Bewihrte Hausrezepte (V)

Krauterbader
als Junghrunnen

Martin Koradi

Die Verwendung von Heilpflan-
zen als Badezusatz ist uralt.
Starken Auftrieb erhielt sie durch
Pfarrer Sebastian Kneipp, den Pio-
nier der Wasserheilkunde. Er misch-
te bei allen Warmwasseranwendun-
gen stets Zusdtze von verschiede-
nen Heilkrédutern bei.

Dass dabei Wirkstoffe aus dem
Badewasser (ber die Haut in den
Korper aufgenommen werden, ist
inzwischen langst bewiesen. Warum
also nicht das Angenehme mit dem
Nitzlichen verbinden und beim Ba-
den zugleich fur die Gesundheit
sorgen?

Fiir gesunden Schlaf

Das Baldrianbad wirkt beruhigend
und einschlafférdernd. Daher wird
es oft abends angewendet. 100 g
Baldrianwurzeln werden mit zwei Li-
tern Wasser acht bis zwolf Stunden
kalt angesetzt. Nach dem Absieben
wird die Flissigkeit dem Badewas-
ser zugefiigt.

Ebenfalls beruhigend wirkt das
Melisse-Bad. Es gilt als typisches
Abendbad und wird zudem einge-
setzt bei nervosen Herzbeschwer-
den, allgemeiner Unruhe und Ein-
schlafstorungen. 250 g Melisseblat-
ter werden mit einem Liter kochen-
dem Wasser libergossen und 15 Mi-
nuten zugedeckt stehen gelassen.
Nach dem Absieben gibt man den
Aufguss ins (nicht zu heisse) Bade-
wasser.

Lavendel im Bad wirkt beruhi-
gend, ausgleichend auf Nervensy-
stem und Kreislauf sowie einschlaf-
fordernd. Lavendelbader verbessern
ausserdem die Hautdurchblutung,
lindern Frostbeulen und bringen oft
Erleichterung bei Wechseljahrbe-
schwerden.

Eine Handvoll getrockneter Laven-
delbliiten werden in ein Leinensack-
chen oder in einen alten Nylon-
strumpf gefiillt und damit ins Bade-
wasser gehangt.

Belebend fiir den Kreislauf

Rosmarinbdder aktivieren den
Kreislauf, fordern die Durchblutung,
wirken belebend und leicht blut-
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drucksteigernd. Das Rosmarinbad
ist ein typisches Morgenbad. Es ver-
treibt Midigkeit.

Man (Ubergiesst zwei Handvoll
Rosmarinblatter mit einem halben
Liter kochendem Wasser und lasst
15 Minuten zugedeckt ziehen. Dann
wird durch ein Tuch abfiltriert und
die Flussigkeit dem Badewasser bei-
gefligt.

Rheuma lindern

Heublumen-Béader wirken gegen
rheumatische Beschwerden in Mus-
keln und Gelenken sowie gegen Ner-
venschmerzen und Nervenentzin-
dungen.

Man nimmt dazu 500 g Heublu-
men und kocht in vier bis funf Litern
Wasser wahrend zehn Minuten ab.
Den filtrierten Absud setzt man dem
Vollbad zu. Fir Teilbdder nimmt
man entsprechend weniger Heu-
blumen.

Gegen Husten

Das Thymian-Bad wirkt auswurf-
fordernd und lésend bei Husten,
chronischer Bronchitis und anderen
Erkrankungen der Atemwege.

150 g Thymianblatter werden mit
einem Liter kochendem Wasser
ubergossen, zehn Minuten zuge-
deckt stehen gelassen und abge-
siebt. Die Flissigkeit wird dem Ba-
dewasser beigemischt.

Eine Wohltat fiir die Haut

Im Wallwurz-Bad ist das wundhei-
lende und entziindungswidrige All-
antoin enthalten. Die folgende Zube-
reitungsart hat sich zur Linderung
bei starkem Sonnenbrand beson-
ders bewihrt: zehn Teeloffel Wall-
wurzeln werden mit einem Liter
Woasser aufgekocht und 15 Minuten
zugedeckt stehen gelassen. Nachher
wird abgesiebt und dem Absud ein
Liter schwarzer Tee beigefligt, wor-
auf die Mischung dem Badewasser
zugesetzt wird.

Das Kamillen-Bad wirkt in erster
Linie heilungsfordernd bei schlecht
heilenden Wunden, krampfstillend
bei Hamorrhoiden und juckreizstil-
lend bei chronischen Ekzemen.

Man Ubergiesst fiir ein Vollbad
vier Handvoll Kamillenblliten mit ei-
nem Liter kochendem Wasser und
lasst 30 Minuten zugedeckt ziehen.
Dann wird durch ein Tuch abfiltriert
und die FlUssigkeit dem Badewasser
zugefiigt. Man kann aber auch die
gleiche Menge Kamillenbliiten in ei-
nen alten Nylonstrumpf oder in ein
Baumwollsackchen flillen und unter
das einlaufende heisse Badewasser
héngen.

Bei entziindeten Hamorrhoiden
konnen auch Kamillen-Dampfbader
sehr hilfreich sein.

Zinnkraut-Bader wirken auf den
Stoffwechsel der Haut. Sie werden
eingesetzt bei chronischen Ekze-
men, Hautallergien, Frostbeulen und
lokalen Durchblutungsstérungen.

Drei Handvoll Zinnkraut werden
mit zwei Liter kochendem Wasser
Ubergossen und bis zur AbkUhlung
stehen gelassen. Dann wird abge-
siebt und die Flissigkeit dem Bade-
wasser zugesetzt. O
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