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Tipps des Kneipp-Bund e.V.

Tun Sie lhrer Haut etwas Gutes
und baden Sie die Seele gleich mit

Weiches, warmes Wasser ist der ideale Seelentréster, wenn gerade kein freundlicher Psychologe zur
Hand ist, und befreit Sie von Stress, Aufregung und Nervositdt. Die Ruhe und Stille eines
stérungsfreien Bades empfiehlt sich auBerdem allen Menschen mit Schlafstérungen. Dabei wirkt
schon allein die wunderbare Warme Wunder. Versetzen Sie Ihr Wasser noch dazu mit einem
pflegenden oder wohlriechenden Zusatz, dann wirken Sie damit gezielt auf Ihr Gesamt-Wohlbefinden.
Die Haut ist eins unserer groBten Organe — und eins der raffiniertesten. Nicht nur Eindricke gehen
uns unter die Haut, auch Stoffe aller Art. Umgekehrt transportiert sie Vieles aus dem Kérper, was
drinnen nichts mehr zu suchen hat.

Unser Tipp: das Kleiebad

Weizenkleie, die Schalen der Getreidekdrner, entsteht beim Mahlen. Hauptbestandteile sind Zellulose,
Hemizellulose und Lignin. Kleie enthélt Ferulasdure und Lignan, die antioxidativ wirken und damit vor
UV-Strahlen schitzen. Ein weiteres natlrliches Antioxidationsmittel hemmt Entziindungen, unterstitzt
die Wundheilung und beugt Zellulitis vor. Pentosan als Feuchtigkeitsregulator bindet Wasser und wirkt
dadurch der Austrocknung der Haut entgegen. So macht die Kleie gesunde Haut schdén und
widerstandskréftig — und st fir empfindliche, trockene Haut, sogar bei Neurodermitis, geeignet.

Der Trick bei guten Badern ist, dass hier Uber die Haut Warmesignale und pflegende Stoffe nach
Innen weitergeleitet werden. So kommt es, dass noch heute ein Jahrhunderte altes Mittel, eben das
Kleiebad, viele Leute mit empfindlicher Haut — speziell Babys! — zu wahren Begeisterungsstirmen
hinreiBt. Vollodder eignen sich gut bei Arthrose und rheumatischen Erkrankungen (weniger bei
Krampfadern, Entziindungen, Herzschwéche oder niedrigem Blutdruck, dafiir waren Teilb&der
zutraglicher; genaueres weif3 lhr Arzt).

Und so wird’s gemacht:

Wanne bis zum Hals mit warmem Wasser flllen je nach persénlichem Behagen, aber mit MaB — allzu
heiB macht wiederum munter! Ideale Dauer: 10 bis 15 Minuten. AnschlieBend langsam aufstehen,
kurz kihl abduschen. In der klassischen Kneippkur mussen die Patienten anschlieBend fir
mindestens 45 Minuten ins Bett. Und zwar ohne Radio, ohne Fernsehen, ohne Besucher — nur
entspannt die Ruhe genieBen, und Sie fiihlen sich wunderbar.

Hinweis: Kneipp-Anwendungen immer nur nach Ricksprache mit Ihrem Arzt! Vorsicht bei Neigung zu
Krampfadern (zur Schonung Beine auf den Wannenrand legen!), und lassen Sie zwischen Baden und
Mahlzeiten auf jeden Fall eine Stunde Pause vergehen. , Die Heilwirkung des warmen Bades steht im
Zusammenhang mit der gesteigerten Durchblutung von Haut, Geweben und Muskulatur, die es dem Organismus
erleichtert, Krankheitskeime zu vernichten®, schrieb Pfarrer Sebastian Kneipp (1821 — 1897). Er riet aber
unbedingt dazu, sich nachher ganz kurz kalt abzugieBen, damit sich die Poren der Haut wieder
schlieBen — andernfalls fiihle man sich in der vergleichsweise kalten Luft unwohl, 6ffne sozusagen den
Krankheitskeimen nun Tur und Tor und werde auBerdem kalteempfindlicher.
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