BADTRENDS W

Gesundheit durch Whirlen und Dampfbaden?

Angenehme Medizin

Wellness bedeutet nicht nur Wohlbefinden, sondern hat auch
wesentliche gesundheitliche Gesichtspunkte. Dabei erhebt
sich die Frage nach dem Wert von Whirlpools und Dampfbéa-
dern. Welche physiologischen Wirkungen kann man davon er-
warten und bedarf man solcher Hilfen tiberhaupt?

Mediziner attestieren dem Dampfbad vielféltige gesundheitsférdernde Wirkungen
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Dr. Walther Rulffs*

tre3 und Hetze zerren an den Nerven,

beeintrachtigen ebenso, wie die fast

konsequente Meidung der naturlichen
Umweltrei ze besonders das vegetative, vom
Willen unabhéngige Nervensystem. Die
Feinabstimmung zwischen Erholung und
Anspannung klappt nicht mehr, eine Viel-
zahl funktioneller Beschwerden und Storun-
gensind die Folge. Zur Vermeidung solcher
vegetativen  Regulationsstorungen  oder
auch zum Ausgleich bereits aufgetretener
Beschwerden, zur sogenannten vegetativen
Aquilibrierung, eignen sich besonders
natiirliche, physikalische Mal3nahmen, un-
ter denen Whirl- und Dampfbéader einen
festen Platz einnahmen.

Unter Druck

Die mechanischen Einwirkungen des Ba
dewassers kommen bereits bei der Immer-
sion, abhéngig von der Eintauchtiefe, zur
Geltung. Es sind selbst bei liegender Posi-
tion mehrere 100 Kilogramm, die as hy-
drostatischer Druck auf den eingetauchten
Korperabschnitt lasten. Sie flhren zu einer
oberfléchlichen Entstauung, zu einer ver-
mehrten Blutfulle der zentralen Gefal3e, un-
ter anderem des Herzens, und erfordern ei-
ne rasche vegetative Kreislaufreaktion, die
ebenso einsetzen mulR, wenn beim Ausstei-
gen aus dem Bad der hydrostatische Druck
wieder schwindet. Haufiges Badens stellt
demgemdl auch einen Trainingsfaktor fur
die Kreislaufregulation dar.

Ein weiterer mechanischer Faktor ist der
nach dem Archimedischen Prinzip ablau-
fende Auftrieb des Korpers im Wasser, der

* Dr. Walther Rulffs, Facharzt fur Innere Krankhei-
ten sowie fur Physikalische und Rehabilitative Medi-
zin, referierte anlallich eines Hoesch-Wellness-Semi-
nars zu diesem Thema
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Whirlpools helfen nach Wellness und Fitness strebenden sowie von Alltagsstrel3 und Hektik
verfolgten Menschen bei der Gesundheitsvorsorge

das Gewicht der im Wasser befindlichen
Partien scheinbar extrem vermindert. Das
fihrt zu einer mefdbaren Reduzierung des
Muskeltonus, zur deutlichen Relaxation mit
Verbesserung des M uskel stoffwechsels und
zum Abbau eventuell vorhandener Muskel -
schmerzen. Uber diesen Effekt hinaus ist
aber im Whirlbad die durch das Verwirbeln
des Wassers ausgel 6ste Vibration auf3eror-
dentlich effektiv. Nicht nur, da3 dadurch die
Entstauung der Kdrperdecke gefordert wird,
die Vibration hat insbesondere einen zu-
sétzlichen kréftigenden EinfluR auf eine
weitere Muskellockerung im Sinne der Ent-
krampfung.

Wérme lockert

Diese Woassersprudel-Vibrationen durch-
dringen den ganzen Korper und vermdgen
sogar gunstig auf mogliche Funktions-
stérungen innerer Organe einzuwirken. Die
thermischen Einflisse des Bades fiihren bei
vermehrtem Wérmeeinstrom nicht nur zu
Verénderungen des Metabolismus und der
Biochemie der Gewebe, unter besonderen
Bedingungen auch zu positiven Immunre-
aktionen, sondern auch zur Gefaltonus-
minderung in der Peripherie und zur Ver-
schiebung verschiedener Kreislaufgrofen.
Der vermehrte Warmeeinstrom bleibt eben-
falls nicht ohne guinstige Einwirkungen auf
den Muskeltonus. Im Whirlbad sind diese
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thermischen Effekte gegeniiber einem Was-
serbad erheblich stérker ausgepragt, und
zwar durch die gesteigerte Konvektion des
Bademediums. Leicht lassen sich hyper-
therme Reaktionen bewuf3t ausldsen, z. B.
durch Schwitzprozeduren zur Kupierung
von Erkétungskrankheiten. Die Zugabe
&therischer Ole zum Whirlbad 16st chemi-
sche Effekte aus, die sich besonders bei
Bronchitis und Nervositdt gunstig auswir-
ken.

Dampf gemacht

Auch Dampfbéader wurden bereits lange vor
unserer Zeitrechnung zur Schwei3erzeu-
gung oder auch zur Behandlung eingesetzt.
Um die Jahrhundertwende erfreuten sich
Russisch-Romische, bzw. Romisch-Irische
Béder grof3er Beliebtheit. Dabel war der Ba-
deablauf von einem langsamen Tempera-
turanstieg und oft auch von einem langsa-
men Temperaturabfall bestimmt. Der Ba
degast konnte sich frel bewegen, zunéchst
im Warmluftraum, danach im HeiRluftraum
und letztlich im Dampfraum. Die Abkih-
lung erfolgte entweder durch Duschen oder
durch temperaturabgestufte Wasserbecken.

Die heute angebotenen Dampfbéader ver-
zichten auf den sehr langsamen Tempera-
turanstieg. Sie haben den Vorteil gegeniiber
Russisch-Romischen Bédern, da3 sie nur
mit geringem Platz auskommen. Die im
Dampfbad vorhandene wasserdampfgesét-
tigte Luft schrénkt die Wé&rmeabgabe des
Organismus durch Verdunstung wesentlich
ein, es erfolgt aso keine Abkihlung durch
Schwitzen. Weil die Raumtemperatur im
Dampfbad etwas 45 bis 50 °C betragt soll-
te die Aufenthaltsdauer im Bad zwar ab-
hangig von der der subjektiven Vertrag-
lichkeit gehandhabt werden, doch bis 10 bis
12 Minuten nicht Uberschreiten. Danach
empfiehlt es sich, kurz temperiert abzudu-
schen oder durch kaltes Duschen ab-
zuklhlen. Nach Beidem ist Nachruhe er-
forderlich.

Allround-Mittel

Richtig angewandt bewirkt das Dampfbad,
daidlokale Stoffwechsel prozessein der Haut
aktiviert werden sowie unter anderem mog-
licherweise auch die Produktion von Im-
munkdrpern. Durch die Erwarmung der
Schleimhéute der oberen Luftwege erfolgt
eine Reizlinderung und der Auswurf wird
gefordert. AuRerdem lockert die Muskula-
tur und das Bindegewebe. Auswirkungen
auf das vegetative Nervensystem und auf
kosmetische Probleme sind weitere positi-
ve Aspekte.

Dampfbad-Typen

Russisch

Banja, ein wasserdampfgeséttigtes
Vollbad

Romisch

trockenes Warm- und Heif3uftbad
Irisch

ein Dampfbad mit besonderer Frisch-
luftzufuhr, bel dem deshalb die Tem-
peratur hoher ist und bis etwa 50 °C
angehoben werden kann.

Weitere Einsatzmdglichkeiten von Dampf-
badern ergeben sich bei Erkrankungen,
z. B. bel subakuten und chronischen Stadi-
en des rheumatischen Formenkreises, bei
chronisch entziindlichen Hauterkrankun-
gen, bel subakuten und chronischen Er-
krankungen der oberen Luftwege und der
Nasennebenhdhlen. Dartiber hinaus werden
die korpereigenen Widerstandskréfte ge-
starkt und die Heilung von Stoffwechsel-
leiden unterstiitzt. 0
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