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Historisch gesehen besitzt das Baden eine lange Tradition. Während in der Antike öffentliche Bäder 

insbesondere ein Ort des sozialen Austauschs waren, wurde mit der Wellness-Bewegung der letzten Jahre 

die entspannende Wirkung der verschiedenen Wasseranwendungen in den Vordergrund gerückt. Beim 

Baden braucht empfindliche und trockene Haut besondere Pflege, um ihr Gleichgewicht nicht zu verlieren.

Bereits frühe Funde aus dem Niltal zei-
gen ägyptische Hieroglyphen mit dem 
Abbild Schwimmender. Bei archäolo-
gischen Ausgrabungen in Asien wur-
de ein Bassin in einem Königspalast 
gefunden, welches um 2800 v. Chr. er-
baut worden sein soll. Im antiken Grie-
chenland gehörte das Schwimmen zur 
sportlichen Ausbildung. Die Römer 
übernahmen nicht nur die Badekultur 
der Griechen, sondern verbreiteten sie 
in weiten Teilen Europas und Nordaf-
rikas. Die öffentlichen Bäder dienten 
nicht allein der Körperpflege, sondern 
stellten zugleich Zentren des sozialen 
Lebens dar. Schon damals waren ver-
schiedene Wasser- und Dampfanwen-
dungen bekannt.

Infolge von Seuchenausbrüchen im 
Mittelalter und aufgrund einschränken-
der religiöser Verhaltensregeln wurde 
das Baden im Europa des Mittelalters 
unpopulär. In der Medizin wurden je-
doch die heilenden Effekte des Was-
sers, insbesondere jene der Mineral- 
und Thermalquellen, weiter intensiv 

genutzt. Zu Beginn des 16. Jahrhun-
derts schrieb Paracelsus, der als Bade-
arzt in Pfäfers wirkte, eine Abhandlung 
über die Heilwirkung des Wassers und 
der Badekuren. Erst mit der Errichtung 
von Seebädern in England und später 
auch an der Nord- und Ostseeküste von 
Deutschland stieg die Popularität des 
Badens in Europa ab dem 19. Jahrhun-
dert wieder an. 

Zu oft, zu lange, zu warm
In der Gegenwart legen wir viel Wert 
auf Körperpflege, auf regelmässiges 
Waschen, Duschen oder Baden. Was-
ser steht in unseren Breiten genügend 
und in guter Qualität jederzeit zur Ver-
fügung. Das verführt unter Umständen 
dazu, das Reinigen zu übertreiben, zu 
oft, zu lange, zu warm. Die Wellness-
Bewegung der vergangenen Jahre hat 
dazu geführt, dass dem Baden neben 
der Hygiene auch die Bedeutung der 
Entspannung und des Gemeinschaftli-
chen zugeordnet wird. Wasseranwen-
dungen sind gar vielgestaltig: Sauna, 

Dampfbad, Indoor- und Outdoor-Pool 
einschliesslich Aquafitness bis hin zum 
traditionellen römischen Bad. 

Hautirritation durch Wasser
Doch wie vertragen sich Haut und Was-
ser? Die Haut hat eine Barrierefunktion 
gegenüber Wasser, welche in erster Li-
nie durch die oberste Hautschicht, die 
so genannte Epidermis, wahrgenom-
men wird. Mit der Ausreifung der Epi-
dermiszellen bilden diese an der Ober-
fläche eine Art Mauer, deren Aufbau 
mit Ziegelsteinen und Mörtel vergleich-
bar ist. Durch unsachgemässe Wasser-
anwendung – zusätzlich verstärkt durch 
gleichzeitige Anwendung von Seifen, 
Duschgels oder Shampoos – wird der 
Mörtel herausgewaschen, und die Mau-
er gerät aus den Fugen. Was wir dann 
sehen, ist eine runzlige, stumpfe, auch 
leicht schuppende Haut, die an der 
Oberfläche feinste Einrisse aufweist. 
Diese trockene Haut beginnt zu jucken. 
Bei wiederholter Schädigung und be-
dingt durch Kratzen reagiert die Haut 

Dem Körper und der Seele  
Gutes tun

Ku
rt 

He
lle

r, 
Ni

ed
er

w
an

ge
n



Hintergrund  aha!news 4 | Dezember 2004

21

mit Ausbildung eines Ekzems. 
Dieses Phänomen beobachtet 
man besonders häufig bei älte-
ren Personen, die aufgrund der 
natürlichen Hautalterung eine 
zunehmend trockene Haut auf-
weisen, und bei Patienten mit 
bestehenden Hauterkrankun-
gen wie Neurodermitis. 

Der Haut die Feuchtigkeit 
zurückgeben
Daher ist es wichtig, bei tro-
ckenen Hautzuständen auf eine 
Rückfettung zu achten: Der gesamte 
Körper sollte nach dem Duschen oder 
Baden mit einer Körperlotion oder 
-creme eingerieben werden. Erfolgt 
das Einfetten unmittelbar nach dem Ab-
trocknen, wird die sich noch in der Haut 
befindende Feuchtigkeit konserviert. 

Restmengen von freiem Chlor, das 
dem Wasser in öffentlichen Bädern zu-
gesetzt wird, führen zu einer zusätzli-
chen Austrocknung der Haut. Daher 
sollte die Badezeit kurz gehalten oder 
wenn möglich auf einen See oder das 
Meer ausgewichen werden.

Wasser ohne Seife? 
Seife, seit über 4000 Jahren bekannt, 
wurde ursprünglich aus tierischen Fet-
ten und Pflanzenasche hergestellt. Sei-
fen mit alkalischem pH-Wert führen 
jedoch zu einer zusätzlichen Austrock-
nung und Irritation der Haut. Eine Alter-
native bieten die so genannten Syndets 

(Synthetische Detergenzien), die eine 
sehr gute Reinigungskraft und einen 
neutralen pH-Wert besitzen. Bei sehr 
trockener Haut empfiehlt sich die An-
wendung rückfettender Waschlotionen 
oder Badezusätze, die Ölbeimischun-
gen enthalten. Somit kann das früher 
gängige Wasch- und Seifenverbot bei 
Ekzempatienten heute aufgehoben be-
ziehungsweise relativiert werden. 

Problematische Duftstoffe  
in Kosmetika
Bereits aus dem 16. Jahrhundert exis-
tieren Rezepturen über die Herstellung 
verschiedener duftender Seifen, ein von 
den Gilden damals streng gehütetes Ge-
heimnis. Heute ist die Palette duften-
der Waschprodukte riesig, darum küm-
mert sich schon die Kosmetikindustrie. 
Doch was wir allgemein als angenehm 
duftend und sauber am eigenen Körper 
oder bei anderen wahrnehmen, kann 

für einzelne Personen, die 
Kontaktallergien entwickeln, 
zum Problem werden. Duft-
stoffe sind die häufigste Ur-
sache der durch Kosmetika 
ausgelösten Kontaktekzeme, 
gefolgt von Konservierungs-
mitteln. Die Kontaktallergi-
en äussern sich akut mit Rö-
tung, Nässen, Verkrustungen 
und Schwellung der Haut an 
den Kontaktstellen, bei chro-
nischem Verlauf mit Rötung 
und Schuppung. Sie sind be-
gleitet von teils heftigem 
Juckreiz. Oft gibt die betrof-
fene Körperstelle Hinwei-

se auf den Auslöser. Um die 
Diagnose einer Kontaktaller-
gie zu stellen und die auslö-
sende Substanz zu identifizie-
ren, kommt der Epikutantest 
(Pflastertest) zum Einsatz. 
Dabei werden die Einzelsubs-
tanzen oder vom Patienten 
verwendete Kosmetika für 24 
bis 48 Stunden in Testkam-
mern auf dem Rücken aufge-
tragen. Im positiven Fall wird 
auf dem Testareal ein kleiner 
Ekzemherd provoziert. Als 

Konsequenz müssen die so herausge-
fundenen Allergene gemieden werden. 
Während die meisten Inhaltsstoffe der 
Kosmetika wie Grundlagen und Kon-
servierungsmittel auf den Verpackun-
gen deklariert sind, ergibt sich für die 
Duftstoffe die Schwierigkeit, dass diese 
nicht im Detail angegeben sind. Duft-
stoffallergiker sollten deshalb auf duft-
stofffreie Kosmetika ausweichen.

Dr. med. Dagmar Simon,  

Fachärztin für Dermatologie  

und Venerologie, Allergologie  

und klinische Immunologie,  

Oberärztin an der Klinik und  

Poliklinik für Dermatologie,  

Inselspital Bern

Tipps für eine hautschonende 
Körperpflege

• Wassertemperatur lauwarm bis warm, 
nicht heiss

• Dusch- und Badezeit kurz halten
• Wasseranwendung nicht zu häufig, maxi-

mal ein Mal pro Tag duschen oder baden
• Zur Reinigung Syndets benutzen
• Nach dem Abtrocknen die Haut mit Kör-

permilch oder -creme einfetten

Personen mit speziell trockener Haut sollten 
Folgendes beachten:
• Rückfettende Waschlotionen verwenden
• Duschen dem Baden vorziehen
• Nach der Wasseranwendung die Haut ein-

fetten
• Baden in Seen oder dem Meer dem Pool 

vorziehen
• Vor dem Schwimmen/Baden die Haut ein-

fetten, damit sie das Wasser abweist
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