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88 9 Ausleitung uber die Haut

Mit rund 2 m? Oberflache und einem Gesamtgewicht
von ca. 15 kg stellt die Haut das gréfdte und schwerste
Organ dar. lhre Aufgaben gehen Uber die einer
Schutzhiille bei weitem hinaus. Uber die Per spiratio
insensibilis, die unsichtbare Hautatmung, scheidet
der Organismus pausenlos Stoffwechselendprodukte
bis hin zu hochtoxischen Substanzen aus. Ohne
funktionierenden Hautstofrwechsel ist daher der
Stoffwechsd des Gesamtorganismus beeintréchtigt.
Die Gefahr der Retention audeitungspflichtiger
Stoffwechselendprodukte steigt und mit dieser die
Gefahr chronisch-degenerativer Erkrankungen,
etwa alergischer oder rheumatischer Erkrankungs-
bilder.

Die Toxinausscheidung erfolgt durch Schweil3-
und Talgdrisen. SchweifR3drusen finden sich Uber
die gesamte Korperoberflache verteilt. Im Regelfal
verdunstet der Korper 0,5-1 | Schwell3 pro Tag. Im
Bedarfsfall kann sich diese Menge jedoch bis auf
5 Liter steigern. Aufgrund dieser Féhigkeit wird die
Haut umgangssprachlich auch ds , dritte Niere" be-
zeichnet. Uber den SchweiR kénnen nach neueren
Untersuchungen bis zu 800 verschiedene Substan-
zen ausgeschieden werden. Hierunter fallen fllchti-
ge Fettsdureanteile, Harnsdurebestandteile, ver-
schiedene weltere Séuren wie z.B. Essig- und Milch-
sdure bis hin zu toxischen Stoffwechselendproduk-
ten. Selbst im Tabak enthatene Teerstoffe wie
Enanthrene koénnen Uber die Haut ausgeschieden
werden.

Die im Haarbagbereich sitzenden Talgdriisen
sondern vor allem Endprodukte aus dem Pharma
kastoffwechsdl, Schwermetalle und Substanzen der
intestinalen Autointoxikation aus. Verlegungen der
Talgdriisenausfiihrungsgénge aufiern sich in papu-
lo-pustul6sen Erscheinungen wie z.B. der Akne. Von
daher erscheint die Ublicherweise praktizierte lokae
bzw. antibiotische Therapie aus humoralmedizini-
scher Sicht lediglich as symptomatischer Behand-
lungsversuch, der die eigentlichen Ursachen auf3er
Acht 1&sst.
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Schwitzen geigert die Audetungskapazitét der
Haut. Die dte Empfehlung von Hippokrates, jeder
Mensch solle einmal taglich im Freien bis zum
Schwitzen arbeiten, unterstreicht, dass schon vor
Jahrtausenden der Wert des Schwitzens erkannt
wurde. Hieraus lassen sich zweierlei Schlussfolge-
rungen ableiten: Standiges spontanes Schwitzen,
z.B. nachts oder auch ohne korperliche Betétigung,
deutet auf einen erhthten Audeitungsbedarf des
Organismus Uber die Haut hin. Zum Zweiten stellt
das Anregen des Schwitzens durch unterschiedli-
che Malinahmen eine wichtige naturheilkundliche
Therapie zur Verbesserung der Gesamtstoffwech-
sfunktionen dar. Be Menschen, die nicht schwit-
zen konnen, it dieser wichtige Audeitungsweg blo-
ckiert und die Gefahr steigt, dass sich chronische
Erkrankungen, wie z.B. rheumatische Symptome,
verstarken.

An der Unféhigkeit zu schwitzen sind externe
Faktoren schuld, wie z.B. die Ubermaliige Verwen-
dung von Deodoranzien, die Haut gerbende Sub-
stanzen oder das Sonnenlicht. Ein dosiertes sich
Aussetzen der UV-Strahlung ist sicherlich nicht
von vornherein gesundheitsschidlich. UbermiRiges
Sonnenbaden fuhrt jedoch zu vorzeitiger Degenera:
tion der Haut und vermindert die Funktion der
Hautanhangsgehilde. Kurzwelliges UV-B-Licht sch&
digt die oberste Hautschicht und begiingtigt zudem
das Auftreten von Melanomen. Das langerwellige
UV-A-Licht, héufig as angeblich harmlos darge-
stellt, schadigt das Unterhautfettgewebe und min-
dert ebenso wie eine Ubermélige Einwirkung von
UV-C-Strahlung die Elastizitét und Ernghrung des
Unterhautfettgewebes. Die Haut wird faltig und be-
kommt ein pergamentartiges Aussehen (aktinische
Elastose). Jahrelang zur Schau getragene Fitness
durch Bréune fihrt somit vorzeitig zu lederartiger
Faltenhaut und bewirkt, dass der Betroffene einen
vorgealterten Eindruck macht.

Nachfolgend aufgefuhrte erfahrungsheilkundliche
Verfahren vermdgen die Audeitungskapazitat der
Haut zu steigern bzw. benutzen sich der Haut, um
auf diese Weise Toxine unmittelbar aus dem Orga
nismus auszuleiten.
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9.2 Durchblutungsférdernde
und schweil3treibende
Malinahmen

9.2.1 Ansteigendes Warmbad
Wirkweise

Als einfache physikalische Mal3nahme zur Anre-
gung der Diaphorese hat sich das ansteigende
Warmbad bei gleichzeitigem Trinken eines erhit-
zenden Getrénks bewdhrt. Vor alem Lindenbliten-
tee unterstiitzt den schwei3tr eibenden Effekt.

Indikationen und Kontraindikationen

 Besonders geeignete I ndikationen sind akute
und chronische Infekte, chronisch-rheumatische
Erkrankungen oder eine ,, Frierneigung".

* Relative Kontraindikationen stellen kardiovas
kulédre Erkrankungen und eine erhéhte Thrombo
segefahr dar, weil infolge der Warmezufuhr
durch Gefalweitstellung eine Verlangsamung der
Blutflief3geschwindigkeit eintritt und zusétzlich
eine erhohte kardiopulmonal e Belastung durch
reaktive Frequenzbeschleunigung eintritt.

Durchfiihrung

* Eine Badewanne wird halb gefillt mit einer indif
ferenten Wassertemperatur von 33-35 °C. Als
Zusétze sind besonders Rosmarindl (durchblu-
tungsanregend, lonisierend) und Fichtennadel 6l
(abwehrsteigernd) sinnvoll. Dann steigt der Pati-
entin die Wanne.

« Bisdie Wanne gefillt i, erfolgt ein langsamer
Zulauf von heilRem Wasser. Die Wassertempera-
tur sollte dann 38-40 °C erreicht haben. Dort ver-
weilt der Patient dann noch fur 10-20 Minuten.

 Das Bad kann evtl. mit einer kurzen Kneipp'schen
K altabschreckung beendet werden. Anschlief3end
empfehlen sich Abtrocknen und Nachschwitzen
im Bett. Letzterer Effekt kann durch Trinken von
schweil3treibenden Tees (2-4 Tassen Lindenbl U-
tentee) noch gesteigert werden.

Die Durchfiihrung erfolgt | * taglich, bis eine deut-
liche Befindensbesserung eingetreten ist. Dies dirfte
nach 2-3 Tagen erfolgt sein.

9.2.2 Luftbad
Wirkweise

Dieses dlte, klassische Naturheilverfahren wurde
einst in den Licht- und Luftbadern der Naturheilver-
eine praktiziert. Die Luft stellt den mildesten Tempe-
raturreiz dar. Dadurch werden Atmung und Haut-
durchblutung angeregt. Demzufolge ist das Luftbad
eine besonders sanfte Abhé&rtungsmafinahme, vor
allem bei asthenischer Konstitution (> 5.3).

Indikationen

Besonders geeignete I ndikationen sind eine chroni-
sche Infektanfalligkeit, vegetative Dystonie, Hypoto-
nie, Hypertonie oder Wetterfihligkeit.

Durchfuhrung

« Bei gedffnetem Fenster oder im Freien setzt sich
der Patient unbekleidet der Luft fir 1-2, spéter
evtl. biszu 5 Minuten aus. Je kélter die Lufttem-
peratur ist, desto stérker ist dabei der Reizeffekt.

« Ein gleichzeitiges Durchfihren von (Atem-)
Gymnastik verstérkt die Sauerstoffaufnahme
und CO,-Abatmung und wirkt somit entséuernd.

Die Ubungen werden taglich tiber mehrere Wochen,

sinnvoller Weise morgens nach dem Aufstehen bzw.

abends vor dem Zubettgehen durchgefihrt.

9.2.3 Trockenblrsten
Wirkweise
Beim Trockenbirsten erfolgt eine Anregung der

Hautdurchblutung und damit Aktivierung der
Schwei3sekretion durch den mechanischen Reiz.
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