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El baño, un momento de bienestar 
 

Como eficaz relajación o tratamiento de belleza, el baño es 
un momento privilegiado para ocuparse de una misma. 
El baño es un momento especial del que se pueden obtener 
beneficios insospechados, siempre y cuando se respeten ciertas 
reglas. 
La temperatura: Entre 34°C y 38°C un baño es relajante. El 
calor dilata los poros y aumenta el flujo sanguíneo. El resultado 
es una relajación que se acompaña de una mejor eliminación de 
toxinas. 
La duración: Un baño hace bien a condición de que su duración 
esté en relación con las necesidades del organismo. Permanece 
20 minutos máximo. Si lo prolongas, corres el riesgo de enfriarte 
y de salir del agua arrugada como una pasa. 
El momento ideal: Preferentemente antes de acostarse, cuando 
la digestión ha terminado. Para perfeccionar este momento de 
armonía enciende algunas velas y escucha música suave. 
Un momento de relajación 
Primero que todo, el baño es para nuestro placer y relajación. 
Aprovecha para aplicarte una mascarilla facial o capilar. Luego 
concéntrate en las partes más secas del cuerpo, como codos, 
rodillas y talones, y masajéalos suavemente con piedra pómez. 
También puedes usar el cepillo de mango largo para la espalda. 
Añade al agua aceites esenciales naturales o algas para 
tranquilizar y relajar. Termina el baño con una ducha rápida. 
Los aceites esenciales 
Sus beneficios para la salud han sido reconocidos desde hace 
siglos. Estas sustancias naturales actúan por vía sensorial a 
través de la piel y el olfato antes de extender sus beneficios a 
todo el organismo. Basados en extractos vegetales 
seleccionados por sus propiedades, estos aceites hacen del 
baño un auténtica cura de relajación. 

http://bebe.doctissimo.es/blog/banos-con-aceites-esenciales-para-aliviar-los-resfriados_8196.html
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 La esencia de lavanda para dormir 
Propiedades: calma las pulsiones agresivas, distiende el cuerpo 
y el espíritu y ayuda a dormir. 
La mayoría de las veces, un estado nervioso se traduce en 
diversos trastornos: problemas de digestión, dolores de cabeza o 
dificultades para dormir a pesar del cansancio. El baño con 
esencia de lavanda ejerce un efecto tranquilizador y 
armonizador. Beneficioso para toda la familia, se recomienda 
particularmente para los niños excitados. 

 La esencia de pino para el agotamiento 
Propiedades: tonifica las glándulas suprarrenales y previene el 
descenso súbito de energía. 
Las responsabilidades profesionales, el ritmo intenso de trabajo, 
la vida familiar… las situaciones que crean tensiones son 
innumerables. Unas gotas de esencia de pino en el baño actúan 
como un antídoto contra el agotamiento nervioso y el cansancio. 
Se recomienda particularmente para épocas de trabajo intenso. 
Las algas 
El baño de algas además de ayudar a descansar suma los 
beneficios del agua de mar y de las algas. Reconocida por sus 
virtudes relajantes, el alga marrón (ascophyllum nodosum) es la 
estrella de los baños antiestrés. En cuanto al alga azul de 
California (spirula maxima), se la recomienda para combatir el 
cansancio. El alto contenido de oligoelementos y sales minerales 
del agua de mar presentes en estos baños son perfectos para 
descansar todo el cuerpo. 
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