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Zu viele Guetzli ge-
gessen? Jede Menge
Alkohol getrunken
und viel zu wenig
geschlafen? Wir ver-
raten praktische
Tricks, wie man
schnell und einfach
Kraft nachtankt.

Von Valeska Jansen

rauer, fahler Teint ist out.

Dicke, geschwollene Au-

gen sind unschon und

unangenehm. Antriebs-

losigkeit nervt einen
selbstam meisten. Das neue Jahr ist
ein guter Zeitpunkt, an sich und
seinen Korper zu denken. Wenn
man sich in seiner Haut wohl fiihlt,
profitieren auch die Mitmenschen
davon. Am besten startet man
schon mit der Morgendusche frisch
in den neuen Tag.

Wechselduschen-Power
Sind Sie ein Warmduscher? Kein
Problem, denn die Abwechslung ist
entscheidend. Starten Sie mit
warmem Wasser und wechseln Sie
dann zu kiithleren Temperaturen.
Genau dieser Wechsel regt den
Kreislauf an, die Durchblutung der
Haut wird geférdert und das Im-
munsystem wird gestérkt. Die Du-
sche sollte immer kalt enden, damit
sich die Poren wieder schliessen.
Wer sich nicht zur Kaltdusche iiber-
winden kann, der duscht nur die
Beine vier- bis sechsmal warm und
kalt im Wechsel.

Energizer fiir tolles Haar
Stroh auf dem Kopf? Den Haaren
tut eine Frischekur wéhrend der
ungesunden  Heizungsperiode
mebhr als gut. Fiir Eilige reicht eine
pflegende Haarspiilung aus. Wer
morgens mehr Zeit hat, sollte ein
altes Hausmittel probieren: Einen
Essloffel fliissigen Honig mit einem
Eigelb mischen und die Masse ins
Haar einmassieren. Nach 15 Minu-
ten griindlich ausspiilen. Das FEi-
gelb versorgt die Haare mit Zink
und der Honig mit Feuchtigkeit.
Einmal in der Woche angewendet,
ist dies eine einfache und preis-
werte Feuchtigkeitspflege bei stra-
paziertem Haar.

Feuchte Frische

Schluss mit grau! Auch die Ge-
sichtshaut leidet unter der trocke-
nen Raumluft und ist deshalb dank-
bar fiir jede Portion Extra-Pflege.

LIFE

Einmal in der Woche ein Ge-
sichtspeeling, zum Beispiel mit ei-
ner Mischung aus drei Essloffeln
Olivenol mit drei Essloffeln Speise-
salz macht den Unterschied. An-
schliessend kann man eine Feuch-
tigkeitscreme, am besten mit inte-
griertem Lichtschutzfaktor, auftra-
gen. Alle, die sich mehr Zeit gonnen
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konnen, geniessen eine nahrende
und pflegende Gesichtsmaske und
lassen diese gut einwirken.

Samtpfoten iiber Nacht

Trockene und raue Hinde miissen
nicht sein! Sie zu verhindern,
braucht nicht einmal viel Zeit. Die
effektivste Handpflege wirkt nam-

lich tiber Nacht. Einfach in der Dro-
gerie nach Baumwollhandschuhen
und einer Handmaske fragen. Be-
vor man ins Bett schliipft, tragt man
die Handmaske auf und zieht die

Baumwollhandschuhe dariiber.
Glattund wunderbar samtig: Schon
am néchsten Morgen ist das Ergeb-
nis sichtbar! m
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1. Erfrischt: Réponse Vitalité
Brume Dynamisante von Matis;
30 ml fiir 58 Fr.

2. Hilft zwischendurch:
Gesichtsspray von Kneipp;

100 ml fiir 9.80 Fr.

3. Kurbelt an: Total Energy
Exhilarating Body Wash von The
Body Shop; 200 ml fiir 19.90 Fr.
4. Macht munter: Monsieur Eau
Du Matin von Jean Paul Gaultier;
100 ml fiir 67 Fr.

5. Immer genug feucht: Moisture
Surge Extended Thurst Relief
von Clinique; 30 ml fiir 43 Fr.

6. Offnet die Augen: Bobbi
Brown Eye Brightener; 50 Fr.
7.Spendet Feuchtigkeit: Hydrac-
tion Masque Intensif Ultra Hy-
dratant von Dior; 75 ml fiir 58 Fr.
8. Leistet Erste Hilfe: Baborganic
Destressing Fluid von Babor;

CEEP HYDRATION.
INTENSIVE MASK

4. 14 mal 2 ml fiir 75 Fr.
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Sechs einfache Alltags-Tipps fiir mehr Energie

1. Bei dicken, geschwollenen Augen
hilft Schwarztee: Zwei Teebeutel
mit warmem Wasser befeuchten
und sie fiinf Minuten auf die ge-
schlossenen Lider legen.

2. Gleich nach dem Aufstehen viel
Wasser mit Zitrone trinken.

3.In der Mittagspause einen leichten

Powerwalk einlegen. Das Plus an
Sauerstoff fordert die Durchblutung
und steigert die Denkleistung.

4. Einmal pro Woche ein Gesichts-
dampfbad: Einfach in eine grosse
Schiissel heisses Wasser einfiillen,
ein paar Tropfen Orangendl dazu

(hebt die Stimmung), Handtuch tiber

den Kopf und 10 Minuten Gesicht be-
dampfen lassen.

5.]eden Tag mindestens einen Apfel
essen. Ein Apfel enthalt unter ande-
rem tiber 300 Biostoffe.

6. Atherische Ole in einer Duftlampe
wirken Wunder: Der Duft von Melis-
se vertreibt Nervositat und Stress.
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Zum Thema
Gesundheit

Dr. med. Silva
Keberle, Innere
Medizin FMH

Herzinfarkt -
vorbeugen mit
Vitaminen?

Mein Vater und meine beiden
Briider (56 und 61) haben
einen Herzinfarkt erlitten.
Ich (53) habe viel Stress im
Beruf und rauche. Stimmt es,
dass man mit der Einnahme
von Vitaminpraparaten
einem Herzinfarkt vor-
beugen kann? Paul F.
Die Gefahr, einen Herzinfarkt
zu erleiden, steigt mit der
Anzahl Risikofaktoren, die zur
Gefassverkalkung fithren
konnen. Dazu gehoren Stress,
Rauchen, Bluthochdruck,
erh6hte Blutfettwerte und
fehlende Bewegung. Bisher ist
man davon ausgegangen, dass
die zusétzliche Einnahme von
Vitamin C und E das Risiko
eines Herzinfarktes senken
kann. Eine kiirzlich durchge-
fiihrte Untersuchung an fast
15000 amerikanischen Arzten
konnte dies nicht beweisen.

In Ihrer Familie kommt der
Herzinfarkt gehéuft vor, Sie
haben also moglicherweise
schon dadurch ein erhGhtes
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Dazu rauchen Sie und
leiden unter Stress. Diese
Risikofaktoren lassen sich mit
Sicherheit nicht durch die
Einnahme von Vitaminprapa-
raten aufheben. Sie konnen sich
viel besser schiitzen, wenn Sie
so rasch wie moglich mit dem
Rauchen aufhoren und sich
regelmaéssig korperlich beté-
tigen. Mit Sport kann man auch
Stress abbauen und allféllige
iiberfliissige Kilos loswerden.
Nutzen Sie doch das junge neue
Jahr und sagen Sie den Glimm-
stangeln ade. Wenn Sie wirklich
wollen, dann geht es. Nehmen
Sie gentigend Vitamine zu sich,
aber in Form von frischen
Friichten und Gemiisen. Und
lassen Sie bei Ihrem Hausarzt
Thre Blutfettwerte und Ihren
Blutdruck kontrollieren. m

Schreiben oder mailen Sie:

Blick, Heisser Draht, Gesundheit,
Postfach, 8021 Ziirich | E-Mail:
gesundheit@blick.ch | Nicht
verdffentlichte Fragen konnen
nicht beantwortet werden.
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