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ALTEN:

Schén glatt.
Vitamine, frische
Luft und richtige
Pflege: Fir eine

jugendlich straffe

Haut kdnnen Sie
selbst viel tun!

50 BLEIBEN SIE
LAMGER JUNG!

efillt Thnen, was
Sie morgens im
Spiegel sehen?
Strahlt [hnen cin
frisches Gesicht
entgegen oder drgern Sie sich
tiber Linien und Filtchen, die
Ihre Ausstrahlung ilter wir-
ken ldsst, als Sie sich fiihlen?

Warum Falten? Nun: Alter
wird jeder. Tatsdchlich setzt
der Alterungsprozess unserer
Haut bereits nach der Geburt
ein. Sichtbar werden die Spu-
rendes Alters jedoch erst ab 25
JTahren, wenn die ersten Au-
genfiltchen auftauchen,

Aber wie entstehen Falten
eigentlich? . Zu den hiufigsten
Faltenmachern gehoren UV-
Licht, Rauchen, Alkohol, zu
wenig Vitaming, trockene Réu-

me, ecine ausgeprigte Mimik
und falsche Pflege, weift die
Grazer Apothekerin Doris Bin-
der-Krenn. Sie weist zudem
darauf hin, dass die Faltenbil-
dung im Gesicht nicht gleich-
miifbig und auch nicht gleich-
zeitig entsteht: ,,Stirn, Augen,
Wangen und Mund altern un-

gleick schneller als die Haut
auf den Wangen. Hier bilden
sich Falten erst sehr spat”, so
dic Expertin.

Je nach Ursache lassen sich
auch verschiedene Arten von
Falten unterscheiden: ,Es gibt
einerseits die sogenannten al-
tersbedingten Falten und Knit-
terfiitchen, dic durch Umwelt-
cinfliisse entstchen. Schuld
daran sind die mit dem Alter
nachlassende Festigkeit ven
Haut und Bindegewebe bezic-
hungsweise dic Verlangsa-
mung des Stoffwechselprozes-

ses, Mimikfalten hingegenent-
stehen vor allem durch wieder-
holte und starke Beanspru-
chung bestimmter Muskel-
gruppen im Gesicht - ctwa
wenn wir zornig schauen oder
lachen®, weift Pharmazcutin
Doris Binder-Krenn.

Botox boomt. Um den Teint
wieder glatt zu biigein, ent-
scheiden sich viele Frauen fiir
Behandiungen mit Botox (wird
zum Beispiel zwischen die Au-
gen gespritzt, um die ,, Zornes-
falte” zu eliminieren) oder Fal-

tenunterspritzungen. ,Es gibt
aber heute auch innovative
Pflegecremes, mit deren Hilfe
man die Auswirkungen von
Mimik- und Knitterfiltchen
deutlich mindern kann - und
zwar ohne, dass die individu-
elle Gesichtsgestik verloren
geht, sagt Binder-Krenn.

Ob Knitterfiltchen oder Mi-
mikfalten -tatsichlich gibt es
fiir jedes Hautbediirfnis die
optimale Pflege: , Fiir eine glat-
te Haut ist Feuchtigkeit sehr
wichtig. So manches Filtchen
kann mit der richtigen Creme
dadurch schon im Ansatz ver-
hindert werden. Und wer unter
Mimikfalten leidet, solite dar-
aufachten, ein Produkt auszu-
wihlen, das speziell fir den
Einsatz gegen diese Falten-
gruppe entwickelt wurde®, be-
tont die Apothekerin (eine Aus-
wah! an Erfolgsprodukten se-
hen Sie links). Was Sie aulier-
dem fiir einen jiingeren Teint
tun kénnen, erfahren Sic im
grofien Kasten links.

Wann starten? Immer wie-
der betonen Haut-Profis, dass
man mit Anti-Aging-Pflege
nicht frith genug beginnen
kénne. Expertin Binder-Krenn:
LSpiitestens ab 30 fiihre aber
kein Weg mchr daran vorbet
Die Auswahi an Faltenglittern
istjazum Gliick grof} genug...

KRISTIN PELZL-SCHERUGA Il
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~Spdtestens ab
30 sollte man mit
gezielter Anti-
Aging-Pflege
beginnen.”

PHARMAZEUTIN DORIS BINDER-
KRENN weill, was die Haut braucht
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1 STRAFFT. Serum Liftac-
tiv CxP Total von Vichy
um 33,90 Euro, in Apo-
theken. 2 SCHONE
AUGEN. Strahlend:
Caviar White llluminating
Systéme-Augenserum
von La Prairie um 210
Euro. 3 GLATT. Entspannt
Mimikfaltchen sofort: Cell
Culture Age Care Wrinkle

¥ : 3
Relaxer von STB um 122 - s fn amt B
Euro. 4 TOP. Festigt die 1 g - I TH
4 |
| :
2

Fit-Food. Jiingste Stu-

dien bestatigen: Men-
schen, die haufig Fisch, Gemii-
se (inallen Farben!), Hiilsen-
friichte wie Erbsen oder Linsen
sowie fettarme Milchprodukte
(wie Joghurt, Magerkase) es-
sen, haben tatsachlich weniger
Falten. Eine gesunde, abwechs-
lungsreiche Ernahrung verzo-
gert also die Faltenbildung und
erhoht die Spannkraft der Haut.

- Zucker. Wersich hinge-

gen zuckerreich ernahrt
und viel WeiBmehlprodukte zu
sich nimmt, fordert die Bildung
vorzeitiger Falten.

Regeneration. Auch ei-

ne gesunde Work-Life-
Balance tragt wesentlich zu ei-
nem jugendlichen Hautbild bei.
Achten Sie auf ausreichend
Schlaf vor Mitternacht: Die
meisten Menschen benétigen
sieben bis acht Stunden Schlaf
pro Nacht.

- UV-Exzesse. Direkte Son-
neneinstrahlung ist der
groBte Feind glatter Haut. Tipp:
Immer Tagespflege mit UVA-
und UVB-Schutz verwenden,
auch im Winter!). ZweitgréBter
Feind ist Nikotin: Starke Raucher
sehen ab 45 im Schnitt um acht
Jahre alter aus als Nichtraucher.

Konturan: Speed-Lift-Se-
rum von Dr. Kitzinger um
89,90 Euro. 5 EFFEKTIV.
Hilft gegen Mimikfalten: 1
Intense Lifting Eye Creme
von Botarin um 39,90

Euro, in Apotheken.

Haltung. Das wahre Alter

erkennt man meist an der
Halsregion. Trick, damit der
Hals immer schon straff bleibt:
Achten Sie darauf, den Kopf
stets schon hoch und die Schul-
tern zuriick zu tragen. Bei der
Pflege: Den Hals immer von
unten nach oben, also gegen
die Schwerkraftrichtung ein-
cremen.

- Stubenhocker. Wer sich

kaum bewegt und vor-
zugsweise in stickigen Rau-
men aufhalt, schadet damit
ebenfalls seiner Haut: Sie ist
schlechter durchblutet, sieht
fahl und meist alter aus, als
sie ist. Tipp: Jeden Tag raus an
die frische Luft und zum Bei-
spiel 20 Minuten flott spazie-
ren gehen!

Wunder-Maske. Sie wird

auch ,Hollywood-Mas-
ke” genannt, weil sie Gesicht
und Dekolleté innerhalb von
20 Minuten um sechs Jahre
jlinger aussehen lasst:
Schnee aus zwei Eiern mit ein
paar Tropfen Zitronensaft und
etwas Obers verrithren, Auf
das Gesicht, den Hals und das
Dekolleté auftragen und 15
Minuten einwirken lassen. Die
Reste mit warmem Wasser ab-
waschen.

DIE |
FALTEN-PFLEGE

BESTE ANTI-
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Mag.? Anita Frauwallner
Institut Allergosan

Stress lass nach!

Um lhr Immunsystem zu scho-
nen, soliten Sie Stress meiden,
denn er belastet unseren Orga-
nismus. Wir verbrauchen groBe
Mengen an Vitaminen und Spu-
renelementen, unsere Zellmemb-
ranen werden lochrig - der Weg
fiir Virenund Bakterien ist fref!

Mit den folgenden Tipps kénnen
Sie Stress reduzieren und viel fir
Ihre Gesundheit tun:

1. Machen Sie sich taglich einen
Plan, was Sie dringend erledigen
mtissen - auch fir dieunangeneh-
men Dinge.

2. Nehmen Sie sich Zsit fiir Ge-
spriche mit lhrer Familie, um
privatenProblemenvorzubeugen.
3. Erlernen Sie ein autogenes
Training oder Yoga, das hilft,
Stressabzubauen.

Auch die Naturheilkunde hat ein
Geheimrezept: Wichtig bet Stress
ist der Schutz der Zellwande! Dies
unterstitzen Sie am besten durch
die Einnahme von essenziellen
Fettsauren, speziell von Gammali-
nolensdure. Wenn der Stress also
nicht auszuschaltenist, dann bau-
en Sie auf 2 x taglich 2 ALLERGO-
SAN IMMUN Kapseln. Das macht
lhre Zellen stressresistent, Sie
schiafen wieder besser und damit
kann sich Ihr Immunsystem ver-
starkt selbstregenerieren.
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www.darmgesundheit at
mail@allergosan.at
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