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Nicht nur furs
Handschuhfach

Jenseits aller Trends: Wer in
gute Lederhandschuhe in-
vestiert, kann sie meist lan-
ger als eine Saison tragen.
Es sei denn, man verliert ei-
nen. Aber auch dafiir gibtes
eine Losung.

Den Gentleman erkennt
man an seinen Schuhen -
im Winter auch an seinen
Handschuhen. Im besten
Fall zieren Handschuhe da-
bei die Hande. Hier die bes-
ten Tipps zum Handschuh-
kauf und warum das Tragen
meist schon im Herbst Sinn
macht. Beim Kauf muss auf
eine hochwertige Futterung
geachtet werden: Wer ein-
mal eine Seiden-, Kaschmir-
oder Lammfellfiitterung an
seinen Handen hatte, will
nie wieder etwas anderes.
Lederhandschuhe sollten
nicht zu groB gekauft wer-
den. Da Leder ein Natur-
produkt ist, weitet es sich
mit der Zeit.

Edle Lederarten, wie Alliga-
tor-, Lamm- oder Wild-
schwein, machen aus jedem
Handschuh ein ganz beson-
deres Stuick Erst sollte in ein
schwarzes Paar inverstiert
werden. Das passt fast zu je-
dem Outfit. Und danach
noch in ein braunes Paar

Herrenhandschuhe: Das
kann Mann wunderbar zu
allen Herbstfarben wie

Braun, Griin, Camel und
Rost kombinieren.
Lederhandschuhe sollten
vor Wasser geschiitzt wer-
den. Auf wilde Schneeball-
schlachten sollte deshalb
verzichtet werden. Wenn
die Handschuhe doch mal
Nass werden, bitte nicht auf
der Heizung trocknen.

Schwarz
passt zu
allem.
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*Wenn nach einem langen Arbeitstag der Riicken schmerzt, wirkt
ein heilBes Bad wahre Wunder. Foto: djd/tetesept

Sehnsucht nach Warme

(djd/pt). Gerade in der kalten

Jahreszeit ist die Sehnsucht
vieler Menschen nach Warme
groB3. Kein Wunder, dass in

Sauna- und Wellnesseinrich-
tungen jetzt Hochbetrieb
herrscht. Auch die Reiseveran-
stalter verzeichnen eine grof3e
Nachfrage nach Zielenim son-

nigen Siiden. Doch bei allem

Verlangen nach Sonne und
Wéarme, auch dem Winter
kann man schone Seiten abge-
winnen. So gibt es kaum etwas
Wohligeres, als sich nach ei-
nem langen Spaziergang in
klirrender Kalte mit einer hei-

Ben Tasse Tee oder Kakao aufs
Sofa zu kuscheln oder eine
kleine Auszeitin der Wanne zu

nehmen.

Wohlige Temperaturen regen
den Zellstoffwechsel an, regu-
lieren die Produktion von

Stresshormonen und wirken
positiv auf die Psyche. Dane-

ben weitet Warme die Blutge-
faBe und regt die Durchblu-
tung an. In der Folge entspan-
nen sich die Muskeln, sie

werden dehnbarer und der
Korper regeneriert sich nach
anstrengender Arbeit schnel-
ler.Warme kann auch die Ner-

venbahnen von schmerzhaf-

Metabol

Metabolic Typing_ist eine al-
ternativmedizirfische Lehre
vom indivigtellen Stoffwech-
seltypen?Jeder Mensch besitzt
demfach seinen eigenen
Sro6ffwechseltyp, der entspre-
chend einen unterschiedli-
chen Bedarf an Eiweil3, Koh-
lenhydraten, Fett und Mikro-
N&hrstoffen hat. Wer weil3

* Metabolic
gerechten Erna

ten Druckreizen befreien. Die

in der Haut liegenden, tempe-
raturempfindlichen Nerven-
enden leiten die Wéarmereize
an das Schmerzzentrum im
Gehirn weiter, wodurch die
Warme ausgeldste chemische
Prozesse das Schmerzempfin-
den dampfen.

Warme ist daher ein probates
Mittel, um schmerzhafte Mus-

kelverspannungen wieder zu
I6sen. Wenn nach einem lan-

gen Arbeitstag der Ricken
schmerzt oder man sich auf
dem Heimweg verkiihlt hat,
wirkt ein heiles Bad wahre
Wunder. Atherische Ole wie
Japanisches Minz-, Zitronen-,

Rosmarin- und Eukalyptusél

sowie die Wirkstoffe von
Kampfer und Salicylat, die oft

inspeziellen Badern enthalten
sind, unterstiitzen die Warme-
wirkung des Wassers und sor-
gen so flr eine rasche Ent-
spannung der beanspruchten
Muskulatur und der belaste-
ten Glieder. Dank der kreis-

laufanregenden und durch-
blutungsférdernden Wirkung
der natirlichen Inhaltsstoffe
I6sen sich Verspannungen
und das Wohlbefinden stellt

sich rasch wieder ein.

yping:

schon, dass wir etwa 200 Ent-

scheidungen taglich treffen,
die unser Essen betreffen? Stu-
dien zeigen, dass 90% unserer
Essentscheidungen von uns
unbewuf3t getroffen werden.
Dazu gehort auch der ,unbe-
wulte” Einkauf von Lebens-

mitteln, die im Supermarkt,

durch ihre groRe, verlockende

ing behauptet, die Gesundheit sei mit einer typ-
ng zu erlangen und zu erhalten.

Haare In Feierlaune
Beauty-Tipps fur festliche Angelegenheiten

(djd/pt). Feste sind besondere
Momente im Leben, in denen
sich vor allem Frauen am
liebsten von ihrer besten Sei-
te zeigen wollen. Damit das
Outfit vollkommen prasenta-
bel ist, sollten nicht nur Ma-
ke-up und Garderobe, son-
dern auch die Frisur stimmen.
Optimal ist es, wenn die
Haarpracht auch genau zum
schicken Outfit passt.

Wer ldngere Haare hat, ist
meist mit einer Hochsteckfri-
sur gut beraten. Dazu mussen
die Strahnen mindestens bis
zur Schulter reichen. Zum
Hochstecken gibt es zahlrei-
che Moglichkeiten: Haargum-
mis, Spangen und Haarklam-
mern sind eine Hilfe.

Die bekannteste Variante ist
die sogenannte Banane: Da-
bei werden die kompletten
Haare am Hinterkopf auf eine
Seite eingeschlagen und fest-
gesteckt. Wer es gerne etwas
verspielter hat, kann die Haa-
re am Hinterkopf zusammen-
binden, daraus nach und
nach einzelne Strahnen he-
rauszupfen und diese mit
Klammern an der hinteren
Kopfpartie fixieren. Werden
die Haare vorher auf Wickler

gedreht, erhdlt man eine lo-
ckige Haarpracht - besonders
edel wirkt sie in Verbindung
mit Glitzer-Haarspangen.

Wer seine Haare prasentabel
machen mochte, kann Ubri-
gens auch innerlich einiges
dafur tun. Eine Haarkur, die

einige Wochen vor dem festli-
chen Ereignis beginnen sollte,
gibt den Haaren Festigkeit
und gesunden Glanz. Beson-
ders bewdhrt als innerer
Schénmacher ist etwa der
Bockshornkleesamen, den es
in Form eines Extraktes in der
Apotheke gibt.

Das Praparat ist mit haar-
freundlichen Mikronahrstof-

fen angereichert.

Die positiven Auswirkungen

auf Haardichte und Haarge-
sundheit wurden in einer kli-

nischen Studie eines angese-
henen Instituts in Deutsch-
land getestet. Bei dieser
placebokontrollierten Dop-

pelblind-Studie, die alle Kri-

terien einer wissenschaftli-
chen Untersuchung erfillte,
zeigte sich unter anderem ei-
ne erhohte Haardicke. Die

Studie wies auBBerdem nach,
dass das Praparat auch bei
vermehrtem Haarausfall half.

» Auch eine Kurzhaarfrisur kann sehr festlich wirken. Foto:
djd/www.arcon-international.de/Fotolia/Sandro Goetze

Zuruck ins Gleichgewicht

P,

« Fur Frauen wird die Doppelbelastung aus Job und Familie hdu-
fig zur echten ZerreiBprebe: }

Stoffwechselanalyse gib

Werbeprdsenz, in unserem
Einkaufswagen landen und
vielleicht fatale Wirkungen auf

unsere Gesundheit haben
konnten.
Emotionen  spielen eine

Schlisselrolle bei der Regula-
tion unseres Essverhaltens. Fir
den Korper bleibt das nicht
folgenlos. Ein Grof3teil der
Ubergewichtigen hat ein sehr
ausgepragtes, emotionales
Essverhalten und auch die di-
zipliniertesten Personengrup-
pen, die taglich auf die Waage
steigen und sich die Butter
vom Brot kratzen, verlieren ir-
gendwann die Kontrolle.

Je starker das Bed(rfnis zu es-
sen unterdrtickt wird, desto
heftiger der Impuls, ungezu-
gelt drauf los zu essen. Provo-
kant formuliert heif3t das: der
Versuch, den Pfunden mit
Didten aufden Leib zu riicken,
bewirkt in vielen Fallen, das
Gegenteil. Das naturliche
Hunger/Sattigungsgefiihl ge-
rat aus dem Lot. Man nimmt
zu statt ab.

Schon viele
Diaten ausprobiert?

Die Erfahrung zeigt, dass ein
Grofteil von Ubergewichti-
gen, Diabetikern, Allergikern
bereits zahlreiche Diaten hin-
tersich haben, Opfer von Wer-
beslogans sind, die den ange-
botenen Produkten verlocken-
de Qualitat zusprechen.
Zuallem Uberfluss findetman
sich im Lebensmitteldschun-
gel nicht mehr zurecht und
verliertden Uberblick, die fiir
die Gesundheit ,wichtigen”
Produkte zu kaufen. Die che-

mischen Zusatzstoffe in den
angepriesenen Lebensmittel
nehmen zusatzlich Einfluss
auf unser Wohlbefinden.

Zu wissen, was ist gut fir mei-
nen Korper, welche Nahrung
liefert meinem Stoffwechsel
Energie, welche verursachen
innerhalb weniger Minuten
ein schwallartiges Anfluten
von Insulin (Hormon der
Bauchspeicheldrise) und fih-
ren zu mehr Hunger?

Diese Fragen sind wichtig, um
den eigenen Kérper und seine
Beduirfnisse kennenzu lernen.

Was ist der ,Motor”,
der uns antreibt?

Der Mensch ist ein Individi-

um, nicht nurin Bezug auf sei-

nen Fingerabdruck und gene-
tischen Code, sondern auch
auf seinen Stoffwechsel. Die-
ser ist fur alle biochemischen

Vorgdnge im Koérper zustan-
dig, u.a. die Atmung, Blut-

druck, Verdauung und Aktivi-

taten des Immunsystems. Die-
se Vorgdnge dienen dem
Aufbau und der Erhaltung der
Korpersubstanz, sowie der
Energiegewinnung.

Arbeitet der Stoffwechsel auf
Sparflamme, aufgrund von
falscher Erndhrung, fehlender
Bewegung und anhaltendem
Stress kénnen Leistungsab-
fall, Antriebslosigkeit, Aller-

gien, Ubergewicht und HeiB-
hungerattacken die Folgen
sein.

,Mit Hilfe einer Stoffwechsel-

analyse, auch Metabolic-Ty-
ping genannt, kann der mo-
mentane Bedarf an notwendi-
gen Lebensmitteln und der

(djd/pt). Hektik im Buro, ehr-
geizige Vorgaben vom Chef,
dann schnell zum Einkaufen
und die Kinder von der Schu-
le abgeholt: Der tagliche All-
tagsstress macht vielen Men-
schen zu schaffen. Gerade fur
Frauen wird die Doppelbelas-
tung aus Job und Familie oft
zur Zerreil3probe. Sie leiden
dann haufig unter Kopf-
schmerzen, Nervositat oder
Schlafstorungen. Halten die
Belastungen Uber langere Zeit
an, sinkt die gesamte Stim-
mung auf einen Tiefpunkt.
Wer sich unausgeglichen, we-
niger belastbar und ohne Elan
fuhlt, sollte schnell die Not-
bremse ziehen und sich regel-
maBige Auszeiten schaffen.
Kleine Wohlftihlinseln heben
die Stimmung und entspan-
nen Korper und Geist. Also
mal einen Ausflug am Wo-
chenende einplanen, ein Buch

Bedarf von Fett, Eiwei3 und
Kohlenhydraten flr den Kor-
per ermittelt werden”, weil3
Jasmin Kelz-Mansour, die vor

Ort Metabolic-Typing anbie-
tet. ,Ziel von Metabolic-Ty-
ping ist es, den Energiestatus
im Korper zu erhdhen und ein

Gleichgewicht auf physischer
und psychischer Ebene herzu-

- Es gibt keine Diat, die fur jeden ideal ist. Besser isi€ine indivi-
duelle Abstimmung der Erndhrung auf BeduirfnisSe des Korpers.

lesen oder sich mit guten
Freunden treffen. Daneben
hilft Sport, die innere Balance
wiederherzustellen. Schon ein
Spaziergang oder, noch besser,
Nordic Walking, Jogging oder
Schwimmen verbrauchen die
unter Stress zur Verfligung ge-
stellte Energie und machen
den Kopf frei. Zusatzlich kén-
nen pflanzliche Wirkstoffe aus
einem Stimmungstief heraus-
helfen. Wegen seiner ausglei-
chenden und harmonisieren-
den Wirkung wird beispiels-
weise Johanniskraut traditio-
nell zur Besserung des Befin-
dens bei nervlicher Belastung
eingesetzt. So wirken bei-
spielsweise die Johanniskraut
Kapseln (erhéltlich in Droge-
rien, Verbrauchermarkten und
Apotheken) stabilisierend bei
emotionalen Belastungen und
fordern die innere Ausgegli-
chenheit.

Aufschluss

/"

stellens
Wo kein Stress entsteht, wird
nicht unkontolliert zum

Schokoriegel gedyiffen. Die
Starke unseres ,Motoxs” wird
durch die Qualitat und Ausge-
wogenheit der individuelten
Erndhrung bestimmt. Keine
Diat, keine Erndhrungsform
ist fir jeden ideal.
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