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Hausmittel helfen
bei kalten Fiiffen

Hamburg. Dicke Socken, heifier
Tee und eine Wirmflasche: Wer
in diesen Wintertagen kalte Fiifle
hat, ist mit solchen Hausmitteln
gut bedient. Denn solange keine
Schmerzen auftreten, sind Eis-
Fiifle kein Grund zur Sorge, sagt
Wolfgang Wesiack, Facharzt fiir
Innere Medizin in Hamburg. Sie
sind vielmehr eine natiirliche Re-
aktion des Korpers auf die gegen-
wartigen Temperaturen: ,Wenn
es draufden kalt ist, muss der Kor-
per zusehen, dass er seine Kern-
temperatur aufrechterhalt.”
Durch Warm-Kalt-Wechselba-
der kann kalten Fiilen vorge-
beugt werden. Dazu werden zwei
Fuflbecken vorbreitet, eines mit
kaltem, das andere mit 38 Grad
warmem Wasser. Die Fiifle soll-
ten zuerst fiinf Minuten ins heifle
Wasser getaucht werden, dann
zehn Sekunden ins kalte. Nach-
dem der Kalt-Warm-Wechsel
zwei- bis dreimal durchgfiihrt
worden ist, das Wasser abstreifen
und die Fiifle durch Fufigymnas-
tik trocknen. dpa

SiiBe Lippenpflege

Honig schmeckt nicht nur im Tee
und als Brotbelag. Er hilft auch
bei sproden Lippen, deren emp-
findliche Haut in der aktuellen
Jahreszeit unter Kélte und trocke-
ner Heizungsluft leidet. Nach
zehn Minuten Einwirkzeit kann
der Honig abgeleckt werden, und
der Kussmund ist wieder weich
und zart. tha/Foto: gms

Modetipps fiir den
kommenden Winter

Frankfurt. Im Handel hat der in-
offizielle Winterschlussverkauf
begonnen. Wer mit seinen Ein-
kaufen auch im nichsten Winter
noch ala mode sein will, greift zu
Tonen, die manche Anbieter jetzt
schon im Programm haben und
die in der nichsten Wintersaison
erst richtig im Trend sind. ,,Senf-
gelb, Pistaziengriin, Silbergrau
und Kamelhaartone sind im
Kommen®, sagt Stilberater And-
reas Rose aus Frankfurt. Schwarz,
Grautone und dunkles Blau seien
vielfiltig kombinierbar und im-
mer aktuell. Mit Accessoires wie
Schals, Handschuhen oder Miit-
zen in diesen Tonen sei man auch
im néichsten Winter modisch an-
gezogen. dpa

Schonheits- Ol aus Marokko

Arganbaum liefert natiirliche Anti-Aging-Wirkstoffe

Saarbriicken. Der Traum von
ewiger Jugend und glatter Haut
ist so alt wie die Menschheit
selbst. Als natiirliches Anti-
Aging-Mittel hat sich aufgrund
neuester Forschungsergebnisse
Argan-Hautdl erwiesen. Es wird
aus den Kernen des Arganbaums
gewonnen, der nur noch im Siid-
westen Marokkos wichst. Die
traditionelle marokkanische Me-
dizin kennt die Anwendung von
Argan-Hautol unter anderem bei
Akne, Neurodermitis und Schup-
penflechte.

Eine Studie unter Kklinischer
Aufsicht eines Dermatologen aus
dem Hessischen Michelsstadt
iiber die Wirkung des noch relativ
unbekannten Argan-Hautols
kam zu positiven Ergebnissen:
Bei rund 75 Prozent der Anwen-
dungen fiihrte die achtwochige
Behandlung mit Argan-Hautol zu
einer sichtbaren Gliattung der
Haut. Das Spektrum der Anwen-
dungen reichte von der Behand-

Wer seine Haare selbst farbt,
sollte nicht nur bei der Auswahl
des Produktes sorgfaltig sein,
sondern auch beim Auftragen
der Farbe. Wenn das Ergebnis
nicht gefallt, bleibt nur noch
der Gang zum Friseur.

Von dpa-Mitarbeiterin
Neela Richter

Stuttgart. Ob von Blond zu
Schwarz, ob bunte Strihnchen
oder feine Tonungen gegen die
ersten Grauen: Wer seine Haa-
re farben oder tonen mochte,
findet im Supermarkt eine brei-
te Palette an Produkten. Die
Trendhaarfarben seien derzeit
warme blonde und braune To-
ne, sagt Franz-Josef Kiiveler,
Kreativchef beim Zentralver-
band des deutschen Friseur-
handwerks in Koln. Doch zu
viel Experimentierfreude kann
teuer werden, wenn das Farben
in Eigenregie schief geht und
der Friseur nachbessern muss.
Damit es nicht soweit kommt,
sollten beim Farben und Ténen
ein paar Tipps beachtet wer-

den.
Die erste Stolperfalle auf dem
Weg zur selbstgemachten

Haarfarbe lauert schon im Su-
permarkt-Regal. , Steht ,Haar-
tonung’ auf der Packung, muss
es nicht zwingend eine Tonung
sein“, warnt Hanne Vedder.
,Hinter dem Begriff kann sich
eine dauerhafte Fiarbung ver-
bergen®, erklart die Kosmetik-
Expertin bei der Verbraucher-
zentrale Baden-Wiirttemberg
in Stuttgart. Viele Hersteller
bezeichneten ihr Produkt als
HIntensivtonung®. Tatséchlich
sei es eine Farbung. Um zu er-
kennen, worum es sich handelt,
sollte vor dem Kauf ein Blick in
die Packung geworfen werden.
Sind es zwei Fliissigkeiten, die
gemischt werden miissen, ist
das ein Indiz fiir eine Oxidati-
onsfarbe — und damit fiir eine
Farbung.

Schonende Farben wéihlen

Aus gesundheitlichen Griinden
rat Vedder von Mitteln ab, die
sogenannte Diamine enthalten.
Diese chemischen Verbindun-
gen, die meist schwarz und
dunkelbraun firben, sollen in
Europa bald verboten werden.
»Sie greifen nicht nur die Kopf-
haut an, sondern konnen auch
iiber die Kopfhaut in den Orga-
nismus gelangen. Sie stehen im
Verdacht, das Erbgut zu schadi-
gen.“ Vedder empfiehlt, die In-
haltsstoffe auf der Verpackung
genau durchzulesen. Die Hin-
weise ,ohne Oxidationshaar-
farbe“ und ,,ohne Ammoniak®
zeigten schonende Farben an.
Henna-Produkte sind zwar
weniger schadlich, konnen aber

allergische Reaktionen auslo-
sen. . Jedes Farben ist Stress fiir
die Haare“, warnt die Dermato-
login Anne Hundgeburth aus
Ko6ln. Allergiker sollten beson-
ders vorsichtig sein und
schwangere Frauen besser ganz
aufs Haarefiarben verzichten.

Beim Farben selbst sei es vor
allem wichtig, penibel nach Ge-
brauchsanleitung vorzugehen.
Vor dem Firben werden die
Haare besser nicht gewaschen.
,Denn durch das Waschen
quellen Haar und Kopfhaut
auf”, erklart Vedder. Sie emp-
fiehlt, Einmalhandschuhe an-
und die Oberbekleidung auszu-
ziehen. Das verwendete Hand-
tuch sollte schmutzig werden
diirfen.

Damit die Farbe nachher
nicht fleckig aussieht, miisse
das Farbemittel nach dem Mi-
schen gleichméfig auf die Haa-
re aufgetragen werden. ,Dazu
sollte man mit dem Kamm ein-
zelne Scheitel ziehen, Strihnen
abteilen und dann nicht die
Farbe nur obendrauf schmie-
ren, sondern auch strihnen-
weise im Haar darunter vertei-
len®, rat Vedder.

Dann heifst es: die Zeit im Au-
ge behalten, und zwar exakt.
Zum Schluss werden die Haare
kriftig ausgespiilt — aber nicht
mit heiflem Wasser, weil das
Haare und Kopfhaut unnétig
strapaziert. Endlich kommt der
Moment der Wahrheit: der
Blick in den Spiegel.

WeiRe Haare abdecken

Das Farben kann durchaus
auch zu Hause gelingen, ohne
Hilfe eines Friseurs. ,In den
Supermairkten gibt es qualitativ
gar nicht so schlechte Haarfér-
beprodukte”, sagt Friseurmeis-
ter Franz-Josef Kiiveler. Das
Problem sei, die Haarfarbe mit
dem Wunschziel zu vereinen.
Als Faustregel gelte: Wer nur
seine weiflen Haare abdecken
oder sein Haar um ein, zwei
Haartone verdndern mochte,
konne das auch selbst hinbe-
kommen. ,Mochte ich gezielt
Partien hervorheben, dann
sollte ich zum Profi.”

Das gilt auch, wenn das Far-
ben schief gegangen ist. Zu Kii-
veler kommen regelmifiig Kun-
dinnen, die ihn nach einem
Selbstversuch im Haarefiarben
darum bitten: zu retten, was
noch zu retten ist. ,,90 Prozent
kriegen wir wieder hin“, sagt er.
»Ich kann einen verniinftigen
Farbton in die Haare machen.
Ob das dann dem Wunschton
der Kundin entspricht - naja.“
Haufig sei die Arbeit, die Haare
wieder einigermafien zu gestal-
ten, aber viel grofler als das
Haarefiarben selbst — und ent-
sprechend teurer.

Selbstgemachte Farbenpracht

Beauty-Experten geben Tipps zum Haarefdarben

Haartone geeignet.

Ob braun, kupfer oder blond - jede Haarfarbe gibt es als Ténung
oder Farbung zu kaufen. Die Produkte sind zum Abdecken von
weiBBen Haaren oder zum Verandern der Haare um ein oder zwei

Fotos: braun, der friseur, kaarst

Der Arganbaum wachst nur noch
in Marokko. Foto: djd/Argand’Or

lung von Falten im Gesichts- und
Dekolletébereich bis hin zu
Schwangerschaftsstreifen, Cellu-
lite und Schuppenflechte. Regel-
maflig angewendet habe das Hau-
tol nicht nur eine regenerierende
Wirkung, es beuge auch der Hau-
talterung vor, spende zudem
Feuchtigkeit und wirke positiv
auf die Hautspannung.

Sanft einmassiert, zieht das Ar-
gan-Hautdl, das in der Apotheke
erhiltlich ist, schnell ein und hin-
terlasst keinen fettigen Film auf
der Haut. np

Wellness-Oase unter freiem Himmel

Sprudelbader im Garten oder auf der Terrasse laden ganzjahrig zum Entspannen ein

Saarbriicken. Noch miissen sich
Gartenbesitzer gedulden, um ih-
re griine Oase wieder in vollen
Zigen genieflen zu kénnen, vie-
lerorts liegt eine dicke Schneede-
cke auf Rasen und Beeten. Wer
ein Sprudelbad im Garten oder
auf der Terrasse stehen hat, kann
das ganze Jahr iiber Freiluft-Ent-
spannung geniefden. In der Well-
nessoase unter freiem Himmel
verliert selbst triibes Wetter sei-
nen Schrecken, wenn man in 38
Grad warmen Wasser an der fri-
schen Luft vom Alltag abschaltet.

Man unterscheidet zwischen
fest montierten Whirlpools, die
auch in Hotels, Schwimmbéadern
und auf Kreuzfahrtschiffen zu
finden sind, und portable Spas.
Letztere konnen sowohl in In-
nenridumen als auch drauflen auf-
gestellt werden.

Ein portables Spa wird mit nor-
malem Netzstrom betrieben und
beinhaltet in der Regel Heizele-
mente, Pumpensysteme sowie

Filteranlagen. Es benotigt einen
festen Untergrund, einen Strom-
anschluss und einen Garten-
schlauch zum Befiillen. Drei bis
vier komplette Wasserwechsel im

Im eigenen Freiluft-Sprudelbad
kann die romantische Zweisam-
keit auch im Winter genossen
werden. Foto: djd/Whirlpool-Import

Jahr reichen normalerweise aus.
Die meisten derartigen Pools be-
sitzen zudem isolierende Deckel,
so dass der Whirlpool geschlos-
sen werden kann, wenn er nicht
benutzt wird.

Die besondere Wirkung eines
Sprudelbades liegt im Zusam-
menspiel von Warme, Schwerelo-
sigkeit und Massage. Wird der
Korper vom warmen, massieren-
den Wasser umspielt, steigt die
Korpertemperatur, die Blutgefi-
e werden erweitert und das At-
men wird tiefer, so dass mehr
Sauerstoff aufgenommen werden
kann. Gleichzeitig verringert die
Tragkraft des Wassers das Kor-
pergewicht, wodurch der Druck
auf Muskeln und Gelenke nach-
lasst.

Auflerdem regt der belebende
Strom aus warmem Wasser und
Luftblischen die Freigabe von
Endorphinen, den natiirlichen
Schmerzbekdmpfern des Kor-
pers, an. np

NACHRICHTEN

Vor der Sauna
griindlich duschen

Stuttgart. Vor einem Gang in
die Sauna ist griindliches Du-
schen Pflicht. Die verwendete
Seife muss gut abgespiilt wer-
den, denn nur wenn die Haut
von Fetten und Olen befreit ist,
kann man gut schwitzen, er-
lautert die Zeitschrift ,Daheim
in Deutschland”. Saunaganger
sollten mindestens acht und
hochstens 15 Minuten in der
Hitze bleiben und danach un-
bedingt abkiihlen - entweder
unter der kalten Dusche oder
im Kaltwasserbecken. Vor je-
dem weiteren der maximal
drei Saunaginge ist eine Erho-
lungsphase notwendig.  dpa

Brauner Lippenstift
steht fiir Genuss

Diisseldorf. ,Frauen, die sich
zu braunen Lippenstift-Nuan-
cen hingezogen fiihlen, wissen
sehr genau, was sie wollen -
und sie genieflen es”, erklart
Orea Light, Produktentwickle-
rin von Maybelline. Ob tiefe
Schoko-Brauntone oder zarte
Nude-T6ne — die Farbe stehe
fiir Genuss und sei ,,so verfiih-
rerisch wie Schokolade®. tha

Nigel besser feilen
als schneiden

Hamburg. Die Zeitschrift Bri-
gitte empfiehlt, Fingernigel
immer zu feilen. Denn beim
Schneiden wird der Nagel
flachgedriickt, was zu Rissen
fithren kann. Wer eine Mine-
ralfeile verwendet, starkt den
Nagel, da sie ihn mit feinsten
Kristallen auffiillt. tha

Peeling mit
Dampfbad kombinieren

Miinchen. Ein wochentliches
Gesichts-Peeling empfehlen
die Beauty-Experten der Zeit-
schrift Elle. Es sorgt mit feinen
Schleifpartikeln oder - bei
empfindlicher Haut - mit
Wirkstoffen aus Papaya und
Ananas fiir ein verfeinertes
Hautbild. Um die Effektivitit
zu erhohen, sollte man wih-
rend der Einwirkzeit ein
Dampfbad machen, etwa mit
Kamillensud. tha

Der richtige Pinsel fiir
das perfekte Make-up

Stuttgart. Das Geheimnis des
perfekt geschminkten Ge-
sichts liegt oft im richtigen
Pinsel, meint Visagistin Nata-
lie Kruske in einem Interview
mit der Zeitschrift Freundin.
»Augen-Make-up wird am bes-
ten mit einem Echthaar-Pinsel
aufgetragen. Fiir Kosmetika
mit Fettstoffen wie fliissiges
Make-up oder Grundierung
sollten Synthetik-Pinsel ver-
wendet werden. tha

Tee-Mixgetrinke
enthalten oft viel Zucker

Berlin. Viele sogenannte Well-
ness-Tee-Mixgetranke enthal-
ten bestenfalls Spuren der be-
worbenen Inhaltsstoffe und
auflerdem viel Zucker. Darauf
machen die Verbraucher-
schiitzer von Foodwatch in
Berlin aufmerksam. Die Ver-
braucherschiitzerorganisation
nahm Produkte mehrerer Her-
steller unter die Lupe. Das Er-
gebnis: Die vermeintlich ent-
haltenen Friichte entpuppten
sich in der Regel als zugesetz-
tes Aroma. Die Tee-Anteile,
beworben mit ,,wertvollen An-
tioxidantien®, lagen oft bei un-
ter einem Prozent. dpa

Im Internet:
www.foodwatch.de
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