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won Apothekerin Elke Engels

so funktionierts

Sie wollen nach dem Urlaub langer entspannt bleiben, auch im
Alltag Sport treiben und SpaB mit Familie und Freunden haben?
Hier finden Sie konkrete Vorschlige, wie Sie Kraft, Schwung und
gutes Aussehen in den Alltag heriiberretten kénnen.

ALLTAG UND ARBEIT

samen oder Mausedornwuraelstock. Es gibt

E
Wenn es méglich ist, die ersten beiden Arbeits- auch Mitel zum Einnehmen. Stizstriimpfe 'l'
tage auf Donnerstag und Freitag zu legen, fallt oder Strumpihosen iiben von auBen Druck auf
es leichter, sich auf den Alltag einzustellen. die Venen aus und unterstiitzen sie bed der Ar- |
Denn bald ist dann schon wieder Wochenencde. beit. Sie sind in vielen modischen Farben er- |
Und da sollte man ausreichend Zeit fir Erho- hiltich und von herkémmiichen Strumpfhosen
lung und Entspannung einbauen und die schi- kaum zu unterscheiden., Bei ciner ausgeprig- |
nen Ferlentage noch einmal gedanklich durch- ten Venenschwiche sollte ein Arzt aufgesucht
gehen. Wer gleich in den ersten Tagen alles werden. Er kann bel Bedarf Kompressions- k:
Liegengeblicbene erledigen will, wird bald wie- strilmpfe oder -verbinde verordnen. !
der urlaubsreif sein. Besser ist es, Prioritdten F

#u setzen und Dinge, die warten kinnen, erst
noch einmal zu verschishen.

CARPE DIEM

Fillicke den Tag®. Diese Lebensweishelt aus
dem antiken Bom (st eine Aufforderung, jeden |
Tag bewusst zu leben und zu genieBen. Das ist |
heute nicht leicht umzusetzen, denn i
Termindruck, Zeitmangel und Hektik prigen |
den Alltag, Ein Lebensstil, der auf die Daver
nicht nur erschipft, sendern auch unaufrieden |
macht. Der Abstand nach dem Urlaub ist eine
gute Gelegenheit, die alten Muster zu {iberden-

Sitzen und Stehen ist Gift fir die Beine, Mit
Venengymnastik und viel Bewegung kann man
Ausgleich schaffen. Radfahren und Schwim-
men sind beispiels-

wieise ideal, denn sie -
trainicren die natir- L3 '

liche Muskelpumpe X ken. Man muss nicht alles selbst erledigen, we- |
der Beine. Bel leich- der im Job noch in der Familie. Wer auch mal

ten Beschwerden hel- Aufgaben an andere abgibt, findet mehr Zeit,

fen Venencremes sich seinen Hobbys zu widmen: Malen, Singen,
oder Salben und Gele. Sport oder Gespriche mit Freunden sind wah-
Sie enthalten Wirk- re Kraftspender. Paare sollten nicht nur im
stoffe wie Heparin Urlaub, sondern auch im Alltag interessante

oder Extrakie aus ro-
tem Weinlaub, dem

japanischen Schnur-
baum, Rosskastanien-

Dinge erleben und sich Zeit fGreinander neh-
men. Mindestens ein fester Abend in der
Woche, an dem beide Partner etwas gemein:
sam unternehmen, it jeder Bezichung gut.
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Auf Reisen gerdl manchmal die ganze

| Verdauung aus der Balance, Bakierien in

" milchsauren Frodukten wie Joghurt, Dickmilch
o oder Sauerkraut helfen, das natiirliche

- Gleichgewicht im Darm wieder herzustellen.
Mhoch gezielter wirken Priparate aus der

| Apotheke, die beisplelsweise Wirkstoffe aus

\| lebenden cder abgetiteten Milchsiure- oder

- E-coli-Bakterien enthalten, Auch Hefestimme
| hemmen das Wachstum von Keimen und rege-
| nerieren die Darmflora nach elner Durch-

| fallerkrankung. Eine Kur mit diesen mikrobio-
| logischen Therapeutika stirkt unter anderem

| die kirpereigenen Abwehrkrifte, weil in elnem
gesunden Darmmilieu krankmachende KEeime
* an der Vermehrung gehindert werden.

ERINNERUNGEN

| Wer an lieb gewonnenen Gewshnheiten - stwa
|| dem Espresso nach den Essen - festhiilt oder

| Hezepie aus dem Urlaubsland nachkocht, rettet

| die schiinen Erinnerungen in den Alltag. Nicht

| nur Kindern macht es Spal, ein Ferienbuch zu-

| sammenzustellen. Dazu Klebt man Fotas, klei-
\ ne Erinnerungen
und Eintrittskarten
in ein Album und
schreibt dazu dis
Erlebnisze auf. Es
geht auch digital:
Einige Firmen bieten
im Internet Software

Herunterladen an.
Damit kann das eige-
né Buch auf dem
Rechnir zu Hause
mit Text und Bildern
gestaliet werden.
Am Ende wird das
Werk auf eine CD-
Rom gebrannt wnd
eingeschickt Nach
einigen Tagen
kommi das fertige

fiir Fotobiicher zum -

I

|
|
!

4 ' 'H%_

Die Haut 15t normalerwelse vor Austrocknung
geschilize, Dafiir sorgen natiriiche
Feuwchthaltefaktoren, die In der duferen
Zellschicht, der sogenannien Hornschicht, das
Wasser binden, Zu thnen gehiiren Harnstoff,
Milchsiure, Aminosduren und verschiedens ,
Salze. Auch hautelgene Lipide sind wichtig, um |
| die Feuchtigheitsbalance aufrecht zu halten. '

Intensives Sonnen, Baden und Schwitzen 1Hst
dizse Faktoren aus der Havt. Der Fusammen-
halt der Hornzellen lisst dann nach und ag
kommt zu einer verstiirkten Abschuppung.
Haupiaufgabe von Pllegeprodukten ist 85 jetzt,
den Schutzfilm mit Feit und Feuchthalte-
faktoren wiederherzugtellen. Cremes mit einem |
hohen Fettanteil hinterlassen einen Fettfilm auf
der Haut, der das iibermaRige Verdunsten von |
Feuchtigkeit verhindert. Zusitzlich sollten sie
Feuchthaltefaktoren enthalten, das sind 2um
Beispiel kiirpereigens Stoffe wie die Eiweif-

| kiirper Kollagen und Elastin oder Hyaluron-
| sdure, Harnsofl sowie Milchsiiure. Auch

Glycerin, Vitamin E und Dexpanthenol werden
in Kosmetika verwendet, weil sie Feuchtigkelt
in der Haut speichern kinnen.

GESUNDHEIT ,

Wer sich nach dem Urdaub miide und schlapp |

flihlt, oder irgendwelche ungewohnten Be- |

schwerden bemerki, sollte maglichst bald

einen Arzt aufsuchen. Das ist auch dann emp-

fehlenswert, wenn die Symptome gigentlich

harmlos sind, Denn nicht nur auf Fernreisen, J
b

vive 19/06 | 43



auch in Deutschland ader Eurapa kann man
miit ungewohnten Keimen infiziert werden. Ein

Check beim Arzt - den man diber die Urlaukbs-
reise informieren sollte - bringt Klarheit,

Salzwasser und Sonne sind fr die Haare eing
echte Strapaze, die Spitzen werden briichig, die
ganze Prachi strohig und stbrrisch. Jetzg ist
eine milde Pllege angesagt, die Haar und Kopf-
haut schont. Besonders sanft reinigen Sham-
poos mit miglichst wenig chemischen Inhalis-
stoffen. Zusitze auf pflanzlicher Basis kinnen
dem Haar gut tun: Kamille beruhigt Haar und
Eopfhaut, Welzenkelme haben einen hohen Ge-

halt an Proteinen und Vitamin E und machen
trockenes Haar weich und geschmeidig, Salbei
wirkt dem unschimen Gelbstich in grauam
Haar entgegen. Eine haselnussgroBe Menge
Sharmps reicht fir die Haarwische aus. Um
die geschiidigte Oberfdche nicht weiter zu
strapazieren, muss das Shampoo grindlich mit
lauwarmem Wasser ausgespiilt werden. An-
schlieBend sollte das Haar weder kriftig tro-
chen gerubbelt, noch xu heill gefint werden.
Spiilungen und Kuren enthalten sogenannts
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Conditioner, Dicse Substanzen dberzichen die
dinzelnen Haare mit einem dinnen Film und

glitten die iuBere Schuppenschicht. Dadurch
werden die Haare geschmeldiger, glanzender

und lassen sich besser Kimmen.

KINDERHAUT

Kinderhaut ist diinner als die Haut von Er-
wichsenen. Viels Reifeprosesse sind nech
nicht abgeschlossen. Die Talgproduktion ist
beispielsweise moch nicht
in vallem Gange und die
schiitzence Hautharriare-
funktion ist nech nicht sta-
bil genug. Das oberste Ziel
bei der Pflege zarter Kin-
derhaut ist die Lufuhr van
Feuchtigkeit. Die Pflege-
produkte sollten dabe
maglichst keinen stiren-
den Fettfilm hinterlassen,
der die Hautatmung beein-
trichtigen kinnte, Sie soll-
ten auBerdem frel von
Farl- und Konservierungs-
stoffen sein, damit es nicht
zu Hautreizungen kemmi.

Ot trifft man im Urlaub nette Menschen, In
entspannter Atmosphire kommit man leichter
und gerne in Kontakt und verbringt schine
Swnden gemeinsam, Es gibt kelnen Grund, sol-
che Verbindungen nicht zu pllegen. Ein Briefl,
¢in Anruf, eine Einladung sind erste Schritte
umd aus der Urlaubsbekanntschaft kann sich
eine daverhafte Freundschaft entwickeln. Viel-
leicht haben alle Lust, die ndchsten Ferlen ge-
meinsam zu planen.

LIPPEN

Eein Wunder, wenn sich die Lippen nach dem
Urdaub rau und rissig anfiihlen. Denn die Haut
der Lippen kann weder Schweil noch Fett pro-
duzieren, um sich vor den Umwelteinflissen zu
schiltzen. Intensive Sonnencinstrahlung und
Mearwasser Kann der zarten Haut zusetzen. Bei

spriden Lippen helfen Lippenpflegestifee, die




| Haut zu schiitzen und geschmeidig zu machen.
| Sig fahren Fett von auBen zu und enthalten

auBerdem noch pflegende Substanzen, bei-

| spielsweise Vitamin E, Dexpanthensl, Lanelin

oder Pllanzenextrakee. Neben Plliegestiften gibt

s in der Apotheke auch Lippencremes.

Wie intensiv und unheschwert kiimnen Eltern

heim, fehlt wieder die Zeit. Gemeinsames Spie-
len kann zu einer festen Einrichiung werden,
wenn man dafiir regelm#fig einen Abend in
der Wache einplant. Solche Rituale vereinen
die ganze Familie. Spielen macht nicht nur
Spal und Kisst die Alltagssorgen vergessen.
Experten wissen heute, dass Kinder beim Spiel
grundlegende Erfahrungen sammeln, die sie
im Alltag nutzen kinnen. Ganz nebenbel wer-
den auferdem Konzentration, Fantasie und
logiaches Denken trainfert.

NEUANFANG

Viele Menschen entdecken im Urlaub ¢in neu-
es Hobbw oder beginnen, ich fir eine Sportart
Zu begeistern, Solche lieh gewonnensn Be-
schiftigungen sollte man im Alltag fortsetzen,
urn damit sein Erholungsreservolr immer wie-
der aufzufiillen und schine Erinnerungen
| wachzuhalten. Wer belsplelswelse mit grofier

| Freuwde tiglich im Meer geschwommen ist,
kanmn sich vornehmen, im Winter regelmaiig
| Ins Schwimmbad zu gehen, In einer Gruppe

im Urlaub mit ihren Kindern spielen. Keum da- |

| zahl verschiedener

= und Gemilse auch noch jede Menge Dallaststof-

| Auch fettige, unreine Haut kann feuchtigheits-

| esser spriefen lassen. Fettige und unreine

e B
von Gleichgesinnten machen Sport und andere |
Liebhabereien noch viel mehr SpaB. Ein i
Sprachkurs ist beispielswelse auch eine gute
Miglichkeit, in entspannter Atmosphiire die |
neu erworbenen Kenntnisse zu vertiefen.

Jetzi kann man noch
mal richtig Vitamine
tanken, bever der
Winter kommt. Die
Natur hilt eine Viel-

Obat- und Gennlse-
aoften herelt, Einhel-
mizche Sorten sind
besonders gesund,
denm sle sind meist
mit wenlger Schad-
sinffen helastat und
haben keine langen

Transportwege hin- :
ter sich. Meben Vitaminen enthilt frisches (Hst

fo, Mineralien und die wertvollan sekundiren
Pllanzenstoffe. [m Moment frisch 2u bekom-
men sind 2um Beispiel: Apfel, Birnen, Blumen- |
kohl, Brombeeren, Gurken, Mihren, Mangold,
Mirabellen, Porree, Pllaumen, Radieschen, Ret-
tich, Tomaten wund Zucchini.

PICKELCHEN

arm werden, beispielsweise wenn sie durch
ageressive Reinigungsprodukte oder intensive
Sonnenstrahlen ausgelaugt wird. Fettreiche
Pflegeprodukie sind dann nicht geeignet, da
sie die Poren verstopfen und Pusteln sowie Mit-

| Haut braucht Pflege mit vielen Feuchthaliefak-

- | tensive Pflage der ausgelaugten Gesichtshaut

toren in einer kelchten Creme oder einem fett-

| frefen Gel. Geeignete Kosmetika sind mit dem |
‘| Vermerk ,nicht kemedogen® versehen. |

Regenerierande Wirkstoffe sorgen fir eine in-

und helfen, die Sommersinden in den Griff zu

N
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bekommen. 5ie regen die Hauterneuerung an,
uniterstiiizen die Reparaiur von Zellschiden
und stabilisieren die natiiriche Schutzbarriere
der Haut. Eine hiiufig eingesetete Substanz ist
dabei Coenzym 010, Sie aktiviert den Energie-
stoffwechsel der Hauteellen und unterstate die
Reparatur von Zellschaden. Die Vitamine A
(Retingd], © und E férdern hauteigens Repara-
turprozesse und regen die Bildung never Zel-
len hzw. kollagener Fasern an. Pflanzliche
Eiweille, beispielsweise aus Soja oder Algen
stabilisieren das Bindegewebe und glitten 50
die Haut. Auch Dexpanthenol, ein bewiihrier
Wirkstoff fir die Wundheilung, ist in vielen
Kosmetika enthalten, weil ar die Haut weich
und geschmeidig mache.

URLAUBSSPECK

Kneift die Hose, weil es am Biflet zu gut ge-
schmeckt hat? Mit viel Bewegung, Obst und Ge-
miise hat man bald seing alte Figur wieder. Ex-
perten warnen vor Crash-INaten, weil sie den
geflirchiaten Jojo-Effekt mit sich bringen. Bas-
ser ist es, langsam und stetig abrunehmen,
elwa ein halbes Kilo bis ein Kilo pro Woche.
Saigungskapseln oder Formula-Didten, die
den Edrper mit allen wichtigen Nihrstoffen
versergen, kinnen dabei helfen,

Ein Selbstbriunungsmittel hilft, den knackigen
Sommerteint noch eine Weile o erhalten. Die
Briune aus der Tube ist auch in der Langzeit-
anwendung unbedenklich, da sic nur auf die
dubere Hornschicht wirke. Sie hilt etwa drei
bis flinf Tage an und verschwinder dann mit
der normalen Hautabschilferung. Fiir gine
streifenfreie Ténung muss das Bréunungsmit-
tel langsam und mit kreisenden Bewegungen
dufgetragen wernden - lieher sparsam und da-
fiir éfter eincremen. Je dicker die Hornschicht,
umsn stirker G sich die Haut. Deshalb solioe
man die Hauwt an Ellenbogen, Knien und Fersen
[dickere Hornschicht) vorher mit Bodyvlotion
elncremen, dann nehmen diese Partien weni-
ger Briunungswirksioff auf. Ubrigens: Viele
Textilien werden gleich mitgefirbi, deshalb
sollte man sich erst ankleiden, wenn das Prii-
parat gut eingezogen ist.
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WASCHEN

Schon Klares Wasser
laugt die Haut aus, Salz-
eder Chlorwasser noch

viel mehr. Herkiimmliche A
Selfen und stark schiu- ]
mende alkalische Dusch-

mittel wiirden die Haut

Jetzt noch zusdtzlich irritieren. Besser geeignet
sind sogenannte Syndets, das sind syntheti-
sche Waschlotionen und Duscheusitze, die
dem pH-Wert der Haut angepasst sind und mil-
de, waschaktive Substanzen enthalten, Manche
Priparate pflegen zusitzlich durch rilckfetten-
de Zusitze, Mach dem Duschen nichi kriftig
rubbeln, sondern die Haut nur sanft abirock-
nen. Danach ist sie optimal vorbereitet fiir eine
gliittende und regenerierende Pflegelotion.

YOGA

Leider kann man sich nur selten auf einen ein-
samen Berggipfel oder eine blihende Wiese
surtickzichen, um zur Inneren Buhe zu kom-
men. In der Hekiik des Alltags
gelingt dies aber auch sehr
gut mit Entspannungsmetho-
den wie Yoga, Tai-Chi oder
autogenem Training, dieg ein-
Fach und ohne groBen Auf-
wand zu erlernen sind. Wer
regelmiiig dbt, wird bald
merken, dass er mit akutem
Stress deuwtlich lockerer und
gelassener umgehen kann,
Auch der Kdrper wird ge-
schmeidiger, Durchbluiung
und Atmung verbessern sich.
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| Rundum vorgesorgt

N impfungen und Vorsargeuntersuchurgen
| halfen in jedem Alter dabei, gesund 2u

| bleiben. Tipps dazu im ndchsten Heft, ab

S 25, Seplember in Irer vivesoo-Apolheke,

—
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