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Leben Sie sich jung und schon!

10 Nachmach-Tipps von Simone Ronacher, Radio-Kamten-Wellness-Expertin
und Hozelchefin des Thermenhotels Ronacher (www.ronac-er.cor)

Schiaf sorgt fiir

| schone Hautund
verjiingendes
Fische fiir Wohlbefinden
die Schénheit

Fische wie Makrele, Lachs,
Hering und Thunfisch ent-
halten jede Menge Omega-
3-Fettsduren und sind wahre
Anti-Aging-Wunder. Achten
Sie darauf, dass sie mehr-
mals pro Woche auf Threm
Meniiplan stehen.

GenieBen Sie ,,Ole

der Jugend“!
Wer Fisch nicht mag, kann
sich Omega-3-Fettsiduren
auch aus Olen wie Lein-,
Raps- und Walnussdl holen.
In die tigliche Erndhrung
integriert samt reichlich
Obst und Gemiise — und
das Resultat zeigt sich in
einem glatten und
geschmeidigen Teint.

Machen Sie sich

verjiingende Gedanken!
Eine positive Lebenseinstel-
lung, Lust am Leben und an
der Liebe, Gelassenheit und
Zufriedenheit sind wichtige
Grundsteine fiir ein langes
und gesundes Leben.
Denn positve Gefiihle beein-

ren Platz bereit. Nur so ex-
halten Sie die Erinnerung

ans Trinken, wenn Sie den
Krug immer sehen. Verfei-

Schulter, indem Sie Zucker
meiden, so gut es geht.
Wenn das besonders schwer
fillt, einfach nach und nach

Sie werden spiiren, wie
die Energie Thren Korper
durchflieft.

flussen nachweislich unsere nern Sie Thr Getrink tiglich auf Zucker verzichten. Rubbeln Sie sich
Gesundheit wiederum neu: etwas Zitronen-, Oran- schdn!

positiv. Sie schiitzen vor gen- oder Holundersaft, Schnappen Sie Um reifere Haut ausrei-
Erkrankungen des Nerven- wie auch verschiedene Blit- (frische) Luft! chend zu pflegen, ist ein

systems und wirken sich
glinstig auf die GefifRe aus.

Ein Glas auf die
Gesundheit!
Trinken Sie gentigend Fliis-
sigkeit! Am besten eignet
sich Wasser oder grimer
Tee. Die Mindestmenge sind

ter, wie Pfefferminz- oder
Zitronenmelissenblitter
Dbereiten Thnen besondere
Geschmackserlebnisse und
auf diese Weise erreichen
Sie garantiert Ihren Fliissig-
keits-Tagesbedarf.

Sagen Sie der siifien

Herrlich frische Luft und
Sport in der Natur sind ver-
antwortlich fiir ein positives
Lebensgefiihl, einen rosig
strahlenden Teint. Oben-
drein stirkt es [hr Immun-
system. Sonnenlicht und
viel frische Luft helfen dem
Kérper beim Regenerieren

wochentliches Kérperpee-
ling unumginglich.
Vermengen Sie dazu Meer-
salz, Oliven6l und Ananas-
saft. Duschen Sie mit war-
mem Wasser, um die Poren
zu bffnen. Peeling auftragen
und einmassieren, 5 Min.
einwirken lassen, warm

1 1/21pro Tag, was vielen Verfiihrung ade! und ,Durchatmen®. abduschen und kalt nach-

sicher sehr schwer fallt. Einer der ganz groflen duschen, um die Poren zu
Unser Tipp: ,Peppen” Sie Stindenbécke ist Zucker. Mein Herbst-Extra-Tipp: schlieRen. Pflegen Sie Thre
Thren Getrinkekrug auf, Die Haut bekommt Falten, Setzen Sie sich doch mal Haut anschlieRend mit

dann fillt die Fliissigkeitszu-  Gelenke und BlutgefiRRe bei Threm nichsten Herbst- Rosenwasser. Regelmifig 2
fuhr tiber den Tag bestimmt  werden beeintrichtigt. spaziergang auf eine Bank aufgetragen, wirkt es g
leichter. Stellen Sie Thren Um dem vorzubeugen, hilft oder in die Wiese: SchlieRen  beruhigend und schiitzt i
Getrinkekrug bereits mor- nur eines: Zeigen Sie dem Sie die Augen und halten vor Hautalterung. AufRer- ;
gens an einem gut sichtba- Zuckerteufel die schéne Sie Thr Gesicht in die Sonne! ~ dem riecht es gbttlich. i
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Eine positive
Lebenseinstellung

wirkt sich positiv
auf den Kdrper aus

Lifting ohne Skalpell

Ultraschall-Lifting nennt sich eine neue Face-Lifting-Methode.
Diese nicht-invasive Lifting-Behandlung nutzt Ultraschall um die
natiirlichen Regenerationsprozesse der Haut zu stimulieren und so
die Elastizitét des Bindgewebes schrittweise wieder herzustellen.
Das Resultat: Uber Jahre anhaltende Straffungseffekte im Bereich
der Wangen-, Augen- und Halsregion. ,,Klinische Studien an der
Northwestern University in Minnesota ergaben, dass mit nur einer
einmaligen Behandlung der Haut ein sichtbarer Straffungs- und
Liftingeffekt eintritt”, erklart Univ.-Doz. Dr. Rafic Kuzbari, Gsterrei-
chischer Facharzt fiir Plastische Chirurgie. ,Als unsichtbares
Resultat der Behandlung wird die Kollagenneubildung angeregt
und damit der generelle Hautalterungsprozess verlangsamt®,

so der Experte.
Biicher & Links
Laufen Sie dem kérpereigener Opiate aus, » BUCHER » LINKS
Alter(n) davon! die einen befliigeln, fiir = Vera Herbst: Anti-Aging: Fit Institut fiir Biomedizinische
Ein gemifRigtes Ausdauer- Entspannung sorgen und fiirs Alter, Stiftung Warentest, Alternsforschung
training gehort zum Anti- die Distanzierung von All- zu bestellen Uber: wwan.test.de  www.iba.oeaw.ac.at
Aging-Programm (Walking, tagsproblemen erleichtern. e Verbraucherzentrale e
Radfahren, Schwimmen). Kinder lachen jeden Tag Nordrhein-Westfalen Deutsche Gesellschaft fiir

Aber bloR nicht iibertreiben:

bis zu 400 Mal, Erwachsene

(Hrsg.): Anti-Aging- und Well-

Pravention und Anti-Aging-

Wer exzessiv Sport treibt, bringen es noch maximal ness-Praparate, zu bestellen Medizin e.V.
kurbelt seinen Stoffwechsel auf 15 Lacheinheiten. tiber: www.vz-nrw.de www.gsaam.de
extrem an und produziert Lachen Sie mit: Es ist lustig, « Ralf Papenberg: Anti-Aging
dadurch noch mehr kostet nichts und steckt fiir Manner, Edition Winter- Forschungsgruppe s
Sauerstoffradikale. Miesepeter an — frei nach work, mehr dazu: Gesundes Altern §
einer alten chinesischen www.mensvita.de www.forschungsgruppe- H
Schlafen Sie sich Weisheit: ,Jede Minute, * Simone de Beauvoir: gesundes-altern.de a
o

jung und schén.
Sorgen Sie fiir ausreichen-
den Schlaf. Tdeal sind 7—8
Stunden pro Nacht. Und
iibrigens: Pflegeprodukte
mit reparierenden Anti-
Age-Wirkstoffen sind in der
Nacht besonders wirkungs-
voll, da die Haut jetzt ganz

die man lacht, verlingert das

Leben um eine Stunde!*

Das Alter, Rowohlt Verlag

Falten ade!

Vichy idéalia pro:

L’Oréal Paris Revita-

Eucerin Hyaluron-

besonders mit Regeneration Wirkt gezielt gegen lift Laser X3 - die Filler Tagespflege:
und Kollagenaufbau 3 alle fiinf Arten von Wirksamkeit einer La- Eucerin Die leichte Formulie-
beschattioti iy Pigmentstorungen serbehandlung in ei- o rung zieht schnell
eschartigt ist. v im Gesicht — fiir ein l REVITA nem Tiegel, mit drei- ein, verfiigt iber UVA-
ol ebenmanigeres facher Anti-Age-Wir- Schutz und bietet ei-
s chti R Hautbild voller kung: Korrigiert, ver- ne ausgezeichnete
10 U_nd der WIChtIgSte > Leuchtkraft. dichtet, modelliert. Make-up-Unterlage.
Tipp (und das Motto im
Thermenhotel): Innéov Anti-Age Zell- Kiehl’s powerful Nivea pure & natural
Lachen Sie tiglich! Lachen SThutz: Hilft, die Zell- strenght: Vermindert Anti-Falten Tagespfle-
: : ¥ DNA vor taglichen sichtbar Marionetten- ge: Zieht rasch ein und
et Wb . % Stressfaktoren zu falten, KrahenfiiBe kurbelt die Kollagen-

spannung pur, baut Stress
ab und macht uns gelasse-
ner. Schon 1 Min. Geldchter
ersetzt dreiffig Minuten
Entspannungstraining.

schiitzen und verlang-
samt die Hautalte-
rung - fiir den Erhalt
der Jugendlichkeit.

Novasan Brust-

und Faltchen unter
den Augen, verbessert
des Hautbild und lasst
den Teint strahlen.

Dr. Kitzinger Cor-

R ¢

produktion an. Die Haut
gewinnt an Spann-
kraft, Falten werden
sichtbar gemildert.

Clarins Multi-Régéné-
rante Nuit - die Anti-

Ihr Zwerchfell wird bei jeder cremegel - mit Push- rective Concentrates Sl et
e k ert up- und Lifting-Effekt. No. 4 Cellular e
achsalve intensiv massiert, s Hilft, die optische Er- Shield: Erhht das i
die Atemtiefe nimmt zu, | e, | scheinung der Brust antioxidative Potenzi- filr Nacht wird die Haut
verspannte Muskeln lockern = zu verbessern, glat- al gestresster Haut- glatter, straffer und hat

sich und der Organismus
schiittet grole Mengen
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tet, strafft und festigt
das Stiitzgewebe.

w typen, beruhigt und

egalisiert den Teint.

weniger Falten.
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