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IM GLEICHGEWICHT: Die Dermatologin
und Venerologin sowie Molekularbiologin
Mag. Dr. Elke Janig verrat ihre personli-
chen Tipps flr ein ausgeglichenes Leben.

ESSEN - ABER RICHTIG

Esist eigentlich ganz einfach: Wer eine gute
Figur haben méchte, muss essen - allerdings

erdbeeren und Co. stehen ganz oben
auf dem Speiseplan. Aber auch Voll-
kornbrot, ein gutes Stiick Rind-
fleisch und Salate sind einfach
herrlich! Die Zeiten, als Bio-Laden
noch einen modrigen Ruf hatten,
sind langst vorbei. Ich finde, es gibt
heutzutage fiir Menschen, die sich
gesund und urspriinglich ernah-
renwollen, viele Alternativen, die
auch wirklich schmecken.

ZUR PERSON ey

Elke Janig: Ich verrate Thnen mein Beauty-Geheim-

Mag.Dr. ke Janigist nisals Dermatologin: Trainieren Sie

s 3 I'. i al & nicht nur Thren Korper, sondern auch Ih-
el ',n i %emel g re Haut, damitsie fit und jung bleibt. Im

ne, operative und_asﬂ'!etl- Alter werden Hautzellen ndmlich im-

sche Dermatologie. Die mertréger. Sie teilen sich wenigerund

ANSPANNUNG &
ENTSPANNUNG

Wahrend der Arbeit versuche ich im-
mer, entspannende Ruhephasen einzu-
legen. Optimal ware es, auBerdem eine
halbe Stunde Training, eine Beautybe-
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AKTIVLEBEN

Es ersetzt zwar keinen Sport,

% dasRichtige! Ich liebe zum Gliick Obst, Bee- istaber auch ein gutes Trai-

- renund Gemiise, vor allem, wenn esfrisch ning: Schon aktives Gehen,
vom Bio-Bauern kommt. Schwarzbeeren, in einem etwas flotterem

i Cocktail-Tomaten, kleine Bio-Karotten, Wald- SRRVl RulEXeIgol IS LI

nung, wirkt sich positiv aus.
Sportsoll SpaB machen und
sich leichtin den Alltag inte-
grieren lassen. Extrem-Akti-
onen, an denen man schnell
die Lust verliert, halt nie-
mand ein Leben lang durch.
Ich liebe es, im Wald laufen
zu gehen, das hat etwas Me-
ditatives. Fiir mich ebenfalls
unverzichtbar: Skifahren!

Molekularbiologinund produzieren weniger Fasern. Dadurch handlung oder Ahnliches fiir die Mit-

Fac'harztmfurDerm?to- verliert die Hautan Spannkraft und Fri- tagspause zu planen. Allerdings bleibt

logieund Venerologiehat | sche. Diese kannman durch regelmagi- mir dafiir meistens leider keine Zeit. Da-

langein der Anti-Aging- ge Peelings, Skin-Boosting-Therapien her versuche ich, zwischendurch immer

Forschung gearbeitet und oder fraktionierten Laser toll zuriickge- wieder eine Pause am Schreibtisch ein-

praktische Erfahrungin ben! Auch hier gilt: Kon- zulegen und die Muskeln zu-

der dsthetischen Medizin sequenz fithrt zu Ergeb- erst bewusst anzuspannen

im In-und Ausland ge- nissen! Regelmaflige, und danach wieder zu ent-

sammelt. lhre Schwer- sanfte Behandlungen spannen. Am Wochenende -

punkte sind Peelings, La- bringen einensichiba- schalte ich beispielsweise bei g

serbehandlungen und die Ie?l Ur}terschled. Gar}z einer Wandertour ab. Es gibt 5

klassische Dermatologie. Ficie | BT kaum etwas Besseres! £
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