e Flussiges Gold Peter Alexander Gut schlafen
2021 Honig als Medizin Ein heiteres Starportrait  Trotz Stress und Krise

Oateereh € 3,20

m I . I Se

GsTERREE | So bleiben
IMPFT Sie gesund

ALLE INFORMAT IONEN
TEIL 1 T

7UR CORONA- IMPFUNG
or. 5

TMNentale
Stérke

g s . TEN
. EN TIPPS ‘( ki

MIT DEN BEST

e

DAS | |
GROSSE Im Gespriich: + STARKES IMMUN: mit Vitamin D
Rosshyon,.  SCHIM su-rinsmhuus

GEWINNSPIEL N Roil Ridiger = KULINARISCH V “Kastliche Rezepte

% i i SS—



EINFACH WOHLFUHLEN
LEBENSWERT

Haar anfilliger fiir Bruch
machen, ebenso wie
umweltbedingter Stress von
Sonneneinwirkung und
trockener Luft.
Hier kann man mit regel-
mifigen reichhaltigen
Masken dem Haar fehlende
Nihrstoffe zufiihren, die
Keratinschicht glitten und
schliefen und es damit wi-
derstandsfihiger machen.
Tipp: Vor dem Féhnen
oder Stylen immer einen
Hitzeschutz ins Haar geben
und den Fohn lauwarm
stellen.

Grof3e Biirsten
verwenden
Grofe Biirsten sind sanfter
und beschidigen das Haar
beim Frisieren weniger.
Tipp: Nasses Haar soll
stets vorsichtig gebiirstet

werden, da es elastischer ist
und daher schneller reifdt.

Richtige Haargummis

widhlen
Ist das Haar endlich lang
genug, dass es zusammen-
gebunden werden kann,
so nimmt man am besten
Spiralhaargummis oder
dicke Haarbinder, die mit
Stoff umwickelt sind.
Haarbinder mit Metallver-
schliissen, in denen sich das
Haar verfangen kann und
ausgerissen wird, sollte man
meiden, ebenso zu diinne
Haargummis, da diese auf
die Haare driicken und die-
se verknoten.

Abwechslung

Es dauert doch einige
Zeit bis zur Langhaarfrisur
bei einem durchschnittli-

Balsam fiir die Haare

Marlies Méller Lu-

ﬂ_] xury Golden Caviar
Hair Bath revitali-
siert die Kopfhaut
und versorgt sie
intensiv mit Feuch-
tigkeit.

Rituals Refreshing
Dry Shampoo er-
frischt und reinigt
das Haar in Sekun-
denschnell von den
Wurzeln bis in die
Spitzen.

Bioderma Node
Fluide Basissham-
poo bei empfind-
licher, gereizter
Kopfhaut. Auch bei
dermatologischen
Therapien.

Bundy Bundy En-
joy Vitality Hydro
Shampoo. Feuch-
tigkeitsspendendes
Shampoo fiir glanz
loses Haar in Bundy
Bundy Salons.

Gliss Anti-Spliss
Wunder Versie-
gelungsspiilung
pflegt und versie-
gelt Spliss lang-
anhaltend.
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The Body Shop Le-
i | mon Purifying Hair
& Body Wash hilft
dabei, Haut und
Haare von Unrein-
heiten und Bakte-
rien zu befreien.

ananné Amicio

- Hairconditio-

e ner&Mask glattet
das Haar und
macht es wieder
glanzend und

E— weich.

Less is More
Herbal Tonic
Ein hochwirksames

Krauter-Tonikum,
das die Kopfhaut
klart, erfrischt und
beruhigt.

Shiseido Adeno-
gen Hair Energi-
zing Shampoo hilft
eine ideale Grund-
lage fiir kraftiges,
gepflegtes Haar zu
schaffen.

N.A.E Naturale
Antica Erboriste-
ria Reparierend
festes shampoo
fiir trockenes Haar.
Vegan. Zertifizierte
Naturkosmetik.

WERBUNG

Grof3e Biirsten
strapazieren lhr
Haar weniger

chen Wachstum von einem
Zentimeter pro Monat. Da
sind Zwischenschnitte ein
guter Stufenplan, z. B. von
kurz auf Bob. Der Bob bietet
so viele Varianten, dass man
ihn auch ohne Druck lang
wachsen lassen kann und
trotzdem immer gut gestylt
aussieht.

Richtige Erndhrung
Das Haarwachstum
lasst sich durch ausgewoge-
ne und gesunde Ernihrung
unterstiitzen, hier ein paar
Beispiele, die man gut im
taglichen Erndhrungsplan
unterbringt.
« Haferflocken — reich an
Vitamin H.
« Karotten — fiir glinzende,
kriftige Haare durch Vita-
min A + C.
- Eier — gegen Haarausfall.
Eiweifs und Biotin sorgen
fur volles, kriftiges Haar.
- Kuirbiskerne — fiir eine ge-
sunde Kopfhaut — Zink hilt
die Kopthaut gesund.
« Broccoli — das Superfood
fiir schones Haar. Fisen,
Kalium, Kalzium, Zink,
Natrium, B-Vitamine, Vita-
min E und Vitamin C bilden
ein volles Rundumpaket fiir
gesundes Haar.

« Linsen — Hiilsenfriichte
fur gesundes Haarwachs-
tum: Eiweifd, Zink, Biotin.

« Lachs — Vitamin Bg und
B, sowie Omega-3-Fettsdu-
ren liefern Feuchtigkeit und
regulieren die Talgproduk-
tion.

WAS MAN VERMEIDEN
SOLLTE:

Grobes Biirsten

Grobes Biirsten von
verknotetem Haar sorgt nur
fur ausgerissene Haare und
das sollten Sie vermeiden.

Keine Experimente

Gewagte Farbexperi-
mente und permanente
Behandlungen wie eine
Dauerwelle schidigen die
Haarstruktur. Am besten
bespricht man solche Wiin-
sche mit dem Friseur, der
sie haarschonend umsetzen
kann.

Keine Zeit vergehen

lassen
Spliss ist wie eine Laufma-
sche, wird er nicht regelmi-
Rig weggeschnitten, bricht
das Haar immer weiter und
verliert langfristig erst recht
an Linge. m
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