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FREE YOUR MIND. Wie beruhigende
Hautpflege, Gute-Laune-Diifte und Adaptogene

uns helfen sollen, Stress besser zu bewiltigen.

AUFBAU-ARBEIT. Weil kriaftige Haare nur auf
einer gesunden Basis wachsen, wird Scalp Care
immer ausgefeilter. FLECK-FREI. Nach dem
Sommer ist vor dem Sommer: So behandeln Sie
Sonnenschiden. FLAIR BEAUTY AKADEMIE.
Den eigenen Korper spuren: Verspannungen

und Haltungsschdden mithilfe der Alexander-
Technik auflosen. WIE BRINGE ICH
STORRISCHE AUGENBRAUEN IN FORM?
Drei Expertinnen geben Antwort
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WI E B E RU H I GEN D E Zukunftsingste in eine Gedankenspirale, die in

Schlaflosigkeit, Erschopfung oder Uberlastung miin-

HAUTPF L EG E, G UTE— det und Spuren an unserer Psyche hinterlisst. Wih-
LAIUNE=D UFTE UND rend ein gewisses Mafl an Stress selbstverstindlich

zum Leben gehort, bekommt er uns als chronischer

ADAPTOGENE UNS Begleiter also gar nicht gut.

HELFEN SOLLEN,
STRESS BESSER ZU

Der Haut als unserem grofiten Organ und Spiegel
der Seele sieht man den Stress besonders schnell an.

BEWALTIGEN Auch dafiir sind die Hormone verantwortlich: Die

— TEXT Sandra Guserl

ight or flight* -

schon seit Urzeiten ist unser Korper

darauf programmiert, bei akuten

Stresssituationen in einen ,Notfall-

modus“ umzuschalten. Um sich der

Gefahr zu stellen oder im Zweifelsfall

moglichst schnell zu rennen, setzt er

zusiitzliche Energien frei und fihrt

alle Funktionen, die nicht lebensnotwen-
dig sind, auf ein Minimum zuriick. Darum
haben wir vor wichtigen Ereignissen oft
kaum Appetit, wihrend der Puls und die
Atemfrequenz immer schneller werden, um
die Muskeln mit zusiitzlichem Sauerstoff
zu versorgen. Auflerdem wird im Stress-
modus ein Spezialcocktail aus Hormonen
wie Adrenalin und Cortisol ausgeschiittet.
Sie triggern wiederum eine Reihe anderer
Botenstoffe und unser Hormonhaushalt
geriit aus dem Gleichgewicht. Ist die Ge-
fahrensituation gemeistert, tritt der Kérper
in eine wohlverdiente Erholungsphase und
stellt so seine Balance wieder her. Daher ist
chronischer Stress so schddlich: Wer per-
manent unter Strom steht, verhindert, dass
die so wichtige Regeneration stattfinden
kann. Klarerweise sehen die Bedrohungen
von heute ganz anders aus als in der Stein-
zeit, trotzdem blieb der koérperliche Me-
chanismus derselbe. So fithren permanen-
ter Stress im Beruf, Streit mit dem Partner
oder der Partnerin, finanzielle Sorgen oder

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten an das Medium.

Hautzellen reagieren besonders empfindlich auf die
freigesetzten Botenstoffe. Die Gefifle verengen sich
und versorgen die Zellen schlech-
ter, die Haut wird trocken, fahl

p ﬂl“ R ks st und matt. Cortisol verstirkt in
T 1" 1] "Y1 .

CULTOLHSCLC] groflen Mengen aber auch die Se-
Q L ress verhinde { bumproduktion, auf fettiger Haut
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Stress vergessen: ,De-

| Pre— — Belebt die Sinne:
nuerert . Body & Room Mist” mit | Hot
Q Bergomatte, Wacholder L‘_
’/ beere und Limette, von PR on
S - ” | Less is More, b 40 Euro. MisT
_ " tnfspo Nahrende , Tranquillity  ©
itherischen Olen aus : % Body Creom” mit
Bitterorange, Basilikum e — entspannenden dtherischen
und Komill: ,Relox : e Olen aus Siorange
EIE::TE?%I EL‘::]" . il Domoszener-Rose und
Dos Gesichts- & Korperdl o Zedernl%;c;raiem}_mﬁs T
Idsst mit einer wohlruen- e
den Duftmischung den \ \

Stress Mental Booster
0il Essence” von Elixr,
ob 20 Euro

— Himmlische Enfspannung
verschofft ein wormes Bad mit
Ylang Ylong-, Patschuli- und
Lovendeloromen im , Olbod
fir die Sinne” von Susanne

Koufmann, b 26 Euro

SUSANNE KAU

AROMATHERAPIE

_— DUFTE LOSEN
GLUCKSGEFUHLE AUS—
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konnen sich dann Bakterien leichter ausbreiten — der Stress- JACK TO BALANCI

Pickel am Abend vor der wichtigen Prisentation ldsst grifien. »Durch den Stress wird die Regenerations-
Ein geschwichtes Immunsystem fordert in Kombination mit fahigkeit der Haut verringert. Sie wird po-
einem hohen Cortisolspiegel generell Entziindungen im Kor- ros und trocknet aus. Hautpflege zielt hier
per. So beschleunigt chronischer Stress nachweislich den Alte- darauf ab, die Hautbarriere zu reparieren.
rungsprozess — ganz egal, welchen Hauttyp man hat. Kommt Es geht weniger darum, Wirkstoffe einzu-
dann noch schlechter Schlaf ins Spiel, kann auch das Lymph- schleusen, sondern darum, die Abwehrme-
system nicht mehr effizient arbeiten und Schadstoffe abbau- chanismen und Selbstverteidigungskraft zu
en. Die Folge: Augenringe werden sichtbar und die Haut sieht stirken. Erst dann kann die Haut Feuch-
miide und fahl aus. Nicht zu vergessen auch die permanenten tigkeit wieder halten und die Sebumpro-
dufleren Stressfaktoren, mit denen die Haut tdglich konfron- duktion pendelt sich ein®, erkldrt Dr. Kers-
tiert ist: Luftverschmutzung, UV-Strahlung und Allergene. tin Schallabdck, die mit Kami Skincare eine
Puh, wer jetzt schon alleine vom Lesen gestresst ist, sollte Pflege fir trockene, juckende und gereizte
erst einmal kriftig durchatmen und eine Tasse beruhigenden Haut entwickelt hat. Erreicht wird das
GABA-Tee trinken! Denn es gibt auch gute Nachrichten: Mit Gleichgewicht mithilfe von ausbalancier-
entzindungshemmender Hautpflege, Helfern aus der Aroma- ten Olmischungen, antioxidativ wirkendem
therapie und Adaptogenen kann man den Koérper unterstiitzen, Alpha-Tocopherol, Linol- und Linolensiu-
die negativen Einfliisse zu reduzieren und auf Dauer resistenter ren und vielen Vitaminen. Ceramide helfen
gegen Belastungen zu werden. ebenfalls beim Stirken der Hautbarriere.

Beruhigend und entziindungshemmend
wirken auch Lavendel, Ringelblume, Ka-
mille oder Aloe vera. Mit der richtigen
Pflege lisst sich auch der Hyaluron- und

— Das , Intral Inner
Youth Rescue Serum™

beruhigt irifierte, : : S
geritete Haut, von Kollagenspeicher wieder auffillen. Doch
Darphin, ob 69 Euro. Vorsicht: Weniger ist im Fall von gestress-

Wohltuender Allrounder
mit hochwertigen Olen:
505 Houtpflege 01

ter Haut tatsidchlich mehr. So lautet das
¥on Eamt. o035 Eura Motto der Kosmetikerin Michaela Hann
“Dos , Colm Down oy Lback to basies®, wenn sie mit Haut zu tun

- X .
i Serum” hilft dabei, dos ANg hat, die aus dem Gleichgewicht geraten
I Mikrobiom von sensibler :&% e Aufwendige Pfl o sl
& Hajtwisdasniabaien. ity ist. ,Aufwendige egeprogramme  sin
& von Muti, ab 80 Eure. bei empfindlicher Haut zu viel des Guten.
j Hinde weg auch von Peelings und Produk-
ten mit Tensiden und Alkohol. Zur Stir-
kung und Beruhigung verwende ich eine

Gesichtsbehandlung mit aktiven Inhalts-
— Der ,Dexyone

Balsam” spendet stoffen aus Pflanzenextrakten sowie eine

e  Gesicht und Korper Maske mit Maruladl und Probiotika - die

S B mns':i:m% pushen die Abwehrkraft der Haut. Juckreiz
MUTI 20 Euro. Enfsponnendes und Spannungsgefiithle werden gelindert

und schmerzstillendes
,Copious Body Serum”
von Khus + Khus, ob
48 Euro, Gber
genuingselection.com

und Rétungen klingen ab.”

CALM DOWN SERV |

STRESSY. DEPRESSY.
tMON ZESTY

Aber nicht nur die Haut leidet, wenn wir

unter Anspannung stehen. Schlechte Lau-

ne, Ruhelosigkeit und Unentspanntheit

schlagen sich auf die Psyche nieder. Sieht

man sich das inzwischen wirklich beacht-
liche Anti-Stress-Angebot im Beauty-Sek-
tor an, fillt auf, dass gerade in den letzten
Jahren wviele Produkte mit dem Wissen

B E H u H I E E NDE PF I. E G E aus der Aromatherapie hinzugekommen

sind: angefangen bei Mood-Sprays und

— BRINGT _1D IE HAUT BA(R RIERE Gute-Laune-Diiften iiber Gesichtsole bis
INS GLEICHGEWICHT == hin zu Bade- und Duschprodukten. Sowie

n

SNH M+

Fotos Hersteller, iiber genuineselection.com, pixabay.com

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.

Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten an das Medium. Seite: 3/4

»OBSERVER«


https://www.observer.at

- Flair

__ Osterreichs Internationales Modemagazin
Wien, im Oktober 2022, Nr: Okt. - Erscheinungsweise: 10x/Jahr, Seite: 135-136,138-139
Druckauflage: 106 478, Darstellung: 95,23%, GréRe: 2018cm?, easyAPQ: _

Auftr.: 14066, Clip: 14699298, SB: Kami Skincare »OBSERVER«

ADAPTOGENE

— HELFEN DEM KORPER,
IN BALANCE ZU BLEIBEN —

selbstverstindlich: Kerzen. Wie das Ganze
funktioniert? Die #therischen Ole gelangen
iiber die Nase und die Riechschleimhaut

auf direktem Weg in das limbische System, — Der , AntiStress Essentiols
wo sie gleichsam Gefiihle auslésen und 5 3 ?ﬂtsﬂé(ﬂﬂ:;g:!e:;ﬂl:m
verarbeitet werden. Aromatherapie ist frei- Sunday Nafural, ab 22 Euro.
lich kein Wundermittel, aber sie kann das Schirzendes Kroftyoket: , The

: - ALOTRECAY Adaptogen Vitamin C 0il
emotionale Wohlbefinden steigern. Gegen Serum” von ruhi, ob 89 Euro,
akuten Stress greift man zu beruhigenden ' B dber blonda-beauty.com
Diiften wie Lavendel, Rose oder Kamille. , CALM ‘

! ——

Um schlechte Laune zu vertreiben, helfen
laut Aromatherapeuten am besten Zitrone,
Orange und Grapefruit. Stimmungsaufhel-

F',.
*}.n-q STRESS RELIEF

(\ TONICTEA
i C- 2on (57g)

— Der , Calm Stress Relief Tonic
Tea" enthilt unter anderem Tulsi,
_ Komille und Ashwagandha, von

)

e

ndi, ob 13 Euro. Beruhigt
lend wirken auch Ylang-Ylang und Pfef- %ﬂn—d‘nd Pilzen: :Adnp?tﬁr:
ferminze. Da die & i % x Deep Moisture Creom” von Ye
erminze. Da die itherischen Olen hoch gl

konzentriert sind, kbnnen sie Haut und

Fotos Hersteller, iiber genuineselection.com, {iber blanda-beauty.com, iiber zalando.de, pixabay.com

Atemwege reizen. Daher unbedingt spar-
sam dosieren und nur verdiinnt in Wasser
oder neutralem Pflanzenol auf die Haut
auftragen. Wer den Duft lieber iiber einen
Diffuser oder eine Duftlampe im Raum
verteilen mochte, sollte mit 8 bis 10 Trop-
fen fiir 10 bis 15 Quadratmeter rechnen.

WITH A LITTLE HELP ...

Stress ldsst sich natiirlich (und leider) nie
komplett aus unserem Leben verbannen.
Entscheidend bleibt also, wir wir damit
umgehen. Auch hier hat die Natur vorge-
sorgt und bietet in Form von Adaptoge-
nen pflanzliche Stresskiller. Dabei handelt
es sich um Pflanzen und Pilze, die dem
Kérper helfen, Belastungen besser zu be-
wiltigen und einem Erschopfungszustand
entgegenzuwirken. Adaptogene unterstiit-
zen nachweislich die Homdoostase, also das
Gleichgewicht der physiologischen Funk-
tionen im Korper. ,Im seit iiber zwei Jah-
ren andauernden Ausnahmezustand der
Pandemie fiihlen sich immer Menschen ge-
stresst und versuchen, der inneren Unruhe
und deren Auswirkungen mit natiirlichen
Mitteln entgegenzuwirken. Adaptogene er-
freuen sich daher grifierer Beliebtheit®, er-
kldrt der Heilpraktiker Eric Kan vom Sup-
plement-Anbieter Sunday Natural. Zu den
bekanntesten adaptogenen Ptlanzen und
Pilzen ziihlen etwa Rosenwurz, Ashwagan-
dha (Schlafbeere), Taigawurzel, Ginseng,
Macawurzel oder der Reishi-Pilz. Der Ber-
liner Nahrungsergiinzungshersteller bietet
verschiedene Adaptogen-Mischungen zur
Beruhigung oder Stimmungsauthellung,
zur Schlaf-Foérderung und zur Steigerung
des Energie-Levels an. ,Wichtig ist es, da-
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rauf zu achten, die fiir einen selbst passende Kombination zu fin-
den. Wer unter Unruhe und Schlafstérungen leidet, sollte nicht
noch zusitzlich aktivierende Adaptogene einsetzen, und wer unter
Erschipfung leidet, sollte diesen Zustand nicht noch durch beru-
higende Adaptogene erhihen®, so Kan.

STRESSLESS LIFESTYLE

Ein achtsamer Lebensstil mit Meditation, ausreichend Bewegung
und gesunder Erniihrung bietet obendrein jede Menge Potenzial,
um in auflergewohnlichen Situationen belastbarer zu sein: Die
Gruppe der B-Vitamine ist der wichtigste Energielieferant fiir
Dauergestresste, denn sie verwandeln Nahrung in verfiighare
Energie und gleichen Schwankungen aus. Den erhohten Nihr-
stoffbedarf in stressigen Zeiten deckt man also mit einer Ernidh-
rung, die reich an Antioxidantien und Vitamin B ist, ab. Unter
Stress verringert sich auch der Speicher fiir Magnesium und Zink
drastisch. Reichlich enthalten sind die beiden in Vollkornproduk-
ten, griilnem Blattgemiise, Mandelmilch und dunkler Schokolade.
Omega-3-Fettsduren wirken entziindungshemmend und helfen
dabei, die Hautschutzbarriere intakt zu halten. Sie findet man vor
allem in Kaltwasserfischen, Leinsamen, Walniissen und Avocados.
Ballaststoffreiche Nahrungsmittel weisen einen hohen Gehalt an
Probiotika auf, die die Haut vor schadlichen aufieren Einflissen
schiitzen. Lauch, Zwiebel, Hafer und Apfel sind besonders reich an
Probiotika. Statt dehydrierenden Kaffee lieber griinen Tee trinken.
Besonders empfehlenswert sind hier GABA-Tees. Hierbei handelt
es sich um Griintees, die durch ihre Lagerung auf natiirliche Weise
mit der wertvollen Aminobuttersiure GABA angereichert werden.
Diese verhindert eine Uberstimulation des Gehirns - quasi ein na-
tiirliches Beruhigungsmittel des Korpers.

Seite: 4/4

»OBSERVER«


https://www.observer.at

