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42 IUTATENYERIEICHNIE KRAUTER & GRASER

E CHTER SAL BEI salvia officinalis

Salbei besitzt entzindungshemmende Eigenschaften, die mur Verbesserung des Hauthildes beitragen.
Er enthal Rosmarinsaure, was ihn zum Antiseptikum macht. Brist mudem ein Diuretikum und unter-
ghitzt die Entgiftung. Salbel regt die Durchblutung an und fordert die Konzentration. Verdiinnen Sie
das O Nehmen Sie ez nicht m sich, wenn 5ie m Krimpfen neigen oder schvwanger sind!

KRAUTER & GRASER TUTATEMVERZIEICHNIS 43

ECHTER THYMIAN Thymus vulgaris

Lassen Sie sich von den winzmgen Blattern nicht tauschen. [heses aromatische Kraut hat es in sich.
Seit der Antike wird Thymian ins Badewasser gegeben, um Schmerzen zu lindern. Thymol, der aktive
Bestandteil des Thymians, izt ein krafiges Antiseptikum. Sein Aroma regt an und erfrischt den
Geist. Daz O1 hat einen wirmenden, anregenden Effekt auf die Haut und fordert die Durchblutung.

bedzutat shalare.

—_ KRALT
“  Dar Karma st vom
\ 1 latainischan safiera, das

KOMPOSITION

FLIr gin erfrischandes Farfum
salbaitd mit EEgaTohe-,
Retkgrain- Urd Lavendaidi
misthen £5 hammonke

‘sch mit ZHroren- und

RoATENEL

RASCHE HILFE

Halsmitte] HeEmmEn 5E
2inen SNEN TES D0ET BES
TINKIUT IN WEEERT Und Jurgein

Zie damk. 50 behandein sie ATHERISCHES OL

WITHSaIT MRS R Cias scharfa Plsraar.
(apmany, zamrdetscham- aroma des Ols hat
ZUndung, SCHIECTHEN At &nan uniardirteandan
urd Hetsweh, Effalt bai Mildighat

nd Sess

ANWENMDUNGSREREICHE

HEILT UND BERUHIGT IME HAUT Gaben Sis
Zalbeidl in Salben wnd Waschungen, um
Schnitte und Schirfwunden zu behandaln,
Dz werdiinnts (1 hilft auch, Fieberblaschen
ausarocknen und Ekzame und Peoriasis zu
lindarn.

VERBESSERT DAS HAUTBILD 5albeidl odar
Kaltweszeraufgisse verbaszarn das Hautbild,
wail sie die Curchblurung frdem und die
Porengrifle reduzisran

MILDERT ALTERSANZEICHEN Die anticodda-
tiven Eigenschaften im Salbeidl zogern den
Hanntalterungsprozess heraus und raduzieran
die schidlichen Angriffe freier Radikale.
MAHRSTOFFE FURS HAAR Salbaiol kann als
Haarspalung verwendet wenden, um Schup-
pan in den Griff zu bekommen und grauem
Haar wiader Glanz zu verleihen. Verdiinnen
Siedas Ol einfach mit Wasser oder Essig.

Sie kinnan das 01 fiir eine Haarkur auch mit
Olivendl mischen. Geben Sie es ins Haar und
lassen Sie das Ganze einige Stunden ein-
wirken, dann wis gewohnt shampoonieren.
Intensiver wirkt as, wenn a5 lber Nacht im
Haar blaibt.

BAUT sTRESS AE Das O wirke starkend auf
das wegetative Nerensystam. War unear
Etress leidet, wird dedurch gelassaner.
BEKAMPFT KORPERGERUCH Geban Sie
atherischas Ol odar Tinktur zu normalen
Decdorams, um Bakterien abzuedeen, die

& ruch harvormafen. So rischen Sie

. langer frisch. Auch gut in einem lenwarmen
Bad, um miide Fiifa m erfrischen.

ESSEM SIE SICH SCHOMN!

Tee Regelmaligas Trinken von Salbeitas
oder die Einnahme von Nahrungsergin-
aumgsmitkaln \'El‘[']]‘.lg'ﬂ‘l'l searkes Schwit-

zan, insbesondera in der Menopause.

ANWENDUNGSREREICHE

VERBESSERT UND BERUHIGT ME HAUT
Atherisches Ol und Tinkeur hedlen effekiv
Ekzame, aber verwendan Sie sie nur ver-
dhirmt. Micht werweanden bei zehr empAnd-
licher cder geschadigrer Hennt und nicht bai
Kindemn unter zwei Jahren.

VEEBESSERT IME HAUTELASTIZITAT Var-
dimntes Thymiandl oder Tinkiur hat einen
srimulierendan Effekt auf das Kreislaufsys-
tem und wirkt so gegen Bldsse. Phenole
urd Flavoncide schitzen die Haut vor den
Angriffen freier Radikale.

HILFREICH BEl AKNE Tests im Labor haben
gezaigh, dass Thymiantinktur affeltiver

ist als Benzolperoadd, das in den meisten
Almecremes odar Waschlotionan steck. Es
totet Propionibakterien, die Hautporen indi-
zieran ured Fir Mitessar, Pusteln und Pickel
veramwortlich sind.

WIEKT ANTISEFTISCH Verwenden Sie swark
verdiinmas Thymiandl in einer Komprazsa,
um Infektionen, Furunkel und Geschwiire
zu heilen., Sie kinmen damit such Liuse und
¥rétze bekimpfen. Es wirkt rudsm gegen
Candida albicans, inshbasondeare bei Infekin-

KRAUT
Ein mries Er rmit anam
stachendan Aromas, das in
Madimn urd in der Kiiche

DUFT-

nen der Haut und der Fiibe, i B B
EESSERT HAAR UND KOPFHAUT Gaben Sie FOrSnen srergailsenen-
Thyrmiandl oder Tinkwr in Haarspiilungen ATHERISCHES DL e, SHMUIEREN0EN DUt
urd andare Mittel nur Eopfhautbehandlung. Exwirlct artissptisch nd ist i ThyTEN S mit LEvendsl-,

Diaz hilft bei Schuppen und seborrhoischem
Ekzam.

GrEpEft-, KEfM: Und ROS-
marindl mischan. Hammanisn:

et ichas Korearvien ngs-
rritial. Werwandan Sia kans

LINDEET SCHMERZEMN [n eine neutrale Salbe Forzarizatnan thar 3% mm-um

gertihrt ist das 0] wundarbar zum Einreiben z

schmerzender Gelenke und Musken.

BAUT sTRESS AR Fine Meassage mit einem O RASCHE HILFE

mltIh‘_l.rrnimbm‘gt’ ETtspannurg, wenn man anl sche Latan

ieau‘mt]m;, sich susgepowert fiible oder -.ermi'g:?:-u S ThyTiEn &m

te hat. Es fordert rudem einen gesun- KLY Mk EMWES WaSsar dan Elittrhan

denSchlﬁ. el winggsn schinmman, dia aktiven
schiriwundan oder ApheEn. Bastanchails
i HErTen standeseen auch mit Abochal
EAnEn SEMkan T2 aus fk- tsisha aite £1)
SCham Thymian venwsrcen.




'1 15 REZEFTUREN FUIRS GESICHT CREMES & SEREMN

SCHONHEITSBALSAM ALLZWECK

FOR ALLE HAUTTYPEN

Mit diesem milden Gesichtsbalsam beleben und nahren Sie grau wnd miide aussehende Haut.
Reichhaltige (le und Sheabutter kinnen Wasserverhist der Haut ausgleichen und sie so weich und
geachmeidig halten. Der Balsam enthalt Argandl, ein Haut- und Haardl aus Marokko, sowie vitamin-
und snticeadanzienreiches Wildrosencl, das die Haut regeneriert und den Hauttonus verbessert.

WEIHRAUCHOL
Seine bel=bends urd verjiingende
Wirkung macht daraus sines der

ZUTATEN

WILD- besten Ule zur Behandlung von
ROSEMOL reifer Haut und Falten.
ist reich an
Yiamin=n
und Antioad-
s atd ATHERISCHES
hilfe, Marhen- BERGAMOTTOL
gewebe zu Ein efrischerdes,
reduzisTen, Kiihlendes Ol mit
siiBen Druft und
BIEMEN- bzilenden
WACHS Eigenschaften.
bilelet sine
Schutz-
schicht auf
der Haut:
SHEABUTTER
Sie spendet Feuchbigkeit,
% schitat die Haut und
ATHERISCHES .-_}ih, macht sie geschmeidig.
ZYPRESSEMOL -
s den Madeln und

Tweigen des immergni-
o Baumes liefert einen
frischen Chaft

ARGANOL
Dias O ist reich an ungesiitbg
ten Fettsiuren und Vitamin E.

ERGIET CA. 100G | FUBEREITUMNG
FUTATEN 1 0le, Butter und Bienenwachs im Wasserbad (zishe Seita 133) erhitzen.

2EL Arganil Rilbren, biz das Wachs geschmolzen ist. Vom Wasserbad nehmen.

28 widrosanal - 2 Atherische Ole sugeben und in ein sterilisiertes Glas fillen. 1-2 Stunden
JEL Sheabuttar abkiihlen lassen, dann mit dem Deckel verschlisen. Kiihl und dunkel

1EL Bignarmachs | DElagert etwa 3 Monate haltbar.
£ Tiopfen atherisches Zypressandl - ANWENDUNG
ETrapfan Stferischas Weihrauchdl - pgit kreisfermigen Bewegungen in die Haut einmassieren. Als Feuchtig-
5Trepfen dtherisches Bergamettdl © keitsschutz auf der Haut lassen oder als Reiniger mit einem feuchten Tuch
abwischen, um abgestorbens Hautzellen zu entfernen.




1. 34 REZEFTUREN FU'R DEN XURFER KORPERFPEELIN G5 & SCRUBS

BELEBENDES MEERSALZ-SCRUB
MIT PFEFFERMINZ

FOR ALLE HAUTTYPEN

Meses Scrub entfernt abgestorbens Hautzellen, regt die Durchblutung an und macht die Haut
geidig-glatt. Atheriaches Grapefruitdl stimuliert mit seinen diuretischen und entgiftenden Figenschaf-
ten das lymphatische System und hilft gegen Cellulite und Wasseransammlungen. Soll der Schaleffakt
feiner sein, verwenden Sie Tafelsalz. Statt frischer konnen Sie such getrocknete Minze nebmen.

ZUTATEN

MANDELOL
Drars Ol macht
die Zubersitung
nihrend.
ATHERISCHES
PFEFFERMIMNZOL
regt di= Durchblutung
an.

L“ﬁ%{[ ATHERISCHES
sorgt far GRAFEFRUITOL
i 1 Dt Dias Ol besitzt
’ entgiftende
Eigenschaften.

I|

MEERSALZ J

reinigt ursd belebt. il

ERGIBT CA. 120ML : ZUBEREITUNG
ZUTATEN © 1 Meerzalz, Minze und Mandelél in einer kleinen Schiissel vermengen.
4B Mesrzalziiocken | 2 Atherische (e hinzufigen und noch einmal verrithren. In ein luftdicht
1TL frisch gehackte Winza * echliefendes Gefil fiillan. An sinem kihlen, trockenen Ort § Manate
oder gerebelte Minze - halthar.

o AEMendeRl anweNDUNG
Eiklan Whorsches Vel | o o s e o il sk Bliruictio st wilechiis Ditrebis:
el Ll b L LTl tung, und sanft massieren. Mit viel warmem Wasser abspiilen. Da sich
Meersalz im Wasser 16st, kinnen Sie anschlielfend ein entspannendes
Mineralbad geniefen. Micht auf frisch rasierter Haut amvenden!




TROCKENES HAAR

Wenn das Haar trocken ist, kann der Haarschaft

keine Feuchtigkeit binden bzw. absorbieren und die
Kopfhaut produziert zu wenig Sebum, das Fett, das
unser Haar nahrt. Die Folge: Das Haar ist strohig,
wirkt leblos, stumpf und ist anfallig fiir Brichig-

Allerdings spielen Alter, Haarpflegeroutinen
und aullere Bedingungen eine nicht unerheb-
liche Rolle.

"Wenn [hr Haar trocken ist,
kirmen Sie auch anfslliq fiar
Folgendes sein:

. TROCKENE KOPFHAUT
- EKZEME

. SCHUPPEN

| BRUCHIGES HAAR
SPLISS

SCHWNELLE HILFE

MEsCTEN 52 £in paar mapien
curchbusngsidmamoes
athensches Cf mit Kokos-,
maEndel-adar olvendl vensl-
lan i dies auf der gesamen
krqHhaix oder gaben sie s
rurin dig spHIEn. EEsCNOems

gut peekgnet kst dies bai
KISLISEM Haar, 035 mels: fen

Vi iy Iz und kekcht briche. Zus3iz-
W 8 1hch it 24 K TSURErBLEgUES
) aus caendulg, kamike cdar

EEirmEl.

keit und Spliss. Das kann genetisch bedingt sein.

PROBIEREM SIE ...

Sehr trockenes, feines Haar mu=s regelmiBig
geschnitten werden, weil die Spitzen leicht brechen.
Achten Sie darauf, dazs Sie ausreichend Proteine
und gesunde Pette iber die Nahrung zu sich neh-
men, um die Haargesundheit m fardern. Viels lei-
den genetisch bedingt unter trockenem Haar, aber
es gibt natiirliche Lisungen, um es zu verbessern.

EINE MASKE aus Eigelb und 1 Te=lfe] Hooig auftragen.
Z Stunden =inziehen lassen, d.ma.l:h auswaschen. Alernativ
TEg wallf=tten Joghurt mit einem Ladfel Olivenil und B Tropfen
Ibres therischen Lieblingsals mischen (siebe Unterstitzung,
aus der Matur, rechis]. 1620 Miruten sinziehen lassen, mit viel
warmem YWasser auswaschen.
WARMES 4. einmal die Wochs amwendsn, Dafiar Bioml nib-
rendes (I, etwa Jojoba oder Kokos, erwidrmen und in Kopthaut
ured Haar massisren. Wer unter Ekzemen leadet, bedeht auch
den Bereich hinter den Chren ein. Ein weiches Handtuch um
den Eopf wickeln, 20 Minuten smzieben hssen, ausspilen und
mit einem milden Shampoo waschen.
DAS HAAR an der Luft trockoen lassen. Wenn Sie fShnen
missern, tun Sie diss kalt und halten Sie den FShin nicht 2 nah
a.'n.d:n . Mach dem Trocknen eine klsine Menge Kokosal
iche Haarsalbe fiir Glanz und Schutz in die Spitze=n
g':h:n

SANFT BURSTEMN. und war mit siper Aundbiarste mit Matue-
baorsten jeweils nach unten fidhrend. So schlizft sich die Schup-
penschicht und das Haar glinzt.

EINEN HAARAUFGUSS nach dem Waschen snwenden. Ein
Au aus Mesresalgen und Schachtelhalm wirkt Gberaus
Ioiifigend. Sis birmen auch =in Haarspray verweoden
HOPFHAUT MASSIEREN [sishe Seiten 142143}, das entspanmt
urd ragt die Talgpredukbion an.

YERMEIDEM SIE ...

Anch wenn Alter und genetische Veranlagung die
Trockenheit des Haars beeinflussen, kann es sein,
dags die Haare zn oft gewaschen oder ein acharfes
Shampoo oder Stydingprodukt verwendet wurde.
AnBere Bedingungen, etwa das Wetter, tragen
ebenfallz dazu bei.

NICHT U OFT WASCHEN Jede Kopfthaut ist anders, Wern Thr
Haar s=hr trocken ist, waschen Sis =5 nur I“.E'Z—E-TH.EE E=in.
aggressives Shampoo nehmen, das Feochbghsit entzeht.
SELTEN HEISSE GERATE NUTZEMN. wl.-e Locksnstab ader
Clith=izan, hzn:nde-r::in"-’erhindunﬂl t Seylingprodulktan, die
Alkchol enthalen. Sie rocknen das stark aus und schis-

igen =5. Bewahren Sie sich das fir bescndere Anlisse cder
G eit=n auf.
HAARE BEDECKEN, wenn Sie extremen Wetterbedingungen
ausgesetxt sind.
CHEMISCHE BEHANDLINGEN [-]alrt'urhl.'n'tg:n. Diaerwell=n
ader chemische Glattmitts] [Felaver) kirmen mit der Zeit hre
Haare ze7stiren.

DEN HAAETYP BESTIMMEN HAAR 13 I

UNTERSTOTZUMNG ALUS DER NATUR

Dz untan sufgafihrtan Mittl raparieren rozkanes Haar

ben ihm Feuchtigkait zurick. Gekaufte Produkta scll-
tan disza Staffe miglichst enthalten. Odar Sie werwenden
se bei lhren selbst gamachiten Produkten.
Hellende Flanzen Caiendul, kamiie, EDich und Bimwel]
Atherische dlewsahraud, PAManasa, sanienot, RSENEErania,
kamils, Aasa, Pacschull und wEtker

e hachikerma sametsoh, avocada, sormenoume,

Jajpba Lnd mandel
sinrmeolle mmngmm.mg VST C, BIN, 10,
ek und Omega-3-Fedsaren

24

techiams

SCHUFFEM BEEHARDELM

Urzache fir Schuppen ist ain Hefapilz, die Folge
falscher Ernahrung oder siner allergischen
Feaktion. Bereiten Sie sich ein Olmazerat (siche
Seite 26) aus getrockneter Plefferminze, Thymian,
Rosmarin, Laverdel oder Brennnesseln zu. Alter-
nativ kinnan Sie eine Mischung aus dtherischen
(ilen fiir die Behandlung nehmen. Mischen Sie

1. B. Zedernholz, Patschuli, Salbei, Teebaum, Thy-
mian oder Rosmarin mit Mandelil Tragan Sie
Clmazerar oder die verdinnten dtherischen Ole
auf die Kopfhaut auf und lassen Sie das Ganze
maglichst lange einziehan, am besten itber Macht.
Mit einemn milden Shampoo auswaschen.
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