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Unsere Haut schitzt Korper und Organe
vor den aggressiven Attacken verschie-
dener Umwelteinfliisse. Im Winter sind
wir trockener Kalte, im Sommer den Son-
nenstrahlen ausgesetzt. Uber das ganze
Jahr hinweg machen uns Millionen von
unsichtbaren, ansteckenden Keimen und
nicht zuletzt all die kleinen Schmutz- und
Staubpartikel in der Luft sowie schadliche
Abgase zu schaffen.

Das wirkt sich auch auf die Haut und da-
mit auf unser Aussehen aus. Der grosste
Teil des Korpers bleibt mehr oder weniger
durch Kleidung bedeckt, die Gesichtshaut
aber wird den negativen Umwelteinflus-
sen recht schutzlos ausgesetzt. Daher ist
ein bisschen Pflege kein Luxus, sondern
eine Selbstverstandlichkeit.

Die Haut ins Visier genommen

Haut - was sich so schlicht anhort, ist ein
kompliziertes Gebilde.

Die dusserste Schicht der Oberhaut, die
Epidermis, besteht aus abgestorbenen,
verhornten Zellen, die standig abge-
stossen werden. Die unter der Epider-
mis liegende Lederhaut sorgt mit ihren
teilungsfahigen Zellen dafir, dass keine
Liucke entsteht. In ihr befinden sich auch
kleine Farbpigmente, die fir den Schutz
gegen die UV-Strahlung des Sonnenlich-
tes zustandig sind. Dank der grossen Zahl
der hier ansassigen Sinneszellen nehmen
wir Warme-, Kalte-, Druck-, Schmerz- und
Berthrungsempfindungen wahr.

Die unterhalb der Epidermis liegende
Unterhaut tragt mit Hilfe der zahlreichen
Schweissdriisen zur Erhaltung der kon-
stanten Korpertemperatur bei. Die Talg-

drisen in der Unterhaut sorgen fur die
Geschmeidigkeit der Haare.

Unsere Haut ist nicht nur Koérperdecke,
sondern ein riesiges Organ. Sie kann eine
Grosse von 1,5 bis 2 Quadratmetern und
ein Gewicht von 3,5 bis 10 kg erreichen.
Auf jedem Quadratzentimeter beherbergt
sie etwa sechs Millionen Zellen, Gber die
wir physikalische Eindriicke von der Um-
gebung aufnehmen.
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Wohltat und Erfri-
schung fir mide
Augen, gut gegen
Tranensacke: kihle
Gurkenscheiben.




Aprikosen blihen
schon ab Marz mit
weisser oder rosa
Blite. Einheimische
Frichte gibt es von
Mitte Juli bis Ende
August.

Zudem ist die Haut ein Spiegelbild zahl-
reicher Ablaufe aus dem Korperinneren.
Von der richtigen Pflege hangt es ab, ob
sie lange ihre jugendliche Frische und
Elastizitat behalt oder schnell altert.
Fruchtkosmetik - frischer geht es nicht
Fur eine gesunde Gesichtshaut und j
gendlich frisches Aussehen muss man
nicht zu teuren kosmetischen Produkten
greifen. Viele Obst- und Gemiisesorten
bieten natirliche Pflege zu ginstigem
Preis - und noch dazu mit feinem Duft.
Wenn demndchst wieder die Friichte des
Sommers reifen, ist die Zeit fir eine ent-
spannende und pflegende Gesichtsmas-
ke auf Naturbasis gekommen. Ubrigens:
Damit die Masken volle Wirkung zeigen,
sollte man wahrend der Behandlung un-
gestort sein. Das heisst: Telefon ausschal-
ten, sich entspannt hinlegen und die
Ruhe geniessen!

Duftende Aprikose

Was riecht besser als eine Aprikose? Das
Fruchtfleisch der Aprikose ist nicht nur
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schmackhaft, sondern auch sehr gesund.
Es enthalt die Vorstufe des Vitamin A, das
Beta-Carotin, aus dem in unserem Korper
Vitamin A aufgebaut wird. Ausserdem
bieten Aprikosen tiberdurchschnittlich viel
Vitamin B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B5
(Pantothensdure) und B9 (Folsdure). Sie
alle beteiligen sich an wichtigen Abldu-
fen des Korpers. Unter den Mineralsalzen
sind das Kalium, Kalzium, Phosphor, Ma-
gnesium und Eisen erwdhnenswert. Spu-
renweise kommt auch Kupfer und Kobalt
vor. Der Konsum von Aprikosen stoppt
den Alterungsprozess, hilft bei Midigkeit
und Konzentrationsschwdche, krdftigt die
Haut, die Haare, die Nagel und kurbelt
die Zellbildung an.

Ausserlich angewendet ist der frische Ap-
rikosensaft ein ausgezeichnetes Tonikum
fur das Gesicht. Das Fruchtfleisch liefert
die Grundlage fir eine beruhigende Ge-
sichtsmaske, z.B. nach dem Sonnenbad.

Sanfter Pfirsich

Der Pfirsich zeichnet sich durch eine brei-
te Palette von Mineralstoffen und Spu-
renelementen aus. Neben Kalium, Kal-
zium, Phosphor, Magnesium, Eisen und
Schwefel enthdlt er auch das fir eine
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Aprikosenduft-Maske

Vier bis finf Aprikosen schdlen und
pirieren. Ein Eiweiss zu Schnee schla-
gen und mit dem Aprikosenbrei ver-

| mischen, fiinf Tropfen Olivendl dazu- |
| geben. Auf das gesduberte Gesicht
auftragen und 15 bis 20 Minuten
einwirken lassen, danach mit lauwar-
mem Wasser abspulen.




schone, faltenlose Haut zustandige Man-
gan. Das ebenfalls lebenswichtige Kup-
fer untersttzt viele Enzyme, die bei der
Zellatmung eine wichtige Rolle spielen.
Ausser in der Naturheilkunde leistet der
Pfirsich also auch in der Schonheitspflege
gute Dienste. Eine Maske aus dieser saf-
tigen Frucht ist wie ein Jungbrunnen fur
die gealterte und schlaffe Haut.

Aromatischer Kiirbis

Der Gartenkirbis kam im 16. Jahrhundert
aus Mexiko zu uns. Als herbstliches Ge-
miuse beliebt, nimmt er auch in der Volks-
medizin eine gewichtige Position ein.
Das im Fruchtfleisch enthaltene Kalzium,
Magnesium und Phosphor hat einen akti-
ven Anteil am Knochen- und Zahnaufbau.
Eisensalze des Kirbis fordern die Hamo-
globinbildung und wirken so gegen Blut-
armut. Ausserdem unterstitzt die Frucht
die Verdauung, senkt den Blutfettspiegel
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Pfirsich-Jungbrunnen
Einen Pfirsich pUrieren. Ein Eigelb, ei-
nen Essloffel Mehl und einen Esslof-
fel Olivendl mit dem Fruchtfleisch zu
einer homogenen Masse vermischen
und auf das gereinigte Gesicht auftra-
gen. Nach der Einwirkungsdauer von
15 bis 20 Minuten mit reichlich lau-

warmem Wasser abwaschen.

Kirbis-Erfrischung
Etwa drei Handvoll Kiirbisfleisch pirie-
ren und den Fruchtbrei auf das Gesicht
auftragen. Mit einem Verbandmull be-
decken. Nach 25 bis 30 Minuten Ein-
wirkungsdauer die Maske abspulen.

und hilft beim Abbau von Fettpolstern.
Gesichtsmasken aus rohem Kirbis zeigen
einen erfrischenden Effekt. Sie sind be-
sonders fir die reife Haut geeignet.

Feuchtigkeitsspendende Gurke
Als Kosmetikum recht bekannt ist die
Gurke, die gleichwohl bei den Schén-
heitsmitteln aus dem Garten wegen ih-
rer sanften und effektiven Wirkung nicht
fehlen darf.
Die Frucht, die urspringlich am Fusse des
Himalajas wild wuchs, fihlt sich in Eu-
ropa langst zu Hause. Als Salat sorgt sie
fur eine gute Verdauung, verbessert die
Eiweissverwertung und starkt das Bin-
degewebe. Dank ihres Siliziumgehaltes
wirkt die Gurke verschénernd auf Haut
und Haare. In dinnen Scheiben auf das
Gesicht und die Augen gelegt, verleiht
sie dem Aussehen Frische und mildert
unschone Tranensdcke. Wer seine Gurke
lieber verspeisen mochte, kann fir kos-
metische Zwecke anstatt der Scheiben
die Innenseite der Schalen verwenden.
0Olga Chudovska

Der Pfirsich und
seine glatthdutige
Verwandte, die
Nektarine, erfrischen
die Haut und glatten
kleine Faltchen.
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