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DER 6x SCHÖNER & GESÜNDER PLAN

Schlaf Frischluft Ernährung Hobbys Bewegung Entspannung

SCHÖNHEITSSCHLAF:
6 STUNDEN TÄGLICH
FÜR IHRE GESUNDHEIT.
ÜBER NACHT MACHT UNSER KÖRPER EINE PAUSE.

DAS IST DIE PERFEKTE ZEIT, NEUE ENERGIE ZU TANKEN -
VORAUSGESETZT, MAN SCHLÄFT RICHTIG. UND WEIL
DAS MANCHMAL GAR NICHT SO EINFACH IST, HIER EIN

PAAR TIPPS FÜR EINE GUTE NACHT.

Soja - ein Jungbrunnen für reife Haut.

Einschlafen leicht gemacht.
Ein kurzes Nickerchen oderMittagsschläf-
chen kann zwar kurzzeitig entspannen,
die gewünschte Erholung bringt aber nur
der tiefe Schlaf in der Ndcht - und der
sollte optimalerweise zwischen 6 und 8
Stunden dauern. Damit es mit Ihrem
Schönheitsschlaf auch klappt, hier ein
paar Ratschläge:

Tipp l Verzichten Sie am besten schon
am Nachmittag auf Kaffee und Alko-
hol und greifen Sie beim Abendes-
sen zu leichter Kost. Mir hilft z.B. die
18-Uhr-Regel: Ab 18 Uhr bleibt der
Kühlschrank also zu.

Tipp 2 Kein anstrengender Sport unmit-
telbar vor dem Zubettgehen - machen
Sie lieber ein paar entspannende Yoga-
oderQigong-Übungen. Tagsüberviel Be-

wegung im Freien sorgt ebenfalls für eine
gute Nacht.

Tipp 3 Holen Sie sich frische Luft ins
Schlafzimmer - nach kurzem, intensivem
Lüften oder bei geöffnetem Fenster
schläft es sich umso besser. Dasselbe gilt
für einen geregelten Schlafrhythmus -
ich habe mir angewöhnt, immer zur sei-
ben Zeit ins Bett zu gehen.

Tipp 4 Versuchen Sie, Aufregung unmit-
telbar vor dem Schlafengehen zu

^1^^ vermeiden: Streit, Fernsehen
und aufwühlende Romane sind
Gift für Ihren Schlaf. Dagegen
können Rituale wie Zähneput-

zen und Gesichtspflege helfen, zur
|F Ruhe zu kommen.

Tipp 5 Genauso wie ein abgedunkeltes
Zimmer. Melatonin, das Hormon für den
Schlaf-Wach-Rhythmus, wird nämlich nur
ausgeschüttet, wenn es finster ist. Achten
Sie das nächste Mal darauf und schlafen
Sie schön.

Jünger über Nacht.
Wenn Sie gut geschlafen haben, fühlen
Sie sich nicht nur besser, Sie sehen auch
frischer und erholter aus. Das liegt daran,
dass Ihre Haut die Nacht nutzt, um sich
von den Strapazen des Tages zu erholen.
Und Sie können ihr dabei helfen - mit der
richtigen Nachtcreme, wie von NIVEA
VISAGE VITAL Teint Optimal Soja+. Sie
unterstützt die natürliche Regeneration
Ihrer Haut und versorgt sie mit allen
Nährstoffen, die sie braucht, um jeden
Morgen strahlend schön auszusehen.

MEIN EINSCHLAFRITUAL:

Bevor ich schlafen gehe, trinke ich immer eine
Tasse Orangenblüten-Tee - der beruhigt und
schmeckt gut. Finden Sie heraus, mit welchem
Ritual Sie am besten zur Ruhe kommen.

Das nächste Mal zeige ich Ihnen, dass frische
Luft nicht nur dem Körper, sondern auch der
Seele gut tut.
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VITAL VITAL
SOJA SAGT FALTEN GUTE NACHT.
Die NIVEA VISAGE VITAL Teint Optlmdl So|d+ Ndchtcreme mit hochwirksamen
Soia Proteinen reduziert Falten sichtbar. Panthenol fördert die Regenerierung
Ihrer Haut und sorgt für ein jüngeres Aussehen am Morgen.

JEDER TAG WIRD STRAHLEND SCHÖN.
Tagsüber braucht Ihre Haut eine Pflege, die sie vor äusseren Einflüssen
schützt - so wie die 3-fach wirksame Tagescreme von NIVEA VISAGE VITAL
Teint Optimal So|a+. Sie strafft Ihre Haut, reduziert Falten und beugt
Pigmentflecken vor - für einen strahlenden Teint, den ganzen Tag.

Mehr Informationen auf www.NIVEA.ch/vital
oder unter 0800 80 6111 (Mo-Fr, 9-12 Uhr, gratis).
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