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#5 Vorwort §

ie faszinierend einfach waren

zur Zeit meiner Kindheit doch

die Schénheitsrituale der
Frauen. Mal salien sie mit einer dicken
Quarkschicht im Gesicht gemiitlich

auf dem Sofa, mal standen sie mit einem

) Tuch auf dem Kopfiiber einen leise

Foto: © Tina Steinauer

h £ kochelnden Topf gebeugt und gonnten
sich ein Kriuterdampfbad. Und die weifse Creme aus der
blauen Dose diente zur Pflege von Grofs und Klein. Eine sché-
ne Haut war damals ganz klar mit weniger Aufwand verbunden
als heute. Das beste Beispiel dafiir ist meine Mutter. Sie hat
nie eine Creme in ihr Gesicht gestrichen. Trotzdem hat sie mit
ihren bald achtzig Jahren nur wenige Runzeln. Bestimmt
hingt das damit znsammen, dass sie nie Zeit fiir Sonnenbider
hatte. Heute strahlt sie ihr Alter in der ihr eigenen Schon-

heit aus.

Im Vergleich zu damals gibt es heute tausende von Pflege-
produkten, und jedes iiberbietet das andere in seinen
Versprechungen. Ich stehe immer wieder hilflos vor die-
sem oft sehr teuren Angebot und bin erschlagen von der Viel-

falt und den mannigfaltigen Anweisungen zur richtigen
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Anwendung. Was um Himmels Willen kommt fiir mich
blof% in Frage? Allein schon die riesige Auswahl iiberfordert
mich komplett. Statt in einen freudigen Kaufrausch zu
verfallen, fithle ich mich ob der Qual der Wahl im Eiltempo
altern ...

Mit dem Wunsch, moglichst lange eine schone, jugendli-
che Haut zu haben, stehe ich wohl nicht alleine da. Und
versprochen wird mir von praktisch allen Herstellern das
Gleiche: ein phinomenal faltenminderndes und verjiingendes
Resultat. Ob dieses auf der Verpackung deklarierte und
von den Verkiuferinnen mit Vehemenz weitergegebene Ver-
sprechen auch gehalten wird, ist mir allerdings bis heute
mehr als schleierhaft. So kann ich beim besten Willen nicht
sagen, ob nun diese eine siindhaft teure Creme meine
Runzeln besser geglittet und meine Haut besser gepflegt
hat als jene billige vom Grofiverteiler.

Doch wieso dann dieser ganze Pflegeaufwand? Weil es mir
Freude bereitet, meinem Gesicht und meinem Korper pfle-
gende Streicheleinheiten zukommen zu lassen. Weil tiglicher
Stress und schlechte Luft meiner Haut und meinem Orga-
nismus zusetzen. Weil ich mir den Luxus einer kleinen
Auszeit genehmige, auftanke und mich danach frischer und

schoner fithle — und auch so aussehe.



#§ Vorwort §

Diese kostbaren privaten Momente miissen nicht von einem
Arsenal teurer Fertigprodukte begleitet werden. Es ist

ein grofSer sinnlicher Genuss, sich an einem freien Abend
kuschelige Hauskleidung anzuziehen und seine Schonheits-
priparate selbst zu mischen. Nach einfachen Rezepten,

mit frischen Zutaten und garantiert ohne Konservierungs-
stoffe. Was gibt es Entspannenderes, als sich eine nach
Kriutern, Bliiten und Friichten riechende Maske aufs Gesicht
zu streichen, eine Packung auf die Haare zu verteilen,

in ein Milchbad zu steigen und dazu ein spannendes Buch
zu lesen? Besonders liebe ich es, mich morgens unter

der Dusche von Kopf bis Fuls mit einem Olivensl-Meersalz-
Peeling abzurubbeln. Danach ist meine Haut ganz zart

und ich fithle mich herrlich frisch. Manchmal kommt mir

jedoch meine Ungeduld in die Quere: dann, wenn ich
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wieder zu schnell in die Kleider gestiegen bin und das

noch nicht eingezogene Ol darauf unschéne Spuren hinter-
liasst. Das lehrt mich jeweils, den Tag ruhiger anzugehen.
Mit » Hautsache wohl « méchte ich Ihnen viele wohltuende,
verschonernde und iiberraschende Rezepte aus lingst
vergangenen Zeiten wieder ins Gedichtnis rufen, die, erginzt
mit den besten Schonheitstipps vieler Frauen von heute,

Thre Schénheitspflege und Ihr Wohlbefinden bereichern wer-
den. Alle sind sie recht einfach herzustellen, bei vielen
reicht sogar schon ein Griff in den Kiihlschrank. Genauso
simpel ist auch die Botschaft: Schonheits- und Gesundheits-
rituale miissen nicht teuer sein. Aber sie sollen uns gut

tun und begliicken — so wie das Gedicht auf der vorhergehen-

den Seite! Erica Matile



NATURLICH SCHON MIT WELEDA. SEIT 1921.

Marianne Weissberg, 58, Autorin und Herausgeberin Edition Vollreif

»Fur mich sind dltere Schauspielerinnen wie
Hanna Schygulla die allerschonsten Frauen.

Vor allem der ausdrucksfordernden Filtchen und
sanften Weichheit der Konturen wegen, die

ein dlteres Frauengesicht zeigt. Zeichen eines
gelebten und gezeigten Lebens. «

Dodo Bachofner, 38, Mami/Model/Entsorgerin

»[ch wiitnsche mir, in Wiirde zu altern! «



+§ Schénheit {

Reinigung und Gesichtswasserchen

D ie abendliche Reinigung unserer
Haut ist das A und O der tigli-
chen Pflege! Denn: Wer geht schon
mit seinen Straldenkleidern ins Bett?
Auch die Haut will fiir die Nachtruhe
»ausgezogen« sein. Es spielt keine
Rolle, mit welchen Produkten Sie Ihr
Gesicht vom Schmutz des Tages
beziehungsweise von den Ausschei-
dungen der Nacht befreien. Reinigen
Sie Ihr Gesicht, je nach persénlicher
Vorliebe und Hautbeschaffenheit,
zunichst mit einer Reinigungsmilch
oder -creme oder mit einer Seife.
‘Warmes Wasser 6ffnet die Poren, kal -
tes schlief’t sie wieder.
Wechselwaschungen bekommen der
Elastizitit und Widerstandsfihig-
keit der Haut vorziiglich. Anschlie-
Rend werden die letzten Riickstinde
mit einem Tonikum entfernt. Das
Kklirt und erfrischt die Haut, im besten
Fall wird sie auch gleich befeuchtet.
Erst danach kommt die Pflegecreme
aufs Gesicht.

Fiir jeden Hauttyp

Buttermilchreinigung

1 Deciliter Buttermilch, 1 Essloffel fri-
scher Zitronensaft und 1 Essloffel Honig
leicht erwdrmen und gut vermengen.

Mit einem Wattebausch auf das Gesicht
auftragen und 2 bis 3 Minuten einwirken
lassen. Mit warmem Wasser abwaschen.

Honigwaschung

Vorziiglich weiche und schéone Haut er-
hilt man, wenn man diese tdglich mit
einer Mischung aus 1 Essl6ffel Mandel-
oder Olivendl, 1 Essloffel Honig,

1 Essloffel Zitronensaft und 1 Liter

warmem Wasser wischt.

Karottensaft
Das Gesicht mit Karottensaft abreiben.
Das erhilt die Sommerbriune und

macht einen schéonen Teint.

Krauterkompresse

Eine halbe Handvoll Kamillenbliiten,
Salbei und Zinnkraut mit 2 Deciliter
kochendem Wasser itbergiefen.

5 Minuten ziehen lassen, abseihen
und erkalten lassen. Baumwollkompres-
sen oder Waschlappen damit trinken
und mehrmals hintereinander fiir 1 bis
2 Minuten aufs Gesicht legen.

Bis zu 3 Mal pro Woche. Wunderbar
erfrischend.

Krauterlotion

2 Handvoll Kamillenbliiten mit je

1 Handvoll Huflattich, Salbei und Stief-
miitterchen in eine Porzellanschiissel
geben. Mit 50 Gramm 70-prozentigem
Alkohol und desgtilliertem Wasser zu-
decken und an einem kithlen Ort ziehen
lassen. Nach 2 Tagen erneut mit des-
tilliertem Wasser auffiilllen und
nochmals 4 Tage am kithlen Ort stehen
lassen. Durch einen Kaffeefilter in

eine dunkle Glasflasche absieben und
20 Tropfen Kamillentinktur beigeben.
Morgens und abends nach der Gesichts-
reinigung mittels Wattebausch grofs-
zugig aufs Gesicht auftragen.

Hautberuhigend und erfrischend.
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Melissenwasser

Melissentee zubereiten und abkiihlen
lassen. Das Gesicht und Dekolleté mit
einem in Tee getrinkten Wattebausch
fein abreiben und anschlieRend
trocknen lassen. Ergibt eine schone,
gesunde Gesichtsfarbe.

Milchtonikum

Eine knappe halbe Tasse vollfette Milch
leicht erwirmen und mit einem darin
getrinkten Wattebausch das Gesicht und
Dekolleté fein abreiben und anschlie-
Rend trocknen lassen. Niahrt und
befeuchtet die Haut optimal und ver-

kleinert die Poren.



Flavia Schlittler, 47, Redakteurin

»Man soll sich am eigenen Spiegelbild erfreuen.

Schonheit macht gliicklich und Gliick macht
schon!«

Simone Gumpp, 50, Marketingleiterin
»Meine Mutter sagte immer: Mach doch

mal was aus dir! Sie war eine duferst geptlegte
und schone Frau. Leider habe ich nie so viel

Zeit und Energie fur mein AuReres aufgewendet,
wie sie es tat. Was sich jetzt fir mich auszahlt,

ist der Umstand, dass ich selten braun gebrannt
war. Immerhin das. Und das beste Schonheits-
mittel ist ein Licheln auf den Lippen und

ein frohes Herz. «
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Unsere Haarpracht

H aare sind auch ein Sinnbild ero-
tischer Ausstrahlung. Deshalb
bedecken Muslimas sie mit einem
Tuch, jiidisch-orthodoxe Frauen mit
einer Periicke, und Ordensschwes-
tern tragen eine Haube oder einen
Schleier itber ihrer Haarpracht.
Blondinen besitzen bis zu 150 ocoo
Haare, Briinette 110 ooo und
Rothaarige 88 ooo. Jedes Haar lebt
etwa zwei bis acht Jahre. Taglich
verliert man rund fiinfzig bis hun-
dertfiinfzig Haare, sie werden

aber durch neu wachsende ersetzt.
Bevor die Haare nass gemacht
werden, sollte man sie mit der Biirs-
te von Staub und Haarknotchen
befreien. Nachdem das mit Wasser
verdiinnte Shampoo aufgetragen

ist, empfiehlt sich eine leichte Kopf-
massage (siehe Seite 134). Das

regt die Durchblutung an und min-
dert Stress. Das Shampoo dann
lauwarm bis warm ausspiilen. Die
Haare sollten nicht zu oft gewaschen
werden, ein Mal wochentlich reicht,
da sonst der Sdureschutzmantel
gestort wird. Es sollte auch nur eine

kleine Menge Shampoo genommen
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werden, da zu viel Schaum (Tenside)
aggressiv wirkt und einen aus-
trocknenden Effekt hat. Eigentlich
lisst sich normaler Schmutz und
Schweils im Haar auch nur durch
Wasser losen. Die Haare nicht
trockenrubbeln, sondern mit dem
Handtuch sanft ausdriicken.
Anschlieffend von den Haarspitzen
aus vorsichtig auskimmen und
niemals biirsten. Am schonendsten
ist es, das Haar an der Luft trock-
nen zu lassen. So bleibt es in seiner
Struktur gesund. Wenn das Haar
hochgesteckt werden soll, vorher
nicht waschen. So hilt die Hoch-
steckfrisur besser. Durch folgende
dulbere Einfliisse wird die natiirliche
Haarstruktur angegriffen: Bleichen,
Fiarben, Dauerwelle, Sonnenein-
strahlung, Haargummis, heifse
Lockenwickler, Glitteisen, scharfe
Kimme und Biirsten. Deshalb

nach jeder Wiische eine Spiilung
und regelmiiig eine der Haarqualitit
angepasste Maske beziehungsweise
Packung verwenden.



+§ Unsere Haarpracht {

Erndhrung

Von der Haarwurzel aus werden das
Wachstum und die Regeneration

der Haare gesteuert. Ihr Aussehen kann
man mit der Ernihrung beeinflussen.
Fir schones Haar sollte man Nahrungs-
mittel mit viel Eisen, Eiweil, Hirse,
Kalzium, Kieselsiure, Jod, schwefelhal-
tiger Aminosiure und Zink essen.

In Eiern, Fisch, Gemiise, Leber, Milch
und Vollkornprodukten sind diese
wichtigen Mineralien reichlich enthal-
ten. Auch die tigliche Einnahme

von Kieselerdepulver und vor allem
einem Vitamin-B-Komplex trigt

zur Starkung und zu einem besseren
Wachgtum der Haare bei.

Tee fiir die Haare

1 Prise gemahlenen Majoran, Rosmarin,
Salbei, Thymian und Lindensplint

in 1 Tasse mit heikem Wasser geben.
Ziehen lassen, abseihen und taglich
trinken. dtirkt die Haare.
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Haarprobleme

Glanzloses Haar

Das alte Hausrezept der hundert Biirs-
tenstriche hat durchaus seine
Berechtigung. Vor allem bei trockenem
Haar, denn die Burstenstriche regen

die Durchblutung der Kopfhaut an, die
dadurch mehr Fett produziert. Es
empfiehlt sich daher, die Haare lieber
morgens und abends sorgfiltig
durchzukimmen. Das glittet die Schup-
penschicht und die Haare glinzen
wieder, weil sie das Licht besser reflek-
tieren. Der Tipp der hundert Biirsten-
striche stammt iibrigens aus der Zeit, als
Frauen ihre Haare nicht wuschen,
sondern Veilchenpulver als Trocken-
shampoo benutzten. In jenem Fall

war anschlieRendes Striegeln natiirlich

sinnvoll!

Haarausfall

RegelmiRig Kopfwaschungen mit star-
kem Kamillentee durchfiihren.

$1 Handvoll getrocknete Brennnesseln
mit 2,5 Deciliter Obstessig, der

kurz aufgekocht wurde, tibergieRen

und 15 Minuten ziehen lassen.

Abseihen und mit dieser Lotion die
Haare jeden zweiten Tag spiilen.

$ Auch die regelmifige Kopfhaut-
massage(siehe Seite 134) mit

Birken- und Rosmarinhaarwasser,
Klettenwurzel5] oder Brennnessel -
haarwasser beugt Haarausfall vor.

# Taglich mehrere Tassen Zinnkrauttee
oder -saft sowie 1 bis 2 Deciliter
Zuckerrohrmelasse trinken. Das ist
besonders gut fur die Haare, wenn
keine gesundheitliche Stérung vorliegt,
sondern der Haarausfall nach einer
Schwangerschaft oder Krankheit
erfolgt. Haarausfall kann aber auch

von Mangelernihrung herrithren.

Schiitteres Haar

Aus 1 Eigelb, 1 Teeloffel Rizinusol,

1 Essloffel Franzbranntwein und einigen
Tropfen Zitronensaft einen Brei anriih-
ren. Diesen fiir 10 Minuten auf die
Kopthaut auftragen. Mit Bier ausspiilen,
der letzte Guss sollte mit lauwarmem
Wasser erfolgen. Bei schiitterem

Haar sollte starke Sonneneingtrahlung
auf den Kopf tunlichét vermieden

werden: Sonnenbrand!

Carmen Meier, 60, Kosmetikerin

»Nach jeder Haarwische gebe ich eini-
ge Tropfen Odol in einen grofen Becher
mit Wasser und spiile damit die Haare
ein letztes Mal. Die Haare duften danach
herrlich und ich bin von einem unsig-

lichen Frischegefithl umgeben. «

Bea Petri, 55, Maskenbildnerin

» Bei trockenen Haaren vor der Haar-
wische eine Handvoll Olivensl im

Haar und auf der Kopfhaut verteilen, bis
in die Spitzen der Haare. Am besten

ein altes Frotteetuch nehmen und um
den Kopf wickeln. Moglichst lange

Zeit einwirken lassen. Gut auswaschen,
schamponieren und spiilen. Gibt dem
Haar einen wunderbaren Glanz und ver-
hindert das Austrocknen bei gefirbten
Haaren und Méches. Zur Olivensl-
packung kénnen auch ein paar Tropfen
Lavendel- oder Rosmarinol gegeben
werden, das verbessert den Geruch und
erfrischt die Kopfhaut. «



+§ Wohlbefinden =
Bewegungsapparat

port ist fiir die Gesundheit, das

Wohlbefinden und fiir die
Schonheit etwas vom Wichtigsten.
Man sollte sich unbedingt eine
Sportart aussuchen, die einem Spaf
macht. Bei einem Partnertrai-
ning ist das eher der Fall. Fiinfminii-
tige Dehniibungen vor und nach
dem Training tragen dazu bei, die
Muskulatur aufzuwirmen und
einen Muskelkater zu vermindern.
Vor der sportlichen Betiitigung
ist es gut, etwa 4. Deciliter Wasser zu
trinken, wihrend des Trainings
alle 20 Minuten eine kleine Menge.
Und wem gerade die Zeit fiir eine
sportliche Titigkeit fehlt: 15 Minu-
ten Bodenputzen und 40 Minuten
Staubsaugen verbrennen bereits
100 Kalorien und stirken die Mus-
keln. Davon abgesehen spart man
sich das Geld fiir die Putzfrau.
Daneben gilt: Wann immer méglich
zu Fulb gehen. Dabei lernt man
die eigene Wohngegend erst richtig
kennen und macht viele iiberra-
schende Entdeckungen, wie etwa den
kleinen, versteckten Park oder

den verwunschenen Brunnen, von
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dessen Existenz man nichts ahnte.

In Hochhiusern und Geschiiften
statt dem Lift und der Rolltreppe im-
mer die Treppe benutzen. Korper-
liche Bestform ist der Lohn dafiir.

Verkrampfungen und
Versteifungen

Muskelkrampfe

Krampfe treten meist aus Magnesium-
mangel auf. Diesen gleicht man mit
Magnesiumpréparaten aus der Apotheke
sowie dem Verzehr von getrockneten
Aprikosen aus. Wenn sich die Krampfe
nicht legen, sollte man einen Arzt
aufsuchen. Thnen konnte eine Fehlbe-
lastung oder eine sonstige Erkrankung
zu Grunde liegen.

3 Tees aus Pfefferminze, Zitronenme-
lisse, Lavendel, Rosmarin und
Basilikum wirken krampflgsend.

$ Gegen Wadenkrampfe hilft ein Cool
Pack oder Eiswiirfel, die man in ein Tuch
einschligt und in die Kniekehlen legt.

Muskelkater
Wenn man vor und nach einer korperli-
chen Angtrengung Hiilsenfriichte

isst, verhindert man dank ihres hohen

Vitamin-E-Gehalts starken Muskelkater.

$ Muskelkater wird ertraglicher durch
ein heiles Vollbad mit Epsomer Bitter-
salz sowie einer leichten Knetmassage
mit Arnikasl, Johanniskrautsl, Laven-
delspiritus, Tigerbalsam oder dem

Saft roher Kartoffeln.

¢ Fin in Obstessig getrinktes Tuch auf
die schmerzenden Stellen legen.

$ Murmeltiersalbe oder Rosssalbe ein-

massieren.

Muskelschmerzen

2 Mal wochentlich ein Heublumenbad
nehmen wirkt schmerzlindernd.

Die Wassertemperatur sollte 39 bis

41 Grad betragen und eignet sich

nicht fir Menschen mit Herzbeschwer-
den. Der Genuss von rohem Gemiise
und Obst sowie Honig und wenig Zucker
wirkt Muskelschmerzen entgegen.
Allenfalls KaRazym einnehmen und
Murmeltier- oder Rosssalbe ein-

massieren.

Caroline Gerber, 46, Regisseurin
»Sich am ganzen Kérper abklopfen
und damit den Kérper >weckenc<.

Sich dtrecken und recken. Das Gesicht
lang ziehen, Grimassen machen,
ausgiebig gahnen. Mit kaltem Wasser
das Gesicht waschen, den Kérper
jeden Tag mit Feuchtigkeitscreme ein-
cremen. Im Sommer viel im Fluss
baden und nachher nicht abduschen.
Im Winter in die Sauna gehen, dann

ins eiskalte Wasser springen. «

Lauren Wildbolz, 30, Gastronomin,
Kunststudentin und Tauchlehrerin.
»Ich praktiziere tiglich um 6.00 Uhr
Ashtanga Yoga. Trick 77 dabei ist,

vor dem Yoga zu duschen und danach
den Schweil auf der Haut zu lassen.
Zusitzlich halte ich einen veganen
Lebensstil ein: Der strahlende Teint ist
garantiert! AuRerdem benutze ich
keine Kosmetika, auer mal ganz wenig
Wimperntusche und im Sommer Son-

nencreme ohne Hormone. «



# Hautsache wohl §

S ie lieben es, sich Gutes zu tun,
gerne mit vollkommen natiirli-
chen Mitteln? Sie pflegen IThre
Haut, sind es aber leid, mit den neue-
sten Entwicklungen der Kosmetik-
branche Schritt halten zu miissen?
Sie haben sowieso immer Friichte
und Gemiise zu Hause? Wunderbar,
denn » Hautsache wohl «, das neue
Buch von Erica Matile, gleicht einer
Zau-bertruhe voll altbewiihrtem
Wissen um Kosmetik, die Sie selbst
herstellen konnen und voll mit

Tipps fiir natirliche Gesundheit.

Erica Matiles Nachfolgebuch zum
Bestseller »Vom Fleck weg« (3. Auflage)

lasst Sie zur Expertin werden, wenn

es darum geht, aus Friichten, Gemiise

und Kriutern ihre eigene Kosmetik-

Erica Matile (Hg.)
und Gesundheitslinie zu produzieren. Hautsache wohl

Von Gesichtscremes aus Kampfer Rund 1'000 Tipps und Tricks fiir unsere

Schonheit und unser Wohlbefinden
oder Avocado tiber Biader, Shampoos,
Peelings und Masken bis zu Tipps Gebunden, Leinen, zahlreiche Abbildungen
224 Seiten, 15.5x 22 cm
€(D) 24.90 / CHF 34.80 / € (A) 25.60
ISBN 978-3-905801-54-5

zum Schlaf, zu Erkiltungen oder
Verspannungen — »Hautsache wohl«

weil Rat.
Auch als eBook erhaltlich

www.salisverlag.com
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