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Entgiftung als wichtiges schönheitsritual
Was passiert im Körper? Leistungsabfall, Müdigkeit und schlechtem Hautbild entgegenwirken

DerKörper ist tagtäglichunzähli-
gen schad- und Giftstoffen

ausgesetzt, dieergewöhnlichüber
verschiedene Prozesse wieder
ausscheidet. Doch eine hohe Be-
lastung mit solchen stoffen, ein
verlangsamter stoffwechsel oder
stress könnenunter anderemdazu
führen, dass Anteile dieser Gifte im
Körper verbleiben. Die Folgen kön-
nen sich zumBeispiel in Leistungs-
abfall, Müdigkeit oder dem Haut-
bild zeigen.
Wer seinen Körper entgiftet,

agiert also auf mehreren Ebenen:
Die Leistungsfähigkeit kann ge-
steigertwerden,Haut undÄußeres
strahlen wieder und man fühlt sich
insgesamt wohler. Für die Entgif-
tung gibt es zahlreiche Ansätze.
Mit einer Fastenkur gibt man dem
Körper die Möglichkeit, sich inten-
siv um die Entsorgung von altem

wässert, der Darm gereinigt. Doch
nicht für jedenkanneinedrastische
Ernährungsumstellung sinnvoll
sein, selbst wenn diese nur für
einen kurzen Zeitraum erfolgt. Al-
ternativ oder ergänzend ermögli-
chen es Massagen, Wellness- und
Beauty-ritualedemKörpersichauf
Zellebene zu reinigen und zu er-
neuern.
Durch Massagen wird der Blut-

und Lymphfluss angeregt, wo-
durch schädliche stoffe effektiver
ausgeleitet werden können. Auch
salzbäder regen die Entgiftung an.
Wer aktiver werden möchte, sollte
Yogamit speziellenAtemtechniken
praktizieren. Diese alte Tradition
beschäftigt sich schon lange mit
der Klärung von Körper und Geist.
ZureinfachenäußerenAnwendung
unterstützen Gesichts- und Kör-
perpeelings. Lps/LK.

Ballast zu kümmern. Dabei werden
auch Fettzellen aufgespalten, die
besonders große speicher von To-
xinen sind. Das kann dazu führen,
dass die symptome, wie zum Bei-
spiel Hautunreinheiten, für einen

vorübergehenden Zeitraum ver-
stärktwerden,dadieGiftstoffenun
freigesetzt wurden. Geschädigte
Körperzellenwerden anschließend
abgebaut und neue, gesunde kön-
nen sich bilden. Die Haut wird ent-

DurchblutungsförderndeMassagen regen die Entgiftung an. Foto: Pexels

Ein bewegtes Organ mit bedeutsamer rolle
Welches Workout für den Darm, um Verstopfungen, Blähungen und Schmerzen zu vermeiden?

ImKörperdesMenschenspieltderDarm eine bedeutsame rolle. Die
Verdauung ist ein entscheidender
schritt für die Energiebereitstel-
lung und Leistungsfähigkeit.
Gleichzeitig gewinnt die Medizin
immermehr Erkenntnisse über den
Zusammenhang zwischen Darm
und ImmunsystemsowieDarmund
Psyche. Das Organ hat also einen
erheblichen Einfluss auf dasWohl-
befinden. Das spürt man spätes-
tens, wenn man unter symptomen
wie Verstopfungen, Blähungen
oder schmerzen leidet. Das pas-
sende Bewegungsprogramm kann
helfen, dieBeschwerdenzu lindern
unddieDarmtätigkeit zuunterstüt-
zen,dennderDarmselbst ist inBe-

wegung. Leidet man unter akuten
symptomen, kann man äußerlich
durch eine sanfte Bauchmassage
den Darmverlauf nachahmen und
ihn somit entlasten. Die steuer-
zentraledesDarmssitzt,aufnervli-
cher Ebene, in der Brustwirbelsäu-
le. Damit die Kommunikation zwi-
schen diesen beiden Zentren gut
funktioniert, sollten die Wirbelkör-
per frei und mobil sein. Andernfalls
droht die Gefahr, das Nerven be-
einträchtigt werden und Informa-
tionen den Darm nicht erreichen
oder fehlleiten. Allein mit einer be-
wussten Bauchatmung kann man
viel für den Darm tun. Dabei wird
dasZwerchfell nachuntengescho-
benundderDarmstimuliert. Inten-

siveWorkoutsundeinstraffesTrai-
ningsprogramm sind hingegen
nicht immer die beste Wahl. Gene-
rell kann man festhalten, dass
sportdieDurchblutung fördertund
somit den Darm anregt. Auch eine
stabile rumpf- und Beckenboden-
muskulatur unterstützen das
Organ. Allerdings kann exzessives
sporttreiben stress erzeugen und
somit erhöhte Mengen an Cortisol
produzieren. Da dann die Bewälti-
gung der stresssituation oberste
Priorität gewinnt, wird dem Ver-
dauungstrakt Energie entzogen.
Auf lange sicht kann diese zu Ent-
zündungen, einer veränderten
Darmflora und damit einhergehen-
den Beschwerden führen. Lps/LK.

Hula Hoopwirkt wie eineMassage
auf die inneren Organe. Foto: Pexels

Kräftiges Haar mit zielgerichteter Pflege
Nährstoffcocktail für die Haare, denn das Keratin wird in der Wurzel gebildet

Wer nicht mit einer anspruchs-
losen Haarstruktur gesegnet

ist oder diese vielleicht durch einige
Farbexperimente geschädigt hat,
kann schnell Unmengen anZeit und
Geld in umfangreiche Pflege ste-
cken. Um dabei gezielter vorzuge-
hen, lohnt es sich einenBlick auf die
Haarzusammensetzung zu werfen
undwelche Nährstoffe diese benö-
tigt. Haare bestehen zu 65 bis 90
Prozent aus Keratin. 15 bis 35 Pro-
zent bildet Wasser. Die restlichen
BestandteilesetzensichausFetten,
Mineralien, spurenelementen und
Pigmenten zusammen. Die Bildung
desKeratinsunddamit jedeseinzel-
nenHaares findet inderHaarwurzel
statt. Um dasWachstum von kräfti-
gem und gesundem Haar zu unter-
stützen, sollte man also genau da
ansetzen. Das wasserlösliche Vita-
min B7, auch Biotin oder sogar
schönheitsvitamin genannt, ist ef-
fektivanderKeratinsynthesebetei-
ligt. Zink ist für die Zellteilung und
somit dasZellwachstummit verant-
wortlich. Es sorgt nicht nur für das
Haarwachstum, sondern auch für
eine widerstandsfähige und kräfti-
geHaarstruktur. Auch demspuren-
element selen wird diese Eigen-
schaft zugeschrieben. Die Pigmen-
tierungunddamit FärbungderHaa-
rewird durch den FarbstoffMelanin
verursacht, der auch für Haut- und

Augenfarbe verantwortlich ist. Der
Farbton ist dabei genetisch be-
stimmt. Um die natürliche Haarfar-
be aber dennoch kräftig erstrahlen
zu lassen, ist das spurenelement
Kupfer von Bedeutung, da es die
Melanin-Produktionbeeinflusst.Bei
dem Hauptbestandteil Keratin han-
delt es sich genauer gesagt um ein
Protein.Daher isteineausreichende
Eiweißversorgung für ein gesundes
Haarwachstum essenziell. Wer es
genauwissenwill,sollteaufdieAmi-
nosäuren Cystein und Methionin
achten. Lysin beeinflusst Volumen
und Haarform. Ausreichend schlaf
und stressreduktion helfen weiter-
hin das Haar von innen zu stärken.

Mit den richtigen Nährstoffen kannman das Haar von innen heraus stärken.
Foto: Pexels

In unserer modern ausgestatten Residenz bieten wir 100 Seniorinnen und Senioren in 70 Einzel- und 15 Doppelzimmern die Mög-
lichkeit, bei einer liebevollen und professionellen Betreuung in geborgener Atmosphäre ein selbstbestimmtes Leben zu führen.

Informieren Sie sich gern persönlich, auch ohne Termin oder unter den nachstehend genannten Kontaktmöglichkeiten.
Wir freuen uns darauf Sie kennenzulernen!

Ihr verlässlicher Pflegepartner in Wedemark

Allerhop 22 a 30900 Wedemark Tel. 05130/928 05-0
allerhop@vitacare-pflege.de www.vitacare-pflege.deallerhop@medicare-pflege.de | www.medicare-pflege.de

Ihr verlässlicher Pflegepartner in der Wedemark

Pflege ist ein
Stück Vertrauen.

www.fachpflegedienst.de

Caspar & Dase GmbH
Industriestraße 40
30900Wedemark
Tel.: (05130)975800
Fax: (05130)9758066

Tagespflege Piepers Garten
Wedemarkstraße 57
30900Wedemark
Tel.: (05130)975 80 50
Fax: (05130)975 80 59

www.piepers-garten.de
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