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ANTI-AGING

WEIL

treicheln, greifen, gestikulie-

ren: Unsere Hande sind stin-

, dig in Bewegung - rund 25
Millionen mal beugen und
strecken wir sie im Laufe unseres Le-
bens. Sie sind unsere Visitenkarte,
stindig im Blickpunki, verraten, wie
wir uns fiihlen, was wir wollen, ob wir
gesund sind. Auch wie wir uns selbst
sehen, ist an den Handen ableshar; am

SPRECHEN KONNEN

Sie verraten mehr als manch anderer Kérperteil - auch Uber unser Alter. Deshalb
haben unsere Hande viel Aufmerksamkeit verdient: effektive Pflege und Styling

Schmuck, den wir tragen, an der Art,
wie wir unsere Nagel stylen. Sonne,
Wind, Wasser, Smog (und im Winter
Kalte und Heizungsluft) - all das ist
Stress fur die Haut an unseren meist
ungeschiitzten Hinden. Die Folgen:
Knitterfiltchen, raue Stellen, briichige
Nigel, Pigmentflecken - Zeichen des
Alters, denen man mit cleveren Anti-
Aging-Strategien kontern kann.

Langzeitprojekt:

effiziente Pflege

Unsere Hinde sind echte Wunder-
werkzeuge. Die Hand besteht aus 54
Knochen und allein fiir einen Hiin-
dedruck werden 40 Muskeln bean-
sprucht. Aufierdem sorgen 400 Schweifk-
driisen pro Quadratzentimeter dafiir,
dass uns die Dinge nicht einfach aus
der Hand rutschen. Auf dem Handrii-
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cken befinden sich - verglichen mitder
iibrigen Haut - wenig Talgdriisen und

kaum Fettgewebe. Deshalb ist die Haut
hier oft besonders trocken. Ein ausge-
kliigeltes Pflegeprogramm hilit dabei,
die Hande geschmeidig und glatt zu
halten. [¥a bereits beim Handewaschen
der Sdureschutzmantel der Hautl ange
griffen wird, empiehlen sich riickfer-
tende Seifen und Waschsubstanzen
mit neulralem pH-Werl. Sie sind be-
sonders mild und entziehen nicht zu-
satzlich Hautfett. Anschliefendes Ein
cremen sollte zur Routine werden, da
dies der erste Schritt zu jugendlichen
Handen ist. Die neue Generation der

Handcremes hat sich zu echten An-
ti-Aging-Spezialisten entwickelt. Sie
pilegen mit Bienenwachs und Mandel-
ol, schiitzen mit Antioxidantien vor
freien Radikalen und verhindern den
Kollagenabbau mit Ceramiden. Zu-
satzlich sind die meisten Produkte mit
einem Lichtschutzfaktor ausgestattet,
der Pigmentflecken vorbeugt. Beson-
deres Plus: Handcremes, die gleich-
zeitig die Nagelhaut pflegen und die
Nigel stirken [beispielsweise ,Reju
venating Hand and Nail Cream” von
Juvena). Extrem trockene und knitt-
rige Stellen gliuet ein spezielles Hand-
serum mit Hyaluronsdure, das vor
der Creme aufgetragen wird. Wer sich
ein ausgiebiges Verwdhnprogramm
fiir seine Hande gdnnen mochte, star-
tet am effektivsten mit einem Peeling.
Die speziellen Rezepturen aus Salz-
oder Zuckerkristallen und hochwer
tigen Olen aus Aprikosen- oder Oli-
venkernen losen sanft iiberschiissige
Verhornungen, glitten das Hautbild
und schenken eine Extraportion Feuch-
tigkeit. Nach dem Peelen sollte man
die Hinde nur leicht abtupfen, damit
der feine Pflegefilm nicht verloren
geht. Da diese sanite Exfoliation wie
eine enigiitende Tiefenreinigung wirkt,
ist die Haut nun besonders aufnahme-
fdhig fir weilere Beautyschritte. Eine
regelmdfige Handmaske ist das essen-
zielle Intensivprogramm fir strapa
zierte Hinde. Shea Butter, Jojobadl
und Vitamin C regenerieren Trocken-
heit, berubigen Rotungen und schiit-
zen vor vorzeitiger Hautalterung. Ein
spezielles Maskenprodukt oder eine
besonders reichhaltige Kdrperbutter
sollte zwanzig bis dreifiig Minuten
cinwirken. Die Uberschiisse danach
sorgfiltig in den Handriicken und die
Nagelhaut cinmassicren. Besonders ef-
fektiv wirkt die Maske, wenn sie unter
leichten Baumwollhandschuhen {zum
Beispiel ,Treatment Gloves® von Ka-
nebo) iiber Nacht einziehen kann.

Junger glitzern:

der richtige Schmuck
Bei Schmuck und jugendlichem Aus-
sehen der Hande gilt: Weniger ist mehr.
Dicke Klunker an jedem Finger [inshe-
sondere, wenn diese nicht wirklich
lang sind] machen all und lenken den
Blick automatisch auf die Hiande und
somit auch auf die sichtbaren Zeichen
der Zeil. Zarte, schmale Ringe dagegen
wirken edel und elegant. Wenn der Fa-
vorit in der Schimuckschatulle ein auf-
filligeres Stiick ist, sollte dieses als
Eyecatcher fir sich alleine stehen. Zu
sdtzliche Ringe oder Armbander min-
dern den Effekt und sehen iiberladen
aus. Vorsicht bei Ringen, die am Mit-
telfinger oder Zeigefinger getragen wer-
den: Sie brauchen wirklich
Hinde und miissen zum Gesamtsly-
ling passen. Ein absolutes Muss bei

schine

Schmucklrigerinnen: perfekt manikiir-
te Hinde und Nagellackfarben, die mit
den Schmucksteinen harmonieren.

In Bestform bringen:
die Manikure

Der Besuch im Nagelstudio [oder bei
der Kosmetikerin] ist der einfachste
Weg, seine Hinde in Topform zu brin-
gen, Meistens sieht man es den Nageln
an, ob ein Profi am Werk war oder man
selbst. Was verstindlich ist, da die lin-
ke und die rechte Hand unterschied-
lich geschickt sind. Mit etwas Ubung
und einigen Iricks erzielt man aber
ebenso  gleichmadfige Ergebnisse.
Wichtigste Regel: Schane Nigel brau-
chen gesunde Nagelhaut. Damit diese
nicht austrocknet und sich ablést, wird
zweimal tiglich etwas Pflegedl auf die
Nagelhaut und das Weill unter den
Nigeln gegeben und einmassiert {zum
Beispiel ,Sea Extracts Cuticle Qil” von
Nivea). Dass die zarte Haut nicht mit
einer Schere entfernt werden darf, ist
bekannt. Talsch ist der oft gelesene
Tipp, die Haut mit einem Holzstab-
chen zuriickzuschieben. Die Funk- -
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tion des Hautchens ist es, das Nagelbett
vor Keimen und Bakterien zu schiitzen,
Wird die Nagelhaut jedoch bearbeitet,
gelangen genau diese unter die Nagel-
platte und die Haut bildet einen un-
schanen, geschwallenen Wall, der nach
einiger Zeit Querrillen und Flecken auf
den Nigeln verursachen kann. Ebenso
sollte man beim Kiirzen Nagelschere
und Clipser meiden, da sie den Nagel
schnell splittern lassen. Am besten greift
man zu einer Glasfeile, um den Nagel in
Form zu bringen. Sie versiegelt mithilfe
winziger Kristalle kleine Risse und
Unebenheiten in den Nagelspitzen und
verhindert, dass der Nagel einreiRl.
Beim Feilen (immer von den Seiten zur
Mitre hin) nie zu viel wegnehmen, da
sonst die Gefahr besteht, dass die Haut
des Nagelbells iiber den Nagel quillt

und langfristig verhornt, Unschne De-
formierungen sind dann die Folge. Am
elegantesten sehen Nigel in mittlerer
Linge und ovaler Form aus.

Perfekter Anstrich:
der richtige Lack

Fiir ein junges Handbild sind helle,
nicht irisierende Nudetine die richtige
Wahl, da sie die Finger optisch stre-
cken. Lacke mil Perlmutischimmer
wirken immer altmodisch. Auch wilde
Farbexperimente und buntes Nagelde-
sign sind selten glamouris. Krifliges
Rot sieht nur bei selir schénen Fingern
und Ndgeln gut aus, Orange braucht
leicht gebriaunte Hinde und die Trend-
farbe Schwarz sitehl wirklich nur
sehr jungen Frauen. Vor dem Lackie-

ren wird mil einem acetonfreien Nagel-

lackentferner die Nageloberfliche ent-
feltet. Danach eine Schicht Unterlack
auftragen. Dieser fillt Rillen auf, ver-
hindert Verfarbungen und stirkt den
Nagel, zum Beispiel mit Kalzium. Den
Farblack wie folgr aufiragen: Zuerst ein
wenig Lack auf die Nagelspitze geben.
Dieser Extraanstrich verhindert, dass
der Lack abblittert. Nun noch mal zi-
gig von unten nach oben dartiberge-
hen. Friihestens nach fiinfzehn Minu-
ten sollte ein transparenter Uberlack
folgen. Er schiitzt vor Kratzern und
hélt die Farbe lange brillant.

Profi-Methoden:

Anti-Aging-Programm
Wer die Spuren der Zeit nachhaltig be-
seitigen mdchte, kann mit unterschied-
lichen Profi-Methoden viel errei- -

MUDRA IE KRAFT AUS UNSEREN HANDEN

WAS MUDRAS SIND Peostars wiz Madonna und Wirlschaftshosse wie

einanderlegean, die 0

gen Finger strecken. Die Utung nacheinan-

Bill Gales machen sie und schwiren auf ihre pasilive Wirkung, Der
Begriff Mudra stammt sus dem Sanskrit. Ein Mudra ist eine Geste,
eine bestimmte Stellung der Hinde. Hand-Mudras sind Finger- ader
Handstellungen, die in der chinesischen Medizin eingesetzt werdan,
um Beschwerden zu bekdmafen. Beim Yagz sollen sie die Wirkung
der Karperhaltungen verstirken.

WIE MUDRAS WIRKEN Dic chinesische Medizin erklgrt dis Wirkung
aufgrund des Meridian-Systems, das sind Energisbahnen, die durch
den ganzen Kérper und auch in die Hinde und Finger laufen. Aufler-
dern gibt es in der astlichen Philosophie und Medizin die Varstellung,
dass Kerper, Geistund Seele in jeder Fingerkuppe, inden Fingerglie-
dern und auch in der ganzen Hand angeleg! sind. Auf diese Weise
laszen sich die Hinde als ein Spiegel Kir unseren Kirper und Geist
betrachlen, Medizinisch nachgewiesen ist, dass die Enden der Ner-
venbahnen der Ha m Gehirn einen besanders groflen Bereich
einnehmen. Durch das Ertasten und Spliren, basenders mit den Fin-
gerspitzen, wird die Gehirntitigkeit aktiviert und trainiert. Es ist also
rane liegend, dass man Uber die Finger unt Hande einen Einfluss
auf vom Gehirn gesteuerte Kdrperfunktioren ausiben kann,

IMMER UND UBERALL Der Vortel der
Hand-Mudras gegeniiber anderenYoga-
Ubungen ist, dass man sie fast uberall
und immer praktizieren kann. Man
sraucht weder eine Matte noch wviel
Platz dafur,

MUDIGKEIT BEKAMPFEN [licse Hand-
Gbung reduziert Midigkeit sowie Nerve-
sitat und erhisht dadurch die Vitalitat und
Durchsetzungskraft. Die Spitzen von Dau-
men, Ringfinger und kleinem Finger auf-

der mit der rechten urd linken Hand etwa vier Minuten ausfihren.
Dazwischen sollten etwa finf Minuten Pause lisgen.

BESSER RELAXEN Gegen Verspannungen jeder Art hilft folgendes
Mudra: Die Spitze des Daumens, des Zeigefingars und des Ring-
fingers berihren sich. Die dbrigen Finger strecken Sie locker Mit
rechter und linker Hand, je vier Minuten mit fiinf Minuten Abstand.

GEGEN RUCKENSCHMERZEN Bei der rechien Hand Daumen, Mittel-
und den kleinen Finger zusammenbringen und & Minuten halten. Bei
der linken Hand dagegen: Das Daumenglied auf den Zeigefinger-
nagel legen, ebenfalls vier Minuten halten, finf Minuten Mindest-
abstand und méglichst viermal taglich wiederholen,

HILFT BEI MIGRANE Bei beiden Handen den Zeigefinger auf das
obere Daumengelenk legen. Pro Hand jeweils drei Minuten halten,
sechsmal taglich mit vier Minuten Mindestabstand durchfihren. Bei
akuten Schmerzen dieses Mudra acht Minuten ausiben, achtmal
taglich mit flinf Minuten Abstand.

GEGEN VERDAUUNGSBESCHWERDEN Bece Hande: Daumennagel-
falz aufen auf die dullere Kante des mittleren Ringfingerglieds legen.
Pro Hang vier Minuten, fiinfmal tiglich mit 25 Minu-
ten Mindestabstand,

BEI SONNENALLERGIE Die Daumenspitze aufs un-
terste Ringfingerglied in der Handinnenseile legen.
Beide Hande je finf Minuten mit drei Minuten Min-
destabstand, funfmal taglich.
ZUM WEITERLESEN ,Gesunaneil in unseren Han-
den” von Kim da Silva. Knaur VYerlag, 8,93 Euro.

JWohlfahlen durch Mudras™ wan Matthias Mala,
Knaur Verlag, %,95 Eurg
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chen. .Eine Hand sieht jung aus, wenn
die Haut auf dem Handriicken einheit-
lich gefarbr ist, sie glatt und prall er-
scheint®, erklart Dr. Gerhard Sattler
von der Rosenparkklinik in Darmstadt.
Mit der Zeit wird die Haur diinner, das
Fetlgewebe auf dem Handriicken nimmt
ab. In der Folge werden Adern, Seh-
nen und Knochen deutlicher sichtbar.
«Gute Ergebnisse erreicht man hier mit
Unterspritzungen”, so Dr. Sartler. Emp-
fohlen werden Kellagen, Eigenfett oder
Radiesse. ,Besonders gute Erfolge
habe ich mit Radiesse erzielt”, berich-
tet die Dermatologin Dr. Patricia Ogil-
vie aus Miinchen, ,Mit diesem Fiill-
material kann man den Handriicken
wunderbar modellieren, der Filler ist
sehr hell, dadurch wird das Bliuliche
der GefiiBe sanft verblendet.”

Klarer Sieg:

Pigmentflecken-Stopp
Das zweite Problem beim Alterwerden
der Hinde sind Uberpigmentierungen,
Pigment- oder auch Altersflecken ge-
nannt. Ganz wichtig ist es deshalb, zur
Vorbeugung taglich eine Handpflege
mit UV-Schutz zu verwenden. Vielen
Anti-Aging-Handcremes sind  auBer-
dem pllanzliche Bleichstofie wie Stein-
brechkraut und Maulbeerextrakt bei-
gemischt, die Pigmentflecke aufhellen
und eine Neubildung verzégern. Bel
ausgepragteren Spots hilft eine Kur
(z.B. ,Anti-Aging Spot Serum® won
Kah). Dr. Gerhard Sattler erzielt bei der
Beseitigung von Pigmentflecken auf
dem Handriicken gute Ergebnisse mit
einer ganz klassischen Methode: Fliis-
siger Stickstoff wird fiir zwei Sekunden

auf die betroffenen Hautstellen ge-
pft, die Melanozyten werden da-
durch quasi vernichter. Dr. Patricia
Ogilvie selzt bei der Behandlung hin-
gegen auf Lichttherapie, mit der Pig-
mentflecken zielgenau entfernt wer-
den kdnnen. In ihrer Miinchner
dermatologischen Praxis wird dazu
eine sogenannte hochenergelische
Blitzlampe verwendet. Sie lisst Pig-
mentierungen nicht nur verschwin-
den, sondern hat zusilzlich noch ei-
nen deutlichen Straffungseifekr. Dieser
Effekt entsteht durch die Erwirmung
der Haut, wodurch die Kollagenpro-
duktion angekurbelt wird. Die Hinde
komnen oft schon in einer Silzung um
Jahre verjiingt aussehen. Kosten: ab
circa 200 Euro pro Sitzung.

MARINA JAGEMANN, LAURA JURCZYK
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