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Stundenlang wird in der Karawane gewandert und zahllose Teilnehmer lassen sich dabei,
sofern der Wettergott dem CSD freundlich gesonnen ist, die Sonne auf die Glatze, die
Schultern, den Riicken, das Gesicht, Arme und Hande brutzeln. Meist unvorbereitet, wie
man dann am spateren Abend feststellen kann. Denn der Sonnenbrand hat zugeschla-
gen: Mann und Frau waren offensichtlich ungeschiitzt zum CSD aufgebrochen.
Wer sich dabei nicht ganz so schlimm verbrannt hat, dem ist dann eigentlich auch kein
groBes Ungliick passiert. Aber ein Sonnenbrand ist immer ein Hinweis darauf, dass man
nicht wirklich vorsichtig mit seiner Haut umgegangen ist. Dabei ist es einfach, die Haut
vor zuviel Sonne zu schiitzen. Sonnenschutzmittel sind némlich eigentlich jedem be-
kannt. Gerne werden sie aber immer wieder vergessen.

UV-STRAHLEN MACHEN ALT =

Das ist keine neue Erkenntnis. Man weiB mittlerweile, dass UV-Strahlen die Zellen sché-
digen - ein Prozess, der bei jungen Menschen (bis etwa Mitte 20) durch kérpereigene
Reparaturmechanismen besser kompensiert werden kann, als bei dlteren Personen (ab
Anfang 30). Dann né@mlich lassen diese natiirlichen Regenerationskréfte nach und Son-
nenlicht férdert die Bildung von Altersflecken und den Abbau von Kollagen in den Zellen.
Das sichtbare Ergebnis ist eine schlaffe und faltige Haut.

ABER SONNE MACHT SPASS =

Sie fordert das Wohlbefinden, die Entspannung und I&sst einen Abstand gewinnen vom
Alltagsstress. Sich einzucremen, um sich von diesem Genuss abzuschirmen, erscheint
vielen deshalb, trotz des Wissens um Hautschédigungen, absurd. Zudem werden Son-
nencremes oft nicht geliebt, weil sie sich fettig und pappig anfiihlen, schmieren, kleben
und die Haut weiB und kranklich aussehen lassen. Die Kleidung klebt an der Haut und am
Strand fiihlt man sich wie paniert.

Wenn sie dann doch angewendet werden, so werden Sonnenschutzmittel meist viel zu
diinn aufgetragen. Dabei ist gerade die Uppige Anwendung dieser Produkte entschei-
dend fiir den tatsdchlichen Schutz der Haut. Aber wer mag sich schon fiihlen wie eine
Olsardine?

In internationalen Messverfahren ist die Menge der anzuwendenden Creme aus Griinden
der Standardisierung einheitlich vorgegeben: 2 ml pro Quadratzentimeter Haut sollten es
sein. Das ist etwa so viel wie der Inhalt einer Kosmetikprobe, die haufig in Zeitschriften

Die CSD-Saison ist wieder im vollen Gange. Auch 2012 werden wohl wieder eingeklebt sind. Theoretisch also sollte man eine wirklich dicke Pampe auf der Haut tra-
alle Rekorde gebrochen und die Teilnehmerzahlen werden ihre neuen Héhe- gen. Die Kleidung wiirde auf so einem Schmierfilm glatt vom Body gleiten ...

punkte erreichen. Damit die Zeit fir Dich personlich auch zum Erfolg wird, gibt Kaum ein Anwender benutzt also die empfohlenen Mengen. Ublicherweise wird eine viel
SCHWULISSIMO in dieser Ausgabe praktische Tipps, um die wilde Zeit ohne gro- geringere Menge an Creme aufgetragen und diese auch oft noch ungleichmaBig verteilt.
Be Blessuren zu liberstehen. Was soll man anziehen? Was mach ich, wenn der Studien haben belegt, dass dadurch gut erreichbare Korperareale viel besser geschiitzt
Kater kommt? Muss ich mich eincremen und wer stylt mich so richtig auf? Fra- werden als schwer zugéngliche wie z. B. der Riicken, der dann gerne mal verbrennt.

gen Uber Fragen, auf die wir die passenden Antworten haben.
Idealerweise sollten Sonnenschutzmittel also so konzipiert sein, dass sie den Verwender
zu einer groBziigigen, sorgfaltigen und gleichméBigen Verteilung motivieren, um eine op-
timale Schutzleistung zu erreichen. Viele Sonnenschutzmittelhersteller haben dem jetzt
Rechnung getragen und servieren seit kurzem eine Reihe von sogenannten Light-Produk-
ten. Hier soll endlich alles schnell einziehen und keine weiBlichen Riicksténde nach der
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Anwendung auf der Haut zuriickbleiben.
Produkte gibt es zum Beispiel von Ambre
Solaire, Nivea, Kiehl’s, Avene, Lancaster.
Nicht nur Nicht-Klebrig ist entscheidend
Die Auswahl des richtigen Sonnenschutz-
mittels hangt nicht nur davon ab, ob die
Rezeptur gut einzieht und nicht klebt.
Wichtig ist auch der Hauttyp oder die In-
tensitdt der zu erwartenden Sonnenein-
strahlung. Orientierung gibt der Licht-
schutzfaktor (LS F) oder auch SP F (Sun
Protection Factor), der auf jedem so ge-
nannten Sonnenschutzmittel verzeichnet
ist. Die einfache Regel fiir den Kauf eines
Produktes lautet: Je hoher der LSF, desto
hoher der Schutz vor Sonnenbrand.

Der LSF ist das MaB fiir die Wirksamkeit von Sonnenschutzmitteln. Er gibt die Zeit an, um
wie viel langer man sich in der Sonne aufhalten kann als ohne Sonnenschutz. Als Rechen-
beispiel: Betrdgt die Haut-Eigenschutzzeit etwa 5 Minuten und multipliziert man das zum
Beispiel mit LS F 20, entspricht das dann etwa 100 Minuten (also nicht mal zwei Stunden
Aufenthaltsdauer in der Sonne), in der man keinen Sonnenbrand bekommt. Mit welchem
LSF man nun sicher ohne Sonnenbrand die vielen Stunden eines CSD-Umzugstages lber-
steht, kann man erkennen anhand der folgenden Tabelle:

Typ I: Hat helle Haut, ist blass, mit vielen Sommersprossen, rétlich oder hellblonden Haa-
ren, bekommt immer schweren Sonnenbrand und bréunt so gut wie gar nicht. Die Eigen-
schutzzeit ohne Sonnencreme: 5 - 10 Minuten. Die Haut ist extrem geféhrdet und bend-
tigt extrem hohen Sonnenschutz (Faktor 30 bis 50).

Typ II: Ist sehr empfindlich und bendtigt extrem hohen bis hohen Sonnenschutz (Faktor
30). Dieser Typ hat helle Haut, wenig Sommersprossen, blonde bis braune Haare, immer
Sonnenbrand und eine schwache Braunung. Eigenschutzzeit: 10 - 20 Minuten.

Typ 11z Ist normal empfindlich und braucht hohen Sonnenschutz (Faktor 15 - 25). Die-
ser Typ hat eine helle, bis hellbraune Haut, dunkelblonde bis braune Haare, seltener und
wenn, dann méBigen Sonnenbrand. Gute Bréaunung sind die Kennzeichen dieses Typs. Ei-
genschutzzeit: 20 - 30 Minuten.

Typ IV: Ist wenig empfindlich und braucht Sonnenschutz fiir vorgebrédunte Haut (Faktor
10 - 15). Er hat braune, bis olivfarbene Haut, keine Sommersprossen, dunkle bis schwar-
ze Haare, kaum Sonnenbrand und eine sehr gute, dauerhafte Braune. Eigenschutzzeit:
Ca. 40 Minuten.

Eigenschutzzeit bedeutet: Zeitspanne bis zum Auftreten eines Sonnenbrandes bei unge-
schiitzter Haut. (nb)

™ CSD DRESS-CODE FUR 2012 - TANK-TOPS FUR
| MUSKELBERGE

Urspriinglich war es ein Kleidungsstiick, wel-
ches man beim Schlafen in den eigenen vier
Wanden trug. Dann machte es Karriere und
wurde vom Schlafdress zum Sportshirt fiir
Mann und Frau. Ein sogenanntes Tank-Top.
Dabei handelt es sich um ein Kleidungsstiick,
bei dem die Armel entfernt wurden und wel-
ches zu fritheren Zeiten ganz schlicht als Her-
renunterhemd bezeichnet wurde.

Damals fast nur weif und aus Feinripp - heu-
te jedoch in allen Farben erhéltlich und aus
diversen, teils sehr elastischen Materialien
sind diese Shirts besonders beliebt bei Bo-
dybuildern, weil es die ungestdrte Ansicht
auf Muskelberge ermdglicht. Sehr beliebt
sind die Tank-Tops leider aber auch bei vielen
Mannern, die zwar gerne viel frische Luft an
ihre Haut lassen mdochten, die aber der Um-
= welt dabei diinne Armchen, schmale, hingen-
- de Schultern und keine definierten Kérperpro-
portionen prasentieren.

Besonders die Arme und die Schulterblatter
kommen né@mlich durch ein Muskelshirt zur
Geltung. Oder eben gerade gar nicht. Und da-
mit ist dann auch schon gesagt, wer diese
Hemdchen besser nicht anziehen sollte. (nb)
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* Promotion
Erster AVEDA Lifestyle Shop Europas SECRET/ GARDEN
erdffnet in Hamburg .-'"l

Ab Mitte Juli eroffnet im traditionsreichen Kaufmannshaus in den GroBen Bleichen der erste
AVEDA Lifestyle Shop in Europa. Wer die offizielle Eréffnung nicht abwarten kann, darf schon
wahrend der Umbauphase nach Herzenslust shoppen. Im Verlauf der Soft Opening Phase wer-
den bereits AVEDAProdukte verkauft und Beratungen angeboten. Im neuen ,,Secret Garden im
Herzen der Hamburger City erhalten die Hamburger endlich das gesamte AVEDASortiment und
diirfen sich auf einen ganz besonderen Leckerbissen freuen.

Eigens fiir jeden einzelnen Kunden kreierte Duftessenzen, die auf Grundlage des Typs und be-
sonderer Vorlieben an der Duftbar von den AVEDA-Duftexperten komponiert werden. Wie jeder
weiB, ist nicht nur die Auswahl des richtigen Finanzberaters absolute Vertrauenssache, auch
der Typ- und Beautyberater will gut ausgesucht sein. Fiir den Bereich Haar- und Korperpfle-
ge befindet sich vor Ort ein Spezialistenteam, angefiihrt von Creative Director Tom Kroboth,
das die Kunden individuell berat und maBgeschneiderte AVEDA-Produkte, ganz nach nach dem
jeweiligen Typ, empfiehlt. Fir Haarschnitte und Colorationen stehen zwei Serviceplatze zur
Verfiigung. Ein besonderes Goodie vor wichtigen Meetings oder Prasentationen ist der kurzfris-
tige ,,Finishing Touch®, bei dem der Kunde binnen kiirzester Zeit gekonnt in Szene gesetzt wird.
Langer andauernde Serviceanwendungen werden im Haupthaus am St. Anscharplatz 10, nur ein
paar hundert Meter entfernt vom Kaufmannshaus, umgesetzt.

AVEDA gehort zu den weltweit filhrenden Anbietern von hochwirksamen Produkten auf Pflan-
zenbasis. Die Produkte kommen weltweit in Uiber 7000 Salons und Spas zur Anwendung. Mit der
Eroffnung des Lifestyle Shops in Hamburg in Zusammenarbeit mit dem Partner ,,Secret Garden*
wird ein neuer Weg der Kundenansprache umgesetzt.

Der AVEDA Lifestyle Shop hat montags bis samstags in der Zeit von 11.00 bis 19.00 Uhr gedff-
net. Kaufmannshaus: Eingang GroBe Bleichen, Ecke Bleichenbriicke. Weitere Infos unter: www.
secretgarden-hamburg.com oder unter: 209 339 17 - 0

Secret Garden hair & beauty GmbH | St. Anscharplatz 10 | 20354 Hamburg
speak: +49 (0) 40 - 209 339 17 - 0 | fax: +49 (0) 40 - 209 339 17 - 9
mail: presse@secretgarden-hamburg.com | www.secretgarden-hamburg.com
Pressekontakt: Michael Hein | speak: +49 (0) 178 - 694 45 48| mail: presse@secretgarden-hamburg.com
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Praxis fir regulative Hautpflege & Ernahrung

TerraSel Korperwickel

TerraSel-Korperwickel nach Carla Billingy sind ein vollkommen natiirlicher und
sicherer Weg um den Korperumfang zu reduzieren, den Korper beim Entgiften zu
unterstiitzen und um sich gut und gesund zu fiihlen.

Der Korper wird dabei mit speziellen, saugfahigen Bandagen umwickelt, welche
zuvor in einer warmen Suspension mit Heilerde nach DAB 10 und Mineralien aus
dem Toten Meer eingeweicht wurden. Terrasel-Korperwickel regen das Lymph-
system an. Bei gleichzeitiger Hautreinigung konnen dabei angesammelte Gift-
stoffe abtransportiert werden. Der Kunde bleibt ca 1 Std im Wickel und kann sich
frei bewegen. Durch diese unterstiitzende Wirkung und die spezielle Wickeltech-
nik wird das Fettgewebe der Haut komprimiert und gefestigt. Bereits nach einer
Anwendung wird sich der Korper straffer und die Haut geschmeidiger anfiihlen;
insgesamt werden 4 bis 6 Wickel empfohlen.

Das Bandagieren mit luftdurchlassigen Baumwollbandagen ist kein Schwitz-
wickel und wirkt somit nicht dehydrierend. Daher ist ein Gewichtsverlust durch
Wasserentzug duBlerst gering. Das bedeutet, dass der durch die Behandlung
erzielte Verlust an Korperumfang nicht wieder

zugenommen wird, wenn der Kunde Wasser

trinkt. Im Gegenteil: es wird empfohlen, nach

der Behandlung viel Wasser zu trinken um die

Entschlackung zu erleichtern.

Rena Kuban

Praxis fiir regulative Hautpflege & Erndahrung
Lappenbergsallee 10

20257 Hamburg

040 - 4065 53

kosmetik@rena-kuban.de
www.rena-kuban.de
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™ CSD DRESS-CODE 2012 - KEIN SCOOP-NECK
B FUIR TRUTHAHNHALSE

Die Tucke trégts bereits seit langem. Aber die Modehete ist
ihr oft bereits hart auf den Fersen und kopiert, was das Zeug
hergibt. Gemeint ist das Shirt mit Scoop-Neck. Anders als bei
herkémmlichen T-Shirts mit kreisrunden Ausschnitten, geht
bei Shirts mit Scoop-Neck der Ausschnitt wesentlich tiefer
und offenbart dadurch mehr vom Oberkérper. Leider dabei
aber auch oft sehr viel von pickeligen Hiihnerbriisten und
Truthahnhélsen.

Beim CSD tragt die geschmackssichere Tucke dieses Shirt
also nur dann, wenn sie ein wenig Muskulatur besitzt, die
Haut gepflegt erscheint und keine Schultern im Kindergar-
tenalter préasentiert werden. Damit zeigt sie dann jeder Hete,
wie es richtig geht. Wer eine lockere luftige Shirt-Variante mit
Scoop-Neck wahlt, sollte dazu eine relativ enge Hose tragen.
Zu diesem sportlichen Look passen perfekt weiBe Turnschuhe. Ganz allgemein passen
Scoop-Necks zu heiBen Sommertagen oder dem Urlaub am Meer. In formelleren Situa-
tionen ist es jedoch ein No-Go und dort sieht es dann sehr schnell sehr prollig aus. (nb)

™ CSD DRESS-CODE 2012 -
B MOTTO-MODE-MOGLICHKEITEN

Fir viele stellt der CSD die M&glichkeit parat, mal eine Woche
lang die total schwule Sau raus zu lassen. Da wird sich dann
so aufgebretzelt, bis jeder Teilzeit-Fetischist im Leder-Bikini
seinen Ball Stretcher verliert, jede Look-like-Olivia um Langen
zu kurz erscheint und jeder Harald Gloockler selbst mit der
neuesten Schienbein-Krawatte alt aussieht. So schoén, so gut.
Aber wenn schon gebretzelt wird, wie wére es denn mal, ein
Motto des diesjéhrigen CSD zum Anlass zu nehmen? Zum
Thema Offnung der Ehe fiir gleichgeschlechtliche Paare muss W L

es doch Gestaltungsmdglichkeiten geben, die erkennen las-

sen, dass auch Uber schwule Belange nach gedacht wurde. Lasst also sehen, dass Ihr
nicht nur Party machen kénnt, sondern dass alle Kreativitat sich auch um Inhalte dre-
hen kann. (nb)

PFLEGE NACH DER PARTY =

Party, Drinks und Zigaretten bis zum Abwinken. Das gehort
fiir viele auch zum CSD. Ist man wieder zuhause, dann ist man
héufig viel zu miide, um noch das Gesicht zu reinigen. Rein ins
Bett und Licht aus. Am néchsten Morgen ist der Teint dann
nicht wirklich frisch. Schatten unter den Augen, die Haut &lig
und ein bisschen aufgequollen. Was ist da falsch gelaufen?
Und vor Allem: Wie geht das wieder weg? Heut ist doch die
Parade?

Dort, wo die Party stattfand, hatte die Haut wenig SpaB. Ziga-
rettenrauch lag in der Luft. Im Gewebe entstanden dabei freie
Radikale, aggressive Sauerstoffmolekiile, die zerstorerische
Kettenreaktionen in den Hautzellen in Gang setzen. Durch Untersuchungen wurde fest-
gestellt, dass diese Kettenreaktionen dafiir verantwortlich zu machen sind, dass die Haut
vorzeitig altert. Je 6fter man diesen Einfllissen ausgesetzt ist, umso schneller sieht man
alt aus.

Deswegen aber nun auf jeden SpaB verzichten? Keine Partys? Nicht rauchen?

Die Antwort darauf ist eindeutig: Ja und Nein. Ja auf jeden Fall zum Nicht-Rauchen.

Nein auf jeden Fall zum Verzicht auf SpaB und Partys. Wer SpaB hat und sich gut fiihlt,
sieht besser aus und tut auch etwas fiir die Gesundheit. Wie kann man sich vor den freien
Radikalen schiitzen? Konsequente Pflege kann den Schaden begrenzen.

1. Wirkstoffe

Mehrere Wirkstoffe in Pflegecremes, Masken und Ampullen fiir das Gesicht und den Kér-
per stehen mittlerweile zum Kampf gegen die freien Radikale bereit. OPC, ein Naturstoff
aus Traubenkernen gilt zur Zeit als die wirksamste Substanz. Ein ebenfalls wirksamer Ra-
dikalfanger ist Vitamin C. Zusammen mit Vitamin E werden die schadlichen Sauerstoff-
molekile schachmatt gesetzt. Das Coenzym Q10 gilt ebenfalls als Waffe gegen freie Ra-
dikale.

2. RegelméBigkeit

Einmal auftragen und fertig funktioniert leider nicht. Nur das regelméBige Eincremen,
morgens und abends ? tagein, tagaus - bietet einen gewissen Schutz vor den freien Radi-
kalen. Hier wird nun auch deutlich, warum der Teint nach der langen Nacht und der feh-
lenden Pflege am nachsten Morgen miide aussah: Der Schmutz des Tages und einer Par-
tynacht haben die Haut attackiert.

Fotos: Archiv



Erstellt mit B

PdfEditor Testversion pg Erschlanken
3. Reinigung und Pflege S LI I I J D E LUXE

Die Haut muss also immer abends mit einem Reinigungsprodukt wie zum Beispiel Reini- L N f . P f I .
gungsgel, Waschcreme, Reinigungsmilch oder spezieller Gesichtsseife gereinigt werden. ) £ .| i !.»n cin Ste r erre (t' on
Je nach Hauttyp sollte die Haut ebenfalls morgens, vor dem Auftragen eines Pflegepro- : " r ¥

dukts gereinigt werden. Nur die sehr trockene oder empfindliche Haut kommt dabei mor- .
gens ohne Reinigungsprodukte aus.

Klares Wasser geniigt in diesem Fall. Erst anschlieBend kommt die Pflegeemulsion, Pfle-
gecreme, ein Serum oder eine Ampulle auf die Haut. Wer sich nach einer solchen Nacht
noch etwas besonders Gutes tun will, geht in die Sauna. Hier wird alles rausgeschwitzt,
was die Haut belastet. Derjenige, der sich danach mit seiner OPC, Vitamin C + E oder
Q10-Creme einreibt weiB, dass er das Beste getan hat, um vorzeitiger Hautalterung vor-
zubeugen. (nb)

Verlieren Sie bis zu

12 kg in 21 Tagen!

Rufen Sie an und starten Sie in ein
neues schlankes Leben

mit dem zuverlassigen

Schlankheitscoaching
SuM DE LUXE

™ CSD VERHALTENS-CODE 2012 -
DRAG QUEENS - JAAAA!
I DRECK QUEENS - NEIN!!!1!!

Sekt oder Proseccotrinken wéahrend der Parade gehort fir
viele beim CSD einfach dazu. Denn das Prickelwasser macht
gute Laune und bringt die Hiiften der Drag Queens richtig gut
in Schwung. Wenn aber die Flaschen nach dem Entleeren ein-
fach tber den Gehweg kullern oder sogar noch zerbrechen und
gefahrliche Scherben herum fliegen, dann ist das einfach nur
noch Mist. Das Motto fiir den CSD 2012 lautet also diesmal
,Drag Queens auf die StraBen - aber Dreck in die Tonnen®. (nb)

DREI BEWAHRTE GSD-ANTI-BRUMMSGHI'I'DEL-=
STRATEGIEN (CAB.
GIEN (CABS) @ (040)808093-235

Die CSD-Partyzeit ist leider oft auch die Zeit zu der brum-
mende Schadel Konjunktur haben und fiese Kater sich un- Neuer Wall 63 20354 Hamburg
angemeldet einnisten. Nicht gemeint ist damit die Nase www.slim-deluxe.de

neben einem im Bett, deren Namen man beim besten Wil-
len nicht erinnert, sondern der flaue Magen, die Ubelkeit
und der késigweiBe Teint am Morgen danach. I_}(_ > . = T
Was hilft nun vorbeugend gegen solche Wehwehchen?

CABS-Nummer 1 ist die Vorbeugung: | |
Alkoholisches Grundwissen ist eine gute Moglichkeit, das richtige zum richtigen Zeit- | |

punkt zu genieBen, denn nicht jedes alkoholische Getrank bringt die gleichen iiblen Wir-
kungen. Am schlimmsten wirkt sich Brandy aus. Danach in abnehmender Reihe Rotwein, BRAZILIAN WAXING STUDIO
Rum, Whisky, WeiBwein und Gin. Weizenbier verursacht ibrigens einen schlimmeren Ka-
ter als Pils. Der Gérprozess beim Weizenbier ldsst ndmlich bei der Herstellung mehr un- |
erwiinschte Begleitstoffe, die so genannten ,Fuselalkohole* entstehen. SiiBe Alkoholika
wie zum Beispiel Bowle oder Sekt wirken auch eher Katerférdernd weil der enthaltene Zu- H
cker die Aufnahme von Alkohol im Blut verstarkt. | H a q rfrel

CABS-Nummer 2 ist die Treue: | zum C s D

Durcheinander trinken geht nie gut aus, das wissen zwar viele, halten sich jedoch sel-
ten daran. Wer gerne mal beim Feiern nach links oder rechts knutschen will, soll das tun. |
Beim Trinken zahlt sich jedoch Treue aus. Denn wer bei einer Getrankesorte bleibt, also
zum Beispiel nur Bier oder nur Sekt, behalt einerseits den Uberblick und mixt anderer-

seits nicht die unterschiedlichen alkoholischen und nichtalkoholischen Substanzen (wie |
zum Beispiel auch Zucker) im Magen durcheinander. Wer dann zu jedem Glas Alkohol
mindestens ein Glas Wasser trinkt, verdiinnt den bereits getrunkenen Alkohol ein wenig |
und vermeidet damit zudem einen Fliissigkeitsverlust des Kdrpers, welcher sich mit Un-
wohlsein bemerkbar machen kann.

CABS-Nummer 3 ist die Therapie:
Spéter, zuhause vor dem Schlafen gehen, eine Brausetablette mit Kalzium und Magnesi- |
um trinken. Der Vorrat an Spurenelementen, die der Alkohol dem Korper entzogen hat,

. . . . . . . auf Behandlungen, gegen
wird damit wieder ergénzt. Wer einen unempfindlichem Magen hat, kann Kopfschmerzen Vorlage dieses Coupons.

vorbeugen durch die Einnahme einer Tablette mit Acetylsalicylsdure (ASS). | SRHORE 3! 082012
Wer nicht einschlafen kann, weil sich im Bett ein Karussel dreht, sollte sich ein zweites
und drittes Kissen unter Oberkdrper und Kopf legen. Aufgerichtet entsteht ein stabileres
Gefiihl. Ein weiterer Psycho-Trick hilft, wenn die Rundfahrt zu schnell geht: Einfach einen T

FuB aus dem Bett héngen lassen.

Und wer es im Bett dann iberhaupt nicht aushélt, sollte es sich lieber auf einem Ses- F

sel bequem machen und nur die FiiBe hochlegen. Der Magen rebelliert und Magenséure

kann die Speiserohre hochsteigen. Deshalb also besser Aufgerichtet (mit bequemen Kis-

sen) den Rest der Nacht verbringen und gegebenenfalls etwas Magenberuhigendes trin- WAXCAT BRAZILIAN WAXING STUDIO | WANDSBEKER CHAUSSEE 12 | 22089 HAMBURG
ken. Ein bewéhrtes Mittel gegen Kater kommt aus der Hom&opathie und heiBt Nux Vo-
mica (Brechnuss). Drei Globuli der Potenz C 30 im Mund zergehen lassen und nach einer

viertel Stunde die Einnahme wiederholen. (nb) =
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