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SPECIAL EAU DE TOILETTE

Die Spargelzeit hat begonnen. Mitte bis Ende April beginnt die Spargelern-
te und die Spargelzeit dauert bis zum 24. Juni. Dann wird die Ernte been-
det, damit die Pflanzen sich regenerieren kénnen, um im néchsten Jahr
neue Sprossen zu bilden. Warum aber riecht der Urin eigentlich so intensiv
nach dem Genuss von Spargel? Verantwortlich fiir den intensiven Duft sind
die im Spargel enthaltenen aromatischen
Schwefelverbindungen, die enzymatisch
im Verdauungstrakt abgebaut werden.
Acht Wochen hat man also Zeit dieses
Special Eau de Toilette einzusetzen. (nb)

Besser schlafen, Zeit gewinnen, Vorsorgen und

UNRUHIGER SCHLAF KANN EIN
STRESS-SYMPTOM SEIN

Das Hormon Melatonin sorgt nachts im Korper fiir Schlaf. Dauerbelastun-

gen senken jedoch den Pegel dieses Ruhehormons. Ein- und Durchschlaf-

stérungen sind die Folge. Der Korper findet keine Zeit fiir die Erholung.

Hilfe bieten folgende Methoden: Einige Tropfen Lavendeldl auf das Kopf-

kissen geben. Hinlegen und tief und ruhig
atmen. Ebenfalls hilfreich ist eine warme
Dusche oder ein Bad mit Melisse. Dieses
erhoht die Kérpertemperatur und sorgt fiir
einen beruhigten Schlaf. (nb)

Genieflen - das SCHWULISSIMO-Gesundheits-

HAUTCHECK

Krankenversicherte ab 35 haben alle zwei
Jahre Anspruch auf eine kostenlose Unter-
suchung der gesamten Haut bei einem Der-
matologen. Dabei werden vom Arzt Pigment und Leberflecke betrachtet,
um sicher zu stellen, dass keine bésartigen Veranderungen stattgefunden
haben. Auch Hauterkrankungen, wie z. B. Pilzinfektionen oder Ekzeme k&n-
nen auf diesem Weg diagnostiziert werden. Eine Untersuchung somit, die
jeder machen sollte. (nb)

programm fiir den Mai.

/EITSPAREN

Wer immer wieder dieselben Medikamen-

te vom Arzt verschrieben bekommt, kann
jetzt viel Zeit sparen. Seit einiger Zeit ist es
méglich online bei einigen Arzten Folgerezepte zu bestellen. Eine Apothe-
ke liefert dann das Medikament durch einen Lieferservice nach Hause. Es
kénnen allerdings nur Rezepte von ,Dauermedikamenten bestellt werden,
also die, welche bereits zu einem friiheren Zeitpunkt verordnet wurden
und die Uber einen langeren Zeitraum eingenommen werden sollen. Ein-
fach mal den eigenen Arzt fragen, ob er diesen Online-Service anbietet. (nb)

Fotos: Archiv
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ERNAHRUNG

Jeder sollte sich gesund erniih-

ren. Das wissen mittlerweile fast

a“e Jedoch I’QO]’]"[WIG’]‘[ immer

wieder neue Produkte auf den

Markt, bei denen man zunichst

nicht sicher sein kann, was man

dem Korper damit zqﬂihrt.

Kondensmilch, Joghurtpulver, Zucker, Fructose und Sirup entsteht ‘daraus eir
circa 400 bis 800 Kilokalorien. Ein Drittel des Energiebedarfs eines ganze“'i"é
stoffe machen das Getrank zudem zu einem gesundheitlich zweifelhaften Kultge

Gesunde Eméihmng - was gelnért dazu?

Zu einer gesunden Erndhrung gehdren natiirliche Kohlen-
hydrate als Energielieferanten, gute EiweiBquellen, hoch-
wertige Fette, gute Ballaststoffe und gute Vitamin- und Mi-
neralstoffquellen. Was heiBt das konkret?

Einen zu Unrecht schlechten Ruf haben die Kohlenhydrate.
Natiirliche Kohlenhydrate als wichtige Energielieferanten
findet man in Obst, Gemiise und Getreide, welche zusatz-
lich Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe liefern. Wei-
Ber Zucker (Bonbons, Kuchen) liefert dem Kdrper zwar
auch Energie, wird aber als leeres Nahrungsmittel be-
zeichnet, da es keine weiteren Hilfsstoffe liefert. Eine be-
grenzte Menge an Kohlenhydraten wird im menschlichen
Kérper verwertet und in Muskelzellen gespeichert. Die

Aufnahme von zu viel Kohlenhydraten fiihrt jedoch dazu,
dass diese Energie zur Speicherung in Fett umgewandelt
wird. Der Ursprung der Wampe.

Wichtig sind gute EiweiBquellen, wie Fisch und mageres
Fleisch. Fettarme Milchprodukte, Hilsenfriichte, Kartof-
feln kombiniert mit Quark oder Eiern.

Hochwertige Fette sind Olivendl, Rapsél, Walnussdl, Nis-
se und Fisch (Omega-3-Fettsauren).

Gute Ballaststoffe findet man in ausschlieBlich pflanzli-
chen Nahrungsmitteln, wie zum Beispiel Vollkornproduk-
ten, Hilsenfriichten, Gemiise, Salaten und Obst.

Gute Vitamin- und Mineralstoffquellen nimmt man zu sich,
wenn man Gemiise und Obst fiinfmal am Tag zu sich
nimmt. Méglichst frisch Produkte, Gemiise nur schonend
gegart und Obst, notfalls auch mal als Saft.

Fazit:

Gesund ernahrt sich derjenige, der sich auf Vielfalt bei
den Nahrungsmitteln achtet. Je abwechslungsreicher die
Erndhrung ist, desto besser ist man mit allen lebensnot-
wendigen Néhrstoffen versorgt. (nb)
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RATGEBER-TIPP NR. 2

Scictrer schoner

Ob Faltenunterspritzungen oder gleich die Komplett-
sanierung von Gesicht oder Kdrper. Eingriffe dieser Art
sollten immer nur von wirklichen Fachleuten ausge-
fiihrt werden. Sicher geht man, wenn man sich nach
Facharzten erkundigt bei der Deutschen Gesellschaft
der Plastischen, Rekonstruktiven und Asthetischen
Chirurgen unter www-plastische-chirurgie.de. (nb)
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RATGEBER-TIPP NR. 1

Fiin Sensibeletien

Wer empfindliche Haut hat, leidet. Denn
sensible Haut reagiert auf vieles gereizt.

Die tégliche Rasur kann dadurch zur Qual
werden. Der Verein Deutsche Haut- und
Allergiehilfe bietet eine neue Broschire an,
die bei solchen Hautproblemen helfen kann.
Sie ist kostenlos und downloadbar unter
www.dha-hautpflege.de/

infomaterial.html (nb) R T
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euviril®aprosta

Alles Gute fiir Blase
und Prostata

Mit zunehmendem Alter verdandert sich
die Hormonproduktion im mannlichen
Organismus. Das kann zu einer Ausdeh-
nung der Prostata und in Folge dessen
zur Einengung der Harnréhre flhren,
Typische Anzeichen dafir sind haufiger
Harndrang und ndchtlicher Blasendruck,

euviril® aprosta nutzt die Kraft pflanz-
licher Mahrstoffe zur Starkung des
Blasen-Prostata-Systems.

Dier einzigartige, speziell entwickelte
KGC-Komplex 1000* ist eine hoch-
dosierte Kombination bewahrter Natur-
extrakte aus Kiirbiskernen, Granatépfeln
und Cranberries.

Zusatzlich enthalt euviril” aprosta
wertvolle Vitalstoffe fiir eine kontrol-
lierte Blasenaktivitat bei Tag und Nacht,

Das neue euviril® aprosta jst

« sehr gut vertraglich

- fiir Diabetiker geeignet und

+ rezeptfrei in Ihrer Apotheke erhaitlich.

euviril® aprosta
90 Kapseln - PZN 68109962

A X

“euviril
aprindn

www.aprosta.de

eu¥irll® aprosta ist gin didtetizches Lebensmntel tir be
sandere medizinische Dwecke [erganzends bilenzierna Dibt)
aur diatetiechen Behandiing von erhdhtem Hamdrang bel
GUEATTIgQEeR Prastata \"-"rl;-"ﬁ-nﬂ:"n g
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Toppmodisch abfliegen

In allen Preislagen kann man sie jetzt bekommen. Ob von H&M, C&A, Zara,
s.Oliver, Tommy Hilfiger, Baldessarini, Hackett London, Scotch & Soda, Herr von
Eden, Burberry, Marcio Madeira, Philipp Plein, Dolce & Gabbana, Jean Paul Gaul-
tier, Roberto Cavalli, Fendi oder Gucci. Die Fliege feiert ihr Comeback. Noch vor
kurzem waren nur die Stoffstreifen namens Schlips oder Binder an den Halsen von
Ménner zu entdecken aber nun wird diese Stilmonotonie der Banker und Versiche-
rungsfuzzis aufgebrochen und Ménner kénnen stilsicher toppmisch mit einer Flie-
ge am Hemd Geschmack beweisen. Denn Designer aus Paris, New York und Mai-
land haben auf den Runways wieder Hemd und Fliege in allen Farben, Mustern und
Schattierungen wie in guten alten Zeiten zusammen gebracht. (nb)

Mehr Licht ins Ohr!
Wollmiitzen in die Tonne!
Fliegen ans Hemd!
Und Mobel mit
Individualitat.

Das sind die
Lifestyle-Themen

im Mai.

Luxusproblemldser

Ein Jetlag ist unangenehm - zugegeben. Aber ein Luxusproblem, falls
man nur privat und nicht beruflich dauernd durch die Zeitzonen di-
sen muss. Wer etwas gegen den Jetlag tun méchte hat dafiir nun eine
neue Moglichkeit. Mit einem innovativen Lichtkopfhérer namens Val-
kee (www.valkee.com) wird dafiir Licht iber den Ohrkanal in die pho-
tosensitiven Regionen des Gehirns gebracht. Das Gehirn hat photosen-
sitive Abschnitte, die unterschiedlich auf Lichtmangel reagieren. Die
Augen sind nicht die einzige Md&glichkeit, um Licht an das Gehirn zu
Ubertragen: Uber den Ohrkanal, wo die Schadeldecke am diinnsten ist,
kann Licht direkt dorthin gebracht werden, wo es benétigt wird. Durch
diese Neuromodulation soll man sich schnell deutlich besser fiihlen.
Eine 10-minitige Anwendung des Lichtkopfhdrers téglich und die be-
notigte aufhellende Wirkung der Sonne setzt ein. (nb)
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HORIZONT REISEN

UM GAY PRIDE
TE  AVIN

06.06. bis 10.06.2012 inklusive folgender Leistungen:

* Transfer Flughafen - Hotel - Flughafen

12 Odrr e e ™

Tel.: 0441 - 26 133 * Welcome Cocktail

Fax: 0441 - 26 466 * Tagesausflug nach Jerusalem mit deutschspr.
Mail: Reiseleitung und Mittagessen
info@horizontreisen.de * Tickets zu 2 ,Pride-Partys”

Homepage: * Reiseleiter Tel Aviv

www.horizontreisen.de Preis pro Person im Doppelzimmer: 749,-- EUR

Einzelzimmeraufschlag fiir 4 Nachte: 320,-- EUR

Design.made in hamburg | www.
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Fotos: Archiv, Herr von Eden
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¥
3 Trend 2012 Customized Living |

ESsImmer mehr Unternehmen bieten maBgeschneiderte und i ivj,diielle Produkte
| fiir die persénliche Innenraumgestaltung an. Diese Individua isi'enef‘ng von Wohn-

rdumen wird als Customized Living bezeichnet. Dabei werden B'bﬂ'enbel'ége, Ta-
| peten, Fliesen oder Einzelstiicke von M&beln hinsichtlich des Materials, des For-
{ mats, der Farbe und des Designs zum Unikat, w%sie den Wiinschen des Kunden

angepasst sind. (nb)

Sind Beanies cool?

Wer nicht selber weiB, was r‘
er will, macht gerne das,
was alle machen. Seit lan-
gem sieht man sie deshalb
auf zahlreichen Ménnerkop-
fen, sogenannte Beanies
(engl. Wollmiitze). Dabei
handelt es sich, zugegebe-
nermaBen um im Winter
praktische, weil warmende
Kopfbedeckungen. Optisch
haben sie aber den Charme
von ausgeleierten Zwiebel-
beuteln vom Wochenmarkt.
Besonders, wenn sie drin-
nen - und noch schlimmer
in Clubs getragen werden
und zu Zeiten, in denen die
Warme auch die letzte Ge-
hirnzelle wegschmelzen
konnte. Hot ist das nur un-
ter der Beanie. Cool sieht
anders aus. (nb)

Goldbekplatz 1 | Hamburg - Winterhude Tel. 0407 279 50 44
Mo-Fr: 11 -19h 1 Sa; 10-16 h

2602130 cm

www. homeandgardenhamburg.com




