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AUSSEN HUI,
IM MUNDE
PFUI

AuBerhalb des Mundes
legen Ménner aus der
Hansestadt jedoch gro-
Ben Wert auf Sauber-
keit und Korperpflege.
So duschen 9 Prozent
von ihnen beispielswei-
se mehrmals taglich. In
anderen Stddten gibt es
hochstens 3 Prozent sol-
cher  Dusch-Fanatiker.
Und wenn die Hambur-
ger Uber den Jungfern-
stieg flanieren, zahlt vor
allem eins: das perfekte
Styling. 40 Prozent von
ihnen wirden niemals
ungestylt aus dem Haus
gehen. (nb)

WAS SIND
AUGEN-
SCHATTEN?

Schwellungen bzw. Er-
schlaffungen der Haut
unter den Augen werden
als Augenschatten be-
zeichnet.

Durch Ermiidung oder
Stress treten diese ver-
starkt auf. Bedingt sind
sie entweder genetisch
oder durch einen zeit-
weiligen Lymphstau. Es
konnen auch Fettdepots
unter den Augen sein, die
als Schwellungen sicht-
bar werden. (nb)

ZAHNFAULE
MANNER

Gruselige Ergebnisse hat
die ,Schon sein - Schle-
cker-Studie® 2011 her-
vorgebracht.  Ungefahr
jeder 17. Mann in Ham-
burg putzt sich nie die
Zahne. Karies, Zahnstein
und Parodontose ist fir
immerhin 6 Prozent der
Hamburger Ménner kein
Grund zur Beunruhigung
und schon gar keiner,
um zur Zahnbirste zu
greifen. Sie verzichten
komplett auf die Pflege
ihrer BeiBer. (nb)

Kaugummi kann einen
Teil zur Zahnpflege bei-
tragen. Studien zeigen,
dass die Kaubewegungen
den Speichelfluss anre-
gen. Das Sauremilieu im
Mund reguliert sich nach
einer Mahlzeit schnel-
ler und Kariesbakterien
werden blockiert. Der in
Zahnpflegekaugummis
enthaltene  Zuckeraus-
tauschstoff Xylit verrin-
gert die Plaque-Blldung
und somit Karies. (nb)

weinen flacheren Bauch,

"nehr Brust- und Armmuskulatur,

vine bessere Haltung . .

RAFT-TRAINING

mehr Infos:

WWw \WELLBEING-CONCEPTS.DE

Coaching fr den Mann

Fotos: Archiv



HOMME BY DAVID BECKHAM -

Homme by David Beckham fangt den
Esprit David Beckhams ein - Fufballstar,
Sportbotschafter und Trendsetter. Sein
Erfolg und sein Selbstbewusstsein ma-
chen David zum Inbegriff der Mannlich-
keit. Von seinem Sport- und Fufballtalent
bis hin zu seinem entschlossenen Ehr-
geiz - der sinnliche neue Duft strahlt al-
les aus, was David so einzigartig macht.

David Beckham Uber Homme: ,Ich wollte
einen modernen, mannlichen Duft er-
schaffen, der meinen persdnlichen Stil
widerspiegelt. Mit dieser Kreation ist uns
dies gelungen. Homme hat sowohl zitri-
sche als auch holzige Noten - er ist klas-
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sorgt fiir straffe Haut

Muskelkraftigung und -definition sind
Schlagwérter, die mit einem kompletten
Body-Workout in Verbindung stehen. Ein
Bereich wird dabei jedoch komplett ver-
gessen: das Gesicht. Dabei sind es gera-
de hier die Muskeln, die dem Gesicht ein
junges und straffes Aussehen verleihen.

Slendertone, Experte fir Muskelkrafti-
gung, bietet nun mit Slendertone Face
fir den Mann ein Produkt an, das die
Gesichtsmuskeln trainiert und aufbaut.
So wird eine jugendliche Ausstrahlung
des Gesichts auf naturliche Art und Wei-
se erzielt. Slendertone Face wird wie ein
Headset seitlich am Gesicht platziert und
sorgt durch die sogenannte elektrische
Muskelstimulation (EMS) fur die sanfte
Aktivierung der Muskeln. Dabei wird ein
bestimmter Nerv an der Gesichtsseite

Entdecke den Duft, entdecke die Aura

SLENDERTONE FACE FUR DEN MANN
stimuliert die Gesichtsmuskeln und

sisch und elegant zugleich. Ich bin mir
sicher, dass Manner diesen Duft gerne
tragen werden.”

Homme besticht durch erlesene holzige
Nuancen, die mit frisch-wirzigen No-
ten eine raffinierte Mischung ergeben.
Der Duft ertffnet mit der aromatischen
Frische von Zitrus, Ingwer, Kiefer und
einem Hauch feurigem Pfeffer. Im Her-
zen erzeugt die unverwechselbare Ver-
schmelzung aus Kaschmirholz, Leder
und Rosmarin eine magische mannliche
Anziehungskraft. Abgerundet wird die
Kreation mit einer Basis aus Mahago-
niholz, Patchouli und Moschus, die ihm
eine feine, die Sinne betorende Tiefe
verleiht.

Der charakteristische rechteckige Duft-
flakon vermittelt den unverfélschten
Ausdruck modernen ménnlichen Stils.
Die kantigen Linien des Flakons stehen
im Kontrast zur gerundeten silbergrauen
Kappe. Insgesamt wird ein modernes,
hochwertiges Erscheinungsbild erzeugt.

angeregt, der wiederum alle nahen Mus-
kelgruppen anspricht. Die EMS fuhrt zu
naturlichen Muskelkontraktionen und da-
mit zu einem Aufbau der Muskelmasse,
was dazu beitrégt, die ursprunglich feste
Form des Gesichts wiederherzustellen
und die Haut zu straffen.

Klinische Tests von Slendertone und der
Universitat Galway haben gezeigt, dass
bei einer Anwendung Uber einen Zeit-
raum von 12 Wochen - 5 Mal die Woche,
jeweils 20 Minuten - folgende Ergebnis-
se erzielt wurden:

= 94 % der Teilnehmer berichteten,
ihr Gesicht fuhle sich fester an.

= 90 % der Teilnehmer nahmen eine
Verbesserung der Spannkraft wahr.

= Das Muskelvolumen im Gesicht
nahm durchschnittlich um 18,6 % zu.

www.slendertone.de/face
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SAGELLA Men + Sensitive

®
yerlosung
ofEHE SEITE 74

Die Wetterumstellung und kalt-nasses
Regenwetter machen vielen Menschen
zu schaffen. Eine heifye Dusche nach ei-
nem triben Tag kann da wahre Wunder
wirken. Speziell fur Mannerhaut gibt es
von der Intimpflegemarke Sagella eine
seifenfreie Dusch-Lotion fur die tagliche
Intim- und Kérperhygiene. Sagella Men
reinigt, pflegt und schutzt Mannerhaut
genau dort, wo sie besonders sensibel
ist. Auch Sagella Sensitive pflegt und
beruhigt Mannerhaut nach der Haarent-
fernung mit Inhaltsstoffen wie Honig und
Hamamelis. Der nattrliche Haarwuchs-
hemmer Gymnema Sylvestre Blatt Ex-
trakt kann bei regelmafiger Anwendung
helfen, das Haarwachstum zu verlang-

samen.
|
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TRIPLE DRY DEO
- die effektive Lésung fiir ein trockenes Hautgefiihl -
bis zu 72 h lang

Schwitzen ist die nattrliche Art des Organismus, die Kérper-
temperatur zu regulieren. Der Schweify wird von den Poren an
die Haut abgesondert, damit er auf der Hautoberflache ver-
dunsten kann. Dadurch wird der Kérper gekuhlt. Kérpergeruch
entsteht erst durch die Zersetzungsprodukte von Bakterien.

Deodorants sollen in erster Linie unangenehmem Kérper-
geruch entgegenwirken. Klassische Deos Uberdecken den
Korpergeruch lediglich mit Hilfe von Duftstoffen beziehungs-
weise enthalten zusatzlich Alkohol oder andere Inhaltsstoffe,
die die Bakterien abtoten.

Im Gegensatz zu Deos haben Anti-Transpirantien eine
schweiffhemmende Eigenschaft, das heifit die Inhaltsstoffe be-
kampfen das Schwitzen an sich. Sie reduzieren den Feuchtig-
keitsausstofy und nehmen so den Bakterien, die fur Geruchs-
bildung verantwortlich sind, von vornherein den N&hrboden.

Triple Dry enthélt eine 3-fach Wirkformel
mit drei ideal aufeinander abgestimmten
Wirkstoffen: Aluminium Sesquichloro-
hydrate, Aluminium Chlorohydrate und
Aluminium Chlorohydrates PG. Diese
einzigartige Kombination sorgt dafir,
dass Triple Dry auch bei extrem star-
ker, Ubermafiger Transpiration bis zu 72 h lang wirkt - dreimal
langer als herkdmmliche Deos. Ein antibakterieller Wirkstoff
schutzt gegen unangenehmen Kérpergeruch wéhrend pfle-
gende Inhaltsstoffe helfen, Hautirritationen vorzubeugen. Die
unparfumierte Triple Dry Formel ist so effektiv, dass sie sogar
nach dem Duschen, Schwimmen oder anderen sportlichen
Aktivitaten wirkt und somit auch nicht erneut aufgetragen
werden muss.



Untersuchungen des American College of Sports
Medicine, eines der wichtigsten Institute fir
sportmedizinische Untersuchungen, bestatigt,
dass man mit flinf Mal 30 Minuten Herz-Kreislauf-
Training in der Woche, das Herz-Kreislauf-Risiko
um bis zu 40 Prozent senken kann. Kérperliche
Aktivitat ist ein wichtiges Instrument, um Krank-
heiten effektiv vorzubeugen. Vielen Menschen
scheint dieser Aspekt immer bewusster zu wer-
den, so dass sie anfangen sich zu bewegen und
dafiir auch gerne ins Fitnessstudios gehen. (nb)

BOOSTEN BIS
ZUM UMFALLEN

Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) warnt vor Ephe-
dra-Kraut beziehungsweise Meertraubel (Ephedrin). Dessen
Inhaltsstoffe dhneln dem koérpereigenen Adrenalin und wirken
stark aufputschend. Langst gibt es Ephedrin auch als synthe-
tische Kopie, als Ephedrinhydrochlorid oder -sulfat. In der Diat-
und Bodybuilding-Szene ist es wegen seiner appetitziigelnden
und fettverbrennenden Wirkung beliebt, in der Partyszene, weil
die euphorisierende, boostende und bewegungsstimulierende
Wirkung bei Kapseln spétestens nach 40 Minuten einsetzt und
bis zu sechs Stunden anhélt. Sehr geféhrlich sind jedoch die
Nebenwirkungen: Die spiirbare Wirkung von Alkohol wird unter-
driickt. In Kombination mit anderen Drogen kommt es zu einer
unkontrollierbaren Wirkungsverlangerung und -verstarkung. Bei
haufigem Gebrauch koénnen Krampfanfélle, Herzrhythmussté-
rungen, Herzrasen, ein Herzinfarkt sowie psychische Verénde-
rungen ausgeldst werden, ebenso epileptische Anfélle. (nb)

s LI e

~ Durch neue Technologien, das Internet und eine zunehmende Auto-
matisierung nimmt ein passiver Lebensstil mehr und mehr zu. Viele
schaffen es heutzutage nur noch 500 Meter am Tag zu FuB zuriick-
« zulegen. Dieser ,Lifestyle“ wird immer mehr zu einer Epidemie und

ist laut World Health Organisation, einer der Hauptgriinde - neben
-..‘? 8 ptg

Rauchen und fettigem Essen - fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, an
denen rund 14 Millionen Menschen im Jahr weltweit sterben. (nb)
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PASéIV—KONSEQUENiEN -

VON AKTIV
ZU PASSIV

Eine Studie mit 123.000
Probanden der American
Cancer Society zeigte, dass
Ménner die in ihrer Freizeit
sechs oder mehr Stunden
sitzen, eine bis zu 20 Prozent
hohere Sterberate haben

als Manner, die drei oder
weniger Stunden sitzen.
Eine britische Studie zeigte
sogar, dass sich 52 Prozent
der Bevolkerung inzwischen
weniger bewegt als noch vor
zehn Jahren. (nb)

Fotos: Archiv
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Radl-Tipps @1

Wie sitzt Mann

eigentlich am
be Sfen Q U F Beim Radfahren sollte ein ausreichender

Abstand zwischen Sattel und Lenker da-

? fiir sorgen, dass die natiirliche S-Form der

e l I I q Wirbelsdule nicht strapaziert wird. Durch

* aufrechtes Sitzen sollten die Hénde den

Lenker locker, entspannt umfassen. Lie-

gen die Arme dabei leicht angewinkelt

am Korper, werden FahrbahnstdBe abge-

federt. Sind die Arme zu sehr gestreckt,

werden StoBe in die Handgelenke und

Schultern Ubertragen. Die Halswirbelsdu-

le kann in der aufrechten Kérperpositi-

on ebenfalls entlastet werden, denn der

Kopf muss nicht in den Nacken gelegt

werden. Der Lenker sollte nicht zu hoch

sein. Ansonsten wird die natiirliche Balan-

ce des Oberkorpers beeintrachtigt. Das

fiihrt auch bei aufrechter Sitzposition zum
Rundriicken. (nb)

Schlank, gesund und leistungsfahig - in nur 20 Minuten pro Woche

BodyFocus

Hocheffizientes Personal Training

Bei Body Focus trainieren Sie mit der innovativen HIT-Methode (HIT = High Intensity
Training) der New Yorker Business-Elite. Immer unter professioneller Anleitung eines
Personal Trainers und an speziellen medizinischen Geraten. So erreichen Sie |hre
Ziele absolut sicher und effektiv.

IHRE VORTEILE

- Bei jedem Training ist lhr Personal Trainer nur fur Sie da
- Sie trainieren lediglich 20 Minuten pro Woche

- Die flexible Terminvereinbarung erfolgt nach Ihrem personlichen Zeitmanagement
- Sie gehen keine Dauermitgliedschaft ein und zahlen keine Aufnahmegebiihren
- Bei Ihrem personlichen Einzeltraining bleibt Ihre Privatsphare gewahrt

IHRE ZIELE

- Abbau von Riicken- und Nackenschmerzen
- Stressabbau / Leistungssteigerung

- Fettabbau / Gewichtsreduktion

- Stoffwechseloptimierung

- Figurstraffung

Gansemarkt 33

20354 Hamburg WWW. bOdy-fOCUSde

Fon: 040 / 35 71 44 80
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Warum braucht man Kohlenhydrate”

—

Komplexe Koh-
lenhydrate sind zum
Beispiel Vollkornprodukte,
versorgen den Korper iber einen
ldngeren Zeitraum mit Energie.
Einfache, schnell verwertbare
Kohlenhydrate, wie zum Beispiel WeiB-
mehl, weiBer Reis oder Kuchen versorgen
den Kérper nur kurzfristig mit Energie. (nb)

Wer eine langere Radstrecke vor sich hat, sollte ein reichhaltiges Friihstiick zu sich neh-
men. Flr einen Energienachschub zwischendurch empfiehlen sich Obst, belegte Brote
oder Joghurt. Wichtig ist es ausreichend Flissigkeit zu sich zu nehmen. Zwei bis drei Liter
am Tag sollten es sein, bei heiBem Wetter und hoher Anstrengung deutlich mehr! Besser
als teure Sportlerdrinks sind Apfel- bzw. Fruchtsafte, gemischt mit Mineralwasser, Was-
ser mit ausgepresster Zitrone oder Friichtetee. (nb)

SIND FENES
UNGESUND?

Fette sind in keiner Weise generell ungesund,
sondern sogar lebensnotwendig. Die Vitamine
A, D, E und K kénnen ohne Fette vom Korper
nicht verwertet werden. Die sogenannten
»gesunden" Fette enthalten Omega-3- und
-6-Fettsauren sowie sekundére Pflanzenstof-
fe, die antioxidativ wirken. (nb)

GEDACHT

Eine Studie aus den USA hat gezeigt: Wer intensiv an Essen denkt, bekommt
nicht, wie bisher angenommen, mehr Appetit, sondern weniger. Probanden, die
sich in Gedanken sehr detailliert mit dem Essen eines Schokoriegels beschéftig-
ten, griffen danach seltener wirklich zur Schokolade. Die Forscher fiihren das auf
die Gewohnung an den Appetitreiz zuriick. (nb)




SCHWULISSIMO
ERNAHRUNG

SEITE 29

BALLAST MIT POSITIVEN ASPEKTEN

Ballaststoffe sind wichtige
Nahrungsbestandteile, die

vom menschlichen Darm

nicht verdaut werden kénnen.
Enthalten sind sie vorwiegend

in pflanzlichen Lebensmitteln
wie Getreide, Gemiise, Hiilsen-
friichten und Obst.

Die in diesen Lebensmitteln
befindlichen Pflanzenfasern
kénnen im Magen und Darm
nicht abgebaut werden.

Daher stammt die Bezeichnung
Ballast. Als Fiillstoffe vergroBern
sie die Stuhlmenge und regen so
die Darmtétigkeit an. Das sorgt
fir eine geregelte Verdauung.
Ballaststoffe haben dariiber
hinaus weitere positive Aspekte.
Sie kénnen den Cholesterin-
spiegel senken und fettspaltende
Enzyme hemmen. Dadurch wird
weniger Fett aus der Nahrung
vom Kdrper aufgenommen. (nb)

euviril®aprosta

Alles Gute fiir Blase
und Prostata

Mt zunebmencem Alter verindert sich
diz Hormonproduktion im panniichen
Qrganismus: Das §ann zu siner Ausdakh-
nung der Prostasa und in Folge dessan
aur Einengung der Harnaohre fuhren,
Typische Anzetchen dafiir sind haufger
Harndrang und nichtficher Blasendruck

euvirll® aprosta nutzt die Kraft pilan:-
licher Natrstoffe zur Starkung des
Blasen-Prostata-5ystems.

Der winzbgartige, speziell entwicke(e
KGC-Komplex 1000" ist eine hoch
doslerie Kombination bewahirier Natur
extrakte aus KirbksEernen, Granatapfeln
und Cranberrmes.

Fusatzlich enthealt euviril® aprosta
wertvolle Vitalstoffe fir edne kontrol-
lserre Blasenaktivitat bei Tag und Nacht

Das neus euviril® aprosta ist
- sethr gut vertraglich

« fiir Diabetiker gecignet undl
«rezeptfrei in ihrer Apatheke erhiltlich.

euviril® aprosta
) Bapseln - PAN G099 62
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GESUNDHEIT

BLUTDRUCK GESENKT

Britische Wissenschaftler fanden he-
raus, dass der Nitratgehalt von Roter
Bete hilft, den Blutdruck zu senken.
Verglichen wurde das Trinken von
Rote-Beete-Saft und die Einnahme von
Nitrat-Tabletten. Beides senkte den
Blutdruck innerhalb von 24 Stunden.

Nachlassende Potenz. Ein Horror-
Thema fir viele Ménner. Kaum
ein Mann spricht offen dariiber.
Dabei ist es jedoch nicht nur ein
sexuelles Problem. Nachlassende
Potenz oder sogar Impotenz kann
ein Hinweis auf ein grundlegendes
Gesundheitsproblem  darstellen.
Denn es kann ein Zeichen dafir
sein, dass sich ein Herzinfarkt
ankiindigt. Auch nicht erkannte
Erkrankungen wie beispielsweise
Diabetes, eine koronare Herz-
krankheit oder Arteriosklerose
konnen die Ursache eines Potenz-
problems darstellen. Eine medizini-
sche Abklarung der Ursachen beim
Facharzt (Urologe oder Androloge)

Je hoher der Blutdruck, desto groBer
die Wirkung. Nitrate sind in vielen Ge-
misearten enthalten. (nb)

ist deshalb sehr wichtig. (nb)

Kochen mit Melamin

Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung rat davon ab, mit Melamin-Besteck zu kochen. Untersuchungsergebnisse des
BfR haben gezeigt, dass Teller und andere Kiichengegenstédnde aus Melaminharz beim Kochen von sédurehaltigen Le-
bensmitteln, wie z. B. Obst und Gemiise, Melamin und Formaldehyd freisetzen kénnen. Melamin kann toxische Auswir-
kungen auf die Blase haben, Formaldehyd wirkt (Schleim-)hautreizend. Eine Kennzeichnungspflicht fiir Geschirr und
Kiichenutensilien aus Melaminharz gibt es nicht. Ein Hinweis auf Melamin findet sich aber oft auf den Gegensténden
oder auf der Verpackung. (nb)

STRESS ABBAU

Die Techniker Krankenkasse und das F.A.Z.-Institut
berichten, dass es sich bei Sport und Bewegung am
besten entspannen ldsst. Laut Untersuchung bevor-
zugen 72 Prozent der Deutschen korperliche Aktivi-
tat bei Stress. Knapp dahinter folgen Gesprache mit
Freunden und Familie. Fernsehen ist bei 46 Prozent
beliebt. Genussmittel wie Schokolade oder Zigaretten
sind weit abgeschlagen. (nb)

HORSCHADEN
DURCH
TRILLERPFEIFEN

Auch bei diesem CSD waren sie
wieder dabei: Hirnlose Nutzer
nervtétender Trillerpfeifen.
Nicht nur dass das monoto-
ne Schrillgerdusch sinnlos
alles niedertrotet - auch

die La&rmgefahrdung durch
Trillerpfeifen ist nicht zu
unterschatzen. Ab 85

dB(A) besteht die Gefahr

der Gehdrschadensent-
wicklung und bei Pegeln

Uber 89 dB(A) nimmt das
Gehdrschadensrisiko deut-
lich zu, im Extremfall schon
bei einmaliger Einwirkung. (nb)

Fotos: Archiv



