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Couperose / Rosazea

Rund 45 Millionen Menschen weltweit leiden unter Rosazea.

Einer Hautanomalie, der oftmals die Couperose vorangeht. Vor
allem hellhdutige Menschen mit rétlichen Haaren sind betroffen.
Im Alter von 40-50 Jahren tritt die Rosazea am Haufigsten auf.

Wir bei HILDEGARD BRAUKMANN sind seit 1962 auf diese
Hauterscheinung spezialisiert.

Mit hochwirksamen Produkten und ganzheitlicher Beratung
bieten wir eine therapiebegleitende Unterstitzung an.

lhre HILDEGARD BRAUKMANN Krauter-Kosmetik

Die in dieser Broschure sorgsam

empfohlenen Pflegeprodukte basieren

auf praktischen Erfahrungen und auf

dem Dialog mit klinischen Dermatologen.

Im Einzelfall konsultieren Sie bitte lhren

behandelnden Arzt. 5
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Couperose / Rosazea

Teleangiektasie, Couperose

Teleangiektasien sind kleine Erweiterungen von winzigen Hautge-
faBen. An den betroffenen Stellen findet man eine typische Aderchen-
zeichnung in der Haut. Couperose wird umgangssprachlich beim
gehauften Vorkommen von GeféaBerweiterungen verwendet. Sie tritt
haufig im Gesicht (Wangen) auf. Sichtbar wird die Couperose haufig
ab dem 30. Lebensjahr.

Frauen sind etwas haufiger betroffen als Manner. Im Anfangsstadium
entsteht durch bestimmte Ausldser nur eine vortbergehende Rétung,
vor allem auf der Nase und auf den Wangen. Spater kommt es dann
zu einer bleibenden Rotung, mit erhdhter Empfindlichkeit und Miss-
empfindung.

Teleangiektasie:
griech. tele weit,
angeion das Gefal,
ektasie Erwei-
terung; GefaBer-
weiterung fernab
des HauptgefaBes

Couperose:
flachig auftretende
Teleangieektasie

Rosazea

Ursache: erbliche Veranlagung

Menschen mit hellem Hauttyp, blonden oder rétlichen Haaren
sind haufiger betroffen.

Bei der Rosazea handelt es sich um eine chronisch entziindliche
Hauterscheinung, die oft in Schiben auftritt.

Beginn der Rosazea ist haufig ab dem 40. Lebensjahr.

Primar ist das Gesicht betroffen.

wucherungen bilden. (von lateinisch
pustula ,Blaschen’)

auf der Haut

Papel:
+ meist flache
bis linsengroBe,
i kndtchenartige
: Verdickung in
Die Rosazea wird haufig mit der Akne ! der Haut
verwechselt. Oftmals beginnt die Rosazea 5
mit einer Couperose. Im weiteren Verlauf :
koénnen sich Papeln, Pusteln und Haut- Pustel-




HAUFIGSTE AUSLOSEFAKTOREN FUR EINE ROSAZEA KONNEN SEIN:

Bei der Rosazea werden nach den aktuell neuesten Erkenntnissen
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zwischen unterschiedlichen Subtypen unterschieden. UberméBiger <— Kortison
(Herr Univ. Prof. Dr. med. Hans-Eberhard Schaller Arzt in Tibingen, Tabak-/Alkoholkonsum
Baden-Wirttemberg) Y //[/.\ Oxidativer Stress wie
\\\‘ ////\ e Schadstoffe, Feinstaub o®
1. Erythematdse Rosazea Z V’t\ Zuckerkonsum » -
v y .
(liegt bei den Betroffenen zu 70 % vor) \ ’ Kaffee/koffeinhaltige %
i 2 Prawell Kur N )
Typisches Erkennungsmerkmal: oetrEnke .W. 'u T s O
Zentrofaziale Rotung (Schmetterlingsrotung) bei oxidativem s o
. . . . Bluthochdruck Stress g
Symptome sind Rétungen und Teleangieektasien. -

Medikamente wie
Calciumantagonisten
(Blutdrucksenker)

2. Papulopustulése Rosazea

Diese liegt bei den Betroffenen zu 30 % vor.

Stark schwankende
Temperatureinflisse

Typisches Erkennungsmerkmal: Migrane . .
Erweiterte Aderchen, Neubildung von minderwertigen GefaBen, rétlich - UrLgee;gfelnte Kozmsttlk
entziindete Pusteln und Papeln —im Vergleich zur Akne liegen keine Scharfe Speisen - AUIpTiEgeproduite
offenen und geschlossenen Komedonen vor.
HINWEIS Emotionaler Stress < Demodex-Milben
Eine Akne wurde sich durch UV-Licht ver-
bessern, eine Rosazea verschlechtert sich Sport + korperliche | UbermaBiges
Anstrengung | J!I'.,J‘ Sonnenbaden
i
Symptome sind Juckreiz, Rétungen, Brennen, Hitzeempfindung und hlomuE RIS cloicieingen
. - . wie z. B. Schwangerschaft — ¥
Spannungsgefuhl. Besonders bei Mannern treten zusatzlich knollen- oder Klimakterium "~ Sonnenschutz-Management
artige Hautverdickungen im Bereich der Nase und den Ohren auf. == == mit ?LDEGARD BRAUKMANN
e | i | - = sun care

Bei etwa 30 % der Betroffenen liegt zuséatzlich eine okulére Beteiligung oo ¥

¥

vor, dies macht sich mit einem Trockenheits- oder Fremdkdrpergefuhl = | == = |
in den Augen bemerkbar. .| B |

HINWEIS =
Bei Rosazea Betroffenen wird vermehrt die Haarbalgmilbe

(Demodexmilbe) nachgewiesen oder eine erhdhte Dichte Hyaluron Sun Relax

Couperose / Rosazea

festgestellt, dies feuert zusatzliche Entzindungen an. Bei Neigung zu Rétungen, Tages Creme
8 Couperose und Empfindlichkeit 9




Das
HILDEGARD BRAUKMANN
Pflegemanagement

HIDEGARD
BRAKIANY

S Reinigungs
Gelee sensitiv

Das HILDEGARD BRAUKMANN Pflegemanagement

PROFESSIONAL Couperose Relax —
Spezialpflege bei gefaBlabiler Haut / Couperose / Rosazea

Mit PROFESSIONAL plus von HILDEGARD BRAUKMANN bietet
Ihnen Ihre Kosmetikerin eine umfassende professionelle Pflegelinie,
die systematisch individuelle Hautzustande berucksichtigt.

Die innovativen Rezepturen der rundum neu inszenierten Linie zeich-
nen die moderne Krauter-Kosmetik von HILDEGARD BRAUKMANN
aus: Hoch wirksam und sehr gut vertraglich. Die Formel plus steht fur
eine besondere Wirkstoffkombination marinen Ursprungs — das Plus
flr eine schone elastische Haut und einen strahlenden Teint.

10
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Gezielte, sanfte Reinigung

HILDEGARD
BRAUKMANN

PROFESSIONAL
plus

Reinigungs
Gelee sensitiv
eansing (:ele: g

sitve g ¢

HILDEGARD
BRAUKMANN
PROFESSIONAL

plus

Mizellar
Tonic sensitiv

Reinigungs Gelee sensitiv

Ultramilde Reinigung fUr gereizte, empfindliche
Haut mit nativem Ol und Seefenchel.

Das zart duftende Reinigungs Gelee mit Seefenchel-
Extrakt reinigt sanft die gereizte, sehr trockene und
empfindliche Gesichtshaut und befreit die Haut sowohl
von ¢l- als auch von wasserloslichen Verunreinigungen.
Durch die innovative Olbasis des Gelees wird die
natUrliche Barriere der Haut nicht angegriffen. Die

Haut wird nicht entfettet, sondern bereits wahrend

der Reinigung gepflegt — die optimale Vorbereitung

fur die Aufnahme der nachfolgenden Pflegeprodukte.

Mizellar Tonic sensitiv

Ultramildes Gesichtswasser mit Intensiv-Feuchthalte-
faktoren fUr gereizte, empfindliche Haut.

Das alkoholfreie Gesichtswasser auf innovativer Mizel-
len-Basis ist besonders geeignet fUr die gereizte und
empfindliche Haut. Enthalten sind Auszlge aus den
Blattern des WeiBen Tees und pflanzliche Feuchtigkeits-
spender, die dem Natural Moisturizing Faktor (NMF) der
Haut nachempfunden sind. Die Mizellen aus nattrlichem
Lecithin entfernen sanft Make up-Ruckstande und
hinterlassen ein weiches, gepflegtes Hautgefuhl ohne
Spannungsempfinden. Der vitamin- und mineralstoffreiche
Meeresalgen-Extrakt vitalisiert und starkt die Haut.

11




Bei entziindlichen Hautrétungen Hautschutz

Couperose Relax Serum

Wirkstoffkonzentrat bei entziindlichen Couperose Relax Tag SPF 10

_

Hautrétungen ] -
ILDE . . o .
Hocheffektiv mit Tigergras, Magnolien-Extrakt, AR Spezial-Tagespflege bei Rotungsneigung
PROFESSION, H
Samenextrakt der Heilpflanze Bu Gu Zhi s und hypersensibler Haut.
» verbessert deutlich sichtbar das Hautbild Coupera® Spezial-Tagespflege mit Lichtschutz. Enthalt die vaskular

Relax Tag isiig aktiven Wirkstoffe Esculin, Fraxin und Vitamin B3:
Relaxing Redness
Relief Day 9

Die im Couperose Relax Serum eingesetzte Wirkstoff- Die Kapillaren werden gestérkt, der Lymphfluss gefordert

Das HILDEGARD BRAUKMANN Pflegemanagement

formel geht speziell auf die BedUrfnisse gertteter Haut o und so Schwellungen und Odeme gemindert, Rétungen
ein und eignet sich als therapiebegleitende Pflege bei klingen ab. Der Extrakt aus Griinem Tee (Camellia
Rosazea und Couperose. Tigergras und Magnolien-Ex- | sinensis) wirkt leicht adstringierend und hautstérkend.
trakt wirken stark antioxidativ. Entziindungsreaktionen Ein grines Interferenzpigment mildert Rotungen zusétzlich
und UbermaBige GefaBerweiterungen werden gemin- auf optische Weise. Der vitamin- und mineralstoffreiche
dert. Ein liposomaler Aktiv-Komplex aus sich optimal Meeresalgen-Extrakt vitalisiert und starkt die Haut.

erganzenden Pflanzenextrakten bringt die Sebumpro-
duktion der Haut wieder in ihr natirliches Gleichgewicht
Innovativer zurlick, wirkt bakteriostatisch und mildert Juckreiz.

Neurowirkstoff
Tigergras

Kraftigung

Tigergras: Lm
Die Pflanze Centella asiatica gehort zu den Dol- Couperose Relax Nacht
dengewachsen und ist in den gesamten Tropen Hioreard Spezial-Nachtpflege bei Rétungsneigung
beheimatet. Tigergras findet in der traditionellen PROFESSIONAL und hypersensibler Haut.
chinesischen Medizin und in der ayurvedischen i , . . s
Medizin Verwendung. Der Legende nach wélzen Spezielle reichhaltige Nachtpflege flr die trockene,
sich verwundete bengalische Tiger in seinen E;Zﬁ;‘;ﬁﬁ‘ anspruchsvolle .Haut, d|e“ “u Teleang|ekltaS|en
Blattern, um die Wundheilung anzuregen. Reler gt 8 (Couperose) neigt. Ausztige aus Salbei und

) ocg Griinem Tee sowie Panthenol wirken einhdllend

Daher kommt auch die Bezeichnung , Tigergras”.
Hauptwirkstoffe sind u. a. Polyphenole (Caffe-
oylchinaséurederivate), die stark antioxidativ
wirken. Sichtbare Aderchen und Rétungen
werden gemindert — flr eine gesunde und
ausgeglichene Gesichtsfarbe.

und abschirmend und mild adstringierend.
Wirkt sofort beruhigend auf die besonders
empfindliche, irritierte Haut.

13
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Die Heimpflege nach Prof. Soebye hat sich seit 60 Jahren bewahrt:
Unterstltzen Sie die Wirksamkeit lhrer Pflegeprodukte durch die
tagliche 5—10 minUtige Rosazeamassage:

Reparatur der Hautbarriere

Lm Couperose Relax intensiv
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oD 24h-Spezialpflege bei starken Rotungen - \\\ Reinigen Sie Ihr Gesicht mit PROFESSIONAL
rroressIONES und entzdndlicher Haut. /; Xz Reinigungs Gelee sensitiv und tonisieren an-
Softe 24h-Spezialpflege mit intensiver Feuchtigkeits- m/’/ N schlieBend mit PROFESSIONAL Mizellar Tonic
Couperose anreicherung auf Basis hautahnlicher Membranlipide. A} {Jﬁ’ sensitiv. Tragen Sie nun PROFESSIONAL
i enive e Der innovative Wirkstoff aus der Purpuralge wirkt gezielt ‘\\ = ] . B )
“s Rm:': P gegen Rétungen, indem er die GefaBspannkraft stérkt. ) Couperose Relax intensiv dunn auf. Setzen Sie
' Magnolien-Extrakt wirkt stark entziindungshemmend ?\ sich aufrecht und entspannt vor einen Spiegel.
und antioxidativ. Beta-Glucan regt die Regeneration
— . in der Haut an. Rétungen und Reizungen werden
gemildert und der Heilungsprozess unterstatzt. As -~
therapiebegleitende Pflege bei Rosazea geeignet.
Emulgatorfrei. Parfimfrei. Parabenfrei. Massagetechnik:

— Mit lockeren Handgelenken und Fingern fUhren Sie die komplette
Massage durch.

— |hre Fingerkuppen geben Druck in die Tiefe und gleiten ohne Druck zurtck.

GefaBstarkend und entlastend — Massieren Sie jede Stelle 15-30 sek. mit kreisenden Bewegungen.

— Beim Absetzen der Finger soll die massierte Haut fur kurze Zeit hell
I_m erscheinen.
o Couperose Relax Packung — Wahrend der Massage mit den Fingerkuppen variieren Sie sorgsam den
wores Fir gerdtete und hypersensible Haut. Druck, um Hautreizungen / Hautverschiebungen zu vermeiden.

plus
gjgfifffung Extrakte aus Grinem Tee und Salbei wirken leicht 57T e oo ooooooCoooooooooooooooooes
Reloxing edness 43 adstringierend und hautstarkend. Saponine aus der
Feigwurz gegen Hautrétungen (Couperose) und
Panthenol gegen Reizungen sind weitere Aktivstoffe

dieser hautberuhigenden Packung.

Die Stirn:

Legen Sie die Fingerkuppen auf der Stirn-
mitte leicht gespreizt auf und arbeiten Sie
sich langsam bis zu den Schlafen vor.

14 15
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Couperose / Rosazea
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Die Nase: Zum Gluck gibt es Make up!

Massieren Sie nun nacheinander beidseitig
Nasenwurzel, Nasenrticken und Nasenfllgel.
AnschlieBend folgt die Massage der Naso-
labialfalten, die von der Nase bis zu den
Mundwinkeln verlauft.

Tipps vom HILDEGARD BRAUKMANN Visagisten
und der Fachkosmetikerin

COLOURED EMOTIONS Concealer

Die Wangen:

Flhren Sie die kreisenden Massagebewegun-
gen langsam von innen nach auBBen durch.

/ \\\j@ Der Mund:
gf \x\ Umrunden Sie mit beiden
@F’\ = Mittelfingern Ihren Mund.

m TP

Ein kurzes Gesichtsmuskeltraining fiir zwischendurch:
— Ziehen Sie mehrmals die Augenbrauen hoch.
— RUmpfen Sie einige Male die Nase. 7

— FUhren Sie mit dem Mund und dem Kinn rotierende
Bewegungen durch.

70
>

N
4

Das Kinn:

Verwenden Sie den Puder
wie einen Lidschatten
oder Highlighter. So hellen
Sie die entsprechenden
Gesichtspartien auf — fur
eine schone Ausstrahlung
und eine definierte
Gesichtskontur.

Zum Abschluss massieren Sie das Kinn mit
beiden Mittelfingern von innen nach auf3en.

Anti-Redness Green — FUr alle Hauttypen geeignet.

Der softe Concealer mit Anti-Aging-Effekt blendet
UnebenméBigkeiten des Teints, rote Aderchen und
Augenschatten naturlich aus, ohne sich in den Faltchen
abzusetzen. Durch seine seidige, federleichte Formel
mit speziellen lichtstreuenden Pigmenten erscheint

die Haut besonders ebenmaBig und frisch. Der Farbton
anti-redness green neutralisiert Rétungen, die Nuancen
mandel und bisquit (je nach Hautton) kaschieren Augen-
ringe oder lassen als Highlighter das Gesicht erstrahlen.

Couperose Relax Puder

Mattierender Mineralpuder zur schnellen Abdeckung von
Hautrétungen und fur ein naturlich schénes Hautbild.

Durch die pastellgelbe Farbe des feinen Kompaktpuders
werden Rétungen im Gesicht sofort ausgeglichen und
sichtbare Aderchen optisch gemildert. Augenschatten
lassen sich ebenfalls einfach kaschieren. Der gelbliche
Farbton ist sehr dezent und passt sich daher optimal
jedem Hautton an. Der Teint wirkt augenblicklich neutrali-
siert, ebenméaBig und klar — ohne Maskeneffekt. Fur
empfindliche und zu Rétungen neigende Haut geeignet.

Parfumfrei. Olfrei.
17

Optisches Kaschieren

So werden Rétungen perfekt kaschiert, und Sie werden sich
sicher und entspannt fiihlen:

Verwenden Sie den Concealer aus der
dekorativen Linie COLOURED EMOTIONS
lokal mit einem Pinselapplikator, um
Roétungen abzudecken.

Verfeinern Sie die Ubergénge sanft tupfend
mit dem Finger.




Zum flachigen Abdecken wéahlen Sie ein
COLOURED EMOTIONS Make up aus
und tragen es mit dem HILDEGARD
BRAUKMANN Foundation Pinsel auf.
Der Pinsel sorgt fur einen natdrlichen
Auftrag mit guter Deckkraft. Bitte tragen

FUr eine optimale Haltbarkeit pudern
Sie zum Abschluss das Gesicht mit
COLOURED EMOTIONS Powder ab.
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Sie das Make up von innen nach auB3en auf.

Couperose/ Rosazea und die Leber

Eine intakte Leberfunktion beeinflusst sehr
unser gesundes Wohlbefinden und somit
unser Aussehen.

Der Schmerz der Leber ist die MUdigkeit.

Die Leber ist unser zentrales Stoffwechselorgan.

Fast alles, was in unserem Kdrper aufgebaut,
abgebaut, gespeichert, versorgt, reguliert und
entgiftet wird, geschieht mit Hilfe der Leber.

Bitte Eisenmangel
und Vitamin B12-Status
abklaren lassen.

FUr einen aktiven
Leberschutz mehr-
mals in der Woche
Avocados essen.

Wir empfehlen eine ganzheitliche Leber- ,
reinigung als Kur fur ca. 6—-8 Wochen.

> Probiotika (OMNI-BIOTIC®) Bl Stoffwechseltee i

- Mit Bitterstoffen z. B. Léwenzahnwurzel- ! Herba Urticae
. extrakt, Bitterbasenpulver und alkoholfreies 1  (Brennesselkraut) 20 g
Verwenden Sie: . o i i ' -
Krauterelixier — die Produktion der ! FE?“E B(ta)tlulae
. ! ‘ Att
. — - Verdauungssafte werden angeregt. ; Bir .en . er). 209
Leichte Deckkraft bei leichten R6tungen o © Radix Taraxaci
—~ Mariendistel i (Lowenzahnwurze) 20 g
1. COLOURED EMOTIONS Concealer - Artischockenextrakt 1 Herba Carduus
. marianus
2. COLOURED EMOTIONS Soft Make up - Stoffwechseltee oder Leber- ! (Mariendistel) 204

3. COLOURED EMOTIONS Transparent Powder und Nierentee im Wechsel

Starke Deckkraft bei stirkeren Rotungen

Folia Menthae pip.
(Pfefferminzblétter) 10 g

Folia Orthosiphene

] (Orthosiphonblatter/
1. COLOURED EMOTIONS Concealer g | : A N Katzenbart) 109
VVI I bel ! : i Zubereitung:
2. COLOURED EMOTIONS Matt Make up . \ i | ; gyl N

kochendes Wasser
und 10 Min ziehen
lassen.

3. COLOURED EMOTIONS Compact Powder

Tragen Sie dieses nur sanft flachig auf die betroffenen Stellen
auf. Diese Kombination hat eine sehr hohe Deckkraft, halt
den ganzen Tag und erzielt ein ebenmaBiges Hautbild.

HILDEGABESIFAUKMANN _ |
betraciiEi@IEVIEnschen | | g
ganzielilieigh { 1 |

Couperose / Rosazea
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Ganzheitlicher Blick

Couperose / Rosazea

Couperose / Rosazea und die Leber

- Zeolith
- Flohsamenschalen

- Trinken, trinken, trinken ... nehmen Sie ausreichend Flissigkeit
zu sich z. B. stilles, leichtes Wasser aus Glasflaschen, morgens
direkt nach dem Aufstehen 0,5 Liter trinken.

—~ Entgiften mit dem HILDEGARD BRAUKMANN
BODY Detox Beauty Bad und der INSTITUTE Detox Maske.

B BODY Detox Beauty Bad

i Fur ein Vollbad 3 EBI6ffel
' Badesalz im Badewasser
© auflésen.

' Fur ein FuBbad 1 EBI6ffel
voll Badesalz verwenden.

i Die ideale Badetemperatur
 liegt bei 36-38 °C, bei

i ' 20-30 Minuten Badezeit.

+ Nach einem Vollbad eine

Ruhezeit von 20-30 Minuten
bertcksichtigen.

Couperose / Rosazea und der Diinndarm

Der DUnndarm ist ein Teil des Verdauungstraktes und dient der
Aufnahme von Néahrstoffen aus der Nahrung. Bei Verdacht auf
das SIBO-Syndrom (Dunndarmfehlbesiedlung) kann ein Atemtest
Klarheit bringen.

| Wissenswertes:

SIBO-Syndrom (Dinndarm-
fehlbesiedlung) bezeichnet die
Besiedlung, Kolonisierung des
Dunndarms mit Bakterien, die
dort eigentlich nicht anséssig
sind. Meistens handelt es sich
um Bakterienstamme, die
normalerweise den Dickdarm
! besiedeln.

- Mit Probiotika insbesondere Milchsaurebakterien kdnnen wir sehr
gut die bakterielle Zusammensetzung des Dunndarms beeinflussen.

— Probiotika sind Zubereitungen die lebensfahige Mikroorganismen
enthalten, z. B. in Milchsaurebakterien und Hefen wie Sauerkraut,
Kefir, Buttermilch etc.

- Prebiotika sind nichtverdaubare Lebensmittelbestandteile, die das
Wachstum und die Aktivitat der Bakterien im Dickdarm fordern,
z. B. enthalten Chicorée, Topinambur, Zwiebeln, Knoblauch,
Schwarzwurzeln Artischocken und Bananen.

- Neue Studien konnten zeigen, dass pflanzliche Praparate eine gute
Wirksamkeit haben.

23




Couperose/ Rosazea und das Reizdarmsyndrom ~ Viel gegartes GemUse.

- Keine Rohkost am Abend.

- So nattrlich wie méglich essen!

Eine intakte Leberfunktion beeinflusst sehr unser
gesundes Wohlbefinden und somit unser Aussehen.

Ganzheitlicher Blick

Durch eine gestérte Darmflora (Mikrobiom) durch ~ Nahrungsmittel mit ktinstlichen

lange Antibiotikaeinnahme, schwerer Magen- Zusatzstoffen meiden.

Darm-Infekt und Stress wird die Beweglichkeit o ~ In Ruhe essen.

des Darms gestort. Mal bewegt er sich zu schnell, :  Mikrobiom: - RegelmaBige Mahlzeiten.

mal bewegt er sich zu langsam. Der Darm meldet & iy gie Gesamtheit - Indische Flohsamenschalen regulieren auf natiirliche

an das Gehirn ,,Schmerz*. Haufig ist die Ursache

. ) ' . i der Bakterien des Art und Weise die Verdauung.
furddgs lRGEZdarmSyr;?ror: “Sfl'BCt)' I Dba ‘[SITI;h Stress | Darms, Haut, Mund, - Zur Darmberuhigung haben sich Pfefferminzol
und Belastungen seiten Kurzinstig aostefien Rachen oder Uroge- und ein Extrakt aus Melissenblattern bewahrt.

lassen, sind Anpassungen beim Essen
therapeutisch erfolgsversprechend.

nitaltrakt genannt. - Krautertees wie Scharfgabe, Léwenzahn, Birkenblatter,

Tausenguldenkraut und als Tipp nach dem Aufwachen.
eine Tasse Wermut Tee.

- Auf Zucker verzichten.
- Milchprodukte meiden.

...........................................................................

- Kohlenhydrate (besonders Weizen) stark reduzieren.

— Stattdessen Quinoa, Amaranth, Leinsamen, Backwerk . Eine Empfehlung der Osteopathen
aus Quarkteig mit Niissen/Samen, Topinambur, \  fir eine bessere Vitalitat der Organe:
Pastinaken, Flohsamenbrot. Morgens und abends im Bett mit den Handen die Knie

umfassen, einatmen und dabei die Knie zum Brustkorb

ziehen. Der Oberkdrper und der Kopf bleiben dabei abgelegt.

- Als Snack empfehlen wir Mandeln.

- Versuchen Sie taglich nur eine Tasse Kaffee
zu trinken, oder probieren doch einmal
etwas Neues, wie Olong Tee aus.

re)

Die Ubung bitte ca. 15-20 Mal wiederholen.
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Ganzheitlicher Blick
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In der Ruhe liegt die Kraft! — Entspannung ist die beste Medizin!

MEHR. ENTSPANNUNG + WENIGER. ANSPANNUNG
= AUSGEGLICHENE HAUT

Arger und Stress treiben dem
Rosazea-Betroffenen buchstablich
die Zornesrdte ins Gesicht.

Ein Tipp aus der traditionellen chinesischen

: - . S
Therapie gegen die immer wieder
aufflammende Rétung im Gesicht: / ( (

Den Akupressurpunkt Di11 -------------
mehrmals taglich massieren. '

Lokalisation: Auf der linken Seite des
Ellenbogens, an der AuBenseite des
Armes. Beim angewinkelten Arm ist
der Punkt am Ende der Falte, er ist
deutlich zu sptren.

Technik: Sanfte, kreisende Druck-
bewegungen, dabei den Kopf nach
links und rechts drehen. Auf jeder
Seite behandeln flr ca. 20-30 Sekunden.

Vermeiden Sie Hektik wo immer es geht und génnen Sie sich zwi-
schendurch ein paar Entspannungspausen, denn lhre gereizte Haut
beruhigt sich auch von innen.
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Erste Hilfe in Stresssituationen

1. Atmen Sie betont aus.
2. Lassen Sie die Schultern locker und entspannt nach unten fallen.

ENTSPANNTE HALTUNG = ENTSPANNTER GEIST

Anti-Stress-Atmung

(=
Ihnen wird bewusst, dass Sie unter Druck 7 3
stehen und sehr schnell und flach atmen. { ;}@(v\?

4

( //[]\? )
1. Legen Sie beide Hande gewdlbt Uber Nase und /// \
Mund, so dass Sie beim Einatmen praktisch keine \1
sauerstoffreiche Luft, sondern lhre eigene ull \
Ausatmungsluft einatmen. /‘
2. Atmen Sie 3 Minuten lang gleichméBig in die
gewdlbten Hande, bis sich die Stresssignale
vermindern.

Wenn sich in der Zukunft eine akute Stress-
situation bemerkbar macht, halten Sie den Mund
geschlossen und atmen langsam durch die Nase.

B BUCHTIPP

Blitzschnell entspannt: 80 verbliiffend leichte Wege gegen Stress im Alltag
(Robert Sonntag)

Der Wasserfall ist ein starkes Symbol firr Kraft und Ruhe.
Ein Poster fur Sie zum herausnehmen finden Sie in der Heftmitte!

Gdnnen Sie sich regelmaBig besonders wohltuende Entspannungs-
behandlungen in Ihrem Kosmetikinstitut. Eine intensive Erganzung ist
die Spezialbehandlung ,,Kosmetologisches GefaBtraining fir eine
Alabasterhaut”. Ihre HILDEGARD BRAUKMANN Fachkosmetikerin

berat Sie gern.
27
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Himbeer-Kokos-Porridge

Zutaten (flr 2 Personen):

150 g Himbeeren

150 g rote Johannisbeeren

1 EL Reissirup
350 ml Kokosmilch
50 g Kokosraspel

6 EL Haferflocken (gerne Glutenfreie)

- Salz

Zubereitung

Die Himbeeren und Johannisbeeren verlesen, waschen und trocken
tupfen. In einer Schissel vorsichtig mit dem Zucker mischen und bis
zum Servieren ziehen lassen. Inzwischen die Milch mit Haferflocken,
Kokosraspeln und 1 Prise Salz in einen Topf geben und unter Rihren
einmal aufkochen. Den Porridge vom Herd nehmen, kurz abkihlen
lassen und abwechselnd mit der Beerenmischung in Glaser schich-
ten. Nach Belieben mit ein paar Minzeblattern garnieren.

Nahrwerte (pro Portion): 430 kcal, 14 g EiweiB,
22 g Fett, 38 g Kohlenhydrate, 13 g Ballaststoffe

Ernahrung:

Kokosmilch:
Auch bei Laktose-Unvertraglichkeit
und Rheuma sehr gut vertraglich.

Auch die Ernahrung spielt bei der Couperose / Rosazea eine wichtige
Rolle. Die Erndhrungs-Docs empfehlen auf Zucker, Weizen und Milch-
produkte flr ca. 6 Wochen zu verzichten. Probieren Sie es aus!
Beeindruckende Erfolge werden sichtbar.

Einige Rezeptideen zum Ausprobieren finden Sie auf den Folgeseiten ...

Couperose / Rosazea
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Erndhrung
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Uberbackene Hahnchenbrust mit Spinat und Schafskise

Zutaten (fUr 4 Personen):

— 450 g tiefgefrorener Blattspinat

— 4 (je ca. 150 g) Hahnchenbrustfilets
- Salz

— Pfeffer

— 2 TL Sesamol oder Rapsol

— 1 Zwiebel

— frisch geriebene Muskatnuss

— 100 g Schafskase

Zubereitung

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Den Spinat auftauen lassen.
Inzwischen die Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und
mit Salz und Pfeffer auf beiden Seiten groBziigig wiirzen. 1 TL Ol

in einer Pfanne erhitzen (Vorsicht, es darf nicht rauchen!) und das
Hahnchenfleisch darin von beiden Seiten kurz anbraten.

Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. Das Ubrige Ol

in der Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andinsten. Den Spinat
darin kurz vorgaren, vom Herd nehmen und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wurzen.

Die angebratenen Hahnchenbrustfilets in eine Auflaufform legen

und den Spinat darauf verteilen. Den Schafskase in Wurfel schneiden
und darUberstreuen. Alles im Ofen auf der mittleren Schiene etwa

25 Minuten Uberbacken. Herausnehmen und vor dem Servieren

kurz abkuhlen lassen.

Nahrwerte (pro Portion): 310 kcal,
43 g EiweiB3, 14 g Fett, 3 g Kohlenhydrate, Als Beilage passt eine

3 g Ballaststoffe : kleine Portion Vollkornreis
oder pro Person eine
Scheibe pikantes Dinkelorot.
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Pikantes Dinkelbrot

Zutaten (fUr 1 Brot): -
— 2 1/2 Tassen Dinkelmehl 1 1/2 TL Backpulver (statt Backpulver

— 1 Tasse Quinoa alternativ: auch gerne Weinsteinpulver)
1 Tasse Quinoamehl oder 1 TL Meersalz

Quinoaflocken 1/2 Tasse frische Krauter

— 2 TL gemahlene
Flohsamen-Schalen

1/2 Tasse Olivenol

3 Tassen ungesuBte Mandelmilch

Zubereitung
Den Ofen auf 180 Grad (165 Grad Umluft) vorheizen.

Wer mag, kann die Quinoa in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze
kurz anrosten, bis sie angenehm duftet — so wird das Aroma intensiver.
(Quinoamehl oder -flocken nicht résten.)

Nun alle trockenen Zutaten in einer Schiissel miteinander vermischen.
AnschlieBend die Milch und das Ol dazugeben und das Ganze mit
den Ruhrbesen des HandrUhrgerats oder mit der Kiichenmaschine
gut verrdhren. FUur 5-10 Minuten beiseite stellen, damit die Flohsamen
quellen kénnen.

Inzwischen eine Brotbackform (ca. 20 x 10 cm) ddnn mit Olivendl
einfetten und den Boden der Form mit Backpapier belegen.

Den Teig nochmals umrihren — er sollte nun eine zahflissige
Konsistenz haben. Den Teig mithilfe eines Loffels oder Teigschabers
in die Brotbackform geben und etwa 75 Minuten bis zur gewUtnschten
Braunung backen. Nach 65 Minuten mit einem Holzstéabchen die
Garprobe machen: Wenn nach dem Einstechen kein Teig kleben
bleibt, ist das Brot fertig.

Das Brot an den Seiten von der Form I6sen und vollstandig auskuhlen
lassen. AnschlieBend stlrzen.

Nahrwerte (pro Scheibe zu ca. 60 g, ganzes Brot = 20 Scheiben):
138 keal, 3 g EiweiB3, 7 g Fett, 16 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe
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Erndhrung
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Der Kdrper spricht mit uns Uber die Haut. Wenn wir Haut-
erscheinungen richtig deuten, ist das die Chance fur ein
gesundes Wohlbefinden.

Nutzen Sie diese Chance, und machen Sie sich Notizen im
nachstehenden Hauttagebuch, um alle Veranderungen zu

dokumentieren.
i Buchtipp

Lernen Sie die Botschaft E
des Korpers wahrzunehmen. :

Dein Kérper sagt:
Liebe dich!

Lise Bourbeau
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lhr persénliches Rosazea Tagebuch

Uberpriifen Sie regelméBig Faktoren, die Ihre Rosazea auslésen kénnten und
schreiben Sie sich auf, wie lhre Haut auf die jeweiligen Einflisse reagiert hat.

An den nachfolgenden Fragen kénnen Sie sich gern orientieren.

(1) Welchen Wetterbedingungen

war lhre Haut heute aus-
gesetzt (Sonne, Kalte,

hohe Luftfeuchtigkeit,

Hitze, Heizungsluft, Wind,
Sonstiges)?




(2) Welche Aktivitaten

haben Sie heute durchge-
fUhrt (Sport, heiBes Bad,
Sauna, Sonstiges)?

Welche Lebensmittel,
Getranke und andere Dinge
haben Sie heute zu sich
genommen (scharfe
Speisen, Alkohol, Heif3-
getranke, Sonstiges)?

Wie erging es lhnen

heute (Stress, Ausgeglichen,
emotionale Entspannung,
Sonstiges)?

(5) Wie stark haben lhre

Rosazea-Symptome Sie
heute psychisch belastet

und was waren die Ursachen
der psychischen Belastung”?

Mit welchen Produkten/
Substanzen ist Ihre Haut
heute in Kontakt gekommen
(Hautpflege und -reinigung,
Kosmetika, Seife, Rasier-
wasser, Sonstiges)?

Wie stark waren heute

die Symptome |hrer Haut
(schwere Symptome, milde
Symptome, keine Symptome)?




Um was fiir Symptome
handelte es sich dabei und
welche der Symptome
waren besonders stérend
(flachige Roétungen, sichtbar
erweiterte Aderchen, Pickel/
Kndétchen, Hautverdickungen,
Schwellungen, Sonstige)?

Nehmen Sie Medikamente
und wenn ja, haben Sie lhre
medikamentdse Therapie
heute fortgesetzt und nehmen
Sie eine Verbesserung lhrer
Haut wahr?

Haben Sie Ihre medikamen-
tése Therapie heute durch
andere unterstiitzende
MaBnahmen (z. B. kosme-
tische Behandlung) erganzt?

A
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Jl Das konnte Sie auch interssieren [

Die Braukmann Ratgeber
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