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1. EINLEITUNG:
WARUM IST DIE RICHTIGE HAUTPFLEGE SO WICHTIG?

Die Haut ist unser groBtes Organ und erfillt eine essentielle Aufgabe: Sie schitzt uns nicht nur vor duBeren
Einflussen, sondern hdlt gewissermaBen unser gesamtes Innenleben zusammen. Sie ist die Barriere, die uns
vor schadlichen Umwelteinflissen bewahrt, und gleichzeitig ein Spiegel unseres inneren Wohlbefindens.
Fine gesunde Haut strahlt Vitalitdt aus und trdgt maRgeblich zu unserem allgemeinen Wohlbefinden bei.

Die richtige Hautpflege ist daher weit mehr als nur eine duBerliche Routine. Wenn wir uns bewusst Zeit fur
die Pflege unserer Haut nehmen, kimmern wir uns nicht nur um unsere duBere Erscheinung, sondern auch
um unser Inneres. Dieser Moment der Achtsamkeit ist ein Zeichen der Selbstfursorge — wir schenken uns
selbst Aufmerksamkeit und investieren in unser korperliches und seelisches Gleichgewicht. Dies ist der Kern
der sogenannten ,Seelen-Beauty”: Durch die bewusste Pflege unserer Haut geben wir uns selbst die Mog-
lichkeit, innerlich zu wachsen und Harmonie zu finden.

Diese innere Balance spiegelt sich in unserem AuBeren wider. Wer sich um sich selbst kimmert, strahlt
automatisch mehr Selbstvertrauen, Zufriedenheit und Anziehungskraft aus. Menschen, die sich gut fiihlen
und sich liebevoll um ihre Haut und ihren Korper kimmern, wirken auf andere attraktiver und oft sogar
erfolgreicher.

Denn wahre Schonheit kommt von innen — und eine gesunde, gepflegte Haut ist das sichtbare Zeichen die-
ser inneren Schonheit. Wenn wir uns mit unserer Haut und uns selbst beschaftigen, betreiben wir letztlich
nicht nur duBere, sondern auch innere Pflege, die uns strahlen lasst und

unsere gesamte Ausstrahlung positiv beeinflusst.

NEXT: 2. HAUTTYPEN 4
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2, HAUTTYPEN:
DIE VERSCHIEDENEN HAUTTYPEN VERSTEHEN

Die richtige Hautpflege beginnt mit dem Verstandnis des eigenen Hauttyps, denn jede Haut bendtigt eine in-
dividuelle Pflege, um gesund und strahlend zu bleiben. Im Folgenden stellen wir die wichtigsten Hauttypen
vor und beschreiben ihre spezifischen Eigenschaften.

1. SEBOSTASE (TROCKENE HAUT)

Sebostase, auch als trockene Haut bekannt, zeichnet sich durch eine verminderte Talgproduktion aus. Diese
Haut wirkt oft matt, schuppig und spannt, vor allem nach der Reinigung. Da die Hautbarriere geschwdcht ist,
fehlt es ihr sowohl an Fett als auch an Feuchtigkeit, was sie besonders empfindlich gegeniiber duReren Ein-
flussen macht. Trockene Haut neigt auBerdem dazu, frihzeitig feine Linien und Fdltchen zu entwickeln. Eine

reichhaltige, feuchtigkeitsspendende Pflege ist hier unerldsslich, um das Gleichgewicht wiederherzustellen.

2. SEBORRHOEA SICCA (UNREINE, FEUCHTIGKEITSARME HAUT)
Seborrhoea Sicca ist eine Haut, die gleichzeitig fettig und feuchtigkeitsarm ist. Die Haut produziert Gber-
mdRig Talg, der die Poren verstopfen kann, was zu Unreinheiten fiihrt. Gleichzeitig fehlt es der Haut jedoch
an Feuchtigkeit, weshalb sie trotz der fettigen Oberfldche oft trocken und schuppig wirken kann. Diese Haut
braucht eine Pflege, die tberschussiges Fett reguliert, ohne der Haut die notwendige Feuchtigkeit zu entzie-
hen.

3. SEBORRHOEA OLEOSA (FETTIGE, OLIGE HAUT)

Seborrhoea Oleosa ist eine fettige, Glige Haut, die oft groBporig und glanzend wirkt. Die Talgproduktion ist
Uberaktiv, was zu einem fettigen Hautbild fuhrt. Diese Haut neigt zu Unreinheiten, Mitessern und Akne, da
der Uberschssige Talg die Poren verstopfen kann. Eine grindliche Reinigung und Pflege, die das Hautfett
reguliert und gleichzeitig Feuchtigkeit spendet, ist hier entscheidend, um die Haut in Balance zu halten.

4. MISCHHAUT

Die Mischhaut vereint verschiedene Hauttypen in sich: Wahrend die T-Zone (Stirn, Nase, Kinn) meist fet-
tig und olig ist, neigen die Wangen oft zu Trockenheit. Diese Haut erfordert eine differenzierte Pflege, die
sowohl die fettigen als auch die trockenen Bereiche ausgleicht. Haufig wird fir die T-Zone eine mattierende
Pflege benotigt, wdhrend die trockenen Partien auf eine reichhaltigere Feuchtigkeitsversorgung angewiesen
sind.
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5. NORMALE HAUT

Normale Haut ist der Idealzustand: Sie ist weder zu trocken noch zu fettig, hat eine ausgeglichene Talgpro-
duktion und eine feine, ebenmadRige Struktur. Diese Haut ist selten zu empfindlich und reagiert weniger auf
duBere Einfliisse. Normale Haut bendtigt eine sanfte, ausgewogene Pflege, um das naturliche Gleichgewicht
1u erhalten.

HAUTZUSTANDE:

KURZE UBERSICHT UND UNSERE LOSUNGEN
Neben den verschiedenen Hauttypen gibt es viele Hautzustande, die das Hautbild beeinflussen konnen. Hier
ist ein Uberblick Uber haufige Hautprobleme und wie wir Innen dabei helfen kdnnen.

HYPERPIGMENTIERUNG

Hyperpigmentierungen, wie dunkle Flecken und Altersflecken, entstehen oft durch Sonneneinstrahlung oder
hormonelle Veranderungen.

UNSERE LOSUNG: Besonders effektiv sind unsere MIKRODERMABRASION-BEHANDLUNGEN
und NEEDLING- TREATMENTS, Dei denen wir spezielle Seren einarbeiten, die aufhellend wirken und
das Hautbild verfeinern.

COUPEROSE

Couperose zeigt sich durch Kleine, sichtbare Aderchen, die zu anhaltenden Rotungen im Gesicht fiihren.
UNSERE LOSUNG: \Wir bieten schonende Behandlungen an, die die Haut beruhigen und gleichzeitig die
Gefdfwande stdrken, um das Hautbild zu verbessern.

ROSAZEA

Rosazea betrifft viele Frauen ab der zweiten Lebenshalfte und flhrt zu Rotungen, Entziindungen und Unrein-
heiten.

UNSERE LOSUNG: Mit unserer medizinisch orientierten Wirkstoffpflege kdnnen wir die Haut beruhigen
und gleichzeitig den Hautstoffwechsel anregen. Dies reduziert Rotungen und starkt die Haut langfristig.
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ACNE

Akne tritt in verschiedenen Formen auf, wie ACNE VULGARIS (die haufigste Form) oder ACNE PAPU-
LOPUSTULOSA, die durch entziindete Pickel und Pusteln gekennzeichnet ist.

UNSERE LOSUNG: Leichte Formen der Akne kGnnen wir mit unseren entziindungshemmenden und talg-
regulierenden Behandlungen gezielt in den Griff bekommen. Bei sehr intensiver Akne verweisen wir Sie an
einen Hautarzt, arbeiten aber gern erganzend, um die Haut weiter zu beruhigen und zu stabilisieren.

NEURODERMITIS (ATOPISCHE DERMATITIS)

Neurodermitis fuhrt zu extrem trockener, juckender und gereizter Haut.

UNSERE LOSUNG: Mit einer BARRIEREAUFBAUENDEN PFLEGE Stdrken wir die Hautschutzbarrie-
re, spenden intensive Feuchtigkeit und beruhigen die Haut. So lindern wir Irritationen und verbessern das
Wohlbefinden Ihrer Haut nachhaltig.

PSORIASIS (SCHUPPENFLECHTE)

Psoriasis fuhrt zu schuppigen, entziindeten Hautstellen, die hdufig an den Ellbogen, Knien oder der Kopf-
haut auftreten.

UNSERE LOSUNG: Unsere spezialisierten Behandlungen beruhigen die Haut und helfen, Schuppen und
RGtungen zu reduzieren, wahrend wir den Heilungsprozess unterstiitzen.

PERIORALE DERMATITIS (MUNDROSE)

Periorale Dermatitis zeigt sich durch rote, schuppige und entziindete Hautstellen um den Mund herum.
UNSERE LOSUNG: Mit unserer MEDIZINISCH ORIENTIERTEN WIRKSTOFFSERIE kGnnen wir pe-
riorale Dermatitis gezielt behandeln und in den Griff bekommen. Wir setzen auf beruhigende, nicht reizende
Pflege, um die Haut zu stabilisieren.

SENSIBLE HAUT

Sensible Haut reagiert schnell auf duBere Einflusse und kann zu Rétungen und Irritationen neigen.
UNSERE LOSUNG: \Wir verwenden Produkte mit HAUTIDENTISCHEN INHALTSSTOFFEN und ver-
zichten auf Duftstoffe. Diese Pflegeprodukte sind besonders reizlindernd, hautaufbauend und fiir sensible
Haut hervorragend geeignet.
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DEHYDRIERTE HAUT

Dehydrierte Haut ist durch einen Mangel an Feuchtigkeit gekennzeichnet, wirkt oft fahl und spannt.
UNSERE LOSUNG: Unsere Feuchtigkeitshehandlungen versorgen die Haut intensiv mit Feuchtigkeit und
starken ihre Schutzbarriere. Dies sorgt fir mehr Elastizitat und ein frisches, pralles Hautbild.

FAZIT

Als dermatologische Kosmetikerinnen sind wir spezialisiert darauf, diese und viele weitere Hautprobleme
professionell zu behandeln. Egal, welches Hautproblem Dich betrifft — wir haben die passenden Losungen
und unterstiitzen Dich mit unseren hochwertigen, medizinischen und innovativen Behandlungen.
Kontaktiere uns flir eine individuelle Beratung und lasse Dich mit uns gemeinsam den besten Weg fiir Deine
Haut finden.

NEXT: 3. DIE TAGLICHE HAUTPFLEGEROUTINE 8
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3. DIE TAGLICHE HAUTPFLEGEROUTINE

Fine gut durchdachte Hautpflegeroutine ist essenziell, um die Haut gesund, strahlend und geschitzt zu
halten. Besonders wichtig ist die REINIGUNG, da die Haut unser groRtes Ausscheidungsorgan ist. Auch
wenn du kein Make-up trdgst, sollte die Haut regelmaRig gereinigt werden. Sie scheidet namlich nicht nur
von innen Stoffe aus, sondern nimmt auch von auBen Schadstoffe und Schmutz auf. Ohne eine griindliche
Reinigung kdnnen sich diese Ablagerungen ansammeln und die Haut belasten.

REINIGUNG:

Wir empfehlen eine MILDE, HAUTTYPSPEZIFISCHE REINIGUNG, die die Haut sanft von Unreinhei-
ten, Uberschussigem Talg und Schmutz befreit, ohne die natirliche Barriere zu storen. So startest du optimal
in deine Pflegeroutine, egal ob morgens oder abends.

TONISIEREN:

Nach der Reinigung ist das TONISIEREN ein wichtiger Schritt, um den natlrlichen pH-Wert der Haut
wieder ins Gleichgewicht zu bringen und sie auf die nachfolgenden Pflegeprodukte vorzubereiten. Ein gutes
Tonic beruhigt die Haut und macht sie aufnahmefahiger fir die Pflege, die folgt.

FEUCHTIGKEITSBOOSTER:

Der nachste Schritt ist ein FEUCHTIGKEITSBOOSTER in Form von Serum oder Ampulle. Das ist wie , Trin-
ken“ fur deine Haut — hochkonzentrierte Wirkstoffe dringen tief in die Haut ein und versorgen sie intensiv
mit Feuchtigkeit und Nahrstoffen. Diese Produkte bringen einen sichtbaren Effekt, da sie speziell auf die
Bediirfnisse deiner Haut eingehen und sie in der Tiefe stdrken.

ABSCHLIESSENDE PFLEGE:

Zum Abschluss solltest du eine PFLEGEINTENSIVE CREME auftragen, die das gesamte Pflegeprogramm
abrundet und der Haut zusatzliche Nahrstoffe und Schutz bietet. Die Creme schlieft die Feuchtigkeit ein und
sorgt daftir, dass die Wirkstoffe aus den vorherigen Schritten noch besser wirken.

AUGENPFLEGE:
Vergiss nicht die AUGENCREME! Die Haut um die Augen ist besonders dtinn und empfindlich und hat
ganz andere Bedirfnisse als der Rest des Gesichts. Eine spezielle Augenpflege hilft, Trockenheitsfdltchen vor-

zubeugen und die zarte Haut optimal zu pflegen.
9
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Mit dieser Routine hast du die Basis fiir eine gesunde, strahlende Haut gelegt. Wenn du passende Produkte
fir deinen Hauttyp verwendest, ldsst sich diese Routine problemlos in zwei bis drei Minuten umsetzen —
schnell und effektiv, ohne auf Qualitat zu verzichten.

MORGENS VS. ABENDS:

UNTERSCHIEDLICHE ROUTINEN FUR DEN TAGESVERLAUF

Wir werden haufig gefragt, ob es wirklich notwendig ist, eine separate Morgen-, Tages- und Abendcreme zu
verwenden. Die gute Nachricht ist, dass es heute viele 24-STUNDEN-CREMES gibt, die sowohl morgens
als auch abends verwendet werden konnen. Es kommt dabei weniger auf den Zeitpunkt an, sondern viel-
mehr darauf, was deine Haut gerade braucht und wie die Creme beschaffen ist.

Morgens benotigt die Haut meist einen LEICHTEREN SCHUTZ, um den Tag gut zu tiberstehen. Eine
Creme fiir den Tag sollte idealerweise einen LICHTSCHUTZFAKTOR (LSF) enthalten, da die Haut den
ganzen Tag tber UV-Strahlung ausgesetzt ist, selbst wenn die Sonne nicht sichtbar scheint. UV-Schutz ist
einer der wichtigsten Faktoren, um frihzeitiger Hautalterung und Hyperpigmentierung vorzubeugen.

ABENDS hingegen geht die Haut in den REGENERATIONSMODUS. \Wahrend des Schlafs arbeitet

die Haut besonders intensiv daran, Schaden zu reparieren und sich zu erneuern. Daher sind regenerie-
rende Wirkstoffe wie Retinol, Peptide oder Nachtkerzendl perfekt fir die Abendroutine geeignet. Diese
Inhaltsstoffe helfen der Haut, sich zu erholen, Zellschdden zu reparieren und den nattrlichen Erneuerungs-
prozess zu unterstitzen.

Lusatzlich konntest du abends auch eine REICHHALTIGERE PFLEGE verwenden, vor allem im Winter,
wenn die Haut trockener ist. Eine intensivere Creme hilft, die Feuchtigkeit tber Nacht zu speichern und
schiitzt die Haut vor dem Austrocknen.

Es gibt jedoch auch CREME-FORMULIERUNGEN, die du sowohl morgens als auch abends verwenden
kannst. Diese sind meist leichter und konnen deine Haut den ganzen Tag Uber mit Feuchtigkeit versorgen.
Besonders im Winter kannst du auch tagsuber eine etwas reichhaltigere Creme verwenden, um deine Haut
vor Kdlte und Heizungsluft zu schiitzen.

10
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FAZIT: Die Unterschiede zwischen der Morgen- und Abendroutine liegen vor allem in den BedUrfnissen
deiner Haut zu den verschiedenen Tageszeiten. Morgens geht es um Schutz — vor allem vor UV-Strahlen und
Umwelteinfliissen — wahrend abends der Fokus auf Regeneration und Pflege liegt. Was fir dich am besten
funktioniert, hdngt von deinem Hauttyp und den individuellen Bedrfnissen deiner Haut ab. Egal ob

24-Stunden-Creme oder spezialisierte Produkte: Wir helfen dir gerne, die richtige Pflege flr deine Haut zu
finden.

NEXT: 4. FACE MAPPING 11
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4. FACE MAPPING:
DIE CHINESISCHE GESICHTSDIAGNOSE

Die Haut ist nicht nur ein Spiegel unserer duBeren Schonheit, sondern kann auch viel tiber unsere innere
Gesundheit verraten. Face Mapping, auch Skin Mapping genannt, ist eine Methode aus der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM), die zeigt, wie Hautprobleme mit unserem Organismus zusammenhdngen.
Anhand der Zonen im Gesicht, in denen Unreinheiten auftreten, lassen sich Hinweise auf mogliche Ungleich-
gewichte im Korper erkennen. Bei Sara Pavo Cosmetics sehen wir hdufig, dass viele Frauen unter Hautprob-
lemen leiden, ohne zu wissen, was diese verursacht. Wir erkldren Dir, was die Stellen Deiner Unreinheiten
Uiber Deinen Korper verraten und was Du tun kannst, um Deine Haut wieder in Balance zu bringen.

1. STIRN (LEBER UND GALLENBLASE)

Unreinheiten auf der Stirn konnen auf eine Uberlastung der Leber oder Gallenblase hinweisen. Besonders
in der Pubertat treten hier hdufig Pickel auf, was oft auf eine fettige und zuckerreiche Erndhrung zurtickzu-

flhren ist. Auch Stress und Alkohol kénnen dazu beitragen.

UNSER TIPP: Trink viel klares Wasser und untersttitze Deinen Korper mit Krdutertees, wie dem 7x7 Krdu-
tertee von Dr. Jentschura zur Entschlackung. Eine ausgewogene Ernahrung mit frischem Obst und Gemiise,
kombiniert mit stressreduzierenden Aktivitaten wie Yoga oder Meditation, kann helfen, die Stirn wieder zu

kldren.

2. ZWISCHEN DEN AUGENBRAUEN (MAGEN UND LEBER)

Pickel zwischen den Augenbrauen deuten auf Probleme mit dem Magen oder der Leber hin, oft ausgelost
durch eine schlechte Verdauung oder eine Uberlastung durch Giftstoffe.

UNSER TIPP: Eine Entgiftung des KGrpers kann helfen, entweder durch einen Leberwickel oder unsere
SLIMYONIK AIR BEHANDLUNG, die den Entgiftungsprozess unterstitzt. Vermeide Zucker, Koffein und
integriere regelmdRige Bewegung in deinen Alltag, um die Verdauung zu fordern,

3. SCHLAFEN (NIEREN)

Die Schldfen sind mit den Nieren verbunden. Unreinheiten hier kinnten auf Dehydrierung oder Uberlastung
der Nieren hinweisen.

UNSER TIPP: Achte auf eine ausreichende Wasserzufuhr und integriere Lebensmittel wie Spinat, Algen
und Beeren in Deine Erndhrung, um den Korper optimal mit Fliissigkeit zu versorgen. Wenn Du Medikamen-
te einnimmst, die die Nieren belasten konnten, ist ein Gesprdch mit Deinem Arzt ratsam.,

12
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4. WANGEN (HERZ, LUNGE, MAGEN, LEBER, DARM)

Unreinheiten auf den Wangen konnen viele Ursachen haben, darunter Probleme mit dem Herz, der Lunge
oder dem Verdauungssystem. Oftmals spielt auch eine unvertragliche Erndhrung eine Rolle.

UNSER TIPP: Ein Allergietest beim Arzt kann Klarheit dber Nahrungsmittelunvertraglichkeiten bringen.
Zudem kann es hilfreich sein, auf Weizen- und Milchprodukte zu verzichten und eine Erndhrung mit frischen,
unverarbeiteten Lebensmitteln zu bevorzugen.

5. MUND (MAGEN)

Der Mundbereich steht laut TCM in Verbindung mit dem Magen. Probleme hier deuten oft auf eine unaus-
geglichene Erndhrung hin.

UNSER TIPP: Achte darauf, ballaststoffreiche Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Obst und Gemuse in
Deine Mahlzeiten zu integrieren, um Deinen Magen zu unterstiitzen und Unreinheiten in dieser Region zu
reduzieren.

6. KIEFER (HORMONIE)

Unreinheiten im Kieferbereich werden oft durch hormonelle Schwankungen verursacht. Besonders wdhrend
oder kurz vor der Periode treten hier Pickel auf. Ein hormonelles Ungleichgewicht, zum Beispiel durch Ver-
hitungsmittel oder deren Absetzen, kann ebenfalls die Ursache sein.

UNSER TIPP: Wenn Du regelmaRig unter Unreinheiten im Kieferbereich leidest, sprich mit Deinem Frau-
enarzt, um mogliche hormonelle Ursachen abzuklaren.

ZUM BLOGBEITRAG

13


https://sarapavo.de/face-mapping-das-verraten-dir-die-stellen-deiner-unreinheiten-im-gesicht/

DEIN BEAUTY-GUIDE \f@

VON SARA PAYO COSMETICS

FAZIT: FACE MAPPING FUR REINE HAUT

Face Mapping bietet wertvolle Hinweise darauf, welche inneren Ursachen hinter Deinen Hautproblemen
stecken konnten. Bei Sara Pavo Cosmetics helfen wir Dir nicht nur, Deine Haut von auBen zu pflegen, son-
dern beraten Dich auch zu ganzheitlichen Losungen, um innere Ungleichgewichte anzugehen. So kannst Du
schon bald wieder eine strahlende, reine Haut genieRen.

NEXT: 5. UNTERSCHIEDE ZWISCHEN PEELINGS 14
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5. UNTERSCHIEDE ZWISCHEN PEELINGS

Peelings sind eine der effektivsten Methoden, um die Haut von abgestorbenen Zellen zu befreien, den Teint
2u kldren und ein frisches, strahlendes Hautbild zu erzielen. Es gibt jedoch verschiedene Arten von Peelings,
die je nach Hauttyp und Hautbedurfnis unterschiedlich wirken. Im Folgenden erkldren wir Dir die Unter-
schiede zwischen mechanischen, chemischen und enzymatischen Peelings und geben Tipps, wie oft Du
peelen solltest und welches Peeling zu Deinem Hauttyp passt.

MECHANISCHE PEELINGS

Mechanische Peelings enthalten feine Partikel, die die oberste Hautschicht durch physisches Reiben ab-
|dsen. Die Partikel konnen aus natirlichen oder synthetischen Materialien wie gemahlenen Nissen, Zucker
oder Mikroperlen bestehen.

FUR WEN GEEIGNET? Mechanische Peelings sind besonders fur robuste, normale bis fettige Haut ge-
eignet, da sie die Haut grindlich reinigen. Bei empfindlicher Haut konnen sie jedoch zu Irritationen fiihren.

WIE OFT ANWENDEN? Einmal pro Woche ist meist ausreichend, um die Haut zu kldren, ohne sie zu
Uberreizen.

CHEMISCHE PEELINGS

Chemische Peelings arbeiten mit Sduren wie AHA (Alpha-Hydroxysauren) und BHA (Beta-Hydroxysduren),

die tief in die Haut eindringen und die Bindungen zwischen abgestorbenen Hautzellen auflosen.
AHA-SAUREN wie Glykolsdure und Milchsdure sind wasserldslich und ideal fiir trockene und reife
Haut, da sie Feuchtigkeit spenden und die Zellerneuerung fordern.
BHA-SAUREN Wie Salicylsdure sind fettloslich und eignen sich hervorragend fir fettige, zu Akne nei-
gende Haut, da sie die Poren von innen reinigen und Unreinheiten reduzieren.

FUR WEN GEEIGNET? Chemische Peelings sind vielseitig und konnen fir fast jeden Hauttyp angepasst
werden. Sie sind besonders effektiv bei Haut mit Pigmentflecken, Unreinheiten oder ersten Anzeichen der
Hautalterung.

WIE OFT ANWENDEN? Je nach Konzentration der Sdure konnen chemische Peelings ein- bis dreimal pro
Woche verwendet werden. Mildere Varianten eignen sich sogar fur die tagliche Anwendung.

15
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ENZYMATISCHE PEELINGS

Enzymatische Peelings basieren auf Enzymen aus Friichten wie Papaya oder Ananas, die sanft abgestorbene
Hautzellen losen. Sie wirken ohne mechanischen Druck oder starke Sauren und sind daher besonders mild.
FUR WEN GEEIGNET? Enzymatische Peelings sind perfekt fir empfindliche Haut, da sie die Haut nicht
reizen oder abrasiv wirken. Sie sind ideal fur Menschen, die auf mechanische oder chemische Peelings
empfindlich reagieren.

WIE OFT ANWENDEN? Enzymatische Peelings konnen je nach Hautbedurfnis ein- bis zweimal pro Wo-
che angewendet werden.

WIE OFT SOLLTE MAN PEELEN?

Wie oft Du Deine Haut peelen solltest, hangt von Deinem Hauttyp und dem gewahlten Peeling ab.

. NORMALE BIS FETTIGE HAUT: £in bis zweimal pro Woche, um abgestorbene Hautzellen zu entfer-
nen und das Hautbild zu verfeinern.

. TROCKENE ODER EMPFINDLICHE HAUT: Einmal pro Woche oder seltener, je nach Hautempfind-
lichkeit und Reaktion.,

« ZU AKNE NEIGENDE HAUT: Je nach Stdrke des Peelings und Hautreaktion, idealerweise mit einem
BHA- basierten Peeling. Hier kann ein chemisches Peeling zweimal pro Woche angewendet werden, um
die Poren sauber zu halten.

FAZIT

0b mechanisch, chemisch oder enzymatisch — Peelings sind ein unverzichtbarer Bestandteil der Hautpflege,
wenn sie richtig eingesetzt werden. Entscheidend ist, das richtige Peeling fiir Deinen Hauttyp zu wahlen und
die Anwendung an die Bedrfnisse Deiner Haut anzupassen. Bei Sara Pavo Cosmetics beraten wir Dich ger-
ne individuell, welches Peeling fiir Dich das richtige ist und wie Du es in Deine Routine integrieren kannst,
um Deine Haut zum Strahlen zu bringen.

NEXT: 6. DIE RICHTIGE SONNENPFLEGE 16
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6. DIE RICHTIGE SONNENPFLEGE

Sonnenschutz ist eines der wichtigsten Elemente in der tdglichen Hautpflege, da UV-Strahlung nicht nur
Sonnenbrand verursacht, sondern auch die Hautalterung beschleunigt und das Risiko von Hautkrebs erhoht.
Daher ist es entscheidend, die Haut vor den schddlichen UVA- und UVB-Strahlen zu schutzen, unabhdngig
vom Hauttyp oder der Jahreszeit.

SCHUTZ VOR UV-STRAHLEN UND HAUTALTERUNG

UV-Strahlen dringen tief in die Haut ein und schadigen die Zellen, was zu vorzeitiger Hautalterung, Pigment-
flecken und einem erhohten Hautkrebsrisiko fiihren kann. Besonders die UVA-Strahlen, die das ganze Jahr

tber und selbst an bewdlkten Tagen prasent sind, fordern die Bildung freier Radikale, die den Kollagenab-
bau in der Haut beschleunigen und somit Falten verursachen. UVB-Strahlen hingegen sind starker im Som-
mer und verantwortlich fir Sonnenbrande. Ein konsequenter Sonnenschutz wirkt also nicht nur als Barriere
gegen Sonnenbrand, sondern auch als wichtiges ANTI-AGING-MITTEL.

UNTERSCHIED ZWISCHEN MINERALISCHEM UND

CHEMISCHEM SONNENSCHUTZ

Es gibt zwei Haupttypen von Sonnenschutz: CHEMISCH und MINERALISCH (auch physikalisch genannt).
Beide bieten Schutz, funktionieren jedoch auf unterschiedliche Weise und sind je nach Hauttyp besser oder
weniger gut geeignet.

CHEMISCHER SONNENSCHUTZ

Chemische Sonnencremes enthalten organische Verbindungen wie Oxybenzon oder Avobenzon, die UV-
Strahlen absorbieren und in Warme umwandeln. Sie ziehen schnell in die Haut ein, hinterlassen keinen
weiBen Film und sind haufig wasserfest. Chemische Filter entfalten ihre Wirkung etwa 20-30 Minuten nach
dem Auftragen und bieten einen breiten Schutz vor UVA- und UVB-Strahlen.

FUR WEN GEEIGNET? Chemische Sonnencremes sind ideal fiir den Alltag, da sie leicht sind und sich gut
unter Make-up tragen lassen. Allerdings konnen sie bei empfindlicher Haut zu Reizungen fuhren.

17



DEIN BEAUTY-GUIDE \f@

VON SARA PAYO COSMETICS

MINERALISCHER SONNENSCHUTZ

Mineralische Sonnencremes enthalten Inhaltsstoffe wie Zinkoxid oder Titandioxid, die auf der Hautoberfld-
che bleiben und die UV-Strahlen reflektieren. Sie bieten sofortigen Schutz nach dem Auftragen, wirken ohne
Einwirkzeit und sind oft besser vertraglich fir empfindliche Haut, da sie weniger in die Haut eindringen. Ein
Nachteil kann der sogenannte WEISSEL-EFFEKT sein, der durch die mineralischen Partikel entsteht, aber
viele Formulierungen wurden inzwischen so verbessert, dass der weiRe Film kaum noch sichtbar ist

FUR WEN GEEIGNET? Mineralische Sonnencremes eignen sich besonders gut fur empfindliche Haut
oder Menschen mit Hauterkrankungen wie Rosazea, da sie weniger Reizungen verursachen

WELCHE SONNENPFLEGE IST DIE RICHTIGE FUR DICH?

Es kommt darauf an, welchen Hauttyp du hast und welche Vorlieben du hast. CHEMISCHE SONNEN-
SCHUTZMITTEL eignen sich gut fiir den Alltag, da sie leicht und unsichtbar sind. MINERALISCHE SON-
NENSCHUTZMITTEL sind die bessere Wahl, wenn du empfindliche Haut hast oder eine umweltfreund-
lichere Option suchst. Wichtig ist, dass du deinen Sonnenschutz groBziigig und regelmaRig auftragst und
dabei auch Ohren, Hals und Hande nicht vergisst. Erganzend zur Creme ist es ratsam, in der Sonne Schutz-
kleidung zu tragen und die intensive Mittagssonne zu meiden.

Ob chemisch oder mineralisch: Der beste Sonnenschutz ist der, den du regelmaBig verwendest!

Die Sonne war sein Beifahrer - Lkw Fahrer
mit UV Schaden

NEXT: 7. DAS SHORT INCI-LEXIKON 18
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7. DAS SHORT INCI-LEXIKON
INHALTSSTOFFE VERSTEHEN

Wer seine Haut optimal pflegen mochte, kommt nicht umher, sich mit den Inhaltsstoffen seiner Pflege-
produkte auseinanderzusetzen. Einige Inhaltsstoffe haben es in sich und konnen wahre Wunder bewirken,
wenn sie richtig eingesetzt werden. Doch welche Inhaltsstoffe sind besonders wirkungsvoll und passen zu
deinem Hauttyp? Hier ist ein Uberblick Gber die trendigsten und effektivsten Wirkstoffe, die deine Haut
lieben wird.

HYALURONSAURE - DER FEUCHTIGKEITSBOOSTER

Hyaluronsdure ist ein echter Feuchtigkeitsmagnet. Sie kann groBe Mengen Wasser binden und sorgt so
daftir, dass deine Haut prall, glatt und intensiv durchfeuchtet wirkt. Besonders trockene und reife Haut pro-
fitiert von diesem Wirkstoff, da er feine Fdltchen auffullt und der Haut ein frisches, jugendliches Aussehen
verleiht.

TIPP: Achte auf Produkte mit unterschiedlich grofen Hyaluron-Molekulen. Kleine Molekile dringen tiefer in
die Haut ein, wdhrend groBere an der Oberflache wirken und sofortige Feuchtigkeit spenden.

RETINOL - DER ANTI-AGING-ALLROUNDER

Retinol, eine Form von Vitamin A, gehort zu den stdrksten Anti-Aging-Wirkstoffen. Es fordert die Zellerneue-
rung und stimuliert die Kollagenproduktion, wodurch Falten reduziert und die Hautstruktur verfeinert wird.
Retinol hilft auch bei der Bekdmpfung von Akne und Narben.

TIPP: Verwende Retinol am besten abends, da es die Haut empfindlicher gegentber UV-Strahlen macht.
Morgens solltest du immer einen Sonnenschutz auftragen, wenn du Retinol benutzt.

VITAMIN C - DER STRAHLKRAFT-VERSTARKER

Vitamin Cist ein kraftvolles Antioxidans, das deine Haut vor freien Radikalen schitzt und den Teint aufhellt.
Es wirkt gegen Pigmentflecken und sorgt fur einen ebenmdRigen, strahlenden Teint. Zusatzlich unterstitzt
Vitamin C die Kollagenproduktion, was deine Haut fest und elastisch halt.

TIPP: Vitamin Cldsst sich hervorragend in die Morgenroutine integrieren, um deine Haut tagsiber vor
Umweltschdden zu schitzen.

PEPTIDE - DIE KLEINEN HELFER FUR STRAFFE HAUT
Peptide sind kurze Aminosdureketten, die die Kollagenproduktion anregen und so die Haut straffen und
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glatten. Sie helfen, Falten zu mindern und die Hautbarriere zu starken. Besonders in Seren entfalten Peptide
ihre volle Wirkung, da sie tief in die Haut eindringen kdnnen.

Tipp: Peptide sind sehr gut vertrdglich und konnen bei allen Hauttypen eingesetzt werden, um die Haut
jugendlich und frisch zu halten.

CERAMIDE - DER HAUTSCHUTZ-BOOSTER

Ceramide sind Fette, die natrlicherweise in der Haut vorkommen und einen GroGteil der Hautbarriere
ausmachen. Sie helfen, die Haut vor Umweltschdden zu schitzen und Feuchtigkeit zu speichern. Mit zuneh-
mendem Alter nimmt die Anzahl der Ceramide in der Haut ab, weshalb Produkte mit Ceramiden besonders
flr reife oder trockene Haut geeignet sind.

TIPP: Ceramide sind hautidentisch, was sie besonders vertrdglich macht, auch fiir empfindliche Haut.

GLYCERIN - DER FEUCHTIGKEITSSPENDER

Glycerin ist ein bewdhrter Feuchtigkeitsspender, der Wasser in der Haut bindet und sie dadurch glatt und
geschmeidig halt. Es verbessert die Elastizitat und hilft dabei, die Haut aufzupolstern, ohne zu fetten — ideal
fur alle Hauttypen, auch flr unreine Haut.

TIPP: Achte darauf, dass Glycerin in einer moderaten Konzentration verwendet wird, um das Austrocknen
der Haut zu vermeiden.

BETA-GLUCAN - DER SOS-WIRKSTOFF BEI ROTUNGEN

Beta-Glucan ist ein natirlicher Mehrfachzucker, der die Haut beruhigt und Rotungen lindert. Er bildet eine
schiitzende Barriere, die die Haut vor duBeren Einfliissen schitzt und Entziindungen reduziert. Beta-Glucan
ist besonders flir empfindliche Haut geeignet und hilft bei Irritationen, Sonnenbrénden und anderen Haut-
schaden.

TIPP: Dieser Wirkstoff ist ideal bei akuten Reizungen oder zur Starkung der Hautbarriere, um zukinftigen
Irritationen vorzubeugen.

ELASTIN - FUR MEHR ELASTIZITAT

Elastin sorgt daflr, dass die Haut nach jeder Bewegung in ihre ursprungliche Form zuriickkehrt. Mit zuneh-
mendem Alter nimmt die Elastinproduktion ab, was zu einer schlaffen Haut fiihren kann. Produkte, die die
Hautelastizitat fordern, tragen dazu bei, die jugendliche Spannkraft der Haut zu erhalten.

TIPP: Setze auf Wirkstoffe, die den Abbau von Elastin verlangsamen, wie Antioxidantien und Peptide, um
eine straffere Haut zu bewahren.
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FAZIT: WELCHE INHALTSSTOFFE PASSEN ZU DEINEM HAUTTYP?
TROCKENE HAUT: Hyaluronsdure, Ceramide, Glycerin
REIFE HAUT: Retinol, Vitamin C, Peptide, Elastin
UNREINE HAUT: Vitamin C, Retinol, Glycerin
EMPFINDLICHE HAUT: Beta-Glucan, Ceramide, Peptide, mineralische UV-Filter

Jeder Hauttyp hat unterschiedliche Bedurfnisse, und die Wahl der richtigen Inhaltsstoffe ist entscheidend,
um optimale Ergebnisse zu erzielen. Bei Sara Pavo Cosmetics beraten wir dich gerne individuell und helfen
dir, die perfekten Produkte fiir deine Haut zu finden!

NEXT: 8. PERMANENT MAKE-UP & AUGENSTYLING 21
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8. PERMANENT MAKE-UP
& AUGENSTYLING

PERMANENT MAKE-UP

Permanent Make-Up ist die ideale Losung fur alle, die sich taglich ein makelloses und gepflegtes Aussehen
wiinschen, ohne viel Zeit in das Schminken investieren zu mssen. Diese Technik, auch als
MIKROPIGMENTIERUNG bekannt, ist eine kosmetische Tdtowierung, bei der nattrliche Pigmente in
die oberste Hautschicht eingebracht werden. Das Ergebnis: Ein langanhaltender, perfekt definierter Look fir
Augenbrauen, Lidstriche oder Lippenkonturen, der iiber Monate hinweg anhalt.

VORTEILE VON PERMANENT MAKE-UP

. ZEITERSPARNIS: Kein tagliches Schminken mehr — dein Make-up sitzt den ganzen Tag und bleibt
auch nach dem Sport, Schwimmen oder Schlafen perfekt.
NATURLICHES ERGEBNIS: Die modernen Techniken erlauben feine, prazise Linien und natirliche
Farbtone, die deinen eigenen Look unterstreichen, ohne kiinstlich zu wirken,
LANG ANHALTENDE FRISCHE: Besonders flir Menschen mit ungleichmaRigen Augenbrauen,
dinnen Wimpern oder verblassten Lippenkonturen bietet Permanent Make-Up die Maglichkeit, dem
Gesicht mehr Ausdruck und Kontur zu verleihen.

ANWENDUNGSBEREICHE

. AUGENBRAUEN: Mit der sogenannten HARCHENZEICHNUNG konnen sparlich gewachsene oder
unregelmdRige Augenbrauen natirlich aufgefullt und perfekt geformt werden.
LIDSTRICH: Ein zarter oder krdftiger Lidstrich betont deine Augen dauerhaft und verleiht ihnen mehr
Ausdruck, ohne dass du tdglich zum Eyeliner greifen musst.
LIPPEN: Mit einer feinen LIPPENKONTURIERUNG oder der vollstindigen Schattierung kannst du
deinen Lippen mehr Fille und Definition verleihen, ohne standig Lippenstift nachziehen zu mussen.

FUR WEN IST PERMANENT MAKE-UP GEEIGNET?

Permanent Make-Up ist ideal fur alle, die sich einen unkomplizierten, aber immer perfekten Look wiin-
schen. Besonders Menschen mit wenig Zeit fir tdgliches Schminken, sportlich Aktive oder Menschen mit
Allergien auf herkdmmliche Kosmetikprodukte profitieren von dieser Technik. Auch bei Narben oder Asym-
metrien im Gesicht kann Permanent Make-Up helfen, ein harmonisches Gesamtbild zu schaffen.
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MEDIZINISCHE PIGMENTIERUNGEN

Neben dem dsthetischen Bereich wird Permanent Make-Up auch im medizinischen Bereich eingesetzt, um
das Selbstbewusstsein und das kdrperliche Wohlbefinden nach Operationen oder Verletzungen zu stdrken.

BRUSTWARZENREKONSTRUKTION: Nach einer Brustkrebsoperation, bei der die Brust-
warze entfernt wurde, kann eine medizinische Pigmentierung die Brustwarze optisch rekonstruieren. Mit

dieser Technik werden Form und Farbe so nattrlich wie mdglich wiederhergestellt, was den Patientinnen
hilft, sich wieder wohl in ihrer Haut zu fiihlen.

NARBENPIGMENTIERUNG: Bei Narben, die nach Unfdllen, Operationen oder Hauterkrankun-
gen zurlickbleiben, kann eine Narbenpigmentierung dazu beitragen, die Hautfarbe zu harmonisieren und
die Sichtbarkeit der Narbe zu reduzieren. Dies ist besonders hilfreich, wenn die Narben in sichtbaren Berei-
chen liegen und das Selbstbewusstsein beeintrdchtigen.

FAZIT

Mit Permanent Make-Up kannst du dich jeden Tag tber ein makelloses Erscheinungsbild freuen, ohne dir
Gedanken Uber verschmiertes Make-Up zu machen. Bei Sara Pavo Cosmetics bieten wir sowohl dsthetische
als auch medizinische Permanent Make-Up Behandlungen an, die individuell auf deine Wiinsche und Be-
durfnisse abgestimmt sind. Egal ob du dir einen perfekten Lidstrich winschst oder Unterstlitzung nach einer
Operation bendtigst — unsere Expertinnen beraten dich gerne, um das bestmaogliche Ergebnis fur dich zu
erzielen
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AUGENSTYLING: PERFEKT GESTYLT - VON DEN
BRAUEN BIS ZU DEN WIMPERN

Deine Augen sind der Ausdruck deiner Personlichkeit, und mit dem richtigen Augenstyling kannst du sie
noch mehr zum Strahlen bringen. Ob perfekt geformte Augenbrauen oder ein intensiver Wimpernaufschlag
— hier erfahrst du, wie du mit einfachen Schritten und effektiven Behandlungen den perfekten Look flir
deine Augen kreierst. Klicke hier fur ein Videotutorial zum Augenbrauen- & Wimpernfdrben!

WIE ZUPFST DU DEINE AUGENBRAUEN RICHTIG?

Perfekt gezupfte Augenbrauen sind der Rahmen deines Gesichts. Um sie optimal zu formen, zupfe am bes-
ten nach dem Duschen, da die Poren dann geoffnet und das Zupfen weniger schmerzhaft ist. Verwende eine
gute Pinzette und zupfe immer in Wuchsrichtung. Eine einfache Regel, um die Form zu finden: Der Anfang
der Braue sollte senkrecht zur Nasenflligel-Linie sein, der hochste Punkt des Bogens sollte sich tiber dem
duBeren Rand der Iris befinden, und das Ende sollte diagonal von den Nasenfliigeln zum duleren Augen-
winkel verlaufen. Achte darauf, nicht zu viel zu zupfen — nattirliche, volle Brauen sind im Trend!

WIMPERN- UND AUGENBRAUENSERUM: DEIN WEG ZU VOLLEN, LAN-
GEN HARCHEN

Volle, dichte Wimpern und Brauen sind der Traum vieler Frauen. Mit dem LASH | BROW SERUM V0N
Sara Pavo Cosmetics kannst du diesen Traum ganz einfach Wirklichkeit werden lassen. Das Serum enthalt
hochwirksame Inhaltsstoffe wie BIOTIN, HYALURONSAURE und LIPOPEPTIDE, die das Haarwachs-
tum anregen, Haarausfall reduzieren und deine Wimpern sowie Augenbrauen langfristig starken.

Zum Serum Klicken: LASH | BROW SERUM von Sara Pavo Cosmetics

ANWENDUNGSTIPP: Trage das Serum taglich morgens und abends entlang des Wimpernkranzes und
auf die Brauen auf. Bereits nach vier bis sechs Wochen wirst du die ersten Ergebnisse sehen —vollere,
langere Wimpern und dichte Augenbrauen
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LASH-LIFTING UND BROW-LIFTING:
FUR DEN PERFEKTEN SCHWUNG UND VOLLE BRAUEN

LASH-LIFTING

Ein LASH-LIFTING ist die perfekte Behandlung, um

deine eigenen Wimpern dauerhaft zu formen und ihnen

einen beeindruckenden Schwung zu verleihen. Anders als

bei der klassischen Wimpernwelle werden deine Wimpern

nicht nur gebogen, sondern direkt am Ansatz geliftet. Der

Effekt? Deine Wimpern wirken optisch langer, dichter und

volumindser — ganz ohne kiinstliche Wimpern. Der Lifting-

Effekt halt bis zu sechs Wochen und erspart dir den tag-

lichen Einsatz einer Wimpernzange

«  Schonung der Wimpern, da keine mechanische Belas-
tung durch eine Wimpernzange notig ist.

» langanhaltender Schwung, der den ganzen Tag hdlt,
egal ob du Sport machst oder schwimmst.

* [eitsparend: Du sparst dir das morgendliche Tuschen
und Abschminken.

BROW-LIFTING

Das BROW-LIFTING ist eine ideale Methode, um buschi-
ge, volle Augenbrauen zu formen. Hierbei werden deine
Brauen mit speziellen Lotionen fixiert, wodurch sie volumi-
noser und definierter wirken. Es ist besonders praktisch,
wenn du Licken in den Brauen hast oder deine Harchen
nur schwer in Form bleiben. Der Effekt hdlt bis zu flinf Wo-
chen und sorgt fiir eine ausdrucksstarke, perfekt sitzende
Augenbrauenform
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WARUM DIESE BEHANDLUNGEN FUR DICH PRAKTISCH
SEIN KONNTEN

Beide Liftings sind nicht nur unkompliziert und schmerzfrei, sie sparen dir auch taglich viel Zeit. Besonders
fir Frauen, die einen aktiven Lebensstil fiihren oder sich nicht taglich schminken wollen, sind sie die per-
fekte Losung. Deine Wimpern und Brauen sehen jederzeit makellos aus, ohne dass du standig nachbessern
musst - selbst nach dem Schwimmen oder Schlafen bleibt der Look erhalten.

FAZIT: AUGENSTYLING LEICHT GEMACHT

Egal, ob du deine Augenbrauen zupfen mochtest oder auf der Suche nach einem langanhaltenden Schwung
fir deine Wimpern bist — mit den richtigen Tools und Behandlungen kannst du deine Augen perfektin
Szene setzen. Probiere das Lash- und Brow-Lifting aus und kombiniere es mit einem hochwertigen Serum
fur langanhaltende, beeindruckende Ergebnisse. Bei Sara Pavo Cosmetics beraten wir dich gerne, um den
perfekten Augenlook fir dich zu kreieren!

HOW TO: BROW & LASH STYLING
ZUR ANLEITUNG

['7%'% braws!

NEXT: 9. HAARENTFERNUNG 27
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9. HAARENTFERNUNG
METHODEN FUR GLATTE HAUT

METHODEN DER HAARENTFERNUNG

1. IPL (INTENSE PULSED LIGHT)

Die IPL-Methode arbeitet mit intensivem Licht, das in die Haut eindringt und die Haarwurzel erhitzt. Dies
flhrt dazu, dass die Haarfollikel geschwdcht werden und das Haarwachstum stark reduziert wird. IPL st
besonders fiir hellere Hauttypen und dunklere Haare geeignet, da die Methode den Kontrast zwischen Haar
und Haut nutzt.

2. SHR (SUPER HAIR REMOVAL) PHR (PAVO HAIR REMOVAL)

SHR st eine Weiterentwicklung der IPL-Technik. Durch die niedrigeren Energieimpulse und eine hohere Im-
pulsrate ist die Behandlung besonders sanft und fur fast alle Hauttypen geeignet. Die Methode kann sogar
bei sonnengebrdunter Haut eingesetzt werden, was sie vielseitig und effektiv macht.

3. DIODENLASER

Der Diodenlaser arbeitet gezielt mit Laserstrahlen, die die Haarwurzeln dauerhaft zerstoren. Diese Methode
eignet sich fir viele Hauttypen und ist besonders effektiv bei dunklen Haaren. Der Diodenlaser dringt tiefer
in die Haut ein und sorgt so fiir langanhaltende Ergebnisse. Es sind jedoch mehrere Sitzungen erforderlich,
um die Haare vollstandig zu entfernen.

4. WAXING

Beim Waxing wird erhitztes Wachs auf die Haut aufgetragen, das die Haare an der Wurzel herauszieht, wenn
es abgezogen wird. Die Methode ist fur alle Hauttypen geeignet und sorgt fur eine glatte Haut, die mehrere
Wochen anhalt. Allerdings kann das Waxing etwas schmerzhaft sein, vor allem an empfindlichen Korperstel-
len.

5. SUGARING

Sugaring ist eine besonders hautschonende Methode der Haarentfernung, bei der eine Paste aus Zucker,
Wasser und Zitronensaft verwendet wird. Diese Technik entfernt die Haare sanft in Wuchsrichtung, was das
Risiko von Hautreizungen und eingewachsenen Haaren minimiert. Sugaring eignet sich auch hervorragend
fur empfindliche Haut und ist bei uns im Institut eine der beliebtesten Methoden zur Haarentfernung.
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6. NADELEPILATION (ELEKTROLYSE)

Die Nadelepilation ist eine Methode zur dauerhaften Haarentfernung, die besonders in der

Gesichtspartie eingesetzt wird. Hierbei wird eine feine Nadel in den Haarkanal eingeftihrt, und der Haarfol-
likel wird durch einen elektrischen Impuls zerstort. Diese Methode ist sehr prazise und kann bei allen Haar-
farben und Hauttypen angewendet werden, auch bei hellen oder grauen Haaren, bei denen Laser und IPL
oft nicht wirksam sind.

HAARENTFERNUNG IM INSTITUT:

BODY SUGARING UND DAUERHAFTE HAARENTFERNUNG

Bei Sara Pavo Cosmetics sind Body Sugaring und die dauerhafte Haarentfernung die meistgewdhlten Metho-
den. Body Sugaring ist sanft zur Haut und besonders fiir empfindliche Korperregionen geeignet. Es entfernt
die Haare in Wuchsrichtung, was die Behandlung angenehmer macht und das Risiko von eingewachsenen
Haaren minimiert. Die Haut bleibt nach der Behandlung glatt und weich, ohne Irritationen.

Die dauerhafte Haarentfernung mittels moderner Technologien wie IPL oder Diodenlaser bietet langfristige
Ergebnisse. Diese Methode ist besonders effektiv flir groBere Korperbereiche wie Beine, Arme, Ruicken und
Intimbereich. Nach mehreren Sitzungen wird das Haarwachstum stark reduziert, und du kannst dich dauer-
haft tiber eine glatte Haut freuen.

WAS KANN DIE KUNDIN ZU HAUSE MACHEN?

Fir die Haarentfernung zu Hause gibt es verschiedene Optionen. Rasieren, Epilieren oder das Auftragen von
Enthaarungscremes sind die gdngigsten Methoden. Sie bieten zwar kurzfristige Ergebnisse, haben jedoch
den Nachteil, dass das Haar schnell wieder nachwachst und die Haut oft gereizt wird.

RASIEREN ist die schnellste und einfachste Methode, allerdings wachsen die Haare bereits nach wenigen
Tagen wieder nach.

EPILIEREN ist effektiver, da die Haare mitsamt der Wurzel entfernt werden, aber es kann schmerzhaft sein
und zu eingewachsenen Haaren flhren.

ENTHAARUNGSCREMES [Gsen die Haare chemisch auf, sind jedoch nicht fiir jeden Hauttyp geeignet
und kGnnen Hautirritationen hervorrufen.
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FAZIT: DAUERHAFTE HAARENTFERNUNG UND SUGARING ALS

BESTE WAHL

In unserem Institut hat sich gezeigt, dass BODY SUGARING und die DAUERHAFTE HAARENTFER-
NUNG die effektivsten und hautschonendsten Methoden sind. Body Sugaring ist perfekt fur sensible Haut
und sorgt fur eine glatte Haut ohne Irritationen. Die dauerhafte Haarentfernung ist ideal fir alle, die sich
langfristig von unerwtinschter Behaarung befreien mochten. Lass dich bei uns beraten und finde die ideale
Haarentfernungsmethode flir deinen Hauttyp!

BODY SUGARING DAUERHAFTE HAARENTFERNUNG
MIT DIODEN LASER

NEXT: 10. MAKE-UP-TIPPS 30



DEIN BEAUTY-GUIDE \f@

VON SARA PAVO COSMETICS

10. MAKE-UP-TIPPS
FUR EINEN MAKELLOSEN LOOK

Ein makelloser Look beginnt mit der richtigen Basis und ein paar gekonnten Techniken. Hier erfdhrst du, wie
du die perfekte Foundation fir deinen Hauttyp findest und wie du Contouring und Highlighting richtig ein-
setzt, um deine Gesichtsziige optimal zu betonen.

DIE PERFEKTE FOUNDATION FUR DEINEN HAUTTYP

Die Grundlage eines jeden Make-Ups ist die RICHTIGE FOUNDATION. Sie sorgt fiir einen ebenmaBigen
Teint, gleicht Unebenheiten aus und verleiht deiner Haut ein frisches, strahlendes Aussehen. Doch nicht jede
Foundation ist fur jeden Hauttyp geeignet:

TROCKENE HAUT:

Wenn deine Haut trocken ist, greife zu einer FEUCHTIGKEITSSPENDENDEN FOUNDATION. Produkte
mit pflegenden Inhaltsstoffen wie Hyaluronsaure oder Glycerin sind ideal, um trockene Stellen zu vermeiden
und der Haut Feuchtigkeit zu spenden. Eine Foundation mit einem DEWY FINISH ldsst die Haut frisch und
strahlend aussehen.

FETTIGE HAUT:

Bei fettiger Haut eignet sich eine MATTIERENDE FOUNDATION, die iiberschissiges Ol kontrolliert und
ein glanzendes Hautbild verhindert. Achte darauf, dass die Foundation OL- UND TALGREGULIERENDE
INHALTSSTOFFE enthdlt. Ein PUDERARTIGES FINISH hilft, den Teint matt zu halten.

MISCHHAUT:

Mischhaut bendtigt eine AUSGLEICHENDE FOUNDATION, die sowohl trockene als auch fettige Haut-
partien optimal abdeckt. Produkte mit MITTELSTARKEM HALT und einem semi-matten Finish sind ideal,
um den natirlichen Glanz zu bewahren, ohne fettig zu wirken.

REIFE HAUT:

Reife Haut profitiert von einer LEICHTEREN FOUNDATION, die sich nicht in Fdltchen absetzt. Wahle
eine FEUCHTIGKEITSSPENDENDE, LICHTREFLEKTIERENDE FORMEL, die die Haut aufpolstert und
ein jugendliches Strahlen verleiht.
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CONTOURING UND HIGHLIGHTING:
TECHNIKEN FUR ALLE GESICHTSFORMEN

CONTOURING Und HIGHLIGHTING sind groRartige Techniken, um deine Gesichtsziige zu definieren
und hervorzuheben. Hier sind einige Tipps, wie du diese Techniken fur verschiedene Gesichtsformen opti-
mal einsetzt:

RUNDES GESICHT:

Wenn du ein rundes Gesicht schmaler wirken lassen mochtest, trage dunklere Konturprodukte entlang der
Schldfen, unter den Wangenknochen und an der Kieferlinie auf. Helle Highlighter auf den Wangenknochen
und in der Mitte der Stirn verleihen dem Gesicht mehr Struktur.

ECKIGES GESICHT:

Um ein kantiges Gesicht weicher erscheinen zu lassen, trage die Kontur auf den Kieferknochen und den
duBeren Stirnpartien auf. Highlighting auf den Wangenknochen und in der Mitte des Gesichts sorgt fur eine
Aufhellung und lenkt den Fokus auf die Mitte des Gesichts.

OVALES GESICHT:

Beim ovalen Gesicht kannst du dezent konturieren, da diese Gesichtsform bereits gut ausbalanciert ist. Trage
Kontur unter den Wangenknochen auf und betone die Wangen und den Nasenricken mit einem High-
lighter, um dem Gesicht Frische zu verleihen.

HERZFORMIGES GESICHT:

Um eine breite Stirn auszugleichen, konturiere an den Schldfen und entlang der Kieferlinie. Highlighting auf
dem Nasenriicken und den Wangenknochen bringt den Fokus auf die Gesichtsmitte und gleicht die Propor-
tionen aus.

TIPP FUR ALLE GESICHTSFORMEN: \Verwende zum Konturieren ein Produkt, das zwei Nuancen dunk-
ler ist als dein Hautton, und flir das Highlighting ein Produkt, das zwei Nuancen heller ist. Sanft verblenden
ist der Schliissel fiir einen natiirlichen Look.

FAZIT

Mit der richtigen Foundation und gezieltem Contouring und Highlighting kannst du deine Gesichtsziige opti-
mal zur Geltung bringen und einen makellosen Look kreieren. Die Kunst liegt darin, Produkte zu wahlen, die
2u deinem Hauttyp passen und die Techniken sanft in dein Make-up einzuarbeiten. Probiere es aus.

NEXT: 11. NAGELPFLEGE 32
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11. NAGELPFLEGE
GESUNDE UND SCHONE NAGEL

Schone, gepflegte Nagel sind nicht nur ein Blickfang, sondern auch ein Zeichen fiir Gesundheit und Wohlbe-
finden. Mit der richtigen Pflege kannst du deine Nagel starken und ihnen einen nattirlichen Glanz verleihen.
Hier erfdhrst du, wie du Nagel feilst, polierst und die Nagelhaut pflegst, sowie wie du haufige Nagelproble-

me vermeidest.

DIE RICHTIGE PFLEGE:
FEILEN, POLIEREN UND NAGELHAUTPFLEGE

FEILEN

Das Feilen der Ndgel ist der erste Schritt fur eine schone Form und gesunde Ndgel. Achte darauf, eine feine
Nagelfeile zu verwenden und stets in eine Richtung zu feilen, um das Aufsplittern der Ndgel zu vermeiden.
Feile nicht zu aggressiv, sondern sanft, um die Nagelstruktur nicht zu schadigen.

TIPP: Glasfeilen sind besonders schonend fir die Nagel und verhindern Risse oder Absplitterungen.

POLIEREN

Das Polieren der Ndgel sorgt flr einen natdirlichen Glanz und gleicht kleine Unebenheiten aus. Verwende
hierflr eine sanfte Polierfeile oder einen Buffer. Aber Vorsicht: Poliere deine Ndgel nicht zu oft, da dies die
Oberfldche diinner und anfalliger machen kann. Einmal im Monat reicht vollig aus, um den natdirlichen
Glanz zu bewahren.

TIPP: Poliere die Ndgel immer in sanften, kreisenden Bewegungen und arbeite nicht zu fest auf die Nagel-
platte ein,

NAGELHAUTPFLEGE

Die Nagelhaut schitzt den Nagel vor Infektionen und sollte daher niemals abgeschnitten werden. Stattdes-
sen kannst du die Nagelhaut nach einem warmen Bad oder nach dem Duschen sanft mit einem Holzstdb-
chen zurtickschieben. Pflegende Nagelle oder Cremes helfen, die Nagelhaut geschmeidig zu halten und
trockene Stellen zu vermeiden.

TIPP: Verwende regelmaBig Nageldl, um die Nagelhaut und den Nagel selbst zu pflegen. Besonders Ole mit
Vitamin E fordern die Nagelgesundheit.
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HAUFIGE NAGELPROBLEMEUND WIE MAN SIE VERMEIDET

RISSIGE UND BRUCHIGE NAGEL:

Diese treten hdufig auf, wenn die Ndgel zu trocken sind. RegelmdRiges Eincremen der Hande und Ndgel mit
feuchtigkeitsspendenden Produkten und das Verwenden von Nageldl kann helfen, Trockenheit zu vermei-
den. Trage beim Hausputz oder Geschirrspiilen Handschuhe, um deine Ndgel vor aggressiven Chemikalien
2u schitzen.

VERFARBUNGEN DER NAGEL:

Verfarbungen konnen durch hdufiges Lackieren ohne Basislack oder durch den Kontakt mit Chemikalien ent-
stehen. Verwende immer einen Unterlack, um den Nagel vor Verfdrbungen zu schiitzen, und gonne deinen
Ndgeln zwischendurch eine Pause vom Lackieren.

SPLITTERNDE NAGEL:

Wenn die Ndgel splittern, liegt das oft an zu intensivem Feilen oder einer zu trockenen Nagelstruktur. Feile
sanft und verwende stets eine feinkornige Feile. Eine nahrstoffreiche Nagelpflege mit Biotin und Keratin
kann helfen, die Nagelstruktur zu starken.

EINGERISSENE NAGELHAUT:
Trockene oder eingerissene Nagelhaut ist schmerzhaft und kann zu Entziindungen flihren. Achte darauf,
regelmdBig Nagelol zu verwenden und die Nagelhaut sanft zurlickzuschieben, statt sie zu schneiden.

FAZIT

Mit der richtigen Nagelpflege kannst du deine Nagel starken und ihnen ein gesundes, gepflegtes Aussehen
verleihen. RegelmdRiges Feilen, Polieren und die Pflege der Nagelhaut sind die Basis fur schone Nagel.
Achte darauf, deine Ndgel nicht zu Uberstrapazieren, und pflege sie regelmdRig, um hdufigen Problemen wie
Rissen oder Verfarbungen vorzubeugen. Bei Sara Pavo Cosmetics beraten wir dich gerne zu den passenden
Produkten und Techniken fiir deine optimale Nagelpflege!

NEXT: 12. SEELENBEAUTY® 34
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12, SEELENBEAUTY ®
DEIN BAD ALS AUSZEIT

Seelenbeauty bedeutet, sich selbst auf eine ganzheitliche Weise zu pflegen —von aufen nach innen. Manch-
mal kann der einfachste Schliissel zu innerem Wohlbefinden darin liegen, sich um das AuBere zu kiimmern.
Das kann so simpel sein wie das Auftragen einer duftenden Bodylotion nach dem Duschen, ein sanftes Pee-
ling, das deine Haut erfrischt, oder sogar, sich einfach einmal intensiver zu schminken — oder ganz bewusst
auf Make-up zu verzichten und stattdessen deine Hautpflege-Routine zu zelebrieren.

Diese kleinen Momente der Selbstfiirsorge sind es, die nicht nur deine duBere Erscheinung, sondern auch
deine Seele ndhren. Seelenbeauty bedeutet, dir selbst mit Liebe und Aufmerksamkeit zu begegnen. Indem
du dich von auBen pflegst, kannst du oft auch innere Blockaden lsen und dein Wohlbefinden steigern.

Manchmal geht es aber auch um tiefere Themen: Wenn du zum Beispiel durch unerwiinschte Behaarung
unsicher wirst und dich nicht mehr wohlftihlst, ins Schwimmbad zu gehen, kann eine Haarentfernung dir ein
neues Gefuhl der Freiheit und Leichtigkeit schenken. Seelenbeauty bedeutet in diesem Fall, das Vertrauen in
dich selbst zuriickzugewinnen, indem du dich von dem befreist, was dich belastet.

Auch bei Hautproblemen wie unreiner Haut, die dich vielleicht davon abhalten, ungeschminkt aus dem Haus
2u gehen, kann Seelenbeauty der Weg sein, wieder Freiheit und Selbstbewusstsein zu finden. Fir manche
mag es banal erscheinen, doch fur dich ist es vielleicht der Schritt zu mehr Selbstakzeptanz und innerer
Ruhe. Wenn du Hautprobleme in den Griff bekommst, gewinnst du ein neues Geftihl der Leichtigkeit, und
dein inneres Wohlbefinden steigt.

Seelenbeauty ist der Raum, den du dir selbst gibst, um dich innerlich und duBerlich zu pflegen. Sei es durch
tagliche kleine Rituale wie ein wohltuendes Bad, eine entspannende Gesichtsmassage oder intensivere
MaBnahmen wie Haarentfernung — das Ziel ist immer, dich in deinem Korper wohlzufiihlen und dir selbst
das zu schenken, was du brauchst, um dein inneres Gleichgewicht zu finden. Bei Sara Pavo Cosmetics verste-
hen wir die tiefe Verbindung zwischen duRerer Schonheit und innerem Wohlbefinden — und bieten dir die
passenden Behandlungen und Produkte, um deine Seelenbeauty zu fordern.

Nimm dir Zeit fiir dich, génne dir eine bewusste Auszeit in deiner Pflege und erlaube dir, von innen nach
auBen zu strahlen. UND SAGE DIR: ICH BIN MIR WICHTIG UND WERTVOLL!

NEXT: 13. DER SCHLUSSEL ZU SCHONHEIT: GESUNDER SCHLAF 35
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13. DER SCHLUSSEL ZU SCHONHEIT:
GESUNDER SCHLAF

Schlaf ist nicht nur entscheidend fur unser allgemeines Wohlbefinden, sondern auch ein unverzichtbarer
Bestandteil unserer Schonheitspflege. Ein erholsamer, tiefer Schlaf gilt seit jeher als der Schlissel zu einer
gesunden, strahlenden Haut. Wdahrend wir schlafen, regeneriert sich der Korper und mit ihm auch unsere
Haut. Sie repariert Zellschdden, baut Kollagen auf und sorgt daftr, dass wir am Morgen erfrischt und erholt
aussehen.

WARUM SCHLAF FUR DIE HAUTREGENERATION SO WICHTIG IST
Wahrend der Tiefschlafphasen lduft die Regeneration unserer Haut auf Hochtouren. In dieser Zeit steigt die
Durchblutung der Haut, wodurch Sauerstoff und Ndhrstoffe besser zu den Zellen transportiert werden.
AuBerdem wird vermehrt Kollagen produziert, das fur die Straffheit und Elastizitdt der Haut verantwortlich
ist. Schlafmangel hingegen kann das Hautbild stark beeintrachtigen: Dunkle Augenringe, fahle Haut und Falt-
chen treten schneller auf, weil der KGrper nicht gentigend Zeit hat, sich zu regenerieren.

Wenn der Korper regelmdRig zu wenig Schlaf bekommt, wird der Cortisolspiegel erhoht, ein Stresshormon,
das Entziindungen in der Haut verursachen kann. Das Ergebnis konnen Unreinheiten, Hautreizungen und
sogar vorzeitige Hautalterung sein. Ein gesunder Schlaf sorgt also nicht nur fur Erholung, sondern beugt auch
diesen negativen Effekten vor und fordert eine frische, jugendliche Ausstrahlung.

TIPPS FUR BESSEREN UND ERHOLSAMEREN SCHLAF

SCHLAFRHYTHMUS EINHALTEN: Versuche, einen regelmaRigen Schla-Wach-Rhythmus zu etablie-
ren. Gehe moglichst zur gleichen Zeit ins Bett und stehe zur gleichen Zeit auf — auch am Wochenende. Dein
Korper gewohnt sich so an einen festen Rhythmus und erholt sich besser.

SCHLAFUMGEBUNG OPTIMIEREN: Dein Schlafzimmer sollte dunkel, kiihl und ruhig sein. Vermeide
starke Lichtquellen und elektronische Gerdte, die den Schlaf stéren konnten. Eine angenehme Matratze und
bequeme Kissen tragen ebenfalls zu einem guten Schiaf bei.

ABENDROUTINE ETABLIEREN: Eine entspannende Abendroutine kann deinem Korper helfen, sich auf
den Schlaf einzustellen. Dies kann eine Tasse beruhigender Krdutertee, ein warmes Bad oder eine kurze
Meditation sein. Wichtig ist, dass du eine Gewohnheit findest, die dir hilft, Stress abzubauen und zur Ruhe
2u kommen.
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BLAULICHT REDUZIEREN: Vermeide es, mindestens eine Stunde vor dem Schlafengehen auf den Bild-
schirm deines Smartphones oder Laptops zu schauen. Das Blaulicht dieser Gerate unterdriickt die Produk-
tion von Melatonin, dem Hormon, das den Schlafzyklus steuert.

PFLEGE ALS RITUAL: Nutze deine Hautpflegeroutine am Abend als beruhigendes Ritual. Reinigungspro-
dukte und eine reichhaltige Nachtpflege helfen, deine Haut tber Nacht zu regenerieren. So gibst du deiner
Haut die besten Voraussetzungen, sich zu erholen und am Morgen frisch auszusehen.

FAZIT: GESUNDER SCHLAF FUR STRAHLENDE HAUT

Guter Schlaf ist der einfachste und zugleich einer der effektivsten Wege, um Schonheit und Gesundheit zu
fordern. Er gibt deinem Korper und deiner Haut die notwendige Zeit, sich zu regenerieren und gestarkt in
den ndchsten Tag zu starten. Achte auf eine regelmaBige Schlafroutine und schaffe dir eine erholsame Um-
gebung, damit deine Haut das Beste aus der Nacht holen kann.

NEXT: 14. TIPPS ZUR STRESSVERMEIDUNG IM ALLTAG 37
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14. TIPPS ZUR STRESSVERMEIDUNG
IM ALLTAG

In der heutigen, schnelllebigen Welt gehort Stress flir viele Menschen zum Alltag. Doch anhaltender Stress
kann nicht nur unser mentales Wohlbefinden beeintrachtigen, sondern auch unserer Haut und unserem
Korper schaden. Umso wichtiger ist es, Strategien zur Stressbewaltigung zu finden, die mehr Ruhe und
Ausgeglichenheitin unser Leben bringen. Hier erfahrst du, wie du Stress im Alltag reduzieren kannst und
welche Auswirkungen er auf deine Haut und deinen Kérper haben kann.

STRESSBEWALTIGUNG:
PRAKTISCHE METHODEN FUR MEHR RUHE

1. ATEMTECHNIKEN UND MEDITATION: Eine der einfachsten und effektivsten Methoden, um Stress
2u reduzieren, ist das bewusste Atmen. Atemiibungen wie die 4-7-8-TECHNIK (vier Sekunden einatmen,
sieben Sekunden den Atem anhalten, acht Sekunden ausatmen) beruhigen das Nervensystem und helfen,
innere Anspannung abzubauen. Erganzend dazu kannst du taglich fiinf bis zehn Minuten in eine Meditation
investieren, um geistig zur Ruhe zu kommen und den Fokus zu finden,

2. ZEITMANAGEMENT: Organisiere deinen Tag mit realistischen Zielen und Prioritdten. Eine To-Do-Liste
hilft dabei, den Uberblick zu behalten und unnotigen Stress durch Uberforderung zu vermeiden. Plane auch
bewusst kleine Pausen ein, um Energie zu tanken und produktiver zu sein.

3. BEWEGUNG UND SPORT: Kirperliche Aktivitat ist eine hervorragende Moglichkeit, Stress abzu-
bauen. Sport setzt Endorphine frei, die Gllicksgeftihle fordern und Spannungen im Korper losen. Egal ob
Yoga, Laufen oder einfach ein Spaziergang an der frischen Luft — regelmdRige Bewegung hilft, den Kopf frei
2u bekommen und die innere Balance zu finden.

4. SCHLAFHYGIENE: Ausreichender Schlaf ist essentiell, um Stress effektiv zu bewdltigen. Achte darauf,
gentgend Schlaf zu bekommen und deine Schlafroutine zu optimieren. Guter Schlaf regeneriert den Korper
und gibt dir die nétige Energie, um den Herausforderungen des Alltags besser gewachsen zu sein.

5. ACHTSAMKEIT IM ALLTAG: Versuche, achtsamer mit dir selbst und deiner Umgebung umzugehen.
Kleine Momente der Achtsamkeit, wie bewusstes Essen, ein achtsames Gesprach oder eine kurze Pause,
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in der du einfach mal tief durchatmest, konnen dir helfen, den Stress im Alltag zu reduzieren und den Fokus
auf das Wesentliche zu legen.

DIE AUSWIRKUNGEN VON STRESS
AUF DIE HAUT UND DEN KORPER

Stress hat nicht nur mentale, sondern auch deutliche kdrperliche Auswirkungen. CORTISOL, das Stress-
hormon, wird in erhohten Mengen freigesetzt, wenn wir uns unter Druck fuhlen. Dies kann unter anderem
2u folgenden Problemen fuhren:

HAUTPROBLEME: Stress schwadcht die Hautbarriere und fiihrt zu einem erhohten Wasserverlust, wodurch
die Haut trockener wird. Es kdnnen vermehrt UNREINHEITEN, ROTUNGEN UND ENTZUNDUNGEN
auftreten. Menschen, die unter Hauterkrankungen wie Akne, Neurodermitis oder Rosazea leiden, bemerken
oft, dass sich diese Zustande bei Stress verschlimmern.

HAARVERLUST UND NAGEL: Stress kann den Haarwachstumszyklus storen und zu vermehrtem
HAARVERLUST flihren. Auch die Nagel konnen durch Stress briichig und schwach werden, da sie weniger
Nahrstoffe erhalten.

KORPERLICHE ERSCHOPFUNG: Langfristiger Stress kann zu MUDIGKEIT, KOPFSCHMERZEN,
MUSKELSCHMERZEN und einem geschwdchten Immunsystem fuhren. Dadurch wird der Korper anfalli-
ger fir Infektionen und andere gesundheitliche Probleme.

ALTERUNG: Chronischer Stress beschleunigt den ALTERUNGSPROZESS. Dies liegt daran, dass Stress
die Produktion von Kollagen verringert, wodurch die Haut an Elastizitdt verliert und Falten schneller entste-
hen.

FAZIT: STRESSREDUKTION FUR EIN BESSERES HAUTBILD UND WOHL-
BEFINDEN

Stress ist unvermeidlich, aber mit den richtigen Techniken kannst du lernen, besser damit umzugehen und
deine innere Ruhe zu finden. Achte darauf, dir regelmaBig Pausen zu gonnen und gesunde Gewohnheiten in
deinen Alltag zu integrieren. Nicht nur dein Geist, sondern auch deine Haut und dein KGrper werden es dir
danken.

NEXT: 15. SELBSTLIEBE UND FEMALE EMPOWERMENT 39
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15. SELBSTLIEBE UND
FEMALE EMPOWERMENT

Selbstliebe und Female Empowerment sind eng miteinander verbunden und bilden die Grundlage fiir ein
starkes Selbstbewusstsein sowie innere und duBere Schonheit. Selbstfirsorge bedeutet, sich selbst die
Aufmerksamkeit und Liebe zu schenken, die man braucht, um sich in seiner eigenen Haut wohlzuftihlen und
seine eigene Stdrke zu entfalten. Es geht nicht nur um duBere Schonheit, sondern vor allem um die innere
Balance, die uns als Frauen wachsen und erstrahlen lasst.

WARUM SELBSTfURSORGE DER SCHLUSSEL ZUR INNEREN UND
AUSSEREN SCHONHEIT IST

Selbstflirsorge ist weit mehr als nur eine Beauty-Routine oder das Verwohnen des Korpers — sie ist der
Schltssel, um innere Ruhe und Gelassenheit zu finden. Wenn du dir selbst Zeit schenkst, um auf deine Be-
durfnisse zu achten, schaffst du die Basis flr ein starkes Selbstwertgefiihl. Egal ob es sich um ein entspann-
tes Bad, eine nahrende Hautpflege oder einen bewussten Moment der Achtsamkeit handelt — diese kleinen
Rituale sind wichtig, um dein inneres Gleichgewicht zu pflegen und von innen nach auBen zu strahlen.

Selbstflirsorge bedeutet auch, deinen Kérper und deine Seele zu respektieren und dich nicht standig mit
unrealistischen Schonheitsidealen zu vergleichen. Es geht darum, deine eigene Individualitt zu schdtzen,

deine Starken zu erkennen und an dich selbst zu glauben. Diese Haltung wirkt sich direkt auf dein duBeres
Erscheinungsbild aus: Menschen, die sich selbst lieben und schatzen, strahlen Selbstbewusstsein und An-
ziehungskraft aus.

FEMALE EMPOWERMENT: STARKE UND SELBSTBEWUSSTSEIN
DURCH SELBSTLIEBE

FEMALE EMPOWERMENT Dedeutet, sich mit anderen Frauen zu verbinden, sich gegenseitig zu unterstt-
zen und gemeinsam zu wachsen. Frauenkreise, Workshops und der Austausch mit Gleichgesinnten bieten
wertvolle Gelegenheiten, in deine Stdrke zu kommen, dich mit deiner Weiblichkeit auseinanderzusetzen und
dein Potenzial zu entfalten. Durch den Austausch in solchen Gemeinschaften — auch als Sisterhood bekannt
—kannst du lernen, deine eigenen Stdrken zu erkennen und zu nutzen.
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Durch Aktivitdten wie Meditation, Workshops oder kreative Projekte, die deine Weiblichkeit und dein Selbst-
bewusstsein fordern, entwickelst du nicht nur neue Fdhigkeiten, sondern starkst auch dein Vertrauen in dich
selbst. Gleichzeitig sind solche Gemeinschaften Orte der Ruhe und des Ruckzugs, in denen du dich auf dich
selbst besinnen kannst. Hier lernst du, an deine Traume zu glauben, dein volles Potenzial zu entfalten und
dir selbst zu vertrauen.

Es geht auch darum, sich bewusst Zeit fiir sich zu nehmen — flir Reflexion, Ruhe und personliche Entwick-
lung. Diese Momente der Stille helfen dir, deine Gedanken zu ordnen, neue Inspiration zu finden und
gestarkt in den Alltag zurtickzukehren.

AKTIVITATEN FUR SELBSTLIEBE UND EMPOWERMENT

FRAUENKREISE UND SISTERHOOD: Tausche dich mit anderen Frauen aus, lerne von ihren Erfah-
rungen und teile deine eigenen. In einem geschitzten Raum kannst du wachsen und deine eigene Starke
entdecken.

WORKSHOPS UND SEMINARE: Lerne neue Dinge, entwickle dich weiter und finde heraus, welche
Potenziale in dir schlummern. Sei es Kreativitat, kdrperliche Aktivitat oder spirituelle Praxis — jede Erfahrung
bringt dich naher zu dir selbst.

RITUALE DER SELBSTFURSORGE: Schaffe dir bewusste Rituale, die nur dir gehoren — sei es durch
Meditation, Yoga oder einfach ein entspannendes Bad. Diese Momente sind wichtig, um dich mit deiner
inneren Starke zu verbinden und Selbstliebe zu kultivieren.

NEUE DINGE AUSPROBIEREN: Lerne neue Fahigkeiten oder entdecke Hobbys, die dich erfullen. Es
kann unglaublich ermdchtigend sein, sich auf neue Herausforderungen einzulassen und zu sehen, wie viel
Potenzial in dir steckt.

FAZIT: SELBSTLIEBE ALS BASIS FUR EMPOWERMENT

Selbstliebe und Selbstflirsorge sind die Grundlagen fur ein starkes Selbstbewusstsein und wahres Female
Empowerment. Indem du dich um dich selbst kimmerst und dich mit Gleichgesinnten verbindest, kannst du
deine eigene Stdrke entdecken, wachsen und dein Potenzial entfalten. Glaube an dich selbst, erkenne deine
Einzigartigkeit und gib dir die Erlaubnis, du selbst zu sein — das ist der wahre Weg zu innerer und duRerer
Schonheit.
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16. ASCHLIESSENDE WORTE

Bei Sara Pavo Cosmetics haben wir es uns zur Mission gemacht, Dir mit unseren hautmedizinischen Kos-
metikbehandlungen dabei zu helfen, Deine Hautprobleme zu [osen und Dich wieder rundum schon und
wohlzufuhlen. Stell Dir vor, jeden Tag mit einer frischen Ausstrahlung zu beginnen und das Kompliment der
anderen zu genielen.

Dank unserer jahrelangen Erfahrung und der kiirzlichen Fusion mit Jennifer Sohn Cosmetics sind wir Dein
verldsslicher Partner in Sachen Hautpflege. Unsere Behandlungen zielen darauf ab, sichtbare, langanhalten-
de Resultate zu erzielen — ohne unnétigen Schnickschnack, dafiir mit einem klaren Fokus auf Deine Hautge-
sundheit und Dein Wohlbefinden.

Bist Du bereit, Deine natrliche Schdnheit voll zu entfalten und Dein Selbstvertrauen zu starken? Entdecke
unsere maBgeschneiderten Kosmetikbehandlungen und erfahre, wie wir Dich auf Deinem Weg untersttzen
konnen. Klicke hier, um mehr zu erfahren und Deinen Termin zu vereinbaren:

JETZT MEHR ERFAHREN UND TERMIN HIER BUCHEN!

Wir freuen uns darauf, Dich auf Deinem Weg zu mehr Ausstrahlung und Selbstbewusstsein zu begleiten!

Liebe Griile,
Sara Pavo Cosmetics

NEXT: 17. BONUSMATERIAL 42
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HEILPRAKTIKERIN

VIKTORIA KLOPPERPIEPER

17. HORMONBALANCE
WIE HORMONE DIE HAUT BEEINFLUSSEN

Hormone spielen eine entscheidende Rolle flir viele Prozesse im
Korper, einschlieglich der Hautgesundheit. Ostrogen und Progeste-
ron, die wichtigsten weiblichen Geschlechtshormone, beeinflussen
maBgeblich den Hautzustand. Schwankungen dieser Hormone — sei
es im monatlichen Zyklus oder wahrend der Menopause — kdnnen

sichtbare Verdnderungen in der Hautstruktur, Feuchtigkeit und Elasti-

7itat bewirken.

OSTROGEN
AUSV\/IRKUNG AUF DIE HAUT
* Kollagen: Erhcht die Zellteilung und Kollagenproduktion, fordert
Wasserbindung und verbessert die Hautspannkraft,
« Feuchtigkeit: Steigert die Hyaluronsdureproduktion fir bessere
Hautfeuchtigkeit.
Schutzbarriere: Starkt die Hautbarriere gegen Umwelteinflusse.
Wundheilung: Unterstutzt eine schnellere Hautregeneration.
Sebum: Reguliert die Talgproduktion fiir ausgeglichene Haut.
Pigmentierung: Beeinflusst die Melaninproduktion.

PROGESTERON

AUSWIRKUNG AUF DIE HAUT

Feuchtigkeit: Untersttzt die Hautfeuchtigkeit und -barriere.
Struktur: Verbessert Hautdichte und -elastizitdt.
Entziindungen: Reduziert Hautirritationen und Rotungen.
Talgproduktion: Reguliert die Talgproduktion.

TESTOSTERON

AUSWIRKUNG AUF DIE HAUT

Talgproduktion: Erhoht die Talgproduktion, was zu fettiger Haut und
Akne flihren kann.

* Hautdichte: Fordert die Hautdichte und -elastizitat.

* Hautstruktur: Beeinflusst die Hautstruktur und -festigkeit.
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HORMONE IM LEBEN EINER FRAU

WIE DIE HAUT SICH IN JEDER HORMONELLEN PHASE VERANDERT

Wir Frauen sind zyklische Wesen und werden unser ganzes Leben von unseren Hormonen beeinflusst.
Hormone sind an nahezu allen Prozessen im Organismus beteiligt. Schauen wir uns die wichtigsten Phasen
im Leben einer Frau an:

DIE PUBERTAT - DIE HAUT MACHT, WAS SIE WILL

Wahrend der Pubertit steigt die Produktion von Sexualhormonen wie Ostrogen und Testosteron. Dies fiihrt
2u einer erhohten Talgproduktion, was oft zu fettiger Haut und Akne flhrt. Die Haut kann sich auch inihrer
Textur und PorengrdBe verandern, da hormonelle Schwankungen die Aktivitdt der Talgdrlsen beeinflussen.

DER WEIBLICHE ZYKLUS - DIE HAUT PASST SICH AN

Im Laufe des weiblichen Zyklus schwanken die Hormone Ostrogen und Progesteron, was sich auf die Haut
auswirkt. In der ersten Zyklushalfte, mit héherem Ostrogenspiegel, zeigt sich die Haut oft glatter und straffer.
In der zweiten Halfte, wenn Progesteron dominiert, kann die Haut fettiger werden und die Poren neigen
dazu, sich zu verstopfen.

UNSERE HAUT WAHREND DES MENSTRUATIONSZYKLUS:
« MENSTRUATIONSPHASE (TAG 1-7)
HAUTBILD: Trocken, empfindlicher, fahl
HORMONELLER PROZESS: Sinkende Ostrogen- und Progesteronspiegel fiihren zu verminderter
Talgproduktion, was die Haut trockener und empfindlicher macht. Der Riickgang des Ostrogens kann
auch die Hautbarriere schwdchen und zu Rotungen fuhren.
. FOLIKELPHASE (TAG 8-13)
HAUTBILD: Glatter, frischer, rosig
HORMONELLER PROZESS: steigende Ostrogenspiegel fordern die Kollagen- und Talgproduktion
und verbessern die Hautfeuchtigkeit. Dadurch erscheint die Haut gestinder und strahlender, da das
Ostrogen die Hautbarriere starkt und die Regeneration unterstiitzt.
. OVULATIONSPHASE (TAG 14-20)
HAUTBILD: Strahlend, fest, weniger anfallig fir Unreinheiten, schoner Glow Hormoneller Prozess: Er-
hohter Ostrogenspiegel verbessert Kollagenproduktion und Hautfeuchtigkeit, reguliert Talgproduktion.
. LUTEALPHASE (TAG 21-28)
HAUTBILD: Moglicherweise fettiger, neigt zu Unreinheiten
HORMONELLER PROZESS: Progesteron steigt, was die Talgproduktion anregen kann; dies kann zu
fettigerer Haut und vermehrten Pickeln fiihren. Ostrogenspiegel sinkt, Einfluss von Testosteron steigt.
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WECHSELJAHRE

WIR DURFEN UNS VERANDERN; AUCH UNSERE HAUT

In den Wechseljahren sinkt die Produktion der weiblichen Sexualhormone Ostrogen und Progesteron, was
sich deutlich auf die Haut auswirkt. Der Riickgang des Ostrogens vermindert die Kollagenproduktion, redu-
ziert die Hautelastizitat und kann zu Trockenheit sowie Faltenbildung flihren. Gleichzeitig kann ein hormo-
nelles Ungleichgewicht die Talgproduktion beeinflussen, was zu fettiger Haut oder vermehrten Unreinheiten
fuhren kann. Diese hormonellen Veranderungen machen die Haut oft empfindlicher und anfdlliger fur
Irritationen. Mit ganzheitlicher Unterstlitzung kann diese Phase jedoch eine kraftvolle und beschwerdefreie
Leit fiir eine Frau sein.

ROLLE VON TESTOSTERON UND ANDROGENEN

BEI FETTIGER HAUT UND AKNE

ANDROGENE: Androgene sind mdnnliche Sexualhormone, die die Entwicklung mannlicher Geschlechts-
merkmale fordern. Die wichtigsten Androgene bei Frauen sind:

* Testosteron

« Dihydrotestosteron (DHT)

* Dehydroepiandrosteron (DHEA)

Mannliche Sexualhormone spielen auch bei Frauen eine bedeutende Rolle, da sie Androgenrezeptoren in
vielen Korperzellen besitzen, darunter in Brust, Gehirn, Knochen, Muskeln, Fettgewebe, Leber und Haut.

WIRKUNG VON TESTOSTERON AUF DIE HAUT

. TALGPRODUKTION: Testosteron steigert die Talgproduktion, was zu fettiger Haut und Unreinheiten
fuhren kann.
HAUTDICHTE: Es fordert die Hautdichte und Elastizitat, was die Haut fester erscheinen ldsst.
HAUTSTRUKTUR: Testosteron beeinflusst die Hautstruktur und kann zur Bildung von Akne beitragen.
ENTZUNDUNGEN: Erhohte Testosteronspiegel konnen Entziindungsprozesse verstdrken und die
Schwere von Akne erhchen.

Testosteron ist wichtig fur die Gesundheit und Hautgesundheit. In normalen Mengen verursacht es keine
Probleme, doch erhdhte Spiegel kdnnen zu Hautproblemen wie Akne und Entziindungen fuhren.

MOGLICHE URSACHEN FUR EINEN TESTOSTERONUBERSCHUSS
* Polyzystisches Ovarsyndrom (PCOS): Eine hormonelle Storung, die oft mit erhGhten Testosteronspiegeln einher-
geht.
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Nebennierentiberfunktion: UbermaRige Produktion von Androgenen durch die Nebennieren.

Hormonelle Dysbalancen: Ungleichgewicht anderer Hormone, das den Testosteronspiegel beeinflussen kann.
Stress: Dauerhafter Stress kann zu einem Testosterontiberschuss und hormonellen Ungleichgewichten fiihren.
Medikamenteneinnahme: Bestimmte Medikamente konnen die Testosteronwerte erhchen.

POST-PILLEN-AKNE

Ein hdufiger Grund fir einen Testosterontberschuss ist das Absetzen der Pille. Nach dem Absetzen berichten
viele Frauen von Hautproblemen wie Akne, die durch den erhchten Testosteronspiegel verursacht werden
konnen. Hormonelle Verhitungsmittel, insbesondere die Pille, unterdrticken die Talgproduktion durch
synthetische Hormone wie Ethinylestradiol und Progestine (z.B. Drospirenon, Cyproteron). Wenn die Pille
abgesetzt wird, kann die Talgproduktion zundchst stark ansteigen, was zu Akne fuhren kann. Dieser Entzugs-
prozess kann zwischen 6 und 12 Monaten dauern, wobei die Akne meist nach etwa 6 Monaten ihren Hghe-
punkt erreicht. Danach sollte sich die Haut langsam wieder beruhigen.

TIPP: Bereiten Sie Ihren Korper mindestens drei Monate vor dem Absetzen der Pille vor und unterstitzen
Sie ihn ganzheitlich, um starke Post-Pillen-Akne zu vermeiden.

WIE STRESSHORMONE (CORTISOL) ENTZUNDUNGEN UND
HAUTPROBLEME AUSLOSEN KONNEN

coRTISoL: (ortisol ist ein Stresshormon, das von den Nebennieren produziert wird und eine zentrale
Rolle bei der Stressbewaltigung, der Regulierung des Stoffwechsels und der Immunantwort spielt.

Chronischer Stress kann die normalen Abldufe im Korper storen und den gesamten Hormonhaushalt durch-
einanderbringen. Ein langfristig hoher Cortisolspiegel kann Progesteron im Korper senken (der Korper
,klaut” dann quasi etwas vom Progesteron, um ausreichend Cortisol zu produzieren), was hdufig zu einem
relativen Progesteronmangel fiihrt, der wiederum eine Ostrogendominanz verursachen kann, weil das
Verhdltnis zwischen Ostrogen und Progesteron aus dem Gleichgewicht gert. In der Folge kann das Hormon-
system gestort werden, was zu Beschwerden wie unregelmaRigen Zyklen, PMS und Hautproblemen fuhren
kann.

Lusatzlich wirkt Cortisol auf die Androgene im Korper. Testosteron, das als Vorstufe von Dihydrotestosteron
(DHT) dient, kann durch erhohte Cortisolwerte ebenfalls ansteigen. Cortisol fordert die Umwandlung von
Dehydroepiandrosteron (DHEA) zu Testosteron. Ein Uberschuss an Cortisol fiihrt somit zu hoheren Testoste-
ronspiegeln, was die Talgproduktion steigern und zur Entstehung von Akne beitragen kann.
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EINFLUSS AUF HAUT UND ENTZUNDUNGEN: Hohe Cortisolspiegel fordern Entziindungsprozesse in
der Haut und kdnnen die Talgproduktion erhohen, was zu fettiger Haut und verstopften Poren fuhrt.

Dies steigert das Risiko fiir Akne und andere Hautirritationen. Ein dauerhaft hoher Cortisolspiegel kann zu-
dem die Hautbarriere schadigen, die Hautempfindlichkeit erhohen und zu chronischen Hautentziindungen
fuhren.

ErhGhter Stress verandert die Prioritdten des KGrpers und erhoht den Bedarf an Ressourcen. In stress-
reichen Zeiten bendtigt der Korper besondere Unterstiitzung, insbesondere durch gezielte Versorgung mit
Mikronahrstoffen, sowie durch gute Untersttitzung von Darm, Leber, Nebennieren und Schilddriise. Eine
umfassende Unterstiitzung in diesen Bereichen ist entscheidend, um den stressbedingten Anforderungen
gerecht zu werden und das hormonelle Gleichgewicht zu erhalten.

HORMONELLE DYSBALANCEN
UND WIE MAN SIE BEHANDELT

Unsere Hormone geraten nie ohne Grund von heute auf morgen ins Ungleichgewicht. Daher macht es
keinen Sinn, nur die Symptome zu behandeln. Wenn Hormone aus der Balance geraten, gibt es immer eine
Ursache, die gefunden und behoben werden sollte. Der Korper sendet uns standig Signale, wenn etwas
nicht stimmt. Es ist wichtig, diese Zeichen ernst zu nehmen und nicht zu ignorieren — und zwar maglichst
frihzeitig,

Solltest du also erste Anzeichen bemerken, dass sich dein Korper verdandert oder Beschwerden auftreten, ist
es Zeit, genauer hinzusehen. Hier eine Checkliste:

1. HORMONE CHECKEN: Lass deine Hormone analysieren (ich empfehle einen Hormonspeicheltest),
um den Status Quo zu kennen. Welche Hormone sind zu niedrig, welche zu hoch? Nur so ist eine indivi-
duelle Therapie maglich.

2. GANZHEITLICHE BEHANDLUNG: £ reicht nicht, nur die Hormone zu betrachten. Da im Korper
alles miteinander vernetzt ist, sollte ganzheitlich vorgegangen werden. Folgende Bereiche sollten tiber-
priift werden:

* SCHILDDRUSE: TSH, fT3, fT4 testen

* STRESSACHSE: (ortisol- und DHEA-Spiegel im Tagesverlauf messen

* DARMFLORA: Mittels Stuhlanalyse untersuchen

* ERNAHRUNG UND LEBENSSTIL: Analysieren und optimieren

* MIKRONAHRSTOFFE: Mdngel erkennen und gegebenenfalls ergdnzen

* BLUTZUCKER UND INSULINWERTE: RegelmaRig Uberpriifen 47
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3. NATURLICHE UNTERSTUTZUNG: Phytotherapie (Pflanzenheilkunde) kann den Korper wunderbar
unterstitzen. Da jeder Mensch individuell ist, macht es wenig Sinn, pauschale Empfehlungen zu geben.
Es ist ratsam, sich eine individuelle Beratung und Begleitung zu suchen, um einen auf deine Bedurfnisse
und Hormone abgestimmten Plan zu entwickeln. So kann das hormonelle Gleichgewicht wiederherge-
stellt und langfristig erhalten werden.

DIE ROLLE DES DARMS FUR DIE HAUTGESUNDHEIT
UNSER ZWEITES GEHIRN

VERBINDUNG ZWISCHEN DARMFLORA UND HAUTPROBLEMEN
(Z.B. AKNE, ROSAZEA)

,Die Haut ist das Spiegelbild der Darmgesundheit.” Hautprobleme stehen fast immer in Verbindung mit der
Darmgesundheit. Bei vielen meiner Patientinnen mit Hautbeschwerden lassen sich bereits deutliche Verdn-
derungen in der Darmflora sowie der Darmbarriere feststellen.

FAKT IST: Wenn der Darm nicht optimal funktioniert, konnen keine Mineralien, Vitamine und wichtige
Spurenelemente richtig aufgenommen werden. Der Korper und die Hormone werden nicht ausreichend
versorgt, was zu Hautproblemen flihren kann.

Auch wenn Schadstoffe den Korper belasten, kinnen allergische Reaktionen ausgeldst werden. Uberschiissi-
ge Schadstoffe werden dann tber die Haut ausgeschieden, was zu Pickeln, Akne und Ekzemen fuhren kann,
Wenn unsere Darmbakterien nicht im Gleichgewicht sind, kdnnen krankmachende Keime und Pilze sich
vermehren und Gifte produzieren. Dies stort nicht nur die Verdauung und das Hormonsystem, sondern hat
auch starken Einfluss auf die Haut.

WARUM HAT DER DARM EINFLUSS AUF DIE HAUT?

DARM-HAUT-ACHSE: Der Darm besitzt ein komplexes Mikrobiom, das unsere Hautgesundheit stark
beeinflusst. Ein Ungleichgewicht der Darmflora kann entziindliche Prozesse fordern, die sich auf die Haut
libertragen und zu Hautproblemen wie Akne und Ekzemen flihren konnen.

ENTZUNDUNGSREGULATION: £in langanhaltendes Ungleichgewicht der Darmflora (Dysbiose) kann zu

einer erh6hten Produktion entziindlicher Stoffe fuhren, die durch den Blutkreislauf zur Haut gelangen und
entziindliche Hauterkrankungen wie Akne oder Ekzeme verscharfen konnen.
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IMMUNMODULATION: Der Darm macht etwa 80% des gesamten Immunsystems aus, da er eine gro-
Be Menge an Immunzellen enthdlt. Ein Ungleichgewicht der Darmbakterien kann zur Fehlregulation des
Immunsystems fiihren und Entziindungsreaktionen in verschiedenen Korperteilen, einschlieBlich der Haut,
auslosen.

NAHRSTOFFAUFNAHME: Der Darm ist verantwortlich flir die Aufnahme von Nahrstoffen, die fur die
Hautgesundheit entscheidend sind. Ein gestorter Darm kann keine ausreichenden Nahrstoffe gewahrleisten,
was zu einem Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen flihren kann, die fur ein gesundes Hautbild essen-
tiell sind.

LEAKY-GUT-SYNDROM: Eine gestorte Darmflora erhoht die Darmdurchldssigkeit (leaky gut) und kann
stille Entziindungen im Korper verursachen. Toxine konnen so ungehindert in den Blutkreislauf gelangen
und starke Entzindungen sowie Hautbeschwerden hervorrufen.

Insgesamt zeigt sich, dass der Zustand unserer Darmflora einen starken Einfluss auf unsere Hautgesundheit
hat und wie wichtig unser Darm flr unsere Haut ist.

TIPPS ZUR VERBESSERUNG DER DARMGESUNDHEIT

FUR BESSERE HAUT

Die Darmflora ist so individuell und einzigartig wie ein Fingerabdruck. Daher sind pauschale Tipps einfach
nicht zielfuhrend. Eine einfache Gabe von Pro- und Prabiotika ware zu kurz gegriffen. Studien zeigen jedoch,
dass bestimmte probiotische Bakterienstamme einen positiven Einfluss auf das Hautbild haben. So kdnnen
zum Beispiel Lactobacillus acidophilus und Bifidobacterium bifidum das Hautbild verbessern, da sie einen
wichtigen Schutzschild gegen unerwiinschte Keime und Toxine bilden. Besonders bei Aknepatientinnen
zeigen sich hier gute Wirkungen.

Bevor man jedoch weil, welche Bakterienstimme fehlen oder ubermdRig vorhanden sind, ist eine gezielte
Untersuchung erforderlich. Meine Patientinnen kommen daher um eine ausfihrliche mikrobiologische
Stuhluntersuchung nicht herum, um gezielte und nachhaltige Mafnahmen zur Darmgesundheit zu ermitteln.
Eine individuelle Beratung durch einen Spezialisten oder eine Spezialistin ist hierbei nur zu empfehlen.
Dennoch hier ein paar meiner Lieblingstipps fiir den Darm:

MOOR
Ja, richtig gehort: Trinkmoor. Die enthaltene Huminsaure kann die Verdauungsorgane sanft unterstitzen,
den Stoffwechsel anregen und zu einer regulierten Darmtatigkeit beitragen. Ich empfehle es als Kur Uber

mehrere Wochen.
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BROTRUNK
Lugegeben, man muss es mogen. Aber durch seine zahlreichen guten Inhaltsstoffe, Enzyme und lebenden
Milchsdurebakterien hat es eine probiotische Wirkung, die sich positiv auf unsere Darmflora auswirkt,

BITTERTROPFEN
Mein absoluter Allrounder. Bittertropfen sind gut fiir den Darm, da sie die Produktion von Verdauungssdften
anregen und die Magen-Darm-Funktion verbessern. Sie unterstitzen die Verdauung, helfen bei der Regulie-
rung der Darmbewegungen und fordern das Gleichgewicht der Darmflora.

ZU GUTER LETZT, DIE BASICS

Dass Erndhrung und Lebensstil einen starken Einfluss auf die Gesundheit und Haut haben, sollte nichts
Neues sein. Dennoch zur Erinnerung: Diese Faktoren gehdren zu den Grundbausteinen fur eine gute Haut-
gesundheit. Hier sind meine Tipps aus der Praxis, wenn Hautprobleme vorliegen:

ZUCKER WEGLASSEN
Es gibt zahlreiche Griinde, Zucker zu meiden. Zwei wichtige Punkte sind:

1. Zucker fordert die Produktion des insulinahnlichen Wachstumsfaktors IGF-1, der die
Talgproduktion steigert und Entzindungen sowie Akne begunstigt.

2. Lucker kann den Darm negativ beeinflussen, indem er das Wachstum pathogener Mikroben
und Hefen wie Candida albicans fordert. Ein hoher Zuckerkonsum kann zu einer Dysbiose
fihren, bei der das Gleichgewicht der Darmmikroben gestort wird.

VERMEIDUNG VON KUHMILCH

Kuhmilch kann entziindliche Prozesse im Korper auslosen. Hinweis: Milchprodukte aus Schaf- oder
Ziegenmilch sind in der Regel weniger problematisch.

STRESSREGULATION

Stress bedarf sicher eines ganz eigenen Artikels. Nach wie vor ist Stress eine Hauptursache fiir Beschwer-
den und Erkrankungen aller Art. Langanhaltender Stress wirkt sich auf alle kdrperlichen Prozesse aus
und schadigt nattrlich auch den Darm.

ERFAHRE MEHR:
Instagram Kostenlosen Kennlerncall buchen www.frauengesundheitscoaching.de

NEXT: 18. MUSKELPOWER FUR DEN ALLTAG 30
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LAMIBELLE TRAINING

LINDA TUGLU

18. MUSKELPOWER
FUR DEN ALLTAG

Mein Name ist Linda Tuglu, ich bin die Griinderin von Lamibelle Trai-
ning, einem virtuellen Kursstudio fur Frauen, das nicht nur fit macht,
sondern auch eine unglaubliche Community schafft. Als ausgebildete
klassische Balletttdnzerin sowie Fitness-, Pilates- und Personaltraine-
rin bringe ich all mein Wissen und meine Leidenschaft in jede Trai-
ningseinheit ein.

Jedes meiner Workouts ist eine perfekte Mischung aus Energie,
Herzblut und Prézision. Sie sind fordernd, effektiv und individuell
gestaltet — und machen dabei auch noch unglaublich viel SpaR. Du
wirst nach jedem Training garantiert ins Schwitzen kommen und dich
dabei groRartig fiihlen. ,Ich bin hier, um dir zu zeigen, dass du stdr-
ker bist, als du denkst!” Dies sage ich oft — und ich meine es ernst.
|ch fordere dich heraus, deine eigenen Grenzen zu tiberschreiten,
damit du dber dich hinauswachsen kannst — und das alles mit einem
breiten Lacheln auf dem Gesicht. Und natdirlich gibt es fir dich als
Inhaberin des Guides, die Moglichkeit mein Angebot 30 Tage kosten-
frei zu testen.

Klicke bitte auf folgenden Link und aktiviere die meine 30 Tages Pro-
bekarte. Du kannst damit alle Online Live Klassen besuchen und hast
vollen Zugriff auf meine Videothek.

Zum aktivieren hier klicken!

Gerne erkldre ich dir jetzt, warum es so wichtig ist Sport zu treiben
und warum eine ausgewogene Erndhrung essentiell ist, um gesund
und fit zu altern.
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MUSKELPOWER FUR DEN ALLTAG:

SO VERHINDERST DU MUSKELVERLUST, BAUST PROTEINE CLEVER EIN UND FINDEST ZEIT FUR

DEIN TRAINING!

,Habt ihr euch jemals gefragt, warum ihr plotzlich merkt, dass ihr nicht mehr so stark seid wie friher?” Viel-
leicht fdllt es schwerer, die Einkaufstiten zu tragen oder die Treppen steigen flihlt sich anstrengender an als
noch vor ein paar Jahren.

DAS PHANOMEN DES MUSKELSCHWUNDS (SARKOPENIE):

Nach dem 30. Lebensjahr setzt ein natirlicher Muskelabbau ein. Ohne regelmaBiges Training und die richti-
ge Erndhrung konnen wir bis zum 70. Lebensjahr etwa 30 % unserer Muskelmasse verlieren!

Dieser Prozess heilt Sarkopenie. Es betrifft nicht nur altere Menschen, sondern jeden, der inaktiv ist oder zu
wenig auf seine Ernahrung achtet,

WARUM PASSIERT DAS?

1. Alterung: Mit zunehmendem Alter produziert unser Korper weniger Testosteron und Wachstumshormo-
ne, die fir den Muskelaufbau entscheidend sind.

2. Inaktivitdt: Je weniger wir uns bewegen, desto weniger Reize bekommt unser Korper, Muskeln zu erhalten.

3. Erndhrung: Eine protein- und ndhrstoffarme Ernahrung sorgt daftr, dass unser Korper nicht die Baustei-
ne bekommt, die er fiir die Muskelerhaltung braucht.

WAS PASSIERT, WENN WIR MUSKELN VERLIEREN?

*  Schwdcherer Korper: Muskeln sind nicht nur fur Sportler wichtig — sie geben uns Stabilitat, Kraft und
Beweglichkeit. Weniger Muskeln bedeuten, dass alltagliche Aktivitdten schwieriger werden.

* Hoheres Verletzungsrisiko: Weniger Muskeln bedeuten weniger Schutz fir Knochen und Gelenke. Die
Wahrscheinlichkeit von Verletzungen steigt.

« Verlangsamter Stoffwechsel: Muskeln verbrauchen auch im Ruhezustand Kalorien. Je weniger Muskeln
wir haben, desto langsamer wird unser Stoffwechsel, was oft zu Gewichtszunahme fihrt,

« Beeintrachtigte Lebensqualitdt: Ohne starke Muskeln sind wir im Alltag eingeschrdnkter, was uns weni-
ger unabhdngig macht — besonders im Alter,

WARUM IST ES SO WICHTIG, MUSKELN AUFZUBAUEN?

* Lebenserwartung und Lebensqualitdt: Studien zeigen, dass Menschen mit mehr Muskelmasse im Alter gesiin-
der und unabhdngiger sind.

* Muskeln helfen dabei, Krankheiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Osteoporose vorzubeugen.
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Besseres Korpergefiihl und Selbstbewusstsein: Muskeln tragen zu einer besseren Korperhaltung bei und lassen
uns kraftvoller flihlen. Das steigert unser Selbstbewusstsein.

Bessere mentale Gesundheit: Bewegung und Muskeltraining schiitten Endorphine aus das sind die Gliickshor-
mone, die uns ausgeglichener und zufriedener machen.

KEINE ZEIT? ES GIBT NUR EINEN MANGEL AN PRIORITATEN!
Oft horen wir: ,Ich habe keine Zeit fur Training oder gesunde Erndhrung.” Aber ich sage euch: Es gibt keinen
Mangel an Zeit, es gibt nur einen Mangel an Prioritdten.

1. FINDE DEIN WARUM!

Es beginnt im Kopf: Was machtest du mit deiner Fitness erreichen? Willst du stdrker, energiegeladener
oder einfach gesiinder sein?

Frage dich: Wie mochtest du dich fhlen? Was musste passieren, damit du dich endlich wieder gut in
deinem Korper flhlst?

Deine Ziele hangen stark von deinen Werten ab: Welchen Stellenwert hat Gesundheit in deinem Leben
im Vergleich zu anderen Dingen wie Familie, Beruf oder Freizeit?

Nur wenn du diese Fragen flir dich beantwortet hast, wirst du bereit sein, Zeit und Energie in deinen
Muskelaufbau zu investieren. Denn: Zeit ist nicht das Problem, sondern die Prioritdten.

2. AUSGEWOGENE ERNAHRUNG:

Ohne die richtige Erndhrung gibt es keinen Muskelaufbau.

Frage dich: Wie viele Kalorien brauchst du tdglich, um fit und gesund zu bleiben? Wie viel Protein solltest
du essen, um dein Ziel moglichst effizient zu erreichen?

Fin einfaches Prinzip ist das 80-20-Prinzip: Erndhre dich zu 80 % gesund und ausgewogen, und gonn dir
2u 20 % auch mal etwas, das dir SpaB macht.

Didten, die schnelle Erfolge versprechen, haben oft ein Ende. Aber wenn du deine Erndhrung wirklich
anpasst und das Ganze als Genussprozess siehst, wird es langfristig erfolgreich sein.

WIE VIEL PROTEIN BRAUCHEN WIR?

Generelle Empfehlung: Fir den Muskelaufbau bendtigen wir etwa 1,2 bis 2,00 Gramm Protein pro Kilo-
gramm Korpergewicht.

Fir jemanden, der 70 kg wiegt, wdren das 84— 140 g Protein pro Tag.

Es hdngt von der individuellen Aktivitdt ab: Menschen, die viel Krafttraining machen, brauchen mehr.
Verteilung iber den Tag: Es ist sinnvoll, die Proteinaufnahme tber den Tag zu verteilen, zum Beispiel bei
allen drei Hauptmahlzeiten und zusatzlich als Snack.
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WIE KANN ICH MEHR PROTEINE ZU MIR NEHMEN?

1. PROTEINREICHE LEBENSMITTEL:

Tierische Quellen: Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte wie Quark, Joghurt oder Kase.

Pflanzliche Quellen: Hiilsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen, Erbsen, Tofu, Niisse, Samen und
Vollkornprodukte.

Interessanter Fakt: Essen wir zu wenig Protein, baut der Korper sogar Muskeln ab, um seine anderen
Funktionen aufrechtzuerhalten,

2. PROTEINSHAKES:
Eine praktische und schnelle Mdglichkeit, nach dem Training Proteine zu sich zu nehmen. Diese sind auch
ideal fur Menschen, die Schwierigkeiten haben, ausreichend Proteine tiber die Nahrung aufzunehmen.

3. PROTEINREICHE SNACKS:
Harte Kasewdirfel, ein Proteinriegel, Niisse oder ein griechischer Joghurt eignen sich hervorragend als Zwi-
schenmahlzeit.

4. MEAL-PREPPING: \Wer seine Mahlzeiten im Voraus plant, stellt sicher, dass gentigend Protein in jeder
Mahlzeit enthalten ist. Dies hilft auch, Versuchungen zu vermeiden, die weniger nahrhaft sind.

UBUNGEN FUR DEN MUSKELAUFBAU

« Krafttraining: Das effektivste Mittel, um Muskeln aufzubauen, ist regelmaRiges Krafttraining. Dies kann
mit Gewichten, an Maschinen oder sogar nur mit dem eigenen Korpergewicht geschehen.

*  Progressive Belastung: Um Muskeln aufzubauen, muss die Belastung kontinuierlich gesteigert werden.
Wenn sich ein Gewicht leicht anfiihlt, sollte man das Gewicht erhGhen oder die Wiederholungen steiger.

*  RegelmdRigkeit: 2—3 Mal pro Woche Krafttraining reicht aus, um den Muskelaufbau zu frdern. Doch
auch Alltagsbewegungen wie das Treppensteigen oder das Tragen schwerer Gegenstdnde helfen.

FAZIT: DER WEG ZU EINEM STARKEREN KORPER

* Langfristig denken: Muskelaufbau ist ein langfristiger Prozess. Es braucht Geduld und Kontinuitdt, aber
die Resultate sind es wert. Ein starkerer Krper bedeutet ein besseres Leben.

« Balance zwischen Bewegung und Erndhrung: Die Kombination aus Krafttraining und einer proteinreichen
Ernahrung ist der Schlissel zum Erfolg.

,Egal, ob du 20, 40 oder 60 Jahre alt bist — es ist nie zu spat, mit dem Muskelaufbau zu beginnen. Jeder
Schritt zahlt, jede Mahlzeit kann einen Unterschied machen. Also fang heute an, starker zu werden!”
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