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Hautschutz im
Friihling wichtig
Griff zu Sonnencreme sinnvoll

tmn. Warme Sonnenstrahlen auf der Haut
empfinden viele Menschen nach den lan-
gen Wintermonaten als Balsam fiir die
Seele. Die Gefahren der schon im Friih-
ling intensiven Sonnenbestrahlung fiir die
Haut darf man dabei nicht unterschitzen.

Damit der Sonnenbrand ausbleibt,
raten die Deutsche Krebshilfe und die
Arbeitsgemeinschaft Dermatologische
Pravention: Am besten die Haut nicht zu
lange der intensiven UV-Strahlung aus-
setzen und sie sorgfiltig eincremen.

,»Im Frithjahr empfehlen wir, die Haut
durch kurze Aufenthalte im Freien an die
Sonne zu gewoOhnen®, sagt der Derma-
tologe Professor Eckhard Breitbart. Ge-
nerell sei es wichtig, die pralle Mittags-
sonne zu meiden und den Kopf vor di-
rekter Sonneneinstrahlung zu schiitzen.

Unbedeckte Hautstellen sollten unbe-
dingt mit Sonnencreme geschiitzt werden.
Und mit der sollte man nicht geizen: Al-
lein fiir das Gesicht brauche man etwa die
Menge eines gehduften Teeloffels, sagt der
Mediziner. Auch die Augen brauchen
Schutz durch eine UV-sichere Sonnen-
brille. ,,Wer richtig mit der Sonne umgeht,
senkt so aktiv sein Hautkrebsrisiko.“

Schoén eincremen ab dem ersten Sonnentag.
So wird die Haut richtig geschiitzt. Foto: dpa

Bei ungeschiitzter Haut fithre UV-
Strahlung innerhalb von Sekunden zu
Schidenim Erbgut von Hautzellen, warnt
der Dermatologe. Zwar konne der Kor-
per diese Schiden zum Teil selbst behe-
ben — noch Jahre spater konne sich aber
Hautkrebs daraus entwickeln. In
Deutschland erkranken aktuell jahrlich
iiber 270 000 Menschen neu an einem Tu-
mor der Haut, mehr als 40 000 davon am
gefahrlichen ,,schwarzen Hautkrebs“.

Entspannung durch Anspannung
Abwechselndes An- und Entspannen

der Muskeln tut gut und macht den Kopf
frei. Hier eine kleine Ubung: In einen
ruhigen Raum legen, tief durchatmen
und den Korper lockerlassen. Die rech-
te Hand fiinf Sekunden zu einer Faust
ballen, anschliefend zehn Sekunden
bewusst entspannen. Nun das Ganze
mit der linken Hand wiederholen. Wei-
ter geht es mit dem rechten und da-
nach linken Oberarm, die durch Beu-
gen angespannt werden. Zum Schluss
die Unterarme gegen die Unterlage
pressen — und wieder loslassen. (csw)

Hornhaut an den FiiBen empfinden viele als lastig — dabei ist sie ein wichtiger Schutzschild. Foto: Getty

Cremen statt rubbeln

Wie aus geschundenen WinterfiifSen gepflegte Sommerfiifse werden

Von Frauke Gans

Ein tolles Gefiihl, sich an den ersten war-
men Tagen nicht auf Sockensuche ma-
chen zu miissen, sondern barful} in offene
Schuhe zu schliipfen. Nach Monaten in di-
cken Strimpfen und klobigem Schuh-
werk sehen Fiile aber manchmal aus, als
miissten sie aus dem Winterschlaf geholt
werden. Podologen wie Uwe Gerber in
Schwetzingen unterscheiden sogar zwi-
schen Winter- und Sommerfiilen: ,,Meist
sind sie nach den kalten Tagen etwas tro-
cken und ungepflegt, weil sie sowieso nie-
mand zu Gesicht bekam.“

> Eincremen: Laut Uwe Gerber orien-
tiert man sich in der FuBpflege am bes-
ten an dem Motto ,,weniger ist mehr“.
, Unsere Fiile sind mit nur wenigen Talg-
driisen ausgestattet, die Lipidproduk-
tion ist entsprechend gering. Deshalb
kann man sie mit Feuchtigkeit versor-
gen. Dabei allerdings bitte die Zwischen-
rdume der Zehen aussparen. Sie sind
feucht genug. Cremes beglinstigen dort
deshalb die Entstehung von Pilzen.“
Wenn die Reibung der Socken und Hei-
zungsluft die Haut zuséatzlich austrock-
net, pflegt ein Peeling aus Olivenél und
Zucker sie wieder zart.

> Hornhaut: Und wie sieht es mit der
Hornhaut aus? Optisch nervt sie oft an den
Fersen, den groflen Zehen und am FulB3-
ballen. Auch hier bittet der Podologe um
Zurickhaltung: ,,Wer zu viel Hornhaut
abrubbelt, trocknet die darunterliegende
Haut aus und es entstehen unangenehme
Risse.“ Auch von Pflegeprodukten, die

Wie durch ein dunkles Glas

Roman von Donna Leon,
Copyright Diogenes Verlag AG Ziirich

26. Fortsetzung

Brunetti stieg die Stufen auf seiner
Seite der Briicke hinunter, und da er sich
weder dem abendlichen Gedriange auf
dem Markt aussetzen noch zwischen bil-
ligen Masken und Plastikgondeln Spie3-
ruten laufen mochte, strebte er auf dem
kiirzesten Weg der riva zu.

Es gab tatséchlich Lamm, Lammbra-
ten mit Balsamico und griinen Bohnen.
Keine Vorspeise und danach nur einen
Salat. Das konnte vielerlei bedeuten, und
wéahrend des Essens nutzte Brunetti sein
kriminalistisches Gespiir, um die Ursa-
che zu ergriinden. Entweder war seine
Frau wieder einmal ganz in ihrer Lek-
tire aufgegangen - namentlich Henry
James konnte sie jede Mahlzeit verges-
senmachen —, oder sie war verstimmt, wo-
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fiir es jedoch keine Indizien gab. Auf dem
Bett im Schlafzimmer stand kein aufge-
klappter Koffer, also war nicht zu be-
furchten, dass sie mit dem Metzger
durchbrennen wollte, auch wenn das
Lammkarree fiir die meisten Frauen An-
reiz genug gewesen ware. Hoffnungsvoll
und mit wachsender Spannung sah Bru-
netti dem nichsten Gang entgegen: Viel-
leicht gab es ja zum Abschluss ein sen-
sationelles Dessert, etwas, das sie lange
nicht mehr gehabt hatten.

Der Kriminalist nahm sich den Rest
Bohnen und behielt die Verdédchtigen am
Tisch im Auge. Was immer hier im Gan-
ge war, Frau und Tochter waren beide
daran beteiligt. Sténdig blinzelten sie
einander verstohlen zu, und das Mad-
chen konnte seine Erregung kaum ver-

durch Auftragen diese &ulere Schicht der
Epidermis entfernen, solle man mog-
lichst die Finger lassen. , Eine solche Art
der Cremelost die Hornhaut auf und greift
zudem die darunter liegende Haut an.
Wen die Schutzschicht stort, kann sie
mit Feuchtigkeitscreme weich pflegen,
statt sie komplett herunter zu raspeln.“
Natiirlich konne man stellenweise ein we-
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nigabrubbeln. Aber Pflegecremes seien der
effektivere Weg zu gesunden Fiifen.
»,2Hornhaut ist fiir uns wichtig. Sie ist der
Schutzschild der darunter liegenden Epi-
dermis. Marathonldufer zum Beispiel wa-
ren ohne sie aufgeschmissen.

—

> Nigel: Das Glatten der FuBinigel kann
Gerber nicht empfehlen. ,,Bitte Finger weg
von den Nagelplatten. Unsere Négel be-
stehen aus drei Schichten. Durch das
Schleifen beschiédigt man die oberste oder
zerstort sie schlimmstenfalls.“ Wer unter
Rillen und Riefen an den Nigeln leide, sol-
le lieber einen Podologen aufsuchen, um
herauszufinden wodurch sie entstehen und
die Ursachen beseitigen.

Von FuBbéadern fiir die Pflege rat Ger-
ber ebenfalls ab. Wobei selbstverstand-
lich nicht die tagliche Wasche gemeint ist,
ohne die Fiile zligig interessante Gerii-
che entwickeln. ,,Aber Wasser spiilt Li-

bergen. Der Sohn dagegen war offenbar
nicht Teil des Komplotts. Mit gesundem
Appetit verdriickte er seine Portion
Lammbraten, schielte, wahrend er noch
eine Scheibe Brot a3, nach der Bohnen-
schiissel und war sichtlich enttduscht,
dass sein Vater ihm zuvorgekommen war.
Die Frau spdhte nach dem Teller des Jun-
gen — und huschte da nicht ein Lacheln
uber ihr Gesicht, als sie ihn leer fand? Der
Fahnder senkte den Blick, damit die Ob-
servierten keinen Verdacht schopften.
Und um sie vollends zu tduschen, goss er
sich ein halbes Glas Tignanello ein und
sagte: »Hat kostlich geschmeckt«, als ob
die Mahlzeit damit beendet wire.

Daraufhin warf die Tochter der Frau
einen besorgten Blick zu, doch die 1a-
chelte ganz entspannt zuriick. Nun stand
das Madchen auf, sammelte die Teller ein,
trug sie zum Spiilbecken und fragte mit
dem Riicken zu den anderen: »Hat noch
jemand Lust auf Nachtisch?«

Ein Mann, der im eigenen Haus kurz-
gehalten wurde, hatte selbstverstandlich
Appetit auf Nachtisch! Doch der gewief-

pide aus der Haut. Natiirlich kann man
sie danach eincremen. Weshalb sich aber
Badernichtzur Pflege eignen, sondernnur
zur Wiasche oder Steigerung des allge-
meinen Wohlbefindens.

> Nagellack: Wie sieht es aus mit Frih-
lingsfarbtupfern fiir die Négel? Im Prin-
zip kein Problem. Wer aber ab und zu auch
ohne ausgehen méchte, sollte vor der Far-
be einen Unterlack auftragen. Sonst neh-
men Négel einen gelblichen Ton an, der
nicht an Friihling, sondern an Nikotin er-
innert. ,Im Winter ist auBlerdem eine
Lackpause ratsam, damit die Fiile eine
Weile Ruhe haben,“ so der Podologe.

> Der richtige Schuh: Und welche of-
fenen Schuhe eignen sich am besten, um
die frisch gepflegten Fiile in Szene zu
setzen? , Lieber Schuhe mit nur leicht
angedeutetem oder gar keinem FuBbett
aussuchen. Stiitzt es die Fiile zu inten-
siv, liegen sie faul im Schuh ohne zu
arbeiten und die Muskulatur er-
schlafft“, erlautert Gerber. Ausnahmen
seien natiirlich Fehlstellungen oder
Fehlhaltungen, bei denen Einlagen zum
Einsatz kdmen. Fiir normale Fiile sind
aber Gesundheitsschuhe nicht nétig, im
Gegenteil. Auch ein kleiner Absatz sei
kein Problem.

,Am besten ist sowieso, wann immer
moglich ohne Schuhe zu laufen. Sobald
es warm wird, kann ich in Bad Sobern-
heim den BarfuBpfad empfehlen. Meh-
rere Kilometer tiber verschiedene Unter-
griinde zu laufen ist wunderbar.” Und ein
Frihlings-Freiluft-Wellnessprogramm
fir die FuBe.

te Kriminalist begniigte sich mit noch
einem Schluck Wein und tiberlie die
Antwort dem Jungen.

Nun stand die Frau auf und wandte
sich zur Tir der riickwértigen Terrasse,
die nach Norden ging, weshalb sie dort
verderbliche Speisen abstellte, die nicht
in den Kiihlschrank passten. Aber als sie
das Méadchen an der Spiile mit dem Ge-
schirr klappern horte, rief sie es zu sich,
und beide fingen eifrig an zu tuscheln.
Dann beobachtete der Kriminalist, wie
die Frau zum Geschirrschrank ging und
vier flache Schiisselchen herausnahm.
Um Himmels willen, bloB keinen Frucht-
salat! Oder gar einen von diesen bléden
Brotpuddings.

Der Kriminalist griff nach der Fla-
sche und sah nach, wie viel noch drin war.
Am besten, er machte sie ganz leer: Die-
ser Weinwarzuschade,umihniiber Nacht
offen stehenzulassen.

Die Frau kam mit vier kleinen Glas-
chen zuriick. Endlich ein Lichtblick! Zu
welcher Nachspeise wohl Dessertwein
serviert wurde? Fortsetzung folgt

Spargel-Barlauch-Quiche
Zutaten fiir 4 Portionen:

Fiir den Teig:

250 g Mehl

125 g Quark

125 g Butter

50 g Gouda

Salz

Fiir den Belag:

500 g Spargel (grin oder weil3)

200 g gekochter Schinken

100 g Barlauch

2 Eier

200 g saure Sahne

Muskat

Salz und Pfeffer
Die Zutaten fiir den Boden zu einem
glatten Teig verkneten und eine halbe
Stundekaltstellen. WeiBlen Spargel zur
Génze schédlen, griinen im unteren
Drittel. Stangen dritteln und in Salz-
wasser bissfest garen. Schinken wiir-
feln, Barlauch sehr feinschneiden. Eier
und saure Sahne mit Salz, Pfeffer und
Muskat verquirlen. Teig ausrollen und
die gefettete Form auskleiden — an den
Rand denken! Spargel auf dem Teig
verteilen, anschlieBend Schinken und
Biarlauch. Das Ganze mit der Eier-
sahne tibergieBen und bei 180 Grad fiir
45 Minuten backen.

Horoskop

WIDDER (21.03.-20.04.)
Tagestendenz: ***

Du legst zur Wochenmitte einen Zwi-
schenspurt ein, der beeindruckt. Und der
dafiir sorgt, dass du alles vom Tisch be-
kommst, was dort schon langer liegt und
dir den Blick auf neue Herausforderungen
verstellt hat.

STIER (21.04.-20.05.)
Tagestendenz: ***

Deine soziale Intelligenz macht dir das
Miteinander leicht und sie bringt dir Sym-
pathie ein. Du kannst stolz auf dich sein,
wie du selbst Skeptiker iiberzeugst. Doch
das ist noch nicht alles, du kannst am
Abend dann mehr den Moment genieBen.

M ZWILLINGE (21.05.-21.06.)
Tagestendenz: ****

Luxus zieht dich magnetisch an und dafiir
gibst du auch mal etwas mehr Geld aus.
Ubertreib es aber nicht gleich, Extreme
tun dir auf Dauer einfach nicht gut. Leb
dich lieber in der Liebe aus: Hier prickelt
es und der Sex gerit besonders lustvoll.

ﬁ KREBS (22.06.-22.07.)
Tagestendenz: ***

Es herrscht eine sehr angenehme, mensch-
liche Atmosphire, und du selbst trégst ei-
nen groBen Teil dazu bei. Du hast auch das
Wohl der Gemeinschaft im Auge. Doch du
nimmst dich auch mal zuriick, wenn du eine
Pause brauchst, um mal tief durchzuatmen.

M LOWE (23.07.-23.08.)
VI% Tagestendenz: ****

Du kannst kostengiinstige Konzepte aus-
arbeiten oder etwas, das du nicht mehr
brauchst, gewinnbringend verkaufen.
Dein Gesplir fiirs Geld ist stark, aber leider
auch deine Eifersucht. Achte darauf, nicht
zu besitzergreifend aufzutreten.

JUNGFRAU (24.08.-23.09.)

Tagestendenz: ***
Du glanzt mit richtig guten Einfillen,
die sich verwirklichen lassen. Also fackle
nicht lang, sondern geh es an. Deine Ver-
besserungsvorschldge werden angenom-
men und deine Ideen stofen auf Begeiste-
rung. Aber nimm dir nicht zu viel vor.

WAAGE (24.09.-23.10.)
Tagestendenz: ***

Du schaffst den Spagat und bist kraftvoll
und gelassen zugleich. Du hast richtig Lust
auf aktiven Einsatz, aber nichts dagegen,
wenn dein Partner das Programm be-
stimmt. Und Singles lassen sich von ihrem
Flirt iberraschen.

SKORPION (24.10.-22.11.)
Tagestendenz: ***

Heute schieben die Sterne deine Karriere
an und du kannst sogar mehr erreichen, als
du dir in deinen Traumen ausgemalt hast.
Und die waren schon recht ehrgeizig. Doch
du steckst deine ganze Power in die Arbeit
und hast kaum Zeit fiir die Liebe.

SCHUTZE (23.11.-21.12.)
é Q Tagestendenz: ****

Je freier von Regeln du arbeiten kannst,
desto besser kommst du auch voran. Du
fithlst dich heute ziemlich schnell gegén-
gelt. Das bekommt auch dein Partner
zu spiiren, wenn er dir nicht die lange
Leine l&sst.

ﬁ- STEINBOCK (22.12.-20.01.)
Tagestendenz: ***

Gemeinsam statt einsam: So lautet das
Motto des Tages und es ist auch zugleich
dein Erfolgsrezept. Denn du schaffst es,
diejenigen mit ins Boot zu holen, auf die
es ankommt. Pluto verhilft dir zu groBer
Ausdauer und Disziplin.

WASSERMANN (21.01.-19.02.)
Tagestendenz: ***%*

Du treibst deine Vorhaben voran, aber du
nimmst dabei nicht wirklich Riicksicht auf
deine Lieben. Vielleicht wére ihnen ja eine
andere Freizeitgestaltung lieber? Hak mal
nach und sei bereit, einen Kompromiss
einzugehen.

»pe. FISCHE (20.02.-20.03.)
%< Tagestendenz: ***

Du verfligst liber viel psychologisches
Geschick und kannst auch schwierige
Kunden oder Vorgesetzte iiberzeugen.
Und das Schone ist: Trotz deines straffen
Tagesprogramms findest du auch noch
Zeit fir die Liebe.

Testen Sie eine personliche ASTRO-Beratung bei viversum
Gratis-Beratung unter: 0800/ 90054548 (gebiihrenfrei)




