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Ihre Meinung
Uns interessiert, 
wie Dir unser Magazin gefällt. 
Schreibe uns an 
service@healthstyle.media

Natascha Aksoy
Chefredaktion 

Liebe Leserinnen und Leser,

vor jeder Ausgabe von healthstyle 
machen wir uns Gedanken darüber, 
was uns und die Welt aktuell bewegt 
und was Thema für unser Editorial 
sein könnte. Mit dem Motto „Gesund-
heit als Lifestyle“ haben wir uns zum 
Ziel gesetzt, Gesundheit und Balance 
in jeden Lebensbereich zu integrie-
ren, Unterstützung darin zu bieten, 
den Alltag gelassen zu meistern und 
den eigenen Weg zu finden und zu 
gehen. Denn das persönliche Le-
bensglück ist so individuell wie jeder 
einzelne selbst. Nur Du weißt, was es 
für Dich bedeutet und nur Du hast es 
in Deiner Hand. Das steht für uns fest.

Was aber gerade in der Welt passiert, 
vermittelt uns alles andere als das: 
Aktuell fühlt es sich oft so an, als hät-
ten wir nicht wirklich in der Hand, was 
mit unserem Leben passiert. Welcher 
Weg ist jetzt der richtige, wie kann ich 
mich, meine Gesundheit, meine Fa-
milie dennoch schützen, auch meine 
liebsten älteren Menschen um mich 
herum (die noch auf eine ganz ande-
re Weise betroffen sind von diesem 
Gefühl der Ungewissheit)?

Ich finde immer wieder die gleichen 
Antworten: Durchatmen. Bei mir blei-
ben. Den Fokus nicht verlieren. Acht-
sam sein. Auf das Wesentliche kon-
zentrieren. Ich möchte weiterhin mit 
Zuversicht und Leidenschaft meine 
Ziele verfolgen. Dennoch und zusätz-
lich möchte ich auch in meiner Fami-
lie Gedanken und Ängste zulassen, in 
Kommunikation gehen und Gefühle 
äußern und zeigen.

Für mich ist das der einzige Weg. 
Jeden Tag aufs Neue entscheide ich 
mich: Wie soll mein Tag aussehen, 
was lasse ich heute zu und wie gehe 
ich damit um? Denn es ist, wie es ist – 
aber es wird, was ich daraus mache!

In Zeiten, in denen wir nicht immer 
Einfluss darauf haben, was um uns 
herum geschieht, müssen wir uns 
umso mehr auf uns selbst (im Sinne 
von: der Mensch, der wir sein wollen) 
konzentrieren. Dazu gehört es immer 
häufiger auch, einen „gesunden Ego-
ismus“ an den Tag zu legen, für sich 
selbst zu sorgen und unsere eigenen 
Bedürfnisse ernst zu nehmen und zu 
verstehen.

Zurzeit werden wir wieder von außen 
angehalten, herunterzufahren. Also 
lasst uns genau diese Zeit in etwas 
Positives wandeln. Wir haben jetzt 
die Möglichkeit, uns mit uns selbst 
zu beschäftigen: „Wer bin ich? Was 
möchte ich wirklich?“

Und dann? Dann lenken wir unsere 
Kraft und Energie auf unsere Ziele 
und Aufgaben.

Das sind wir! Mit dieser Power haben 
wir die Kapazität, unsere Liebsten 
abzuholen, da zu sein und uns zu 
kümmern; vor allem auch um unsere 
Eltern und Großeltern, die wir lieben 
und die uns brauchen ... in der jetzi-
gen Situation mehr denn je!

In diesem Sinne: Wir selbst sind die 
Veränderung!
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in einer Zeit, in der sich Konfrontationen häufen, Konflikte immer 
öfter respekt- und rücksichtslos ausgetragen werden und daraus 
resultierende Sorgen und Ängste um sich greifen, braucht es Er-
dung und viel Flexibilität, um sich von den oftmals rohen Kräften in 
unserem Umfeld nicht mitreißen zu lassen. Wie ein Baum, der fest 
verwurzelt ist und seine Äste flexibel im Wind hin und her bewegt, 
sollten wir uns auf das besinnen, was uns stabilisiert und nährt.

Die nahenden Weihnachtsfeiertage können uns daran erinnern. 
Auch wenn es manchmal schwerfällt, die ursprüngliche Symbolik 
von Weihnachten zu erkennen und zu leben – seine Botschaft ist 
auch heute noch einmalig:

Begreifen wir Weihnachten nicht nur als Fest der in Liebe ver-
bundenen Gemeinschaft, sondern auch als konkrete Gelegenheit 
zum Neuanfang, als leises Versprechen, dass die Dinge anders und 
besser werden können, dann schenkt uns dieses Wissen die nöti-
ge Ruhe und Kraft, um voller Zuversicht in die Zukunft blicken zu 
können.

Stabile und nährende soziale Kontakte haben bis ins Alter hinein 
nachweislich gesundheitsfördernde Effekte. Auch das Praktizieren 
von Dankbarkeit ist präventivmedizinisch gesehen nicht hoch ge-
nug zu bewerten. Nicht zuletzt sind Vertrauen und ein entspann-
ter, achtsamer Umgang mit der eigenen Lebenszeit eine Wohltat 
für Körper, Geist und Seele. Es zeigt sich, dass Selbstfürsorge und 
konstruktives Miteinander das Fundament für eine bessere Welt 
schaffen – klingt zwar naiv, aber wenn wir ehrlich sind: Es stimmt.

Vor diesem Hintergrund sind wir zuversichtlich, auch für stürmische 
Zeiten gerüstet zu sein. Und dass sich in unserem Umfeld immer 
auch andere finden, mit denen wir unsere Kräfte im positiven Sinn 
bündeln können. Neue Perspektiven entstehen, und womöglich 
lassen sich zusammen bislang ungenutzte Potenziale erschließen, 
die mit Verständigung und Zufriedenheit einhergehen.

In diesem Sinne wünschen wir Dir friedliche Feiertage im Kreis  
Deiner Lieben und einen guten Rutsch in ein gesundes und kraft-
volles neues Jahr.

Deine

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser,

Editorial
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Slow-Aging

Natürlich es 
Anti-Agin󵁧
Natürliches Anti-Aging | 
Jungbrunnen für den ganzen Körper

#jungbrunnen��#antiaging�
�#natürlichschönsein��

#antifaltenmittel��
#jungundschön
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Der natürliche Alterungsprozess betrifft den ganzen Körper. Das lässt sich nicht 
verhindern, denn es ist genetisch so festgelegt. Damit gehören auch Falten 
zum Älterwerden dazu. Aber glücklich machen sie im Normalfall niemanden. 

Unsere Haut beginnt bereits im jungen Alter von Mitte 20, sichtbar zu alten. Die Pro-
duktion von Kollagen, Hyaluronsäure und Elastin lässt langsam nach. Diese Stoffe 
sind für die Elastizität, die Spannkraft und die Feuchtigkeit der Haut verantwortlich. 
Die Folge der verminderten Herstellung sind erste Fältchen und Hauterschlaffung. 
Erschwerend kommen aber noch viele weitere Faktoren hinzu, die unseren Körper 
schneller und sichtbar älter werden lassen. Doch es gibt natürliche Jungbrunnen-
substanzen. Diese können Sie meist äußerlich und innerlich anwenden.

Der natürliche Alterungsprozess
Die Zellerneuerung findet zwar in jedem Alter noch statt, aber sie wird mit dem Al-
ter langsamer. Deshalb kann sich die Haut nicht mehr so schnell von schädigenden 
Einflüssen erholen. Vorsorge tut Not. Dabei hilft es schon, kleine Veränderungen im 
Alltag vorzunehmen. Denn natürlich gibt es auch Dinge, die wir nicht verändern kön-
nen. Dazu zählen beispielsweise die Umweltverschmutzung und schädliche Strah-
lung. Sie verstärken in jedem Fall die Faltenbildung und andere Altersanzeichen, wie 
Trockenheit oder Altersflecken. Umweltverschmutzung, aber auch schädliche Strah-
lung können die Haut sogar so reizen, dass es zu Irritationen wie Rötungen oder Akne 
kommt.

5 Hacks, wie Sie den Alterungsprozess  
verlangsamen können
1.	 Sonneneinstrahlung minimieren

Die Sonne ist tatsächlich die Hauptursache Nummer eins für die Entstehung von 
Falten. Wer seine Haut oft ungeschützt den UV-Strahlen der Sonne aussetzt, be-
kommt deutlich schneller und tiefere Falten. Dabei entstehen zusätzliche Pig-
mentstörungen.

Die Strahlung vermehrt die Bildung von freien Radikalen, die die Zellen und 
damit die Kollagen- und Elastinfasern schädigen.

So verliert die Haut noch schneller an Elastizität. Auch die Fähigkeit, Wasser zu 
speichern, nimmt ab. Die Haut wird insgesamt trockener und altert schneller.

2.	 Ungesunde Ernährungsgewohnheiten ändern
Die Ernährung- und Lebensgewohnheiten wirken sich deutlich auf den Alterungs-
prozess aus. Ein besonderer Feind der Haut ist der Zuckerkonsum.

Die Zuckermoleküle schädigen die Kollagenfasern der Haut. Dadurch nimmt 
die Elastizität ab und es können leichter Falten entstehen.

Weiß- und Mischbrot, Pasta und weißer Reis zeigen die gleichen negativen Aus-
wirkungen.

Die Hautalterung und die Faltenbildung werden auch durch eine vitalstoffarme Er-
nährung gefördert. Damit ausreichend Kollagen und Elastin produziert werden kann, 
benötigt die Haut viele unterschiedliche Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemen-
te. Ohne diese Mikronährstoffe trocknet sie aus, wirkt fahl und es entstehen Falten.

Gudrun Nebel
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3.	 Ausreichend und gut schlafen
Im Schlaf kann sich die Haut besonders gut erholen.

Denn nur nachts schüttet der Körper ein wichtiges Hormon 
aus, das die Haut schnell regenerieren lässt. Das Wachs-
tumshormon HGH (Human Growth Hormone).

Es sorgt bei Kindern und Jugendlichen für den Aufbau von 
Muskeln und stimuliert deren Knochenwachstum. Bei Er-
wachsenen ist es ein maßgeblicher Faktor für sämtliche Er-
holungsprozesse, die nachts während des Schlafs im Körper 
ablaufen. Dazu gehören auch die Regeneration der Haut und 
das Wachstum von Muskeln. Schlafmangel führt immer zu 
einer verminderten Ausschüttung von HGH.

4.	 Stress vermeiden
Stress erhöht die Anzahl von freien Radikalen. Dadurch wird 
auch die Barrierefunktion der Haut angegriffen. Die Haut 
reagiert gereizt. Die wichtige Feuchtigkeit kann schneller 
verdunsten, die Haut trocknet aus. Stress und Ärger können 
auch zu Hautirritationen führen.

5.	 Auf Alkohol und Nikotin verzichten
Diese beiden Genussgifte schädigen die Haut und alle ande-
ren Organe gleich mit. Alkohol entzieht der Haut nicht nur 
Wasser, sondern auch wichtige Vitamine und Mineralstoffe. 
Dadurch kann sie doppelt so schnell altern. Zusätzlich wird 
das Bindegewebe geschwächt und die Haut erschlafft. Die 
Faltenbildung wird auf jeden Fall beschleunigt.

Durch das Rauchen verschlechtert sich die Hautdurchblu-
tung. Die Haut erhält weniger Sauerstoff und weniger Nähr-
stoffe. Nikotin sorgt dafür, dass Kollagen und Elastin schneller 
abgebaut werden. Das fördert die Faltenbildung.

Natürliches Anti-Aging
Es gibt unzählige Anti-Aging-Cremes mit vielen verschiedenen 
Inhaltsstoffen. Gerade die Naturkosmetik macht sich diese Wirk-
stoffe zu Nutze und setzt bestimmte Substanzen ein, um die äu-
ßeren Alterungszeichen zu minimieren oder zu verlangsamen. 

Viele von ihnen werden schon seit Jahrtausenden eingesetzt. 
Im Ayurveda, der ältesten Gesundheitslehre unseres Planeten, 
zählt die Schönheit zur Gesundheit. Hier gilt:

Nur wer gesund ist, kann auch wirklich schön sein.

Diese Schönheit hat im Ayurveda nichts mit dem Alter zu tun. 
Denn hier wurde schon frühzeitig auf eine Anti-Aging-Therapie 
gesetzt. Diese wird innerlich wie äußerlich angewendet. Auch 
im alten Ägypten wurde viel Wert auf die Schönheit gelegt. Zu 
denen durch Kleopatra bekannten Substanzen Eselsmilch und 
Honig kamen auch besondere Öle und Kräuter zum Schönheits-
einsatz. Nutzen Sie dieses alte Wissen  für sich selbst. Sie werden 
überrascht sein, wie einfach das geht und welche wunderbaren 
Wirkungen sichtbar werden.

Papaya hilft gegen Falten
Papaya gilt als exotisches Superfood und hat hervorragende Ei-
genschaften in Sachen Anti-Aging. Das orangene Fruchtfleisch 
und die Kerne sind reich an Vitamin A, Vitamin E, Vitamin C und 
Beta-Carotin. Sie sorgen dafür, dass die freien Radikalen un-
schädlich gemacht werden. Denn gerade diese Kombination ist 
eine regelrechte Antioxidans-Armee.

In den vielen pfeffrigen Kernen ist noch das Enzym Papain enthalten.

Papain verbessert die Elastizität der Haut und sorgt dafür, 
dass sich abgestorbene Hautpartikel leichter lösen.

Der Effekt: eine glattere obere Hautschicht und somit auch we-
niger feine Fältchen. Aber Papayas kann man nicht nur essen, 
auch als Gesichtsmaske kann diese Frucht eingesetzt werden. 
Dank der Kerne sogar in zwei verschiedenen Ausführungen.

Hautregeneration und Faltenvor-
beugung mit Schwarzkümmelöl 
So geht es:
Reinigen Sie zunächst Ihr Gesicht und Ihren Hals gründ-
lich und trocknen Sie alles gut ab.

Tragen Sie das Schwarzkümmelöl unverdünnt auf. Das 
Öl sollte eine Temperatur von ca. 25° bis 30° C haben. 
Lassen Sie das Öl über Nacht einziehen oder nehmen 
Sie den Überschuss nach 20 bis 30 Minuten mit war-
mem Wasser wieder ab.

ACHTUNG: Schwarzkümmelöl kann allergische Haut-
reaktionen hervorrufen. Probieren Sie das Öl zunächst 
an der Innenseite Ihres Ellbogens aus. Wenn nach einer 
halben Stunde keine Reaktion auftritt, es nicht rot wird 
oder die Haut juckt, können Sie es im Gesicht anwen-
den. 

ist Heilpraktikerin und berät seit über 25 
Jahren Menschen in Sachen Ernährung 
und Gesundheit. Frau Nebel gibt ihr Wis-
sen gerne weiter und bildet Bachblüten-
therapeuten, Ernährungs- und Gesund-
heitsberater und Aromatherapeuten an 
der Heilpraktikerschule Isolde Richter aus. Weitere Seminar- 
themen sind Gesprächstherapie nach Rogers, Fastenleiter, Ayur-
veda und die Orthomolekulare Medizin. Sie tritt als Referentin 
bei Kongressen auf und als Autorin schreibt sie Fachartikel und 
Bücher für renommierte Verlage.

Kontakt: www.gudrunnebel.de

Gudrun Nebel

Slow-Aging


