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Die Inhaltstoffe von Nadelbdumen wie Fichte, @@ W

Tanne und Zirbelkiefer entspannen und regen die

Durchblutung an. Das tut auch der Haut gut.

P

Wohltuend fir Korper und Seele

Einen Wald zu betreten, ist wie eine Aromatherapie: Man saugt die kiihle Luft Die Durchblutun g fordern

ein und merkt sofort, wie die Atemwege frei werden und alle Sorgen verschwin- 50 g Tannennadeln, -holz, -rinde
den. Dafiir sind vor allem die feinen Ddmpfe verantwortlich, die"die Nadeln und das und 25 g Salbei hacken. Mit 250 ml
Harz der Nadelbdume absondern, denn sie enthalten dtherische Ole wie Bornylacetat, Wasser zu einem Brei einkochen.
Phellandren und Pinen. Die Wirkung von Tanne, Fichte, Kiefer und Zirbe kann man Unter Riihren 75 g Kokosdl hinzu-
sich in Form von Badezusétzen, Shampoos und Salben zunutze machen. geben. Durch ein Tuch filtern und

die Haut damit eincremen.

Stachelige Kiefer
fir schone Haare

1+ 2 Die Shampoos von Natura Siberica
(jeweils 8 Euro) mit den essenziellen Amino-
sauren der sibirischen Zirbe schiitzen
trockenes Haar (blau) und die Kopfhaut
(griin). 3 Das Pflegeshampoo von PinusVital
(9 Euro) reduziert schnelles Nachfetten.

4 Die Pflegespiilung (9 Euro) verbessert die -
Kammbarkeit und lasst die Haare glanzen. >
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Zirbe fiir den Schonheitsschlaf
Die Innenhiille eines Kissenbezugs je zur Halfte mit Zirbenhobel und Schaf-
wolle fiillen. Dann verschlieffen und in den Kissenbezug stecken. Durch die

Korperwarme wird beim Schlafen auf dem Kissen das atherische Zirbendl frei und

verhilft zu einem tiefen und entspannten Schlaf. Nach ein paar Monaten im Einsatz
sollte der Inhalt der Innenhiille ausgewechselt werden, damit er wieder frisch duftet.

Waldbad zur
Entspannung

Jeweils fiinf kleine Zweige Fichte,
Waldthymian und Wiesensalbei,
drei kleine Wacholderzweige, zehn
Zirbennadeln und vier Tropfen
atherisches Latschenkiefernol in
einen Stoffbeutel stecken und
diesen gut zubinden. In das Bade-
wasser hangen und 15 Minuten
ziehen lassen. Danach darin baden.
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Zarte Winterhaut

1 Mit Vitamin E und den Inhaltsstoffen
des Kernholzes von Kiefern schiitzt das
Hautgel von PinusVital (15 Euro) auch
sensible Haut. 2 Mistel, Zitrone und
Zirbelkiefer verleihen der Korperlotion
von Sonett (13 Euro) einen angeneh-
men Duft. 3 Das Massage6l (17 Euro)
dient auch als nahrende Pflege. 4 Die
Naturseife von PinusVital (6 Euro) un-
terstiitzt die Haut sanft bei der Riickfet-
tung. 5 Das Sole-Hautspray (4 Euro) ist
ideal fiir sehr trockene, juckende Haut.

Peeling mit Latschenkiefer
Latschenkiefernadeln mit einem
Messer zerkleinern. Abwechselnd
grobes Salz und Nadeln in ein Glas
schichten. Atherisches Latschenkie-
fernol dazutropfen und vermischen.
Beim Duschen das Peeling in die
feuchte Haut einmassieren, kurz
einwirken lassen und kihl abwaschen.

> Adressen der Hersteller finden Sie auf Seite 169
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