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BEAUTY

Damit unsere Haut jung und schén bleibt, gentigt nicht nur
die richtige Pflege. Auch Ernahrung, wenig Stress und viel
Bewegung sind essenziell fiir ein strahlendes Aussehen.

n unserem Interview mit Frau Dr. Sabine Ap-
folterer enthiillt die Expertin ihre personlichen
Geheimnisse und Tipps fiir ein makelloses Er-
scheinungsbild. Dieses zu erreichen, kann zwar
eine Herausforderung sein, aber mit den richti-
gen Tipps und Tricks ist es durchaus moglich.

Wiirden Sie uns, bitte, etwas iiber Ihre

tigliche Hautpflege-Routine erzihlen?

Ich bin begeisterte und iiberzeugte Userin von
Nimue-Produkten, darum biete ich sie auch
in meiner Ordination an. Den Tag beginne ich
immer mit Cleansing Milk, dann Conditioner,
und ich verwende immer, wirklich immer, eine
Creme mit Sonnenschutzfaktor. Gegen trockene
Lippen hilft Lucious Lips, das ich zwischen-
durch regelmiBig auftrage. Vor dem Schlafen-
gehen schminke ich mich immer — und auch da
wirklich immer — ab. Ich verwende speziellen
Augen-Make-up-Remover und eine Cleansing
Milk. Dann trage ich wieder Conditioner auf,
gefolgt von einem Moisturiser oder einer reich-
haltigen Nachtcreme. Manchmal trage ich eine
Maske auf und mache spezielle Eye Treatments.

Gibt es bestimmte Ernihrungs- oder
Lebensstilpraktiken, die Sie fiir die Erhaltung
der Schonheit und Jugendlichkeit der

Haut empfehlen?

Es gibt viele Tipps. die mittlerweile schon gut
bekannt sind. Das Allerwichtigste: kein Niko-
tin, kaum Sonne und immer getdnte Tagescreme
mit Sonnenschutz auftragen. Ganz wichtig und
leider noch immer unterschitzt ist Stress. Lang
andauernder Stress kann durch die Cortisolaus-
schiittung das Altern beschleunigen. Also sollte

man Stress so gut es geht vermeiden oder mit
regelmiBiger Entspannung entgegenwirken.
Auch zu Hause oder vor dem Computer sollte
man regelmiBig Sonnenschutzcreme auftragen.
Viele Menschen atmen nicht mehr richtig und
vergessen die Tiefenatmung. Diese versorgt un-
seren ganzen Korper mit Sauerstoff. Da ist auch
schon ein Spaziergang an der frischen Luft sehr
hilfreich. Bewegung sollte ohnehin als taglicher
Jungbrunnen auf unserem Plan stehen.

Jeden Tag gemischtes Obst und Gemiise essen,
besonders griines Gemiise, da dieses einen ho-
hen Gehalt an Antioxidantien hat. Und ganz ge-
nerell sollte man sich auf jeden Fall hochwertig,
am besten mit Bioprodukten, erndhren und Gift-
stoffe vermeiden. Finger weg von Fertigproduk-
ten, da diese oft zu viele Kalorien, zu viel Salz,
Zucker und Fett enthalten. Vor allem der Gehalt
an gesittigten Fettséuren ist haufig zu hoch. Ich
empfehle viel Mealprep (Vorkochen von Mahl-
zeiten). Ich koche selbst regelméfBig und mache
das gut und gerne.

Wie wichtig ist fiir Sie eine gesunde
Lebensweise fiir die Erhaltung Ihrer
Schonheit? Gibt es spezielle Erndhrungs- oder
Bewegungsgewohnheiten, die Sie verfolgen?
Natiirlich ist mir eine gesunde Lebensweise
wichtig. Doch nicht nur fiir die Schonheit, son-
dern fiir mein gesamtes Wohlbefinden. Wer
mochte schon krank altern? Was aber nicht
heifit, dass ich nicht auch hie und da ,,siindige™.
Das Leben soll ja auch Spafl machen.

Ich gehe gerne und regelmiBig boxen, das ist ein
super Ganzkorpertraining und es trainiert den
oberen Riicken, was fiir mich besonders wich-
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tig ist, da ich viel im OP stehe. Erndhrungstech-
nisch folge ich keinen fixen Konzepten. Habe ich
mal iiber die Striinge geschlagen, lege ich gerne
Intervallfasten oder einen Safttag ein. Ich liebe
es, Standard/Latein tanzen zu gehen, und mache
50 oft es geht Spaziergiéinge an der frischen Luft.

Welche nicht-chirurgischen Schonheits-
behandlungen oder Verfahren nutzen Sie
regelmdflig, um Ihr Aussehen zu verbessern?
Wenn es mein Zeit zuliisst (leider viel zu selten),
gonne ich mir in meiner eigenen Ordination
Treatments wie Hydrafacial (wunderbare Tiefen-
reinigung), | * pro Jahr CO2-Laser, alle 4 Mona-
te Botox, 1-2 x jdhrlich Filler. alle 2-3 Jahre Fi-
den:

LLANG ANDAUERNDER STRESS KANN
DURCH DIE CORTISOLAUSSCHUTTUNG
DAS ALTERN BESCHLEUNIGEN.

SABINE APFOLTERER
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Wie halten Sie die Balance zwischen natiir-
licher Schénheit und dsthetischen Eingriffen,
wenn es um Ihre eigene Pflege geht?

Mir ist bei meinen PatientInnen wie auch bei
mir selbst immer wi‘ghtig. die Natiirlichkeit zu
erhalten. Das gelingt, indem man, wie oben be-
schrieben, darauf acht gibt, regelmiBig kleine
Treatments anzuwenden. Und ein gesunder Le-
bensstil und zu gegebener Zeit sicher ein Face-
lift, denn auch an-mir nagt der Zahn der Zeit.

Welche Rolle spielt Ihrer Meinung nach
mentale Gesundheit und Selbstfiirsorge bei
der Schonheitspflege?

Ein groBe, und ich vermute, leider eine nach wie
vor unterschitzte. Emotionen produzieren Hor-
mone, gute wie ,schlechte”, und das sicht man
im Gesicht. Wie ich schon erwiihnte, kann lang-
andauernder negativer Stress — der sogenannte
Distress — Ursache fiir so manche korperliche
Beeintriichtigung sein. Dazu gehort als groftes
Organ natiirlich auch die Haut. Es heiBt nicht
umsonst, ,.gesunder Geist — gesunder Korper®,
Selbstliebe verwechseln viele Menschen mit Ego-
ismus oder kanzeln den Begriff noch immer als
esoterischen Nonsense ab. Doch wenn ich nicht
selbst auf mich schaue, tut es keiner.

Haben Sie personliche Erfahr‘ungen mit
bestimmten Behandlungen oder Produkten
gemacht, die Sie gerne teilen wiirden?
CO2-Laser und Hydrafacial mache ich regelma-
Big. CO2-Laser — auch wenn er unangenehm ist
— wende ich wegen seiner Aufhellungseffekte an.
Er beseitigt Pigmentstdrungen und verfeinert
das gesamte Hautbild. Ich schwore auf Hydra-
facial, da es besonders tief reinigt und die Haut
zum Strahlen bringt, sprich, Superglow inklusi-
ve. Eine Oberlidstraffung habe ich auch gemacht.
Sie hilft, den Augen ein strahlenderes und auf-
geweckteres Aussehen zu verleihen, und sorgt
dafiir, dass der natiirliche Gesichtsausdruck
wiederhergestellt wird. — like it

TIPPS VON DER EXPERTIN

VIEL TRINKEN!
Am besten ungesiBten Tee und Wasser

ERNAHRUNG

Gesunde, ausgewogene Erndhrung: frisch, wenig

Fertigprodukte

PFLEGE
Auf hochwertige Hautpflege achten

RUHEPHASEN
Ausreichend Schlaf

SPORT
Regelmafig Bewegung

KOSMETIK
RegelmdBige Treatments
(Botox, CO2-Laser, Hydrafacial)
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DR. SABINE APFOLTERER

Neben der fachlichen Qualifikation zéhlt fiir
Dr. Sabine Apfolterer auch der menschliche
Faktor und ,,das gewisse Etwas" bei der
kompetenten, einfiihlsamen Beratung und
Betreuung. Diese spezielle Wohlfiihlatmosphdre
in Kombination mit modernster Schonheits-
chirurgie ist auch in Apfolterers Ordination im
3. Bezirk in Wien zu spiiren. Innovatives Design
trifft dort auf exklusives Ambiente.

e www.dieschoenheitschirurgin.at
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