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Melanie Winiger:
Soll ich meine Nase

operieren lassen? 
Neun Frauen und Männer  

sprechen über ihre Problemzonen. 
Wir zeigen Lösungen

hallo 
ihr
hübschen!
Chic, charmant & 
elegant: Die neuen 
Accessoires  
sind zum Verlieben

unter helden
Eine Schweizerin 
leitet in New York den 
exklusiven Club  
der grossen Entdecker

Allee der Nostalgie. Eine Reise durch Mecklenburg-Vorpommern,  
wo ein Stück DDR auch zwanzig Jahre nach dem Mauerfall noch zu spüren ist
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nimm ihn!
Wäis Kiani erklärt, 
wie man sich einen 
verheirateten Mann 
schnappt (und mit  
ihm glücklich wird)
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 beauty 

Schwabbeloberarme, Schlupflider, Zornesfalte, Hakennase,  
Bauchansatz: Fast alle haben etwas an ihrem Körper zu mäkeln.  

Frauen und Männer sprechen über den Umgang mit ihren  
Schwachstellen, und Fachleute sagen, was man dagegen tun könnte.

ein teil 
von mir

ahrzehntelang fand Bluesmusiker 
Philipp Fankhauser seine Nase so häss­
lich, dass er sich für offizielle Presse­

bilder nie im Profil fotografieren liess. 
Zu allem Unglück plagten ihn seine 
schlechten Zähne, er fühlte sich dick und 
unförmig, hangelte sich von Diät zu Diät 

und sehnte sich nach einer Fee, die ihm 
über Nacht einen Waschbrettbauch à la Brad Pitt 
und Zähne à la Angelina Jolie bescheren würde. 
Geschäftsführerin Alix White de Lareinty seufzt 
über ihre Halsfalten, die kaufmännische Ange­
stellte Denise Alt über ihre stämmigen Ober­
schenkel, und Schauspielerin Melanie Winiger, 
deren Makellosigkeit immerhin einst offiziell 
bestätigt worden ist, bekundet trotz eingehenden 
Selbstfindungsprozessen noch immer Mühe, 
ihre Nase auf Fotos zu sehen.

Es gibt wohl kaum jemanden, der bei der 
Frage, was ihn an seinem Körper stört, nicht un­
willkürlich tief Luft holt, um dann innerhalb 
von Sekunden eine differenzierte Landkarte 

j seiner Mängel zu zeichnen und dafür häufig 
genug Unverständnis zu ernten. «Meine 
Freunde verstehen gar nicht, was ich für Pro­
bleme habe, obwohl meine Schwachstellen in 
meinen Augen unübersehbar sind», sagt denn 
auch Philipp Fankhauser. «Zugegeben, ich bin 
nicht 140 Kilo schwer, habe weder Schweins­
augen noch ein grosses Füdli. Aber meine Hüf­
ten sind nun mal nicht schlank. Das ist einfach 
einer meiner Komplexe. Nie im Leben würde 
ich auf der Bühne das Hemd ausziehen, wie es 
viele meiner Kollegen tun.»

Wenn es um unsere ästhetischen Unzu­
länglichkeiten geht, ist unsere Selbstwahrneh­
mung gnadenlos. Angesichts eines allenthal- 
ben propagierten Schönheitsideals verengt sie 
sich zum Tunnelblick für alles, was an uns  
nicht oder nicht mehr stimmt. Das geht auf die  
Dauer ans allgemeine Wohlbefinden und nimmt 
der Ausstrahlung die Leuchtkraft. Nicht viel 
nützt in einer solchen Stimmungslage der gut ge­
meinte Verweis auf die Bedeutung der inneren  

Elisabeth  
Schwander 

(65), Journalistin

Was mich an mir stört:  
Meine Schlupflider

«Meine Augen sind das Schönste an mir 
und auch das, wofür ich die meisten 

Komplimente bekomme. Aber seit die 
Spannkraft des Bindegewebes nach­

gelassen hat, hängen auch meine Lider. 
Wenn ich lange vor dem Fernseher  

oder Computer gesessen bin, ‹lampt› vor 
allem das linke Augenlid. Das stört 

mich, und ich war oft nahe dran, die 
Lider liften zu lassen. Aber ich hatte zu 
grosse Angst vor dem Eingriff. Ausser­

dem war mir eine Operation zu teuer. 
Mittlerweile bin ich meinem Äusseren 

gegenüber gelassener geworden. Solange 
es mir gut geht, strahlen meine Augen 
das auch aus, und dann spielt es keine 

Rolle, ob das Lid hängt oder nicht.»
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Werte. Zumindest solange sich die Welt da 
draussen um Äusserlichkeiten dreht und die 
Schönen bevorteilt. «Das Gerede um die inne­
ren Werte ist Selbstbetrug», knurrt Philipp 
Fankhauser. «Menschen, die sich schön fühlen, 
haben es im Leben einfach leichter. Punkt.»e s gibt im Grunde genau vier Mög­

lichkeiten, mit seinen Schwach­
stellen umzugehen: lamentieren, 

ignorieren, eliminieren oder akzeptieren. La­
mentieren mag kurzzeitig erleichternd wirken, 
hat aber den grossen Nachteil, dass sich da­
durch rein gar nichts ändert. Ausser vielleicht 
die Zahl derer, die einem nach einiger Zeit 
überhaupt noch zuhören mögen. Ignorieren 
verlangt wiederum Selbstbewusstsein, das aber 
genau all jenen fehlt, die sich als ästhetisches 
Mängelwesen betrachten.

Wer die Option eliminieren ins Auge fasst, 
gehört hier zu Lande zu einer wachsenden Zahl 
von Unzufriedenen, die ihre Hoffnung in kosme­
tische oder chirurgische Eingriffe setzen. Gemäss 
einer Studie von Acredis, dem unabhängigen Be­
ratungszentrum für Plastische und Ästhetische 
Chirurgie, können sich 31 Prozent der Schweize­
rinnen eine Schönheitsoperation vorstellen, 
knapp ein Drittel davon hegt sogar konkrete 
Absichten. Gewünscht werden vor allem Fett­
absaugung, Augenlidplastik, Bruststraffung und 
-vergrösserung sowie Nasenkorrekturen. Mini­
mal invasive Falten- und Hautbehandlungen wie 
Unterspritzungen oder chemische Peelings erle­
ben gar einen regelrechten Boom: So haben hier 
zu Lande in den letzten drei Jahren allein Botox­
behandlungen und Faltenunterspritzungen um 
15 bis 20 Prozent zugenommen, Tendenz unge­
bremst steigend. Botox wird dabei weitherum als 
Einstieg in die plastische Chirurgie gehandelt, 
da die Behandlung Frauen (und auch Männern) 
die Schwellenangst vor grösseren Eingriffen 
nimmt und Appetit macht auf mehr und unter 
Umständen auch Einschneidenderes.

Bei der Entscheidung für einen Eingriff 
hilft, dass heute niemand mehr befürchten muss, 
wie einst Mickey Rourke oder Donatella Ver­
sace den OP als tragisches Zerrbild seiner selbst 
zu verlassen. Dafür sorgen einerseits ausgeklü­

gelte und verfeinerte Operationstechniken, an­
dererseits das neue Credo der ästhetischen Chi­
rurgie: «Zurück zur Natürlichkeit.» Die fünfzig­
jährige Klientin soll nach dem Lifting nicht 
mehr aussehen wie zwanzig, sondern wie frisch 
ausgeschlafen und ein bisschen verliebt. «Wer 
heute operiert wirkt», sagt Enrique Steiger, 
Facharzt für plastische und ästhetische Chirur­
gie in Zürich, «ist in falsche Hände geraten.»

Für Alix White de Lareinty (46), Geschäfts­
führerin einer Modeboutique, gab es nichts 
Schlimmeres, als morgens aufzustehen und so 
müde auszusehen, als wäre sie nie zu Bett gegan­
gen. Ihr mit den Jahren zunehmend schwer­
mütigere Gesichtsausdruck passte so gar nicht 
zu ihrer positiven Lebenseinstellung. Mit 38 
liess sie sich schliesslich die obere und untere 
Augenpartie straffen und straffte damit auch ihr 
Selbstbewusstsein. «Warst du in den Ferien?», 
fragten sie ihre Bekannten. «Du siehst so erholt 
aus.» Seither lässt sie sich zweimal jährlich Botox 
in Stirn und Gesichtsseiten spritzen. Ein Akt, 
der für sie inzwischen so normal geworden ist, 
wie das Auto in den Service zu bringen. Noch 
vor ihrem 50. Geburtstag will sie auch ihre Hals- 
und Gesichtsfalten geglättet haben. Dann aber, 
sagt sie, soll es genug sein mit den Liftings. 
Dann wird sie umso mehr auf die Ernährung 
achten und darauf, Körper und Seele mit 
Schwimmen und Joggen fit zu halten. w er so proaktiv seine Makel be­

kämpft und erst noch dazu 
steht, erntet oft Verwunderung 

und insgeheim auch ein bisschen Neid. Einer­
seits weil die Verschönerung mittels Spritzen 
und Skalpell denen vorbehalten ist, die sich 
diese Eingriffe finanziell leisten können. Ande­
rerseits weil medizinische Eingriffe an einem 
gesunden Körper als fragwürdig gelten. Enrique 
Steiger pariert diesen Vorbehalt mit dem Recht 
der Seele auf Wohlbefinden: «Die Sehnsucht 
nach Schönheit ist universell und ein Grundbe­
dürfnis wie Schlafen und Sex. Und mehr noch: 
Es ist ein Ja zum Leben – und ein Zeichen, dass 
wir an ein Morgen glauben.»

Nun führt der Weg zu seelischem Wohl­
befinden aber nicht einzig über die Dienstleis­

tungen der Medizin, sondern auch über die 
Auseinandersetzung mit sich selbst und seinem 
Lebensweg. «Das Leben hinterlässt nicht nur 
Spuren in unserer Fassade, sondern auch in un­
serem Inneren. Leben bedeutet, innerlich be­
wegt zu sein, und diese Bewegung sieht man im 
Lauf der Jahre im Äusseren eines Menschen. 
Das ist wunderschön, alles andere wäre lang­
weilig», sagt der Schauspieler Gregory B. Wal­
dis (Makel: Bauchansatz und lichter werdendes 
Haar). «Ich würde sogar behaupten: Wer seine 
äusseren Falten nicht akzeptiert, nimmt seine 
inneren Falten nicht wahr.»

Man kann sich also dafür entscheiden, seine 
ungeliebten Stellen zu akzeptieren, sich mit ihnen 
anzufreunden, ja, sogar lernen, sie zu schätzen. 
Zugegeben, die eigenen Schwachstellen aus einer 
neuen Perspektive zu betrachten, etwa die Zornes­
falten nicht als Stigma zu sehen, sondern als Zei­
chen dafür, dass man lacht, weint und vor allem 
wahnsinnig viel denkt, ist anstrengend. 

Noch bis vor fünf Jahren hätte sich die kauf­
männische Angestellte Denise Alt (38) das über­
schüssige Fett aus ihren Oberschenkeln absaugen 
lassen, wenn ihr jemand die Operation bezahlt 
hätte. Seit sie sich erinnern kann, standen ihr die 
«schwabbeligen Pföschte» im Weg. Auf die Wei­
gerung ihres Körpers, ihren Erwartungen zu ent­
sprechen, reagierte sie mit einer langjährigen 
Ess-Brech-Sucht. Es brauchte psychologische 
Begleitung und viel Zeit, bis sie erkannte, dass 
der Ablehnung ihrer Körperform ein tiefer ge­
hendes Problem zu Grunde lag. Sie beschloss, 
ihr Leben radikal zu verändern: Sie wagte es, 
mehr Zeit für sich zu beanspruchen, löste sich 
aus ihrer Beziehung, begann, Gleitschirm zu 
fliegen. Noch ist sie nicht am Ziel, hat sich noch 
nicht vollständig mit ihrem Körper und dem 
Essen versöhnt. Aber sie ist auf gutem Weg. «Ich 
fange an zu begreifen, dass Makellosigkeit ein 
Mythos ist und es zum Menschsein gehört, nicht 
perfekt zu sein», sagt sie. «Und je klarer ich dies 
erkenne, desto weniger beschäftige ich mich mit 
meinen Komplexen. Heute kann ich sogar im­
mer öfter darüber lachen. Ich bin ganz einfach 
froh, dass ich zwei gesunde Beine habe, die mich 
durchs Leben tragen.» 

Gregory B. Waldis (41), Schauspieler

Was mich an mir stört: Haare und Bauchansatz
«Ich bin zwar von der Idee weggekommen, dass ich für mein Glück einen 

perfekten Körper brauche, ärgere mich aber trotzdem über die ‹Love Handles›. 
Was mich jedoch echt beschäftigt, ist die Tatsache, dass sich mein Haar zu 

lichten beginnt. Die Stirnhaare sind nur noch halb so dicht wie früher. Aller­
dings denke ich, dass ich beim Thema Haare ein wenig übersensibel bin, da 

mein Vater fast keine Haare mehr hat und ich stets um Männer herum gewesen 
bin, bei denen das Haar ein Thema ist. Alle sagen: ‹Oh, hätte ich bloss bei  

den ersten Anzeichen etwas unternommen.› Derzeit versuche ich, dem Problem 
mit einem Shampoo zu Leibe zu rücken. Viel wichtiger erscheint mir aber,  

dass ich mich mit der Veränderung auseinander setze und sie annehme. So stelle 
ich mir auch die Frage, wie sich meine Rollen mitverändern werden.» 

Gregory B. Waldis trägt ein T-Shirt von Rick Owens bei Boutique Roma
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Melanie  
Winiger 
(30), Schauspielerin 

Was mich an mir stört:  
Meine Nase
«Wenn du eine Frau bist, hast du 
automatisch jenste Makel. Das ist auch 
bei mir so: Ich habe einen kleinen 
Busen, die ersten komischen Dellen, 
steckengerade Haare – dabei hätte ich 
so gern Locken – und eine echt grosse 
Nase. Die hat mich früher fürchterlich 
gestört. Und sehe ich meine Nase auf 
Fotos, empfinde ich oft immer noch 
Horror. Trotzdem habe ich nie mit dem 
Gedanken gespielt, sie korrigieren zu 
lassen. Hätte ja schräg ausgesehen: Ich 
mit so einer typischen Operationsnase! 
Inzwischen habe ich mich an meine 
Nase gewöhnt; schliesslich hat sich auch 
mein Gesicht in den letzten 15 Jahren 
verändert, und irgendwie passt sie jetzt 
dazu. Ich sage mir also: ‹Sei beruhigt,  
es geht doch ganz gut so, wie es ist.› 
Und je länger, je mehr entdecke ich auch, 
dass Menschen mit komischen Nasen 
die lustigsten Charaktere haben.»
Melanie Winiger trägt einen Wollblazer
von Sonia Rykiel und eine Halskette von  
Ginette NY, beides bei Grieder

Denise Alt 
(38), kaufmännische  
Angestellte

Was mich an mir stört:  
Meine Oberschenkel
«Seit ich denken kann, habe ich 
mir knabenhafte Oberschenkel 
gewünscht. Stattdessen habe ich 
diese ‹Pföschte›, die aneinander 
reiben und sich auf der Aussen­
seite zu Reiterhosen formen. 
Meine Schenkel sind auch die 
einzigen Körperteile, die sich seit 
meiner Kindheit nicht weiter­
entwickelt haben, es ist, als hätte 
mich mein Babyspeck da nie 
verlassen. Ein Verwandter hat mir 
mal gesagt, ich hätte einen Hin­
tern wie ein Hürlimann-Pferd. 
Das hat mich traumatisiert. Noch 
bis vor fünf Jahren hätte ich mir 
das Fett absaugen lassen, wenn 
ich mir den Eingriff hätte leisten 
können. Doch heute ist das  
Thema für mich erledigt. Ich 
habe Freundschaft geschlossen 
mit meinem Körper. Meine 
Oberschenkel sind keine Feinde 
mehr, sondern nur noch nicht 
ganz so heiss geliebte Mitglieder 
meines Körpers.»
Denise Alt trägt ein Minikleid und 
Schuhe von Louis Vuitton
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Sandra  
kaiser 
(37), Medizinisch- 
Technische Laborantin  
und Hausfrau

Was mich an mir stört: 
Mein Bauch und  
die Besenreiser an den  
Oberschenkeln
«Nach meiner ersten Schwanger­
schaft habe ich den Bauch  
noch weggebracht, aber nach der 
Geburt meines zweiten Kindes 
blieb ein Restbauch zurück, und 
der hält sich hartnäckig. Ich war 
früher Kunstturnerin und turne 
immer noch, und wenn plötzlich 
etwas da ist, was vorher nicht 
war, nervt das schon. Zudem 
stören mich die Besenreiser an 
meinen Oberschenkeln. Noch 
sind sie nicht ausgeprägt, aber da 
meine Mutter stark betroffen ist, 
muss ich davon ausgehen, dass 
sie auch bei mir mehr werden. 
Das stresst mich. Gegen meinen 
Bauch kann ich etwas tun, gegen 
die Besenreiser wohl kaum. Aber 
ich scheue mich, wegen so einer 
Lappalie zum Arzt zu gehen.»
Sandra Steiner trägt ein Mantelkleid von 
Armani Jeans, Satinpumps von Valentino  
Garavani bei Lovers Lane und eine Hals-
kette von Swarovski

Alix White de Lareinty  
(46), Geschäftsführerin einer Modeboutique 

Was mich an mir stört: Meine Hals- und Nasolabialfalten
«Ich habe mir vor acht Jahren schon die obere und untere Augenpartie 

straffen lassen. Damals lagen zwei Scheidungen hinter mir, ich war 
allein erziehende Mutter von Zwillingen und hatte viel Gewicht  

verloren. Ich war sehr müde – und sah auch so aus, hatte regelrechte 
Cocker-Spaniel-Augen. Das hat mich derart beelendet, dass ich  

mich für ein Lifting entschied. Dieser Schritt hat mir viel Selbstver­
trauen gegeben. Nun will ich mir in diesem Jahr auch den unteren  

Teil meines Gesichts, inklusive Nasolabial- und Halsfalten, machen 
lassen. Ich fühle mich heute frisch und optimistisch, und ich  

möchte, dass mein Äusseres mit meinem Inneren übereinstimmt.» 
Alix White de Lareinty trägt eine Bluse von Hugo. 

Halskette von Florence Statian, Armreif von Hermès
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Alexandra Prusa  
(50), Schauspielerin und Sängerin

Was mich an mir stört: Spots im Nasenbereich
«Als ich pubertierte, habe ich meine Nase als Fremdkörper wahr­
genommen, der die Balance des Körpers störte: Ich war vorne flach, 
hinten flach und hatte in der Mitte diesen ‹Zinggen› mit ‹Püggel› 
drauf. Ironischerweise ist der Nasenbereich nun wieder ins Zentrum 
gerückt: Vor zwei Jahren entdeckte ich dort schuppenartige Flecken, 
die schrecklich juckten. Diese Spots, so die Diagnose des Hautarztes, 
sind Spätreaktionen auf meine früheren Sonnenbrände und eine  
Form von Krebsvorstufen. Ich muss sie regelmässig weglasern lassen 
und darf weder ans Tageslicht noch an die Sonne, ohne mein  
Gesicht mit Lichtschutzfaktor 50 eingecrèmt zu haben. Ich trage die 
Crèmes stets bei mir und achte ständig darauf, wie sich das Wetter 
entwickelt. Ich muss heute mit den Elementen sehr bewusst  und  
vorausschauend umgehen. Die Sorglosigkeit ist weg.»
Alexandra Prusa trägt ein Seidenkleid von En Soie

Philipp  
Fankhauser 
(45), Musiker

Was mich an mir stört:  
Gewicht und Zähne
«Mein Gewicht bestimmt mein 
Leben, seit ich sechs Jahre alt bin: 
Damals hatte ich mir ein Bein 
gebrochen und bin als Folge davon 
dick geworden. Unzählige Male 
habe ich von einem ‹complete 
Makeover› geträumt, wollte mir 
angesichts all der tollen Hechte  
in der Badi Hüft- und Bauchfett 
absaugen lassen und hätte alles 
dafür gegeben, wie Brad Pitt aus­
zusehen – und Zähne zu haben 
wie Angelina Jolie. Denn das  
ist ein weiteres Trauma: Man hat­
te mir als Kind ein paar Zähne 
gezogen und sie nicht ersetzt. 
Vierzig Jahre lang habe ich kaum 
gewagt zu lachen, doch nun habe 
ich mich für ein Remake meines 
Gebisses entschieden. Ich be­
komme sechs Implantate, über die 
verbleibenden Zähne werden 
Kronen geschoben. Jetzt beginnt 
eine neue Ära. Und langsam kann 
ich auch sagen: Je älter ich werde, 
desto mehr mag ich mich.»
Philipp Fankhauser trägt einen Anzug 
von Puppo Massarbeit und ein  
Hemd von Strellson. Brille von IC Berlin,  
Uhr von Graham-London
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Schlupflider

Was sind Schlupflider?
Das Oberlid, das unter die hängende, 
überschüssige Haut der oberen Augen­
partie «schlüpft».
Wie entstehen sie?
Durch die Erschlaffung der Lidhaut und 
der darunter liegenden Muskulatur. 
Wie funktioniert eine Korrektur?
Im Lidbereich werden überschüssige 
Haut und Fettgewebe entfernt, die 
Muskulatur wird gestrafft. Die Haut 
wird mit sehr feinen Fäden vernäht, die 
nach fünf bis sieben Tagen entfernt 
werden. Nach dem Eingriff wird die 
Augenpartie gekühlt und mit einer 
Sonnenbrille geschützt. Die Narben 
sind in der natürlichen Lidfalte ver­
steckt und kaum sichtbar. Der Eingriff 
dauert 45 bis 60 Minuten. 
Tut es weh? 
Der Eingriff wird ambulant mit lokaler 
Betäubung und auf Wunsch im Däm­
merschlaf durchgeführt.
Risiken und Nebenwirkungen?
Die Schwellungen im Lidbereich klin­
gen dank Kühlung und Hochlagerung 
des Kopfs nach ein bis zwei Wochen 
vollständig ab. Verfärbungen durch ge­
legentlich auftretende Blutergüsse ver­
schwinden ebenfalls innerhalb von ein 
bis zwei Wochen. In seltenen Fällen 
kann der Lidschluss zunächst gering­
fügig beeinträchtigt sein, was sich nach 
Abklingen der Schwellung meist nor­
malisiert. 
Wie dauerhaft ist das Resultat? 
Das Resultat ist sehr dauerhaft. Sollte 
sich jedoch nach mehreren Jahren, je 
nach Hautbeschaffenheit und Alter, ein 
neuer, störender Hautüberschuss bil­
den, kann der Eingriff problemlos wie­
derholt werden.
Was kostet der Eingriff? 
Je nach Aufwand zwischen 4500 und 
5500 Franken. 
Gibt es Alternativen zum chirur-
gischen Eingriff?
Nein.

Fast ein Drittel der Schweizerinnen liebäugeln damit, sich ihre Schönheitsmakel entfernen zu lassen.  
annabelle fragte Experten nach den neusten medizinischen Methoden und nach Alternativen.

problemzone gelöst!

fettdepots

Für wen ist eine Liposuktion 
(Fettabsaugen) geeignet? 
Eine Behandlung ist grundsätzlich bei 
allen Erwachsenen möglich. Liposuk­
tionen werden vor allem bei Fettgewe­
be an Beinen, Bauch und Hüften (Love 
Handles) vorgenommen. Beim Bauch 
kann das Fettgewebe nur abgesaugt 
werden, wenn es über der Bauchmus­

kulatur liegt. Bei einem Bierbauch 
kommt eine Liposuktion nicht in Fra­
ge, in diesem Fall liegen die grössten 
Fettablagerungen im Bauchraum und 
um die inneren Organe. Fettrollen, die 
weich sind und sich kneifen lassen, sind 
für eine Behandlung geeignet.
Wie funktioniert der Eingriff?
Liposuktionen werden in lokaler Betäu­
bung am wachen Patienten durch­
geführt. Nach dem Einzeichnen der 
betroffenen Stellen wird mit millimeter­
kleinen Einstichen die zu behandelnde 
Zone mit der so genannten Tumeszenz­
lösung unempfindlich gemacht. Die 
störenden Fettpolster werden mit fle­
xiblen Mikrokanülen abgesaugt. Um 
eine möglichst harmonische Silhouette 
gestalten zu können, ist es vorteilhaft, 
den Patienten zwischendurch aufstehen 
zu lassen, um das Behandlungsgebiet in 
stehender Position zu beurteilen. 
Wie lange dauert der Eingriff?
Ein bis zwei Stunden. Der Arbeitsaus­
fall beträgt ein bis zwei Tage. Während 
ein bis dreier Wochen muss ein elas­
tischer Bodysuit getragen werden. 
Tut es weh? 
Der Eingriff erfolgt unter Lokalanäs­
thesie, dabei sind keine oder kaum 
Schmerzen spürbar. An den Opera­
tionsstellen kann sich während drei bis 
vier Tagen ein muskelkaterähnliches 
Ziehen einstellen. Die behandelten 
Stellen sind drei bis vier Wochen druck­
empfindlicher. 
Risiken und Nebenwirkungen?
Um unrealistische Erwartungen zu ver­
meiden, sind eine Voruntersuchung und 
ein eingehendes Beratungsgespräch an­
hand von Vorher-/Nachher-Bildern 
notwendig. Möglich sind Blutergüsse 
und Schwellungen, die bis zu drei Wo­
chen anhalten. Zu den Risiken gehören 
Unebenheiten und Asymmetrien. 
Wie dauerhaft ist das Resultat? 
Wenn man Gewichtsschwankungen 
vermeidet, dauerhaft.
Was kostet der Eingriff? 
Je nach Grösse der Fläche zwischen 
5000 und 8000 Franken.
Gibt es Alternativen?
Gewichtsreduzierung, Sport, gezielte 
Muskelübungen und eine Umstellung 
der Ernährung (respektive der Verzicht 
auf Alkohol) verbessern das Gesamt­
bild. Vielfach sind Fettdepots dadurch 
jedoch nicht ganz wegzubringen.

höckernase

Was ist eine Höckernase? 
Der Höcker befindet sich etwa in der 
Mitte des Nasenrückens, er wird vom 
zu stark ausgebildeten Nasenbein re­
spektive Knochen gebildet. 
Wie entsteht sie?
Form und Grösse der Nase sind gene­
tisch festgelegt. Kinder haben alle noch 
die gleiche Nasenform. Die Höckerna­
se entwickelt sich erst in der Pubertät.
Wie funktioniert der Eingriff?
Durch die Nasenöffnungen. Dabei 
wird der Hautüberzug von innen her 
gelöst und der Höcker freigelegt. Da­
nach wird der überschüssige Knochen 
millimetergenau abgetragen. Wichtig 
für das Modellieren sind Augenmass 

des Chirurgen und ständige Kontrolle 
des Abtragungsprozesses im Vergleich 
mit der gewünschten Nasenform.
Wie lange dauert der Eingriff?
Ein bis zwei Stunden. Mit einer Auszeit 
von ein bis zwei Wochen ist zu rechnen. 
Während rund fünf Tagen muss die 
Patientin eine Gipsschiene auf dem 
Nasenrücken tragen.
Tut es weh?
Der Eingriff erfolgt mit Lokalbetäu­
bung und ist durch Beruhigungsmittel 
schmerz- und stressfrei. Um das An­
schwellen der Nase während des Ein­
griffs zu verhindern und eine optimale 
Präzision zu erreichen, wird auf eine  
Narkose verzichtet. 
Risiken und Nebenwirkungen?
Es besteht das Risiko der inneren Nar­
benbildung, die eine Nachkorrektur 
notwendig macht. 
Wie dauerhaft ist das Resultat?
Wegen kleiner, für Drittpersonen un­
sichtbarer Schwellungen dauert die völ­
lige Heilung bis zu einem Jahr. Die defi­
nitive Form hält das ganze Leben. Es ist 
nicht auszuschliessen, dass sich der knor­
pelige Nasenteil, also die Nasenspitze, im 
Lauf der Jahre weiter verändert.
Was kostet der Eingriff?
Etwa 14 000 Franken. Ein Spitalauf­
enthalt ist nicht erforderlich.
Gibt es Alternativen?
Minimale Korrekturen wie Nasendel­
len können mit Hyaluron-Fillern aus­
geglichen werden. Eine solche Korrek­
tur hält rund ein Jahr. Höcker können 
nur chirurgisch abgetragen werden.

haarausfall

Wie entsteht Haarausfall?
Haarverlust kann durch genetische 
Veranlagung, hormonelle Störungen 
oder Veränderungen oder durch kör­
perlichen und seelischen Stress verur­
sacht werden.
Was kann man dagegen tun?
Medizinische Shampoos oder Medika­
mente können den Haarausfall verlang­
samen. Eine fachärztliche Abklärung 
ist in jedem Fall wichtig, um syste­
mische Erkrankungen auszuschliessen. 
Die chirurgische Haartransplantation 
ist ein mehrstündiger Eingriff, der eine 
berufliche und gesellschaftliche Aus­
fallzeit bedingt. Die Kosten sind, je 
nach Haardichte, sehr individuell.  An­
dere Therapiemöglichkeiten (Stamm­
zellen-Transplantation, Genmanipula­
tion) werden teilweise noch erforscht.

Yvette  
Honegger- 
mutrux 
(58), Ballettpädagogin

Was mich an mir stört: Mein 
Hals und meine Oberarme
«Meinen faltigen Hals verdanke ich 
meinen ausgiebigen Sonnenbädern, 
aber gestört haben mich die Runzeln 
erst, als mir mein Mann gesagt hat: 
‹Du solltest mal was gegen deinen 
Eidechslihals tun.› Seither habe ich 
mir gewünscht, die überschüssige 
Haut im Nacken zusammenziehen 
und mit einem Knopf befestigen zu 
können. Irgendwann habe ich reali­
siert, dass auch die Haut an meinen 
Oberarmen zu hängen beginnt.  
Das stört mich so sehr, dass ich nicht 
mehr mit ärmellosen Kleidern unter 
die Leute gehe. Trotzdem würde  
ich mich deshalb nie operieren lassen, 
da kann so viel schief gehen. Mein 
Körper ist nun einfach so. Ich muss 
dazu stehen, dass ich älter werde.»
Yvette Honegger-Mutrux trgät ein Kleid von
Gant. Schmuck privat
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Eidechsenhals

Was ist ein Eidechsenhals? 
Die dünnhäutige, empfindliche und 
faltige Halspartie inklusive Décolleté 
(auch: Schildkrötenhals). 
Wie entsteht er?
Mangelnde Feuchtigkeitspflege, starkes 
Rauchen, langjährige Sonnen- und 
Umweltschäden führen mit der Zeit zur 
Bindegewebeauflockerung, dem so ge­
nannten Sagging, der Senkung der mi­
mischen Halsmuskulatur mit Falten­
wurf, verdickter Hornhaut und Pig­
menten. Die Einkerbung von Querfal­
ten ist Teil eines genetischen Mimik­
musters und schwer zu korrigieren. 

Wie funktioniert der Eingriff?
Die Halskontur wird mit Nahtführung 
um das Ohrläppchen herum angehoben 
und in eine regelmässige Form ge­
bracht. Dabei werden auch die Längs­
bänder des Halsmuskels beseitigt. Zu­
sätzlich kann unter dem Kinn mit einem 
Querschnitt der Platysma-Halsmuskel 
gestrafft und der Kinn-Hals-Winkel 
moduliert werden. Ist die Hautelastizi­
tät zu sehr geschädigt, ist eine Korrek­
tur nur noch eingeschränkt möglich. 
Wie lange dauert der Eingriff?
Ein Halslifting, mit Straffung des Pla­
tysma-Muskels, dauert zwei bis drei 
Stunden und ist mit Vorteil in einer 
leichten Narkose durchzuführen. Die 
Nachsorge bis zur Nahtentfernung be­
trägt eine Woche. Danach ist eine wei­
tere Woche Auszeit empfehlenswert, 
bis zur vollständigen Abheilung und 
zum Abklingen der Schwellungen.
Tut es weh?
Am Abend des Operationstags kann 
Wundschmerz auftreten. Postoperativ 
wird während der ersten 24 Stunden 
ein astronautenartiger, voluminöser 
Kopfverband angelegt, um den Naht­
bereich zu schützen. Nach Entfernen 
des Verbands müssen während einer 
Woche Steristrippflaster um das Ohr­
läppchen herum getragen werden. 
Risiken und Nebenwirkungen?
Hauptrisiko sind Blutergüsse, deshalb 
sollten Aspirin und ähnliche blutver­
dünnende Medikamente in Absprache 
mit dem Arzt unbedingt zwei Wochen 
vor der Operation abgesetzt werden. 
Auch besteht das Risiko von Nervenver­
letzungen. Zirkulationsstörungen müs­
sen vermieden werden. Wie bei jeder 
grösseren Operation sind auch Infektio­
nen mit verzögerter Wundheilung und 
sogar Wundheilungsstörungen mög­
lich. Im Vorfeld muss ausgeschlossen 
werden, dass Infektionsherde wie Zahn­
wurzelinfekte, Nebenhöhlenentzün­
dungen, infizierte Talgdrüsen oder eine 
Schwächung des Immunsystems etwa 
durch Kortisonpräparate bestehen. 
Wie dauerhaft ist das Resultat?
Die Haltbarkeit liegt bei sieben bis 
zehn Jahren. Der Prozess der Haut­
alterung kann jedoch nicht gestoppt 
werden. Für eine Nachstraffung wird 
der gleiche Zugang wie bei der ersten 
Operation benutzt. Es entstehen keine 
neuen Narben. 
Was kostet der Eingriff?
Je nach Ausdehnung und Arbeitsauf­
wand 12 000 bis 15 000 Franken. 
Gibt es Alternativen zum chirur-
gischen Eingriff?
Die Prophylaxe ist ausserordentlich 
wichtig: Die Haut vor Sonnenbrand 

schützen und Sonnenbäder grundsätz­
lich kurz halten. Alternativen zur Chi­
rurgie bietet die Dermatologie in Form 
von schonenden Lasergeräten und fei­
nen oberflächlichen Peelings. Ein fal­
tiges Décolleté kann mit Botox eben­
falls für die Zeitdauer von drei bis sechs 
Monaten geglättet werden.

Fledermaus- 
oberarme

Was sind Fledermausoberarme? 
Eine Erschlaffung des Bindegewebes 
an den Oberarmen mit herabhängen­
den Hautfalten (Bat Wings).
Wie entstehen sie?
Ursache sind ein schwaches Bindege­
webe, die zusätzlich nachlassende Fes­
tigkeit von Haut und Gewebe mit zu­
nehmendem Alter sowie vor allem 
starke Gewichtsschwankungen. 
Wie funktioniert die Korrektur?
Vor der Hautstraffung wird die über­
schüssige Haut angezeichnet und das 
Fettgewebe mit feinen Absaugkanülen 
entfernt. In schwach ausgeprägten Fäl­
len kann die Narbe kaum sichtbar quer 
in die Achselhöhle gelegt werden. Bei 
stark ausgeprägten Fledermausober­
armen ist ein Schnitt längs der Innen­
seite des Oberarms nötig, um genügend 
Haut entfernen zu können.
Wie lange dauert der Eingriff? 
Je nach Ausmass der Erschlaffung zwei 
bis drei Stunden, er wird ambulant mit 
einer leichten Sedation und unter lo­
kaler Betäubung vorgenommen. Wird 
eine Narkose gewünscht, empfiehlt 
sich ein Klinikaufenthalt über Nacht. 
Tut es weh?
Nach dem Eingriff ist mit muskelkater­
ähnlichen Schmerzen zu rechnen. Die 
Arbeitsunfähigkeit liegt bei ungefähr 
zehn Tagen. Während vier Wochen 
sind elastische Kompressionsärmel zu 
tragen, und die frischen Narben dürfen 
nicht der Sonne ausgesetzt werden.
Risiken und Nebenwirkungen?
Blutergüsse und/oder eine Infektion 
der Wunde. Ausserdem kann sich die 
aussen angelegte Narbe längerfristig 
verdicken und sichtbar bleiben.
Wie dauerhaft ist das Resultat? 
Durch Einhalten des Gewichts und re­
gelmässige Hautpflege hält sich das 
Resultat über viele Jahre. 
Was kostet der Eingriff? 
Zwischen 9000 und 12 000 Franken. 
Gibt es Alternativen? 
Überschüssige Haut kann nur durch 
eine Straffung korrigiert werden.
— Die Adressen aller von annabelle zu 
diesem Artikel befragten Fachleute und 
Tipps auf www.annabelle.ch/makellos

bauch

Wie kommt Mann zu einem  
flachen Bauch? 
Bewusste Ernährung ist die Vorausset­
zung, und dann hilft ein gezieltes Work­
out, am besten von einem Profi zusam­
mengestellt (besonders effektiv: Perso­
nal Training). Ein Bauchtraining gibts 
auf www.annabelle.ch/makellos. Für 
Härtefälle kommt eine Liposuktion in 
Frage: Siehe Seite 97.

sonnenflecken

Was sind Sonnenflecken?
Eine Ablagerung von Melaninpig­
menten in den oberen Hautschichten, 
die mit der Zeit auch zu einer zusätz­
lichen, gutartigen Hautverdichtung an 
den betroffenen Stellen führen kann. 
Sonnenflecken, auch Altersflecken ge­
nannt, können bei hellen Hauttypen (I 
bis II) und genetischer Bereitschaft zu 
erhöhter Melaninproduktion bereits ab 
dem 30. Lebensjahr auftreten und ent­
stehen durch UV-Licht. 
Wie funktioniert die Korrektur?
Durch Kryotherapie, eine Vereisung 
mit flüssigem Stickstoff, die gezielt und 
schonend eingesetzt wird. Das vereiste 
Pigment wird durch die körpereigenen 
Zellen abtransportiert. Je nach Anzahl 
der Pigmente dauert die Behandlung 
bis dreissig Minuten. An den behan­
delten Stellen bilden sich während ein 
bis zirka zweier Wochen dunklere, ge­
legentlich verkrustete Flecken, die sich 
anschliessend schälen.
Tut es weh?
Spürbar ist ein kurzes Brennen. Bei 
grösseren Flächen ist eine Vorbehand­
lung mit einer betäubenden Crème oder 
eine örtliche Betäubung zu empfehlen. 
Risiken und Nebenwirkungen?
Es besteht das Risiko einer verminder­
ten Pigmentierung oder einer weiss­
lichen Narbenbildung. Die Kryothera­
pie ist individuell dosierbar, und man 
kann mehrere kurze Behandlungen 
nacheinander durchführen.
Wie dauerhaft ist das Resultat?
Das Resultat hält einige Jahre, und die 
Behandlung kann jederzeit wiederholt 

werden. Voraussetzung ist ein konse­
quenter UV-Schutz. 
Was kostet der Eingriff?
Etwa 100 Franken für Wange oder 
Handrücken. 
Gibt es Alternativen? 
Yag- oder IPL-Laser, Säurepeelings. 
Bleichende Crèmes, die etwa Lakritze-
Extrakt, Vitamin-A-Säure oder Hydro­
chinon enthalten, können die Pigment­
dichte reduzieren.
Welche Prävention ist wichtig?
Konsequenter UV-Schutz, vor allem 
bei hellen Hauttypen.

gesichtsfalten

Botox

Was ist Botox?
Botox (Botulinumtoxin Typ A) ist das 
stärkste Nervengift der Welt, wird aber 
in der Medizin und Ästhetik stark  
verdünnt eingesetzt. Im ästhetischen 
Bereich beginnt der Einsatz von Botox 
in der Regel ab dreissig Jahren. 
Wie wirkt Botox?
Die Wirkung erfolgt durch das Blo­
ckieren eines Botenstoffs vom Nerv 
zum Muskel. Die nicht mehr genutzten 
so genannten Vesikel sterben allmäh­
lich ab, und nach Ablauf von drei 
Monaten entstehen neue Nervenzell­
vesikel. Dadurch kehrt die Muskelakti­
vität innert einiger Wochen wieder 
vollständig zurück. In der Zwischen­
zeit kann sich die faltige Haut vollstän­
dig entspannen und glätten.

Wo wird Botox angewendet?
Botox kann überall am Körper einge­
setzt werden. Die Injektion erfolgt mit 
einer sehr feinen Nadel in den Muskel 
oder knapp unterhalb der Hautoberflä­
che, je nach gewünschtem Resultat. Bo­
tox reduziert auch die Aktivität von 
Schweissdrüsen, stoppt Zähneknir­
schen und wird neu auch zur Entkramp­
fung beim Tragen von Highheels und 
für Mini-Liftings eingesetzt.
Wie lange dauert der Eingriff?
Für Injektionen im Gesicht (etwa 
Zornes- und Stirnfalten) genügt eine 
Viertelstunde. Schmerzempfindliche 
Körperteile (Hände, Achselhöhlen) wer­
den vorher betäubt. Die Wirkung zeigt 
sich nach drei bis vier Tagen, die Ent­
spannung und Glättung der Haut nach 
zirka sieben Tagen. Bei Bedarf wird nach 
14 Tagen eine Nachbehandlung zur Op­
timierung durchgeführt. 
Tut es weh? 
Das Schmerzempfinden ist individuell. 
Einstiche können unangenehm sein. 
Risiken und Nebenwirkungen?
Während zwanzig Minuten kleine 
Schwellungen und Rötungen. Möglich 
sind an der Einstichstelle auch kleine 
blaue Flecken. Selten kann es zu Kopf­
schmerzen oder einem grippeähnlichen 
Gefühl während 48 Stunden kommen. 
Unerwünschte Effekte verschwinden 
mit der Zeit wieder. 
Wie dauerhaft ist das Resultat? 
Drei bis vier Monate. Bei gering ausge­
prägten Falten oder nach zwei bis drei 
Behandlungen kann sich die Haltbar­
keit auch auf sechs Monate erhöhen. 
Die Wirkung bei übermässigem 
Schwitzen hält sechs Monate an. 
Was kostet der Eingriff? 
Ab 200 Franken für die Behandlung 
von so genannten Krähenfüssen, Stirn 
mit Zornesfalte 400 Franken, Schweiss­
drüsen 700 Franken. 
Gibt es Alternativen zu Botox? 
Die Botox-Wirkung von Crèmes konn­
te bisher nicht nachgewiesen werden. 

Facelift

Was ist ein Facelift?
Facelift wird bei Falten mit Hängepar­
tien um Kinn, Mund und Wangen an­
gewendet. Das Durchschnittsalter für 
einen Eingriff beträgt derzeit fünfzig, 
vor vierzig wird er selten durchgeführt.
Wie oft kann ein Lifting durchge-
führt werden? 
Maximal zwei- bis dreimal, je nach Ge­
sichtsform und Hautbeschaffenheit. 
Eine sehr schmale Gesichtsform mit 
dünner Haut sieht schneller operiert 
aus als ein volles rundes Gesicht.

Wie funktioniert es? 
Um ein natürliches Resultat zu erhal­
ten, ist die Volumenverteilung im Mit­
telgesichtsbereich von entscheidender 
Bedeutung. Heute arbeitet man mit we­
niger Spannung als früher. Stattdessen 
sollen Haut und Konturen dadurch ge­
strafft werden, dass über die Jahre ab­
gesunkene Weichteile unter der Haut 
wieder in ihre ursprüngliche Position 
gebracht werden. 
Wie lange dauert der Eingriff?
Der Eingriff wird im Dämmerschlaf 
oder in einer leichten Vollnarkose 
durchgeführt und dauert zirka drei 
Stunden. Die Auszeit beträgt ein bis 
zwei Wochen.
Tut es weh? 
Da die Sensibilität der Haut nach die­
ser Operation reduziert ist, verspüren 
die Patienten nach dem Eingriff keine 
Schmerzen. Ein störendes Spannungs­
gefühl kann sehr lange spürbar sein.
Risiken und Nebenwirkungen?
Die häufigste Komplikation ist eine 
Nachblutung, die bei gesunden Pati­
enten sehr selten ist und leicht behan­
delt werden kann. Sie tritt fast immer in 
den ersten 24 Stunden nach dem Ein­
griff auf. Aus diesem Grund bleiben die 
Patienten zur Überwachung in der Kli­
nik. Weitere Probleme können Wund­
heilungsstörungen sein, besonders bei 
Raucherinnen.
Wie dauerhaft ist das Resultat? 
Das ist sehr individuell und hängt vor 
allem vom Hauttyp und der Hautbe­
schaffenheit ab. Beeinflusst wird das 
Resultat ausserdem durch die Festig­
keit des Bindegewebes, das Alter sowie 
durch grosse Gewichtsschwankungen 
oder Erkrankungen. In der Regel darf 
aber mit einer Haltbarkeit von acht bis 
zehn Jahren gerechnet werden. 
Was kostet der Eingriff? 
18 000 bis 25 000 Franken. 

Microsuction

Boomt in den USA als Weekend-Face­
lift: Damit können Fettpölsterli auch an 
heiklen Stellen wie Hängebacken oder 
Doppelkinn abgesaugt oder umgekehrt 
bei Volumenverlust in der Gesichtszone 
mit Eigenfett aufgespritzt werden. Bei 
der Methode wird mit extrem dünnen 
Absaugnadeln und Kanülen operiert. 
Der Eingriff erfolgt ambulant bei lokaler 
Betäubung. Ab ca. 3000 Franken. 

Nasolabialfalte

Vom Nasenflügel bis zum Kinn: Die 
Nasolabialfalte sitzt tief und einge­
kerbt. Filler helfen zwar, sie immer wie­

der aufzupolstern. Für eine dauerhafte 
Lösung brauchts einen chirurgischen 
Eingriff: Die Falte wird wie ein Oran­
genschnitz herausgeschnitten und ver­
näht. Die Rötung der Narbe klingt 
nach einer Woche ab und kann bis zum 
vollständigen Abheilen und Zurück­
bilden überschminkt werden. Der Spe­
zialist verspricht ein optimales und 
dauerhaftes Resultat. Machbar nur bei 
Frauen ab 60 und Männern ab 55 Jah­
ren. Bei Jüngeren besteht ein Narben­
risiko. Ab ca. 6000 Franken.

Schwabbelbauch 

Was ist ein Schwabbelbauch?
Eine teils genetisch bedingte Fettan­
sammlung an Hüften und Bauch, die 
durch Diät und Sport kaum reduziert 
werden kann. Zusätzlich trägt die in der 
Schwangerschaft veränderte Hormon­
lage zur Fetteinlagerung bei.
Wie funktioniert der Eingriff?
Eine sinnvolle und erfolgreiche Reduk­
tion des Schwabbelbauchs besteht im­
mer aus mehreren Therapieansätzen. 
Minimalinvasiv wird durch eine Lipo­
suktion das überschüssige Fettgewebe 
reduziert und das übrige Gewebe akti­
viert. In einem zweiten Schritt wird das 
gesamte Körperfett beziehungsweise 
das Gewicht unter ärztlicher Aufsicht 
reduziert. Ebenso gehören Entschla­
ckung und eine Verbesserung der Er­
nährung sowie vermehrte Bewegung 
dazu. Ist das Gewebe durch die 
Schwangerschaft an mehreren Stellen 
gerissen, besteht die Möglichkeit einer 
Bauchdeckenstraffung.
Tut es weh?
Die Liposuktion ist schmerzfrei. Der 
Eingriff geschieht unter lokaler Betäu­
bung, ästhetische Zwischenkontrollen 
erfolgen im Stehen. Alle folgenden The­
rapiemassnahmen sind schmerzfrei.
Risiken und Nebenwirkungen?
Das Infektionsrisiko wird durch eine 
antibiotische Prophylaxe minimiert. 
Nach dem Eingriff sind vorüberge­
hende Sensibilitätsstörungen und blaue 
Flecken möglich. Die Narben (zwei bis 
drei Millimeter) sind später nicht mehr 
sichtbar. Die Schwangerschaftsstreifen 
bleiben allerdings bestehen.
Wie dauerhaft ist das Resultat?
Ein nachhaltiger Erfolg hängt von der 
individuellen Einstellung zur Therapie 
ab und davon, wie genau der Ernäh­
rungs- und Bewegungsplan eingehalten 
wird. Eine Gewichtszunahme ist immer 
noch möglich, jedoch kann einmal ent­
ferntes Fettgewebe an den behandelten 
Stellen nicht wieder auftreten. 
Was kostet der Eingriff? 
Die gesamte Therapie inklusive Coa­
ching zur Gewichtsreduktion kostet je 
nach Aufwand zwischen 6000 und 
10 000 Franken und dauert drei bis 
sechs Monate.

Gibt es Alternativen zum chirur-
gischen Eingriff?
Diät und mehr Sport können zu einem 
gewissen Erfolg führen. Leider ist durch 
den reduzierten Stoffwechsel im Fett­
gewebe eine vollständige Reduktion der 
Fettpolster eher selten möglich. Form­
störende Fettpölsterchen bleiben auch 
trotz Diät bestehen.

Besenreiser

Was sind Besenreiser?
Besenreiser sind gesundheitlich unbe­
denklich, allerdings ist es ratsam abzu­
klären, ob sich dahinter nicht ein Venen­
leiden versteckt. Wenn sie mal da sind, 
sind sie auf natürliche Weise kaum mehr 
wegzukriegen. Da hilft nur Lasern oder 
Veröden. Denn die kleinen Roten und 
Blauen bilden sich, wenn sich das Blut 
zu sehr staut, dabei in die Gefässe unter 
der Hautoberfläche gepresst wird, die 
daraufhin ausleiern. Das passiert vor 
allem bei Frauen und Männern mit 
schwachem Bindegewebe.
Was kann man dagegen tun?
Laufen, Velofahren, Bürstenmassagen 
und drei Minuten für die tägliche Fuss­
massage: Zehen spreizen und wieder 
einkrallen. Das regt die Zirkulation an 
und hemmt die Staugefahr.


