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Scharfer Wind und trockene Heizungsluft, Kalte und Warme im raschen
Wechsel - im Winter ist unsere Haut besonderen Strapazen ausgesetzt.

Heilpflanzenextrakte schiitzen, helfen und heilen.

Wenn die Temperaturen sinken, wird es ungem(t-
lich fir die Haut. Sie rotet sich, reagiert gereizt,
wird trocken, rau oder gar rissig; Unreinheiten und
Juckreiz treten auf. Besonders strapaziert wird das
meist ungeschitzte Gesicht. Auch fiir Menschen
mit chronischen Hauterkrankungen (siehe Kasten
S. 12) ist der Winter eine schwierige Zeit, in der ihre
Beschwerden sich oft verstarken. Heilpflanzen in
Cremes, Lotionen und Masken lindern und pflegen.

Gut zu Haut und Haar ...

.. ist beispielsweise der reizmildernde Hafer. Die
fur die Haut wichtigsten Wirkstoffe sind die Aven-
anthramide, Polyphenole (Pflanzenfarbstoffe) in der
dusseren Schicht des Haferkorns. Ihnen schreiben
Forscher antioxidative, entzindungshemmende,
wundheilende und hautschiitzende Wirkung zu. Als
wohltuend fir die Haut werden auch der Stoff Beta-
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Glucan (s. S. 21) sowie der Gehalt an Zink einge-
stuft. Hafer spendet Feuchtigkeit, kann gereizte
Haut beruhigen, Juckreiz lindern sowie Hautunrein-
heiten und R6tungen entgegenwirken. Bei unreiner
oder gereizter Haut kann z.B. eine Hafermaske an-
genehm sein: drei bis vier Essloffel Hafermehl (Bio-
laden, Reformhaus) oder lésliche Haferflocken mit
der gleichen Menge Wasser oder Buttermilch ver-
ruhren, auf das gereinigte Gesicht auftragen und
nach finf Minuten Einwirkzeit mit viel lauwarmem
Wasser abnehmen.

Bei Neurodermitis werden Praparate mit Extrakten
aus Hafer oder Haferstroh eingesetzt, auch als Zu-
satztherapie. Sie lindern, z.B. in Badern, Entziin-
dungsreaktionen und Jucken. Bei Rosacea kann
Hafer(mehl) reinigen, Feuchtigkeit spenden, Irrita-
tionen und Entzindungen beruhigen, die Rotungen
verringern und Juckreiz mildern.
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Zertifizierte Naturkosmetik mit Haferextrakten bie-
ten u.a. Aubrey Organics (Beruhigungsmaske), Dr.
Hauschka (Reinigungsmilch) und Eubiona (Dusch-
gel, Flussigseife, Shampoo).

Zauberhafte Hamamelis

Schon lange bewahrt ist die beruhigende, heilende
und entziindungshemmende Wirkung der Zauber-
nuss (Hamamelis). Urspringlich aus Nordamerika
und Asien stammend, ist der hiibsche Strauch heu-
te auch in Europa hdufig zu finden. Seine Bliten
bereiten uns zu ungewohnlicher Zeit Freude: Die
Virginische Zaubernuss bliht im spdten Herbst, an-
dere Arten im Dezember, Januar oder Februar, so-
gar bei Minustemperaturen.

Der Zaubernuss schreibt man adstringierende, anti-
mikrobielle, blutstillende, entzindungshemmende
und Juckreiz lindernde Wirkungen zu. Durch die
Hemmung eines Botenstoffes im Blut, der Entziin-
dungen auslost, schiitzt Hamamelis auch die Gefas-
se der Haut.

Hamamelis gilt zwar als Gerbstoffpflanze, und ein
Mindestgehalt an Gerbstoffen ist als Qualitatsan-
forderung in den Arzneibichern festgelegt. In den
meisten Zubereitungen wird jedoch das Destillat
(Hamameliswasser) verwendet, das keine Gerb-
stoffe, sondern nur die atherischen Ole enthélt. In
Studien wirkten jedoch Zaubernuss-Praparate aus
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Destillat genauso gut wie solche mit Gerbstoffen
aus Hamamelis-Rindenextrakt, zum Beispiel bei
Hamorrhoiden.

Zaubernuss ist zur taglichen Gesichtspflege geeig-
net, besonders bei trockener und sensibler Haut.
Manchmal werden Hamamelis-Gesichtswdsser auch
bei fettiger Haut empfohlen; diese enthalten jedoch
Alkohol, auf den die entfettende Wirkung wohl eher
zuriickgeht als auf die Pflanzenextrakte.

Uneingeschrankt empfehlenswert

Zu alternder Haut ist Hamamelis besonders sanft.
Wenn mit den Jahren der Sdureschutzmantel der
Haut durchlassiger, die Haut dinner, weniger ge-
schmeidig, trockener und verletzungsanfalliger wird
oder eine Neigung zu Juckreiz, Ausschlagen und
Hautrissen auftritt, konnen Zaubernussprdparate
sehr hilfreich sein. Der Schweizer Pflanzenexperte
und Apotheker Dr. Christoph Bachmann empfiehlt
eine handelsiibliche Hamamelissalbe «uneinge-
schrankt auch fir Patienten mit Hauterkrankungen
oder Menschen mit empfindlicher und trockener
Haut, insbesondere Altershaut.»

Auch bei Neurodermitis haben sich Cremes, Lotio-
nen und Salben mit Hamamelis-Destillat bewdhrt.
Zwar wirken sie nicht so stark wie eine Kortison-
creme, unerwiinschte Nebenwirkungen jedoch
gibt es bei Hamamelissalbe nicht.
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Hauterkrankungen - nicht ansteckend

Neurodermitis (auch atopische Dermatitis) ist |

eine chronische Hautentziindung. Sie tritt schub-
weise vor allem im Sauglings- und frihen Kindes-
alter auf und dussert sich durch extrem trockene,
gerétete, entzindete, raue und schuppige Haut-
stellen, Knotchen und Pusteln vor allem im Ge-
sicht, am Hals, in Armbeugen und Kniekehlen.
Sehr belastend ist neben dem Aussehen der star-
ke Juckreiz. Die Haut ist oft empfindlich und anfal-
lig fir Reize wie Schweiss, Kleidung, Wasch- oder
Nahrungsmittel. Zwar kann die Erkrankung von
selbst nachlassen, und ein Grossteil der Erwach-
senen ist schubfrei, doch neigen die Betroffenen
meist lebenslang zu trockener Problemhaut.

Psoriasis (Schuppenflechte) ist eine chronisch-
entzundliche, nicht heilbare Autoimmunerkran-
kung. Typisch sind scharf begrenzte, gerotete,
teils juckende Stellen, die mit hellen Schuppen
bedeckt sind. Am haufigsten sind Ellenbogen,
Knie und die behaarte Kopfhaut betroffen. Die
Haut ist trocken, haufig bilden sich schmerzhafte
Risse oder Blasen. Oft zeigen auch die Ndagel
Symptome der Psoriasis. Schuppenflechte kann
leichte oder schwere Verldufe zeigen. Neben den
auffalligen Hautveranderungen und dem Juckreiz
ist die Erkrankung fir die Betroffenen seelisch
anstrengend, nicht zuletzt durch das Gefthl, aus-
gegrenzt zu werden.

Rosacea ist eine chronisch-entziindliche, schub-
weise verlaufende Hauterkrankung des Gesichts,
typischerweise mit Rotung der Nase, der Wan-
gen, des Kinns und der Stirn, vergrosserten Ader-
chen und in fortgeschrittenem Stadium entziind-
lichen Pusteln. Sie geht mit empfindlicher,
trockener, manchmal brennender oder juckender
Haut, nicht selten auch mit trockenen Augen, Bin-
dehaut, Lidrand- und Hornhautentziindungen ein-
her. Oft tritt sie erst ab dem funften Lebensjahr-
zehnt auf. Sehr belastend fur die Erkrankten ist
neben dem Hautbild auch die haufige, aber fal-
sche Vermutung, es handle sich bei den R6tungen
um Zeichen ibermassigen Alkoholkonsums.
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Ganz wichtig, besonders fiir Menschen mit sensib-
ler Haut und/oder einer Neigung zu allergischen
Reaktionen: Zaubernuss weist offenbar kein aller-
genes Potenzial auf. Allergien auf Hamamelis sind
nicht bekannt, wahrend beispielsweise Reaktionen
auf die Korbbltler Arnika, Kamille oder Ringelblu-
me gar nicht selten sind.

Kosmetika mit Zaubernuss gibt es beispielsweise
von Alverde («Sensitiv Hamamelis Kamille», Reini-
gungsemulsion, Tagescreme; nur in Deutschland),
Dr. Hauschka (u.a. Duschcreme, Gesichtsmilch, Reini-
gungsmaske), Lavera (Deo-Spray, Flissigseife,
Shampoo) oder Logona. Der Hersteller Dr. Schwabe
produziert eine Pflegeserie fir gereizte Haut («Ha-
metum®») mit Creme, Hautspray, Lotion und Salbe.

Sonniges Johanniskraut

Als wirksames Mittel gegen leichte bis mittel-
schwere Depressionen ist Johanniskraut (Hyperi-
cum perforatum) wohlbekannt. Aber auch der Haut
tut es Gutes: Es beruhigt, pflegt sprode, schuppige
oder rissige Haut, hemmt Bakterien, Entzindungen
sowie Juckreiz, hilft bei leichten Verbrennungen
und sorgt fir ein narbenfreies Abheilen kleiner Ver-
letzungen.

Ausschlaggebend fir diese Wirkung ist der Inhalts-
stoff Hyperforin. Er wirkt antibakteriell und entzin-
dungslindernd und unterstitzt die natirliche Barri-
erefunktion der Haut. Den lichtsensibilisierenden
Effekt des Inhaltsstoffes Hypericin beim Menschen
halten viele Pharmazeuten fir tberschatzt; sehr
empfindliche Menschen sollten mit Johanniskraut-
Praparaten jedoch ein wenig aufpassen.

Fur Problemhaut ist Johanniskraut gut geeignet:
2.B. Neurodermitiker profitieren von seinen heilen-
den Eigenschaften. Das konnten in den letzten Jah-
ren Untersuchungen an der Universitats-Hautklinik
Freiburg i. Br. zeigen. Cremes und andere Kosmeti-
ka mit Johanniskrautextrakt konnen Hautfeuchtig-
keit, Oberflachenstruktur und Wasserverlust von
trockener, empfindlicher oder atopischer Haut sig-
nifikant verbessern, urteilt die «Pharmazeutische
Zeitung».

Johannisél gibt es z.B. von A.Vogel, Soglio oder Prima-
vera. In Apotheken bekommt man die medizinische
Hautpflegeserie Bedan® von Klosterfrau, die den Wirk-
stoff Hyperforin enthalt (Oko-Test 2012: sehr gut).
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«Es heilt die Kamille» ...

... sauselte in den 1960er-Jahren eine eingangige
Werbemelodie fir eine Handcreme. Ausnahmswei-
se steckte in der Werbung einmal die Wahrheit:
Kamille (Matricaria chamomilla/M. recutita) ist ein
Multitalent unter den Heilpflanzen. Viele kennen
sie als krampflésenden und beruhigenden Tee. Bei
dusserlicher Anwendung entwickelt sie reizlindern-
de und heilungsfordernde Eigenschaften, von de-
nen besonders die Haut und die Schleimhdute pro-
fitieren.

Kamille enthalt die dtherischen Ole Bisabolol und
Matricin sowie das bioaktive Flavonoid Apigenin.
Alle drei Naturstoffe haben desinfizierende, ent-
zindungswidrige und wundheilungsfordernde Wir-
kung; Apigenin qilt sogar als antiallergen und
krebshemmend.

Abgekihlter Kamillentee wird mit einem Wattepad
auf das gereinigte Gesicht aufgetragen. Die Pflanze
hilft bei Ausschlagen und Neurodermitis; bei Nes-
selsucht (Urtikaria) konnen Waschungen mit kal-
tem Kamillentee den Juckreiz stillen. Bei Schuppen-
flechte (Psoriasis) wird empfohlen, die betroffenen
Stellen mit lauwarmem Kamillentee zu waschen;
bei Rosacea konnen Kamilleumschldage angenehm
kihlen sowie R6tung und Entzindungen lindern.
Pflegeprodukte mit Kamilleextrakten sind geeignet
fur empfindliche, trockene, gereizte und unreine

A.VOGEL-TIPP

Bioforce Creme wird hergestellt mit Frisch-
pflanzen-Tinkturen aus Johanniskraut, Ringel-
blume, Salbei, Sanikel, Arnika und Zaubernuss.
Die Grundlage besteht aus Lanolin, Son-
nenblumendl und Bienenwachs.

Bioforce Creme ist frei von Emulgatoren,
Konservierungsmitteln und Parabenen.
Sie beruhigt und pflegt trockene, sprode,
schuppige und irritierte Haut, schitzt sie
vor Umwelteinflissen und ist geeignet
zur Behandlung von Rétungen sensibler
Babyhaut. Bioforce Creme ist stark fett-
haltig und muss sparsam aufgetragen
werden.

Creme

Herb Cream
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~ (Handcreme) und Primavera (Serie «Sensitivpflege
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Sogar junge Haut braucht im Winter besonderen Schutz.

Haut. Auch in Produkten fir sensible Babyhaut ist
oft Kamille enthalten.

Haufig wird davor gewarnt, dass Kamille (wie alle
Korbblitler) allergische Reaktionen auslésen kann.
Dies ist auch der Grund, warum inzwischen von der
Anwendung im Augenbereich abgeraten wird. Aller-
gische Hautreaktionen auf die Echte Kamille kom-
men allerdings nur sehr selten vor. Wer zu Allergien
neigt, sollte aber Kamillenpraparate sicherheitshal-
ber auf ihre Vertrdglichkeit testen.

Kamillencremes gibt es von vielen Herstellern. Zer-
tifizierte Naturkosmetik-Produkte mit Kamille bie-
ten z.B. Alverde («Sensitiv», s. Hamamelis, nur D),
Dr. Hauschka (u.a. «Hautkur sensitiv»), Lavera

Kamille Borretsch») an.

Lesen Sie in der Januar-/Februar-Ausgabe der
«Gesundheits-Nachrichten» mehr iber Heil-
pflanzen, die die Haut im Winter pflegen. Auf
dem Prifstand unter anderem: Malve, Minze,
Mittagsblume, Sonnenhut und Ringelblume.
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