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Verwdhnprogramm fiir die Haut

Sich wohl fiihlen in der eigenen Haut. Von Salben und Massagen

iiber Sauna bis hin zu Gesichtsgymnastik und gesunder Erndhrung.

Dem individuellen Hautverwohnprogramm sind keine Grenzen gesetzt.

VON RUTH JAHN

ihren Teint mit Weidenbliitenwasser,

Kleopatra bevorzugte Eselsmilch-
bader und Schweizer Bauerinnen haben,
zumindest der Erzdhlung nach, immer
an den Tagen Brot gebacken, an denen
abends ein Tanzfest stattfand. Denn das
Kneten des Hefeteigs gab solch seiden-
weiche Hdande, dass die jungen Frauen -
zum Tanz aufgefordert - ihre Hande ger-
ne den Jiinglingen vom Dorf entgegen-
streckten. Heute geht es bei der Haut-
pflege von Mdnnern und Frauen wohl
prosaischer zu und her. Und sicherlich
auch ganzheitlicher: Wer seiner Haut
Gutes tun will, beschrankt sich mit Vor-
teil nicht auf Wunderwdsserchen und
Kosmetika, sondern verwohnt sie auch
mit Wasseranwendungen, Massagen,
Spaziergdangen an der frischen Luft und
Bewegung.

Sichtbar profitiert die Haut aber auch
von einer ausgewogenen Ernahrung und
von ausreichender Fliissigkeitszufuhr.
Bei der Pflege der Haut sollte man aller-
dings auch pfleglich mit ihr umgehen.
An kaum einem anderen Organ wird so
viel herumgedoktert, gequetscht, gesalbt
und gekratzt wie an der Haut. Die Gefahr
dabei: Der natiirliche Sdure- und Fett-
schutzmantel wird zerstort. Sanftheit ist
deshalb das A und O der Hautpflege.

I n Bayern pflegten die Frauen friiher

Pflegen, cremen, dlen

Besonders die reife Haut braucht einen
guten Schutz, denn der Sdureschutz-
mantel und die Talgproduktion lassen
mit den Jahren nach. Die Haut ist somit
trockener und empfindlicher gegen Rei-
zungen und Infektionen. Das heisst, die
Bediirfnisse der Haut kénnen sich grund-
legend verandern: Jemand, der zum Bei-
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spiel in jungen Jahren eine Mischhaut
hatte, kann nach den Wechseljahren eher
zu trockener Haut neigen, sodass das
Pflegesystem gewechselt werden muss.
Reinigen sollte man die dltere Haut
generell mit einem seifenfreien, wenig
schaumenden Reinigungsmittel. Und das
weniger oft als in jungen Jahren, um dem
Austrocknen vorzubeugen. Mit der Devi-
se «weniger ist mehr» liegt man bei der
Hautreinigung meist nicht falsch. Fiir die
Pflege empfehlen Kosmetikerinnen meist
eine fetthaltige Creme (eine Wasser-in-
Ol-Emulsion), eventuell mit einem UV-
Schutz fiir den Tag, in der auch Feucht-
haltefaktoren wie Harnstoff, Eiweiss und

BUCHERTIPPS

Faceforming.

Das Anti-Falten-Programm fiir lhr
Gesicht. Benita Cantieni. Verlag Ge-
sundheit, 2001, 124 S., CHF 32.—

Gesichtsgymnastik easy.
Hildegard Geiger. Humboldt Verlag,
1999, 94 S., CHF 19.—

Gesunde Haut, schone Haare.
Pflege und Behandlung von Kopf
bis Fuss. Corinna Gorys-K6nemann.
DTV, 1996, 175 S., CHF 15.90

Facelift - Die 10-Minuten-Ge-
sichtsmassage: Nattirliches Face-
lifting fiir jeden Tag. Tessa Thomas.
Bechtermiinz, 2001, 128S., CHF 18.50

Diese Biicher kénnen Sie mit dem Talon
auf Seite 60 Uber die Zeitlupe bestellen.

Kollagen oder verschiedenste Vitamine
enthalten sein diirfen. Ganz trockene
Haut kann auch mit speziellen Hautolen
gepflegt werden.

Erndhrung als Schonheitsmittel

Wahre Schonheit kommt bekanntlich
von innen: Wer auf eine ausgeglichene
Erndhrung achtet, beugt nicht nur Uber-
gewicht vor und schont seinen Kreislauf,
sondern tut auch seiner Haut einen Ge-
fallen. Fiinf Portionen Obst, Salat und
Gemiise tdglich empfehlen Erndhrungs-
spezialisten heute, denn diese Nah-
rungsmittel sind reich an so genannten
Antioxidantien (Vitamin A, C und E und
andere). Diese haben die Fahigkeit,
schddliche Stoffe im Korper (so genann-
te freie Radikale) zu neutralisieren und
wirken der Zellalterung entgegen. Somit
wird unter anderem auch der Alterungs-
prozess der Haut verlangsamt.

Das billigste Schonheitsmittel fiir die
Haut ist Wasser: Es sorgt fiir Nachschub
in der bindegewebigen Lederhaut, dem
Feuchtigkeitsspeicher der Haut. Mindes-
tens zwei Liter Wasser, Krdutertee oder
Saft, gleichmadssig iiber den Tag verteilt,
sollten es sein. Kaffee, Alkohol und
Schwarztee diirfen nicht mitgerechnet
werden, denn diese Getranke wirken
harntreibend und entsprechend aus-
trocknend.

Auch Sport und korperliche Aktivitat
wirken wie ein Jungbrunnen auf den
Korper. Neben der Muskulatur, dem
Herzkreislaufsystem, der Atmung und
der Psyche profitiert auch die Haut von
regelmassiger Bewegung. Die gesteigerte
Durchblutung bei sportlicher Aktivitat
versorgt die Haut mit Sauerstoff und
Ndhrstoffen und ldsst sie rosig und ge-
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Pflegende Cremen gehdren zum Alltag. Wer seiner Haut von Kopf bis Fuss Gutes tun

will, beschrénkt sich aber nicht darauf. Auch Ernéhrung und Bewegung sind wichtig.

sund aussehen. Zudem halten trainierte
Muskeln die Haut langer straff. Ideal sind
etwa Sportarten wie Yoga, Gymnastik
oder Gesellschaftstanz. Beim Walken
oder Fahrradfahren hat man obendrauf
noch einen Zusatz-Vorteil durch den
Aufenthalt an der frischen Luft. Auch
Schwimmen oder Aqua-Fit ist flir die
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Haut besonders geeignet: Bei diesen
Wassersportarten wird die Haut vom
Druck des Wassers quasi wie von selbst
massiert - allerdings muss die Haut da-
bei mit Cremen gut vor dem Austrocknen
geschiitzt werden.

Auch Saunabaden mit den Wechseln
zwischen heiss-trocken und kalt-nass ist

SCHONES LEBEN | HAUT

ein Gefdsstraining. Das Wechselbad ver-
bessert die Durchblutung der Haut sowie
der Schleimhdute der Atemwege. Was-
sertreten, warme oder kalte Fuss- und
Armbader, Giisse und Wickel: Das sind
typische Wasseranwendungen nach dem
Naturarzt Sebastian Kneipp. Auch die
kneippschen Wasseranwendungen ver-
bessern die Durchblutung der Haut und
der Atemwege.

Badewonnen

Balsam fiir die Haut ist auch das Kur-
baden, zum Beispiel in einem der 21 Heil-
bader der Schweiz, von Andeer bis Zur-
zach. Die Palette der Badekultur reicht
vom Sportbad {iber romisch-irische Ba-
der bis zum Hamam, dem traditionellen
arabischen Dampfbad. Die Heilkraft des
Wassers liegt in seiner Reizwirkung.
Schwefelhaltige Wasser- und Solebdder
regen den Hautstoffwechsel an.

Die Warme der Thermalquellen wirkt
schmerzstillend und entziindungshem-
mend, die Muskeln entspannen sich.
Auch eine positive Beeinflussung des Im-
munsystems wird diskutiert. Kranke, ins-
besondere auch Herzkranke, sollten das
Kneippen, Sauna- oder Heilbaden aller-
dings zuvor mit ihrem Arzt oder ihrer
Arztin besprechen.

Korper- und Gesichtsmassagen

Legen Sie Beriihrungsdngste ab! Sanfte
Korper- oder Gesichtsmassagen, Lymph-
drainagen und Gesichtsgymnastik sind
nicht nur bewdhrte Mittel gegen Miidig-
keit und Alltagsstress. Sie sorgen neben
der Entspannung auch fiir eine gute
Hautdurchblutung. Sie konnen sich dabei
von einer geschulten Kosmetikerin oder
einem ausgebildeten Therapeuten ver-
wohnen lassen.

Oder Sie legen selbst Hand an. Es gibt
etwa spezielle Gymnastikiibungen fiir
das Gesicht oder auch wohltuende
Selbstmassagen fiir das Gesicht, die man
mit der flachen Hand oder mit den Fin-
gerspitzen ausfiihrt. Das fordert die Haut-
durchblutung, lockert die Gesichtszlige
und entspannt verkrampfte Gesichts-
muskeln. Zusdtzlich soll dieses «natirli-
che Lifting» auch gegen Krdhenfiisse,
Oberlippenfaltchen und Doppelkinn wir-
ken. Wichtig bei der Selbstmassage ist
eine professionelle Anleitung, denn eine
falsche Technik kann die Haut iiber die
Massen strapazieren. [l
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