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Mit Haut und Haaren den
Frithling geniessen

Der Winter stellt fiir unseren gesamten Organismus, ganz besonders aber fiir unsere Haut

eine spezielle Belastung dar. Umso wichtiger ist es deshalb, die Haut auch richtig

zu pflegen und thr zu Friihlingsbeginn eine ganz besondere Wohlfiihlkur zu gonnen.

VON SUSANNE STETTLER

as gibt es Schoneres, als sich
s )‘ ; im Frihling wohl in seiner
Haut und rundum gesund zu

fiihlen? Wie aber bereite ich meinen Kor-
per optimal auf den Lenz vor? Viel Auf-
merksamkeit verdient dabei die Haut,
denn sie hat im Winter arg gelitten. «Die
grossen Temperaturschwankungen zwi-
schen der kalten Winterluft draussen und
den oft tiberheizten Innenrdumen ist ein
Stress fiir die Haut», erklart PD Dr. med.
Barbara Ballmer-Weber, Leitende Arztin
an der Dermatologischen Klinik des Uni-
versitdtsspitals Ziirich. «Zudem herrscht
wahrend der kalten Jahreszeit eine tiefe
Luftfeuchtigkeit, was die Haut austrock-
nen ldsst.» Deshalb sind im Winter reich-
haltigere Gesichtscremes angesagt, die
der Haut mehr Feuchtigkeit spenden.

Wie so vieles verdandert sich mit zu-
nehmendem Alter auch unsere Haut: Sie
wird diinner; die Verzahnung der ein-
zelnen Hautschichten ist schlechter, was
zu einer erhohten Verletzbarkeit fiihrt;
das Gewebe wird schlaffer, weil Muskel-
masse und Fettschicht abnehmen; die
Gefdsse dehnen sich aus, und die Zahl
der Talgdrisen sinkt, was eine schlech-
tere Riickfettung der Haut zur Folge hat
und dadurch trockene Haut hervorruft.
Das kann unangenehme Folgen haben.
«Trockene Altershaut kann ein Ekzem
mit starkem Juckreiz hervorrufen», sagt
Barbara Ballmer-Weber.

Dieser natiirliche Prozess ldsst sich
kaum beeinflussen. Die richtige Haut-
pflege kann das Problem aber ein wenig
mindern. Die Dermatologin: «Am besten
verwendet man fetthaltige Lotionen und
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harnstoffhaltige Cremes. Und damit die
Haut nicht zusatzlich <ausgelaugt> wird,
sind alkalifreie und pH-neutrale Bade-
zusdtze und Duschmittel von Vorteil.»

Die Haut braucht reichlich Feuchtigkeit
Im Friihling steigt die Luftfeuchtigkeit
wieder an, was das Umsteigen auf leich-
tere, aber immer noch feuchtigkeitsspen-
dende Cremes erlaubt. Eine Ausnahme
bildet trockene Haut (siehe Kasten nachs-
te Seite), unter der viele Seniorinnen
und Senioren leiden - hier kann man das
Winterprogramm einfach weiterfiihren
und fettigere Cremes verwenden.

Fiir einmal sitzen die Mdnner und
Frauen im selben Boot - in Sachen Haut-
alterung gibts keine geschlechtsspezi-
fischen Unterschiede. Gemeinsam ist
ihnen zudem der hdufigste Fehler: der
Haut zu wenig Feuchtigkeit zu geben. Die
Volksweisheit «Schmieren und salben

INTERNET UND BUCHER

» www.haut.de » www.beauty.ch
» Prof.Dr.med.VolkerSteinkraus/Wolf-
gang Wischmeyer: «Geheimnisse scho-
ner Haut — Was Antiaging und Kosme-
tik leisten», Krueger-Verlag, Fr. 28.10.
» Heike Hofler: «Fitnesstraining fiirs
Gesicht. So bleibt Ihre Haut schén und
jung», Trias-Verlag, CHF 29.20.

» Werner Voss, Stefan Siebrecht, Ro-
land Jermann, Eggert Stockfieth: «Ge-
sunde Haut: Von Féltchen bis Akne»,
Trias-Verlag, CHF 33.80.

» Prof. Dr. med. Giinter Burg, Michael
Geiges: «Die Haut, in der wir leben I,
Riffer + Rub-Verlag, CHF 52.50.
Bestelltalon Seite 70.

hilft allenthalben» trifft den Nagel auf
den Kopf. Das gilt fiirs Gesicht wie fiir die
Hande und den gesamten Korper.

Die beiden grossten Feinde der Haut
sind UV-Strahlung und Nikotin. Wer zu
viel «stinnelet» und zudem noch raucht,
muss sich nicht wundern, wenn er
schneller und mehr Falten bekommt und
sich die Haut verfarbt. Barbara Ballmer-
Weber: «Es ist wissenschaftlich erwiesen,
dass Hautalterung und die Entstehung
von Altersflecken durch Nikotin und/
oder iibermadssige Sonnenexposition be-
schleunigt werden.» Mit Rauchen aufzu-
horen, lohnt sich daher auch aus diesem
Grund - und zwar in jedem Alter.

Gut tun der Haut im Weiteren kiihle
Duschen, kalte Gesichtswdschen und Ge-
sichtsmassagen. Diese regen die Durch-
blutung an, was letztlich fiir rosigeren
Teint sorgt. Der angekurbelte Stoffwech-
sel erleichtert der Haut den Ubergang von
der kalten in die warme Jahreszeit. Wer
mochte, kann zudem ein- bis zweimal
pro Monat ein mildes Peeling durch-
fithren, um die abgestorbenen Haut-
schuppen zu entfernen und so der Ge-
sichtshaut zu neuem Glanz zu verhelfen.
Patienten mit Ekzemen sollten allerdings
die Finger davon lassen.

Sonnenschutz auch fiir die Haare
Zur richtigen Hautpflege gehort zudem
der Sonnenschutz. Denn so wohltuend die
Friihlingssonne ist, sollte man doch nicht
vergessen, dass sie bereits jetzt Sonnen-
brand verursachen kann. Deshalb ist die
Sonnencreme auszumotten.

Ebenfalls ein Thema ist Sonnen-
schutz fiir die Haare. Heutzutage gibt es
spezielle Sonnenschutz-Sprays fiir den
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Warme- aber auch Gefahrenquelle: Ein Sonnenbad kann Haut und Haar schédigen.

Kopfschmuck. Doch auch sonst schadet
der grau-weissen Pracht eine Pflegekur
wahrlich nicht. Schliesslich machten die
Haare im Winter - genau wie die Haut -
mit dem stdndigen Wechsel zwischen
den geheizten Rdumen und den kalten
Aussentemperaturen viel mit. Und die
Miitzen schiitzten zwar die Ohren, fiir
die Haare waren sie jedoch eine zusatz-
liche Belastung. All das strapazierte die
Haare stark und liess sie matt werden.
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Eine Pflegekur verhilft ihnen wieder zu
neuem Glanz.

Die nattirliche Kopfbedeckung ver-
dient aber noch aus einem ganz anderen
Grund besondere Beachtung. Weil die
Haare im Friihling ihren Wachstums-
zyklus neu beginnen, verstarkt sich der
Haarausfall. Damit das Phanomen nicht
tiberhand nimmt, hat die Industrie spe-
zielle Shampoos, Einnahmeprdparate und
Haarampullen entwickelt. Sinn macht

BILD: PRISMA/ALINE ROHMER
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PFLEGETIPPS FUR TROCKENE HAUT

» Die Haut regelmdssig reinigen, um
Schmutz und Schweissreste zu ent-
fernen.

> Nur milde, seifenfreie Reinigungs-
produkte, die riickfettende Bestand-
teile enthalten, und riickfettende
Seifen verwenden.

> Reinigungsprédparate sparsam an-
wenden, griindlich verteilen und mit
wenig Wasser verreiben. Danach mit
viel Wasser sorgféltig abwaschen.

» Praparate ohne Duft- und Konser-
vierungsstoffe verwenden.

» Nicht zu heiss duschen, weil sonst
die wichtigen Bestandteile des nattir-
lichen Hautschutzmantels herausge-
|6st werden. Bei Badern auf einen pfle-
genden Badezusatz oder ein Olbad
zuriickgreifen und jeweils nicht langer
alsfiinfzehn biszwanzig Minutenin der
Wanne liegen.

» Nichtzu haufig duschen oderbaden.
Alle zwei Tage reicht — dazwischen
tuts auch die Kérperpflege mit dem
Waschlappen. Immer riickfettende
Duschmittel verwenden. Danach die
Haut nur abtupfen statt trocken-
rubbeln.

» Herkémmliche Peelings eignen sich
meist nicht fiir trockene Haut.

» Ausserlich anzuwendende Produk-
te wie Franzbranntwein oder alkohol-
haltige Erzeugnisse meiden, weil die-
se die Haut stark austrocknen.

» Empfindliche Haut braucht regel-
maéssige Feuchtigkeitspflege — mor-
gens und abends, mindestens aber
nach jeder Reinigung.

» Vorsicht bei Pflegeexperimenten:
Viele Wirksubstanzen kénnen die Haut
reizen. Daher moglichst unparfiimier-
te, milde Préparate verwenden.

» Die Haut gegen UV-Strahlung und
aggressive Substanzen schiitzen.

eine derartige Kur allerdings nur, wenn
man bereit ist, sie einen, noch besser aber
drei Monate lang durchzuziehen.

Und noch etwas legt Hautspezialistin
Barbara Ballmer-Weber allen ans Herz:
«Eine ausgewogene Erndhrung, viel Be-
wegung und regelmassig frische Luft sind
gesund und lassen die Haut aufbliihen.»
Den Friihling mit Haut und Haaren zu
geniessen ist also gar nicht so schwer —
man muss nur wissen, wie. |
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