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Schones Haar gilt als

ein Ausdruck von
Gesundheit und Jugend.
Doch mit zunehmender
Lebenserfahrung altert auch
der Kopfschmuck. Trotzdemn
sind Haarverlust und
Haarausdiinnung nicht

einfach nur Schicksal.

VON SUSANNE STETTLER

ir werden alle dlter - und

damit auch unser Haarschopf.

Auch wenn sich der Alte-
rungsprozess letztlich nicht aufhalten
ldsst, ein wenig beeinflussen kann man
ihn allemal. Ohne die Maxime «Von
nichts kommt nichts» lduft allerdings
nichts. Nur wer zu sich und seinem Kopf-
schmuck Sorge trdgt, darf hoffen, mog-
lichst lange mit einer schonen Haartracht
glinzen zu konnen. Das gilt flir jeden
Lebensabschnitt, ganz besonders aber
fiirs Seniorenalter.

«Haarprobleme im hoheren Lebens-
alter gewinnen an Bedeutungy, sagt dazu
Prof. Dr. med. Ralph M. Triieb, Leitender
Arzt der Dermatologischen Klinik und
der Haarsprechstunde am Universitats-
spital Ziirich. «Nicht zuletzt deshalb, weil
schones und volles Haar auch Selbst-
vertrauen gibt.» Die Sorgen mit der Haar-
pracht haben aber einen natiirlichen
Grund. Prof. Triieb: «Immer mehr Men-
schen werden immer dlter.»

Der Wandel beginnt mit dreissig

Dabei setzt der Alterungsprozess der
Haare - ebenso wie bei der Haut - bereits
viel friiher ein. Mit etwa dreissig Jahren
beginnen sich Wachstum und Farbe zu
verandern, bis das Haar schliesslich sei-
ne urspriingliche Fiille und seinen Glanz
verliert und ergraut. Wie aber entsteht
die graue Farbe? Die Melanin-bildenden
Zellen innerhalb der Haarzwiebel ver-
mindern ihre Aktivitdt. Wegen des da-
raus resultierenden Pigmentverlusts bil-
den sich einzelne weisse Haare. Diese
«Mischung» aus weissen und normal-
farbenen Haaren erweckt den Eindruck,
der ganze Schopf sei grau. Richtig weiss
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erscheint er erst, wenn samtliche Haare
ihr Pigment verloren haben.

Wann diese Entwicklung ihren An-
fang nimmt, hangt unter anderem von
den dusseren Lebensumstinden ab und
ist individuell verschieden. Prof. Triieb:
«Wer wann graue Haare bekommt, ist
weitgehend genetisch festgelegt.» Er-
staunlicherweise spielt auch die Haut-
farbe eine Rolle: Bei Weissen zeigen sich
die ersten weissen Haare zwischen dem
25. und dem 43. Lebensjahr, bei Schwar-
zen dagegen erst zwischen dem 34. und
dem 54. Geburtstag. Fiir alle Hautfarben
gilt jedoch, dass der Bart im Allgemeinen
vor den Kopfhaaren ergraut. Dort er-
bleichen erst die Schldfen, dann der
Scheitel und zum Schluss der Hinterkopf.

Doch was genau geschieht «haar-
technisch» mit der steigenden Zahl von
Kerzen auf dem Geburtstagskuchen? Die
so genannte senile Involutions-Alopezie
beginnt. Dieser komplizierte Fachbegriff
steht fiir ein einfach zu erkldrendes Pha-
nomen - iiber 60-Jahrige verlieren durch
die natiirliche Haaralterung zunehmend
Kopf- und Korperhaare. Zugleich ver-
starkt sich interessanterweise der Haar-
wuchs an bestimmten Stellen: an Augen-
braue, Ohrmuschel sowie bei Frauen an
der Oberlippe. Achsel- und Schamhaare
verlieren zudem oft ihre Krauselung.

Der Ausfall hat verschiedene Griinde

Was genau hinter diesen Verdnderungen
steckt, dartiber streiten sich die Experten.
Ein Teil halt die Ausdiinnung der Kopf-
haare fiir die Fortsetzung einer andro-
genetischen Alopezie, wahrend andere
darin einen hormonunabhdngigen Vor-
gang sehen. «Fest steht, dass bis zum
80. Lebensjahr iiber 80 Prozent der Man-

ner und mehr als 30 Prozent der Frauen
Haarverlust im Sinne der androgeneti-
schen Alopezie aufweisen», erklart Prof.
Triieb. Unter androgenetischer Alopezie
versteht man hormonell-anlagebedingten
Haarausfall. Schuld daran sind Beson-
derheiten des Stoffwechsels mannlicher
Sexualhormone an der Haarwurzel, die
weitgehend genetisch festgelegt sind. Die
Folge ist vermehrter Haarausfall.

Auch Frauen kennen Haarausfall
Frauen sind gegen diese Art des Haar-
verlusts librigens keinesfalls gefeit. Prof.
Dr. med. Ralph M. Triieb erkldrt, wes-
halb: «Der weibliche Korper produziert
ebenfalls Androgene. Sinkt nun in den
Wechseljahren die Bildung der weib-
lichen Sexualhormone, der Ostrogene,
so lasst das den berithmt-bertichtigten
Damenbart spriessen. Zusdtzlich kann
die Verdanderung im Geschlechtshormon-
haushalt zugunsten der Androgene auch
bei Frauen zu einer androgenetischen
Alopezie flihren.» Typisch dafiir sind das
Auftreten von Geheimratsecken und/
oder einer Wirbelglatze. Ebenfalls nach
der Menopause tritt gegebenenfalls die
so genannte postmenopausale frontale
fibrosierende Alopezie auf. Dieser Fach-
ausdruck beschreibt einen fortschreiten-
den narbigen Haarverlust an der Stirn-
haargrenze, welcher hdufig mit einem
Schwund der Augenbrauen einhergeht.
Viele verschiedene Arten der Haaralte-
rung also, fiir die es allerdings gar nicht
so viele verschiedene Therapieansatze
gibt. Wohl am einfachsten zu behandeln
sind graue Haare. Haarkolorierungen
und Haarfdarbemittel gibts ja zur Geniige.
Gegen die androgenetische Alopezie,
den hormonell-anlagebedingten Haar-
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DER HAARZYKLUS

Wir mogen es nicht unbedingt be-
merken, dennoch unterliegen auch die
Haare einem Kreislauf:

Wachstumsphase

Wéhrend dieses Abschnitts teilen sich
die Haarwurzelzellen, damit sie den
Haarschaft bilden kénnen. Normaler-
weise dauert die Wachstumsphase
zwei bis acht Jahre. Wahrend dieser
Zeit wachsen achtzig Prozent der
Haare um durchschnittlich einen Zen-
timeter pro Monat.

Ubergangsphase

In diesem lediglich zweiwdchigen
Abschnitt teilen sich die Haarwurzel-
zellen voriibergehend nicht mehr und
stellen damit auch die Haarschaft-
produktion ein. Als Folge davon wird
die Haarwurzel kiirzer, riickt an die
Hautoberflache. Das Haar wird zuneh-
mend kolbenférmig, damit es in die
ndchste Zyklusphase tibergehen kann.

Ruhephase

Innerhalb von drei Monaten wird das
Kolbenhaar durch ein neues, nach-
wachsendes Haar ersetzt. Nach diesem
Haarwechsel beginnt der Haarzyklus
von vorne.

ausfall, sind wirksame Praparate auf dem
Markt, die dem Haarschwund entgegen-
wirken. Thr Effekt hdlt aber nur so lange
an, wie die Therapie dauert. Sobald die
Medikamente abgesetzt werden, fallen
die Haare wieder aus. Bei der postmeno-
pausalen frontalen fibrosierenden Alope-
zie setzten Dermatologen Kortison-Tink-
turen ein - mit nur massigem Erfolg.
Kein Kraut gewachsen ist allerdings
gegen den natiirlichen altersbedingten

SO BLEIBT IHR HAAR SCHON BIS INS ALTER

Damit Ihr Haar mdglichst lange schon und gesund bleibt, soll-
ten Sie einige Regeln beachten.

» Vorsorge: Vermeiden Sie schadliche Einfliisse wie Rauchen,
Sonneneinstrahlung auf die Kopfhaut, fortgesetztenZug an den
Haaren (Rossschwanz, afrokaribische Zopfchen), fortgesetzten
Druckan denHaaren (Spangenzur Befestigungvon Haubchen).
» Optimale medizinischeVersorgung: Erkennung und Behand-
lung von im Alter haufig auftretenden Problemen, speziell des
Herzkreislaufs, des Hormonhaushalts und der Psyche. Medi-
kamente kritisch beziehungsweise sparsam einsetzen: Blut-
verdiinner, Cholesterinsenker, Blutdrucksenker, Hormonpra-
parate, Psychopharmaka und Parkinson-Medikamente konnen
Haarausfall verursachen.

» Optimale Erndhrung: Ein ausgewogener Speiseplan mit viel
Abwechslung, Fisch, wenig magerem Fleisch, schonend zu-
bereitetem Gemiise und frischem Obst, gegebenenfalls ergénzt
mit Vitamin- und/oder Spurenelement-Praparaten, verhindert
eine auch fiirs Haar schddliche Mangelerndhrung.

» Verhinderung des androgenetischen Haarverlusts: Wenn
keine anderweitigen Kontraindikationen bestehen, profitieren
Frauen im Klimakterium von der Einnahme von Ostrogenen.
Achtung: Gestagene mit mannlicher Hormonwirkung sind
kontraproduktiv! Studien haben gezeigt, dass Manner dank Ein-
nahme des Wirkstoffs Finasterid weniger Haarverlust aufweisen.
» Richtige Haarpflege: Babyshampoos sind dusserst milde und
strapazieren Haar und Haarwurzel daher am wenigsten.
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WEITERE INFORMATIONEN Haarverlust (senile Involutions-Alope-

zie). Hier bleibt nichts anderes {ibrig, als

LT i die nattirlichen, altersabhdngigen Ver-
> Prof. Dr. Ralph M. Triieb, dnderungen des Kérpers einfach hinzu-
Doris Lier: <<Hal{ptsache Haar — nehmen. Allerdings kann man mit einem
Das Haar im Spiegel von gesunden Lebensstil (siehe auch Kasten
Mfd'zm und Psychologie», Seite 49) dafiir sorgen, dass sich diese
Ruiffer f‘] sz-velrlagl; C"LF 2:-90 Entwicklung nicht unnétig beschleunigt.
» Reinhard Karl Achenbach:
«Haut, Haare, Nagel, Gesund leben hilft den Haaren
Trias-Verlag, CHF'38-90 : Ganz besondere Beachtung verdienen
> Jenny Latz: «Wirksame Hilfe dabei das Vermeiden von Stress und Ri-
b‘?‘ Haarausfall», sikoverhalten wie Zigarettenrauchen so-
Trias-Verlag, CHF 29.80 wie eine vollwertige und ausgewogene
> Remho!.d Kopp: Erndhrung. «Eine zu geringe Aufnahme
<<Wenn Ménner Haare lassen», von Eiweiss und Kalorien fiihrt ebenso
Kosel-Verlag, C!'IF 36.80 zur Verzogerung des Haarwachstums
Bestelltalon Seite 70. und zum Pigmentverlust wie der Mangel
litarnatiike ;n ipurenil;me;ntrle‘er_l. - bspeflilltﬁlfn und
» www.dermatologie.usz.ch ol e
(cNews — Neue Broschiirens) det das in verstarkten Haarausfall, Haut-
und Schleimhautveranderungen.»

» www.haar-ausfall.com ; : ;

; Eine gesunde Portion Eigenverant-
» www.sprechzimmer.ch :
(Suchbegriff <Haarausfall») wortung kann also auch in Sachen Haar-

; : schopf den kleinen, aber feinen Unter- Weises Weiss: Auch mit weissen
» www.infohair.ch : :
schied ausmachen. ® Haaren kann Frau gute Figur machen.

INSERATE

Sprodes Haar?

Hochaktive Kieselerde-Tabletten
und Pulver. Zur Vorbeugung von
Kieselsdure-Mangelerscheinungen.
L8 o

So machte ich lebhen.
So mochte ich sterben.
_Die Caritas-Patientenverfligung.

Mit einer Caritas-Patientenverfiigung bestimmen Sie. Auch wenn
Sie Ihren Willen einmal nicht mehr aussern kénnen. Informationen e
und Bestellungen unter 041 419 22 22 oder www.caritas.ch Ugge
) Fliigge-Dit, D-83052 Bruckmiihl

Vertrieb Schweiz:
Schellenberg-Reform, 8600 Diibendorf

Wichtiger Aufbaustoff fiir Haare,
Zihne, Nagel, Knochen und
Bindegewebe.

Erhiltlich in Reformhiusern,
Drogerien und Apotheken
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