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Jetzt braucht unsere
Schutzhiille Schutz

Je kiilter es draussen wird, desto mehr Hilfe bendtigt die Haut. Denn die tiefen

Temperaturen und die trockene Heizungsluft strapazieren sie arg.

VON KARIN ZAHNER

as Thermometer sinkt gegen null,
D die Raume sind geheizt: eine Kom-
bination, die fiir die Haut puren
Stress bedeutet. Denn je kdlter die Luft ist,
desto weniger Feuchtigkeit enthdlt sie,
und unsere Schutzhiille kann also weniger
davon aus der Atmosphdre aufnehmen.
Zudem produzieren die Talgdriisen mit
‘ zunehmender Kalte immer weniger Fett.
Unser grosstes Organ, die Haut, ist darum
weniger gut geschiitzt und wird empfind-
licher. Die trockene Luft in geheizten Rau- -
men verstarkt diesen Effekt zusétzlich.
Viele dltere Menschen leiden beson-
ders unter der Trockenheit, denn ihre
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Haut (Epidermis) kann in der obersten
Schicht, der Hornschicht, weniger Was-
ser speichern. Auch die Talgdriisen ver-
siegen immer mehr und bilden sich lang-
sam ganz zurlick - sprode, trockene oder
gar rissige Haut ist die Folge.

Die richtige Creme ist entscheidend
Dagegen konnen Betroffene auf verschie-
dene Weise ankdmpfen. Die goldene
Regel: cremen, cremen, cremen - nicht
mit einem x-beliebigen Produkt, sondern
mit einer auf den Hauttyp abgestimmten
Pflege fiir Gesicht und Korper.

Obwohl standig Wind und Wetter aus-
gesetzt, ist das Antlitz meist weniger von
trockener Haut betroffen als die Beine.
«Zuerst macht sich trockene Haut am Un-
terschenkel bemerkbar», weiss PD Dr.
med. Stephan Lautenschlager, Chefarzt
am Dermatologischen Ambulatorium des
Triemlispitals, Ziirich. Ldstig ist auch der
Juckreiz, der mit einer trockenen Epider-
mis einhergehen kann. «Das kann auf ein
Ekzem hindeuten. Dieses wird fiir ein
paar Tage mit einer kortisonhaltigen Salbe
bekampft», erklart der Dermatologe. Fehl
am Platz seien in dieser Situation Natur-
kosmetika oder selbst gemachte Produkte.
Denn diese l0sten vermehrt Kontakt-
allergien aus, fithrt Lautenschlager aus.
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Ist die Haut lediglich rau und schup-
pig, reicht Korperpflege mit hohem Fett-
anteil und Harnstoffzusatz, der die Horn-
schicht feucht halt. Mit diesen Produkten
sollten wir uns mindestens einmal pro
Tag eincremen. Wenn notig ofter. Auf kei-
nen Fall alkoholhaltige Mittel wie Franz-
branntwein oder Kirschwasser auftragen!
Spiritus trocknet die Haut zusatzlich aus.
Allerdings ist es mit Salben alleine
nicht getan. Auch die richtige Reinigung
ist wichtig. Einmal pro Tag mit einem mil-
den Produkt duschen reicht. Am besten
wdhlen Mann und Frau ein sogenanntes
Syndet (synthetische Detergenzien, syn-
thetische waschaktive Substanzen), das
zusatzlich riickfettet. Dusch- und Badedle
pflegen unsere Schutzhiille besonders
gut. Aber aufgepasst: Sie hinterlassen
nicht nur auf der Haut, sondern auch auf
dem Wannenboden einen Film, auf dem
man leicht ausrutschen kann.
Vermeiden sollten Dusch- und Bade-
fans zu heisses Wasser. Zudem sollte das
Vergniigen von kurzer Dauer sein. «Be-
reits nach zwei bis drei Minuten in der
Wanne wird unserer Hiille wertvolles
Wasser entzogen», sagt Lautenschlager.
Dann gilt es, die Haut nur noch trocken
zu tupfen - weder rubbeln noch schrub-
ben! Und danach ist die Zeit optimal fiir
eine Korpermilch oder ein -6l - je nach-
dem, was dem personlichen Geschmack
entspricht. Ob dies gentigt, ldsst uns die
Haut schnell spiiren: Spannt sie bereits
wenige Stunden nach dem Auftragen einer
Pflege erneut, reicht diese nicht aus.
Standig Wind und Wetter ausgesetzt
sind die Hande. Sie leiden im Winter be-
sonders und freuen sich tiber vermehrte
Aufmerksamkeit. Auch hier: Regelmassi-
ges Einfetten ist ein Muss, reicht jedoch
nicht immer. Wer sehr trockene Haut hat
oder bereits Risse, sollte vor dem Ins-
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Bett-Gehen zusatzlich eine reichhaltige
Salbe dick auftragen und Baumwollhand-
schuhe driiberziehen. Diese Kurpackung
ist nicht attraktiv, aber wirksam. PD Dr.
med. Stephan Lautenschlager: «Es sollte
unbedingt eine Salbe verwendet werden
und keine Creme.» Der Unterschied: Eine
Salbe ist eine sogenannte Wasser-in-Ol-
Emulsion, eine Creme eine Ol-in-Wasser-
Emulsion. Das bedeutet, dass eine Salbe
fettender ist als eine Creme. Hilfreich fiir
samtene Haut sind auch Handschuhe -
ob draussen oder im Haushalt.

Nicht immer beschrdankt sich das
Spannungsgefiihl auf den Koérper. Auch
das Gesicht méchte im Winter besser ge-
hegt werden. Das bedeutet, dass ein an-
deres Produkt verwendet werden sollte.
Idealerweise stehen ein Sommer- und ein
Wintertopfchen im Badezimmerschrank.

Hier darfs Fett statt Wasser sein

In der kalten Zeit braucht die Haut eine
reichhaltige Creme, die Feuchtigkeit bin-
det und das Austrocknen und Auskiihlen
verhindert. Da sind Erzeugnisse mit ge-
ringem Wasser- und hoherem Fettanteil
angesagt. Sie ersetzen die fehlenden
nattirlichen Hautlipide und verhindern so
weitere Feuchtigkeitsverluste. Bei wasser-
haltiger Pflege trocknet die Schutzhiille
eher aus, weil das Wasser verdunstet und
sie so noch mehr auskiihlt. Eine feine
Fettschicht dient zudem als Kalteschutz,
sodass die Luft weniger eisig wirkt.

«Ein spezieller Kdlteschutz ist nur
notig, wenn sich jemand oft im Freien
aufhalt», bemerkt der Dermatologe. Die-
se Produkte enthalten Fettstoffe, die auch
bei tiefen Temperaturen einen Film auf
der Haut bilden und vor weiterem Aus-
trocknen schiitzen. Doch aufgepasst:
Wer nach einem eisigen Tag auf ver-
schneiten Berghdngen in die warme
Stube wechselt, sollte den Kalteschutz
mit einem Kleenex abwischen. Es kann
sonst zu einem Warmestau kommen. So
gepflegt, kann die Haut den frostigen Ver-
hdltnissen trotzen und uns schiitzen. m
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