m Gesund leben

ines vorweg: Es handelt sich
um saisonale Probleme, die

spitestens mit Ankunft des
Frithlings wieder vergehen. Aller-
dings sollten Sie nicht so lange war-
ten, Sie konnen einiges tun, um sich
sogleich besser zu fiihlen.

Warm, kalt, trocken,
feucht - widrige Wechsel
fiir die Haut

Warum reagiert die Haut in der kil-
teren Jahreszeit mit Trockenheit?
Gesunde Haut ist geschmeidig und
glatt. Thr Eigenschutz besteht aus
einem ausgewogenen Verhiltnis
aus Fetten (Lipiden), Wasser und
feuchtigkeitsbindenden Substanzen
wie Harnstoff. Mit diesem Feuch-
tigkeitsfilm, dem so genannten Hy-
drolipidsystem, reguliert die Haut

betroffen sind Gesicht und Hén-
de, sind sie doch der Witterung
am meisten ausgesetzt. Aber auch
der Mangel an vitaminreicher Kost
und Tageslicht, genauer: der UVA-
Strahlung, unterstiitzt diese negati-
ve Effekte.

Geschmeidige Haut -

trotz Kilte

Unabhingig vom Typ ist die Haut
bei Kilte auf regelmaflige Pflege an-
gewiesen, um die verlorenen Lipide
und feuchtigkeitsbindenden Subs-
tanzen zu ersetzen. Gefragt ist also
eine fetthaltige Pflege, insbesondere
bei Menschen mit trockener Haut.
Die Auswahl an Pflegeprodukten ist
enorm, grundsitzlich bedeutet teu-
er aber nicht unbedingt besser. Ein-
fach ausprobieren!

Haarausfall und trockene Haut
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sich Haare und Haut im Herbst und Winter. Der

morgendliche Blick auf die Biirste irritiert, sind

es jetzt doch deutlich mehr Haare, die sich dort
finden. Und auch Hande und Gesicht fiihlen sich

trocken und gespannt an.

ihren Fett- und Feuchtigkeitsbedarf
und schafft eine natiirliche Barrie-
re gegen Bakterien und duflere Um-
welteinfliisse. Sinken die Tempe-
raturen, so reduziert die Haut ihre
Fettproduktion, ab Temperaturen
unter 8 °C stellt sie sie ganzlich ein.

Heizungsluft, klirrende Kilte, aus-
giebige Duschen oder Vollbader —
gerade der Wechsel von warm und
kalt bzw. trocken und feucht macht
unserer Haut zu schaffen: Sie ver-
liert an Elastizitit, wird trockener,
rauer und rissiger und reagiert auf
duflere Belastungen wie z.B. Putz-
mittel noch schuppiger und gero-
teter als sonst. Die Haut ist ihrer
feuchtigkeitsbindenden Substan-
zen beraubt, ihr Eigenschutz damit
nicht mehr gewahrt. Am stéirksten

TOPFIT 4/2007

Von Verena Schubel

Hilfreich sind fetthaltige
Cremes oder Salben. Regelmi-
Rig angewandt, wirkt die Haut
nicht mehr rau und rissig, der
Eigenschutz stabilisiert sich.

Salben und Cremes mit
natiirlichen feuchtigkeits-
bindenden  Substanzen
wie z.B. Hyaluronsiure
und Urea (Harnstoff)
helfen der Haut, ver-
mehrt Feuchtig-
keit zu speichern,
da sie Wasser

sehr stark in

der Hornschicht binden; dadurch
gewinnt die Haut an Elastizit4t und
Geschmeidigkeit. Zudem lockern
sie die verdichtete Hornschicht, so-
dass sich Schuppen leichter von der
Hautoberfldche losen.

Auf ein entspannendes Vollbad
miissen Sie nicht verzichten. Me-
dizinische Olbider mit einem be-
sonders hohen Anteil an pflanz-
lichen Olen der Erdnuss oder So-
jabohne (z.B. Balneum Hermal®),
eignen sich besonders gut — schau-
mende Badezusitze sollten Sie mei-
den. Statt die Haut mit dem Hand-
tuch abzurubbeln, lieber mit einem
weichen Handtuch abtupfen und
anschliefend mit einem Korperdl,
einer Ol-in-Wasser-(O/W-) oder
Wasser-in-Ol-(W/O-)Emulsion
pflegen.

Medizinische Olbéder entfalten
auch als Duschgel ihre vorteilhafte
riickfettende  Wirkung; austrock-
nende Seifen und alkoholhaltiges
Gesichtswasser sind bei trocke-
ner Haut ungeeignet. Auch Rei-
nigungsmilch wirkt oft austrock-
nend. Wenn Sie darauf nicht ver-
zichten wollen, sollten Sie Reini-
gungsmilch mit hohem Fettanteil
bevorzugen und Reste mit kithlem
Wasser abspiilen oder mit Watte-
pads entfernen.

Lassen Sie Threm Gesicht be-
sondere Pflege angedeihen, tagsii-
ber mit einer O/W-Emulsion mit
hohem Fettanteil und einer W/O-
Emulsion fiir die Nacht.

Trockene Haut -
nicht immer nur ein
kosmetisches Problem
Tritt trotz reichhaltiger Pflege tiber
lingere Zeit keine Besserung ein,
sollten Sie einen Arzt aufsuchen.
Denn trockene Haut ist manch-
mal auch Ausdruck erstzuneh-
mender Hauterkrankungen wie
Schuppenflechte oder Neuro-
dermitis, ebenso innerer Erkran-
kungen wie Diabetes oder einer
Schilddrasenunterfunktion.
Haare folgen einem Zyklus, der von
Genen vorgegeben ist, gesteuert
wird er von Hormonen und Wachs-
tumsfaktoren. Jedes Haar durch-
lauft nacheinander drei Phasen,
beginnend mit der Wachstums-
phase (Anagenphase), gefolgt von
einer ein- bis zweiwochigen Uber-
gangsphase (Katagenphase), die in
der Ruhephase (Telogenphase) en-
det. Nun ist das Haar nicht mehr
fest in der Kopfhaut verankert und
lost sich durch Kammen, Haare
waschen oder den Schub des nach-
wachsenden Haares.
Da sich jedes Haar in einer ande-
ren Phase befindet und sich durch-
schnittlich 85 Prozent der Haare
in der Wachstumsphase befinden,
kann sich mit 90000 bis 150000
Haupthaaren jeder seiner Haar-
pracht sicher sein. Schon und gut
klingt hier die Theorie. Proble-
matisch daran ist die genetische
Programmierung, denn auch
wenn sie fiir blonde, briinet-
te oder lockige Individua-
litat sorgt, ist sie haupt-
verantwortlich fiir die
absolute Haaranzahl,



deren Wachstumsgeschwindigkeit
und auch dafiir, ob bis ins hohe Al-
ter fulliges Haar vorherbestimmt ist
oder eben nicht.

Haarwechsel statt
Haarausfall

Was aber passiert in den Herbst-
und Wintermonaten? Wissen-
schaftler vermuten, dass der ver-
mehrte Haarausfall in den kalten
Monaten eine Reaktion auf die
Umwelt ist: Wegen des vermehrten
Sonnenlichts auf der Kopfhaut
wihrend des Sommers treten mehr
wachsende Haare in die Ruhepha-
se ein und fallen drei bis vier Mo-
nate spiter —also im Herbst bzw. im
beginnenden Winter — aus. Da die
verlorenen Haare sofort durch neue
ersetzt werden, die Haarpracht also
selbst reguliert wieder nachwichst,
handelt es sich streng genommen
eher um einen Haarwechsel als um
Haarausfall und ist daher normal
und harmlos.

Was tun bei iibermdRigem
Haarausfall?

Doch was niitzt dieser Trost, wenn
der Haarausfall iiberhand nimmt?

Das tut Haut & Haar gut

m Feuchten Sie die Raumluft an,
mit wassergefiillten GefiRen
oder feuchten Tiichern iiber der
Heizung.

m Auch wenn die Haare schneller
fetten und »platt« werden:
Waschen Sie sie lieber haufiger
mit einem milden Shampoo als
auf eine Miitze zu verzichten.

m Schiitzen Sie Ihre Haut mit fett-
haltiger Schutzcreme, wenn Sie
sich bei eisiger Kalte drauRen
aufhalten. Dies gilt insbesonde-
re fiir die Lippen.

= Verwenden Sie nur milde, sei-
fenfreie Reinigungsprodukte,
die riickfettende Bestandteile
enthalten, und cremen Sie sich
nach dem Waschen gut ein.

= Waschen Sie neu gekaufte Klei-
dung, um sie von Chemikalien
zu befreien und verzichten Sie
auf kratzige Kleidung, um Ihre
Haut nicht zu reizen.

= Tragen Sie beim Putzen Hand-
schuhe.

m Eine ausgewogene eiweilRreiche
Erndhrung, regelmaRige Bewe-
gung und ein ausgeglichener
Lebensstil sorgen fiir gesunde
Haut und Haare. Und: Trinken
Sie ausreichend Wasser und
Tee - und zwar mindestens zwei
Liter taglich!

Hier ein paar Tipps, die helfen, den
als normal geltenden Verlust (60
bis 100 Haare pro Tag) wieder zu
erlangen:

Waschen Sie Thre Haare wie ge-
wohnt, weniger waschen dndert
am saisonal bedingten Haarausfall
nichts. Mit der Wahl der Pflegepro-
dukte konnen Sie Thr Haar positiv
beeinflussen, indem der Ubergang
in die Ruhephase verzogert wird.
Hier hat sich beispielsweise eine
selbst hergestellte Haarkur aus Ros-
marintee bewihrt: Brithen Sie ei-
nen Teeloffel Rosmarinblitter auf
und lassen Sie den Tee eine Vier-
telstunde ziehen. Tragen Sie diese
Kur vor dem Waschen auf und las-
sen Sie sie etwa zehn Minuten ein-
wirken. Dadurch wird die Durch-
blutung der Kopfhaut angeregt und
das Haar intensiv mit Nahrstof-
fen versorgt. Shampoos und Ku-
ren mit dem Wirkstoff VCM 5 (z.B.
VCM 5 Imuhair® gibt es rezeptfrei
in der Apotheke) versprechen eben-
falls weniger Haarausfall. Mit sei-
nen hochaktiven Eiweifimolekiilen
dringt VCM 5 in die Kopfhaut ein
und verldngert die Wachstumspha-
se des Haares, was in einer Studie
der Hautklinik Darmstadt bewie-
sen werden konnte.

Schneiden, Toénen, Firben,
Haarspray und eine ,,sanfte“ Dauer-
welle ohne starken Zug der Locken-
wickler beeinflussen das Wachstum
der Haare nicht ungiinstig—solange
keine aggressiven Chemikalien ver-
wendet werden, auf die die Kopf-
haut mit Entziindungen reagiert.
Zu hiufiges oder heifles Fonen dn-
dert am Haarbestand selbst nichts,
schlimmstenfalls brechen die Haare
ab und wirken dann krisselig.

Vermeiden Sie Zug auf das Haar,
z.B. durch Haarknoten, einen lan-
gen Zopf, Zwirbelfrisuren oder
starken Lockenwicklerzug. Der-
artige Experimente beschleunigen
den Ubergang der Haare von der
Wachstums- in die Ruhephase.

Achten Sie auf eine eiweifireiche
Erndhrung, denn Proteine sind
wichtig fur das Haarwachstum.
Sollten diese Tipps nicht helfen und
Thre Haare weiterhin vermehrt tiber
einen lingeren Zeitraum ausfallen,
so sollten Sie einen Arzt aufsuchen,
um den Haarausfall abzukliren
und gegebenenfalls medizinisch
behandeln zu lassen.

Ultraisenall

»Das kann doch nicht sein'« -
so dhnlich lautet eigentlich im-
mer die erste Reaktion. »Auch

wir Arzte waren am Anfang
skeptisch«, bekennt Dr. Tho-
mas Hebel. »Wir wurden jedoch
schnell eines Besseren belehrt:
Mittels fokussiertem Ultra-
schall lassen sich tatsachlich
Fettzellen >schmelzen< - und
plotzlich ist der Bauchumfang
erheblich geringer«, so der

Facharzt fiir Dermatologie und

Allergologie von der Gemein-
schaftspraxis Haut-Laser-Venen
am Miinchner Stachus.

Von Dr. Nina Schreiber

ediglich etwa eine Stunde pro Be-

handlung ist n6tig, um sanft und
unblutig dberschiissige Fettpols-
ter an Bauch, Hiften, Oberschen-
keln oder Armen zu verlieren. Und
dies, ohne dass geschnitten oder
abgesaugt wird und ohne dass mit
Schmerzen und anderen EinbuRen
der Gesundheit gerechnet werden
muss. Ermoglicht wird diese denkbar
schonende Art fiir eine verbesserte
Korpersilhouette durch eine neuar-
tige Ultraschalltechnologie, bei der
niederfrequente Ultraschallwellen
zum Einsatz kommen. Dabei stiitzt

Intakte Fettzellen

sich das Verfahren auf altbekannte
physikalische Prinzipien, auf denen
z.B. auch die StoRwellentherapie
beruht: eine bewdhrte nicht-inva-
sive Therapiemethode, die in der
Urologie und Orthopadie schon seit
Jahren zur Beseitigung von Harn-
und Gallensteinen oder krankhaften
Kalkansammlungen an Sehnenan-
sdatzen zum Einsatz kommt. Einen
dhnlichen Effekt erzielen die fokus-
sierten Ultraschallwellen auf das zu
eliminierende Fettgewebe: Ohne die
Hautoberflache zu verletzen, wirken
sie in der Tiefe des Unterhautfett-
gewebes auf die einzelnen Fettzel-
len ein. Dabei werden die einzelnen
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Abnenmen mijtizls

Fettzellen so weit aufgeblaht, dass
viele davon regelrecht platzen. Ge-
platzte Fettzellen nehmen kaum Platz
ein, intakte sind prall und rund (wie
bei Luftballons). Das Platzen der Zel-
len ist der Grund, warum der Umfang,
z.B. des Bauches, direkt nach der Be-
handlung diinner ist. Dieser >Schmelz-
Effekt< von Fettzellen tritt praktisch
sofort ein: Bereits nach einer Behand-
lung lasst sich anhand einer Mes-
sung ermitteln, um wie viel der Arm-,
Bauch- oder Beinumfang verringert
werden konnte - in der Regel sind dies
mehrere Zentimeter. Im Allgemeinen
reicht eine Behandlung fiir ein zufrie-
denstellendes Ergebnis aber nicht aus:
Je nachdem, welcher Zielwert erreicht
werden soll, werden meist mindestens
drei bis vier Sitzungen angesetzt. Wie
die konventionelle Fettabsaugung, so
hat auch die Korperformung mittels
Ultraschall ihre Grenzen: Bei ausge-
pragtem Ubergewicht greift die Me-
thode nicht; ebenso wenig kann mit
ihr eine hautstraffende Wirkung er-
zielt werden.

So lduft die Behandlung ab

Es ist wie bei der Ultraschalluntersu-
chung: Ein Kontaktgel wird auf die zu-
vor nach den Wiinschen des Patienten
genau festgelegte Behandlungszone
aufgetragen. Nun wird ein Ultraschall-
kopf mit leichten Bewegungen {iber
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Geplatzte Fettzellen

die Zone gefiihrt - dabei wird weder
massiert noch gezogen, weder gerollt
noch angesaugt. Nach der Behandlung
konnen die Patienten um einige Fett-
polster »erleichtert« sofort wieder ih-
rer gewohnten Tétigkeit nachgehen.

Infos unter:
www.haut-laser-venen.de oder

Tel. 089/597927.

Die Miinchner Gemeinschaftspraxis
Haut-Laser-Venen ist die deutschland-
weit erste Praxis, die diese neue Fett-
reduzierungsmethode mittels Ultra-
schall anbietet. Auf der Website zeigt
ein Video den Behandlungsablauf.



