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(HAUTPFLEGE |

Schonheit kommt von lhnen

Probleme mit der Haut sind oft die Folge falscher Pflege. Fir eine gesunde Haut
braucht es keine Luxusprodukte, vielmehr muss man wissen, welche Seifen und Cremen
zum eigenen Hauttyp passen - und sie richtig anwenden. Text: Susanne Wagner

gesunden Lebensfiihrung. Gegen die

vorzeitige Alterung der Haut kann
man viel tun: auf eine ausgewogene Er-
ndhrung achten, genug schlafen, nicht
rauchen, wenig Alkohol trinken, sich
konsequent vor der Sonne schiitzen.

D ie Pflege der Haut beginnt mit einer

Auch anderen Umwelteinfliissen wie
Wind, Kalte oder trockener Heizungsluft
ist unsere Haut Tag fiir Tag ausgesetzt. Bis
zu einem gewissen Grad schiitzt sich die
Haut dank dem natiirlichen Séureschutz-
mantel selbst. Bei vielen Menschen ist die-
ser Schutz jedoch aus dem Gleichgewicht
geraten: So konnen etwa chemische Be-
standteile von Kosmetika den Schutz-
mantel angreifen. Auch die falsche Pflege
oder zu héufiges Waschen belasten die
Haut. Denn jeder Waschvorgang reinigt
nicht nur von Schmutz und Schweiss, son-
dern entzieht der Haut zudem Feuchtig-
keit und Fett. Die Haut reagiert darauf
héufig mit Rotungen, Rissen oder einem
Juckreiz.

Die richtigen Pflegeprodukte konnen dazu
beitragen, die Barrierefunktion der Haut
wiederherzustellen; Zufuhr von Feuchtig-
keit verhindert zudem, dass die Haut wei-
ter austrocknet und noch mehr gereizt
wird.

Im Prinzip brauchen junge Menschen mit
gesunder Haut im Alltag jedoch nur ge-
rade ein Minimum an Pflege. Denn junge
Haut erholt sich viel schneller: Schon we-
nige Minuten nach dem Duschen oder Wa-
schen verfiigt sie iiber ausreichend Feuch-
tigkeit und Fett, um ihre Schutzfunktion
wiederaufzunehmen. Doch schon ab un-
geféhr 30 Jahren beginnen die Talgdriisen
langsamer zu arbeiten. Die Folge: Die
Haut trocknet schneller aus und spannt
haufig. Einfach irgendeine Creme einzu-
schmieren kann jedoch eine ganze Reihe
unerwiinschter Wirkungen haben, denn
jeder Hauttyp braucht spezifische Pflege,
um den natiirlichen Schutzmechanismus
erhalten zu konnen:

Pflegeprodukte: Salben, Lotionen und Co.

- Salben enthalten nur wenig Wasser und eignen sich zum Einfetten

der Haut.

- Cremen sind Mischungen aus Wasser und OLl. Nachtcremen sind
etwas dicker und fetthaltiger (Wasser-in-Ol-Emulsionen). Tages-
cremen sind milchiger, feuchtigkeitshaltiger und leichter auf der
Haut zu verteilen (Ol-in-Wasser-Emulsionen).

- Lotionen (Lésungen) bestehen aus Stoffen, die in Wasser oder
Alkohol aufgeldst wurden. Sie kiihlen die Haut.

= Peelings (Waschcremen mit winzigen Schleifpartikeln) helfen, die
obersten, abgestorbenen Hautschippchen zu entfernen und die Haut

frischer aussehen zu lassen.

-> Masken lasst man ein paar Minuten einwirken. Bei trockener
und empfindlicher Haut fihrt eine Maske zusatzlich Feuchtigkeit zu.
Bei fettiger Haut und Mischhaut wirkt eine Reinigungsmaske

Unreinheiten entgegen.

Hautreinigung: Achten Sie auf den pH-Wert

Der pH-Wert gibt bei wassrigen Losungen den Sauregrad an. Die Skala
reicht von pH O flr stark saure Losungen bis 14 fir stark alkalische
Laugen. Wasser besitzt den Neutralwert von pH 7. Bei gesunder Haut
liegt der Saureschutzmantel bei einem pH-Wert zwischen 4 und 6,5.
Normale Seife greift den natirlichen Saureschutz der Haut an. Besser
sind daher spezielle pH-neutrale Seifen, hautneutrale (leicht sauer
eingestellte) Syndets oder seifenfreie Waschlotionen.

- Die normale Haut weist eine ausgegliche-
ne Talgproduktion auf. Sie ist feinporig,
fiihlt sich glatt und geschmeidig an. Am
besten reinigt man sie mit einer milden
Seife oder mit einem Syndet (synthetische
Tenside). Nach der Reinigung reicht das
Auftragen einer Feuchtigkeitscreme aus.
Die normale Haut mag ein Zuviel an Pflege
nicht.

- Die trockene Haut ist sensibel und fein-
porig. Sie produziert ganz allgemein zu
wenig Fett und ist auch nicht in der Lage,
Feuchtigkeit lange zu binden. Sie ist zu-
dem rau, sprode, eher empfindlich und
neigt zu frithzeitiger Faltenbildung. Sie
sollte mit einem alkalifreien Waschsyndet
gereinigt werden, eine fetthaltige Feuch-
tigkeitscreme am Morgen und am Abend
beugt der Austrocknung vor.

- Die fettige Haut ist grossporig und produ-
ziert zu viel Talg. Sie neigt zu Hautunrein-
heiten. Die Reinigung sollte mit einer mil-
den Seife, einem Reinigungsgel oder einer
Waschlotion erfolgen. Ein antibakterielles
Gesichtswasser beruhigt Entziindungen.
Nach dem Waschen ist ein fettfreies Gel
oder eine leichte Feuchtigkeitscreme die
optimale Losung.

- Die Mischhaut zeigt auf Stirn, Nase und
Kinn (sogenannte T-Zone) 6lige Bereiche.
Die Wangen hingegen sind normal bis
trocken. Die T-Zone ist am besten mit
einem milden Gesichtswasser, der Rest des
Gesichts bloss mit warmem Wasser zu
reinigen. Es gibt Tages- und Nachtcremen
speziell fiir Mischhaut, je nach Bedarf
kann die T-Zone beim Eincremen auch
ausgelassen werden. >
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- Die sensible Haut ist zart und feinporig.
Sie reagiert auf Umwelteinfliisse mit R6-
tungen und Spannungsgefiihlen. Morgens
sollte man sie mit lauwarmem Wasser rei-
nigen und eine leichte Tagescreme speziell
fiir sensible Haut auftragen. Abends wird
die Haut mit einer milden, pH-neutralen
Waschlotion gereinigt. Eine auf den Haut-
typ abgestimmte Nachtcreme rundet die
Pflege ab.

- Die alternde Haut zeigt Faltenbildung
und Trockenheit sowie Verlust der Elasti-
zitdt und Straffheit. Am besten reinigt man
sie mit einem Waschsyndet oder auch mit

Babyseife. Die Pflegeprodukte sollten aus-
reichend Feuchthaltefaktoren enthalten,
zum Beispiel Urea (Harnstoff), Milchséure
oder Glyzerin. Wasser-in-Ol-Emulsionen
verhindern zusatzlich das Austrocknen
der Haut. Fettkomponenten wie Jojobadl
oder Sheabutter empfehlen sich, weil sie
der normalen Zusammensetzung des
Hauttalgs entsprechen.

Das Angebot an Hautpflegeprodukten ist
beinahe uniiberschaubar gross: Fiir jeden
Hauttyp und fiir jedes Hautproblem gibt es
mittlerweile spezielle Produkte, zu deren
Wirkung die Werbung eine Fiille von mehr

Korperpflege: Richtig duschen und baden

Korperpflege schonen Sie lhre Haut.

als Baden.

Wasser abwaschen.

Wasser lasst die Hornschicht der Haut aufquellen. Wenn gleichzeitig
Seife den Saureschutzmantel angreift, kann sich die Haut nicht mehr
vor Keimen und chemischen Substanzen schiitzen. Mit der richtigen

- Hochstens einmal am Tag duschen. Stellen Sie das Wasser
beim Duschen oder Baden nicht zu heiss ein.
-> Duschen mit einem hautvertraglichen Duschgel ist schonender

= Manchmal reicht Katzenwasche: Die Haut dankt es Ilhnen, wenn Sie
ab und zu einen Tag lang weder baden noch duschen.

-> Milde und pH-neutrale Duschgels sind hautvertraglicher.

- Geizig sein mit Seife oder Syndet: Kurz einseifen reicht, dann mit viel

- Lange Bader oder sehr heisses Wasser trocknen die Haut aus.

- Rubbeln Sie die Haut anschliessend nicht ab. Insbesondere nach
Olbadern darf die Haut nur sanft trockengetupft werden.

- Nach dem Duschen oder Baden sollte trockene Haut riickgefettet
werden: am besten mit einer reichhaltigen Wasser-in-Ol-Emulsion,
einer Feuchtigkeitscreme fir den Korper oder einem Korperdl. Das
Ol zieht am besten ein, wenn die Haut noch feucht ist.

oder weniger phantastischen Versprechun-
gen macht. Gerade auch die Ménner sind
vor einigen Jahren als Konsumenten von
Hautcremen entdeckt worden. Entspre-
chend gibt es auch fiir die meist etwas
robustere Mannerhaut mittlerweile eine
breite Palette von diversen Salben, Cre-
men sowie Lotionen.

Es sind aber nach wie vor hauptséchlich
die Frauen, die dazu neigen, ihre Haut mit
iibermassiger oder falscher Pflege und
Kosmetik zu belasten. Das héufige Re-
sultat dieser allzu intensiven Pflege: Aller-
gien oder Ausschldage. Dermatologen be-
zeichnen diese Art von Erkrankung als
periorale Dermatitis. Die Ursache dafiir
kann beispielsweise eine Unvertréaglichkeit
von Konservierungs- oder Duftstoffen
sein.

Die falsche Hautpflege kann auch die
Mikroflora der Haut aus dem Gleich-
gewicht bringen. Eine deutliche Verbes-
serung stellt sich haufig erst bei einer Um-
stellung auf Produkte mit einem hautéhn-
lichen pH-Wert ein (siche auch «Pflege-
produkte: Salben, Lotionen und Co.»,
Seite 12).

Zudem héngt die Qualitét einer Pflege-
creme in keiner Weise von ihrem Preis ab:
Wie verschiedene Tests von Konsumenten-
magazinen in der Vergangenheit immer
wieder ergeben haben, sind die giinstige-
ren Cremen haufig genauso gut wie die
stindhaft teuren Luxusprodukte! Wenn Sie
Threr Haut tatsdchlich regelmassig etwas
Gutes tun wollen, achten Sie vor allem
darauf, dass Sie immer die fiir hren Haut-
typ passenden Reinigungs- und Pflege-
produkte verwenden. [
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