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verrat, wie Sie Ihre Haut gesund und
schon erhalten

Gehoren Sie zu den Menschen, die bei der mor-
gendlichen Dusche eine extragrofde Portion Wasch-
gel verwenden? Darauf sollten Sie Threr Haut zu-
liebe verzichten, denn mit zu viel Reinigungsmittel
entfernen Sie nicht nur Schmutz. Professorin Dr.
Martina Kerscher, Dermatologin und Leiterin des
Studiengangs Kosmetik an der Universitit Ham-
burg, erklirt, was unserem grofdten Organ guttut
und was Sie bei der Kérperpflege beachten sollten.
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Reader’s Digest: Frau Profes-
sor Kerscher, im Sommer schwit-
zen wir mehr und duschen des-
halb hiufiger. Ist das in Ordnung,
oder kann es auch zu viel werden?
Prof. Martina Kerscher:
Grundsitzlich stresst jeder Was-
serkontakt die Haut. Denn durch
Wasser werden wertvolle Lipide,
also Fette, aus der Haut gelost, die
fiir die schiitzende Barriere der
Haut wichtig sind. Man kann sich
das so vorstellen: Die Hautzellen
sind wie Ziegelsteine, die Fette da-
zwischen sind der Mortel, der die
Zellen verbindet. Wenn dieser Kitt
durch Wasser weggespiilt wird,
wird die Haut durchlissiger, emp-
findlicher und fingt an zu jucken.

gungsprodukte verstirkt werden.
Duschgels sollte man also gezielt

da einsetzen, wo man sich wirk-
lich reinigungsbediirftig fiihlt,
etwa weil man stark geschwitzt
hat. Fiir den restlichen Korper reicht
Wasser.

Dieser Effekt kann durch Reini- a

RD: Welche Reinigungsprodukte
empfehlen Sie?

Kerscher: Unsere Haut hat einen
leicht sauren pH-Wert, er liegt etwa
bei 5 bis 5,5. Damit ein Duschgel die
schiitzende Barriere der Haut nicht
zu sehr angreift, sollte es den gleichen
pH-Wert wie die Haut haben, also
leicht sauer sein. Die klassische Seife
kommt nicht infrage, sie liegt im al-
kalischen Bereich, 16st also zu viele
Fette aus der Haut und schidigt sie
dadurch. Wenn man ein festes Wasch-
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Professorin Martina Kerscher erklirt,
warum der Sonnenschutz so wichtigist

stiick bevorzugt, sollte man eines mit
leicht saurem pH-Wert benutzen. Das
ist auch beim Hiandewaschen sinnvoll:
Gerade an den Handinnenflichen ist
die Haut sehr strapaziert, weil sie viel
Kontakt mit der Aufenwelt und mit
Wasser hat und weil hier zudem
Talgdriisen fehlen.

RD: Wie reinigt man das Gesicht?

Kerscher: Bei den meisten Er-
wachsenen ist die Haut nicht fettig
und weist auch nur selten Unreinhei-
ten auf. Dann ist es sinnvoll, sich mor-
gens nur mit Wasser zu erfrischen.
Wenn Frauen tagsiiber dekorative Kos-
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metik, zum Beispiel Make-up, benut-
zen, sollten sie diese unbedingt am
Abend mit speziellen Reinigungspro-
dukten entfernen. Menschen mit eher
fettiger Haut sollten sie morgens und
abends mit geeigneten Produkten rei-
nigen, die auch tiberschiissigen Talg
entfernen. Ansonsten geniigt Wasser
oder ein mildes Reinigungsprodukt.

RD: Welche zusitzliche Pflege der
Haut halten Sie fiir sinnvoll?
Kerscher: Fiir das Gesicht sollte man
taglich eine Creme mit

die Haut sich nach dem Duschen seidig
und weich an, ist sie im Gleichgewicht,
dann muss man nicht cremen. So be-
nutzt man vielleicht nur jeden zweiten
oder dritten Tag eine Creme. Sobald
die Haut aber trocken wirkt, sollte man
ihr eine Portion Pflege geben.

RD: Man hort ja immer wieder, dass

iltere Haut besondere Pflege braucht.

Warum ist das so, und was bedeutet

das ganz konkret?

Kerscher: Bei Frauen iiber 50 wird
die Haut trockener.

Sonnenschutz benut- M it d em Alte r Das Feuchthaltever-

zen, mit mittlerem

mogen wird geringer,

Lichtschutz zwischen Wi rd d ie H a ut die Fettzusammenset-

15 und 20. Denn die
ganzjihrige Abwehr
der UV-Strahlung ist
der wichtigste Schutz
gegen Hautalterung.
Was die Sonne an der
Haut alles verindern
kann wird deutlich, wenn man die Ge-
sichtshaut etwa mit der Haut an der
Oberarminnenseite vergleicht. Im Ge-
sicht hat die Haut mehr Pigmente, Un-
regelmifigkeiten und Falten. Das be-
legen auch Studien mit Fernfahrern:
Durch die Sonnenexposition vor al-
lem der linken Gesichtshilfte ist hier
die Haut oft stark vorgealtert.

RD: Viele Menschen haben Sorge,
dass sich die Haut zu sehr an Creme
gewdhnt, wenn man sie tiglich ein-
setzt. Sind diese Bedenken berechtigt?
Kerscher: In Studien zeigt sich die-
ser Effekt nicht. Wer Bedenken hat,
cremt die Haut nach Bedarf ein: Fiihlt

trockener.

zung veridndert sich,
die Haut ist weniger
elastisch und messbar
diinner. Das hat mit
dem Ostrogenmangel
zu tun, der nach den
Wechseljahren be-
steht. Deshalb braucht die Haut dann
feuchtigkeitsspendende Cremes, die
zudem Lipide enthalten und die au-
ferdem die Kollagenproduktion an-
regen. Es bieten sich zum Beispiel
Cremes mit Vitamin A, Vitamin C oder
Polypeptiden an. Jiingere Frauen und
Minner brauchen leichtere Cremes,
die Feuchtigkeit spenden und zum Bei-
spiel mit Vitamin C oder Vitamin E die
Haut vor Umwelteinfliissen schiitzen.

RD: Jetzt im Sommer wollen wir auch
unsere Fiifle zeigen und schén ma-
chen. Haben Sie dafiir Tipps?

Kerscher: An den FiiRen haben wir
eine spezielle Situation: Schuhwerk
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und Belastungen durch kleine Fehl-
stellungen verursachen hiufig Schwie-
len und Hornhaut. Und an den Fuf3-
sohlen neigt die Haut besonders zur
Trockenheit. Es bietet sich fiir die Fuf3-
pflege also eine Creme an, die Feuch-
tigkeit speichernde Wirkstoffe wie
Harnstoff oder Glycerin enthilt. Am
besten pflegt man die
FiiRe das ganze Jahr
tiber - und nicht nur
vor dem Sommer. Fiir
Hornhaut gilt: Nicht zu
viel wegnehmen, sonst
wird sie zu schnell
nachproduziert. Und
wenn sich hartnickige
Schwielen zeigen,
sollte man in jedem
Fall Fehlstellungen aus-
schlieflen lassen beziehungsweise
durch Einlagen beheben.

RD: Braucht man eigentlich eine Ex-
trapflege fiir den Intimbereich, zum
Beispiel eine Waschlotion?

Kerscher: Ublicherweise geniigt
Wasser. Wenn spezielle Reinigungs-

Deshalb sollte
man seine
Creme mogen

produkte eingesetzt werden, dann so
wenig wie moglich. Wasser allein kann
ja auch schon eine ganze Menge. In
unseren Studien zeigt sich immer wie-
der, dass es eine Tendenz gibt, von al-
lem zu viel zu nehmen. Also: Setzen
Sie die Reinigungs- und Pflegepro-
dukte ruhig sparsam ein.

RD: Wirkt sich das
Pflegen und Cremen
auch positiv auf un-
sere Stimmung aus?
Kerscher: Ja, denn
Haut und Seele hin-
gen eng zusammen.
Man sollte seine
Hautcreme auch mo-
gen - sonst wirkt sie
nicht optimal. Das ist
nicht nur Einbildung, sondern hat
auch einen physiologischen Grund:
Wenn man eine Creme gerne riecht
und auf der Haut hat, kann das die
Produktion von Gliickshormonen wie
Endorphin férdern. Das gibt uns ein
gutes Gefiihl - und macht sogar die
Haut schoner.

BITTE MEHR SCHOKOLINSEN

Mein Mann lud unsere fiinfjahrige Grofinichte Madelaine in die Eisdiele
ein. Die Kleine suchte sich ein Kindereis mit bunten Schokolinsen aus. Der
Kellner brachte es, doch wie enttduscht war Madelaine, als es nur mit drei
Linsen verziert war. Sie sah sich das Foto auf der Eiskarte an und zdhlte die
abgebildeten Schokolinsen. Mit einem Augenzwinkern reklamierte mein
Mann beim Kellner. Der entschuldigte sich und brachte ein ganzes Schiis-
selchen Schokolinsen. Die Kleine legte aber nur so viele Linsen aufihr Eis
wie auf dem abgebildeten Foto, die tibriggebliebenen wollte sie zuriick-

geben - Genauigkeit geht eben tiber alles.
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Brigitta Pazelt, St.Pdlten
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