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Gesunde Haut im Winter

Der Winter macht unserer
Haut zu schaffen. Die trocke-
ne Luft entzieht ihr Feuchtig-
keit, und auch die Heizungs-
luft macht ein Plus an Pflege
notwendig. Als Faustregel
gilt: Je trockener die Haut,
desto fettreicher sollte die
Creme sein. Glyzerine und
Harnstoff wirken bei Kilte
effektiver. Durch die riickfet-
tende Wirkung wird der
Hautschutzmantel in die Ba-
lance gebracht und die Haut
fuhlt sich geschmeidiger an.
JKilte trocknet aus. Wer bei
Frost seine Wische in den
Garten hingt, stellt fest, dass
sie trotzdem trocknet. Zu-
sitzlich koénnen kalte Luft,
Schnee oder kalter Regen
durch Lihmung der feinen
GefiRe Hautschiden verur-
sachen®, erklirt Prof. Dr. Vol-
ker Steinkraus vom Derma-
tologikum Hamburg, einer
der grofiten Hautarztpraxen
mit 35 Experten. Mit kleinen
Tricks ldsst sich die Haut aber
uber die kalte Jahreszeit brin-
gen.

Hautpflege

Salben sind eine ideale Alter-
native bei sehr trockener
Haut: Sie sind fettreicher als
Cremes, lassen sich je-

Wer auch im Winter eine so schone, geschmeidige Haut haben will, sollte einige Pflegehinweise beachten.

doch schwer verteilen. Vase-
line als glnstigste Variante
hat einen hohen Anteil an
Paraffin- und Mineralolen
und versorgt die Haut mit viel
Fett. Diese Wirkstoffe wer-
den oft zu unrecht verteufelt,
da Kontaktallergien und Un-
vertriglichkeiten so gut wie
nicht bekannt sind.
Menschen mit trockener und
daher empfindlicherer Ge-
sichtshaut sollten in dieser
Jahreszeit Ole mit reizenden
Stoffen wie Menthol und Al-
kohol meiden. Bei der Reini-
gung trockener Gesichtshaut
ist jetzt besondere Vorsicht
geboten, denn jede Reini-
gung entfernt den wertvollen
Hydrolipidfilm auf der Haut-
oberfliche und damit die
feuchtigkeitsbindenden Stof-
fe. Der Hautexperte Stein-
kraus empfiehlt eine Reini-
gung nur vor dem Schlafen-
gehen mit lauwarmen Was-
ser oder einer milden Ge-
sichtsseife. Morgens genlgt
klares Wasser — denn die
Haut wird tiber Nacht nicht
schmutzig.

Duschbad
Viel Wasser und wenig Seife:
Das ist die Wohlfithl-Formel
auch fiir das Duschbad. Kurz
und erfrischend sollte es
sein, das Wasser dabei nicht
zu heifd und die Nutzung von
waschaktiven — Substanzen
sollte primir Talg- und Duft-
driisen gelten, etwa der Ach-
sel- und Anogenitalregion.
Beim Kauf von Duschgels
sollte auf Produkte mit ag-
gressiven Tensiden verzich-
tet werden. Sie reinigen zwar
die Haut, spilen aber auch
Lipide aus, die fiir den Selbst-
schutz der Oberhaut verant-
wortlich sind. Duschole pfle-
gen die ohnehin jetzt trocke-
ne Haut besser. Wichtig:
Beim Abtrocknen nicht krif-
tig rubbeln, sondern die Haut
abtupfen, damit die Pflege-
substanzen erhalten bleiben.
Der Zeitpunkt unmittelbar
nach dem Abtrocknen istide-
al fur die so genannte Tan-
demtherapie. Morgens eine
leichte  Hydrolotion, die
rasch einzieht, damit die
Kleidung nicht eingefettet
wird. Abends freut sich die
Haut dann tiber eine reich-
haltigere Lipidlotion mit ei-
nem hoheren Fettan-
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Haarwische

Wer eine trockene Kopfhaut
und trockene Haare hat, soll-
te Shampoos mit moglichst
vielen pflegenden Substan-
zen verwenden. Langes Foh-
nen mit heifer Luft mogen
Haare tiberhaupt nicht. Beim
Fohnen gibt es drei Haupt-
fehler — zu heif3, zu dicht und
zu lange. Gut ist ein kurzes
Anfohnen und die Haare
dann bei Zimmertemperatur
trocknen lassen.

Lippenpflege

Raue und rissige Lippen sind
ebenfalls eine fiir viele Men-
schen unangenehme Be-
gleiterscheinung in den Win-
tertagen. Die guinstigste und
effektivste Pflege ist die Nut-
zung von Vaseline. Empfeh-
lenswert sind auch Produkte
mit Bienenwachs. Doch Vor-
sicht vor einer Uberpflege
der Lippen: Wer pausenlos




seinen Fettstift iber die Lip-
pen zieht — besonders oft bei
jungen Midchen zu be-
obachten — verschiebt sein
Hautpflegeempfinden und
damit seine Sensitivitat. Wer
dauernd schmiert hat ganz
schnell das Gefiihl, dass sei-
ne Lippen ohne den Stift
nicht weich genug sind. So
kann man schnell zum Lip-
penpflege-JTunkie werden!

Ernihrung

Wer dem groiten Organ des
Menschen etwas Gutes tun
will, sollte auBerdem viel
Wasser trinken, denn die
Haut braucht jetzt besonders
viel davon. Wasser sorgt fiir
ein zusitzliches Schutz- und
Pflegeprogramm, und halt
die Hautbarriere in Balance.
Eine ausgewogene Ernih-
rung mit viel frischem Obst
und Gemitise der Saison ist
ebenfalls Balsam fur die tro-
ckene Haut. Viele ungesit-
tigte Fettsiuren wie in Fisch
enthalten, unterstiitzen die
korpereigenen Lipide der
Haut und sorgen somit fiir ih-
re Geschmeidigkeit.

Risiko Nasenspray

Abschwellende Nasen-
sprays konnen schon nach
nur ein bis zwei Wochen
zu einer Gewohnung und
zu einem vom Arzneimittel
hervorgerufe-
nen Schnupfen
fihren. So kann
in kurzer Zeit ei-
ne Nasenspray-
Abhingigkeit
entstehen.

Die Sprays fiih-
ren im Normal-
fall dazu, dass
sich die Blutge-
fikRe in der Na-
senschleimhaut
zusammenzie-
hen und man
wieder problem-
los durch die Na-
se atmen kann.
Das ist bei aku-
ten Erkiltungen
gewilinscht, damit die Na-
sennebenhohlen  besser
beluftet werden und sich
nicht entziinden. Bei einer
zu langen Anwendungs-
dauer tritt allerdings ab et-
wa einer Woche genau das

Gegenteil ein. Der ab-

schwellende Effekt ldsst
nach, die gereizte Nasen-
schleimhaut schwillt stark
an und ldsst kaum noch
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Zu lange Anwendung von Nasenspray ist gefahrlich.

Atemluft durch. Es kommt
dann zu einem regelrech-
ten Teufelskreis aus einer
hoheren Nasenspraydosis
gegen die verstopfte Nase
und einer dadurch verur-
sachten stirkeren Schwel-

21

lung der Nasenschleim-
haut. Der intensive Einsatz
des Nasensprays trocknet
auRerdem die Schleimhiu-
te aus und der Geruchs-
sinn leidet unter
der chemischen
Dauerattacke.
Als Ausweg wird
empfohlen das
Nasenspray
schrittweise
niedriger zu do-
sieren. Vom
Spray far Er-
wachsene sollte
man erst auf das
Kinder- dann auf
das  Siuglings-
spray wechseln,
bevor man da-
nach das Spray
ganz absetzt. Am
besten wird zu-
erst eine Nasen-
seite  entwohnt
und wenn sie sich nach ein
bis zwei Wochen erholt
hat, kann man auch bei
dem anderen Nasenloch
auf das Spray verzichten.
Quelle: TK

Wieder lesen ohne Brille

Wenn das Lesen mit zuneh-
mendem  Alter  immer
schwerer fillt, greifen viele
automatisch

zur Brille. Da-
bei ldsst sich
Altersweitsich-
tigkeit durch
gezieltes Uben
meist ganz
leicht beseiti-
gen. In seinem
Ratgeber mit
beigelegter

DVD  Wieder
lesen ohne

Leo Angart

ieder lesen

ohme Bile

Brille“ stellt der erfolgreiche
Sehtrainer Leo Angart Ubun-
gen vor, die dem Verlust des
Muskeltonus  der
Augen entgegen-
wirken. Er selbst
trug 25 Jahre eine
Brille, bis es ihm
vor 15 Jahren ge-
lang, von jeglicher
Sehhilfe loszu-
kommen. (sy)

Leo Angart: ,Wieder lesen
ohne Brille} Nymphenbur
ger Verlag, 112 S. mit DVD,
19,95 Euro, ISBN 3-4850-
1173-0

Verlosung ‘

Das schleswig-holstein jour-
nal verlost drei Ratgeber
. Wieder lesen ohne Brille”.

Schicken Sie bis zum 14. Ja-
nuar eine Postkarte an den
sh:z, Gesundheitsredaktion,
NikolaistraBe 7 in 24937
Flensburg oder senden Sie
unter dem Stichwort ,Ge-
winnspiel” eine E-Mail an
sy@shz.de. Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen. Viel Glick!




