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LIEBER AUF
WAS LEICHTES
SETZEN

Im Sommer sind Fluids besser als
reichhaltige Bodylotions -
zu viele Inhaltsstoffe kdnnen die Haut
stressen. Und wenn's ein Peeling sein soll,
dann bitte eines auf Enzym-Basis
(mehr dazu auf Seite 75)
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ei Mensch wie Elefant ist die

Haut das gréfite Organ. Wih-

rend wir bis zu zwei Quadrat-
meter davon haben, sind es bei Riisseltier
Hubert mehr als zehn — teilweise drei
Zentimeter dick. Trotzdem ist auch sie
empfindlich, weshalb Hubert sie gegen
Klima und Parasiten schiitzt, indem er
Hektoliter Wasser trinkt und sich hin
und wieder in Schlamm und Staub wilzt.
Das konnen Sie natiirlich auch gern tun.
Wir kennen da aber noch ein paar
Alternativen...

Die grofée Diirre

Die Haut fiihlt sich an, als wire sie ein zu
kleines Kleidungsstiick: Viele kennen das
nicht nur in den kalten Wintermonaten,
sondern auch im Sommer. ,Trockene
Haut kann genetisch bedingte Ursachen
haben oder aufgrund von Erkrankungen
wie Diabetes oder Neurodermitis zu jeder
Zeit auftreten“, erklirt Dr. Michaela
Arens-Corell, Leiterin der medizi-
nisch-wissenschaftlichen Abteilung bei
Sebamed. ,Zum anderen spielen gerade
im Sommer Klimaanlagen in Biiros und
Autos eine grofse Rolle, weil sie das an
sich hautfreundliche Klima mit hoher
Luftfeuchtigkeit quasi umdrehen.“

Verdampft noch mal!

Auch wenn es auf den ersten Blick wider-
spriichlich klingt: Schwitzen ist einer der
hiufigsten Griinde fiir das Austrocknen
der Haut im Sommer. ,Es entzieht ihr
eine Menge Wasser, das eigentlich fiir
andere Zwecke, etwa die Instandhaltung
des schiitzenden Hydrolipidfilmes
gebraucht wird. Zudem setzt mit der Bil-
dung der Schweifiperlen ein Verduns-
tungseffekt ein, der sie noch mehr Feuch-
tigkeit kostet®, erliutert Dermatologin
Dr. Melitta Lowenstein-Frey, die in ihrer
Praxis bei Miinchen Patienten berit. Um
gentigend Wasser und Mineralien an die
Oberfliche zu bringen, muss die Haut an
ihre Reserven gehen. Kein Wunder, dass
sie mit Spannungsgefithlen reagiert.

Ein weiterer Grund fiir die Trockenheit
ist unser Bediirfnis nach Sauberkeit und
Erfrischung, das sich in ,schwitzigen®

Zeiten natlirlich haufiger einstellt. ,Aller-
dings wirken Hindewaschen und Duschen
mit heiflem Wasser und Seife entfet-
tend®, so Dr. Lowenstein-Frey. Ebenso
wie das in Pools verwendete Chlor iibri-
gens; Salzwasser hingegen entzieht der
Haut Feuchtigkeit. In beiden Féllen ist das
Resultat dasselbe: Die Haut trocknet aus.
Was hilft? Sich nach dem Schwimmen
mit Stilwasser abzuduschen.

Winter so, Sommer so

Grundsitzlich tritt trockene Haut zuerst
an den Stellen auf, die hiufig gewaschen
werden: an den Hinden und im Gesicht.
Erst danach folgen die Flanken, die Innen-
seiten der Oberarme und das Dekolleté.
Das Hautgefiihl ist mit Spannen, Schup-
pen, Juckreiz und Rétungen zwar dasselbe
wie im Winter, das Erscheinungsbild aber
unterscheidet sich. Weil sich im Winter

wegen des Temperaturausgleichs die
Blutgefifie verengen, verschlechtert sich
die Sauerstoffversorgung in den obersten
Hautschichten, der Teint sieht fahler aus;
trockene, gerdtete Winterhaut wirkt matt
wie eine Himbeere. Im Sommer dagegen
glinzt sie und erinnert in ihrer Farbe an
eine Erdbeere. Und: Die Spannungsge-
fithle beginnen im Sommer meist erst
abends. ,Mit dem Schweif} setzt sich Fett
an der Hautoberfliche ab, das sie in den
ersten Stunden des Tages geschmeidig
macht. Erst wenn die Haut zur Ruhe
kommt, bemerkt man, dass ihr Feuchtig-
keit fehlt, so Dr. Lowenstein-Frey.

Besser weniger

‘Was der Haut am meisten Fett entzieht,
sind Seifen und zu starke Reinigungspro-
dukte. Wer sie schonen mochte, sollte
lieber riickfettende Duschéle verwenden.



Sebamed-Profi Dr. Arens-Corell rit zu
seifenfreien Wasch- und Duschproduk-
ten mit einem hautfreundlichen pH-Wert
von 5,5, die den natiirlichen Hautschutz-
mantel nicht belasten (siehe Seite 78.)
Und manchmal tut es auch einfach nur
Wasser; Wechselduschen zum Abschluss
regt dann die Durchblutung der Haut und
ihren Regenerationsprozess an.

Fiir die Pflege danach eignen sich Trocken-
éle zum Sprithen (z. B. ,Dry Oil Body Mist
Sea-Kissed“ von Ahava, ca. 27 Euro): ,,Sie
ziehen schnell ein und enthalten unge-
sittigte Fettsiuren, die rasch in die Zell-
membran eingebaut werden und den
Schutzfilm wiederaufbauen kénnen®, sagt
Dermatologin Dr. Melitta Léwenstein-Frey.
Eine Bodylotion enthélt im Vergleich zu
Olen mehr Inhaltsstoffe, unter anderem
auch Konservierungs- und Duftstoffe —
empfindliche Haut kann damit tiberlastet
werden und noch stérker austrocknen.

Was tun,
wenn es brennt?

Auf jeden Fall: Ruhe bewahren! ,Bei
einem Sonnenbrand handelt es sich um
eine UV-bedingte Entziindung, und um
diese zu lindern, muss die Haut die obere
geschddigte Schicht loswerden. Deshalb
schuppt sie sich®, erklirt Dermatologin
Dr. Lowenstein-Frey. ,Es handelt sich
dann also nicht um das Phéinomen tro-
ckener Haut, sondern um einen Hei-
lungsprozess.“ Und wihrend die Haut
mit dem beschiftigt ist, sollte man sie
nicht zusitzlich reizen.

Wer die listigen Schiippchen mittels
Peeling loswerden méchte, sollte des-
halb Produkte mit Schleifpartikeln mei-
den — viel zu aggressiv. Besser sind
Enzymatische, welche die oberste Schicht
zum Beispiel mit Papaya-Extrakt ganz
sanft 16sen, ohne die Haut noch weiter

zu verletzen (z. B. ,Enzympeeling® von
Susanne Kaufmann, ca. 48 Euro).

Wasser marsch!

Unser Elefanten-Model Hubert macht es
richtig und trinkt Unmengen Wasser, um
seinen Haushalt zu regulieren — wihrend
des Foto-Shootings schnappte er sich mit
seinem Riissel immer geschickt den Gar-
tenschlauch. ,Viel zu trinken kann der
Haut gerade in den Sommermonaten
wirklich helfen. Weil unsere Kleidung
dann kiirzer ist und wir viel mehr Haut-
fliche zeigen, ist der Verdunstungseffekt
deutlich grofier als in der Winterzeit®,
sagt Dr. Léwenstein-Frey.

Fiir zwischendurch sind Kriutertees und
frisch gepresste Sifte ideal, weil sie
zudem Vitamine und Mineralien enthal-
ten. ,Tomaten- und Karottensaft kénnen
nachgewiesenermaflen sogar helfen, die
obersten Hautschichten zu stirken und
so den Wasserverlust verringern®, so die
Dermatologin.

Signal-Code

»Je trockener die Haut, desto notwen-
diger die tagliche Pflege”, sagt Seba-
med-Expertin Dr. Arens-Corell. ;Wann
immer sie spannt, sich rau anfiihlt oder
sogar schuppt, ist Eincremen erforder-
lich.“ Was sie jetzt vor allem braucht,
sind ungesittigte Fettsduren, Hyaluron-
sdure (siehe auch S. 78), Mineralien oder
Aloe vera. Die Wirkstoffe sollten in einer
moglichst leichten Textur, etwa einem
Fluid verarbeitet sein (z. B. ,,Sérum Corps
Peau Neuve“ von Clarins, ca. 59 Euro).
+~Wer das Gefiihl hat, es zieht so schnell
ein, dass die Haut gleich wieder spannt,
sollte sich lieber mehrmals eincremen,
statt zu etwas Reichhaltigerem zu grei-
fen®, rit Dr. Léwenstein-Frey, das verhin-
dere die Uberlastung der Haut. Woran
man erkennt, dass ein Produkt zu {ippig
ist? ,Wird es nicht vollstindig aufgenom-
men, ist das mit geringerer Anwendung
und Menge nicht zu dndern. Dann muss
definitiv etwas Leichteres benutzt wer-
den®, so Dr. Arens-Corell von Sebamed.

Wer viel schwitzt, fiir den sind Wirk-
stoffe wie Salbei sinnvoll — die Heil- p»
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LUFTVERSCHMUTZUNG
UND SONNENLICHT
..kénnen unserer Haut schwer zu schaffen
machen. Wie man ihr helfen kann, lesen
Sie im Kasten rechts

pflanze kann die Produktion der Schweif}-
driisen drosseln. Dr. Lowenstein-Freys
Tipp: ,Salbeitee als Eiswiirfel einfrieren
und nach dem Duschen einen mit krei-
senden Bewegungen tiber Hals, Gesicht
und Dekolleté gleiten lassen.”

Das 5-Stufen-Pflege-
Ritual fiir Sommertage

I. Eine milde Reinigung, die riickfettend
wirkt und ph-neutral bzw. leicht sauer ist
(z. B. ,Trockene Haut Waschemulsion®
von Sebamed, ca. 5 Euro).

2. Ein ausgleichender Toner (siehe auch
Seite 78) oder Thermalwasserspray, das
mit Mineralien den Hydrolipidfilm stérkt
(z. B. von Avéne, ca. 10 Euro).

3. Ein Anti-Aging-Serum, das die Zellen
schiitzt (z. B. ,Cell Vital C* von Dr. Gran-
del, ca. 39 Euro).

4. Creme mit mindestens Lichtschutz-
faktor 30 (z. B. ,Idéal Soleil Ultra-leichte
Gel-Milch fiir nasse und trockene Haut —
LSF 30“ von Vichy, ca. 17 Euro).

5. Abends folgt auf die Reinigung (wie in
1 und 2) eine Feuchtigkeitspflege mit
Vitamin A, das den nichtlichen Regene-
rationsprozess der Haut unterstiitzt (z. B.
,Global Anti-Aging Night Cream“ von
Lancaster, ca. 89 Euro).
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WAS, DIE HAUT
ZUSATZLICH STRESST

UV-STRAHLEN

Das Problem: Die UV-Strahlen des
Sonnenlichts schadigen die Haut
starker als bisher angenommen.
Was passiert genau: ,In einer Stu-
die in Kooperation mit der Harvard
Medical School konnten wir nach-
weisen, dass UV-Strahlen die Gene
fir die Kollagenherstellung herun-
ter- und fiir die Produktion von
Altersflecken hochregulieren’, so
Dr. Frauke Neuser, Wissenschaftle-
rin bei Olaz. ,Beides sind wichtige
Faktoren, die fiir die Hautalterung
mitverantwortlich sind.” Nachwei-
sen konnte man dies, indem die
Hautpartien verschiedener Kérper-
regionen miteinander verglichen
wurden. So war die vor Sonne
geschlitzte Haut am Po bei einer
40-jghrigen Frau biologisch erst
25 Jahre alt, die der Strahlung aus-
gesetzte Gesichtshaut aber bereits
45. Die Lebensweise der Proban-
dinnen, ob diese zum Beispiel
rauchen, Sport treiben oder sich
gesund erndhren, wurden bei dem
Vergleich miteinbezogen und
dann wieder herausgerechnet.
Was hilft: Wirklich jeden Tag Son-
nenschutz auftragen - und zwar
nicht nur im Gesicht, sondern auf
allen unbedeckten Stellen, wie
etwa den Handriicken. Denn: ,Die
meisten Sonnenschéaden holt man
sich nicht im zeitlich begrenzten
Strandurlaub, sondern nebenbei in
der Mittagspause oder beim
Spazierengehen”, weil3 Dr. Frauke
Neuser. Am praktikabelsten fiir

die tigliche Routine ist eine Pflege,

die den Lichtschutzfaktor schon
enthalt. Inzwischen sind die
Formulierungen auch viel leichter
als friher: Selbst eine Creme mit
einem hohen LSF 30 legt sich nicht
wie eine Maske aufs Gesicht (z. B.
.Regenerist 3-Zonen Tagespflege
LSF 30" von Olaz, ca. 20 Euro).
Ubrigens: LSF 30 reicht erst mal
vollig aus, da er rund 97 Prozent
der Sonnenstrahlen blockiert.

LSF 50 schafft auch ,nur”, 98 Pro-
zent der Sonnenstrahlen abblitzen
zu lassen. Ein hoherer Schutz ist
also lediglich etwas besser als
der niedrige und nicht so viel
intensiver, wie er klingt.

SCHADSTOFFE

Das Problem: Bei hohen Tempe-
raturen steht die Luft oft, die
Schadstoffbelastung, etwa durch
RuB und Feinstaub, ist besonders
hoch - und stresst die Haut.

Was passiert genau: Eine Studie,
die seit den 80er-Jahren im Ruhr-
gebiet lauft und sich mit dem Ein-
fluss der Umweltverschmutzung
auf die Haut beschaftigt, zeigt,
,dass eine verkehrsabhéngige
Schwebstoffbelastung mitverant-
wortlich fur Pigmentflecken an
Stirn und Wangen ist”, erklart

Prof. Dr. Jean Krutmann, Leiter des
Leibniz-Instituts fir Umweltme-
dizinische Forschung. ,Die dunklen
Flecken auf den Handen entstehen
vor allem durch UV-Licht, doch bei
den anderen ist Luftverschmut-
zung ein Ausldser.” Sie fihrt dazu,
dass sich Pigmentzellen, die soge-
nannten Melanozyten, an der Haut-
oberfliche sammeln. Zudem wird
durch RuB der Schutzmantel der
Haut angegriffen, was den trans-
epidermalen, also ihren natlirli-
chen Wasserverlust verstarkt.
Gerade sensible Haut kann schnell
darunter leiden und austrocknen.
Und: ,Auch wer auf dem Land lebt,
bleibt von Luftverschmutzung nicht
verschont”, sagt Prof. Dr. Krutmann,
der auch als Berater fur Kiehl's
arbeitet. ,Durch die Windstréme
wird der Feinstaub in alle Regio-
nen getragen, die Konzentrationen
sind aber geringer als in den
groBen Stadten.”

Was hilft: Die Haut unbedingt
jeden Abend sorgfaltig reinigen,
damit die Partikel nicht auch noch
Uiber Nacht als sogenannte freie
Radikale die Haut angreifen.
Ansonsten Pflege verwenden, die
das Anheften von Luftschmutzpar-
tikeln an der Haut verhindern kann
(z. B. ,Cilantro & Orange Extract
Pollutant Defending Masque” von
Kiehl's, ca. 32 Euro). Wer trotzdem
vermehrt Pigmentflecken
bekommt, sollte nach weiteren,
méglichen Ursachen suchen: Ent-
ziindungen, etwa durch das Aus-
driicken von Pickeln, Stoffwechsel-
stérungen oder Wechselwirkungen
von Medikamenten und UV-Licht. »
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