BEAUTY

uch wenn die Zahlen noch verhalten sind —laut

dem privaten Forschungsinstitut IQVIA sinkt

die Zahl der Pillenschluckerinnen seit 2016

jahrlich um vier Prozent. Das Absetzen der

Antibabypille ist ein Thema, mit dem sich viele
Frauen beschiftigen. ,,Wir sehen in der Praxis, dass die so-
genannte Pillenmiidigkeit in den letzten Jahren stark
zugenommen hat® sagt Prof. Dr. Kai J. Biihling, der die
Hormonsprechstunde der Klinik und Poliklinik fiir Gyni-
kologie des Universitatsklinikums Hamburg-Eppendorf
leitet. Er spricht dort mit Frauen, die sich nicht langer von
kiinstlichen Hormonen fernsteuern lassen wollen, die von
moglichen Risiken verunsichert sind oder einfach nur ih-
ren natiirlichen Zyklus zuriickhaben wollen. Kleiner Haken
an der Sache: Das Absetzen bringt oft ein paar unbequeme
Begleiterscheinungen mit sich. Unsere Experten verraten,
wie Sie die in den Griff bekommen.

1L HALLO, UNREINE HAUT

Neben den weiblichen Hormonen — allen voran den Ostro-
genen — spielt bei Frauen auch das mannliche Hormon Tes-
tosteron eine grofle Rolle. Wihrend der Pilleneinnahme
merkt man nichts davon, weil der Hormonspiegel kiinstlich
kontrolliert und die Testosteronproduktion leicht unter-
driickt wird. ,Nach dem Absetzen kommt es zu einem na-
tiirlichen Ostrogenabfall, durch den an den Rezeptoren ein
leichter Uberschuss an Testosteron entsteht. Das steigert die
Talgproduktion der Haut, was zu Verhornungen fithren
kann und Bakterien in den Talgdriisen das perfekte Fut-
ter bietet, um sich zu vermehren®, erklidrt Dermatologin
Dr. Melitta Lowenstein-Frey. Die Haut wird fettig, bildet
Unreinheiten, Pickel oder Spitakne. Hat sich der Hormon-
zyklus nach drei bis sechs Monaten eingependelt, beruhigt sie
sich wieder. ,,Anders verhilt es sich bei Frauen, die schon vor
der Pille Pickel hatten. Bei ihnen wirken sich zyklusbedingte
Hormonschwankungen auch danach auf die Haut aus.“

Das hilft: Wer schon im letzten Pillenmonat die Pflege-
routine anpasst, kann den groflen Pickelausbruch verhin-
dern. ,,Cleanser mit zwei bis drei Prozent Fruchtsiure, En-
zym-Peelings und Feuchtigkeits-Fluids mit Mineralien und
antioxidativen Stoffen wie Vitamin A und C reduzieren
Talgfluss und Entziindungsbereitschaft der Haut  erklart
Dr. Lowenstein-Frey. Sind die Pickel schon da, hilft auf3er-
dem ein Termin beim Dermatologen. ,Bei Unreinheiten
behandeln wir mit Vitamin-A-Siure-Derivaten oder einer
Antibiotika-Creme, bei entziindlicher Spitakne mit IPL
(Licht) oder Wasserstoffperoxid, um die Entziindungsakti-
vitit zu drosseln. Wichtig ist auch die Ernihrung, denn Wei-
zen, Zucker und Kuhmilch haben Einfluss auf die Hormon-
schwankungen und damit auch auf den Zustand der Haut.
»Da wir wissen, dass entziindete Pickel zu einem Zink- >
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mangel fithren, weil Entziindungen das Mineral schneller
abbauen, empfehle ich die entziindungshemmende medi-
terrane Kiiche mit Gemiise, Fisch und Fleisch®, so die Der-
matologin. ,,Obst sollte man reduzieren, denn zu viel Frucht-
zucker (z.B. in Trauben und Kirschen) kann Entziindungen
verstirken.“ Bei Spatakne liegen die Verhornungen deutlich
tiefer in der Haut, als man es aus der Pubertit kennt. Driickt
man die Pickel aus, entleert sich die Talgdriise nach unten,
bringt die Entziindung in alle Hautschichten und 16st eine
Kettenreaktion aus, die das Hautbild weiter verschlechtert.
Gehen Sie besser zu einer medizinischen Kosmetikerin, die
mit Radiofrequenz den Talg fliissiger macht und Verhornun-
gen durch die Hinzugabe von Frucht-, Salicyl- oder Trichlor-
essigsdure lockert. So kann der Talg von allein abflie3en.

2.PLOTZLICHER HAARAUSFALL

Kommt der Hormonzyklus aus dem gewohnten Pillen-
rhythmus, kann sich das auch auf den Wachstumszyklus
der Haare auswirken. Ein paar Haare — zum Gliick nicht
alle — kommen friiher als sonst von der Wachstumsphase
in die Ruhephase und fallen schneller aus. Das kann sich
an der Biirste bemerkbar machen. Haben sich die Hor-
mone wieder eingependelt, lduft alles normal. ,Dauert
der Haarausfall linger als sechs Monate, sollte man zum
Arzt gehen, rit Dr. Lowenstein-Frey. ,Manchmal entsteht
durch das Absetzen der Pille auch eine Uber- oder Unter-
funktion der Schilddriise. Dazu sollte man bei Haaraus-
fall den Zink- und Eisenwert im Blut kldren.“

Das hilft: Ein Vitamin- und Mineralstoffmangel, der sich
meist bei Vegetariern und Veganern durch das Absetzen der
Pille verstarkt, muss ausgeglichen werden. ,,Zur Not mit
Nahrungserganzung, denn 700 Gramm Gemiise passen
nicht jeden Tag in unseren Speiseplan®, so Dr. Lowenstein-
Frey. Haartonika mit dem Wirkstoff Thiocyanat kénnen
dazu den Zellstoffwechsel in der Haarwurzel unterstiitzen.
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3. UNERWARTETE LAUNEN

Dass es allein durch das Absetzen der Pille zu Stimmungs-
schwankungen kommen kann, ist wissenschaftlich nicht
bewiesen. Logischer scheint, dass die positiven Veridn-
derungen wie eine gesteigerte Libido und weniger Kopf-
schmerzen in Kombination mit den PMS-bedingten star-
ken Unterleibsschmerzen und Kreislaufproblemen unsere
Stimmung in kiirzester Zeit von Hochs zu Tiefs schwin-
gen lasst, bis der Korper die Peaks wieder als normal ein-
stuft. ,Wihrend des natiirlichen Zyklus sind Stimmungs-
schwankungen jedoch voéllig normal®, erkldrt Prof. Dr.
Katharina Hancke, die das Hormonzentrum UniFee der
Uniklinik Ulm leitet. ,,Doch sie sind sehr individuell und
treten nicht zwingend auf. Die erste Zyklushilfte ist eher
ostrogendominant, die zweite stiarker von Progesteron ge-
prégt. Dies kann, muss aber nicht zu Stimmungsverdnde-
rungen fithren®, so die Hormonspezialistin.

Das hilft: Sport, vor allem Yoga, gezielte Entspannungs-
iibungen und autogenes Training, Akupunktur und ho-
moopathische Mittel mit Tigerlilie und Traubensilberkerze.

4. AUSBLEIBEN DER PERIODE

»Das Absetzen der Pille ist nicht, wie oft angenommen,
Schuld an einer fehlenden Monatsblutung*, sagt Hormon-
spezialist Prof. Dr. Biihling. Ursache ist eine Zyklusstorung,
die auch schon vor der Pilleneinnahme vorlag. ,,Doch so-
lange es zumindest fiinfmal im Jahr zu einer Blutung
kommt, ist dies unbedenklich. Dann ist die Ostrogenver-
sorgung und Reinigung der Gebidrmutter ausreichend.*
Anderenfalls muss der Grund genauer untersucht werden.
Maoglich ist ein Testosteroniiberschuss aufgrund des PCO-
Syndroms oder eine Schilddriisenfunktionsstérung.

Das hilft: Das Wissen, dass es nicht ungewohnlich ist, wenn
Zyklus und Periode erst nach ein bis eineinhalb Jahren wie-
der eine RegelmiBigkeit haben. Katja DreifSigacker
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