Auszeit Ein Bad in duftigem Schaumiist eine

Wohltat flir die Sinne und entschleunigt — fir die

Haut allerdings kann es Stress bedeuten

e Kunst:

des Weglassens

FUr attraktive Haut tun wir eine Menge. Und
manchmal einfach zu viel. Was wirklich hilft — und

Dr.Yael Adler

Die Dermatologin hat
ihre Praxis in Berlin-
Grunewald. Sie schrieb
den Bestseller ,, Haut-
nah" (Droemer) und hat
eine Zusatzqualifi-
kation als Ernahrungs-
medizinerin
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was wir vergessen konnen

1 in schones, gepflegtes Aufieres ist uns
____ etwaswert: Fiir Cremes und Produkte

gegen Falten, Flecken, Pusteln oder
mid fiir Korperhygiene gaben die Deut-
schen im vergangenen Jahr 13,6 Milliarden
Euro aus. Laut dem Industrieverband Kérper-
pflege- und Waschmittel ist das ein Plus von
1,6 Prozent im Vergleich zum Vorjahr. Das Ge-
schéft mit der Schonheit ist ein wichtiger
Markt - und gleichzeitig ein Spiegel unserer
Sehnsiichte. Nur: Kommt das Gliick wirklich
aus Tiegel und Tube? Ewige Jugend gibt es
nicht - wichtig ist vielmehr, sich in jedem Al-
ter in seiner Haut wohlzufiihlen. Dasist mach-

bar. Wenn man nicht wahllos draufloscremt,
sondern weif3, was die eigene Hiille wirklich
braucht. Und worauf sie gern verzichten wiirde.

Weniger einseifen

Von Natur aus ist die Haut gut geschiitzt vor
Einfliissenvon aufien. Durch den Sdureschutz-
mantel, der durch den richtigen pH-Wert auf-
rechterhalten wird, durch die fetthaltige
Hornschichtbarriere sowie eine schiitzende
Bakterienflora, das Mikrobiom. ,Duschgele
und Seifen zerstoren dieses System®, sagt
Dr. Yael Adler, Fachédrztin fiir Haut- und Ge-
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schlechtskrankheiten in Berlin. ,Schweifs,
Schuppen und Staub sind gut wasserldslich.
Da geniigt eine kleine Menge Waschsubstanz
ohne Duft- und Farbstoffe. Von den fliissigen
Duschgelen nimmt man allerdings fast auto-
matisch zu viel.“ Seife ist zwar riickfettend,
greift aber den Schutzfilm der Haut an. Besser
sind feste Syndets - synthetische Wasch-
substanzen also - mit pH-Wert 5. ,Es gentigt,
die schwitzigen Krisenherde abzuseifen:
Achseln, Leistenregion, Pofalte, Fiifie“, rit die
Expertin Dr. Adler.

Cremes konnen nicht zaubern

Im Alter produziert die Haut weniger Fett, die
korpereigenen Feuchthaltefaktoren wie Hya-
luronsdure reduzieren sich. Sie verliert an Fes-
tigkeit, Elastizitdt, Feuchtigkeit. Cremes fiir
reife Haut mit Hyaluron, Kollagen oder ande-
ren Stoffen, die Feuchtigkeit binden, polstern
aber nur die oberste Schicht auf, die Horn-
schicht. Optisch ein Effekt, der ein paar Stun-
den anhalten kann - doch keine wirklich
verjiingende Mafinahme: ,Die Faltenfasern
bleiben unbeeindruckt schlaff im zweiten
Untergeschoss liegen®, so Dr. Adler. ,Aber bei
trockener Koérperhaut darf man schon mit
riickfettender Bodylotion nachhelfen.“ Denn
trockene Haut ist anféllig fiir Erreger und Al-
lergien. , Ich empfehle Produkte mit Urea. Der
Harnstoff zieht Feuchtigkeit in die Horn-
schicht, macht diese geschmeidig. Auch Shea-
butter pflegt gut, sagt die Hautexpertin. Be-
sonders vertrdglich: Cremes ohne Mineraldle,
aber mit hautverwandten Lipiden.

Puristisch bleiben

Peelings versprechen eine runderneuerte
Haut, feinporig, jung und schon. Dr. Adler halt
sie, aufler bei krankhaften Verhornungen, ,fiir
eine vollig unnétige Erfindung der Industrie.
Wir brauchen unsere Hautschiippchen. Das ist
unsere Barrieremauer, die wir da abrubbeln.”
Die Idee von porentiefer Reinigung ist der
Hautérztin ein Grauel: ,Wir wollen unsere Po-
ren ja gefiillt halten, da sie uns als kdrpereige-
ne Cremetdpfchen mit natiirlichen Pflege-
fetten versorgen®, erklart Dr. Adler, ,Was wir
unserer Haut da tdglich zumuten, grenzt an
fahrldssige Korperverletzung!“

Risiko: Komplettrasur

Bei frisch rasierter Haut ist die Schutzbarriere
geschwécht. Den Trend zur stindigen Rasur
von Achseln, Beinen, gar Intimzone sieht Dr.
Adler daher kritisch. ,,Wo es warm und schwit-
zig ist und die Haut durch Reinigung und Ra-
sur strapaziert wird, tummeln sich Pilze, Bak-
terien, Viren und Parasiten.” Ohne Achselhaar

A%

Hautirritationen einfacn
uberschminken

Kleine Makel, Narben oder Rotungen fallen
mit dem richtigen Make-up kaum noch auf

Wenn der Teint nur ebenmadflig

wirken soll, gentigt eine Ta-

gespflege mit lichtspiegelnden
Pigmenten. Diese neue Generati-
on der getonten Tagespflege heifdt
CC-Creme, ldsst kleine Uneben-
heitenim Nu verschwinden, sorgt

genauso wie fldchig etwa fir die
ganze Wangenpartie anwenden
lassen. Auch fiir die griinen An-
ti-Rotungen-Cremes gilt: Am
besten mit einem Schwdmmchen
grof3flachig verteilen, voninnen
nach auf3en wischen, verblenden.

fur neue Strahlkraft und enthalt
meist gleich einen Lichtschutz.
Um grof3porige Haut zu kaschie-
ren, eignen sich festere Texturen,

die starker decken.

Um gerctete Narben oder erwei-
terte Aderchen zu verdecken, gibt
es Camouflage-Concealer, die sich
punktuell etwa am Nasenfliigel

158 Euro

gibt jeder
Deutscheim Jahr
fiir Schonheits-
pflege aus

wird die Feuchtigkeit nicht mehr abtranspor-
tiert - Geruch entsteht damit sogar leichter.
Schamhaar beliiftet die Intimregion, schiitzt
so vor manchen Infektionen. ,Bei Problemen
im Bartbereich rate ich zur Desinfektion der
hoffentlich stets scharfen Klingen oder besser
noch zur Trockenrasur®, so die Medizinerin.

Schummeln fiirs Selbstbewusstsein

Wer die schone perfekte Haut hat, nach der
alle streben, konnte auf Schminke verzichten.
Mit Make-up nachzuhelfen, schadet aber
nicht. Schimmerpartikel und andere Zaube-
reien (siehe Kasten oben) zeigen durchaus
Wirkung und stiarken die Selbstakzeptanz.
Aber was ist mit Mitteln wie Botox? ,Zum >>

Jugend aus dem Tiegel Cremes geben ein gutes
Geflihlund kdnnen die Haut aufpolstern,
sodass Falten weniger stark erscheinen
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Prost,

liebe Haut!

Schonheit kann man jetzt trinken: Kollagenpeptide
fullen die Feuchtigkeitsdepots auf nattirliche Weise auf

inder und Jugendliche sind fein raus.
Ihre Haut strahlt, wirkt elastisch und
frisch - ganz von allein. Doch je dlter
wir werden, desto faltiger und tro-
ckener wird unsere Schutzhiille. Der Grund:
Immer weniger Feuchtigkeit wird gespeichert.

B KOLLAGENVERLUST Verantwortlich fiir die
Feuchtigkeitsspeicherung ist das Protein Kol-
lagen. Es sorgt mit seinen kréftigen Fasern fiir
Festigkeit in den tieferen Haut-
schichten. Doch schon ab dem

25. Lebensjahr produzieren die
Bindegewebszellen weniger Kolla-

gen. Gleichzeitig wird das Protein

durch &duflere Faktoren wie
UV-Strahlung, Rauchen und Stress

abgebaut. Die Folge: Das Kollagen-

geriist féllt in sich zusammen, das
Bindegewebe erschlafft, die Haut

wirft Falten und spannt.

ENAHRSTOFFE FUR DIE HAUT Ge-
sunde und abwechslungsreiche
Erndhrung sowie ausreichend
Fliissigkeit kurbeln die Kollagen-
produktion an. Und: Dermatologen
haben jetzt Kollagen zum Trinken
entwickelt. Diese Trinkampullen
gibt es rezeptfrei in der Apotheke.

B INNOVATIVE FORMEL Uber die Strahlend schon Studien zeigen:
Blutgefi3e werden dabei Kollagen- Kollagen zum Trinken st

. . . .. vertraglichund gut zur
peptide optimal im ganzen Kérper Langzeiteinnahme geeignet
verteilt. Sie stimulieren die Binde-
gewebszellen, wieder mehr koérpereigenes Kol-
lagen zu produzieren. So aktivieren sie den
Kollagenstoffwechsel und versorgen die Haut
mit den wichtigsten Ndhrstoffen (Kollagen,
Biotin, Zink, Vitamin C und E).

B WISSENSCHAFTLICHBELEGT Die Wirksam-
keit von Kollagen zum Trinken wurde in meh-
reren klinischen Studien bestatigt: Nach zwolf
Wochen Einnahme nahm die Hautfeuchtig-
keitund -elastizitdt der Probandinnen signifi-
kantzu. Erste Ergebnisse neuer Untersuchun-
gen zeigen auflerdem: Auch die Hautdichte
erhohte sich nach dreimonatiger Einnahme
um durchschnittlich 30 Prozent, in Einzel-
fallen sogar um bis zu 80 Prozent.
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Superfood Omega-3-Fettsdurenlassen das
Haar glanzen und schiitzen die Haut vor
altersbedingtem Lipidverlust

Korrigieren kleiner Stérfaktoren wie Zornes-
falten kann es effektvoll sein®, sagt die Haut-
spezialistin. Problematisch sei der grof3flachi-
ge Einsatz: ,Die Mimik verdndert sich in
Richtung Maskenlook, die so behandelte Per-
son kann ihren Gefiihlszustand nur noch un-
zureichend kommunizieren, was ungute Fol-
gen im zwischenmenschlichen Bereich hat.“

Natiirliche Verbiindete

Unterschitzt fiir eine gesunde Haut ist die Er-
néhrung. Besonders bedeutsam sind die Vita-
mine A, C und E sowie die B-Gruppe. ,Essen
Sie alle Farben an Obst und Gemiise“, emp-
fiehlt Dr. Adler. Wissenschaftler der Berliner
Charité stellten fest, dass Frauen, die damit
viel Beta-Carotin und Antioxidantien zu sich
nehmen, jiinger wirken und weniger Falten
haben. Zudem macht es die Haut widerstands-
fahiger gegen UV-Strahlen. Auch Omega-
3-Fettsduren - enthalten in Lein-, Raps-, Al-
genol und Fisch - helfen der Haut. Gesduerte
Milchprodukte wie Joghurt oder Kefir straffen
das Hautbild, Pro- und Pribiotika in Pulver-
form oder fermentiertes Gemiise und Ballast-
stoffe aus Niissen, Saaten, Linsen schaffen
eine vielfédltige Darmflora, die die Haut vonin-
nen schon und gesund macht. BETTINAKOCH

@ lifeline.de/hautpflege

Hier finden Sie weitere Informationen,
welche Pflege der Haut wann guttut
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ANZEIGE

DERMATOLOGEN EMPFEHLEN:

Trink-Kur fur trockene Haut!

lhre Haut spannt, ist trocken und glanzlos? Dann reicht eine
Pflege von aufien nicht mehr aus. Doch nun gibt es einen Wirkstoff aus
der Apotheke, der die Haut von innen aufpolstert

ollagen ist das wichtigste Scruktur- Bz 2z
protein unserer Haut. Es sorgt fiir + 7 9 %
die Festigkeit sowie Elastizitit und mehr Haut-
ist maflgeblich fiir die Feuchtig- dichte*

keitsspeicherung verantwortlich. Doch bereits
ab dem 25. Lebensjahr bauen sich diese
stiitzenden Kollagenstrukturen durch innere
und duflere Einfliisse (z.B. Stress, Wechseljahre,
UV-Strahlung) ab. Hochste Zeit, aktiv zu werden.
Jetzt haben Dermatologen einen neuen Ansatz

zur Regeneration der Haut entwickelt:

TRINK-KOLLAGEN AUS DER APOTHEKE
Die Kollagen-Kur von innen (,ELASTENS,
28 Trinkampullen/Apotheke) ermoglicht, was
Cremes und Seren nur oberflichlich leisten
kénnen. Spezielle bioaktive Kollagen-Peptide
aktivieren von innen auf natiirliche Weise die
Fibroblasten (Hautzellen), wieder mehr képer-

eigenes Kollagen und Hyaluron zu produzieren.

DAS ERGEBNIS NACH EINER
3-MONATSKUR ELASTEN**:
Die Hydratisierung (Feuchtigkeitsspeicherung)
und Dichte der Unterhaut werden nachhaltig
verbessert, die Haut wird am ganzen Kérper

spiirbar fester und ebenmifliiger — Linien und

*Dermatest, Publikation in Vorbereitung, 2017.

**Schlippe et al., Akt. Dermatol., 2015.

Falten werden sichtbar reduziert.

—

WISSENSCHAFTLICH
GETESTET**:

v fuhlbar mehr Feuchtigkeit
und Elastizitat

v feineres Hautbild am ganzen Korper

v kraftvolles Haar, gesunde Nagel
Die ,ELASTEN”-Inhaltsstoffe sind

natiirlich, gut vertraglich und kénnen V4 nachha|tige Wirkung

dauerhaft eingenommen werden



