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Feuchtwarm
Zum neuen Rasen

VEITSHOCHHEIM. Rasensamen
brauchen 14 bis 25 Grad, um
zligig zu wachsen. Sie wer-
den mit dem Rechen in die
Oberflache eingearbeitet, so
dass die Samen etwa einen
halben bis einen Zentimeter
tief im Boden stecken. Dann
wird dieser mit einer Walze
oder Brettern an den Fiiflen
angedriickt, wie die Bayeri-
sche Gartenakademie er-
Kklért. Die keimenden Samen
und heranwachsenden
Pflinzchen brauchen ausrei-
chend Feuchtigkeit. Daher
muss der Gartenbesitzer der
Flache bei Trockenheit
mehrmals téglich ein bis drei
Liter Giefdwasser pro Quad-
ratmeter geben. Erst nach
Wurzelbildung kann man die
Intervalle auf zwei- bis drei-
mal pro Woche ausdehnen.
Dann bekommen die Pflan-
zen fiinf bis zehn Liter Was-
ser je Quadratmeter. tmn

TIPP
DES TAGES

Rituale
gegen Stress

Ein fester Terminplan
kann helfen, den Tag oder
die Woche in tiberschau-
bare Einheiten zu gliedern
- und so Stress zu reduzie-
ren. Tagliche Rituale wie
eine Frithstlickspause zu
einer bestimmten Uhrzeit
oder ein Saunabesuch an
einem festen Tag der Wo-
che bringen Struktur und
einen verldsslichen Rhyth-
mus, wie das Deutsche
Griine Kreuz erlautert. Das
gebe ein Geflihl von Sicher-
heit — gerade wenn der All-
tag sehr hektisch ist. tmn

Bei positivem
Stuhltest zum Arzt

ULM. Seit April bezahlen die
Krankenkassen Patienten ab
50 Jahren einmal jahrlich
einen Stuhltest zur Darm-
krebsvorsorge. Diesen im-
munologischen Okkultblut-
test bekommt man beispiels-
weise beim Hausarzt, kann
ihn dann zu Hause durch-
fiihren und die Proben beim
Arzt abgeben. Ist der Befund
positiv, sollte der Betroffene
unbedingt gleich mit seinem
Arzt sprechen, erklért die
Sprecherin der niedergelas-
senen Magen-Darm-Arzte,
Dagmar Mainz. Ein positives
Ergebnis bedeutet nicht,
dass der Patient Krebs hat.
Blut im Stuhl kann auch an-
dere Ursachen haben. tmn

Pforzheimer Zeitung

Sie haben Fragen an unseren
Zustelldienst?
Rufen Siean: 07231-933210

Redaktion Lebenswelten:
07231-933185

PoststralRe 5, 75172 Pforzheim
Fax:07231-93332223
E-Mail: lebenswelten@pz-news.de
Internet: www.pz-news.de

~2Die Haut braucht wenig Ptlege”

PZ-INTERVIEW mit Dermatologin Yael Adler iiber die Aufgaben unseres grofdten Organs, wie man es behandeln sollte — und was gar nicht hilft

DAS GESPRACH FUHRTE
PETRA JOOS

s gibt kein Organ, dass so
E sichtbar und vielféltig in

unserer Sprache verankert
ist: aus der Haut fahren, die eige-
ne Haut retten, sich in seiner Haut
wohlfiihlen, nicht aus seiner Haut
konnen. ,Auch die Haut spricht®,
sagt Yael Adler. ,Sie kommuni-
ziert mit der Aufdenwelt, 14sst uns
fiihlen, schiitzt uns vor dufderen
Einfliissen, ist unsere Klimaanla-
ge, erklart die Berliner Dermato-
login. Im Interview mit der ,,Pforz-
heimer Zeitung“ verrit die 43-Jdh-
rige, die am 9. Mai im PZ-Autoren-
forum gastiert, noch weitere er-
staunliche Erkenntnisse {iber das
grofdte unserer Organe.

PZ: Die Haut hat es als Organ im
Vergleich zu ihren Herz- und
Nierenkollegen doch  echt
schwer. Denn sie ist der Welt
schutzlos ausgeliefert: Kleidung
reibt permanent an ihr, die Wit-
terung traktiert Hinde und Ge-
sicht, Menschen Kkratzen sich -
wie hiilt sie das aus?

Yael Adler: Sie ist eben nicht
schutzlos ausgeliefert. Sie hat ei-
gene Mechanismen, wie die selbst
produzierten Barrierefette und
den Talg, um sie geschmeidig zu
halten und ungesunde Erreger zu
bekdmpfen. Sie hat einen Saure-
schutzmantel, der liebe Tiirsteher-
bakterien auf der Haut leben 1asst,
bose Erreger dagegen wegdzt. Die
Haut ist von lieben Bakterien be-
wohnt, die unser Immunsystem
trainieren und bose Erreger abhal-
ten. Sie hat viele robuste und elas-
tische Fasern, die ihre Stabilitit
und Beweglichkeit gewdhrleisten.
Auflerdem ist sie mit einem stof3-
ddmpfenden Unterhautfettgewebe
ausgestattet. Sie hat einen perfek-
ten Fihlsinn, Schutzhirchen und
produziert eine Vielzahl ihrer Hor-
mone, die sie selbst braucht.

Nacktheit ist in unserer Gesell-
schaft ein Tabu. Die frithen
Menschen oder heute noch die
indigenen Volkern verzichten
weitgehend auf Kleidung.
Schligt sich das auf der Haut
nieder?

Die Ostdeutschen finden Nackt-
sein librigens gar nicht so
schlimm, sie lieben FKK. Helle
Haut vor der Sonne und den Kor-
per durch Kleidung vor der Witte-

Mehr Infos bei
der Deutschen Der\—\_
matologische €€

schaft unter WWW-
derma.de

Duschen nur mit Wasser — das empfiehlt Dermatologin Yael Adler. Ihr Credo: Weniger ist fiir die Haut mehr.
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Yael Adler

...ist Dermatologin mit Haut und
Haar. Die 43-jahrige gebdrtige
Frankfurterin hat in der klinischen
Forschung gearbeitet und leitet
seit zehn Jahren eine Praxis in
Berlin. Ihr Talent und ihre Freude,
komplexe medizinische Sachver-
halte rund um die Haut anschau-
lich und unterhaltsam zu vermit-
teln, stellt sie in Vortrdgen und als
TV-Gesundheitsexpertin unter
Beweis. pm/Foto: Sieboldt
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Quadratmeter misst die Haut
eines Erwachsenen etwa im
Schnitt. Sie ist damit des
Menschen groRtes Organ. lhre
Dicke liegt zwischen 1,5 und
vier Millimeter, ihr Gewicht
bei zehn bis 14 Kilogramm.
pm
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rung zu schiitzen, ist sinnvoll - je
nach Region, in der man lebt, und
nach Menge an schiitzendem Me-
lanin in der Haut. Tatsache ist
aber, dass Synthetikkleider eher
unangenehmere Geriiche fordern
als Leder, Fell, Leinen oder Baum-
wolle. Die Haut kann sich gegen
mechanische Reize aufierdem ver-
dicken. Gut zu beobachten an den
Fuf’sohlen beim Barfuf’laufen.

Die Haut ist der Spiegel der
Seele - sagt man. Stimmt das?

Ja, man erkennt direkt, wie sich
die Haut bei Gefiihlen verdndert:
rot werden vor Wut, Ginsehaut
vor Angst oder Lust, rote Wangen
vor Freude, schimmernde Haut
vor Liebe, Blasse vor Schreck, hek-
tische Flecken bei Nervositit.
Dauerstress fiihrt zu Pickeln, Rei-
zungen, Rotungen, Juckreiz, Ver-

schlechterung von Neurodermitis,
Schuppenflechte und Rosazea; im
Ubrigen auch zu Infektneigung
wie Herpes, da das Stresshormon
Cortisol Einfluss auf die Erreger-
abwehr, auf andere Hormone und
weitere Botenstoffe hat.

Welche landldufige Aussage
iiber die Haut stimmt denn so
gar nicht?

Dass sie viel Pflege braucht. Bei
der Haut ist weniger mehr. Wenn
man sie also nicht immer zu radi-
kal seift, braucht man auch weni-
ger Cremes und hat weniger Haut-
krankheiten. Dafiir braucht sie
viel Beriihrungen. Auflerdem ist
es ein Mythos, dass Faltencremes
gegen Falten helfen.

Und hier die Frage aller Frauen
dieser Erde: Kann man wirksam
etwas gegen Cellulite tun?
Genauso sinnvoll wére hier die
Frage: Kann man nachhaltig etwas
gegen Ohren tun? Denn Cellulite
ist die Art des weiblichen Bindege-
webe-Strickmusters. Solange man
Frau ist, wird es auch da bleiben.
Damit das Gewebe aber nicht aus-
leiert und dann noch welliger aus-
sieht, sind Gewichtskontrolle,
Sport, Verzicht auf Rauchen sinn-
voll, exzessive Sonne und Solari-
um dagegen tabu. Hilfreich ist ei-
ne gesunde Erndhrung. Cellulite-
cremes konnen Sie vergessen.

Wie pflegen Sie als Fachfrau
Ihre Haut?

Morgens und abends Wasser ins
Gesicht, abtrocknen - fertig. Wim-
perntusche entferne ich mit OL
Nur mit Wasser duschen, die
schwitzigen Stellen sehr sparsam
mit einem sauren Syndet pHS oh-
ne Duftstoffe, Farbstoffe, Konser-
vierungsstoffe reinigen. Falls mal
trockene Stellen auftreten, nehme
ich 100 Prozent unraffinierte Shea
Butter. Ich creme wirklich nur,
wenn es mal wo trocken ist.

Was ist ein Muss?

Bei hellhdutigen Menschen Auf-
tragen von Sonnenschutz, falls
man in den Siiden reist oder lan-
ger als etwa 15 Minuten in der
prallen Sonne bleibt. Denn Falten
und Hautkrebs bekommt man be-
sonders durch Sonnenstrahlen.
Pflanzenbetont essen ist ein Muss
flir gesunde Haut, insbesondere
auch fiir eine gesunde Darmflora,
die sich direkt auf die Haut nie-
derschligt.

Was geht gar nicht?
Rauchen, Solarium, Duftstoffe auf
der Haut und Tattoofarben.

1

Yael Adler stellt am Dienstag, 9. Mai,
von 19 Uhr an ihr Buch ,Hautnah” im
PZ-Autorenforum vor. Karten (8,50 Euro/
mit PZ-AboCard 5,50 Euro) kénnen unter
(0 72 31) 93 31 25 reserviert werden.

BERLIN. Steigende Stromkosten
sind ein Argernis. Oft aber ist der
Mensch selbst schuld an den ho-
hen Ausgaben durch sein falsches
Verhalten. Fiir den Stromspiegel
2017 des Bundesumweltministeri-
ums und Branchenorganisationen
wurden 161000 Verbrauchsdaten
zusammengestellt. Das Ergebnis:
Ein durchschnittlicher Dreiperso-
nenhaushalt verbraucht in einer
Wohnung im Mehrfamilienhaus
2600 Kilowattstunden (kKWh)
Strom im Jahr. Ein vergleichbarer
Haushalt in der effizientesten
Stromspiegel-Kategorie =~ kommt
hingegen mit 1700 kWh oder we-
niger aus. Es gibt also massives

Massives Sparpotenzial

Vergleich mit anderen Haushalten: Verbrauchen wir zu viel Strom?

Sparpotenzial. Ob Sie o6fters mal
den Stecker ziehen sollten, zeigt
der Blick auf die die eigene Strom-

rechnung.
= Single-Haushalt: Wer in einem
Ein- oder Zweifamilienhaus

wohnt, in dem Strom nicht auch
noch fiir die Warmwasserberei-
tung gebraucht wird, hat mit bis
zu 1300 Kilowattstunden (kWh) im
Jahr einen geringen Stromver-
brauch. Ein mittlerer Verbrauch
liegt bei 2000 bis 3000 kWh, sehr
hoch wéren iiber 4000 kWh. Im
Mehrfamilienhaus liegen die Wer-
te bei bis zu 800 kWh fiir gerin-
gen, bei 1200 bis 1800 kWh fiir
mittleren Verbrauch sowie bei

Blick auf den Stromzahler FOTO: BURGI
2200 kWh und mehr fiir sehr ho-
hen Verbrauch.

m Zwei-Personen-Haushalt: Im
Ein- und Zweifamilienhaus gelten
bis 2100 kWh als geringer Ver-
brauch, 3000 bis 3600 als mittle-
rer und mehr als 4400 kWh als

sehr hoher Verbrauch. Im Mehrfa-
milienhaus stehen Werte von bis
zu 1300 kWh fiir geringen Ver-
brauch, 2000 bis 2600 kWh fiir
den mittleren und iiber 3100 kWh
fiir sehr hohen Verbrauch. Strom
fiir die Warmwasserbereitung wur-
de nicht einberechnet.

m Vier-Personen-Haushalt: Bis
zu 2900 kWh Verbrauch gelten
hier als gering im Ein- oder Zwei-
familienhaus. Der Ho6chstwert
liegt bei mehr als 5900 kWh. Im
Mehrfamilienhaus liegen die Wer-
te fiir eine Wohnung dieser Grofie
zwischen 1900 fiir geringen Ver-
brauch und iiber 4500 kWh fiir
sehr hohen Verbrauch. dpa/pm

StromKkosten pro Jahr

Jeder Deutsche verbraucht laut
dem Stromspiegel zufolge
jahrlich im Schnitt 1400 kWh
Strom. Das entspricht Strom-
kosten in H6he von rund

400 Euro. Wird das warme
Wasser in Bad und Kiiche elek-
trisch erhitzt, erhoht sich der
Verbrauch um 27 Prozent. Im
Mehrfamilienhaus verbraucht
ein vergleichbarer Haushalt
durchschnittlich 37 Prozent
weniger Strom als im Einfami-
lienhaus. pm




