7 Wahrheiten tiber

Moglichst faltenfrei und rosig soll unser Teint aussehen — und das
Sortiment an Pflegeprodukten ist riesiq. Doch was wiitet thm wirklich?
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ir waschen, peelen,

cremen — hiufig mehr-

fach am Tag. Alles fiir

eine schone und gesun-
de Haut. Dabei ist genau das laut
Dermatologin Dr. Yael Adler oft
gar nicht notig. In ihrem Bestseller
»2Haut nah: Alles iiber unser grof3-
tes Organ“ erklart sie, was unserer
Korperhiille wirklich gut tut und
was ihr eher schadet...

Wer zu viel seift, stinkt!

Alkalische Seife setzt dem Siureschutz-
mantel der Haut stark zu. Bis der
nattirliche pH-Wert wieder aufgebaut
ist, dauert es bis zu sechs Stunden.
,Eine gefihrlich schutzlose Zeit fiir

die gesunde Bakterienflora auf unse-
rer Haut®, so Autorin Yael Adler. Nun
konnen schidliche Bakterien und Pilze
ungehindert auf der Haut wachsen und
auch Viren leichter in sie eindringen.
Nehmen diese unerwiinschten Keime
Uberhand, indern sie den ,eigentlich
guten Korpergeruch in Richtung bih®
gibt Dr. Adler zu bedenken.

Tipp: Tagliches Duschen am besten nur
mit Wasser oder fir die schwitzigen
Korperpartien ein Duschgel ohne Duft-,
Farb- und Konservierungsstoffe und
einem pH-Wert von ca. 5 verwenden.

freundliche Mikroorganismen. ,Die
diirfen und sollen da auch bleiben!*,
erklirt die Expertin. Abgestorbene
Hornzellen missen auch nicht weg-
geschrubbt werden, denn sie fallen
von selbst herunter. ,Nur bei Haut, die
zu Ubermifliger Verhornung neigt (etwa
bei Akne oder Reibeisenhaut), kdnnen
Peelings sinnvoll sein.” Ansonsten grei-
fen sie die Hautbarriere zu stark an.

Die beste Hautcreme

stellen wir selber her
Hiufiges Waschen und Peelen ist auch
deshalb eine Qual fir unsere Haut,
weil wir dabei den Fettfilm von ihrer
Oberfliche entfernen. Infolge wird sie
trocken, neigt zu Juckreiz oder gar Ek-
zemen — und wir haben das Bediirfnis,
uns einzucremen. ,Dabei produzieren
wir in Form von Talg und Oberhautfett
bereits eine Creme, an die kein Kosme-
tikprodukt heranreicht. Perfekt auf die
Bedirfnisse unserer Haut abgestimmit,
hilt sie diese geschmeidig und wider-
standsfihig,” so die Hautirztin.

Die Haut ist, was du isst

Lebensmittel, die der Haut helfen,
schon zu bleiben, sind kalt gepresste
Ole (z.B. Lein- oder Olivendl), Niisse
sowie Gemise und Obst in bunter
Variation. Und was jede Anti-Aging-
Creme toppt: Tomatenmark! ,Es enthilt
in hoher Konzentration den Stoff
Lycopin. Dieser ist ein sehr effektiver
Radikalfinger, also ein Antioxidans.”
Die Hautalterung beschleunigen hinge-
gen ein hiufiger Alkoholkonsum, Fast
Food, SuRigkeiten sowie Weifdmehl.
Tipp: Moglichst tidglich 250 ml Toma-
tensaft, -suppe oder -sofSe zu sich
nehmen. Das hilt die Haut straff.

@

hoch — Hautschiden werden effektiv
gemindert, erklirt Adler. Am besten
eignet sich der Wechsel aus Kraft- und
Ausdauersport. Tipp: Bei Letzterem
Reize setzen, also auch mal einen
Sprint oder Steigungslauf einlegen.

Bei Botox gilt:
Weniger ist mehr

Wenn man das Nervengift mafdvoll und
gezielt einsetzt, lassen sich kosmetisch
durchaus eindrucksvolle Ergebnisse
erzielen — und das nahezu risikolos®, so
Dr. Adler. Ungeliebte Falten lassen sich
mit Botox fiir vier bis sechs Monate
glitten. Wird allerdings zu grof3flichig
oder in die falschen Muskelpartien
gespritzt, droht ein maskenartiges, ge-
lihmtes Gesicht. Beim Einsatz an den
Lippen kann es u.a. zu Sprech- oder
Lachstorungen kommen. ,Erst unsere
Mimik ldsst uns jung, vital und liebens-
wert erscheinen — sie muss lesbar sein®
gibt die Expertin zu Bedenken.

Baumwollhoschen

schmeicheln uns
Sie sind zwar nicht die pure Erotik,
doch der empfindlichen Haut des
Intimbereichs tun Unterhosen aus
Baumwolle einfach gut. ,String-Tangas
sorgen dagegen fiir Reibung und Syn-
thetikunterwische ist generell schweif3-
fordernd — und das wiederum fordert
einen unangenehmen Geruch und die
Entstehung von Vaginal-Infektionen®,
so die Dermatologin.

,Haut nah” heiBt der
Bestseller (Droemer Ver-
lag, 16,99 Euro) der aus dem

Fernsehen bekannten Haut-
) I . d arztin Yael Adler. Sie nimmt
eelings sind nur . . . ihre Leser mit auf eine Reise
selten sinnvoll SpOl"t wirkt wie ein durch das Wunderwerk Haut.
Porentief rein soll es sein? Bitte nicht! Jungbrunnen LDe ibeer:CISeF)ciz Slgeeiii:—grs};ig;gnwlﬁ d
Schuppen nicht aus, ebenso wie
lich Talg, Zellen und ein paar fett- tur-Mechanismen im Korper Partnerwahl und Sex...

In unseren Poren befinden sich ledig- ,2Bewegung fihrt die Repara-
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