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Lasermedizin,
Berlin-
Grunewald

ie erneuert sich einmal
S im Monat von alleine, sie
reinigt sich selbst,
schiitzt sich durch Barrieren-
fette und Talg vorm Austrock-
nen. Und sie bietet durch den
Saureschutzmantel Schutz-
und Abwehr-Bakterien ein

O Mit Wasser reinigen

,Hautfette haben eine starke Schutz-

wirkung, sind ein einzigartiges

Gemisch, das kein Industrieprodukt
nachahmen kann® so die Facharz- E
tin. ,Einer der grofiten Fehler ist es r-".
deshalb, die Haut zu tiberpflegen. ™
Am besten nur morgens und abends IT
mit Wasser waschen. Weitere Reini- |
gungsmittel sind eigentlich nicht [
notwendig. Ausnahme: die Hande.

@ Clever eincremen

Haut nur eincremen, wenn
sie trocken ist, spannt. Und
auch nur diese Stellen.

,Bei trockener Haut rate ich
zu einer Creme mit dem
Harnstoff Urea. Er hilft

der Haut, Wasser zu binden.
Hautédhnliche Lipide in
Hightech-Cremes sind
besonders vertraglich.”

© Nur leichtes Make-up

,Kein fettiges, mineraldl-
haltiges Make-up benutzen.
Besser ein leichtes, damit die
Haut atmen kann.“ Duft-
stoffe sollten Menschen mit
empfindlichem Hauttyp
meiden - Allergiegefahr,
Irritationen.

OStress-Management
Entspannungsmethoden
wie Achtsamkeitsmedita-
tionen oder Yoga fordern
den Abbau von Stress-
hormonen. Das bessert
Reizungen, Pickelchen,
Rotungen der Haut.

Gesunde un

80 Prozent aller Deutschen klagen iiber Probleme wie
Pickel, trockene Ekzeme, Rotungen. Die bekannte Hautdrztin
aus Berlin rdt vor allem zu einer Pflege von innen

gutes Zuhause. ,Die Haut
umhillt und schiitzt alles,
was wir in uns tragen, etwa
die Organe, Nerven-, Hormon-
und Immunsystem. Und
gleichzeitig muss sie sich mit
Feinstauben oder zu viel
UV-Strahlen und schlimms-

ten Altersbeschleunigern

wie Rauchen, Alkohol, indust-
riell verarbeiteter Kost, Stress
und zu wenig Schlaf ausein-
andersetzen®, sagt die Berliner
Dermatologin Dr. Yael Adler.
Deshalb braucht sie ein
umfassendes Schutz- und

Unterstiitzungsprogramm,
das Schiden verhindert und
heilt. Cremes alleine konnen
das nicht.

BUCH-TIPP

»Dariiber spricht man nicht"
von Dr. med. Yael Adler, Droemer,
368 Seiten, 16,99 Euro

b @ Tenside fiir
: Héande und Achseln
..- T Héande und schwitzige Stellen

etwa unter den Achseln mit
einem milden Tensid (z. B.
Kokos-Tenside, Bioladen)
ohne Duft-, Farb-, Konservie-
rungsstoffe und mit saurem
pH-Wertreinigen.

® UV-Kontrolle

,Von Marz bis Ende Septem-
ber immer die UV-Belastung
checken®, so Dr. Adler. Eine
aktuelle Prognose bietet das
Bundesamt fiir Strahlen-
schutz tiiber www.bfs.de.
,Und vor der Sonne schiitzen
nach dem Motto: meiden,
kleiden, cremen®, so

Dr. Adler. Lichtschutzfaktor
von 30 bis 50.

@ Ausreichend schlafen

Regelmafige sieben bis neun
Stunden Nachtruhe fordern
den Selbstreparaturbetrieb
der Hautzellen. Das Schlaf-
hormon Melatonin unter-
stutzt auch die Zellreparatur
der Haut und verhindert als
starkes Antioxidans Zellscha-
den durch Freie Radikale.

OBallaststoffe fiirs Mikrobiom

Viel Gemiise, Obst, Hulsenfriichte, Niisse und Vollkorngetreide liefern
Ballaststoffe fiir Darmflora und Immunsystem. Es
bekommt Hautkrankheiten so besser in den Griff.
Schnell verdauliche Kohlenhydrate, z. B. in Weif3-
mehl-Produkten, Fast Food, Limonaden, Siif3igkei-
ten, meiden. Sie fithren zu iibergrof3en Talgdru-
sen, Hautentziindungen, Akne, beschleunigen
Alterungsprozesse. ,Ein No-Go sind auch mehr

als 200 Milliliter Kuhmilch pro Tag.” . - s

schone Haut

@ Hautfreunde essen

Antioxidantien in Tomatenmark, Leinsa-
men, grinem Tee, buntem Obst, Gemiise
und Mohrensaft liebt die Haut. Auch Probi-
otika wie unpasteurisiertes Sauerkraut,
Kimchi. Dr. Adler: ,Ich rate zudem zu einer
eiweifreichen Kost, etwa einer 12 Stunden
ausgekochten Knochenbriihe.”

© Mikronahrstoff-Check

Bei Hautproblemen
immer den Status der
Vitamine A, C,B, D, E
und H, , Omega-3-Fett-
sduren, Magnesium,
Zink, Eisen oder Selen
checken lassen. Gerade
an Selen mangelt es oft.
Da helfen z. B. zwei
Paranusse am Tag.

@ Ausdauersport

Ausdauersport, z. B. drei- bis viermal die
Wochen fiir 20 bis 30 Minuten, verbessert
das Hautbild nachhaltig. Er aktiviert auch
Radikalenfanger, die aggressive Sauerstoff-
molekiile unschadlich machen.

@ Lachen und Freunde

,Weil die Haut stark auf die Psyche und
angenehme Beruhrungen reagiert, sollten
wir viel lachen, Freundschaften pflegen,
Zweisamkeit suchen®, rat die Hautexpertin.

SOS-Mittel bei Pickeln und Sonnenschéden

Natron-Kompresse

» Zum Kiihlen von Sonnenbrand 1 TL Natron in 11 Wasser

(15 bis 20 Grad) auflésen. Baumwolltuch eintauchen, leicht aus-
wringen, auf die gereizte Stelle legen.

Zitrus-Peeling

» Bei Verhornung der Poren, Akne, Schuppenflechte: 200 g
Salz, 60 ml Mandeldl, Saft von 1Zitrone, abgeriebene Schale der
Zitrone, 2 Tropfen Zitronen-, 3 Tropfen Orangendl, 1 EL Lavendel-
bluten (alle Apotheke) vermischen. Alle paar Tage damit peelen.

Apfelessig-Auflage
» Schwefel im Apfelessig wirkt bei unreiner Haut desinfizie-
rend, antibakteriell. Warmes, feuchtes Handtuch 2 Minuten auf

das Gesicht legen, um die Poren zu

3 o6ffnen. Dann 2 EL naturtriiben Apfel-
essig in 500 ml warmes Wasser
= geben, Tuch eintauchen. 5 Minuten

aufs Gesicht
legen.

Soventol

Von gereizter Haut empfohlen.

Insektenstiche
mit Juckreiz?

Effektive Hilfe
mit Soventol® Gel

e Schnell wirksam

o Klhlend & abschwellend
e Lang anhaltende Wirkung
o Ab 0 Jahren

oventol® Gel 20 mg/g Gel. Anwendungsgebiete: Zur Linderung von leicht bis mittelstark a
B. Mickenstiche) mit Juckrei Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packu i




