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Hautdrztin

Schwyz, CH

Unser grofStes Organ
braucht Unterstutzung

Was unsere Haut mit Wasser zu tun hat ...

Solange in unserem Kdrper
alles gut und reibungslos funk-
tioniert (Gesundheit), nehmen
wir ihn meist gar nicht bewusst
wahr. Dies dndert sich schnell,
wenn ein «Rdadchen im grofllen
Getriebe klemmt» —dann leiden
wir, haben Beschwerden. Auch
von unserer Haut splren wir
normalerweise nichts — es sei
denn, ihr Zustand ist nicht opti-

mal und bendtigt unsere Unter-
stitzung.

Welche Rolle spielt Was-
ser fiir unsere Haut?

Ohne auf die vielfaltigen
Stoffwechselprozesse einzuge-
hen, bei denen Wasser in un-
serem Organismus zum Einsatz
kommt bzw. unabdingbar ist,
sollten wir uns noch einmal be-

Die Nutzung von ph-neutralen und
gleichzeitig riickfettenden Hautrei-
nigungsmitteln ist zu empfehlen.

wusst machen, dass unser Kor-
per zu ca. 65 % aus Wasser be-
steht. Dieser Wert schwankt in
Abhangigkeit vom Lebensalter
(Neugeborene 75 %, altere Er-
wachsene 55 %) und vom Ge-
schlecht (Mdnner haben einen
5-10 % hoheren Wassergehalt
als Frauen). Damit sind wir ver-
gleichbar mit Hagebutten (65 %
Wassergehalt), Papaya (68 %),
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Avocado (70 %), Quitten (71 %)
oder SiURkirschen und Bananen
(73 %). Allein unsere Haut be-
steht zu 10-20 % aus Wasser
und ist als duBere Begrenzung
unseres Korpers besonders
stark der Umwelt und deren Ein-
flissen ausgesetzt.

Meine Haut ist trocken ...
Eines der am hdufigsten
auftretenden Hautprobleme ist
die Trockenheit. Raue Korper-
partien, Schuppenbildung, Juck-
reiz, Spannungsgefiihl und reiz-
bare, empfindliche Haut sind die
Folgen. Hauttrockenheit ist ein
sensibler Indikator fir eine Bar-
riere-Storung dieses aullerge-
woéhnlichen Organs (die Schutz-
funktionen der Haut lassen
nach). Diese geht mit einer er-
héhten Durchldssigkeit fir Reiz-
und Schadstoffe von aullen ein-
her. In Folge kann dies nicht nur
zu Rotungen und Ekzemen, son-
dern auch zu einer verstarkten
Bereitschaft fir Allergien fihren.
Warum leiden heutzuta-
ge so viele Menschen an Haut-
trockenheit? Neben Veranla-
gungs- und Erndhrungsfaktoren
sowie der Einnahme von was-
sertreibenden Medikamenten
spielen auch die veranderten
HygienemalRnahmen eine Rol-
le. Zu langes, heiles oder hau-
figes Duschen bzw. Baden trock-
net die Haut ebenso aus wie die
haufige — oft unndtige — Verwen-
dung von Seifen oder die Durch-
fihrung von Enthaarungsmal-
nahmen (inklusive Rasur). Auch
trockene Heizungsluft, der Ein-
satz von Klimaanlagen, zu star-
ker Sonnenkonsum sowie starke
klimatische Wechsel belasten
unsere Haut. Nicht zuletzt spie-
len auch normale Alterungsvor-
gange mit der Umstellung des
Hormonhaushaltes im Rahmen
der von uns gewinschten und
auch erreichten hoéheren Le-
benserwartung eine Rolle.

Was unserer Haut guttut

Jeder kann etwas dazu bei-
tragen, um seine Haut moglichst
gesund zu erhalten! Neben aus-
reichender taglicher Trinkmen-
ge — gewdhnlich ca. 2 bis 2,5 |
Wasser pro Tag (es sei denn, der
behandelnde Arzt verordnet ge-
ringere Trinkmengen) — ist eine
gesunde, ausgewogene Erndh-
rung wichtig (hoher Anteil an
Gemdse, Obst und Vollkornpro-
dukten, ab und zu etwas Fisch).
Hygieneaktivitdten sollten auf
ein sinnvolles Malk beschrankt
werden, da sowohl Duschen, Ba-
den, Handewaschen wie auch
Desinfektionsmittel die Haut
austrocknen. Duschen Sie maxi-
mal 1x tdglich (besser nur jeden
2. Tag), kurz (am besten nicht
ldnger als 5 min) und nicht zu
heil (idealerweise nur lauwarm).

Da trockene Haut einer-
seits durch Wasserverlust, ande-
rerseits durch zu geringen Fett-
gehalt der Haut verursacht wird,
ist die Nutzung von ph-neutra-
len und gleichzeitig rickfetten-
den Hautreinigungsmitteln zu
empfehlen. Wir missen uns von
Neuem bewusst machen, dass
Seifen bzw. Duschgels nur zum
Losen fetthaltiger Verschmut-
zungen notwendig sind. Dies
macht deutlich, dass deren An-
wendung auf wenige Kérperbe-
reiche wie Achselhdhlen, Ge-
nitalien, FiRe oder auch stark
verschmutzte Hande begrenzt
werden kann. Auch die Kopfhaut
sollte in derselben Weise ge-
pflegt werden.

Sonne, Solarium und Co.
Eine weitere vorbeugen-
de MalRnahme ist die Einschran-
kung des Sonnenkonsums, da zu
starke Sonnenbestrahlung auch
daran beteiligt ist, unsere Haut
auszutrocknen. Vom Besuch
von Solarien ist generell abzu-
raten. Achten Sie auf eine ge-
ntgend hohe Luftfeuchtigkeit in

den Wohn- und Arbeitsrdumen.
Eine angemessene Luftfeuchtig-
keit, 40-65 %, kann durch den
Einsatz von Grlinpflanzen unter-
stdtzt werden.

Sollte es trotz aller Vor-
sorgemallnahmen zu Hautbe-
schwerden kommen, empfiehlt
sich als Erstes der tdgliche Ein-
satz von feuchtigkeitsspen-
denden und rlckfettenden
Kérperlotionen. Diese sollten
moglichst konservierungsstoff-
und parfumarm sein. Hilft dies
nicht und Juckreiz, Hautschup-
pung oder Hautreizung blei-
ben bestehen, sollte Fachperso-
nal bzw. ein Hautarzt konsultiert
werden.

Schlussgedanke

Viele Menschen denken,
dass sich die Haut selbst ver-
sorgt und keinerlei Pflege be-
darf. Dem ist jedoch nur teil-
weise so. Einerseits kdnnen wir
unsere kostbare «Hulle» durch
eine gesunde Lebensfihrung in
ihrer Funktion unterstiitzen und
damit vor schadigenden Fak-
toren bewahren. Andererseits
kann es durch die heute herr-
schenden Lebensbedingungen
trotzdem notwendig werden, zu-
satzlich pflegende Mallnahmen
einzuleiten, um auch in Zukunft
an einer gesunden Haut Freude
zu haben. |
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