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Tagtaglich eiten Sie m_i,t der Haut r Kundinnen und Kunden: Sie unterstltzen
?e bei der Lésuﬂ von Hautproble ind verhelfen ihnen zu ihrer Traumhaut.
In die

#rie wollen wir sie daher noch einmal von Grund auf unter die Lupe nehmen:
a zt Dr. med. univ. Stefan Teske erklart Innen in jeder Ausgabe verschiedeng"
e unseres grossten Organs.
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interliche Temperatu-

ren, kalter Wind und

trockene Heizungsluft

kénnen eine Belastung
flr unser grosstes Organ, die Haut,
sein. Besonders in den Wintermona-
ten bedarf es daher eines besonderen
Schutzes und Pflege.

WIE WIRKT SICH KALTE AUF

DIE HAUT AUS?

Durch das Wechselspiel niedriger
Aussentemperaturen und beheizter
Rdume, nehmen der Eigenschutz und
die natiirliche Barrierefunktion der
Haut massgeblich ab. Das bedeutet,
dass der Haut zusétzlich Feuchtigkeit
entzogen wird. Aufgrund der Kilte
werden die Blutgefdsse in der Haut
mit dem Ziel, die Kérperwarme zu
bewahren, zusammengezogen. Somit
kommt es zu einer geringeren Durch-
blutung sowie schlechteren Versor-
gung mit Sauerstoff und Nahrstoffen.
Spiirbare Auswirkungen sind: Juck-
reiz, Spannungsgefiihle, Schuppen-
bildung sowie die Verstarkung von
Hauterkrankungen wie Neurodermi-
tis und Psoriasis.

Als Reaktion auf die Kalte kann auch
das Raynaud-Syndrom in den Fin-
gern, Zehen sowie Ohren und Nase
auftreten. Hier handelt es sich um
eine Durchblutungsstérung, wobei
sich die kleinen Arterien zusammen-
ziehen und die betroffenen Korper-
stellen blass oder blaulich verfarben.
Zusatzlich kann ein Taubheitsgefiihl
oder ein Kribbeln entstehen. Treten
beilhnen diese Symptome auf, emp-
fehle ich eine sofortige drztliche Ab-
klarung. Sie sollten sich zudem un-
bedingt warm halten und auf das
Rauchen verzichten.

Lesen Sie im Folgenden sechs Exper-
tentipps zur Hautpflege im Winter,
die Sie IThrer Kundin mit auf den Weg
geben konnen:

WASSERHALTIGE PFLEGE-
PRODUKTE VERMEIDEN
Vermeiden Sie stark wasserhaltige
Pflegeprodukte, denn diese kénnen
der Haut bei starker Kélte noch mehr
Feuchtigkeit entziehen. Bei extremer
Kalte konnen dadurch sogar Hautge-
fasse einfrieren und platzen. Daher
empfehleich, auf reichhaltige Pflege-
produkte mit einem erhohten Anteil
an O], Fett und Urea fiir einen idealen

Schutz zu achten.

2 ALKOHOLHALTIGE PFLEGE-
PRODUKTE VERMEIDEN
Lassen Sie alkoholhaltige Gesichts-
pflegeprodukte wie Gesichtswasser
in der kalten Jahreszeit weg. Denn
Alkohol schadigt die schiitzende
Hautoberflache, trocknet mehr aus
und entzieht somit Feuchtigkeit.

3 HEISSE VOLLBADER
VERMEIDEN

Verzichten Sie auf regelmassige heis-
se Vollbader, denn diese trocknen
und reizen die Haut zusatzlich, und
die nattirliche Durchfeuchtung der
Haut wird dartiber hinaus erschwert.
Verwenden Sie riickfettende Dusch-
und Badeodle fiir einen schiitzenden
Fettfilm.

4 FUR LUFTFEUCHTIGKEIT
SORGEN

Sorgen Sie filir genug Feuchtigkeit in
geschlossenen und beheizten Riu-
men, um so einen nachhaltigen
Schutz der Haut in den Wintermona-
ten zu gewahrleisten. Ein Luftbe-
feuchter kann dabei unterstiitzen, fiir
ein konstantes Luftfeuchtigkeitslevel
zu sorgen. Diesen konnen Sie bei-
spielsweise im Biiro oder im Schlaf-
zimmer aufstellen.

ES AUSREICHEND
TRINKEN

Trinken Sie ausreichend Wasser fiir
eine gute Durchblutung der Haut und
erndhren Sie sich - trotz aller Lecke-
reien — ausgewogen. Achten Sie be-
sonders auf die Zufuhr von Vitamin
A und E: Vitamin A kommt in Karot-
ten, Griinkohl, Spinat, Eiern sowie
Leber vor und regt die Bildung von
Kollagen (Spannkraft, Elastizitdt und
Zugfestigkeit des Bindegewebes) an.
Vitamin E liefert viel Feuchtigkeit und
starkt die Hautbarriere. Es ist vor al-
lem in pflanzlichen Olen wie Sonnen-
blumen-, Maiskeim- oder Rapsdl ent-
halten. Auch Haselniisse stellen eine
gute Vitamin-E-Quelle dar.

6 VOR SONNENSTRAHLEN
SCHUTZEN

Schiitzen Sie sich auch in den Winter-
monaten vor intensiven Sonnen-
strahlen,indem Sie ausreichend Son-
nenschutz auftragen. In alpiner
Umgebung kommen noch zusatzlich
die Faktoren Schnee und die steigen-
den Hohenmeter dazu, sodass die
UV-Belastung steigt. Tragen Sie daher
Sonnencremes mit LSF 50 auf, denn
dadurch lasst sich die Eigenschutz-
zeit um den Faktor 50 verlangern.

SO GEHT ES WEITER !

Teil 3 zum Thema ,,Erndhrung und
Haut" folgt in einer der nachsten
Ausgaben.
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Dr. med. univ. Stefan ‘leske

Der Autor ist Dermatologe mit
eigener Praxis in Zurich und am Spital Lachen.
Zu seiner Expertise gehdren das chirurgische
Entfernen des Hautkrebses, die anschliessende
funktionelle und kosmetische Defektdeckung
sowie plastisch-chirurgische Verfahren.
www.hautarzt-teske.ch
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