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Vorwort

Warum ein weiteres Buch uber Hautpflege? Bei der Patientenbetreuung in meiner
Praxis stelle ich taglich fest, dass viele Menschen zahlreiche Fragen zur Pflege und
zum Schutz der Haut haben. Dieses Buch beantwortet inre Fragen. Es erklart den
Aufbau und die Funktion der Haut, um Verstandnis und Interesse an diesem
faszinierenden Organ zu wecken. Mogliche schadigende Umwelteinflisse und deren
Folgen werden beschrieben, damit man weil3, worauf beim Schutz zu achten ist.
Nicht jede Haut ist gleich. Es gibt z. B. trockene oder fette Haut, und auch die
Sonnenempfindlichkeit ist sehr unterschiedlich. Dieses Buch hilft, den eigenen
Hauttyp zu erkennen und gibt darauf abgestimmte Pflegeempfehlungen. Dartber
hinaus informiert es Uber Inhaltsstoffe von Pflegekosmetika und Reinigungsmittel.

Das Buch wendet sich an medizinisch nicht Vorgebildete und ist daher allgemein
verstandlich geschrieben. Da man auf Pflegeprodukten und in der Laienpresse
haufig Spezialbegriffe benutzt, werden diese im Anhang erklart.

Dieses Buch wird nicht nur denjenigen empfohlen, die auf ein gepflegtes Aussehen
besonderen Wert legen, sondern jedem, dem seine Haut nicht gleichgultig ist. Es ist
nicht nur ein Buch fur Frauen. Die Haut der Manner wird in gleichem Mal3e von der
Umwelt beeinflusst und strapaziert. Auch sie muss entsprechend des Hautzustandes
und der Umweltbedingungen gepflegt werden.

Dem eiligen Leser empfehle ich, die ersten Kapitel bis zur Hautpflege zu lesen. Auf
dieser Grundlage kann er sich anschliel3end die fur seinen Hautzustand und seine
Bedurfnisse geeigneten PflegemalRnahmen gezielt aneignen.

Ich danke Herrn Prof. Dr. med. Thomas Krieg (Direktor der Klinik und Poliklinik fur
Dermatologie und Venerologie der Universitat zu Koln) fur hilfreiche kritische
Anmerkungen und die freundliche Bereitstellung der klinischen Bilder. Weiter danke
ich Frau Dr. med. Jutta Dues, Frau Susanne Gehling, Frau Dr. med. Sabine
Romanelli und Frau Dr. med. Claudia Vente fur kritische Anregungen und
Korrekturen. Fir die Unterstutzung bei der Bildgestaltung danke ich Frau Rita Kunigk
und Herrn Friedeman Reinhold (beide Fotolabor der Universitats-Hautklinik KoIn).

Koln, im Dezember 1995

Johannes Gutwald



Einleitung

Unsere Haut schutzt uns vor den Einflissen der Umwelt und befahigt uns, mit
unserer Umgebung in Kontakt zu treten und sie wahrzunehmen. |hr faszinierender
Aufbau und ihre vielfaltigen Funktionen ermdglichen es uns, unter verschiedensten
und zum Teil extremsten Umweltbedingungen wie Antarktis oder Wuste zu leben.
Dies ist flr uns so normal, dass es uns gar nicht bewusst wird. Wir sehen die Haut
eher unter kosmetischem Aspekt. Die meisten winschen sich eine reine, faltenfreie,
jugendliche und moglichst gebraunte Haut. An das Aussehen werden hohe
Ansprlche gestellt, da eine gepflegte Erscheinung bewusst oder unbewusst mit
positiven Eigenschaften wie sympathisch, erfolgreich und wohlhabend in Verbindung
gebracht wird. Gepflegtes Aussehen erhoht das Selbstwertgefuhl und die personliche
Sicherheit im Auftreten.

Leider hat nicht jeder von Natur aus makellos schone und pflegeleichte Haut und
Haare. Zudem beeintrachtigen zahlreiche Lebensgewohnheiten und
Umweltbedingungen die Haut. Die Ausstattung der Hauser mit Zentralheizung,
Teppichboden, vereinzelt auch mit Klimaanlagen, die Angewohnheit, sich haufig zu
duschen oder zu baden sowie das Freizeitverhalten mit Reisen in sonnige Gebiete
bzw. Sportarten mit entsprechender Sonnenexposition wirken sich vielfaltig auf die
Haut aus. Sie schadigen die Haut und induzieren eine vorzeitige Hautalterung, wenn
die Haut nicht entsprechend gepflegt und geschuitzt wird. Da die Menschen heute
deutlich alter werden, fuhren Schadigungen auch zu vermehrtem Auftreten von
Hauttumoren im hoheren Lebensalter. Schadigungen der Haut, Hautalterung und
Tumorentstehung lassen sich durch richtiges Verhalten und Pflege deutlich
reduzieren. Das Wissen dazu wird in diesem Buch vermittelt. Die gegebenen
Empfehlungen beruhen auf dem gegenwartigen Stand der medizinischen
Wissenschaft.

In den letzten Jahren hat sich gezeigt, dass die Organe des Korpers nicht isoliert
voneinander betrachtet werden sollten. Die Organe unseres Korpers interagieren
miteinander, das eine Organ produziert Hormone oder Botenstoffe, die von einem
anderen Organ weiter verarbeitet werden oder auf andere Organe wirken. Ein
wichtiges Beispiel dafur ist Vitamin D, welches in der Haut gebildet wird und in
anderen Organen weiter verstoffwechselt wird. Wir sollten daher wieder den
gesamten Korper betrachten und nicht nur einzelne Organe isoliert voneinander.



Welche Funktionen hat die Haut?

Die Haut ist das gréf3te Organ des Menschen und umfasst ca. 2 m2. Sie schitzt vor
mechanischen Verletzungen und dem Eindringen von UV-Strahlen, Wasser, Mikroben
(Bakterien, Pilzen, Viren), Schmutz oder Chemikalien. Die Haut verhindert Flissigkeitsverlust
und somit die Austrocknung des Koérpers. Ohne diese Barrierefunktion wiirde der Korper ca.
20 Liter FlUssigkeit pro Tag verlieren. Uber verschiedene Mechanismen ist die Haut
malfgeblich an der Regulation der Kérpertemperatur beteiligt. Sie kann iber den Schweil}
verschiedene Stoffe (z. B. Salze) ausscheiden. Als Sinnesorgan registriert sie zahlreiche
Reize wie Druck, Vibration, Temperatur und Schmerz und leitet diese an das Nervensystem
weiter. Darlber hinaus dient die Haut als Nahrstoffspeicher. Unter der Einwirkung der Sonne
bildet sie Vitamin D-Vorstufen, die auf den Kalziumhaushalt und den Knochenbau wirken.
Diese Funktionen ermoglichen es dem Menschen, sich auf unterschiedlichste
Umweltbedingungen einzustellen.

Ferner hat die Haut eine soziale Funktion. Sie ermdglicht uns als Sinnesorgan die
Kontaktaufnahme u. a. mit dem Mitmenschen. Die Haut ist ein Spiegelbild unseres Inneren,
indem sie dem Mitmenschen unser Wohlbefinden, unseren Gesundheitszustand
widerspiegelt. Andererseits macht uns ein gesundes Erscheinungsbild der Haut
selbstsicherer im Auftreten.



Wie ist die Haut aufgebaut

Die Haut besteht aus mehreren Schichten (siehe Abb. 1). Sie wird von einem
Hydrolipidfilm bedeckt. Dieser setzt sich aus Schweiss und Wasser, welches
unabhangig von Schweissdrisen durch die Haut dringt, sowie Talgdrisensekret und
Hornzellprodukten zusammen. Die Hautoberflache weist einen sauren pH-Wert auf
(Begriffserklarung im Anhang). Dieser tragt mit dazu bei, dass Krankheitserreger
(Bakterien, Pilze) nicht auf der Haut Uberleben kénnen. Man spricht daher vom
Saureschutzmantel der Haut.

_—Standortflora

Hydrolipidfilm

Oberhaut

Lederhaut

Unterhaut

Abb. 1 Querschnitt durch die Haut

Einige flr den gesunden Menschen ungefahrliche Keime haben sich jedoch an den
sauren pH-Wert der Haut angepasst. Sie kdnnen auf der Haut leben und werden als
Standortflora bezeichnet. Derzeit lernen wir mit neuesten wissenschaftlichen
Methoden, dass diese sogar wichtige Funktionen flr unsere Haut und unseren
Korper ausliben und u. a. mit dazu beitragen, das Krankheitserreger nicht auf der
Haut Uberleben konnen. Eine Schadigung der Standortflora kann daher zum
Wachstum von Krankheitserregern flhren.

Die oberste Schicht der Haut wird als Oberhaut bezeichnet (siehe Abb. 2). An ihrem
unteren Rand befinden sich Zellen, die sich standig teilen (Basalzellen). Einige dieser
Zellen bleiben dort liegen, andere wandern nach oben und reifen dabei aus, bis sie
eine Hornschicht bilden und schliesslich abschilfern. Die Zellen werden u. a. durch
Kittsubstanzen zusammengehalten. Im Bereich der untersten Zellschicht sind
pigmentbildende Zellen (Melanozyten) zu finden. Nach Sonnenbestrahlung bilden
diese einen Farbstoff (Melanin), der an die ubrigen Zellen abgegeben wird.
Verletzungen, die nicht tiefer als bis zu der sich teilenden Zellschicht reichen
(Basalzellschicht), heilen narbenlos ab. Alle Verletzungen, die tiefer gehen, fihren zu
einer Narbe.



Abschilferungs-[
zone

Hornschicht/

Kittsubstanz

Abb. 2 Querschnitt durch die Oberhaut

Unter der Oberhaut liegt die Lederhaut. Der Name leitet sich von dem Begriff ,Leder”
der tierischen Haut ab. Dieser Teil der Haut bleibt tbrig nach chemischer Entfernung
der Oberhaut (Gerbung) und mechanischer Entfernung der Unterhaut. Die Lederhaut
setzt sich aus zahlreichen Bestandteilen zusammen. Verschiedene Arten von Fasern
(z. B. Kollagen, elastische Fasern) sorgen fur die Elastizitat und Stabilitat der Haut.
Zahlreiche Gefasse (Arterien und Venen) ernahren die Leder-, aber auch die
gefassfreie Oberhaut. Sie konnen sich erweitern oder verengen. Die Erweiterung
fuhrt zur Erwarmung der Haut und Warmeverlust an die Umgebung. Bei Verengung
der Gefasse ist die Haut kalter, so dass Warme im Koérper zurlickgehalten wird.
Neben den Arterien und Venen sind auch Lymphgefasse zu finden, die
Gewebsflissigkeit zum Herzen und damit zurick in den Blutkreislauf transportieren.
In der Lederhaut sind Nervenendigungen und Rezeptoren angesiedelt, die
Empfindungen wie Tast- und Lagesinn, Druck, Vibration, Temperatur, Schmerz und
Juckreiz an das Nervensystem weiterleiten.

Schweissdriisen befinden sich am Ubergang zwischen Leder- und Unterhaut. Der
Schweiss dringt Uber Ausflihrungsgange an die Hautoberflache. Die
Schweissbildung wird vom Nervensystem unbewusst reguliert. Durch Verdunstung
entsteht ein Kiihlungseffekt, der die Korpertemperatur senkt. Dartber hinaus kdnnen
die Schweissdrusen Salze oder Stoffwechselprodukte ausscheiden.

Die Haare reichen bis in das unter der Haut gelegene Fettgewebe. Das Haar wird am
unteren Ende, dem Follikel, standig verlangert und nach oben geschoben. In den
Haarschaft mundet eine Talgdruse. Der abgegebene Talg fettet die Haare und ist ein
Bestandteil des Hydrolipidfilmes der Haut. Ein kleiner Muskel, der am Haarfollikel
ansetzt, zieht sich bei Kalte zusammen, wodurch die sogenannte Gansehaut
entsteht.

Die Unterhaut besteht hauptsachlich aus Fettgewebe, welches je nach
Ernahrungszustand und Veranlagung unterschiedlich stark ausgepragt ist. Sie dient
als Isolationsschicht, Nahrungsdepot sowie mechanisches Polster. Durch
netzférmige Fasern verbindet sie die Haut mit den darunter gelegenen Strukturen
(Knochen, Muskulatur, Sehnen).



Wie ist mein Hautzustand?

Der Begriff Hautzustand bezieht sich auf individuell unterschiedliche Veranlagungen,
z. B. in der Talgproduktion oder dem Feuchtigkeitsgehalt der Hornhaut. lhr aktueller
Hautzustand ist abhangig von zahlreichen inneren und ausseren Faktoren. Er ist
dementsprechend nicht statisch, sondern andert sich im Laufe von Jahreszeiten und
im Laufe des Lebens, manchmal sogar kurzfristig. Die richtige Einschatzung des
eigenen Hautzustandes und die entsprechende Auswahl der Pflegepraparate ist die
wichtigste Voraussetzung fur eine sorgfaltige Hautpflege.

Die normale Haut

Die normale Haut erscheint kleinporig, samtig, glatt und voller Spannkraft. Die Haut
ist gut durchblutet, die Wangen sind rosig. Fett- und Feuchtigkeitsgehalt sind
ausgeglichen. Die normale Haut ist der Hautzustand meist jungerer Menschen nach
der Pubertat.

Der fett-feuchte Hautzustand

Bei diesem Hautzustand werden Talg und Schweiss Ubermassig gebildet. Dies fuhrt
zu einem fettigen Glanz. Die Haut erscheint weisslich-blass, dick und grobporig. Sie
ist relativ unempfindlich gegenuber ausseren Einflussen. Der fett-feuchte
Hautzustand ist besonders ausgepragt in Korperpartien mit zahlreichen Talgdrisen
wie Gesicht, Brust und Rucken. In diesen Hautarealen konnen vermehrt Mitesser und
Pickel entstehen. Der fett-feuchte Hautzustand entwickelt sich in der Pubertat und
bildet sich nachfolgend langsam zurtick. Ab dem 50. bis 60. Lebensjahr ist er kaum
noch anzutreffen.

Die Mischhaut

Sie stellt eine geringe Abweichung von der Normalhaut dar. Die mittlere
Gesichtspartie (Stirn, Nase, Kinn; sogenannte T-Zone) ist fett-feucht und hat grobe
Poren sowie Mitesser und gelegentlich einzelne Pusteln. Uber den Wangen dagegen
ist sie eher trocken und sprode, manchmal von kleinen erweiterten Aderchen
durchzogen.

Der fett-trockene Hautzustand

Bei diesem Hautzustand wird Ubermassig Talg produziert, die
Schweissdrusentatigkeit ist jedoch normal oder vermindert. Das reichlich vorhandene
Fett Iasst die Haut fettig glanzen. Die Haut ist grobporig mit Mitessern und zeigt
gelegentlich einzelne Pusteln. Auf der Haut liegen fettglanzende Schippchen.
Aufgrund des Feuchtigkeitsmangels macht sich ein Spannungsgefihl bemerkbar.



Der trocken-fettarme Hautzustand

Dieser tritt meist bei Kindern sowie bei fast allen Erwachsenen nach dem 50.
Lebensjahr auf. Daher wird dieser Hautzustand bei Erwachsenen auch als Altershaut
bezeichnet. Die Haut ist trocken und fettarm. Dies fuhrt haufig zu Juckreiz und
Spannungsgefuhl. Die Oberflache ist schuppig, rau und neigt zu kleinen Einrissen.
Dieser Hautzustand ist sehr empfindlich gegenliber chemischen (Seifen, haufiges
Waschen) oder physikalischen Einflisse (Wind, Sonne, Kalte).



Wie entstehen Hautunreinheiten?

Jugendliche leiden haufig unter Hautunreinheiten, Mitessern (Komedonen) und
Pickeln. Sie entstehen meist beim fett-feuchten Hautzustand. Ursachen sind eine
erhdhte Talgproduktion verbunden mit einem Verschluss des
Talgdrisenausflihrungsganges durch Gbermassige Hornproduktion. Dadurch bildet
sich ein Pfropf aus Hornmaterial und Talg, der zur Erweiterung des Follikels flhrt. Ein
geschlossener Mitesser ist ein stecknadelkopfgrosses, weisses Knétchen ohne
Roétung der Umgebung. Ein offener Mitesser ist ein kleiner, in der Mitte dunkel
gefarbter Krater. In den Hornpfropfen konnen Bakterien gedeihen. Diese wandeln
das Fett im Talg zu Substanzen um, die eine Entzindung hervorrufen. Wenn die
Wand eines Follikels platzt, dringt der Talg in das umgebende Gewebe. Dies fihrt zu
einer starken Entziindung, aus der ein Pickel entsteht. Die Wand platzt insbesondere
bei Ubermassigem Herumdrtcken.

Abb. 3 Entstehung eines Pickels: Durch vermehrte Talgproduktion
und einen Verschluss der Follikel6ffnung entsteht ein Komedo.
Bakterien kénnen in den Hornpfropf einwandern. Diese fiihren zur
Entziindung



Warum altert die Haut?

Wie jedes andere Organ des Korpers unterliegt die Haut einem Alterungsprozess,
der durch zahlreiche Faktoren bestimmt wird (siehe Abb. 4). Zu unterscheiden sind
korpereigene Faktoren und auldere Einflusse.

Abb. 4 Darstellung innerer und dul8erer Ursachen der Hautalterung. Die
Zeitalterung (1) ist dargestellt durch die Uhr, deren Zeiger Chromosomen
(Tréager der Erbmasse) sind. Der 2. innere Faktor sind die Hormone. Aus
dem abgebildeten Molekiil (2) kann der Organismus ménnliche (Androgene)
und weibliche Hormone (Ostrogene, Progesteron) bilden. Die Sonne (3) ist
die bedeutendste dullere Ursache. Weitere externe Einfliisse sind
Nikotinkonsum (4), mechanische Faktoren (Pendel der Uhr, 5). Umweltgifte
(6) und Erndhrung (7)

Korpereigene Ursachen der Hautalterung

Mit zunehmendem Alter verandert sich die Haut. Dieser
Alterungsprozess wird als Zeitalterung bezeichnet. Die
Veranderungen sind abhangig von der individuellen und
angeborenen Veranlagung des Einzelnen. Daher spricht man auch
von der inneren Uhr. Am Alterungsprozess hat sie jedoch nur einen geringen Anteil.
Die Ursachen der Zeitalterung sind noch nicht bekannt. Folgende Veranderungen
werden mit zunehmendem Alter beobachtet:

Mit dem Alter wird die Haut dinner. Ohne Pflege erscheint sie haufig trocken und mit
einzelnen feinen Schuppchen belegt. Durch Alterung der elastischen Fasern in der
Lederhaut bilden sich oberflachliche Falten. Die Zahl und Funktion der
pigmentbildenden Zellen (Melanozyten) nimmt ab, was z. B. am Ergrauen der Haare
zu erkennen ist. Gelegentlich konnen Gefalierweiterungen, sogenannte
Hamangiome, entstehen. Hamangiome sind stecknadelkopfgrol3e, purpurrote
Flecken oder Knotchen. Die Produktion von Vitamin D-Vorstufen in der Haut ist im
Alter deutlich reduziert. Dies ist mit eine Ursache fur die Knocheninstabilitat im Alter.



Die Wirkung der Hormone auf die Haut wird z. B. in der Pubertat
deutlich. Sie beeinflussen u. a. die Talgdrisen und das
O Haarwachstum (Bart, Schambehaarung etc.). Neben dem
Hormonspiegel im Blut spielt auch die individuelle Empfindlichkeit
der Haut und Haare gegentber Hormonen eine Rolle. Die Bedeutung des
verminderten Hormonspiegels im Alter insbesondere bei der Frau ist noch nicht
abschlieRend geklart. Vermutet wird, dass die Haut nach der Menopause schneller
altert. Bislang ist jedoch nicht bekannt, ob der Alterungsprozess durch die Einnahme
von Hormonen verlangsamt werden kann.

AuRere Ursachen der Hautalterung

Amerikanische Studien lassen vermuten, dass die ultraviolette (UV-
) Strahlung der Sonne fir ca. 90% der altersassoziierten
kosmetischen Probleme verantwortlich ist. Die Bedeutung der
Sonne fur die Hautalterung ist bei jedem alteren Menschen in dem
Unterschied zwischen sonnenbestrahlter (z. B.
Gesicht/Nacken/Handrticken) und nichtbestrahlter Haut (z. B. Ricken/Gesal) zu
erkennen (siehe Abb. 5a).
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Abb. 5a Foto eines Mannes, bei dem erhebliche Unterschiede zwischen intensiv bestrahlter
Haut im Nacken und weniger bestrahlter Haut iiber dem oberen Riicken zu erkennen sind

Die Sonnenbestrahlung fuhrt nicht nur zu einer vorzeitigen, sondern auch zu einer
verstarkten Alterung. Die lichtgegerbte Haut fallt durch eine buntscheckige, teils
ubermalige, teils verminderte Pigmentierung auf (siehe Abb. 5b). Die Falten sind
deutlich tiefer gefurcht. Die Haut ist trocken und starker schuppend. Sie ist diinn und
teils zigarettenpapierartig gefaltelt (siehe Abb. 5c). Haufig bestehen mit Talg gefllite
Poren (Altersmitesser). Es bilden sich vermehrt GefaRerweiterungen, sogenannte
Hamangiome und Teleangiektasien (siehe Abb. 5d).



Abb. 5b Fleckférmige Pigmentierung im Gesicht, die sowohl durch tibermdpfige
Sonnenbestrahlung als auch durch Bestrahlung auf der Sonnenbank entstehen kann

Aus arztlicher Sicht bedeutsamer als die kosmetischen Probleme der Hautalterung ist
die Entstehung von Tumoren auf lichtgeschadigter Haut. Drei Hauttumoren werden
mit UV-Strahlung in Verbindung gebracht, das Plattenepithelkarzinom oder
Spinaliom, das Basaliom und das maligne Melanom (schwarzer Krebs). Beispiele
dieser Tumoren sind abgebildet (Abb. 5c-e). Bei der Entstehung dieser Hauttumoren
sind sowohl Umweltfaktoren als auch die personliche Veranlagung des Einzelnen
von Bedeutung. Das Plattenepithelkarzinom (siehe Abb. 5c¢) wird relativ unabhangig
von der personlichen Veranlagung durch UV-Strahlen verursacht. Auch das Basaliom
(siehe Abb. 5d) findet sich primar in Hautbereichen, die starker Sonnenbestrahlung
ausgesetzt sind. Bei der Entstehung dieses Tumors spielt die personliche
Veranlagung des Einzelnen eine groRere Rolle als beim Plattenepithelkarzinom. Die
Bedeutung der Sonne fir die Entstehung des Melanoms (siehe Abb. 5e) wird immer
wieder diskutiert. Vermutet wird, dass Sonnenbrande in der Kindheit, wiederkehrende
ubermalige UV-Bestrahlung sonnenentwdhnter Haut und eine erbliche Veranlagung
ursachlich sind.

Die dargestellten Bilder der drei haufigsten Hauttumoren sollen die schadigende
Wirkung der Sonne und der UV-Bestrahlungskabinen bewusst machen. Der
informierte Leser sollte regelmalig seine Haut selbst kontrollieren oder von einem
Hautarzt einmal im Jahr die gesamte Haut untersuchen lassen. Er sollte sofort einen
Hautarzt aufsuchen, wenn eine der dargestellten Hautveranderungen auffallt. Bei
frihzeitiger Entfernung des Tumors kann der Patient auch ohne Chemotherapie oder
Bestrahlung geheilt werden. Eine Operation ist selbst flr altere Menschen ein relativ
kleiner Eingriff und haufig mit ortlicher Betdubung ambulant durchfihrbar.

In den letzten Jahren wurden zunehmend Bestrahlungskabinen (Solarien) genutzt.
Diese enthalten Gberwiegend UV-A-Strahlen, aber auch bis zu 5% UV-B-Strahlen.
UV-A dringt tiefer in die Haut ein als UV-B und schadigt die elastischen Fasern der
Lederhaut. Die Elastizitat und Spannkraft der Haut wird vermindert, die Falten
nehmen zu. Darlber hinaus verstarkt UV-A die Wirkung der UV-B-Strahlung, vor
allem bezuglich der Tumorentstehung.



Abb. 5c Foto eines Plattenepithelkarzinoms aufrdem Handriicken. Die umgebende
zigarettenpapierartige Féltelung der Haut macht die Sonnenschddigung deutlich. Das

Plattenepithelkarzinom kann im friihen Stadium durch alleinige lokale Operation ohne
Chemotherapie oder Bestrahlung geheilt werden

Abb. 5d Darstellung eines Basalioms im Gesicht. In der Umgebung sind Gefdfserweiterungen,
sogenannte Teleangiektasien, zu sehen. Das Basaliom siedelt nie Tochtergeschwiilste ab. Es
wdchst jedoch immer weiter und zerstért die umgebende Haut. Daher muss es operiert
werden. Durch eine Operation kann der Patient geheilt werden
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Abb. 5e Foto eines Melanoms im Gesicht. Auch ein Patient mit einem Melanom kann durch
eine friihzeitige Operation ohne Bestrahlung oder Chemotherapie geheilt werden. Jeder
brdunliche Fleck, der sich in der Farbe dndert oder gréfSer wird, sollte dazu veranlassen, einen
Hautarzt aufzusuchen

Die Hautfarbe von Rauchern wirkt haufig ungesund und fahl, die
Haut weist eine verstarkte Faltelung auf. Subjektiv hat man daher
den Eindruck, dass Raucher vorzeitig altern. Dies demonstriert das
amerikanische Werbeplakat (siehe Abb. 6). Einige Wissenschaftler
vermuten, dass ein Konsum von mehr als 10 Zigaretten pro Tag zu
einer vorzeitigen Alterung fuhrt. Da zahlreiche Faktoren die Hautalterung
beeinflussen, konnte dies bislang nicht bewiesen werden. Nachgewiesen werden
konnte jedoch eine schlechtere Wundheilung der Haut bei Rauchern.
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Abb. 6 Werbeplakat einer kalifornischen Initiative, die insbesondere Teenager (iber die
Gefahren des Rauchens aufkldren méchte (das Bild wurde freundlicherweise von Harry W.
Daniell, M.D., F.A.C.P., Redding, California, zur Verfiigung gestellt)



Fur manchen Raucher ist die Gefahr der Hautalterung eher Anlass, das Rauchen
aufzugeben, als der nachgewiesene Zusammenhang zwischen Nikotinmissbrauch
und Lungenkarzinom.

Die Haut verliert mit zunehmendem Alter an Elastizitat. Immer
wiederkehrende mechanische Zugkrafte wie Stirnrunzeln, Lachen,
hangende Mundwinkel, Augenkneifen etc. fuhren zu
charakteristischen Falten. Die Auspragung ist jedoch von anderen
Faktoren der Hautalterung abhangig.

Ein weiterer mechanischer Faktor ist das Fettgewebe. Fettleibige Personen wirken
junger, da das Fettgewebe die Haut dehnt. Eine Gewichtsreduktion fuhrt daher zu
dem Eindruck einer raschen Alterung, da die Haut nicht mehr gespannt wird und
faltig erscheint.

ﬁ In einer Zeit zunehmender Angst vor der Belastung der Umwelt mit
Giftstoffen sind viele verunsichert, in welchem Ausmal diese die
Haut schadigen. Bei der Vielzahl der Stoffe, die auf die Haut
einwirken, ist es sehr schwer, Schadigungen der Haut einzelnen
Substanzen zuzuordnen. Erschwerend kommt hinzu, dass der Schaden meist erst
nach Jahren oder Jahrzehnten sichtbar wird. Insgesamt ist sehr wahrscheinlich, dass
die Schadigung durch UV-Strahlung eine wesentlich groRere Rolle spielt als
Umweltgifte.

Uber die Ernahrung (insbesondere die Mangelernahrung) als
Faktor der Hautalterung ist ebenfalls wenig bekannt. Dies liegt
einerseits an der Vielzahl der Inhaltsstoffe in der Nahrung,

- andererseits gibt es keine experimentelle Moglichkeit, dies zu
erforschen. Eine einseitige Ernahrung von Versuchspersonen ist ethisch nicht zu
vertreten und praktisch nicht durchfihrbar.

Auf welche Weise die oben beschriebenen Faktoren die Hautalterung hervorrufen, ist
nicht vollstandig aufgeklart. Eine Ursache flr die Hautalterung wird in der Bildung von
Radikalen gesehen. Radikale sind reaktionsfahige Atomgruppen, die mit zahlreichen
Molekulen reagieren und dadurch die Funktion des Zellstoffwechsels stéren kdnnen.
Radikale entstehen auch bei normalen Stoffwechselvorgangen im Koérper. Durch
verschiedene Umwelteinflisse, wie z. B. UV-Strahlung, werden vermehrt Radikale
gebildet. Einen Schutz vor Radikalen bieten bestimmte Enzyme, die in der Haut
vorkommen, sowie kleine Molekile wie alpha-Tocopherol (Vitamin E), beta-Karotin
und Vitamin C. Uber die Entstehung der Radikale und mdogliche Schutzmechanismen
ist jedoch noch nicht genug bekannt. Daher konnte bislang weder bewiesen noch
widerlegt werden, ob eine vermehrte Zufuhr von Vitamin E, Vitamin C oder beta-
Karotin innerlich oder auf3erlich durch Salben die Hautalterung aufhalten kann.



Welche Substanzen werden in Pflegeemulsionen verwendet?

Die wichtigsten Inhaltsstoffe von Emulsionen (Salben, Cremes, Lotionen) sind
Wasser oder wassermischbare Fliissigkeiten und Ole bzw. dlmischbare Bestandteile
(z. B. Fette). Auf der Bandbreite zwischen reinem Wasser und reinem Ol/Fett gibt es
beliebige Abstufungen (siehe Abb. 7). Mischungen aus Ol und Wasser werden als
Emulsionen bezeichnet. Bildet Ol den Hauptbestandteil und ist das Wasser fein darin
verteilt, bezeichnet man dies als Wasser in Ol (W/O)-Emulsion. Eine Ol in Wasser
(O/W)-Emulsion liegt vor, wenn Wasser der Hauptbestandteil ist. Die W/O-Emulsion
kann zu einer glanzenden Fettschicht auf Haut und Haaren fihren. Anwendung
findet sie in Nacht- und Babycremes, Praparaten fir die trockene Haut und die
Altershaut, zum Schutz vor Kalte (Wintersport) und in Sonnenschutzmitteln.
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Abb. 7 Erkldrung der Begriffe O/W- und W/O-Emulsion. Bei der O/W-Emulsion liegen
Oltrépfchen fein im Wasser verteilt. Bei der W/O-Emulsion ist es genau umgekehrt.

Die O/W-Emulsion kann mit Wasser entfernt werden und hinterlasst keinen
glanzenden Film. Man benutzt sie als Tages- und Feuchtigkeitscreme sowie zur
Reinigung.

Emulgatoren

Emulsionen sind instabil. Die Suppe auf dem Mittagstisch demonstriert, dass sich
Wasser und Ol/Fett eigentlich nicht mischen lassen. Das Fett schwimmt oben und
bildet Fettaugen. Daher ist es notwendig, Stoffe hinzuzuftuigen, die eine Trennung der
Ol/Fett- und Wasserbestandteile verhindern. Diese Stoffe nennt man Emulgatoren.
Es gibt verschiedene Arten von Emulgatoren. Am haufigsten werden Molekile
verwendet, die sowohl wasser- als auch fettlosliche Eigenschaften besitzen (siehe
Abb. 8).

Feuchthaltesubstanzen (Moisturizer)
In der Hornschicht der Haut befinden sich zahlreiche Substanzen, die
wasserbindende Eigenschaften besitzen. Sie verhindern, dass die Haut austrocknet.



Unsere Umweltbedingungen (z. B. Klimaanlagen, Zentralheizung, Teppichboden)
sowie haufiges Duschen oder Baden Uberfordern diese nattrlichen
Feuchthaltesubstanzen (natural moisturizing factors, NMF). Die Haut trocknet aus,
schuppt und verliert an Elastizitat. Daher werden Pflegekosmetika Feuchthaltemittel
zugesetzt, die in die Hornhaut eindringen und dort Wasser binden. Beispiele sind das
Salz der Milchsaure, Alkohole wie Sorbit, Glycerol (Glycerin) oder Propylenglykol und
Hyaluronsaure. Haufig werden Stoffe verwendet, die naturlicherweise in der Haut
vorkommen, wie z. B. Harnstoff (Urea) und Pyrrolidoncarbonsaure. Viele
Pflegepraparate beinhalten Kollagen und Elastin, die Bestandteile der Lederhaut
sind. Auf die Haut aufgetragen haben sie hervorragende wasserbindende
Eigenschaften. Ob sie darlber hinaus in tiefere Schichten der Lederhaut eindringen
und zu einer Verjungung der Haut fuhren konnen, ist bislang nicht geklart.

fettloslicher
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Abb. 8 Beispiel eines Emulgators mit einem wasserléslichen und einem fettl6slichen Anteil (a).
Dieser erméglicht es, dass feine Fett- oder Oltrépfchen im Wasser verteilt bleiben und nicht
zusammentfliefsen. (b)

Liposomen und Niosomen

In zunehmendem Malie werden in der Kosmetik Liposomen und Niosomen
eingesetzt. Dies sind kleinste Kugelchen, deren Hulle aus einer oder mehreren
Fettschichten aufgebaut ist und deren Kern Wasser enthalt (siehe Abb. 9). In die
Hulle kénnen fettlésliche und in den Kern wasserldsliche Wirkstoffe eingearbeitet
werden. Dies kdonnen z. B. Feuchthaltesubstanzen oder Sonnenschutzmittel sein. Mit
Hilfe der Liposomen konnen diese Substanzen tiefer in die Haut und direkt an den
Ort der beabsichtigten Wirkung gebracht werden. Schon leere, unbeladene
Liposomen fihren aufgrund ihres hohen Wassergehaltes zu einer Verbesserung der
Elastizitat der Hornschicht und sind daher exzellente Moisturizer. Die Niosomen sind
ahnlich wie die Liposomen aufgebaut. Sie kbnnen mehr fettldsliche Wirkstoffe
transportieren als die Liposomen.
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Abb. 9 Darstellung der Liposomen. (a) Aufbau einer Fettschicht mit nach aufSen gerichteten
wasserléslichen und nach innen gerichteten fettldslichen Strukturen. (b) einschichtige und (c)
mehrschichtige Liposomen
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Konservierungsstoffe

Hautpflegemittel sind nur begrenzt haltbar. Eine Ursache ist die Besiedlung mit
Bakterien und Pilzen. Diese konnen die Grundlage zersetzen oder zerstoren,
verfarben und zu hautreizenden und giftigen Produkten fihren. Die Gefahr der
Keimbesiedlung besteht insbesondere bei wasserhaltigen Produkten. Auch die
Verpackung spielt eine Rolle. Tuben oder Flaschen mit kleinen Offnungen verhindern
das Eindringen von Keimen langere Zeit, wahrend Tiegel durch den groeren
Hautkontakt bei der Entnahme der Emulsion rasch besiedelt werden. Die Hersteller
produzieren Produkte nach besonderen Vorschriften, die entweder keimarm oder
keimfrei sind. Die Art der Anwendung sowie die Lagerung durch den Kunden (meist
feuchtes und warmes Badezimmer) wirden jedoch rasch zu einer Keimbesiedlung
fuhren, wenn dem Produkt nicht Konservierungsmittel zugesetzt warden. Manche
Konservierungsmittel kbnnen hautreizende und allergisierende Eigenschaften
besitzen und die Standortflora der Haut schadigen. Bei der Auswahl der
Konservierungsmittel wird daher darauf geachtet, dass sie nicht hautreizend sind und
nicht zu Allergien fihren. Die Konzentration wird so niedrig gehalten, dass sie
einerseits das Keimwachstum im Pflegekosmetikum moglichst lange Zeit unterdrickt
ohne andererseits die Standortflora der Haut zu beeintrachtigen. Der Verbraucher
kann einiges tun, um sein Produkt moéglichst lange zu erhalten. Je nach Konsistenz
ist es besser, Kosmetika in Tuben als in Tiegeln zu kaufen. Die Behaltnisse sollten
sofort nach der Verwendung fest verschlossen und kuhl gelagert werden (nicht auf
der Heizung oder Fensterbank). Man sollte nur mit sauberen Handen den Inhalt
entnehmen und bei einem Tiegel besser einen Spatel verwenden. Die
Packungsgrofde sollte nicht zu grol3 gewahlt werden, damit das Produkt nicht allzu
lange angebrochen herumsteht.



Antioxidantien

Fette pflanzlicher und tierischer Herkunft sowie Ole sind nur begrenzt haltbar, da sie
bei Kontakt mit Luft ranzig werden. Dies fuhrt zu einem unangenehmen Geruch und
Zersetzungsprodukten, die hautreizend wirken. Die Ursache ist ein chemischer
Abbau bestimmter Fettsduren. Diese Zersetzung wird u. a. durch Licht, Warme,
Feuchtigkeit und Metalle gefordert. Die chemische Reaktion kann durch sogenannte
Antioxidantien gehemmt werden. Auch hier wird darauf geachtet, dass diese
Substanzen mdglichst ungiftig und gut hautvertraglich sind. Als Antioxidantien
werden z. B. Vitamin E (alpha-Tocopherol) und Vitamin C (Ascorbinsaure)
eingesetzt. Der Verbraucher kann zur Haltbarkeit beitragen, indem er das Produkt
verschlossen, kihl und trocken aufbewahrt.

Spreitungsmittel

Spreitungsmittel werden eingesetzt, damit Pflegekosmetika besser auf der Haut
verteilt werden konnen. Sie durfen nicht in Salben eingearbeitet werden, die im
Bereich der Augen angewendet werden, da diese sonst ins Auge gelangen konnen.
Dies kdnnte zu unangenehmen Reizungen der Bindehaut flhren.



Welche Arten der Reinigung gibt es?

Es gibt verschiedene Moglichkeiten der Hautreinigung und dementsprechend
unterschiedliche Reinigungsmittel. Die Anwendung von Wasser ist zur Reinigung der
Haut nicht ausreichend. Neben wasserloslichen Schmutzstoffen verunreinigen auch
fettlosliche Substanzen die Haut. Die fettldslichen sind allein durch Wasser nicht zu
entfernen. Vielmehr miussen Stoffe zugesetzt werden, die die fettldslichen
Substanzen mit Wasser verbinden, so dass diese von der Haut abgeschwemmt
werden. Die reinigenden Stoffe heillen Seifen (Tenside, Detergentien). Sie haben die
gleichen Eigenschaften wie Emulgatoren. Synthetische Seifen werden Syndets
(synthetische Detergentien) genannt.

Detersive Reinigung

Das Waschen mit Seifen und Syndets wird als detersive Reinigung bezeichnet. Der
Aufbau der Seifen- und Syndetmolekule entspricht dem der Emulgatoren (siehe Abb.
8). Sie ermoglichen, dass sich fettlosliche Schmutzpartikel im Wasser verteilen und
abgeschwemmt werden kdnnen. Seit Jahrhunderten werden Seifen in Form von
Kern- oder Schmierseifen benutzt. Sie haben einen ausgezeichneten
Reinigungseffekt. Unter kosmetischen Gesichtspunkten haben sie jedoch einige
Nachteile. Seifen verandern den pH-Wert der Haut und stéren den
Saureschutzmantel. Gesunde jugendliche Haut kann dies innerhalb einer halben bis
einer Stunde ausgleichen. Die Haut von Kindern und alteren Personen sowie
empfindliche und kranke Haut bendtigt dazu wesentlich Ianger. Bei hartem Wasser
stellt sich ein weiteres Problem. Seifen reagieren mit dem im harten Wasser
enthaltenen Calcium und Magnesium zu unl6slichen Verbindungen, die auf der Haut
zurlckbleiben und zu Juckreiz und Hautirritationen fuhren. Dartber hinaus kénnen
Seifen Mitesser hervorrufen. Dies beruht darauf, dass sie Fettsauren enthalten und
durch eine Schwellung der Hornhaut die Follikelausfihrungsgange verschlief3en.
Seifen sollten daher nicht im Gesicht, nicht bei trockener, fettarmer Haut und nicht
von alteren Menschen angewendet werden. Sie sollten immer mit viel Wasser
abgespult werden.

Wegen der entfettenden Wirkung der Seifen werden ihnen gelegentlich Fettstoffe
hinzugefugt. Derartige Seifen werden uberfette Seifen genannt. Sie sollen die
gereinigte Haut pflegend Uberziehen. Nachteilig ist jedoch, dass dabei auch eine
nicht vollstandig gereinigte Haut abgedeckt wird. Zudem wird die Fahigkeit der Seife
Uberlastet, fettlosliche Schmutzpartikel in Wasser zu 16sen (Emulgierfahigkeit), weil
auch das zur Pflege bestimmte Fett von der Seife gebunden wird.

Syndets (synthetische Detergentien) haben die gleiche Reinigungskraft wie Seifen,
sind jedoch hautvertraglicher. Durch bestimmte Zusatze kann ihr pH-Wert beliebig
und damit hautfreundlich eingestellt werden. Sie fihren nicht zu Mitessern. Zudem
sind sie auch bei hartem Wasser bestandig. Syndets neigen jedoch dazu, sich im
Wasser aufzulésen (Versumpfung). Daher sollten sie immer trocken gelagert werden
(Seifenigel/Magnet). Naturlich kdnnen auch sie zu Hautirritationen fihren, wenn sie
nicht vollstandig abgespult werden. Syndets eignen sich zur Anwendung im Gesicht,
bei trockener und fett-feuchter oder unreiner Haut. Auch den Syndets werden



Fettstoffe zur Ruckfettung der Haut zugesetzt. Hierfur gilt das gleiche wie fir
Fettzusatze in Seifen.

Adsorptive Reinigung

Zur milden und schonenden Reinigung werden Extrakte aus Weizenkleie, Hafermehl
oder Molke benutzt, die fettlosliche Substanzen in sich aufnehmen (adsorbieren)
(siehe Abb. 10). Diese adsorptiven Reinigungsmittel sind gut wasserléslich und
lassen sich daher leicht abspllen. Sie werden bei empfindlicher und kranker Haut
benutzt, da sie sehr schonend sind.

Abb. 10 Darstellung der Adsorptiven Reinigung. Die Schmutzpartikel werden an grofSe
Komplexe gebunden. Diese kénnen mit dem Wasser abgespiilt werden

Chemische Reinigung/Enzymschalkur

Wenn es darum geht, nicht nur Schmutz, sondern auch Uberschissiges Hornmaterial
zu entfernen, kann die chemische Reinigung (Tiefenreinigung) oder eine
Enzymschalkur angewendet werden. Beide haben das Ziel, den Zellkitt zwischen den
Hornzellen aufzulésen. Bei der chemischen Reinigung wird haufig Salizylsaure
verwendet, die in héherer Konzentration auch zur Therapie von Hauterkrankungen
eingesetzt wird. Die chemische Reinigung sollte nur bei gesunder,
widerstandsfahiger Haut angewendet werden.

Enzymschalkuren enthalten fett- und eiweispaltende Enzyme, die sanfter als die
chemische Reinigung wirken. Sie sind fir empfindliche Haut zu empfehlen.

Abrasive Reinigung

Mit sogenannten Abrasiva, Rubbel- oder Peelingcremes kdnnen festhaftende
Schuppen entfernt und verstopfte Poren gedffnet werden. Sie enthalten feste
Granula (Kérner), die durch sanftes Reiben auf der Haut einen Schmirgeleffekt
erzielen. Abrasiva werden z. B. bei unreiner Haut eingesetzt. Daruber hinaus werden



sie in speziellen Handwaschpasten zur Reinigung von Berufsstoffen angewendet.
Bei trockener Haut ist die Wirkung des Reibens intensiver als bei feuchter Haut. Am
Korper konnen Schuppen auf’er mit Peelingcremes auch durch Trockenbursten vor
der eigentlichen Reinigung entfernt werden. Das Bursten regt zusatzlich die
Durchblutung und den Lymphabflu® an. Der Birstenstrich sollte an den Armen und
Beinen in Richtung des Herzens und am Rumpf in kreisenden Bewegungen erfolgen.

Reinigungsmittel auf Olbasis

Zur Reinigung von primar fettléslichen Substanzen wie Theater- oder
Karnevalsschminke sowie medizinischen Pasten (Zinkpaste) werden gelegentlich
Reinigungsmittel auf Olbasis eingesetzt, z. B. wasserfreie Reinigungscreme oder
Cold Cream. Letztere wird dick aufgetragen und nachfolgend mit einem Zellstofftuch
abgenommen. Eine Nachbehandlung mit Gesichtswasser ist notwendig, um Reste
der Reinigungscreme zu entfernen. In ahnlicher Weise werden Reinigungsmasken
angewendet, bei denen Schmutzpartikel und Hautschuppen bei der Abnahme der
Maske entfernt werden. Sie sollten auf eine vorgereinigte Haut aufgetragen werden.
Da diese dlhaltigen Reinigungsmittel wasserldsliche Substanzen nur bedingt
entfernen, werden ihnen insbesondere zur Gesichtsreinigung Emulgatoren und
Wasser zugefugt. Dadurch entstehen Reinigungsemulsionen, die je nach Gehalt an
Wasser und Ol auf Wasser in Ol (W/O)-Basis oder Ol in Wasser (O/W)-Basis
arbeiten. Reinigungsemulsionen ermdglichen eine Abldsung auch des
wasserldslichen Schmutzes. Sie werden z. B. zum Abschminken bei trockener und
empfindlicher Haut empfohlen.

Duschen und Baden

Zur Ganzkorperreinigung hat das Duschen das Baden weitgehend verdrangt, da der
Zeitaufwand und der Wasserverbrauch geringer gehalten werden. Der Anspruch an
das Bad hat sich geandert. Es dient nicht nur der Reinigung, sondern immer mehr
der Entspannung, Erholung und Belebung. Duschpraparate enthalten als Grundlage
waschaktive Substanzen, Ruckfetter und Verdickungsmittel, die ein zu schnelles
Abrinnen vermeiden sollen. Ihr pH-Wert liegt im neutralen bis schwach sauren
Bereich. Viele Anwender sind der Meinung, dass Schaumbildung mit
Reinigungswirkung gleichzusetzen ist. Dies ist jedoch nicht der Fall. Hautschonende
Duschpraparate weisen wegen eines geringeren Anteils an Detergentien sogar eine
verminderte Schaumbildung auf. Fir den Zusatz von Ruckfettern zu
Duschpraparaten gilt das gleiche wie bei den Seifen. Sie vermindern die
Emulgierfahigkeit der waschaktiven Substanzen.

Zum Baden werden unterschiedliche Praparate angeboten. Personen mit trockener
Haut benutzen Badedle in der Absicht, der Haut gleichzeitig fettende Substanzen
zuzufuhren. Reine Badedle sind jedoch in Wasser unloslich und schwimmen auf der
Wasseroberflache. Daher werden haufig Tenside zugesetzt, die das Ol im Wasser
I6sen. Beide Praparateformen besitzen keine bzw. nur eine geringe
Reinigungswirkung.



Bei einer Bademilch ist im Vergleich mit Badeodlen der Anteil der fettenden
Substanzen gegenuber den Tensiden deutlich reduziert. Sie entspricht einer O/W-
Emulsion.

Schaumbader und Cremeschaumbader enthalten Tenside, die eine ausgepragte
schaumbildende Wirkung besitzen sowie Schaumstabilisatoren. Den
Cremeschaumbadern werden zusatzlich ruckfettende Substanzen hinzugefugt.

Weniger zur Reinigung als vielmehr wegen der entspannenden, das Wohlbefinden
fordernden Wirkung werden atherische Ole, Pflanzenextrakte und Kohlenstoff- oder
Sauerstoff-haltige Bader verwendet.

Grundsatzlich mussen auch den Reinigungsmitteln Konservierungsstoffe und
Antioxidantien aus den im vorhergehenden Kapitel erwahnten Grinden hinzugeflgt
werden. Fur die Aufbewahrung gelten die gleichen Grundsatze wie bei den Salben.
Die Behaltnisse sollten nicht offen, moglichst trocken und kihl gelagert werden. Die
Entnahme der Reinigungsmittel sollte so erfolgen, dass moglichst wenig Schmutz
und Keime eingebracht werden. Angebrochene Produkte sollten moglichst rasch
aufgebraucht werden. Da die waschaktiven Substanzen haufig einen unangenehmen
Eigengeruch haben, werden in der Regel Duftstoffe zugesetzt.



Wie pflege ich meine Haut?

Die Pflege soll die Haut erhalten, Hautstorungen beseitigen und dem
umweltbedingten Hautaltern entgegen wirken. Die Art der angewendeten Produkte
muss auf den Hautzustand abgestimmt sein.

Reinigung

Die Reinigungsgewohnheiten haben in der Naturgeschichte des Menschen einen
standigen Wandel durchgemacht. Neben dem Ziel der Reinigung erlangte das Bad in
vielen Kulturen auch religiose Bedeutung. In den letzten Jahrzehnten haben sich die
Reinigungsgewohnheiten geandert. Die Menschen waschen sich haufiger,
regelmafiges Duschen hat das Baden zur Ganzkorperreinigung grofRtenteils
verdrangt. Das Ziel der Hautreinigung ist die Entfernung von Hautdrisensekreten
und Hornzellen, von Schmutz und krankheitserregenden Keimen sowie
kosmetischen Produkten oder arztlich verordneten Salben.

Die Anwendung der verschiedenen Reinigungsmittel ist nicht ganz unproblematisch.
Eine Schadigung des Hydrolipidmantels und der Hornschicht der Haut mussen
vermieden werden. Daruber hinaus sollten hauteigene wasserbindende Substanzen
nicht ausgewaschen werden. Andernfalls kommt es zum Feuchtigkeitsverlust, die
Haut wird trocken, sprode und rissig. Dies erleichtert das Eindringen von
Schadstoffen und krankheitserregenden Keimen. Letztere kdnnen iberhandnehmen,
wenn die normale Keimflora gestort wird. Man sollte daher nicht allzu lange im
Badewasser oder unter der Dusche verweilen. Mit Reinigungspraparaten sollte
sparsam umgegangen werden. Haufig ist es ausreichend, Achseln, Genitalbereich
und Fulke zu shampoonieren. Milde Syndets sollten bevorzugt werden. Die
Schaumbildung ist nicht mit der Reinigungswirkung gleichzusetzen. Fraglich ist, ob
der Zusatz von Ruckfettern sinnvoll ist. Die Reinigungsmittel sollten mit reichlich und
nicht zu warmem Wasser abgespult werden.

Abschminken

Beim Abschminken sollen Kosmetika entfernt werden. Keinesfalls darf darauf
verzichtet werden, da sonst Hautunreinheiten entstehen kénnen. Da
Reinigungsemulsionen haufig nicht ausreichen, werden 6lhaltige Reinigungsmittel
verwendet. Zunachst wird das Augen-Make-up z. B. mit Hilfe einer Wattekugel, auf
die etwas Reinigungsmittel getupft wurde, abgewischt. Das Wattepad sollte am
Augenoberlid von oben nach unten und am unteren Rand seitlich auslaufend gefuhrt
werden. Das untere Augenlid wird von auf3en nach innen gereinigt. Da die Haut um
das Auge sehr viel dunner und empfindlicher ist, sollte GUbermaRiges Reiben und
Zerren vermieden werden. Auch die Wimperntusche muss abgenommen werden, da
sonst die Gefahr besteht, dass die Wimpern abbrechen. Ahnlich sorgfaltig wird der
Lippenstift entfernt.

Die gesamte Gesichtshaut sowie Hals und Dekolleté werden schlie3lich gereinigt,
indem ein mildes Syndet oder eine Reinigungsemulsion auf der Haut mit kreisender
Bewegung verteilt und mit reichlich lauwarmem Wasser abgespult wird.



Tonisieren

Nach der Reinigung kann das Tonisieren folgen. Es ist nicht zwingend notwendig.
Beabsichtigte Wirkung ist die Erfrischung und Durchblutungsférderung. Bei unreiner
Haut ist zusatzlich eine Desinfektion und Entziindungshemmung gewunscht. Das
Tonikum wird mit einem Wattepad aufgetragen. Gesichtswasser enthalten
unterschiedliche Mengen an Alkohol. Dieser verdunstet auf der Haut und wirkt daher
austrocknend. Vorsicht ist daher bei trockener und fettarmer Haut geboten. Bei der
Anwendung muss darauf geachtet werden, dass das Tonikum nicht in die Augen-
oder Mundschleimhaut gelangt.

Hautpflege

Hautpflegemittel missen sowohl dem aktuellen Hautzustand als auch den
Umweltbedingungen angepasst sein. Schutz vor Feuchtigkeitsverlust, Sonne und
Kalte sind die vordringlichsten Ziele der Hautpflege. Vor einer bermaligen
Anwendung sehr fetthaltiger Emulsionen ist bis auf Ausnahmefalle zu warnen. Beim
Einmassieren der Pflegecreme sollte man an den Armen und Beinen immer in
Richtung des Herzens streichen. Dies fordert den Venen- und Lymphabfluss. Die auf
den Hautzustand abgestimmte Pflegeanleitung findet sich in den folgenden Kapiteln.

Wie sich Menschen verschiedener Kulturen vor der Sonne schiitzen. (Guilin, Stidchina)



Die Hautpflege der normalen Haut

Gesichtspflege: Die Pflege der normalen Haut ist unproblematisch. Zum Reinigen
konnen fast alle waschaktiven Substanzen eingesetzt werden. Milde Syndets ohne
Ruckfetter sind O/W-Reinigungsemulsionen vorzuziehen. Seifen sollten moglichst
vermieden werden. Die Reinigung sollte 1-2mal taglich erfolgen. Die Reinigungsmittel
mussen sorgfaltig abgespult werden. Abdeckende Kosmetika (z. B. Augen-Make-up)
sollten vor dem Waschen mit einem 6lhaltigen Reinigungsmittel entfernt werden.
Spezielle Reinigungsmalinahmen wie die Anwendung von Abrasiva oder eine
chemische Reinigung sind nicht erforderlich. Nach dem Reinigen kann die Haut mit
einem Gesichtswasser erfrischt und belebt werden.

Eine Tages- oder Nachtpflege sollte nur erfolgen, wenn widrige Umweltbedingungen
(trockene Raumluft, Wind, Kalte, Sonne etc.) dies notwendig machen, da die Haut
sich in gewissem Umfang selbst regulieren kann. Die Tagespflege muss den
jeweiligen Umgebungsbedingungen angepasst sein. Wenn die Haut austrocknet und
spannt, ist eine gering fetthaltige O/W-Emulsion angezeigt. Sie kann beliebig Zusatze
wie Moisturizer, Lichtschutzsubstanzen oder Pigmente etc. enthalten. Bei Kalte sollte
eine W/O-Emulsion, meist als Nachtcreme bezeichnet, aufgetragen werden. Sie
schutzt die Haut durch einen Fettfilm. Nachtcremes konnen dartber hinaus abends
benutzt werden, wenn die Haut tagsuber viel Feuchtigkeit verloren hat. Der Fettfilm
der W/O-Emulsion sowie beigefugte Moisturizer erhdhen den Feuchtigkeitsgehalt der
Haut.

Korperpflege: Die Reinigung des Ubrigen Korpers kann ebenfalls mit allen
Reinigungspraparaten erfolgen. Spezielle ruckfettende Praparate sind nicht
notwendig. Trotzdem sollte nicht zu haufig und vor allem nicht zu lange oder zu heil}
gebadet oder geduscht werden, solange es aus beruflichen Grinden oder nach
korperlicher Anstrengung nicht unbedingt erforderlich ist. Die Haut kann von
Schuppen durch Trockenbursten oder Korperpeeling einmal monatlich vor dem
Reinigen befreit werden. Fur die Hautpflege des Korpers gilt das gleiche wie fur das
Gesicht. O/W-Emulsionen sind in der Regel ausreichend. Auch spezielle
Schutzcremes wie Sonnenschutzmittel sollten auf einer O/W-Basis aufgebaut sein.



Die Hautpflege der fett-feuchten Haut

Der fett-feuchte Hautzustand findet sich haufig bei Jugendlichen. Der Ubergang in
das Krankheitsbild der Akne vulgaris ist flieRend. Gerade fur diesen Hautzustand ist
eine sorgfaltige Pflege wichtig, um die Ausbildung einer Akne zu verhindern oder
deren Auspragung zu mildern.

Gesichtspflege: Die Reinigung des Gesichtes sollte mit sauren Syndets ohne
Ruckfetter erfolgen. Diese sollten anschlieRend sorgfaltig mit viel Wasser abgespuilt
werden, so dass keine Ruckstande auf der Haut verbleiben.

Nachfolgend kann 1-3mal wochentlich mit einer Rubbelcreme Uber 5-10 Minuten die
Haut vorsichtig geschmirgelt werden. Dies bewirkt ein Ablésen UberschieRender
Hornhaut und eine Offnung der Mitesser. Je feuchter die Haut bei der Anwendung
ist, desto sanfter ist die Wirkung. Alternativ kdnnen verschiedene fettfreie Masken
angewendet werden, die meist enzymatisch uberschie}ende Hornhaut und
Talgpfropfen auflésen. Beim Abziehen der Maske werden diese dann entfernt.

Im Anschluss an die Reinigung kann die Gesichtshaut mit einem Tonikum
abgerieben werden. Die Funktion ist abhangig von den Inhaltsstoffen. Letzte Reste
des Reinigungsmittels sowie Schuppen konnen entfernt werden. Das Tonikum kann
auch der Desinfektion und Entzindungshemmung dienen. Des Weiteren kdnnen mit
Hilfe des Gesichtswassers medizinische Wirkstoffe zur Behandlung der Akne
aufgetragen werden.

Dem Tonisieren folgt die Hautpflege. Der fett-feuchte Hautzustand ist sehr
widerstandsfahig gegenuber aulieren Einflussen wie Trockenheit oder Kalte, so dass
sich meist spezielle Schutzmalnahmen ertbrigen. Mit der Hautpflege kbnnen
Wirkstoffe auf die Haut aufgetragen werden. lhre Funktion besteht darin, die
Talgproduktion zu vermindern, Bakterien abzutéten und eine Uberschielende
Verhornung zu vermeiden. Bei dem fett-feuchten Hautzustand sollte immer eine 0/W-
Emulsion mit nur geringem Fettgehalt angewendet werden. Eine Unterscheidung in
Tages- oder Nachtcreme ist nicht erforderlich, wenn nicht bestimmte Inhaltsstoffe wie
Sonnenschutzmittel, abdeckende Substanzen oder spezifische medizinische
Wirkstoffe enthalten sind.

Die mechanische Entfernung von Mitessern ist nicht ganz unproblematisch, da das
Aufplatzen der Follikelwand zu einer Verstarkung der Entzindung fuhren kann. Es ist
daher ratsam, die Mitesser von einer geschulten Kosmetikerin entfernen zu lassen
oder sich die entsprechenden Techniken anzueignen. Bei der mechanischen
Entfernung wird zuerst die Haut um den Follikel in alle Richtungen gedehnt. Dabei
springt haufig der Hornpfropf selbstandig aus dem Follikel. Gegebenenfalls kann
vorsichtig mit beiden, in ein Papiertuch eingewickelten Zeigefingern nachgeholfen
werden. Keinesfalls darf heftig gedriickt werden. Hilfreich ist, die Haut mit einer
Maske oder einem Dampfbad vorzubereiten und so den Hornpfropf aufzuweichen.

Korperpflege: Fur die Korperpflege gelten dieselben Grundsatze. Die Haut sollte mit
einem sauren Syndet ohne Ruckfetter gewaschen und anschliel3end sorgfaltig
abgespllt werden. Creme- oder Olbader sind zu meiden. Gelegentlich kénnen
Schuppen mit einem Korperpeeling oder einer Burste entfernt werden. Die
Anwendung von Pflegecremes (O/W-Emulsion mit geringem Fettgehalt) ist in der
Regel nicht notwendig. Insbesondere auf Dekolleté und oberem Rulcken sollten
wegen der hohen Talgdrusendichte keine fettenden Salben aufgetragen werden.
Sonnenschutzmittel sollten daher nur wenig oder kein Fett enthalten.



Die Hautpflege der Mischhaut

Bei der Mischhaut besteht Uber Stirn, Nase, Kinn sowie Dekolleté und oberem
Riicken ein fett-feuchter Hautzustand. Uber dem restlichen Kérper findet sich eine
Normalhaut oder trockene Haut. Jedes Areal muss daher mit unterschiedlichen
Produkten so behandelt werden, wie es in den beiden vorherigen Kapiteln
beschrieben wurde.

Die Hautpflege der fett-trockenen Haut

Die fett-trockene Haut tritt bei Personen mit primar fett-feuchter Haut auf. Aufgrund
verminderter Schweil3produktion, Ubermaligem Waschen oder Umwelteinflissen
(Klimaanlagen etc.) verliert die Haut Feuchtigkeit. Grundsatzlich gelten die
Hautpflegeempfehlungen wie bei der fett-feuchten Haut. Zur Linderung des
Spannungsgeflhls sollten O/W-Cremes mit Moisturizern aufgetragen werden. Diese
binden Feuchtigkeit in der Haut.

Die Hautpflege der trocken-fettarmen Haut

Bei diesem Hauttyp ist sowohl der Hydrolipidmantel der Haut als auch der
Feuchtigkeitsgehalt der Hornschicht gestort. Die Reinigung darf daher nicht noch
mehr Feuchtigkeit und Fett entziehen. Die Pflege muss Feuchthaltefaktoren und Fett
zufuhren.

Gesichtspflege: Die Reinigung sollte mit geringen Mengen mdglichst milder Syndets
erfolgen. Diese sind nachfolgend grundlich abzuspulen. Der Zusatz von
ruckfettenden Substanzen bewirkt eher eine verminderte Reinigungswirkung und ist
daher nicht sinnvoll. Besonders hautschonend sind adsorptive Reinigungsmittel.
Rubbelcreme und chemische Reinigungen etc. sollten gemieden werden. Missen
Make-up oder Schminke entfernt werden, so sollte dies vor der Reinigung durch
Anwendung von Reinigungsodlen geschehen. Mit dem Tonisieren sollte man
zurlckhaltend sein, da die meisten Gesichtswasser austrocknen.

Bei der Auswahl der Pflegecreme ist auf einen hohen Fettanteil in Form einer W/O-
Emulsion sowie auf den Zusatz von Feuchthaltesubstanzen zu achten. Diese wirken
synergistisch, indem die Moisturizer das Wasser in der Hornschicht binden und der
Fettmantel das Abdunsten verhindert. Tages- und Nachtcreme unterscheiden sich
nicht wesentlich. Wenn der Fettglanz nicht als stérend empfunden wird, kann die
etwas fetthaltigere Nachtcreme auch tagsiber angewendet werden.

Korperpflege: Fur die Korperpflege gelten die gleichen Grundsatze. Es sollte nicht zu
haufig geduscht oder gebadet werden. Auch hier gilt, dass Reinigungsmittel mit
Riickfettern oder Olbader eine geringere Reinigungskraft besitzen. Daher sollten
milde Tenside oder bei sehr empfindlicher Haut adsorptive Reinigungsmittel
verwendet werden. Gelegentliches Trockenbursten vor dem Duschen, an Armen und
Beinen immer zum Herzen hin, 16st Hautschuppen, verbessert den Lymphabflul
sowie die Durchblutung und wirkt belebend.

Nach dem Abtrocknen sollte ohne Verzdgerung eine W/0-Emulsion mit Moisturizern
aufgetragen werden. Man sollte anschlie3end der Haut etwas Zeit geben, die Creme
»=aufzunehmen" und sich nicht sofort ankleiden. Kérperdle sind eher ungunstig, da sie
schlecht einziehen und ein groRer Anteil in der Kleidung bleibt. Wenn



Sonnenschutzmittel angewendet werden, so ist darauf zu achten, dass sie in einer
W/O-Grundlage verpackt sind.

Wie Menschen verschiedener Kulturen sich vor der Sonne schiitzen. (Markt in Pisac/Peru)

Die Pflege der Augenlider

Die Augenlider enthalten nur wenige Talgdrusen. Die Reinigung mit Tensiden
erubrigt sich daher weitgehend. Eine Ausnahme ist die Entfernung von Augen-Make-
up. Hierzu sollten Make-up-Entferner auf Ol-Basis benutzt werden. Das
Reinigungsmittel wird aufgetragen und dann mit einer Wattekugel oder einem
Zellstofftuch abgewischt. Dabei fuhrt man die Wattekugel am Oberlid von der
Augenbraue aus nach unten in Richtung Lidrand und dann seitlich in Richtung
Schlafe. Uber dem Unterlid reibt man vom Jochbogen zur Nase hin. Auch auf eine
sorgfaltige Entfernung der Wimperntusche ist zu achten. Da die Augenlider sehr
empfindlich sind, sollte ein Ubermaliges Reiben und Zerren vermieden werden.
Anschliel3end folgt die normale Gesichtsreinigung entsprechend dem Hautzustand.

Bei der Pflege der Augenlider muss beachtet werden, dass die verwendete Creme
keine Spreitungsmittel enthalt. Spreitungsmittel sorgen daflr, dass sich die Creme
besser auf der Haut verteilen lasst. Auf den Lidern bewirken sie jedoch, dass die
Creme ins Auge dringt und die Bindehaut reizt.

Auch die Augenlider mussen vor UV-Strahlen vor allem beim Schifahren,
Hochgebirgswandern oder Wassersport geschitzt werden. Am besten gelingt dies
mit einer zu den Seiten hin geschlossenen Sonnenbrille. Zusatzlich sollten
Sonnenschutzmittel ohne Spreitungsmittel aufgetragen werden. Man kann sich nach
geeigneten Produkten z. B. in einer Apotheke erkundigen.

Die Lippenpflege
Die Lippen unterscheiden sich von der Ubrigen Haut dadurch, dass sie keine Talg-
und Schweil3drusen besitzen. Daruber hinaus haben sie nur eine dinne Hornschicht



und vergleichsweise wenige Melanozyten. Die Lippen sind daher praktisch fettfrei.
Feuchtigkeit erhalten sie Uber den Speichel. Sie konnen sich nicht wie die Ubrige
Haut durch Bildung von Pigment und Verdickung der Hornschicht vor der UV-
Strahlung schitzen. Insbesondere auf der Unterlippe sind daher bei alteren
Menschen haufig Lichtschadigungen sowie bosartige Tumoren zu finden.

Diese Besonderheiten muss die Pflege bertcksichtigen. Wegen der Empfindlichkeit
der Lippen gegenuber UV-Strahlen sollten sie bereits bei kurzem Aufenthalt in der
Sonne mit Sonnenblockern geschitzt werden.

Bei geringer Luftfeuchtigkeit (Winter, Heizung, Klimaanlage) trocknen die Lippen
rasch aus und werden spréde und rissig. Sie sollten daher mit einem
Lippenpflegestift geschiitzt werden. Lippenstifte enthalten in der Regel Ole, Wachse,
Konservierungsmittel, Spreitungs- und Farbstoffe sowie Parfum und haufig auch UV-
Filter. Die Produkte sind fur alle Hautzustande gleichermal3en geeignet. Bei
Anwendung von farbstoffhaltigen Stiften sind die Lippen am Abend grundlich zu
reinigen.

Die Pflege des Intim- und Analbereiches

Der Genital- und Analbereich muss sowohl bei der Frau als auch beim Mann
sorgfaltig gereinigt werden.

Bei der Frau liegen Scheide, Harnrohre und Anus eng beieinander. Dadurch konnen
Keime aus dem Analbereich in die Scheide und Harnrohre verschleppt werden. In
der Scheide gibt es daher Schutzmechanismen, die krankheitserregenden Keimen
das Wachstum erschweren. Die geschlechtsreife Frau bildet ein Sekret in der
Scheide, welches wie eine Spulung die Scheidenwand reinigt. Auf der Schleimhaut
befinden sich Bakterien, sogenannte Milchsaurestabchen. Diese wandeln in dem
Scheidensekret enthaltene Kohlenhydrate in Milchsaure um. Die Milchs&ure und der
dadurch entstehende saure pH-Wert schutzen vor krankheitserregenden Keimen.
Vor der Pubertat und nach der Menopause sind diese Schutzmechanismen
schlechter ausgebildet. Dies erleichtert das Wachstum von Krankheitserregern.

Bei der Reinigung sollte folgendes beachtet werden. Die Reinigung nach dem
Stuhlgang sollte immer von vorn nach hinten erfolgen. Dies reduziert die Gefahr,
dass Keime aus dem Analbereich in die Scheide eindringen. Die Reinigung der
aulieren Genitale sollte mit sauren Syndets erfolgen. Die Reinigungsmittel sollten
anschlie3end mit viel Wasser vollstandig abgespult werden. Die Scheide sollte nicht
in die Wasche einbezogen werden, da sie durch die beschriebene Sekretbildung auf
natlrliche Weise gereinigt wird. Intimkosmetika sollten nicht angewendet werden, da
sie die normale Zusammensetzung des Scheidensekretes und die Keimflora storen.
Binden und Tampons sollten regelmaRig alle 2-3 Stunden gewechselt werden, da sie
sonst zum Nahrboden fur Bakterien werden. Sollte trotz dieser Hygiene eine
Geruchsbildung auftreten, so ist ein Frauenarzt aufzusuchen, da dies Zeichen einer
Vaginalerkrankung sein kann.

Beim Mann sammelt sich unter der Vorhaut eine weille Substanz, das Smegma. Dies
ist eine Absonderung der Eichel- und der Vorhautdrisen. Das Smegma enthalt
Bakterien und hat einen Ublen Geruch. Wenn Smegma wiederholt beim
Geschlechtsverkehr in die obere Scheide der Frau gelangt, kann dies die Bildung
bdsartiger Tumoren beglnstigen. Daher sollte die Eichel taglich und insbesondere
vor dem Geschlechtsverkehr mit milden Syndets gereinigt werden. Das
Reinigungsmittel ist nachfolgend griindlich abzuspulen. Die Vorhaut muss bei der



Reinigung vollstandig zurickgeschoben werden. Sollte dies nicht moglich sein
(Verengung/Phimose), so ist ein Arzt aufzusuchen.



Die Pflege der FulSe

Die Fuf3e werden in der Regel stiefmutterlich behandelt. Zu enge und drickende
Schuhe erzeugen Druckstellen und Hornschwielen (Hihneraugen). Festes und
Luftundurchlassiges Schuhwerk sowie Strumpfe aus synthetischen Materialien
fuhren zu Gbermaliger Schweildbildung und Feuchtigkeitsansammlung im Schuh.
Unter feuchten Bedingungen gedeihen im Zwischenzehenraum Bakterien und Pilze,
die Entziindungen hervorrufen kdnnen. Die Zersetzung des Schweil3es durch
Bakterien ist eine Ursache fur FuRgeruch. Naturlich spielt auch die personliche
Veranlagung zur Schweil3bildung eine Rolle. Man kann jedoch einiges tun, um
Abhilfe zu schaffen.

Zunachst sollten die Fulde taglich mit einem Syndet gereinigt werden. Alkalische
Seifen sollten nicht verwendet werden, da sie die schon durch den Schweil}
gequollene Haut weiter aufquellen lassen. Anschlieliend missen die FulRe und
besonders der Zehenzwischenraum sorgfaltig abgetrocknet werden. Die Socken
sollten mdglichst aus Naturmaterialien bestehen. Soweit moglich sollten offene
Schuhe getragen werden. Die Schuhe sollten zweimal taglich gewechselt und
anschlielend 24 Stunden ausgellftet werden. Bei verstarkter Schweil3bildung
konnen FulRbader mit Gerbsaure hilfreich sein (Gerbsaure ist z. B. in der Apotheke
erhaltlich). DarUber hinaus gibt es Fulsprays, die Desodorantien und
Antiperspirantien enthalten.

Druckstellen bilden sich durch zu enges Schuhwerk oder Fulfehlhaltung. Letzteres
ist haufig bedingt durch fehlende Gymnastik. Entsprechende Ubungen sind z. B. im
Sitzen ein Tuch mit den Zehen greifen und zum anderen Fuld weitergeben sowie auf
den Zehenspitzen wippen und dann bis zu den Fersen langsam abrollen.
Gegebenenfalls ist ein Orthopade zu konsultieren. Dieser kann Schuheinlagen zum
Ausgleich anpassen.

Eine Uberschieldende Verhornung lasst sich beseitigen, indem man die Fulde in
angenehm warmem Wasser mit ein paar Essloffeln Kochsalz (kein Jodsalz!) ca. 20
Minuten badet und anschliel3end die aufgeweichte Hornhaut z. B. mit einem
Bimsstein entfernt.



Die Hautpflege der Kinder

Die Haut der Kinder ist dunner als die der Erwachsenen. Aufgebrachte Substanzen
kénnen daher leichter in die Haut eindringen. Der Hydrolipidfilm ist insbesondere in
den ersten Lebensmonaten nur schwach ausgebildet. Der Sdureschutzmantel ist
sehr empfindlich gegen Stérungen z. B. durch Seifen. Ab dem 4. Lebensjahr wird die
Haut unempfindlicher gegenuber aul3eren Einflissen. Jedoch erst ab dem 12.
Lebensjahr gleicht die Haut in ihrer Funktion der des Erwachsenen.

Diesen Gegebenheiten muss die Pflege Rechnung tragen. Kinder sollten nicht zu
lange und nicht zu haufig baden. In den ersten 3 Lebensmonaten sollten Kinder nicht
mit Reinigungsmitteln, sondern nur mit Wasser gewaschen werden. Bis zum 12.
Lebensmonat kann man adsorptive Reinigungsmittel oder milde Syndets benutzen.
Ab dem 1. Lebensjahr kdnnen zur Reinigung milde Syndets im sauren Bereich (pH-
neutral) angewendet werden. Seifen sollte man meiden. Die meisten Praparate
enthalten zusatzlich Ruckfetter und andere pflegende Inhaltsstoffe. Auch hier gilt,
dass durch diese Zusatze die Reinigungskraft herabgesetzt wird.

Zur Entfernung von Pasten oder Stuhlresten werden Babyodle angeboten. Sie
ermoglichen eine schonende Reinigung der Windelregion. Bei besonders
empfindlicher Haut kdnnen adsorptive Reinigungsmittel eingesetzt werden. Alle
Reinigungsmittel sind mit viel Wasser abzuspulen.

Die nachfolgende Hautpflege erfolgt nach ahnlichen Grundsatzen wie bei der
trocken-fettarmen Haut mit Salben, die einen hohen Fettgehalt haben (W/O-
Emulsion) und Feuchthaltesubstanzen beinhalten. Grolden Wert muss auf die Pflege
des Windelbereiches gelegt werden, da hier die Haut vor der aggressiven Wirkung
des Stuhls und des Urins geschuitzt werden muss. Hierzu dienen W/O-Emulsionen
und Pasten. Puder sollten gemieden werden. Bei Entzindungen im Windelbereich ist
das Auftragen einer weichen Zinkpaste sinnvoll. Diese ist in jeder Apotheke
erhaltlich.



Die Hautpflege der alteren Menschen

Die Haut alterer Menschen ist haufig empfindlich gegen Stérungen des
Saureschutzmantels und des Hydrolipidfilms. Sie neigt dazu, rasch auszutrocknen.
Dies fuhrt zu Juckreiz und kleinen Einrissen in der Haut.

Die Hautreinigung sollte daher mit geringen Mengen saurer (pH-neutral), milder
Detergentien erfolgen. Eventuell muss auf eine Reinigung mit Adsorptiva
Ubergegangen werden. Die Entfernung von Make-up etc. kann mit Reinigungsélen
erfolgen. Das gelegentliche Trockenbursten (an den Armen und Beinen in Richtung
des Herzens) fordert die gerade beim alteren Menschen haufig gestorte
Durchblutung und den Lymphabfluf3.

Die nachfolgende Pflege soll der Haut reichlich Feuchthaltefaktoren und Fett
zufihren, um Feuchtigkeit in der Haut zu binden und die Verdunstung zu reduzieren.
Wenn zwischen einer Tages- und Nachtcreme unterschieden wird, sind tagsuber
eine sehr fette O/W-Creme und nachts eine W/0-Creme zu empfehlen. Zahlreiche
Inhaltsstoffe werden angeboten, die zu einer Verjungung der Haut fuhren sollen. Ob
sie jedoch mehr bewirken als die oben dargestellte Hautpflege ist bislang weder
bewiesen noch widerlegt worden. Lediglich fur die Vitamin-A-Saure (Tretinoin) konnte
nachgewiesen werden, dass sie feine Runzeln vermindert. Eine entsprechende
Behandlung sollte jedoch von einem Hautarzt eingeleitet und Uberwacht werden. Die
Haut alterer Menschen bedarf eines besonderen Schutzes bei Arbeiten mit
Losungsmitteln, Klebstoffen etc. Man sollte daher wenn maoglich mit Handschuhen
arbeiten. Die Hande sollten schonend gereinigt und nachfolgend mit einer fetthaltigen
W/O-Emulsion eingecremt werden.

Auch fur die Altershaut ist ein Sonnenschutz wichtig. Wegen der herabgesetzten
Vitamin-D-Produktion in der Haut alterer Menschen sollte auf eine ausreichende
Vitamin-D-Zufuhr z. B. durch Trinken von einem dreiviertel Liter Milch taglich oder
Einnahme von Vitamin-D-Tabletten geachtet werden.



Was sollte ich bei der Nagelpflege beachten?

Die Nagel, insbesondere die Fingernagel, geben wie eine Visitenkarte Auskunft Gber
die individuelle Kérperhygiene und -pflege. DarUber hinaus weisen bestimmte
Nagelveranderungen auf Krankheiten hin. Ein gesundes Wachstum der Nagel wird
unter anderem bestimmt durch die individuelle Veranlagung, eine sorgfaltige Pflege
und eine vollwertige Erndhrung. Fir eine sorgfaltige Pflege sind Grundbegriffe vom
Aufbau des Nagels notwendig.

Der Aufbau des Nagels

Der Nagel besteht aus einer 0,5 bis 0,7 mm dicken Hornplatte, die auf dem Nagelbett
liegt und an drei Seiten von der Nagelfalz begrenzt wird. Das Nagelwachstum erfolgt
kontinuierlich von der Nagelmatrix aus (siehe Abb. 11). Der weilde Halbmond ist der
vordere sichtbare Anteil der Nagelmatrix. Unter der Haut liegt der verborgene und
durch das Nagelhautchen geschutzte hintere Anteil der Nagelmatrix.

vordere
Nagelmatrix

Abb. 11 Darstellung des Nagels. Links Aufsicht und rechts Querschnitt (Erlduterung im Text)

Das Nagelhautchen schutzt vor dem Eindringen von Schmutzstoffen und
Krankheitserregern. Durch Verletzung oder Entzindung der Nagelmatrix kann es zu
einer Wachstumsstérung des Nagels z. B. mit Bildung von Querrillen kommen. Eine
Zerstorung fuhrt sogar zum permanenten Verlust des Nagels. Die
Wachstumsgeschwindigkeit des Nagels betragt etwa 0,1 mm pro Tag, wobei die
FuRnagel nur ein Drittel so schnell wachsen wie die Fingernagel.

Das Kirzen der Nagel

Die Nagel werden mit einer Nagelschere oder besser einer Feile (Sandblatt- oder
Diamantfeile) gekurzt. Wenn eine Schere benutzt wird, sollten die Rander mit einer
Nagelfeile geglattet werden. Beim Feilen der Nagel sollte man die Feile vom
seitlichen Rand zur Mitte des Nagels fuhren. Der Nagel sollte an den Seiten nicht zu
tief eingeschnitten werden, da sonst der Nagel in den Nagelfalz einwachsen und
Entzindungen hervorrufen kann. Die Fingernagel sollten oval und die Ful3nagel
gerade geschnitten werden. Die Ful3nagel durfen nie tber die Zehenkuppe



hinausragen, da sonst der Schuh einen zu hohen Druck auf den vorderen
Nagelanteil ausubt. Dies kann das Nagelwachstum beeintrachtigen.

Der Schutz des Nagels und der Nagelumgebung

Der Nagel und die Nagelumgebung sind gegenuber aul3erlichen Faktoren wie
Wasser, Seifen, Waschmittel, chemischen Substanzen, Wind und Kalte sehr
empfindlich. Sie sollten daher regelmafig eingecremt werden, insbesondere nach
schadigenden Einflissen. Geeignet sind neben speziellen Nagelpflegeprodukten
(Nagelcreme, Nageldle) auch normale Handpflegesalben. Diese werden im Bereich
des Nagels und der Nagelumgebung einmassiert. Sie verhindern das Austrocknen
des Nagels und sollen die Festigkeit fordern. Bei bruchigen Nageln kénnen
Nagelharter mit Substanzen, die zur Starkung und Festigung der Nagelplatte
beitragen, verwendet werden.

Die Nagelhaut darf nicht abgeschnitten werden. Sie stellt den naturlichen Schutz der
Nagelmatrix dar. Es gibt Nagelhautentferner, die z. B. Kali- oder Natriumlaugen
enthalten, mit denen das Nagelhautchen aufgeweicht und anschlieRend z. B. mit
einem Rosenholz oder Orangenholzstabchen zurlickgeschoben werden kann. Bei
der Anwendung dieser Produkte kann das Nagelhautchen verletzt werden. Sie
sollten daher vorsichtig angewendet werden.

Zur Verschonerung der Nagel konnen diese gelackt oder poliert werden. Der
Nagellack sollte festhaftend, leicht auftragbar und schnell trocknend sein.
Transparente Lacke bieten Schutz und Glanz und werden haufig als Unterlack
verwendet. Perllacke erzeugen einen metallenen Glanz. Cremelacke enthalten
Farbstoffe und sind in vielen Farben erhaltlich. Bei der Anwendung von Lacken kann
es zu einer Verfarbung der Nagelplatte durch Einlagerung von Farbstoffen kommen.
Dem kann durch das Auftragen von Unterlacken oder Transparenzlacken vorgebeugt
werden. Vor dem Auftragen des Lackes mussen die Nagel trocken und fettfrei sein.
Dies verlangert die Haltbarkeit des Lackes. Daruber hinaus wird verhindert, dass
zwischen Nagel und Nagellack feuchte Blaschen entstehen, in denen Keime
wachsen konnen.

Glanzende Nagel kdnnen auch durch Polieren der Nagel erzeugt werden. Dabei
werden die Nagel mit einem Polierpulver einmassiert und mit einer Polierburste oder
einem Kissen zum Glanzen gebracht. Beim Polieren ist darauf zu achten, dass das
Nagelhautchen nicht verletzt wird.

Zur Beseitigung des Nagellackes verwendet man Nagellackentferner, die in Form
von Pads oder Ldosungen erhaltlich sind. Mit Hilfe von Watte oder Papiertiichern wird
der Nagellack abgewischt. Die Nagellackentferner sollten rickfettende Substanzen
enthalten, damit die Nagel nicht austrocknen. Falls keine erneute Lackierung erfolgt,
sollten die Nagel mit einer Pflegeemulsion eingecremt werden.



Wie reinige und pflege ich meine Haare?

Die Haartracht tragt zum Erscheinungsbild eines Menschen bei und ist Spiegelbild
seiner Gewohnheiten und Pflege. Die folgenden Erklarungen beziehen sich auf die
Haare des Kopfes.

Der Aufbau der Haare

Das Haar steckt schrag in einer Hautoffnung, dem Haarbalg. Der Haarstrich oder
Haarwirbel ergibt sich aus der Einmundungsrichtung. Am unteren Ende, der
Haarzwiebel, wird das Haar standig verlangert und nach oben geschoben (siehe
Abb. 1). Die Haare wachsen pro Tag ungefahr 0,2 - 0,4 mm. Die Haardichte ist sehr
unterschiedlich und betragt zwischen 300 und 900/cm?. Blonde Menschen haben die
hdchste Haardichte, dafir aber dunnere Haare. Das Wachstum der Haare verlauft in
Phasen (Haarzyklus). Man unterscheidet eine aktive Phase des Wachstums (3-6
Jahre), eine Zwischenphase, in der das Haar das Wachstum einstellt (2 Wochen)
und eine Ruhephase (3 - 4 Wochen). In dieser Phase fallt das Haar aus. Im
Gegensatz zum Tier verlaufen diese Haarzyklen beim Menschen nicht in allen
Haaren parallel. Daher fallen das ganze Jahr Uber Haare aus. Man verliert
normalerweise pro Tag bis zu 60 - 100 Haare. An Tagen der Haarwasche kdnnen es
auch deutlich mehr sein, an den beiden folgenden Tagen dafur deutlich weniger. Erst
bei einem Haarausfall von mehr als 100 Haaren taglich spricht man von krankhaftem
Haarausfall.

Jedes Haar besteht aus 3 Schichten, der inneren Markschicht (Haarmark), der
pigmenthaltigen Faserschicht (Haarrinde) und der du3eren Hornschicht
(Haarhautchen) (siehe Abb. 12). Letztere hat die Aufgabe, das Haarinnere
zusammenzuhalten. Sie besteht aus schuppenartig Ubereinander gelegenen
Hornplattchen (Keratinzellen). Nach chemischen Eingriffen wie Dauerwelle, Bleichen
und Tonung, aber auch nach zu heftigem Bursten oder Toupieren stehen die
Hornplattchen ab oder I6sen sich. Dadurch kann die Faserschicht angegriffen
werden. Haarbruch und Splissbildung sind die Folge.

Die Haarfarbe entsteht durch Pigmentbildung in den Melanozyten der Haarzwiebel.
Die Haare werden grau oder weil3, wenn kein Pigment mehr gebildet wird.

<e— Haarhéutchen

j<— Haarrinde
4—7-'— Haarmark

Abb. 12 Darstellung eines Haares
(Erlduterung im Text)



In jeden Haarfollikel minden Talgdrusen. Der Talg wirkt als naturlicher Fettfilm und
bewirkt, dass die Hornzellen untereinander aufliegen und die inneren Haarschichten
schutzen.

An jedem Haarfollikel setzt ein Muskel an, der das Haar aufrichten kann. Die
Anspannung des Muskels fuhrt zur sogenannten Gansehaut.

Es gibt verschiedene Haarzustande. Normales Haar ist onne Wasche Uber ca. eine
Woche ansehnlich. Fettiges Haar entsteht durch eine erhdhte Produktion von Talg.
Bereits nach 1 - 2 Tagen sieht es fettig und strahnig aus, das Haar verliert an
Volumen. Bei trockenem Haar liegt eine verminderte Talgproduktion vor. Es wirkt
sprode und trocken.

Die Haarwasche

Der erste Schritt der Haarpflege ist das Waschen. Bei der Haarwasche werden die
Haare und die Kopfhaut von Fett, Staubpartikeln, Hautpartikeln und Rickstanden
von Haarpflegeprodukten befreit. Das Shampoo sollte in nicht zu grol’en Mengen
zunachst in den Handflachen und anschlieRend im Haar verteilt werden. Auch fur ein
Shampoo gilt, dass die Schaumbildung nicht mit der Reinigungswirkung
gleichzusetzen ist. Die Kopfhaut sollte mit den Fingerspitzen und nicht mit den
Fingernageln sanft massiert werden. Anschlielend wird sorgfaltig mit lauwarmem
Wasser gespult. Keinesfalls durfen waschaktive Substanzen im Haar zuruckbleiben,
da es sonst stumpf erscheint. Die Haufigkeit der Haarwasche richtet sich nach dem
Haarzustand und den individuellen Bedurfnissen. Es wird immer wieder behauptet,
dass haufiges Waschen fettiger Haare eine ubermafige Talgproduktion induziert.
Dies konnte bislang nicht bewiesen werden. Das Shampoo wird entsprechend des
Haarzustandes gewahlt. Fettige Haare sollten bei taglicher Haarwasche mit einem
milden Shampoo ohne Ruckfetter gereinigt werden. All-day-Shampoos enthalten
meist Rlckfetter und sind daher nicht flr fettige Haare geeignet. Bei normalem Haar
reicht in der Regel eine Haarwasche pro Woche aus. Trockenes oder strapaziertes
Haar kann nach der Wasche mit Haarpflegemitteln behandelt werden.

Beim Trocknen durfen die Haare nicht zu kraftig frottiert werden. Es ist besser, sie in
ein Handtuch zu wickeln, damit sich dort die meiste Feuchtigkeit sammeln kann. Man
sollte nasse Haare nicht bursten, sondern allenfalls mit einem grobzinkigen Kamm
formen. Beim Trocknen mit einem Fon darf dieser nicht zu heil® sein und sollte
ausreichenden Abstand zu den Haaren haben. Andernfalls trocknen sie aus und
werden brichig. Das Formen der Haare mit Lockenwicklern und elektrischem
Frisierstab schadigt die Haare und sollte nicht zu haufig erfolgen.

Der wichtigste Bestandteil des Shampoos sind Tenside, aber auch
Konservierungsmittel, Ruckfetter, Feuchthaltemittel, Verdickungsmittel,
Schaumstabilisatoren, Antioxidantien, Parfumzusatze, Farbstoffe,
Konditionierungsmittel, destilliertes Wasser und Substanzen gegen elektrostatische
Aufladung sind enthalten. Die Unterschiede in der Konzentration und
Zusammensetzung der einzelnen Substanzen machen die Vielfalt der
Shampooprodukte aus. Fur besondere Haarprobleme gibt es entsprechende
Shampoos. Babyshampoos sind besonders haut- und schleimhautfreundlich.
Shampoos gegen trockenes und empfindliches Haar enthalten einen hoheren Anteil



an Ruckfettern und pflegenden Substanzen. Wie bei den Seifen reduzieren
Ruckfetter jedoch die Emulgierfahigkeit der waschaktiven Substanzen. Man sollte
daher bei trockenen Haaren mit einem milden Shampoo entweder seltener waschen
oder pflegende Substanzen bei der anschlielenden Haarpflege einbringen.
Shampoos gegen fettiges Haar beinhalten nur wenig oder keine Ruckfetter. Meist
enthalten sie Gerbstoffe, die die Haaroberflache aufrauen, so dass die Haare nicht
zu schnell glatt und geschmeidig werden und in sich zusammenfallen. Bei zu
haufiger Anwendung kénnen sie jedoch das Haarhautchen schadigen. Shampoos
gegen Schuppen entsprechen solchen fur normales Haar. Sie enthalten jedoch meist
Zusatze, die Schuppen besser abloésen und die Schuppenbildung verhindern sollen.
Vorteilhaft ist, diese Produkte beim Waschen einige Minuten einwirken zu lassen.
Trockenshampoos bestehen aus einem fettaufsaugenden Pulver, welches ins Haar
massiert und nach einer Einwirkungszeit kraftig ausgeburstet wird. Der
Reinigungseffekt ist jedoch deutlich geringer.

Die Haarpflege

Das Ziel der Haarpflege ist, die Struktur der Haare moglichst lange zu erhalten. Sie
ist notwendig, wenn das Haar durch Bleichen, Farben, Dauerwelle oder starkes
Bursten geschadigt wurde. Es gibt eine Vielzahl von Produkten, so dass eine
vollstandige Zusammenstellung in diesem Rahmen nicht maéglich ist.

Eine Gruppe von Haarpflegeprodukten sind Spulungen, Packungen oder Haarkuren.
Neben zahlreichen Hilfs- und Pflegestoffen, die auf jeden Haarzustand abgestimmt
werden, sind solche Stoffe eingearbeitet, die die Kdmmbarkeit und den Griff
verbessern sowie die statische Aufladbarkeit verhindern. Die Anwendung erfolgt
nach den vom Hersteller empfohlenen Richtlinien. Diese Produkte sollten nicht zu
haufig angewendet werden, da die Haare sonst strahnig und schwer werden.

Haarfestiger verleihen dem Haar Formbestandigkeit. Das Haar wird mit einem
unsichtbaren elastischen Film tGberzogen, der es stabilisiert und verhindert, dass die
Haare aneinander entlang gleiten. Auch diese Produkte enthalten auf den
Haarzustand abgestimmte Pflegestoffe.

Haarsprays und Frisiergele bilden ebenfalls auf dem Haar einen feinen Film und
fixieren es dadurch in der gewunschten Form. Letztere gibt es mit verschiedenen
Zusatzen zur Erzeugung verschiedener Effekte wie Wet-Look-Gel oder Glittergel.

Haarwasser werden mit unterschiedlichsten Wirkstoffen und Zielsetzungen
angeboten. Eine wachstumsférdernde Wirkung bestimmter Inhaltsstoffe konnte
bislang nicht nachgewiesen werden. Vielfach werden Substanzen eingearbeitet, die
ahnlich pflegende Wirkung haben wie die oben genannten Pflegemittel. Haarwasser
sind wassrig-alkoholische Losungen, die die Kopfhaut und Haare austrocknen. Sie
sollten daher bei trockenen Haaren zurtuckhaltend angewendet werden.

Pomaden sind in den letzten Jahren wieder zunehmend im Gebrauch. Sie bestehen
hauptsachlich aus Vaseline. Zur besseren Auswaschbarkeit werden Emulgatoren
zugesetzt.



Die Haarfarbung

Die moderne Chemie ermdglicht es, die Haarfarbe in unterschiedlichste
Schattierungen zu verandern. Abhangig von der Bestandigkeit der Farbung werden
temporare, semipermanente und permanente Haarfarbemittel unterschieden.
Temporare Haarfarbemittel umhdtllen die Haaroberflache und sind auswaschbar.
Semipermanente dringen in die Haarstruktur ein und Uberstehen daher 4 - 5
Haarwaschen. Permanente Farbungen bleiben dauerhaft bestehen und wachsen mit
dem Haar aus. Es handelt sich dabei um eine komplexe chemische Reaktion, die das
Melanin zerstort. Bei der permanenten Farbung werden auch die Ubrigen
Haarstrukturen geschadigt. Sie sollten daher nicht bei vorgeschadigtem Haar und
hdchstens alle 4 Wochen angewendet werden.

Die Dauerwelle

Die Form und Struktur der Haare wird durch zahlreiche chemische Verbindungen im
Haar garantiert. Diese Verbindungen werden bei einer Dauerwelle durch Chemikalien
aufgebrochen und nach Verformung des Haares wieder zusammengeflgt. Bei
diesem Vorgang kommt es zu einer Schadigung des Haares. Daher sollte eine
Dauerwelle zurtckhaltend, nicht zu haufig und allenfalls bei einem gesunden Haar
angewendet werden.



Wie entferne ich storende Kérperbehaarung?

Zur Entfernung von stérenden Haaren im Gesicht, in den Achselhdhlen, an Armen
und Beinen sowie im Bereich der Schambehaarung gibt es verschiedene Methoden.
Man unterscheidet die mechanische Entfernung, die chemische Depilation und die
Elektroepilation (siehe Abb. 18).

Schneiden/Rasur AusreiBen Adhésivmittel

Elektroepilation
Epiliergerat chemische Depilation mit Nadel mit Pinzette

Abb. 18 Méglichkeiten der Entfernung von stérender Kérperbehaarung (Erlduterung im Text)

Die mechanische Entfernung

Mechanisch kdnnen die Haare durch Schneiden, z. B. mit einer Schere,
oder durch Rasur (Nassrasur, elektrische Trockenrasur) entfernt werden.
Der Rasierer sollte dabei gegen die Wuchsrichtung der Haare gefuhrt
werden. Bei der Nassrasur wird zum Aufweichen der Haare vorher eine
Seife, Rasiercreme oder Rasierschaum aufgetragen. Die Haare werden
direkt an der Hautoberflache abgeschnitten. Geeignet ist diese Methode
fur groliere Flachen wie Beine oder Arme sowie Achseln oder Schambehaarung.
Allerdings wachsen die Haare bereits 2 - 3 Tage spater nach. Die Rasur muss daher
standig wiederholt werden.

Schneiden/Rasur

Eine andere Mdglichkeit ist das Ausreil’en der Haare. Mit einer Pinzette
konnen Haare kleinerer Korperpartien wie Augenbrauen oder einzeln
stehende Haare samt Wurzel herausgezogen werden. Dies wird
erleichtert, wenn man die Haut mit dem Finger spannt und das Haar in
Wuchsrichtung auszieht. Trotzdem ist es meist sehr schmerzhaft. Die
Haare wachsen binnen 3 bis 4 Wochen nach.

GrolRe Flachen wie die Beine kdnnen mit einem sogenannten
Adhasivmittel (Warm- oder Kaltwachs) enthaart werden. Das Wachs wird
auf die Haut aufgetragen. Darauf werden Stoffstreifen oder
Pflasterstreifen gedrickt. Nach Aushartung des Wachses wird die
Wachsschicht zusammen mit dem Stoff ruckartig abgezogen. Dabei
bleiben die Harchen darin hangen und werden entfernt. Die Haare

Adhésivmittel



mussen allerdings 3 - 4 mm lang sein, damit das Wachs greifen kann. Die
Behandlung ist in Abstanden von ca. 3 - 4 Wochen zu wiederholen.

Storende Haare konnen auch mit Elektrogeraten, sogenannten
Epiliergeraten, gezogen werden, die anstatt einer Klinge rotierende
Spiralen haben. Auf trockener Haut ermoglichen sie das Ausreil3en der
Haare mit der Wurzel. Diese Methode ist insbesondere fur die Beine
empfehlenswert, jedoch flr schmerzempfindliche Personen nicht
geeignet. Die Haare wachsen innerhalb von 3 - 4 Wochen nach.

Epiliergeréte

Die chemische Depilation
sf-.& Bei dieser Methode wird das Haar chemisch aufgeldst. Entsprechende
= Mittel sind als Paste, Creme oder Spray (Schaum) im Angebot. Sie
dienen zur Entfernung von Haaren an Beinen und Armen.

¢ Das Depilationsmittel darf nur auf intakter Haut angewendet werden. Da
P e bei der Verwendung der Depilationsprodukte Hautunvertraglichkeiten

beobachtet worden sind, sollte vor der ersten grol3flachigen Anwendung
zunachst ein kleiner Bereich am Unterarm behandelt werden. Das Depilationsmittel
wird auf die gereinigte Haut dick aufgetragen. Nach ca. 3 - 12 Minuten krauseln sich
die Haare. Sie kdnnen dann mit einem Spatel oder einer Wattekugel gegen die
Wuchsrichtung entfernt werden. Nachfolgend muss die Haut sehr sorgfaltig mit viel
Wasser abgespult werden. Wenn dies nicht erfolgt, wird auch die Hornhaut
angegriffen, da sie ahnliche Eigenschaften wie das Haar besitzt. Gegebenenfalls
kann man die Haut nach der Depilation und sorgfaltigem Abspulen zusatzlich mit
einer in Essig oder Zitronensaft getrankten Wattekugel abreiben und anschlief3end
nochmals grindlich abduschen. Alternativ kann mit einem Reinigungsmittel, dessen
pH-Wert im sauren Bereich liegt, die entsprechende Stelle gewaschen werden. Die
Hande und Fingernagel mussen ebenfalls grindlich gereinigt werden, weil sie durch
das Depilationsmittel geschadigt werden. Die Depilation muss alle 7 - 14 Tage
wiederholt werden, da das Haar nur im oberen Anteil des Haarbalges abgetrennt
wird.

Eine zu haufige Wiederholung der chemischen Depilation fuhrt zu Hautirritationen.
Der Kontakt dieser Produkte mit den Augen oder Schleimhauten muss vermieden
werden. Falls trotzdem Schaum in die Augen oder auf die Schleimhaute gelangt,
muss er zunachst ausgiebig mit reichlich kaltem Wasser ausgewaschen werden. Bei
Veratzungen sollte man einen Arzt aufsuchen.

Die Epilation
- Eine weitere Alternative ist die Dauerepilation mittels Elektrokoagulation.

Es gibt zwei unterschiedliche Vorgehensweisen. Eine diinne Nadel, die

mit Ausnahme der Spitze isoliert ist, wird im Haarbalg am Haar entlang

bis zur Haarzwiebel vorgeschoben. Der dort angewendete Strom zerstort

die Haarwurzel. Das Haar lasst sich leicht mit einer Pinzette entfernen.

In seltenen Fallen kann die Elektroepilation zur Narbenbildung fuhren.

Elektroepilation
mit Nadel



Auch diese Methode ist schmerzhaft. Sie muss mehrmals wiederholt werden, da
ungefahr ein Drittel der bereits epilierten Haare wieder nachwachsen.

Alternativ kann der Strom mittels einer Pinzette direkt auf das Haar
gegeben werden. Das Haar leitet selbst den Strom zur Haarwurzel,
welche erhitzt wird. Es lasst sich danach muhelos herausziehen. Ein
Gel, mit dem man die Haut vorher bestreicht, soll das Haar von der
umliegenden Haut isolieren, damit der Strom nur an die Haarwurzel

Elektroepilation

Ll gelangt. Diese Methode ist schmerzlos und fuhrt nicht zur Vernarbung.
Die Erfolgsrate ist jedoch geringer als bei der Epilation mittels Nadel. Beide
Methoden sind sehr zeit- und kostenaufwendig.

Das Bleichen der Haare - eine Alternative zur Haarentfernung

Ein Nachteil der mechanischen Entfernung sowie der chemischen Depilation ist, dass
auch feine Wollhaare (Lanugohaare) entfernt werden. Dies ist ein Reiz, der zur
Umwandlung in starkere Terminal- oder Borstenhaare fuhren kann. Eine Alternative
insbesondere bei nicht allzu ausgepragtem Haarkleid oder bei empfindlicher Haut
kann daher das Bleichen der Haare sein. Ein meist wasserstoffperoxidhaltiger Brei
wird auf die Haut aufgetragen und nach kurzer Zeit abgewaschen. Dies bewirkt, dass
die Haare heller erscheinen und dadurch weniger auffallen. Die Umwandlung in
kraftigere Haare wird vermieden.

Die Hautpflege nach der Rasur

Die Haut ist nach der Rasur gereizt und stellenweise oberflachlich abgeschabt.
Daher wird empfohlen, im direkten Anschluss an die Rasur keine Pflegekosmetika
aufzutragen. Die Haut sollte zumindest Uber Nacht Zeit haben, sich zu beruhigen.
Diese Empfehlung resultiert aus den Erfahrungen beim Mann. Relativ haufig werden
bei Mannern Duftstoffallergien beobachtet. Dies wird darauf zurlickgefuhrt, dass viele
Manner duftstoffhaltige After Shave-Praparate auf durch die Rasur vorgeschadigter
Haut anwenden. Daher sollten duftstofffreie After Shave-Praparate bevorzugt
werden. Bei grol¥flachigen Rasuren sollten im direkten Anschluss keine Kosmetika
aufgetragen werden. Gelegentlich kommt es bei einer Nassrasur zu feinen
Blutungen. Zur Blutstillung sind Rasierstifte im Handel. Damit wird die Wunde betupft,
bis die Blutung gesitillt ist.



Wie schitze ich mich vor der Sonne?
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~Wer im Leben erfolgreich sein will,
muss taglich friih aufstehen und
das ganze Jahr liber braun sein und
wenn man braun ist, hat man (berall Kredit.“

Aristoteles Onassis



Ohne die Sonne gabe es kein Leben auf der Erde. Das Sonnenlicht steigert das
allgemeine Wohlbefinden, das Lebensgeflihl und die Leistungsfahigkeit. Es tragt zur
Gesundheit von Korper und Seele bei. In jungerer Zeit wurde nachgewiesen, dass
die UV-Strahlen der Sonne eine positive Wirkung auf zahlreiche Funktionen des
Korpers haben. Allgemein bekannt ist, dass die Sonne zur Bildung von Vitamin D-
Vorstufen in der Haut fuhrt. Vitamin D fordert die Aufnahme von Kalzium im Magen-
Darm-Trakt und schutzt dadurch vor Knochenabbau (Rachitis). Diese positiven
Einflusse werden schon bei sehr geringen Bestrahlungen (z. B. 5 - 10 Minuten
Sonnenbestrahlung von Handrucken und Gesicht) wirksam.

In den letzten Jahrzehnten ist eine braune Hautfarbe zu einem Schénheitsideal
geworden. Sie wird mit Gesundheit und hohem gesellschaftlichem Status
gleichgestellt. Die gebraunte Haut demonstriert, dass man es sich leisten kann in
sonnenreiche Urlaubsorte zu reisen. Friuher dagegen grenzte sich der Adel vom
korperlich arbeitenden Volk durch vornehme Blasse ab und schuitzte sich durch einen
Hut, Sonnenschirm, Kleidung und Handschuhe vor der Sonne. Bei dem neuen
Schoénheitsideal wird vergessen, dass es durch zu intensive Sonnenbestrahlung zu
akuten Schaden wie z. B. Sonnenbrand (schmerzlose Hautrotung) sowie zu
chronischen Hautschaden wie fruhzeitiger Hautalterung, Vorstadien von

Hauttumoren und Hautkarzinomen kommen kann. Die chronischen Schaden treten
erst nach Jahren oder Jahrzehnten auf und werden haufig verdrangt. Daher ist es
dringend notwendig, die Zusammenhange vor allem jungen Menschen bewusst
zu machen, damit sie einen entsprechenden Sonnenschutz betreiben.

Bei allen im Folgenden aufgefuhrten schadlichen Wirkungen der Sonne darf nicht
vergessen werden, dass viele Sportarten, die in sonnenreichen Gebieten betrieben
werden, einen erheblichen Erholungswert bieten. Keinesfalls sollte aus Angst vor der
UV-Strahlung auf diese verzichtet werden. Ich mochte jedoch den Leser zu einem
vernunftigen Sonnenschutz motivieren. Von stundenlangem ,Grillen" in der Sonne
oder auf der Sonnenbank ist hingegen dringend abzuraten.

Die Zusammensetzung und Wirkung des Sonnenlichtes

Die von der Sonne abgegebene Strahlung reicht von warmespendender
Infrarotstrahlung (IR) Uber die sichtbare Strahlung bis hin zur ultravioletten Strahlung.
Die ultraviolette Strahlung setzt sich zusammen aus UV-A (320-400 nm
Wellenlange), UV-B (280-320 nm Wellenlange) und UV-C (200-280 nm Wellenlange)
(siehe Abb. 13). UV-C wird in den hoheren Schichten der Atmosphare durch
Sauerstoff nahezu vollstandig aufgefangen. Dabei entsteht Ozon. Ozon wiederum
nimmt ca. 90% der UV-B-Strahlung auf. Nimmt die Ozonschicht ab, so steigt der
Anteil der UV-B-Strahlung. UV-A wird kaum durch die Ozonschicht zuriackgehalten.

UV-B dringt bis an die untere Grenze der Oberhaut ein und ist verantwortlich fir den
Sonnenbrand sowie Hautalterung und Tumorentstehung (siehe Abb. 14). Es gibt
Anhaltspunkte dafur, dass die Hautalterung schon durch zwei Drittel der
Bestrahlungsdosis, die fur eine Rétung der Haut notwendig ist, provoziert wird.
Tumore werden durch eine Schadigung des Erbgutes (DNS,
Desoxyribonukleinsaure, engl. DNA) in den Zellen der Haut hervorgerufen. Auf
geringe Schadigungen hat sich der menschliche Organismus eingestellt und



entsprechende Reparaturmechanismen entwickelt. Starkere Defekte fuhren jedoch
entweder zu einer Veranderung des Erbgutes (Mutation) mit nachfolgender
Krebsentstehung oder zum Zelltod.

Die UV-A-Strahlen dringen bis in die Lederhaut ein. Die Schadigung der dort
vorhandenen elastischen und kollagenen Fasern bewirkt einen Elastizitatsverlust und
damit eine vorzeitige Hautalterung. Dartber hinaus schadigen UV-A-Strahlen das
Erbgut. Dadurch kénnen sie zur Entstehung von Tumoren beitragen.

Uber die Wirkung der Infrarotstrahlung ist noch wenig bekannt. Das sichtbare Licht
schadigt die Haut nicht.

Atmosphare/
Ozonschicht

Abb. 13: Zusammensetzung der von der Sonne abgegebenen Strahlung. UV-C wird
vollstdndig, UV-B zu ca. 90% von der Atmosphdre abgefangen. UV-A, das sichtbare Licht
sowie die Infrarotstrahlung dringen fast vollstindig auf die Erdoberfléche. Die Prozentzahlen
geben den Anteil der jeweiligen Strahlung auf der Erde wieder

Wichtige physikalische Grundlagen

Bei der Wahl des geeigneten Sonnenschutzmittels sind folgende physikalische
Gegebenheiten zu berucksichtigen. Die Intensitat der UV- Strahlung ist abhangig
vom Einfallswinkel der Sonne und damit von der geographischen Breite sowie
Jahres- und Tageszeit. Des Weiteren spielt die Hohenlage, die Streustrahlung und
Reflexion durch die Umgebung, der Ozongehalt der Atmosphare sowie
Wetterbedingungen und Luftverschmutzung eine wesentliche Rolle. In der Presse
wurde wiederholt von einem ,Ozonloch” berichtet. Au3er Uber der Antarktis im
FrGhsommer (September-Dezember) ist ein Ozonloch bislang nicht nachgewiesen
worden. Die Ozonschicht unterliegt im jahreszeitlichen Verlauf so grof3en
Schwankungen, dass eine genaue Aussage Uber eine Ab- oder Zunahme bislang
nicht moglich ist. Eine Auswirkung auf die UV-B-Strahlung ist ebenfalls nicht bekannt,
da entsprechende Messungen erst vor kurzem begonnen wurden.
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Lederhaut

Unterhaut

Abb. 14: Eindringtiefe von UV-A- und UV-
B-Strahlen in die Haut

Die UV-A-Strahlung ist den ganzen Tag ungefahr gleich intensiv, wahrend UV-B-
Strahlung um 12°° Uhr mitteleuropaischer Zeit (MEZ) (13°°Uhr Sommerzeit) am
starksten ist. Um 9°° Uhr und um 15°° Uhr MEZ hat die UV-B-Strahlung nur noch
25% der 12°° Uhr-Intensitat. Die Bestrahlungsintensitat steigt mit der Nahe zum
Aquator. Im Sommer ist die Strahlung stérker als im Winter. Die H6he des
Aufenthaltsortes ist ebenfalls zu bertcksichtigen, da in 2000 m Hohe die UV-
Strahlung um 33% intensiver ist als in Hohe des Meeresspiegels. Schnee, Nebel,
Sand und Wasser kdnnen bis zu 85% des Sonnenlichtes reflektieren. So erhalt
jemand, der am Strand unter einem Sonnenschirm vermeintlich geschutzt sitzt, noch
40% der eintreffenden Strahlung durch Reflektion auf Sand und Wasser.

UV-B wird fast vollstandig von Fensterglas zuruckgehalten, wahrend UV-A zu 80%
Glas durchdringt. Dies ist zu beachten z. B. bei einem Glasdach oder schragen
Fensterscheiben (Auto). UV-Strahlen dringen auch ins Wasser ein. Selbst einen
Meter unter Wasser (Schnorchler) trifft den Kérper noch 50% der UV-B-Strahlung.

Die kdrpereigenen Schutzmechanismen

Der Mensch hat sich im Laufe der Evolution an die ultraviolette Strahlung durch
verschiedene Schutzmechanismen angepasst. Innerhalb von Minuten kommt es in
der Haut zu einer Sofortpigmentierung. Ungefarbtes Melanin (Farbstoff der
Melanozyten) dunkelt durch die Wirkung von UV-A nach. Schon nach 6-8 Stunden
blasst diese jedoch wieder ab. Innerhalb der folgenden 72 Stunden werden UV-B
provozierte Mechanismen in Gang gesetzt. Es kommt zur Verdickung der Hornhaut
(Lichtschwiele) und zur Pigmentneubildung durch Melanozyten. Die
Sofortpigmentierung entspricht einem Lichtschutzfaktor (LSF) von 2, die
Lichtschwiele von 4 und die Pigmentneubildung je nach Hauttyp von 3-10. Ein
weiterer Schutzmechanismus ist die schon beschriebene Reparatur des Erbgutes.



Der Lichtschutzfaktor

Wegen der schadlichen Wirkung der UV-Strahlung setzt man seit ca. 1920
Sonnenschutzmittel ein. Zur Bewertung der Schutzwirkung bestimmt man den
Lichtschutzfaktor (LSF, englisch Sun Protection Factor /SPF). Ihm liegt die geringste
UV-B-Strahlendosis zugrunde, die notwendig ist, um bei einer Versuchsperson eine
gerade erkennbare Rétung (Erythem) der Haut hervorzurufen
(Erythemschwellendosis). Diese wird ohne und mit Sonnenschutz gemessen. Der
LSF ist das Verhaltnis aus der Erythemschwellendosis mit Sonnenschutzmittel zur
Erythemschwellendosis der ungeschutzten Haut. Der LSF gibt an, wieviel langer man
mit einem Sonnenschutzmittel in der Sonne bleiben kann. Sind z. B. unter
bestimmten Bedingungen bis zum Auftreten einer Rétung der Haut 10 Minuten
Sonnenbestrahlung notwendig, so dauert es bei einem LSF von 5 unter gleichen
Bedingungen bis zum Auftreten des gleichen Schadens 50 Minuten. In Deutschland
erfolgt eine Messung des LSF nach der DIN-Norm. Die Bestimmung nach der
amerikanischen FDA-Norm ergibt hohere, zum Teil sogar doppelt so hohe Werte.

Lichtschutzfaktor = Erythemschwellendosis mit Sonnenschutzmittel dividiert durch
Erythemschwellendosis ohne Sonnenschutzmittel

Wasser und Sand reflektieren die Sonnenstrahlen, so dass die Strahlenbelastung am Strand
sehr hoch ist. (Sengigi-Beach/Lombok/Indonesien)

Die Hauttypen

Neben physikalischen Gegebenheiten ist der individuelle Hauttyp bei der Wahl eines
Sonnenschutzmittels zu bericksichtigen. Insgesamt unterscheidet man 6
verschiedene Hauttypen, wobei in Europa die ersten 4 am haufigsten vorkommen.

Bei dem Hauttyp | (keltischer Typ) bildet sich schon unter geringer
Sonnenbestrahlung immer ein Sonnenbrand. Er braunt nie und neigt zu
Sommersprossen. Die Haut und die Brustwarzen sind hell, die Haare blond oder
hellrot. Er hat blaue oder grine Augen.



Auch der Hauttyp Il (hellhautiger europaischer Typ) braunt schlecht und bekommt
rasch einen Sonnenbrand. Die Neigung zu Sommersprossen ist deutlich geringer.
Die Haut und Brustwarzen sind hell, die Haare blond und die Augen blau.

Bei dem Hauttyp Ill (dunkelhautiger europaischer Typ) entsteht selten ein
Sonnenbrand, der Braunungseffekt ist gut. Die Haut ist relativ hell, die Haare
dunkelblond, die Augen braun und die Brustwarzen ebenfalls dunkel pigmentiert. Er
bildet keine Sommersprossen.

Der Typ IV (Mittelmeer Typ) braunt schnell und intensiv, es entsteht fast nie ein
Sonnenbrand. Die Haut ist hellbraun bis dunkelbraun, die Brustwarzen und Haare
sind dunkelbraun bis schwarz und die Regenbogenhaut des Auges ebenfalls dunkel
pigmentiert.

Bei den Hauttypen V und VI handelt es sich jeweils um Sudlander (dunkle
Mediterranen/z. B. Araber; Inder; Indianer) bzw. Farbige (Schwarze). Es entsteht
selten oder nie ein Sonnenbrand. Sie sind auch ohne Bestrahlung dunkel
pigmentiert. Die Sonnenbrandschwelle und der Beginn der Hautalterung ist fur die
Hauttypen I-1V in der Tabellen 1 aufgefuhrt. Zur Auswahl des geeigneten
Sonnenschutzes ist es notwendig, sich richtig in einen dieser Hauttypen
einzuordnen. Ausschlaggebend sind die tatsachlichen Eigenschaften, nicht die, die
man sich wunscht.

Hauttyp Erythemschwellenzeit Alterungsschwellenzeit
I 10 Min. 6 Min.
Il 20 Min. 13 Min.
1] 30 Min. 20 Min.
v 40 Min. 25-30 Min.

Tabelle 1: Erythem- und Alterungsschwellenzeit abhangig vom Pigmentierungstyp in Deutschland im
Hochsommer um 12°° Uhr mittags bei unbedecktem Himmel. Alterungsschwellenzeit entspricht 66%
der Erythemschwellenzeit

Der UV-Index

Die Intensitat der Sonnenstrahlen auf der Erde ist wie oben dargestellt von
zahlreichen Faktoren abhangig. Der Urlauber hat daher kein Malf3 dafur, wie intensiv
die Sonnenstrahlung an seinem Urlaubsort tatsachlich ist und welcher
Sonnenschutzfaktor notwendig ist. Zurzeit werden daher Mess- und
Informationssysteme entwickelt, an denen man sich in Zukunft orientieren kann. Sie
konnten z. B. zusammen mit der Wettervorhersage bekanntgegeben werden. Im
Herbst 1994 hat ein internationales Expertentreffen auf Einladung des Bundesamtes
fur Strahlenschutz einen solaren UV-Index (UVI) erarbeitet.

Der UV-Index ist ein Mal} flr den taglichen Spitzenwert der sonnenbrandwirksamen
UV-Strahlung am Erdboden. Er wird aus der zwischen 10°° und 16°° Uhr
eintreffenden UV-Strahlung berechnet. Der Berechnung liegt die Empfindlichkeit
eines hellhautigen europaischen Hauttyps Il zugrunde. Die taglich eintreffende UV-
Strahlung wird derzeit an 4 Punkten in Deutschland, in Offenbach/Frankfurt, Zingst/



Ostsee, Schauinsland/Schwarzwald und Neuherberg/ Munchen gemessen. Aus den
Daten einer Woche wird eine Prognose in Zusammenarbeit mit dem Deutschen
Wetterdienst fur das folgende Wochenende errechnet. Eine solche Prognose ist in
der Abb. 15 dargestellt. Fur einen dieser Tage ist in der Abbildung ersichtlich, nach
wieviel Minuten abhangig von der Tageszeit bei einem Hauttyp Il mit einem
Sonnenbrand zu rechnen ist. Der UV-Index wird in 4 Bereiche - niedrig, mittel, hoch
und sehr hoch - eingeteilt. Zum Schutz vor einem Sonnenbrand sollte der
angewendete Lichtschutzfaktor etwa dem doppelten UV-Index-Wert entsprechen.
Kinder sollten immer einen LSF von 15 und mehr anwenden.

Die entsprechenden Schutzmalinahmen bezogen auf einen Hauttyp Il sind in der
Tabelle 2 zusammengefasst. Menschen mit einem Hauttyp | missen noch hohere
Sonnenschutzfaktoren anwenden. Es ist zu hoffen, dass dieses Informationssystem
weiter ausgebaut wird und dazu beitragt, auf notwendige SchutzmalRnahmen
aufmerksam zu machen.

Abb. 15 UV-Index vom 26.-28.

Mai 1995 1
uvi UV-Belastung Sonnenbrand maglich in Schutzmalnahmen zur Vermeidung eines Sonnenbrandes
uber 7 sehr hoch weniger als 20 Min. unbedingt erforderlich
7-5 hoch 20-30 Min. erforderlich
4-2 mittel 40-80 Min. empfehlenswert
1 niedrig unwahrscheinlich nicht erforderlich

Tabelle 2 Einteilung des UV-Indexes und notwendige Schutzmal3nahmen



Abb. 16 Biologische Wirksamkeit der UV-Strahlen im Tagesverlauf bezogen auf einen
ungebréunten Hauttyp Il. Um 12°° Uhr kommt es bereits nach 25 Minuten zu einem
Sonnenbrand, um 16°° Uhr nach 45 Minuten

Die Moglichkeiten des Sonnenschutzes

Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, sich vor der Sonne zu schitzen. Aufgrund des
tageszeitlichen Verlaufes der UV-Intensitat ist es naheliegend, bestimmte Aktivitaten
auf Tageszeiten zu verlegen, zu denen die UV-Strahlung (UV-B) weniger stark ist.

Darlber hinaus kann man sich durch Kleidung schutzen (Hut mit breiter Krempe,
hochgeschlossene langarmelige Hemden, lange Hosen, ggf. Handschuhe). Bei der
Wahl des Stoffes ist darauf zu achten, dass es sich um dichtes Gewebe handelt.
Baumwolle ist vorteilhafter als Nylon oder Polyester. Gefarbte Materialien schutzen
besser als weilte. Durch nasse Kleidungsstiicke dringen Sonnenstrahlen besser als
durch trockene. Zu bedenken ist, dass auf das Gesicht auch beim Tragen eines
Hutes durch Streuung UV-Strahlen treffen. Daher muss es gegebenenfalls zusatzlich
durch Sonnenschutzmittel abgedeckt werden. In diesem Buch sind Menschen
verschiedener Kulturen abgebildet. Diese Menschen schitzen sich intuitiv durch



Kleidung vor der Sonne, obwohl ihr Hauttyp den Lichtverhaltnissen angepasst ist. Wir
Urlauber dagegen setzen uns in diesen Regionen unbekimmert der Sonne aus.

Im Gebirge ist die Sonnenbelastung durch die Héhe und die
Reflektion der Strahlung durch Schnee und Eis erhéht. (Alalin-
Gletscher / Saas-Fee)

Bei Sonnenschutzmitteln gibt es eine Tendenz zu hdheren Lichtschutzfaktoren. In die
Sonnenschutzmittel werden verschiedene Arten von Filter eingearbeitet. Bestimmte
chemische Verbindungen kdnnen die Energie der UV-Strahlen in definierten
Wellenlangenbereichen auffangen und als Warme oder Strahlung mit langerer
Wellenlange abgeben. Sie werden Photoabsorber genannt. Dadurch versucht man,
eine Schadigung der Haut zu verhindern. Eine haufig verwendete Substanz ist 4-
Aminobenzoesaure. Entsprechend des absorbierten Wellenlangenbereiches
unterscheidet man UV-A-Filter (zwischen 320 und 400 nm Wellenlange), UV-B-Filter
(zwischen 280 und 320 nm) und Breitbandfilter (zwischen 270 und 350 nm). Wegen
der aufgezeigten schadlichen Wirkung der UV-A-Strahlen sollten Sonnenschutzmittel
mit einem Schutz auch gegen UV-A benutzt werden. Die Filtersubstanzen dringen
meist in die oberste Hautschichten ein. Manche binden sich an Bestandteile der
Haut, so dass sie beim Schwitzen oder Wassersport nicht so schnell ausgewaschen
werden.

Bei manchen dieser chemischen Verbindungen sind unerwinschte Hautreaktionen
moglich. Daher werden zunehmend Pigmente (Mikropigmente) in
Sonnenschutzmitteln eingearbeitet. Sie schitzen durch Reflexion und Streuung der



UV-Strahlung sowohl vor UV-A als auch UV-B. Beispiele sind Titandioxid und
Zinkoxid. Pigmente haben die beste Schutzwirkung und werden in Sonnenblockern
verwendet. Sie dringen nicht in die Haut und sind besser hautvertraglich. Mit inrer
Hilfe kann die Menge chemischer Filter in Sonnenschutzmitteln reduziert werden.
Nachteilig ist jedoch, dass sie z. B. an Kleidungsstlicken abgerieben werden kénnen.
Des Weiteren sind sie abdeckend und daher aus kosmetischen Grinden weniger
akzeptiert.

Vereinzelt wird versucht, sich durch Einnahme von beta-Karotin-Tabletten vor der
Sonne zu schitzen. Eine entsprechende Schutzwirkung konnte bislang jedoch nicht
nachgewiesen werden.

Die Salbengrundlagen der Sonnenschutzmittel

Neben der aktiven Filtersubstanz ist die Salbengrundlage von entscheidender
Bedeutung flur die Schutzwirkung des Sonnenschutzmittels. Die Salbengrundlage soll
garantieren, dass die wirksamen Bestandteile fest auf der Haut haften oder in die
obersten Schichten der Haut eindringen und nicht z. B. bei Wassersport oder
vermehrter Schweilbildung sofort abgewaschen werden. Die Art der
Salbengrundlage muss dem Hautzustand angepasst werden. Dabei ist zu beachten,
dass die Durchwarmung der Haut die Feuchtigkeitsabgabe und damit das
Austrocknen der Haut fordert. Es sollten daher etwas fetthaltigere Grundlagen
verwendet werden als bei der tbrigen Hautpflege. Beim Wintersport wird die Haut
durch fetthaltige Sonnenschutzmittel zusatzlich vor der Kalte geschutzt.

Bei manchen Menschen mit fett-feuchtem Hautzustand oder Akne kann die
Anwendung eines fetthaltigen Sonnenschutzmittels unter Sonnenbestrahlung zu
einer Verschlechterung der Akne flhren. Diese sogenannte Mallorca-Akne wird
durch den Fett- und Emulgatorgehalt des Sonnenschutzmittels in Kombination mit
den UV-Strahlen begunstigt. Betroffene Personen sollten sich vorsichtig und kirzere
Zeit der Sonne aussetzen und fetthaltige Cremes schon 4-5 Tage vor der
Bestrahlung meiden. Sie sollten Sonnenschutzmittel in Form von Hydrogelen
verwenden. Diese haben allerdings keine pflegenden Eigenschaften. Des Weiteren
kénnen alkoholische Sonnenschutzlésungen aufgetragen werden. Sie haben eine
austrocknende Wirkung und sind daher fur den fett-feuchten Hautzustand gut
geeignet. Hydrogele und alkoholische Sonnenschutzlésungen eignen sich dartber
hinaus zum Schutz einer sparlich behaarten Kopfhaut, da sie die Haare nicht
einfetten.

Lipogele sind wasserfeste Sonnenschutzmittel. Sie werden mit unterschiedlichem
Fettgehalt angeboten. Lipogele sind fur die meisten Hautzustande und zum Schutz
des gesamten Korpers geeignet.

Sonnendle sollten nur fur vorgebraunte Haut und die Hauttypen IV-VI verwendet
werden, da sie einen LSF von maximal 4 erreichen.

Stifte werden insbesondere zum Schutz und der Pflege der Lippen angewendet,
konnen aber auch fir Brustwarzen, Nase und Ohren benutzt werden. Sie enthalten
meist Sonnenblocker.



Sonnenschutzpasten decken die Haut ab und wirken als Sonnenblocker. Sie werden
bei hoher UV-Belastung benutzt, z. B. beim Skifahren. Pasten hinterlassen einen
weillichen Glanz. Daher werden sie haufig in bunten Farben angeboten.

Selbstverstandlich missen den Sonnenschutzmitteln genauso wie anderen
Emulsionen Konservierungsstoffe, Oxidationsschutzmittel (z. B. Vitamin E),
Spreitungsmittel und Emulgatoren zugesetzt werden. Bei der Handhabung hat der
Verbraucher die gleichen Anwendungsempfehlungen zu beachten wie bei den
Emulsionen zur Hautpflege. Auf die Augenlider sollten nur Sonnenschutzmittel ohne
Spreitungsmittel aufgetragen werden. DarlUber hinaus finden sich in
Sonnenschutzmitteln manchmal folgende Stoffgruppen:

Vorbrauner bestehen aus Aminosauren, aus denen die Melanozyten das Melanin
aufbauen. Sie sollen die Pigmentbildung steigern. Die Wirksamkeit der Vorbrauner
wurde bislang nicht wissenschaftlich nachgewiesen. Zugefugte Farbstoffe haben
eher einen psychologischen Effekt. Da sie die Haut dunkler erscheinen lassen, wird
die Bestrahlungszeit verkurzt und die Haut infolgedessen weniger belastet.
Selbstbrauner sind chemische Verbindungen, die mit dem Keratin der Haut reagieren
und sogenannte Melanoide bilden. Selbstbrauner bieten keinen Lichtschutz, haben
aber psychologisch wertvolle Bedeutung, da sie den Braunungseffekt ohne
Sonnenbestrahlung herbeifuhren.

Sehr bedenklich sind Braunungsbeschleuniger, z. B. 5-Methoxypsoralen (MOP), ein
sogenanntes Furocumarinderivat. MOP wird z. B. zur Verstarkung der Wirkung von
UV-A bei der Lichttherapie bestimmter Hauterkrankungen eingesetzt. MOP kann
jedoch zu Mutationen im Erbgut und damit zur Karzinombildung fihren. Daher sollten
MOP oder andere Furocumarinderivate nicht in Sonnenschutzmittel eingearbeitet
werden. Gelegentlich enthalten Parfumlosungen, die den Sonnenschutzmitteln
zugeflgt werden, ebenfalls Furocumarinderivate. Wissenschaftler fordern daher,
dass nur Furocumarinderivat-freie Duftstoffmischungen zur Herstellung von
Sonnenschutzmitteln benutzt werden. Da dies nicht immer eingehalten wird, sollte
der Verbraucher auf Duftstoff-freie Sonnenschutzmittel ausweichen. Dies gilt
natirlich auch far Hautpflegemittel, die in Zeiten erhdhter Sonnenexposition
aufgetragen werden.

In den letzten Jahren wird zunehmend mit sogenannten Repairkomplexen geworben,
die durch Sonnenbestrahlung eingetretene Schadigungen der Haut beheben sollen.
Eine tatsachliche Wirkung wurde bislang nicht nachgewiesen.

Gelegentlich enthalten Sonnenschutzmittel Repellents zur Abwehr von Insekten.
Darlber ist bislang nichts Nachteiliges bekannt.



Wie wende ich Sonnenschutzmittel an?

Bereits beim Einkauf ist darauf zu achten, dass das Sonnenschutzmittel dem Hauttyp
und dem Ausmal der zu erwartenden Sonnenbestrahlung angepasst wird. Dazu ist
es notwendig, den eigenen Hauttyp richtig einzuordnen. Gegebenenfalls kann ein
Arzt oder Apotheker dabei helfen. Es sollte eher ein hdherer Sonnenschutzfaktor
gewahlt werden als ein zu niedriger. Personen mit einem Hauttyp | oder Il sollten
mindestens einen UV-B-Faktor 15 benutzen. Auf einen gleichzeitigen UV- A-Schutz
ist zu achten. Ein Schutz durch Kleidung ist der Anwendung eines
Sonnenschutzmittels in jedem Fall vorzuziehen. Die dann noch unbedeckte
Haut ist mit einem Sonnenschutzmittel zu schiitzen.

Ein Sonnenbrand sollte immer vermieden werden. Dabei ist zu beachten, dass
bereits eine schmerzlose Rétung der Haut ein Sonnenbrand ist. Man sollte sich
weniger als 50 Mal im Jahr der Sonne oder Solarien aussetzen. Die Benutzung von
Sonnenschutzmitteln sollte nicht dazu fuhren, sich falschlicherweise sicher zu fihlen
und Ubermalig der Sonne auszusetzen.

Beim Auftragen der Sonnenschutzmittel muss darauf geachtet werden, dass
empfindliche und gefahrdete Partien wie Ohren, Nase und Lippen besonders
geschuitzt werden (siehe Abb. 15). Sonnenschutzmittel sollten 30 bis 60 Minuten vor
der Bestrahlung reichlich aufgetragen werden, damit die Bestandteile ausreichend
Zeit haben, in die Haut einzudringen. Die Anwendung ist auch bei wasserfesten
Sonnenschutzmitteln nach Wasserkontakt und starker Schweil3bildung zu
wiederholen. Sollten gleichzeitig andere Schutzpraparate wie Muckenschutzmittel
(Repellents) benutzt werden, so kdnnen diese nach dem Sonnenschutzmittel
aufgetragen werden.



Abb. 15 Im Foto sind die Partien im Gesicht und am
Hals markiert, die hdufig beim Eincremen mit
Sonnenschutzmitteln vernachldssigt werden

Der Schutz der Augen

Am Auge treten akute Schaden in Form von Entzindungen der Horn- und Bindehaut
vor allem in Gebieten mit hoher Streustrahlung (z. B. Schnee, Gletscher) nach 6-12
Stunden auf. Die sehr schmerzhaften Entziindungen dauern ca. 1-2 Tage an.
Chronische Schaden durch wiederholte Sonnenbestrahlung Gber Jahre bewirken
eine Trlbung der Linse (Grauer Star, lateinisch Katarakt). Neben dem Schutz der
Haut ist daher auch ein Schutz der Augen dringend erforderlich. In jedem Fall
mussen Sonnenbrillen mit UV-Schutz getragen werden. Dunkle Glaser ohne UV-
Schutz fuhren zur Erweiterung der Pupillen, so dass die UV- Strahlung sogar besser
ins Auge dringen kann. Die Brille muss so beschaffen sein, dass auch vom Rand her
keine Strahlung eintreten kann. Dies gilt insbesondere in Gebieten, in denen
vermehrt Streustrahlung vorkommt (Strand, Gletscher).

Sonstige SchutzmalRnahmen

Vorsicht ist bei der Anwendung von Medikamenten oder Kosmetika geboten. Manche
Medikamente flhren zu einer verstarkten Lichtempfindlichkeit. Dies gilt auch fur
Duftstoffe, da sie Furocumarine enthalten kénnen. Duftstoffe werden in
unterschiedlichsten Kosmetika eingesetzt. Vor einer Sonnenexposition sollte man
daher die angewendeten Medikamente und Kosmetika auf Lichtsensibilisatoren hin
Uberprifen und gegebenenfalls rechtzeitig weglassen. Bei wichtigen Medikamenten
sollte man den verordnenden Arzt aufsuchen. Auf Duftwasser sollte man vor einer
UV-Bestrahlung ganzlich verzichten.



Braunung durch Bestrahlungskabinen

Vor einer Ubermalfigen und unkontrollierten Benutzung von Bestrahlungskabinen
(Solarien) ist dringend zu warnen. Internationale Strahlenschutzgremien empfehlen
keine Benutzung von Solarien nur zu kosmetischen Zwecken. Bestrahlungskabinen
setzen Uberwiegend UV-A frei, enthalten jedoch bis zu 5% UV-B-Strahlung. Die UV-
A-Strahlung hat neben der Sofortpigmentierung nur einen geringen Braunungseffekt.
Sie bewirkt jedoch eine vorzeitige Hautalterung. UV- B-Strahlung ruft bésartige
Hauttumoren hervor. Bereits ein 1 %er Gehalt an UV-B-Strahlen fuhrt zu einem
deutlichen Anstieg der Karzinombildung. Das Risiko wird durch die unterstutzende
Wirkung der UV-A-Strahlung verstarkt.

Gelegentlich wird von Benutzern der Solarien angefuhrt, dass sie sich durch
Vorbraunung einen Schutz vor einem Sonnenurlaub erwerben wollen. Der
Eigenschutz der Haut wird jedoch durch Bestrahlung mit UV-A nicht erhoht.
Gleichzeitig wird aber eine Beschleunigung der Hautalterung in Kauf genommen. Es
wird daher empfohlen, bei Erkrankungen wie z. B. der ,Sonnenallergie" eine
eventuell notwendige Lichtgewdhnung nur unter arztlicher Kontrolle vorzunehmen.

Im Folgenden sind die Schutzempfehlungen bei Bestrahlung durch die Sonne und
Solarien des Bundesamtes fur Strahlenschutz vom 23. April 1993 aufgefuhrt.

Empfehlung der Strahlenschutzkommission zum Schutz vor Bestrahlung durch die
Sonne vom 23. April 1993 (Herausgeber s. u.):

. Die Haut sollte langsam an die Sonnenbestrahlung gewohnt werden. In den
ersten Urlaubstagen den Schatten suchen. In den Mittagsstunden sich nicht in
der Sonne aufhalten.

. Die Lange des Sonnenbades nach dem Hauttyp richten.

. Der beste Sonnenschutz ist mit Kleidung, Hut und Sonnenbrille zu erreichen.

. Die von der Kleidung nicht bedeckten Hautpartien sollten mit
Sonnenschutzmitteln geschutzt werden.

. Bei Sonneneinstrahlung ist auf Verwendung von Parfums, Deodorants und
anderen Kosmetika zu verzichten.

. Wer Medikamente einnimmt, sollte vor dem Sonnenbaden den behandelnden

Arzt befragen.
. Ein Sonnenbrand muss stets vermieden werden.
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Wie sich Menschen verschiedener Kulturen vor da Sonne schiitzen. (Onatazarte/Marokko)



Empfehlung der Strahlenschutzkommission zum Schutz bei der Nutzung von UV-
Bestrahlungsgeraten vom 23. April 1993 (Herausgeber: Geschaftsstelle der
Strahlenschutzkommission, Bundesamt fur Strahlenschutz, Postfach 120629, 53048

Bonn):

Generell gelten dieselben Schutzhinweise, die fur die Sonnenbestrahlung angegeben
wurden. Daruber hinaus wird empfohlen:

Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren sollten keine UV-Bestrahlungsgerate
benutzen.

Menschen mit Hauttyp | sollten UV-Bestrahlungsgerate nur unter arztlicher
Kontrolle benutzen.

Beim Vorliegen von Hautkrankheiten (dies betrifft auch Hautkrebs und
Pigmentstorungen) sollte vor der Bestrahlung ein Arzt befragt werden.

Bei Reaktionen der Haut, die bereits in der naturlichen Sonne auftreten (wie z.
B. ,,Sonnenallergie"), sollten keine UV-Bestrahlungsgerate benutzt werden.
Wenn sich Entziindungen oder Blasen auf der Haut bilden, sollte sofort ein
Arzt aufgesucht werden.

Generell sollten geeignete Schutzbrillen getragen werden. Diese mussen in
Solarien vorhanden sein. Personen, die am Grauen Star operiert sind, mussen
hierauf besonders achten.

Alle Kosmetika sollten einige Stunden vor der Bestrahlung entfernt werden.
Keine Sonnenschutzmittel verwenden.

Vorsicht bei der Einnahme von Medikamenten. Wer regelmallig oder auch nur
gelegentlich Medikamente einnimmt, sollte vor einer Bestrahlung seinen Arzt
befragen.

Die auf den Bestrahlungsgeraten deutlich anzugebenden Anfangs- und
Hochstbestrahlungszeiten durfen nicht Uberschritten werden. Sie sind je nach
Hauttyp unterschiedlich.

An den Bestrahlungsgeraten oder im Bestrahlungsraum muss deutlich sichtbar
der Hinweis angebracht sein: "Vorsicht, UV-Strahlung kann Schaden an
Augen und Haut verursachen. Schutzhinweise beachten".

Um UV-Bestrahlungsgerate standig technisch und hygienisch einwandfrei zu
halten, ist Personal notwendig. Es sollten deshalb nur Solarien aufgesucht
werden, die geschultes Personal beschaftigen.



Der Sonnenschutz im Kindesalter

Der Schutz vor frihzeitiger Hautalterung und Hautkrebs muss bereits im Kindesalter
und der Jugend beginnen. Kinder verbringen mehr Zeit im Freien als Erwachsene.
Etwa dreiviertel der Sonnenexposition der gesamten Lebenszeit erfolgt in der
Kindheit und Jugend. Daruber hinaus sind die korpereigenen Schutzmechanismen
noch nicht ausreichend entwickelt. Deshalb ist es aul3erst wichtig, gerade Kinder und
Jugendliche vor der Sonne zu schitzen und sie Uber das Risiko der UV-Strahlung
aufzuklaren. Sie sollten so fruh wie moglich lernen, sich durch Kleidung und
Anwendung von Sonnenschutzmitteln vor der UV-Strahlung zu schitzen. Dies gilt
insbesondere fur die Hauttypen | und II.

Zu Tageszeiten mit besonders hoher UV-B-Bestrahlung (11°° bis 15°° Uhr) sollten
sich Kinder mdglichst im Schatten aufhalten. Besonderer Wert sollte auf einen
Schutz durch Kleidung (textiler Schutz) gelegt werden. Geeignet sind dichtgewebte,
farbige Naturfasern. Die Anwendung von Sonnenschutzmitteln sollte auf anders nicht
abdeckbare Stellen beschrankt werden. Dabei ist insbesondere auf den Schutz der
Nase, Lippen, Ohren und Handrlcken zu achten. Es sollten immer Sonnenblocker
(LSF grosser 15-20) angewendet werden. Wegen der besseren Vertraglichkeit sollte
man Sonnenschutzmittel mit Pigmenten und allenfalls geringen Anteilen chemischer
Verbindungen (Photoabsorber) bevorzugen. Die Sonnenschutzmittel sollten kein
Parfum und moglichst keine Konservierungsmittel enthalten.

Fur Kinder ist ein Augenschutz, wie er im vorhergehenden Kapitel beschrieben
wurde, besonders wichtig. Die Hornhaut des Auges und die Augenlinse reifen erst
mit zunehmendem Alter aus. lhre Schutzwirkung gegenuber UV-A und UV-B ist
daher in der Kindheit deutlich herabgesetzt. Kinder sollten deshalb am Strand und im
Gebirge immer eine Sonnenbrille tragen.

Abhangig vom Alter sind folgende Besonderheiten zu berucksichtigen. Bis zum Ende
des ersten Lebensjahres sollten Sauglinge nicht direkt der Sonne ausgesetzt
werden. Auch durch eine indirekte Bestrahlung wird ausreichend Vitamin D gebildet.
Ein Sonnenbad ist hierfur nicht notwendig. Im zweiten Lebensjahr werden kurze
Sonnenbestrahlunge der Arme und Beine gut toleriert. Kopf und Rumpf sollte man
jedoch primar durch Kleidung schitzen (Hut, T-Shirt). Vom zweiten bis zum zwdlften
Lebensjahr ist die UV-Empfindlichkeit der Kinder weiterhin grof3er als die der
Erwachsenen desselben Hauttyps. Auch in diesem Alter sollte der Schutz primar
durch Kleidung erfolgen. Die nicht abdeckbare Haut muss durch Sonnenblocker
geschutzt werden.



Welche alternativen Braunungsmethoden gibt es?

Ein brauner Teint kann auch durch alternative Braunungsmethoden ohne die
schadigende Wirkung der UV-Strahlung erzielt werden. Drei Methoden stehen zur
Verfigung.

Am haufigsten werden abdeckende Kosmetika benutzt. Die als Make-up
bezeichneten Produkte werden in unterschiedlichsten Formen vom Puder bis hin zur
Paste angeboten und kdnnen gleichzeitig eventuelle Unregelmafigkeiten der Haut
wie grobe Poren oder Narben ausgleichen. Abdeckende Kosmetika sind
abwaschbar. Je nach Inhaltsstoffen wirken sie zusatzlich als Sonnenschutz.

Eine weitere Mdglichkeit besteht in der Anwendung von Selbstbraunern. Sie sind aus
chemischen Stoffen zusammengesetzt, die mit Bestandteilen der Hautoberflache zu
gelblich-braunen Farbstoffen, sogenannten Melanoiden, reagieren. Die sichtbare
Braune entwickelt sich erst Stunden nach der Anwendung. Selbstbrauner werden auf
gereinigter Haut am besten nach einem Peeling aufgetragen, damit nicht nur lose
haftende Hautschippchen angefarbt werden. Sie sollten gleichmafRig verteilt werden,
um einen einheitlichen Braunungseffekt zu erzielen. Nach der Anwendung der
Selbstbrauner ist eine grindliche Reinigung der Hande erforderlich, da auch sie sich
verfarben konnen. Ist die so gewonnene Braune noch nicht ausreichend, kann der
Vorgang wiederholt werden. Nicht alle Personen kdnnen auf diese Weise eine der
Sonnenbraune ahnliche Hautfarbe erzielen. Bei manchen kommt es zu einer
kosmetisch nicht gewunschten orangen Verfarbung. Empfehlenswert ist daher, die
Produkte zunachst an einem nicht sichtbaren Hautareal auszuprobieren. Die
Pigmentierung halt bis zum Abschuppen der Haut an. Zu beachten ist, dass die
Selbstbrauner keinen Schutz vor Sonnenstrahlung bieten.

Eine weitere Braunungsmethode ist die Einnahme von beta-Karotin in Form von
Tabletten. Diese mussen uber einige Wochen eingenommen werden, um eine
Farbung der Haut zu erreichen. Der darin enthaltene Farbstoff lagert sich unter
anderem in die Haut ein. Bei dieser Methode kommt es zu einem orange bis gelb-
braunen Teint. Wie die Selbstbrauner schutzt auch die Einnahme von Karotin-
Tabletten nicht vor der schadigenden Wirkung der UV-Strahlung.
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Wie sich Menschen verschiedener Kulturen vor da Sonne schiitzen. (Kandy/Srilanka)



Wie vermeide ich Koérpergeruch?

Die Schweil3bildung ist ein normaler Vorgang der hauptsachlich zur Regulation der
Korpertemperatur dient. Trotzdem wird das Schwitzen als unangenehm empfunden,
insbesondere wenn es durch bakterielle Zersetzung des Schweil’es zu Kdérpergeruch
kommt. Aus diesem Grund hat der Einsatz von kosmetischen Produkten zur
Vermeidung bzw. Uberdeckung des unangenehmen Geruches oder zur Verringerung
der Schweil3bildung immer mehr an Bedeutung gewonnen.

Bliitenéle bestimmter Rosen (Rosendl) finden ausgedehnte Verwendung in der Parfiimerie
und Kosmetik

Der Schweil} entsteht in kleinen Drisen der Haut. Es werden kleine und grol3e
Schweilydrisen unterschieden (siehe Abb. 1). Die kleinen Drisen findet man am
gesamten Korper. Am dichtesten stehen sie auf Handinnenflachen, Fu3sohlen, Stirn
und in den Achseln. Die Schwei3absonderung dieser Driusen ist wassrig, klar und
ohne Geruch.

Die grofden Schweilddrisen, auch Duftdrusen genannt, sind fur den individuellen
Korpergeruch verantwortlich. Sie finden sich Gberwiegend im Bereich der
Achselhdhlen, Brustwarzen sowie der After- und Genitalregion. Die von diesen
Drusen abgesonderte Flussigkeit ist grau-weildlich oder leicht gelb und zunachst
geruchlos. Der Geruch entsteht erst, wenn Bakterien auf den Schweil} einwirken. Die
Schweil3bildung der Duftdrisen unterliegt den Sexualhormonen, die erst in der
Pubertat aktiviert werden. Daher ist fur Kinder der Korpergeruch kein Problem.

Zur Bekampfung der Schweil3bildung gibt es Desodorantien und Antiperspirantien.

Die Desodorantien haben verschiedene Wirkansatze. Sie kdnnen das Wachstum
geruchserzeugender Bakterien hemmen, unangenehm riechende Produkte des
Schweil3zerfalles binden oder diese durch Parfum Uberdecken. Haufig werden
mehrere Wirkprinzipien kombiniert. Besonders verbreitet sind Sprays, Roller, Stifte,
Cremes, Pasten, Gele und Puder. Die Desodorantien werden nach dem Waschen
auf die trockene Haut aufgetragen, bei Bedarf mehrmals taglich. Bei normaler



Schweilbildung reicht ein Desodorant, um die Bildung von Korpergeruch zu
verhindern.

Die Anwendung von Antiperspirantien bewirkt unter anderem durch die Verengung
der Schweilddrisenausfiuhrungsgange eine Schweillreduzierung. Manche
Antiperspirantien haben gleichzeitig eine antibakterielle Wirkung. Um die
Schweil3bildung komplett zu verhindern, mussten die Drusenausfuhrungsgange
blockiert werden. Dies wirde jedoch Entzindungen der Schwei3drisen hervorrufen.
Da die Drusen nachts inaktiv sind, sollte die Anwendung von Antiperspirantien
abends erfolgen. Dies ermoglicht den Substanzen, sich in den Ausfuhrungsgangen
der Schweilddrisen zu verteilen. Die Wirkungsdauer ist unterschiedlich.
Antiperspirantien durfen nicht auf geschadigter Haut aufgetragen werden und auch
nicht bei Menschen, die bereits eine Entzindung der Schweil3drisen
(SchweilRdrisenabszess) hatten. Bei Auftreten einer Reizung der Haut sollte die
Anwendung einige Tage ausgesetzt werden.

Sehr verbreitet ist die Anwendung eines Duftwassers. Es werden verschiedene Arten
angeboten, die sich in ihrem Gehalt an Duftstoffen unterscheiden. Den hochsten
Duftstoffanteil mit mehr als 10% enthalt das Parfum. Etwas weniger beinhaltet das
Eau de Parfum (8-10%) gefolgt vom Eau de Toilette (5-8%) und dem Eau de
Cologne (2-5%). Ein Duftwasser sollte vor dem Kauf am Handgelenk getestet
werden, da der Geruch bei jedem Anwender individuell unterschiedlich ist.
Bemerkenswert ist, dass das Parfum beim Offnen der Flasche zunachst die
sogenannte ,Kopfnote" (Spitzennote, Topnote, Note de téte) entfaltet. Eine halbe
Stunde spater kann man die ,Herznote" (Mittelnote, Le corps coeur) und erst nach
einigen Stunden die ,Grundnote" (Basisnote, Fond) wahrnehmen. Daher ist es
empfehlenswert, den Geruch des Parfums nach einigen Stunden erneut zu
Uberprifen, bevor man sich zum Kauf entschliel3t.

Das Parfum sollte hinter den Ohrlappchen und ggf. am Handgelenk oder in der
Kniekehle sparsam aufgetragen werden. Vor einer Sonnenbestrahlung sollten
Duftwasser nicht verwendet werden, da dies zu einer Entzindung mit nachfolgender
unschéner brauner Pigmentierung der Haut fuhren kann (siehe Kapitel
Sonnenschutz). Zur Erhaltung der Qualitat sollten Duftwasser in sorgfaltig
verschlossenen Flakons nicht im Licht und nicht zu warm gelagert werden.



Worauf muss ich bei der Ernahrung achten?

Die Versorgung der Haut mit Nahrstoffen erfolgt von innen Uber die Blutgefalie. Eine
Ernahrung von aul3en ist nicht moglich, da die Haut so aufgebaut ist, dass groliere
Molekule nicht eindringen kénnen. Somit stellt sich die Frage, wie man die Haut am
besten von innen durch spezielle Ernahrungsmafinahmen schuitzt. Die Forschung auf
diesem Gebiet ist sehr komplex, da zahlreiche Faktoren zu bericksichtigen sind.

Es gibt derzeit nur bei wenigen Vitaminen Anhaltspunkte dafur, dass sie nicht nur
ungefahrlich, sondern auch wirksam sind. Eine Verhinderung der Hautalterung oder
Schutz vor Schadigung durch Sonnenstrahlen konnte bislang fur keine Substanz
sicher nachgewiesen werden. Uber Vitamin H (Biotin) und Gelatine gibt es Berichte,
dass sie auf Haar- und Nagelwachstumsstérungen einen positiven Effekt haben.
Biotin und Gelatine gibt es in Tablettenform in der Apotheke zu kaufen. Letzteres ist
auch im Lebensmittelgeschaft als gemahlene Gelatine erhaltlich (z. B. 1/3 bis 1/2
Packchen Gelatine taglich in Joghurt).

Die Wirkung von beta-Karotin bei Sonnenempfindlichkeit ist umstritten.

Grundsatzlich ist eine ausgewogene Ernahrung anzuraten. Sie sollte moglichst viele
verschiedene Gemuse und Obstsorten, Fisch, Gefligel sowie Milchprodukte und
Ballaststoffe enthalten. Auf GbermaRigen Konsum zuckerhaltiger Nahrungsmittel und
Fleisch sollte verzichtet werden. Darlber hinaus sollte man zusatzlich zu den Ubrigen
Getranken 1-2 Flaschen Mineralwasser taglich trinken, insbesondere bei Aufenthalt
in klimatisierten und beheizten Raumen.

Gemdiisestand in Fethiye/Tiirkei



Was kann ich gegen Cellulite tun?

Cellulite oder Orangenhaut kann bei Frauen an Oberschenkeln, Gesal}, Huften und
Oberarmen entstehen. Ursache ist eine Zunahme des Fettgewebes in der Unterhaut.
Dadurch kommt es zu einer Stérung der Stromung in Blut- und Lymphgefa3en. Die
Temperatur ist vermindert und der Stoffwechsel gestort. Verantwortlich sind auch
weibliche Hormone, die dazu fuhren, dass sich das Fett gerade an diesen
Problemzonen ablagert.

Die wichtigste Behandlungsmalinahme ist die Gewichtsreduktion durch
Verminderung der Nahrungszufuhr und Steigerung der kérperlichen Bewegung.
Letzteres fordert zusatzlich den Kreislauf und die Durchblutung. Unterstutzend wirken
Massagen jeglicher Art, wie z. B. Trockenbursten, Wasserstrahimassage etc. sowie
Wechselduschen. Dies allein ist wirkungslos, wenn das Grundproblem der
ubermafiigen Nahrungszufuhr nicht gebremst wird. Einen teuren apparativen Auf-
wand kann man sich dann sparen.

Das gleiche gilt fur alle ,speziellen" Salben. Eine Salbe ist nicht in der Lage, Fett
aufzuldsen.



Wie verhalte ich mich bei Allergien gegen Kosmetika?

In diesem Buch sind die wichtigsten Inhaltsstoffe von Pflegekosmetika aufgefuhrt.
Viele der Inhaltsstoffe, insbesondere Konservierungsmittel, Emulgatoren,
Oxidationsschutzmittel und Spreitungsmittel sind notwendige Bestandteile, um
gewunschte Eigenschaften und Haltbarkeit zu garantieren. Schon im eigenen
Vertriebsinteresse achten die Hersteller darauf, dass die verwendeten Stoffe nur
selten Allergien hervorrufen. Dies ist jedoch bei keinem Stoff ganzlich
auszuschlief3en. Um eine weitgehende Vertraglichkeit in der
Durchschnittsbevolkerung zu prufen, werden manche Produkte an freiwilligen
Personen getestet. Solche Produkte erhalten dann die Aufschrift ,dermatologisch
getestet". Diese Testungen sagen jedoch nur aus, wie die Vertraglichkeit des
Produktes in der Durchschnittsbevdlkerung ist. Eine Allergie in Einzelfallen ist daher
durchaus mdglich.

Wenn jemand befirchtet, dass bei ihm bestimmte Hautveranderungen durch
Kosmetika hervorgerufen werden, sollte er einen Hautarzt aufsuchen und
gegebenenfalls einen Allergietest durchflihren lassen. Ist bereits eine Allergie
bekannt, muss vor der Anwendung sorgfaltig auf die Inhaltsstoffe geachtet werden.
Gegebenenfalls kann ein Apotheker zu Rate gezogen werden. Wenn der Anwender
selbst erproben will, ob er ein bestimmtes Produkt vertragt, so kann er dies mit
folgendem Test tun: man tragt 7 Tage lang zweimal taglich das zu priufende
Kosmetikum gleichmaRig auf einer Stelle Gber der Unterarminnenseite auf. Treten
dabei Rétungen oder kleine Blaschen auf, so ist dies ein Zeichen dafur, dass das
Produkt nicht vertragen wird. Der Test darf dann nicht mehr fortgesetzt werden.
Waschaktive Substanzen sollten nicht getestet werden, da diese toxisch wirken,
wenn sie langere Zeit auf der Haut bleiben. Dieser Test ist insbesondere fur
Personen zu empfehlen, bei denen eine Duftstoffallergie festgestellt wurde, da sich
die in Kosmetika verarbeiteten Duftstoffmischungen sehr voneinander unterscheiden.

Grundsatzlich ist es empfehlenswert, Kosmetika nicht auf geschadigter Haut
anzuwenden, da auf ihr eine Sensibilisierung eher auftritt als auf intakter Haut.



Schlusswort

Die Haut erfullt vielfaltige Funktionen. Sie schutzt einerseits vor Umwelteinflissen
und ermdglicht andererseits die Kontaktaufnahme mit der Umwelt. Zahlreiche
Faktoren kénnen die Haut schadigen. Den bedeutendsten schadigenden Einfluss hat
die Sonne.

Um die Funktion und eine schéne dulere Erscheinung zu wahren, muss die Haut
geschutzt werden. Dazu gehoren dem Hautzustand angepasste Reinigungs- und
Pflegemittel. Des Weiteren darf die Haut nicht GUbermafRiger Sonnenbestrahlung
ausgesetzt werden. Die Ernahrung sollte ausgewogen sein ohne Ubermaligen
Konsum von Alkohol. Auf Nikotin —,Genuss" sollte ganz verzichtet werden. Ein
vernunftiges Mal3 an Ausdauersport und ausreichender Schlaf tragen zur
Gesunderhaltung der Haut bei.



Begriffserklarungen

Abrasiva (Schleifmittel): Reinigungsmittel zur Entfernung lockerer Schuppen, zur
Offnung von Komedonen oder zur Entfernung von Berufsstoffen; sie enthalten
Schleifmittel (Granula) wie z. B. Seesand, Mandelkleie, Kieselsaure etc. und werden
je nach Verwendungszweck in unterschiedlichen Formen (z. B. als Gel oder Paste)
angeboten

Adsorptiva: besonders schonende Reinigungsmittel, welche den Schmutz
aufnehmen und dabei den Hydrolipidmantel nicht angreifen

Androgene: Sammelbegriff fir mannliche Sexualhormone wie z. B. Testosteron; sie
werden hauptsachlich im Hoden gebildet

Antioxidantien: Stoffe, die verhindern, dass das Fett ranzig wird
Arterien: Blutgefalde, die das Blut vom Herzen weg in die Organe transportieren

Basaliom: Tumor der Haut, der vorwiegend in sonnenexponierten Hautarealen
(Gesicht) auftritt; er ist teils gutartig und teils bdsartig; seine gutartige Eigenschaft ist,
dass er keine Tochtergeschwulste (Metastasen) absiedelt; seine bosartige
Eigenschaft ist, dass er immer weiter in die Umgebung wachst und diese dabei
zerstort; das Basaliom muss daher immer behandelt werden, z. B. durch eine
Operation; nach vollstandiger Entfernung ist der Patient geheilt

Bergamottdl: wird als Duftstoff z. B. in Eau de Cologne verwendet und enthalt
Bergapten, das als Furocumarinderivat eine Lichtempfindlichkeit hervorruft; es wird
aus der Schale einer Zitrusfrucht gewonnen und darf nur beschrankt in Kosmetika
eingearbeitet werden

Beta-Karotin: entspricht beta-Caroten; Vorstufe von Vitamin A

Cellulite: (Cellulitis, Orangenhaut) insbesondere Uber den Oberschenkeln auftretende
Fettansammlung in der Unterhaut, die zu groben Poren fuhrt

Depilation: Verfahren zur Entfernung von Haaren durch chemische Auflésung der
Haare

Desoxyribonukleinsaure: (DNS, engl. desoxyribonucleid acid, DNA) Trager der
Erbanlagen der meisten Lebewesen

Detergentien: (Tenside, waschaktive Substanzen, Seifen, Syndet) Verbindungen, die
fettlosliche Schmutzstoffe mit Wasser verbinden, so dass diese abgespult werden
kénnen

Elastin: Fasern, die z. B. in der Lederhaut vorkommen und der Haut Elastizitat
verleihen

Emulgatoren: Substanzen, die verhindern, dass sich ein Gemisch aus Fett und
Wasser trennt

Enzym: (gr. en in, zyme Sauerteig) Eiweil3e, die chemische Reaktionen in lebenden
Organismen beschleunigen; sie werden auch als Biokatalysatoren bezeichnet

Erythem: Rotung der Haut



Erythemschwellendosis: geringste UV-B-Strahlendosis, die gerade zu einer Rotung
der Haut fuhrt

Erythemschwellenzeit: Bestrahlungszeit, die einen Sonnenbrand auslost; sie ist
abhangig von der Intensitat der Strahlung und vom Hauttyp; der Sonnenbrand selbst
tritt erst Stunden nach der eigentlichen Bestrahlung auf

Epilation: Entfernung der Haare durch elektrischen Strom
Feuchthaltesubstanzen: siehe Moisturizer

Furocumarinderivat: fordert die Lichtempfindlichkeit der Haut; sie kommen in
verschiedenen Pflanzen (z. B. Doldengewéchse), therischen Olen aus deren
Frichten und in Citrusfruchtschalen (u. a. Bergamottdl) vor

Gewebsflussigkeit: Flussigkeit, die die Zellen der Organe umspult; sie wird von den
Arterien abgegeben und enthalt u. a. Nahrstoffe, die die Zellen versorgen; die
Gewebsflussigkeit wird von den Lymphbahnen wieder aufgenommen und flie3t in
eine Vene kurz vor dem Herzen zuruck; beim Gesunden besteht ein Gleichgewicht
zwischen Flussigkeitsabgabe aus den Arterien und Aufnahme in die Lymphgefalie;
wenn zu viel abgegeben wird (z. B. bei einer Entzindung) oder zu wenig
abtransportiert wird (z. B. bei einem Verschluss der Lymphbahn), entsteht eine
Flussigkeitsansammlung, das Odem (im Volksmund Wasser genannt)

Hydrolipidfilm: ein die Hautoberflache Uberziehender Film bestehend u. a. aus
Schweil, Talgdrisensekreten und Hornzellprodukten

Infrarotstrahlung: warmespendender Anteil der von der Sonne ausgesendeten
Strahlung

Kollagen: Fasern, die z. B. in der Lederhaut vorkommen und eine Uberdehnung der
Haut verhindern

Komedo: (Mitesser) Talgansammlung in den Ausfuhrungsgangen der Talgdrisen
Konservierungsstoffe: Substanzen, die das Wachstum von Keimen verhindern

Kontaktdermatitis: juckende, entziindliche Erkrankung der Haut, die nach Kontakt mit
verschiedenen Substanzen entstehen kann

Lederhaut (Corium): unter der Oberhaut liegende Hautschicht, in der sich elastische
und kollagene Fasern, GefalRe, Nerven und Schweil3drisen befinden

Lichtschwiele: durch UV-Licht provozierte Verdickung der Hornhaut

Lichtschutzfaktor (LSF): dieser gibt an, wievielmal langer man sich nach Auftragen
eines Sonnenschutzmittels der Sonne aussetzen darf, bevor eine unerwinschte
Wirkung (Hautalterung, Sonnenbrand) eintritt (gleich Sun Protection Factor /SPF)

Liposomen: kleinste Kligelchen, deren Hille aus einer oder mehreren Fettschichten
besteht und deren Kern mit Wasser oder wasserahnlichen Stoffen geflllt ist; sie
dienen als Transportmedium von Wirkstoffen (z. B. Moisturizer, Sonnenschutzmittel)
in die Haut

Lymphe: Gewebsflussigkeit, die in den Lymphgefalden abtransportiert wird



Lymphgefalle: Gefalle, die meist parallel zu den Venen verlaufen und
Gewebsflussigkeit (Lymphe) abtransportieren; die Gefalte sammeln sich und
munden in eine Vene kurz vor dem Herzen

Malignes Melanom (schwarzer Hautkrebs): bdsartiger Tumor der Haut, der von den
Melanozyten ausgeht; er tritt vorwiegend bei WeilRen auf; eine fruhzeitige Operation
verhindert, dass das Melanom Metastasen bildet; die in der Regel nur kleine
Operation kann daher das Leben des Patienten retten; man sollte regelmaRig (alle 1
bis 2 Jahre) sowie bei Auftreten verdachtiger brauner Flecke (siehe Abb. 5) seine
Haut durch einen Hautarzt untersuchen lassen

Mallorca-Akne: Akne-ahnliche Hautveranderungen, die wahrscheinlich durch fett-
und emulgatorhaltige Salben und gleichzeitige Sonnenbestrahlung hervorgerufen
wird

Melanin: Farbstoffe oder Pigmente, die von den Melanozyten nach UV-Bestrahlung
gebildet werden und die Haut vor der Strahlung schutzen; dartiber hinaus sind sie die
Farbstoffe der Haare und der Regenbogenhaut

Melanozyten: Zellen, die Melanin produzieren

Methoxypsoralen: (MOP) Furocumarinderivat, welches die Lichtempfindlichkeit der
Haut insbesondere gegenuber UV-A-Strahlung erhdht; es wird zur Behandlung
bestimmter Hauterkrankungen zusammen mit UV-A angewendet, kann jedoch zu
Veranderungen im Erbgut und Karzinombildung fuhren; MOP wurde fruher als
Braunungsbeschleuniger eingesetzt, darf jedoch jetzt nicht mehr verwendet werden;
MOP kann natiirlicherweise in dtherischen Olen vorkommen

Mikroben (Mikrobien): Bakterien, Viren, Pilze

Mikropigmente: physikalische Lichtschutzmittel; sie verhindern das Eindringen von
UV-Strahlung in die Haut durch Reflexion und Streuung

Mitesser: siehe Komedo

Moisturizer: chemische Verbindungen, die Wasser binden kénnen; in der Haut
bewirken sie einen hoheren Feuchtigkeitsgehalt

Mutation: Veranderung des Erbgutes (Desoxyribonukleinsaure, DNS), die zur
Storung des Stoffwechsels bis hin zur Entstehung bosartiger Tumoren fuhren kann

Natural moisturizing factor (NMF): MolekUle, die Wasser binden; sie werden vom
Korper in die Hornhaut eingelagert und dienen dazu, die Haut vor Austrocknung zu
schutzen

Niosomen (Nanoparts, Nanobodies): ahnlich den Liposomen aufgebaute
Transportvehikel, die jedoch mehr fettldsliche Wirkstoffe transportieren kénnen

Oberhaut (Epidermis): oberste Schicht der Haut, die vor dem Eindringen von
Substanzen der Umwelt schitzt

Orangenhaut: siehe Cellulite

Ostrogene: weibliche Hormone, die hauptséachlich in den Eierstécken gebildet
werden



Ozon: reaktives Gas bestehend aus drei Sauerstoffatomen (normalerweise lagern
sich Sauerstoffatome immer paarweise aneinander); in einer Hohe zwischen 8 bis 17
km (Untergrenze) und 50 km (Obergrenze) filtert es UV-B; in dieser Hohe wird es aus
Sauerstoff durch UV-C gebildet; in den letzten Jahren wird eine Abnahme des Ozons
beobachtet; dies wird u. a. auf chlor- und bromhaltige Verbindungen
(Fluorchlorkohlenwasserstoffe/FCKW) zurtckgefuhrt; das Ozon in dieser Hohe ist zu
unterscheiden von bodennahem Ozon; dies wird gebildet aus Stickstoffoxiden und
Kohlenwasserstoffen (z. B. aus Kraftfahrzeugen) unter der Einwirkung von
Sonnenlicht

Peeling: Reinigungsmethode, die durch Schmirgeln der Haut mit feinen Partikeln lose
sitzende Hautschuppen entfernt und verschlossene Poren offnet

Phimose: Verengung der Vorhaut des mannlichen Gliedes, die angeboren oder
erworben (Entzindung) sein kann

Photoabsorber: chemische Verbindungen, die in die Haut eindringen kdnnen; sie
fangen die UV-Strahlen in definierten Wellenlangenbereichen auf und geben sie als
Warme oder Strahlung mit langerer Wellenlange wieder ab

pH-Wert (p steht fur Potenz, H fur freie, positiv geladene Wasserstoffatome (gleich
Wasserstoffionen)): die Skala reicht von 1 bis 14; bei einem pH von 7 spricht man
von einem neutralen pH-Wert, darunter von einem sauren und dartber von einem
alkalischen oder basischen pH-Wert

Plattenepithelkarzinom: bdsartiger Tumor der Haut, der sowohl umgebendes
Gewebe zerstort, als auch Tochtergeschwilste (Metastasen) absiedelt; es tritt in
Hautbereichen auf, die einer Ubermafigen Sonnenbestrahlung ausgesetzt worden
sind; das Plattenepithelkarzinom kann durch eine frihzeitige Operation geheilt
werden; es wird auch als Spinaliom bezeichnet

Porphyrine: Farbstoffgruppe, die u. a. den roten Blutfarbstoff (Hamoglobin) bildet;
eine krankhafte Vermehrung dieser Farbstoffgruppe fuhrt zu einer erhéhten
Lichtempfindlichkeit

Progesteron: weibliches Geschlechtshormon, welches in der zweiten Halfte des
Menstruationszyklus und in der Schwangerschaft gebildet wird

Rachitis: Erkrankung im Sauglings- und Kleinkindesalter, bei der die Kalkeinlagerung
in den Knochen mangelhaft ist; Ursache ist ein Mangel an Vitamin D

Radikale: auRerst reaktionsfahige Atomgruppen, die durch Reaktion mit zahlreichen
Molekulen eine Schadigung von Zellen und Zellfunktionen verursachen konnen

Repairkomplexe: Substanzen, die Schaden des Erbgutes ausbessern und damit eine
Mutation verhindern sollen

Repellent: Praparate, die Insekten abweisen (Mickenschutzmittel)
Rezeptoren: Empfangsorgane fur Sinnesreize (z. B. Druck, Vibration etc.)

Saureschutzmantel: Schutz gegen Krankheitserreger (Bakterien, Pilze); nur intakt bei
pH-Wert der Hautoberflache von 5,5; eine Stérung des Saureschutzmantels
verursachen z. B. Seifen, deren pH-Wert im Basischen liegt



Seifen: Salze hoherer Fettsduren; sie haben einen fettloslichen und einen
wasserldslichen Anteil; Seifen werden u. a. aus Talg, Fett und Olivendl gewonnen

Smegma: Absonderung der Drusen auf der Eichel und der Vorhaut
Spinaliom: siehe Plattenepithelkarzinom

Spreitungsmittel: Substanzen, die eine gleichmallige Verteilung der Salben auf der
Haut ermoglichen

Standortflora: Bakterien und Pilze, die sich an die Verhaltnisse auf der Haut
angepasst haben; sie schadigen den Menschen nicht, verhindern jedoch, dass
krankheitserregende Keime auf der Haut uberhand nehmen

Sun Protection Factor (SPF): englische Bezeichnung fur Lichtschutzfaktor
Syndet: synthetische Detergentien
Tenside: gleichbedeutend mit Seifen und Detergentien

Ultraviolette Strahlung: setzt sich aus UV-A, UV-B und UV-C zusammen; UV-A
gelangt fast vollstandig auf die Erdoberflache, wahrend UV-B zu ca. 90% durch das
Ozon aufgenommen wird und UV-C fast vollstandig in der Atmosphare
zuruckgehalten wird

Unterhaut (Subkutis): unter der Lederhaut gelegene Hautschicht, die u. a. Fettzellen,
netzformige Fasern, Gefale, Haarfollikel sowie Nerven enthalt; sie dient als
Temperaturisolator, Nahrungsdepot sowie als mechanisches Polster und verbindet
die Haut mit darunter gelegenen Strukturen

UV-Index (UVI): Mal} fur den taglichen Spitzenwert der sonnenbrandwirksamen UV-
Strahlung zwischen 10°° und 16°° Uhr am Erdboden, bezogen auf einen Hauttyp Il

Venen: Blutgefale, die das Blut zum Herzen hin transportieren

Vitamine: lebensnotwendige Wirkstoffe, die der Organismus nicht selbst bilden kann
und die deshalb mit der Nahrung zugefuhrt werden mussen

Vitamin D: Gruppe von Substanzen, die Uber verschiedene Mechanismen den
Einbau von Kalzium in den Knochen fordern; friher wurde es als Vitamin angesehen,;
heute weil® man jedoch, dass der Korper unter Einwirkung von UV-Strahlung selbst
in der Lage ist, ausreichend Vitamin D zu bilden
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