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Haut-Expertin Uber die richtigen Pflegetipps zum Fruhjahr
Die Haut vergisst nicht: Schaden durch starke
Frihjahrssonne machen sich erst im Alter bemerkbar

Interview mit Prof. Dr. Dorothée Nashan, Direktorin der Klinik fir Dermato-
logie im Klinikum Dortmund.

Es heil3t, dass die Pflege unserer Haut jahreszeitenabhangig ist. Stimmt das?
Und was tut meiner Haut im Frihjahr gut?

Prof. Dr. Nashan: Herbst und Winter mit feuchten und kalten Temperaturen ver-
langen ein intensiveres Pflegekonzept. Die Temperaturschwankungen (drauf3en-
drinnen) beanspruchen die Temperaturregulation in der Haut. Die Haut trocknet
leichter aus. Wer kennt nicht die von Wind und Wetter strapazierte Haut? Vor-
beugend, schitzend und pflegend sind Cremes, Hydrocremes und Lipolotionen
anzuwenden. Zu empfehlen ist eine Wasser-in-Ol-Basis mit natiirlichen Lipiden
und Feuchtigkeitslieferanten wie Harnstoff (Urea) oder Glyzerin. Ein zu hoher
Wasseranteil in Lotionen entzieht der Haut durch die Verdunstung noch Feuch-
tigkeit, wie auch Emulgatoren als Hilfs- und Bindemittel in den Externa sich an die
Fette der Haut binden kénnen, und diese bei einer Hautwéasche mit sich nehmen.
Doch ein breites Spektrum an Pflegeprodukten erfiillt alle gewlinschten Kriterien.
Zusatze wie z.B. Mandeldl, Karitébutter oder Linolsdure werden als angenehm
empfunden. Fir einen geglatteten, gerdteten Teint stehen Produkte mit Dex-
panthenol, Hyaluronsaure und im anti-entziindlichen Sinne auch Birkenextrakt
oder Beimengungen von Mikrosilber zur Verfiigung. Letztlich wichtig ist, dass die
Anwendung gerne und regelmafig erfolgt.

Gerade im Frihjahr ist die Sonneneinstrahlung intensiv. Worauf ist hierbei bezug-
lich der Hautpflege zu achten?

Prof. Dr. Nashan: Sonnenschutz hangt grundséatzlich vom Hauttyp, den 6rtlichen
Gegebenheiten, der beruflichen und freizeitmalligen UV-Exposition ab. Ein son-
nenreiches Frihjahr kann wie die sommerliche UV-Strahlung Sonnenschutz
sinnvoll und notwendig machen. Als Grundregel sei gesagt, dass ab einem Licht-
schutzfaktor 30 und héher tiber 90 Prozent der Sonne physikalisch oder/und che-
misch geblockt werden. Sonnenschutz im Frihjahr ist wichtig, denn Sonne ver-
gisst die Haut nie. Ahnlich einem ,Langzeitkonto* machen sich die assoziierten
Schaden wie Hauttumoren und auch verstarkte Faltenbildung erst im héheren
Alter bemerkbar. Doch junge Menschen missen bereits daran denken und ent-
sprechend individueller Risiken wie hellh&utig, sonnenempfindlich oder zahlreiche
Muttermale und beim Reisen den Sonnenschutz adaptiert einsetzen.

Aus dem Winter kennt man es ja, aber muss ich auch im Fruhjahr meine Haut mit
Feuchtigkeit versorgen?

Prof. Dr. Nashan: Die Haut hat eine sehr gut abgestimmte Balance von Hautat-
mung, Stoffwechsel, angepasster Transpiration. Ausreichende tagliche Trink-
mengen sind eine wesentliche Unterstiitzung fir den Hautturgor (Hautpannung
und Faltelung). Menschen, die z.B. an Neurodermitis leiden, oder auch alte Men-
schen bedurfen externer Unterstitzung im Sinne erganzender Pflege. An der
Haut sichtbar zeigen sich rote Flecken, spirbar sind kleine Schuppen, Ekzeme
und Rhagaden kénnen sich entwickeln. Ein Spannungsgefihl der Haut nach dem
Duschen verdeutlicht ebenfalls die Hauttrockenheit bei vielen Menschen. Die



Pflege sollte weniger das Prinzip ,Feuchtigkeit” im Sinne externer Wasser-
dominierender Lotionen verfolgen als Feuchtigkeits-bindend, gut penetrierend
eine maoglichst an die Hautphysiologie adaptierte Riickfettung ermdglichen.

Was halten Sie von Peelings?

Prof. Dr. Nashan: Peelings gehéren in ein kosmetisches und ein therapeutisches
Behandlungsspektrum. In den Peelings enthalten sind u.a. Fruchtsauren, Aze-
lainsaure, Trichloressigsaure, Glykol- und Phenolsdure. Durch die Sauren wer-
den oberflachliche abgestorbene Hautschichten entfernt und die darunter liegen-
den vitalen Zellschichten angeregt. Im &sthetischen Sinne kann z.B. eine Hauter-
neuerung mit sichtbarer Verjiingung, die Glattung von grobporiger Haut oder eine
Minimierung von Hautfalten erzielt werden. Im klinisch dermatologischen
Gebrauch werden Hautpeelings z.B. fiir das Glatten von persistierenden Akne-
narben, dem Aufhellen eines Chloasmas genutzt. Intensivere Peelings gehdren in
die Hande eines Experten, einer Expertin. Oberflachliche, mitteltiefe und tiefe
Peelings sind mdglich. Die gezielte Auswahl und Beratung Uiber nachfolgenden
Sonnenschutz, mégliche Anwendung von Make-up gehdren zum optimalen Er-
gebnis. Vorsicht mit dem Begriff ,easy peeling“, denn auch oberflachliche Pee-
lings kénnen zu einer R6tung und einem Spannungsgefihl der behandelten Haut
fuhren; also nicht direkt vor einem grofRen Event probieren.

Frihjahr und vor allem Sommer sind die Zeit fir offene Schuhe. Wie werde ich
raue Stellen und Hornhaut am besten los?

Prof. Dr. Nashan: Die Fif3e darf man ruhig mehr in den Mittelpunkt jeglicher Kér-
perpflege stellen; stdndiger und maximaler Belastung ausgesetzt sind Fu3bader
ratsam. Danach sind die Fil3e, wie auch sonst immer, ordentlich zu trocknen,
insbesondere die Zwischenzehenrdume sollten nicht feucht bleiben, da sich sonst
Keime und Pilze hier ansiedeln. Richtige Hornschwielen sind z.B. mit der Schere
zu entfernen. Vorsicht gilt fir das haufige, ausschlieliche, regelmafiige mecha-
nische Abtragen z.B. mit Bimsstein; dadurch kann die Zellteilung und Hornent-
stehung noch stimuliert werden. Pflegerisch sind Harnstoff-haltige oder Salizyl-
haltige Praparate anzuraten, eine konsequente Behandlung fiihrt zum konstanten
Erfolg. Die Haut bleibt geschmeidig und reif3t weniger ein. Trockene Hautareale
kénnen so mitbehandelt werden und ansonsten in das Ganzkérper-Pflegekonzept
eingebunden werden.

Nach den Wintermonaten bedarf doch sicherlich auch mein Haar eine andere
Pflege. Worauf muss ich zum Beispiel bei der Wahl des Haarshampoos achten?

Prof. Dr. Nashan: Kopfhaare sind ein wesentliches Kriterium in der eignen Dar-
stellung; sie signalisieren Vitalitat und Attraktivitat; umso bedeutsamer, wenn die
Haare dann trocken, sprode oder maltrétiert erscheinen. Winter und fehlende UV-
Strahlung begunstigen die Schuppenbildung von Kopfhaut und Haaren. Eine Mi-
schung aus Schuppen, Talg und Keimen kann sich zu einem seborrhoischen Ek-
zem entwickeln, welches auch Juckreiz und Hautrétung verursachen kann. Die
Deklaration auf zahlreichen guten Shampoos hilft in der priméaren Wahl des
Shampoos. Birkenextrakt hilft gegen fettende Kopfhaut, Rosmarin bringt die
Funktion der Talgdrisen ins Gleichgewicht, Brennnesselextrakte vermindern die
Schuppenbildung, Haut beruhigend und Haarwachstum stimulierend hat sich der
Zusatz von Ginko, Biotin und Panthenol gezeigt. Extreme Kamm-, Frisierge-
wohnheiten, zu viel Haarsprays wie auch sonstiger tberméRiger Gebrauch von
alkoholischen Tinkturen schaden den Haaren. Wenn durch diese alltaglichen
MafRnahmen und Regeln kein guter Kopf-Haar-Befund zu erzielen ist, so sollte
man einen Dermatologen aufsuchen, um mdogliche zugrunde liegende Erkran-
kungen auszuschlieRen.

Stimmt es, dass Shampoos ohne Silikone besser fiir's Haar geeignet sind?

Prof. Dr. Nashan: Aufgrund ihrer dauerelastischen Eigenschaften und der Tem-
peraturbestandigkeit galten Silikone in Shampoos lange Zeit als idealer Pflegezu-
satz, besonders fiir geschadigtes und sprodes Haar. Ahnlich eines Gleitfilms le-
gen sich die Silikone um das Haar und spenden auf den ersten Blick Glanz und



Geschmeidigkeit. Bei dauerhafter Anwendung reichern sich die Silikone jedoch
sowohl im Deckhaar als auch auf Kopfhaut an. Diese Silikonummantelung macht
die Haare fur andere Pflegeprodukte nur noch schwer zugéanglich. Zudem kann in
extremen Fallen die Silikonschicht auf der Kopfhaut zu Juckreiz und vermehrter
Schuppenbildung fihren. Als Alternative werden Pflegeprodukte beworben, die
auswaschbare Silikon-ahnliche Wirkstoffe enthalten, wie z. B. Brokkolisamendl.
Diese erzielen den gewiinschten Effekt zwar in einem langeren zeitlichen Rah-
men, sind allerdings wasserldslich und pflegen das Haar nachhaltig.

Uber alle Hauttypen hinweg: Welcher ist Ihr absoluter Friihlings-Pflege-Tipp?

Prof. Dr. Nashan: Nehmen Sie sich eine kleine persodnliche Pause, um Haut und
Haare zu verwthnen. Neben den Dermatologen stehen Apotheker, Friseure,
Kosmetikerinnen, Drogisten, Podologen etc. Thnen mit Rat und Tat zur Seite. Gut
beraten und nicht zu viel experimentiert, dann ausreichend lange angewendet
sollte sich der Erfolg einstellen: Die Haut sollte fir Sie gesund, strapazierfahig,
gereinigt und geglattet tastbar sein, die Haare formbar, glanzend mit gutem
Wachstum Ihr Erscheinungsbild abrunden.
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