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Empfindliche Haut: Was tun®

Dr. med.
Sahine
Zenker,
Facharztin
filr Haut-
krankheiten
mit Praxis in
Miinchen

Dritte iiber eine zu emplindliche Haut.

Heute hilt bereits mehr als die Hilfte
der Bevolkerung ihre Haut fiir sensibel.
»Viele Minner, aber vor allem Frauen®,
sagt die Fachérztin fiir Hautkrankheiten Dr.
med. Sabine Zenker, 40. REVUE fragte
sie, wie es zu sensibler Haut kommt und
was dagegen hilft:
Wie sieht die sensible Haut aus?
Sie rotet sich schnell, es kommt zu
Schwellungen, Hautschiippchen,
Pickelchen, Ekzemen. Es kribbelt,
brennt, juckt. Man hat oft ein
Spannungsgefiihl in der Haut.
Wieso wird unsere Haut im- §
mer empfindlicher?
Es werden immer mehr Kos-
metikprodukte verwendet, die
oftmals gar nicht fiir die eige-
ne Haut geeignet sind. Eine
sensible Haut reagiert dann
irgendwann selbst auf Wasser
mit Juckreiz. Das kann am zu
scharfen Duschstrahl liegen — |
oder am Kalk im Wasser.
Auch an Stress?
Die Haut ist unser grofites |
Organ (2 gm) und auch ein
Spiegel der Seele. Oft bliiht
sie bei Stress, oder man be-
kommt hektische Flecken.
Ist Uberempfindlichkeit %
eventuell angeboren?
Etwa jeder fiinfte Deutsche
hat tatsiichlich eine angebo-
rene  Uberempfindlichkeit
der Haut (Atopie). Das /
zeigt sich z.B. durch
Milchschorf bei Babys. ;
Oder man vertragt
spiter keinen Mode-
schmuck. Aber
auch Krankheiten
wie Diabetes oder
Nierenschwiiche

A nfang der Achtzigerjahre klagte jeder

58 REVUE

konnen Hautstdrungen verursachen.
Was passiert eigentlich konkret mit der
Haut, wenn sie iiberempfindlich wird?
Das lisst sich nicht immer direkt nachwei-
sen. Oft wird die Storung, z.B. das Haut-
jucken, nur ganz subjektiv empfunden. Es
findet sich keine korperliche Ursache. Es
kann aber z. B. der Siiuremantel gestort sein.
Der Sdauremantel?

Die Haut besteht aus drei Schichten: Epi-
dermis (Oberhaut), darunter die Dermis
(Lederhaut) und Subcutis (Unterhaut). Auf
der Oberhaut, also auen, sitzt der Séure-
mantel. Er ist ein Mix aus Wasser, Milch-
siure und Fett. Je idealer dessen Siuregrad
ist (etwa pH-Wert 5,5), desto stirker und
abwehrbereiter ist die Haut.

Wie pflegt man sensible Haut?

1. Man sorgt fiir einen starken Siuremantel
der Haut. Seife greift ihn an, besser sind
Reinigungslotionen, die ihn stabilisieren (pH-
neutrale).  Grundsitzlich
sind wiissrige Reini-
gungslosungen besser
als -milch. Es blei-
ben dabei weniger
B Riickstinde.

0 die Haut gerne
mal rotsieht

2. Zu Kosmetikprodukten fiir die empfind-
liche Haut greifen. Sie enthalten kaum
Duft-, Farb- und Konservierungsstoffe, die
die Haut reizen.

3. Auf die Wirkstoffe in den Kosmetika ach-
ten. Dexpanthenol, hochdosiertes Vitamin
E, Aloe Vera, Avocado-Ol, Bisabolol (eine
Substanz, die aus der Kamille gewonnen
wird), Zink, Johanniskrautol, Hamamelis
wirken beruhigend und entziindungshem-
mend auf die Haut. Nachtkerzen- und Bor-
retsch-Ol erhdhen ihre Elastizitit, weil sie
essenzielle Fettsduren enthalten. Produkte
mit Vitamin C und andere Fruchtsduren eher
meiden. Sie kdnnen sensible Haut reizen.
4. Neue Cremes grundsiitzlich in der Arm-
beuge testen oder an der Innenseite des
Handgelenks. Wenn man nach drei Tagen
noch keine Reaktion hat, kann man meis-
tens das Produkt auch im Gesicht vertragen.
5. Sanfte Pflege: Empfindliche Haut wird
nie gerubbelt, sondern immer nur abge-
tupft. Man verwendet nie heiles, nur lau-
warmes Wasser. Peelings nur selten (einmal
im Monat) und nur ganz zart.

6. Vorsicht beim Schminken: Schwarzer
Eyeliner und Mascara kénnen Nickel ent-
halten. Blaue oder griine
Farbstoffe enthalten aber hiu-
figer irritierende Substanzen
(z.B. Kupferoxide). Rings um
die Lippen ist die Haut beson-
ders diinn und empfindlich.
Man sollte dort keine Produk-
te mit Duftstoffen verwenden.

Hier treten Hautirri-
tationen hdufig auf.
Sieht man manch-
mal sogar bei Stars
wie Cameron Diaz

Wie hilft die Ernihrung?
Eine gesunde entschlackende
Kost ist hilfreich: Artischo-
cken, Ingwer, Petersilie, Pell-
kartoffeln, Papaya, Apfel, Ana-
nas. Gewiirze und Alkohol
rufen oft sogenannte geféBbe-
dingte Hautreaktionen hervor.
Sie zeigen sich durch Haut-
rotungen, verschlimmern auch
eine vorhandene Couperose.
Wann geht man zum Haut-
arzt?

Wangen

Eine Hautberatung fiir die

Dekolleté  sensible Haut ist sinnvoll fiir
Nach dem  Pflegetipps. Bei stirkeren Be-
Gesicht der  schwerden ist eine medika-
Zweite  mentdse Behandlung sinnvoll,
Hotspot  Tabletten oder Cremes (z.B.
flir Haut-  ein Zinkpriiparat bei Entziin-
irritationen  dungen). Es sollte auch ausge-

schlossen werden, dass unent-
deckte Leiden hinter einem
Hautproblem stecken.
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