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Dufte!

Die Zeiten sind inzwischen buch-
stdblich dufte geworden. Das
beweist das Meer an Badezusit-
zen, Waschlotionen, Mundspiilun-
gen und sonstigen Hygieneproduk-
ten, die uns heutzutage beim Kampf
gegen Schweilf, Schmutz und iible
Geriiche zur Seite stehen. Zum Gliick.
Denn pures Wasser reicht in der Re-
gel nicht ganz aus, um die empfind-
lichen Riechorgane unserer Mitmen-
schen zufriedenzustellen. Wir selbst
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KORPERHYGIENE Weniger
ist manchmal mehr. Die
hdufigsten Pflegestinden

konnen uns nicht riechen, was eine
sinnvolle Einrichtung der Natur ist —
das Gehirn schiitzt sich so vor sténdi-
ger Reiziiberflutung. Erst wenn der Ei-
gengeruch eine neue Duftkomponen-
te aufweist, kurz wenn man anfangt zu
stinken, ist auch die eigene Nase sauer
und kann die Verdnderung nicht mehr
ignorieren. Damit es so weit nicht
kommt, iibertreiben es aber manche
Menschen gerne mit ihrer Hygiene. Sie
schrubben und rubbeln, bis die Haut
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sich rotet, oder greifen unkontrolliert
zur chemischen Keule. Oft mit schlim-
men Konsequenzen fiir die Haut. Vor-
sicht also bei den folgenden tiberzoge-
nen Wasch-Aktionen.

Das tagliche Vollbad

Schwitzen ist ein natiirlicher und not-
wendiger Vorgang, um den Kérper vor
Uberhitzung zu schiitzen. Dafiir sind
drei Millionen SchweiRdriisen tiber
den gesamten Korper verteilt — be-
sonders viele sitzen in den Achselhoh-
len, an Hand- und Ful3flichen und
am Kopf. Ihr tigliches Produkt ist ein
Teil des Sdureschutzmantels der Haut.
Schweil ist klar, wissrig, leicht sau-
er und zundchst geruchlos, was sich
aber ziemlich schnell @ndern kann.
Hautbakterien zersetzen ihn namlich
nach zwei bis drei Stunden zu einer
chemischen Verbindung, die mehr
oder weniger zum Himmel stinkt —
je nachdem, wie stark man schwitzt
und welche Geruchsnote der Schweil3
besitzt.

Um sich vor riimpfenden Nasen sei-
ner Umgebung verldsslich zu schiitzen,
sind aber keine tdglichen Vollbdder
oder iibertriebenes, heilles Duschen
mit Schrubberbiirste und Kernsei-
fe notig. ,Das zerstort auf Dauer den
Saureschutz der Haut, ldsst sie aufquel-
len und macht sie dadurch fiir Bakte-
rien noch zugédnglicher”, warnt Dr. Sa-
bine Zenker, Hautdrztin in Miinchen.
Die Haut fidngt an zu jucken, wird rot,
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rissig und trocknet nach und nach
aus. Also besser kurz, nicht langer als
fiinf Minuten, mit milden Waschsub-
stanzen und hochstens hautwarm du-
schen. Wer aber nun mal gerne in die
Wanne steigt, braucht nicht auf die
wohlige Warme zu verzichten. Einmal
in der Woche ein wohl temperiertes
Bad mit dtherischen Olen und riick-
fettenden Zusitzen: Das tut gerade in
der nasskalten Zeit gut.

Deo statt Waschen

Nur wer sehr wenig schwitzt, braucht
sie nicht: Deos garantieren bis zu
24 Stunden Frische in den besonders
geruchsintensiven Achselhdhlen.
Ihre Inhaltsstoffe hemmen vor allem
das Wachstum und den Stoffwech-
sel der Bakterien — Deo-Duftstoffe
wirken zusétzlich als Geruchsbrem-
se, auch wenn sie die Achselwasche
nicht ersetzen. Doch Vorsicht: Deos
sollten nur auf gereinigte und trocke-
ne Haut aufgetragen werden, sonst
protestiert diese. Wessen Haut ohne-
hin zu Rétungen, trockenen oder ju-
ckenden Stellen neigt, der sollte besser
alkoholfreie Produkte verwenden in
Form von Sticks, Cremes oder wiissri-
gen Losungen.

Anders als Deos wirken Antitrans-
pirantien: Die darin enthaltenen Alu-
miniumsalze verengen die Ausgédnge
der Schweilldriisen, konnen aber
manchmal zu Hautreizungen fiihren.
Hautempfindliche sollten sie deshalb »
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nicht téglich benutzen. Bei Schweil3-
driisenabszessen sind sie sogar tabu.

Mit Chemie gegen Keime
Um ein gesundes Mall an Hygiene
einzuhalten, bedarf es weder groller
Schaumwolken noch antimikrobiel-
ler Mittel. Die gdngigen Waschmittel,
ob nun als Seifenstiick oder in fliissi-
ger Form, gentigen in der Regel. Wer
zu trockener Haut neigt, sollte eher
zur Cremeseife greifen, da die riick-
fettenden Zusitze die Reinigung we-
niger aggressiv machen. Der Sdure-
schutzmantel kann sich schneller wie-
der aufbauen.

Noch hautvertrdglicher, weil alkali-
frei und deshalb hautneutral, sind Sei-
fen ohne Seife. Diese sogenannten
Syndets haben inzwischen die her-
kommliche klassische Seife verdrangt.
Duschgels, Waschlotionen oder
Fliissig,seife” — sie alle 16sen haut-
schonend den Schmutz. Am besten
sind mild parfiimierte Syndets mit
einem pH-Wert von etwa 5. Wenn die
Haut dennoch nach dem Waschen
spannt, ist ein Produkt mit riickfetten-
den Substanzen gefragt, etwa ein
Duschél. Gerade Altere, die ohnehin
zu trockener Haut neigen, sollten sich
von ihrem Apotheker beraten lassen.
Fir alle gilt: nach jeder Reinigung gut
eincremen.
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Parfum am Po

Fiir die Reinigung und Pflege des
Analbereichs brauchen Sie kein Son-
derprogramm. ,Feuchttiicher enthal-
ten hiufig allergene Stoffe”, bestétigt
Hautérztin Zenker, , und die kénnen
gerade am After zu Juckreiz oder gar
Ekzemen fiihren.“ Deshalb zur Rei-
nigung einfach lauwarmes Wasser
auf ein paar Lagen Klopapier oder ein
anderes Stiick Zellstoff traufeln — das
geniigt. Danach ist es ratsam, diese
duRerst sensible Zone immer trocken
zu halten, weil hier besonders viele
Schweilldriisen sitzen. Die Haut in der
Pofalte ist auRerdem nahezu luftdicht
abgeschlossen, und es bilden sich dort
leicht wunde Stellen. Frauen sollten
darauf achten, bei der Reinigung im-
mer von der Scheide Richtung After zu
putzen, damit keine Darmkeime in die
Scheide oder Harnrohre geraten.

Vollreinigung der Tabuzone

Der Intimbereich reagiert besonders
empfindlich auf {ibertriebene Hygi-
ene. Einerseits produzieren hier die
Schweilldriisen geruchsaktive Stof-
fe, und in den feuchten Nischen der
Hautfalten lassen sich iiberdies gern
Keime nieder. Andererseits sind gera-
de die Schleimh&ute mit schiitzenden
Mikroorganismen besiedelt. Sie sor-
gen fiir ein saures Scheidenmilieu und
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bilden auf diese Weise eine Art Wall
gegen Erreger. Keine einfache Sache
also, wenn man nicht zu viel, aber auch
nicht zu wenig tun will. Dr. Zenker rét
zuWasser, eventuell mit einem milden
Intimpflegemittel erganzt: ,Das reicht
sehr wohl zur Grundreinigung aus.“
Seifen, Parfiim- oder andere aggressi-
ve Duftstoffe reizen die Schleimhdute
zu sehr und zerstoren das Milieu. Ach-
tung, Ménner: bei der Intimpflege auf
sorgféltige Waschtechnik achten. Also
téglich einmal die Vorhaut zuriickzie-

hen, um Eichel und Falten richtig rei-
nigen zu kénnen.

Tiefbohrung im Ohr

Héande weg von den gefdhrlichen Ohr-
reinigern: Das Trommelfell ist schnell
verletzt. Die Tiefbohrungen sind zu-
dem iiberfliissig: Das Ohr befordert
Schmutz und Hautpartikel selbst
hinaus, und zwar mittels Ohren-
schmalz. Und das ldsst sich am Ende
des dulleren Gehorgangs leicht mit
einem Waschlappen oder Tuch ent- »
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fernen. Das Wattestdbchen hingegen
schiebt das Schmalz nur tiefer in das
Ohr hinein und verursacht dadurch
eine Art Verstopfung vor dem Trom-
melfell. Nicht nur Hérprobleme,
sondern auch Entziindungen und
Schwindel kénnen die Folge sein.
Einen Pfropf aber sollte nur der
Arzt entfernen.

Schrubben statt putzen
Wer gut duften will, sollte auf keinen

Fall die Mundhygiene vergessen. Denn
der Mief aus der Mundhdohle entsteht
in erster Linie durch Bakterien. Doch
nicht nur aus kosmetischen Griinden
sollte zweimal tdglich Zahnpflege auf
dem Programm stehen. Schrubben
Sie sich dabei aber nicht den Schmelz
von den Zahnen. Achten Sie auf die
richtige Technik: Nur vertikale Bewe-
gungen, von Rot nach Weil3, ohne viel
Kraftaufwand und Druck.

Weiche und plane Borstenfldchen
sind laut Dr. Dietmar Oesterreich,
dem Vizepradsidenten der Bundes-
zahnédrztekammer, flir eine zahn-
fleischschonende Reinigung der Zih-
ne besonders geeignet. Alteren, die
sich mit der herkdmmlichen Zahn-
biirste schwertun, empfiehlt er eine
elektrische Biirste.

Fiir Prothesentrager sind spezielle

Prothesenreiniger und -biirsten die
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urz und hochstens einmal taglich:
Dann freut sich auch die Haut

beste Wahl. Auflerdem sollte jeder
einmal tdglich seine Zunge mit ei-
nem Zungenbiirstchen oder Zungen-
schaber von den Beldgen befreien,
denn sie sind eine der Hauptgeruchs-
quellen des schlechten Atems. Sor-
gen Sie aullerdem fiir geniigend Spei-
chelfluss, indem Sie viel trinken oder
Kaugummis kauen.

Mit Zahnseide sagen

Geruchsquelle Zahnzwischenraum.
Hier kommt die Zahnbiirste nur teil-
weise ans Ziel. Das schafft besser die
Zahnseide. Das Zahnfleisch, auch die
Zahnhdlse, konnen aber durch hef-
tige Sdgebewegungen mit den diin-
nen Bandern leicht verletzt werden.
Deshalb vorsichtig an der jeweili-
gen Zahnwand entlangfahren. Stehen
die Zahne weiter auseinander, sind
Zahnzwischenraumbdiirstchen besser.
Fragen Sie Ihren Zahnarzt nach der
fiir Sie richtigen Grofe. =
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