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Trockene Haut ist der am hdufigsten anzutreffende
Hauttyp und eine typische Begleiterscheinung des
Alterwerdens. Unter trockener Haut leiden aber
auch junge Leute — besonders im Winter.

Jiirg Lendenmann

Erscheinungsbild

Trockene Haut ist rau, matt, schuppig,
sprode; sie spannt nach dem Waschen,
juckt oft, neigt zur Bildung von Faltchen
und zu kleinen Rissen und Spriingen.
Speziell im Winter tritt trockene Haut
auf. Nicht nur die niedrige Luftfeuchtig-
keit im Freien und in den Raumen setzt
derHaut zu, sondern auch die Kilte. Sie
wirkt dreifach auf die Haut ein:

1. Bei tiefen Temperaturen ist die Haut-
durchblutung verringert und die Haut
wird schlechter mit Nahrstoffen ver-

sorgt.

2. Die Aktivitat der Talgdriisen ist her-
abgesetzt und

3. der schiitzende Talg breitet sich lang-
samer liber die Hautoberflache aus.

Die trockene Haut der Unterschenkel
verlangt aufmerksame Pflege.
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Talg - natiirlicher Schutzfilm

Talg (lat. Sebum) ist eine fettreiche
Hautabsonderung, die sich als diinner
Film {iber die Haut zieht, sie vor Feuch-
tigkeitsverlust schiitzt und geschmei-
dig halt. Erndhrung und Didten haben
wenig Einfluss auf die Zusammenset-
zung des Talgs; hingegen steuern Hor-
mone die Aktivitat der Talgdriisen.

Wie die Erde kennt die Haut verschie-
dene Klimazonen: die trockene Wiiste
des Riickens, der feuchte Regenwald
der Achselhohlen und die dlige Tundra
des Gesichts. Am Kopf finden sich auf-
fallig viele Talgdriisen, die vor allem
Stirne und Nase «gerne» fettig glanzen
lassen.

Talgdriisen sind mit Haaranlagen ver-
kniipft; gehduft kommen sie auch im V-
formigen Riicken- und Brustabschnitt
und seitlich an den Oberarmen vor. Frei
von Talgdriisen sind Handflachen und
Fusssohlen, und nur eine geringe Zahl
findet sich in der diinnen Haut der
Unterschenkel. Hier wird das charakte-
ristische Spannungsgefiihl trockener
Haut meist zuerst bemerkt — in der Re-
gel schon im Sommer.

Ursachen fiir trockene Haut

Eine geringe Talgausscheidung ist nur
einer der moglichen Griinde fiir trocke-
ne Haut. Obwohl auch innere Ursachen
vorliegen konnen, ist trockene Haut

Als Pfeifenrauchen noch en vogue war,
rieben gewiefte Raucher den Pfeifen-
kopf ab und zu verstohlen an ihrer
Nase, um mit dem iiberschiissigen Talg
das kostbare Bruyére-Holz zu ndhren.
Diese Prozedur funktionierte auch im
Winter, denn Nasen zeigen auch bei kal-
tem Wetter selten trockene Haut.

Nach dem Handewaschen
die Haut schiitzen.

meist durch dussere Einfliisse bedingt:

e kalt-trockenes Klima der Winterzeit

e zu starkes Auslaugen (Reinigung) der
Haut und fehlende Pflege

e {ibertriebenes Sonnenbaden
(Umweltaltern der Haut)

e natiirliche Alterungsprozesse
der Haut

¢ Erkrankungen wie Diabetes,
Stoffwechselstérungen,
Nierenerkrankungen.

e Symptome von Hauterkrankungen
wie Schuppenflechte (Psoriasis) und
Neurodermitis (atopisches Ekzem)

¢ Hormone (Antibabypille)

* Nebenwirkungen bestimmter
Medikamente

e genetische Ursachen.

Das Hautbild wird auch durch die

Lebensweise beeinflusst. Zu den wich-

tigsten Faktoren gehdren Stress, Erndh-

rung und Rauchen (Schadstoffe, verrin-
gerte Hautdurchblutung).

Drehpunkt «Hornschicht»

Die menschliche Haut ist aus drei
Schichten aufgebaut: Oberhaut (Epi-
dermis), Lederhaut (Dermis) und
Unterhautfettgewebe (Subcutis). Die
Oberflaiche der Epidermis besteht
vorwiegend aus wenigen Lagen abge-
storbener, verhornter Zellen. Diese nor-
malerweise hauchdiinne Schicht wird
«Hornschicht» genannt. Bei gesunder,
glatter und geschmeidiger Haut wird
die Hornschicht alle 28 Tage erneuert.
Die abgestossenen Hautschuppen sind
so klein, dass wir sie nicht wahr-
nehmen. In der Epidermis eingelagert
sind Lipide (fettdhnliche Substanzen),
die zur Geschmeidigkeit der Haut



beitragen und mithelfen, einen Wasser-
gehalt in der Hornschicht von 10-20%
aufrecht zu erhalten; bei trockener
Haut ist der Wassergehalt auf unter
10% gesunken.

Barriere Haut

Gesunde, intakte Haut verhindert nicht
nur einen Fliissigkeitsverlust des Kor-
pers, sondern wirkt als Barriere gegen
Krankheitserreger. Zu dieser Schutz-
funktion trdgt auch das saure Milieu an
der Oberflache bei. Viele alltagliche
dussere Einfliisse —auch Kalte —kdnnen
diesen Schutzkomplex storen. Die Haut
kann mechanisch iibermdssig belastet
werden (grobmanuelle Tatigkeit, raue
Textilfasern, Holz- oder Gesteinsstaub),
organische Losungsmittel kénnen den
natiirlichen fettreichen Schutzfilm der
Haut zerstdren und aggressive Materia-
lien wie Mortel die Haut reizen.
Paradoxerweise kann auch Wasser
selbst die Haut austrocknen. Wessen
Hande im Beruf viel mit Wasser in
Kontakt kommen (Friseure, Maurer,
Hausfrauen/-ménner, medizinische Be-
rufe), kann sich mit Handschuhen vor
einer Hautentfettung schiitzen. Bei
trockener Haut gemieden werden soll-
ten austrocknende Praparate wie alko-
holhaltige Lotions, Franzbranntwein,
Arnikatinkturen.

Zu hdufiges heisses Duschen und Ba-
den laugt die Haut aus und setzt die
Widerstandsfahigkeit herab. Da eine
regelmdssige Reinigung der Haut wich-
tig ist, um Schweiss und Schmutz zu
entfernen, gilt es, durch richtiges Ver-
halten und gezielte Pflege Feuchtig-
keitsverlusten vorzubeugen.

Sanft reinigen, gut pflegen

Um trockener Haut zu normaler Feuch-

tigkeit zu verhelfen, gibt es zwei

Losungsansadtze:

1. Es wird verhindert, dass die Feuchtig-
keit durch die Haut entweicht.

2. Die Feuchtigkeit wird in der Haut
zuriickgehalten.

Die Aufgabe, Feuchtigkeit vor dem Ent-

weichen aus der Haut zuriickzuhalten,

wird bei normaler Haut vor allem vom

Talg iibernommen. Bei trockener Haut

wird der fehlende Talg ersetzt durch das

Auftragen einer wasserundurchlassi-

gen Schicht. Dafiir eignen sich stark

fettende Nachtcrémen (W/O - Wasser-

in-Ol-Emulsionen) oder reine Ole wie

Jojobadl, Paraffinél, Mandelol oder —
auch innerlich — Nachtkerzenal.

Bei normaler Haut sollten diese stark
fetthaltige Praparate nicht angewendet
werden, da sie leicht die Poren ver-
stopfen.

Natdrliche Feuchthaltefaktoren (NMF —
natural moisturizing factors) sind kor-
pereigene Substanzen, die Wasser aus
der Umwelt — damit auch von Pflege-
produkten — anziehen und binden: die
Haut wird glatter und geschmeidiger.
Die NMF machen rund 10 Prozent der
Hornschicht aus und bestehen
hauptsdchlich aus Harnstoff, alpha-
Pyrrolidoncarbonsaure-Derivaten (PCD),
Aminosduren und Milchsaure.

Wasser trocknet aus! Nach dem
Duschen verlangt
die Haut besondere Pflege.

Als Feuchtigkeitsbhinder in fast allen
Pflegeprodukten werden Glycerin, Kol-
lagen, Hyaluronsdure und Harnstoff
eingesetzt. Harnstoff — oft werden die
neutraleren Bezeichnungen «urea»
oder «Carbamid» vorgezogen — dringt
nicht nur schnell in die Haut ein und ist
vorziiglich vertraglich, er wirkt auch
Juckreiz stillend und positiv bei schup-
pender Haut.

Sich in seiner Haut wohl fiihlen

Die Haut ist das grosste Organ des Men-
schen. Es erstaunt daher nicht, dass die
Haut in unzdhligen Redewendungen
vorkommt — und sogar zur Stellver-
treterin fiir den Menschen werden
kann: «Er/sie ist eine ehrliche (anstin-
dige/arme/brave/lustige) Haut». Wenn
trockene Haut durch richtige Pflege
wieder geschmeidig geworden ist,
«kann man sich wieder so richtig wohl
fiihlen in seiner Haut».

Auf unnétige und auf lange Bader
und Duschen verzichten; das Wasser
sollte nicht heisser sein als 36°C.
Zum Reinigen milde, riickfettende
Produkte benutzen. Seifenfreie
Produkte (saure Syndets) sind eine
vorziigliche Alternative.

Fiir die tagliche Kopfwdsche eignen
sich speziell milde Shampoos oder
Babyshampoos.

Fiirs Bad gibt es 6lhaltige Badezu-
sdtze, die sich meist auch zum
Duschen eignen. Seit einiger Zeit
gibt es auch spezielle Duschéle.
Nach dem Duschen/Baden die Haut
nur trockentupfen und sofort
eincrémen; dies verhindert, dass
das in die Haut eingedrungene
Wasser wieder verdunstet.
Empfindliche Haut zusitzlich
schiitzen/pflegen:

Morgens mit einer Tagescréme,
Lotion oder Pflegemilch, die leicht in
die Haut eindringt (0/W - Ol-in-
Wasser-Emulsionen), nachts mit
einer W/0 — Wasser-in-Ol-Emulsion:
Nacht-, Aufbau-, Intensivpflege-,
oder Vitamincréme.

Die Haut schiitzen vor Kilte (Kleider,
Hautéle, W/O-Emulsionen),
UV-Strahlung, Chemikalien (Hand-
schuhe, Schutzkleider), Wasch-
mittelriickstande.

Keine Experimente mit Pflegepro-
dukten: ungeeignete Inhaltsstoffe
(auch Parfums!) kénnen die Haut
reizen.

Bei Juckreiz auf Kaffee, Schwarztee
und Alkohol verzichten.
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