Das grolSe Dossier:
So regenerieren Korper
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Glam Fashion!
Schwarz-Weifs,
Pailletten, Seide,
Gold, Juwelen




wr die Ruhe

Stress und Schlafmangel hinterlassen ihre Spuren im
Gesicht. Unsere Autorin klart, was das mit
der Hautbarriere zu tun hat und wie man sie starkt

PETRA HARMS

ch stecke eigentlich gern in meiner Haut. Sie hat

zwar keine makellose Oberfliche, sondern zig

Narben von Fahrradstiirzen und mehr Murtter-

male, als man zihlen kann; im Winter bekommt
sie zudem eine Farbe, die an Mozzarella erinnert, und
im Sommer sammeln sich Sommersprossen auf der
Oberlippe, sodass ich aussehe wie ein Kind, das Ha-
selnusseis geschleckt hat. Ansonsten aber habe ich
Gliick und die Gene meiner Mutter geerbr, die bis
ins hohe Alter feine Poren und Falten hatte, die ei-
nen Diminutiv verdienen. Nur manchmal zickt mei-
ne Haur und bekommrt Pusteln, hat trockene Stellen
oder wirkt fahl. Das passiert vornehmlich in den
Mozzarella-Monaten. Qder wenn die Seele ins Schleu-
dern gerit. Auch die Insolvenz meines bevorzugten
Pflegeherstellers und die Suche nach Ersatz — hier Vi-
ramin C, dort Retinol, dazu einen Toner, um Poren
zu verfeinern — machten aus Glow letztes Jahr allen-
falls ein Haut-Soso.

Was war da los? In allen Fillen war meine Haut-
barriere beleidigt — und hat entsprechend reagierr.
»Die Hautbarriere ist ein komplexes, dynamisches
System aus Hornschicht, Lipiden, Siuremantel, na-
tiirlichem Feuchthaltefaktor, Zellverbindungen,
Mikrobiom und lokaler Immunabwehr. All diese
Bestandteile arbeiten eng zusammen. Wird einer ge-
stért, konnen sich auch die anderen verindern. Die
Haut verliert dann zunehmend ihre Fahigkeit, Was-
ser zuriickzuhalten, Reizstoffe abzuwehren und sich
nach Belastungen selbststindig zu regenerieren”, er-
klirt die Miinchner Dermatologin Dr. Elisabeth Zott
Entziindungen und Trockenheit.

Neben dufieren, mechanischen Faktoren wie Pee-
lings oder Reinigungsbiirsten kdnnen auch oxidari-
ver Stress durch UV-Strahlen, Zigaretten und Alko-
hol oder Schlafmangel und mentale Dilemmarta das
System Hautbarriere durcheinanderbringen. Psycho-
soziale Faktoren, die via Haut-Hirn-Achse wirken,
wurden erst seit Kurzem wissenschaftlich erkannr.

+Wenn wir uns belastet fiihlen, passiert auch immer
etwas im Kérper — und damit auf der Haut. Unter
chronischem Stress wird die Anatomie der Haut so-
gar regelrecht umgebaut — sensible Nervenenden bil-
den dann vermehrt Kontaktstellen mit den Immun-
zellen in der Haut aus. Dadurch wird die Neigung
verstirkt, auf weitere Reize mit einer Entziindung zu
reagieren®, erklirt Psychodermatologin Prof. Eva Pe-
ters von der Justus-Liebig Universitit in Gieflen. Ein
dritter Hautbarriere-Attentiter: das Alter. Mit den
Jahren nimmt die Produktion wichtiger Hautlipide
ab, gleichzeitig verlangsamr sich die Regeneration
der Hornschicht. Dadurch verliert die Haut leichter
Feuchtigkeit und reagiert empfindlicher auf duflere
Reize. Mitte Fiinfzig ist die Wahrscheinlichkeir also
grofier, dass sich unruhige Nichte — hallo, Menopau-
se! — auch im Spiegel zeigen. Zu guter Letzt spielt
auch noch die Genetik eine Rolle: Menschen mir an-
geborenem Filaggrin-Mangel, einem Schliisseleiweifl
der Hautbarriere, haben per se hiufig eine ge-
schwichte Hornschichr.

Die Symptome einer geschadigten Hautbarriere
lassen sich in drei Stufen einteilen und reichen vom
Spannungsgefiihl und leichter Rotung tiber Juckreiz
und sichtbarer Trockenheit bis zu nissendem Aus-
schlag. Was der Haut jetzt hilft, sind hautidentische
Lipide, also Ceramide, Cholesterin und freie Fett-
sduren. Feuchthaltefaktoren wie Glycerin oder Hy-
aluronsiure binden zusirzlich Wasser in der Horn-
schicht, wihrend Inhaltsstoffe wie Niacinamid oder
Panthenol die Regeneration unterstiitzen und Ent-
ziindungen beruhigen kénnen. Vor allem sollten >

Wenn wir uns belastel fiihlen,
passicrt etwas im horper —
und damit auch mit der Haul.
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BEAUTY

SCHUTZSCHICHT

I Neurokosmetik: ,Harmonie Le Contour des Yeux”
mindert emotionale Anspannung, von Neuraé, um 80 Euro.

2 Starken: ,Hydrogel Eye Pads" mit Glycerin und Niacin-
amid, von Prof. Dr. Steinkraus, |0 x 2 Pads um 72 Euro.
3 Fordern die Regeneration: ,Intensive Care Capsules”
von Annemarie Bérlind, um 40 Euro. 4 Entspannungs-
kur: ,The Exceptional Repair Reset Cream” hilft, den
Cortisclspiegel auszugleichen, von Noble Panacea,
30 Dosen um 367 Euro. 5 Starkt die Hautbarriere:
The Extreme Cream” mit Ceramiden, von Mantle,
#m 49 Euro. 6 Gegen gestresste Haut: , Swiss Pristine
Serum" mit Mineralien, von La Prairie, um 300 Euro.
7 Umschliefit die Haut mit einer Schutzhiille: ,Comforting
Barrier Mask", von Sensai, um |73 Euro.

SENSAI

COMFORTING
BARRIER MASK

Wirksroffe wie Retinoide, Salicylsiure, hoch konzen-
triertes Viramin C, Duftstoffe oder itherische Ole
mindestens sechs Wochen lang Pause machen. Schiu-
mende Cleanser mit aggressiven Tensiden, die der
Haut schiitzende Fette entzichen, sollte man durch
eine milde Reinigung ersetzen. Nach der Skinimalism-
Kur kénnen dann nach und nach einzelne Wirkstoff-
Seren wieder in die Routine eingefiigt werden.

Und die Psyche? Wenn sich Schlafmangel, Umbrii-
che in der Biografie oder Stress im Hautbild spiegeln,
kann man das auch als gut sichtbares Signal sehen, et-
was im Alltag indern zu miissen. ,Die Haut ist eben
nicht nur Schutzschicht gegen die Auflenwelt, son-
dern auch ein wichtiges Kommunikationsorgan. Man
sicht ihr an, wenn etwas schiefliuft®, sagt Prof. Peters
und rit deshalb, den Irritationen auf den Grund zu
gehen. Stress sei komplex, so die Expertin, es gebe sel-
ten nur einen Fakror, der die Hautoberfliche in Auf-
ruhr versetzt. Je genauer man die Auslser kennt, des-
to gezielter kann man gegenwirken. Fragen Sie sich
also: Was lisst mich akruell nicht durchschlafen?
Welcher Konflike girt in mir? Habe ich den Ausschlag
immer, wenn es privat oder beruflich nicht liufe?
Manchmal helfen schon Entspannungstechniken wie
Atemiibungen, Meditation oder Yoga. In ernsten
Fillen kann eine Psychotherapie unterstiitzen. Prof.
Peters: ,Es gibt keinen allgemeingiiltigen Tipp, um
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wieder in Balance zu kommen. Welcher Ansatz im
Einzelnen hilft, hingt von der Personlichkeit und vom
Problem ab.“ Hoffnung soll in Zukunft auch aus an-
deren wissenschaftlichen Disziplinen kommen: der
Entwicklung sogenannter Neurokosmetika. Hier
hemmen Wirkstoffe gezielt Substanzen, die fiir Irrita-
tionen und Entziindungen sorgen.

Bis dahin ist Hilfe zur Selbsthilfe angesagt: Eine
minimal geschidigte Hautbarriere ist nie lange be-
leidigt. ,Unsere Haut verfiigt iiber erstaunliche
Selbstheilungskrifte. Voraussetzung ist allerdings,
dass man ihr die Gelegenheit gibe, diese auch zu nut-
zen®, so Dr. Elisabeth Zott. Das bedeuter gleicher-
maflen Pausen fiir die Haut und fiir die Seele einzu-
planen. Tatsichlich hilft mir meine personliche
28c2-Formel: zwei Produkte im Regal und zwei Wo-
chen Auszeit in der Natur. Danach bin ich meistens
mit mir und meiner Haut wieder im Einklang.

PETRA HARMS
Unsere Autorin fihlt sich eigentlich ziem-
lich wohl in ihrer Haut, aufler, wenn die in
den ,Mozzarella-Monaten" mal herum-
zickt. So bleich wie der italienische Kise ist
sie aber nur im Winter, feinporig und glatt
dagegen dank mitterlicher Gene.



