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        Vorwort: Vornehme Blässe oder gut gebräunt geröstet?

    Ob Jugendwahn oder einfach nur schn aussehen – das Gesicht ist die Visitenkarte des Menschen, der dahinter steht. Der Wunsch nach faltenfreier, straffer und geschmeidiger Haut ist nahezu so alt wie die Menschheit selbst. Nicht umsonst lieben wir samtweiche Baby-Haut; sie ist der Inbegriff von Verlangen und gibt ein Gefhl von ewigem Jungbrunnen. Jngere Haut ohne Falten hat auch einen gewissen erotischen Reiz, denn sie stellt etwas von Unberhrtheit und Jungfrulichkeit dar.
 

 
Dennoch seien wir uns immer bewusst: Die Basis des Ganzen, nmlich unser Teint, ist allerdings eine mehr oder minder milde Gabe der Natur. Der eine hat davon mehr, der andere weniger.
 
Milliarden Euros geben Menschen weltweit aus, um schn auszusehen und weniger Falten zu haben. Straffe Haut bedeutet Jugend, und Jugend hat etwas von Vitalitt, Energie und Leistungsfhigkeit. Menschen mit jngerer Haut ohne Falten haben mehr vom Leben: mehr Chancen beim anderen Geschlecht, mehr Erfolg im Beruf, mehr Anerkennung und Aufmerksamkeit sowie mehr Sympathie. Wem wrden Sie eher etwas abkaufen: einem glatten strahlenden Gesicht oder einem faltig-furchigen? – Na bitte! Die Antwort liegt auf der Hand.
 

 
Dabei unterliegt der Geschmack ber das Aussehen der Haut durchaus einem stetigen Wandel, dem so genannten Wandel der Schnheitsideale. Es gab Zeiten, da war die „vornehme Blsse“ angesagt, die brigens jetzt im Zuge von Hautkrebs und Solarien-Schden wieder langsam zurckzukehren scheint. Wer in Urlaub fhrt, muss doch braun gebrannt wieder zurckkommen, um allen zu zeigen, dass das Wetter prchtig war und man die Sonne besucht hat. Sonst wre man doch nicht weit genug weg gewesen. Braune Gesichtsfarbe ist der Inbegriff von Frische, Erholung und Vitalitt, ja braun gebrannt = Urlaub und Erholung.
 

 
Doch seien wir mal ehrlich: Wirkt nicht jemand in westeuropischen Breitengraden geradezu unnatrlich, wenn er fast schon wie ein dunkelhutiger Brasilianer daherkommt? Manche Leute bertreiben es gerne und machen sich dann zum Gesptt der Menschheit. Betrachten Sie diese so genannten „Sonnenanbeter“ und Solarien-Fetischisten mal zehn Jahre spter; dann sehen diese Menschen gar nicht mehr so attraktiv aus. Denn Solarien, Sonnenbder und chemische Mittelchen lassen unsere Haut schnell altern. Sonnengegerbte Gesichtszge, eine zerfurchte Gesichtshaut und Faltenwrfe, die einer Berg- und Talfahrt gleichkommen, ziehen doch nur mitleidige Blicke an. „Mein Gott, wie sieht die denn aus!“
 

 
Grundstzlich sind wir Menschen ja irgendwo zur Welt gekommen: in Afrika oder Amerika, Asien oder Europa. Jede Region der Welt passt sich im Typus ihrer Bewohner auch den klimatischen Verhltnissen an. Ob Schwarze auf dem afrikanischen Kontinent, eher Dunkelhutige in Sdamerika, Gelbe in China, Weie in Europa: Wir sind so, wie wir sind. Und daran sollten wir tunlichst nichts mit knstlichen Mitteln ndern. Denn das schadet unserer Haut nur. Akzeptieren wir also, wie wir sind. Und dennoch knnen wir viel dafr tun, dass unsere Haut mglichst lange straff bleibt und sich keine Verwerfungen in unserem Gesicht abzeichnen.
 

 
Wie Sie eine jngere Haut erhalten und weniger Falten nicht nur im Gesicht, sondern auch an Beinen, Po, Armen, Dekolletee und Brust bekommen, zeigt ihnen dieses eBook auf. Wenn Sie die vielen Ratschlge beherzigen und ein paar Tricks anwenden, dann knnen auch Sie davon profitieren und eine Haut haben, die Sie wesentlich jnger macht, als Sie in Wirklichkeit sind. Dieses Buch ist beileibe kein Patentrezept fr straffe, jngere Haut, denn es gibt leider auch genetische Ursachen, die unsere Haut eher altern lassen. Und es gibt auch bei der Haut physische Gesetze: Wer als Trompeter stndig sprichwrtlich seinen Mund zu voll nimmt und sein Wangengewebe extrem dehnt, wird mit wachsendem Alter die Schlaffheit in seinem Gesicht zu spren bekommen. Genauso geht es dem Wirtschaftsboss, der tglich seine Stirnfalten ber schlechte Bilanzen und fallende Aktienkurse extrem beansprucht, oder dem Modell, das sich mehrmals am Tag fr den Laufsteg schminkt.
 
Sie sehen also schon, woran Sie arbeiten knnen. Dazu spter mehr.
 
Doch eins gleich grundstzlich zu Beginn: Die richtige typgerechte Pflege der Haut mglichst frh zu beginnen, hlt sie lange jnger und wirft weniger Falten.
 

 


    
        Haut sagt vieles über den Menschen

    Was ist Haut also, wie ist sie aufgebaut und wie funktioniert sie? Und was sollten wir grundstzlich erst einmal ber Haut wissen? Viele Schnheitsrezepte in Illustrierten, Bchern und Internet zum Beispiel sind speziell auf junge Haut ausgelegt und berwiegend fr das weibliche Geschlecht geschrieben. Dabei interessiert sich die reifere Dame genauso fr eine straffe und junge Haut wie auch der Mann. Man muss aber wissen, dass junge Haut im Allgemeinen eher fettig als trocken ist und zu Unreinheiten neigt.
 
Wenn so mancher anonymer Alkoholiker oder Quartalsraucher wsste, dass man ihm sein Laster bereits an der Haut ansehen kann, wrde er auf der Stelle im Boden versinken. Und so gibt die Haut auch viel Aufschluss darber, wie ein Mensch isst und wie er sich fhlt. Dass zottelige Obdachlose und verwahrloste Alkoholiker einen so braunen Teint haben, liegt einfach daran, dass sie sich berwiegend drauen in der freien Natur aufhalten, auf Parkbnken schlafen und an der frischen Luft leben. Man bezeichnet ja auch nicht umsonst die Haut als den „Spiegel der Seele“. Essen Sie beispielsweise viel Pommes rot-wei, also mit Mayonnaise und Ketchup, wird Ihre Haut eher Unreinheiten wie Pickel und Mitesser entwickeln, als wenn Sie mehr Salate und Gemse verzehren. Auch unsere momentane Stimmung und unsere Gefhle bilden sich in der Haut-Oberflche ab, etwa wenn man sich fr etwas schmt und rot wird, einem etwas peinlich ist. Geschulte Beobachter erkennen sogar feinere Nuancen unserer Gefhle und Stimmungen anhand der Hautbeschaffenheit.
 


 
Weitere Einflsse auf unsere uere Hlle sind die Jahreszeit und Witterung. Ist es kalt und trocken, neigt natrlich unsere Haut viel eher dazu auszutrocknen als bei einem feuchteren und warmen Wetter. Also knnen Sie auch keine Patentrezepte erwarten, die immer und fr alle Situationen stimmen. Erkennen Sie deshalb jederzeit bewusst, welche Faktoren insgesamt Ihre Haut beeinflussen; danach whlen Sie dann die geeigneten Rezepte als Gegenmanahme oder zur Heilung aus.
 


 



    
        Der Aufbau unserer Haut

    Um unsere Haut richtig zu verstehen, wollen wir erst einmal etwas Grundstzliches ber sie erfahren. Kaum jemand wei, dass die Haut (Cutis) mit ungefhr zwei Quadratmetern das grte und nervenreichste Organ unseres menschlichen Krpers ist. Die gesamte Haut wiegt etwa – ja nach Krpergre – zwei bis dreieinhalb Kilogramm. Ihr Aufbau und ihre Dicke knnen dabei sehr unterschiedlich sein – je nachdem, an welcher Stelle des Krpers sie sich befindet (Fuuntersohle oder Gesicht zum Beispiel). Die Haut unterteilt sich grob in drei Schichten (von auen nach innen): Oberhaut (Epidermis), Lederhaut (Dermis oder auch Corium) – brigens der grte Teil der Haut – und die Unterhaut (Subcutis), die sich meist mit dem darunter liegenden Fettgewebe (Subkutangewebe) verbindet. Jede der drei Schichten setzt sich wiederum nochmals aus unterschiedlichen Lagen beziehungsweise Zelltypen zusammen.
 



 
brigens: Die oberste Schicht erneuert sich in etwa alle 27 Tage, indem neue Zellen von innen her nachwachsen. Und dabei ist unsere Oberhaut nicht dicker als lediglich ein Zehntel Millimeter. In die Lederhaut eingebettet sind die Haarwurzeln (Follikel) wie auch die Duft- und Talgdrsen, die uns zum Schwitzen bringen oder die Haut fettig erscheinen lassen. Man nennt sie – wie auch Finger- und Fungel oder Talg- und Schweidrsen Hautanhangs-Gebilde. Ihr Netz aus Collagenfasern und Elastin macht die Haut stabil und elastisch und speichert Wasser. Dieses Gerst aus Faserproteinen durchziehen feinste Blutgefe und versorgen die Leder- und Oberhaut mit Nhrstoffen und Sauerstoff. Darunter liegt das Unterhautfettgewebe, das ebenfalls Wasser speichert.
 
Welche Aufgaben erfllt nun unsere Haut?
 


 
Folgende Tatsache fhrt uns die Wichtigkeit der Haut vor Augen: Wenn nur ein Drittel unserer Haut zerstrt wrde, etwa durch eine Verbrennung, stirbt der Mensch. So ist unser gesamter Organismus darauf angewiesen, dass die Haut richtig funktioniert. Sie erfllt essentielle Aufgaben und ist quasi die Grenzlinie zur Um- und Auenwelt.
 


 
Apropos Umwelt: Unsere Haut reagiert demnach auch heftig auf Umwelteinflsse wie Ozonloch, ungehinderte intensive Sonnenbestrahlung, chemische Giftwolken (siehe Bhopal/Indien, wo tausende Menschen an einer Giftwolke starben) oder auch natrliche, allergische Stoffe wie Pollen und Tierhaare. Jeder Mensch ist anders veranlagt und demnach auch jede Haut unterschiedlich belastbar. Insofern knnen Beeintrchtigungen unserer Haut auch starke Einflsse auf das Allgemeinbefinden haben. Unsere Haut empfindet Druck, Schmerz, Klte, Hitze, Feuer und Berhrung – ein sehr sensibles Organ also - quasi auch der Feuermelder unseres Krpers. Die Haut ist zudem verantwortlich dafr, ob wir Mitesser oder Akne bekommen – und sie rcht sich, wenn wir sie nicht pfleglich behandeln – eben mit vorzeitiger Alterung, was sich in Orangenhaut, Falten und Cellulitis (dazu spter mehr) ausdrckt.
 


 



    
        Wie und warum altert unsere Haut?

    Zwar ist es der sehnlichste Wunsch vieler Menschen, mglichst alt zu werden, aber eben nicht alt auszusehen. Doch das lsst sich nur schwer verhindern. Denn die Furchen des Lebens graben sich Jahr fr Jahr auch tief in unsere Haut ein. Das Altern liegt nmlich in unseren Genen. Im Prinzip fangen wir mit unserer Geburt schon an, auch wieder krperlich-physisch lter zu werden. Rein wissenschaftlich betrachtet dauert die Zellteilung etwa bis zum 30. Lebensjahr an; danach geht sie rckwrts. Und sptestens ab 60 sind die Spuren in der Haut unbersehbar. Das heit: Schon in der Blte unseres Lebens bauen wir krperlich ab; die Zellteilung verlangsamt sich; unser Rhythmus verndert sich; ja, wir werden sogar ein paar Zentimeter kleiner.
 
Sptestens in der Pubertt mssen sich viele Menschen zum ersten Mal intensiver damit beschftigen, welchen Vernderungen unsere schtzende Hlle ausgesetzt ist. Unsere Haut ist dann noch elastisch und dick. Sie erscheint frisch und vital, denn sie kann noch viel Wasser speichern. Und vor allem ist sie noch faltenfrei – auch eben dort, wo sie viel in Bewegung ist.
 


 
Noch hat man das Alterungs-Gen nicht entschlsselt und kann den Prozess des Alterns deshalb nicht stoppen. Allerdings verlangsamen lsst er sich; insbesondere knnen Sie Ihre Haut straffen, indem Sie rechtzeitig dagegen bestimmte Manahmen ergreifen.
 


 
Hier kommen auch die so genannten „freien Radikale“ ins Spiel – ein Erklrungsmodell fr das Altern aller Organismen. Die Theorie besagt: Infolge des Stoffwechselprozesses aus molekularem Sauerstoff in Zellen entstehen freie Radikale. Sie spielen bei einer Reihe von zellbiologischen Prozessen eine wichtige Rolle; verschiedene analytische Verfahren haben das nachgewiesen. Eine These lautet: Diese freien Radikale seien die Ursache des Alterungsprozesses. Mit ihrer Freisetzung schdigten sie fr die Funktion der Zelle wichtige Molekle wie die DNA und eine Vielzahl von Proteinen und Lipiden. Dabei sind unsere Zellen selbst in der Lage, Substanzen (Ascorbinsure, Beta-Carotin) zu produzieren, die freie Radikale unschdlich machen. Andere Wissenschaftler lehnen die Theorie ab. Grundstzlich kann man davon ausgehen, weniger Nahrung bedeutet auch weniger oxidierenden Stress in unseren Zellen. Tatschlich erhht sich die Lebenserwartung deutlich, wenn wir die Kalorien reduzieren.
 
Allerdings liefert auch eine Reihe weiterer Experimente widersprchliche Ergebnisse zur Theorie der freien Radikale. Solange das Alterungsgen nicht gefunden ist, bleibt es einstweilen bei Spekulation.
 


 
Die Haut altert deswegen, weil sich alle drei Hautschichten im Laufe der Zeit verndern. Im Alterungsprozess nehmen nach und nach die Collagen-Fasern und die elastischen Fasern der Haut ab. Folge: Unsere Haut kann nicht mehr so viel Feuchtigkeit speichern – und schrumpft. Geben Sie mal einem 16-jhrigen Mdchen die Hand und dann zum Vergleich einer 60-jhrigen Frau: Der eine Hndedruck ist sanft und weich, der andere hart und grobschlchtig.
 


 
Dabei muss die 60-jhrige Frau gar nicht mal hart gearbeitet haben. Auch die Fingerngel eines pubertierenden Jungen sind weicher als die eines Greises, nmlich hrter und kaum zu schneiden. Altes Hautgewebe reduziert infolge des Wasserentzugs durch weniger Collagen- und elastische Fasern die Spannkraft. ltere Haut verliert auch Blutgefe. So ist die Haut insgesamt schlechter versorgt. Haut bt demnach mit wachsendem Alter Vitalitt ein. Je lter Sie werden, umso trockener und dnner wird Ihre Haut (und umso mehr mssen Sie dafr tun). Ja, sie fllt ein – besonders um Mund und Augen bilden sich tiefe Falten. Wenn Sie 40 Jahre alt werden, haben sich meistens die Falten, die Ihr tgliches Minenspiel begleiten, fest in Ihr Gesicht eingegraben. Und nach 60 Jahren hat die Zeit ihre unbersehbaren Spuren in Ihrer Haut hinterlassen. Mit zunehmendem Alter wird auch die Fettschicht der Haut immer dnner. Das sonst so sichere Polster schrumpft also. Und jetzt dauert die Erneuerung der Epidermis nicht mehr 27 Tage, sondern satte 60 bis 70 Tage. Unsere Haut verhornt von auen und sie erscheint dann pergamentartig gealtert. Noch eins kommt hinzu: Die Haut wird dnner und durchsichtiger; man sieht derchen, und die Haut erscheint unregelmig. Es setzt zudem ein Prozess ein, der die oberen Hautschichten vom Unterhaut-Fettgewebe lst. Dadurch erschlafft die Haut weiter. Bei lteren Menschen beobachten wir hufiger dunkle Hautflecken, denn auch die Steuerung der Pigmentierung funktioniert im Alter nicht mehr richtig. Das ist das Phnomen der so genannten Alters-Flecken.
 


 



    
        Die verschiedenen Hauttypen

    Um seinen eigenen Hauttyp zu erkennen und richtig einzuordnen, ist es erst einmal wichtig zu wissen, welche unterschiedlichen Hauttypen es gibt. Dabei sind grundstzlich zwei Systeme bekannt und gngig, die man beim Festlegen des eigenen Typs aber zusammen bercksichtigen sollte.
 
Eins ist zustzlich wichtig zu wissen: Unser Hauttyp unterliegt Schwankungen durch Klima- und Umwelteinflsse sowie emotionale Faktoren. Auerdem knnen an unterschiedlichen Stellen unseres Krpers verschiedene Hauttypen auftreten. Das macht die Festlegung ein wenig schwierig, doch kann man grundstzlich nach den beiden Methoden vorgehen:
 


 
Die Einteilung unserer Hauttypen nach ihrer Sonnenempfindlichkeit und eine Einteilung, die die Kosmetik vornimmt.
 


 
Eine solche – inzwischen anerkannte – Typisierung nach ihrer Sonnenempfindlichkeit hat 1975 ein amerikanischer Dermatologe (Hautarzt) vorgenommen. Dabei definierte er die so genannte Eigenschutzzeit als den Faktor, der die maximale Dauer ausmacht, die man ungebrunte Haut ber den Tag verteilt der Sonne aussetzen kann, ohne Rtungen auszulsen. Sie ist standardisiert im UV-Index 8, der der mitteleuropischen Mittagssonne entspricht. Folglich verkrzt sich die Eigenschutzzeit in solchen Regionen mit einem hheren UV-Index. Allerdings trifft diese Einteilung nicht unbedingt fr jeden genau zu, da nmlich der Eumelanin-Gehalt der Haut fr die tatschliche Lnge der Eigenschutzzeit verantwortlich ist. Diesen hat der amerikanische Hautarzt allerdings bei seiner Klassifizierung nicht bercksichtigt. Er teilte demnach die menschliche Haut in sechs Kategorien ein:
 


 
Der Keltische Typ (Typ I), hat helles Haar, Sommersprossen und wird nicht braun. Die Eigenschutzzeit seiner Haut betrgt weniger als zehn Minuten. 


 
Der Nordische Typ (Typ II) zeichnet sich durch eine helle Haut und helle Haare aus und er hat oft Sommersprossen; seine Haut zeigt minimale und langsame Brunung. Die Eigenschutzzeit der Haut liegt hier bei zehn bis zwanzig Minuten.
 


 
Der Mischtyp (Typ III) hat eine mittlere Hautfarbe und kaum Sommersprossen; seine Haut brunt sich langsam, aber fortschreitend, je lnger er sich in der Sonne aufhlt. Die Eigenschutzzeit seiner Haut betrgt zwanzig bis dreiig Minuten.
 
Der Mediterrane Typ (Typ IV) zeigt eine brunliche bis olivfarbene Haut und hat braunes oder schwarzes Haar. Seine Haut zeigt keine Sommersprossen; er brunt schnell. Die Eigenschutzzeit betrgt hier ber dreiig Minuten.
 


 
Der Dunkle Hauttyp (Typ V) hat eine dunkle Haut und schwarze Haare; seine Haut brunt schnell und stark. Die Eigenschutzzeit betrgt ber sechzig Minuten.
 



 
Der schwarze Hauttyp (Typ VI) zeichnet sich durch eine dunkelbraune bis schwarze Haut aus und hat dunkle Augen. Die Eigenschutzzeit seiner Haut betrgt hier ber neunzig Minuten.
 


 
Die Kosmetik unterteilt unsere Haut in fnf verschiedene Typen, wobei sie die Unterschiede in der Regulation des Wasserhaushalts, der Produktion des Sureschutzmantels und in ihrer Barriere-Funktion bercksichtigt:


 


 
Trockene Haut
 
Empfindliche Haut
 
Normale Haut
 
Mischhaut
 


 
Leider ist die ideale normale Haut die Ausnahme. Denn nur wenige Glckliche haben einen perfekten, nahezu makellosen Teint. Fr sie gilt aber: Sie mssen „nur“ darauf achten, dass ihre Haut nicht austrocknet. Normale Haut ist zart, weich, feinporig und straff, meist rosig und wirkt „taufrisch“. Unreinheiten und Mitesser finden Sie dort kaum oder gar nicht. Sie ist gewhnlich recht unempfindlich und wird gut durchblutet. Normale Haut kann problemlos ihren Fett- und Feuchtigkeitsgehalt selbst regulieren.
 


 
Nicht ausreichend dagegen funktioniert das bei trockener oder fettiger Haut. Auf den ersten Blick ist trockene Haut auch ziemlich ideal, weil sie kleinporig und relativ rein aussieht. Aber sie spannt und juckt oft ein wenig, weshalb sich ihre „Trger“ oft kratzen. Dies passiert hufiger im Winter, wenn wir uns oft stundenlang in trockener Heizungsluft aufhalten – oder auch im Sommer in heien Gegenden lange unter Klimaanlagen sind.
 


 
Eine Faustregel besagt: Je fettiger eine Haut ist, desto mehr Mitesser sprieen auch aus ihr. Denn fettige Haut verursacht oft Probleme. Dieser Typus ist groporig; seine Talgdrsen laufen auf Hochtouren und produzieren Fette. Sie verursachen dann oft Unreinheiten infolge verstopfter Poren. Fettige Haut ist hufig nicht gut durchblutet, weshalb sie auch oft einen fahlen oder grauen Eindruck hinterlsst. Sie wirkt grob; man hat hufiger mit so genannten „Fett-Schppchen“ zu kmpfen. Ein Trost: Sie bekommt bei richtiger Pflege erst relativ spt Falten.
 


 
Mischhaut ist der am weitesten verbreitete, facettenreichste und wandelbarste Hauttyp. Sie neigt oft im Winter zu Trockenheit; im Sommer kann es dagegen zu einer Talg-berproduktion kommen. Im Laufe des Lebens gleichen sich die einzelnen Hautpartien immer mehr an. In jungen Jahren ist die Mischhaut am meisten ausgeprgt. Mischhaut berlappt zwischen fettiger und trockener Haut; sie enthlt daher entsprechend Stellen, die fettiger Haut zuzuordnen sind oder trockener Haut entsprechen. Deshalb sprechen wir auch von einer normal-fettigen und einer trocken-fettigen Haut.
 


 
Solche Menschen mit Mischhaut haben es wirklich nicht leicht, denn sie brauchen aufgrund unterschiedlicher Hautstrukturen eigentlich zwei verschiedene Pflegeprogramme. Auf der trocken-fettigen Haut erkennen wir hufig Pickel und Mitesser in der T-Zone (Stirn, Nase, Kinn); manchmal ist auch die Augen- und Wangenpartie sehr empfindlich; man sieht dann kleine geplatzte derchen beziehungsweise trocken-schuppige Hautfelder. Relativ selten sieht man dagegen die normal-fettige Mischhaut. Sie hat meist auch eine fettige T-Zone. Aber normalerweise finden sich keine Rtungen oder Schuppen auf der Wangenpartie. Man hat eher den Eindruck, die Eigenschaften einer normalen Haut zu erkennen. Mischhaut vertrgt in der Regel gut die fr sie notwendigen Pflegeprodukte und ihre Pflege ist recht unkompliziert, aber sie erfordert eben ein genaues Beobachten der Haut und eine selektive Behandlung. Allerdings wissen wir auch, dass von Mischhaut Betroffene groe Probleme mit Hautunreinheiten haben knnen – oder selten auch gar nicht von ihnen tangiert sind.
 


 
Empfindliche Haut dagegen reagiert oft sensibel auf Umweltreize. Man merkt ihr das am rauen und sprden Gefhl an. Klimaanlagen oder Smog sind meistens schuld daran. Bei diesem Hauttyp erkennt man auch hufig schon Stress im Gesicht. Er fhrt dann nmlich zu spontanen roten Flecken, dem sprichwrtlichen Errten bei Erregung. Leute mit Mischhaut haben besonders in der so genannten T-Zone (Stirn, Nase, Kinn) Probleme, wo dann Mitesser sprieen. Denn genau an diesen Stellen ist dann die Haut fettiger als in anderen Partien.
 


 
Es gibt auch noch einen Sonderfall, nmlich die unreine Haut oder Akne-Haut. Insbesondere junge Leute leiden whrend ihrer Pubertt darunter sehr; aber auch Erwachsene plagen sich mitunter mit Akne. Oft verteilen sich sogar bers ganze Gesicht Mitesser und eitrige Pusteln. Die Haut fhlt sich lig an und spannt. bereifrige Talgdrsen sind der Grund.
 


 



    
        Wagen Sie den Eigentest

    Um nun Ihren Hauttyp exakt zu bestimmen, sollten Sie als erstes ihr Gesicht mit einem milden Reinigungsprodukt (pH-neutral) waschen und dann gut abtrocknen (tupfen, nicht rubbeln mit weichem, saugfhigem Handtuch!). Danach bitte keine Gesichtscreme, Gesichtswasser oder Lotion auftragen. Warten Sie zwei Stunden und betrachten Sie dann Ihre Haut intensiv im Spiegel. Anhand folgender Kriterien knnen Sie nun herausfinden, welchen Hauttyp Sie haben:
 


 
Normale Haut haben Sie dann, wenn sich Ihr Gesicht glatt und entspannt anfhlt und einen leicht matten Glanz hat. Denn die normale Haut produziert genau die richtige Menge Feuchtigkeit und Fett. Deshalb bentigt sie auch nur leichte Feuchtigkeit spendende Pflege.
 


 
Fettige und unreine Haut haben Sie, wenn jetzt Ihr ganzes Gesicht glnzt. Ihre Haut bentigt deshalb wenig Fett, weil sie sonst noch mehr Pickel, Mitesser und Glanz produzieren wrde. Ihre Haut braucht aber auf jeden Fall viel Feuchtigkeit.
 


 
Eine Mischhaut haben Sie dann, wenn der Fettglanz nur auf Stirn, Nase und Kinn zu sehen ist. So wie die fettige und unreine Haut braucht Ihre Haut dann wenig Fett, aber viel Feuchtigkeit.
 


 
Eine trockene Haut erkennen Sie daran, dass sie sehr spannt. Ihre Haut braucht jetzt eine reichhaltige Pflege, damit sie erst gar nicht anfngt zu spannen oder leichte Rtungen zu zeigen.
 


 
Wenn Ihre Haut sensibel sein sollte, merken Sie das schon direkt nach dem Waschen und Abtrocknen. Dann nmlich fngt sie an zu jucken, oder sie fhlt sich gar unangenehm warm an. Diese Haut bentigt wie die trockene Haut mehr Pflege. Eine empfindliche Haut findet man am besten mit folgendem Selbsttest heraus: Kratzen Sie mit Ihrem Fingernagel leicht ber die Wange. Wenn Sie sofort eine rote Linie sehen, gehrt Ihre Haut leider in die Rubrik „empfindlich“.
 


 
Wenn Sie nun wissen, wo Sie Ihren Hauttypen einzuordnen haben, knnen Sie sich gezielt auf die Suche nach geeigneten Reinigungs- und Pflegemitteln fr Ihre Haut begeben. Aber noch ein Rat: Bei Unsicherheiten ber Ihren Hauttyp sollten Sie den Rat einer erfahrenen Kosmetikerin einholen. Sie gibt Ihnen auf jeden Fall wertvolle Hinweise, um Ihre Haut richtig einzuordnen. Auch ist es nie verkehrt, bei Problemen mit der Haut einen Dermatologen zu konsultieren. Und (leider) noch eins: Die richtige Pflege macht viel aus, aber bis man die gefunden hat, dauert es eine Weile.
 


 



    
        Wer zu spät pflegt, den bestraft die Haut

    Bevor wir zu den einzelnen Behandlungsmethoden fr eine straffe, junge Haut kommen, muss auf ein grundstzliches Problem hingewiesen werden. Ist der Mensch jung und steht voll im Saft, ist das Problem mit der Haut weit in den Hintergrund gedrngt. Warum sollten wir uns auch ausgerechnet mit unserer „Hlle“ beschftigen, wenn alles in Butter ist? Falsch gedacht! Wer nmlich erst dann anfngt, etwas fr seine Haut zu tun, wenn erste Fltchen sichtbar werden, handelt garantiert zu spt. Und doch tun es die meisten Menschen. Beim tglichen Blick in den Spiegel werden pltzlich die ersten Fltchen sichtbar – oh Gott, oh Graus – nun aber schnell in den Kosmetikladen. Da fngt das Problem nmlich an. In blindem Eifer greifen wir panikartig zur „Creme ab 40“, Anti-Aging-Lotion oder zu irgendwelchen Tag- und Nacht-Masken.
 
Erstens sollte man beizeiten die Haut auf seinem Programm haben, und zweitens nicht nur die im Gesicht, sondern auch an Hnden, Oberschenkeln, Hals und Brust. Machen wir uns immer bewusst: Die Haut ist ein Organ, das genauso gepflegt werden will wie Herz, Leber und Nieren.

 In der Regel haben es in diesem Punkt jngere Frauen leichter, weil sie ein natrliches Pflegebedrfnis – auch fr ihre Haut – mitbringen. Wie wir oben bereits gelesen haben, unterliegt unsere Haut einem sich ndernden Entwicklungsprozess, demzufolge braucht sie auch darauf justierte zeit- und phasengerechte Pflegeprogramme. Jedes Alter und jeder Typ bentigt seine individuelle Pflege. Da Kosmetikstudios immer noch mehr von Frauen als von Mnnern besucht werden, findet das weibliche Geschlecht auch eher Zugang zur rechtzeitigen Versorgung der Haut. Mnner haben sich in der Vergangenheit eher heimlich an den Schmink- und Pflegetpfchen ihrer Partnerinnen bedient. Mittlerweile gibt es in den Drogerie-Mrkten und Kosmetiksalons eine breite Palette von Pflegeprodukten fr Mnner. Und das ist auch gut so, denn die strapazierte mnnliche Haut braucht ganz andere Mittelchen als die meist zarte Haut der Frau.
 


 
Ganz entscheidend aber ist, dass Sie nicht erst mit 50 damit anfangen, etwas gegen die bereits einsetzenden Fltchen zu tun. Das wre dann vertane Liebesmhe. Die Hautpflege sollte sich in Ihren Tagesablauf so einbrennen wie das tgliche Zhneputzen, auch schon in jungen Jahren. Denn da legt man den Grundstein fr weniger Falten im Alter. So sieht Ihre Haut auch mit 60 und 70 jnger aus, und Ihre Umgebung wird sagen: „Mensch, hat der (oder die) sich aber gut gehalten!“ Und genau das ist es doch, was wir erreichen wollen. Selbst, wenn Sie jetzt schon 40 sind oder auf die 50 zugehen, ist es noch nicht zu spt. Whlen Sie jetzt das richtige Programm aus – mit Hilfe einer Fachberatung. Denn wenn Sie erst bei sichtbaren Fltchen damit einsetzen, werden Sie nicht mehr viel erreichen knnen, es sei denn, Sie greifen zur chirurgischen oder chemischen Keule (dazu spter mehr), was aber sowohl Ihren Geldbeutel arg belastet wie auch Ihre Gesundheit. So manches abscheulich abstoende Beispiel aus den Medien ist Ihnen sicher gelufig.
 


 



    
        Sauberkeit, aber bitte nicht zu viel!

    Schon frh lernen wir, uns regelmig die Hnde zu waschen – nach jedem Toilettengang, vor dem Essen – und unseren Krper nach dem Schlaf und vor dem Zubettgehen zu reinigen. Grundstzlich ist unser Bemhen um Sauberkeit auch fr die Haut ein Vergngen – wenn wir nmlich die richtigen Mittel einsetzen und beim Umgang mit ihnen auch Ma halten. Sauberkeit kann man auch bertreiben, etwa wenn Menschen mit psychischen Problemen zum Waschzwang neigen. Alles Zwanghafte, Manische ist krank und schadet unserem Krper – auch der Haut. Ein krankhafter Waschzwang muss von erfahrenen Verhaltenstherapeuten behandelt werden. Wer dazu neigt, sich stndig rein zu waschen, weil er sich z.B. durch ein frhkindliches Trauma beschmutzt fhlt, schadet seiner Haut.
 

Sie verliert ihren natrlichen Schutzschild und ist angreifbar. Grundstzlich gilt aber: Sauberkeit ist gut und schtzt uns vor Krankheiten. Sich fter mal die Hnde zu waschen, ist nicht verkehrt. In der Regel reicht lauwarmes Wasser aus; chemische Mittel wie Seifen oder Lotionen sind sehr dosiert einzusetzen; am besten benutzen Sie pH-neutrale Waschlotionen; und vergessen Sie nicht das Rckfetten Ihrer Haut, indem Sie beispielsweise nach dem Hndewaschen diese wieder sanft – am besten mit Urea-Inhaltsstoffen (Harnstoff) – eincremen. So gehen Sie am besten gereinigt und geschtzt durch den Tag.





- Ende der Buchvorschau -

    
        Impressum


        Texte © Copyright by

        Branko Perc, perc.branko@hotmail.com


            Bildmaterialien © Copyright by

            Branko Perc

        Alle Rechte vorbehalten.


        
            http://www.neobooks.com/ebooks/stan-lougani-schoenere-haut-und-weniger-falten-ebook-neobooks-26760
        


        
            ISBN: 978-3-8476-5862-7
        

    







Bitstream Vera Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.


OEBPS/images/neobooks-logo.jpg
books.com






OEBPS/images/26760.jpg
————————————
Schonere Haut
und weniger
Falten

E -7
Q — <L, 4 ) |









