Unsere Haut ist-unSef Zuhat
vom AuBeren trennt Das

Man kann uns ansehen, wie es uns geht,

ob wir uns wohlfiihlen oder gestresst

sind. Ob wir gesund leben und wie wir

uns ernahren. Mimik lasst sich verstellen,
das Hautbild nicht. Unsere Haut gibt einen
verlasslichen Aufschluss iiber unser Seelen-
leben. Wer seine Seele pflegt, der pflegt
also zugleich seine Haut. Wie Sie Ihre Haut
pflegen und schiitzen kénnen, erklart
unsere Expertin, Frau Dr. Yael Adler.

Es ist eigentlich ganz einfach und beruht
auf Gegenseitigkeit: Ihre Haut schiitzt Sie,
also sollten Sie Ihre Haut schiitzen. An die-
ser Logik fiihrt kein Weg vorbei. Damit Sie
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Hautkrankheiten versus Stress.

und reicht bis hin zu Krénkheitserregerh,.
Giften und Allergenen. Zugleich ist sie ein
gigantisches Biotop fiir Bakterien, Pilzé.' ;

Viren und Parasiten, das Mlkroblom unserér
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Dr. med. Yael Adler
Dermatologin, Referentin und Expertin
fiir Gesundheitsthemen in den Medien

Talgdriisen

Haarmuskel

Haarwurzel

trockener Haut, Ekzemen
udien bestdtigen, dass
ren das Hautbild deutlich
ie antientzindlich wirken.
e Erkrankungen wie Nes-
schlimmstenfalls ein
ber die Ursache. Als ver-
se Uberreaktionen des
rmutet man Uberhygiene,
ngen, die allergene Stof-
B enthalten (aber den-
Antibiotika, westlichen
Verlust einer vielfaltigen
ngelndes Stillen. Fiir das
azea, einer chronisch ent-
crankung, bei der feine
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leiben, sind kalt gepresste Ole, Tomaten
sbesondere als Mark oder Saft, und Méh-
1 ensaft. Ebenso Linsen, Erbsen, Bohnen oder.
Welzenklele frischer Fisch, unpasteurisier-
es Sauerkraut und griiner Tee. Fernostliche
‘und mediterrane Ernahrung sind, wie Yael
Adl‘gr betont, empfehlenswert wie der maB-

T T

Gesunde Schonheit kori'i!;nt von innen. =

stoffe enthalt und vor allem m|kronahr~
stoffreich ist, voll von Vitaminen, Spurenele- :
menten, sekundaren Pflanzenstoffen und
Antioxidantien. Auch hochwertiges EiweiRR
und mehrfach ungesattigte Fettsauren sind
wichtig. Reich an diesen Mikronahrstoffen

ist das sogenannte Superfood aus buntem
Gemise, Obst, Niissen, Samen, Kérnern

tragt, WIrd ausgewaschen l_.md ge_sch_ digt.
Nebenbei wird die Haut einer ganzen Reihe
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,,Tagllches Duschen
in der Regel ausschliel

sive Entfettung der gesa;nf'e‘
che macht dariiber hinaus d

 www.audibkk. de/gesundhert/haut
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einiges, S Wir Ha Lls antun durfen.
Ganz. - as Sie wissen

] '§m am Ferienort mehrmals taglich mit
rencreme ein. Im heimischen Garten

Sonne scheint. Uberall. Deshalb muss
nan sich tiberall schiitzen. Und nicht
“nur im Urlaub! Achtung: Bei zu viel Sonne
; kaﬁ'n_ man auch trotz Sonnencreme einen
Sonnenbrand bekommen! Zusitzlich
_'-'Ko'p_fb'edeckung und Sonnenschutz-
'.'lg_le'dung tragen.

- Vorbraunen im Solarium?

Von wegen! Die Strahlung ist vor-
wiegend UVA-Strahlung in 1.000-
facher Dosis des Sonnenlichts.

1alb ist zur Mittagszeit ein unge- Wer vor dem 30. Lebensjahr regelmaBig
: utzter Aufenthalt in der Sonne ins Solarium geht, steigert laut Bundesamt
. JeE .:‘grundﬁétzlich zu vermeiden. fir Strahlenschutz das Krebsrisiko
b um bis zu 75 Prozent!
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Gibt es Menschen, die zwelfarblg smd7 . B l.aCk N

Ja, die gibt es tatsdchlich. Dles\“Menschen leiden
) an der Hautkrankheit V|t|l|go besser bekannt o r
als WeiBfleckenkrankheit. Bei dieser Erkrankung T L
sterben die Melanozyten, also die pigmentbil- =

denden Zellen der Haut ab oder werden inaktiv. Wh Ite?

s - 8 Sichtbar wird dies durch weie Flecken auf der

Haut. Vitiligo ist eine Autoimmunerkrankung,

' die-wede_r gefdhrlich noch ansteckend ist, dafir

aber deutlich sichtbar. Prominentes Beispiel

war Michael Jackson; er litt, entgegen allen
Gerlichten, an dieser Krankheit. -~

Das Organ
e[=]g Superla 3

flort ca.
AuRerdem hat uns
Uber 2 Millionen SchweiRdrusen, die an heil3el Te
bis zu 10 Liter Schweil® pro Tag produzieren konr
Zahlen und Fakten, die unter die Haut gehen.

Mit 10 bis 14 kg Gewicht und mit bi
zu 2 m? Flache macht die Haut - unse
groBRtes Organ - satte 15 bis 20 Prozent
unseres Kérpergewichts aus.
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Alle 28 Tage hautet sich der Mensch:
Er erneuert seine oberste Hautschicht.
In unserem Leben passiert das bis zu 1.000-mal!

— 15cm
Die wahren =
. um —3
Dickhauter. =
o f
Entgegen dem Horensagen ist nicht  —
der Elefant, sondern der Walhai der wahre — —
Dickhauter im Reich der Tiere. Seine Hautist  —
mit 15 cm die dickste Haut aller Lebewesen  —
der Erde. Auf dem Land halten Nashdrner :— 10 cm
diesen Rekord. Die dickste Stelle der Haut ~ —
eim Menschen ist Gbrigens an der FuBsohle  —
und betragt gerade malca. 4 mm.
: 8 cm
= i E
u r el n — 5cm
sibelchen! =
entimeter Fingerkuppe E
ca. 2.500 Rezeptoren. — 3cm
hen das Fingerspitzengefiihl - »
n das nicht feinfiihlig ist. &
Yo a =
¥ — 4mm
— Ocm
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Mimik ist ein

wichtiges nonverbales
Kommunikationsmittel.
Ohne sie verlieren wir die
Empathie fur unser

Frau Dr. Adler, was macht schéne Haut aus?
Dr. Yael Adler: Wir miissen uns in ihr wohl-
fiihlen. Wenn sie gesund und vital ist, nicht
entziindet, juckt oder schuppt, empfinden
wir die Haut als gesund und auch schon.
Innere Balance, Beriihrungen, ausgegliche-
ne Hormone, Sport und eine bunte pflanzen-
betonte Ernahrung geben ihr ebenfalls
Schonheit.

Hyaluron, Kollagen, Botox und Co. - Schon-
heit ist ein Geschéft. Ist das schon zu viel?
Dr. Yael Adler: Viele Anti-Aging-Methoden
sind auf dem Markt: Hyaluronsaurespritzen,
Botox, Kalte-, Hitze-, Laserverfahren, Eigen-
bluttherapie, Fadenlifting, chirurgische
MaBnahmen ... Es ware schon, wenn der
Wunsch nach Manipulationen an der Fassa-
de eine kleinere Rolle in unserer Gesellschaft
spielen wiirde. Die Selbstoptimierung wirkt
teilweise wahnhaft, macht ungliicklich und
libersieht, dass es ein Geschenk ist, einen
gesunden funktionierenden Korper zu
haben. Weniger wéare mehr.

Welche gesundheitlichen Auswirkungen
haben Hyaluron und Botox auf die Haut?
Dr. Yael Adler: Hyaluronsaure ist ein natdrli-
cher Feuchthaltefaktor unseres Korpers,
den wir Uber die Jahre langsam verlieren.
Aufgecremt plustert es die obere Horn-
schicht fir ein paar Stunden auf, gespritzt
kann es Falten weicher zeichnen, Volumen-
defekte aufpolstern und der Geweberegene-
ration auch im medizinischen Einsatz die-
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Gegenuber.

nen. Mit der Nahrung aufgenommen
unterstitzt es, dhnlich wie Kollagen, die
Hautqualitat von innen. Botox ist ein Ner-
vengift, das in der richtigen Dosis, also stark
verdiinnt, in der Medizin krankhaft hyperak-
tive Muskeln entspannt und SchweiBdriisen
blockiert. In der dsthetischen Medizin ein-
gesetzt, werden mimische Falten reduziert.
Zuviel der Spritzen verandert unseren
Gesichtsausdruck, macht Schlauchbootlip-
pen, kiinstliche Apfelwangen und fratzen-
artig verzogene Gesichter.

Kann man Veranderungen riickgangig
machen?

Dr. Yael Adler: Eingespritzte Hyaluronsaure
kann man mit einem Enzym wieder auflo-
sen. Bei Botox muss man ein paar Monate
abwarten, bis der Effekt abklingt. Laser und
Operationen kénnen ansprechende Effekte
erzielen, aber auch Nebenwirkungen, wie
Asymmetrien oder Narben, hervorrufen. Eine
gute Aufkldrung im Vorfeld, ein erfahrener
Arzt und gute Technik sind extrem wichtig.

Je invasiver die Methode, desto schwieriger
sind die Veranderungen riickgangig zu machen.

Wie sieht es mit Tattoos aus? In Deutsch-
land ist bei den 18- bis 29-Jahrigen etwa
jeder Vierte tatowiert. Ein Mainstream also.
Dr. Yael Adler: Die Risiken bei Tattoos wer-
den gerne ignoriert. Die Farbmischungen
sind oft nicht gesundheitsforderlich, verlas-
sen den Korper nie wieder und sind nicht in
langjahrigen Studien tberpriift -im Gegen-

Hyaluron, Botox, Tattoos & Co.
Im Interview fragen wir unsere
Expertin Frau Dr. Yael Adler, bei
welchen Manipulationen der Haut
Sie besonders achtgeben sollten.

satz zu Medikamenten. Allergene,
Schwermetalle, krebserregende Substan-
zen finden sich in vielen Farben und
machen sich nach dem Stechen zudem
auf den Weg in die Lymphknoten und den
gesamten Korper. In der Haut sehen wir
Narben, Fremdkérperverkapselungen,
Entziindungen, Infektionen, Allergien,
auch ein erh6htes Hautkrebsrisiko wird
diskutiert. Wird nicht auf strikte Hygiene
geachtet, kdnnen krank machende Bakte-
rien in den Korper gelangen, tiber verun-
reinigtes Besteck auch Hepatitis, HIV,
Tuberkulose oder Syphilis.

Das klingt nicht gut fiir die Haut ...

Dr. Yael Adler: Mit der Nadel (iberwindet
man die Hautschutzbarriere gewaltsam
und bringt belastende und oftmals sogar
giftige Fremdstoffe in den Organismus
ein. Die Farben triggern das Immunsys-
tem negativ und werden vom Kérper
bekdampft. Fiir den Korper eine tickende
Zeitbombe.

Ein personlicher Schénheitstipp fiir

die Haut?

Dr. Yael Adler: Vermeiden sollte man
Altersbeschleuniger wie Rauchen, zu

viel Sonne, Solarium, Alkohol, Feinstaub,
Zucker, weiBes Mehl und Fastfood. Gut
ist lachen, lieben, pflanzenreiche Kost,
viel schlafen und Sport.

Vielen Dank fiir das Gesprach!



In ihrem Buch ,,Haut nah“ ver!
Frau Dr. Yael Adler auf charmant

alles Wissenswerte Uber unser g‘
Organ: wie wir darauf achtgeben

es von innen wie auBen pflegen ki






