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Frostschutz flr die Haut

Eisige Kalte, Regen, Schnee, Sonne, trockene Heizungsluft, heile Bider, Saunagange —
ohne einen guten Winter- und Frostschutz leidet unsere Haut in der kalten Jahreszeit mehr, als
wir ahnen. Hautdrztin Dr. Ursula Steinert aus Biberach gibt Tipps fir die richtige Winterpflege.

Egal, ob der
Winter sein
sonniges oder
frostiges Ge-
sicht prasen-
tiert, in je-
dem Fall
stresst er un-
sere Haut.
DrauBen
drosseln Minusgrade die Durch-
blutung, bringen den Talgfluss
zum Erliegen, der natiirliche
Hydrolipid-Mantel der Haut
gerdt aus dem Gleichgewicht
und sie kann keine Feuchtigkeit
mehr binden. Drinnen in
beheizten Riumen herrscht
Wiistenklima, die rockene Luft
entzieht ihr noch mehr Wasser.
Da sind Hautprobleme vorpro-
grammiert. Zu vermeiden sind
sie nur durch gezielte Pflege mit
Extraportionen an Nihrstoffen,
Feuchtigkeit und Fett.

Dr. Ursula Steinert

0 Zweimal téglich cremen
Trockene Ellenbogen, schuppige
Knie und nervtotende Kratzatta-
cken am ganzen Korper kom-
men von trockener Heizungs-
luft, aber auch von Wollmateria-
lien, die die schon trockene
Haut mit ihren kleinen Fasern
kitzeln. Besdnftigen lasst sie sich
nur mit viel Feuchtigkeit und
Fett — am besten morgens und
abends. Reichhaltige Korperbal-
same zichen besonders gut ein,
wenn sie nach dem Duschen
oder Baden in die noch halb-
feuchte Haut einmassiert wer-
den.

B Milde Gesichtsreiniger verwenden
Teint-Pflege muss im Winter
schon bei der Reinigung
beginnen. Darum: Auf alles
verzichten, was austrocknet,

nur alkohol- und seifenfreie
Produkte verwenden. Fiir den
Abend sind Feuchtigkeil spen-
dende Milch-Varianten ideal
aber auch Reinigungscremes
oder Reinigungséle mit die
Haut beruhigenden Inhalts-
stoffen, die ohne viel Rubbeln
mit einem feuchten Tuch
abgenommen werden kénnen.
Zum Reinigen am Morgen
gentigt dann schon mildes,
alkoholfreies Gesichtswasser.

B Auf intensive Peelings verzichten
Einmal pro Woche kann man
getrost aus der Haut fahren,
aber unbedingt mit Peelings,
die nur abgerundete oder sanfte
Schleifpartikel enthalten. Da-
nach freut sich die Haut beson-
ders tiber eine intensive Pflege.

H Hautpflege beim Duschen
Schon im Sommer trocknet die
Haut bei hdufigem und linge-
rem Duschen aus. Im Winter
wirkt sich das noch stirker aus,
speziell wenn wir die wohl-
tuende Warme einer langeren
Dusche oder eines Wannenbads
geniefen. Um hier gegenzu-

~ steuern empfiehlt es sich auf

schiumende Duschgels oder
Badezusitze zu verzichten
und lieber zu Duschélen oder
Badedlen zu greifen.

B Reichhaltigere Cremes auch fiir
den Tag - Ab acht Grad abwirts
reduzieren die Talgdriisen ihre
Fettproduktion und die Feuch-
tigkeit darunter 16st sich in Luft
auf. Auch wer nur kurz raus an
die kalte Luft geht, sollte seiner
Haut eine kleine Extraportion
Fett gdnnen. Bei lingeren Akti-
vitdten im Freien sind Wasser-
in-Ol-Emulsionen mit hohem

Fettanteil das Richtige. Bei klir-
renden Temperaturen schiitzen
sie vor Mikroerfrierungen.

B Augenpflege nicht vergessen
In der empfindlichen Augen-
partie zeigen sich ohnehin die
ersten Zeichen der Zeit. Denn
hier misst die Haut nur einen
halben Millimeter, halb so viel
wie in der {ibrigen Gesichts-
haut, und verfiigt ttber nur
wenige Talgdriisen. Wer nor-
malerweise nur abends ein
Feuchtigkeitsgel um die
Augenregion auftragt, sollte
im Winter auf reichhaltigere
Augencreme umsteigen und
sie zusdtzlich auch morgens
benurzen.

H Extraportion Fett fiir die Lippen
Dass Lippen im Winter schnell
sprode und rissig werden, liegt
am speziellen Aufbau ihrer
Haut. Wer sie bei Spannungs-
und Trockenheitsgefiihl mit

der Zunge befeuchtet, macht
alles nur schlimmer, denn

so trocknen sie noch mehr

aus. Viel besser: einen Pflegestift
oder Balsam auftragen. Und
auch Lippenpflege im Winter
sollte einen eingebauten Licht-
schutz besitzen.

H Spezieller Sonnenschutz
Winterspaziergange bei strah-
lend blavem Himmel stirken
nicht nur Ausdauer und Tm-
munsystern, sie tun auch der
Seele gut. Bei kristallklarem
Licht bildet das Gehirn nimlich
das Glickshormon Serotonin.
Auch wenn die tiefer stehende
Wintersonne weniger Kraft
besitzt als im Sommer, verstarkt
sich ihre Strahlung enorm
durch die Reflektion im Schnee.
Darum: Sonnenbrille und
Lichtschutzereme niche ver-
gessen. Was die Haut gut gegen
Kilte isoliert, sind Umwelt-
cremes ab Lichtschutzfaktor

20 oder — beim Skifahren —
wasserfreie Kilteschutzcremes.

Trockene,
rissige
Haut durch
richtige
Pflege ver-
meiden.

B FiiRe mit warmem 0l massieren
Fiir ihren harten Job in kalten,
nassen Schuhen und engen
Stiefeln haben die FiiBle spates-
tens am Abend eine Belohnung
verdient. Ein warmes Fullbad
regt die Durchblutung wieder
an. Spezielle Fulbalsame schiit-
zen die Haut vor Rissen und
beugen neuer Verhornumg vor.
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