STRAHLEN IM FRUHLING |

: Schluss mit Grau! Die
. langen Wintermonate
sind vorbei und wir
genielden den blauen
Frahlingshimmel.
GESUND & LEBEN
zeigt, wie Sie durch
richtige Pflege mit der
Sonne um die

Wette strahlen.

ENDLICH
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er deutsche Dichter Johann Paul Friedrich Richter
hat gesagt: ,Das Schone am Friihling ist, dass er
immer dann kommt, wenn man ihn am dringends-
ten braucht.“ Und dieser Zeitpunkt ist genau jetzt.
Der Winter war heuer besonders hart. Kélte und
Corona haben an unseren Kréften gezehrt. Und das
sieht man leider auch. Der Teint wirkt schlaff und
erschopft. Die Haut ist blass und ausgehungert. Von
der Seele ganz zu schweigen.

Umso groBer ist die Freude iiber die ersten war-

‘T

men Strahlen. Im Friihling fiihlen
wir uns einfach wohler. ,Und das
geht der Haut ganz genauso®, sagt
Dermatologin Dr. Sibylle Rosen-
berg vom Juvenis Medical Center
in Wien und ergénzt: ,Milde Tem-
peraturen tun uns einfach rundum
gut. Wir fithlen uns vitaler und -
sehen auch so aus. Griinde dafiir v
gibt es mehrere: Zum einen ist

ling ist eine griindliche Durchfeuchtung der Haut.
»Gerade wenn es im Winter nicht gelungen ist, das
Hydro-Niveau der Haut aufrechtzuerhalten, ist
jetzt eine umso intensivere Feuchtigkeitsversor-
gung gefragt”, erkldrt die Arztin und rit: ,Ebenso
wie die Garderobe von dicken Winterjacken auf
leichte Friihlingskleider umgestellt wird, sollte das
auch mit der Hautpflege geschehen. Jetzt ist weni-
ger Fett und dafiir mehr Feuchtigkeit gefragt.“ Wer
sich unsicher ist, was seine Haut wirklich braucht
oder vielleicht sogar zu Schuppen oder Rétungen
neigt, kann die richtigen Pflegemallnahmen auch
personlich mit seinem Derma-
tologen abstimmen. Viele Arzte
und Arztinnen bieten neben der
Beratung auch kosmetische und
medizinische = Behandlungen
an, die die Haut dabei unterstiit-
zen, sich wohl und gesund zu
fithlen. ,Wir arbeiten beispiels-
weise mit besonderen Peeling-
methoden, die noch gezielter
wirken als das kosmetische Pee-

die Luft im Friihling nicht so tro-
cken wie im Winter. Wir haben ein ”MILDE ling daheim. Auch der Einsatz
Niveau an Luftfeuchtigkeit, das der TEMPERATUREN von Hyaluronsédure ist effektiv
Haut wesentlich besser bekommt TUN UNS EINFACH und beliebt.“ Was viele ndmlich
als trockene Winterluft.* nicht wissen: Dieser korpernahe
RUNDUM GUT. WIR Feuchtigkeitsbaustein wird von
}‘U HLEN UNS dfer | kosmetis;hen lll)ermatolo-
gie langst nicht mehr nur zum
Milde Temperaturen fiithren auler- VITALER UND Volumenaufbau und zur Fal-
dem dazu, dass sdmtliche Vital- SEHEN tenunterspritzung  eingesetzt,
prozesse der Haut aktiver vonstat- sondern auch, um die Haut in

AUCH SO AUS.*

tengehen. ,Im Winter ist die Haut
einfach schlechter durchblutet,
so Rosenberg. Bei Kélte konzent-
riert sich der Organismus vorran-
gig darauf, die lebenswichtigsten
Organe warm und aktiv zu halten.
Die Hauthat dabeileider das Nach-
sehen. ,Die schlechtere Durchblu-
tung hat zur Folge, dass der Teint
nicht mehr so schén rosig und
strahlend aussieht. Abgesehen von
der Optik ist auch die Vitalitdt der
Haut gedrosselt; Regenerations- und Reparaturpro-
zesse laufen langsamer ab“, sagt die Expertin. Doch
genau mit diesem miiden Winterschlaf-Modus ist
jetzt Schluss. Die Natur bliiht auf. Und wir machen
mit., Oft gewinnt die Haut ab Ende der Heizperiode
von allein ihr natiirliches Leuchten zuriick. Man
kann diesem Effekt aber durchaus noch ein wenig
auf die Spriinge helfen®, ermuntert Rosenberg.

® .

Eine der wichtigsten Pflegemalinahmen im Friih-
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der Tiefe zu hydratisieren. Der
Haut wird geholfen, ihr Feuch-
tigkeitsniveau zu erhalten. Das
hat nicht nur einen vorbeugen-
den Anti-Aging-Effekt, sondern
bringt sichtbar mehr Frische
und Strahlen in den Teint.

Aber natiirlich kann man auch
zu Hause jede Menge fiir die
Gesundheit und Schonheit der Haut tun. Neben
einer Umstellung der téglichen Pflege auf beson-
ders feuchtigkeitsintensive Produkte, helfen auch
Masken, Kuren und Seren, dem Teint mehr Leben-
digkeit einzuhauchen. ,Nehmen Sie sich wirklich
die Zeit fiir eine kleine Friihlingskur. Génnen Sie
sich dafiir in den néchsten vier bis sechs Wochen
kosmetische Behandlungen, die tiber das normale
Mal Threr Pflege hinausgehen. Beispielsweise kann
man zwei bis drei Masken pro Woche anwenden,
sich téglich eine sanfte Gesichtsmassage geben und
zweimal pro Woche peelen®, empfiehlt Rosenberg.
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Apropos Peeling: Die Rubbelkuren werden viel zu
oft unterschitzt! ,Dabei wirken Peelings gerade
jetzt wie ein regelrechter Weckruf fiir die Haut“, sagt
die Expertin. Sie aktivieren die Vitalprozesse, was
nicht nur dazu fiihrt, dass die hauteigene Regenera-
tion besser funktioniert und der Teint rosiger wirkt,
sondern vor allem auch dazu, dass Pflegestoffe bes-
ser aufgenommen und verwertet werden konnen.*
Samtliche Kosmetik wirkt noch besser, wenn die
Haut regelmilig gepeelt wird. Und es gibt noch
einen Bonuspunkt: Peelings tragen trockene Horn-
zellen ab, die sich oberfldchlich auf den Teint legen
und diesen matt, grau und miide wirken lassen.

Die Hautreinigung spielt im Friihling eine wich-
tige Rolle. Schlieflich halten wir uns wieder mehr
im Freien auf, wodurch die Haut in Kontakt mit
Feinstaub, Pollen und anderen Verunreinigungen
kommt. Aullerdem produzieren die Zellen bei mil-
den Temperaturen wieder mehr Fett, welches die
Haut zwar schiitzt und geschmeidig hélt, zugleich
aber auch zu verstopften Poren fiihren kann. Milde
und vor allem pH-freundliche Reiniger beugen dem
vor. Doch Vorsicht: Beim Reinigen kann man auch
viel falsch machen. Wer es zu gut meint, entzieht
der Haut unnétig viel Fett und Feuchtigkeit. Rosen-
berg: ,Wichtig ist es, auf milde Reinigungsessenzen
zu setzen. Aullerdem sollte die Wassertempera-
tur nicht zu heil sein.“ Was die Haufigkeit angeht,
empfiehlt die Expertin zwei Reinigungsschritte pro
Tag. Morgens gentigt es, die Haut mit klarem Was-
ser zu spiilen. Am Abend sollte der Teint dafiir mit
speziellen Produkten von Make-up und anderen
Riickstdnden gereinigt werden.

Was fiir die Haut im Gesicht gilt, gilt natiirlich auch
fiir die Haut am Kérper. Trockene Stellen an Schien-
beinen, Ellenbogen oder an der Kopfhaut sind nach
dem Winter nicht selten und oft ein Resultat unpas-
sender Pflege. ,Wer in den kiithlen Monaten aggres-
sive Duschgels oder Shampoos benutzt hat, sieht
die Folgen spétestens jetzt. Umso wichtiger ist es,
auch diese Areale gut zu durchfeuchten und kiinf-
tig stets mit pH-freundlichen Essenzen zu behan-
deln“, so Rosenb.erg. . . .
Und noch ein Tipp: Peelings =0 -

gibt es selbstversténdlich auch A,

fiir den Body, aber auch fiir die & "
Kopfhaut. Besonders wer zu T
schuppiger oder stark fetten- g"‘*;;{ .
der Haut neigt, sollte es mit /. &8
diesen speziellen Rubbelkuren * %
versuchen. ¥ AT

Peelings fur K'c}rber und
Kopfhaut — vor allem auf
Letztere nicht vergessen!

GESUND & LEBEN = 04/21

Dr. Sibylle Rosenberg,
Dermatologin,
Juvenis Medical Center
in Wien

FRUHLINGSAUGEN

Geschwollene Augen sehen frihjahrsmide aus. Expertin
Rosenberg kennt zum Glick einen Trick, wie man sie
wieder zum Strahlen bringt: ,,Man lasst ein paar Beutel
unparfimierten Schwarztee ziehen, driickt die Beutelchen
anschlielend aus und gibt sie in den Kuhlschrank. Legen
Sie nun je ein klhles Tee-
Sackerl so lange auf die
geschlossenen Augen, bis
es durch die Korperwarme
warm geworden ist, und
tauschen Sie es gegen ein
kiihles aus. Nach circa funf
bis sechs Durchgédngen
sieht man einen Effekt. Der
Tee enthalt adstringierende
Wirkstoffe, die die Augen
abschwellen und strahlen
lassen.”
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ER SCHONHEIT

Diese Friihlingsbliiten lassen nicht nur Mutter
Natur aufbliihen, sondern auch unsere Haut.

Rosen sind die Blumen der Liebe. Und ! \

ebenso fursorglich sind sie zu unserer Haut.

Als 4therisches Ol werden Rosen verwendet,

um gerotete und spannende Haut wieder zart
und gesund werden zu lassen. DarUber hin- \
aus schuitzt der hohe Gehalt an Vitamin E vor
aggressiven freien Radikalen.

|| Maiglockchen

Wer am 1. Mai einen Straul3 Maigldckchen
bei sich tragt, soll das ganze Jahr Uber Glick
haben. Das sagt eine Legende. Die Wis-
senschaft hat sich hingegen dem Duft der
weilden BlUten verschrieben. Dieser wirkt
nachweislich harmonisierend, weshalb das
Odeur oft in Parfums und Cremes eingesetzt
wird. Zudem haben die Blitenessenzen ent-
ziindungslindernde Eigenschaften, sodass
sie auch als Pflegewirkstoff fir sensible Haut
genutzt werden.

|| Gansebliimchen

Das Ganseblimchen wirkt so, wie es auch
aussieht: Es verhilft der Haut zu einem reinen
und blUtenweilRen Traumteint. Ganseblim-
chen-Extrakte dringen tief in die Haut ein und
|6sen hier Ansammlungen des Hautfarbstoffs
Melanin auf. In Produkten, die Alters- und
Pigmentflecken beheben sollen, spielen die
weilden Blimchen daher eine grof3e Rolle.

|_] Stiefmutterchen

In der Kosmetik schatzt man die Blitenblatter
des Stiefmutterchens flr ihre entzindungs-
hemmende Wirkung. Zum Schutz vor Irritati-
onen, aber auch bei Ekzemen oder empfind-
licher Kinderhaut kommen Stiefmutterchen
daher oft und gern zum Einsatz.
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UV-SCHUTZ HAT HOCHSTE PRIORITAT!

»Das Allerwichtigste beim Thema Friihlings-
pflege ist aber noch immer der UV-Schutz. Das
kann man gar nicht oft genug sagen®, betont die
Dermatologin. Denn gerade im Friihling ist die
Haut noch besonders empfindlich gegeniiber
der Sonne. Noch mangelt es ihr an einer natiir-
lichen Pigmentierung und einer sogenannten
Lichtschwiele. ,Beides sind Mechanismen, die
sich erst nach und nach aufbauen und die Haut
zwar nicht absolut, aber wenigsten ein wenig
vor lichtbedingten Schdden schiitzen.“ Gerade
im Friihling sollte die Intensitédt der Sonne nicht
unterschétzt werden, auch wenn kiihle Tempera-
turen oder ein bedeckter Himmel iiber die Gefahr
hinwegtauschen mogen. ,Ein durchschnittlicher
europdischer Hauttyp hélt es jetzt maximal zehn
Minuten ungeschiitzt in der Sonne aus. Meine
dringende Empfehlung ist es daher, wirklich nie
ohne Sonnenschutz ins Freie zu gehen®, sagt
die Arztin. Viele Tagescremes haben aus diesem
Grund bereits einen UV-Schutz integriert. Wer
sich aber ldnger als gewdhnlich in der Sonne auf-
halten mochte, greift besser zu einer speziellen
Sonnencreme. Die schiitzt nicht nur, sondern
steigert mit ihren sommerlichen Aromen gleich
auch noch die Laune.

GUTE LAUNE, BESSERE HAUT
Apropos gute Laune. Die kommt im Friihling
zwar meistens von ganz allein auf. Wer will, kann
aber noch ein wenig nachhelfen. Denn jetzt
ist die Zeit fiir Aromatherapie. Wissen Sie, was
das ist? Bei dieser Wohlfiihl-Formel geht es um
Diifte und deren Wirkung. Wohlgeriiche — das
weild jeder, der sich an den Duft eines warmen
Sommerregens oder GroBmutters Apfelkuchen
erinnert — wecken Emotionen. Das klingt roman-
tisch, ist aber reine Biochemie. Unsere Riechre-
zeptoren in der Nase sind an bestimmte Areale
des Gehirns gekoppelt. Kommen die Rezeptoren
mit Aromen in Beriihrung, entstehen elektrische
Impulse und damit letztlich Emotionen. Aber das
ist nicht alles. Forscher fanden auch heraus, dass
nicht nur die Nase, sondern auch die Haut {iber
sensible Duftrezeptoren verfiigt. Das bedeutet:
Selbst unsere Haut wird durch Diifte stimuliert.
Sandelholz-Aromen aktivieren beispielsweise
die Zellteilung. Und das Odeur von Myrrhedl
wirkt antioxidativ. Und das ist erst der Anfang.
Der Friihling ist ndmlich voll von Aromen. Kon-
nen Sie ihn auch schon riechen? Rosen, Flieder
oder Maigléckchen: Nie duftet die Natur intensi-
ver als jetzt! Und nie tut dieser Duft besser. Wir
kénnen wieder durchatmen. Viel Freude dabei!
LINDA FREUTEL Ml
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