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Feuchtigkeit ist fur die /) J
Haut unentbehrlich,
eine sehr gute Quelle
ist Hyaluronsaure. 3
/\
i

Ab dem 25. Lebensjahr schaltet
die Haut in Sachen Regenera-
tion einen Gang zurtck. Auch
wenn sich dieser Prozess nicht
aufhalten lasst, so kann man
die Zeichen der Zeit mildern -
unter anderem mit der
richtigen Pflege.

VON MAG.® SYLVIA NEUBAUER

alten erzédhlen die Lebensgeschichte

der Menschen. In Krdhenfiillen, Zor-

nesfalten und Co sitzt die Erfahrung —

die Kraft gelebter Zeit. Da gibt es zum
einen die Lachféltchen um die Augen und den
Mund. Sie berichten von schénen Momenten
und erinnern daran, im Alltag nie aufs Lachen
zu vergessen. Da gibt es zum anderen aber auch
die runzeligen Stirnfalten. Sie sind das Relikt
vergangener Sorgen und Angste: Falten sind
unbesprochene Spuren, die uns die Zeit ins Ge-
sicht schreibt. ,Sie entstehen, wenn die Haut
an Feuchtigkeit, Elastizitdt und Spannkraft ver-
liert“, erkldrt Univ.-Prof."™ Dr." Tamara Kopp,
Facharztin fiir Dermatologie und Venerologie.
Auch wenn Falten dem Gesicht Charakter ver-
leihen, freuen wir uns, wenn sie sich so spét wie
moglich zeigen. Dafiir kann man in jedem Alter
etwas tun:
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In den Zwanzigern ist die Haut meist prall, eben-
malig und geschmeidig — von den ersten Falten
sind die meisten Menschen noch weit entfernt.
Rein optisch kann das grof3te Organ seinen scho-
nen Status quo zwar noch aufrechthalten, doch
innerlich beginnt der Zahn der Zeit bereits zu na-
gen: Die Bindegewebszellen der Lederhaut bilden
mit der Zeit immer weniger neues Kollagen, das
Fettgewebe in der Unterhaut wird diinner und
auch das Wasserbindevermogen, durch das die
Haut Volumen erhélt, 1asst nach. Dass die Haut
altert, ist uns in die Wiege gelegt und genetisch
programmiert — eine Regel ohne Ausnahmen.
Wie schnell dieser Prozess voranschreitet, ist je-
doch auch von anderen Faktoren abhangig: ,Wer
in der Sonne brit, raucht, sich schlecht ernihrt,
viel Stress hat und wenig schlaft, wird eine vor-
zeitige Hautalterung herbeifiihren, spricht Kopp
von der extrinsischen, also von einer durch dufe-
re Einfliisse verursachten Hautalterung.

Ein Sonnenbrand mit 20 bringt die Falten
mit 40. Vor allem UVA-Strahlen verursa-
chen Hautschéden, die sich oft erst viele
Jahre spéter zeigen. Tatsachlich sind bis zu
80 Prozent aller sichtbaren Hautalterungs-
prozesse die Folge einer iibermal3igen UV-
Bestrahlung — sei es durch Sonnenbaden
am Strand oder durch héufige Solarium-
besuche hervorgerufen. ,,Der UV-Schutz ist
daher die Nummer eins in der Préven-
tion der vorzeitigen Hautalterung®, rat die
Dermatologin zu konsequentem Sonnen-
schutz. Daneben sollte man auf eine aus-
reichende Vitamin-D-Versorgung und einen
guten Schlaf achten: ,,Im Schlaf finden viele
Regenerationsprozesse in den Zellen statt*,
so Kopp. =
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IM ALTER VON UV-Schutz ist das ganze Q
Jahr iiber besonders wich-
3 0 tig, um vorgeitiger Haut- -2
e alterung vorzubeugen. é
Univ.-Prof.” Dr." Tamara Kopp ;
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KLEINE FALTCHEN STRAFFEN
UND AUFBAUEN

Erster ,Knautschzonenalarm*: Waren Mimik-
falten frither innerhalb von Sekunden wieder
verschwunden, so bleiben sie der Generation 30
plus nun langer ,ins Gesicht geschrieben®: Die
Falten des Polsters zeichnen sich nach der Nacht
deutlich an Wangen- und Augenpartien ab.

Der Stoffwechsel verliert seinen jugendlichen
Elan und drosselt das Tempo. Dadurch ist auch
die Zellteilung verlangsamt — es dauert lénger,
bis sich die Oberhaut vollstandig erneuert hat.
Zum Vergleich: Bei Sauglingen und Kindern re-
generiert sich die oberste Hautschicht binnen
27 bis 30 Tagen, bei dlteren Menschen nimmt
dieser Prozess zwischen 40 und 60 Tage in An-
spruch.
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Anti-Aging-Wirkstoffe im Portrait

&

In den DreifSigern heif’t es reinigen, cre-
men, regelméRig peelen und hin und
wieder auch eine Feuchtigkeitsmaske
anwenden. Generell ist auf ausreichend
Feuchtigkeit zu achten: Sie hilft, die na-
tiirlichen Feuchtigkeitsdepots wieder
aufzufiillen und beugt einer Faltenbil-
dung am effektivsten vor. Auflerdem darf
man der Haut ab 30 ein Betthupferl gon-
nen: Reichhaltige Nachtcremes mit In-
haltsstoffen wie Vitamin A, C und E regen
den Zellstoffwechsel an und sorgen fiir
eine erholsame Auszeit.

B CERAMIDE

Ist der Sammelbegriff fiir eine bestimm-
te Gruppe von korpereigenen Fetten,

die sich vor allem in der Hornschicht
befinden - also in der obersten Schicht
der Haut. Die Hornschicht besteht zu
mehr als 50 Prozent aus Ceramiden und
aus neun verschiedenen Ceramidarten.
Diese bilden sogenannte Doppellipid-
schichten, die als Schutzschild gegen
aufere Einflisse fungieren - mit der
Hauptaufgabe, Feuchtigkeit zu binden.
Eine intakte Hautschutzbarriere ver-
hindert wiederum, dass sich Falten und
feine Linien starker auf der Haut ab-
zeichnen. Aufierdem hemmen Ceramide
einen Prozess, der fiir die Bildung von
Altersflecken verantwortlich ist: All das
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macht sie zum perfekten Anti-Aging-
Wirkstoff.

B HYALURONSAURE
Hyaluron kommt unter anderem in den
Gelenken und in der Haut vor - genauer
gesagt in den Raumen zwischen den
Zellen. Dort bindet die kérpereigene
Substanz so viel Flissigkeit, dass sie
wie ein StofAdampfer fir die Knochen
wirkt und die Haut aufpolstert. Ahn-

lich wie ein Schwamm kann Hyaluron
Flissigkeit aufsaugen und sechs Liter
Wasser speichern.
Wahrend Babyhaut

vor Hyaluronsaure nur
so strotzt, nimmt der
Hyaluron-Gehalt im Ge-

webe stetig ab, je alter wir werden. Als
Pflegeinhaltsstoff sorgt Hyaluronsaure
fir mehr Elastizitat und mindert die
Faltentiefe.

B POLYPHENOLE
Gehoren zur Gruppe der sekundaren
Pflanzenstoffe und finden sich unter an-
derem in griinem Tee, Weintrauben und
roten Beeren. Durch ihre antioxidativen
Eigenschaften sind sie zuverldssige
Verbiindete im Kampf gegen oxidativen
Stress. Dieser entsteht, wenn freie Ra-
dikale das Zepter an sich reiffien und im
Korper tiberhand nehmen.
Auflierdem verbessern
Polyphenole die Mikro-
zirkulation der Haut.
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FEHLENDE ELASTIZITAT AUSGLEICHEN
UND STARKEN

Nach dem 40. Geburtstag wird die Haut noch ein
Stiick trockener und verliert weiter an Spann-
kraft: Feine Linien um Augen und Mund ver-
tiefen sich zu Faltchen, bei manchen Menschen
bilden sich aulferdem Querfalten auf der Stirn.
In der hauteigenen Reparaturfabrik herrscht zu-
nehmend eingeschrénkter Betrieb: Die Haut bil-
det deutlich weniger Hyaluronséure, Kollagen
und Elastin. Das Bindegewebe der Haut enthélt
eine komplexe Kombination aus unterschied-
lichen Néhrstoffen und Eiweilbestandteilen.
Elastin und Kollagen sind zwei solcher Eiweil3e:
Sie sorgen fiir Elastizitat und verleihen der Haut
Stabilitét.

Das bedeutet: Die Durchblutung wird
gesteigert, wodurch die Zellen besser
mit Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt
werden - die Haut erscheint rosiger.

= Q10
H RETINOL

HHegliry

schwadcher - Falten entstehen. Der Weg
zu einer strafferen Haut fiihrt also unter
anderem Uber unser Kollagengerist.

Ist einer der effizientesten Wirkstoffe
gegen Faltchen. Bei dem ,Zauberwirk-
stoff" handelt es sich um eine Form von
Vitamin A, das eine Schliisselrolle beim
Aufbau der Hautstruktur spielt. Retinol
fordert die Hauterneuerung, verfeinert
das Hautbild und regt die Kollagen-
produktion in tiefen Hautschichten an.
Kollagen bildet eine Art Gerist, Giber
das sich die Haut spannt und das mit
zunehmenden Jahren immer instabiler
wird. Die Folgen: Das Bindegewebe wird

Tragt zur Gesundheit unserer Zellen
bei. Diese bendtigen das Coenzym Q10
zur Energiegewinnung und speichern
es in ihren , Kraftwerken", den Mito-
chondrien. Durch den natiirlichen Alte-
rungsprozesses nimmt die Eigenpro-
duktion von Q10 ab - die Zellaktivitat
wird vermindert, wodurch die Haut an-
falliger fir schadliche Umwelteinfliisse
ist. Als Wirkstoff in Pflegeprodukten
unterstutzt Coenzym 10 die Regenera-
tion der Haut und mildert kleine Mimik-
falten.

Um dem Elastizitatsverlust entgegen-
zuwirken, sollte die Gesichtspflege ab 40
Pflegestoffe enthalten, welche die Kolla-
gen-Fasern schiitzen, ihren Abbau hem-
men und zur Neubildung anregen. Be-
wiéhrt hat sich dabei unter anderem der
Anti-Aging-Wirkstoff Retinol. Auch die
Vitamine C und E sowie Q10 kurbeln
die Kollagenproduktion an. Wichtig ist
aullerdem ein guter Kélteschutz. ,Rei-
fe Haut ist ohnehin eher trocken und im
Winter wird die Aktivitat der Talgdriisen
durch die Kélte zusatzlich reduziert®,
erklart Hautérztin Kopp. In der kithlen
Jahreszeit vertragen alle Hauttypen eine
fetthaltigere Creme als im Sommer. Emp-
fehlenswert sind zum Beispiel Pflegepro-
dukte in einer Wasser-in-Ol-Emulsion.
Dabei werden die Wassertropfen vom Ol
umschlossen, wodurch sich beim Auftra-
gen eine feuchtigkeitsspendende Schutz-
schicht auf der Haut bildet.

Lesen Sie weiter auf Seite 17 =>

E VITAMIN C UND VITAMIN E

Freie Radikale sind aggressive Sauer-
stoffverbindungen, die ein freies, unge-
paartes Elektron besitzen.

Dadurch reagieren diese Molekdle mit
allem, was um sie herum kreucht und
fleucht. Auf der Suche nach Reaktions-
partnern zerstoren sie Zellmembranen,
Lipide und Proteine - allesamt Be-
standteile, die fiir eine gesunde Haut
von Bedeutung sind.

Radikalfanger wie Vitamin E, aber
auch Vitamin A, Carotinoide und Selen
beugen einer vorzeitigen Hautalterung
durch freie Radikale vor: Diese Anti-
oxidantien schiitzen vor schadlichen
Umwelteinfliissen und haben eine
zellerneuernde Wirkung. ]

MEDIZIN populr - 3/2022

Foto: © istockphoto/TanyaRow, studiocasper

&



	220308110439
	220308110520
	220308110602
	220308110631

