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er Wechsel zwischen kal-
Dter Luft im Freien und

warmer, trockener Hei-
zungsluft in den Innenriumen
entzieht der Haut Feuchtigkeit.
Zusatzlich gefihrdet sind die
Hiénde derjenigen, die imWinter
oft drauBen arbeiten und die
Hinde ungeschiitzt der Kilte
aussetzen. Bereits bei Tempera-
turen unter 8 °C stellen die
Talgdriisen der Haut ihre Aktivi-
tdt ein. Da die Handriicken oh-
nehin nicht zu den Kérperregio-
nen gehoren, die viele Talgdrii-
sen aufweisen, kommt es zu ei-
ner Fettunterversorgung der

Alexandra Niiske, unsere neue
Autorin, wird sich ab sofort zum
bunten Themenspektrum rund um
die Kosmetik duBern. Gern beant-
wortet Sie auch lhre Fragen. Zur
Person: Alexandra Niiske ist 33
Jahre alt und war nach erfolgrei-
chem Abschluss eines Studiums
der Betriebswirtschaftslehre Inha-
berin einer Model- und Eventagen-
tur. 2005 stieg die ausgebildete
Kosmetikerin und Visagistin in das
Unternehmen ihrer Mutter, die
«Kosmetikschule Berlin”, ein. Dane-
ben war sie als Fotomodell ttig.

Mit Quark oder Honig

Leider bleibt bei Anbruch der kalten Jahreszeit kaum einer davon verschont:
juckende, schuppige und AUFGESPRUNGENE HANDE. Der Grund dafiir ist sowohl ein
Feuchtigkeits- als auch ein Fettmangel der Haut.

Hautoberfl4dche. Das ist die Ur-
sache fiir die schuppigen, rissi-
gen und schmerzenden Hénde.
Der natiirliche Schutzmantel
der Haut wird durch Risse und
Verletzungen der Hornschicht
geschadigt und macht sie anfil-
lig fiir Infektionen.

Was also tun?

Grundsitzlich ist es am wichtigs-
ten, die Hande vor der Kilte zu
schiitzen. Handschuhe sollten

also immer dabei sein, wenn es
nach drauffen geht. Um den
Schutzmantel der Haut nicht zu-
sétzlich anzugreifen, sollten Sie
im Winter darauf achten, Ihre
Hénde nur, wenn nétig, zu wa-
schen. Verwenden Sie kein hei-
Bes Wasser und bevorzugen Sie
milde Reinigungsprodukte (kei-
ne Seifel).

Natiirlich kann man auch kos-
metische MaRnahmen ergreifen,
um die Hénde zu schiitzen und
zupflegen. Es gibt auf dem Markt

KARIN B. INW.: Meine Kinder sind
regelrechte Fans von Fast Food.
Wie, ungesund‘ist es denn nun
wirklich?

Fiir den Begriff Fast

Essen“. Daher kénnten
eigentlich alle Speisen, die
sich rasch verspeisen lassen, als
Fast Food gelten — also im Prin-
zip ein Apfel ebenso wie ein
Hamburger. Uber die Inhalts-
stoffe sagt das aber erst mal
nichts aus. Im Allgemeinen ver-
steht man unter Fast Food je-
doch kalorien- und fettreiche
Lebensmittel wie Hamburger
und Pommes frites. Auch die
sogenannten Softdrinks (ge-
siite  Erfrischungsgetriinke)
sind Fast Food. Wer sich héufig
von fett- und energiereichen
Lebensmitteln wie Fast Food
emdhrt, kann auf Dauer zu viel
Energie aufnehmen und damit

Nur ausnahmsweise W

Food gibt es bisher lei- PERTEN . auswirken kénnen. Es
der keine klare und RATEN __  jstiiberdies hiufig arm
verbindliche Definiti- “"T\eute/‘j an Ballaststoffen sowie
on. Wertlich iibersetzt prcundWa  an Vieaminen und Mi-
bedeutet es ,schnelles - BakeS  peralstoffen.

tibergewichtig werden. AuRer-
dem enthdlt typisches Fast
Food meist viele gesittigte Fett-
sduren, die sich ungiinstig

auf den Fettstoffwechsel

MEIN TIPP: Wer sich ge-
nerell ausgewogen ernéhrt,
viel Obst, Gemiise und Voll-
kornprodukte isst, regelmaRig
fettarme Milchprodukte zu sich
nimmt und nur wenig Alkohol
trinkt, kann sich ausnahmswei-
se () einmal ,,ungesundes“ Fast
Food genehmigen. Besonders
fiir Kinder kann ein Besuch in
einem einschligigen Restau-
rant dann ein Erlebnis werden.
Softdrinks sollten ebenfalls
nur selten getrunken werden,
denn der enthaltene Zucker
wird vom Korper ohne Siit-
tigungsgefiihl verwertet. Auf
Dauer begiinstigen sie Uberge-
wicht.

viele Handcremes, die gerade im
Winter wahre Wunder verspre-
chen. Doch achten Sie genau auf
die Inhaltsstoffe. Die Creme soll-
te nicht zu viel Wasser enthalten
und einen hohen Fettgehalt auf-
weisen. Zu viel Wasser in der
Creme kann bei Minusgraden zu
Erfrierungen der Haut fiihren!
Um eine optimale Wirkung zu er-
zielen, sollte man die Hinde
mindestens dreimal am Tag ein-
cremen. Benutzen Sie zusétzlich
jeden Morgen eine fetthaltige
Schutzcreme, bevor Sie das Haus
verlassen.

Als Soforthilfe eignet sich ei-
ne Handpackung hervorragend:
Héinde messerdick eincremen,
erst Plastikhandschuhe und dar-
tiber ,normale“, dicke Hand-
schuhe anziehen. Mindestens 20
Minuten einwirken lassen. Da-
nach die Hande nicht waschen,
sondern nur das iiberschiissige
Praparat abwischen. Wer die
Handpackung tiber Nacht ein-

wirken lassen mdochte, sollte
Baumwollhandschuhe verwen-
den, damit die Haut iiber den
langeren Zeitraum ,atmen*
kann. Der Wiarmestau unter den
Handschuhen macht die Haut
aufnahmebereiter fiir Wirkstoffe.
Thre duere Schicht quillt aufund
wird mit Fett und Feuchtigkeit
getrdnkt. Fur Handpackungen
eignen sich neben den handels-
iiblichen Cremes alle kosmeti-
schen Ole wie Mandel-, Avocado-
oder Jojobadl. Wer Hausmittel
bevorzugt, kann ein Gemisch aus
Quark und Olivendl oder Honig
auftragen. Die in Quark und Ho-
nig enthaltenen Stoffe wirken
entziindungshemmend und hel-
fen, den S#ureschutzmantel der
Haut wieder aufzubauen.

Ohne Aufwand

Fiir Pflegemuffel gibt es Hand-
packungen inklusive Handschu-
hen von vielen Herstellern
schon fertig zu kaufen. Nurnoch
Hande waschen und rein-
schliipfen — einfacher geht’s
nicht. Vorsicht ist allerdings bei
Handpeelings angesagt. Obwohl
sie grundsitzlich hilfreich sind,
um die Wirkung der anschlie-
Renden Pflegeprodukte zu ver-
stdrken, haben sie im Winter ei-
nen eher negativen Effekt. Die
Haut wird durch die zusitzliche
mechanische Reizung noch
empfindlicher und rissiger.

Das Wohlfiihlbad

Einmal pro Woche kann man zur
kalten Jahreszeit seinen gestress-
ten Hinden ein ,Wohlfiihlbad*“
mit speziellen 6lhaltigen Bade-
zusdtzen gonnen. Die Hausmit-
telfans kombinieren auch hier
Olivendl mit Milch (je fetthalti-
ger, desto besser). Nach dem Bad
die Hande unbedingt eincremen.
Sie in reinem, lauwarmem Oli-
vendl zu baden ist ein besonde-
rer Luxus, der den ganzen Korper
angenehm durchwirmt.
ALEXANDRA NUSKE

Die menschliche Haut ist taglich vielen Belastungen ausgesetzt, die zu
Erkrankungen fiihren kénnen. Doch es lasst sich vorbeugen. Dazu sind
solche Hautdichtemessungen erforderlich.
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