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Die richtige Pflege

für die Haut im Winter

Anmoderation:


Der Körper braucht gerade im Winter eine intensive Pflege. Das gilt vor allem für die Haut, denn für die kann die eisige Jahreszeit zum puren Stress werden. Häufige Temperaturwechsel und trockene Heizungsluft können die Haut rau, rot und rissig machen. Aber: dem lässt sich vorbeugen. Wie das aussehen kann, berichtet Kristin Sporbeck.


Länge: 1.54 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
In der kalten Jahreszeit braucht die Haut besonders viel Pflege, denn sie wird extrem beansprucht. Vor allem die unbedeckten Hautpartien wie Gesicht, Lippen und Hände leiden im Winter, denn der natürliche Fett- und Schutzfilm wird dünner. Die Folge ist eine gerötete, schuppige Haut bis hin zu Rissen und Juckreiz. Thomas Ebel, Arzt im AOK-Bundesverband, erklärt:

Thomas Ebel:

Da die Haut bei Kälte weniger durchblutet wird, erneuert sich auch die oberste Hautschicht nur noch langsam und die Regenerationsfähigkeit sinkt. Dadurch ist die Haut insgesamt auch anfälliger für äußere Störfaktoren wie zum Beispiel Pilze oder Bakterien, die wiederum zu Hauterkrankungen führen können.

Text:  
Deshalb ist die richtige Pflege wichtig. Peelings und alkoholhaltige Gesichtswasser trocknen die Haut weiter aus. Gleiches gilt für langes, heißes Duschen oder Baden. Ebel empfiehlt eine sanfte Reinigungsmilch, rückfettende Duschöle und regelmäßiges eincremen. Gegen juckende Haut helfen Gerbstoff- oder Harnstoffhaltige Salben. 

Thomas Ebel:

Sinken die Temperaturen auf acht Grad Celsius oder drunter, ist es ratsam eine fetthaltige Creme zu verwenden. Wirkungsvoll sind fettreiche Cremes auf Wasser in Ölbasis, kosmetische Hautöle wie zum Beispiel Mandel- oder Avocadoöl,  Bisabolol ist ein Kamillenwirkstoff, der wirkt beruhigend, gerade bei geröteter Haut. In jedem Fall muss die Pflege individuell auf den jeweiligen Hauttyp angepasst werden.

Text: 
Außerdem sollte man darauf achten, dass die Raumtemperatur zwischen 20 und 22 Grad liegt und die Luftfeuchtigkeit zwischen 40 und 60 Prozent. Gut ist auch Bewegung an der frischen Luft, das fördert die Durchblutung und versorgt die Haut mit Sauerstoff.

Thomas Ebel:

Man kann aber auch noch was von innen tun: Nämlich ausreichend trinken. Täglich eineinhalb Litern Flüssigkeit in Form von Wasser, Früchtetees oder Kräutertees unterstützen die Haut mit Feuchtigkeit von innen. Auch eine gesunde Ernährung natürlich mit frischen Obst und Gemüse liefern Vitamine, Spurenelemente, Feuchtigkeit, die der gestressten Winterhaut sicherlich gut tun.



