PRAXIS HAUT

Sauber ohne
Trockenzustande

Einseifen, sdubern, desinfizieren: Hinde waschen und pflegen hat zurzeit eine véllig
neue Bedeutung bekommen. Geben Sie Tipps, wie sich Begleiterscheinungen durch
haufigen Wasser- und Reinigungsmittelkontakt lindern oder sogar verhindern lassen.

wanzig Sekunden

spielten fur die breite

Masse der Bevolke-

rung noch nie solch
grofle Rolle wie aktuell - Co-
rona sei Dank. Denn mindes-
tens zwanzig Sekunden sollten
Hénde gewaschen werden, um
sie griindlich zu reinigen. Dabei
reicht es nicht aus, die Hand-
innenflachen aneinander zu rei-
ben. Dass Kunden Hénde griind-
lich waschen sollen, um sich vor
ansteckenden Infektionen zu
schiitzen, ist den meisten mitt-

lerweile bewusst. Erkldren Sie
dennoch im Beratungsgesprich
wie effektives Handewaschen
im Idealfall praktiziert werden
sollte.

Wasser sparen Nach jedem
Toilettengang, dem Streicheln
von Tieren, nach dem Einkau-
fen oder einer Shoppingtour,
bevor es ans Kochen oder Ba-
cken geht, gilt es Hindezuwa-
schen. Aktuell heif3t es nach je-
dem Kontakt zur Auflenwelt,
also nach jedem Besuch im Su-
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permarkt, dem Arztbesuch oder
einer Runde an der frischen
Luft: daheim erst einmal Hidnde
griindlich waschen. Allem voran
ist es wichtig die Wassertem-
peratur warm, aber nicht heif§
zu wihlen. Eine kleine Menge
milde, pH-neutrale Flissig-
seife aus dem Spender ist eine
sinnvolle Wahl zur Reinigung.
Hochwertige Produkte aus der
Apotheke enthalten oft riick-
fettende Substanzen zum Schutz
der Haut vor allzu starker Aus-
trocknung. Wahrend des Ein-
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seifens muss nicht die ganze
Zeit das Wasser laufen. Die
Waschlotion sollte man zu-
ndchst mit ein paar Tropfen
Wasser emulgieren. Dann Was-
serhahn abstellen und mindes-
tens 20, besser 30 Sekunden
griindlich reinigen. Was dabei
beachtet werden soll und mit
welchen selbstgetrillerten Hits
die 20 Sekunden Mindestwasch-
zeit am besten abgeschatzt wer-
den konnen, schligt Gesa Van
Hecke in Threm Beitrag auf
Seite 106 vor.

Handtiicher haufig wech-
seln Wichtig ist es, die Hiande
danach griindlich abzutrock-
nen, auch in den Fingerzwi-
schenrdumen. Zum Trocknen
hat jeder im Haushalt ein klei-
nes, eigens dafiir bestimmtes
Handtuch im Gebrauch, das am
besten téglich gewechselt wird.
Praktisch sind dazu Gastehand-
tiicher, die auf der Toilette oder
in der Kiiche auf ihren Einsatz
warten. Im Biiro oder der Apo-
theke bieten sich zum Beispiel
Einmalhandtiicher an.

Muss Hande-Desinfektion
sein? Sie erleben das Dilemma
rund um die Knappheit von
Desinfektionsmitteln tagtéglich
in Threm Berufsalltag. Neben



Toilettenpapier und Mund-
schutzmasken ist Desinfek-
tionsmittel bei der Allgemein-
bevolkerung so gefragt wie noch
nie. Desinfektionsmittel haben
auch im Privathaushalt bei er-
hohtem Infektionsrisiko durch-
aus ihre Berechtigung. Nicht
nur zur Prophylaxe einer Co-
vid-19-Infektion, sondern auch
einer Influenza oder einer nor-
malen Erkéltung. Das kann bei-
spielsweise wihrend einer Krebs-
therapie der Fall sein. In der
Arztpraxis oder im Kranken-
haus macht es ebenfalls Sinn,
beim Eintritt und Verlassen zu
desinfizieren. Ohne solche Um-
stainde reicht es aus, Hinde
griindlich zu waschen und nicht
standig zu desinfizieren. Wenig
sinnvoll ist es, Hindewaschen
durch Hindedesinfektion zu er-
setzen. Wer sich unterwegs ent-

sprechend schiitzen méochte,
kann dazu auch Einmalhand-
schuhe tragen. Hier ist es wich-
tig, dass sich damit nicht ins
Gesicht gefasst wird und sie zu
Hause richtig ausgezogen wer-
den. Dazu einen Handschuh
ausziehen, auf links drehen und
damit den zweiten abstreifen.
Und dann geht es ans griind-
liche Hidndewaschen.

Was hilft gegen trockene
Haut? Hiufiges Hindewa-
schen und desinfizieren sowie
das Tragen von Einmalhand-
schuhen hinterldsst Spuren auf
der Haut. Experten empfehlen
dazu: einmal desinfizieren, funf-
mal eincremen. Alkoholhaltige
Mittel greifen den Séureschutz-
mantel an, machen die Haut
trocken und rissig, was zu ver-
starktem Juckreiz fihren kann.

Damit sie nicht zu stark aus-
trocknen, empfehlen Sie im
ersten Schritt milde Waschlo-
tionen. Dazu bieten sich Pro-
dukte speziell fiir sensible Haut
mit einem pH-Wert von 5,5
an. Geeignete Inhaltsstoffe sind
Urea, Panthenol oder Pentavi-
tin. Nach dem griindlichen Ab-
trocknen einen Klecks Hand-
creme in Hinde und Nagelhaut
einmassieren. Ab und zu kann
ein Peeling zum Beispiel auf
Basis von Zucker-Ol ange-
wendet werden. Empfehlen Sie
Produkte ohne Mikroplastik
mit natiirlichen, hochwertigen
Olen, wie zum Beispiel Sonnen-
blume, Argan, Borretsch oder
Mandel. Auch Koérperpeelings
eignen sich ausgezeichnet zur
Handpflege. Dabei geniigt eine
kirschgrofle Menge, die mit we-
nig Wasser in die Hidnde ein-

massiert wird. Auch Négel und
Nagelhaut damit einreiben.
Nach dem Abwaschen und
Trocknen der Hinde etwas
Handcreme oder Handschaum
einarbeiten. Bei besonders tro-
ckener Nagelhaut zusitzlich
etwas Creme oder Ol in die Na-
gelhaut einmassieren. Beson-
ders effektiv ist das vor dem
Schlafengehen. So haben Hinde
und Nigel Zeit sich zu rege-
nerieren. Eine Wohltat fiir tro-
ckene, rissige Hinde ist es,
wenn man sie dick mit Hand-
creme einbalsamiert und tiber
Nacht diinne Baumwollhand-
schuhe anzieht. So einfach blei-
ben Hénde, Négel und Nagel-
haut auch in Corona-Zeiten
weich und gesund. M

Kirsten Metternich von Wolff,
freie Journalistin
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