PRAXIS HAUT

Schoner Ausschnitt

Hals und Dekolleté sind die Verldngerungen des Gesichts, aber bei vielen
hoért hier die Pflege auf. Informieren Sie Ihre Kundinnen, was besonders gut
tut und hilft die Haut straff und gesund zu halten.

in schoner Riicken
kann entziicken, ein

Dekolleté
auch. Eincremen ist

schones

fur die meisten Frauen eine
Selbstverstindlichkeit, zumin-
dest nach der Dusche oder
einem Vollbad. Auch das Ge-
sicht wird morgens und abends
mit entsprechenden Cremes
versorgt. Doch wie steht es um
die Partie unterhalb des Kinns -

© VladimirFLoyd / iStock / Getty Images

also Hals und Dekolleté? Viel zu
oft wird dieser Bereich einfach
vergessen oder lediglich mit ein
paar Strichen Bodylotion ver-
sorgt. Das Ergebnis jahrelanger
Vernachlidssigung ist spdtestens
ab Anfang 40 sichtbar: Ein
schrumpeliger Hals, Flecken
oder Irritationen und Falten auf
dem Dekolleté lassen ilter er-
scheinen als das biologische
Alter tatsdchlich ist. Dagegen
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lasst sich mit gezielter Pflege,
regelmédfliger Gymnastik und
auch einer bewusst aufrechten
Korperhaltung entgegenwirken.

Dinn und empfindlich Im
Vergleich zur restlichen Kor-
perhaut sind die Bereiche an
Hals und Dekolleté diinner, zar-
ter und tendenziell empfind-
licher. Unterhautfettgewebe und
Talgdriisen sind hier wenig
vorhanden, insbesondere bei
schlanken Frauen. Gleichzeitig
wird die Haut in diesem Areal
weniger gut durchblutet und ist
Umweltbelastungen, wie zum
Beispiel UV-Strahlen stark aus-
gesetzt. Kein Wunder, dass sie
zur Trockenheit neigt. Kolla-
gene und elastische Fasern, ver-
antwortlich fiir Spannkraft und
Glatte, sind hier weniger dicht
angesiedelt. Daher kénnen sich
Falten hier schneller bilden. Der
Hals ist durch das Bewegen des
Kopfes stindig in Aktion. Die
Fasern werden stindig gedehnt
und wieder entspannt. Auch da-
durch entstehen mit der Zeit
Falten.

Typische Falten-Turbos Wer
sein Leben lang zu den Sei-
tenschlafern gehort, erntet da-
fir durchs néchtliche Zusam-
mendriicken der Haut schnel-
ler Falten am Dekolleté. Neben
UV-Strahlung und mangelnder
beziehungsweise falscher Pflege
gibt es weitere Faktoren, die zu
den Altersturbos an Hals und
Dekolleté gehoren. Da ist zu-

néchst einmal das normale Al-
tern samt Schwerkraft, wovor
niemand gefeit ist. Falsche, ein-
seitige und ungesunde Erndh-
rung, aber auch stdndiges Hun-
gern gehen zusitzlich zu Lasten
der Hautelastizitat. Falsche oder
mangelnde Pflege sowie fehlen-
der oder zu niedriger Licht-
schutzfaktor hinterlassen deut-
liche Spuren. Auch oben-ohne-
Sonnenbéder gehoéren zu den
Feinden eines straffen Dekol-
letés. Im Hinblick auf Bewe-
gung ist ein gutsitzender, nicht
einschniirender und optimal
stiitzender BH eine wichtige
Hilfe. Raten Sie Kundinnen
vom stindigen Tragen eines
Push-up-BHs ab. Sie hinter-
lassen, dhnlich wie beim Sei-
tenschlafen, Falten auf dem
Dekolleté.

Pflege mit Lichtschutz,
Hyaluronsdure und Ther-
malwasser Sie haben in Ihrer
Apotheke bestimmt eine Fiille
an Produkten mit Inhaltsstof-
fen, die Hals- und Brustbereich
mit Pflege und Feuchtigkeit ver-
sorgen. Tagsiiber sollte stets ein
Produkt mit Lichtschutzfaktor
(LSF) verwendet werden - ent-
weder die Tagespflege mit ent-
sprechendem LSF, besser noch
eine Creme oder Fluid mit
LSF von 30 bis 50 als Grund-
lage. Wer noch weiter cremen
mochte, verwendet ein speziel-
les Produkt oder Spray zur
Pflege von Hals und Dekolleté.
Aufpolsternde Inhaltsstoffe wie
Hyaluronsiure, dazu die Vita-
mine A, C, E, Q-Enzym 10
sowie Aloe Vera- und Algenex-
trakte sind eine gute Wahl
Mittlerweile gibt es Anti-Fal-
ten-Silikonpads, die tiber Nacht



auf dem Dekolleté verbleiben.
Dabei bildet sich ein Mikro-
klima, welches fiir glattere und
besser durchfeuchtete Haut sor-
gen soll. Bei Kundinnen mit
empfindlicher Haut kann dieses
Mikroklima zu Irritationen fith-
ren. Falls eine Kundin so etwas
ausprobieren mochte, empfeh-
len Sie Exemplare mit mog-
lichst wenigen, pflegenden In-
haltsstoffen, ohne Parfiim- und
Dulftstoffe. Apropos Hautirrita-
tionen: Sie konnen sich einfach
und schnell in Form von Pickel-
chen oder Roétungen auf dem
Dekolleté zeigen. Empfehlen
Sie zur Linderung klassisches
Thermalwasserspray; alternativ
feuchtigkeitsspendende Pflege-
cremes mit Thermalwasser. Ei-
nen ganz entscheidenden Vor-
teil hat das tdgliche Eincremen
des Dekolletés: Die Brust kann

zum Beispiel abends vor dem
Schlafengehen direkt in krei-
senden Bewegungen mitver-
sorgt werden. So bekommen
Frauen ein Gefiihl fiir ihre Brust
und wie sie sich im Lauf des
monatlichen Zyklus verdndert.
Dadurch lassen sich ungewdhn-
liche Verhirtungen ertasten
und falls notig gyndkologisch
abkléren.

Praktische Helfer - am bes-
ten regelmaBig Dekolleté
und Hals gehoren also zum tég-
lichen Pflegeritual unbedingt
dazu. Aber es gibt noch weitere
Méglichkeiten, die Thre Kundin
anwenden kann, damit Busen
und Hals voller Spannkraft blei-
ben. So halten Wechselduschen
das Bindegewebe elastisch und
fordern eine gute Hautdurch-
blutung. Ebenfalls prima zur

Durchblutung ist eine Busen-
massage. Zur Trockenmassage
eignen sich zum Beispiel Baby-
biirsten oder ein Peeling-Hand-
schuh wihrend des Duschen.
Statt auf der Seite oder dem
Bauch besser auf dem Riicken
schlafen.

Haltung bewahren und
Brustgymnastik Sport tut
Koérper und Geist gut. Auch
Brust, Hals und Dekolleté profi-
tieren von speziellen Ubungen.
Ganz gleich welche Sportart es
sein soll: Ein gut sitzender und
stiitzender BH ist Grundvoraus-
setzung, nicht nur zum Joggen,
sondern auch bei Yoga und Pila-
tes. Die ultimative Brustiibung
geht so: Handflachen vor der
Brust zusammendriicken. Nun
drei bis fiinfmal jeweils 15 Se-
kunden halten. Wichtig ist da-

bei die Schultern unten zu las-
sen. Diese Ubung am besten
tiglich wiederholen, sei es im
Sitzen oder Stehen, beides ist
moglich. So wird der Brustmus-
kel spielend leicht trainiert und
auf Dauer gestrafit. Der Hals
freut sich, wenn Kiefer und
Halspartie angespannt werden,
wobei die Mundwinkel gleich-
zeitig nach unten zeigen. Und
zu guter Letzt sollten Thre Kun-
dinnen aufrecht durchs Leben
gehen. Also am besten mit gera-
dem Riicken sitzen, gehen und
stehen. Das streckt den Korper
insgesamt und triagt dazu bei,
sich selbstbewusst und stark
zu fithlen. Dekolleté und Hals
sagen Danke. M

Kirsten Metternich von Wolff,
freie Journalistin
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