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Sich wohlfühlen
Gesunde Haut lässt einen Menschen 
strahlen, gut aussehen und ist  
damit für die Außenwirkung immens 
wichtig. Doch das sollte nicht der  
einzige Grund sein, sich gut zu pflegen.
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DIE HAUT LIEBT  
FEUCHTIGKEIT

Ist sie intakt, hat sie einen  
Feuchtigkeitsgehalt von  
mindestens zehn Prozent. 
Durch Sonnenbäder oder  
trockene Heizungsluft ver- 
dunstet ein Teil davon. Wenn 
die Haut im Alter dann auch 
noch weniger Feuchtigkeit 
speichern kann, ist es schnell zu 
wenig. Dann sollen Cremes und 
Lotionen den Feuchtigkeits-
haushalt wieder erhöhen. Das  
ist jedoch nur begrenzt mög-
lich, da durch die Hornschicht 
kaum Wasser eindringen kann. 
Wenn überhaupt, helfen lipid-
haltige Cremes, den Feuchtig-
keitshaushalt in der Balance zu 
halten. Umso wichtiger ist es, 
Flüssigkeit von innen her aufzu-
füllen. Zwei Liter Wasser  
pro Tag sind das beste Anti- 
Aging-Mittel. Wer langfristig 
weniger trinkt, wird es auch 
daran merken, dass die Haut 
schlaff, trocken und faltig wird.



N ur junge Haut 
ist noch straff 
und makellos. 
Kollagenfasern 

verleihen ihr Elastizität, feuch-
tigkeitsbindende Strukturen 
lassen sie prall erscheinen. 
Doch im Laufe der Jahre nimmt 
die Menge an Kollagen ab und 
die Hautstruktur wird brüchi-
ger – es kommt zu Falten, Run-
zeln und trockener, schuppiger 
Haut. Eine gute Pflege kann 
diese Alterung aufhalten. Nicht 
nur aus kosmetischen Grün-
den, denn eine intakte Haut 
ist als Grenzorgan zwischen 
innen und außen auch für die 
Gesundheit des Organismus 
wichtig.

Dreifach geschützt Die Haut 
besteht aus drei Schichten: Der 
oberen Hautschicht (Epider-
mis), der Lederhaut (Dermis) 
und der Unterhaut (Subcutis). 
Die drei sind unterschiedlich 
aufgebaut und erfüllen ver-
schiedene Funktionen, sind 
aber miteinander verzahnt. Die 
Unterhaut besteht hauptsäch-
lich aus Fett und lockerem Bin-
degewebe. Sie ist verschiebbar 
und bildet somit ein flexibles 
Polster, das darunter liegende 
Strukturen wie Muskeln oder 
Knochen schützt. In der mitt-
leren Hautschicht, der Dermis, 
befinden sich Haarwurzeln, 
Talg- und Schweißdrüsen. Au-
ßerdem versorgt sie die Epi-
dermis mit Nährstoffen. Diese 
oberste Hautschicht wiederum 
verfügt über Sinneszellen, die 
Schmerz- und Berührungs-
impulse wahrnehmen. Schup-
penartig übereinanderliegende 
Hornzellen bilden schließlich 
die äußere Barriere. Die Horn-
zellen werden kontinuierlich 
abgestoßen und durch neue er-
setzt. Gesunde Haut hat einen 
pH-Wert von knapp unter fünf, 
besitzt also ein saures Milieu. 
Dieser „Säureschutzmantel“ 
verhindert ein Eindringen von 

schädlichen Mikroorganismen, 
genau wie die Hautflora. Sie 
wird aus Bakterien und Pilzen 
gebildet, was auf den ersten 
Blick widersinnig erscheint. 
Diese Mikroorganismen sind 
jedoch in der Menge, in der 
sie auf der Haut vorkommen, 
gesundheitlich unbedenklich. 
Gleichzeitig verhindert die 
dichte Besiedlung mit ihnen 
aber, dass andere, gefährliche 
Keime durch die Hautbarriere 
dringen können. Erst, wenn der 
Säureschutzmantel der Haut 
aus dem Gleichgewicht gerät, 
können sich auch die eigentlich 
harmlosen Mikroorganismen 
der Hautflora so stark vermeh-
ren, dass sie Gesundheitsschä-
den auslösen können.

Aus der Balance Mit zuneh-
mendem Alter verändert sich 
die Haut merklich, da kolla-
genbildende Zellen absterben. 
Studien haben gezeigt, dass 
sie nur eine bestimmte Le-
bensdauer haben, sodass die 
Regeneration von elastischen 
Kollagenfasern nicht unendlich 
möglich ist. Davon betroffen 
sind vor allem Frauen nach der 
Menopause, da bei ihnen der 
Kollagengehalt der Haut um 
30 Prozent absinkt. Hormonell 
bedingt nimmt auch die Pro-
duktion von Hyaluronsäure ab. 
Hierdurch kann Feuchtigkeit 
nicht mehr so gut gebunden 
werden, die Haut wird trocke-
ner. Die Talgproduktion geht 
ebenfalls immer weiter zurück. 
Ein gesunder junger Mensch 
produziert etwa ein bis zwei 
Gramm Talg pro Tag. Dieser 
legt sich wie ein Schutzfilm auf 
die Haut, bevorzugt an Stellen, 
die der Umwelt stärker aus-
gesetzt sind, wie Stirn, Nase 
und Kinn. Verringert sich die 
Talgproduktion, verlieren diese 
exponierten Stellen einen Teil 
ihres Schutzes. Die Funktion 
der Hautbarriere wird immer 
mehr gestört: Strukturen wer-

den umgebaut, die äußere 
Hornschicht wird brüchig, das 
Bindegewebe schwach. Die 
Haut kann ihre Schutzfunktion 
jedoch nur aufrechterhalten, 
so lange diese Komponenten 
noch funktionieren und gut  
zusammenarbeiten. Die Haut 
vor dem Altern zu schützen 
ist also nicht nur ein kosmeti-
sches Bedürfnis, sondern auch 
ein medizinisches. Wer gesund 
bleiben will, braucht gesunde 
Haut – so lange wie möglich.

UV-Strahlen meiden Nur 
etwa zehn Prozent des Alte-
rungsprozesses der Haut sind 
genetisch bedingt. Dement-
sprechend kann man mit der 
passenden Pflege viel bewirken. 
Der größte Feind einer intakten 
Haut ist ultraviolettes Licht, auf 
das 80 Prozent der Alterung zu-

rückzuführen sind. Es fördert 
die Entstehung freier Radikale, 
die wiederum die Immunab-
wehr schwächen und Schäden 
am Erbgut hervorrufen können. 
UV-Licht wirkt sich außerdem 
direkt auf das Kollagendepot 
aus, indem es zum einen die 
Kollagensynthese hemmt, zum 
anderen aber auch aktiv seinen 
Abbau fördert. Wird die Haut 
dem UV-Licht zu lange und 
zu intensiv ausgesetzt, droht 
Hautkrebs. Jeder Sonnenbrand 
ist eine schwere Verletzung 
und sollte unbedingt vermie-
den werden. Um das Haut- 
altern aufzuhalten, empfiehlt 
sich generell die Verwendung 
einer Tagescreme mit einem 
UV-A- und UV-B-Lichtschutz-
faktor von 12 bis 15 an sonni-
gen Tagen, auch in der kalten 
Jahreszeit. 
Genau wie UV-Licht tragen 
auch Gifte wie Nikotin, Alko-
hol, einige Medikamente oder 
Drogen zur Bildung von freien 
Radikalen bei. Sie lassen die 
Haut nachgewiesenermaßen 
schneller altern und sollten 
daher vermieden werden.

Hautpflegetyp erkennen 
Bevor Ihre Kunden jedoch auf 
gut Glück kaufen, sollten Sie 
ihnen raten, zuerst einmal ihren 
Hauttyp zu bestimmen. Wer 
ihn nicht kennt, läuft Gefahr, 
der Haut mit den falschen Pfle-
geprodukten mehr zu schaden 
als zu nutzen.
,   Trockene Haut meist 

feinporig, wirkt dünn  
und zart, hat zu wenig 
Feuchtigkeit

,   Fettige Haut meist  
grobporig, wirkt dick und 
uneben, glänzt

,   Mischhaut Fettige T-Zone 
(Stirn, Nase, Kinn), Rest  
des Gesichts trocken

,   Normale Haut feinporig, 
weder zu trocken noch  
fettig glänzend.

VORSICHT 

Generell sollte man der 
Haut nicht zu viel zu- 
muten. Vor allen Dingen 
sie um die Augen ist sehr 
dünn und empfindlich, hier  
sollten Pflegeprodukte, 
wenn überhaupt, nur durch 
sanftes Klopfen einge-
arbeitet werden. Für die 
restliche Haut gilt: regel-
mäßige Pflege und so früh 
wie möglich damit begin-
nen. Ab 20 Jahren beginnt 
die Haut bereits mit dem 
Alterungsprozess. Auch, 
wenn sie dann noch frisch 
und jugendlich aussieht, 
kann man hier bereits die 
Weichen für das spätere 
Aussehen und die Gesund-
heit stellen.
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Als besondere Hauttypen kom-
men noch die reifere Haut (be-
reits deutliche Fältchen- oder 
Faltenbildung, Altersflecken 
und/oder Äderchen, meist 
eher trocken und dünn) und 
die empfindliche Haut hinzu. 
Letztere bezeichnet eigentlich 
keinen eigenen Typ, sondern 
eine Haut, die zu Rötungen und 
Allergien neigt. Menschen mit 
trockener Haut neigen jedoch 
häufiger dazu, auch eine emp-
findliche zu haben.

Was passt zu wem? Fet-
tige Haut ist, von der medi-
zinischen Seite her gesehen, 
die gesündeste Haut – wenn 
man sie richtig pflegt. Bei ihr 
werden die Talgdrüsen dazu 
angeregt, zu viel Talg zu produ-
zieren. Dieser legt sich jedoch 
wie ein Schutzfilm über die 

Haut, sodass die Barrierefunk-
tion bei fettiger Haut sehr gut 
gegeben ist. Menschen mit die-
sem Hauttyp entwickeln daher 
meist auch erst sehr spät Falten. 
Häufig ist der Feuchtigkeits- 
anteil der Hornschicht aber zu 

gering, sodass die Haut nach 
Wasserkontakt spannt. Außer-
dem können die Talgdrüsen 
leicht verstopfen, dann bilden 
sich unansehnliche Mitesser. 
Wird an ihnen herumgedrückt, 

können sie sich entzünden. Da-
rüber hinaus glänzt fettige Haut 
meist sehr, ist nicht feinporig 
und daher weit vom erstrebens-
werten Porzellanteint entfernt. 
Bei richtiger Pflege kann man 
aber Entzündungen vorbeugen, 

der Haut genügend Feuchtig-
keit zuführen und das Glänzen 
in den Griff bekommen. Ihre 
Kunden sollten auf keinen Fall 
fetthaltige Pflegeprodukte be-
nutzen. Leichte Emulsionen, die 

der Haut Feuchtigkeit spenden, 
sind besser geeignet. Bei fetti-
ger Haut muss besonders auf 
die Reinigung geachtet werden. 
Alkoholhaltige Tinkturen oder 
Reinigungspads befreien die 
Poren besonders gut von über-

schüssigem Talg. Außerdem 
werden sie durch den Alkohol 
geschlossen, sodass weniger 
Keime eindringen können, was 
Entzündungen vorbeugt. Zur 
Pflege sind Produkte       a
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a geeignet, die viel Feuchtig-
keit und zudem noch antiba-
kterielle Wirkstoffe enthalten. 
Menschen mit diesem Hauttyp 
sollten sich möglichst nicht ans 
Gesicht fassen, um eine Über-
tragung von Keimen zu ver-
meiden.
Trockene Haut altert schnel-
ler, weil ihr die schützende 
Talgschicht fehlt und sie zudem 
mehr Feuchtigkeit verliert. 
Dadurch spannt und schuppt 
sie häufig. Ebenso kann sie 
angeboren sein oder auch erst 
durch Krankheiten entstehen. 
So gehen etwa Nierenprob-

leme und Diabetes häufig mit 
trockener Haut einher. Hat 
sich der Hauttyp Ihrer Kun-
den unerklärlicherweise plötz- 
lich verändert, sollten Sie auf 
diese Möglichkeit hinweisen. 
Für betroffene Kunden sind 
fetthaltige Pflegeprodukte zu 
empfehlen, zum Beispiel mit 
Shea-Butter, Jojobaöl und La-
nolin. Trockene Haut muss 
mehrmals am Tag einge- 
cremt werden, in der Nacht 
kann eine fetthaltige Maske gut 
einwirken. Alle Reinigungs-
produkte sollten rückfettende 

Wirkstoffe beinhalten. Zu hei-
ßes Wasser beim Duschen oder 
Waschen trocknet die Haut zu-
sätzlich aus und sollte vermie-
den werden. Viele Menschen 
mit diesem Hauttyp nutzen 
Vaseline oder Melkfett. Davor 
sollten Sie Ihre Kunden jedoch 
warnen, da diese Substanzen 
dazu führen, dass die Haut von 
selbst weniger Flüssigkeit aus 
dem Körper aufnimmt und so 
eine Trockenheit noch geför-
dert wird.
Mischhaut ist am schwierigs-
ten zu pflegen, denn ein Teil 
benötigt fetthaltige Produkte, 

ein anderer Teil sollte auf kei-
nen Fall noch mehr Fett zuge-
führt bekommen. Am besten 
reinigen Betroffene das Gesicht 
tatsächlich mit zwei Produk-
ten: einer leichten, fettfreien 
Emulsion für die T-Zone und 
einem rückfettenden Produkt 
für die Wangen. Danach soll-
ten sie die T-Zone noch mit 
einem alkoholgetränkten Wat-
tepad nachreinigen, damit der 
überschüssige Talg entfernt 
wird. Auf die Wangenpartie 
gehört hingegen eine fetthaltige 
Creme.

Wer empfindliche Haut 
hat, sollte vor allen Dingen 
auf Parfum- und Duftstoffe 
in den Produkten verzichten. 
Meist kommen Menschen mit 
empfindlicher Haut besser mit 
einer Pflege für trockene Haut 
zurecht, oft werden sie jedoch 
mehrere Produkte ausprobieren 
müssen, um herauszufinden, 
welche am wenigsten Irritatio-
nen auslösen. Wichtig ist, das 
Wasser nicht zu heiß werden 
zu lassen, nicht zu stark an der 
Haut zu reiben und Produkte 
mit hautberuhigenden Inhalts-
stoffen zu wählen.

Reife Haut braucht spezielle 
Pflege. Als wirksam gegen die 
Faltenbildung und die Umbil-
dung feuchtigkeitsbindender 
Strukturen haben sich Produkte 
mit Vitamin A, C und E sowie 
das Coenzym Q10 erwiesen. Sie 
regen die Zellneubildung an, 
was in fortgeschrittenem Alter 
besonders wichtig ist.

Nicht überstrapazieren 
Normale Haut verträgt sowohl 
fetthaltige Cremes als auch 
Emulsionen. Trotzdem sollte 
man hier die Pflege nicht über-

treiben, was übrigens für alle 
Hauttypen gilt. Morgens sollte 
sich die Reinigung – außer bei 
Menschen mit fettiger Haut – 
tatsächlich nur aufs Notwen-
digste beschränken. Es genügt, 
sich kaltes Wasser ins Gesicht zu 
spritzen. Das schließt die Poren 
und macht wach. Eine gründ- 
liche Reinigung sollte abends 
vor dem Zubettgehen stattfin-
den, um Schmutz und Keime 
abzuwaschen. Dekorative Kos-
metik muss selbstverständlich 
ebenfalls gründlich entfernt 
werden. Am besten trägt man, 
bevor man sich schminkt, eine 
dünne Schicht Gesichtscreme 
oder -emulsion auf. Diese 
schützt die Haut vor den In-
haltsstoffen der Kosmetik und 
sie dringt nicht so tief in die 
Poren ein, was Entzündungen 
vorbeugt. Außerdem lässt sie 
sich so abends wesentlich leich-
ter und mit geringerem me-
chanischem Aufwand wieder 
entfernen, was die Haut eben-
falls entlastet.
Peelings entfernen die oberen 
Hornschüppchen schneller, die 
Durchblutung wird angeregt, 
die Haut rosig. Häufiger als ein 
Mal pro Woche sollten sie je-
doch nicht angewendet werden, 
da sie auch zu Hautreizungen 
führen können.
Eine Gesichtsbürste kann die 
Durchblutung ebenfalls anre-
gen. Dabei sollte man sie unter 
Aussparung der Augenpartie 
mit kreisförmigen Bewegungen 
übers Gesicht führen, ohne sie 
dabei zu fest auf die Haut zu 
pressen. ■

Dr. Holger Stumpf,  
Medizinjournalist

HILFE VON AUSSEN  

Bei Wirkstoffen in Anti-Aging-Präparaten ist zur Vorsicht geraten. Sie  
müssen durch die tote Hornhautschicht in die lebenden, unteren Haut-
schichten gelangen. Die Hornschicht wurde aber konzipiert, um die Haut 
vor eindringenden Substanzen zu schützen – als solche sieht sie auch 
Wirkstoffe in Cremes an. Mit Hyaluronsäure angereicherte Produkte  
haben daher nur eine oberflächliche Wirkung. Produkte, die als Maske 
angewandt werden, erzielen einen geringfügig besseren Effekt. Steigern 
kann man ihn noch, indem man vorher mit warmem Wasserdampf dazu 
beigetragen hat, dass sich die Poren öffnen. Tiefer in die Hautschichten 
eindringen sollen auch Nanoemulsionen, deren Wirkstoffe als winzige 
Nanopartikel vorliegen.
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Bis zu 12 Stunden 
ununterbrochene 
Wirkung.[1]

Cremes mit 5% Aciclovir 
erfordern in der Regel alle 
4 h eine neue Anwendung.
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[1] Klinische Studie an 174 Personen, 2013

Das COMPEED® Herpesbläschen-Patch 
wirkt in jedem Stadium des Herpesausbruchs. 

Virale Phase: Das Patch fungiert als Virenschutzschild und 
reduziert das Ansteckungsrisiko aus der Wunde heraus.

Wundheilungsphase: Das Patch verdeckt das Herpes-
bläschen, reduziert Krustenbildung und beschleunigt den 
natürlichen Wundheilungsprozess der Haut.
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