Das Thema Haare nehmen wir ernst, obsessiv pflegen wir sie - und wehe, es wird
ein Zentimeter zu viel abgeschnitten! Was wir dabei oft vernachlassigen, ist

die Grundlage: ein gesundes Haupt! Deshalb hier alle wichtigen Facts von Dr. Christian
Merkel, der Haar-Koryphde unter den Dermatologen




Dermatologe Dr. Christian
Merkel ist spezialisiert auf
die Diagnostik von Haar-
erkrankungen (praktiziert am

Mlnchner Haut- und

Laserzentrum an der Oper)

\ XK = »Grundvoraussetzung fur gesunde

Haare ist eine gesunde und

- .~ gutdurchblutete Kopfhaut. Sie

L unterscheidet sich von der

4l Ubrigen Haut nur dadurch, dass
sie sogenannte Terminalhaare

< bildet. Die wachsen aus den Folli-
_l keln und werden auch von

dort versorgt: mit Nahrstoffen
und Blut. AuBerdem hat ge-
sundes Haar eine durchschnitt-
liche Wachstumsgeschwin-
digkeit von circa einem Zentime-
ter pro Monat. Diese Phase
dauert, je nach personlicher
Veranlagung, drei bis sechs Jahre.
Deshalb kdnnen manche sehr
lange Haare bekommen, andere
nicht. Dann stoppt das Wachstum
des einzelnen Haars flir zwei bis
vier Monate, und zum Schluss fallt
s aus, ein neues bildet sich an
der gleichen Stelle. Einzelne
Haare im Ausguss sind also nicht
gleich ein Indiz fur gesundheit-
liche Probleme.”

Was tun, wenn die Kopithaut
verrucktspielt?

.Bei Jucken oder leichten Schuppen erst
mal die Produkte wechseln, solche
mit Parabenen oder Silikonen konnen z.B.

den Haarschaft verschlieben und

austrocknen. Sollte das innerhalb von

zeigen,

wenigen Wochen keine Wirkung
bitte einen Dermatologen zurate

ziehen. Bei Ekzemen oder Schuppen-
flechte natiirlich sofort zum Arzt gehen.”

Warum

ist die
Kopthaut so
wichtig

fir gesundes
Haar?

Wird sie zu trocken, trock-
nen auch die Haarwurzeln
und mit ihnen das Haar an
sich aus. Umgekehrt kommen

fettigse Haare von einer fettigen

Kopthaut. Und fiir den Glanz
sind die Talgdriisen der Follikel

verantwortlich, die in

der Kopfthaut sitzen. Viele
Einfliisse konnen sie aus dem
Gleichgewicht bringen - auber-
liche wie z.B. Fohnen, Kalte
und chemische Behandlungen,
aber auch Hormonschwan-
kungen oder Nahrstoffmangel.
Deshalb sollte bei der
Haarpflege ein besonderer
Fokus auf die Reinigung

der Kopfthaut gelegt werden.”
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.Das sind Hornzellen, die in regelmaBigen Abstanden abgesto-

Ben werden, passiert bei jedem, merkt man normalerweise nicht. Schuppen sind kein

Pilz, wie oft falschlicherweise angenommen. Sie bilden aber den Nahrboden fiir Pilze und

Bakterien. UberméBige

Schuppenbildung ist meist

erblich oder kommt

von der falschen Pflege,

die austrocknet.”

Was kann man gegen Schuppen tun?

Experte Dr. Merkel rit: ,Die sollten immer behandelt
werden. Probieren Sie es zundchst mit einem

milden Anti-Schuppen-Shampoo. das nicht entfettend wirkt.
Wichtig: Immer gut in die Kopfhaut einmassieren.

Dazu Pflegeprodukte wie Conditioner oder Kuren erst mal
weglassen oder sehr griindlich ausspiilen. Weniger

heib fohnen und chemische Behandlungen wie Farben oder
Glatten auch unbedingt sein lassen. Wer eine

natiirliche Losung bevorzugt, kann die Kopfhaut mit
Kokos- oder Olivendl riickfetten. Bei fettigen

Schuppen hilft auch Zitronensaft.”

1 Anti-Schuppen-
Shampoo mit Selendisulfid,
bei starken Schuppen:
.Clinically Proven Solutions
Shampoo* von Head

& Shoulders, um 6 Euro.

2 Kopfhautspray

mit Lavendel und Rosmarin,
das antiseptisch wirkt:
.Weidenrinden Spezial-Spray"”
von Rausch, um 15 Euro.

3 Reinigende Kopfhautam-
pullen mit Teebaumal:

.Tea Tree Hair Lotion Keravis
& Tea Tree Oil” von

Paul Mitchell, um 35 Euro
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Was muss ich
generell bei der Haar-

pflege beachten?
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1 Pflegende Maske mit Kokosnussol
.Elvital Ol Magique Coco" von

L'Oreal Paris, um 5 Euro. 2 Shampoo mit
Gardenia-0l .Rahua Color Full
Shampoo” von Rahua Amazon Beauty,
um 45 Euro. 3 Haarbiirste von Denman,

Muss man die Haare
I' egelmébig SChneiden?,.Geschédigtes Haar lasst sich

nicht so einfach reparieren, wie einem die Werbung suggeriert. Die Spitzen

trocknen mit der Zeit aus und spalten sich - das wird begiinstigt durch Fohnen, Glatten,
Reibung oder Kolorationen. Umgangssprachlich: Spliss. Und der wandert dann

immer weiter nach oben am Haar. Deshalb empfehle ich regelmaBige Friseurbesuche

im Abstand von drei bis sechs Monaten”, sagt Dermatologe Dr. Merkel.
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Kann man sich die Haare

schoner essen? .

Experte Dr. Merkel findet: ,,Ja, man sollte darauf achten, dass man iiber die Erndhrung geniigend Zink,
Biotin, Folsdure, Omega-3-Fettsduren, sowie die Vitamine B3, B6 und B12 bekommt. Die Superfoods
fiir die Haare sind deshalb meiner Meinung nach: Avocado, Hiilsenfriichte und Fisch. Auf eine ausrei-

chende Zufuhr von Eisen sollte man auch achten. Vegetarier und Veganer kénnen sich Eisen per
Nahrungserginzungsmittel verabreichen. Generell empfehle ich in den Wintermonaten die Einnahme
von Vitamin-D-Préparaten, da unsere Haarwurzeln sehr empfindlich auf einen Mangel reagieren.*




