Trockene,
glanzlose Haare

Geben die Talgdriisen auf der Kopfhaut nicht
genug Fett in die Haarldngen und -spitzen ab,
fehlt dem Haar der natiirliche Schutzfilm. Somit
wird die dufiere Schuppenschicht aufgeraut,
das Licht bricht sich darin nicht mehr - das Haar
sieht trocken, spréde und glanzlos aus.

Das steckt dahinter

Neben Umwelteinflissen wie der Temperatur -
zu viel Hitze im Sommer oder zu trockene Luft
im Winter - kann ein Vitamin-Mangel schuld
sein. Beispielsweise schutzt Vitamin A die Kopf-
haut vor dem Austrocknen. Auch eine Schild-
drusen-Unterfunktion kann dahinterstecken.
Man erkennt sie an Symptomen wie Abgeschla-
genheit, Mudigkeit und Verstopfung.

Was kann ich tun?

Ein Blutbild beim Hausarzt bringt Gewissheit,
ob und wenn ja, welche Vitamine fehlen. ,Bei
einem Mangel kann es bereits helfen, mehr auf
seine Erndhrung zu achten®, rat Dr. Christian
Merkel, Dermatologe am Haarzentrum an der
Oper’in Mlnchen. Viel Vitamin A steckt etwa

in Karotten, Paprika, Brokkoli, Grinkohl und
Fenchel. Eine Unterfunktion der Schilddrtse
lasst sich ebenfalls anhand des Blutbilds erken-
nen und wird mit Medikamenten behandelt.

» Pflege-Tipp

Lassen Sie keine Hitze an die Haare, denn sie
greift die empfindliche Schuppenschicht an.
Das bedeutet: ,Lieber den Kopf mit lauwarmem
Wasser waschen, vor dem Féhnen generell
einen Hitzeschutz verwenden und den Féhn
besser auf die mittlere Hitze-Stufe stellen®, rat
Friseur Bastian Casaretto vom Aveda Lifestyle
Salon in Berlin. Ebenfalls gut: Bei sehr kalk-
haltigem Wasser einen speziellen Duschkopf
mit integriertem Kalkfilter verwenden oder
alternativ die Haare nach dem Shampoonieren
mit Mineralwasser ausspulen, da Kalkruckstan-
de die Haare ebenfalls stumpf wirken lassen.
Eine bundesweite Ubersicht zur Wasserharte
gibt es hier: www.wasserhaerte.net
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Fit & Gesund ,Bei einem Nahrstoff-

Mangel kann es
bereits helfen, mehr
auf gesundes Essen

(73
zu achten
H a a ra u Sfa | | Dr. Christian Merkel,
Dermatologe und Haarspezialist
Jeder Mensch hat durchschnittlich zwischen
90000 und 150000 Haare auf dem Kopf. Davon
verliert man auf natirliche Weise ungefahr
50 bis 100 pro Tag. Von Haarausfall sprechen
Arzte, wenn es liber einen Zeitraum von mindes-

tens einem Monat mehr sind oder die Haare
sogar biischelweise verschwinden.

Das steckt dahinter

Bei Mannern ist erblich bedingter Haarausfall
am haufigsten. Dabei lasst das mannliche Ge-
schlechtshormon Dihydrotestosteron die Haar-

wurzeln verkimmern. Die Haare werden dun-
ner und fallen aus. Bei Frauen ist vor allem ein
vorubergehender, diffuser Haarausfall weit-
verbreitet. Am Scheitel fehlen dann die Haare
oder es bilden sich kreisrunde kahle Stellen.
Folgende Ursachen kommen daftr infrage: die
Wechseljahre, psychische Erkrankungen, ein
Eisen-Mangel sowie Medikamente (Rheuma-
mittel, Blutdruck- und Blutfettsenker, Antibio-
tika, Entzindungs- und Schmerzmittel). ,Auch
Virus-Infektionen wie Corona, Gurtelrose oder
die Grippe kdnnen fur Haarausfall verantwort-
lich sein“, weif3 der Hautarzt Dr. Merkel.

Was kann ich tun?

Es gibt Haarsprechstunden in Haut-Kliniken
und -Praxen, die sich auf die Diagnostik und

Behandlung von Haarausfall spezialisiert haben.

Bei genetischem und vortibergehendem Haar-
ausfall hilft Frauen z. B. der Wirkstoff Minoxidlil,
als Lésung oder Schaum. Beides wird in die

Von der Wurzel bis zur Spitze
Haare wachsen nicht gleichmagig, sondern in

Kopfhaut einmassiert. Fur Manner gibt es Medi-
kamente mit dem Wirkstoff Finasterid. Beide
Wirkstoffe kdnnen jedoch Nebenwirkungen
auslésen, zum Beispiel Rotungen auf der Kopf-
haut, Schwindel und niedrigen Blutdruck (Mino-
xidil) sowie Libidoverlust und Depressionen
(Finasterid). Und der Haarausfall kann erneut
beginnen, sobald man die Praparate absetzt.
Eine Absprache mit dem Arzt ist daher immer
zu empfehlen. Gute Ergebnisse erzielen Be-
handiungen mit LED-Licht oder dem eigenen
Blutplasma, das am Haaransatz injiziert wird.

» Pflege-Tipp
»,Behandeln Sie Ihre Haare behutsam®, rat
Friseur Bastian Casaretto. Nach dem Waschen
nicht trocken rubbeln, sondern sanft aus-
dricken oder im Handtuch-Turban trocknen
lassen. ,Vermeiden Sie zudem Spannung, etwa
durch strenge Pferdeschwanze.” Produkte mit
Amla oder Maisstarke starken das Haar.

Images/gilaxia/vejaa, PR, privat; lllustration: Shutterstock.com

PHASE 3: RUHE (TELOGEN),

Zyklen. Jeder Zyklus besteht aus drei Phasen ca. 2 - 4 Monate

PHASE 1: WACHSTUM PHASE 2: UBERGANG Rund 8 - 14 Prozent der
(ANAGEN), ca. 2 - 6 Jahre _(KATAGEN), ca. 2 Wochen Kopfhaare sind in dieser
Etwa 80 - 85 Prozent aller Hat das Haar seine Maximal- Phase.Die Stoffwechsel-
Haare auf unserem Kopf lange erreicht, 16st sich aktivitat der Haarwurzel
befinden sich in dieser die Haarwurzel langsam hort komplett auf, weil sie
Phase. Dabei werdenim von der Papille ab, einem nicht mehr durchblutet
unteren Teil der Haarwurzel ~ Kndétchen am Ende der wird - das Haar fallt schlief3-
(Zwiebel) neue Hornzellen Haarwurzel, das fur die lich aus. Doch ein neues
gebildet - das Haar wachst.  Durchblutung sorgt. Haar wachst dann nach.
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Schuppige
Kopfhaut

Jeder Mensch hat Schuppen, denn die Haut
erneuert sich alle 28 Tage - auch auf dem
Kopf. Laut einer Umfrage des Konsumguter-
Konzerns Procter & Gamble ist allerdings
jeder Zweite in Deutschland im Laufe des
Lebens von ibermagigen Schuppen be-
troffen, die uniibersehbar in den Haaren
hangen oder auf die Schultern rieseln.

Das steckt dahinter

Meist ist die Kopfhaut zu trocken
durch ein zu aggressives Shampoo
oder zu haufiges Waschen. Weitere
mogliche Ursachen: Hauterkran-
kungen wie Schuppenflechte oder
Neurodermitis sowie eine Pilzinfektion.

Was kann ich tun?

Als optimal gelten maximal 2 - 3 Waschgénge
pro Woche und Produkte mit milden Wirkstof-
fen wie Panthenol oder Linolsédure und ohne
chemische Zusatze wie Parabene und Silikone.
Wenn starker Juckreiz und Rétungen mit den
Schuppen einhergehen, sollte man zum Der-
matologen gehen. Er kann feststellen, ob eine
entsprechende Haut- oder Pilzerkrankung
vorliegt. ,Dann heifen Medikamente oder Anti-
Pilz-Mittel mit Wirkstoffen wie Clotrimazol und
Ketoconazol, erklart Dr. Merkel.

» Pflege-Tipp

»Viele Styling-Produkte enthalten Alkohol - der
trocknet die Kopfhaut zusatzlich aus. Daher
nicht zu viele Styling-Produkte auf einmal ver-
wenden®, empfiehlt Bastian Casaretto. ,,Und die
Haare nicht zu heif3 fohnen.“ Wer mag, kann bei
jeder zweiten oder dritten Wasche ein paar
Tropfen desinfizierendes Teebaumol ins Sham-
poo geben und dann wie gewohnt waschen.

03-0.45mm
So viel wachst ein
Haar pro Tag. Das macht
im Monat immerhin
1-1,3 Zentimeter

DUnne Haare

Der Durchmesser eines Haars ist grofitenteils
genetisch bedingt und liegt bei Europaern
zwischen 0,06 und 0,08 Millimetern. Besonders
in den Wechseljahren bemerkt jedoch jede
fiinfte Frau, dass die Haare diinner werden.

Das steckt dahinter

Sinkt der Ostrogenspiegel, etwa durch die
Menopause, dann verringern sich Gréf3e und
Anzahl der Haarwurzeln. Auch die Dichte und
das Volumen der einzelnen Haare nehmen ab.
Zudem kann ein Mangel an Vitamin D, B-Vita-
minen (vor allem Biotin) sowie Mineralstoffen
wie Selen und Eisen hinter schutterem Haar
stecken. Ebenso wie zu viel Stress.

Was kann ich tun?

~Haben die Probleme mit der Menopause oder
anderen hormonellen Schwankungen zu tun,
sind neben Gynakologen auch Hautérzte eine
gute Anlaufstelle®, sagt Dr. Christian Merkel.
Sie kdnnen entsprechende Medikamen-
te oder spezielle Haarmittel wie einen
Schaum oder eine Lésung verschrei-
ben, mit Wirkstoffen wie Minoxidil oder
Aminexil. ,,Sie helfen nicht nur bei
Haarausfall, sondern auch bei diinner
werdendem Haar“, so der Hautarzt.
Ein Nahrstoffmangel lasst sich mittels
Blutabnahme feststellen. Wer etwa zu
wenig Eisen hat, sollte Weizenkleie, Kurbis-
kerne oder Sesam in den Speiseplan einbauen.
Selen und Biotin wiederum finden sichin
Nussen, Hulsenfrichten und Getreide. Den
Vitamin-D-Speicher kann manin den sonnen-
armen Monaten nur schwer Ubers Essen auf-
fallen. Nach arztlicher Absprache kénnen daher
Nahrungs-Ergénzungsmittel sinnvoll sein. Und
bei Stress helfen Entspannungs-Techniken wie
autogenes Training oder Yoga.

» Pflege-Tipp
Shampoos und Spulungen mit Wirkstoffen wie
Panthenol, Aminosauren oder Kaolin starken
das Haar und verankern es fester in der Kopf-
haut. ,Auferdem kann alles helfen, was die
Durchblutung der Haarwurzel anregt, etwa
Kopfmassagen®, erklart der Berliner Friseur
Bastian Casaretto. Besser vermeiden:
haufiges Farben - vor allem Blondieren! -

Birgit Buchholz-Rassy
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