Schones Haar mit 50+

In den Wechseljahren verandern sich unsere Haare —

das hilft gegen Trockenheit und Glanzverlust
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Text: Kristin Suhr

Das Sinken des Ostrogenspiegels in
den Wechseljahren wirkt sich di-
rekt auf die Haarstruktur aus: Die
Talgproduktion nimmt ab, Feuch-
tigkeit geht schneller verloren, die
Schuppenschicht wird rauer. Das
Haar erscheint stumpfer, briichiger
und weniger elastisch. Gleichzeitig
kann sich die Wachstumsphase ver-
kiirzen — einzelne Haare bleiben
diinner und fallen friiher aus.

Die gute Nachricht: Auch wenn
sich Haare hormonell verandern,
sind sie keineswegs ,,schutzlos®.
Entscheidend ist jetzt eine Kombi-
nation aus angepasster Pflege,
frithzeitiger Reaktion bei Haaraus-
fall und einer Ernahrung, die die
Haarwurzel von innen starkt.

DIE RICHTIGE PFLEGE

Jetzt braucht das Haar vor allem
Feuchtigkeit und Strukturaufbau.
Ideal sind milde Shampoos, die die
Kopfhaut nicht entfetten. Inhalts-
stoffe wie Aloe vera, Panthenol
oder Hyaluronsaure binden Feuch-
tigkeit, Proteine wie Keratin stabi-
lisieren die Haarfaser. Lipide glat-
ten die Oberflache und verbessern
die Kimmbarkeit.

Nach dem Waschen gilt: nicht
rubbeln, sondern sanft ausdriicken.
Hitze beim Fohnen reduzieren und
geniigend Abstand halten. Auch
straffe Zopfe oder dauerhaft ge-
spannte Frisuren konnen Haarbruch
begtinstigen, besser ist es darum, re-
gelmafdig zu variieren.
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1, R52 Kopfhaut Peeling Jojoba + 5%
PHA" von Typology, um 26 Euro.
2 Reparierende Maske ,The Renaissance
Circle® von Davines, um 10 Euro.
3 ,Phytocyane® mit Zink-Gluconat von
Phyto, um 55 Euro (fur 3 Monate).

4 ,Hair Activating Serum” von M2, um
100 Euro. 5 , Hairloss Control Shampoo*
von La Biosthétique, um 38 Euro.

6 ,Conditioner Power Repair” von Nivea,
um 3 Euro. 7 ,Haarwachstums-Activator®
von Gliss, um 8 Euro. 8 ,|D Anti-Haarver-
lust Burste® von Parsa Beauty, um 15 Euro

HILFE BEI
HAARAUSFALL

» lypischerweise bemerken Frauen
hormonell bedingten Haarausfall
zwischen 45 und 55 Jahren“, erklart
Dermatologe und Haarexperte Dr.
Christian Merkel vom Haut- und
Laserzentrum an der Oper in Miin-
chen. Der Grund: Sinkt der Ostro-
genspiegel, entsteht ein relatives
Ubergewicht mannlicher Hormone.
Doch nicht jede Frau ist betroffen —
die genetische Veranlagung spielt
ebenfalls eine Rolle. Prinzipiell han-
delt es sich bei der sogenannten an-
drogenetischen Alopezie um ein kos-
metisches, nicht medizinisches
Problem. ,,Aber wenn der Leidens-
druck grofS ist, ist es sinnvoll, friith-
zeitig einen Arzt aufzusuchen. Denn
je eher man beginnt, desto grofler
die Chancen, dass die Haarfollikel
noch reagieren®, sagt Experte Mer-
kel. Bewahrt haben sich Wirkstoffe
wie Minoxidil, die die Durchblu-
tung fordern und Haarfollikel sti-
mulieren. Als Schaum oder Losung
ist der Wirkstoff rezeptfrei in Apo-
theken erhaltlich und wird direkt
auf die Kopfhaut aufgetragen. In-
zwischen sind auch Minoxidil-Tab-
letten verfugbar, allerdings ver-
schreibungspflichtig und nur unter
arztlicher Kontrolle anzuwenden.
Auch moderne Verfahren wie die Ei-
genbluttherapie (PRP) kann sinnvoll
sein. Dabei wird aufbereitetes, mit
Wachstumsfaktoren angereichertes
Blutplasma in die Kopfhaut injiziert,
um die Haarwurzeln zu stimulieren.
Bei der Mesotherapie werden Vita-
mine, Spurenelemente und Proteine
direkt in die Kopfhaut gespritzt, um

die Follikel zu kraftigen. Wichtig ist
bei allen Therapien Geduld, denn
sichtbare Effekte zeigen sich meist
erst nach mehreren Monaten. Er-
ganzend gibt es Haarseren mit Kof-
fein und Biotin, die die Wachstum-
sphase verlingern sollen, oder solche
mit Ribose zur besseren Durchblu-
tung. Zusammengefasst gilt: Eine
gesunde, gut durchblutete Kopfhaut
schafft optimale Bedingungen fiir
kraftiges Haarwachstum, besonders
in den Wechseljahren, wenn die
Haarwurzeln empfindlicher werden.

STARKE HAARE
VON INNEN

Haare bestehen zu rund 90 Prozent
aus Keratin — einem Protein. Eine
eiweifSreiche Ernahrung mit Fisch,
Eiern, Hiilsenfriichten oder Niissen
liefert die notigen Bausteine. Auch
Eisen, Zink, Biotin und Vitamin D
sind wichtig fir gesunde Haarwur-
zeln. Crash-Diiten dagegen entzie-
hen dem Korper rasch Nahrstoffe —
oft zeigt sich das zuerst am Haar.
,»Mit einer ausgewogenen Ernih-
rung sind die Haare grundsatzlich
gut versorgt®, sagt Dr. Merkel.
Trotzdem kann ein Check der Blut-
werte sinnvoll sein. Fehlen be-
stimmte Nahrstoffe, helfen gezielte
Priaparate oder Infusionen — am
besten als Kur iiber drei bis sechs
Monate. Stress spielt ebenfalls eine
Rolle: Ein erhohter Cortisolspiegel
kann den Haarzyklus storen und
die Durchblutung der Kopfhaut
verschlechtern. Ausreichend Schlaf,
Bewegung und bewusste Erho-
lungsphasen unterstiitzen daher
auch die Haargesundheit.
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