I GESUNDHEIT

Juckreiz, Pickel, Entziindungen:

Stress bringt

sensible Haut aus *

der Balance

Frauen mit empfindlicher; trockener Haut

sollten nicht nur auf konsequente Pflege seizen,
sondern auch drei Grundregeln beachten:
Rube bewabren, genug bewegen und entspannen!

enig Zeit, immer im
Stress. Kaum jemand
bleibt heute davon

verschont. Dass Dauerstress
dasHerz belastet oder Magen-
geschwiire fordert, ist bekannt.
Weniger jedoch, dass er auch
yunter die Haut geht“—je sen-
sibler sieist, desto mehr. Denn:
~Hautund Psyche stehenin ei-
nem engen Zusammenhang”,
‘bestatigt Prof. Dr. Ulrich Amon,
Arztlicher Direktor der Psori-
Sol Hautklinik in Hersbruck
bei Niirnberg.

US-Forscher haben z.B. her-
ausgefunden, dass die Haut
bei Stress eher zu Entzindun-
gen neigt. Das liegt einerseits
an Nervenfasern in den obe-
ren Regionen der Haut (spie-
len u.a. eine Rolle bei Neuro-
dermitis-Schiiben). Anderer-
seits schwichen Arger und
Aufregung den antibakteriel-
len Schutzschild der Oberhaut
— Pickel und Entziindungen
entstehen leichter.

Hautprobleme koénnen bei
jedem auftreten. Trockene
Haut, deren Fett- und Feuch-
tigkeitsregulierung gestort ist,
aber ist besonders empfind-
lich. Deshalb heifit es bei die-
ser Veranlagung: Lernen, bes-
ser mit Stress umzugehen!
Prof. Amonrat: '

1. Ausliser erkennen
Ermitteln Sie persodnliche
Stressausldser: In welchen Si-
tuationen macht die Haut Pro-
bleme oder kommt ein Neu-
rodermitis-Schub? Wann fiih-
len Sie sich besonders unter
Druck - durch dufiere Fakto-
ren (z.B. mehr Arbeit, Proble-
me in der Familie, mangelnde
Freizeit) oder innere Vorgin-
ge (Angste, Sorgen, Kummer)?

2. Anspannung abbauen

Wer Stress ignoriert und
nichts dndert oder versucht,
sich mit Genussmitteln (z.B.
Zigaretten, Alkohol, Kaffee, 5ii-
Rigkeiten) ,abzureagieren’, be-
lastet sich — und seine Haut -
immer mehr. Negative Wir-
kungen zeigt Stress vor allem,
wenn die Anspannung im Kor-
per bleibt und nicht schnell
abgebaut werden kann.

Das sollten Sie tun:

® Planen Sie lhren Tagesablauf
mit Zeitputfern und taglich
freier Zeit zum Relaxenund zur
Bewegung, Schon15 Minuten

entspanntes Spazierengehen
kannsehr viel bewirken.

® Stellen Sie nicht zu hohe An-
spriiche an sich und nehmen Sie
Hilfe zur Entlastung in Anspruch.

® Bauen Sie Anspannung durch
regelmaflige korperliche Bewe-
gung (2.B. Morgengymnastik,
Radfahren, Nordic Walking)

ab. Das fordert zugleich die
Durchblutung und Nahrstoff-
versorgung der Haut.

® {ernen Sie EntSpannungsme-
thoden (z.B. autogenes Training,
Meditation, Atemibungen,

Yoga), um mehr innere Ruhe und
Ausgeglichenheit zu'erreichen.
Auch Kreativitat (z.B. Singen,
Malen) und korpetliche

Arbeit (z.B. Gartnern) wirken
wohltuend auf die Psyche,

® Pilegen Sie Freundschaften
und Bekanntschaften.

Souziale Kontakie forderniinnere
Entspannung.
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