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ein, das kann nicht sein! Ist es wirk-
N lich schon Zeit aufzustehen? Der

Wecker klingelt unerbittlich — auch
nach einer durchwachten Nacht. Wohl jeder
von uns kennt dieses Gefiihl, wenn man
schlecht geschlafen hat. Man fiihlt sich
miide, schlapp, nicht wirklich aufnahme-
fahig, geschlaucht. Und das den ganzen Tag.
~Schlafmangel ist fiir Kérper und Seele ein
Stresszustand®, erklért Dr. Elisabeth Schuh-
machers, Dermatologin aus Miinchen.

Auch die Haut leidet. ,Eine mangelhafte
Regeneration wirkt sich langfristig negativ
auf den Teint aus*, erginzt die Expertin. Er
wird fahl, grau. Wer schlecht schlift, sieht
auch schlecht aus. Pickelchen kénnen auf-
ploppen und ldnger bleiben als sonst. Filt-
chen treten deutlicher hervor, Augenringe
schimmern dunkler.

Die gute Nachricht fiir alle, die nicht in die
Federn kommen: Mit dem richtigen Pflege-
programm ldsst sich der ndchtliche Regene-
rationsprozess der Haut optimal unterstiit-

zen. Schlafen Sie schon! Julia Jung
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Erholungsprogramm

Wahrend Sie schlummern, ist Ihre Haut
hellwach. Sie versucht, die Spuren

des Tages zu beseitigen. Wie der kom-
plette Korper schaltet auch sie nachts
in den Regenerationsmodus. Die Mus-
kulatur ist entspannt, die Durchblutung
angeregt. Darl{iber hinaus sind Stoff-
wechselprozesse aktiver, Zellen
kdnnen sich schneller teilen, Abfall-
stoffe werden effektiver ausgeschieden.
+~Wenn man zu wenig schlaft oder die
Tiefschlafphase unterbrochen wird,
werden diese Prozesse gestort, sagt
Johanna Flitsch-Hirschvogel, Apotheke-
rin aus Schongau.
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Wichtig ist also ein moglichst fester
Schlafrhythmus. Am besten vor 23 Uhr
ins Bett gehen, denn gegen Mitternacht
Iuft das Reparatursystem der Haut auf
Hochtouren. Und im Optimalfall sollte
sich die Schlafdauer zwischen

sechs und neun Stunden einpendeln.
Wer einen Monat lang dreimal pro
Woche deutlich darunterliegt, lduft
Gefahr, die Regeneration splirbar zu
stéren: ,,Dann steigen die Stress-
hormone im Blut an. Das fiihrt zu
einer schlechteren Durchblutung der
Haut, sie wirkt schlaff, altert schneller®,
sagt Dermatologin Schuhmachers. B
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Knautsch-
zone: Lieber
auf dem
Schlummertrunk Ricken
schiafen, das
Wer morgens nicht verknittert auf- Abendessen ist leicht und nicht yerhindert
wachen mdchte, sollte ausreichend belastend fiir den Organismus®, sagt Knitter-
trinken - etwa zwei Liter pro Tag. Flitsch-Hirschvogel. Gediinstetes Ge- faltchen
Und am besten Wasser und keine miise oder Fisch, Joghurt mit Beeren
zuckerhaltigen Softdrinks. ,,Man verliert oder Vollkornbrot mit Frischkése sind
pro Nacht durchs Schwitzen und ideal. Eine gesunde Erndhrung kann
Atmen etwa einen Liter Flissigkeit, im auch das Hautbild positiv beein-
Sommer und wahrend Krankheiten flussen. ,Wichtig ist hier der Gehalt
sogar deutlich mehr*, so Expertin an Antioxidanzien, also etwa Vitamin C
Schuhmachers. Einer erholsamen und E, sowie an Mineralien und
Nachtruhe zuliebe sollte man zudem Spurenelementen wie Biotin®, ergédnzt
abends keine schwer verdaulichen die Apothekerin. Diese binden freie

Speisen zu sich nehmen. ,Das ideale Radikale, die unsere Haut altern lassen.

Angesagt:
- Gesichtsol statt Abendveranstaltung

Der erste und wichtigste Schritt fiir
N a C h tC re m e einen optimalen Start der nachtlichen

Hautregeneration ist eine grindliche
Reinigung. So wird das Gesicht von
Make-up-Resten und dem Schmutzfilm
befreit, der sich tagsiiber gebildet
hat. ,,Da meistens auch nach dem
Waschen noch Reste davon auf der
Haut bleiben, ist es empfehlenswert,
ergdnzend einen reinigenden Toner
zu verwenden®, sagt Dermatologin

Zeitdruck:
Wer abends

die Haare
wischt, Schuhmachers. Alle Produkte, die
spart sich verwendet werden, sollten auf den
a Hautzustand abgestimmt sein.
20 Minuten Trockener Teint braucht eine reichhal-

tige Textur wie eine Creme oder eine
Milch. Bei eher fettiger Haut ist ein Gel
oder Schaum meist die bessere Wahl.
AnschlieBend ein Wirkstoffkonzentrat
oder Serum auftragen, gefolgt von
einer Nachtcreme. ,,Im Trend sind zu-
dem Gesichtsdle, die ein angenehmes
Gefiihl auf der Haut hinterlassen®, so
Apothekerin Flitsch-Hirschvogel. ,.Je
nach Hautzustand wiirde man aller-
dings danach auf die Nachtcreme ver-
zichten.* Tipp: Serum, Creme oder Ol
nicht nur auf das Gesicht auftragen.
Hals und Dekolleté nicht vergessen!
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Spatziinder

Kosmetika speziell fiir die Nacht ent-
halten mehr Wirkstoffe in konzen-
trierter Form als die Tagespflege. Der
Fokus liegt darauf, die Regenerations-
prozesse zu unterstiitzen. Schutz, etwa
gegen Sonnenlicht? Nicht nétig! ,,Da
die Haut lber Nacht Feuchtigkeit ver-
liert und weniger Talg produziert als
tagsiiber, sollte man zu einer lipid-
reicheren Pflege greifen®, rat Arztin

" Effektiv: Ein groBes Glas

Wasser neben dem Bett

Schuhmachers. Um die Feuchtigkeits-
depots nachhaltig aufzufiillen, eignen
sich Produkte mit Hyaluronséure oder
Harnstoff. Auch Argan- und Nacht-
kerzendl halten die Feuchtigkeit in der
Haut und erméglichen es anderen
Wirkstoffen, leichter einzuziehen. ,Ein
typischer Inhaltsstoff fiir Nachtpflege
ist zum Beispiel Retinol“, sagt Flitsch-
Hirschvogel. Es unterstiitzt die Haut bei

ihren natiirlichen Prozessen und regt
die Zellerneuerung sowie die Kollagen-
produktion an. Bei unreinem, fettigem
Teint oder Pigmentflecken kdnnen
zudem Uiber Nacht Salicylsdure oder
Glykolséure helfen. Beide haben einen
peelenden Effekt: Sie entfernen
abgestorbene Hautschiippchen ohne
Rubbeln und bringen so den Teint

zum Leuchten. >
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Pyjama-Party

Natdirlich erholt sich, wenn Sie schlafen,
nicht nur die Haut im Gesicht, sondern
auch die am ganzen Korper. ,Vor allem
wenn man abends zum Entspannen
gerne badet oder duscht, ist es deshalb
wichtig, sich danach griindlich ein-
zucremen®, rat Dermatologin Schuh-
machers. Ubrigens: Lavenclel oder
Melisse in Badedlen, Duschgelen oder
Cremes kénnen einen beruhigenden
Effekt auf Korper und Geist haben und
beim Runterkommen helfen - ideale
Einschlaf-Assistenten. Vor allem aber
kann man jetzt Handen und FiiBen

Schlafzimmerblick

Wenn Sie sich morgens im Spiegel in
die Augen schauen, sehen Sie vor allem
Knitterféltchen und dunkle Schatten?
Dabei gibt es gerade auch fiir die
diinne und oftmals sehr strapazierte
Haut rund um die Augen wirksame
Nachtpflege. Wahrend tagsiiber ein
leichtes Augengel die perfekte
Grundlage fiir den Concealer bildet,
empfiehlt sich abends eine reichhal-
tigere Augencreme. Darin stecken
dhnliche Wirkstoffe wie in der Nacht-
creme fiir das Gesicht - also etwa
Hyaluronsdure oder Panthenol.

»Um Reizungen vorzubeugen, sind

die Konzentrationen in Augencremes
jedoch etwas geringer, erklart die
Dermatologin Elisabeth Schuhmachers.

etwas Gutes tun, die tagsiiber stets im
Dauereinsatz sind. ,,Die Haut an den
Hénden hat sehr wenige Talgdriisen
und ist diinn. Uber Nacht eine sehr
reichhaltige Handcreme mit Anti-
oxidanzien und Harnstoff auftragen®,
sagt Schuhmachers. Fiir die FiBe ruhig
ein Produkt mit einem hoheren Harn-
stoffanteil wahlen. Die Substanz geht
namlich wirkungsvoll gegen hart-
nackige Hornhaut vor. ,,Auch Salicyl-
sdure oder Fruchtsduren verringern
liberméaBige Verhornungen®, fiigt
Apothekerin Flitsch-Hirschvogel hinzu.
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Fiille-Trick:
Abends
Volumen-
schaum ins
feuchte
Haar geben

Praktisch:
Lange Haare
nacnts zu
einem Zopf
flechten

Traummahne

Sie geraten jeden Morgen unter Zeit-
druck? Dann am besten abends Haare
waschen und pflegen - das spart in der
Frith 20 Minuten. Spezielle Produkte
mit Karité-Butter werden abends

nach der Wasche aufgetragen, entfalten
ihre Wirksamkeit Giber Nacht und ver-
leihen der Frisur einen gesunden Glanz.
,Haardle tun vor allem trockenem Haar
gut®, sagt Arztin Schuhmachers.
Besonders regenerierend sollen Maca-
damia- oder Ruku-0l wirken. Einfach
abends in die Spitzen massieren

und {iber Nacht einwirken lassen.

Tipp: Wenn man die feuchten Haare zu
einem lockeren Dutt eindreht oder
flicht, fallen sie am néchsten Tag

leicht wellig und miissen nicht mehr
aufwendig gestylt werden.
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