BEAUTY NACHTPFLEGE

Lplee )

BETTHUPFERL

Schlafmasken, Ole, Cremes. .. Statt Schafchen kénnten Sie auch
die neuen Nachtpflege-Produkte in den Regalen zihlen, denn davon
gibt es jetzt eine ganze Reihe - und die haben richtig viel zu bieten

Welche Rolle spielt der
Schiaf fiirs Aussehen?
Eine grofRe! ,Schlecht-Schilifer, erklart
die Miinchner Dermatologin Dr. Elisa-
beth Schuhmachers, bekornmen langfris-
tig Probleme mit dem Nervenkostiim —
und der Haut, Durch die vermehrte
Ausschiittung von Stresshormonen wie
Adrenalin werden ihre Blutgefifie
weniger gut durchblutet, die Nihrstoff-
versorgung verschlechtert sich, sie wirkt
fahl und miide. Die Wirkung von Schlaf
auf die Haut belegt auch eine aktuelle
Studie des Kosmetikkonzerns [’Oréal:
Bekommen wir zu wenig, setzt sich der
Prozess der sogenannten Zelloxidation
in Gang; er schrinkt die Regenerations-
fahigkeit ein, die Haut kann sich nicht
mehr erholen. Gegensteuern sollen
Wirkstoffkomplexe aus Acenosin, Lipo-
hydroxysiure und Albiziaextrakt wie

in der ,Miracle Sleeping Cream® von
Garnier (ca. 10 Euro), die sichtbare Zei-
chen von Ubermiidung recluzieren und
uns ausgeruhter wirken lassen will.

Warum sollte ich mir

nachts Pflege ginnen?
Wihrend wir schlummern, beginnt fiir
den Korper die Nachtschicht: ,Im Schlaf
werden alle Reparaturfunktionen hoch-

gefahren — auch die in der Haut, er-
klart Dermatologin Dr. Schuhmachers.
Die Zellen teilen und erneuern sich
schneller, alles soll regenerieren. So
werden etwa kleine Lichtschidigungen
repariert, Kollagen und elastische Fasern
neu gebildet. Nachtcremes versprechen
dabei Unterstiitzung: ,Idéalia Skin
Sleep” von Vichy (ca. 28 Euro, ab April
erhiltlich) etwa will mit Koffein und
Glycyrrhetinsdure die Mikrozirkulation
und Zellerneuerung anregen.

Wieso gibt es itberhaupt
unterschiedliche Cremes

Siir Tag und Nacht?

Weil sich die Bediirfnisse der Haut im
tiglichen Lauf der 24 Stunden dndern.
»Nachts sinkt unter anderem die Talg-
produktion, was dazu fiihrt, dass beson-
ders trockene Haut reichhaltigere Pflege
braucht als tagsiiber, so Dr. Schuhma-
chers. Unabhingig vom Hauttyp sind
bei Tag antioxidative Wirkstoffe und
Lichtschutzfaktoren in einer leichten
Textur das Richtige, ,bei Nacht, sagt
die Dermatologin, ,ist dagegen die Zu-
fuhr von Feuchtigkeit oberstes Gebot*.
Deshalb sind Cremes mit Hyaluronsiure
wie die ,Lift4 Age Protection Nacht-
pflege von Marbert (ca. 60 Euro) ideal:

Ilre niedermolekulare Hyaluronsaure ist
diinnfliissiger als hochmolekulare und
soll so auch in tiefere Hautschichten
eindringen kénnen. ,Retinol und Bio-
peptide sind weitere Stoffe, die ihre
Wirkung gut entfalten kénnen, wihrend
wir schlafen®, sagt Dr. Schuhmachers.
Bi-Retinol-Komplexe wie in der ,Total
Age Correction Night Cream” von Lan-
caster (ca. 90 Euro) sollen die Haut-
regeneration férdern, Peptide und Q10
in der ,Relaxing Night“ von Mye (ca.
90 Euro) die Kollagenbildung anregen.

Und wenn ich bei einem
Produlkit bleiben will?

Wer die Tagespflege mit ins Land der
Trdume nehmen méchte, kann sie mit
Spezialprodukten aufpimpen. So soll ihr
schon ein Tropfen des ,,Skin Best Liquid
Glow*“-0ls von Biotherm (ca. 44 Euro)
die gewisse Extra-Wirkung verleihen:
Der Mikroalgenextrakt Astaxanthin sti-
muliert nachts eine zelleigene, antioxi-
dative und vor UV-Strahlen schiitzende
Hauteigenschaft, die dann tagsiiber
wirken soll. Auch das ,,Belle de Jour
Fantastic Fluid“ von Kenzo (ca. 115 Euro)
kann iiber Nacht unter der Tagespflege
parbeiten”, um mit weifler Lotusbliite
fiir effektivere Zellerneuerung zu sorgen. b
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Ab wann sollte
man eine Nachipflege

verwenden?

»Bei jlingerer Haut ist es vielleicht noch
nicht sichtbar notwendig, andererseits
ist Vorbeugen aber besser als Reparie-
ren“, sagt Dermatologin Dr. Elisabeth
Schuhmachers. ,Schlieflich beginnt die
Hautalterung bereits mit Anfang 20,
Lichtschiden entstehen schon frither.“
Bei trockener Haut kénnte der Verzicht
zu Spannungsgefithlen und Knitterfilt-
chen fithren, was sich durch eine Nacht-
pflege zwei bis drei Mal pro Woche ver-
hindern liefie. Bei 6liger Haut hingegen
kann man am ehesten darauf verzichten.
Entscheidet man sich fiir eine Nacht-
pflege, sollte sie zu den individuellen
Bediirfnissen passen. Reife Haut etwa
mag Ole der Nachtkerze, Macadamia-
und Inkanuss wie in der ,Nachtkerze

Festigende Nachtpflege“ von Weleda

(ca. 24 Euro), die schiitzen und festigen

will. Jiingere Haut freut sich iiber die : :

Wirkung von Zucker und Seidenbaum- \ 3
extrakt, die die nichtliche Zellregene- | BIOTHERN

ration stimulieren sollen. Diese Kombi F -

findet sich z. B. in ,,Nuxellence Detox*, |

-l.l

der Nachtpflege von Nuxe (ca. 50 Euro). |
Was bringen die neuen = e [l SUD GLOW
Schlafimasken? 24 [ '

Die unkomplizierten, cremeédhnlichen
Masken nutzen die regenerativen Eigen-
schaften der Haut, die einsetzen, wenn
der Kérper zur Ruhe kommt. ,Kandida-
tinnen fiir die Wahl zur Miss Korea
2013 gaben an, dass neben Make-up-
Entfernern und Reinigungsprodukten
die Verwendung von Nachtmasken zu
ihren wichtigsten Schénheitsritualen
gehort”, sagt Florence Bernardin, Griin-
derin von ,Information & Inspiration®,
ein auf Kosmetik spezialisiertes Markt-
forschungsunternehmen. Einige dieser
Produkte nutzen die Schlafenszeit auch,
um gezielt gegen hartnickige Hautzei-
chen wie Pigmentflecken vorzugehen.
Bei der ,Mega-Bright Dark Spot Cor- 5
recting Night Mask® von Dr. Andrew

Weil for Origins (ca. 66 Euro) etwa soll
Siilholzwurzel-Extrakt jene Irritationen
beruhigen, die fiir die Uberproduktion

von Melanin verantwortlich sind,

welche wiederum zu den Flecken fiithrt. »

NEWCOMER
FUR DIE NACHT

1 MACHT SOFT SAUBER , O
Richesse Sanftes Reinigungsél”
von L'Oréal Paris, ca. 9 Euro

2 MISCHT DIE TAGESCREME AUF
4Liquid Glow Skin Best”

von Biotherm, ca. 44 Euro

3 GEGEN ZEICHEN VON
UBERMUDUNG

«Miracle Sleeping Cream”

von Garnier, ca. 10 Euro

4 FUR SENSIBLE HAUT ,Repair-
wear Sculpting Night Cream”
von Clinique, ca. 87 Euro

5 UNTERSTUTZT DEN REGENE-
RATIONSPROZESS ,Idéalia Skin
Sleep” von Vichy, ca. 28 Euro
6 SCHLAFMASKE MIT CREME-
TEXTUR ,Cellular Performance
Mask” von Sensai, ca. 82 Euro
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Warum diese nachtaktiven Schlaf-
cremes ,Maske® heiflen? Weil

sie ebensolche Wirkstoff-Booster
sind. Abnehmen muss man sie {ib-
rigens nicht — sie ziehen ein wie
Cremes, ohne auf dem Kopfkissen
Spuren zu hinterlassen. Bei der
»Cellular Performance Mask“ von
Sensai (ca. 82 Euro) trigt man
Sogar eine zweite und dritte
Creme-Schicht auf, damit sich
ihre Anti-Age-Tiefenwirkung
tiber Nacht perfekt entfalten kann.

Kann Nachitpflege

zu einem Wirkstoff-
Overkill fithren?

Bei dafiir anfilliger Haut kann es
durch ein Zuviel oder eine fiir den
Typ ungeeignete Pflege zu einer
perioralen Dermatitis kommen.
Das sind kleine Pickelchen um den
Mund, die mit Rétungen und
Schuppungen einhergehen. ,In
diesem Fall sollte man die Creme
absetzen und einen Dermatologen
aufsuchen®, empfiehlt Dr. Schuh-
machers. Sensible Hauttypen
sollten auf ein parfiimfreies, al-
lergiegetestetes Produkt wie die
»Repairwear Sculpting Night

Cream” von Clinique setzen (ca.
87 Euro); die enthaltene Muru-
muru-Butter soll die Hautbarriere
stirken, was bei leichter Reizbar-
keit wichtig ist. Die ,Nachtcreme
Bio-Schisandra® von Sante (ca.

10 Euro) wiederum verspricht,
empfindliche Haut mit Aloe-Vera
und Kameliendl zu entspannen.

Wie reinige ich mein
Gesicht am Morgen?
»In der Regel reicht das Wasser
beim Duschen®, so Hautexpertin
Dr. Elisabeth Schuhmachers. Zu-
satzlich kann man eine milde Rei-
nigungslésung mit Hyaluronsidure
und Rosenwasser verwenden,

z. B. die ,RHA Prime Solution®
von Teoxane (ca. 29 Euro).
Wichtiger ist die Reinigung am
Abend, vor dem Auftragen der
Nachtpflege, da Talg- und Make-
up-Reste sowie abgestorbene
Hautschiippchen das Eindringen
der Wirkstoffe von Nachtcremes
und -masken behindern kénnen.
Dazu eignet sich ein sanftes Reini-
gungs-Ol wie 01 Richesse“ von
L’Oréal Paris, das auch Feuchtig-
keit spendet (ca. 9 Euro, ab April
erhiltlich). KATJA DREISSIGACKER

,SCHLAFEN SIE SCHON!“-HELFER

KOFFEIN kann beim Einschlafen
helfen: ,Bisher ist dieser Effekt
wissenschaftlich noch nicht génz-
lich erforscht, sagt Schlafexperte
Prof. Dr. Jiirgen Zulley, ,doch
Beobachtungen zeigen, dass vor
allem Altere und Menschen mit
niedrigem Blutdruck nach einem
Kaffee besser einschlafen.” Wich-
tig sei, dass man sich nach dem
Genuss des heiBen Getranks
gleich schlafen legt. 20 Minuten
spater ist es oft zu spét, denn
dann setzt die wach machende
Wirkung des Koffeins ein.

MUSKELTRAINING kann den
Regenerationsprozess der Haut
unterstitzen: ,Trainiert man
tagsiber, werden nachts Wachs-
tumshormone ausgeschiittet, die
die Erneuerung der Haut inten-
sivieren”, sagt Schlafmediziner
Dr. Michael Feld.

DREI APPS FUR ERHOLSAME
NACHTE UND GUTE TRAUME

«Pzizz Sleep” (fir Android und
iPhone) nutzt wissenschaftlich
erwiesene Techniken der Neuro-
linguistik, um mit Klangen in
speziellen Frequenzbereichen
beim Einschlafen zu helfen.

oDream on” (fir iPhone) spielt in
geeigneten Schlafphasen Gerau-
sche ab, die Traume einleiten sol-
len. Vor dem Schlafen kann man
sich das Thema seines Wunsch-
traums (z. B. Strandurlaub oder
50 Shades of Grey) aussuchen.

«Sleep Better” (fiir iPhone) soll
unsere Schlafphasen analysieren
und uns zum Aufstehen morgens
sanft in einer leichten wecken. In
einem digitalen Tagebuch wird
das Verhalten dokumentiert, was
bei Schlafstérungen helfen soll. @
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