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Wie entstehen Dehnungsstreifen?

Bei schnellem, in kurzer Zeit stattfindendem
Langen- oder Breitenwachstum des Gewebes
wie z. B. bei Schwangerschaft, Gewichtszunah-
me, starker Muskelzunahme oder Wachstum in
der Jugend, kann es zu Kollagenbriichen im
Bindegewebe kommen. Eine weitere Ursache
far Dehnungsstreifen (Striae distensae) kdnnen
hormonelle Schwankungen und spezielle Syn-
drome sein. Eher von Dehnungsstreifen betrof-
fen sind Frauen. Vor der Behandlung ist eine
hautarztliche Untersuchung dringend not-
wendig.

Wie kénnen sie behandelt werden?
Dehnungsstreifen sind grundsatzlich schwer
zu behandeln. Man kann mit speziellen Verfah-
ren das Kollagenwachstum in der Tiefe anre-
gen, z. B. durch Mikroneedling, fraktionierte
Radiofrequenzbehandlungen oder Mesothera-
pie, und so eine deutliche Besserung erzielen.
Gute Erfolge lassen sich oft mit einer Kombina-
tion der verschiedenen Verfahren erreichen.
Vollstandig verschwinden werden Dehnungs-
streifen meist jedoch nicht. Frische Dehnungs-
streifen sind rétlich und lassen sich grundsatz-
lich besser behandeln als altere wei3e. Die
Wirksamkeit von Lokaltherapeutika wie
Cremes und Salben ist begrenzt. Vorbeugend
helfen kann in der Schwangerschaft eine Zupf-
massage mit Lotionen (z. B. mit Tigergras).
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» Auf der Grundlage einer

mehrjdhrigen Studie des Rush

University Medical Centers in

Chicago empfehlen Ernah-

rungsexperten die soge-

nannte MIND-Erndhrung.

Diese umfasst Lebens-

mittel, die nachweis-

lich Demenz bekdamp-

fen und das Gehirn

um bis zu 75 Jahre
jinger halten.

Niisse als Snacks
Empfohlen werden drei Porti-
onen Vollkornprodukte am
Tag, dazu durfen Nusse als
Snacks genascht werden.
Zweimal pro Woche sollte
man Gefligel und Beeren zu
sich nehmen, alle sieben Tage
einen Fisch. AuBerdem er-
laubt sind GemuUse, Bohnen,
Olivendl und ein abendliches
Glas Rotwein.

Tipps und Tricks gegen unliebsame Dehnungsstreifen

FUR SCHONE HAUT

or allem Schwangere
v fiirchten sich vor ihnen,
doch erwischen konnen
sie genauso gut Nicht-Schwan-
gere und Minner: Dehnungs-

streifen. Sie entstehen durch
hormonelle Verinderungen

(auch durch die Einnahme der

schrinkt und ihre Erschei-
nung ,unansehnlich®

EiweiB enthilt viele
inosauren, die der

Elastischere Haut
durch Bewegung

'.A//gnungsstreifen kénnen

Antibaby-Pille), Umstellun-
gen der Essgewohnheiten
oder starken Muskelaufbau.
Zwar sind Dehnungsstrei-
fen nicht mit Schmerzen
verbunden, viele der Be-
troffenen fithlen sich
allerdings in ihrem

Alltag einge-

_

durch Schwangerschaft, die
Pubertit, rasche Fettzunahme
und die Einnahme von Korti-

son hervorgerufen werden.

Verbotene Lebensmittel
Neben Butter, Margarine, Ka-
se, Geback und SuBigkeiten
wird auch rotes Fleisch sowie
alles, was aus der Fritteuse
kommt, méglichst vom Spei-
seplan gestrichen. Positiv
wirkt die Erndhrungsweise
nicht nur im Gehirn: Auch das
Risiko fur Herzinfarkte und
Schlaganfalle wird hierdurch
gemindert.
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= Haut gut tun. Neben der richtigen Ernihrung
Bewahrte ist auch sportliche Ertiichtigung
Hausmittel ein wichtiges Thema. Vor allem
Um das Problem in den f - = Ausdauertraining wie Joggen
Griff zu bekommen, gibt es 5 L oder Schwimmen festigt die
A VR < Haut und sorgt fiir die notige

Tricks fiir Zuhause. So kann ~ # | CFlastizitit.

einige hilfreiche Tipps und [
i

eine basische Ernihrung
ohne Fleisch mit mog-
lichst vielen natiirlichen
Lebensmitteln helfen.
Auch Wechselduschen am
Morgen, welche die Durch-
blutung anregen, lassen unliebsame Streifen
verblassen. Massagen sind generell immer zu
empfehlen, da sie die Haut angenehm lockern.
Besonders hilfreich sind zusitzliche Anwen-
dungen mit Olen: 50ml Mandel- oder
Sesamol, verfeinert mit fiinf Tropfen ithe-
rischem Lavendel-Ol, wirken Wunder. Eine
mit geringeren Kosten verbundene Alternative
dazu bilden Orangen-, Zitronen- und Gurken- Tee-Mischungen,
scheiben. Hierbei lisst man deren Saft in die den Saure-Basen- w0k
die Haut einziehen und rund zehn Haushalt ausgleichen, .

Minuten wirken, anschliefSend helfen, sollten aber nur p

wird er mit klarem Was- sechs Wochen am Stiick

ser abgespiilt. getrunken werden.

LU | Arztbesuch
Im Huflersten Hirtefall hilft

V- \ ‘
r_) auch der Dermatologe. Da die
il N Behandlung gegen Dehnungs-
streifen allerdings rein kosmeti-
scher Natur ist, iibernimmt die Krankenkasse
die Kosten dafiir in der Regel nicht. Méglich
ist auch das ,Weglasern®, ebenso wie Be-
handlungen per Ultraschall oder das Auftra-

gen eines chemischen Peelings.

ERKALTUNG
SCHNELL BESIEGEN

Heilpflanze des Jahres 2018

ALLESKONNER =

S INGWERWURZEL"
n diesem Jahr ist es das Ganse-

blimchen, im kommenden ist wird
der Ingwer laut dem Verein zur For-
derung der naturgemaBen Heilwei-
se die ,Heilpflanze des Jahres” sein.
Das wurde auf dem alljahrlichen
Heilkrduter-Symposium beschlos-
sen. Die Wurzel kann auf den Men-
schen duBerst positiv wirken: Im
Tee hilft sie gegen
Kopf- und Hals-
schmerzen, als Pulver
sogar gegen rheuma-
tische Beschwerden.

» Der Morgen beginnt mit einer heiBen Dusche,
wobei der Dampf den Schleim lést. Vollkorn-
misli und Orangensaft zum Frihstiick sor-
gen fir Vitamin- und Eisennachschub.
Ein Thymian-Tee mit Honig regt am
spaten Vormittag das Immunsystem
an. Bis zum Abend sollte man einen
Spaziergang an der frischen Luft ein-
legen. Zum Abendessen gibt’s Ingwer,
Chili und Curry, um die Bakterien zu
bekdmpfen. Ein warmes FuBbad
vor dem Schlafengehen kurbelt
schlieBlich die Durchblutung an.




