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Ca. 20 % aller Frauen
in Europa leiden an
Haarausfall.

Keine

Chance: fftir

Haay g

Haarausfall ist vor allem fur Frauen ein groBes Problem.

£

Denn anders als bei Mannern widerspricht der Verlust ihrer
Haarpracht dem gesellschaftlichen Schonheitsideal.

iir viele ist es ein grau-
F siger Anblick: Man
kimmt sich durchs
Haar, und mehrere Strih-
nen bleiben in der Biirste
hingen. Gleich vorab: Einige
Haare zu verlieren, ist ganz
normal. Zwischen 50 und 100
Stiick miissen wir jeden Tag
lassen — da ist es nur logisch,
dass das Haar im Laufe des
Lebens immer
diinner wird.
Doch einige
Frauen
trifft
dieser
Makel

hirter

als andere — und zudem we-
sentlich friiher.

Ursachen fiir
Haarausfall

Die Griinde, warum Haare
ausgehen konnen, sind vielfdl-
tig. Einige Frauen haben den
Ausfall der Haare schlicht
und ergreifend geerbt. Sie lei-
den an empfindlichen Haar-
wurzeln, die verstirkt auf ein
Hormon reagieren, das im
weiblichen Kérper eigentlich
nur in sehr geringem Mafle
vorhanden ist. Bei dieser Form
des Haarschwundes lichtet
sich das Haar vor allem am
Oberkopf und im Scheitelbe-
reich. Auch
Geheimratse-
cken kénnen
auftreten. Ein
weiterer

hiufiger

Grund fir Haarausfall ist die
Verschiebung des Hormon-
haushaltes. Das kann bei-
spielsweise nach einer Geburt
der Fall sein. Hier gilt es, Ruhe
zu bewahren, denn das Haar
wiichst in der Regel nach eini-
gen Wochen oder Monaten
wieder nach — ganz ohne eine
Therapie. In den Wechseljah-
ren kann es ebenfalls dazu
kommen, dass sich das Haar
lichtet. Davon ist im Schnitt
sogar jede fiinfre Frau
betroffen, denn in dieser Zeit
sinkt der Ostrogenspiegel, der
mafigeblich fiir volles
Volumen verant-
wortlich ist.
Aber auch
mangelhafte
Ernihrung
wihrend ei-
ner Diit,
Stoffwech-
selerkran-
kungen, In-
fektionen
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SO KOMMT WIEDER

oder Stress kénnen dazu fiih-
ren, dass man ,Haare lisst®
Egal aus welchem Grund -
wird das Ganze zu einer Belas-
tung, sollte man einen Arzt
aufsuchen, denn in einem frii-
hen Stadium gibt es hiufig
noch viele Optionen, dem ent-
gegenzuwirken.

Richtiger Umgang
mit Haarausfall

Fiir viele Frauen, die von Haar-
ausfall betroffen sind, ist es ein
grofSes Problem, kein schones,
wallendes Haar zu haben und
damit nicht dem verbreiteten
Schénheitsideal zu entspre-
chen. Ist dieser Zu-

stand nur vorii-
bergehend,
sollte man
zunichst
darauf ach-
ten, Stress-
faktoren zu
vermeiden
und auf eine
ausgewogene
Ernihrung
achten. Vita-
min A, das
sich zum Bei-

VOLUMEN IN IHR LEBEN!

spiel in Karotten, Paprika und
Griinkohl findet, ist wichtig
fiir ein gesundes Wachstum.
Auch einen Eisenmangel sollte
man versuchen zu vermeiden,
beispielsweise durch den Ver-
zehr von Spinat und Mangold.
Zusitzlich sorgt Vitamin C,
das vor allem in Zitrusfriich-
ten enthalten ist, fur eine ge-
sunde Struktur der Haare.

Mdgliche
Behandlungen

Dauert der Haarausfall zu
lange oder nimmt Ausmafle
an, die tiber den gewdhnlichen
Verlust  hinausgehen,  sollte
man sich Hilfe bei einem
Experten suchen. Priparate,
die man rezeptfrei in der Apo-
theke bekommt und die das
Haarwachstum durch wichti-
ge Nihrstoffe unterstiitzen,
sind hiufig der erste Schritt,
um Betroffenen zu helfen.

218 Wie wichtig Urlaub ist &

wie er die Produktivitit steigert

Vermutlich kennt
jeder das Prob-
lem mit der mangeln-
den Zeit und dem
vielen Stress. Frei
nach dem Motto
JZeit ist Geld“ wird
der Wert des Urlaubs
im Job immer weni-
ger geschatzt. Doch
das hat nicht nur fur
den Arbeitnehmer negative
Folgen: Psychologen haben
erkannt, dass freie Zeit die
Kreativitdt der Menschen
anregt, und die brillante
Idee, auf die man im Biro
lange Zeit gewartet hat,
kommt schlieBlich bei einem
entspannten Strandspazier-
gang. Mediziner empfehlen
deshalb, sich mindestens

Eine neue Umgebung
fordert die Kreativitat.

einmal im Jahr zwei Wochen
am Stlck frei zu nehmen.
Denn so lange dauert es, bis
eine vollstandige Erholung
eintreten kann. Zusatzlich
sollte man sich mehrmals im
Jahr kleinere  Auszeiten
génnen und z.B. einen
Kurztrip unternehmen, denn
eine neue Umgebung kann
bei Stress Wunder wirken.

Diese Mittel kénnen durchaus
sehr gute Erfolge erzielen,
denn sie versorgen das Haar
mit allem, was sie brauchen.
Hormontabletten sind dage-
gen selten hilfreich, und deren
Wirksamkeit konnte bisher
noch nicht in Studien nachge-
wiesen werden. Neben rezept-
freien Priparaten aus der Apo-
theke haben Arzte weitere
Moglichkeiten, das Ausmafd
des Haarausfalls zu bewerten
und dann mit entsprechenden
Medikamenten dauerhaft Ab-
hilfe zu schaffen.

Stilles Wasser fiir schlanke Linien

Kohlensaure

macht hungrig

ie meisten Deutschen

mdgen es prickelnd:
Mineralwasser mit Kohlen-
saure wird deutlich haufiger
getrunken als stilles Wasser.

Doch Forscher  haben
herausgefunden, dass es
unter Umstanden sogar

dick machen kann: Die Koh-
lensdure fuhrt dazu, dass
sich der Magen weitet und
das Hormon Ghrelin produ-
ziert wird. Das sorgt flr
mehr Appetit. Ghrelin ist
dabei langst nicht das ein-
zige Hormon, das im Kor-
per fur die Steuerung des
Hungergeflhls zustandig
ist - wer also lieber auf
Sprudelwasser verzich-
tet, hat nicht zwangs-
|aufig weniger Appe-

tit, wenn er sich den Hor-
monschuss anderweitig
besorgt. Fur alle, die auf
ihre Linie achten, kann der
Griff zu stillem

Wasser jedoch
durchaus eine
sehr loh-
nende Ent-
scheidung

sein. i.




