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Wann sollte Haarausfall
behandelt werden?
Jeder Mensch verliert taglich bis zu
80 Haare. Das ist ganz normal.
Sind es Uber Wochen deutlich mehr,
sollte man etwas dagegen tun.

Was ist die hdufigste
Art von Haarausfall?
Der erblich bedingte. Er liegt in 85 bj's
90 Prozent aller Falle vor. Hier
reagiert das Haar besonders empfind-
lich auf mannliche Hormone.
Dieser schadigende Einfluss auf die
Haarwurzeln lasst sich jetzt mit
dem Wirkstoff Alfatradiol ausschalten
(z. B. ,Pantostin®, in Apotheken).

Welche Formen von

Haarausfall gibt es noch?
Den kreisrunden und den diffusen Haar-
ausfall. Beim kreisrunden handelt es
sich um eine Autoimmunerkrankung.
Das heif3t: Die Abwehr des Koérpers
zerstort die eigenen Haarwurzeln. Die
gute Nachricht; In 80 Prozent der Falle

So pflegen Sie
Ihr Haar schon

# Richtig waschen

Wahlen Sie ein Shampoo, das auf Ihren Haartyp
abgestimmt ist. Haare zuerst 60 Sekunden

lang unter purem Wasser ausspiilen. Dann einen
Klecks Shampoo auf die Handflachen geben und
mit Wasser aufschaumen. Nur auf den Ansatz geben
und sanft einmassieren. Etwa 30 Sekunden lang
einwirken lassen und mit warmem Wasser ausspiilen.
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S s Schonend trocknen f‘ d G

& Regel Nummer eins: nicht rubbeln. Feuchte Haare sind emp- ur Fulle un lanz
g findlich und brechen schnell. Auch die Haarstruktur wird Damit Haare gesund und kraftig nachwachsen, brauchen sie die rich-

durch Rubbeln aufgeraut — die Haare wirken stumpf. Besser:
Ein Handtuch um das nasse Haar wickeln und es ausdri-
cken. Dann entweder an der Luft trocknen lassen oder
den Fohn auf eine niedrige Temperatur einstellen.
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* Vorsichtig entwirren
Hande weg von scharfen Zackenkammen.
Auch Birsten mit ungeschutzten Metall-
enden kénnen die feine Schuppen-
schicht schadigen. Am besten flrs
Haar sind Bursten mit Naturborsten.

3k Geschickt stylen

Die Haare méglichst sanft in Form
bringen. Mittellanges Haar, das immer
auf der Schulter aufstofit, kann leicht

Spliss bekommen. Stecken Sie es locker
hoch, wenn Sie es wachsen lassen wollen.
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Schones Haar ist der Traum
aller Frauen. Fur 73 Prozent |,
ist es sogar wichtiger als eine
gute Figur. Hier die besten

Tipps fur eine tolle Mahne

Die 5 wichtigsten
Fragen zu Haarproblemen

Vitalstoffe sorgen

tigen Bausteine. Ein Haar besteht hauptsachlich aus Eiweifs. Deshalb
sollten Sie taglich rund 0,8 Gramm Eiweif3 pro Kilo Kdrpergewicht

zu sich nehmen — das sind bei 70 Kilo rund 56 Gramm. Quellen: Milch,
Fleisch, Hilsenfrichte. Auch gut: die Vitamine Biotin und Folsaure (in
Obst und griinem Gemdise) sowie der Mineralstoff Zink (z. B. in Fisch).

kommt es zu einer Spontanheilung.
Beim diffusen Haarausfall wird das
Haar auf dem ganzen Kopf dinner.
Welche Ursache hat
diffuser Haarausfall?
Mogliche Ausloser sind Storungen der
Schilddrise, Medikamente, die Pille,
extreme Didten, schwere Infekte oder
Eisenmangel. In diesen Fallen muss
zuerst die Ursache behoben werden.
Neu ist die Erkenntnis, dass auch
Stress dazu fuhren kann. Aber der lasst
sich oft nicht vermeiden. Deshalb ist
es sinnvoll, Kérper und Haare von innen

-mit speziellen Nahrstoffen zu unter-

stitzen. Das tut nicht nur den Haaren
gut — man ist auch gegen Stress
besser gewappnet (z. B. ,Pantovigar
N“, nur in Apotheken erhaltlich).
Kann man noch mehr
fiir gesundes Haar tun?
Ja. Auch richtige Pflege und bewusste
Erndhrung verbessern Haardichte
und -qualitat. Weitere Infos zum Thema
Haarausfall: mhawsfaﬁ. O
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Hitten Sie gewusst, dass...

... Haare bei warmem Wetter schneller wachsen?
... die langste Haarpracht der Welt iiber 4 IVleter lang ist?

... Haare Muskeln an den Haarwurzeln haben?

... ein einzelnes Haar 100 Gramm Gewicht tragen kann?
... wirrund 150 000 Haare auf dem Kopf haben?

... die Lebensdauer eines Haares bis zu 6 Jahre betrigt?
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Mit dieser Ubung filhlen
Sie sich in zwei Minuten
total entspannt: Setzen
oder stellen Sie sich auf-
recht hin. Die Hande vor
der Brust falten. Dann tief
durch die Nase ein- und
durch den Mund wieder
ausatmen. Konzentrieren
Sie sich ganz auf den
. gleichméaRigen Rhythmus
lhrer Atmung. Fiihren Sie
~ diese Ubung immer dann
' aus, wenn Sie sich durch
Stress blockiert fuhlen.

Strategie-
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