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Vorwort .

B Prof. Dr. med. Wolfgang Gehring,
Facharzt fiir Haut- und Geschlechts-
krankheiten, Allergologie,
Dermatohistologie
Chefarzt des Stidtischen Klinikums
Karlsruhe

Liebe Leserin, lieber Leser,

jeder flinfte Mensch leidet unter briichigen, splitternden
Fingerndgeln oder sproden, diinnen Haaren und Haarausfall.
Fiir die Betroffenen bedeutet das einen nicht unerheblichen
Verlust ihrer Lebensqualitat. Doch das ist nicht der einzige
Grund, weshalb man Strukturschidden und Wachstums-
storungen von Haaren und Nageln nicht als kosmetisches
Problem verharmlosen und abtun sollte. Neben duBeren
Einfliissen konnen auch Krankheiten, Hormonverande-
rungen, Medikamente oder eine unzureichende Versorgung
mit Nahrstoffen fiir die Symptome verantwortlich sein. In
allen Féllen ist Geduld gefragt, denn auch wenn die Ursache
behandelt werden kann, kdnnen bereits sichtbare Schaden
an Haaren und Nageln nachtrédglich nicht gebessert werden.

In dieser Broschiire stellen wir Ihnen mogliche Ursachen fiir
Haar- und Nagelprobleme vor, zeigen verschiedene Behand-
lungswege und unterstiitzende MaBnahmen zur Regenera-

tion von Haaren und Nageln auf und geben lhnen Tipps fiir

die Pflege von Haaren und Négeln.

i
Ich wiinsche Ihnen eine h | \
anregende Lektiire! ||. [

Prof. Dr. med. Wolfgang Gehring
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1. Haare und Nagel - sichtbare
Zeichen von Gesundheit und
Schéonheit

Volles, glanzendes Haar
und schone, feste Nagel
sind Ausdruck von Ge-
sundheit, Schonheit und
Wohlbefinden und geho-
ren zu einem gepflegten
Erscheinungsbild einfach
dazu. Kein Wunder, dass
vor allem Frauen darunter
leiden, wenn ihre Haare
diinn, sprode oder glanz-
los sind und die Fingerna-
gel splittern. Von Haut-
und Haarproblemen

sind fast 20 Prozent der
Bevdlkerung betroffen.

Die zahlreichen Ursa-
chen, die flr Struktur-
schaden und Wachs-
tumsstorungen von
Haaren und Négeln
verantwortlich sein kon-
nen, gilt es abzuklaren - doch die wenigsten Betroffenen
suchen einen Arzt auf oder lassen sich in der Apotheke
beraten. Stattdessen probieren sie auf eigene Faust ver-
schiedene Mittel aus, die das Ubel jedoch nur selten an der
Wurzel packen und entsprechend wirkungslos sind. Wer
wissen mochte, was Haaren und Nageln grundsatzlich gut
tut, sollte Gber Aufbau, Zusammensetzung und Wachstum
von Haaren und Négeln informiert sein.
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2. Aufbau und Wachstum
von Haaren und Ndgeln

2.1 Haare

Haare bestehen zu 90 Prozent aus Keratin, einer sehr sta-
bilen EiweiBverbindung, die Haaren, Haut und Nageln ihre
Festigkeit und Elastizitat verleiht. Medizinisch betrachtet
sind Haare nichts anderes als verhornte Zellschichten der
Haut, die wie an einem Faden aufgereiht sind und ebenso
wie die Nagel zu den Hautanhangsgebilden gehdren. Jedes
Haar hat einen eigenen Kanal, in dem es gebildet und nach
oben geschoben wird. Den sichtbaren Teil des Haares nennt
man Haarschaft. Die Haarwurzel, die die Versorgung des

Schon gewusst?

® Haare wachsen bei warmem Wetter schneller

e Mdnnerhaar wdchst schneller als Frauenhaar,
wird dafiir aber nicht so lang

e Schneiden hat keinen Einfluss auf das Haar-

wachstum

Mdnnerhaar ist dichter als Frauenhaar

Die Haardichte nimmt im Alter ab

Vormittags wachsen Haare am schnellsten

Nachts wachsen Haare gar nicht

/ /— Haarschaft

Haarwurzelkanal

Talgdriise
Balgmuskel

Haarzwiebel

Haarpapille
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Haares libernimmt, endet in der Haarzwiebel, die dem Haar
seinen Halt gibt. Uber die Wurzelscheide (Haarfollikel) ist
die Haarwurzel in die Haut eingebettet und nimmt dort die
flr die Struktur und das Wachstum der Haare wichtigen
Nahrstoffe auf. Am Haarfollikel sitzt die Talgdriise, die das
Haar einfettet und vor dem Austrocknen schiitzt.

Das sichtbare Haar, das liber der Hautoberflache liegt, ist
in drei Schichten aufgebaut: In der Mitte befinden sich
die Markzellen, die von einer Faserschicht umgeben sind.
Diese Faserschicht, auch Haarrinde genannt, besteht aus
Keratin und macht den Hauptbestandteil des Haares aus.
Sie bestimmt die Elastizitat und Reil3festigkeit des Haares.
Die Schuppenschicht bildet die duBerste Schicht des Haares.
Ahnlich wie bei einem Tannenzapfen liegen die Schuppen
mehrlagig tibereinander - bei gesundem Haar schmiegen
sich die Plattchen eng an den Haarschaft und lassen das
Haar glanzen. Offnen sich die Schuppen, wirken die Haare
stumpf, werden pords und briichig.

Da die Haarzwiebeln am Kopf besonders aktiv sind, wichst
Kopfhaar schneller als andere Korperhaare. AuBerdem
wachst es in Zyklen: Der Wachstumsphase (2 bis 6 Jahre)
folgt die Ubergangsphase (1 bis 2 Wochen), an die sich die
Ruhephase (2 bis 4 Monate) anschlieBt, bevor es ausfallt
und neuem Haar Platz macht. Kopfhaare wachsen etwa

1 Zentimeter im Monat und kénnen im Laufe eines Lebens-
zyklus bis zu 80 Zentimeter lang werden. Jeden Tag fallen
etwa 60 bis 100 Haare aus - das ist vollig normal.

2.2 Nagel

Auch Finger- und FuBnégel bestehen iiberwiegend aus
Keratin. Wie beim Haar werden die verhornenden Zellen
langsam von hinten nach vorne geschoben. Das Endprodukt
- die Nagelplatte - ist durch die dachziegelartige Anord-
nung drei unterschiedlich fester Hornschichten allerdings
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deutlich harter als ein Haar. Die Blutkapillaren, die unter
dem Nagel liegen und durch ihn hindurchscheinen, verlei-
hen ihm seine rosa Farbe. Unter der Nagelplatte befindet
sich das Nagelbett. Der mit der Haut verbundene Bereich
des Nagels wird Nagelwurzel genannt. Diese Zone ist fiir das
Wachstum und die Versorgung des Nagels mit Nahrstoffen
verantwortlich. Die rechts und links des Nagels aufge-
worfene Haut formt sich zum Nagelwall, das untere Ende
schlieBt mit der Nagelhaut ab, die das Eindringen von Bak-
terien verhindert. Das monatliche Nagelwachstum betragt
zwischen 2 und 5 Millimeter. Je nach Alter und Stoffwech-
sel dauert eine komplette Nagelerneuerung an den Fingern
6 bis 24 Monate, an den Zehen etwa 12 Monate.

Schon gewusst?

Der Nagel des Mittelfingers wéchst am schnellsten
Der Nagel am kleinen Finger wdchst am lang-
samsten

e Kdlte und Rauchen verlangsamen das Nagel-
wachstum

® fingerndgel wachsen schneller als FuBndgel
Mechanische Beanspruchung wie Gitarrespielen
regt das Nagelwachstum an

® Die Ndgel der Arbeitshand wachsen schneller als
die der anderen Hand

®* Am Tag wachsen Ndgel doppelt so schnell wie in
der Nacht

Nagelspitze
Nagelplatte

__——— Lunula/Halbmond
~——— Nagelhautchen

Fingerglied
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3. Ursachen fiir Wachstums-
storungen und Strukturschdden
von Haaren und Ndgeln

Fir eine Schadigung von Haaren und Nageln gibt es zahl-
reiche Ursachen. Einige liegen auf der Hand, andere sind
weniger offensichtlich. Doch in fast allen Fallen lasst sich
die Qualitat von Haaren und Négeln verbessern.

3.1 Erkrankungen

Bei hartnickigen oder sogar dauerhaften Haar- und Na-
gelproblemen empfiehlt es sich, einen Arzt zu konsultieren.
Manchmal steckt eben doch eine Erkrankung hinter den
Wachstumsstérungen.

B Schilddriisenerkrankungen
Bei glanzlosen und briichigen Haaren, die verstarkt
ausfallen, gehort sie zu den Ublichen Verdachtigen -
die Schilddriise. Dabei haben Unter- und Uberfunktion
gleichermaBen negativen Einfluss auf das Haarwachstum
und die Festigkeit der Fingerndgel. Von Schilddriisen-
erkrankungen betroffen sind vor allem Frauen.

H Diabetes
Dauerhaft erhdhte Blut-
zuckerwerte schadigen -
die kleinen und groBen
BlutgefaBe sowie das
gesamte Nervensystem.
Durch das verminder-
te Schmerzempfinden
zundchst unbemerkt,
kdnnen sich selbst
kleine Hautverletzungen
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derart entziinden, dass die Wunde nicht mehr oder nur
schlecht verheilt. Bei jedem zweiten Diabetiker besteht
das Risiko, dass sich infolge der Nervenschaden ein
diabetisches FuBsyndrom entwickelt. Dadurch sind nicht
nur die Ndgel, sondern generell FiiBe und Beine bedroht.

Bei Patienten mit Schilddriisenerkrankungen, Diabetes
und Allergien kommt es auBerdem haufig zu kreisrun-
dem Haarausfall, dessen genaue Ursache jedoch bisher
nicht bekannt ist.

B Psoriasis

Bei fast der Halfte aller Patienten, die unter Psoriasis lei-
den, sind auch Finger- und FuBnigel in Mitleidenschaft
gezogen. Psoriasis, umgangssprachlich auch Schuppen-
flechte genannt, ist eine chronische, entziindliche Er-
krankung der Haut, die auch Gelenke und N&gel befallen
kann. In diesem Fall weisen die Nagel Tupfen, Dellen,
Rillen und Verfarbungen auf. AuBBerdem sind sie haufig
verdickt und kriimelig. Um eine Ablosung der Nagelplat-
te zu vermeiden, bedarf es besonderer Pflege.

Tipp des Berufsverbandes der Deutschen Dermatologen e.V.:
Sorgfiltige Pflege macht die FiiBe widerstandsfdhiger
gegen Krankheitserreger. Bewegung, Wechselbdder und
FuBgymnastik fordern die Durchblutung.
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Nagelpilz
Eine schlechte Nagelqualitat kann auch auf einer Nagel-
pilzinfektion beruhen. Erste Anzeichen kdnnen weil3e,
gelbe oder braune Flecken sein. In spiteren Stadien
kommt es zu Veranderungen der Nagelform und -struk-
tur. Die Nagelplatte verdickt sich, der Nagel wird briichig
und brdckelt. Das kann im schlimmsten Fall zu einer
vollstindigen Zerstoérung des Nagels fiihren. Da Nagel-
pilz sehr hartnéckig ist, erfordert die Behandlung viel
Geduld und Disziplin.

Risikofaktoren fiir Nagelpilz

Enge und luftundurchldssige Schuhe, in denen man
leicht schwitzt

Verletzungen des Nagels oder der Nagelhaut
Durchblutungsstérungen
Stoffwechselerkrankungen wie z. B. Diabetes
Geschwdchtes Immunsystem

Nagelpilz vorbeugen

Bequeme Schuhe aus atmungsaktivem Material
RegelmdBiges Ausliiften der Schuhe

Nicht barfu3 laufen in 6ffentlichen Bddern

FiiBe nach dem Duschen oder Baden gut
abtrocknen

Tdglich die Striimpfe wechseln

Ndgel regelmdBig auf Verdnderungen untersuchen

Auch andere Erkrankungen wie ein schwerer grippaler
Infekt, eine zuriickliegende Chemotherapie oder chronische
Darmerkrankungen hinterlassen uniibersehbare Spuren an
Haaren und Nageln.
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3.2 Korperliche Veranderungen

Wir durchlaufen viele verschiedene Phasen in unserem
Leben. Diese haben ebenso wie unser Lebensstil Einfluss auf
unseren hormonellen Status, auf unseren Korper allgemein
sowie Haare und Négel im Speziellen.

B Wechseljahre
Die Wechseljahre
bringen zahlreiche
Veranderungen fiir
Frauen mit sich.
Davon sind haufig
auch Haut, Haare
und Nagel betrof-
fen. Die Haut wird
diinner und trocke-
ner, die Kopfhaare
lichten sich, werden
diinner, sprode und
verlieren die Farbe.
Ein hdufiger Grund
fur Haarprobleme
ist eine angeborene
Uberempfindlich-
keit gegeniiber einem Abbauprodukt des médnnlichen
Hormons Testosteron. Lisst die Ostrogenproduktion in
den Wechseljahren nach, kann ein relativer Uberschuss
mannlicher Hormone entstehen. Das kann zu ver-
mehrtem Haarausfall fihren.

B Alter
Der hormonell-erbliche Haarausfall betrifft natirlich
auch bzw. vor allem Ménner. In der Regel machen
Geheimratsecken den Anfang, bevor sich die Haare auch
am Ober- und Hinterkopf lichten. Mit zunehmendem
Alter verkiirzt sich die Wachstumsphase des Haares, da

11
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die Haarwurzel langere Ruhepausen einlegt. Das Haar
wird dlinner und l3sst sich schlechter frisieren. Auch an
den Finger- und FuBnigeln lassen sich altersbedingte
Veranderungen beobachten. Die Nagel weisen oftmals
Verfarbungen auf, wachsen langsamer und sind insge-
samt diinner, weicher und briichiger.

Schwangerschaft/
Stillzeit

Hormonelle Verdn-
derungen spielen
natirlich auch in der
Schwangerschaft eine
wichtige Rolle. Durch
den héheren Ostro-
genspiegel sind die
Haare nun besonders
schon und fiillig, da
die Wachstumspha-
se langer wahrt und
Schwangere dadurch
mehr Haare haben.
Leider gilt das nicht
flr die Nagel, die
wahrend dieser neun Monate bei vielen Frauen briichig
sind und schneller einreiBen. Nach der Schwangerschaft
ist es mit der Haarpracht meistens wieder vorbei. Nor-
malisiert sich der Ostrogenspiegel, fallen die ,liberzih-
ligen" Haare wieder aus. Bei stillenden Miittern kann es
darlber hinaus zu vermehrtem Haarausfall kommen, da
der Korper alle Nahrstoffe bendtigt, um sie dem Saug-
ling Gber die Muttermilch zur Verfligung zu stellen. Wo
spart er in diesem Fall? Bei Haaren und Négeln ...

Physische und psychische Belastung
Letzteres gilt auch fiir Leistungssportler oder Menschen,
die schwere korperliche Arbeit verrichten: Sie bendtigen
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besonders viele Nahrstoffe, um gesund zu bleiben. Wird
der erhdhte Bedarf nicht gedeckt, spart der Korper an
Funktionen, die nicht lebensnotwendig sind. Auch Stress
hat Auswirkungen auf Haarstruktur und Haardichte.
Permanente Anspannung setzt Hormone wie Cortisol,
Adrenalin und Noradrenalin frei, die einen abbauenden
Effekt auf Knochen, Muskeln, Haut und Haare haben.
Das kann zu Haarausfall fiihren, da die Wachstumsphase
des Haares verkiirzt wird.

3.3 AuBere Einfliisse

Im Alltag kommen wir mit verschiedenen Substanzen in Be-
riihrung - sei es direkt durch den Kontakt mit Haut, Haaren
und Néageln oder indirekt als Nebenwirkung dessen, was wir
einnehmen (Medikamente) oder eben nicht (Nihrstoffe).

B Nebenwirkungen von Arzneimitteln
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker! Das
sollten Sie in der Tat tun, denn bestimmte Arzneimittel
haben Einfluss auf den Vitaminstatus und konnen unter
Umstdnden Mangelerscheinungen hervorrufen. Dazu
zahlen Antibiotika, Antiepileptika und Antidiabetika.
Fiir diejenigen, die ein bestimmtes Medikament ein-
nehmen miissen, um wieder gesund zu werden, werden
Haar- und Nagelprobleme vermutlich zweitrangig sein.
Dennoch sollten Sie Ihren Arzt darauf ansprechen und
zumindest nach Alternativen fragen. Ubrigens kdnnen
Medikamente auch hormonelle Schwankungen ausldsen,
die das Wachstum von Haaren und Négeln beeinflussen.

B Chemikalien/schidliche Substanzen
RegelmaBiger Kontakt mit stark entfettenden Seifen und
Reinigungsmitteln, dtzenden Fliissigkeiten, Chemikalien
oder acetonhaltigem Nagellackentferner kann die Nagel
angreifen und ihnen Feuchtigkeit entziehen. Auch starke

13
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mechanische Belastungen, beispielsweise durch Hausar-
beit, lassen die Ndgel splittern. Trockene und briichige
Haare werden durch Dauerwellen, hdufiges Tonen,

Ursachen fiir splitternde, briichige Négel

Stress

Didit

Einseitige Erndhrung

Hormonelle Verdnderungen
Hautkrankheiten, Pilzerkrankungen
Durchblutungsstérungen
Verletzungen

Medikamente

Mechanische Schddigung
Kontakte mit Wasser, Waschmittel und Chemikalien
Nagellack und Nagellackentferner
Falsche Manikdire

Ursachen fiir Haarschaden und Haarausfall

Stress

Didit

Fehlerndhrung (iber ldngere Zeit
Begleiterscheinungen einer Krankheit
(z. B. Infektionen, Psoriasis)
Medikamente (z. B. Antibiotika)
Chronische Krankheiten

(z. B. Diabetes, Schilddriisenerkrankung)
Blutarmut

Stoffwechselstdrungen

Krebs

Vergiftungen

Hormonelle Verdnderungen
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Farben oder Bleichen noch anfilliger. UbermiBige Hitze-
einwirkung durch Fon oder intensive Sonneneinwirkung
schaden dem Haar ebenfalls.

B Nihrstoffmangel
Schénheit kommt von innen - im wahrsten Sinne des
Wortes! Denn nur wenn unser Organismus mit allen
wichtigen Mineralstoffen, Spurenelementen, Vitami-
nen und Aminosauren versorgt ist, spiegelt sich das in
gesunden, kraftigen und schénen Haaren und Nageln
wider. Ein Mangel an Nahrstoffen, die fiir Haare und
Nagel besonders wichtig sind, wie Vitamin H, Eisen,
Kalzium, EiweiB oder Vitamin B, macht sich umgekehrt
in deutlich sichtbarem Qualitatsverlust bemerkbar.

4. Behandlung von briichigen
Haaren und Ndgeln

So wie ein gesunder Nagel nur in einem gesunden Nagel-
bett wichst, miissen auch die Haarwurzeln ausreichend
versorgt sein, um schones und glanzendes Haar produzieren
zu kdnnen. Denn bis sich Nagel und Haare ihren Weg durch
die unteren Hautschichten gebahnt haben und sichtbar
werden, ist iber einen groBen Teil ihrer Struktur langst

15
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entschieden - Pflege hilft dann nur noch begrenzt. Deshalb
muss man die Ursache behandeln und geeignete Schutz-
maBnahmen ergreifen.

4.1 Erkrankungen

Ist eine Erkrankung fiir Schaden von Haaren und Nageln
verantwortlich, gilt es zunachst, diese zu behandeln. Je nach
Stérung der Schilddriise erfordert die Therapie die Einnahme
von Medikamenten, eine Operation oder eine Radiojodbe-
handlung. Diabetiker sind in der Regel gut Gber ihre Krank-
heit informiert und wissen, dass sie sich vor Folgeerkran-
kungen am besten schiitzen,

R / indem sie auf einen normalen

\ Blutzuckerspiegel achten. Zu-
dem empfiehlt es sich, die FiiBe

Schuppenflechte ist schwer zu

taglich auf Blasen, Druckstellen
'_/.7 behandeln. Das gilt vor allem
U fiir Nagelpsoriasis. Bei schwe-
-_“_;_ -

oder Rétungen zu untersuchen
und regelmaBig zur medizi-
nischen FuBpflege zu gehen.
ren Verlaufsformen kommen
systemische medikamentose
Therapien zum Einsatz. Ansons-
ten fiihren allgemeine MaBnahmen wie eine ausgewogene
Erndhrung, eine riickfettende Hautpflege, der Verzicht auf

Alkohol und Nikotin sowie eine Klimatherapie in vielen Fillen
bereits zu einer deutlichen Besserung der Symptome.

Viel Geduld braucht man bei der Therapie von Nagelpilz.
Sofern die Nagelmatrix noch nicht befallen ist, kann der
Nagelpilz oberflachlich mit lokalen pilzabtétenden Mitteln
behandelt werden, die man in Form von Tinkturen, Cremes
oder medizinischem Nagellack auftragt. Diese Prozedur muss
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so lange durchgefiihrt werden, bis ein gesunder Nagel nach-
gewachsen ist. Das kann bis zu einem Jahr dauern. In dieser
Zeit mussen die Betroffenen sorgfaltig auf Hygiene achten.

4.2 AuBere Einfliisse

Wer beruflich den Kontakt mit Chemikalien oder anderen
Substanzen, die Haut und Négel angreifen, nicht vermeiden
kann, sollte wenigstens Schutzhandschuhe tragen sowie Han-
de und Nagel intensiv pflegen. Auch die Haare mdgen es mild
statt wild: Toupieren, Fohnen und Firben sind Gift fiir bereits
angegriffenes Haar. Vieles, was das Haar kurzfristig schoner
macht, schadet ihm langfristig. Besser ist es, auf schonende
Haarpflege, milde Shampoos und Biirsten mit Naturborsten
zu setzen (weitere Pflegetipps in Kapitel 5).

Haar- und nagelschadigende Faktoren, die durch unseren
Lebensstil, unser Verhalten oder bestimmte Medikamente
hervorgerufen werden, lassen sich auf den ersten Blick
leicht beseitigen. Nicht immer ist es jedoch so einfach, wie
es klingt - wer berufstatig ist, Kinder versorgen muss und
sich womadglich noch um einen pflegebedirftigen Elternteil
kiimmert, wird ohne Hilfe von auB3en kaum Stress abbauen
konnen. Arzneimittel lassen sich in vielen, aber auch nicht in
allen Fallen durch ein vergleichbares Medikament ersetzen.
Einen Versuch ist es jedoch wert. Betroffene sollten ihren Arzt
darauf ansprechen.

4.3 Nahrstoffmangel und hormonelle Griinde

Wer nicht ausreichend mit Nahrstoffen versorgt ist und aus
diesem Grund unter briichigen Nageln und sprodem Haar
leidet, ist gut beraten, seine Erndhrung umzustellen und auf
einen gesunden, abwechslungsreichen Speiseplan zu achten.
Genligt das allein nicht, empfiehlt es sich, abklaren zu lassen,
welche Nahrstoffe fehlen, um diese gezielt zufiihren zu
konnen.

17



. Gesunde Haare und Nigel

18

Eine wichtige Rolle fiir die Erneuerung und Qualitit von
Haaren und Nageln spielt Vitamin H. Daher wird es auch
als Schonheitsvitamin bezeichnet. Vitamin H, das auch
unter dem Namen Biotin bekannt ist, ist an vielen Stoff-
wechselvorgangen im Korper beteiligt und beeinflusst das
Zellwachstum. Vor allem aber fordert Vitamin H den Auf-
bau von Keratin - Hauptbestandteil von Haaren und Na-
geln - und kraftigt deren Struktur. Es glattet die Schuppen
der duBeren Haarschicht (s. Kap. 2.1), verbessert dadurch
die Haarqualitdt und unterstitzt die Bildung weiterer
Haarstrdnge, wodurch
das Haar dicker wird.
Einen vergleichbaren
Effekt hat Vitamin H auf
die Nagel, die durch die
Einnahme fester und
kraftiger werden.

Da wir Vitamin H nicht
synthetisieren konnen,
missen wir es tber die
Nahrung zu uns neh-
men. Die Vitamin-H-
Konzentration schwankt
jedoch selbst bei guten

Vitamin-H-Lieferanten

wie Rinderleber, Nis-
sen, Pilzen, Eigelb, Getreide sowie Obst und Gemiise sehr
stark und garantiert daher keine ausreichende Versor-
gung. Auch lber Nahrungsergdnzungsmittel ist eine hoch
dosierte Zufuhr von Vitamin H nicht moglich - das gelingt
nur mit Arzneimitteln. Betroffene miissen allerdings ein
wenig Geduld mitbringen. Die Anwendungsdauer betragt
mindestens sechs Monate, da sichtbare Schiaden nicht
nachtréaglich behoben werden kénnen. Einen positiven
Effekt hat Vitamin H nur auf nachwachsende Haare und
Nidgel. Untersuchungen haben ergeben, dass Vitamin H die
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Nagelbriichigkeit von mehr als 90 Prozent aller Anwen-
derinnen einer Studie reduzieren konnte. Die Haarqualitat
verbesserte sich bei 70 Prozent der Betroffenen.

Das bedeutet, dass sich eine Kur mit Vitamin H in allen
oben genannten Féllen von korperlichen und hormonellen
Verdnderungen, aber auch bei allen Erkrankungen oder
Arzneimitteln, die fiir eine verminderte Haar- und Nagel-
qualitat verantwortlich sind, lohnt. Durch das beschleu-
nigte Zellwachstum wachsen kranke Nagel und kaputte
Haare schneller heraus, wahrend zugleich das Wachstum
gesunder Nagel und Haare unterstiitzt wird.

5. Tipps fiir die richtige Pflege
von Haaren und Ndgeln

10 Tipps zur richtigen Haarpflege

0 Waschen Sie lhre Haare mit einem milden, riickfet-
tenden Shampoo. Besonders empfehlenswert sind
Pflegeprodukte, die Vitamin H enthalten und so den
Feuchtigkeitsgehalt von Haaren und Kopfhaut opti-
mal regulieren.

Q Gonnen Sie lhrem Haar einmal pro Woche eine
Haarkur. Achten Sie darauf, dass moglichst wasserlds-
liche Pflegestoffe zum Einsatz kommen, diese werden
bei der ndchsten Haarwésche wieder herausgespiilt.
Langhaftende Pflegestoffe beschweren das Haar und
flihren dazu, dass das Haar schlaff herunterhdngt.

Q Bei langen Haaren, die zu Spliss neigen, sollten Sie
den Spitzen eine Extraportion Pflege génnen. Spe-
zielle Haarspitzenpflegeprodukte oder ein wenig
warmes Olivendl, das in die Spitzen der noch feuchten
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Haare gerieben wird, verhindern ein weiteres Auf-
spalten lhrer Haare.

Da nasse Haare besonders empfindlich sind, sollten Sie
sie nicht trockenrubbeln, sondern nur in ein Handtuch
einschlagen.

Verwenden Sie zum Kdmmen und Blirsten nur Holz-
kdamme, Holzbiirsten oder Biirsten mit reinen Na-
turborsten, die gerupft und nicht geschnitten sind.
Haarbiirsten aus Draht schadigen die Haarstruktur.

Féhnen Sie Ihre Haare
nicht zu heiB und nicht
zu oft, da Ihr Haar sonst
stark austrocknet. Am
besten ist es, die Haare
an der Luft trocknen zu
lassen. Véllig tabu sind
Lockenstab und Glatt-
eisen!

Auch intensive Sonneneinstrahlung kann die Haare
austrocknen, bleichen und schidigen. Schiitzen Sie lhr
Haar durch ein Tuch, einen Sonnenhut oder eine Kappe.

Vermeiden Sie Haarspangen aus Metall oder scharf-
kantige Haarklemmen, da dies zu Haarbruch fiihren
kann. Verwenden Sie zum Zusammenbinden der Haare
stattdessen weiche Materialien wie Zopfgummis aus
Frottee.

Verzichten Sie bei bereits geschadigtem Haar auf che-
mische Haarfarben oder Dauerwellen. Sie sind duBerst
aggressiv und stellen eine starke Belastung fiir die
Haare dar. Besser geeignet sind natiirliche Haarfarben
oder sanfte Tonungen.
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@ Erndhren Sie sich gesund und abwechslungsreich.
Achten Sie auf vitaminreiche Kost, erganzen Sie lhre
Erndhrung mit Vitamin H-Praparaten und vermeiden
Sie sdurebildende Kost.

10 Tipps zur richtigen Nagelpflege

0 RegelmaBiges Eincremen pflegt nicht nur die Hande,
sondern auch die Nagel. Dadurch werden sie ge-
schmeidiger und widerstandsfahiger.

9 Gonnen Sie Handen und Négeln einmal pro Woche
ein Bad in lauwarmem Mandel-, Oliven- oder Jojoba-
ol, das gibt den Ndgeln Fett und Feuchtigkeit zurlick.
Eine anschlieBende Massage mit speziellem Nagel6l
tut vor allem brichigen und trockenen Nageln gut.

€@ Gehen Sie bei Manikiire und Pedikiire stets behutsam
vor, um Verletzungen zu vermeiden. Geben Sie einer
Feile den Vorzug vor Nagelschere oder Nagelknip-
ser, da diese kleine Risse auf dem Nagel verursachen
kdnnen. Sandblattfeilen oder Glasnagelfeilen sind
schonender zum Nagel als Metallfeilen.

0 Achten Sie beim Kiirzen von Finger- und FuBndgeln
darauf, dass Sie die Ecken nicht zu sehr abrunden,
sonst besteht die Gefahr, dass sie einwachsen. Die Ni-
gel sollten gerade geformt sein und immer vom Rand
zur Mitte gefeilt werden.

© Entfernen Sie Schmutz unter den Nagelrédndern nicht
mit metallischen Gegenstanden, sondern mit einer
weichen Nagelbirste.

@ Schneiden Sie niemals die Nagelhdutchen ab. Da-

durch riskieren Sie Verletzungen, durch die Bakterien
eindringen und Entziindungen hervorrufen kdonnen.
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Schieben Sie die Nagelhaut nach einem Hand- oder
FuBbad sanft mit einem Wattestabchen oder einem
speziellen Manikiirewerkzeug (z. B. einem Nagelhuf
aus Holz oder Gummi) zurtick.

0 Nicht nur Chemikalien greifen die Nigel an, sondern
auch Reinigungsmittel und Spiilwasser. Tragen Sie
deshalb auch bei der Hausarbeit Schutzhandschuhe.

@ Aceton- oder alkoholhaltige Nagellackentferner sind
Gift fur die Ndgel, weil sie ihnen Fettstoffe entziehen,
die sie normalerweise kraftigen und elastisch halten.
Verwenden Sie daher nur [6sungsmittelfreie und
olhaltige Nagellackentferner. Bei standiger Benutzung
kann auch Nagellack die Nagel austrocknen. Génnen
Sie lhren Ndgeln daher ab und zu eine Lackpause.

"y
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@ Spezielle hdartende Nagellacke, die Keratin enthalten,
kdnnen die Stabilisierung briichiger Nagel unter-
stiitzen.

@ Vitamin H sorgt flr schone Ndgel von innen. Beson-
ders reich an Vitamin H sind Lebensmittel wie Leber,
Eigelb, Haferflocken, Niisse, Sojabohnen und Cham-
pignons. Eine erganzende Vitamin-H-Kur zeigt in 90
Prozent aller Félle Erfolg in der Nageltherapie.
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