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Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

die menschliche Haut ist ein wahres Multitalent: Sie ist

das groBte Organ des Korpers, wiegt stolze zehn bis zwolf
Kilogramm und umhdllt bei Erwachsenen eine Flache von
rund zwei Quadratmetern. Ein eingespieltes Team von rund
zwei Milliarden Hautzellen schiitzt den Organismus vor
Krankheitserregern, Sonneneinstrahlung, Uberhitzung und
Austrocknung.

Die Haut dient aber auch der Kommunikation mit der
AuBenwelt. Ohne die Millionen von Nervenzellen konnte
man weder Temperaturen fihlen noch mithilfe des Tastsinns
die Welt entdecken. Die Korperhulle ist aber auch vielen
schadigenden Umwelteinfllissen ausgesetzt, weshalb
Hauterkrankungen zunehmen. Sie konnen weitreichende
Folgen flr Korper und Psyche haben.

Diese Broschure gibt Tipps zum Umgang mit den haufigsten
Hauterkrankungen sowie zur richtigen Hautpflege.

Sie konnen sich zu diesem und weiteren Themen auf unserer
Homepage gesundheitswelt.allianz.de gerne informieren.

Eine informative und hilfreiche Lektire winscht lhnen

Ihre Allianz Private Krankenversicherung
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Hautpflege -
so geht’s!

HAUTKRANKHEITEN

Jeder Waschvorgang — ob mit Seife

oder Wasser — entzieht der Haut Fett

und Feuchtigkeit. Gleichzeitig ist sie
Umwelteinflisse wie Sonneneinstrahlung,
Luftverschmutzung oder Kdlte ausgesetzt.

Mit zunehmendem Alter lassen
auch die Regenerationskrafte
nach. Richtige Hautpflege bedeu-
tet also, die natirlichen Schutzme-
chanismen der Haut zu erhalten
und zu verbessern. Ein hauteige-
ner Bakterienteppich sorgt dafdr,
dass sich gesundheitsschadliche
Keime nicht ungehindert ausbrei-
ten konnen. AuBBerdem ist die ge-
samte Hautoberflache mit einem
dinnen Film aus Talg, Schweil3
und darin enthaltenen Stoffwech-
selprodukten Uberzogen. Diese
Schicht halt die Haut geschmeidig
und stellt eine Barriere gegen
schadliche Umwelteinflisse dar.
Der leicht saure pH-Wert zwischen
5 und 6 hemmt die Vermehrung
gesundheitsschadlicher Keime.
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Dieser Schutzmechanismus wird
auch als ,nattrlicher Sdureschutz-
mantel” bezeichnet. Seife hat Ub-
licherweise einen pH-Wert von 9
bis 12. Das kann den Sdureschutz-
mantel schadigen. Gesunder Haut
schadet das nicht, denn nach ein
bis zwei Stunden ist der Schutz
wieder aufgebaut.

Anders bei empfindlicher Haut:
Hier empfiehlt sich die Reinigung
mit so genannten Syndets (gibt
es in jedem Drogeriemarkt). lhr
Sdurewert entspricht dem der
Haut, und der Saureschutzmantel
wird geschont.

HAUTKRANKHEITEN

* Passen Sie die Hautpflege
lhrem Hauttyp und méglichen
Hautproblemen an.

» Verwenden Sie hautvertragliche
Cremes. Sie sind duftneutral,
rickfettend, feuchtigkeitsspendend

« Cremen Sie die trockene und und haben einen pH-Wert von

spannende Haut nach der etwa 5,5.
Reinigung sorgfdltig ein. * Fettige Haut behandeln Sie am

« Duschen sie nicht zu hdufig, zu lang besten mit Cremes auf Wasserbasis
oder zu heiB. Gleiches gillt auch fiirs ~ (Olin-Wasser-Typ), trockene Haut
Baden. Verwenden Sie maglichst mit fetthaltigen Cremes (Wasser-in-
riickfettende Creme-Olbdder. OLl-Emulsionen).

» Verwenden Sie Seifen oder
Duschgels sparsam, oft genligt
auch pures Wasser zur Reinigung.

* Trocknen Sie sich griindlich ab,
insbesondere die Hautfalten und
Zehenzwischenrdume.

* Verzichten Sie auf desinfizierende
Reinigungszusdtze, z. B. Lotionen
fir den Intimbereich. Sie kénnen
den schitzenden Bakterienteppich
zerstoren.
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Neurodermitis, atopische Dermattitis,
endogenes Ekzem - das sind Namen fur
eine Krankheit, welche die Lebensfreude

triben kann.

Die Haut von Neurodermitikern ist
sehr trocken und juckt extrem. Be-
schwerdefreie Zeitraume wechseln
sich mit akuten Krankheitsschiben
verschiedener Schweregrade

ab. Menschen mit Neurodermitis
haben zudem ein hoheres Risiko
fUr andere, sogenannte atopische
Krankheiten. Dazu gehoren bei-
spielsweise Asthma oder Allergien.
Auch die Psyche der Betroffenen
leidet: Obwohl Neurodermitis nicht
ansteckend ist, scheuen viele Men-
schen vor dem Kontakt zurtick. Die
Scham Uber das eigene Aussehen
beeintrachtigt das Selbstwert-
geflhl und mindert die Lebens-
qualitat. In Deutschland sind bis
zu funf Prozent der Erwachsenen

und zehn bis zwanzig Prozent der
Vorschulkinder betroffen — Ten-
denz steigend.

Kratztagebuch

Bestimmte Faktoren konnen akute
Schibe auslosen. Diese Reize sind
aber von Mensch zu Mensch un-
terschiedlich. Mithilfe eines Tage-
buchs lassen sich solche Faktoren
identifizieren. Notieren Sie darin
Hautzustand, Juckreiz, Aufent-
haltsort, Essen, Behandlung und
Ihren seelischen Zustand.
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Hdaufiges Waschen
mit viel Seife

oder Duschgel ist
kontraproduktiv.
Verwenden Sie
rlckfettende,
seifenfreie
Waschzusdtze.
Vermeiden Sie
parfimierte Seifen,
diese kénnen die
Haut reizen.

Hautpflege

Die tagliche Hautpflege mit riick-
fettenden Olbddern, Cremes und
Lotionen therapiert die trockene
Haut und beugt neuen Krank-
heitsschiiben vor. Testen Sie ruhig
mehrere Cremes und haben Sie
immer eine Auswahl verschiede-
ner Produkte zu Hause. Denn die
Haut hat wechselnde Anspru-
che. Im Sommer und in akuten
Zustdnden braucht sie leichte,

wasserhaltige Cremes. Im Winter
und in beschwerdefreien Phasen
sind ol- und fetthaltige Salben die
beste Pflege.

Harnstoffhaltige Cremes speichern
die Feuchtigkeit in der Haut und
lindern bei vielen Patienten den
Juckreiz.

Bekleidung

Eine ganze Reihe von Materialien
l6sen bei Neurodermitiker:innen
heftige Reaktionen aus. Dazu
zahlen Schaf-, Angora- und Mo-
hairwolle sowie Kunstfasern wie
Nylon, Polyester und Viskose.
Glattes Baumwollgewebe, feines
Leinen, Mikrofasern und Seiden-
stoffe sind am besten vertraglich.
Verlassen Sie sich auch auf Ihren
personlichen Eindruck: Was sich
gut anfihlt, vertragt die Haut auch
meist gut. Ubrigens: Selbst Etiket-
ten konnen scheuern. Vor dem
ersten Tragen sollten Sie diese
heraustrennen und das Kleidungs-
stlick waschen.

HAUTKRANKHEITEN

Ernahrung

Eine spezielle Neurodermitis-Diat
gibt es nicht. Allerdings losen man-
che Nahrungsmittel wie etwa Eier,
Kuhmilch, Zitrusfriichte oder Nisse
besonders haufig Allergien aus.
Manchmal ist es wahre
Detektivarbeit, einen allergieaus-
l6senden Stoff zu identifizieren.
Hier kann ein Tagebuch helfen.
Stark gewdurzte Speisen, Alkohol
und Kaffee steigern die Durchblu-
tung der Haut und konnen den
Juckreiz verstarken.

Psyche

Ausgeglichenheit und Zufrieden-
heit konnen dem ndchsten Schub
oder der Verschlechterung des
Hautzustandes vorbeugen. Seeli-
sche Belastungen wie Stress oder
Angste bewirken eher das Gegen-
teil. Lernen Sie Entspannungs-
Ubungen wie autogenes Training,
Yoga oder Atementspannung.
Volkshochschulen bieten solche
Kurse an.

11
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Schuppenflechte (Psoriasis) ist eine
Hauterkrankung mit sehr vielen
Erscheinungsformen. Die Krankheit spielt sich
sichtbar auf der Hautoberflache ab und kann die
Betroffenen seelisch extrem belasten.

12

der Bevolkerung
Deutschlands sind
betroffen

Der deutsche Name ,,Schuppen-
flechte” weist auf das typische
Erscheinungsbild hin: silber-
weilBe Schuppen auf entziindlich
geroteter Haut.

Besonders betroffen sind die El-
lenbogen oder die Knie, Kopf oder
Rumpf. Es konnen pustelartige
Eiterblaschen auftreten, die Nagel
konnen befallen sein, manchmal
auch die Gelenke. Der Gelenk-
befall fihrt zu schmerzhaften
Schwellungen und Bewegungsein-
schrankungen.

Charakteristisch ist ein schub-
weiser Verlauf: Phasen, in denen
die Auspragung der Erkrankung
zunimmt, wechseln sich mit
Phasen der Besserung oder sogar
der Beschwerdefreiheit ab.

HAUTKRANKHEITEN

Charakteristisch ist ein
schubweiser Verlauf:
Phasen, in denen

die Auspragung der

Erkrankung zunimmt,
wechseln sich mit
Phasen der Besserung
oder sogar der
Beschwerdefreiheit ab.

Ausloser eines Krankheitsschubs
konnen Verletzungen, Infektions-
krankheiten, Stress, Alkohol oder
Medikamente sein.

Die Haut von Betroffenen ist reiz-
bar und meistens extrem trocken.
HeiBe Bader und Seife entziehen
der Haut Fett. Empfehlenswert
sind deshalb lauwarmes Wasser
und sdureneutrale, rickfettende
Seifen. Vorteilhaft sind auch harn-
stoffhaltige Cremes und Lotionen.

13
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Versuchen Sie, die Ausloser eines
Psoriasis-Schubs herauszufinden
und zu vermeiden. So ldsst sich die
Anzahl der Schibe senken oder
der Auspragungsgrad mildern. Bei
dieser Detektivarbeit ist ein Tage-
buch hilfreich. Notieren Sie darin
Hautzustand, Essen, mogliche
andere Erkrankungen und lhren
seelischen Zustand.

Auf Druck, Reibung, Hitzestau und
starkes Schwitzen reagiert die
Haut empfindlich. Daher lautet der
Rat: Konsequent weiche, lockere
Kleidung aus atmungsaktiven
Stoffen und bequemes Schuhwerk
tragen — das strapaziert die ent-
zUndungsbereite Schuppenflechte-
Haut nicht unnotig.

Eine Psoriasis-Diat gibt es nicht.
Beobachten Sie bewusst lhre
Reaktion auf Lebensmittel und
probieren Sie selbst aus, was lhrer
Haut guttut.

14
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Hochgebirge, Meeresklima an

Nord- oder Ostsee und in sudlichen
Gefilden sowie Sonnenbestrahlung
in MaBen wirken sich oft glinstig aus.
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Pilzinfektionen gehoren zu den haufigsten
Erkrankungen der Haut. Jucken und Brennen
sowie gerotete Haut sind die typischen
Symptome.
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Mit einigen Pilzarten lebt es sich
ganz gut, aber unter manchen
Bedingungen konnen sich Pilze
auf der Korperoberflache so stark
vermehren, dass daraus eine Pil-
zerkrankung resultiert.

Pilze lieben ein feuchtwarmes
Klima. In den Korperfalten - vor al-
lem bei Ubergewichtigen - finden
sie oft ideale Bedingungen. Aber
auch Kunstfaserkleidung oder fal-
sches Schuhwerk schaffen ideale
Lebensbedingungen fir die Mik-
roorganismen. Pilzerkrankungen
betreffen Gbrigens alle Altersklas-
sen und Bevolkerungsschichten.

Wie Sie sich schiitzen konnen

* Verwenden Sie Waschlotionen, die
den Sdureschutzmantel der Haut
nicht angreifen. Trocknen Sie die
Haut nach dem Waschen griind-
lich ab, insbesondere zwischen
den Zehen und in Hautfalten.

HAUTKRANKHEITEN

* Tragen Sie atmungsaktive Schu-
he aus Leder. Turnschuhe oder
Schuhe mit Gummisohlen sollten
Sie nicht zu oft tragen.

* Trocknen Sie Schuhe nach dem
Tragen, indem sie diese mit Zei-
tungspapier ausstopfen.

* Wechseln Sie |hre Schuhe ofter,
damit sie Zeit zum Trocknen
haben.

* Wahlen Sie atmungsaktive Ma-
terialien wie Wolle und Baum-
wolle. Wechseln Sie Socken
taglich — wenn sie verschwitzt
sind, auch mehrmals am Tag.

* Fur eine effektive Desinfektion
sollten Sie die Mittel mindestens
funf Minuten einwirken lassen.
Bei kiirzeren Einwirkzeiten ver-
andern sie sonst nur den Schutz-
mantel der Haut.

* Auch in Hotelzimmern mit Tep-
pichboden oder auf Badevorla-
gen ist Vorsicht geboten. Gehen
Sie dort nicht barfuf3.

17
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Wenn Sie sich angesteckt haben

* Verwenden Sie ein separates
Handtuch fur die betroffenen
Stellen.

* Wechseln Sie Wasche oder
Socken taglich.

* Alle WaschestUcke, die mit pil-
zerkrankter Haut Kontakt hatten,
sollten Sie bei 90° C waschen.
Das gilt auch fir Handtlcher,
Badematten und Bettwdsche.
Erst dann sterben die meisten
Pilze ab.

* FUr Textilien, die nur schwdchere
Temperaturen vertragen, gibt
es in Apotheken oder Drogerien
Waschedesinfektionsmittel fir
die Waschmaschine.

* Bei einer FuBBpilzerkrankung soll-
ten Sie nicht barful3 laufen.

* Kratzen Sie nicht an den be-
troffenen Hautstellen. Erreger
konnen unter die Fingerndgel
gelangen und dann auf andere
Hautstellen Gbertragen werden.
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* Setzen Sie eine verordnete
Therapie nicht einfach ab, auch
wenn Jucken, Rotung oder
Schuppung schnell abklingen. Es
konnen immer noch lebensfahi-
ge Pilze vorhanden sein, die bei
einem vorzeitigen Abbruch der
Behandlung zu einem erneuten
Aufflammen fihren konnen.

* Ist ein Nagel befallen, schneiden
Sie diesen ganz kurz und hobeln

von der Oberfladche mit einer Fei-
le so viel wie moglich ab. Achten
Sie darauf, dass Sie sich nicht
verletzen.

* Desinfizieren Sie Ihre Werkzeu-
ge nach jeder Nagelpflege mit
70-prozentigem Alkohol oder an-
deren Desinfektionsmitteln aus
der Apotheke. Sandblattfeilen
sollten Sie entsorgen.

K/
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Auch in Hotelzimmern mit
Teppichboden oder auf

Badevorlagen ist Vorsicht geboten.
Gehen Sie dort nicht barfuB.

19
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Rosazea ist eine
chronische, entztundliche
Hauterkrankung, die
schubweise auftritt,
schwer zu diagnostizieren
ist und oft mit Akne
verwechselt wird.

In Deutschland sind flnf bis sieben
Prozent der Menschen betroffen,
Frauen etwas haufiger als Mdnner.
Die Rosazea hat viele Gesichter:
Die Symptome reichen von leichten
Rotungen im Wangenbereich

bis hin zu starken Rotungen mit
entzlndlichen Hautknotchen im
ganzen Gesicht. Jeder Mensch
errotet beispielsweise bei Hitze
oder scharfen Speisen, doch nach
einigen Minuten verschwindet die
Rotung von selbst. Bei Menschen

mit Rosazea hdlt diese verstarkte
Durchblutung langer an und
kann zu bleibenden erweiterten
Aderchen fiihren, die als feine,
rote Linien auf der Haut sichtbar
werden.

Im Alltag sollten Sie alles meiden,
was durchblutungsfordernd
wirkt. Dazu zahlen Peelings,
antrocknende Gesichtsmasken
oder Cremepackungen sowie
alkoholhaltige Produkte.

HAUTKRANKHEITEN

Verwenden Sie moglichst keine
fettigen Cremes (Wasser-in-Ol),
sondern Ol-in-Wasser-Emulsionen
bzw. olfreies Make-up. Meiden
Sie Sauna, Solarien, zu heilBe
Getrdnke, Alkohol und scharfe
Gewdlrze. Im Sommer sollten Sie
ein Sonnenschutzmittel mit hohem
Lichtschutzfaktor verwenden.

Bei groBer Kalte helfen spezielle
Kalteschutzcremes (fetthaltige
Creme ohne Wasseranteil).

21
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Gesundheitswelt.

Tipps fur Ihre Gesundheit und Infos
Zu unseren Services.
gesundheitswelt.allianz.de

Gesundheitswelt Newsletter.

Jeden Monat das Neueste aus der
Gesundheitswelt per E-Mail.
gesundheitswelt.allianz.de/newsletter

Allianz Gesundheits-App.
Arztrechnungen oder Rezepte
einfach per App einreichen und
digitale Services nutzen.
gesundheitswelt.allianz.de/app

Telefonischer Kundenservice.
Personliche Beratung am Telefon,
Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr
kostenfrei unter

0800.4100103

Allianz Private Krankenversicherungs-AG



