Gesund aussehen

Entsteht ein neues Leben, herrscht wildes Durcheinander im Korper der Frau.

In dieser Zeit stehen alle Zeichen auf Wachstum. Das hat auch Auswirkungen auf

Haut und Haare. Darauf kommt es bei der Pflege in der Schwangerschaft an.

TEXT: JULIA BRANDT

Die Freude ist gro3, nun da
ein kleiner Schatz im Bauch
heranreift. Fur den Korper der
Mutter bedeutet dies in den nichs-
ten neun Monaten Schwerst-
arbeit. Der Hormonhaushalt
lauft auf Hochtouren. Vor allem
die Produktion von Ostrogen
wird angekurbelt. Das Ge-
schlechtshormon ist bereits vor
der Schwangerschaft ein wichti-
ger Begleiter im Korper der Frau.
Wahrend der Schwangerschaft ist
es die Aufgabe des Botenstoffs,
die Gebarmutter so auszubilden,
dass sie dem heranreifenden Em-

bryo ein schiitzendes Heim bietet.

Die Hormonflut ldsst das neue
Leben prichtig gedeihen. Und
auch die werdende Mutter be-
kommt die Veranderungen zu
spuren. Thr Kreislauf wird ange-
regt und der Korper vermehrt
durchblutet, um das Baby mit fri-
schem Sauerstoff zu versorgen.
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Das Gewebe lagert Wasser ein,
die Fettzellen stellen sich auf die
Versorgung fiir zwei ein. Der ge-
samte Stoffwechsel verindert sich
und mit ihm auch die Beschaffen-
heit der Haut. Damit sich wer-
dende Miitter trotzdem in ihrer
Haut wohlfiithlen, miissen sie
eventuell ihr tigliches Pflegeritual
umstellen.

Das neue Leben hat sich in die
Gebarmutter eingenistet und
bringt frischen Schwung in den
Hormonhaushalt. Der erhohte
Ostrogenspiegel steigert die Stoff-
wechselaktivitit im gesamten
Korper — auch in der Haut. Das
fithrt bei vielen Frauen zu einer
vermehrten Talgproduktion. Die
Haut fettet leicht, neigt zu Pickeln
und Mitessern. Ein sanftes Wasch-
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aus Furth im Wald

Wahrend der Schwanger-
schaft sollten Frauen auf das
Haarefarben oder -tonen mit
chemischen Mitteln besser
verzichten. Denn die Farbe-
mittel enthalten bedenkliche
Stoffe, die von der Kopfhaut
absorbiert werden und ins
Blut gelangen kdnnen. Auch
einige Kosmetika enthalten
Substanzen und hormonell
wirksame Stoffe, die in Ver-
dacht stehen, die Frucht zu
schadigen. Der Bund fir
Umwelt und Naturschutz
Deutschland informiert Gber
bedenkliche Inhaltsstoffe.
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Tipp
RegelmalRige Zupfmassagen
mit einer pflegenden Creme
oder einem nahrenden Ol
helfen Dehnungsstreifen
vorzubeugen.
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Gesund aussehen

Ein warmes Bad entkrampft
die Muskulatur und wirkt entspannend

gel entfernt tiberfliissigen Talg.
Packungen mit Heilerde oder ein
Gesichtsdampfbad mit Kamillen-
bliiten beruhigen die Haut, ver-
hindern Entziindungen und Pickel.
Die gesteigerte Ostrogenpro-
duktion regt auch die Bildung
von Melanin an, dem Farbstoff in
den Hautzellen. Die Haut lagert
verstarkt Pigmente ein. Vor allem
die Brustwarzen sowie die Linie
zwischen Bauchnabel und Scham-
bein, die sogenannte Linea nigra,
farben sich dunkel. ,,Die dunkle
Farbung bildet sich bei den meis-
ten Frauen nach der Schwanger-
schaft von allein wieder zuriick,
sagt Dr. Marianne Robl-Mathieu,
Facharztin fiir Frauenheilkunde.
Die Pigmentzellen werden haupt-
sachlich durch Sonneneinstrah-
lung aktiviert. Um Pigmentflecken
zu vermeiden, sollten Schwangere
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auf ausgedehnte Sonnenbader
und Solarienbesuche besser ver-
zichten. Im zweiten Schwanger-
schaftsdrittel legt der Fotus or-
dentlich an Gewicht zu. Und mit
dem Kind wichst der Bauch der
Mutter.

Die Ausdehnung wird fir die
Haut wortwortlich zur Zerreifs-
probe. Wihrend der Schwanger-
schaft schiittet der Korper vermehrt
das Hormon Cortisol aus, das die
Elastizitdt des Bindegewebes be-
eintrachtigt. Durch die enorme
Dehnung entstehen Risse im Binde-
gewebe, die als Dehnungsstreifen
hervortreten. ,,Die roten Linien
verblassen nach der Schwanger-
schaft wieder“, erklirt Frauen-

arztin Robl-Mathieu. Pflegende
Streicheleinheiten halten das Aus-
maf$ der Dehnungsstreifen gering.
Cremes mit Vitamin E sowie
Mandel- und Weizenkeimol er-
halten die Elastizitat der Haut.
Zupfmassagen lockern das Binde-
gewebe: Nehmen Sie etwas Haut
zwischen Daumen und Zeigefin-
ger und ziehen Sie sie nach oben.
Dann lassen Sie die Hautpartie
wieder zurtickschnellen. Arbeiten
Sie sich auf diese Weise iiber den
gesamten Bauch vor.

In der Schwangerschaft lagert
sich Wasser im Gewebe ein, das
die Haut von innen aufpolstert.
Deshalb gibt es Schwangere, die
aussehen, als wiren sie in einen
Jungbrunnen gefallen. In einigen
Fallen fuhrt dies jedoch zum
Feuchtigkeitsverlust in den obe-
ren Hautschichten. Cremes mit
Hyaluronsiure oder Urea schiit-
zen vor dem Austrocknen.

Wer schon immer von einer
langen Wallemihne getraumt hat,
kommt wihrend der Schwanger-
schaft auf seine Kosten. Ostrogen
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lasst die Haare schneller wachsen.
Allerdings besteht nun auch die
Gefahr, dass die Spitzen austrock-
nen. Eine Haarkur nihrt die
Haare und schiitzt vor Haarbruch.

Auch die Fingernigel brechen
leicht ab. ,,In der Schwangerschaft
stellt sich der Proteinhaushalt im
Korper um, dadurch werden bei
vielen Frauen die Nagel brichig®,
weif§ Dr. Robl-Mathieu. Nagelol
schiitzt jetzt vor Nagelsplittern.
Gegen Ende der Schwangerschaft
leiden vor allem die Beine unter
dem Kugelbauch. ,,In der Schwan-
gerschaft erhoht sich das Risiko
fiir Krampfadern und Besenrei-
ser®, sagt die Expertin. Durch das

vermehrte Blutvolumen im
Korper steigt der Druck auf die
Venen. Gleichzeitig sinkt der
Widerstand der GefafSwiande,
sodass das Blut in den Venen
versackt. ,,Kompressionsstrimpfe
helfen Krampfadern vorzubeu-
gen®, rit die Frauenarztin. ,,Au-
Berdem empfehle ich Schwange-
ren, sich zu bewegen und im
Sitzen die Beine hochzulagern.
Wechselduschen starken die
GefifSwinde, erfrischende Fufd-
gels bringen mude Beine wieder
auf Trab. Grundsitzlich gilt es, in
dieser letzten Phase vor allem das
eigene Wohlbefinden zu steigern.
Nutzen Sie die Zeit der Schwan-
gerschaft, um Thren Korper zu
verwOhnen. Denn was Mama
schon und glicklich macht, tut
auch dem Kind gut.

Pflege nach der Geburt

Wenn das Kind den Kérper der Mutter verlassen
hat, sinkt der Ostrogenspiegel schlagartig ab. Das
flihrt bei vielen Frauen zu vermehrtem Haarausfall.
Der Effekt geht voriiber, sobald sich der Hormon-
spiegel wieder einpendelt. Setzen Sie in der Zwi-
schenzeit auf eine eiweilRreiche Erndhrung. Fleisch,
Milch, Karotten und Getreide starken die Haarstruk-
tur. Zink regt die Bildung neuer Zellen an und for-
dert damit das Haarwachstum. Frische Austern, Eier
und Kése sind besonders zinkhaltig.

Wahrend der Schwangerschaft erhalt der Busen
einen ordentlichen Wachstumsschub, der auch
in der Stillzeit noch anhalt. Zupfmassagen

helfen der Brust ihre schone
Form zu behalten. Wechseldu-
schen kraftigen das Bindegewe-
be. Das Gleiche gilt fiir die Haut
am Bauch. Dehnungsstreifen
werden mit der Zeit blasser.
Massieren Sie taglich
Hagebuttenkerndl in die
Haut. Das hilft Narben-
gewebe zu reduzieren.
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