toppharm '
&8

Was brauche ich fiir
eine gesunde Haut?




Inhalt

Aufbau der Haut

Das stresst die Haut
Das tut der Haut gut
Baby-Haut
Kinder-Haut
Teenager-Haut

Die erwachsene Haut
Die alte Haut
Hautkrankheiten

TopPharm Dienstleistungen

Impressum

TopPharm Apotheken und Drogerien Genossenschaft
Grabenackerstrasse 15, 4142 Munchenstein
kommunikation@toppharm.ch

www.toppharm.ch

Stand der Informationen: Dezember 2024



Die Haut - ein
Multitalent

Es ist erstaunlich, was die Haut alles kann: Sie schiitzt uns vor
Krankheitserregern und schadlichen Sonnenstrahlen. Einige Haut-
sensoren nehmen Berlihrungen oder Vibrationen war. Andere
melden Juckreiz oder Schmerzen. Der Duft der Haut kann auf
unsere Mitmenschen abstossend oder attraktiv wirken. Wir
erréten oder erblassen. Vom Aussehen der Haut schliessen wir
auf das Alter und den Lebensstil einer Person. Auch manche
Krankheiten lassen sich von der Haut ablesen.

Waussten Sie das?

Die Dimensionen der Haut

Bei einem Erwachsenen misst
die Hautoberflache eineinhalb
bis zwei Quadratmeter und
kann durchaus zehnKilogramm
wiegen.

Die Haut erneuert sich standig

Die Haut wechselt innerhalb von
vier Wochen die oberste Schicht
aus. Taglich verlieren wir gramm-
weise abgestorbene Hautzel-
len. Sie machen den grossten
Anteil des Haustaubs aus.

Die Haut und ihr Mikrobiom

Auf einem Quadratzentimeter
Haut leben mehrere Millionen
Mikroorganismen wie etwa
Bakterien. Sie bilden das Haut-
mikrobiom und sind wichtig fur
die Abwehr gefahrlicher Erreger.

Unser Tastsinn

Auf den Fingerspitzen haben
wir die grésste Dichte an
Tastsensoren. Sie machen uns
wortwortlich feinfuhlig.




Aufbau der Haut

\—

4‘\. —-,'/‘

Epidermis

¢
Dermis

Subcutis

3 Schichten

Die Haut ist ein bis vier Millimeter dick. Darin hat unvorstellbar
viel Platz:

1. Oberhaut: Epidermis

Unsere «Grenze zur Umwelt» besteht aussen aus verhornten
Zellen. Diese bilden eine Schutzbarriere gegen eindringende
Keime und andere Fremdstoffe.

Die Oberhaut stellt mit Hilfe des Sonnenlichts Vitamin D her.
Spezialisierte Zellen produzieren je nach Sonneneinstrahlung den
Farbstoff Melanin. Er farbt die Haut braun oder schwarz und
schutzt uns vor Sonnenstrahlen.



2. Lederhaut: Dermis

Sie versorgt die Haut mit Nahrstoffen und ihre Fasern halten die
Haut elastisch zusammen. Spezialisierte Drisen schaffen Talg in
die verhornte Oberhaut, damit sie geschmeidig und wasserab-
weisend bleibt. In der Lederhaut sind auch die Schweissdrisen:
Zusammen mit den feinen Blutgefdissen gehdren sie zum
Kuhlsystem. Lymphgefdsse in der Lederhaut haben eine wichtige
Rolle bei der Immunabwehr von Eindringlingen.

3. Unterhaut: Subcutis

Das Binde- und Fettgewebe in der Unterhaut dient als Puffer
gegen Stoss- und Zugkrafte sowie als Warmedédmmung und
Energiespeicher. Durch die Unterhaut ziehen Blutgefésse, von
denen feine Gefdsse in die Lederhaut abzweigen.

Sensoren in verschiedenen Hauttiefen nehmen Berthrungen,
Warme und Kalte sowie Hautverletzungen wahr.

Woussten Sie das?

Beim Gerben von Tierhaut wird
aus der Dermis Leder. Darum
heisst sie Lederhaut.




Das stresst die Haut

Seife und Peeling

Seifen |6sen das Fett aus der obersten Hautschicht und veréndern
ihr saures Milieu, wodurch ein Teil der Schutzfunktion verloren
geht. Ein zu intensives Peeling entfernt einen Teil der Oberhaut.

Zu viel Sonnenlicht

Sonne ist fur uns Uberlebenswichtig. Eine zu hohe UV-Dosis durch
Sonnenlicht hingegen beschleunigt den Alterungsprozess der Haut.
Ist die UV-Dosis wiederholt zu intensiv, «verbrennt» die Haut. Dies
zeigt sich als allgemein bekannter Sonnenbrand, der zu Zellscha-
den in der Haut fihren und dadurch Hautkrebs begtinstigen kann.

Winter

Die trockene Luft drinnen und die Kalte draussen reizen die Haut.
Hautpflegeprodukte mit hohem Wasseranteil konnen bei Frost zu
Erfrierungen fUhren. Geeignet ist eine Pflege mit hohem Fettgehalt.

Rauchen

Rauchen lasst die Haut vorzeitig altern und verzégert die Wundhei-
lung. lhre Haut profitiert entsprechend von jeder Zigarette, die Sie
weniger rauchen.

Wunden und Narben

Oberflachliche Wunden heilen fast immer narbenfrei. Fur die
Behandlung von grésseren Schirf- und Schnittwunden gilt die
Regel «sauber und feucht». In jede Hausapotheke gehéren deshalb
desinfizierende Mittel und feuchtigkeitsregulierende Pflaster sowie
allenfalls eine Narbensalbe. Vermeiden Sie bei frischen Verletzun-
gen Spannung, Zug, Druck und Sonneneinstrahlung.



Das tut der Haut gut

Pflege nach Hauttyp

Als Faustregel gilt: Je heller die Haut ist und je mehr Sommer-
sprossen sie hat, desto weniger Sonnenlicht vertragt sie. Und
umgekehrt: Je dunkler die Haut ist, desto besser kommt sie mit
direkter Sonneneinstrahlung zurecht. Entsprechend sollten Sie
den Sonnenschutz anpassen.

Fur die Alltagspflege unterscheidet man drei Hautzusténde:

Trockene und sensible Haut

Sie profitiert von Wirkstoffen, die das Wasser in der Haut

zurlickhalten und die oberste Hautbarriere starken.

Fettige Haut

Sie wird durch eine sanfte Reinigung und eine leichte
Feuchtigkeitscreme unterstitzt. Vermeiden Sie
starkes Reiben - das regt die Haut an, noch mehr
Fett zu produzieren.

Mischhaut
@0 Stirn, Nase und Kinn sind eher fettig, die Ubrigen

Gesichtspartien trocken. Die Pflegeprodukte richten
sich nach dem Verhdltnis von fettig zu trocken.

Gesunder Lebensstil

Eine ausgewogene Erndhrung mit viel Gemuse, Hulsenfrichten
und wenig Alkohol hélt die Haut jung. Regelmdssige Bewegung
sorgt ausserdem flr eine gute Muskelspannung, geschmeidiges
Bindegewebe und eine gute Durchblutung. Ein Rauchstopp,
genligend Schlaf, viel Wasser trinken und positive Erlebnisse im
Alltag tragen ebenfalls zu gesunder, frischer Haut bei.



Baby-Haut

Baby-Haut ist noch nicht ausgereift. Sie ist diinner und empfind-
licher als die Haut von Erwachsenen. Darum braucht sie besonde-
ren Schutz. Dazu gehéren milde Pflegeprodukte und ein umfas-
sender Sonnenschutz. Babys verlieren Gber die Haut mehr Wasser
und kuhlen schneller aus als Erwachsene. Im Winter mussen sie
deshalb warm eingepackt werden, im Sommer sollten sie
regelmdssig trinken und sich im Schatten aufhalten.

Besonderheiten

Besonderheiten, die Sie mit Ihrer Kinderdérztin/lhrem Kinderarzt
besprechen sollten:

Milien
Haufig haben Babys kleine Pickel im Gesicht, die
aussehen wie Griesskdrner. Das sind Zysten verstopf-

ter Schweissdrisen, die innert Wochen von alleine
verschwinden.

Neugeborenen-Akne

Neugeborene kénnen Pickel aufweisen, die ausheilen
ohne Spuren zu hinterlassen.

Gneis

Bei starker, fettiger Schuppung am Kopf ohne
Entziindung spricht man von Gneis. Die Hautschup-
pen lassen sich gut mit feuchtigkeitsspendenden
Pflegeprodukten wie Baby-Ol behandeln. Auch diese
Symptome verschwinden mit der Zeit.



Milchschorf

Bei dieser Krankheit zeigt sich eine rot bis gelb-brau-
ne scharf abgegrenzte Schuppung. Dies kann ein
Hinweis auf eine entziindliche Hautkrankheit wie
Neurodermitis oder Psoriasis sein.

Windel-Dermatitis

Feuchtigkeit und Wdrme unter der Windel weichen
die oberste Hautbarriere auf. Dazu kommt eine
Reizung durch Schweiss, Urin, Stuhl und Reibung.
Manchmal I16sen die Stoffe in Pflegeprodukten oder
der Windel zusdatzlich eine Hautreaktion aus. Irritierte,
feuchte Haut bietet einen N&hrboden fur Erreger: Sie
entzindet sich.

Mit Windelpausen und haufigem Wechseln der
Windeln sorgen Sie fur trockene Hautverhdltnisse.
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Kinder-Haut

Auch die Haut von Kindern verdndert sich bis etwa zum funften
Lebensjahr noch. Sie braucht weiterhin besonders guten Schutz
vor der Sonne.

Besonderheiten

Besonderheiten, die Sie mit lhrer Kinderarztin/Ihrem Kinderarzt
besprechen sollten:

Kinderkrankheiten

Einige Kinderkrankheiten, bspw. Masern und Rételn,
|16sen Hautausschldage aus. Der Ausschlag von
Windpocken, auch bekannt als wilde oder spitze
Blattern, juckt. Wenn sich Kinder kratzen, entziinden
sich die aufgekratzten Stellen. Davon bleiben Narben
zurlick. Den Juckreiz mildern Sie mit dem Auftragen
einer juckreizstillenden Lotion.

Vorbeugend sind zudem auch Impfungen gegen eini-
ge der zuvor genannten Krankheiten maéglich. Ihr
Kinderarzt bzw. lhre Kinderdrztin berdt Sie gerne dazu.

Warzen

Warzen werden durch Viren verursacht und heilen oft
ohne weiteres Zutun. Unbedingt behandelt werden
sollten jedoch Dornwarzen an den Fusssohlen, st6-
rende Warzen an den Handen sowie Warzen, bei
denen die Gefahr von Schmierinfektionen besteht
(z.B. bei Kontaktsportarten). Zur Behandlung ver-
wendet man bei Kindern mildere Mittel als bei
Erwachsenen.

Wenn Sie unsicher sind, wie Sie eine Hautverdnde-
rung einschdtzen sollen, fragen Sie lhre Apothekerin
oder lhren Arzt.



Teenager-Haut

Die Geschlechtshormone veréndern das Hautbild und die Zusam-
mensetzung des Schweisses von Teenagern. Drisen an den Haar-

wurzeln geben zudem neue Duftstoffe ab.

Achtung Pickel!

Die mdannlichen Geschlechts-
hormone kurbeln die Talgpro-
duktion an und es bilden sich

vermehrt Pickel. Diese konnen

eine Entzindung mit Narben-
bildung auslésen. Druckt man
einen Pickel aus, geschieht
etwas Ahnliches: Unweigerlich
gelangt ein Teil des Pickels ins
Hautgewebe.
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Auch Frauen haben mannliche
Hormone und leiden als Teen-
ager unter Pickeln. Bei haufi-
gem Auftreten von Pickeln
spricht man gemeinhin von
Akne. Bei schwereren Aknefor-
men treten tief gehende
Entziindungen der Haut mit
Knoten, Pusteln und Papeln
auf.

Es gibt Pflegeprodukte, die helfen, die Verstopfung der Talgdri-
sen zu reduzieren und das Bakterienwachstum zu hemmen. Bei
schweren Ausprégungen kann die Arztin oder der Arzt ein Medi-
kament verordnen, das die Talgproduktion hemmt.

Ubermassiger Genuss von Fast Food kann zudem die Pickelbil-

dung begunstigen.

Falls Ihre Haut zu Pickeln neigt, sollten Sie zur Hautpflege Pro-
dukte verwenden, die nicht fettend und nicht komedogen sind.
Der Begriff komedogen bezieht sich auf Inhaltsstoffe, welche die
Poren verstopfen und so Mitesser begtinstigen kénnen.
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Die erwachsene
Haut

Die Haut ver@ndert sich im Laufe des Lebens enorm. Nicht nur
vom Baby zum Teenager — auch im Erwachsenenalter. In jeder
Phase hat die Haut ihre eigenen Besonderheiten und Bedirfnisse.

Pickel

Auch Erwachsene kénnen unter
Pickeln leiden. Diese kénnen
bspw. durch Stress, ungtinstige
Erndhrung oder ungeeignete
Pflegeprodukte ausgeldst
werden. Auch der weibliche
Hormonspiegel kurz vor der
Periode oder wahrend der
Schwangerschaft (Schwanger-
schaftsakne) kann dabei eine
Rolle spielen. Sind kleine Pickel
umgeben von einem roten
Ausschlag, ist das ein Hinweis
auf die sogenannte Stewar-
dessen-Krankheit (periorale
Dermaititis). In diesem Fall
reagiert die Haut auf ein Zuviel
an Kosmetika. Da hilft nur der
Verzicht auf all diese Produkte,
bis sich die Haut erholt hat.




Hautfalten

Das Bindegewebe, das fir
Elastizitat und Halt sorgt,
verdndert sich. Mit dem Alter
nehmen das Volumen und die
Spannkraft ab: Falten entste-
hen. Beschleunigt wird die
Hautalterung durch Rauchen
und die UV-Strahlen des
Sonnenlichts. Mit regelmassi-
ger Bewegung und gesunder
Erndhrung bleiben die Fasern
langer straff und elastisch.

Dehnungsstreifen

Wenn die Fasern in der
Unterhaut beim Wachstum in
die Lange oder Breite zu sehr
gedehnt werden, reissen sie.
Beim Zusammenwachsen
entsteht Narbengewebe, das
sich als Streifen zeigt. Wie weit
sich die Fasern dehnen kénnen,
ist genetisch bedingt.

Leider gibt es keine effektive
Méglichkeit, Dehnungsstreifen
zu vermeiden. Am wirkungs-
vollsten ist viel Bewegung und
die Vermeidung von Ubermdssi-
ger Gewichtszunahme.




Woussten Sie das?

Cellulite kann man nicht
beheben, aber verringern. Wer
abnimmt, hat kleinere Fettzel-
len und damit kleinere Dellen.
Eine manuelle Lymphdrainage
mindert ausserdem kurzfristig
Wassereinlagerungen im
Hautgewebe. Wechselduschen
und ausreichend Bewegung im

Cellulite

Das Fettgewebe in der
Unterhaut wird vom Bindege-
webe zusammengehalten.
Wenn dort rasch Reservefett
eingelagert wird, z.B. bei einer
Schwangerschaft, drangen die
Fettzellen so ungehindert nach
oben und verursachen Dellen,
die sogenannte Cellulite. 80%
der Frauen leben damit.

Alltag regen den Kreislauf an
und reduzieren so Fettpolster.

Die Spannkraft des Bindegewe-
bes férdern Sie zudem mit einer
gesunden und ausgewogenen
Erndhrung sowie regelmassi-
gem Sport. Denken Sie auch
daran, gentigend zu trinken!




Die alte Haut

Je alter man wird, desto mehr verdndert sich die Haut. Es ent-
stehen weisse und braune Altersflecken. Helle und dunkle,
gutartige Hautzellwucherungen — sogenannte Alterswarzen —
sowie Blutgefdsse werden zunehmend sichtbar. Die Haut wird
dunner, trockener und briichiger. Die dusserste Hautschicht
braucht deutlich lIanger fur eine komplette Erneuerung. Sie ist
nun anfalliger fur Risse, Entziindungen und Infektionen. Eine
Heilung dauert daher mit zunehmendem Alter [&nger und braucht
immer mehr Zeit und Geduld.

Feuchtigkeitsspendende Inhaltsstoffe wie Hyaluronsdure sowie
eine reichhaltige Pflege fuhren vor allem bei reifer Haut zu einem
glatten Teint. Auch hier hilft: 1— 3 Liter taglich trinken.
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Hautkrankheiten

Bei Hautkrankheiten handelt es sich um Erkrankungen, die sich vor
allem auf der Haut selbst abspielen. Sie kénnen aber auch die
Talg- und Schweissdrusen sowie Haare oder Nagel betreffen.

Die haufigsten Hautkrankheiten in alphabetischer Reihenfolge:
Ekzem

Die Haut ist gerétet, hat «Bibeli» und juckt. Es gibt viele Griinde
dafur, etwa eine Allergie oder hdufiger Kontakt mit chloriertem
Wasser und hautreizenden Substanzen. Als erste Massnahme
sollte immer der Ausldser vermieden werden (falls bekannt).

Fusspilz

Zwischen den Zehen schuppt die Haut und juckt zeitweise.
Wichtig ist, sich bei der Behandlung mit sogenannten Antimykoti-
ka an die verordnete Therapiedauer zu halten. Am besten
vermeiden Sie Fusspilz, indem Sie in 6ffentlichen Bade- und
Umkleideorten Badesandalen tragen und danach immer die
Fusse gut abtrocknen.

Hautkrebs

Je frUher die Diagnose gestellt wird, desto besser sind die
Therapieaussichten. Falls Sie helle Haut, viele Pigmentmale
und/oder Hautkrebsféalle in der Familie haben oder hatten, sollten
Sie ab dem 40. Lebensjahr Ihre Haut im Winter regelmdssig

von einer Fachperson untersuchen lassen.

Nesselsucht

Die Haut ist rot, geschwollen und juckt. Es gibt unterschiedliche
Ausléser dafir. Wenn man die Ausléser kennt, kann man diese
meiden und/oder die Therapie danach ausrichten.



Neurodermitis

Diese chronische, schubférmige Hautkrankheit fuhrt zu schup-
penden, stark juckenden Ausschlégen. Die Krankheit kann
verschiedene Ursachen bzw. Ausléser haben und tritt meist
bereits im Kindesalter auf. Lassen Sie sich von einem Arzt oder
einer Arztin tiber mégliche Therapieformen informieren. Die
tagliche Hautpflege sollte zudem auf die Therapie abgestimmt
werden. Produkte dazu erhalten Sie in Ihrer Apotheke.

Psoriasis

Wird auch «Schuppenflechte» genannt und ist eine chronische
Autoimmunkrankheit. An den Knien, Ellbogen und am Kopf
entwickeln sich silbrig-weisse Schuppen. Neben der érztlich
verordneten Therapie sollten die Ausléser der Krankheit vermie-
den werden (sofern bekannt).

Rosacea

Diese chronisch-entzuindliche Hauterkrankung tritt meist in
fortgeschrittenem Alter in Form von Hautrétungen, Papeln und
Pusteln im Gesicht auf. In der Apotheke erhalten Sie dazu, nach
vertiefter Abklarung, Tipps zur geeigneten Ernéhrung und
Hautpflege sowie je nach Schweregrad verschiedene wirkstoff-
haltige Cremes fur die lokale Anwendung. Sollte die lokale
Therapie nicht ausreichen, wird Ihnen lhre Arztin oder Ihr Arzt
entsprechende Medikamente verschreiben.

Warzen

Sie entstehen, wenn Viren gutartige Hautwucherungen ausldsen.

Zur Behandlung gibt es zahlreiche Méglichkeiten. Fragen Sie
entsprechend eine Fachperson um Rat.
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TopPharm
Dienstleistungen

Vertiefte Abkldrung bei Hautausschlag

Gerdtete, juckende, brennende, trockene oder schuppende Haut
kann unangenehm bis schmerzhaft sein. Oft stecken einfach
behandelbare Ekzeme hinter diesen Symptomen, die Sie direkt bei
uns in der Apotheke abkléren und behandeln lassen kénnen. Bei
Bedarf kann die Apothekerin einen Hautarzt per Telefon beiziehen.
Wir beraten Sie diskret und unkompliziert, und Sie erhalten noch
vor Ort das richtige Mittel, um die Symptome zu lindern — gege-
benenfalls auch ein rezeptpflichtiges.




Wundversorgung

Akute Verletzungen wie beispielsweise Schnitt- oder Schurfwun-
den und leichte Verbrennungen kdnnen Sie direkt bei uns in der
Apotheke versorgen lassen. Die Wunde wird mit dem geeigneten
Material professionell, hygienisch und fachgerecht versorgt.

Starrkrampfimpfung

Tetanus (Wundstarrkrampf) ist eine lebensgefdhrliche Infektions-
krankheit. Dabei dringen Bakterien Gber Verletzungen der Haut in
den Kérper ein und greifen das zentrale Nervensystem an. Neben
der fachgerechten Wundversorgung ist die einzige zuverlassige
Vorbeugung gegen eine Tetanuserkrankung die Schutzimpfung.
Diese sollte im Erwachsenenalter mindestens alle 20 Jahre
aufgefrischt werden und ab 65 Jahren alle 10 Jahre. Fragen Sie in
lhrer spezifischen TopPharm Apotheke nach, ob die Starrkrampf-
impfung angeboten wird™.

* Impfungen in Apotheken sind kantonal reglementiert. Es kann sein, dass
Schwangere, Kinder, Personen mit bestimmten Vorerkrankungen oder Gber

65-Jahrige sich nicht in der Apotheke impfen lassen kénnen. Bitte besprechen

Sie in dem Fall mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt, wo eine Impfung méglich ist.
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Entdecken Sie unsere
Dienstleistungen in lhrer
TopPharm Apotheke

Abkléarung & Behandlung Checks & Messungen

+ Blasenentziindung + Allergie-Check

* Augenentziindung *» Herz-Kreislauf-Check

+ Erk&ltungs- und Grippe- * Blutdruck-Messung
symptome * Blutzucker-Messung

* Hautausschlag * Cholesterin-Messung

» Wundversorgung Impfungen

» Grippeimpfung

» Zeckenimpfung

* Impf- und Reiseberatung

Ihre Gesundheit. Unser Engagement.




