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Haarausfall ist ein Thema, über 
das kaum jemand spricht. Er be-
tri! sowohl Männer als auch 
Frauen und beginnt meist schlei-
chend mit 40. Mehr als die Häl"e 
der Menschen ist im Laufe des 
Lebens davon betro#en. Die All-
gemeinmedizinerin Christine 
Kiesel betont: „Häu$g hört man 
von Betro#enen, bei Haarausfall 
könne man ohnehin nichts ma-
chen – schließlich hätten den so 
viele. Dabei gibt es unterschiedli-
che Möglichkeiten.“ 
Die gute Nachricht ist also: Solan-
ge es sich nicht um krankha"en 
oder genetisch bedingten Haar-
ausfall handelt, kann man wirk-
sam gegensteuern. Und je früher 
man eingrei", desto höher ist 

auch die Chance, dass Haare wie-
der dichter nachwachsen. Aber 
sehen wir uns zunächst die häu-
$gsten Ursachen an! 

Warum gehen die Haare aus?
Besonders häu$g liegt Haaraus-
fall an einem Ungleichgewicht 
im Hormonhaushalt. Bei Frauen 
ist es o" der abnehmende Öst-
rogenspiegel nach einer Schwan-
gerscha", dem Absetzen der Pille 
oder aufgrund des Einsetzens 
der Wechseljahre. Bei Männern 
ist es o" eine Veränderung im 
Cortisolhaushalt – und zwar auf-
grund von Stress. In beiden Fällen 
kommt es dann zu einer Verkür-
zung der Wachstumsphase der 

Haare, wodurch diese dünner 
werden, an Kra" verlieren und 
leichter ausgehen. Das Volumen 
nimmt ab oder – noch schlimmer 
– die Kop%aut wird sichtbar.
 
Verkürzte Wachstumsphase
Unsere Haare sind entweder in 
der Wachstums- oder in der Ru-
hephase. In der Ruhephase sind 
sie nicht mehr so stark in der 
Kop%aut verankert und gehen 
leichter aus – z. B. bereits beim 
Frisieren oder Föhnen. Idealer-
weise sind ca. 90% der Haare in 
der Wachstumsphase. Aufgrund 
der oben genannten hormonel-
len Ursachen sowie bei Stress ver-
kürzt sich diese Wachstumsphase 
jedoch - und bis zu 40% der Haare 
können in der Ruhephase sein. 
Dann kommt es zu wahrnehmba-
rem Haarausfall.

Wachstumsphase verlängern!
Die gute Nachricht: Solange es 
sich nicht um krankha"en oder 

erblichen Haarausfall handelt, 
kann man gegensteuern. Um den 
Haarausfall zu begrenzen und die 
Haare wieder wie gewohnt wach-
sen zu lassen muss bloß das Ver-
hältnis zwischen Haaren in der 
Wachstums- und in der Ruhepha-
se wieder normalisiert werden. 

Wissenscha!licher Durchbruch
Österreichische Forscher haben 
dafür jetzt eine klinisch bestätig-
te Lösung gefunden. Sie empfeh-
len, dem Körper die essenziellen 
Au&austo#e der Haare zuzufüh-

ren – jedoch nicht über äußer-
liche Anwendungen wie Sham-
poos oder Spülungen, sondern 
über hochdosierte Tabletten. So 
gelangen diese über die Blutbahn 
direkt zu den Haarwurzeln und 
können dort die Wachstumspha-
sen der Haare wieder verlängern.
Konkret geht es dabei um die fol-
genden Wirksto#e:
• Ceramide & Keratin verlängern 

die Wachstumsphasen und 
reduzieren so Haarverlust.

• Kollagen & Elastin verankern 
die Haare besser in der Kopf-
haut und verbessern Haar-
wachstum und -dicke.

In Kombination wirken diese so-
mit gleich auf zwei Ebenen: Der 
Haarausfall geht zurück und neue 
Haare wachsen stärker nach. Kli-
nische Studien belegen sichtbare 
E#ekte bereits nach 2-3 Monaten 
der Einnahme.1

Haarausfall:    Natürliche Hilfe

Haarverlust hat unterschiedlichste 
Ursachen. Foto: Getty Images/Ekaterina Demidova

Wenn die Haare 
verstärkt ausgehen, 
kann das für Betrof-
fene eine sehr große 
Belastung sein. „Besonders vielver-

sprechend ist die 
Zufuhr essenzieller 
Haar-Au!austo"e.“  
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
sind in Österreich nach wie 
vor die häu!gste Todesursa-
che. Obwohl das Gesundheits-
system bei der Behandlung im 
Krankheitsfall international 
gut abschneidet, schöp" es 
das Potenzial der Prävention 
bei weitem nicht aus. Um die-
se Lücke zu schließen, haben 
sich vier führende medizini-
sche Fachgesellscha"en zur 
„Safe Hearts Allianz“ zusam-
mengeschlossen. In einem ge-
meinsamen Manifest legen die 
Österreichische Kardiologische 
Gesellscha" (ÖKG), die Öster-
reichische Gesellscha" für Ne-
phrologie (ÖGN), die Österrei-
chische Diabetes Gesellscha" 
(ÖDG) und die Österreichische 
Gesellscha" für Innere Medi-
zin (ÖGIM) einen evidenzba-
sierten Fahrplan vor. Ziel ist es, 
Herz-, Nieren- und Sto#wech-
selerkrankungen wirksamer zu 
verhindern. 

Weg von Reparaturmedizin
Die Allianz fordert einen Pa-
radigmenwechsel: weg von 
reparativer Medizin hin zu 
wissenscha"lich orientierter 
Vorsorge. Dringenden Hand-
lungsbedarf sehen die Exper-
ten bei der Vorsorgeuntersu-
chung, welche zuletzt 2005 
überarbeitet wurde. Die im 
Gesundheitsreformfonds vor-
gesehenen Präventionsmittel 
müssten nun rasch eingesetzt 
werden, ohne Reformen durch 
langwierige Evaluierungen zu 
verzögern. Harald Sourij, Prä-
sident der Österreichischen Di-

abetes Gesellscha" (ÖDG), be-
tont: „Die ÖDG hat gemeinsam 
mit der ÖKG, ÖGIM und ÖGN 
die Safe Hearts Allianz gegrün-
det, mit dem Fokus evidenz-
basierte Empfehlungen für die 
längst notwendige Anpassung 
der Vorsorgeuntersuchung 
in Österreich zu entwickeln. 
Die !xe Aufnahme etwa der 
HbA1c-Bestimmung in die Vor-
sorgeuntersuchung ist wesent-
lich, da etwa drei Prozent der 
erwachsenen österreichischen 
Bevölkerung einen unbekann-
ten Diabetes mellitus aufweist 
und eine frühzeitige Interven-
tion und Risikofaktorkontrolle 
sind entscheidend für die Ver-
meidung zukün"iger Kompli-
kationen“.

Binnen drei Monaten wird die 
Allianz eine evidenzbasierte 
Konsensusempfehlung sowie 
einen Evaluierungsleitfaden 
vorlegen. Zudem fordert sie 
politische Maßnahmen für ge-
sunde Lebenswelten in den Be-
reichen Ernährung, Bewegung, 
Tabak- und Alkoholprävention. 
Nur durch evidenzbasierte Ent-
scheidungen lässt sich die Zahl 
vermeidbarer Todesfälle nach-
haltig senken. (PA/mak)

In puncto Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen sehen Experten in 
Österreich noch Luft nach oben. Foto: kaboompics.com/pexels.com

Vorsorge: „Safe Hearts 
Allianz“ fordert Reformen

„Frühzeitige Inter-
vention und Risiko-
faktorkontrolle sind 
entscheidend für die 
Vermeidung von Kom-
plikationen.“
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Sommer, Sonne, Badespaß: 
doch hohe Temperaturen 
und feuchte Haut scha!en 
ideale Bedingungen für Pil-
zerkrankungen. Besonders 
häu"g treten Fuß-, Nagel- und 
Scheidenpilz auf. Nach dem 
Schwimmen oder Sport blei-
ben Füße o# lange feucht, 
in engen Schuhen staut sich 
Wärme. So kann sich Fußpilz 
leicht zwischen den Zehen aus-
breiten. Unbehandelt grei# er 
mitunter auf die Nägel über: 
Nagelpilz macht sie gelblich, 
brüchig und verdickt. Auch 
Scheidenpilz tritt im Sommer 
häu"ger auf. Nasse Badesa-
chen, starkes Schwitzen und 
enge Kleidung können das 
emp"ndliche Scheidenmilieu 
aus dem Gleichgewicht brin-
gen. Typische Beschwerden 
sind Juckreiz, Brennen und ein 
weißlicher Aus$uss. Vorbeu-
gung ist einfach: Füße nach 
dem Baden gründlich abtrock-

nen, besonders zwischen den 
Zehen, lu#ige Schuhe tragen 
und Badeschlappen in ö!entli-
chen Duschen oder Schwimm-
bädern verwenden. Nasse Ba-
debekleidung sollte möglichst 
rasch gewechselt werden. Bei 
ersten Anzeichen helfen re-
zeptfreie Antipilzmittel aus 
der Apotheke. Bleiben Be-
schwerden bestehen oder keh-
ren sie wieder, sollte ärztlicher 
Rat eingeholt werden. (mak)

Pilze mögen es feucht und warm – 
auch an Füßen. Foto: Lucas van Oort/Unsplash

Von Feuchtigkeit, Wärme 
und unangenehmen Pilzen
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An heißen Tagen kann die 
richtige Ernährung helfen, den 
Körper angenehm zu erfri-
schen. Besonders wasserreiche 
Lebensmittel wie Gurken, Was-
sermelonen, Tomaten oder 
Blattsalate wirken kühlend 
und unterstützen den Flüssig-
keitshaushalt. Auch Joghurt, 
Ke!r und Buttermilch werden 
in vielen Ernährungstraditio-
nen als kühlend beschrieben, 
da sie leicht verdaulich sind 
und ein frisches Mundgefühl 
hinterlassen. Frische Kräuter 
wie Minze sowie Zitrusfrüchte 
verleihen Speisen und Geträn-
ken zusätzliche Frische. Schar-
fe Gewürze können zwar kurz-
fristig Hitze erzeugen, fördern 
aber das Schwitzen und damit 
die natürliche Abkühlung des 
Körpers. Wer im Sommer auf 
leichte Mahlzeiten, viel Ge-
müse und ausreichend Wasser 
setzt, fühlt sich o# weniger be-
lastet und bleibt auch bei ho-
hen Temperaturen leistungs-
fähiger. (mak)

Cool bleiben mit 
Gurke und Co.


