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Fast wie ein persdnlicher Fingerabdruck

So verschieden wie die Menschen selbst sind auch ihre Haare. Glatt oder kraus, fein oder kraftig,
schitter oder lippig, die Erscheinungsformen sind vielfiltig. Auch die zahlreichen Farbabstufungen
von hellblond bis tiefschwarz erhéhen die Individualitat eines Menschen. Zusammen ergibt sich eine
schier unlibersehbare Zahl unterschiedlicher Kombinationsmoglichkeiten, so dass man tatsachlich
sagen kann: Kein Haar gleicht dem anderen.

Die individuelle Beschaffenheit der Haare liegt in den Erbanlagen, das heildt, sie ist genetisch
festgelegt. Je nach Struktur und Farbe hat ein Mensch bis zu 150.000 Haare auf dem Kopf. Davon
fallen normalerweise taglich 30 bis maximal 100 aus und wachsen nach einer Ruhepause wieder
nach. Dieser Haarzyklus dient der Erneuerung der Haare. Die Haarmenge variiert mit der Haarfarbe:
Blonde Ubertreffen mit durchschnittlich 140.000 Haaren die Dunkelhaarigen, die auf ca. 100.000
Haare kommen. Helle Haare sind oft feiner und empfindlicher, schwarze kraftiger, die Kopfhaut
trockener.

Der Aufbau des Haares

Haare sind fir unser duBeres Erscheinungsbild und unseren Typ von groBer Bedeutung, doch
biologisch betrachtet ist das Haar nicht mehr als ein Anhangsgebilde der Haut. Es besteht zu etwa 80
Prozent aus Proteinen (EiweifRen), zu 10-15 Prozent aus Wasser sowie zu 5-10 Prozent aus
Pigmenten, Mineralien und Lipiden (Fetten). Die Haarproteine enthalten als chemische Grundeinheit
Aminosauren, vor allem die schwefelhaltige Aminosaure Cystein. Aminosauren sind die Bausteine der
Proteine, die wie Perlen auf einer Schnur aneinandergereiht werden (EiweilBketten). Sie besitzen
Seitenketten ("Armchen"), die wesentlich fiir die Haarstruktur sind. Zwei Cysteinreste kénnen mit
Hilfe ihrer schwefelhaltigen Seitenketten eine so genannte Disulfidbriicke ausbilden, wobei das
Doppelmolekiil Cystin entsteht. Disulfidbriicken sind Bindungen zwischen Schwefelatomen und
neben anderen molekularen Kraften fiir die Ausbildung und den Erhalt der rdumlichen Faltung der
Proteine verantwortlich.

Diese Faltung, die manches Stoffwechselprotein wie ein unordentliches Wollknduel aussehen lasst,
nennt der Biochemiker auch Tertidr- und Quartarstruktur. Erst die rdumliche Gestalt der Proteine
ermoglicht ihre Funktion, zum Beispiel als Enzym im Stoffwechsel des Korpers, vergleichbar der
Verarbeitung eines rohen Stahlzylinders zu einem Schloss. Und auch dem Haar geben sie Struktur:
Hier sind die Disulfidbriicken u.a. mageblich dafiir, ob ein Haar glatt ist oder gelockt.

Faserarten

Ein Haar setzt sich aus zwei verschiedenen Faserarten zusammen, aus einer schwefelhaltigen,
kompakten sowie aus einer schwefelarmen, dehnbaren Faser. In der Haarmitte befindet sich
Uberwiegend bei dickeren Haaren die oft schwammig anmutende, aufgelockerte Medulla (lateinisch
"das Mark"), die von einer Vielzahl spindelformiger Cortexzellen (Cortex: lateinisch "die Rinde")
umgeben ist. Ineinander verdrillt wie ein Seil, stellen sie den Hauptanteil des Haares. Diese Schicht
wird als Faserstamm oder auch Haarrinde bezeichnet und ist fir Starke, Elastizitdt und Reil¥festigkeit
verantwortlich. Und letztere ist enorm: Ein normal dickes Haar wiirde ein Gewicht von mindestens
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100 g tragen. Und das gesamte Kopfhaar wiirde danach ein Gewicht von mindestens 10 Tonnen
aushalten, ohne zu reien. Von entsprechenden Selbstversuchen ist allerdings dringend abzuraten!
Vom Kortexanteil am Gesamthaar hangt es ab, ob das Haar einen feinen oder borstigen Charakter
hat. Die Anordnung der Haarfasern entscheidet dariiber, ob sich die Haare locken, in Wellen liegen,
oder ob sie glatt sind.

Eine relativ dinne Schicht flacher Cuticulazellen umgibt, einem Tannenzapfen a&hnlich, das
Haarinnere und bildet die schiitzende Schuppenschicht. Sie besteht aus mehreren Lagen winziger
Schutzschilder; die Zellen liegen dachziegelartig lbereinander. Sie bilden als duflere Schicht eine
Barriere, die das Innere des Haares umgibt und vor dueren Einflissen schiitzt. Ist diese Cuticula
gleichmaRig geschlossen, wirkt das Haar glatt und vital und zeigt einen seidigen Glanz. Zahlreiche
duBere Einflisse konnen jedoch dazu fiihren, dass die Schuppenschicht aufraut und zum Teil
abblattert. Da das Licht auf dieser ungleichmaRigen Oberflache nur diffus reflektiert wird, erscheint
das Haar dann stumpf und glanzlos.

Das Wachstum des Haares

Das Haar entsteht und wachst aus dem Haarfollikel, der in der Kopfhaut eingelagerten Haarwurzel,
deren Zellen zu den teilungsaktivsten des menschlichen Kérpers gehdren. Fiir seine fortwahrende
Produktionstatigkeit benotigt der Haarfollikel eine gute Blutversorgung; sie ist fiir das Haarwachstum
entscheidend. Ein dichtes Netz kleiner, geschlungener BlutgefalRe versorgt deshalb die Zellen am
Grund des Haarfollikels in der dermalen Papille. Diese aus Bindegewebe, feinsten BlutgefaRen und
Nervenfasern aufgebaute Zone ragt von unten zapfenartig in den untersten Anteil des Haares hinein.
Die dermale Papille ist Steuerungs- und Versorgungszentrale des Haarfollikels in einem. Uber dieses
Wachstumszentrum werden die Nahrstoffe aufgenommen. Durch Teilung der sogenannten
Matrixzellen (Trichozyten) bilden sich kontinuierlich neue Haarzellen. Die dlteren werden dabei nach
oben zur Hautoberfliche geschoben. Dicht unter der Haut befinden sich fir jeden Haarfollikel
fettproduzierende Talgdriisen, deren Hauptaufgabe es ist, das Haar geschmeidig zu halten. Umgeben
vom Haarfett aus den Talgdriisen wachst das Haar aus der Haarwurzel heraus und wird auf der
Kopfhaut sichtbar. Zuvor jedoch wird die noch weiche und empfindliche Struktur durch Verhornung
stabilisiert. Diesen Prozess nennen Fachleute auch Keratinisierung.

Das Haarwachstum halt (iber mehrere Jahre an. Nach einer 3-7 jahrigen Wachstumsphase wird die
Zellteilung eingestellt und der untere Teil der Haarwurzel verhornt und wird zuriickgebildet. Das Haar
verliert seien festen Halt in der Haarwurzel, lockert sich und fallt aus. Es macht Platz fiir ein neues
Haar, das nach einer Ruhephase aus einem wieder aufgebauten Haarfollikel wachst. Dieser Zyklus
wiederholt sich, solange sich die Dermalen Papillen durch Stammzellen erneuern. Da sich alle Haare
auf dem Kopf in unterschiedlichen Wachstumsphasen befinden, ist stets fir einen gleichmaRigen
Haarwuchs gesorgt. Das Ausfallen von bis zu 100 Haaren pro Tag ist ibrigens normal.
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Wie schnell wachst ein Haar?

Haare sind recht wachstumsfreudig. Pro Tag wachsen sie ca. 0,35 mm, 1 bis 1,5 cm im Monat und
damit um die 15 cm im Jahr. Die Lebensdauer eines Haares betrdgt im allgemeinen rund sechs bis
sieben Jahre. Bei vermehrtem Haarausfall kann diese Zeit auf drei bis vier Jahre verkirzt sein. Wie
lang ein Haar maximal werden kann, hangt davon ab, wie lang die Wachstumsphase andauert. Diese
Dauer ist genetisch vorgegeben und kann sich zwischen 3 und 8 Jahren bewegen, in Einzelfdllen auch
dariiber. Das Haar erreicht damit durchschnittlich eine Lange von ca. 40 bis 80 cm.

Haartypen: Langeres, dinner werdendes und strapaziertes Haar

Langeres Haar

Das Haar wichst etwa einen Zentimeter pro Monat. Die Spitze eines 30 cm langen Haares ist
demnach ca. 2,5 Jahre alt. In dieser Zeit haben zahlreiche physikalische und chemische Einfllisse dem
Haar zugesetzt. GrolRe Hitze, beispielsweise durch heiles Fonen, oder mechanische
Beanspruchungen beim Styling und durch reiben auf der Schulter kénnen die Schuppenschicht
verringern. Die duReren Schuppenridnder spreizen sich und brechen vom Haarschaft ab. Langeres
Haar wirkt deshalb haufig rau und glanzlos; die Haarenden spalten sich.

DUnner werdendes Haar

Einige Menschen haben von Natur aus wenige Haare; sie sind diinn und kraftlos. Bei anderen sorgt
Haarausfall fir dinner werdendes Haar. Die hdaufigste Form ist der hormonell bedingte,
androgenetische Haarausfall, der sowohl Manner als auch Frauen trifft. Anders als bei den Mannern
handelt es sich bei Frauen jedoch meist nur um eine voriibergehende Erscheinung, die durch
Hormonschwankungen, z. B. wahrend der Schwangerschaft oder in den Wechseljahren, ausgelost
wird. Jedoch auch im Zuge des ganz natirlichen Alterungsprozesses verandern sich die Haare. Sie
werden anspruchsvoller, zeigen sich dabei zunehmend diinner und kraftloser. Das Haar ist ohne
Glanz, trocken und reagiert verstarkt auf Umwelteinfliisse.

Strapaziertes Haar

Bei angegriffenem, strapaziertem Haar ist die duBere Schuppenschicht gespreizt und zum Teil sogar
abgerissen. Wegen der rauen, pordsen Haaroberflache kann sich kein Glanz entwickeln. Das Haar
wirkt strohig und kann leicht verfilzen. Ursache fiir strapaziertes Haar sind haufig auRere
Belastungen, das heildt, strapaziertem Haar wurde zuvor meist einiges zugemutet. Die Palette der
Beanspruchungen reicht von Umwelteinflissen wie UV-Strahlung, Wind und Hitze bis hin zur
chemischen Haarverdanderung durch Farbemittel oder Dauerwellen. Auch haufige mechanische
Belastungen beispielsweise beim Frisieren setzten dem Haar auf Dauer zu. Fir strapaziertes Haar
bietet der Handel Pflegeserien und Intensivkuren an, die ihm die verlorengegangenen Substanzen
wie Proteine, Feuchtigkeit und schiitzendes Fett wieder zuriickgeben. Die Wirkstoffe sollen die
Struktur verbessern und das Haar intensiv pflegen. Nach Moglichkeit sollte die physikalische (z.B.
durch einen zu heiRen Fon) und chemische Beanspruchung (z.B. durch haufige Blondierungen)
reduziert werden.
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Spliss entsteht, wenn sich unter der vielfaltigen Beanspruchung und/oder durch duRere Einflissen
bei langeren Haaren die Schuppen, die den Haarschaft schiitzen, I6sen. Die Oberflache raut dann
fuhlbar auf, bis sich schlieRRlich die Spitzen spalten und sogar ihre Farbpigmente verlieren. Das Haar
verliert an Glanz und bleicht aus. Es zerfasert, biiRt seine leichte Kdmmbarkeit ein und wirkt
schlieBlich struppig. Im schlimmsten Fall hilft schlieBlich nur noch die Schere. Doch damit es nicht so
weit kommt, sind eine milde Reinigung und schonendes Frisieren wichtige Vorbeugemalinahmen.
Shampoos fir coloriertes oder dauergewelltes Haar enthalten spezielle Stoffe, die dem
beanspruchten Haar die geeignete Pflege geben und zudem helfen, etwa die Farbeffekte langer zu
erhalten.

Die Kopfhaut

Eine gesunde, gut durchblutete Kopfhaut ist die beste Voraussetzung fiir schones Haar. Allerdings ist
die Kopfhaut sehr empfindlich, und es gibt zahlreiche &uBere und innere Faktoren, die sie
strapazieren konnen. Auf zuviel Sonneneinstrahlung beispielsweise reagiert die Kopfhaut mit
Rotungen. Trotz vieler Haare auf dem Kopf kann man einen Sonnenbrand bekommen. Auch Kalte
oder andere Umwelteinflisse konnen die Kopfhaut nachhaltig beeinflussen. Gleiches gilt fur zu
heiBes Fonen, hormonelle Verdanderungen oder die Einnahme bestimmter Arzneimittel. Sie kdnnen
Juckreiz oder Schuppenbildung hervorrufen.

Grundsatzlich unterscheidet man zwischen zwei Haartypen: Der seborrhoische Typ ist durch eine
ausgepragte Talgschicht gekennzeichnet, der so genannte sebostatische Typ ist dagegen eher
talgarm und trocken. Bei Seborrhoe ist die Produktion der Talgdriisen gesteigert und der
Personenkreis leidet trotz haufigen Haarewaschens unter fettiger Kopfhaut und raschem Nachfetten.
Zusatzlich kann es zur Entstehung von Spliss oder zur Bildung von Schuppen kommen. Schuppen oder
zuviel Fett lassen das Haar struppig wirken.

Ein wichtiger Beitrag zur Haargesundheit ist die tagliche gesunde Ernahrung. Besondere Bedeutung
haben das Spurenelement Zink, das Vitamin Folsdure sowie Biotin. Zudem sollten in Abhangigkeit
vom Haar- und Kopfhauttyp entsprechende Pflegeprodukte ausgewahlt werden. Mit einer gezielten
Pflege kann das jeweilige Problem bei der (Haar-)Wurzel gepackt werden. Dafiir bietet die
Korperpflegemittelindustrie zahlreiche Produkte an, die nicht nur den Zustand des Haares selbst,
sondern auch den der Kopfhaut mit Hilfe entsprechender Wirkstoffe verbessern kénnen. Allen voran
benotigt die trockene Kopfhaut eine besondere Pflege, aber auch fettendem oder strapaziertem Haar
kann mit geeigneter Pflege entgegengewirkt werden.

Individuelle Pflege nach Haartyp und Kopfhaut

Die Reinigung der Haare und der Kopfhaut zahlt heute zu den Grundbediirfnissen des Menschen.
Ebenfalls von groRer Bedeutung ist die Haarpflege. Sie hat das Ziel, den Zustand des jungen, neu
gewachsenen Haares so lange wie moglich zu erhalten oder wieder herzustellen. Dafiir steht auf dem
Markt eine Vielzahl von Produkten zur Verfligung. Die bestmdgliche Wirkung lasst sich allerdings nur
dann erreichen, wenn Haarkosmetika ganz gezielt auf die jeweiligen Bedirfnisse abstimmt werden.
Aus diesem Grund sollte vor der Auswahl von Reinigungs- und Pflegemitteln zunachst der Typ und
der Zustand von Kopfhaut und Haaren bestimmt werden.
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Kopfhauttypen

Manchmal ist die Kopfhaut etwas "eigenwillig". Anhand ihres Zustandes lassen sich "Kopfe" in
verschiedene Kopfhauttypen bzw. Problemklassen einteilen. Dazu gehdéren: normale Kopfhaut,
trockene Kopfhaut, fettende Kopfhaut und Schuppen. Die Anlagen dafiir werden vielfach von den
Eltern auf die Kinder vererbt, doch auch vielfdltige dullere Einfliisse kdnnen eine wesentliche Rolle
flir das AusmaB von Kopfhautproblemen spielen. Mit Hilfe geeigneter Pflege, schonender
Behandlung und gesunder Erndahrung lassen sie sich, wenn auch nicht immer ganzlich beheben, doch
verbessern oder zumindest positiv beeinflussen.

Normale Kopfhaut

Die beste Voraussetzung fiir schone Haare ist eine gesunde Kopfhaut. Bei der normalen Kopfhaut
sind Fett- und Feuchtigkeitshaushalt ausgeglichen. Die Talgdriisen produzieren genau die richtige
Menge Sebum (Talg), um Kopfhaut und Haar geschmeidig zu halten, ohne dass das Haar zu schnell
fettig wird. Auch treten keine Schuppen auf.

Empfindliche, trockene Kopfhaut

Ist die Nahrstoffversorgung nicht ausreichend gewahrleistet oder verringert sich die
Sebumproduktion in den Talgdrisen, reagiert die Kopfhaut trocken und empfindlich. Auch tber
Verdunstung kann die Kopfhaut Wasser verlieren. Die trockene Kopfhaut macht sich mit
Hautrétungen, Spannungsgefiihlen sowie Brennen und Jucken bemerkbar. Gelegentlich kann es zu
Entziindungen kommen. Trockenem Haar liegt meist ebenfalls ein Mangel an schiitzenden Lipiden
zugrunde, der gesundes Haar vor Feuchtigkeitsverlusten bewahrt. Das Haar wird dann nicht mehr mit
genligend Fett und Feuchtigkeit versorgt.

AuRere Faktoren wie Hitze durch Sonneneinstrahlung oder Fén, gechlortes Wasser im Schwimmbad,
oder salziges Meerwasser konnen den Zustand verstarken. Fir die Pflege bendtigt trockenes Haar ein
mildes Shampoo mit wenigen waschaktiven Substanzen und/oder mit rickfettender Wirkung oder
Haarole, die schiitzendes Fett zuriickgeben und so helfen, Feuchtigkeit zu bewahren. Alles, was die
Kopfhaut weiter austrocknen wiirde, wie haufiges Haarewaschen, ein heiRer Fon oder alkoholhaltige
Haarwasser, gilt es moglichst zu vermeiden.

Fettige Kopfhaut

Fettende Kopfhaut ist oftmals erblich oder hormonell bedingt, kann aber auch durch ungiinstige
duBere Einflisse gefordert werden. Sie kann auch vom vegetativen Nervensystem - beispielsweise
bei Stress oder Hormonschwankungen - ausgel6st werden. Die Talgdriisen der Kopfhaut produzieren
dann ein UbermaR an Lipiden. Dabei wird soviel Sebum ausgeschiittet, dass es vom Haar nicht
vollstandig aufgenommen werden kann und sich als Film ablagert. Die Haare sehen rasch fettig und
strahnig aus, die Frisur halt nicht. Hier ist die tagliche, sehr schonende Haarwasche zu empfehlen.
Einem zu schnellen Nachfetten kann man mit einer moderaten Wassertemperatur beim
Haarwaschen, einem nicht zu heiRen Fon und einem besonders milden Shampoo entgegenwirken.
Beim Stylen und Birsten sollte die Kopfhaut moglichst sanft behandelt werden. Mit Hilfe
verschiedener Zusatze, Krauter oder Fruchtsauren ldsst sich die Kopfhaut zum Teil beruhigen und die
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Fettproduktion etwas herunterregulieren.

Die natlrliche Haarfarbe

Die Haarfarbe wird hauptsachlich von Pigmenten (Pigmentum: lat.: Farbe, Schminke) bestimmt, die
in den Haarfollikeln entstehen. Pigmente sind die unldslichen Farbtrager lebender Zellen und von
Oberflachenbildungen wie Haaren oder Federn. In den Haarfollikeln gibt es, wie lberall in der Haut,
spezielle Zellen, die in der Lage sind, solche Farbtrager zu produzieren. Sie werden als Melanozyten
bezeichnet. Diese wandeln die kdrpereigenen Aminosduren Tyrosin und Cystein (EiweiBbausteine)
mit Hilfe bestimmter Enzyme in farbige Pigmente, die Melanine, um. Wahrend in der Dermalen
Papille Keratin fir das Haarwachstum produziert wird, erfolgt dort parallel auch die Herstellung der
Farbpigmente. Uber feine Kanile (Dendriten) gelangen die Melanosome (von Melanozyten
hergestelltes und abgegebenes Melanin) in die Keratinzellen und durchsetzen sie. Die natiirliche
Haarfarbe wird vom Melaningehalt des Haares bestimmt. Generell verfligen Dunkelhaarige tber
mehr Melanine als hellhaarige Menschen. Doch es ist nicht die Menge an Pigmenten allein, die
unsere Haarfarbe bestimmt. Zwei verschiedene Melanin-Typen legen die verschiedenen
Farbvarianten und Helligkeitsstufen des Haares fest. Das Schwarz-Braun-Pigment, Eumelanin
genannt, entscheidet im Wesentlichen tber die Farbtiefe (Farbsattigung). Eumelanin findet sich in
braunem und schwarzem Haar in deutlich ausgepragten Kornchen. Klein und deutlich feiner im
einzelnen Haar verteilt ist dagegen das fiir blassgelbe, blonde und rote Haare maligeblich
mitverantwortliche Rot-Pigment Phdaomelanin. Blondes Haar enthélt insgesamt nur eine geringe
Melaninkonzentration und in der Regel eine Kombination aus beiden Pigmenten, wobei Eumelanin
Uberwiegt. Dunkle Haare weisen eine deutlich hohere Pigmentkonzentration auf, mit vielen schwarz-
braun Pigmenten und wenig gelb-rot. Rote Haare haben ebenfalls beide Pigmente, aber iberwiegend
gelb-rote Pigmente, dies jedoch in einem anderen Mischungsverhaltnis als blonde Haare. Alle
weiteren Zwischentdne entstehen durch die groRe Bandbreite an Kombinationsmoglichkeiten der
beiden Melanintypen.

Brillanz und Reflexe

Uber die Pigmente hinaus bestimmt noch ein weiterer Faktor die Farbwirkung der Haare mit: die
farblosen Schuppenzellen der Haaroberfliche. Sie sind durchsichtig und lassen die unmittelbar
darunter liegende Pigmente wie bei einer Hinterglasmalerei durchschimmern. Je glatter die
Schuppenschicht ist, desto klarer und lebendiger strahlt die Farbe. Eine geschadigte Schuppenschicht
hat dagegen den Effekt zerkratzten Glases: das Haar erscheint stumpf. Weil die Schuppen nach
auBen abstehen, wird das Licht unregelmaRig gebrochen und das Haar wirkt matt und glanzlos.

Geflrchtet: Graue Haare

Genau genommen, ist graues Haar eine optische Tauschung. Tatsdchlich handelt es sich bei grauem
Haar um die Mischung von farblosen und pigmentierten Haaren. Weilles, farbloses Haar entsteht,
wenn die Melaninproduktion in den Melanozyten, den "Pigmentfabriken", abnimmt und sie dem
Haar keine Pigmente mehr mit auf den Weg geben kdnnen. Wann dieser Prozess einsetzt, ist
genetisch bedingt und von Mensch zu Menschen unterschiedlich. Viele werten den Beginn des
Ergrauens des Haupthaares als ein Zeichen des Alterns, doch wann dieser Prozess einsetzt, wird
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jedem bereits in den Erbanlage mit auf den Weg gegeben.

Die Haarqualitat

Ob eine Frisur gut sitzt, hangt vor allem von der so genannten Qualitdt des Haares ab. Fir die
Beurteilung der Haarqualitat ist die Menge der vorhandenen Haare, deren Dicke, aber auch deren
Form entscheidend. Haarfiille und Haarstarke sind zum groRen Teil genetisch vorgegeben, werden
also von Eltern und GroReltern auf die Nachfahren vererbt. Doch nicht alle Haare auf einem Kopf sind
gleich. In einem Haarschopf finden sich fast immer unterschiedliche Haarstarken mit
unterschiedlichen Elliptizitaten. Mit Ausnahme des asiatischen Haares sind die Querschnitte von
Haaren meist nicht kreisrund, sondern elliptisch. Die Elliptizitat beschreibt das Verhaltnis der flachen
zur hohen Querschnittsachse eines Haares. |hr Zahlenwert liegt bei Haaren mit kreisrundem
Querschnitt bei 1 und bei vollkommen elliptischem Haarquerschnitt bei 0,5.

Anhand ihrer Dicke beschreibt man Haare als fein, normal oder dick. Bezogen auf den européischen
Durchschnitt gilt Haar von ca. 0,04 bis 0,06 Millimeter als "fein". "Normales" Haar weist einen
Durchmesser von ca. 0,06 bis 0,08 Millimeter auf, "dickes" Haar ist ca. 0,08 bis 0,1 Millimeter stark.
Europdische Haare sind im Gegensatz zu asiatischen Haaren dinner und haben einen starker
elliptischen Querschnitt, wodurch die Elastizitat der Haarfaser wie auch die Haltbarkeit der Frisur
beeinflusst wird. Hat das einzelne Haar einen runden Durchmesser und ist dabei nicht zu dinn,
verfligt es liber eine gute Elastizitdt; ovales oder bandartiges Haar (im Querschnitt stark abgeflacht)
lasst sich dagegen schlechter verformen.

Das Haar verandert sich, je alter und langer es wird. Wahrend seiner Lebensdauer ist es vielerlei
Belastungen ausgesetzt: Angefangen von Umwelteinfliissen Uber die Haarwasche bis hin zum
taglichen Kdammen, Bilrsten und Fénen. Selbst als gesund bezeichnetes Haar zeigt vom Ansatz iber
den Mittelteil bis hin zur Haarspitze keine einheitliche Struktur, das gilt insbesondere bezogen auf die
Cuticula, die schiitzende Schuppenschicht.

Ausgewogene Ernahrung: Gesunde Kopfhaut - gesundes Haar

Ein wichtiger Faktor flr schones Haar wird allzu oft Gbersehen: Die richtige Ernahrung. Frische,
vitaminreiche Nahrungsmittel sorgen fiir eine gesunde Kopfhaut und damit auch fiir gesundes Haar.
Ganz wesentlich ist die Versorgung mit essentiellen Vitaminen und mit Mineralstoffen. Die optimale
Versorgung mit Vitaminen und Spurenelementen wie Biotin (30 - 100 Mikrogramm pro Tag), Folsadure
(300 - 400 Mikrogramm pro Tag), Vitamin C (75 - 100 Milligramm pro Tag), Eisen (15 Milligramm pro
Tag), Zink (10 - 15 Milligramm pro Tag), um nur einige zu nennen, ist Grundlage der Haargesundheit.
Die angegebenen Mengen beziehen sich auf den taglichen Bedarf eines Erwachsenen. Mit Hilfe von
Erndhrungstabellen kann man sich schnell und einfach (iber die Gehalte an Nahrstoffen der
verschiedenen Lebensmittel informieren. Zu einer ausgewogenen Ernadhrung gehoren u.a. Obst,
Gemise, Milch- und Vollkornprodukte, Fisch und Gefliigel, Nisse und Hilsenfriichte. Eine gezielte
Ernahrungsumstellung tragt dazu bei, die Haarwurzeln zu kraftigen und das Haar zu vitalisieren.
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Vitamine und Mineralien - WER tut WAS flr Haare und Kopfhaut:

Vitamin C, auch Ascorbinsdure genannt, spielt eine wichtige Rolle beim Aufbau von Aminosauren,
den Grundbausteinen der Haarproteine. Es ist unter anderem bei der kdrpereigenen Herstellung von
Kollagen, eines wichtigen Bindegewebsproteins der Haut, beteiligt. Vitamin C ist zudem ein guter
Radikalfanger, hat eine antioxidative Wirkung und hilft Hautstress zu vermeiden. Biotin ist ein
wasserlosliches Vitamin aus dem B-Komplex. Es ist mit dafir verantwortlich, dass bestimmte Enzyme
im Stoffwechsel funktionieren. Biotin wird auch Vitamin B7 oder Vitamin H genannt. Es ist
unerlasslich fur die Bildung der Hornsubstanz Keratin und tragt somit wesentlich zum gesunden
Wachstum von Haaren, Haut und Fingerndgeln bei. Trockenes, stumpfes und gespaltenes Haar kann
auf einen Mangel an Biotin zuriickzuflihren sein. Auch die Folsdure ist ein Vitamin des B-Komplexes.
Die hitze- und lichtempfindliche sowie in Wasser |6sliche Folsdure ist unter verschiedenen weiteren
Namen bekannt: In Deutschland und den USA bezeichnet man sie auch als Vitamin B9 und weltweit
wird sie Vitamin B11 genannt. Eine weitere Bezeichnung lautet Pteroylglutamat. Folsaure ist an der
Zellreifung, -differenzierung und -teilung, insbesondere der roten und weillen Blutkérperchen
beteiligt. Auch Mineralstoffe bzw. Spurenelemente wie Zink, Eisen und Kupfer sind wichtig fir das
gesunde Wachstum der Haare. Der Begriff "Spurenelemente" definiert chemische Stoffe, die fiir den
Korper lebenswichtig sind, von denen ihm aber weniger als 50 mg pro Tag zugeflihrt werden mussen,
damit er seine fiir das (Uber)leben unerldsslichen Stoffwechselfunktionen erfiillen kann. Eisen
beispielsweise ist wichtig fir eine gute Durchblutung der Kopfhaut und damit fiir das Haarwachstum.
Es ist Bestandteil vieler Enzyme und wesentlich fir die Bildung von Hamoglobin, den
Sauerstofftransport und die Verwertung von Energie. Auch der Mineralstoff Zink ist an sehr vielen
(ca. 160) Enzymen und Hormonen beteiligt und damit auch fir die Haut- und Haargesundheit von
Bedeutung. Es fordert den Haarwuchs. Das Spurenelement Kupfer férdert u.a. die Bildung von
Pigmenten und von roten Blutkdrperchen und unterstiitzt damit auch den Transport des
lebenswichtigen Sauerstoffs im Kérper.

Schuppen

Die kleinen weien Flocken auf Kragen oder Schulter sind unbeliebt, unasthetisch und fiir den Trager
daher unangenehm. Zwar haben Kopfschuppen in aller Regel tiberhaupt nichts mit Ungepflegtheit zu
tun, im Gegenteil, die Anlagen werden meist vererbt und auch falsche oder Ubertriebene Pflege
kénnen Kopfschuppen auslésen. Dennoch sind die Schneefléckchen vielen nicht nur lastig, sondern
regelrecht peinlich.

Die Ausloser von Schuppen sind vielfdltig. Wie die Haut des gesamten menschlichen Korpers
erneuert sich auch die oberste Schicht der Kopfhaut etwa alle vier Wochen. Dabei st6Rt sie kleinste
abgestorbene Hautzellen ab. Manchmal erfolgt die AbstoBung jedoch verfriht und in zu groRen
Zellverbanden. Diese zeigen sich dann als storende Schuppen im Haar und auf der Kleidung. Nicht
optimal funktionierende Talgdriisen kdnnen ebenfalls die Schuppenbildung beglinstigen. Kommt das
Fett zu dickflissig aus der Talgdriise heraus, fettet es nicht das Haar, sondern verklumpt die
abgestolRenen Hautzellen zu groRReren, sichtbaren Zellballen.

Stress, falsche Erndhrung oder Hormone kdnnen die Neubildung von Hautzellen lber das gesunde
Mal hinaus anregen. Aber auch trockene Heizungsluft sowie falsche oder nur ungeniigend
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ausgesplilte Haarpflegemittel kénnen Ursache von Schuppenbildung sein. Hartnackige, langer
andauernde Schuppenbildung kann eine erhohte Empfindlichkeit der Kopfhaut hervorrufen.
Unangenehmer Juckreiz und Entziindungen sind dann die Folge. Auch Pilze und Bakterien finden in
Schuppen einen idealen Ndhrboden und kénnen ebenfalls zu Entziindungen und Juckreiz mit
vermehrter Schuppenbildung flihren. Deshalb ist es nicht nur aus kosmetischen Griinden notwendig,
etwas gegen Schuppen zu unternehmen.

Von normalen Kopfschuppen, als milde Ausprdagung ohne Entzlindung, sind etwa 15-20 Prozent der
Erwachsenen in unseren Breiten betroffen. Kinder haben bis zur Pubertat praktisch keine Schuppen.
Die Altersgruppe zwischen 20 und 40 Jahren ist am haufigsten mit der Schuppenbildung belastet.
Manner sind generell hdufiger betroffen als Frauen. Im Herbst und Winter treten Schuppen haufiger
auf, da die warme Luft in zentralbeheizten oder klimatisierten Rdumen wenig Feuchtigkeit enthalt
und die Haut austrocknet. Auch die winterliche Kélte setzt trockener Kopfhaut zu, sie verringert die
Talgproduktion weiter.

Die Auswahl des Shampoos hangt unter anderem davon ab, ob die Schuppen durch trockene oder
fettende Kopfhaut bedingt sind. Fiir trockene Kopfe besonders milde, nicht entfettende Shampoos
und Spllungen verwenden. Auch bei fettigen Schuppen ist von entfettenden Shampoos oder
Haarsprays und Haarfestigern, die z.B. Isopropylalkohol enthalten, eher abzuraten. Das
Uberschissige Fett muss regelmaRig und schonend entfernt werden. Wichtig ist es in jedem Fall,
Haarpflegemittel immer grindlich auszusplilen, damit Rlckstdnde nicht den Schuppenbefall
beglinstigen. Trockene Haut kdnnte sonst weiter austrocknen, fettige zu erneuter, GbermaRiger
Talgproduktion angeregt werden.

Sind die Schuppen der Eigenbehandlung nicht zugédngig, konnte auch einmal der Hautarzt nach der
Ursache forschen. Das macht besonders dann Sinn, wenn Rétungen, Juckreiz und nassende, krustige
Stellen auf der Kopfhaut vorhanden sind. Auch Hautkrankheiten wie Neurodermitis, Psoriasis
(Schuppenflechte) oder das Seborrhoische Ekzem (Talgliberproduktion plus starke Hautschuppung)
sowie auch Hautpilze kdnnen Ursache fiir die Schuppenbildung und fir Entziindungen sein.
Kontaktekzeme kdnnen ebenfalls eine Rolle spielen. Die fachgerechte Therapie kann dabei nur der
Dermatologe durchfiihren.

"Oben ohne'": Der mannliche Haarausfall

Emotional stark besetzt, stellt Haarausfall eines der wichtigsten und heikelsten Haarprobleme fir
Manner dar. Psychologische Untersuchungen belegen, dass Manner mit vollem Haar als attraktiver,
junger und erfolgreicher eingeschatzt werden. Umso verstandlicher ist der Wunsch, das Kopfhaar zu
erhalten.

Die Faktoren, die einen Ausfall der Haare férdern konnen, sind vielfaltig. Die Mehrheit des
Haarausfalls bei Méannern ist jedoch genetisch bedingt. Die Veranlagung dafiir wird also von den
Eltern und GroReltern, besonders auch mutterlicherseits, auf Kinder und Enkel vererbt. Auch beim
weiblichen Haarausfall spielen meist die Gene die Hauptrolle. Aber auch ein Mangel an Nahrstoffen,
eine schlechte Durchblutung oder die Einnahme bestimmter Medikamente kdnnen zu Haarausfall
fliihren. Dariber hinaus konnen auch Stoffwechselstérungen, ein hormonelles Ungleichgewicht oder
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starker seelischer Stress das Haarwachstum empfindlich beeinflussen und Haarausfall auslésen.

Krankhafte Ursachen konnen grundsatzlich nur mit medizinischer Hilfe, das heit vom Arzt,
behandelt werden. Der haufigste und nie vollstindig zu behebende Grund fir den typisch
mannlichen Haarausfall ist erbliche Veranlagung. Vererbt werden kann eine besondere
Empfindlichkeit bestimmter Kopfhautareale gegen mannliche Hormone. Diese Empfindlichkeit
variiert und kann zum Teil bereits um das 16. Lebensjahr, also unmittelbar nach der Pubertit,
einsetzen. Das ist jedoch nur bei relativ wenigen Mannern der Fall. In der Altersgruppe zwischen 20
und 30 Jahren leidet aber bereits jeder vierte Mann an erblich bedingtem Haarausfall. Mit
zunehmendem Alter wird das Risiko fir Haarverluste immer groRer: Hat die Halfte der Manner
zwischen 26 und 45 Jahren noch volles Haar, trifft dies ab dem 45. Lebensjahr nur noch auf etwa ein
Viertel zu. Sehr unterschiedlich ist auch die Geschwindigkeit des mannlichen Haarausfalls: So kann
bereits ein 20-Jahriger eine Fast-Glatze haben, wdhrend ein anderer mit 50 gerade den ersten
Haarverlust bemerkt.

Der weibliche Haarverlust

Haarausfall ist nicht auf das mannliche Geschlecht beschrankt - Frauen sind davon ebenfalls
betroffen. Auch der weibliche Haarausfall ist in der Regel erblich bedingt. Experten schatzen, dass bei
etwa drei Viertel der Frauen mit Alopezie (sichtbare Lichtung des Kopfhaares) der Haarausfall erblich
bedingt ist. Schon Frauen zwischen 20 und 30 kdnnen davon betroffen sein. In der Altersgruppe
zwischen 40 und 50 Jahren leidet bereits jede zehnte Frau unter erblich bedingtem Haarausfall.
Sinkende Ostrogen- und steigende Androgenspiegel in den Wechseljahren beschleunigen den
anlagebedingten Haarausfall der Frau. In héheren Altersklassen steigt der Anteil der Frauen mit
anlagebedingtem Haarausfall auf bis zu 30 Prozent. Ein Hinweis auf einen erblichen Hintergrund
ergibt sich, wenn weibliche Verwandte ebenfalls unter Haarausfall leiden oder litten. Insgesamt ist
etwa jede dritte Frau in Deutschland von Haarproblemen wie dem Verlust der Haarqualitdt oder von
Haarausfall betroffen.

Unterschiede gibt es beim Haarausfallmuster: Wahrend sich beim mannlichen Haarausfall im
fortgeschrittenen Stadium eine Glatze ausbildet, der seitliche und hintere Haarbesatz jedoch
bestehen bleibt, verbreitert sich bei Frauen der Bereich des Mittelscheitels und es entstehen lichte
Stellen, die immer groRer werden kénnen. Insgesamt ist der weibliche Haarausfall eher diffus, zu
einer volligen Glatze kommt es jedoch nicht. Die Ursachen fiir den erblich bedingten Haarverlust sind
bei Mannern und Frauen gleich: In beiden Fallen fiihrt die Ruckbildung der hauchdiinnen, feinen
BlutgefaRe zu einer Unterversorgung der Haarfollikel. Die Wachstumsphase der Haarfollikel verkirzt
sich und der Ubergang zur Ruhephase, in der das Haar ausfillt, verlduft schneller. Zunachst wird
immer diinneres und kiirzeres, spater nur noch feines und unpigmentiertes Haar gebildet, bis
schlieBlich nur noch ein winziges, diinnes Haar wéchst, so genanntes Vellus-Haar (Flaumhaar). Es ist
mit bloRem Auge kaum noch erkennbar.
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Mittel gegen Haarausfall

Ist gegen Haarausfall ein Kraut gewachsen?

Das eine Kraut aus dem Arzneigarten gegen Haarausfall gibt es nicht. Doch um die Ursachen fiir den
Haarverlust anzugehen, forschen Kosmetik- und Arzneimittelhersteller nach Maoglichkeiten, den
anlagebedingten Haarausfall des Mannes wie der Frau zu bekdmpfen. Zwar kann die erbliche
Veranlagung nicht aufgehoben werden, doch deren unerwiinschte Auswirkungen auf die Haarwurzel
konnen gelindert, begrenzt und zum Teil sogar gestoppt werden. Im Kosmetiksegment stehen
Praparate zur Verfligung, die beispielsweise die Durchblutung der Kopfhaut férdern und damit die
Ernahrung und Energiezufuhr der Haarwurzeln verbessern sollen. Damit soll die Wachstumsphase
verlangert, die Zahl der Totalverluste hinausgezogert und wenn moglich verringert werden. Solche
Praparate werden von den Herstellern zur taglichen Anwendung empfohlen. Wissenschaftlichen
Publikationen ist zu entnehmen, dass sich durch die Verbesserung der Energiezufuhr das
Haarwachstum verbessern ldsst.

Voraussetzung fiir die Wirkung dieser Prdparate ist jedoch, dass noch lebende Haarwurzeln
vorhanden sind. Die Vorbeugung miisste also rechtzeitig beginnen. Ahnliches gilt fiir Arzneien gegen
erblichen Haarausfall, die vom Arzt verschrieben werden. Auch dabei ist eine friihzeitige Therapie
von Vorteil. Und auch dabei gibt es unterschiedliche Wirkansatze. Wahrend ein Teil der Praparate
ebenfalls die Durchblutung der Kopfhaut und die Energieversorgung der Haarwurzeln verbessert,
wirken andere hemmend auf die vermehrte Bildung ménnlicher Geschlechtshormone. Eine erhdhte
Konzentration des mannlichen Geschlechtshormons Testosteron in der Kopfhaut |6st bei
entsprechender erblicher Veranlagung Haarausfall aus.

Fiir Frauen gibt es ebenfalls Hoffnung auf zumindest eine Verzogerung des Haarverlusts. Gegen den
weiblichen Haarausfall werden Ostrogenpriparate sowie ebenfalls Arzneien eingesetzt, die lokal die
Durchblutung der Kopfhaut férdern und damit die Energieversorgung der Haarwurzeln verbessern.
Auch Antiandrogene, also Stoffe, die mannliche Hormone hemmen, kommen bei Frauen in der
arztlichen Therapie zum Einsatz.

Da die Befunde des Haarausfalls und seiner Ursachen meist sehr individuell sind und unterschiedliche
Kopfhautprobleme miteinander kombiniert sein kdnnen, und da eine Therapie in der Regel nur bei
noch lebenden Haarwurzeln wirken kann, ist die friihzeitige Diagnose des Facharztes wesentlich fiir
eine wirksame Therapie. Das gilt gleichermallen fiir Manner wie fur Frauen. Verliert man oder "frau"
Uber einen langeren Zeitraum taglich 150 Haare und mehr, so ist ein Arztbesuch anzuraten.

Dies gilt umso mehr, als Haarverluste nicht nur erbliche Hintergriinde haben kdnnen, sondern auch
Ausdruck verschiedener Erkrankungen des Organismus oder starker psychischer Belastungen sein
konnen, die es ebenfalls zu behandeln gilt. Beispielsweise eine Schilddisenerkrankung, eine
Erkrankung des Immunsystems, ein Vitamin- und Mineralstoffmangel oder starker psychischer Stress
konnen Haarausfall bei beiden Geschlechtern verursachen. Méglicherweise gibt der Dermatologe
aber auch "véllige Entwarnung": Nach der Schwangerschaft beispielsweise tritt haufig ebenfalls
vermehrter Haarausfall auf. Das aber ist vollig normal und kein Grund zur Beunruhigung. Der Kérper
hatte wahrend der Schwangerschaft schlicht aufgrund hoher Hormonspiegel den natirlichen
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Ausfallzeitpunkt vieler Haare etwas hinausgezogert und holt das Versaumte jetzt etwas geballter
nach.
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