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Gesundes Haar, der Spiegel
unserer inneren Balance

Volles, glinzendes Haar gilt
seit jeher als Symbol fiir
Schonheit und Vitalitdt. Doch
unsere Haare sind weit mehr
als nur ein dsthetisches Merk-
mal. Sie verraten oft auch et-
was iiber unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden.

Jedes einzelne Haar wichst
in einem eigenen Follikel und
durchlduft dabei drei Phasen:
Wachstums-, Ubergangs-und
Ruhephase. Durchschnittlich
verliert jeder Mensch téglich
50 bis 100 Haare, es ist ein
vollig normaler Vorgang.
Wenn der Haarausfall jedoch
deutlich zunimmt oder das
Haar an Fiille verliert, kbnnen
verschiedene Ursachen da-
hinterstecken.

Erndhrung und Lebensstil

Eine ausgewogene Ernih-
rung spielt eine zentrale Rol-
le fiir gesundes Haar. Beson-
ders wichtig sind Eiweif3,
Zink, Eisen und die Vitamine
A, C, D sowie Biotin. Auch
Omega-3-Fettsduren unter-
stiitzen die Kopfhaut und f6r-
dern glinzendes, kriftiges
Haar. Wer hiufig Stress hat
oder unter Schlafmangel lei-
det, bemerkt oft eine Ver-
schlechterung der Haarquali-
tat — denn anhaltender Stress
kann die Haarwurzel schwi-
chen.

Pflege mit Augenmaf

Auch dufiere Einfliisse ha-
ben grofien Einfluss wie hédu-
figes Firben, heifles F6hnen
oder Glitten strapazieren das
Haar. Milde, auf den Haartyp
abgestimmte Shampoos und
regelmiflige Pflegekuren hel-
fen, die Haarstruktur zu stir-
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ken. Ein sanftes Abtrocknen
und Biirsten mit einer wei-
chen Biirste schiitzt zusétz-
lich vor Haarbruch.

Wenn die Haare Hilfe brau-
chen

Hinter anhaltendem Haar-
ausfall konnen hormonelle
Verdnderungen, Schilddrii-
senstorungen oder Néhrstoff-
maéngel stecken. In der Apo-
theke erhalten Sie Beratung
zu speziellen Nahrungser-
ginzungsmitteln und medizi-
nischen Pflegeprodukten, die
gezielt die Haarwurzel stir-
ken konnen.

Gesundes Haar beginnt also
nicht nur ,oben drauf”, son-
dern im Inneren mit einer
ausgewogenen Lebensweise
und achtsamer Pflege. Wer
Korper und Seele in Balance
hilt, wird meist auch mit
schonerem, kréiftigerem Haar
belohnt.
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