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  Für meine Freundinnen, die mich an ihren haarigen Erlebnissen haben teilnehmen lassen.


  Mein besonderer Dank geht an:


  Helga, meine Apotheker-Freundin aus Dortmund,


  für die kritische Prüfung aller Mittelchen,


  Lara aus Berlin, der Hormon-Expertin mit Herz und Verstand,


  Shah Haq aus Chicago für seine tollen Rezepte,


  alle Forscher in den Haar-Laboren rund um den Globus


  und, in memoriam, Großtante Hortense, der Königin der eleganten Hochsteckfrisuren.


  
    
  


  Das Buch


  Wäre Rapunzel eine Prinzessin der Neuzeit – heutzutage auch It-Girl oder Stilikone genannt–, so hätte sie sicherlich ihre liebe Not damit, ihre Haarpracht voll und glänzend zu erhalten. Seinerzeit stand der Turm, auf den der Prinz an ihrem meterlangen Zopf emporkletterte, inmitten eines sattgrünen Waldes mit sauberer Luft. Fernab dieses Märchens schlagen wir uns heutzutage mit Umweltverschmutzung, Stress und Vitaminmangel herum, die an der Schönheit unserer Haare zehren. Wen wundert es da, dass unser moderner Traumprinz oftmals nicht allzu viel Lust verspürt, in unsere Etagenwohnung zu kommen, ganz zu schweigen davon, sich dorthin an unseren Haaren empor zu hieven. Dabei ist Lust an schönen Haaren heute genau so groß wie anno dazumal, denn ob wilde Hippie-Mähne oder strenger Bob, raffiniert gelockt oder lässig hochgesteckt, unser Kopfschmuck ist nach wie vor das schönste Accessoire und ein Zeichen von Jugendlichkeit und Gesundheit. Mit Hilfe eines guten Friseurs können wir uns innerhalb einer Stunde komplett verändern. Doch was ist zu tun, wenn die Haare mit den Jahren schlapp machen, immer dünner werden oder sogar drohen uns ganz zu verlassen? Hier kommt nun endlich ein Ratgeber, der alle Hindernisse auf dem Weg zu schönem Haar im wahrsten Sinne des Wortes an der Wurzel angeht, passende Lösungen sowohl auf organischer als auch auf mentaler Basis anbietet, um sich dann anschließend dem typgerechten Styling zu widmen – sozusagen Erste Hilfe von innen und von außen. Selbstverständlich kommt dabei der Spaß an „haarigen“ Angelegenheiten und der Verwandlung in einen neuen Typ nicht zu kurz.


  
    
  


  Die Autorin


  Valeska Réon, Jahrgang 1962, wuchs bei Ihrer Tante Christa in Düsseldorf auf. Nach dem Abitur absolvierte sie eine Ausbildung zur Friseurin und hing dann eine Weiterbildung zur Visagistin mit dem Schwerpunkt Epithetik an. Im Anschluss daran hat sie einige Jahre als Model gearbeitet. Heute lebt sie mit ihren zwei Hunden Brandy und Amaretto in Dortmund, wo sie eine Privatdetektei führt.


  Ihr Romandebüt „Blumen für ein Chamäleon“ erschien im Frühjahr 2012 im Männerscharm Verlag; der Stoff wird demnächst durch den Filmemacher Jakob M.Erwa unter dem Titel ‚Transmorphosis‘ fürs Kino verfilmt. Mit „Das falsche Spiegelbild“ folgte ihr erster Krimi, veröffentlicht bei Südwestbuch. „Undercover Dogs“ aus dem Jahr 2014 ist ein Ausflug in die Welt ihrer vierbeinigen Freunde. Nebenbei ist sie als Vortragsrednerin im deutschsprachigen Raum unterwegs mit Themen wie:


  „Die neuen 40plus-Frauen: rau, reif und renitent“


  „Freundin, Putzfrau oder Göttin?


  Wie Männer unser Selbstbild kreieren“


  Weitere Publikationen unter dem Autorennamen Ela M.


  „Das kleine Grüne: 1x1 für Traumfrauen” (UB 35697)


  „Das kleine Grüne: 1x1 für Klassefrauen” (Weltbild, ISBN 9783828918047)


  „Nie mehr wieder – oder doch?” (UB 35672)


  „Nikdy viac – alebo žeby predsa?” (ikar Bratislava, ISBN 80-7118-559-0)


  „Für immer schön“ (UB 35853)
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  Ich will es lang und liegend, fliegend,


  bürstenborstig, rabenhorstig,


  ruppig, schuppig, struppig, zopfig,


  eisenherzig, bubikopfig,


  oder voll Konfetti!


  Kämmungslos verludert,


  hemmungslos geölt, gepudert,


  löwenmähnig, stähnig, wie Spaghetti!


  Bald sind Haare wieder Mode,


  und ich schöpf die wahre Mode:


  HAAAAAAAAAAAAAAR!


  Lasst es leben, denn Gott hat's mir gegeben,


  mein Haar!


  Aus dem Musical „Hair“ (1968)
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  Willkommen zur Haarsprechstunde


  „Mein Friseur ist ein Engel, der vom Himmel


  gesandt wurde, um mich zu frisieren.“


  (Madonna)


  Es war eine jener langweiligen Cocktailpartys, die das – dummerweise auch noch viel zu eng gewordene – Kleid nicht wert war, in das ich mich für diesen Abend gezwängt hatte. Paul berichtete von seinen ach so wilden Börsenspekulationen, Marie-Charlotte lobte ihre Einsicht, schon vor Jahren einen Bausparvertrag abgeschlossen zu haben, und Rita erzählte von der letzten Tupper-Party. Sie sehen schon, bei diesen hochinteressanten Gesprächsthemen wollte einfach keine Stimmung aufkommen – bis ich plötzlich die rettende Idee hatte und verkündete: „Habe ich euch eigentlich schon die Geschichte erzählt, als mein Friseur mir vor Kurzem die Haarfarbe total versaut hat?“ Große Augen und offenstehende Münder bei allen Umstehenden. „Nein, wirklich, erzähl doch mal!“ „Nun, das war so…“ Mit einem Mal kam Stimmung in die vormals langweilige Gesellschaft, und plötzlich hatte jeder von seinen ganz eigenen „haarigen“ Geschichten zu berichten. Da die Gastgeberin einige wichtige Geschäftspartner eingeladen hatte, die sich prächtig bei unseren Haargesprächen amüsierten, woraufhin einige interessante Geschäfte zustande kamen, schenkte sie mir aus lauter Dankbarkeit für den „geretteten Abend“ einen Gutschein für einen Besuch beim besten Friseur der Stadt, mit dem ich dann wiederum tolle Sachen erlebte.


  Eine Studie aus England enthüllte unlängst, dass wir unseren Haaren 14.000Stunden unseres Lebens widmen, das sind gut anderthalb Jahre! Dieselbe Umfrage kam zu dem Schluss, dass Miley Cyrus und Britney Spears diese Zeit besser alternativ nutzen sollten, denn ihre Frisuren wurden als Totalschaden bewertet – aber das ist wieder eine ganz andere Geschichte.


  Doch was ist eigentlich so interessant an diesem Hautanhangsgebilde, dass der Gesprächsstoff für mehrere Tage reicht? Rein chemisch betrachtet ist das Haar eher unspektakulär, hauptsächlich besteht es aus Kohlenstoff, Sauerstoff, Wasserstoff, Stickstoff und Schwefel, was in der Tat nicht allzu aufregend klingt. Allerdings ist Mutter Natur beim Zusammenwürfeln dieser Ingredienzien ein großer Wurf gelungen, denn Haare besitzen ungeahnte Eigenschaften:


  
    	0,25Millimeter wächst das Haar täglich, das sind bei ca. 100.000Haaren satte 750Meter pro Monat


    	0,07Millimeter ist kräftiges Haar dick, feines Haar bringt es auf nur 0,02Millimeter


    	100Gramm kann ein gesundes Haar tragen


    	trockenes Haar lässt sich um 50Prozent dehnen, bevor es reißt


    	270Grad Celsius hält trockenes Haar aus, erst danach schmilzt es


    	140.000Haare haben Blondinen auf dem Kopf, Brünette 100.000, Rothaarige 85.000


    	4Jahre wächst jedes Haar, danach ruht es und fällt nach 3 bis 9Monaten aus, um dem nachwachsenden Haar Platz zu machen


    	10 mal erneuert sich das Haar auf diese Weise


    	in der warmen Jahreszeit wachsen Haare schneller, häufiges Schneiden beeinflusst das Wachstum jedoch nicht

  


  Vor allem aber sind Haare deshalb so interessant, weil wir hier ein Material an die Hand bekommen, das sich mit den richtigen Techniken problemlos umformen und verwandeln lässt. Die Tatsache, dass es sich um einen „nachwachsenden Rohstoff“ handelt, erhöht die Freude am Spiel mit diesem natürlichen Accessoire.


  Doch was ist zu tun, wenn der Nachwuchs zu wünschen übrig lässt, immer schwächer und weniger wird? Früher ein absolutes Tabuthema, sprechen wir Frauen heute gottlob offen und frei über unsere Haarprobleme. So war es mir möglich, Dank der Erzählungen und Berichte meiner Freundinnen sowie den Kunden unserer Haarsprechstunde einmal alles zum Thema Haare und dessen Pflege und Erhalt zusammenzutragen und Ihnen die besten Stylingtipps, Färbetechniken, vor allem aber auch Therapien bei Haarausfall und dünner werdendem Haar vorzustellen.


  Da ich eine Verfechterin der Methode bin, Probleme von allen Seiten anzugehen, besteht dieses Buch aus zwei Teilen. Im ersten werden wir die Probleme im wahrsten Sinne des Wortes an der Wurzel packen, um schönes Haar von innen heraus zu schaffen, im zweiten Teil wird es dann darum gehen, die Möglichkeiten der modernen Haarkosmetik auszuschöpfen und mit Hilfe der besten Stylingtricks die Haare, sozusagen von außen, zu verschönern.


  Während Sie dieses Büchlein bei sich zu Hause lesen, werden Sie sich fühlen, als wären Sie persönlich in meiner Haarsprechstunde. Da ich immer häufiger Anfragen meiner Leser zum Thema Haare bekommen habe, hatte ich mich vor einiger Zeit gemeinsam mit meiner Heilpraktiker-Freundin Freya entschlossen, diesen Service einzurichten, der regen Zulauf gefunden hat. Leider bekommen wir dabei immer wieder denselben Hilferuf zu hören: Mein Arzt nimmt meinen Haarausfall überhaupt nicht ernst! Das stimmt uns sehr nachdenklich, zumal Haarprobleme allem Anschein nach zu einer ernstzunehmenden Krankheit des neuen Millenniums geworden sind, und das selbst schon bei jungen Menschen. Aus diesem Grund ist das erste Kapitel über den Verlust der Haarpracht auch etwas üppiger ausgefallen, denn ich bin der Meinung, dass man dieses Problem von allen Seiten beleuchten muss.


  Ein Besuch bei uns läuft – anders als die Visite bei einem Hautarzt – ganz entspannt bei einem netten Mittagessen ab, das meine Freundin Freya, speziell auf den jeweiligen Besucher zugeschnitten, zubereitet (dazu später mehr im Kapitel über Ernährung). In einem ausführlichen Gespräch lernen wir die Lebensumstände des Patienten kennen, führen eine gründliche Blutuntersuchung zur Ermittlung eventueller organischer Ursachen durch, und nachdem wir die Auslöser für die Haarprobleme aufgedeckt haben, wird ein Behandlungsplan aufgestellt, der einige Wochen eingehalten werden muss, wobei unsere Erfolgsquote erfreulich hoch liegt. Wenn die Therapie Wirkung zeigt – und auch wirklich erst dann – öffne ich das persönliche Schatzkästchen meiner besten Stylingtricks und Färbetechniken.


  Wie immer habe ich alle Tipps und Tricks im Selbstversuch getestet, so dass meinen Freundinnen nicht nur einmal angst und bange wurde. Besonders meiner Apotheker-Freundin Helga standen die Haare zu Berge, als es an das Kapitel über Hormone ging und ich alles furchtlos geschluckt und ausprobiert habe. Ferner habe ich billige und teure Friseure aufgesucht, dabei einige schöne und weniger schöne Überraschungen erlebt sowie allerlei „Wunderkuren“ ausprobiert, war in einer der dunkelsten Ecken von London unterwegs um nach einer sagenumwobenen Salbe zu suchen, die die Haare doppelt so schnell wachsen lassen soll. Auf einem obskuren Kunstevent in einem düsteren Viertel von Paris versuchte ich dem Gastgeber Informationen über ein geheimnisvolles Haarwasser zu entlocken, das es offiziell gar nicht gibt. Der Höhepunkt war jedoch ein Treffen der Transfrauen in Frankfurt, wo ich an einem Abend mehr über das Thema „Hormone und Haarwuchs“ gelernt habe, als jedes medizinische Symposium bieten kann.


  Einige dieser Mittelchen konnte man getrost vergessen, andere hingegen entpuppten sich als wahre Wunderwaffe. Und nur ein Haarfärbeunfall bei all diesen Experimenten (es sei denn, man kann die Aussage des durchgeknallten Londoner Friseurs über sein light copper blonde mit möhrenfarben übersetzen) ist ja dann auch nicht so viel. Aber eines verspreche ich Ihnen: Auch für Ihre Haarprobleme habe ich die passende Lösung dabei – und die nachfolgenden Stylingtipps sind den besten Friseuren rund um den Globus abgeschaut. Lehnen Sie sich also nun ganz entspannt zurück und folgen Sie mir auf eine Reise in das Land schöner, glänzender und gesunder Haare.


  
    
  


  Teil I: Die Therapie von Innen


  
    
  


  Auch Engel haben Haarausfall


  „Du kannst einen Elefanten festhalten, wenn er fliehen will, aber nicht das kleinste Haar auf deinem Kopf, wenn es fallen will.“


  (Gerhard Hauptmann)


  „Kannst du für die nächste Szene deine Haare bitte offen tragen“, meinte der Regisseur mit Blick auf meine Hochsteckfrisur. Ich war mitten in den Aufnahmen zu einer neuen Folge von „mieten, kaufen, wohnen“, es war meine erste Erfahrung mit diesem sogenannten Scripted-Reality-Format. An diesem Tag wurde ich jedoch auch mit einer anderen Realität konfrontiert, denn meine Haare gingen büschelweise aus. Daher die Hochsteckfrisur, aufgeforstet durch ein Haarteil. Am nächsten Tag saß ich in der Praxis eines stadtbekannten Dortmunder Hautarztes, der jedoch genauso ratlos war wie ich. Eine Blutuntersuchung hatte nichts Auffälliges ergeben, meine Hormone waren in Ordnung, meine Schilddrüse auch, und die Kopfhaut zeigte keine Anzeichen eines Ekzems. „Es ist wahrscheinlich stressbedingt“, meinte er abschließend zu mir, „versuchen Sie es mal ein wenig ruhiger angehen zu lassen.“


  Warum ich diese Geschichte erzähle? Nun, um zu zeigen, dass es einerseits jeden treffen kann, es aber andererseits bei Haarausfall immer eine Lösung gibt. Doch da die Ursachen so mannigfaltig sein können, gibt es auch hunderte von verschiedenen Lösungsansätzen, die wir uns nachfolgend einmal ansehen wollen, um die für Sie maßgeschneiderte Therapie zusammenzustellen, bei der Sie das Problem manchmal auch von mehreren Seiten angehen müssen.


  Doch eines möchte ich vorab jetzt schon verraten: die moderne Haarkosmetik hat viele wirksame Mittel gegen Haarprobleme auf den Markt gebracht, von denen wir früher nur träumen konnten. Als ich Anfang der 1980er Jahre in den Friseurberuf ging, lernte ich ganz schnell, dass man Kunden mit Haarausfall ganz besonders sensibel betreuen muss. Aber eine wirksame Kur dagegen konnte ich damals noch nicht empfehlen. Natürlich gab es Haarwasser mit Östrogen, doch ob diese das Übel tatsächlich an der Wurzel packten möchte ich rückblickend betrachtet dann doch eher bezweifeln.


  
    
  


  Was ist eigentlich Haarausfall?


  Hier kommt die erste und wichtigste Frage: Ab wann kann man eigentlich von Haarausfall sprechen? Viele Leute denken bereits an Haarausfall, wenn sie nach der Haarwäsche zehn Haare im Abflusssieb finden und steigern sich in eine völlig unnötige Panik. Um den Mechanismus des Haarwachstums zu verstehen, muss man wissen, dass es drei Wachstumsphasen gibt, die das Haar im Laufe seines Lebens durchläuft.


  In der Wachstumsphase (Anagenphase) wächst das Haar ungefähr einen Millimeter in drei Tagen. Dabei sind die Wachstumsgeschwindigkeit und die Dauer je nach Körperregion unterschiedlich, was genetisch festgelegt ist. Diese Phase dauert bei Männern 2 bis 4Jahre und bei Frauen 4 bis 6Jahre.


  Danach durchlebt das Haar eine Übergangsphase (Katagenphase) von 2 bis 4Wochen, in der das Haar von der Wachstumsphase in die Ruhephase übergeht.


  Daran schließt sich eine Ruhephase (Telogenphase) an, die ungefähr 3 bis 4Monate dauert.


  Nach dieser Ruhephase fällt das Haar aus und macht Platz für ein neues Haar. Das neue Haar wächst aus demselben Haarfollikel nach. In jedem Haarfollikel kann zehn bis zwölf Mal ein Haar nachwachsen. Dieser natürliche Lebenszyklus führt dazu, dass jeden Tag bis zu 100Haare ausfallen, das ist völlig normal. Da das Wachstum während der Wachstumsphase ungefähr einen Millimeter innerhalb von drei Tagen beträgt, wächst ein Haar also circa fünfzehn Zentimeter im Jahr. Männer, die sich niemals die Haare schneiden lassen, erreichen eine Haarlänge von 40 bis 50Zentimetern. Bei Frauen sind es sogar 70 bis 80Zentimeter. Haarlängen über einen Meter sind selten, weil die Lebensspanne eines Haares dafür sorgt, dass sie ausfallen, bevor sie so lang werden.


  Als goldene Faustregel gilt nach wie vor, dass wir täglich etwa achtzig bis hundert Haare verlieren dürfen, ohne dass es bedrohlich wird. Finden wir mehr im Abflusssieb, sollten wir der Ursache auf den Grund gehen. Um sich hier Gewissheit zu verschaffen, wie viele Haare Ihnen tatsächlich ausgehen, machen Sie am besten folgenden Test:


  Legen Sie zehn Briefumschläge zurecht und schreiben Sie das Datum von zehn aufeinanderfolgenden Tagen darauf, also beispielsweise vom 01.-10.September. Dann bereiten Sie zehn weitere Umschläge für den 01.-10.November vor. Legen Sie die beim Waschen und Bürsten ausgehenden Haare fein säuberlich in die Umschläge und testen Sie nach Ablauf der sechzig Tage, also genau zwei Monate später, ob Ihr Haarausfall zu- oder abgenommen hat. Bei einer anderen Methode können Sie das untere Ende der aufgefallenen Haare genauer betrachten: Wenn es die Form einer kleinen Frühlingszwiebel hat, dann besteht Handlungsbedarf.


  Über das Thema Haarausfall lassen sich ganze Bände füllen, und es ist viel darüber erzählt worden – leider auch viel Unsinn–, vor allem weil die Ursachen dafür so vielfältig sind. So kommen u.a. als Auslöser in Frage:


  
    	Menopause und Hormonmangel


    	Stress und emotionaler Schock wie Scheidung, Jobverlust etc.


    	zu wenig Schlaf


    	Rauchen, Drogen, zuviel Alkohol


    	falsches und unzureichendes Haarewaschen


    	Schilddrüsenprobleme


    	schlechte Ernährung und Jojo-Diäten


    	Nährstoffmangel (insbes. Eisen, Zink, Vitamin B12 und Lysin)


    	Eiweißmangel (z.B. durch eine streng vegane Ernährung)


    	Hormonersatztherapie


    	Medikamente wie Kortison, Antibiotika etc.


    	durch Stylingprodukte verklebte Kopfhaut


    	Darmerkrankungen


    	und last not least: eine verspannte Kopfhaut
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