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port hebt unsere Laune, for-
dert die Ausdauer, starkt Mus-
keln, Knochen und das Im-
munsystem und beugt {iber-
schiissigen Pfunden vor. Und auch auf
unser Hautbild wirkt sich Bewegung
aus: Sport kurbelt die Durchblutung
an und sorgt fiir einen rosigen Teint,
der SchweiR beférdert Unreinheiten
nach drauf8en. Aber unser groRtes Or-
gan macht beim Workout auch eini-
ges mit — und das nicht nur, wenn wir
draufZen in der Sonne sporteln.

Wenn die Joggingrunde geschafft
ist, freut man sich auf eine erfrischen-
de Dusche. Dagegen ist laut Christoph
Liebich, Dermatologe aus Miinchen,
auch nichts einzuwenden. Wer tag-
lich dusche, sollte aber darauf achten,
dass das Wasser nicht zu heif ist, und
die Dusche moglichst kurz halten,

Sitzt der Sport- oder
Wanderschuh schlecht,
konnen schmerzhafte
Blasen die Folge sein.

denn exzessives Duschen kann die
Bakterienflora auf der Haut, die eine
Abwehr gegen krankmachende Kei-
me bildet, durcheinanderbringen.

Zudem kann zu haufiges und hei-
Bes Duschen die Haut rau und schup-
pig werden lassen. ,Bei trockener
oder empfindlicher Haut rate ich zu
einem Duschél, das riickfettend
wirkt®, sagt Liebich. Eincremen nach
dem Duschen ist laut dem Dermato-
logen kein Muss; die Wahl des Pro-
dukts hange vom Hauttyp ab. Wer zu
fettiger Haut neigt, greift besser zu
einer leichten Lotion als zu einer
reichhaltigen Korperbutter.

Ineinem 2021 erschienenen Artikel
im Fachblatt ,German Journal of
Sports Medicine* hat Liebich gemein-
sam mit Kollegen zusammengestellt,
welche Hauterkrankungen bei Sport-
lern auftreten. Infektionskrankheiten
der Haut treten demnach bei Sport-
lern hdufiger auf. Dass sich Erreger
beim Training leicht verbreiten kon-
nen, liegt zum einen am engen Kor-
perkontakt in einigen Disziplinen,
Kampfsport wie Ringen und Judo zum
Beispiel. Und zum anderen an ge-
meinschaftlich genutzten Umkleiden
und Sanitdranlagen.

In den Duschen im Vereinsheim,
Fitnessstudio oder im Schwimmbad,
aber auch in der Sauna fiihlen sich Mi-
kroorganismen wohl, denn es ist
warm und feucht - perfekt, um sich
zu vermehren. Wer da barfuf§ unter-
wegs ist, kann sich schnell einen Fu3-
pilz einfangen, der von Fadenpilzen,
Hefe- oder Schimmelpilzen ausgeldst
wird. ,In einer Studie hatten 15 Pro-
zent der untersuchten Schwimmer
Sporen von krank machenden Pilzen
an den FiiBen*, berichtet Liebich. Da-
her: Beim Packen der Sporttasche die
Badeschlappen nicht vergessen. Und
die nach dem Schwimmbadbesuch
am bestenin einer Plastiktiite oder ei-
nem separaten Fach verstauen.

In Sachen Hygiene rdt Hautarzt
Liebich auRerdem dazu, in Fitnessstu-
dios Gerdte zu desinfizieren, ehe man
sie benutzt - darauf verlassen, dass
der vorherige Nutzer das getan hat,
sollte man sich nicht. AuBerdem soll-
te man sich nach dem Training die
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BarfuB auf die Yoga-
matte? Ja, aber bitte
nur, wenn es die eigene
ist. Auf Matten, die vor-
her andere benutzt ha-
ben, konnen Keime lau-
ern, die FuBpilz auslo-
sen konnen. Daher soll-
te man Geréte im Fit-
nessstudio auch besser
selbst desinfizieren,
ehe man sie benutzt.
Und sich nach dem Trai-
ning die Hande wa-
schen.
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Hautsache gesund
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Beim Training macht unsere Haut einiges mit: Hitze, Druck, Reibung, UV-Strahlen. Von Mikroorganismen, die sich im Schwimmbad
in der Dusche tummeln, ganz zu schweigen. Wie Hobbysportler ihr groBtes Organ fit halten. Von Natalie Sudermann

Hande waschen - und wahrend des
Workouts darauf achten, sich nicht
ins Gesicht zu fassen, damit Krank-
heitserreger, die moglicherweise an
den Hdnden haften, nicht in Mund,
Augen oder Nase gelangen. Und bei
Kursen, bei denen man auf die Matte
steigt, gilt: Die Matte vorher desinfi-
zieren - oder die eigene mitbringen.

Denn FufZpilz ist nicht die einzige
Hauterkrankung, die man sich einfan-
gen kann. Studien zufolge kommen
etwa Infektionen mit dem Herpes-
simplex-Virus beim Ringen und Rug-
by haufig vor, berichtet Liebich. Wer
zu Herpes neige, sollte zudem beim
Wintersport aufpassen. UV-Strah-
lung gilt als ein Trigger, der das Virus
ausbrechen Idsst. Beim Sonnenschutz
also die Lippen nicht vergessen.

Doch nicht nur Viren, Bakterien
und Pilze konnen der Haut beim
Sport zu schaffen machen, sondern
auch mechanische Belastung. Das
kann ein Schuh sein, der driickt, oder
Kleidung, die reibt. So 18st Sport an
sich zwar keine Akne aus, die Kombi-
nation aus Schweif3, Druck und Rei-
bung - etwa von Stirnbdndern, Hel-
men oder Schulterpads - kann ein be-
stehendes Krankheitsbild jedoch ver-
schlimmern, sagt Liebich. Wer in der

Jugend Pickel hatte, kennt das: Knub-
belte oder kratzte man an den Pusteln
herum, dauerte es umso langer, bis sie
wieder verschwanden.

Die Sportkleidung und die Gerdte,
die wir beim Training nutzen, koénnen
unsere Haut noch auf andere Weise
reizen, berichtet Liebich. Und zwar
durch Allergene. Tritt etwa ein Ekzem
auf, nachdem man eine Taucherbrille,
einen Neoprenanzug, Schienbein-
oder Knieschoner oder Sportgerate
benutzt hat, kann das eine allergische
Reaktion sein, zum Beispiel auf das
enthaltene Gummi.

Schlecht sitzendes Schuhwerk
kann die Entstehung von Blasen be-
giinstigen. Um dem vorzubeugen,
sollte man beim Kauf von Lauf- und
Wanderschuhen auf einen guten Sitz
achten, rat Klaus Degitz, Dermatologe
und Privatdozent an der Uniklinik
Miinchen, in einem Artikel im , Deut-
schen Arzteblatt* aus dem Jahr 2005.

Den Schuhkauf sollte man auf den
Nachmittag legen, da sich der Ful§ im
Laufe des Tages ausdehne, so Degitz.
Eine Laufbandanalyse konne zudem
helfen, den passenden Schuh zu fin-
den. Der ist allerdings nur die halbe
Miete, wenn man Blasen vermeiden
will. Auch die Socken sollten gut sit-

zen. Sie sollten auf keinen Fall Falten
werfen und keine auftragenden Néh-
te an belasteten Stellen wie der Ferse
haben.

Gut sitzende Schuhe und Socken
schonen nicht nur die Ferse, sondern
auch die Zehen. Die miissen vor allem
beim Joggen, Wandern, Bergsteigen
und Skifahren einiges mitmachen,
aber auch bei Sportarten, bei denen
man schnell beschleunigt und wieder
abbremst. Beim Tennis, Basketball
oder FulBball zum Beispiel. Sind die
Schuhe zu eng und die Zehenndgel
obendrein zu lang, kann ein soge-
nannter ,runner’s toe“, ein ,Ldu-
ferzeh“, die Folge sein. Die Zehen
prallen immer wieder vorne gegen
den Schuh und es kommt zu Bluter-
giissen unter den Ndgeln.

Eine andere Folge starker mechani-
scher Belastung bei Sportlern kann
die ,schwarze Ferse* sein: Einblutun-
gen in der Hornschicht der Ferse, die
fast schwarz erscheinen und von al-
leine wieder verschwinden. Apropos
Hornhaut. Die passt zwar wenig in
unsere Vorstellung schoner Fiif3e, er-
fiillt laut Dermatologe Degitz aller-
dings einen wichtigen Zweck, denn
sie schiitzt den Fuf3 vor Belastung und
Verletzung.

SONNE SATT
DIE SCHATTENSEITE

AUF UV-SCHUTZ ACHTEN

Wenn es Friihling wird und die Sonne haufiger
scheint, hebt das unsere Stimmung. Kein Wun-
der, denn Sonnenlicht férdert die Ausschiit-
tung des Gliickshormons Serotonin. AuBerdem
benotigt unsere Haut Sonnenlicht, um Vitamin
D herzustellen, das wichtig fiir stabile Knochen
ist. Aber die Sonne hat auch ihre Schattensei-
ten: Wer zu lange ungeschiitzt in der Sonne
sitzt, riskiert nicht nur Sonnenbrand und Son-
nenstich, sondern auch die Entstehung von
Falten - und von Hautkrebs. Dermatologe
Klaus Degitz empfiehlt daher in einem Beitrag
fir das ,Deutsche Arzteblatt”, die Haut mit
Sonnencreme mit UVA- und UVB-Filter zu
schiitzen. Der Sonnenschutz sollte mindestens
30 Minuten vor dem Sport aufgetragen wer-
den. Schwitzt man wéhrend des Trainings
stark, sollte man regelméaBig nachcremen. Au-
Rerdem sollte man die Mittagsstunden (11 bis
15 Uhr) meiden, da in dieser Zeit die UV-Strah-
lung am intensivsten ist. Besondere Vorsicht ist
laut Hautarzt Christoph Liebich beim Triathlon,
Klettern, Winter- und Wassersport geboten,
denn helle Flachen wie Schnee, Wasser oder
Gestein reflektieren das Sonnenlicht. |nasu
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duzierte Ware und das Dlgel Baukastensystem
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