Empfehlungen zur Haarpflege fiir Madchen zur Reduktion von Haarausfall

1. Allgemeines Verstandnis von Haarausfall bei Madchen

- Ein taglicher Haarausfall von etwa 50—100 Haaren gilt als normal.

- Haufige Ursachen sind hormonelle Verdanderungen (insbesondere in der Pubertét), unzureichende
Erndhrung, psychischer Stress sowie unsachgemalle Haarpflege oder Kopfhautprobleme wie Schuppen oder
fettige Kopfhaut.

- Gelegentlich kann Haarausfall ein Symptom fiir eine medizinische Ursache sein, z. B. Eisenmangel, Andamie,
Schilddriisenfunktionsstérungen oder Vitamin-D-Mangel.

2. Tagliche Empfehlungen zur Haarpflege bei fettigem Haar und Haarausfall

- Haare 2—3 Mal pro Woche mit einem milden Shampoo fiir fettiges Haar waschen.

- Shampoo nur auf die Kopfhaut auftragen und den Schaum Uber die Langen laufen lassen.

- Leichte Splilung, Haarbalsam oder Haarserum verwenden, nur in die Spitzen einmassieren, nicht in den
Haaransatz.

- Haare sanft mit einem Baumwollhandtuch trocknen, nicht rubbeln.

- HeiRes Fohnen und hohe Temperaturen moglichst vermeiden oder reduzieren (z. B. Glatteisen).

- Haare mit einem grobzinkigen Kamm vorsichtig kimmen, nicht blrsten, wenn sie nass, heiR und empfindlich
sind.

3. Erndhrung

- Eine ausgewogene und vielfaltige Erndhrung ist essenziell.

- In bestimmten Fallen konnen Nahrungsergdanzungsmittel notwendig sein (z. B. Eisen, Vitamin D), dies sollte
aber nur nach arztlicher Empfehlung und ggf. Blutuntersuchung erfolgen.

4. Wann sollte ein Arzt aufgesucht werden?

- Wenn der Haarausfall langer als 3 Monate anhalt.

- Wenn kahle Stellen oder eine schnelle Ausdiinnung des Haares sichtbar werden.

- Wenn Begleitsymptome auftreten, z. B. Gewichtsverlust, Zyklusstorungen, verstarkte Akne, Miidigkeit.
- Wenn starker Juckreiz oder Entziindungen der Kopfhaut vorliegen.



