Zu lange Bildschirmzeit

kann unserer Haut schaden.

Eine Expertin erklart, was
Digital Aging bedeutet
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1.Rénergie Collagen+ Lift-
Xtend Creme®, Lancome,
ca. 110 €

2 ,Stay All Day Blue Light
Micro-Setting Mist“, e.l.f.,
ca.13 €

VON LARISSA MUNCH

as, wenn das Licht unseres
Smartphones, das wir taglich
nutzen, uns schneller altern
lasst? Digital Aging heif3t das
Phanomen, und eine maégliche
Ursache ist das sogenannte HEV (High Energy Visi-
ble)-Licht - besser bekannt als Blaulicht. Genau diese
Lichtwellen stehen im Verdacht, Falten, Feuchtig-
keitsverlust, Entziindungen und auch Pigmentfle-
cken zu beglinstigen.

Digital Aging — was ist das?

»Der Begriff ,Digital Aging’ ist kein dermatologischer
Begriff, sondern eher eine Sammelbezeichnung fiir
potenzielle Hautverdnderungen, die im Zusammenhang
mit intensiver Bildschirmnutzung, Schlafmangel und
oxidativem Stress stehen®, erklart Dr. Pamela Mai,
Facharztin fiir Dermatologie in Miinchen.
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Unterschied zwischen kiinstlichem

und natirlichem Blaulicht

Kinstliches Blaulicht sollte vom natiirlichen diffe-
renziert betrachtet werden: Blaulicht ist auch Be-
standteil des Sonnenlichts, tritt dort jedoch in deut-
lich héherer Intensitiat auf. ,Die Intensitdt von
Bildschirmlicht im Vergleich zur natiirlichen Sonnen-
exposition ist deutlich geringer®, so die Expertin. Beim
kiinstlichen Blaulicht ist es vor allem die Kombina-
tion aus langer Bildschirmzeit, freien Radikalen und
gestortem Schlaf, die sich negativ auf unsere Haut-
gesundheit auswirken kann. Jedoch kann Blaulicht
den Einschlafprozess beeintriachtigen - und schlech-
ter Schlaf gilt wiederum als Stressfaktor fiir die Haut.

M. Asame
MAGIC CARE

NIA-C
BRIGHT & REFINE
SERUM

13% NIACINAMID
8% VITAMIN C

mi € 1.01H.0z
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Die richtige Pflege

Neben Sonnenschutz (wichtig!) konnen wir uns mit
der richtigen Pflege auch vor méglichen Schiden
durch kinstliches Licht schiitzen. ,,Sinnvoll sind
Cremes und Seren mit Wirkstoffen wie Vitamin Cund E
sowie Niacinamid. Diese unterstiitzen die Hautbarriere
und lindern Pigmentstorungen®, weif3 die Expertin.
»Morgens empfiehlt sich die Anwendung eines anti-
oxidativen Serums, gefolgt von einer Feuchtigkeits-
pflege und einem taglichen Sonnenschutz. Abends ste-
hen eine milde Reinigung sowie regenerationsfordernde

und barrierestarkende Wirkstoffe im Vordergrund.”

Erganzend sind ausreichender Schlaf, die Vermei-
dung von Stress sowie eine gesunde Erndhrung ent-
scheidend. Den besten Schutz bietet es natiirlich,
das Smartphone 6fter aus der Hand zu legen.
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3 ,Magic Care NIA-C
Bright & Refine Serum®
M.Asam, ca. 30 €

4 ,Soothing & Barrier
Support Serum®,

The Ordinary, ca. 20 €

5 ,Anthelios Age
Correct®, La Roche-
Posay, ca. 27 €

6 ,,Cell Longevity Ultra
Protect & Lift Advanced
Day Cream “ Weleda,
ca.50 €

7 ,,Relief Sun Rice +
Probiotics®, Beauty of
Joseon, ca. 22 €

8,1 Am So Smooth
Serum®, Goovi, ca. 26 €

9 ,,Rose Nature
Blue Light Protection
Spray“, Annemarie
Borlind, ca. 40 €
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Unsere
Expertin

DR. PAMELA MAI

Facharztin fur Derma-

tologie am Haut-
und Laserzentrum in
Miinchen (

haut-laser-zentrum.de)
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