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BEAUTY
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Pl6tzlich schlechte Haut und keine
Ahnung, woran das liegen konnte?
Oft sind die kleinen Alltagssiinden
schuld. Aber keine Sorge: Mit diesen
Beauty-Hacks haben Sie schnell
wieder einen makellosen Teint

FOTOS VON KENNETH WILLARDT

er erste morgendliche Blick in den Spie-

gel offenbart oft, ob das ein guter Tag

wird. Oder ein schlechter. An einem

guten Tag lichelt einen das rosige Spie-

gelbild an, das wie gemacht ist fiir den
Wokeuplikethis-Hashtag bei Instagram. An einem
schlechten Tag will man sich am liebsten die Bett-
decke iiber den Kopf oder auf dem Weg ins Biiro
die Miitze tief ins Gesicht ziehen: Uber Nacht sind
Pickel entstanden, einfach so, aus dem Nichts!
Und die Haut glinzt rot. Was ist da los? Kleiner
Trost: Hautprobleme sind lingst keine Teenager-
Sorgen mehr. Fast jeder zweite von 1000 befragten
Deutschen zwischen 30 und 59 Jahren leidet re-
gelmafig unter Unreinheiten. Das ist das Ergebnis
einer Ipsos-Umfrage, die vom Medizinprodukt-
hersteller Prontomed in Auftrag gegeben wurde.
Die Expertin und Dermatologin Dr. med. Melitta
Lowenstein-Frey aus Miinchen erklirt, was Sie in
Ihrem Alltag anders machen kénnen, damit Sie
morgen frith wieder in den Spiegel sehen und wis-
sen: Heute ist ein guter Tag. >
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DEN KISSENBEZUG 1X
PRO WOCHE WECHSELN

Wie oft wechseln Sie das Bettlaken und den Bezug
Thres Kopfkissens? Einmal pro Quartal? Eigentlich
sollten Sie Thr Bett einmal pro Woche frisch tiber-
ziehen, besonders bei empfindlicher Haut. ,, Trotz
griindlichen Abschminkens setzen sich Schweif3,
Make-up-Reste und Talg im Kopfkissen fest®, er-
klért die Dermatologin Dr. med. Melitta Léwen-
stein-Frey. Durchschnittlich besteht ein Kissen
nach zwei Jahren zu knapp zehn Prozent aus Mil-
ben. Das ideale Milieu fiir Rotungen und Entziin-
dungen, bei, sagen wir mal, etwa sieben Stunden
Schlaf (und Kissenkontakt pro Nacht). Gute Op-
tion, wenn keine Zeit zum Waschen war: Kissen
vor dem Schlafengehen wenden. Zum Reinigen
eignen sich besonders spezielle Waschmittel fiir
Kinder, weil die in der Regel frei von Allergenen
sind und empfindliche Haut nicht reizen. Tipp:
Zwischendurch etwas Linen-Spray (spezielles
Bettwische-Spray, siehe rechts) mit Eukalyptusél
auf die Bettwische sprithen, das wirkt desinfizie-
rend und totet einen Teil der Milben sofort ab. Ein
Kissen aus Seide ist ideal, weil das Material bakte-
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FUR DIE
WASCHE
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THE LAUNDRESS
sLaundry Detergent
Baby", ca. 27 €;
ausliebezumduft.de

MARIE-STELLA-
MARIS
Mit Eukalyptusdl:

JLinen Water Eau de

Lavande®, ca. 59 €;
niche-beauty.com

rizid und fungizid wirkt. So haben Bakterien und
Pilze keine Chance mehr, es sich in Threm Bett
gemiitlich zu machen.

SMARTPHONE & CO.
DESINFIZIEREN

An einem Tag fasst der Mensch Hunderte Ober-
flichen an und wirft das Handy in die Tasche zu
Portemonnaie, Schliissel und Kosmetiktischchen.
Am Abend befinden sich ca. 150 verschiedene Ar-
ten von Bakterien an den Hinden. Wenn man

jetzt mal iiberlegt, wie oft das Smartphone tiglich

an Wangen und Mund gehalten wird, ist es eigent-

lich nur logisch, dass der hingen gebliebene

Schmutz zu Pickeln auf Wangen, Nasenriicken
und Stirn fithrt (in den USA sagt man dazu ,, Tech-
Face®). Besonders anfillig fiir Bakterien sind, ge-
nau wie bei den Schneidebrettern in der Kiiche,
Handys mit Kratzern auf dem Display. ,,Fiir sehr
sensible und zu Unreinheiten neigende Haut
reicht es sogar schon aus, wenn man das schmut-
zige Handy nur wenige Minuten lang am Ohr hat.
Durch den Druck wird die Haut gereizt, wodurch
Entziindungen und Pickel entstehen®, erklirt
Lowenstein-Frey. Also denken Sie daran, Ihr
Smartphone — aber auch die Brille (auf der Nase
sind besonders viele Talgdriisen) — mehrmals am
Tag zu desinfizieren. Dafiir etwas Hygienespray
auf ein Tuch geben und die Oberflichen reinigen.
Fiir kleinere Offnungen und Zwischenriume ein
Wattestabchen benutzen.

STARTEN SIE MIT
DOUBLE-CLEANSING

Klar, fiir eine zehnstufige Gesichtsreinigung wie
sie von Asiatinnen praktiziert wird, haben viele
keine Zeit. Wer aber zu Hautproblemen neigt,
sollte sich zumindest zwei Scheiben von ihnen
abschneiden. Amerikanische Beauty-Experten
schworen auf die doppelte Reinigung, das soge-
nannte Double Cleansing. Dafiir erst ein auf Ol
basierendes Reinigungsgel nehmen und fiir min-
destens zwei bis drei Minuten mit trockenen Hén-
den in kreisenden Bewegungen einmassieren.
Dann die Hiande anfeuchten und die Haut erneut
massieren, damit das Gel emulgieren kann, also
milchig wird. Im zweiten Schritt das Gesicht mit
Mizellenwasser reinigen. Wichtig: Haaransatz,
Nasenfliigel und Kinnfalte nicht vergessen. ,,Da-
nach etwas Toner auftragen, das 16st iiberschiissi-
ges Fett, verfeinert die Poren und versorgt die
Haut mit Mineralien®, erldutert Lowenstein-Frey.
Wer zu fettiger Haut neigt, der kann zusitzlich >
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alle ein bis zwei Wochen ein Enzympeeling
anwenden. ,Das ist sehr hilfreich, da Zink,
Vitamin C und Pflanzenstoffe die Haut beruhigen
und die Zellerneuerung unterstiitzen. Bei erwei-
terten Poren unbedingt auf reichhaltige Cremes
verzichten und auf leichtere Fluids, Gele oder
Seren umsteigen®, rit die Expertin. Gut zu wis-
sen: Sulfate und Silikone in Shampoo und Con-
ditioner hinterlassen einen Film auf der Haut,
der die Poren verstopft und Mitesser entstehen
lassen kann. Tipp: Reinigen Sie Ihre Haut nach
dem Duschen noch einmal mit einem Wattepad
und einem sanften Toner.

GONNEN SIE IHRER
HAUT EINE PARTY-PAUSE

Thre Bilanz der letzten Nacht: etliche Drinks und
eine ganze Schachtel Zigaretten. Und einen Kater.
Auch Thre Haut wird zeigen, dass es etwas zu
viel war: Es sind Rétungen und Entziindungen
entstanden, der Teint wirkt fahl, die Augen sind
geschwollen. Klar: Alkohol entzieht dem Teint
nicht nur Feuchtigkeit, der enthaltene Zucker
verhirtet auch die Kollagenfasern, dadurch wird
die Haut schlaff und Falten entstehen. Wer also
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LAMER

—

LA MER
Pflegt und reinigt:
. The Cleansing Mi-
cellar Water"-Mizel-
lenwasser, ca. 82 €

-

¢ PGl he

DIPTYQUE
JNourishing Clean-
sing Balm®-Reini-
gungsbalsam mit
Mandelél, ca. 52 €

lhren Pickeln, |

Doch, wirklichi

an den Wochenenden gerne Party-Marathons
absolviert, darf sich nicht wundern, dass solch
ein Lifestyle Spuren hinterldsst. ,Mit einer
vierwochigen Alkoholpause, oder zumindest
einer Reduzierung, kann sich die Haut schnell
wieder erholen. Abends &fter mal auf den
Wein verzichten oder hochstens ein Glas trinken.
Ausreichend Schlaf entspannt den Hormon-
haushalt und Entziindungen werden gemindert,
weil sich die Haut in der Nacht regenerieren
kann®, so die Expertin.

VERMEIDEN SIE
JUNKFOOD

Eigentlich weif man es aus Erfahrung: Die
Erndhrung wirkt sich auf die Haut dhnlich aus
wie auf den Kérper. Wer schon einmal eine
Woche lang in New York nur Burger gegessen
hat, weif3, dass man es fast fithlen kann, wie sich
Stoffwechsel und Zellerneuerung verlangsamen.
Offensichtlichstes Anzeichen: Die Haut ist nicht
mehr so elastisch, wird schlaff und unrein.
»Durch eine unausgewogene Erndhrung und
fettige Lebensmittel schwankt der Blutzucker
extrem zwischen hoch und niedrig. Um diese
Schwankungen auszugleichen muss die Bauch-
speicheldriise viel Insulin herstellen. Das stei-
gert das Entziindungspotenzial, die Haut neigt
schneller zu Rétungen und sieht stellenweise
aufgequollen aus®, erkldrt die Dermatologin.
»Durch fettiges Essen wird die Talgproduktion
zudem so angeregt, dass die Poren sich vergro-
fern. Die Bakterien in den Talgdriisen kénnen
sich dann ganz leicht vermehren und die Pickel
fangen an zu spriefen® sagt Léwenstein-Frey.
Wichtig also fiir eine schone, gesunde Haut:
Nehmen Sie viel Gemiise, Fisch und ungesittig-
te Fettsduren (Olivendl) zu sich und verzichten
Sie abends auf Kohlenhydrate, Ballaststoffe, wie
sie etwa Gemuiise, Beeren oder Niisse enthalten,
sind hingegen superwichtig, weil sie den Stoff-
wechsel anregen und so Entziindungen er-
schweren. Jedoch: Man kann noch so viele gute
Sachen essen, natiirliches Wasser ohne Kohlen-
sdure trinken und viel schlafen — absolut kon-
traproduktiv fiir schéne Haut ist eine ganz un-
bewusste schlechte Eigenschaft, die in
US-Beauty-Blogs den Namen ,,Skinpicking® hat:
Wenn man niamlich véllig in Gedanken am Ge-
sicht herumnestelt. Das machen Sie nie? Stellen
Sie doch mal jede Stunde den Handywecker.
Dann sehen Sie ja, wo Thre Hinde gerade sind.

Sina Troll

FOTOS: KENNETH WILLARDT/TRUNK ARCHIVE ; STILLS: PR



