VORWORT

Vielen Dank fir Ihr Vertrauen und Gliickwunsch zur Entscheidung endlich
,Pickelfrei“ zu werden und auch zu bleiben!

Als ich dieses Buch geschrieben habe, habe ich mich an friihere Zeiten erinnert, in
der ich genau das Problem hatte, das Sie jetzt gerne 16sen mochten. Aus diesem
Grund habe ich mir sehr viel Miihe gegeben, um lhnen alles detailliert und
erfolgsorientiert zu erklaren. Mir ist es wichtig, dass Sie mit meiner Hilfe Ihr
Problem I6sen kdnnen, weil ich selbst weil3, wie es ist, wenn man monate- oder
gar jahrelang nach einer Losung sucht, aber nicht wirklich fiindig wird.

Wenn lhnen mein Buch gefallt und Sie mir ein Feedback zu kommen lassen
mochten, dann wiirde ich mich sehr dartber freuen, weil es mich auch interessiert,
inwieweit ich Ihnen helfen konnte, Ihr Problem zu [6sen.

Ich mdchte nun nicht weiter um den heilRen Brei reden und wiirde sagen, ich
wiinsche Ihnen viel Spaf3 und vor allem auch Erfolg mit meinem Buch und den
darin enthaltenden Lésungsansatzen und Vorgaben fiir Ihr akutes Problem.



EINFUHRUNG:
OH, DIESE DAMLICHEN PICKEL!

Pickel. Mitesser. Pizzagesicht.

Okay, das Letzte war ein wenig grausam, aber wenn Sie Akne haben oder mal
hatten, dann haben Sie in der Vergangenheit wahrscheinlich schon Sachen gehort,
die wesentlich grausamer waren.

Akne kann sehr unschon aussehen und es
koénnen dauerhafte Narben zuriick bleiben.

Fur diejenigen, die keine Akne haben, ist es einfach, das Ganze herab zu spielen.
SchlieBBlich gibt es Gesundheitszustinde, die noch viel schlimmer, gar
lebensbedrohlich sind. Die harte Wahrheit ist, dass diejenigen, die beispielsweise
Krebs haben, eine Herzkrankheit oder ein amputiertes Glied, lieber Akne hatten.
Das bedeutet nicht, dass man diesen Zustand der Haut zu locker nehmen sollte.



DIE AUSWIRKUNGEN VON AKNE VERSTEHEN

Akne ist ein Zustand, der das Selbstvertrauen einer Person nachhaltig sehr negativ
beeinflussen kann und Akne hat manchmal sogar Auswirkungen auf den normalen
Alltag. Personen, die davon nicht betroffen sind, werden es vielleicht nicht
verstehen kdnnen.

Aber diese sollten sich mal die folgende Situation vorstellen: Nehmen wir mal an,
Sie sind diese Person und Sie hatten einen schweren Autounfall, durch den Sie
viele grof3e und kleine Schrammen und Schnitte im Gesicht davongetragen haben.

Die anschlieBenden kosmetischen Operationen haben wenig gebracht - jedes
Mal, wenn Sie in den Spiegel sehen, sehen Sie wieder diese tiefen, abscheulichen
Schnitte und Narben im Gesicht.

Wie wiirden Sie sich fuhlen, wenn Sie andere Leute griiBten oder wenn Sie aus
dem Haus gingen? Ohne Frage wiirden Sie sich standig dieser Narben und des
entstellten Gesichtes bewusst sein - jederzeit und vor allen Dingen immer, wenn
Sie mit anderen Menschen in Kontakt kdmen. Sie wiirden glauben, dass sich jede
Person aufgrund dieser Defekte von Ihnen abwenden méchte.

Menschen mit schlimmer Akne flihlen sich ungefahr genauso. Sie sind entstellt.
Jedes Mal, wenn sie in den Spiegel blicken, sehen diese nur noch ihre Akne - egal,
was flir andere, positive Eigenschaften diese sonst noch haben mogen.

Sie denken haufig, dass andere Leute sie genauso sehen, wie eine Person, die nach
einem Unfall mit Narben entstellt ist. So, als ob andere nur noch ihren Defekt
sehen, und nichts anderes mehr.

Natdurlich ist dies nur sehr selten wahr. Fir gewoéhnlich sind nur die von Akne
betroffenen Personen sich dieser Situation bewusster, als die Menschen um sie
herum. Aber man sollte trotzdem an die Gefiihle des an Akne Leidenden denken.

Wenn diese das Geflihl haben, dass ihr Zustand schlimm genug ist, um eine
Einmischung von anderen zu rechtfertigen, dann sollte es genauso schlimm fir die
Leute um diese Person herum sein und diejenigen, die Sorge fiir diese tragen.



WENN EIN KIND AKNE HAT

Die Eltern eines Kindes denken haufig, dass ihre Kinder schon aus dem Zustand
der Akne herauswachsen werden und schieben die Bedenken der Kinder oft
beiseite oder spielen sie herunter. Denn als Teenager gibt es noch tausend andere
Sachen, die grof3 aufgebauscht werden und die den Kindern Probleme bereiten.

Aber wenn Sie selber solch ein Elternteil waren, dann versetzen Sie sich doch mal
in die Lage lhres Kindes. Wie wiirden Sie sich flihlen, wenn Sie die Person mit dem
Autounfall waren und lhrem Arzt erklaren wirden, wie sehr Sie ihr entstelltes
Aussehen seelisch belastet und ihr Arzt schiebt all ihre Bedenken beiseite? Oder
Ihr Lebenspartner rollt mit den Augen, jedes Mal, wenn Sie lhr Aussehen zur
Sprache bringen...?

Es mag zwar wahr sein, dass ein Kind oder ein Teenager aus der Akne
herauswachst, aber auch wenn dies der Fall ist, ist es eine Realitat fir sie, bei der
ihnen trotzdem im hier und jetzt geholfen werden muss. Sie miissen sich vielleicht
taglich dumme Spriiche von ihren Klassenkameraden anhéren und wenn die
Kinder tberhaupt keine Unterstlitzung aus ihrem Elternhaus erhalten, dann kann
sich das negative Geflihl noch verstarken.

AUCH MILDE AKNE KANN WEH TUN

Auch wenn die Akne nicht ganz so schlimm ist, konnen sich die Gedanken oft
darum kreisen. SchlieBlich will man als Jugendlicher auch einen Freund oder
Freundin haben - da méchte man moglichst perfekt aussehen. Da kann es schon
sein, dass auch ein paar kleinere Akneschiibe das Selbstbewusstsein negativ
beeintrachtigen. Wenn man ein Date hat, oder einen Vortrag vor der ganzen
Klasse, wo einen jeder anschaut, dann ist nicht die Zeit, wo man Pickel zur Schau
tragen mochte. Bei diesen Gelegenheiten ist der Druck schon so grol3 genug, dass
man sich nicht auch noch drum kiimmern mdéchte, wie man diese unansehnlichen
Hautirritationen wieder weg bekommt.

Haufig schenken wir jeder kleinen Hautunreinheit oder jedem kleinen Pickel
ziemlich groRe Aufmerksamkeit, ob es anderen auffallt oder nicht. Auch wenn es
nur ein kleiner Pickel ist, haben wir ein Unbehagen und fragen uns, ob die Leute
hinter uns nicht Gber uns lachen oder sich lustig machen, lber das nicht ganz so
perfekte AuRere.



BEHANDLUNG UND VORBEUGUNG SIND MOGLICH

Aknebehandlung oder Verhinderung von Akne ist nicht schwer und kann wirklich
von jedem bewerkstelligt werden. Man braucht nicht unbedingt einen Besuch
beim Arzt oder teuere Cremes und Lotionen, auch wenn ein Besuch beim Hautarzt
nicht komplett ausgeschlossen werden sollte. Das gehért halt dazu. Manchmal gibt
es wirklich Medikamente in den Apotheken, die Ihrer Haut helfen kénnen, klar zu
werden und die dies auch auf Dauer tun.

Manchmal aber kann eine Person auch ganz leicht Fehler bei der Eigenbehandlung
von Akne machen. Fehler, die den Zustand der Haut noch verschlechtern kénnen.

Die Akne weg zu bekommen ist nur die halbe Miete. Sie wollen ja eine Haut, die
klar und frisch, sauber und weich aussieht. Wahrend manche Leute mit einer sehr
guten Haut geboren sind und ihren Eltern und Grof3eltern dafiir dankbar sein
kénnen, missen andere etwas fir den guten Zustand ihrer Haut tun. Es ist
ungefahr so, wie bei der Kérperfigur: Manche sind von Geburt an sehr muskul6s
und haben einen flachen Bauch, wahrend man selber vielleicht erst einmal an
seinem Korper arbeiten muss, indem man Gewichte stemmt und auf seine
Erndhrung achtet.

Ihre Suche nach den Mitteln fiir eine reine und gesunde Haut ist eine, die Sie nicht
alleine durchfiihren mussen. Wir haben mit vielen Experten im Bereich Hautpflege
gesprochen und haben intensive Nachforschungen fiir Sie angestellt.

In diesem Ebook werden wir:

. Erklaren, wodurch Akne entsteht, inklusive der Mythen Uber
Hormone, Erndhrung und die unangenehmen Teenagerjahre.

. Offen dariber sprechen, welche Fehler Sie vielleicht bei lhrer
Hautpflege machen und welche die Akne noch beglinstigen kénnen.

. Ihnen Tipps geben, wie Sie in bester Manier auf |lhre Haut achten
und sie pflegen und dies bedeutet nicht nur, dass Sie Ilhre
Aknesymptome verbessern, sondern auch, dass Sie lernen, wie Sie
Ihre Haut gesund und sauber, sowie feucht halten.

. Ihnen erklaren, welche Inhaltsstoffe die verschiedenen
Aknebehandlungsmaoglichkeiten bieten, so dass Sie besser
verstehen, welche auch wirklich funktionieren und welche wertlos
sind und lhre Haut schadigen.



LERNEN SIE IHRE HAUT ZU VERSTEHEN

Wissen Sie, was das grof3te Organ in lhrem Korper ist?

Richtig - Ihre Haut. lhre Haut ist tatsachlich ein grol3es, lebendes Organ, welches
viele verschiedene Funktionen in |hrem Korper ausibt, um l|hren Koérper zu
schiitzen und seine Gesundheit zu gewahrleisten.

Waihrend die Haut etwas sein kann, das sehr schon anzusehen ist (wie jemand, der
sich gerade die Haut eincremt oder die unschuldigen rosigen Backchen eines
Babys), kann die Haut selber auch Probleme haben.

Manche dieser Probleme sind kleinere Irritationen wie ein paar trockene
Hautschuppen oder kleinere Pilzinfektionen an den Flf3en.

Aber manchmal kann die Haut andere Probleme haben, die mehr sind als nur
kleine Reizungen.

Diese kénnen sogar richtig schmerzvoll, gefahrlich und unansehnlich sein.

Eines dieser unschonen Probleme ist Akne. Wahrend die meisten dabei nur an
Teenager denken, kann es jeden zu jeder Zeit treffen.

Es gibt schlieBlich auch Erwachsenenakne. Die Ursachen daflir kbnnen ganz
andere sein als die Hormone in der Pubertit.

Aber bevor wir Uber Akne diskutieren, lGber ihre Ursachen und
Behandlungsoptionen, lassen Sie uns einen genaueren Blick auf die Haut selber
werfen. So kénnen wir mehr lGber dieses erstaunliche Organ herausfinden.

Das ermdglicht uns, die Ursachen von Akne etwas besser zu verstehen und die
Moglichkeiten die man hat, sie zu bekampfen.



FUNKTIONEN DER HAUT

Die Haut hat mehr Funktionen als nur gut auszusehen und unsere Kleidung an den
richtigen Stellen zu halten. Ohne Haut kdnnten wir nicht existieren. Lassen Sie uns
schauen, welche Funktionen unsere Haut hat und warum es wichtig ist, fiir sie zu
sorgen. AuRerdem schauen wir, welche Probleme auftreten kénnen.

Die Sachen am Platz halten.

Die Funktion, die am einleuchtendsten ist, ist die, unsere Organe und Innereien an
Ihrem Platz zu halten, wo sie hingehéren. Ohne Haut brauchten wir Rollen von
Klebeband und oder Plastiktiiten, um unser Gewebe und Organe zusammen zu
halten. Der menschliche Kérper ist eine in sich selber funktionierende Maschine
und die Haut ist unabdingbar fir das bei sich behalten der inneren Organe. So wie
ein Auto das Gehause braucht, um den Motor, den Kihler und andere Teile darin
verstauen zu konnen, so braucht der Koérper die Haut, um alles zusammen zu
halten.

Dies heil3t jetzt nicht, dass alle unsere inneren Organe und Innereien komplett lose
in unserem Korper herumliegen, wie Miillreste in einer Plastiktiite. Muskeln,
Bander und Sehnen sind an den Knochen befestigt und diese sorgen auch dafiir,
dass unsere Organe da bleiben, wo sie hingehoéren. Alles andere wird so auch an
Ort und Stelle gehalten, aber durch die Haut kann nichts verrutschen und es bleibt
alles fest. Sie ist sozusagen das letzte Sicherheitsnetz fiir alles, was sonst
verrutschen wirde.

Isolierung.

Stellen Sie sich vor, Sie gehen ohne Jacke nach draufen in die eisige Kailte, oder
Sie lassen |hre Fenster bei kaltem Wetter offen stehen. Sie brauchen die Isolierung
einer Jacke, um lhre Korperwdrme zu behalten und nicht zu frieren. Genauso
missen Sie die Fenster in |hrer Wohnung schlieBen, damit die Warme lhres
Hauses dort bleibt, wo sie hingehort. lhre Haut ist so etwas wie eine Jacke. |hr
Korper produziert seine eigene Warme, in dhnlicher Weise, wie ein Ofen Hitze fiir
Ihre Wohnung produziert. Ohne Haut wiirde die Warme lhres Koérpers schnell
entfliehen.

Wenn man sich also vor Augen fihrt, dass die Haut so etwas wie eine Isolierung
fir lhren Korper ist, dann kénnten Sie eine erste Ahnung davon bekommen, wie
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dick lhre Haut ist. Obwohl sie sich schnell schneiden kénnen, ist es nicht einfach
nur eine dunne Hautschicht tGber den Knochen, wo etwas Wasser und Blut
zusammen gehalten wird. Die Haut hat einige verschiedene Schichten und diese
Schichten sind insgesamt dick genug, um die Kérperwarme zu bewahren und dies
sogar bei sehr kaltem Wetter.

Schutz.

Wissen Sie, warum Autos Windschutzscheiben besitzen? Die Antwort ist natirlich
eigentlich klar. Um zu verhindern, dass Ihnen Insekten direkt zwischen die Zahne
fliegen und um zu vermeiden, dass |hnen Dreck direkt in lhre Augen und lhr
Gesicht fliegt. Die Windschutzscheibe ist also wirklich ein Schutz fiir den Fahrer
und die Passagiere, vor allen Sachen, die drauBen durch die Gegend fliegen.

So wie eine Windschutzscheibe schiitzt auch die Haut vor allen Elementen, die
jeden Tag auf uns einprasseln kdnnten. Sie halt nicht nur Insekten fern, sondern
auch Staub, Dreck, Keime und Bakterien. Unsere Haut ist geschaffen, dass sie als
Puffer oder Stof3fanger gegen die verschiedensten Dinge agiert. Das kann man
wirklich mit dem Sto3dampfer in einem Auto vergleichen.

Wenn Sie Uber einen Huckel fahren, dann sorgen die StoBdampfer dafiir, dass der
Aufschlag abgebremst wird und dass die wichtigen Teile im Auto geschitzt
bleiben. So dhnlich macht die Haut das auch und schitzt das Innenleben lhres
Koérpers. Auch die Muskeln und Knochen werden von ihr gegen Uberdehnung,
Risse und Prellungen geschiitzt.

Die Haut schiitzt die inneren Organe auch fir Wettereinflisse wie Sonne, Wind
und Regen. Die Haut ist so ausgelegt, dass sie solche Dinge absorbieren kann -
die Sonnen auf lhrer Haut flir eine kurze Zeit ist relativ harmlos, genauso wie
Wind oder Regen. Aber wenn |hr Herz oder lhre Lungen in direkten Kontakt mit
Sonnenlicht kommen wiirden, dann wiirden sie ohne Frage irreparabel geschadigt
werden!

Zugkraft und Bewegung.

Haben Sie je versucht mit eingecremten Handen etwas aufzuheben? Es ist lhnen
wahrscheinlich direkt durch die Finger geglitten. Oder Sie haben mal versucht, ein
Marmeladenglas mit schmierigen Fingern zu offnen. Das ist wahrscheinlich
misslungen, weil Sie keinen richtigen festen Griff hatten.



Die Haut sorgt auch dafiir, dass wir richtigen Griff bekommen, um Dinge zu halten
und fur alle Arten von Bewegungen. Wenn wir an den Handen und FiBen nicht
das hatten, was wir ,Abdriicke“ nennen, dann wiirden wir z.B. in unseren Schuhen
herumrutschen, oder wir kdnnten ein Glas oder etwas anderes Glattes nicht richtig
halten. Obwohl die Haut im Prinzip sehr weich ist, besitzt sie genligend Zugkraft
und Anziehung innerhalb unserer Kleidung und gegeniliber anderen Materialien.
Sie verhindert, dass wir von unserem Stuhl rutschen. Sie erlaubt uns, Dinge zu
halten, richtig zu sitzen und Halt zu finden.

ZUSAMMENSETZUNG DER HAUT

Vielleicht sind Sie jetzt auch davon Uberzeugt, dass die Haut nicht einfach nur ein
Uberzug fiir die Knochen und inneren Organe ist. Aber es ist dennoch um Einiges
komplizierter als das.

Wenn Sie daran interessiert sind, wie Sie Hautprobleme bekdmpfen kénnen, inkl.
Akne und Mitesser, dann ist es gut zu wissen, wie lhre Haut beschaffen ist und vor
allen Dingen, woraus sie besteht.

Indem Sie ihre Zusammensetzung verstehen, bekommen Sie eine bessere
Vorstellung davon, was bei der Pflege schief gehen kann und wie Sie es in den
Griff bekommen kénnen.

Es ist ungefahr so, als wenn Sie eine Grundeinfiihrung bekommen, wie lhr Auto
funktioniert, damit Sie eine Ahnung haben, wie Sie die kleineren Probleme selbst
beheben kénnen.

Sie missen kein Hautarzt sein, um die kleineren Probleme mit Ihrer Haut
verstehen zu kdnnen, genauso wenig, wie Sie ein Mechaniker sein missen, um lhr
Auto zu pflegen.

Ein paar einfache Fakten kénnen da schon helfen, Ihnen ein Grundverstandnis
davon zu geben, wie Sie lhre Haut gut pflegen konnen.
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Lagen der Haut

Kennen Sie das griechische Dessert “Baklava”? Es wird aus Blatterteig gemacht,
bei dem die einzelnen Schichten so diinn sind, dass man meint, sie missten jeden
Moment rei3en. Diese Schichten werden dann immer wieder und wieder gefaltet.
Weil diese Schichten nach dem Falten Ubereinander liegen, wird das Endprodukt
dann doch ein Teig mit einer dicken Schicht. Auch wenn jede einzelne davon nur
hauchdiinn ist.

Die Haut ist etwas Ahnliches, obwohl nicht gerade {ibereinander gefaltet ist, aber
sie hat halt auch sehr viele verschiedene diinne Schichten, die die Gesamtdicke
der Haut im Endeffekt ausmachen.

Es ist wichtig zu wissen, dass unsere Haut diese verschiedenen Schichten besitzt,
um zu verstehen, was fiir Probleme in unserer Haut auftreten kénnen und vor
allen Dingen, in welcher Schicht der Ursprung dafir liegt. Durch das Verstandnis
Uber die verschiedenen Lagen der Haut kénnen wir besser Probleme der Haut
bekampfen - und zwar an der Wurzel des Problems.

Es gibt drei Hauptlagen der Haut: Die Epidermis, welche die duRere Hautschicht
ist, die Dermis und die Hypodermis.
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Die Epidermis oder &duBBere Hauschicht ist sehr einzigartig, weil Sie keine
Blutgefal3e besitzt, aber dafiir von den darunter liegenden KapillargefaBen genahrt
wird.

Diese Schicht sorgt dafir, dass das Wasser in unserem Korper bleibt und sie sorgt
fortwahrend daflir, dass keine Chemikalien und andere gefahrliche Stoffe in
unseren Korper eindringen kdnnen.

Sie stellt eine natirliche, dauerhafte Barriere dar und schiitzt den Kérper vor
Infektionen. Unter der Epidermis ist die so genannte netzartige Struktur, in
welcher die Haarwurzeln, die Schwei3driisen, Nagelbetten und Blutvenen zu
finden sind.

Viele Hautprobleme, inklusive Akne, haben lIhren Ursprung in dieser Hautschicht.

Dies mag vielleicht mehr sein, als Sie je tber lhre Haut wissen wollten, aber diese
Dinge sind einfach wichtig, wenn man Hautprobleme vermeiden will.

Zum Beispiel haben Schwangerschaftsstreifen bei Ubergewichtigen oder
schwangeren Frauen ihre Ursache darin, dass der Blutdruck in den Blutvenen zu
stark wird, wenn die Haut viel stirker gedehnt wird, als wofiir sie geschaffen
wurde.

Diese Blutvenen verschlieBen sich dann ganz und dadurch entstehen die Narben,
die man als Schwangerschaftsstreifen bezeichnet.

Es ist also wichtig zu verstehen, wie dick die Haut ist und wo einige der
Schénheitsfehler und Probleme der Haut auftreten.

Denn oft wundern wir uns, warum Cremes und andere dul3ere Behandlungen nicht
das Resultat liefern, wofur wir sie gekauft haben.

Das liegt einfach haufig daran, dass diese Mittel nicht weit genug in die
Hautschichten eindringen und deshalb nicht wirken kénnen.

Mit diesem Wissen im Hinterkopf kann man auch besser einschatzen, welche
Mittel gegen Akne und Hautunreinheiten wirken kénnen.
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ALLGEMEINE MAKEL DER HAUT

Jeder hat mal irgendwelche Makel auf der Haut - sogar der schonste Hollywood-
Star. Deswegen geht es den Hautarzten und plastischen Chirurgen, die diese Stars
behandeln, so gut. Sie arbeiten sehr hart daran, die Probleme bei den Stars zu
beseitigen. Und wenn diese Probleme gar nicht erst auftreten, umso besser, denn
dann merken auch die Fans nicht, was es tGiberhaupt fiir Makel sind.

Wenn man mehr Gber die allgemeinen Schénheitsfehler der Haut weil3, dann weif3
man auch besser Bescheid, wie man mit Akne umgehen muss, da die Ursachen
meist die gleichen sind. So kénnen wir dann nicht nur unsere Akne beseitigen,
sondern auch gleich eine Haut mit einem absolut gesundem AuBeren bekommen.

AKNE

Akne ist eigentlich eine Krankheit, die in den Haarfollikeln der Haut auftritt. Wenn
diese Follikel blockiert sind, dann bekommen wir verstopfte Hautporen, was sich
dann ab einem gewissen Zeitpunkt als Pickel an der Hautoberflache zeigt. Diese
Blockade und die ,Beule”, bedeuten, dass Schmutz, Talg, abgestorbene Hautzellen
und andere solche Elemente, in diesem Bereich eingeschlossen sind und das
aulert sich dann in einer Entziindung oder halt den unerwiinschten Pickel.

Die Haut ist, wie schon erwahnt, ein lebendiges Organ und benétigt Sauerstoff
und eine Blutzirkulation, um sie gesund zu erhalten. Im Gegensatz zu anderen
Organen, muss die Haut auch ,atmen“ koénnen und muss sich deshalb von
Irritationen befreien, die dieses verhindern. Die Blockierungen der Follikel sind
nicht natiirlich und nicht gesund und deshalb reagiert die Haut gereizt und
entziindet.

MITESSER UND PICKEL

Sie haben diese kleinen Ausbriiche von Akne wohl schon einmal auf lhrem Gesicht
oder anderen Korperteilen gesehen. Wenn diese Ansammlung unter der Haut
noch keinen Hiigel bildet, dann nennt man diese Mitesser. Bildet die Haut
hingegen kleine, weile Aufstlilpungen der Haut, dann handelt es sich nicht mehr
um Mitesser, sondern schon Pickel. Diese Pickel sind das, was man gewdhnlich
unter Akne versteht.
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Wenn es also zu Mitessern und Pickeln kommt, dann kénnte man denken, sie
seien etwas anderes als normale Akne, aber in Wirklichkeit ist es das Gleiche.
Diese beiden Probleme kdénnen wir viel besser angehen, wenn wir Akne allgemein
bekampfen, da dann auch diese Symptome verschwinden.

Allgemeines Aussehen von Akne auf der Stirn.

ZYSTEN

Manchmal verwechseln wir Zysten mit Akne, weil auch diese weil3 und hiigelig
aussehen. Sie sehen ein wenig wie Mitesser aus, aber ungliicklicherweise ist bei
einer Zyste etwas mehr im Argen als bei einer typischen Akne.

Eine Zyste ist ein kleiner, geschlossener Beutel, der eine eigenstandige Membran
und Abtrennung von der restlichen Haut drum herum hat. Eine Zyste kann Luft,
Flissigkeiten und andere Stoffe enthalten.

Es ist nicht ungewohnlich fiir eine Person Zysten nicht nur auf der Haut, sondern
auch im Korper zu entwickeln. Fir Frauen ist es nicht ungewéhnlich, Zysten in
ihren Bristen zu entwickeln und auch Manner konnen Zysten in vielen
unterschiedlichen Kérperbereichen bekommen.

Typischerweise sind diese Zysten sehr klein und meistens harmlos. Viele Zysten
gehen von selbst wieder weg, aber in schlimmen Fillen miissen diese operativ
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entfernt werden. Es ist wichtig zu verstehen, dass eine Zyste nichts mit einer
Krebszelle zu tun hat - viele Leute haben da falsche Assoziationen. Nattirlich kann
Ihnen nur lhr Arzt sagen, ob lhre Zyste gefahrlich ist und entfernt werden sollte. In
den meisten Fallen ist dann nicht die Zyste selber gefahrlich, sondern nur ihre
Lage. Wenn Zysten beispielsweise im Uterus einer Frau sind, kann das eine
Schwangerschaft beeintrachtigen. Nochmals: Nur ein Arzt kann feststellen, ob die
Zyste gefahrlich ist.

Zysten im Gesicht werden haufig mit Akne verwechselt. Meistens sind diese
harmlos und gehen von selber wieder weg. Manchmal helfen auch die gleichen
GegenmalRnahmen wie bei Akne, um eine Zyste wieder loszuwerden.

LEBERFLECKE

Eine Leberfleck ist meistens ein harmloser, dunkler Fleck auf der Haut, der tberall
vorkommen kann, unabhangig von Geschlecht oder Rasse usw. Die meisten Leute
bekommen Leberflecke in den ersten beiden Dekaden ihres Lebens, aber auch
Babys kdnnen damit geboren werden.

Die meisten Leberflecke sind, was man unter gutartige Geschwiilste versteht. Ein
Geschwiilst ist bei eine Ansammlung von Zellen, die in einem Tumor resultieren.
Wahrend die meisten dabei sofort an Krebs denken, wenn sie das Word Tumor
horen, ist dies nicht fur jeden Typ der Fall. Ein kleiner Teil der Leberflecke kann
bosartig sein, aber in der Regel handelt es sich dabei lediglich um Ansammlungen
von Zellen, die mehr Pigmente, also Hautfarbstoffe, enthalten. Diese Pigmente
sind dafir verantwortlich, dass die Haut dunkler wird.

Leberflecke, die die Farbe oder die Form verandern, kénnen gefahrlich sein und
diese Verdanderungen koénnen dazu fiihren, dass man einen bd&sartigen Tumor
entwickelt. Wie dem auch sei, die meisten Leberflecke sind absolut harmlos und
werden einen Menschen das ganze Leben begleiten.
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ROSACEA

Rosacea ist eine sehr unangenehme Hautveranderung. Aber obwohl es keine
komplette Heilung gibt, kann man sie kontrollieren und mit der richtigen
Behandlung die Symptome vermindern.
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Ein typische Fall von Rosacea — viele Fiélle
sind noch viel schlimmer als dieses Beispiel.

Viele Leute denken bei Rosacea ebenfalls an Akne, wegen der roten und
entzliindeten Hautpartien.

Rosacea ist gekennzeichnet durch:

. Rotungen der Wangen, der Nase, des Kinnes und der Stirn.
. Kleine, sichtbare Blutgefal3e im Gesicht.

. Kleine Aufstilpungen und Pickel im Gesicht.

. Wassrige oder entziindete Augen.
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Wodurch entsteht Rosacea?

Blutbahnen im Gesicht erweitern sich sehr schnell und es gibt viele Griinde,
warum diese das tun. Wenn Sie sich schamen, schief3t Ihnen das Blut ins Gesicht
und Sie werden rot im Gesicht. Das Trinken von Alkohol kann auch dazu fiihren,
dass sich die Blutgefal3e erweitern und dann bekommt man ebenso Rétungen an
den Wangen und der Nase. Das Gleiche passiert, wenn Sie draufRen in der Kalte
stehen - Blut schiefl$t in lhr Gesicht, um es warm zu halten.

Hat eine Person Rosacea, dann geschieht die Sache mit den Erweiterungen der
BlutgefaBe zu haufig und zu stark. Es kann aber auch durch Bakterien oder Milben
verursacht werden. Ebenso kdonnen Irritationen der Haarfollikel, eine allergische
Reaktion oder Entziindungen der Haut Ursache daflir sein, oder auch andere
Faktoren, die die Arzte noch nicht entdeckt haben.

Es miissen noch viele Studien (iber Rosacea durchgefiihrt werden, aber viele Arzte
haben festgestellt, dass es haufiger bei glatter und empfindlicher Haut auftritt.
Hierbei gibt es eine Uberreaktion bei Kilte und anderen Faktoren, welche dafiir
sorgen, dass sich die Blutgefal3e erweitern und rot werden.

Bei den Diskussionen um Akne und Rosacea, ist es wichtig, zwischen den
verschiedenen Zustinden unterscheiden zu kdénnen. Wenn Rosacea deshalb
auftritt, weil Sie zu empfindliche Haut habe, dann werden Sie mit Produkten, die
Akne bekampfen sollen, keinen Erfolg haben und die Haut wird hdchstens noch
mehr irritiert. Deswegen muss man Rosacea auch komplett anders behandeln als
Akne, damit die Haut nicht weiter geschadigt wird.

ANDERE SCHONHEITSFEHLER

Wahrend die Haut uns vor allen Umwelteinfliissen beschiitzen soll, bedeutet dies
nicht, dass sie vollig undurchlassig ist und selber nicht beschadigt werden kann.
Insbesondere in den letzten Jahren, in denen die Ozonschicht immer dinner
wurde, haben Falle von Hautkrebs und anderen schwerwiegenden Hautproblemen
alarmierend zugenommen.

Sommersprossen und Altersflecken kdnnen oft ein Zeichen von Hautschaden sein,
die durch die Sonne verursacht wurden. Aber natiirlich kann eine Person auch
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einfach nur exzessive Pigmentstérungen in einzelnen Hautbereichen haben. Dann
entstehen Flecken, Unebenheiten und dhnliche Probleme.

Es gibt auch Fille von wachsenden Tumoren, wofiir die Arzte keine verniinftige
Erklarung haben. Diese konnen sowohl auBen auf der Haut vorkommen, als auch
in der Haut. Es handelt sich dabei nicht um krebsartige Wucherungen, aber
dennoch wissen die Arzte nicht genau, worum es sich handelt. Man kann sie nur
entfernen - andere Behandlungsmethoden gibt es nicht.

Naturlich sollte man sofort zum Arzt gehen, wenn man solche Hautwucherungen
feststellt. Man weil3 ja nie, was es genau ist. Dies gilt insbesondere fiir den Fall,
wenn diese schmerzhaft sind. Denn es ist immer besser auf Nummer Sicher zu
gehen, als etwas zu lange zu ignorieren und die Heilungschancen durch zu langes
Zogern zu verschlechtern.

Wir kénnen unsere Haut auch selber schadigen, indem wir sie falsch behandeln.
Zu vieles rumdriicken und quetschen im Gesicht, zu viel Chemie und zu starke
Hautreiniger konnen die Haut sehr schnell schadigen. Denken Sie mal daran, wie
schlimm lhre Haut aussieht, wenn Sie sich lhr Knie aufschlagen oder sich mit dem
Ellenbogen an etwas stol3en.

Die Hautpartien im Gesicht sind noch empfindlicher als die eben genannten
Stellen. Und trotzdem behandeln wir es haufig mit den hartesten Mitteln.
Geplatzte Aderchen kénnen rote Stellen verursachen und starke Chemikalien
kénnen bedeuten, dass Sie trockene Haut und fleckige Stellen bekommen.

Viele andere Schonheitsfehler konnen durch dieselben Dinge verursacht werden,
aus denen auch Akne entsteht, wie verstopfte Poren, erhdhte Talgproduktion und
so weiter. Indem man genau nachschaut, was diese anderen Probleme verursacht,
kann man nebenbei auch noch die Akne behandeln.

Gute Hautpflege muss nicht schwierig sein, aber es gibt einige gangige Fehler, die
man dabei machen kann. Auch wenn Sie lhre Haut gut pflegen, kann es immer
wieder mal vorkommen, dass Sie mit Irritationen zu kampfen haben. Aber es ist
wahrscheinlicher, dass Sie mit der richtigen Pflege auch eine schone und klare
Haut bekommen.

18



WAS SIND DIE URSACHEN VON AKNE?

Natirlich haben Sie schon einmal Wasser auf einem Herd sprudeln sehen. Und
was ist mit heier Lava, die aus einem aktiven Vulkan herausstréomt? Das wohl
weniger, aber das Prinzip, dass etwas einen grof3en Druck aufbaut, gibt es auch
bei der Akne.

Wenn Sie schauen wie Wasser oder Lava sprudelt, ist ein Auffiillen der Substanz
mit Luft und anderen Molekiilen, welche die duBere Schicht oder Membran so
lange dehnen, bis sie aufplatzt und alles herausstromen kann.

Aber was ist, wenn Sie sich etwas anschauten, was nicht so aufplatzen kann. Es
ware ungefahr so, als wenn sich ein Ballon fillt. Er wiirde groRBer und groRer
werden und so bleiben (nattrlich nur bis zu einem gewissen Punkt).

Mit Akne verhalt es sich genauso. Das Anstauen von Material in einer Pore oder in
einem Haarfollikel, welche dann groBer und gréer werden und nicht platzen,
verursacht dann das, was wir einen Pickel nennen.

DER PROZESS, DURCH DEN WIR AKNE BEKOMMEN

Ein Ballon dehnt sich, weil Luft darin ist. Aber mit Akne ist es nicht so einfach. Die
Substanzen, die in einem Pickel sein kdnnen, sind Sachen wie Talg, Schmutz und
tote Hautzellen. Talg ist ein wichtiger Faktor fiir lhre Haut, da er dafiir sorgt, dass
sie schon weich und geschmeidig bleibt. Ohne ihn wiirde unsere Haut wie hartes
Leder sein und wiirde haufiger Risse bekommen und bluten. Aber wenn zu viel
Talg in einem Bereich vorhanden ist, dann sorgt der Talg auch dafiir, dass die
Schmutzpartikel und toten Zellen nicht abtransportiert werden kénnen. Es staut
sich immer mehr Material an und wenn sich die oberste Hautschicht nicht 6ffnet,
dann kann es nicht abflieBen und weggewaschen werden.

Wenn dies passiert, dann gibt es einen Pickel.

Talg und Schmutz sind sehr robust und flttern einander. Deswegen kann sich
Akne bei manchen Menschen verbreiten, wahrend andere nur hier und da mal
einen Pickel haben. Die meisten aber, die anfallig fir Akne sind, kénnen sie Gber
die gesamte Stirn und die Wangen haben und auch am Kinn. Zudem kann es auch
auf den Schultern und auf dem Riicken vorkommen, dies ist ein anderer Bereich,
wo sie sehr haufig vorkommt.
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VIELE FAKTOREN FUR AKNE

Akne passiert nicht wegen eines besonderen
Umstandes aber es gibt viele Dinge, die
dabei zusammenspielen, wenn eine Haut zu
Akne neigt. Unter normalen Umstianden
schalt sich die dulRere Hautschicht von selber
und alles, was sich in den Hautzellen
anhauft, wird leicht wieder weggewaschen.
Bei Akne bleibt die oberste Hautschicht
geschlossen und Talg und Schmutz kénnen
nicht abfliel3en.

Dies erklart warum dieser Pfropfen in der
Haut bleibt, aber es erklart nicht, warum es
Uberhaupt passiert. Es ist gut zu wissen,
warum dieser Stau entsteht und ist deshalb
der WiChﬁgSte Ansatz bei der Bekampfung Eine verstopfte Pore, die gerade
von Akne. Denn es gibt viele ,Marchen® (iber  zum Pickei wird.

die Entstehung von Akne.

Hormone.

Wenn Ihr Hormonhaushalt nicht in Ordnung ist, kann dies eine Kettenreaktion zur
Folge haben, die auch lhre Haut in Mitleidenschaft zieht. Androgene sind
Hormone, die die Uberproduktion von Talg stimulieren. Dieser Talg wird
hochgedriickt und vermischt sich mit Bakterien und Schmutz - wenn der
Haarfollikel oder die Haut blockiert wird, entsteht Akne.

Einige Experten verwerfen inzwischen jedoch die Idee, dass Hormone mit Akne in
Verbindung steht. Sie denken, dass man diese zwei nicht einfach in einen Topf
werfen kann. Aber es gibt keinen Zweifel daran, dass Hormone jeden in
unterschiedlichster Weise betreffen und das es sehr kurzsichtig ist, zu sagen, dass
es keinerlei Zusammenhang gibt, weil jeder Hormone hat, aber nicht jeder
betroffen ist.

Als Beispiel seien hier die mannlichen Hormone genannt, bei denen davon
ausgegangen wird, diese seien fir den erblich bedingten Haarausfall
verantwortlich. Nicht alle Manner bekommen jedoch eine Glatze (obwohl jeder
Mann solche Hormone besitzt) - ergo, es kann nicht daran liegen. Noch einmal,
jeder Korper reagiert unterschiedlich auf Hormone, deswegen sollte man nichts
ausschlieBen.
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Schmutz und Bakterien.

Wenn Sie einer sehr schmutzigen oder staubigen Umgebung leben, dann ist es
ganz naturlich, dass sich davon mehr auf |hrer Haut absetzt als gewoéhnlich. Das
lasst sich nicht vermeiden. Aber eine der Funktionen der Haut ist ja auch, lhre
Haut, gerade vor diesen Sachen zu schiitzen, damit nichts davon in lhren Kérper
eindringen kann.

Fir den Fall, dass Sie mal jemanden anschauen, der in einer Mine arbeitet, dann
werden Sie feststellen, dass die Haut sich von all dem Schmutz und Staub schwarz
farbt. Es ist klar, dass dieser Dreck auch die Poren verstopfen kann.

Stress.

Unsere Korper reagieren auf alle Arten von Stress und Druck. Wir kdénnen
kurzatmig oder panisch werden, angewidert oder mide sein oder gar leicht
reizbar. Viele dieser Reaktionen kénnen auf primitive, kdrpereigene Antworten auf
Gefahren und Bedrohungen zurlickgefihrt werden. Zum Beispiel kdnnten Sie sich
leichtsinnig benehmen oder sich einfach nur schwindelig fihlen, wenn Sie Stress
haben, weil der Kérper das lebenswichtige Blut in die Gliedmassen pumpt, statt es
im Kopf zu lassen. Dies ist eine automatische Funktion des Korpers, weil er sich
darauf einstellt, flichten oder kampfen zu missen. Dabei kann man sich dann
vollig krank fihlen.

Es ist immer noch unklar, warum der Korper mit Akne reagieren sollte, wenn er
gestresst ist, aber es kann mit einer erhohten Talgproduktion zu tun haben, wenn
Stress anliegt. Der Koérper kann sich so fihlen, als misse er sich vor etwas
schiitzen, die Haut mit eingeschlossen und das bedeutet, dass die erhohte
Produktion von Talg ebenfalls dazu gedacht ist, die Haut besser zu schiitzen. Es
kann also wahr sein, dass wenn das Blut aus dem Gesicht abgezogen wird, es dann
nicht in der Lage ist, Schmutz und Bakterien, sowie tote Zellen zu beseitigen, wie
es normalerweise der Fall ist.

Auf jeden Fall scheint es so zu sein, dass Stress ein Ausldser fiir Akne sein kann,
wenn man zu Akne neigt. Was immer auch der Grund dafir ist, ein angegriffenes
Immunsystem, Uberproduktion der Talgdriisen oder etwas anderes - es gibt eine
Verbindung zwischen Stress und Akne. Also versuchen Sie, solche Situationen zu
meiden.
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Ubermdgige Reinigung.

Um sich selber zu schiitzen, hilt der Korper ein paar interessante Reaktionen
parat, auf die Sachen, die wir ihm antun. Zum Beispiel, wenn Sie nicht geniigend
Wasser trinken, hat der Korper eine Tendenz, Wasser zu speichern, weil es von
Ihnen nicht ausreichend davon bekommt. Wenn Sie nicht vernlinftig essen, dann
wird der Korper Ihren Muskeln Proteine und andere Nahrstoffe entziehen, weil er
von lhnen nicht mit gentigend Nahrstoffen versorgt wird.

Wenn es zur Reinigung des Gesichtes kommt und Sie benutzen zu haufig
Produkte, die zu aggressiv sind weil Sie glauben dadurch den ganzen Talg und die
Bakterien wegzubekommen, dann kann genau das Gegenteil passieren: Der
Korper produziert als Reaktion sogar noch mehr Talg. Der Kérper bekommt nur
mit, dass diese wichtige Schicht vom Gesicht genommen wird und will so mehr
produzieren, um das Fehlen wieder auszugleichen. Eine zu haufige Reinigung der
Haut oder eine Reinigung mit zu heftigen Mitteln, ist ein Fehler, den viele Leute
mit Akne machen. Dies verschlimmert die Situation aber meistens nur.

WAS AKNE NICHT VERURSACHT

Genauso wie es wichtig ist zu verstehen, was Akne verursacht, so wichtig ist es
auch zu verstehen, wodurch sie NICHT entsteht. Denn dann versuchen Sie nicht
Ihre Haut mit etwas zu behandeln, was tiberhaupt nicht wirken kann, weil es nicht
geeignet ist. Die Situation kann dadurch noch verschlimmert werden.

Schweifs.

Glauben Sie es oder nicht, Schweil3 an sich verursacht keine Akne. Er enthalt nicht
die ganzen Schadstoffe und Bakterien, so wie die meisten Leute vermuten. Es ist
lediglich Wasser, das der Koérper auf die Haut bringt, um sich Kiihlung zu
verschaffen.

Was Akne im Zusammenhang mit Schweil3 verursachen kann ist, wenn Dreck und
Bakterien mit dem Schweil3 gemischt werden und es die Poren verstopft, weil es
nicht weggewaschen wird. Der Schweil3 selbst beherbergt nicht die Bakterien.
Somit ist es auch nicht super wichtig, sofort alles abzuwaschen, aus Furcht vor
Akne. Dies gilt vor allem, wenn die Haut vor dem Training schon sauber war. Wie
gesagt, nur im Zusammenhang mit Schmutz kann Schweil3 Akne auslésen.
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Kosmetika.

Denken Sie daran, dass eine Art Verstopfung der Poren oder Haarfollikel
geschehen muss, bevor Akne ausbrechen kann. Nur, weil Sie etwas Schmutz und
Bakterien im Gesicht haben, missen Sie keine Akne bekommen. Dieser Schmutz,
Bakterien und andere Substanzen miuissten sich dann schon irgendwo ansammeln
und dadurch Poren verstopfen, bevor daraus ein Pickel wird.

Vor vielen Jahren wurden die meisten Frauenkosmetika aus Bestandteilen
gemacht, die Akne stark forderten. Sie wurden aus Schwermetallen gemacht und
basierten hiufig auf Ol. Somit saB das Make-up an Stellen, wo es schnell Poren
verstopfte und der Talg nicht abflieBen konnte. Es war nicht ungewdhnlich, dass
Frauen genau an den Stellen Akne bekamen, an denen sie das meiste Make-up
aufgetragen hatten, inklusive des Kinns, der Stirn und der Nase.

Warum sagen wir heutzutage, dass Kosmetika kaum Akne verursachen?

Einfach ausgedriickt: Dermatologen und die Produzenten von Kosmetikartikeln
haben viel mehr Forschung in ihre Produkte gesteckt und nachgepriift, welche
Auswirkungen auf die Haut die verschiedenen Kosmetika haben. Sie haben
gelernt, dass man immer noch ein grof3artiges Produkt produzieren kann, mit
besseren Inhaltsstoffen, die auf Wasser basieren und nicht auf Ol. Das Wasser
verstopft die Poren nicht und zieht keine Bakterien und Schmutz an. Viele der
Inhaltsstoffe, die friher zur Bildung von Pickeln geflihrt haben, wurden aus den
Produkten herausgenommen. Friiher hatte man auf die Produkte noch
draufschreiben missen, dass sie die Poren nicht verstopfen. Heutzutage sind alle
Produkte frei von solchen Inhaltsstoffen, so dass man dies nicht mal mehr extra
erwahnen muss.

Im Gegensatz zu friher, sind die meisten Kosmetika sogar gut fiir die Haut. Sie
enthalten oft viele Vitamine und vor allen Dingen Vitamin E, welches die Haut
feucht halt und sie geschmeidig macht. Sie enthalten auch einige Eigenschaften
gegen zu starke Sonneneinstrahlung und sorgen so dafiir, dass die Haut vor der
Sonne geschiitzt bleibt. Viele Arzte empfehlen Frauen mit Akne sogar Kosmetika
zu benutzen, damit sie eine schiitzende Barriere zwischen dem Schmutz und
Staub aus der Atmosphare und den Hautporen aufbauen kénnen. Solange dieses
Make-up jeden Tag wieder entfernt wird, gibt es dabei auch keine Probleme mit
Akne.
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Schlechte Hygiene.

Viele Leute nehmen an, dass jemand mit Akne sich nicht richtig wascht, da Akne ja
dadurch verursacht wird, dass Bakterien und Schmutz zusammenkommen und
Talg nicht abflief3t.

In Wirklichkeit sind es aber nicht Ol und Bakterien, die die Akne verursachen.
Menschen mit Akne haben nicht mehr Ol und Bakterien an sich als andere. Die
Hauptursache fiir Akne sind die verstopften Poren und Haarfollikel, wenn die alten
Hautschippchen einfach nicht weggehen, wie sie eigentlich sollten. Erst dann
kommen die anderen Faktoren hinzu.

Jeder hat Schmutz, Ol und Bakterien im Gesicht, aber nicht jeder bekommt auch
Akne. Es stimmt, dass manche eher zu Akne neigen als andere, aber dies heif3t
immer noch nicht, dass diese ihr Gesicht nicht richtig waschen. Diese Neigung
kann von falscher Erndhrung her stammen oder andere externe Faktoren, aber
meistens ist es etwas, womit die Person schon geboren wurde. Fettige Haut zu
haben heil3t einfach nicht, dass die Person schlechte Hygiene betreibt. Auch Akne
hat nichts damit zu tun.

ALLES ZUSAMMENGENOMMEN...

Es ist wichtig, all diese unterschiedlichen Faktoren zu verstehen, die Akne
auslosen konnen, damit Sie lhre Akne wirksam bekdmpfen kénnen. Wenn Sie
etwas machen, das ihre Haut belastet, dann kann schon das Stoppen dieser Sache
dafir sorgen, dass Ihre Akne zurlickgeht. Oder aber wenn Sie lhrer Haut nicht die
Pflege geben, die sie braucht, dann kann es auch eher zu einer Bildung von Akne
kommen, als wenn Sie sie besser behandeln.

Es ist nicht so schwer, Akne wieder loszuwerden, egal was manche Leidende
dariiber sagen. Diese machen meist irgendwelche kleinen Fehler bei der
Hautpflege. Wenn man diese Fehler vermeidet, dann kann Akne auch komplett
wieder verschwinden.

24



ALSO NUR REINIGEN, REINIGEN UND NOCH
ETWAS MEHR REINIGEN, ODER?

Wenn Akne deshalb entsteht, weil sich zu viel Schmutz, Talg und Bakterien
ansammeln und tote Zellen nicht entfernt werden, dann ist die Antwort doch, dass
man seine Haut permanent waschen muss, oder? In der Realitat sieht es allerdings
anders aus und man muss viel dariiber wissen, wie man die Haut denn richtig
reinigt und welche Produkte man benutzen sollte und auch wie haufig man die
Haut reinigen sollte, damit sie frei von Akne bleibt und gesund aussieht.

Lassen Sie uns einen etwas tieferen Einblick in die Gesichtsreinigung nehmen, so
dass Sie etwas besser verstehen kdnnen, wovon die Rede ist.

UBER-REINIGUNG UND AUSTROCKNUNG

Es ist wichtig, das Fett vom Gesicht zu entfernen, damit es sauber bleibt. Aber wie
wir schon festgestellt haben, produziert die Haut selber Fett, welches bendtigt
wird, damit die Haut schon gesund und weich bleibt. Wenn man sie zu oft reinigt
und zudem noch Produkte benutzt, die die Haut zu sehr angreifen, dann werden
diese naturlichen Fette entfernt, was dazu fihrt, dass die Haut austrocknet und es
kénnen sogar Falten entstehen. Solchen Produkte irritieren Ihre Haut nur.

Badeseife.

Viele Leute verlassen sich immer noch auf Badeseife,
um ihr Gesicht zu waschen. Ungliicklicherweise sind
die Reinigungsmittel, die man vielleicht unter den
Armen anwendet nicht genauso gut, wenn man sie im
empfindlichen Gesicht benutzt. Fiir das Gesicht sind
solche Mittel meistens zu stark und es handelt sich
dabei zumeist um andere Arten von Bakterien, die
sich an den Unterarmen befinden, als die, die im
Gesicht aktiv sind.

Die meisten Seifen, die im Laden erhéltlich sind, enthalten sehr starke
Reinigungssubstanzen und wenn diese im Gesicht benutzt werden, dann werden
die natirlichen Fette der Haut komplett entfernt. Aber ohne diese natirlichen
Fette trocknet die Haut aus, wie wir schon festgestellt haben. Auch Falten kénnen
die Folge sein.
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Zusatzlich enthalten die meisten Badeseifen starke Parfiime und andere Zusatze,
die eher fiir die Dusche geeignet sind, aber nichts im Gesicht verloren haben, da
sie dem Gesicht eher schaden. Parfiime und Farbstoffe kdnnen sehr irritierend fiir
die Gesichtshaut sein.

Adstringentien.

Per Definition ist ein Adstringent eine Substanz, die dafilir sorgt, dass sich die Haut
zusammenzieht. Adstringenz ist der Effekt, der durch die Tannine in manchen
Friichten verursacht wird und wobei sich der Mund dann zusammenzieht. Wenn
ein solches Adstringent auf der Haut aufgetragen wird, dann ziehen sich die
Blutgefal3e zusammen und die Proteine gerinnen. Dadurch verhartet sich dann die
Haut.

Den meisten, die Akne haben, wurde an irgendeinem Punkt erklart, sie sollten
Adstringentien benutzen, damit die Haut trockener wird und nicht mehr so fettig
aussieht. Aber diese entfernen nur das natiirliche Fett der Haut und behandeln
Uberhaupt nicht die Akne. Die Haut wird lediglich trockener, was aber auch nicht
die Losung ist. Eine solche Behandlung hat eher Nachteile als Vorteile und heilen
werden Sie lhre Akne damit mit Sicherheit nicht.

Gesichtswasser.

Gesichtswasser sind tatsachlich sehr gut fiir das Gesicht. Sie schlieBen die Poren,
nachdem Sie das Gesicht gewaschen oder eine Maske angewendet haben.
AulBerdem absorbieren sie Uberflissigen Talg und geben der Haut Feuchtigkeit, wo
sie zu trocken ist.

Die meisten Leute sollten ein Gesichtswasser benutzen und diejenigen, die fettige
Haut haben oder die sehr anfallig fiir Akne sind, ganz besonders. Sie helfen, den
Reinigungsjob abzuschlieBen und geben der Haut Feuchtigkeit, ohne die
natirlichen Fette der Haut abzuwaschen.
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GESICHTSMASKEN

Vielen Leuten, die anfallig fir Akne sind, wird geraten Gesichtsmasken
anzuwenden. Es wird versprochen, dass diese die ganzen Bakterien bekdmpfen
und aus der Haut rausziehen, zusammen mit dem Schmutz und dass die oberste
Gesichtshaut abpellt, wahrend die Haut gleichzeitig Feuchtigkeit bekommt.

Es gibt einige Gesichtsmasken, die all diese Dinge tun kénnen, aber Sie missen
wahlerisch sein, wenn Sie diese ausprobieren. Hier sind einige Dinge, an die Sie
denken sollten:

. Vermeiden Sie Gesichtsmasken, die direkt schon Anti-Akne
Inhaltsstoffe enthalten. Dies deswegen, weil solche Mittel in so
hoher Konzentration die Haut vollkommen austrocknen und
irritieren kénnen.

. Die Bereiche rund um lhre Wangen und an lhren Augen sind die
empfindlichsten Stellen in Ihrem Gesicht. lhre Gesichtsmaske sollte
diese Bereiche frei lassen und stattdessen auf der Stirn, der Nase
und dem Kinn aufgetragen werden.

. Benutzen Sie immer eine Feuchtigkeitscreme nach einer solchen
Gesichtsmaske - egal welchen Typ Sie benutzen. Denn die meisten
von ihnen werden eine Trockenheit hinterlassen, auch wenn sie
versprechen, dass ein Feuchtigkeitsmittel in der Maske enthalten ist.

WELCHE REINUNGSMITTEL MAN BENUTZEN SOLLTE UND
WELCHE MAN BESSER VERMEIDET

Wie steht es nun mit Akne Reinigungsmittel? Da sie ja als Mittel angepriesen
werden, die genau auf Aknehaut abgestimmt sind, sollten sie perfekt sein, oder?

Die meisten Akne Reinigungslotionen enthalten eine Konzentration von Benzoyl
Peroxid, welches hilft, den Uberschiissigen Talg zu entfernen und Bakterien, die
Akne verursachen kdnnen, zu bekampfen. Das Problem dabei ist, dass man sie fir
das ganze Gesicht benutzt und nicht nur fiir die Problemstellen. Man kann dies
damit vergleichen, dass man einen Verband an der ganzen Hand anlegt, obwohl
man sich nur in den Finger geschnitten hat. Man schiefst also mit Kanonen auf
Spatzen!
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Was man benutzen sollte.

Man sollte sein Gesicht sanft behandeln und dies ist auch der beste Weg, Akne
fern zu halten und ein gesundes Aussehen zu erzielen. Dies kann auch bedeuten,
dass es ein wenig ,gliht", wo es gesund und strahlend aussieht.

Benutzen Sie Gesichtsreiniger die als speziell fir empfindliche Haut vermarktet
werden. Diese Produkte sind zumeist frei von Parfimen und anderen
Zusatzstoffen, die die Haut belasten kénnen. Meist haben sie auch weniger echte
Seife, was gut flir Haut ist, die anfallig fir Akne ist. Je weniger Seife auf der Haut
aufgetragen wird, desto besser fiir lhre Haut, da sie weniger irritiert wird.

Emulsionen und natiirliche Feuchtigkeitscremes sollten in den Gesichtsreinigern
enthalten sein, die Sie benutzen. Diese kénnen auch Zeramide, natiirliche Ole und
Fette enthalten, die wichtig sind, um die Haut gesund zu halten.

Ihre Reiniger sollten immer hohe Vitaminkonzentrationen enthalten. Vor allen
Dingen von Vitamin A, C und E. Schauen Sie auf dem Etikett nach.

Was man vermeiden sollte.

Auch wenn Sie mochten, dass der Reiniger etwas Feuchtigkeit zurlicklasst, sollten
Sie alles vermeiden, was zu fettig oder zu schwer ist. Manchmal kann man dies
merken, indem man das Produkt einfach nur anfasst. Wenn es sich schon
schmierig anflihlt, dann wird es sich so auch im Gesicht verhalten.

Glauben Sie es oder nicht, aber Produkte, die eigentlich fir an Akne leidenden
Personen hergestellt wurden, kénnen manchmal das schlechteste sein, was Sie
lhrer Haut antun kénnen. Wenn diese eine hohe Konzentration an Anti-Akne
Inhaltsstoffen haben, dann kénnen diese lhre Haut austrocknen und sie weiter
irritieren, was weitere Akneausbriiche férdern kann.

Vermeiden Sie echte Arzneien.

Wir glauben oft, dass Arzneien flir bestimmte Probleme die beste L6sung fiir uns
ist, aber gerade bei Produkten gegen Akne ist es oft einfach nur so, dass diese
Mittel lediglich viel Alkohol oder Azeton enthalten, die nichts weiter tun, als Ihre
Gesicht auszutrocknen und die zudem Rétungen, Abschalungen und ein Stechen
der Haut verursachen. Ihr Gesicht kann druckempfindlich werden und sogar noch
mehr Probleme mit Akne bekommen.
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INHALTSSTOFFE NACH DENEN SIE AUSSCHAU HALTEN SOLLTEN

Wenn Sie die besten Produkte fiur Ihre Haut benutzen wollen, dann sollten Sie auf
natlrliche Inhaltsstoffe zurlickgreifen. Diese enthalten z.B.:

Kokos-Propyl-Betain.

Dies ist ein Kokos6l. Durch die natiirliche Feuchtigkeit hilft es auf natirliche Weise
zu verhindern, dass der Haut der natirliche Fettfilm entzogen wird. Zudem
verstopft es nicht die Poren oder Follikel und es erlaubt der Haut immer noch ,zu
atmen®,

Gemiise-Glyzerin.

Dieser Feuchtigkeitsspender zieht die Feuchtigkeit an und sorgt dafir, dass diese
auch in der Haut festgehalten wird, ohne die Poren zu verstopfen. Weil es aus
Gemise hergestellt wird, ist es sehr nattrlich und weniger schadlich als andere
Feuchtigkeitscremes.

Kamille.

Dieses natirliche Produkt hat antiseptische Eigenschaften, die trockener Haut
helfen, sich zu heilen. Viele Arzte haben die guten Eigenschaften der Kamille fiir
die Haut bereits bestatigt und benutzen sogar Teebeutel mit Kamillentee auf den
Augen, um den Effekt von geschwollenen oder geréteten Augen zu lindern.

Walnuf3schalenextrakt.

Dies ist ein mildes Antiseptikum und ein natlirliches Mittel, das die Haut sanft von
toten Hautschippchen befreien kann.

Fenchelextrakt.

Fenchel ist sehr gut um die Haut zu beruhigen, sowohl von innen, als auch von
aullen. Viele Menschen mit Verdauungsbeschwerden nehmen Fenchel, um den
Magen zu beruhigen. Der Extrakt hat milde antiseptische Eigenschaften, die der
empfindlichen Haut helfen.
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Pfefferminzél.

Dieses Ol ist erfrischend und feuchtigkeitsspendend. Es hilft der Haut sich zu
entspannen und kann auch bei Muskelschmerzen und Krampfen eingesetzt
werden.

Hopfenextrakt.

Dieses Extrakt liefert eine Tonung fir das Gesicht und verstarkt den Blutfluss zur
Haut. Es kann auch helfen, irritierte Haut zu beruhigen und kann R&étungen und
Schwellungen abklingen lassen, sowie andere Stérungen an der Hautoberflache.

Olivenbldtterextrakt.

Olivendl ist sehr gut fiir die Haut. Es spendet der Haut nicht nur Feuchtigkeit,
sondern hat auch entziindungshemmende und antibakterielle Eigenschaften.

Der Extrakt von Olivenblattern wirkt als natlrlicher Feuchtigkeitsspender ohne die
Haut zu irritieren.

Fruchtextrakt.

Der Saft und die Extrakte der meisten Friichte sind perfekt fiir die Haut -
insbesondere fiir die empfindliche Gesichtshaut.

Schafgarbenextrakt.

Schafgarbe hilft die Blutzirkulation anzuregen, was der Haut dabei hilft, sich selbst
zu heilen. Es wird oft bei sehr empfindlicher Haut empfohlen.

Mistelzweigextrakt.

Dieser Extrakt hat sehr milde und feine antiseptische Eigenschaften die sehr gut
fir fettige Haut sind.

Andere Extrakte, nach denen Sie Ausschau halten sollten, enthalten
Zuckerextrakte, sowohl von Ahorn und braunem Zucker, sowie Gemuiseglyzerine.
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AKNE-MEDIZIN UND
BEHANDLUNGSMETHODEN

Sie konnen in fast jede Apotheke hineingehen und Sie werden wahrscheinlich
einen ganzen Bereich finden, der sich nur Akne und deren Behandlungsmethoden
widmet. Sie kdnnen auch online zig Optionen finden, wie man Akne am besten
behandelt. Das reicht von homd&opathischen Mitteln bis zu Salben und Lotionen,
die lokal aufgetragen werden. Wie kdnnen Sie unterscheiden, welche der Mittel
wirklich wirken und welche die Akne eventuell sogar noch verschlimmern?

Es ist gut, wenn man versteht, welche allgemeinen Inhaltsstoffe in Akne-
Medikamenten enthalten sind, so dass Sie die beste Entscheidung fiir die
Behandlung lhrer eigenen Akne treffen kénnen. So kénnen Sie verhindern, dass
Sie eine falsche Entscheidung treffen, die lhrer Haut schaden kann.

Manche Akne-Produkte wirken indem sie die Bakterien abtéten, die die Akne mit
verursachen. Andere Akne-Produkte entfernen den Uberfliissigen Talg von der
Haut oder sorgen dafir, dass die toten Hautschiippchen entfernt werden, damit
der Talg wieder abflieBen kann. Und manche dieser Produkte sind eine
Kombination aus mehreren dieser Mdéglichkeiten.

BENZzOYL-PEROXID

Benzoyl-Peroxid ist sehr stark. Es ist stark genug, um einige Aknetypen zu
beseitigen. Allerdings kann es dabei auch Bereiche beeintrachtigen, die nicht so
stark mit Akne befallen sind, so dass Rétungen etc. entstehen kdnnen. Man sollte
also darauf achten, das Mittel nur auf die betroffenen Bereiche aufzutragen, um
Nachteile fiir den Rest der Haut zu verhindern.

Benzoyl-Peroxid kombiniert 2 Dinge: Es totet die Bakterien um den Akneherd
herum und entfernt zudem Uberflissigen Talg.

In der Regel kann man verschiedene Starken von Benzoyl-Peroxid kaufen, von
2,5%-10%. Es ist nicht ganz untypisch flr Benzoyl-Peroxid, dass es R6tungen und
Hautirritationen verursacht und sogar leichte Schwellungen in den aufgetragenen
Bereichen. Da es auch den schiitzenden Talg entfernt, kann die Haut
empfindlicher gegeniber Sonnenlicht werden und damit die Chance erhdhen,
einen Sonnenbrand zu bekommen.
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SALIZYLSAURE

Man muss kein Genie sein, um herauszufinden, dass ein Produkt, das das Wort
“Saure” im Namen tragt, ganz schon stark sein kann und der Haut auch schaden
kann, wenn man es nicht vorschriftsmaBig anwendet. Viele anti-Akne Produkte
enthalten diese Salizylsdure, da diese das Abschilen der Haut innerhalb der
Haarfollikel  verlangsamen - somit kénnen diese nicht so schnell verstopfen.
Denken Sie daran, dass es nicht nur Schmutz und Talg sind, die Akne auslésen,
sondern auch die unnatiirlichen Verstopfungen der Poren.

Wie beim Benzoyl-Peroxid gibt es Salizylsdure in verschiedenen Starken und
Prozentanteilen. Zumeist reichen diese von 0,5-2%. Wenn Sie ein Produkt
benutzen, das Salizylsdure enthalt, dann ist es am besten mit einer kleinen
Konzentration zu starten, da auch diese Rétungen und Irritationen verursachen
kann. Auch die héhere Empfindlichkeit gegenliber Sonnenlicht ist hier negativ
anzumerken. Deshalb benutzen Sie immer ausreichend Sonnencreme, wenn Sie in
die Sonne gehen und vorher Salizylsdure aufgetragen haben.

GLYKOLSAURE

Glykolsaure wirkt, indem sie die du3eren toten Hautzellen entfernt und es hat
zudem eine exzellente Schalwirkung. Die Inhaltsstoffe reichen sehr tief in die Haut
hinein, bis hin zu den Haarfollikeln und erméglichen es dadurch, direkt an den
Stellen zu wirken, wo auch die Akne entsteht.

Glykolsdure wird oft benutzt, um auch die Salizylsdure in die tiefen Hautschichten
zu leiten, bis zu den Haarfollikeln. Deshalb kann es auch vorkommen, dass beide
Inhaltsstoffe zusammen auf der Verpackung drauf stehen. Wenn man es zu haufig
benutzt, dann kann es zu einer vorzeitigen Hautalterung fiihren und kann extreme
Austrocknung, R6tungen und Hautirritationen verursachen.

SCHWEFEL UND RESORZINOL

Schwefel und Resorzinol werden selten einzeln benutzt, sondern man findet diese
haufig zusammen in Akneprodukten. Sie wirken, indem sie die abgestorbenen
Hautzellen und den Gberflissigen Talg entfernen. Es sind sehr starke Produkte, die
die Pickel und Mitesser aufbrechen kénnen. Auch sie verursachen allerdings haufig
Rotungen, einen Schileffekt der Haut, Stiche und ein Unwohlsein fiir mehrere
Tage. Deswegen sollten sie sehr sparsam eingesetzt werden.
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ALKOHOL, AZETON

Alkohol trocknet die Haut aus und sollte moéglichst auch vermieden werden. Wenn
Sie sich die Etiketten der Akneprodukte ansehen, dann werden Sie haufig auch
einen Alkoholanteil in der einen oder anderen Form entdecken.

Viele Produzenten dieser Medikamente fligen Alkohol hinzu, damit das
Uberschussige Fett von der Haut entfernt wird. Aber meistens sind diese Produkte
so stark, dass sie der Haut eher schaden.

Azeton ist fast genauso. Es trocknet das Uberflissige Fett weg, aber entfernt
gleichzeitig auch den natirlichen Talg, den die Haut benétigt, um weich zu
bleiben.

Es ist ein sehr starkes Mittel, das nicht in sehr vielen Akneprodukten verwendet
wird, weil es halt so stark ist. Wenn Sie es benutzen missen, dann tragen Sie es
sehr sparsam auf.

WIE SIE DIESE GANZEN INFORMATIONEN ANWENDEN

Indem Sie realisieren, welche Effekte die unterschiedlichen Inhaltsstoffe auf lhre
Haut haben, kénnen Sie verstehen, welche Mittel fiir Sie am besten geeignet sind
und Sie verhindern, dass Sie lhre Haut (iberstrapazieren oder gar schadigen.

Wie Sie diese Produkte anwenden.

Egal, fir welches anti-Akne Mittel Sie sich entscheiden, auf dem Etikett kénnen
Sie sehen, welche Inhaltsstoffe enthalten sind. Dadurch kénnen Sie besser
einschatzen, wie stark diese sind und wie Sie sie am besten einsetzen.

Sorgen Sie dafiir, dass wann immer Sie ein Produkt gegen Akne anwenden, dass
Sie es sparsam einsetzen und nur dort, wo Sie wirklich Problemstellen haben.
Tragen Sie es nicht einfach auf das gesamte Gesicht auf, weil Sie denken, es wiirde
Akne vorbeugen.
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Ihre Wangen und lhr Augenbereich, sowie der Mundbereich sind sehr empfindlich
und sollten von Aknebehandlungen ausgeschlossen werden.

Dies gilt natlrlich nur fur den Fall, dass dort keine Akne auftritt. Wenn Sie auch
dort Probleme haben, dann sollten Sie keine scharfen Produkte anwenden,
sondern auf mildere Produkte zurtickgreifen.

Es ist am besten, wenn Sie die anti-Akne Produkte nur einmal am Tag anwenden -
am besten wahrend der Nacht.

Denn lhre Haut arbeitet nachts daran, sich zu reparieren, wenn Sie schlafen,
deswegen ist es wichtig, sie nachts einzusetzen. Gerade Frauen sollten dies so
praktizieren, da ansonsten das Make-up flockig werden kann und dadurch
unschon aussieht.

Als Grundlage fiir Make-up sind diese Mittel namlich nicht geeignet.

Wenn lhre Haut Rétungen bekommt, entziindet aussieht oder stark juckt bei der
Anwendung von solchen Produkten, dann sollten Sie entweder sofort aufhoren,
das Produkt anzuwenden, oder aber Sie versuchen es erst einmal nur jeden 2. Tag
zu benutzen, statt taglich.

Sollte dies immer noch nicht helfen, dann wenden Sie sich an |hren Hautarzt und
bitten ihn, lhnen ein anderes Praparat zu verschreiben.
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WIE MAN SICH SEINE EIGENEN
REINIGUNGSMITTEL UND MASKEN
HERSTELLT

Die Verwendung von natirlichen Inhaltsstoffen ist wahrscheinlich das Beste, was
Sie tun koénnen, da natirliche Bestandteile |hre Haut weitaus weniger reizen
werden, als z.B. starke Chemikalien und andere Produkte.

Es ist nicht weiter schwer, Gesichtsreinigungsmittel und Masken mit natirlichen
Inhaltsstoffen zu Hause zu machen, wenn Sie wissen, was man vermischen muss
und wie man sie benutzt. Hier sind einige einfache Rezepte - viele davon sind
perfekt fiir akneanfallige Haut oder allgemein fettige Haut.

Wie bei allen Produkten, die Sie benutzen, sollten Sie bei Irritationen der Haut
nach Anwendung einer der angegebenen Mixturen, sofort die Benutzung
einstellen. Obwohl die meisten Mischungen sehr soft sind und eigentlich kein
Problem darstellen sollten, reagiert jede Haut anders.

Einfacher Gesichtsreiniger und Peelingmaske.

Vermischen Sie einen Teel6ffel Backpulver in einer halben Tasse Wasser und fligen
Sie etwas Wasserstoff-Peroxid hinzu. Diese Mischung sollte eine Paste ergeben,
also messen Sie die Mengen an Backpulver/Wasser dementsprechend ab.

Fligen Sie nicht zu viel Wasserstoff-Peroxid hinzu, ein guter Spritzer reicht. Wenn
es eine gute Konsistenz hat, dann tragen Sie es im Gesicht auf, lassen Sie es
eintrocknen und eine Weile einwirken und waschen Sie es danach mit kaltem
Wasser wieder ab.

Einfache Ei-Maske.

Eier sind voll mit Protein, Vitamin A and Fettsauren, die sehr gut fir die Haut sind.
Sie kénnen ein geschlagenes Ei nehmen und es mit einem Wattebausch auf die
Haut auftragen oder Sie fiigen zuvor noch ein wenig Vitamin E Ol mit hinzu.
Lassen Sie es fur 15 Minuten auf der Haut trocknen und setzen und waschen Sie
es dann mit kaltem Wasser wieder ab.

35



Dies ist eine tolle Behandlung, die Sie einmal in der Woche anwenden sollten, um
Ihre Haut zu hydrieren.

Honig- und Hafermehl-Maske.

Diese Maske ist vielleicht eine der altesten die je angewandt wurde, wenn es um
selbstgemachte Mixturen geht. Sie mischen einfach Honig und Hafermehl in der
richtigen Menge, so dass es eine klebrige Paste ergibt und tragen diese auf lhr
Gesicht auf und lassen sie fiir 15 Minuten einwirken. Das Hafermehl absorbiert
den Uberflissigen Talg und den Schmutz und hilft, die Haut feucht zu halten.

Sie konnen diese auch als Schalmaske verwenden, indem Sie die Mixtur mit
kreisenden Bewegungen auf lhre Haut aufbringen. Tun Sie dies fiir mehrere
Minuten und sptilen Sie es danach wieder mit Wasser ab.

Maske fiir fettige Haut.

Nehmen Sie eine viertel Tomate und ziehen Sie die Haut ab. Dann benutzen Sie
ein Sieb, um alle Kérner heraus zu bekommen. Fiigen Sie 2 Essloffel Joghurt ohne
Geschmack hinzu, ein paar Gurkenscheiben (pUriert), eine viertel Tasse Hafermehl,
zwei Teeldffel Vitamin E Ol und ein zerstoBenes Minzblatt. Vermischen Sie all
diese Bestandteile und tragen Sie es auf |hr Gesicht auf. Lassen Sie es ca. 10
Minuten einwirken. Benutzen Sie einen Lappen mit warmem Wasser, um die
Maske wieder zu entfernen.

Joghurt- und Honig-Maske.

Auch diese Maske gibt es schon seit Ewigkeiten. Sie mischen einfach gleiche
Anteile von natirlichem Joghurt (nicht fettfrei oder fettarm), der Raumtemperatur
hat, mit Honig, der ein wenig angewarmt wurde, damit er gut lauft (z.B. indem Sie
ihn eine Minute in die Mikrowelle tun), und tragen die Mischung auf Ihr Gesicht
auf und splulen sie danach mit einem warmen Tuch wieder ab. Passen Sie auf, dass
der Honig nicht zu heiB ist! Sie kdnnen auch etwas mehr Honig als Joghurt
benutzen, um der Haut zusatzliche Feuchtigkeit zu geben.

Magnesiumhydroxid.

Einfaches Magnesiumhydroxid ist ein natirlicher Stoff und kommt von
Magnesium, welches ein Element ist, das Sduren und andere negative Stoffe im
Magen absorbieren kann. Es wurde allerdings herausgefunden, dass es auch
hervorragend fir Gesichtsmasken geeignet ist. Sie tragen einfach einen sehr
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diinnen Film davon auf Ihr Gesicht auf und lassen es flir 15 Minuten einwirken.
Dann spilen Sie es mit Wasser wieder ab. Diese Maske wirkt sehr gut gegen
fettige Haut.

Zitrone und Erdbeere gegen fettige Haut.

Zitronen und Erdbeeren wirken als natiirliche Adstringentien gegen fettige Haut.
Kombinieren Sie einen Teeloffel Zitronensaft mit 2 Eiweil3, ein paar Teeloffel
Honig, der ein wenig erhitzt wurde und eine Tasse Erdbeeren. Zerstampfen Sie die
Erdbeeren und vermischen Sie alle Zutaten. Tragen Sie es auf Ihr Gesicht auf und
lassen Sie es 10 Minuten einwirken. Danach waschen Sie alles mit einem Lappen
und warmem Wasser wieder ab.

TIPPS FUR DEN GEBRAUCH DIESER MASKEN UND
GESICHTSREINIGER

Gewohnlich haben Menschen mit Akne und fettiger Haut auch eine sehr
empfindliche Haut. Obwohl diese vorgenannten Masken und Gesichtsreiniger aus
natlrlichen Bestandteilen gemacht werden, kénnen auch diese Rétungen und ein
Stechen verursachen, obwohl die Wahrscheinlichkeit dabei wesentlich geringer ist,
als wenn Sie Chemikalien aus der Apotheke verwenden.

Am besten starten Sie mit einer sehr leichten Variation einer Maske (d.h. nicht zu
viel auf einmal auftragen) und lassen es fir ein paar Minuten einwirken. Wenn Sie
dann sehen, wie sich die Maske auf Ihre Haut auswirkt, dann kénnen Sie bei guter
Vertraglichkeit die normalen Mengen und Einwirkzeiten anwenden.

Sollten Sie irgendetwas spliren, dass Ihnen Unbehagen bereitet und lhrer Meinung
nach der Haut nicht gut tut, dann beenden Sie die Anwendung und versuchen Sie
eine der anderen Masken/Gesichtsreiniger. Sie sollten eine solche Maske nur
einmal die Woche anwenden. Bei guter Wirksamkeit und Vertraglichkeit auch bis
zu zwei Mal die Woche.

Und denken Sie daran, nur weil ein wenig von etwas gut tut, hei8t das nicht, dass
sehr viel davon gleich wesentlich besser ist. Mischen Sie die Zutaten wie
angegeben und auch die Einwirkzeiten lassen Sie bitte so wie sie sind.
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IHRE ERNAHRUNG, IHRE BEWEGUNG UND
AKNE

Sind Sie es vielleicht schon leid, standig gesagt zu bekommen, dass Sie auf lhre
Erndhrung achten sollen, dass Sie viel Wasser trinken sollen und sehr viel Sport
treiben sollen? Die meisten sind es. Aber wenn Sie Akne oder auch andere
Hautprobleme haben, dann wird es Zeit, dass Sie auf diese Ratschldage horen.

Lassen Sie uns ein wenig genauer nach der Verbindung zwischen lhrer Erndhrung,
Ihr Pensum an Sport und der Gesundheit Ihrer Haut schauen, sowie nach den
Akneausbriichen.

WIE DIE ERNAHRUNG IHRE HAUT BEEINFLUSST

Wann immer Sie etwas essen, wird die Nahrung in ihre chemischen
Grundbestandteile zerlegt und diese Elemente werden dann vom
Verdauungssystem des Korpers absorbiert. Diese Chemikalien werden dann an die
entsprechenden Stellen geschickt, wo sie bendtigt werden, wie z.B. Calcium an die
Knochen und die Zahne und Wassermolekiile an jede einzelne Zelle des Koérpers.
Chemikalien und andere Materialien, die der Kérper nicht bendtigt, werden beim
Gang zur Toilette wieder ausgeschieden.

Fast alles was wir essen wird vom Korper absorbiert und verschwindet irgendwo in
unserem System. Proteine, Aminosiduren und solche Dinge werden (berall
hingeschickt und nattrlich auch an die Haut.

Dies bedeutet auch, dass zu viel Ol oder Fett auch an die Haut weitergeleitet wird.
Ein wenig Fett ist ja gut und hilfreich, damit die Haut weich und elastisch bleibt.
Aber wenn Sie Tonnen von Gebratenem oder Frittiertem essen, wie Kartoffelchips
und fetthaltige Fertiggerichte und solche Sachen, dann setzt sich ein Grofteil
dieses Uberflissigen Fettes auch auf der Haut ab. Zu viel Fett bedeutet, dass die
Poren verstopft werden und daraus resultiert dann Akne.

Sie denken vielleicht gerade, dass Sie gar nicht so viel fettige Sachen essen, aber
Sie mussen genau nachdenken. Uberflissige Fette ist mehr als nur Frittiertes.
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Denken Sie auch an:

. Fleisch, das im eigenen Fett brat, so wie Hamburger. Fast alles, was
in einer Pfanne gebraten wird, enthalt Fett.

. Rotes Fleisch hat einen hohen Fettanteil und enthilt eine Menge an
Sauren, die schwer verdaulich sind. Diese Sauren und das Fett in
dem roten Fleisch kdnnen zu schadlichen Hautpartikeln fihren.

. Ol macht viele Nahrungsmittel haltbar und wird bei vielen Sachen
verwendet. Dies umfasst auch Teig oder Geback. Fast alles was in
Dosen drin ist, enthilt irgendeine Form von Ol/Fett um es haltbarer
zu machen.

. Die meisten Kuchen und andere Desserts enthalten viel Ol, damit sie
saftig oder cremig werden. Denken Sie mal daran, wenn Sie einen
Kuchen backen. Sie fiigen normalerweise immer auch etwas Ol mit
hinzu. Auch Fertigkuchen und Muffins sowie Torten enthalten Ol.

] Schokolade hat sehr viel natirliche Fette und viele Leute merken,
dass Sie Akne bekommen, wenn sie Schokolade essen.
Normalerweise muss man eine Uberempfindlichkeit dafiir haben,
aber das heif3t nicht, dass man sicher ist. Dieses ganze zusatzliche
Fett kann sich im Gesicht ablagern.

Sie konnen also sehen, dass man wesentlich mehr Fett durch die Nahrung
aufnimmt, als Sie vielleicht dachten. Wenn Sie mit den Tag mit Geback oder
Pasteten beginnen, dann einen Hamburger zu Mittag essen und Nachmittags
irgendwann Kuchen essen, bekommen Sie eine Menge extra Fett durch die
Nahrung.

Gute Dinge, die man essen kann, wenn man eine Problemhaut hat.

Wenn die schlechten Sachen, die wir essen, irgendwann bei uns im Gesicht
landen, dann ist es nur logisch zu denken, dass die guten Sachen ebenfalls
irgendwann dort landen. Und dem ist auch so. Wenn wir uns gut erndhren, dann
zeigt sich dies an unserer Haut..

Vitamine, Mineralien und essentielle Fettsduren werden von der Haut bendétigt,
um gesund auszusehen. Vitamine helfen vielen Teilen des Korpers, sich zu
reparieren und tote Zellen abzustof3en. Wenn diese wichtigen Nahrstoffe fehlen,
dann kann sich dies bemerkbar machen.
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Sie sind es inzwischen moglicherweise schon leid zu hoéren, wie wichtig frisches
Obst und Gemise fir lhre Gesundheit sind, aber es gibt einen guten Grund,
warum Arzte und Erndhrungsberater immer wieder {iber die Vorziige davon
predigen. Obst und Gemise enthalten all die wichtigen Elemente, die Sie fir lhre
Gesundheit allgemein benoétigen und fir Ihre Haut im Speziellen.

Obwohl alle Friichte und Gemise gut fiir die Haut sind, ist es so, dass die mit
hoheren Konzentrationen von Vitamin A, C und E die gro3ten Vorteile bringen.
Folgende Obst- und Gemiisesorten sollten also hdufig verzehrt werden:

. Orangen und andere Zitrusfriichte

. Apfel

. Bananen

. Pfirsiche

. Pflaumen

. Alle Arten von Beeren

. Grilines Blattgemuse, inklusive Salate aller Art. Insbesondere aber die

dunkelgriinen wie Spinat und Kohlgemise

. Tomaten

Wie sieht es aus mit Ergdnzungsstoffen?

Wenn Sie nicht gerade die beste Erndahrung haben und nicht so viel Obst und
Gemiise essen konnen oder wollen, dann kénnten Sie Uberlegen, stattdessen
Nahrungsmittelerganzungen zu sich zu nehmen. Ein gutes Multi-Vitamin-Praparat
kann Ihnen ebenfalls helfen, die Haut gesund zu halten und |hrem Ko&rper die
wichtigsten Vitamine und Nahrstoffe zuzufiihren.

WAS SIE TRINKEN MACHT EINEN UNTERSCHIED

Wiirden Sie es glauben, wenn ich lhnen sage, dass |hr Kérper hauptsachlich aus
Wasser besteht. Wenn Sie nicht gentigend Wasser in lhrem Korper haben, dann
zeigt sich dies. Ihr Verdauungssystem verkrampft, lhr Blut wird dick und Ihre Haut
wird sehr trocken. Vielleicht sind Sie es auch schon leid zu hoéren, wie wichtig
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Wasser ist, aber wenn es um das Aussehen lhrer Haut geht, dann kann man dies
nicht oft genug betonen.

Manche Leute denken, dass das Trinken von Kaffee, Tea und Limonade genauso
gut fur den Korper ist, als das Trinken von Wasser. Ungliicklicherweise ist Koffein
harntreibend, so dass Sie eher Wasser und Feuchtigkeit verlieren. Deswegen sind
solche Getranke eher schadlich, als dass Sie lhnen gut tun.

Wenn Sie Wasser absolut hassen und es nicht zu lhrer Erndhrung hinzufligen
mochten, dann versuchen Sie ein paar Alternativen. Figen Sie etwas Fruchtsaft
hinzu, im Verhaltnis 1:1 oder fligen Sie hinzu, was immer es fiir Sie besser
schmecken lasst. Es kann auch eine zuckerfreie Limonade sein, mit der Sie das
Wasser mischen. Sie kdnnen auch versuchen, eine Flasche Wasser mit sich zu
fihren und Sie werden feststellen, dass Sie Wasser als angenehmen Durstloscher
empfinden und dass Sie es von selber mégen werden.

KORPERAKTIVITATEN UND DIE GESUNDHEIT IHRER HAUT

Es gibt viele Vorteile von viel Bewegung und eine reine Haut ist einer davon. Aber
wo liegt der Zusammenhang zwischen Bewegung und einer guten Haut. Lassen
Sie uns einmal betrachten, wie die zusatzliche Aktivitat den Kérper beeinflusst.

Verbesserte Blutzufuhr.

Ihr Herz pumpt die ganze Zeit Blut durch lhren Ko&rper. Wenn dies nicht
geschehen wiirde, waren Sie tot. Je haufiger Ihr Herz dabei schliagt, desto mehr
Blut wird durch lhren Kérper gepumpt.

Der Blutkreislauf hat mehrere Funktionen fiir den Korper. Blutzellen enthalten die
wichtigen Nahrstoffe und Sauerstoff, die quasi ,huckepack” auf den Blutzellen
Uberall hingelangen. Sie missen Nahrstoffe und andere Elemente aufnehmen, die
Ihr Kbrper bendtigt, damit Sie normal weiter leben kénnen. Diese Nahrstoffe, die
auch die Haut benoétigt, werden ebenfalls durch das Blut an die wichtigen Stellen
fir die Haut transportiert.

Wenn Sie also Sport treiben, wird lhr Blut hdufiger durch Ihren Kérper gepumpt
und Sie bekommen mehr Nahrstoffe und Sauerstoff an die wichtigen Stellen. Dies
ist als wenn Sie lhren Garten diingen und bewdissern. Auch dieser braucht
regelmalig Nahrstoffe und Wasser. Jemand mit einem saftigen Garten oder Rasen,
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pflegt diesen besser als jemand, wo die Blumen und Pflanzen kurz vor dem
vertrocknen sind.

Ein anderer Grund, warum die Blutzirkulation so wichtig ist, ist weil das Blut nicht
nur als Transportmittel dient, sondern auch als Abfallbeseitiger. Dies bedeutet,
dass die Blutzellen nicht nur die guten Nahrstoffe bringen, sondern auch
gleichzeitig, tote Zellen und Abfall abtransportieren.

Diese Elemente werden z.B. durch die Lunge herausbefdrdert. Die ganze Arbeit
machen aber die Blutzellen.

Wenn Sie also Sport treiben, dann geht das Blut, wie schon erwahnt, haufiger
durch den Koérper und kann so auch mehr Abfallstoffe abtransportieren, die sich
sonst in der Haut ablagern kénnten. Dadurch wird die Haut einfach strahlender.

Die meisten Leute, die regelmafBig Sport treiben oder die sich auch so viel
bewegen missen (weil es die Arbeit eventuell erfordert), werden haufig
feststellen, dass sich das Aussehen der Haut verbessert und das der Farbton der
Haut einfach geslinder aussieht.

Es gibt keinen Zweifel daran, dass die verbesserte Blutzirkulation der Grund daftir
ist, da die Elemente, die die Poren verstopfen kdnnten, besser abgefiihrt werden
kénnen. Dadurch sieht die Haut einfach besser aus.

Sauerstoff ist ein weiteres wichtiges Element, wenn es um die Gesundheit |hrer
Haut geht. Die Haut benétigt Sauerstoffmolekiile, um gesund auszusehen und sich
zu reinigen. Der Sauerstoff wird Uiber das Blut an die richtigen Stellen geleitet.

Sie kdonnen also im Bezug auf lhre Haut gro3e Fortschritte machen, indem Sie
einfach regelmafBig Sport treiben und vielleicht Mitglied in einem Fitnessstudio
werden.

Diese regelmaRigen sportlichen Aktivititen werden Ilhrem gesamten Koérper gut
tun und eine bessere Haut ist nur einer der Vorteile, die Sie dadurch haben
werden.

42



EINIGE KONTROVERSEN UBER ERNAHRUNG

In den vergangenen Jahren hat es einige Kontroversen dariiber gegeben, welche
Nahrung dazu fiihren kann, dass man Akne bekommt. Studien haben gezeigt, dass
nicht jeder der Schokolade, Fettiges oder Frittiertes isst, automatisch Akne
bekommt.

Anderseits wurde auch gezeigt, dass wenn Leute mit Akne ihre Erndhrung
umstellen und alles Fettige weglassen, dass die Haut sich aufklaren kann.

Es scheint, dass wie bei so vielen Dingen, eine Uberempfindlichkeit fiir solche
Sachen wie Schokolade oder Mayonnaise existieren muss. Worlber man aber
nicht streiten muss, ist die Tatsache, dass eine bessere Erndhrung auch das
Aussehen der Haut verbessert.

Vitamine und Mineralstoffe sind wichtig fir alle Aspekte lhrer Gesundheit
inklusive lhrer Haut - deswegen gibt es keinen Grund, nicht gesundheitsbewusst
zu essen. Wahrend man dariber streiten kann, ob manche Nahrungsmittel Akne
verursachen, gibt es keinen Zweifel darliber, dass Obst und Gemiise wichtig fir
Ihre Haut und lhr allgemeines Wohlbefinden sind.

DIE VERBINDUNG ZWISCHEN TEENAGERN,
HORMONEN UND ALLEM ANDEREN, WAS
DEREN AKNE AUSLOSEN KANN

Akne ist nicht nur eine Teenagerkrankheit, auch wenn Teenager am haufigsten
unter den Betroffenen sind. Warum kénnen wir mit Sicherheit sagen, dass es nicht
nur Kinder betrifft?

Es gibt einen Grund, warum Teenager Akne bekommen und warum in den meisten
Fallen die Akne wieder verschwindet, wenn die Teenagerjahre hinter ihnen liegen.
Der Grund, warum viele Frauen Akne in der Zeit um Ihre Menstruation bekommen
ist, weil die Hormone verriicktspielen. Diese mussen sich erst auf die ganzen
korperlichen Veranderungen einstellen.
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MANNER HABEN AUCH HORMONE!

Wenn jemand Uber Hormone spricht und dariber, dass sie unausgeglichen sind,
dann denken die Leute meist an Frauen und ihre Zeit im Monat. Aber Hormone
sind nur Chemikalien im Korper, die viele Funktionen haben und Manner und
Frauen haben die gleichen Hormone im Koérper, allerdings in unterschiedlichen
Mengen. Frauen haben einen héheren Ostrogenspiegel, das weibliche Hormon,
und Manner einen héheren Testosteronspiegel. Diese Chemikalien kdnnen viele
Dinge im Korper beeinflussen, inklusive der Verursachung von Akne. Allgemein
geht man davon aus, dass Akne hauptsichlich durch das Hormon Androgen
verursacht wird.

Hormone verursachen eine Veranderung und Uberaktivitit der Talgdriisen. Dies
ist die eine Verbindung zwischen Hormonen und Akne. Die Talgdrlisen verstopfen
und Akne kommt auf, wenn die Hormone aus dem Gleichgewicht geraten.

Androgene sind mannliche Hormone, aber kommen in beiden Geschlechtern vor.
Wahrend der Pubertit oder der Periode bei den Frauen, kénnen diese aus dem
Gleichgewicht kommen. Es wird vermutet, dass wenn eine Frau schwanger ist,
oder die Pille nimmt, dass dies die Mengenverhiltnisse der Androgene wieder
zurecht riickt und dass dann auch die Akne wieder zurtickgeht.

TEENAGER UND HORMONE

Es gibt keinen Zweifel dariiber, dass Teenager und auBBer Kontrolle geratene
Hormone im Zusammenhang stehen. Der Koérper macht unvorstellbare
Veranderungen wahrend der Pubertdt durch. Viele dieser Verdanderungen
brauchen Jahre, bis sie ausbalanciert sind. So wie viele Teenager
Wachstumsschiibe durchmachen, so gibt es auch verschiedene Hormonschiibe
und eine Unausgeglichenheit der verschiedenen Hormone. Dies kann andauern,
bis sie endlich erwachsen werden.

Die Unausgewogenheit der Hormone ist einfach nur Teil der Pubertit und der
Veranderungen des Korpers in der Zeit. Man kann selten etwas daran dndern und
man sollte es auch nicht versuchen. Der Kérper muss selber herausfinden, welcher
Hormonspiegel optimal ist und nicht, indem man ihn mit der Antibaby-Pille oder
Chemikalien zu etwas zwingt.
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Das heif3t jetzt nicht, dass die Hormone der Teenager und Akne ignoriert werden
sollten. Es gibt viele Dinge, derer sich die Teenager bewusst sein sollten, wenn es
um Akne geht und wie man es verniinftig behandelt.

TEENAGER UND IHRE HAUT

Wenn Hormone dafiir sorgen, dass die Talgdriisen “Uberstunden einlegen” und
dass die Haut Uber den Haarfollikeln und Poren nicht aufbricht, dann ist das
nachste, woran man denken sollte, der Talgstau in diesen Follikeln und Poren.

Waschroutine.

Teenager denken selten an Sauberkeit und Ordnung um sie herum. lhre Zimmer
sehen oft so aus, als ob Sie von einem Tornado getroffen wurden und ihre Sachen
sehen oft schon im Laden so aus, als ob sie verwaschen, ausgeleiert oder einfach
nur dreckig sind. Wenn es dann also zur Haut kommt und die dazu passende
Hautpflege, dann kénnen Teenager diese haufig vernachlassigen.

Die Haut sauber zu halten, aber es dennoch nicht zu Ubertreiben, ist wichtig,
wahrend der Teenagerjahre. Einem Teenager sollte gezeigt werden, wie man die
Haut richtig reinigt, ohne sie zu sehr zu belasten. Ihnen sollten auch Produkte an
die Hand gegeben werden, die einen Schileffekt haben, damit die abgestorbenen
Hautzellen geldst werden und die Follikel nicht verstopfen kénnen. Auch eine gute
Feuchtigkeitscreme sollte dazu gehoren. Al diese Dinge sind wichtig fiir die Haut
eines Teenagers.

lhre Erndhrung.

Wahrend es immer Kontroversen geben wird, ob und wie die Erndhrung eine Rolle
spielen kann bei Akne, ist es dennoch wahr, dass fettige Nahrung die Sache mit
der Haut nicht unbedingt besser macht und sich in Form von Akne widerspiegeln
kann. Aber welcher Teenager liebt denn nicht Kartoffelchips, Pommes und
Hamburger?

Das Lernen von guten Essgewohnheiten ist Pflicht fiir die allgemeine Gesundheit
eines Teenagers. Wenige Teenager essen gerne Obst und Gemise. Aber es ist
wichtig fur Eltern, ihre Kinder daran zu gewdhnen, weil es sich im Endeffekt immer
auszahlt. Die Eltern sollten auch versuchen, ihren Kindern zu erklaren, dass Fast-
Food-Orgien so selten wie moglich stattfinden sollten, wenn die Kinder gesund
bleiben wollen.
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Es ist ja nicht nur die Haut, die darunter leidet, sondern von dem vielen fettigen
Essen wird man nattrlich auch dick. Viele Schulkinder sind schon in sehr jungen
Jahren sehr stark Ubergewichtig und die schlechte Erndhrung bzw. nicht zu
wissen, was das richtige MaR ist, tut ein Ubriges, die Gesundheit zu ruinieren. Die
Eltern sollten hier mit gutem Beispiel voran gehen und nicht alles zulassen, was
die Kleinen in sich ,reinstopfen” wollen.

Wenn Sie dem Teenager schon friih klar machen, wohin die schlechte Erndhrung
flhrt, insbesondere in Bezug auf das Aussehen der Haut, dann kann dies schon
Uberzeugend genug sein, dass die Kinder besser auf die eigene Erndahrung achten.

Am besten ist es einfach, wenn die ganzen schlechten Dinge gar nicht erst in
einem Haushalt vorhanden sind. Wenn gar nicht erst viele SuBigkeiten und
Fettiges eingekauft wird, dann kommen die Teenager auch nicht in Versuchung. Da
mussen Eltern wirklich mit gutem Beispiel vorangehen. Denn die Kinder haben
zwar Taschengeld, aber davon werden sie in der Regel auch nicht Tonnen von
ungesunden Sachen kaufen kénnen, so dass eine Beschrankung der Mengen von
zu Hause aus, schon gut Wirkung zeigen kann. Hat man stattdessen viel Obst und
Gemise im Haus, so bietet man zumindest gesunde Alternativen.

Das Benutzen von Akneprodukten.

Manchmal, wenn Teenager gerade besonders viele Pickel im Gesicht haben, dann
kénnen sie es schon Ubertreiben, was die Anwendung von Akneprodukten angeht.
Sie glauben dann an das, was die Werbung verspricht, dass die Pickel weggehen
und nie wieder kommen. Dann wird es als VorsichtsmafBnahme natirlich auch dort
angewendet, wo noch gar keine Akne aufgetreten ist. Teenager sind im Bezug auf
Werbung viel leichter zu beeindrucken, da sie auf weniger personliche
Erfahrungen zuriickgreifen kénnen.

Es ist besser, zunidchst einmal ein paar hausgemachte Gesichtsmasken
auszuprobieren, bevor man auf kommerzielle Produkte zuriickgreift. Wenn Sie
dennoch etwas aus der Apotheke benutzen wollen, dann nehmen Sie etwas mit
einer sehr geringen Konzentration Benzoyl-Peroxid oder Salizylsdure und erst
wenn das nicht wirkt, nehmen Sie etwas mit hoheren Konzentrationen.

Gehen Sie sicher, dass |hr Kind die Medikamente so anwendet, wie auf der
Verpackung beschrieben und lassen Sie es die Sonne meiden, wenn solche
Produkte angewendet werden. Ihr Kind wird etwas Zuspruch von Ihnen benétigen,
da es sonst vielleicht das Mittel in Unmengen auftragt, in der Hoffnung, nie wieder
mit diesem Akneproblem zu tun zu bekommen.
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DER RICHTIGE WEG, IHRE HAUT zU
PFLEGEN

Eine gute Hautpflege ist wichtig, wenn es um Aknekontrolle und Vorbeugung geht.
Wahrend Akne zumeist aufgrund von Hormonumstellungen auftaucht, gibt es
auch andere Faktoren, die sie auslosen konnen. Aber es gibt auch viele
Moglichkeiten, wie Sie etwas fir lhre Haut tun kénnen, um sie gesund und
strahlend aussehen zu lassen.

Ihre Haut zu pflegen bedeutet, wie Sie sie pflegen, wie Sie sie feucht halten und
sie ndhren und andere Dinge, die Sie tun kdnnen. Lassen Sie uns einen Blick
darauf werfen, was gute Hautpflege bedeutet.

REINIGEN

Die Reinigung der Haut ist wichtig fir die Vorbeugung von Akne und fir ihre
Behandlung. Leider hat zu viel Reinigen (und mit zu starken Produkten), eine
gegenteilige Wirkung und kann dazu fiihren, dass die Haut irritiert wird und evtl.
sogar noch mehr Akne aufweist als vorher.

Reinigungsprodukte.

Vor einigen Jahrzehnten war das einzige Produkt, mit dem man sich das Gesicht
waschen konnte, Badeseife. Erst einige Zeit spater folgten dann einige
Waschlotionen und Cremes.

Badeseife wird Uberall am Korper benutzt, wo sich viele Bakterien ansammeln
kénnen, wo aber die Haut nicht ganz so empfindlich ist, wie im Gesicht. Deswegen
hat der Schaum von Badeseife nichts in Ihrem Gesicht verloren. Er trocknet die
Haut einfach nur aus und das zugesetzte Parfiim tut ein Ubriges.

Waschcremes gibt es schon seit Jahrhunderten. Man glaubt, dass die alten
Griechen eine Mixtur von tierischen Fetten, Bienenwachs und Wasser erfunden
haben, um die Haut weicher zu machen und um Make-up zu entfernen. Die Fette
haben sich mit den Make-up Produkten vermischt und haben sie dadurch von der
Haut abgel6st. Was zurlick blieb waren die Fette, die die Haut weicher und
elastischer gemacht haben.
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In den 50er und 60er Jahren waren solche Waschcremes auch bei uns sehr
populdar - vor allem bei den Frauen, da man sie benutzte, um Make-up zu
entfernen. Und wie schon erwahnt, war das Make-up frither wesentlich
schadlicher und schwerer als heutzutage. Es dauerte nicht lange, bis die Make-up
Produzenten erkannten, dass es einen Markt fiir Make-up Entferner gab und bald
wurde der Markt mit zusatzlichen Make-up Entfernern und Reinigungsprodukten
Uberschwemmt. Die Waschcremes sind aber immer noch am vertraglichsten, da
sie nicht so viele zusatzliche Chemikalien enthalten wie viele Make-up Entferner
und sie greifen die empfindliche Haut um die Augen herum nicht an.

Worauf Sie achten sollten, wenn Sie Gesichtsreiniger kaufen.

Gehen Sie in irgendeinen Supermarkt oder eine Apotheke und schauen Sie nach
Gesichtsreinigungsmittel und Sie konnten im Prinzip den ganzen Tag damit
verbringen, nach den verschiedenen Optionen zu schauen. Denken Sie daran, dass
Sie Produkte nehmen, die vor allem fiir empfindliche Haut geeignet sind.

Hier sind einige Richtlinien:

. Reiniger sollten wasserl6slich sein. Dies bedeutet, dass sie komplett
mit Wasser weggewaschen werden kénnen und keine Riickstinde
hinterlassen.

. Vermeiden Sie Reiniger mit Parfiim und zusatzlichen Duftnoten - sie
sollten frei von Parfiim und Zusatzstoffen sein.

. Ihr Reiniger sollte seifenfrei sein. Sie mégen vielleicht denken, dass
Seife alles abtotet, aber das kénnen andere Produkte auch, ohne die
Haut so auszutrocknen wie Seife.

Organische und natiirliche Reiniger.

Wissenschaftler und Dermatologen haben sehr viel nachgeforscht, um sehr gute
neue Produkte fur die Haut herauszubringen. Aber viele Leute haben eine Haut,
die es sofort bemerkt, wenn etwas Unnattirliches auf die Haut aufgetragen wird.
Deswegen sind Produkte mit natirlichen Inhaltsstoffen wie z.B. Kamille oder Aloe
Vera oft die bessere Wahl und greifen die Haut nicht an.
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WIE SIE REINIGEN

Akne ist sehr irritierend, es gibt keinen Zweifel daran. Es ist nicht ungewohnlich,
dass diejenigen, die daran leiden, sehr ungehalten sind und alles und jeden
verfluchen. Und weil sie oft wiitend werden, wenn sie ihr Gesicht waschen, tun sie
vor lauter Wut Dinge mit ihrem Gesicht, die der Haut schaden kénnen.

Da die Akne ja tief unter der Haut passiert, denken viele Leute auch, dass sie alle
Bakterien, die in der Nahe sein kdnnten, abtéten missen und nehmen oft
scharfere Mittel, als unbedingt n6étig oder sinnvoll.

Wenn Sie |hre Haut reinigen, dann ist es wichtig, dass Sie Ihr Gesicht schonend
behandeln. Es gibt keinen Grund, die Haut zu quetschen oder wund zu schrubben,
wahrend der Reinigung. Die Reinigungsmittel sind normalerweise stark genug, um
das Make-up und den Schmutz zu entfernen, ohne dass Sie alles aufkratzen
missen.

Wenn Sie Lotionen oder Reinigungsschaum benutzen, dann tragen sie sie mit
sanften, kreisenden Bewegungen auf. Bei anderen Reinigern, die einen
Wattebausch erfordern, tragen sie es ebenfalls sehr sanft auf und bewegen den
Wattebausch immer von unten nach oben, da so der Dreck aus den Poren
herausgeholt wird. Es gibt keinen Grund dabei grob zu lhrer Haut zu werden.

ABSCHALEN/PEELING

Der Sinn eines Peelings ist der, die oberste Hautschicht zu entfernen, auf der sich
die ganzen abgestorbenen Hautzellen und andere Unreinheiten befinden, die die
Haut unansehnlich und ungesund aussehen lassen. Es gibt viele Produkte auf dem
Markt, die eine schalende Wirkung haben, aber man muss auch eine Warnung
dabei aussprechen.

Das Abschidlen der obersten Hautschicht bedeutet auch die Entfernung von
notwendigem Talg und Feuchtigkeit. Wenn Sie diesen Vorgang zu haufig
durchfihren, dann kann die Haut austrocknen. In diesem Fall haben Sie noch ein
zusatzliches Problem, da die Haut dann an allen moglichen Stellen im Gesicht
schuppt. So etwas zehrt entsprechend nattirlich noch mehr an den Nerven, wenn
man eh’ schon genligend Probleme mit seiner Akne hat - da braucht man dann
nicht auch noch zusatzliche Hautschuppen lber das Gesicht verteilt.
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Was man fiir das Peeling nehmen sollte.

Es gibt Biirsten fiir das Gesicht und dhnliche Produkte, aber diese sind viel zu grob
zu ihrer Haut und sind nicht zu empfehlen. Stellen Sie sich einmal vor, Sie wiirden
fur lhr Gesicht dieselben Biirsten benutzen, die Sie fir lhr Geschirr nehmen.
Genau das passiert dann namlich.

Manche Peeling-Cremes haben Pfirsichkerne und andere natirliche Inhaltsstoffe,
um die obere Hautschicht abzuschalen. Nichtsdestotrotz kénnen auch diese etwas
grob zu der Haut sein, deswegen driicken Sie nicht zu stark auf, um Ihre Haut zu
schonen. Sie sollen Ihre Haut ja nicht dafilir bestrafen, dass Sie Akne haben, auch
wenn lhnen vielleicht danach zumute ist.

Die bessere Wahl fir ein Peeling-Produkt ware ein milder Schaum mit
Reinigungskiigelchen. Sie brauchen einen der mild und wasserl6slich ist.

Viele machen den Fehler, Hautpeelings zu haufig durchzufiihren. Sie denken dann,
dass sobald sie trockene Haut haben, sie ein Peeling durchfiihren sollten, um die
Hautschuppen zu I6sen. Dabei ist es besser, das Problem mit der trockenen Haut
an der Wurzel anzupacken, als stiandige Peelings zu machen. Wenn Sie schnell
trockene Haut bekommen, dann sollten Sie dariiber nachdenken, wie Sie lhrer
Gesichtshaut Feuchtigkeit spenden kénnen.

FEUCHTIGKEIT SPENDEN

Wenn sie Akne haben, weil Ihre Haut zu fettig ist, warum sollten Sie die Haut dann
feucht halten?

Wenn Sie der Haut die wichtigen natlrlichen Hautfette nehmen, dann hat sie eine
Tendenz dazu, dies zu liberkompensieren, indem sie einfach noch mehr davon
produziert. Sie denken vielleicht, dass es eine gute ldee sei, so viel wie moglich
Fett/Talg zu entfernen, aber dann bemerken Sie, dass die Fette einfach immer
wieder kommen.

Nach dem Reinigen ist es wichtig, der Haut Feuchtigkeit zuriick zu geben. Dies gilt
sowohl fir Aknehaut, als auch fiir trockene Haut.

Aber wenn es um Feuchtigkeit geht, dann wird es wichtig genau nachzuschauen,
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welches Produkt Sie benutzen und welche Inhaltsstoffe darin enthalten sind.
Schwere Cremes bleiben auf der Haut zurlick und lagern sich ab, wahrend zu
leichte Feuchtigkeitscremes nicht genligend in die Haut eindringen kénnen.

Tipp vom Experten: Versuchen Sie es mal mit Vitamin E Ol. Eine Tube davon kostet
in der Regel weniger als 10 Euro und es ist natirlich genug, dass es auch
empfindliche Haut nicht irritiert. Viele Frauen benutzen es sogar morgens, unter
dem Make-up.

Inhaltsstoffe, nach denen sie Ausschau halten sollten

Wenn es um Hautpflegeprodukte geht, ist es wichtig, nach natirlichen
Inhaltsstoffen zu schauen und nach Olen. Vitamin A, C und E sind sehr wichtig fiir
die Gesundheit der Haut und deswegen sollten diese Stoffe nach Mdglichkeit
enthalten sein. Ungllicklicherweise heil3en solche Produkte oft Retinol oder Retin
A oder so ahnlich. Produkte, die Vitamine enthalten, machen oft Werbung unter
diesen Namen - also halten Sie danach Ausschau.

Fruchtenzyme kénnen auch als natirliche Peelingprodukte wirken. Deswegen
kénnen Sie auch danach schauen.

REINIGUNGSROUTINE

Es ist Uberraschend, wie viele Menschen lhre Gesichtspflege und
Gesichtsreinigung vernachlassigen oder auch die genau das Entgegengesetzte
machen und viel zu haufig reinigen.

Die Gesichtspflegeroutine sollte aus folgenden Dingen bestehen:

. Leichte Reinigung am morgen. Ein leichtes Gesichtswasser ist genug,
um Uberfllssiges Fett der Nacht abzusplilen. Es ist nicht notwendig,
Seife oder sehr intensive Gesichtsreiniger zu benutzen.

. Feuchtigkeitscreme sollte aufgetragen werden. Frauen sollten
zusehen, dass sie dies beizeiten tun, damit die Créme einziehen
kann, bevor das Make-up aufgetragen wird. Auch Manner sollten
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keine Hemmungen haben, Feuchtigkeitscreme aufzulegen, damit sie
vor Schmutz, Schweil3 und Fetten geschitzt sind.

. Eine zusatzliche Reinigung tagsiiber ist normalerweise nicht
notwendig, wenn Sie nicht gerade an einem sehr schmutzigen oder
staubigen Arbeitsplatz zu tun haben (z.B. in einem Blicherarchiv).
Wenn dies der Fall sein sollte, dann mussen Sie spatestens wenn Sie
wieder zu Hause sind, diesen Schmutz entfernen.

. Abends ist die Zeit, wann die wichtigsten Schritte in Bezug auf lhre
Gesichtspflege unternommen werden sollten. Dies bedeutet fir
Frauen, alles an Make-up zu entfernen, was noch auf der Haut drauf
ist. Ein Gesichtswasser sollte ebenfalls benutzt werden, um die
Poren zu schitzen, die jetzt offen liegen. Nachdem das
Gesichtswasser getrocknet ist, sollte wieder Feuchtigkeitscreme
aufgetragen werden. Dies gilt ebenfalls auch wieder fir Manner.

. Ein Peeling sollte 1-2 die Woche gemacht werden und nicht ofter.
Auch nach einem Peeling sollten Sie immer eine Feuchtigkeitscreme
benutzen.

Wahrend wir schlafen erholt sich der Kérper und repariert jeden Teil der Kérpers,
wo es notwendig ist, inklusive der Haut. Dies geschieht in der Regel schneller,
wenn wir schlafen; Muskeln werden aufgebaut, tote Zellen werden abgestol3en
und so weiter.

Diese lebenswichtige Zeit nutzt der Kérper am meisten, um auch die Haut zu
reparieren.

Wenn also |hr Kérper nachts also |hre Haut, ist es da nicht optimal, dass Sie ihm
helfen, indem Sie selber auch dafiir Sorge tragen, dass tote Zellen durch Peeling
abgetragen werden und indem Sie ihm zusatzliche Feuchtigkeit geben?

Feuchtigkeit fur die Haut ist wichtig wahrend des Tages, aber wahrend der Nacht
noch viel wichtiger. Nur so wird die Haut schén und porentief rein.
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DIE SCHLIMMSTEN DINGE, DIE SIE BEI AKNE
MACHEN KONNEN

Bei all den Maoglichkeiten, die man hat, um sich vor Akne zu schiitzen oder sie zu
bekampfen, gibt es allerdings viele Dinge, die Akne verschlimmern kénnen, oder
durch die sie gar erst ausbricht.

Es erscheint schmerzhaft, an diese Dinge zu denken, aber denken Sie daran, wenn
Sie es selber auslésen, dann haben Sie auch die Moglichkeit, dass es aufhort,
indem Sie lhre Verhaltensweisen andern.

UBERMASSIG REINIGEN

Es ist verstandlich, dass Sie wiitend auf lhre Akne sind und sie einfach nur
wegschrubben mdchten, aber das ist ungefahr das Gleiche, als wenn Sie auf einen
Schnitt am Knie wiitend sind und ihn wegwaschen wollen. Je grober Sie dabei
vorgehen, desto schlimmer machen Sie es.

Sogar mit den mildesten Reinigern werden Sie wichtige Fette und Feuchtigkeit aus
dem Gesicht waschen - jedes Mal, wenn Sie sie benutzen. Es sind andere Fette,
als die, die Sie loswerden wollen und die dann zu Pickeln werden. Ihre Haut
braucht Fett, um gesund und weich zu bleiben. Wenn |hr Kérper das Gefiihl hat,
dass die Haut nicht gentigend Fett bekommt, dann produziert er sogar mehr.
Deswegen kann die paradoxe Situation eintreten, dass je mehr Sie lhre Haut
reinigen, desto mehr Akne Sie haben.

Losung: Es ist viel besser, eine gute, ausbalancierte Waschroutine zu haben, wie
sie weiter oben beschrieben ist.

ZU VIELE PRODUKTE BENUTZEN
Wenn eine Aknecreme gut ist, dann miissen 4 oder 5 grofRartig sein, oder?

Das Vermischen verschiedener Aknemittel wird nichts anderes tun, als lhre Haut
zu irritieren und die kann bedeuten, dass lhre Akne sich verschlimmert, statt
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besser zu werden. Dies gilt nicht nur fiir Cremes und Lotionen, sondern auch fir
Aknereinigungsmittel, Feuchtigkeitsmittel und Peelingprodukte und so weiter. All
diese Mittel enthalten beispielsweise Benzoyl-Peroxid oder dhnlich starke Stoffe
und das bedeutet, dass Sie es Uibertreiben und zu viel des Guten tun.

Losung: Es ist eine viel bessere ldee, einfach nur ein sanftes Reinigungsprodukt fiir
empfindliche Haut zu nehmen, eine Feuchtigkeitscreme oder Vitamin E Ol und
dann ein einziges Akneprodukt - wenn Uberhaupt. Und mehrere davon
gleichzeitig ist etwas, wovon jeder gesunde Mensch abraten muss. Die Haut wird
davon austrocknen und héchstens noch mehr Talg produzieren als zuvor, womit
sich Ihre Probleme verschlimmern, statt sich zu verbessern.

NICHT REGELMASSIG DAS GESICHT WASCHEN

Das Gesicht zu waschen ist wie Zahne putzen, Sie kdnnen es nicht nur einmal am
Tag oder nur jeden zweiten Tag machen und denken, dass es genauso gut sei, als
wenn Sie es regelmaBig jeden Tag machen. Es ist absolut wichtig, dass Sie lhr
Gesicht waschen und den ganzen Schmutz entfernen, der sich dort angesammelt
hat. Nur dann kénnen Sie eine gesunde Haut bekommen.

Es ist vielleicht nicht der schonste Zeitvertreib, jeden Abend 10 Minuten lang das
Gesicht zu waschen, aber sind diese 10 Minuten es nicht wert, wenn Sie dadurch
schone Haut haben? Wenn Sie dies regelmaRig tun und auch die anderen
Pflegetipps beachten, dann ist es sehr wahrscheinlich, dass Sie lhre Akne
loswerden, wenn Sie nicht gerade eine sehr schlimme Akne haben, bei denen
solche Sachen nicht helfen (mehr dazu am Ende des Ebooks - alternative
Behandlungsmethoden bei schwerer Akne).

KEINE ZUSATZLICHE FEUCHTIGKEITSCREME AUFTRAGEN

Manner koénnen sich oft nicht mit dem Gedanken anfreunden, eine
Feuchtigkeitscreme zu benutzen, da man dabei zumeist an Frauen denkt, die dies
tun. Aber wie schon gesagt, wenn man den Feuchtigkeitshaushalt der Haut nicht
ausgleicht, dann kann es sein, dass die Haut das Gberkompensiert und zu viel Talg
produziert.

Es stimmt, dass es hunderte von Maoaglichkeiten gibt, wenn es zu
Feuchtigkeitspflege der Haut kommt. Alle sagen, dass sie ihre Haut weich und
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geschmeidig machen. Welche also sollen Sie wahlen, so dass Sie Ihr Geld nicht
verschwenden?

Die besten Feuchtigkeitspflegemittel enthalten natirliche Inhaltsstoffe wie
Vitamine und Krauter. Die mit Vitaminen sollten immer bevorzugt werden. Dabei
ist der Preis nicht der entscheidende Faktor. Auch die glinstigeren Marken sind gut
zu verwenden, wenn Vitamine enthalten sind. Die Mittel sollten zudem auf Wasser
und nicht auf Ol basieren (abgesehen von Vitamin E Ol natiirlich).

BILLIGES MAKE-UP

Warten Sie, wir haben gerade gesagt, dass Make-up Akne nicht verursacht. Also
warum warnen wir Sie hier davor?

Tatsache ist, dass das heutige Make-up keine Inhaltsstoffe mehr enthilt, die die
Poren verstopfen und das viele Sorten sogar sehr gut fiir die Haut sind. Aber dies
stimmt leider nicht fir alle Fabrikate und Marken. Einige Sorten haben immer noch
Inhaltsstoffe, die die Poren verstopfen kénnen. Auf folgende Inhaltsstoffe sollten
Sie achten, damit Sie keinen Fehler machen:

e Talkum

e Glimmer

e Parfim

e Titan

e Wachs

e Zink

¢ Formaldehyd

¢ Propylen-Glykol
e Glyzerin

e Paraben

Zumeist enthalten glinstigere Make-up-Sorten die oben stehenden Inhaltsstoffe,
da die besseren Firmen in hochwertigere Inhaltsstoffe investieren. Naturlich ist
das keine goldene Regel - schauen Sie einfach auf die Verpackung, um
nachzusehen, ob die genannten Inhaltsstoffe enthalten sind und meiden Sie sie.
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ALTERNATIVE BEHANDLUNGSMETHODEN

Sie haben jetzt alle Tipps befolgt und haben sogar lhre Erndhrung umgestellt und
dennoch hat sich nicht der gewlinschte Erfolg eingestellt? Sie haben immer noch
Akne... Was jetzt? Bei manchen Menschen ist die Akne leider wesentlich
hartnackiger als die ,normale Aknehaut®, woflir wir Ihnen bis jetzt Tipps gegeben
haben. Das kann man leider nicht dndern. Eine andere Haut und schwerere Akne
erfordert andere Herangehensweisen.

Es ist allerdings noch nicht alles verloren. Es gibt einige Prozeduren und
Behandlungsmdglichkeiten, die lhnen Ihr Hautarzt empfehlen kann oder die er
sogar selber durchfiihren kann. Dies gilt auch fiir die schwierigsten Falle von Akne.

ROACCUTAN

Abraten wiirde ich allerdings von einem Mittel, dass sich Roaccutan nennt. Es ist
nach Aussagen einiger Benutzer (kann man in vielen Akneforen nachlesen) zwar
hochwirksam, was die Bekampfung von Akne angeht, aber leider hat es auch sehr
viele Nebenwirkungen, die teilweise schon ziemlich krass sind und so Dinge wie
Nierenversagen und Ahnliches beinhalten. Diese sehr starken Nebenwirkungen
treten zwar nicht bei jedem ein, aber dennoch denke ich mir, dass die allgemeine
Gesundheit noch wichtiger ist, als das Aussehen, denn was niitzt es einem, wenn
die Pickel weg sind, man daflir aber regelmaRig zur Dialyse muss, um es mal auf
den Punkt zu bringen.

Laser- und Lichttherapie

Laser und Lichttherapie werden immer populdrer als Optionen fir Akne und
Aknenarben. Und da sie standig verbessert werden, werden sie immer effektiver
und schaden der Haut nicht.

Eine Laserbehandlung richtet sich an die Talgdriisen und schadigt diese sogar, so
dass sie weniger Talg produzieren. Dies bedeutet, dass Sie weniger Probleme mit
Pickeln haben werden, da viel weniger Talg auf und unter der Haut vorhanden ist.
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BEFORE AFTER 3 MONTHS

Laser- oder Lichttherapie kann das
Aussehen von Akne oder Aknenarben

Lichttherapie ist gegen die Bakterien, die sich in den Poren oder Haarfollikeln
ansammeln und die Entziindungen hervorrufen. Wenn die Bakterien abgetotet
werden, dann entstehen Pickel erst gar nicht.

Fiir Aknenarben.

Wenn Sie schlimme und tiefe Aknenarben haben, dann kdnnen Sie ebenfalls Licht-
oder Lasertherapie anwenden. Diese Behandlungen zerstéren die oberste
Hautschicht oder schleifen sie ab, so dass die Wunde abheilt, wenn neues Gewebe
gebildet wird. Dies bedeutet weniger oder gar keine Narben mehr.

Lichttherapie ist meistens sicherer und bequemer als Laserbehandlung, obwohl
beide Behandlungsmethoden, wie schon erwadhnt, von Jahr zu Jahr verbessert
werden. Hier sind die popularsten Formen der Behandlungen:

] Blaulicht setzt die Haut einer sehr schwachen, blauen Lichtquelle
aus, welche die Bakterien zerstort, die fir die Akne verantwortlich
sind. Eine Blaulichttherapie ist ziemlich schmerzfrei, aber muss
wiederholt werden, wenn neue Bakterien gebildet wurden. Es
kénnen leicht Ro6tungen dabei entstehen und die Haut kdnnte
trockener werden als gewoéhnlich.

. Pulsierendes Licht und Hitze werden in Kombination benutzt, um die
Talgdrlisen zu zerstéren oder zu beschidigen, damit weniger Talg
produziert wird.

. Laserdioden zerstéren oder beschadigen die Talgdrisen in der
Dermis, der mittleren Hautschicht, ohne die duBeren Hautschichten
zu beschadigen.
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KOSMETISCHE BEHANDLUNGEN

Behandlungsmethoden, die etwas mehr Aufwand erfordern, sind chemische
Peelings und Dermabrasionstechniken.

Chemische Peelings sind das, wonach sie sich anhéren - eine Chemikalie wird auf
das Gesicht aufgetragen und dann weggeschilt. Dabei wird die oberste
Hautschicht abgetragen, wodurch dann die gesunde Haut darunter zum Vorschein
kommt.

Diese Behandlungsmethode gibt es schon seit Jahren, um Falten, Gesichtslinien
und Sonnenschaden sowie kleinere Narben zu bekdmpfen. Die Haut braucht ein
paar Tage, um sich davon zu erholen, aber in der Regel sind das
Routinebehandlungen.

Dermabrasion wird bei sehr starker Narbenbildung angewendet. Eine rotierende
Drahtburste wird benutzt, um die oberste Hautschicht zu entfernen, wo sich in der
Regel die Narben befinden. Dermabrasion kann sehr unangenehm fir den
Patienten werden und es kann auch etwas langer dauern, bis es abheilt. Man greift
aber immer seltener auf diese Methode zurlick, da Laser- und Lichttherapie
weitaus hautschonender arbeiten.

Mikrodermabrasion ist dhnlich wie Dermabrasion aber anstatt einer Drahtburste
wird eine Handapparatur benutzt, die kleine Kristalle auf die Haut schief3t. Dies ist
wie ein Poliervorgang fir die Haut. Eine Art Staubsauger entfernt dann die
Kristalle und toten Hautzellen. Fir einige bietet Mikrodermabrasion nicht viel, was
die Resultate bei der Narbenverringerung angeht. Fiir tiefere Narben gibt es
andere Optionen.

Weiche Gewebeauffiillung nennt man eine Prozedur, wo Collagen oder Fett unter
der Haut wo sich die Narbe befindet eingespritzt wird, um die Haut etwas zu
dehnen und damit die Narben an sich weniger sichtbar zu machen. Leider sind die
Resultate eher temporar, so dass die Prozedur regelmaBig wiederholt werden
muss.
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DIE RICHTIGE METHODE AUSWAHLEN

Manche dieser Prozeduren horen sich ein wenig zerstorerisch an und alle sind ein
wenig unangenehm. Es kdnnen zudem Nebenwirkungen eintreten wie Rotungen,
Schwellungen und andere, aber diese kénnen in der Regel schnell mit
entsprechenden Cremes beseitigt werden.

Ein Hautarzt oder Dermatologe kann Ihnen die besten Methoden vorschlagen, in
Abhangigkeit vom Grad |Ihrer Akne oder lhrer Narben. Da diese Methoden zumeist
nicht von der Krankenkasse bezahlt werden, bieten viele Arzte ihren Patienten
auch die Moglichkeit der Ratenzahlung an. Und dann werden solche
Behandlungsmethoden auch wieder bezahlbar.

Nur Sie kdnnen entscheiden, ob einer der erwahnten Prozeduren etwas fir Sie ist,
aber wenn Sie beim Arzt sind, dann fragen Sie auf jeden Fall:

. Welche Resultate kdnnen Sie von der Behandlung erwarten? In den
seltensten Fallen wird alles weggehen, sondern es werden nur
optische Verbesserungen erzielt (was in vielen Fillen ja gewlinscht

ist).
. Muss die Behandlung haufiger wiederholt werden?
. Wird die Behandlung dafiir sorgen, dass die Bildung von neuer Akne

verhindert wird?

. Was fiir Nebenwirkungen kénnen Sie erwarten und wie lange
werden sie anhalten? Gibt es Schmerzen und wenn ja, kénnen sie
mit Schmerzmitteln bekampft werden?

= Werden Sie der Arbeit fernbleiben miissen oder wird lhr Tages-/
Wochenablauf sonst irgendwie gedndert werden miissen?

. Wie viele dieser Behandlungen hat der Arzt schon durchgefiihrt?
Gibt es Fotos oder Patientenmeinungen dazu?

Sie muissen alle Antworten sorgfaltig gegeniiber den Kosten der Behandlung
abwigen und auch an die Nebenwirkungen/Schmerzen denken. Es wird kaum
perfekt werden, aber wenn Sie sich danach wesentlich wohler mit lhrem Aussehen
fuhlen, dann ist Ihnen auf jeden Fall geholfen. Es ist nicht schon, sich wegen seiner
Akne oder seiner Narben zu Hause verstecken zu mussen.
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JA, SIE KONNEN IHRE AKNE VERBESSERN

Akne ist kein SpalR - fir niemanden. Sie kann sogar traumatisieren und die
meisten Menschen schiamen sich dafiir, auch wenn sie nicht dafiir konnen.

Viele, die unter Akne leiden, haben kein Selbstvertrauen in Bezug auf das andere
Geschlecht - egal in welchem Alter man die Akne hat oder welcher ethnischen
Rasse und welchem Geschlecht man angehort.

Aber Akne muss nicht diese Art von Macht Uiber Sie haben. Es muss sich nicht mit
Ihren taglichen Aktivititen Uberschneiden oder lhr Selbstbewusstsein absinken
lassen. Sie kdénnen Kontrolle tber lhre Akne und der Gesundheit lhrer Haut
gewinnen.

Sie mogen sich vielleicht nicht auf die Reinigungsroutinen freuen, die Sie befolgen
mussen, um endlich eine schone, klare Haut zu bekommen.

Auch wirden Sie wahrscheinlich lieber auf den Besuch beim Hautarzt verzichten.

Am Ende aber werden Sie feststellen, dass es all die Anstrengungen und
Zusatzbelastungen wert war, wenn Sie in den Spiegel schauen und endlich die
Haut haben, die Sie sich immer gewlinscht haben.

Das Lesen von Etiketten ist nicht schwer und auch das Versorgen der Haut mit
zusatzlicher Feuchtigkeit kann man lernen. Und wenn der Arzt etwas empfiehlt,
sollten Sie auch seine Vorschlage ausprobieren, da dieser je nach Grad der Akne
die besten Medikamente empfehlen kann, wenn die Hausmittel nicht die
ausreichende Wirkung zeigen sollten.

Andere hatten schon Erfolg damit und Sie kénnen ihn auch erreichen. Sie kénnen
ebenfalls schone, klare Haut haben, die Sie gerne zeigen - wenn Sie die
notwendigen Schritte umsetzen. Sie konnen es. Also warten Sie nicht langer.
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