
Schöne
ROUTINE

Wir wollten 
wissen, wie 

oft ist gut 
und haben 
eine Der-
matologin  
ankreuzen 

lassen.
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BARTSHAMPOO 
UND ÖL

LIPPEN- 
BALSAM

PEELING

Morgens reicht ein mildes 
Waschgel, um die nächtliche 

Talgproduktion zu entfernen, 
abends eine reichhaltige Rei-
nigungsmilch oder ein Öl, um 
Make-up-Reste zu entfernen.

Vorweg: Ob Sommer oder 
Winter – unsere Haut ist im-
mer UV-Strahlen ausgesetzt. 
Ein integrierter LSF ist daher 
auch jetzt sinnvoll. Abgesehen 

davon schwört Dr. Ellen 
Meyer-Rogge auf eine Wirk-

stoffkombi mit Fruchtsäuren, 
Vitamin A und Hyaluronsäure.

Barthaare brauchen ihr eigenes 
Shampoo, da sie dicker sind. Sie 
müssen jedoch nur alle drei bis 
fünf Tage gewaschen werden, 

da die Gesichtshaut dünner und 
empfindlicher ist und die Haare 

auch weniger schnell nachfetten. 

Es enthält bis zu drei Mal 
so viele Wirkstoffe wie 
eine normale Creme. In 

Kombi mit der Tagespflege 
kann man sich so seinen 
ganz individuellen Wirk-

stoffcocktail mixen.

Unsere Haut erneuert 
sich im Schnitt alle 28 
Tage. Da abgestorbene 
Hautschüppchen den 

Teint fahl wirken lassen,  
hilft ein Peeling. 

Dass unsere Lippenhaut 
nur wenige Talgdrüsen hat, 
spüren wir jetzt besonders. 
Lipbalms helfen, wenn sie 

trocken und spröde ist. Aber 
nicht vergessen: Lippen sind 
von Natur aus trocken, also 
nicht zehnmal eincremen.

Sie ist besonders reichhaltig 
und unterstützt die Haut bei 

ihrer Regenaration. Tipp: 
Vorher in den Fingern „an-
schmelzen“, so lässt sie sich 

besser verteilen. 
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Nicht nur in der Mode gibt es beliebte Basics, auch in der Haut- 
und Haarpflege. Welche das sind und wie sie uns das Leben 

schöner machen, zeigen wir Ihnen zusammen mit Dermatologin 
Dr. Ellen Meyer-Rogge, die für uns den Stift gezückt hat.

„Die Ansprüche, 
variieren nicht 
nur von Typ zu 
Typ, sondern auch 
nach Körperpartie. 
Eine gezielte 
Hautpflege ist 
daher sinnvoll. 
Was die Häufigkeit 
betrifft, so habe 
ich die Erfahrung 
gemacht, dass wir 
hierzulande eher 
zu einer übertrie-
benen Hygiene nei-
gen und weniger 
manchmal mehr 
ist. Gönnen Sie Ih-
rer Haut daher am 
Wochenende oder 
im Urlaub ruhig 
mal eine Null-Diät 
und waschen Sie 
sich nur, ohne sich 
einzucremen. Es 
tut ihr gut, wenn 
sie mal auf sich 
alleine gestellt ist. 
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Warum keine Bodylotion? 
Weil unsere Haut an Hals und 

Dekolleté dünner ist und zu 
Knitterfältchen neigt. Sie 

können daher als Alternative 
auch problemlos Ihre Ge-

sichtspflege nehmen. 

Je fettrreicher die Haut, 
desto leichter sollte die 

Pflege sein. Öl bleibt auf 
der Oberfläche. Daher trägt 

man es am besten auf die 
noch feuchte Haut auf, so 

können Öl und Wasser mit-
einander emulgieren bevor 

sie einziehen. 

Ausspülen mit lauwarmem 
Wasser reicht in der Regel aus. 

Wer sich allerdings unwohl 
damit fühlt, beispielsweise 
während der Menstruation, 
kann zur Intimwaschlotion 

greifen. Ihr Vorteil: Sie besitzt 
einen auf den Intimbereich ab-
gestimmten saureren pH-Wert.

Befreit von abgestorbenen 
Hautschüppchen und regt 
die Durchblutung an. Da 

die Haut am Körper dicker 
ist als im Gesicht, kann 

man sie ruhig ein Mal die 
Woche sanft „abrubbeln“.

Es gilt: Nach dem Hände-
waschen, cremen nichte 

vergessen. Denn Waschen 
trocknet die Haut aus und das 
je wärmer das Wasser ist. Auch 
ist der Säureschutzmantel der 
Haut an den Händen nicht so 

stark ausgeprägt wie an vielen 
anderen Körperpartien.

Die äußere Hautschicht, auch 
Epidermis genannt, ist an 
den Füßen besonders dick 

und trocken. Stark rückfet-
tende Fußcremes tun daher 

gerade im Winter gut.
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DR. ELLEN 
MEYER-ROGGE 
AUTORIN UND 

DERMATOLOGIN 
AUS KARLSRUHE.
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Pflege sei 

dank gibt es 

schöne Haut 

für jede von 

uns.
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