Weitere Tipps fiir Dein Hauttyp:

Do's & Don'ts

Don'ts - Das solltest Du auf keinen Fall tun:
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Von Herzen empfehlen wir, mit dem Rauchen aufzuhodren! Nicht nur die Lunge wird sich freuen, auch die
Haut wird es begrufRen und dies mit frischerem, strahlenderem Teint zum ausdruck bringen.

Reduziere oder verzichte auf Alkoholkonsum. Regularer tbermaliger Alkoholkonsum schadet der Haut und
wurde mit verschiedenen Hautproblemen in Verbindung gebracht, wie Schuppenflechte und Akne.
Untersuchungen, deuten darauf hin, dass er, besonders bei Frauen, zu Rosacea fiihren kann.

Vermeide grofBe Temperaturschwankungen, reduziere Sauna- und Dampfbadbesuche, schitze die Haut vor
klirrender Kalte. Durch einen rapiden Temperaturanstieg weiten sich die Blutkapillaren extrem aus,
geschwachte GefaBwande werden briichig und kdnnen platzen. Auch ein rapider Temperaturfall kann die
wenig elastischen BlutgefalRe Uberfordern, sodass sie kollabieren.

Schitze Deine Haut vor UbermaRigen Sonnenexposition und der zellschadigenden UV-Strahlung. Meide
lange Aufenthalte in direkter Mittagssonne, bleibe im Schatten oder setze eine schicke Kopfbedeckung auf.
Verzichte auf Sonnenpflege mit chemischem Lichtschutz, da diese zusatzlich Allergien und Hautirritationen
verursachen kénnen. Wahle stattdessen Pflege mit einem naturlichen mineralischen Filter, wie Zink-Oxid.
Verwende Pflegecremes mit einem Sonnenschutz von mindestens LSF 20.

Vermeide Pflegeprodukte mit synthetischen Duft-, Farb- und Konservierungsstoffen, diese kdnnen die
Hautbarriere schwachen und Irritationen hervorrufen.

Verzichte auf Hautpflege mit dtherischen Olen, da sie die Haut reizen oder Allergien auslésen kénnen.
Verzichte auf Pflegeprodukte, die Alkohol, starke Sauren oder aggressive Waschtenside enthalten, sie
greifen die naturliche Lipidbarriere der Haut an, trocknen sie ibermaRig aus und machen empfindlich.

Verzichte auf invasive oder stark abrasive apparative Behandlungen wie intensive Peelings,
Mikrodermabrasion oder Microneedling. Auch Hautbehandlungen mit starken Fruchtsduren oder
Krauterschalkuren sind fur empfindliche Haut zu intensiv. und kdénnen unter Umstanden zu weiteren
Schadigung der feinsten GefalRe fihren.

Verwende nur sanftes feinkdrniges Peeling, ohne starken Druck auf die Haut auszutiben. Peele Deine Haut
nicht 6fter wie alle 2 Wochen, damit sie genug Zeit fur tiefe Regeneration hat.

Trage in den von der Rotung betroffenen oder empfindlichen Hautregionen keine warmenden oder
durchblutungsférdernden Masken

Do's - Das solltest Du auf jeden Fall tun:
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Trinke ausreichend Wasser um die Stoffwechselvorgange in der Haut zu unterstitzen und die Hautbarriere
zu starken. Wir empfehlen Dir taglich mindestens 30 ml pro Kérpergewicht zu trinken, Bsp. 65kg = 2L Wasser.

Achte auf gesunde, ausgewogene Ernahrung mit einem hohen Anteil an frischem Gemuse und Obst, um
einen Nahrstoffmangel zu vermeiden. So lieferst Du Deiner Haut eine extra Portion wertvoller
Mikronahrstoffe, Vitamine, Antioxidantien und gesunder Fettsauren, welche notwendig sind, um auf
naturliche Weise zu regenerieren und vorzeitige Alterungsprozesse zu verlangsamen.

Verwende nur Kosmetikprodukte, die zu Deinem individuellen Hauttyp passen.

Wasche Dein Gesicht mit lauwarmen Wasser, so schitzt Du die Haut vor grof3en Temperaturschwankungen.
Nutze Pflegeprodukte mit hautneutralem pH-Wert um die naturliche Hautbarriere zu unterstitzen
Etabliere feste Hautpflege-Routinen. Nutze dafur die Anwendungsempfehlung Deines individuellen Pflege-
Sets. Kontinuitat und Geduld zahlen sich aus, Deine Haut wird Dir danken!

Lasse Deine Haut regelmaRig einer professionellen ganzheitlichen Gesichtsbehandlung unterziehen, am
Besten von einer Kosmetikerin deines Vertrauens. Sie wird auf die Bedirfnisse Deiner Haut eingehen, sie
professionell reinigen und tief behandeln, Deine Pflege anpassen und Dir weitere Tipps geben - fur eine
gesunde, naturlich schéne Haut!



