SONNABEND, 21. FEBRUAR 2026

Lokales hallo | 13

So konnen wir Pickeln vorbeugen

Nicht jeder Pickel lasst sich ver-
meiden. Manchmal spielen
schlichtweg die Hormone ver-
riickt, was die Talgproduktion
der Haut munter ankurbelt. Das
Sekret verstopft dann die Poren,
alles entziindet sich - hallo Pi-
ckel!

Mit einigen Verhaltensweisen
kénnen wir aber das Risiko sen-
ken, dass es dazu kommt. ,Das A
und O ist eine gute und vor allem
regelmaflige Hautpflege®, sagt
Franziska Scharpf, Apothekerin
in Sonthofen und Vizeprisiden-
tin der Bundesapothekerkam-
mer.

Nur Wasser reicht meist nicht

Allerdings diirfe man es damit
nicht iibertreiben. Die Faustre-
gel lautet: einmal morgens und
einmal abends, wie das Portal

»haut.de® schreibt. Wer sich die
Haut im Gesicht ofter wischt,
riskiert, dass sie austrocknet und
gereizt wird.

Nicht nur das ,Wie oft* zahlt
bei der Reinigung, sondern
auch das ,Womit® Aggressive
Seifen sind hier keine gute
Wahl. Scharpf rit stattdessen zu
seifenfreien Reinigungsmitteln
mit einem hautneutralen pH-
Wert (5,5). Beim Waschen des
Gesichts auf die pure Kraft des
Wassers zu setzen, reicht aller-
dings nicht aus: So kann der
Talg nicht richtig entfernt wer-
den, heifit es bei ,,haut.de®

Lieber nicht: sehr fetthaltig
cremen

Und nach der Reinigung? ,Um
die Haut zu pflegen, sind leichte
Ol-in-Wasser-Emulsionen oder

-G

-

.

Die Haut zweimal am Tag mit sanften Produkten reinigen und pfle-
gen. Wer das tut, tut viel, um Pickeln vorzubeugen - auch wenn es

keine Garantie fir reine Haut gibt.

Hydrogele ideal®, so Franziska
Scharpf. Diese Produkte helfen,
Feuchtigkeit in der Haut zu spei-
chern. Von sehr fetthaltigen

Immer wieder der
gleiche Typ?

Es sind oft die gleichen Men-
schentypen, die uns anziehen.
Daran ist an sich nichts Schlim-
mes. Schwierig kann es werden,
wenn man immer wieder Bezie-
hungen eingeht, die einem
selbst und dem Partner oder der
Partnerin nicht guttun, auch
wenn man es eigentlich besser
weif3.

Was verleitet dazu? Das kann
zum einen das Vertraute sein,
sagt Steffen Héfner. Er ist Fach-
arzt fiir Psychosomatische Me-
dizin und Psychotherapie und
Arztlicher Direktor der Klinik

am schonen Moos. Instinktiv
suche man das, was man kenne,
zum Teil schon aus der Kind-
heit. Vertrautheit wird dann mit
Liebe verwechselt.

Bekanntes gibt Sicherheit

Vielleicht bestitigt der oder die
andere auch die eigenen Glau-
benssitze, wie zum Beispiel ,,Ich
muss mir Liebe verdienen®. Kei-
ne gute Grundlage, aber selbst
schmerzhafte Uberzeugungen
fihlen sich laut Héfner sicher
an, weil sie bekannt sind.
Vielleicht soll auch eine alte

IKein Zufall: Ehemalige und neue Partner ahneln sich oft, da ver-
traute Beziehungsmuster Sicherheit geben, selbst wenn sie unge-

sund sein kénnen.
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Geschichte neu geschrieben
werden nach dem Motto: Dies-
mal werde ich es schaffen.

Oder jemand will eine ganz
bestimmte Rolle ausleben und
braucht ein Ungleichgewicht in
der Partnerschaft.

Solche Rollen konnen sein:
»Ich bin die Starke“ oder ,,Ich
rette andere. Manche suchen
im anderen nur, was sie selbst
gern waren.

Dopamin versus Oxytocin

Auch die Chemie im Korper
spielt eine Rolle. So sorgen emo-
tionale Achterbahnfahrten in
der Beziehung fiir viel Dopa-
min, sagt der Experte. Das Gan-
ze fiihlt sich lebendig und lei-
denschaftlich an, laugt aber auf
Dauer aus. Eine gesunde Bezie-
hung setzt dagegen auf Oxyto-
cin, was fiir ein Gefiithl von War-
me, Vertrauen und Stabilitit
steht. Das wird aber oft als lang-
weilig missverstanden.

Um nicht immer wieder in
ungesunden Beziehungen zu
landen, ist ein Reflektieren
wichtig. Wer davor steht, eine
neue Partnerschaft einzugehen,
sollte laut dem Klinikdirektor
genau hinsehen:
® Was fiihlt sich vertraut an und

warum?
® Rutscht man vielleicht in alte

Rollen zuriick?
® Warum wirkt der oder die an-

dere so tiberaus anziehend?

Aus alten Mustern herauszu-
kommen sei moglich, sagt der
Experte. Wichtig sei dafiir vor
allem der Mut, in einer Bezie-
hung Ungewohntes wie Ruhe,
Sicherheit und Echtheit auszu-
halten. (DPA)
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Produkten rit sie hingegen ab.
»Sie sorgen dafiir, dass die Haut-
poren verstopfen.“

Was auch zu verstopften

Poren und damit zu Pickeln
fithren kann: wenn man das Ab-
schminken iberspringt. So
bleibt eine Mischung aus
Schminkresten, Talg, Schweif3
und abgestorbenen Hautparti-
keln zuriick, schreibt ,haut.de®
Das kann Néhrboden fiir un-
erwiinschte Bakterien sein.

Stress kann sich ebenfalls auf
die Haut auswirken. Daher ist
ein weiterer Ansatzpunkt, mehr
Entspannung ins Leben zu ho-
len.

Auch, was wir essen, kann eine
Rolle spielen. Manch einer be-
merkt an sich, dass sich Milch-
produkte oder Zucker negativ auf
das Hautbild auswirken. Auch
deshalb ist es eine gute Idee, viel
Gemiise, Obst und Vollkornpro-
dukte in die Erndhrung einzu-
bauen. (DPA)
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