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Name Definition  - Aussehen Was sollte man lassen?
Reinigung Wirkstoffe Pflege

Normal 
gesunde 
Haut

Ausgewogene Haut ohne Anzeichen 
von übermäßiger Trockenheit, 
Fettigkeit oder Unreinheiten

Sanfte Reinigung 
morgens und abends

Milde, ausgleichende 
Produkte, die keine 
spezifischen Probleme 
behandeln, sondern die Haut 
gesund und strahlend 
erhalten

Leichte, feuchtigkeitsspendende Creme mit 
einem angemessenen Verhältnis von Fett und 
Feuchtigkeit (20-30% Fettanteil), bei Bedarf 
kann auch Öl auf angefeuchtete Haut 
aufgetragen werden, um die 
Feuchtigkeitsversorgung zu optimieren und die 
Hautbarriere zu stärken.

Grüner Tee-Extrakt ist reich an 
Antioxidantien und kann helfen, die 
Haut vor Schäden durch freie Radikale 
zu schützen.

Möglichst in Ruhe lassen!
Keine übermäßige Verwendung von 
Hautpflegeprodukten, da dies die Haut 
unnötig belastet
Sonnenschutz nicht vernachlässigen, um die 
Gesundheit und Ausstrahlung der Haut zu 
erhalten

Unreine Haut Verstopfte Poren, Mitesser, Pickel 
und Entzündungen aufgrund einer 
übermäßigen Talgproduktion und 
möglicherweise einer Ansammlung 
von Bakterien

Gründliche, zweimal 
tägliche Reinigung, um 
überschüssiges Öl, 
Schmutz und 
Unreinheiten zu 
entfernen.

Antibakterielle Inhaltsstoffe 
wie Teebaumöl oder Zink 
reduzieren die Entstehung 
neuer Unreinheiten

Leichte, nicht fettende Feuchtigkeitscremes Zink kann helfen, überschüssiges Öl zu 
reduzieren und Entzündungen zu 
lindern. 
Salbei-Extrakt wirkt antimikrobiell und 
kann helfen, die Haut zu klären.

Keine übermäßige Anwendung von 
austrocknenden Produkten, da die Haut sonst 
u.U. noch mehr Talg produziert, um den 
Feuchtigkeitsverlust auszugleichen. Ölige 
Bereiche von fetthaltiger Pflege aussparen.
Reinigung nicht vernachlässigen, da dies die 
Poren verstopfen und Unreinheiten 
verschlimmern kann.

Mischhaut Einige Bereiche des Gesichts sind 
fettig oder neigen zu Unreinheiten, 
während andere Bereiche normal 
oder trocken sind.

Mildes 
Reinigungsmittel, um 
die Haut in den 
verschiedenen 
Bereiche weder 
auszutrocknen noch zu 
ölen

Kombination aus Produkten 
für fettige und trockene 
Hautbereiche: z.B. 
mattierende Produkte für 
fettige und 
feuchtigkeitsspendende für 
trockene Bereiche

Leichte, ausgleichende Feuchtigkeitscreme, die 
die Bedürfnisse beider Hauttypen erfüllt / ggf. 
zusätzliche fetthaltige Pflege für trockene 
Hautstellen

Hamamelis-Extrakt kann die Haut 
ausgleichen und überschüssiges Öl 
reduzieren. Gurkenextrakt hat 
erfrischende Eigenschaften und kann 
die Haut mit Feuchtigkeit versorgen.

Selbst wenn einige Teile der Haut ölig sind, 
benötigt die trockene oder normale Haut 
Feuchtigkeit. Vermeiden Sie es, die 
Feuchtigkeitscreme ganz auszulassen, da dies 
zu einem Ungleichgewicht führen 
kann.Wählen Sie leichtere Feuchtigkeits-
cremes aus, um die Bildung von Unreinheiten 
durch zu viel Öl/Fett zu vermeiden.

Empfindliche 
Haut

Die Haut reagiert leicht auf äußere 
Reize wie Kosmetika, 
Wetterbedingungen oder 
Umweltschadstoffe und neigt zu 
Rötungen, Reizungen oder Juckreiz.

Milde, parfümfreie 
Reinigungsmittel, die 
die Hautbarriere nicht 
reizen

Beruhigende, 
entzündungshemmende und 
antibakterielle Inhaltsstoffen 
wie Aloe Vera, Haferextrakt 
oder Kamille

Hypoallergene, reizarme Feuchtigkeitscremes 
mit wenig Duftstoffen

Haferextrakt hat beruhigende 
Eigenschaften und kann die 
Hautbarriere stärken. Kamillenextrakt 
ist ebenfalls bekannt für seine 
beruhigenden und reizlindernden 
Eigenschaften. Calendula-Extrakt wirkt 
entzündungshemmend und kann 
empfindliche Haut beruhigen.

Keine scharfen Inhaltsstoffe
Nicht stark reiben oder rubbeln
keine Duftstoffe, Reduktion/Vermeidung von 
deklarationspflichtigen Allergenen und 
starken Tensiden

Trockene Haut Feuchtigkeitsmangel: Haut fühlt 
sich schuppig, rau oder gereizt an

Milde, feuchtigkeits-
spendende 
Reinigungsmittel

Feuchtigkeitsspendende 
Inhaltsstoffe wie 
Hyaluronsäure, Glycerin und 
Ceramide

Reichhaltige, nährstoffreiche Feuchtigs-
keitscremes; Gleichgewicht von Fett und 
Feuchtigkeit wiederherstellen (Pflege im 
angemessenen Verhältnis: 20-30% Fett), 
nachts ggf. zusätzlich Gesichtsöl auftragen. 
Ein Serum mit Hyaluronsäure (ein 
körpereigener Feuchtigkeitsspeicher) kann 
ergänzend verwendet werden.

Shea-Butter ist ein intensiver 
Feuchtigkeitsspender und kann helfen, 
trockene Haut zu beruhigen und zu 
pflegen. Mandelöl und Avocadoöl sind 
reich an essentiellen Fettsäuren und 
Vitaminen und versorgen die Haut 
intensiv mit Feuchtigkeit.

Keine scharfen, alkoholhaltigen 
Reinigungsmittel, da sie die Haut weiter 
austrocknen können.
Nicht auf Feuchtigkeitscremes oder -öle 
verzichten

Meine Pflegekategorien Differenzierte Pflege
Hilfreiche pflanzliche Wirkstoffe und 
Extrakte

Was hilft?
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Name Definition  - Aussehen Was sollte man lassen?
Reinigung Wirkstoffe Pflege

Trockenheits-
fältchen

Feine Linien, die aufgrund von 
Feuchtigkeitsverlust und/oder 
Alterungsprozessen auftreten

Milde 
Reinigungsmittel

Feuchtigkeitsspendende und 
aufpolsternde Inhaltsstoffe 
wie Peptide und/oder 
Hyaluronsäure

Feuchtigkeitsspendende Cremes!
Ergänzend zur Hydratisierung der Haut: Serum 
mit Hyaluronsäure, Vitamin C und/oder 
Bakuchiol (pflanzliches Kollagen)

Rosenwasser kann helfen, die Haut zu 
beruhigen und das Auftreten von 
Trockenheitsfältchen zu mildern.

Keine starken chemischen Peelings oder 
aggressive Schleifmitteln
Keine übermäßige Anwendung von reizenden 
oder austrocknenden Produkten

Reife Haut Haut, die aufgrund des natürlichen 
Alterungsprozesses an Festigkeit 
und Elastizität verliert und ggf. 
Falten und feine Linien entwickelt. 
Abhängig vom hormonellen Status 
kann die Haut auch dünn sein (z.B. 
in der Perimenopause)

Sanfte 
Reinigungsmittel

Antioxidantien wie Vitamin C 
und Retinol (zum Schutz vor 
Schäden und zur Reduzierung 
des Erscheinungsbildes von 
Falten)

Cremes mit höherem Fettanteil (ca. 35%), ggf. 
zusätzlich  Öl verwenden (auch - aber nicht nur 
- nachts)
Ergänzend: Pflanzliche Öle (wie Arganöl oder 
Nachtkerzenöl), Serum mit Hyaluronsäure 
(körpereigener Feuchtigkeitsspeicher)

Arganöl ist reich an Vitamin E und 
essentiellen Fettsäuren, die die Haut 
nähren und sie geschmeidig halten 
können.
Granatapfel-Extrakt ist reich an 
Antioxidantien und kann helfen, das 
Auftreten von feinen Linien und Falten 
zu reduzieren.

Keine aggressiven Peelings oder Produkte mit 
hohen Wirkstoffkonzentrationen ohne 
vorherige fachkundige Beratung

Sonnenschutz nicht vernachlässigen, da 
Sonnenschäden die Hautalterung 
beschleunigen können.

Altersflecken Dunkle Flecken, die durch eine 
Ansammlung von Melanin aufgrund 
der Exposition gegenüber UV-
Strahlen im Laufe der Zeit 
entstehen.

Sanfte Reinigung Aufhellende Inhaltsstoffe wie 
Vitamin C oder Niacinamid

Feuchtigkeitsspendende Cremes mit 
Antioxidantien

Vitamin-C haltiges Öl wie 
Sanddornfruchtsfleischöl oder 
Wildrosenöl wird zur Reduzierung von 
Hautverfärbungen, Narben und Falten 
eingesetzt. Es ist reich an natürlichen 
Nährstoffen wie Beta-Carotin 
(Provitamin A), Vitamin E und 
essentiellen Fettsäuren.

Sonnenschutz nicht vernachlässigen, da 
Sonnenexposition Altersflecken 
verschlimmern kann.
Keine Produkte mit starken Chemikalien oder 
aggressiven Schälern ohne ärztliche Beratung

Wechseljahre / 
Perimenopause

Der Abfall des Östrogenspiegel 
führt zu einer trockenen, dünneren, 
weniger elastischen Haut, da sie 
weniger Wasser zu speichern 
vermag; ebenso wird die 
Kollagenproduktion verlangsamt.

Sanfte Reinigung Feuchtigkeitsspendende 
Inhaltsstoffe wie 
Hyaluronsäure und nährende 
Öle

Ausgewogene Fett-Feuchtigkeitspflege, 
einschließlich reichhaltiger 
Feuchtigkeitscremes und Seren mit 
Inhaltsstoffen wie Hyaluronsäure, Vitamin C 
und/oder Bakuchiol
Bei Hitzeschüben: erfrischende 
Befeuchtungssprays (z.B. Pfefferminz); 
Hormonspezialisten befragen, 
Sheila de Liz: "Woman on Fire" lesen

Haferextrakt enthält beruhigende 
Verbindungen wie Avenanthramide, 
die Hautreizungen lindern können.  
Ebenso ist Aloe Vera Gel für seine 
feuchtigkeitsspendenden und 
beruhigenden Eigenschaften bekannt. 
Nachtkerzenöl enthält Gamma-
Linolensäure, die entzündungs-
hemmend wirkt und die Hautbarriere 
stärken kann. Es kann bei trockener, 
empfindlicher Haut während der 
Wechseljahre nützlich sein.

Keine aggressiven Anti-Aging-Produkte, die 
die Haut reizen könnten.
Keine übermäßige Verwendung von scharfen 
Reinigungsmitteln

Stress Rötungen, Trockenheit, Akne, 
Unreinheiten und/oder gesteigerte 
Empfindlichkeit
Die Haut kann müde und fahl 
wirken, da Stress die Durchblutung 
beeinträchtigt.

Sanfte Reinigung Beruhigende Inhaltsstoffe wie 
Kamille, Haferextrakt oder 
Allantoin

Feuchtigkeitscremes mit 
entzündungshemmenden Eigenschaften

Lavendelöl hat beruhigende 
Eigenschaften und kann dazu 
beitragen, Stress abzubauen und die 
Haut zu beruhigen.

Keine hautreizenden Produkte, da die Haut 
empfindlicher sein kann
Außerdem: zu wenig Schlaf und eine 
allgemein ungesunde Lebensweise können 
sich - gerade unter Stress - auch negativ auf 
die Haut auswirken

Meine Pflegekategorien Differenzierte Pflege
Was hilft? Hilfreiche pflanzliche Wirkstoffe und 

Extrakte
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Name Definition  - Aussehen Was sollte man lassen?
Reinigung Wirkstoffe Pflege

Sommerpflege Starke Sonneneinstrahlung, 
erhöhte Transpiration, viel 
Sebumproduktion (besonders 
nachts)

Gesicht zweimal 
täglich reinigen, um 
Schweiß, 
Sonnencreme und 
Schmutz zu entfernen

Antioxidative Inhaltsstoffe wie 
Vitamin E und grüner Tee

Leichte, nicht fettende Feuchtigkeitscremes 
oder Gele, ggf. nur Toner

Gurkenextrakt oder Aloe Vera Gel 
haben kühlende Eigenschaften und 
können die Haut erfrischen und 
beruhigen.

Keine abgelaufenen oder unzureichend 
lichtgeschützten Sonnenschutzmittel 
verwenden, da sie ihre Wirksamkeit verlieren.
Sonnenexposition begrenzen - Nachcremen 
erhöht den LSF nicht! Hautpflege nach 
Sonneneinwirkung nicht vernachlässigen

Winterpflege Niedrige Temperaturen, trockene 
Luft

Sanfte Reinigung Hyaluronsäure und Glycerin 
als Feuchtigkeitsspender

Reichhaltige und feuchtigkeitsspendende 
Produkte

Mandelöl, Sheabutter, Jojobaöl, 
Arganöl

Nicht zu häufiges oder übermäßiges Waschen
Aufenthalt in überheizten Räumen vermeiden, 
da die trockene Luft die Haut zusätzlich 
austrocknen kann (besser: Luftfeuchtigkeit mit 
Luftbefeuchter erhöhen)

Rosacea Chronische Hauterkrankung: 
anhaltende Rötungen, sichtbare 
Blutgefäße, manchmal Pusteln und 
Entzündungen im Gesicht, die Haut 
kann empfindlich und reizbar sein

Sanfte Reinigung Niacinamid (Vitamin B3) kann 
dazu beitragen, die Haut-
barriere zu stärken und 
Entzündungen zu reduzieren. 
Es ist sanft und für empfind-
liche Haut gut verträglich.

Milde, beruhigende und reizlindernde 
Produkte
Konsultieren Sie eine Dermatologin oder einen 
Dermatologen, um eine medizinische 
Einschätzung zu erhalten!

Kamillenextrakt, Grüner Tee-Extrakt Keine scharfen oder reizenden 
Hautpflegeprodukte
Kein übermäßiger Konsum von heißen 
Getränken, Alkohol und scharf gewürzten 
Speisen, da sie Rötungen und Entzündungen 
verstärken können.

Neurodermitis Neurodermitis (atopische 
Dermatitis) ist eine entzündliche 
Hauterkrankung, die häufig in 
Schüben auftritt und von starkem 
Juckreiz begleitet sein kann. Die 
Haut ist oft trocken, rissig und 
gereizt.

Haferextrakt, Nachtkerzenöl Keine stark duftenden oder reizende 
Hautpflegeprodukte
Keine zu langen und zu heißen Bäder, um die 
Haut nicht auszutrocknen

Akne Verstopfte Poren, Entzündungen 
und das Auftreten von Pickeln, 
Mitessern und manchmal auch 
Zysten
Grund sind übermäßige 
Talgproduktion, eine verstärkte 
Verhornung und die Vermehrung 
von Aknebakterien

Morgens und abends 
Reinigung mit 
sanftem, nicht 
komedogenem 
Reinigungsmittel

Regelmäßige keratono-
lytische Pflege, antibakterielle 
und entzündungshemmende 
Stoffe.
Produkte mit Benzoylperoxid, 
Salicylsäure oder Alpha-
Hydroxysäuren (AHA) 
kommen grundsätzlich in 
Frage.

Leichte, ölfreie Feuchtigkeitscreme
Konsultieren Sie eine Dermatologin oder einen 
Dermatologen, um eine medizinische 
Einschätzung zu erhalten!

Teebaumöl hat antimikrobielle 
Eigenschaften, die bei der Bekämpfung 
von Aknebakterien helfen können. Aloe 
Vera hat entzündungshemmende Eigen-
schaften, die Rötungen und Reizungen 
reduzieren können. Grüner Tee-Extrakt 
ist reich an Antioxidantien und wirkt 
beruhigend und entzündungs-
hemmend auf die Haut.

Kein Ausdrücken oder Ausquetschen von 
Pickeln oder Mitessern, da dies zu 
Entzündungen und Narbenbildung führen 
kann.
Keine übermäßige Anwendung von 
aggressiven Reinigungsmitteln oder 
Hautpflegeprodukten
Kein Fett zuführen

Grundsätzlich sind milde, reizlindernde Produkte empfehlenswert, die die Hautbarriere stärken und 
beruhigende Eigenschaften haben. Ölsäure, die zur Gruppe der einfach ungesättigten Fettsäuren 
gehört, kann für die Hautpflege vorteilhaft sein. Sie kommt in verschiedenen pflanzlichen Ölen vor z.B. 
in Oliven-, Traubenkern- und Mandelöl.
Konsultieren Sie eine Dermatologin oder einen Dermatologen, um eine medizinische Einschätzung zu 
erhalten!

Meine Pflegekategorien Differenzierte Pflege
Was hilft? Hilfreiche pflanzliche Wirkstoffe und 

Extrakte


