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T E X T  K a t j a  D r e i ß i g a c k e r

R e ag i e r t  d i e  H au t  e m p f i n d l i c h ,  w i rd  
d e r  A l l t ag  s c h n e l l  z u r  He r au s f o rd e r u ng.  Wa s  s i e  s o 

s e n s i b e l  m a c h t  u n d  w i e  e i n e  h i m m l i s c h -h a r m o n i s c h e 
G e s i c h t s-  u n d  Kö r p e r p f l e ge  ge l i ng t

Zurück  
auf  

Wolke  
sieben

IN BESTER HARMONIE Pflege sollte sich für empfindliche Haut wie eine Umarmung  
anfühlen: wohltuend, fürsorglich und  beruhigend



synthetischeFüllstoffewieSilikoneundParabeneaus,
dochPflanzenwirkstoffehabenimVergleichzureinche-
mischgewonnenenWirkstoffenauchimmereinhöheres
Reizpotenzial. Deshalb sollte man ein Naturkosmetik-
produkt zunächst an einer kleinen Stelle testen, bevor
manesaufdaskompletteGesichtodergroßeKörperpar-
tiengibt.„ImAkutfallhelfenübrigensSchwarztee-Um-
schläge“,rätDr.Liebich.Dazulässtmanunparfümierten
Schwarztee lange ziehen und tränkt kleine Wattepads
oderWaschlappenmitderabgekühltenFlüssigkeit,die
man für etwa zehnMinuten auf die betroffenen Haut-
partienlegt.DaslindertEntzündungenundberuhigt.

Phasenweise sensibel
Währenddieeinenschonmiteinerauffallendsensib-
lenHautzurWeltkommen,entwickeltsichdieEmp-
findlichkeit bei anderen erst mit den Jahren. Auch
Lebensabschnitte wie etwa eine Schwangerschaft
können aufgrund von hormonellen Veränderungen
zu temporär anhaltender Empfindlichkeit der Haut
führen. Doch die gute Nachricht: „Mit dem natür- 
lichen Alterungsprozess des Körpers verändert sich
auch die Haut. Und in den meisten Fällen bedeu-
tet dies, dass sie weniger empfindlich reagiert“, so 
Dr.Liebich.
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Reagiert unsere äußere Hülle empfindlich, so 
signalisiert siedasunmissverständlich:malmit
Rötungen,einanderesMalvielleichtmitPusteln,

Schuppungen oder Schwellungen. „Neuro-sensorische
Qualität“nennenesFachärzteundWissenschaftler,was
nichtsanderesmeint,alsdas,waswirspüren:Brennen,
Stechen,Jucken,imschlimmstenFallSchmerz.

Auf Ursachensuche 
„DasCharakteristikumeinersensitiven,empfindlichen
Haut ist eine Barrierefunktion, die nur eingeschränkt
gegenüber Umwelteinflüssen und Krankheitserregern
funktioniert“, erklärt Dr. Christoph Liebich. „Ist ihr 
natürlicherSchutzmechanismusnichtzuhundertPro-
zent intakt,habenErregervonaußen leichtesSpiel in
dieHauteinzudringen,wasdazuführt,dasssiehäufi-
gerunterAllergienundInfektionenleidet“,soderDer-
matologemiteigenerPraxisinMünchen.

Die Wissenschaft geht außerdem davon aus, dass
Menschen mit empfindlicher Haut mehr epidermale
Neuronen besitzen als andere. So nennt man kleine
Empfänger in der Haut, die auf Reize reagieren. Eine
genetische Ursache, die sich zwar nicht ändern lässt;
dochauchhierkannesbereitshelfen,dieBarrierefunk-
tionmitentsprechenderWirkstoffpflegezustärken.

Innere und äußere Auslöser
PrinzipiellkannjedeHautAnzeichenvonEmpfindlich-
keitzeigen.EsmachtkeinenUnterschied,obsiezuUn-
reinheiten neigt, weil ihre Talgproduktion erhöht ist,
oderobdiesenuraufSparflammeläuftundsiedadurch
besonderstrockenist.UmeinesensibleSeiteimZaum
zuhalten,istesentscheidend,seineHautgutzukennen
unddiePflegedaraufabzustimmen.Dennungeeignete
ProduktemitbeispielsweiseFruchtsäurenundAlkohol
könnendieBarrierefunktionzusätzlichschwächen.

Nebender falschenPflegegibtesweitereAuslöser,
die zu einer sicht- und spürbaren Reaktion der Haut
führen.„DaskönnenäußereTrigger-FaktorenwieWind,
Temperaturveränderungen, UV-Licht oder Umwelt-
verschmutzungen sein“, sagt Dr. Liebich. „Aber auch
innere, zu denen scharfe Speisen, Alkohol und Stress
zählen.“Vor allemder letztePunkt rückte inden ver-
gangenen Jahren immer mehr in den Fokus der Wis-
senschaft,nichtumsonstwirddieHautalsSpiegelder
Seelebezeichnet.Redewendungenwie„Dasjucktmich
nicht“oder„AusderHautfahren“lassenerahnen,dass
es eine Wechselwirkung zwischen Haut und Psyche
gibt.DieForschungzeigtinzwischen,dassunsergröß-
tesOrganGefühlespiegelnkann:EinSchrecklässtuns
erblassen,unssteigtdieSchamesröte insGesichtoder
wir fangen vor lauterAufregung an zu schwitzen.Der
Grund:„DieHautunddaszentraleNervensystemhaben
dengleichen entwicklungsgeschichtlichenUrsprung–
beidebildensichbeimMenschenausdengleichenAn-
lagen“,soProf.Dr.med.UweGielervonderKlinikfür
Psychosomatik und Psychotherapie an derUniversität
Gießen.

Hilfe  bei  empfindl icher  Haut
Grundsätzlich darf die Pflegeroutine bei sensibler Haut
gerneetwasminimalistischerausfallen–sowohlbeider
Anzahlder Inhaltsstoffeeines jedenProduktesalsauch
bei der Anzahl der genutzten Produkte selbst. Schritt
eins,dieReinigung,solltevorallemmildsein.Duftstoffe
und Alkohol sind aufgrund ihres hohen Reizpotenzials
tabu;eineReinigungsmilchistsanfteralseinReinigungs-
schaum, ein Enyzm-Peeling schonender als die chemi-
scheVariante.AußerbeieinemfettigenHauttypgenügt
esinsensiblenFällenauch,dieHautnurabendszureini-
genundeinPeelingnureinmal,vielleichtauchnuralle
zweiWochenzumachen.

Schritt zwei, die Pflege, zielt vor allem auf die Stär-
kungderHautbarriereab.Istsiegeschwächt,fehltesan
schützendenLipidenundFeuchtigkeit.Beideslässtsich
gutvonaußenzuführen:z.B.miteinemintensivenHyalu-
ronserum,gefolgtvoneinerleichtenCreme,diebarriere- 
stärkendeCeramideundNiacinamidemitberuhigendem,
regenerierendemPanthenolkombiniert.

EtwasvorsichtigersolltemanbeiNaturkosmetiksein.
Zwar kommen die natürlichen Formulierungen ohne

WIE REIZEND Weil Pflanzen empfindliche  
Haut reizen können, sollte Naturkosmetik erst 

vorsichtig getestet werden

i

Empfindlich 
vs. allergisch
Eine empfindliche Haut 
wird auch als „reaktiv“ 

bezeichnet: Sie reagiert 
erst mit Rötungen, 
Schuppungen etc., 

wenn innere oder äußere 
Trigger-Faktoren wirken. 

Allergische Haut ist  
hingegen so definiert, 

dass sie auf einen 
bestimmten Stoff eine 

Reaktion entwickelt, die 
auch in einem Allergie-

test nachweisbar ist. 
Man geht davon aus, 

dass eine empfindliche 
Haut schneller zu  

Allergien neigt.

INNERE WERTE  Weil empfindliche Haut nicht alle Inhalts-
stoffe gleich gut verträgt, sollte man bei UV-Schutz auf ein 

leichtes Fluid ohne Parabene und Duftstoffe setzen



S T O L A R  /  P U D I L I
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ERFRISCHEND
Um den Feuchtigkeitsgehalt der  
Haut nach der Reinigung wieder-

herzustellen, hilft der „ISANA pure 
Toner“. Er bereitet optimal auf die 

nachfolgende Pflege vor. 200 ml 

INTENSIV
Die Körperlotion im Pumpspender 
„O’Keeffe’s Skin Repair®“ bietet 
48 Stunden Feuchtigkeit, bringt 
Linderung und hilft bei extrem 

trockener, juckender Haut. 325 ml

TÄGLICHER BEGLEITER
 Die „sebamed® Creme“ mit 

Vitamin E ist eine reichhaltige  
Öl-in-Wasser Emulsion  

speziell für die Bedürfnisse  
empfindlicher Haut. 75 ml 

VERWÖHNEND
Die Creme pflegt die sehr  

empfindliche Haut rund um die  
Augen mit Bio-Nachtkerzenöl:  

„Sensitiv Augencreme“ von  
Alterra Naturkosmetik. 15 ml

MIT ALOE VERA 
„Milde Reinigungsmilch“ von 

ISANA für die tägliche Reinigung 
der Haut. Entfernt Schmutz und 

Make-up, ohne den Säureschutz-
mantel anzugreifen. 200 ml 

FÜR GESICHT UND DEKOLLETÉ
Besonders hoher Sonnenschutz 

für empfindliche, zu Allergie 
neigende Haut: „Sonnenfluid MED 
LSF 50“ von sunozon. Ohne Duft-

stoffe, wasserfest*, 50 ml

HYALURON & PANTHENOL
Die ausgewählten Inhalts- 

stoffe des „ISANA pure Serum“ 
spenden Feuchtigkeit und  

sorgen für ein geschmeidiges 
Hautgefühl. 30 ml 

SPENDET FEUCHTIGKEIT
Die „sebamed® Lotion“ ist  

für empfindliche Haut, fördert 
ihre natürliche Feuchtigkeit  
und pflegt mit Allantoin und  

Kamillenextrakt. 400 ml

S t a r ke  
He l f e r  

b e i  
s e n s i b l e r 

H au t

* schützt die Haut nach 40 Minuten Wasseraufenthalt weiterhin mit mindestens 50 % des ausgelobten Lichtschutzfaktors
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