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TDEViele der hier vor ge stell ten Irr tü mer stam men aus mei ner 

täg li chen Ar beit als Haut arzt mit Schwer punkt Äs the tik, 
me di zi ni scher Kos me tik mit Pfle ge be ra tung, La ser the ra pie 
und Ve nen heil kunde in Ham burg. Ich habe ir gend wann 
da mit be gon nen, sol che My then zu sam meln, auf zu schrei-
ben und sie dann im Rah men von Pa ti en ten in for ma tio nen 
zu ver ar bei ten. Je mehr meine Samm lung an wuchs, desto 
deut li cher wurde mir vor Au gen ge führt, wie groß das 
Aus maß der Fehl in for ma tio nen zum Thema « Beauty » ist, 
de nen so man che Ver brau che rin un ter liegt. 

Vor al lem er kannte ich nach und nach die Ur sa chen 
und Ver brei tungs we ge sol cher Des in for ma tio nen und 
be schloss, die sen mit ei nem Buch zu be geg nen. In die-
sem Buch möchte ich auf klä ren und gleich zei tig äs the ti-
sche Be dürf nisse in die rich ti gen Wege lei ten. Au ßer dem 
möchte ich ei nen ech ten Nut zen in den Mit tel punkt stel-
len : 

Je der Le ser die ses Bu ches soll ein Viel fa ches sei nes 

Kauf prei ses an sinn lo sen und ge fähr li chen Aus ga ben 

ein spa ren. 

Im Zuge der Re cher che für die ses Buch ent schloss ich 
mich, auch die we sent li chen Irr tü mer der The men « Er näh-
rung » und « Fit ness » mit ein zu schlie ßen, da diese ganz -
heit lich mit kör per li cher « Beauty » ver bun den sind. 
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;G« Schöne Men schen ha ben mehr Er folg, fin den leich ter Part-
ner und ha ben es ganz all ge mein bes ser im Le ben. » Im mer 
wie der kom men Un ter su chun gen zu dem Er geb nis, dass 
diese Über zeu gung sich tief in uns ver an kert hat. Des halb 
gilt es in un se rer Kon kur renz ge sell schaft als ganz nor mal, 
mit al len an ge bo te nen Mit teln zu ver su chen, das Beste aus 
dem ei ge nen Äu ße ren zu ma chen.

Die Stim men, die frü her vor allzu gro ßer « Ei tel keit » 
warn ten, sind ver stummt. Wer heute hart nä ckig daran fest-
hält, es zähle al lein die « in nere Schön heit », muss sich mit 
Er geb nis sen aus der Ver hal tens for schung aus ein an der set-
zen, de nen zu folge bei je der mensch li chen Be geg nung die 
ers ten drei Se kun den un be wusst über Sym pa thie und An ti-
pa thie ent schei den. Da bei hat das Un be wusste für seine 
Wer tung aber nur we nige an dere An halts punkte als das 
Er schei nungs bild des Gegenübers.

An die Stelle in di vi du el ler Maß stäbe für Schön heit ist 
durch den Ein fluss der Mas sen me dien ein weit ge hend 
ge norm ter Ide al typ ge tre ten. Wer von die ser Norm ab -
weicht, braucht Selbst be wusst sein. Der Druck, die sem 
uni ver sel len Ideal zu ent spre chen, ist also enorm hoch. 
Das gilt be son ders für das weib li che Ge schlecht, denn so 
 viele Frauen wer den doch im mer noch in ers ter Li nie nach 
ih rer kör per li chen At trak ti vi tät be ur teilt. 

Die sen Druck nutzt die Kos me tik in du strie mit ih ren 
für Fach leute na hezu ab sur den Ver spre chun gen gnadenlos 
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aus. Wer ih ren Ver lo ckun gen folgt, gibt un nö tig viel Geld 
aus und wird oft mit ne ga ti ven Fol gen be straft. Ein schlech-
tes Haut bild ist meist näm lich nicht Er geb nis von zu we nig, 
son dern von zu viel bzw. fal scher Pflege. Und so man che 
kos me ti sche Be hand lung en det in Ver let zun gen, zum Bei-
spiel durch eine « Blitz lampe ». 

Hier wirkt sich ein wei te rer fun da men ta ler Irr tum aus, 
näm lich die Vor stel lung, Haut und Kör per lie ßen sich durch 
Beauty pro duk te und kos me ti sche Be hand lun gen ent schei-
dend ver än dern. Tat säch lich wird das Schick sal un se rer 
Zel len zu über 90 Pro zent ge ne tisch be  stimmt. 

Ei nem ebenso gro ßen Irr tum ver fällt aber, wer die Po si-
tion ver tritt, das Aus se hen sei eben Schick sal, mit Haut- 
oder Fi gur pro ble men müsse man sich ab fin den. Dazu 
ge hört auch die Vor stel lung, die Haut pflege sich selbst, 
Was ser und Seife reich ten völ lig aus. 

Diese Auf fas sung war frü her si cher an ge bracht. Um -
weltein flüsse ma chen es heute da ge gen rat sam, die Pflege 
der Haut um ei nige we nige « Ba sics » zu er wei tern. Und 
in zwi schen weiß man, dass sich durch be stimmte in tel li-
gente Maß nah men die ge ne ti sche Pro gram mie rung et was 
ver lang sa men lässt. In die sem Buch wer den sol che sinn-
vollen und ri si ko ar men Mög lich kei ten wir kungs vol ler 
Schön heits pflege vor ge stellt. 

Das Pro blem beim Thema Kos me tik ist je doch nicht zu 
we nig Wis sen, son dern zu viel Halb wis sen. Des halb wer-
den hier Beauty-Irr tü mer und -Vor ur teile kennt nis reich 
un ter die Lupe ge nom men. Da bei wird kein Blatt vor den 
Mund ge nom men, wenn es darum geht, ak tu elle Fehl ent-
wick lun gen auf dem Schön heits markt zu be schrei ben. 

Die ses Buch ist als Le xi kon an ge legt, da mit Sie die Mög-
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lich keit ha ben, ge zielt nach zu schla gen. Als « Le se le xi kon » 
kön nen Sie es aber auch von vorne bis hin ten durch le sen.

Und nun wün sche ich Ih nen eine pri ckelnde Mi schung 
aus Er schre cken, Er stau nen und Er kennt nis.



Af ter shave muss bren nen !

Diese Fa bel muss hier lei der ent zau bert wer den. Af ter-
shaves, die die Haut des in fi zie ren und da bei bren nen, ent-
hal ten Al ko hol, aber es gibt auch des in fi zie rende Cremes, 
die ganz ohne Al ko hol aus kom men. Üb ri gens bren nen 
Al ko hole nicht bei al len Men schen auf der Haut. Für alle, 
bei de nen das je doch der Fall ist, kön nen Gels auf pflanz-
licher Ba sis eine echte Al ter na tive dar stel len, weil sie nicht 
bren nen und den noch des in fi zie ren.

Akne braucht nicht 
ärzt lich be han delt zu wer den 

Akne ent steht da durch, dass ver horn te und da durch zu 
enge Aus füh rungs gän ge der Talg drü sen den Talg nicht 
mehr aus schleu sen kön nen. Diese Ver hor nungs stö rung ist 
erb lich be dingt und tritt be son ders in der Pu ber tät auf, 
wenn die Talg drü sen hor mo nell be dingt mehr Talg pro du-
zie ren. 

Als Arzt sieht man lei der oft Ju gend li che, bei de nen die 
Akne be reits Nar ben hin ter las sen hat, weil sie schon im 
Selbst ver such an ih ren Pi ckeln her um la bo riert und sich 
da bei ir re ver si ble Schä den zu ge zo gen ha ben. Hät ten sie 
sich recht zei tig an ei nen gu ten Haut arzt ge wandt, wä ren 
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diese Nar ben ver meid bar ge we sen. Au ßer dem hätte er 
ih nen viel Geld für re la tiv un nütze Wun der mit tel aus Apo-
theke, Dro ge rie und Su per markt er spart. Viele Haut arzt-
Pra xen bie ten zudem Ju gend li chen für ge ringe Kos ten eine 
spe zi elle Aus rei ni gungs be hand lung an. Da bei wird die 
Haut, zum Bei spiel durch Dampf, er wärmt, die Mit es ser 
mit ex trem fei nen und spe zi ell ge schlif fe nen Na deln an ge-
ritzt und her aus ge ho ben. An schlie ßend wird die Haut des-
in fi ziert und ge ge be nen falls mit ei ner Maske be ru higt.

Auch ein Frucht säu re pee ling (s. « Frucht säu re pee ling », 
S. 44) kann bei Akne sehr nütz lich sein, denn es be sei tigt 
die durch die Ver hor nung be dingte Ver en gung des Talg -
drü sen aus gangs, die für den Rück stau und das nach fol-
gende Plat zen der Talg drü sen ver ant wort lich ist. 

Akne hängt mit der 
Er näh rung zu sam men 

Im mer wie der trifft man auf die mehr oder min der feste 
Über zeu gung, die Er näh rung sei schuld an der Ent ste -
hung oder Ver schlech te rung ei ner Akne. Das führt dann 
manch mal zu selt sa men For men der Selbst kas tei ung. 

Ent ge gen die ser heutigen Mei nung ha ben Nah rungs-
mittel nach dem der zei ti gen Stand der Wis sen schaft kei-
ner lei Ein fluss auf die Ak ne bil dung. Sie dür fen also wei-
 ter Scho ko lade, Pommes und Schwei ne fleisch essen ! 
Ne ga tive Aus wir kun gen kann theo re tisch nur der ex treme 
Kon sum von Ha sel nüs sen oder Mul ti vi ta min saft ha ben – 
da für ist das darin ent hal te ne Vit amin B12 ver ant wort lich.

Bo dy buil der, auf ge passt ! Bei al len, die beim Mus kel-
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aufbau gerne mal mit Ana bo lika nach hel fen oder krea tin-

hal ti ge Pro te in drinks kon su mie ren, kön nen sich bei ent-
spre chen der Ak ne nei gung al ler dings am gan zen Kör per 
Mit es ser ent wi ckeln.

Akne ist ein Zei chen von Un sau ber keit

So man cher Ju gend li che wäscht sich häu fig das Ge sicht, 
weil er Akne für eine Folge man geln der Hy giene hält. Das 
ist aber kei nes wegs der Fall ! Über mä ßi ges Wa schen mit 
Was ser und Seife kann so gar schäd lich sein (s. « Fet tige 
Haut », S. 41).

Und eine an ste ckende Krank heit ist die Akne schon gar 
nicht, denn sie wird nicht von ei nem Men schen auf den 
an de ren über tra gen. 

Akne kommt nur in der Pu ber tät vor

Oft wer den Ärzte ge fragt, wie lange es dau ert, bis eine 
Akne von selbst wie der ver schwin det. Das lässt sich im 
Ein zel fall nicht im mer ge nau be ant wor ten. Nach land-
läu fi ger An sicht hat eine Akne ir gend wann jen seits des 
zwan zigs ten Le bens jah res zu en den. Al ler dings ist das 
nicht im mer der Fall. Es ist auch eine aus drück lich so be-
 zeich nete « Er wach se nen ak ne » be kannt.

Ur sa che ei ner je den Akne ist eine Ver hor nungs stö rung 
am Aus gang der Talg drüse. Wenn eine Talg drüse in grö ße-
rem oder klei ne rem Maß ver stopft, kommt es zur Über -
deh nung der Drüse, die schließ lich platzt und sich ent zün-
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det. Zu ei nem sol chen re la ti ven Miss ver hält nis zwi schen 
Talg pro duk ti on und -aus schleu sung im Zu sam men spiel 
mit dem ver eng ten Aus füh rungs gang kann es in ver schie-
de nen Le bens pha sen kom men. Für den An stieg der Talg-
drü sen pro duk ti on ver ant wort lich sind au ßer über mä ßi ger 
Pflege oft hor mo nelle Schwan kun gen.

So fan gen viele schwan gere Frauen plötz lich wie der an 
zu « sprie ßen », was auf die hor mo nel len Ver schie bun gen 
bei der Schwan ger schaft zu rück zu füh ren ist.

Eine Son der form der Akne, die vor al lem im jun gen 
Er wach se nen al ter auf tritt, ist die soge nannte neu ro ti sche 

Akne. Sie ist das Er geb nis zwang haf ter Haut ma ni pu la tio-
nen, weil die Pa ti en tin nen mit ih rer Haut nicht zu frie den 
sind und manch mal un ter Zu hil fe nahme von Na deln an 
schein bar sehr tief sit zenden Ent zün dun gen im Ge sicht 
manipulieren.

In Wirk lich keit wer den diese Ent zün dun gen aber 
durch die Ma ni pu la tio nen erst er zeugt. Das kann man 
leicht da durch be wei sen, dass diese Ent zün dun gen nur in 
be stimm ten, besonders gut er reich ba ren Area len vor kom-
men, oft z. B. im Kinn be reich.

Eine echte Akne, die « von in nen » ver ur sacht wird, 
be trifft hin ge gen im mer das ganze Ge sicht oder große Teile 
da von, denn auch die Ur sa chen wir ken sich natürlich im 
gan zen Ge sicht aus.

Viele der Pa ti en ten wei sen diese Zu sam men hänge lei der 
weit von sich. Eine Be hand lung ist des halb oft sehr schwie-
rig, denn in vie len Fäl len muss die Lö sung ih res Haut pro-
blems eher auf psy cho lo gi schem Ge biet ge sucht wer den.
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Akne lässt sich gut 
mit Pu der ab de cken

Der ein oder an dere Mit es ser könnte sich leicht ver mei den 
las sen, denn auch Pu der pin sel kön nen Pi ckel ver ur sa chen. 
Beim Auf tra gen ei nes Pu ders saugt der Pin sel gleich zei tig 
Fett von der Haut auf, das dann im Pin sel ver bleibt und sich 
zu ei ner Brut stätte für Bak te rien ent wi ckelt. Bei der nächs-
ten An wen dung wer den diese stark ver mehr ten Bak te rien 
dann wie der in die Haut ge rie ben, wo sie Haut un rein hei-
ten ver ur sa chen kön nen. 

Da her emp fiehlt es sich, Pin sel we nigs tens re gel mä ßig 
zu wa schen und nach ein paar Wo chen auszu tau schen.

Bei Akne hel fen 
Reis was ser und Man del kleie 

Bei mei nen Re cher chen stieß ich im mer wie der auf die Vor-
stel lung, man könne eine Akne mit « talg bin den den Stof-
fen » hei len.

Dazu gibt es dann in ter es sante Re zepte wie das fol gende : 
Man gebe eine Tasse Reis mit fünf Tas sen Was ser zu sam-
men in ei nen Topf und brühe das Ganze zwan zig Mi nu ten. 
Das Was ser gieße man dann ab und fülle es in eine Fla sche. 
Da mit rei nige man die be trof fene Haut mehr mals täg lich.

Wenn man sich mit die ser Idee aus ein an der setzt, mag 
sie auf den ers ten Blick gar nicht un lo gisch er schei nen, 
denn durch die im Was ser auf ge nom mene Stärke soll Talg 
ge bun den und auf ge saugt wer den. 

Eine Maske aus Se sam-Man del kleie soll auf die glei che 
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Weise wir ken : Sie soll den Talg auf neh men, der auf der 
Haut liegt, und so für sub jek tive Bes se rung sor gen.

Nun wird Akne aber ver ur sacht durch Talg, der tie fer in 
den ent zün de ten Talg drü sen sitzt, und diesen er rei chen 
sol che Sub stan zen nicht. Lei der muss man also da von aus-
ge hen, dass diese Re zep tu ren un wirk sam sind.

Akne wird in der Sonne bes ser 

Bei den Me tho den zur Selbst be hand lung von Pu ber täts-
ak ne gilt es als hei ßer Tipp, ins Son nen stu dio zu ge hen. 

UV-Strah len un ter drü cken die Pi ckel bil dung je doch 
nicht, wie oft ver mu tet wird. Die Un rein hei ten sind nach 
dem Gang auf die Son nen bank we gen der Bräune ein fach 
nur vor über ge hend we ni ger sicht bar. 

Nach wis sen schaft li cher Be ob ach tung wird etwa das 
Haut bild in der Hälfte al ler Fälle so gar deut lich schlech-
ter. Denn durch die Be strah lung wird die Talg pro duk tion 
der Haut so gar noch an ge regt. Die lang fris ti gen ne ga ti ven 
Fol gen über wie gen also je den kurz fris tig po si ti ven Ef fekt.

Im bes ten Falle hat das UV-Licht gar keine Wir kung. 
Von So la rien zu un ter schei den sind je doch die in man-

chen Haut arzt pra xen vor han de nen Ge räte, die ein be -
stimm tes rot-blaues Licht aus strah len, das tat säch lich an ti-
entzünd lich wirkt.
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