
Niemand ist vor Pickeln sicher, aber ein paar einfache Regeln helfen dabei, sie so gut 
wie möglich in Schach zu halten.

	• Reinige deine Haut höchstens zwei Mal täglich. Benutze dafür ein mildes Reini-
gungsmittel mit einem pH-Wert zwischen 5,5 und 6,5. So stellst du sicher, dass 
der natürliche Säureschutzmantel deiner Haut nicht zerstört wird und sich keine 
weiteren Keime auf deiner Haut ansiedeln können. Alkoholhaltige Reinigungspro-
dukte trocknen die Haut aus und sind daher zur Pflege Akne anfälliger Haut nicht 
geeignet.

	• Nach der Reinigung solltest du deine Haut mit Feuchtigkeit versorgen. Führst du 
ihr ausreichend Feuchtigkeit zu, muss sie selbst nicht so viel Fett produzieren, 
um sich geschmeidig zu halten. Benutze eine öl- und fettarme Pflegecreme auf 
Wasserbasis. 

	• Mit Pickelstiften solltest du nur einzelne Pickel betupfen. Trägst du den Wirkstoff 
am gesamten Gesicht auf, trocknest du die Haut aus und sorgst dafür, dass erst 
recht Hautfett produziert wird.

	• Grundsätzlich ist gegen Make-up nichts einzuwenden. Du solltest allerdings darauf 
achten, dass die Produkte parfüm-, öl- und fettfrei sind. Und Achtung: Sorgfältiges 
Abschminken vor dem Schlafengehen ist Pflicht!

	• Mit der Anwendung von Peelings solltest du bei pickeliger Haut vorsichtig sein. In 
den herkömmlichen Produkten sind scharfkantige Schleifpartikel enthalten, die 
deine Haut angreifen.

	• Die Schweißdrüsen verlaufen unabhängig von den Talgausführungsgängen, daher 
hilft Schwitzen nicht gegen Pickel. Wenn du schwitzt, werden durch die Schweiß-
drüsen Wasser, Mineralstoffe und körperfremde Stoffe ausgeschieden. Reinige dei-
ne Haut anschließend mit einer milden, pH-neutralen Waschlotion, um diese Stoffe 
zu entfernen.

	• Ungeschützte UV-Bestrahlung stresst deine Haut und trocknet sie aus. 

	• Haare im Gesicht, zum Beispiel Stirnfransen, bringen zusätzliches Fett auf deine 
Haut. 

	• Ein direkter Zusammenhang zwischen Ernährung und Pickelbildung ist wissen-
schaftlich nicht erwiesen. Fest steht allerdings, dass sich ausgewogene Ernährung 
und ausreichende Flüssigkeitszufuhr positiv auf deinen Organismus und auch auf 
dein Hautbild auswirken.

	• Finger weg von Hausmitteln gegen Pickel, wie zum Beispiel Zitronensaft oder 
Knoblauch. Damit reizt du deine Haut und verschlimmerst die Entzündung noch.

	• Last but not least: So verlockend es auch sein mag – um stärkere Entzündungen 
und bleibende Narben zu vermeiden, solltest du Pickel nie selbst ausdrücken. Wenn 
es gar nicht anders geht, solltest du dir im Vorfeld ärztlichen Rat holen und dir zei-
gen lassen, welche Pickel du wie ausdrücken darfst.
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Gewusst wie …


