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Bel kalten Temperaturen ziehen sich die Blutgefél3e unserer Haut zusammen und transportieren nicht mehr gentigend Nahrstoffe. Durch den gedrosselten Stoffwechsel vermindert sich die
Talgproduktion und damit ihr schiitzender Fettfilm, der duRere Umwelteinfllisse abwehrt und eine Austrocknung verhindert. Damit keine I rritationen und Spannungen entstehen, benétigt
unsere Haut vor allem in der kalten Jahreszeit besondere Pflege. , Spezielle Wirkstoffe in Cremes und Reinigungsl otionen, aber auch bestimmte Pflege- und Reinigungsrituale sowie
andere auRRere Einflisse stérken die Haut nachhaltig”, erklart Moritz Miller-Dombois, Geschéftsfiihrer von medizinfuchs.de, dem fiihrenden Medikamenten-Preisvergleich im Internet.
Finf einfache Tipps lassen den Teint auch im Winter gesund strahlen.

1. Pflege: Zusammenspiel aus Fett und Feuchtigkeit

Als Ersatz fur die reduzierte Talgproduktion kommen bei kaltem Wetter am besten fetthaltige Tagescremes zum Einsatz. Verbraucher erkennen sie an V erpackungshinweisen wie
~reichhaltig” oder ,rich". Dabei sollte der Fettgehalt mindestens flinfzig, bel reiferer Haut sogar etwa siebzig Prozent betragen. Pflegeprodukte, die auf Macadamia-, Sanddorn- oder
Jojobadl basieren, eignen sich aufgrund ihrer hohen Oldichte ebenfalls sehr gut zur Pflege. Aber Vorsicht: Reine Fettcremes wie Vaseline verstopfen die Poren leicht und kénnen zu
Hautunreinheiten fuhren. , Neben Fetten bendtigt die Haut auch ausreichend Feuchtigkeit, die etwa | nhaltstoffe wie Harnstoff, Glycerin oder Hyaluronsdure liefern*, ergénzt der
Geschéftsfuhrer des Onlinepreisvergleichs medizinfuchs.de.

2. Reinigung auf Schongang stellen

Bel der Reinigung empfiehlt es sich grundsétzlich, mdglichst wenig Seifen und Waschl otionen mit synthetischen Lésungsvermittlern (Tensiden) oder alkoholische Gesichtswasser zu
verwenden. Stattdessen besonders an kalten Tagen lieber auf pH-neutrale und riickfettende Reinigungsprodukte zurtickgreifen, die es auch in stationéren und Online-A potheken gibt.
Pedlings gehdren im Winter — auRer an mit Hornhaut bedeckten Stellen — nicht in das Beautyprogramm. Beim Baden und Duschen nur lauwarmes Wasser verwenden und nach maximal
zehn Minuten zum Handtuch greifen. So lasst sich der diinne Fettfilm der Haut schonen und aufrechterhalten.

3. Auch Poren haben Durst
Um die Haut in den eigenen vier Wanden vor Austrocknung zu schiitzen, sollte die Luft ausreichende Feuchtigkeit besitzen. Hierflr einfach eine mit Wasser gefillte Schale auf die
Heizung stellen oder auf Zimmerpflanzen und L uftbefeuchter zurtickgreifen.

4. Wahre Schénheit kommt von innen

Freunde eines strahlenden Teints achten am besten darauf, taglich zwei Liter Flissigkeit aufzunehmen. Besonders eignen sich daflir Wasser, Saftschorlen oder Tees, die die Haut von
innen heraus stérken. Aber auch Lebensmittel mit einem hohen Vitamin-A- und Vitamin-E-Gehalt — etwa Karotten, Tomaten und Hilsenfriichte — liefern unserer Haut wertvolle
Nahrstoffe und unterstiitzen die kdrpereigenen Fette. ,, Wer auf Nahrungserganzungsmittel zuriickgreifen mochte, kann Produkte mit Inhaltstoffen wie Zink, Vitamin B2 und Riboflavin
wahlen”, rét Moritz Mller-Dombois.

5. Frischekick an der Luft
Auch wenn kalte Winterluft unsere Haut hdufig strapaziert, freut sich unser grofdtes Organ Uber Tageslicht. Denn Sonnenstrahlen erhdhen die kérpereigene Produktion von Vitamin D und
geben unserer Ausstrahlung einen Frischekick. Einfach taglich einen kleinen Spaziergang im Freien einplanen.
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