
10 Tipps gegen Hautalterung
 

Tipps vom Hautspezialisten: 10 Strategien gegen Hautalterung



Liebe interessierte Leserin,

Die Hautalterung ist ein natürlicher Prozess, den wir
zwar nicht aufhalten können, aber durch eine sorgfältige
Pflege und gesunde Lebensgewohnheiten verlangsamen
können. Als Hautspezialist möchte ich dir die 10 besten
Tipps gegen Hautalterung vorstellen:

1. Sonnenschutz ist essenziell: Die schädlichen UV-
Strahlen der Sonne sind einer der Hauptverursacher
vorzeitiger Hautalterung. UVA- und UVB-Strahlen führen
zur Bildung von freien Radikalen in der Haut, die Zellen
schädigen und den Kollagenabbau beschleunigen.
Verwende täglich einen Sonnenschutz mit mindestens
LSF 30, der vor beiden Strahlentypen schützt. Trage ihn
großzügig auf Gesicht, Hals, Hände und andere
exponierte Hautstellen auf. Denke  auch an
Sonnenschutzmittel beim Aufenthalt im Freien, selbst an
bewölkten Tagen.

2. Gesunde Ernährung: Die Haut benötigt eine
ausgewogene Ernährung, um gesund und strahlend zu
bleiben. Antioxidantien wie Vitamin C, E und Beta-
Carotin neutralisieren freie Radikale und schützen vor
Zellschäden. iss reichlich frisches Obst und Gemüse,
insbesondere Beeren, Orangen, Karotten, Spinat und
Brokkoli. Omega-3-Fettsäuren aus Fisch, Nüssen und
Samen fördern die Hautelastizität.



3. Ausreichend Wasser trinken: Eine ausreichende
Flüssigkeitszufuhr ist entscheidend für die Gesundheit
deiner Haut. Wasser hilft, Toxine aus dem Körper zu
spülen und die Haut mit Feuchtigkeit zu versorgen.
Trockene Haut neigt eher zu Faltenbildung. Trinke pro
Körper Kilo 30ml  Wasser pro Tag und passe die Menge
je nach körperlicher Aktivität und Klima an.

4 . Rauchen vermeiden: Rauchen ist einer der
schädlichsten Faktoren für die Hautalterung.
Tabakrauch enthält zahlreiche schädliche Chemikalien,
die den Kollagenabbau beschleunigen und die
Hautelastizität reduzieren. Das Aufhören mit dem
Rauchen verbessert nicht nur deine allgemeine
Gesundheit, sondern trägt auch zur Erhaltung einer
jugendlichen Haut bei.

5. Gesunde Schlafgewohnheiten: Während des
Schlafens regeneriert sich die Haut. Verwende am
besten ein Satin- oder Seidenkissenbezug, um
Faltenbildung durch Reibung zu minimieren. Schlafe auf
dem Rücken, um Druckstellen im Gesicht zu verhindern
und Falten durch Kissenabdrücke zu reduzieren. Ziel ist
es, mindestens 7-9 Stunden erholsamen Schlaf pro
Nacht zu bekommen.



6. Hautpflege-Routine: Eine regelmäßige Hautpflege-
Routine ist unerlässlich, um die Haut gesund und
jugendlich zu halten. Reinige dein Gesicht morgens und
abends mit einem milden Reinigungsmittel. Verwende 
 Exfoliantien (Peeling), um abgestorbene Hautzellen zu
entfernen und die Zellerneuerung anzuregen. Trage
danach Feuchtigkeitscreme und Sonnenschutz auf. Für
zusätzlichen Schutz kannst du abends auch Retinol-
basierte Produkte verwenden, die die
Kollagenproduktion anregen.

7. Stress reduzieren: Chronischer Stress erhöht die
Produktion von Stresshormonen wie Cortisol, die die
Haut schädigen können. Stressabbau-Techniken wie
Meditation, Atemübungen, Yoga oder regelmäßige
Spaziergänge können dazu beitragen, die Auswirkungen
von Stress auf die Haut zu minimieren.

8. Bewegung: Regelmäßige körperliche Aktivität 
(mindestens 6.000 - 10.000 Schritte am Tag) fördert die
Durchblutung, erhöht den Sauerstoffgehalt der
Hautzellen und unterstützt die Ausscheidung von
Toxinen. Dies verleiht der Haut einen gesunden Glanz
und trägt zur Gesunderhaltung bei.



9. Vermeide übermäßige Hautbelastung:
Vermeide starkes Reiben der Haut und übermäßige
Mimik, um die Bildung von Falten und feinen Linien zu
reduzieren. Benutze sanfte Bewegungen beim
Auftragen von Hautpflegeprodukten und vermeide es,
dein Gesicht zu oft zu berühren.

10. Frühzeitige Behandlungen: Wenn du spezifische
Bedenken zur Hautalterung hast, kann eine rechtzeitige
Konsultation mit einem Hautspezialisten von Vorteil
sein. Behandlungen aus dem med. Bereich, jedoch
ohne OP und Schmerzen können heute schon
gravierende Verbesserungen des Hautbildes erreichen
und die sichtbaren Zeichen der Hautalterung
reduzieren und deine Haut jünger aussehen lassen.

Denke daran, dass ein gesunder Lebensstil und eine
konsequente Hautpflege-Routine langfristig die
besten Ergebnisse liefern. Jeder Mensch ist
einzigartig, daher ist es ratsam, individuelle
Bedürfnisse mit einem Fachmann zu besprechen.
Gemeinsam können wir dafür sorgen, dass deine
Haut in jedem Lebensabschnitt strahlend und
gesund aussieht.



Herzliche Grüße

Mandy Pohl 

Dein Hautspezialist

Hole auch du dir deine Jahre an Jugend zurück!

Buche dir deinen persönlichen
Beratungstermin bei mir!

Absolute Body Specialist 
Hauptstr.41
13158 Berlin
Tel. 0172-9596688


