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Denn viele Faktoren spielen dafür eine Rolle, auch unser
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psychisches Wohlbefinden gehört dazu.
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HAUT

Der Spiegel zur

SEELE

TEXT  SARAH WHITE

Ebenmäßige, unkomplizierte und strahlende Haut
wünschen wir uns alle. Aber so leicht, wie es klingt, ist es nicht.
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UMGANG MIT STRESS

Stress kann man heutzutage kaum entfliehen. 
Aber wie wir damit umgehen, lässt sich beein-

flussen. Auszeiten vom hektischen Alltag sind 
wichtig, sowohl für die Gesundheit im Allge-

meinen als auch für die Haut. 
Gezielte Pausen geben dem Körper Gelegenheit 
für Regeneration und helfen, das Hormongleich-

gewicht zu wahren. Ein gesunder Lifestyle mit 
ausgewogener Ernährung, bewusstem Aus-

gleich zum hektischen Alltag und mit Bewegung 
hilft zusätzlich. Auch Atemübungen haben sich 
bewährt, die selbst in stressigsten Situationen 
das vegetative Nervensystem beruhigen können. 
Alles zusammen führt zu einem bewussteren 
Lebensstil mit ganzheitlich positiven Auswir-
kungen auf Körper, Geist und Haut.

STRESS UND SEINE FOLGEN

Übermäßiger Stress ist Auslöser für viele Haut-
probleme. Typische Faktoren sind klassischer 
Alltagsstress, Überforderung, eine dauerhafte 
Anspannung oder körperliche Beanspruchungen. 
Insbesondere emotionaler Stress zählt auch dazu, 
mit depressiven Verstimmungen, Ärger, Ängsten, 
Wut und Trauer. 

Bei Stress lässt sich zwischen positivem Eustress 
und negativem Distress unterscheiden. Während 
Eustress kurzfristige Anspannungsphasen mit  
anschließender Entspannung kennzeichnet, ist 
der eher langfristige Distress der eigentliche 
Übeltäter für negative Folgen auf den Körper.

Andauernder Stress, aber auch kurze Phasen mit 
extremem Stressaufkommen lassen das Cortisol 
in die Höhe schießen. Cortisol ist ein wichtiges 
Hormon. Mit ihm stellt der Körper die notwendi-
ge Energie für fordernde Ereignisse bereit, damit 
wir mehr Leistung erbringen können. Das Gluco-

corticoid wirkt außerdem entzündungshemmend. 

Zu hohe Mengen an Cortisol wirken sich negativ 
auf den Körper und damit auch auf die Haut aus. 
Der Körper verbleibt quasi in einer dauerhaften 
Anspannung: Die Schlafqualität verschlechtert 
sich, die Durchblutung des Körpers wird negativ 
beeinflusst und Regeneration und Repairprozes-

se werden beeinträchtigt. Auch hormonelle Un-

gleichgewichte können eine Folge sein, wenn die 
Hormonbalance aus dem Lot gerät.

W
er kennt es nicht: der tief entzündete  
Pickel vor einem wichtigen Anlass oder 
die müde und fahle Haut nach einer 
 unruhigen Nacht. Schon umgangs-

sprachlich ist bei der Haut vom „Spiegel 
der Seele“ die Rede. Völlig zu Recht, denn Probleme im 
Inneren zeichnen sich häufig äußerlich ab.

SARAH WHITE

HAUTPFLEGEEXPERTIN 

Trainerin für die internationale Kosmetik-
branche und angehende Ärztin. Sie ist 
Gründerin der Hautp�egemarke iluqua 
und gibt auf ihrer Website iluqua.com 
Tipps für strahlend schöne Haut, 
Wirkstoffe und die richtige P�ege.
www.iluqua.com

AUSWIRKUNGEN AUF DIE HAUT

Dass Stress Hautprobleme verursachen kann, 
lässt sich durch zahlreiche Studien belegen. Die 
Auswirkungen sind vielfältig:

• Eine typische Folge von andauerndem Stress 
sind Unreinheiten. Denn zu viel Cortisol regt 
die Talgproduktion an. Die Haut wird fettiger 
und damit steigt die Wahrscheinlichkeit für 
Pickel und Co. 

• Unter andauerndem Stress werden vermehrt 
entzündungsfördernde Stoffe freigesetzt.  
Entzündliche Hautprobleme wie Ekzeme 
können auftreten, eine bestehende Schuppen-

flechte kann sich verschlimmern.
• Übermäßiges Cortisol im Körper beschleunigt 

auch die Zeichen von Hautalterung. Studien 
zeigen, wie dadurch die Kollagenneubildung 
gehemmt werden kann. Das Protein ist für 
eine straffe Haut unabdingbar. 

• Länger schon werden Wundheilungs- 
störungen bei zu viel Stress beobachtet.  
Es wird sogar vermutet, dass sich das Haut-
krebsrisiko erhöhen kann. 

• Auch die Hautbarriere, das hauteigene Schutz-

system, wird beeinträchtigt. Die Haut kann 
trockener und feuchtigkeitsärmer werden, 
wodurch sie anfälliger für äußere Einflüsse 
wie UV-Strahlung wird.

ÜBERMÄSSIGER  
STRESS IST AUSLÖSER 
FÜR VIELE  
HAUTPROBLEME. 
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