
 Ohne eine geeignete Therapie und Triggermanagement können sich die sichtbaren und unsichtbaren  
Anzeichen und Symptome der Rosacea mit der Zeit verschlimmern. Hier können Sie Ihre Auslöser  

identifizieren und sie so im Auge behalten, um Schübe zu minimieren.  

Auslöser der Rosacea erkennen

Wählen Sie Pflegeprodukte für 
das Gesicht, die frei von Parfüm 

und reizenden Inhaltsstoffen sind. 
Vermeiden Sie Hautpflegeprodukte, 

die Alkohol enthalten.

Bestimmte 
Hautpflegeprodukte

Schützen Sie bei Wind und Kälte Ihre 
Wangen durch ein weiches Tuch. 

Verwenden Sie beim Duschen und der 
Gesichtsreinigung lauwarmes Wasser.

Extreme Temperaturen 
und Kalt-Warmwechsel

Verwenden Sie täglich ein hautver-
trägliches Sonnenschutzprodukt 

mit LSF 30-50+ und vermeiden Sie 
direkte Sonneneinstrahlung.

Sonnenlicht 
(UV-Strahlung)

Führen Sie ein Ernährungstagebuch, 
um Ihre persönlichen Rosacea-Trigger 

kennenzulernen und vermeiden zu können.

Scharfe Lebensmittel 
sowie heiße und 

alkoholische Getränke

Achten Sie auf Ihre Gesundheit, um Stress 
besser bewältigen zu können. Ernähren Sie sich 

ausgewogen und sorgen Sie für ausreichend 
Schlaf. Probieren Sie tiefe Atemtechniken zur 

Entspannung und Dehnübungen für ihre Muskeln.

Stress und emotional 
belastende Situationen

Vermeiden Sie übermäßige körperliche 
Anstrengung. Diese kann die Blutgefäße weiten 

und Rötung sowie Entzündung begünstigen. 
Trainieren Sie bei kühleren Temperaturen. Halten 

Sie eine Sprühflasche mit kühlem Wasser zum 
Besprühen Ihres Gesichts bereit.

Intensiver Sport
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AKTIV GEGEN
ROSACEA

AUSLÖSER/TRIGGER WAS SIE TUN KÖNNEN!


