
   Ist es gesund, 
täglich zu
     duschen?

Morgens vor der Arbeit gibt es 
nichts, das erfrischender ist als 
eine kühle Dusche. Wer sich re-

gelmäßig sportlich betätigt, schwitzt 
durch die Bewegung mehr und duscht 
deshalb oft noch einmal. Doch ist das ge-
sund für die Haut? Das hängt ganz vom 
Hauttyp ab. In der Regel gilt: Weniger ist 
mehr. Sollte der Körper zu starkem 
Schwitzen neigen, sei es beim Sport oder 
im Job, ist es völlig in Ordnung, täglich zu 
duschen. Bei zu Trockenheit neigender 
Haut rate ich beim Duschen ein Duschöl 
zu nutzen. Das kann helfen, die strapa-
zierte Haut zu entlasten. Wichtiger als das 
Duschgel oder -öl ist allerdings die Pfle-
ge danach.  Beim Duschen schwemmt 
Wasser die hauteigenen Fette aus der 
obersten Hautschicht heraus. Fehlt dieser 
Säureschutzmantel, kann die Haut durch-
lässiger für die schädlichen Keime wer-
den. Weil die Haut nach dem Duschen 
empfindlicher als normal ist, sollte man 

sie mit einer geeigneten 
Creme pflegen. Eine typ-
gerechte Lotion ist ein 
Muss, um der Haut 
das zu geben, was sie 
braucht. Bei fettiger 
Haut eignet sich eine 
leichte und bei trocke-
ner eine fettige Emulsi-
on. Wirkstoffe wie Harn-
stoff (Urea) oder Ceramide 
unterstützen die Haut bei 
der Erneuerung. Wenn Sie 
Ihren Hauttyp nicht ken-
nen, oder nur schwer selbst 
feststellen können, können 
Sie jederzeit Ihren Dermato-
logen oder Ihre Dermatolo-
gin aufsuchen. Dort werden 
Sie ausführlich beraten und 
es kann eine auf den Hauttyp 
abgestimmte Pflege empfoh-
len werden. 
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