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Geleitwort

GELEITWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

Rosacea ist ein Krankheitsbild, das im mittleren Lebensalter als
entziindliche Hauterkrankung auftritt und stigmatisiert. Es stig-
matisiert deshalb, weil die Gesichtshaut betroffen ist und die Ver-
groferung der Nasenform, das sogenannte Rhinophym, oftmals
falschlicherweise mit Alkoholismus in Zusammenhang gebracht
wird.

Zwei Drittel der Rosacea-Betroffenen konsultieren keinen Arzt
und wissen auch nicht, wie gut und erfolgreich das Krankheits-
bild behandelt werden kann. Oftmals kommt es dann zu einer
vollig ungeeigneten Eigentherapie, beispielsweise durch eine
Kortisoncreme.

Die Forschungsergebnisse zu den moglichen Ursachen der
Rosacea, etwa angeborene Immunitdt, mikrobielle Peptide, De-
modex-Milben-Besiedlung oder Gefiflhyperreaktivitdt, haben zu
therapeutischen Ansétzen gefiihrt, die mit einer lokalen Behand-
lung starten und mitunter auch medikamenttse Therapien in
Tablettenform notwendig machen. Die dermatologische Stufen-
therapie ist in den entsprechenden Leitlinien gut dokumentiert
und nachzulesen. Diese Leitlinien sind wichtig fiir den behan-
delnden Arzt, aber fiir Betroffene schwer zu durchschauen. In
diese Liicke springt Franziska Ring als selbst Betroffene. Mit ih-
rem Bericht tiber ihre eigene Rosacea-Erkrankung schafft sie ein
, Wir“-Gefiihl und vermittelt Zuversicht.



Das Buch ist aber mehr als ein Erfahrungsbericht. Es will Hil-
festellungen geben: zu allgemeinen Mafinahmen, individuellen
Provokationsfaktoren, UV-Strahlung, Erndhrung, Umgebungs-
temperaturen, Hautpflege und vielem mehr. Franziska Ring star-
tet damit, sich selbst die ,Irrtiimer” bei ihrer Rosacea-Odyssee
einzugestehen, und entwickelt in der Folge ein einfiithlsames
Konzept. Sie nennt es einprdgsam die ,3-Raum-Methode”, denn
sie umfasst das gesamte Lebensumfeld: Auf was ist bei Rosacea zu
achten in der Kiiche (Erndhrung), im Badezimmer (Pflege) und
im Wohnzimmer (weiteres Leben)? Sie ldasst den Betroffenen
grundsitzlich alle Freiheiten und drdngt ihre Erfahrungen und
Empfehlungen niemandem als einzig mogliche Losung auf. Im
Gegenteil, sie empfiehlt, gezielt auszuwidhlen, was individuell
flankierend zur medizinischen Behandlung passt.

Ich bin sicher, das Buch nimmt Ihnen als Rosacea-Betroffene
die Angst vor der Krankheit und macht Ihnen Mut zu &drztlicher
Behandlung und Eigeninitiative!

Prof. Dr. med. Christiane Bayerl

Klinik fir Dermatologie und Allergologie,
Hauttumorzentrum Wiesbaden,

Helios Dr. Horst Schmidt Kliniken Wiesbaden

Geleitwort
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EIN PAAR WORTE
VORWEG

In diesem Kapitel erfahren Sie, was es mit der 3-Raum-Methode auf
sich hat und wie Sie am besten mit diesem Buch arbeiten. Aufierdem
schildere ich Thnen meinen Krankheitsverlauf, weil ich gerade in der
Entstehungszeit meiner Rosacea verschiedene Fehler gemacht habe,
die Sie vermeiden bzw. aus denen Sie lernen konnen.
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Dieses Buch hilft
lhnen dabei,
langfristig Schiibe
Zu verringern,
Symptome
abzumildern und
Ihre Haut in einen
beruhigten Zustand
zurlickzufiihren.

Das erwartet Sie in diesem Buch

Leiden Sie unter geroteter Haut sowie dauerhaftem oder schub-
weise auftretendem Jucken, Brennen sowie Hitzegefiihlen im
mittleren Drittel des Gesichts? Haben Sie sichtbare rote Aderchen
an Nase und Wangen? Kampfen Sie trotz weit zuriickliegender
Teenagerzeit noch immer mit Pusteln? Verschlimmern sich die
genannten Symptome unter bestimmten Umstdnden, z. B. nach
einem Glas Rotwein, scharfen Speisen oder einem langeren Auf-
enthalt in der Sonne?

Dann konnte es sein, dass Sie unter der chronisch-entziindli-
chen Erkrankung Rosacea (Betonung auf dem ersten ,a“) leiden,
die auch unter den Namen Rosazea, Kupferfinne, Kupferrose oder
»Fluch der Kelten” bekannt ist. Mit dieser Diagnose sind Sie nicht
allein: Rund zwolf Prozent der Deutschen sollen von der schub-
weise auftretenden Krankheit betroffen sein!, die Lebensqualitat
und Selbstwertgefiihl stark beeintrachtigen kann.

Dieses Buch hilft Thnen dabei, langfristig Schiibe zu verrin-
gern, Symptome abzumildern und Ihre Haut in einen beruhigten
Zustand zuriickzufiihren. Sie fragen sich sicher, ob Thnen dieses
Buch den Gang zum Arzt erspart. Die Antwort ist nicht ganz ein-
fach und hédngt von verschiedenen Faktoren ab. Grundsitzlich
lasst sich die Frage jedoch mit ,Nein“ beantworten. Zunachst
einmal ist der Besuch beim Dermatologen wichtig, um eine ein-
deutige Diagnose zu erhalten und damit andere Erkrankungen
mit einem dhnlichen Erscheinungsbild auszuschliefien. Kann Ihr
Hautarzt eine Rosacea feststellen, wird er IThnen je nach Schwere-
grad Salben oder Tabletten verschreiben. In schlimmeren Fillen
der chronisch-entziindlichen Erkrankung bleibt Ihnen eine sol-
che Therapie nicht erspart. Trotzdem konnen Sie die Tipps der
Selbsthilfe-Methode, die ich Thnen hier vorstelle, begleitend an-
wenden, um Thre Symptome zu bessern. Leiden Sie unter einer
leichteren Form der Rosacea, konnen Sie tiberlegen, ob Sie zu-



Was ist Rosacea?

Ursachen der Rosacea

Die Ursachen der Rosacea sind
bislang ungeklart. Es scheinen
verschiedene Faktoren eine
Rolle zu spielen.

Fakten
12% (] meist
der I*\ > Diagnose mit
Deutschen ca. 30 Jahren
Typen
=N ‘o
Stadium I: Stadium II:
Rotungen und Pusteln und
erweiterte Aderchen Rotungen
— —
Stadium IlI: Subtyp:
Wucherungen von Rosacea mit

Bindegewebe und
Talgdriisen

Augenbeteiligung
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Typische Rosacea-Trigger
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Getranke rauch
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reizende  Stress bestimmte hormonelle
Kosmetika Medikamente Ursachen

Therapie
Erndhrung: Entziindungshemmende Ernahrung
(Raum 1: Kiiche)
Pflege: Reizarme Kosmetik
(Raum 2: Badezimmer)
Leben: Rosaceafreundlicher Alltag
(Raum 3: Wohnzimmer)

Schulmedizinische Therapie

In allen Stadien: Therapeutische

Cremes und Gels zum Auftragen auf die Haut
Mittelschwere bis schwere Fille:

niedrig dosierte Antibiotika é
Schwere Fille: Isotretinoin

Wenn betroffen: Pflege der Augen

Laserbehandlung gegen erweiterte Aderchen
Chirurgisches Abtragen von Wucherungen
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ndchst einmal testweise auf Medikamente verzichten und die
Symptome Ihrer Rosacea nur mit der 3-Raum-Methode in den
Griff bekommen mochten. Es ist auch moglich und kann sehr
sinnvoll sein, dass Sie die Tipps begleitend zur dermatologischen
Behandlung ausprobieren.

In diesem Buch werden Sie Wissenswertes tiber die Erkran-
kung Rosacea erfahren. Ebenso zeige ich Ihnen die Zusammen-
hinge zwischen Ihrer Lebensweise und dem Auftreten eines Ro-
sacea-Schubs auf. Sie lernen, entspannt mit Threr Erkrankung zu
leben. Im Praxisteil stelle ich Thnen meine 3-Raum-Methode und
verschiedene Tipps vor, die Ihnen zu einer besseren Haut verhel-
fen sollen. Keine Angst, Sie miissen bei Weitem nicht alle davon
in die Tat umsetzen, um den gewtinschten Erfolg zu erzielen. Ver-
stehen Sie meine Empfehlungen eher als Vorschldge, deren Wirk-
samkeit Sie fiir sich personlich austesten konnen. Auch wenn es
fiir die Rosacea bislang keine Heilung geben mag — wohl auch,
weil die Ursachen nicht endgiiltig gekldrt sind -, haben Sie mit
diesem Buch die noétige Ausriistung an der Hand, um Thre Erkran-
kung positiv zu beeinflussen.

Wie Sie Ilhre Haut selbst verbessern
konnen

Der Zustand Ihrer Haut belastet Sie. Ansonsten wiirden Sie sich
wohl kaum fiir ein Buch interessieren, das Ihnen ein besseres Le-
ben mit der Hautkrankheit Rosacea in Aussicht stellt. Rotungen,
erweiterte Aderchen, Brennen und Pusteln braucht ja auch wirk-
lich niemand.

Auch wenn die Symptome nicht lebensbedrohlich sind, stel-
len sie oftmals eine hohe psychische Belastung dar. Kein Wunder,
tritt die Erkrankung vor allem im mittleren Gesichtsdrittel auf
und ist somit nicht leicht zu verbergen. Bei einem solchen Lei-



Wie Sie lhre Haut selbst verbessern kénnen 13

densdruck verwundert die Tatsache, dass rund 30 Prozent aller
diagnostizierten Betroffenen nichts unternehmen, um ihre aku-
ten Schiibe zu verringern.? Uber die Griinde kann letztlich nur
spekuliert werden. Sicher ist aber, dass viele nur unzureichend
iber die zahlreichen Moglichkeiten der Selbsthilfe informiert
sind und sich ihrer Krankheit auch deshalb hilflos ausgeliefert
fithlen.

Aus eigener Erfahrung weifl ich, dass Dermatologen ihren Pa-
tienten nur selten Tipps geben, die iiber grundlegende Empfeh-
lungen wie die Verwendung eines Sonnenschutzes hinausgehen.
Meist bleibt es bei einem kurzen, allgemeinen Gesprach tiber Fak-
toren, die eine Verschlechterung der Krankheitssymptome bewir-
ken, und ein paar Hinweisen zur tédglichen Pflege. Vor allem di-
rekt nachdem die Erstdiagnose gestellt wurde, gehen diese Infor-
mationen oftmals im Strudel der Gefiihle unter. Wer denkt in so
einem Moment schon daran, sich Notizen zu machen oder hat
einen Katalog von Fragen parat? Diese Informationsliicke soll
mein Buch schliefSen und Ihnen dabei als Quelle effektiver Selbst-
hilfemethoden dienen.

Sie wiirden am liebsten sofort eine bessere, ruhige Haut ha-
ben, habe ich recht? Mit einem Fingerschnippen von all den las-
tigen Symptomen befreit sein, das wire schon. Aber miissen Sie
dazu gleich ein ganzes Buch iiber Rosacea lesen? Ja, denn es gibt
zahlreiche gute Griinde, sich genauer mit der Rosacea zu beschaf-
tigen. Je besser Sie sich mit Ihrer Krankheit auskennen und die
Ursachen eines moglicherweise auftretenden Schubes kennen,
umso weniger wird IThnen die Rosacea wie eine fremde, willkiir-
lich auftretende Bedrohung erscheinen. Auf diese Weise sind Sie
schon bald in der Lage, Zusammenhénge zwischen einer akuten
Verschlechterung der Symptome und Ihrer Lebensweise herzu-
stellen. Ob Sie Ihr Verhalten entsprechend dndern moéchten, um
weiteren entziindlichen Schiiben vorzubeugen, liegt dann ganz
in Ihrer Hand.

Auch wenn die
Rosacea-Symptome
nicht lebens-
bedrohlich sind,
stellen sie doch oft
eine hohe psychi-
sche Belastung dar.
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Psychoedukation

Meine Methode fallt in den Bereich der sogenannten Psychoeduka-
tion. Darunter versteht man die Aufklarung von Patienten liber ihre
Erkrankung. Dies soll das Krankheitsverstandnis, den selbstverant-
wortlichen Umgang mit der Krankheit und die Krankheitsbewalti-
gung fordern. Zudem konnen psychische Belastungen wie Minder-
wertigkeitsgefiihle reduziert werden. Denn mit der steigenden
Erkenntnis dariiber, dass den Symptomen eine spezifische Erkran-
kung und nicht einfach nur ein unangenehmes Hautproblem
zugrunde liegt, konnen Scham und Schuldgefiihle deutlich
abnehmen.

Wenn Sie die Tipps der 3-Raum-Methode anwenden, werden Sie
merken, dass Sie sich der Rosacea schon bald nicht mehr ausge-
liefert fithlen und die Kontrolle tiber die Krankheit wiedererlan-
gen. Das setzt einen positiven Kreislauf in Gang. Denn durch die
nun seltener auftretenden Symptome steigt Ihr mentales Wohl-
befinden, wihrend der Stresslevel und damit einer der Haupttrig-
ger fiir Rotungen, Pusteln und Co. sinkt. Ganz klar: Bestimmte
Trigger, z. B. aus dem Bereich der Erndhrung, sind einfacher zu
beeinflussen als mentaler Stress, aber alle sind letztendlich gut in
den Griff zu bekommen.

Selbstverantwortung - eine grofRe Chance

Leider ist die Rosacea eine Krankheit, die Ihre Mitwirkung wie in
meiner 3-Raum-Methode beschrieben erfordert. Denn auch
wenn die Medikamente auf dem Markt sehr wirksam sind, haben
Sie keine hundertprozentige Garantie dafiir, dass die Symptome
nicht wieder auftreten, wenn Sie weiter ein eher ,Rosacea-un-
freundliches” Leben (z. B. mit ausgiebigen Sonnenbédern) fiih-
ren. Dies mag zundchst einmal wie eine grofle Biirde anmuten,
da der Behandlungserfolg Ihrer Hautprobleme auch von Thnen
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und nicht ausschlie8lich vom Arzt oder der Wirksamkeit einer
Pille abhidngt. Verzweifeln Sie deswegen nicht, sondern versu-
chen Sie stattdessen die Selbstverantwortung als grof3e Chance zu
sehen und werden Sie zu Ihrem eigenen Heiler.

Vielleicht fiihlen Sie sich bei der Aussicht, an verschiedenen
Stellschrauben der Bereiche Erndhrung, Pflege und dem alltagli-
chen Leben drehen zu miissen, um Ihre Rosacea zu lindern, Threr
Lebensfreude beraubt. Vielleicht fragen Sie sich, wo der Spaf}
bleibt, wenn ich Thnen empfehle, weniger Alkohol zu trinken
oder auf ausgedehnte Sonnenbéder (ohne den nétigen Schutz) zu
verzichten. Nun, zum einen miissen Sie bei Weitem nicht alle
Empfehlungen des Buches umsetzen, um eine Verbesserung Ihres
Hautzustandes zu erzielen. Zum anderen spielt der Leidensdruck
eine grofe Rolle. Storen Sie Thre R6tungen und Pusteln nur mini-
mal, werden Sie vielleicht nur wenige Tipps des Buches anwen-
den und damit zufrieden sein. Leiden Sie sehr unter den Rosacea-
Symptomen, sind Sie sicher gern bereit, meine Empfehlungen
dafiir zu nutzen, Ihre Rosacea unter Kontrolle zu bekommen.
Und wir sind alle Menschen: Natiirlich gibt es Dinge, auf die
auch ich nie verzichten werde — wie z. B. ein schones Vollbad
oder ein Stiick Schokolade —, auch wenn sie meine Rosacea po-
tenziell verschlechtern kénnen.

Ich mochte Sie so gut wie nur méglich auf Threm Weg zu ru-
higer Haut unterstiitzen. Hierfiir nutze ich neben diesem Buch
auch meine Webseite www.rosacea-selbsthilfe.de. Dort finden Sie
unter anderem stets aktuelle Produktempfehlungen samt Bezugs-
quellen, die Sie zur Umsetzung der einzelnen Tipps meiner
3-Raum-Methode bendtigen, sowie einen Blog mit Infos und
Tipps. Haben Sie ganz konkrete Fragen an mich? Schreiben Sie
mir eine Mail an post@rosacea-selbsthilfe.de. Ich versuche Ihnen
gerne weiterzuhelfen.

Wir sind alle

Menschen: Es gibt
Dinge, auf die auch
ich nie verzichten
werde, auch wenn
sie meine Rosacea
potenziell ver-
schlechtern
konnen.



