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GELEITWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

Rosacea ist ein Krankheitsbild, das im mittleren Lebensalter als 

entzündliche Hauterkrankung auftritt und stigmatisiert. Es stig-

matisiert deshalb, weil die Gesichtshaut betroffen ist und die Ver-

größerung der Nasenform, das sogenannte Rhinophym, oftmals 

fälschlicherweise 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 

völlig ungeeigneten Eigentherapie, beispielsweise durch eine 

Kortisoncreme.

Die Forschungsergebnisse zu den möglichen Ursachen der 

 Rosacea, etwa angeborene Immunität, mikrobielle Peptide, De-

modex-Milben-Besiedlung oder Gefäßhyperreaktivität, haben zu 

therapeutischen Ansätzen geführt, die mit einer lokalen Behand-

lung starten und mitunter auch medikamentöse Therapien in 

Tablettenform notwendig machen. Die dermatologische Stufen-

therapie ist in den entsprechenden Leitlinien gut dokumentiert 

und nachzulesen. Diese Leitlinien sind wichtig für den behan-

delnden Arzt, aber für Betroffene schwer zu durchschauen. In 

diese Lücke springt Franziska Ring als selbst Betroffene. Mit ih-

rem Bericht über ihre eigene Rosacea-Erkrankung schafft sie ein 

„Wir“-Gefühl und vermittelt Zuversicht. 

6 Geleitwort
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Das Buch ist aber mehr als ein Erfahrungsbericht. Es will Hil-

festellungen geben: zu allgemeinen Maßnahmen, individuellen 

Provokationsfaktoren, UV-Strahlung, Ernährung, Umgebungs-

temperaturen, Hautpflege und vielem mehr. Franziska Ring star-

tet damit, sich selbst die „Irrtümer“ bei ihrer Rosacea-Odyssee 

einzugestehen, und entwickelt in der Folge ein einfühlsames 

Konzept. Sie nennt es einprägsam die „3-Raum-Methode“, denn 

sie umfasst das gesamte Lebensumfeld: Auf was ist bei Rosacea zu 

achten in der Küche (Ernährung), im Badezimmer (Pflege) und 

im Wohnzimmer (weiteres Leben)? Sie lässt den Betroffenen 

grundsätzlich alle Freiheiten und drängt ihre Erfahrungen und 

Empfehlungen niemandem als einzig mögliche Lösung auf. Im 

Gegenteil, sie empfiehlt, gezielt auszuwählen, 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 ärztlicher 

Behandlung und Eigeninitiative!

Prof. Dr. med. Christiane Bayerl

Klinik für Dermatologie und Allergologie,  

Hauttumorzentrum Wiesbaden,  

Helios Dr. Horst Schmidt Kliniken Wiesbaden
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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. Außerdem 
schildere ich Ihnen meinen Krankheitsverlauf, weil ich gerade in der 
Entstehungszeit meiner Rosacea verschiedene Fehler gemacht habe, 
die Sie vermeiden bzw. aus denen Sie lernen können.
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Das erwartet Sie in diesem Buch

Leiden Sie unter geröteter Haut sowie dauerhaftem oder schub-

weise auftretendem Jucken, Brennen sowie Hitzegefühlen im 

mittleren Drittel des Gesichts? Haben Sie sichtbare rote Äderchen 

an Nase und Wangen? Kämpfen Sie trotz weit zurückliegender 

Teenagerzeit noch immer mit Pusteln? Verschlimmern sich die 

genannten Symptome unter bestimmten Umständen, z. B. nach 

einem Glas Rotwein, scharfen Speisen oder einem längeren Auf-

enthalt in der Sonne?

Dann könnte es sein, dass Sie unter der chronisch-entzündli-

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 zwölf Prozent der Deutschen sollen von der schub-

weise auftretenden Krankheit betroffen sein1, die Lebensqualität 

und Selbstwertgefühl stark beeinträchtigen kann.

Dieses Buch hilft Ihnen dabei, langfristig Schübe zu verrin-

gern, Symptome abzumildern und Ihre Haut in einen beruhigten 

Zustand zurückzuführen. Sie fragen sich sicher, ob Ihnen dieses 

Buch den Gang zum Arzt erspart. Die Antwort ist nicht ganz ein-

fach und hängt von verschiedenen Faktoren ab. Grundsätzlich 

lässt sich die Frage jedoch mit „Nein“ beantworten. Zunächst 

einmal ist der Besuch beim Dermatologen wichtig, um eine ein-

deutige Diagnose zu erhalten und damit andere Erkrankungen 

mit einem ähnlichen Erscheinungsbild auszuschließen. Kann Ihr 

Hautarzt eine Rosacea feststellen, wird er Ihnen je nach Schwere-

grad Salben oder Tabletten verschreiben. In schlimmeren Fällen 

der chronisch-entzündlichen Erkrankung bleibt Ihnen eine sol-

che Therapie nicht erspart. Trotzdem können Sie die Tipps der 

Selbsthilfe-Methode, die ich Ihnen hier vorstelle, begleitend an-

wenden, um Ihre Symptome zu bessern. Leiden Sie unter einer 

leichteren Form der Rosacea, können Sie überlegen, ob Sie zu-

Dieses Buch hilft 
Ihnen dabei, 
langfristig Schübe 
zu verringern, 
Symptome 
abzumildern und 
Ihre Haut in einen 
beruhigten Zustand 
zurückzuführen.
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Ursachen der Rosacea 
Die Ursachen der Rosacea sind 
bislang ungeklärt. Es scheinen 
verschiedene Faktoren eine 
Rolle zu spielen.

Fakten

Typische Rosacea-Trigger

Therapie

Typen

12 %
der 

Deutschen

meist 
Diagnose mit 
ca. 30 Jahren

Kälte Sonnen-
strahlung

Hitze Wind scharfe 
Speisen

Alkohol heiße 
Getränke

Koffein SportZigaretten-
rauch

reizende 
Kosmetika

Ernährung: Entzündungshemmende Ernährung 
(Raum 1: Küche)
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 Fälle: 
niedrig dosierte Antibiotika
Schwere Fälle: Isotretinoin
Wenn betroffen: Pflege der Augen
Laserbehandlung gegen erweiterte Äderchen
Chirurgisches Abtragen von Wucherungen

Stress bestimmte 
Medikamente

hormonelle 
Ursachen

Stadium I: 
Rötungen und 

erweiterte Äderchen

Stadium II: 
Pusteln und 
Rötungen

Stadium III: 
Wucherungen von 
Bindegewebe und 

Talgdrüsen

Subtyp: 
Rosacea mit 

Augenbeteiligung

Helle 
Haut-
typen

Was ist Rosacea?
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nächst einmal testweise auf Medikamente verzichten und die 

Symptome Ihrer Rosacea nur mit der 3-Raum-Methode in den 

Griff bekommen möchten. Es ist auch möglich und kann sehr 

sinnvoll sein, dass Sie die Tipps begleitend zur dermatologischen 

Behandlung ausprobieren. 

In diesem Buch werden Sie Wissenswertes über die Erkran-

kung Rosacea erfahren. Ebenso zeige ich Ihnen die Zusammen-

hänge zwischen Ihrer Lebensweise und dem Auftreten eines Ro-

sacea-Schubs auf. Sie lernen, entspannt mit Ihrer Erkrankung zu 

leben. Im Praxisteil stelle ich Ihnen meine 3-Raum-Methode und 

verschiedene Tipps vor, die Ihnen zu einer besseren Haut verhel-

fen sollen. Keine Angst, Sie müssen bei Weitem nicht alle davon 

in die Tat umsetzen, um den gewünschten Erfolg zu erzielen. Ver-

stehen Sie meine Empfehlungen eher als Vorschläge, deren Wirk-

samkeit Sie für sich persönlich austesten können. Auch wenn es 

für die Rosacea bislang keine Heilung geben mag – wohl auch, 

weil die Ursachen nicht endgültig geklärt sind –, haben Sie mit 

diesem Buch die nötige Ausrüstung an der Hand, um Ihre Erkran-

kung positiv zu beeinflussen.

Wie Sie Ihre Haut selbst verbessern  
können
Der Zustand Ihrer Haut belastet Sie. Ansonsten würden Sie sich 

wohl kaum für ein Buch interessieren, das Ihnen ein besseres Le-

ben mit der Hautkrankheit Rosacea in Aussicht stellt. Rötungen, 

erweiterte Äderchen, 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 Gesichts drittel auf 

und ist somit nicht leicht zu verbergen. Bei einem solchen Lei-
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densdruck verwundert die Tatsache, dass rund 30 Prozent aller 

diagnostizierten Betroffenen nichts unternehmen, um ihre aku-

ten Schübe zu verringern.2 Über die Gründe kann letztlich nur 

spekuliert werden. Sicher ist aber, dass viele nur unzureichend 

über die zahlreichen Möglichkeiten der Selbsthilfe informiert 

sind und sich ihrer Krankheit auch deshalb hilflos ausgeliefert 

fühlen.

Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass Dermatologen ihren Pa-

tienten nur selten Tipps geben, die über grundlegende Empfeh-

lungen wie die Verwendung eines Sonnenschutzes hinausgehen. 

Meist bleibt es bei einem kurzen, allgemeinen Gespräch über Fak-

toren, die eine Verschlechterung der Krankheitssymptome bewir-

ken, und ein paar Hinweisen zur täglichen Pflege. Vor allem di-

rekt nachdem die Erstdiagnose gestellt wurde, gehen diese Infor-

mationen oftmals im Strudel der Gefühle unter. Wer denkt in so 

einem Moment schon daran, sich Notizen zu machen oder hat 

einen Katalog von Fragen parat? Diese Informationslücke soll 

mein Buch schließen und Ihnen dabei als Quelle effektiver Selbst-

hilfemethoden dienen.

Sie würden am liebsten sofort eine bessere, ruhige Haut ha-

ben, habe ich recht? Mit einem Fingerschnippen von all den läs-

tigen Symptomen befreit sein, das wäre schön. Aber müssen Sie 

dazu gleich ein ganzes Buch über Rosacea lesen? Ja, denn es gibt 

zahlreiche gute Gründe, sich genauer mit der Rosacea zu beschäf-

tigen. Je besser Sie sich mit Ihrer Krankheit auskennen und die 

Ursachen eines möglicherweise auftretenden Schubes kennen, 

umso weniger wird Ihnen die Rosacea wie eine fremde, willkür-

lich auftretende Bedrohung erscheinen. Auf diese Weise sind Sie 

schon bald in der Lage, Zusammenhänge zwischen einer akuten 

Verschlechterung der Symptome und Ihrer Lebensweise herzu-

stellen. Ob Sie Ihr Verhalten entsprechend ändern möchten, um 

weiteren entzündlichen Schüben 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 fällt in den Bereich der sogenannten Psychoeduka-
tion. Darunter versteht man die Aufklärung von Patienten über ihre 
Erkrankung. Dies soll das Krankheitsverständnis, den selbstverant-
wortlichen Umgang mit der Krankheit und die Krankheitsbewälti-
gung fördern. Zudem können psychische Belastungen wie Minder-
wertigkeitsgefühle reduziert werden. Denn mit der steigenden 
Erkenntnis darüber, dass den Symptomen eine spezifische Erkran-
kung und nicht einfach nur ein unangenehmes Hautproblem 
zugrunde liegt, können Scham und Schuldgefühle 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 fühlen und die Kontrolle über die Krankheit wiedererlan-

gen. Das setzt einen positiven Kreislauf in Gang. Denn durch die 

nun seltener auftretenden Symptome steigt Ihr mentales Wohl-

befinden, während der Stresslevel und damit einer der Haupttrig-

ger für Rötungen, Pusteln und Co. sinkt. Ganz klar: Bestimmte 

Trigger, z. B. aus dem Bereich der Ernährung, sind einfacher zu 

beeinflussen als mentaler Stress, aber alle sind letztendlich gut in 

den Griff zu bekommen.

Selbstverantwortung – eine große 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 dafür, dass die Symptome 

nicht wieder auftreten, wenn Sie weiter ein eher „Rosacea-un-

freundliches“ Leben (z. B. mit ausgiebigen Sonnenbädern) füh-

ren. Dies mag zunächst einmal wie eine große Bürde anmuten, 

da der Behandlungserfolg Ihrer Hautprobleme auch von Ihnen 
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und nicht ausschließlich vom Arzt oder der Wirksamkeit einer 

Pille abhängt. Verzweifeln Sie deswegen nicht, sondern versu-

chen Sie stattdessen die Selbstverantwortung als große Chance zu 

sehen und werden Sie zu Ihrem eigenen Heiler.

Vielleicht fühlen Sie sich bei der Aussicht, an verschiedenen 

Stellschrauben der Bereiche Ernährung, Pflege und dem alltägli-

chen Leben drehen zu müssen, um Ihre Rosacea zu lindern, Ihrer 

Lebensfreude beraubt. Vielleicht fragen Sie sich, wo der Spaß 

bleibt, wenn ich Ihnen empfehle, weniger Alkohol zu trinken 

oder auf ausgedehnte Sonnenbäder (ohne den nötigen Schutz) zu 

verzichten. Nun, zum einen müssen Sie bei Weitem nicht alle 

Empfehlungen des Buches umsetzen, um eine Verbesserung Ihres 

Hautzustandes zu erzielen. Zum anderen spielt der Leidensdruck 

eine große Rolle. Stören Sie Ihre Rötungen 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 

dafür zu nutzen, Ihre Rosacea unter Kontrolle zu bekommen. 

Und wir sind alle Menschen: Natürlich gibt es Dinge, auf die 

auch ich nie verzichten werde – wie z. B. ein schönes Vollbad 

oder ein Stück Schokolade –, auch wenn sie meine Rosacea po-

tenziell verschlechtern können.

Ich möchte Sie so gut wie nur möglich auf Ihrem Weg zu ru-

higer Haut unterstützen. Hierfür 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 benötigen, 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 
können.
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Mein langer Weg zur Diagnose

Meine Krankheitsgeschichte ist keine besondere. Sie gleicht in 

ihrem langwierigen Prozess bis zur letztendlichen Diagnose „Ro-

sacea“ vielen anderen. Erste Beschwerden traten bei mir mit An-

fang 20 auf. Aber erst sechs Jahre sowie viele ärztliche Fehlein-

schätzungen und Fehlbehandlungen später sollte endlich ein 

Dermatologe erkennen, was das Brennen sowie die Rötungen 

und Pusteln in meinem Gesicht zu bedeuten hatten. Ich möchte 

Ihnen hier meinen Krankheitsverlauf schildern, weil ich gerade 

in der Entstehungszeit meiner Rosacea, also im Vorstadium, ver-

schiedene Fehler gemacht habe, die Sie besser vermeiden sollten.

Die Rosacea tritt vor 
allem im mittleren 
Gesichtsdrittel auf 
und äußert sich, je 
nach Stadium, 
vorwiegend in 
erweiterten Äder-
chen, Rötungen oder 
auch Pusteln.
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1. Irrtum: Mehr ist mehr
Zu Beginn meiner Erkrankung plagte mich ein Brennen im Ge-

sicht, das vor allem in warmen Räumen auftrat. Das Phänomen 

war mir unbekannt und ich mutmaßte, dass meine Haut einfach 

mehr Pflege brauchte. Deshalb trug ich folglich nicht nur mor-

gens und abends reichlich, sondern auch zwischendurch immer 

mal wieder meine Gesichtscreme auf. Meine Haut reagierte 

prompt mit Pusteln, die ich dann mit dem großzügigen Einsatz 

von Make-up abzudecken versuchte. Auf diese Weise hätte ich 

mir fast eine periorale Dermatitis eingehandelt: Diese Krankheit 

ist auch als Stewardessen-Krankheit bekannt und kann bei über-

mäßiger und für den individuellen Hautzustand falscher Pflege 

auftreten.

2. Irrtum: Quietschsaubere Haut
Alle Menschen mit Hautproblemen kennen das Bedürfnis nach 

einer ordentlichen Reinigung ihrer Haut. Dass dies aber nicht im-

mer zuträglich ist, musste auch ich am eigenen Leib erfahren. Im 

ersten Moment nach der morgendlichen und abendlichen Reini-

gung fühlte sich meine Haut toll an. Quietschsauber eben. Aber 

langfristig merkte ich, dass sie zunehmend gereizt und trocken 

wurde. Kein Wunder: Die Drogeriemarkt-Reiniger mit aggressi-

ven Waschsubstanzen und Alkohol griffen meine sowieso schon 

geschädigte Hautbarriere an und entzogen ihr jegliches Fett. Wie 

elementar wichtig eine passende, milde Reinigung bei Rosacea 

ist, war mir damals noch nicht klar.

3. Irrtum: Kosmetikerinnen wissen alles
In der Hoffnung auf die Hilfe eines Profis vereinbarte ich einen 

Termin bei der Kosmetikerin im Nachbarort. Sie unterzog mein 

Gesicht allerlei Behandlungen und kam zum Schluss, dass meine 

zu diesem Zeitpunkt eher ölige Haut eine reichhaltige Pflege 

bräuchte, um ihr so zu signalisieren, dass sie nicht mehr so viel 
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Fett produzieren müsse. Eigentlich gar nicht so verkehrt. Dieses 

Konzept findet heute vor allem in der Naturkosmetik Beachtung. 

Was es mir jedoch brachte? Nichts. Außer, dass meine Haut noch 

fettiger aussah als sonst und sich Pusteln immer mehr ausbreite-

ten. Heute weiß ich, dass die Rosacea-Haut höchst empfindlich 

auf fetthaltige Cremes reagiert. Einer der Pflegegrundsätze lautet 

deshalb: „Weniger ist mehr!“

Natürlich sollen meine Erfahrungen Sie nicht davon abhal-

ten, ein Kosmetikstudio aufzusuchen. Sie sollten sich nur darüber 

im Klaren sein, dass die Mitarbeiterinnen dort nicht zwangsläufig 

Erfahrung im Umgang mit kranker, barrieregestörter Haut haben. 

Deshalb ist es ratsam, sich schon vor der Terminvereinbarung da-

rüber zu informieren, ob sich die Angestellten mit dieser Erkran-

kung auskennen und ob sie bereits Menschen mit Rosacea zu ih-

ren Kunden zählen.

4. Irrtum: Keine Pflege
Für mich schien es nach diesen Erfahrungen nun völlig logisch, 

alle Pflegeprodukte abzusetzen. Vielleicht würde ich meine Haut-

probleme ja aushungern können. Keine gute Idee: Mein Gesicht 

fühlte sich schon bald staubtrocken an und schien noch gereizter 

als zuvor. Fazit: Keine Pflege ist auch keine Lösung. Was jedoch 

hilft, ist die richtige Pflege. Eine leichte Creme versorgt die Haut 

mit Feuchtigkeit und unterstützt so ihre Barrierefunktion gegen-

über Reizen von außen.

5. Irrtum: Apotheken-Pflege ist immer gut
Wo konnte ich nun also eine Pflege für Menschen wie mich fin-

den, Menschen, die nicht mit einer 08/15-Haut gesegnet waren? 

In der Apotheke! Als ich die Versprechen der Unternehmen las, 

die mit den neuesten Wirkstoffen für empfindliche Haut warben, 

war ich zunächst einmal glücklich und deckte mich mit der kom-

pletten Produktlinie eines Anbieters ein. Damals wusste ich noch 
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nicht, wie elementar wichtig und um wie viel schonender es für 

den Geldbeutel ist, zuerst die Inhaltsstoffe auf der Verpackung zu 

studieren, dann entsprechende Pröbchen anzufordern und die 

Pflege schließlich ausgiebig zu testen. Erst dann sollte man einen 

Kauf in Erwägung ziehen. Außerdem sollte man die neue Creme 

nicht gleich im ganzen Gesicht, sondern zunächst nur an einer 

kleinen Stelle auftragen, um feststellen zu können, wie die Haut 

reagiert. Unverträglichkeiten zeigen sich meist entweder direkt 

oder nach zwei bis drei Tagen.

In der Apotheke erhielt ich leider auch ein paar Mal den Rat-

schlag, Kortison auf die entzündlichen Pusteln zu geben. Hier ist 

jedoch besondere Vorsicht geboten: Kortison-Präparate in Tablet-

tenform werden zwar oftmals bei Rosacea fulminans (einer aus-

geprägten Form der Hautkrankheit) kurzfristig verschrieben, dür-

fen aber auf keinen Fall als Creme eingesetzt werden. Sie können 

sonst eine sogenannte Steroid-Rosacea auslösen. Zudem ist der 

Rebound-Effekt von Kortison – also die oft noch massivere Rück-

kehr der Symptome nach Absetzen dieses Wirkstoffs – ein be-

kanntes Phänomen.

6. Irrtum: Dann eben Naturkosmetik!
„Wenn mir schon keine Pflege aus der Apotheken helfen kann, 

dann probiere ich es eben mit Naturkosmetik“, beschloss ich da-

mals. Immerhin ist hier ja alles bio – und das ist gut, oder? Ich 

will es kurz machen: So sehr mir das Konzept der Naturkosmetik 

auch heute noch am Herzen liegt, machen die Hersteller es uns 

Rosacea-Geplagten ganz schön schwer, ihre Produkte zu mögen. 

Der Grund: Die Naturkosmetik setzt zur Konservierung gerne Al-

kohol ein oder fügt den Rezepturen ätherische Öle bei. Beides 

reizt die Rosacea-Haut.
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7. Irrtum: Internet statt Arzt
So langsam stieg ein gewisser Trotz in mir auf. Wenn mir nie-

mand mit meiner schlechten Haut helfen konnte, dann würde 

ich die Sache eben in die Hand nehmen. Ich begann das Internet 

zu durchforsten und stieß schon bald auf den mir bis dato unbe-

kannten Begriff „Rosacea“. Langsam ging mir ein Licht auf. Er-

leichtert darüber, dass das Kind nun endlich einen Namen hatte, 

meldete ich mich in verschiedenen Foren an und stellte fest, dass 

auch andere unter all den Problemen litten, mit denen ich zu 

kämpfen hatte. Ein heilsamer Moment, ganz sicher. Ich war 

dankbar, dass ich hier Fragen stellen konnte, die von erfahrene-

ren Usern beantwortet wurden. Doch die Schilderungen jahre-

langer Leidenswege, von denen ich hier unter anderem las, ver-

unsicherten mich.

Bevor Sie in die Foren-Welt einsteigen, möchte ich Sie darauf 

hinweisen, dass die Rosacea eine sehr individuelle Erkrankung 

ist. Tipps, die Ihnen dort gegeben werden, können Ihnen mögli-

cherweise helfen, aber auch das Gegenteil bewirken. Auch die 

manchmal beschriebenen Horrorszenarien einzelner User sollten 

Sie richtig einzuschätzen lernen. In Foren tummeln sich zum Teil 

hartnäckige Fälle oder Neulinge, die nach der Schockdiagnose 

Rosacea eine erste Orientierung suchen. Menschen, die ihre Er-

krankung gut im Griff haben, sind dort eher nicht vertreten, da 

sie keine Notwendigkeit mehr verspüren, sich mit anderen Be-

troffenen auszutauschen.

Wenn Sie sich über all dies im Klaren sind, können Sie die 

vielen Vorteile der Foren für sich nutzen und durch den Aus-

tausch mit Gleichgesinnten mitunter wertvolle Impulse erhalten, 

was den Umgang mit der Rosacea anbelangt.
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Was ist die 3-Raum-Methode?

Trotz aller Schwierigkeiten und einiger Momente der Verzweif-

lung hatten diese Erfahrungen im Nachhinein auch etwas Gutes: 

Sie führten dazu, dass ich mich tiefergehend mit meiner kranken 

Haut und ihren Bedürfnissen befasste. Die 3-Raum-Methode ent-

stand. Sie basiert auf der Tatsache, dass es – wie schon zuvor be-

schrieben – wichtig und sinnvoll ist, dass Sie selbst etwas für Ihre 

Hautgesundheit tun, auch wenn Sie bei einem Dermatologen in 

Behandlung sind. Denn die Anwendung einer therapeutischen 

Salbe beseitigt nicht zwangsläufig alle Symptome – vor allem 

nicht, wenn Sie weiterhin eine kontraproduktive Lebensweise 

pflegen. Hier hilft Ihnen meine 3-Raum-Methode. Vor allem Be-

troffene des Stadiums I und II – zu Letzteren zähle auch ich – pro-

fitieren von diesem Buch, da sie testen können, ob sie ihre Rosa-

cea allein mit den hier beschriebenen Tipps in den Griff bekom-

men. Dieser Umgang mit der Krankheit wird all jenen zusagen, 

denen der Gedanke einer womöglich lebenslangen Behandlung 

mit Medikamenten widerstrebt. Natürlich spricht aber nichts 

 dagegen, die 3-Raum-Methode in Kombination mit einer mög-

lichen ärztlichen Therapie anzuwenden.

Die 3-Raum-Methode 
stellt Ihnen hilfreiche 
Tipps aus den 
Bereichen Ernährung, 
Pflege und allgemei-
ne Lebensführung 
vor.

Hautpflege LebensführungErnährung

Küche Badezimmer Wohnzimmer
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Wo die 3-Raum-Methode machtlos ist
Die bei fortgeschritteneren Formen der Rosacea auftretende 
„Knollen nase“ kann leider nur chirurgisch abgetragen werden. Hier 
ist meine Methode machtlos. Auch durch Schübe hervorgerufene 
dauerhaft erweiterte Äderchen können nur durch eine Laser-Behand-
lung beseitigt werden.

Wie funktioniert meine Selbsthilfe-Methode, die 3-Raum-Metho-

de? Sie basiert auf der Tatsache, dass man durch Änderungen in 

verschiedenen Lebensbereichen die Rosacea-Symptome und die 

Häufigkeit der Schübe deutlich verringern kann. Ganz konkret 

geht es um

 • eine vorteilhafte Ernährung,

 • die geeignete Pflege sowie

 • den Umgang mit der Erkrankung in allen anderen Situatio-

nen des alltäglichen Lebens.

Die detaillierten Tipps, mit denen Sie dieses theoretische Wissen 

in die Tat umsetzen können, habe ich sowohl zur Veranschauli-

chung, als auch zur besseren Übersicht auf das Bild einer Woh-

nung übertragen. So gibt es Empfehlungen, die das Badezimmer 

(Pflege), die Küche (Ernährung) und das Wohnzimmer (allgemei-

ne Lebensbereiche) betreffen – daher der Name „3-Raum-Metho-

de“. Meine Tipps habe ich über viele Jahre hinweg getestet, in 

zahlreichen Gesprächen mit Betroffenen gesammelt und in wis-

senschaftlichen Datenbanken sowie Selbsthilfe-Foren umfang-

reich recherchiert.

Meine Haut reagiert heute auch ohne den regelmäßigen Ein-

satz von Rosacea-Medikamenten, ob nun in Tabletten- oder 

Cremeform, gelassener auf Stress oder Faktoren, z. B. den Genuss 

eines heißen Kaffees. Schübe, in denen ich unter Rötungen und 

Pusteln leide, treten im Vergleich zu früher kaum noch auf und 
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sind deutlich kürzer. Symptome bilden sich zudem schneller zu-

rück. Außerdem – und das ist nicht zu unterschätzen – sind die 

aktiveren Krankheitsphasen berechenbarer, da ich weiß, was mei-

ne Haut mag und was nicht. Dadurch fühle ich mich der Rosacea 

nicht mehr ausgeliefert, sondern kenne die möglichen Konse-

quenzen eines ausgedehnten Sonnenbades oder zu vieler Süßig-

keiten und kann für mich entscheiden, ob ich das „Risiko“ einge-

hen möchte.

Bildlich gesprochen befindet sich meine Rosacea in einem 

Dornröschenschlaf, aus dem sie nur sehr schwer zu erwecken ist. 

Und wenn sie doch einmal aufwacht, blinzelt sie nur kurz, bevor 

sie wieder friedlich einschlummert.

Ich wünsche Ihnen von Herzen, dass auch Sie sich schon bald 

wieder in Ihrer Haut wohlfühlen!
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Franziska Ring lebt als freie Texterin in 
Wiesbaden. Mit 25 erhielt sie die Diagnose 
Rosacea. Da sie nur wenige Informationen  
zur Selbsthilfe finden konnte und die ver-
schriebenen Medikamente bei ihr nicht  
halfen, entwickelte sie die äußerst effektive 
„3-Raum-Methode“. Die Autorin erfuhr  
unter der Anwendung der darin formulierten 
Empfehlungen schon bald eine Besserung  
von Rötungen, Pusteln und brennender Haut. 
Dank der zahlreichen praktischen Tipps aus 
den Bereichen Ernährung, Pflege und Lebens-
führung sind Krankheitsschübe bei ihr selten 
geworden. Mit diesem Ratgeber möchte 
Franziska Ring auch andere Rosacea-Betroffene 
ermutigen, Selbstverantwortung zu über-
nehmen und so zu erfahren, wie ihre Methode 
die typischen Symptome verringern und  
damit zu einem entspannten Leben mit 
Rosacea beitragen kann.
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Die „3-Raum-Methode“:  
Das erprobte Selbsthilfeprogramm
Rosacea ist eine chronisch verlaufende, entzündliche Hauterkrankung. 
Typisch sind Rötungen, Papeln und Pusteln im mittleren Gesichtsdrittel. 
Zwar gibt es Medikamente zur Behandlung der Krankheit, doch helfen 
diese nur bedingt und nicht allen Patienten gleich gut. Dabei gibt es  
vieles, was Betroffene tun können, um die belastenden Symptome in  
den Griff zu bekommen. Franziska Ring ist selbst von Rosacea betroffen 
und hat auf ihrem langen Weg von der Diagnose zu einer beruhigten 
Haut die „3-Raum-Methode“ entwickelt: Auf was ist bei Rosacea zu 
achten  – in der Küche (Ernährung), im Badezimmer (Pflege) und im 
Wohnzimmer (Leben allgemein)? Die „3-Raum-Methode“ hilft Ihnen 
effektiv dabei, Schübe zu verringern, Symptome abzumildern und Ihre 
Haut in einen beruhigten Zustand zurückzuführen.  
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Rosacea – 
Das hilft wirklich
Die erprobte 3-Raum-Methode gegen 
Rötungen, Pusteln und brennende Haut

Hautpflege 
Ernährung Lebensführung

... bringt es auf den Punkt.
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