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Viele Frauen sagen
,Nein“, wo sie friher
uber ihre Grenzen
gegangen sind — und
stattdessen ein bewusstes
,Ja* zu sich selbst.

DR. CLAUDIA THORN
Uber Frauen in den Wechseljahren
Mehr ab S. 56

l.iebe l.eserin,
liecber Leser,

meine 95-jahrige Oma hat seit etwa drei Jahren ein Smart-
phone. Seitdem hat sich ihr soziales Leben verandert. Uber
WhatsApp bleibt sie mit Kindern, Enkeln, Urenkeln und alten
Bekannten in Kontakt. Ich wohne mehr als 200 Kilometer ent-
fernt, deshalb sehen wir uns nicht oft. Mehrmals pro Woche
schicke ich ihr Fotos von meinen Spaziergdngen mit dem
Hund, um ihr einen guten Morgen zu wiunschen. Sie meldet
sich freitags und wiinscht uns ein schénes Wochenende.

Zweimal in der Woche telefonieren wir miteinander. Dann
tauschen wir Erinnerungen aus, und sie erzéhlt von ihrer
Jugend und der Zeit als junge Ehefrau. In diesen Gesprachen
wird mir immer wieder bewusst, wie viel wir Frauen in den
vergangenen Jahrzehnten erreicht haben. Meine Oma musste
noch meinen Opa um Erlaubnis bitten, wenn sie ein Konto
eroffnen, einen Arbeitsvertrag unterschreiben oder den
Fuhrerschein machen wollte.

Wenn ich ihr zuhore, wird mir klar, wie weit wir gekommen
sind und wie wichtig es ist, diesen Weg weiterzugehen. Der
Weltfrauentag erinnert uns daran, dass Fortschritt Zeit braucht,
aber jede Generation etwas beitragen kann. Auch mit einem
Smartphone in der Hand und einem liebevollen Blick zurick.

Viel Freude beim Lesen und Entdecken.

lhre

Tanja Hildebrandt

alverde-Redaktion
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Gemeinsam
fur
Irauenrechte

Am 8. Marz ist Welt-
frauentag. Er hat seine
Wurzeln in der Arbei-
terinnenbewegung des
friihen 20. Jahrhunderts,
als Frauen weltweit fur
das Wahlrecht und bes-
sere Arbeitsbedingungen
kampften. Heute ist der
Tag ein globales Zeichen
fur die Errungenschaften
der Frauenbewegung
und eine Gelegenheit,
auf bestehende Ungleich-
heiten hinzuweisen und
fur Gleichberechtigung
einzutreten.

MIT KRITIK
UMGEHEN

Kritik anzunehmen ist
manchmal gar nicht
so einfach. Wie ein

besserer und konstruk-

tiver Umgang mit
kritischen AuRerungen
gelingt, erfahren Sie ab
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Verstecke

Manchmal liegt der Reiz
im Verborgenen - im
Moment zwischen Suchen

Finden. Er zeigt sich
»S5ag mal piep“-Ruf
Versteckspiel, in der
che an Ostern und in
ckten Botschaften.
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Ein Spaf fiir Kino-Nerds: In In den Pixar-Filmen tauchen
Filmen versteckte Botschaften beispielsweise immer Charaktere
entdecken - die sogenannten oder Gegenstinde aus anderen
Easter Eggs. Sie beziehen sich auf  Pixar-Filmen auf. So versteckt
andere Filme, Popkultur oder sich Nemo von , Findet Nemo*“ als
Insider-Witze und finden sich Spielzeug im Kinderzimmer von
oft in Requisiten, Dialogen, Kos- Boo im Film , Monster AG“.

tiitmen oder visuellen Effekten.

Eins, zwei, drei, vier, Eckstein ...

IFines der dltesten
Spiele der Welt

Schon im alten Griechenland gab es eine
frihe Variante des Versteckspiels namens
Apodidraskinda. Im 2. Jahrhundert nach
Christus berichtete der Schri steller Julius
Pollux, wie einer die Augen schloss und
zahlte, wahrend die anderen blitzschnell
ein Versteck suchten.

Guck-
GUCK

Kinder, die etwas an-
gestellt haben, halten
sich oft reflexartig die
Hande vor die Augen.
Zwischen zwei und
vier Jahren glauben
Kinder, dass man nur
gesehen werden kann,
wenn man selbst sieht,
und umgekehrt. Kein
Wunder, dass sie den
Klassiker ,Guckguck®,
auch ,Kuckuck“ oder
im Englischen ,Peek-a-
Boo“, so lieben.

oeheime pone

;e
~
Beim Backmasking verstecken Musiker Botschaften, 9’7
die nur rickwirts horbar sind. Ein bekanntes Beispiel
ist ,Revolution 9“ von The Beatles von 1968, das die
Worte ,Turn me on, dead man* riickwirts erklingen
lasst und das ,Paul is dead“-Geriicht befeuerte. Fans
glaubten, Paul McCartney sei 1966 gestorben, durch
einen Doppelginger ersetzt worden und die Band
habe Hinweise versteckt.

alverde wMmarz 2026

far Erwachsene

1.437

Menschen spielten 2014

in Chengdu in China gleich-
zeitig Verstecken und stell-
ten einen Weltrekord auf.



INTERVIEW
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[ch will
meiner
Tochter ein
realistisches
Korperbild
vorleben.
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INTERVIEW

/Wischen
Set und

Schreibtisch

In ithrem neuen Roman ,Niemands Tochter*
spurt Judith Hoersch auf vielschichtige Weise
Mutter-Tochter-Beziehungen nach. Das Thema

Mutterschaft steht auch im Mittelpunkt der
Hebammen-Serie ,Lena Lorenz®, in der sie die

Titelrolle spielt. Nicht die einzige Gemeinsamkeit
ihrer beiden beruflichen Passionen.

as alverde-Interview

findet einige Stunden

vor Judith Hoerschs Flug

in den Thailand-Urlaub

statt. Ein groRer Ruck-

sack reiche fur sie und
ihre Tochter, sagt sie. Einziger Luxus im
Gepéck sind vier Biicher —am Abend zuvor
war sie noch einmal in einer Buchhand-
lung und konnte nicht widerstehen. Die
Frau, die die meisten als Schauspielerin
kennen, schreibt seit ihrer Jugend und ist
eine leidenschaftliche Leserin.

alverde: In Threm Roman geht es um
Mutter-Tochter-Beziehungen. Warum ist
das ein so dankbares Themenfeld?

Judith Hoersch: Wir haben alle eine Mutter
und selbst wenn das Verhaltnis schlecht
ist, ist sie eine der pragendsten Figuren im
groRBen Schachspiel Leben. Als ich selbst
Mutter wurde, ist mir bewusst geworden,

dass es einige Dinge gibt, die ich auflésen
darf, damit meine Tochter befreiter leben
kann. Die transgenerationalen Themen —
dass wir Sachen wiederholen, die unsere
Mutter gemacht haben — waren die Ini-
tialziindung fur den Roman. AuRerdem
wollte ich die Vielfalt der Mutter-Toch-
ter-Beziehungen zeigen. Deshalb habe ich
vier Figuren erschaffen, die Uber 40 Jahre
miteinander verstrickt und verwoben sind.

Auf dem Muttersein liegen viele innere
und éiuflere Erwartungen. Von welchen
machen Sie sich bewusst frei?

Als Mutter splre ich wenig Erwartungs-
druck. Ich bin eher von mir selbst tber-
rascht, dass es mir so leichtgefallen ist,
bei vielen Dingen zurtickzustecken. Da
mein Freund viel im Ausland arbeitet, bin
ich oft monatelang quasi alleinerziehend.
Abends nicht weggehen zu kénnen, hat
mir erstaunlich wenig ausgemacht. Ich bin

alverde wMmarz 2026

aber viel kritischer gegeniiber den Anfor-
derungen, die in unserer Gesellschaft
an Frauenkdrper gestellt werden — nach
dem Motto ,,Schauspielerinnen mussen
dirr sein, damit sie vor der Kamera gut
aussehen®. Da mache ich nicht mehr mit,
weil ich meiner Tochter ein realistisches
Korperbild vorleben will. Und auch den
mehrheitlich weiblichen Zuschauern von
,Lena Lorenz*: Sie sehen eine Frau, die
sich wohl in ihrem Kdérper fuhlt, sportlich
ist und eine normal schlanke Figur hat.

Thre Romanfiguren wie auch Thre Serien-
rolle erzihlen von Lebenswegen, die
nicht geradlinig verlaufen. In Threm
Leben gibt es durch ,Lena Lorenz“ eine
grofle Konstante. Wie gelingt es Thnen,
die kiinstlerische Arbeit an der Serie
innerlich frisch zu halten?

Das ist tatsachlich eine Herausforde-
rung, die ich in dem AusmaR vorher nicht



INTERVIEW
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Die Muse kiisst
cinen nicht taglich.

JUDITH HOERSCH

10 alverde wMmarz 2026



kannte: Wo nehme ich die Inspiration her,
wenn mein Kind krank ist oder ich gerade
keine Lust habe? Ich schaue dann: Was
interessiert mich an der Szene? Was an
meinem Gegeniiber? Es geht darum, den
Muskel der Schauspielerin immer wieder
zu bewegen. Als Hauptdarstellerin mit viel
Erfahrung, spure ich auch eine Verantwor-
tung fir die Stimmung am Set. Es macht

b

Die Mutter
ist cine
prigende
Figur im
groflden
Schachspiel
[.eben.

JUDITH HOERSCH

einen Unterschied, wenn ich mit der Hal-
tung komme: ,Wir haben jetzt alle einen
tollen Tag zusammen®. Und es beruhigt
die jungen Schauspielerinnen, die aufge-
regt sind, weil sie noch nie eine Geburt
gespielt haben, wenn ich ihnen die Hand
auf die Schulter lege und sage: ,,Hey, das
klappt schon.”

Die Serie greift sensible, Kkritische
Themen auf, hat aber trotzdem den
leichten Ton und die Alles-wird-gut-Ge-
wissheit der klassischen Familienserie -
ist das ihr Erfolgsgeheimnis?

Ich glaube, die Menschen sind dankbar,
eine Alternative zu den vielen Krimis im TV
zu haben. Die Hebamme ist der Mensch,
der Familien in der Startphase hilft. Sie
und ihre Themen sind relevant und ver-
mutlich deshalb kommen wir auch bei
jungen Zuschauern so gut an. Wir versu-
chen jetzt, immer mal wieder Geschichten
zu erzéhlen, die einen offenen Ausgang

INTERVIEW

haben. Aber viele Zuschauer wollen, dass
am Ende alles gut wird. Das zu bedienen
und gleichzeitig zeitgemal? und wahrhaftig
zu bleiben, ist oft ein Spagat.

Stichwort Spagat: Sie teilen sich Thre
Zeit zwischen Berlin und dem Drehort
Berchtesgaden auf. Was verindert der
Ortswechsel?

In Berchtesgaden sind meine Tochter und
ich ein Stiick weit entspannter. Das Grin,
die Berge, und wir haben einen Bauernhof
vor der Tur. Der Satz ,,Es braucht ein Dorf,
um ein Kind grof3zuziehen* bewahrheitet
sich hier mehr. Wenn ich langer drehen
muss, findet sich oft jemand, der Tilda
mit ins Schwimmbad oder zum Spielen
nimmt. Gleichzeitig liebe ich Berlin, vor
allem mit seinem Kulturleben. Also im
Moment kénnte ich mich nicht zwischen
beiden entscheiden, sondern genief3e das
Beste aus zwei Welten.

Zwei Welten sind auch die Dreharbeit
und das Schreiben: Am Set ist alles orga-
nisiert, fiirs Schreiben braucht es viel
Selbstdisziplin. Wie leicht fillt sie Ihnen?
Ich bin relativ stur und Fan des Satzes von
Ernest Hemingway, der sinngeman lautet:
,Wenn Du schreiben willst, setz Dich auf
Deine vier Buchstaben.” Die Muse kulsst
einen nicht taglich. Manchmal schreibe
ich Stunden und weil} genau, dass ich alles
am nachsten Tag loschen werde. Aber
man muss durch diese Zeiten schreiben.
Denn dann kommt auf einmal ein Tag, an
dem man denkt: ,Wow, eben habe ich in
anderthalb Stunden vier wahnsinnig gute
Seiten produziert.”

Inwiefern hilft Thre schauspielerische
Erfahrung beim Romanschreiben -
fiir Figurenentwicklung, Dialoge und
Rhythmus?

Sie hilft extrem. Ich glaube, es ist kein
Zufall, dass es einige Schauspieler gibt,
die gute Autoren werden. Denn Du stellst
Dir dieselben Fragen: Was will meine Figur,
was ist das Hindernis, woher kommt sie,
was ist ihr sehnlichster Wunsch, was ist
ihr Geheimnis? Ich beantworte sie nur mit
anderen Mitteln: das eine Mal im Spiel, das
andere Mal in Worten.

alverde wMmarz 2026
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STECKBRIEF
Judith Hoersch

Konstant
vielseitig

Die Tochter einer Maskenbild-
nerin und eines Journalisten
spielte nach der Schule in
Serien wie ,,Mein Leben und
ich* (2001-2009) mit, bevor
sie an die Schauspielschule
ging. Sie wirkte in zahlreichen
TV- und Kinoproduktionen mit;
seit 2018 spielt sie die Titelrolle
in der Serie ,,Lena Lorenz". Sie
schrieb Drehbiicher fur eigene
Kurzfilme und hat bisher zwei
Bucher veroffentlicht. Und:
Singen kann sie auch.

WELTENBUMMLERIN
Eine der eindrucksvollsten
Reisen flhrte sie vor einem
Jahr nach Saudi-Arabien, wo
sie allein mit ihrer Tochter
durchs Hinterland reiste und
groRBe Gastfreundschaft erfuhr.

VORBILD

Sie ist ein Fan von Kate
Winslet — wegen ihrer Schau-
spielkunst und ihrem Einsatz
flr realistische Frauenkorper
und -charaktere im Film.

Judith Hoersch:
Niemands
Téchter.

Piper Verlag,
384 Seiten,

24 Euro
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Bliiten

Ihren Duft zu schnup-
pern ist bereits Urlaub
fur die Sinne. ABer in
manch zarten Bluten-
blattern steckt zudem
Pflegepower.




Badezimmer. Blume
'schitzen und rege
berihren die Sinne.

mit auf einen flora

~ alverde marz 2026




BLUTENPFLEGE

Malve

In Heilkrdutergérten hat sie seit
Jahrhunderten ihren Platz. lhre
beruhigende Wirkung ist auch in
der Kosmetik ein Joker — perfekt
fir sensible oder gestresste Haut.

Hibiskus

Die Powerpflanze gegen
vorzeitige Hautalterung:
Sie kann den Kollagen-Ab-
bau bremsen. Zudem ent-
fernt ihre S&ure sanft
abgestorbene Hautzellen
und beschleunigt so die
Hauterneuerung.

Der Duft der Damaszener
Rose ist edel und kostspie-
lig: Rund drei bis funf Ton-
nen Bliten werden bendtigt,
um ein Kilogramm &theri-

sches Ol zu gewinnen.

Rose

Sie ist auch in der Kosmetik
- eine Konigin. Aus der Damas-
zener Rose beispielsweise
wird Rosenwasser destilliert.
Es klart, beruhigt und verfei-
nert das Hautbild.

Calendula

Entzindungshemmend und
wohltuend: Die gelbe Blute
leuchtet nicht von ungeféahr
auf vielen Babyprodukten. Aber
auch wenn Hande oder Lippen
intensive Pflege brauchen, ist
die Calendula zur Stelle. >

Die Samen der Calendula
sind gekrimmt, manchmal
ringeln sie sich sogar -
daher ihr deutscher Name:
Ringelblume.

alverde wMmarz 2026 15



Mandel-
bliite

Ih

doch noch einnehmen-
der sind ihre pflegen-
den Eigenschaften:

Di

spenden Feuchtigkeit,
beruhigen und férdern

r siBer Duft betért,

e Blutenextrakte

die Regeneration.

wahrscheinlich ihren Namen.

16

Kamille

So wie sie im Tee den
Magen beruhigen,
streicheln die Bliten
die Haut: Sie pflegen
sanft und lindern Rei-
zungen. Klassisches
Einsatzgebiet: die
Handcreme.

Schon die Rémer badeten

mit Lavendelbliten. Dem

lateinischen ,lavare (wa-
schen) verdankt die Pflanze

[.avendel

Ilhr Duft sendet eine klare

Botschaft: Du darfst
loslassen! Mit seiner

entspannenden Wirkung
ermoglicht uns Lavendel

BLUTENPFLEGE

kleine Auszeiten wahrend

der Kdrperpflege.

alverde

Marz 2026
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Wie aus Bliiten
Wirkstoffe werden

Bliten sind empfindlich.
Damit ihre feinen Inhalts-

“stoffe erhalten bleiben,

braucht es schonende Ver-
fahren zu ihrer Verarbei-
tung. Je nachdem, ob Duft
oder Pflege im Vordergrund
stehen, kommen unterschied-
liche Methoden zum Einsatz:

Destillation

Der Duft im Wasserbad

Bei der Wasser- oder Dampfdestillation
wird heilRer Wasserdampf durch die Bliiten
geleitet. Er nimmt die atherischen Ole auf -
das sind die duftenden Essenzen einer
Bliite. Beim Abkiihlen trennen sich Ol und
Wasser wieder: So entstehen &therische
Ole und feine Blitenhydrolate (Bliiten-
wasser). Diese Methode ist perfekt, um
Duftstoffe zu gewinnen.

Mazeration

Ol zieht Kraft aus der Blute

Bei der Mazeration werden frische oder
getrocknete Bliiten in pflanzliches Ol
eingelegt — zum Beispiel in Mandel- oder
Jojobadl. In den folgenden Wochen gehen
die fettldslichen Wirkstoffe ganz langsam
in das Ol tiber. Das Ergebnis sind pflegen-
de Blitendle, etwa aus Calendula oder
Rose, die die Haut sanft beruhigen und
geschmeidig machen.

Extraktion

Sanfte Losung far

empfindliche Stoffe

Manche Wirkstoffe sind hitzeempfindlich
oder wasserldslich. Hier helfen Alkohol
oder pflanzliches Glycerin als Lésungsmit-
tel. Darin eingeweicht, werden die zarten
Inhaltsstoffe besonders schonend aus den
Bllten geldst. So entstehen etwa Extrakte
von Malven- oder Kamillenbliten — ideal
flr leichte, feuchtigkeitsspendende Pflege-
formeln.
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Sanfte Texturen, zarte Nuancen -
diese Beauty-Helfer bringen
mit einem Hauch Farbe die
nattrliche Schénheit zum
Leuchten. Ideal fur alle, die

es dezent mégen.

KLASSIKER

Lippenbalsam
Pllege: %k

Den Klassiker unter den Lippenp egeproduk-
ten kennen die meisten als praktischen Sti -
manchmal kommt er in Tubenform daher.
Auch die englische Bezeichnung Lip Balm ist
verbreitet. Die Auswabhl reicht von vollkom-
men transparenten bis hin zu leicht getdnten
Varianten. Sie tragen o den Zusatz ,tinted*,
das englische Wort fir getont, leicht gefarbt.

TALENTE:

Er spendet intensiv Feuchtigkeit, beru-

higt sprode Lippen und schiitzt sie dank
reichhaltiger Inhaltssto e wie Sheabutter,
Bienenwachs oder Kakaobutter vor Kélte und
trockener Lu . lhnen hat er auch seine pas-
tose Struktur zu verdanken. Tinted Lip Balms
verleihen den Lippen einen feinen Rosen-
hauch und san en Schimmer, der allerdings
weniger ,,glossy* ausfallt als beim Lippendl.

KONSISTENZ:
cremig

18

LIPPENPFLEGE

PFLEGE SATT

Lippendl
Pllege: %ok

Wie Lippenbalsam gibt’s Lippendl trans-
parent und mit feinen Farbakzenten, also
Ltinted“. Wahrend Lippenbalsam auf festere
Fette und Wachse setzt, spielen hier recht
Ussige p anzliche Ole die Hauptrolle.

TALENTE:

Jojoba-, Mandel-, Aprikosen-, Traubenkern-
oder Argandl - diese feinen Inhaltssto e

p egen und schiitzen die emp ndliche Haut
vor dem Austrocknen. Daruber hinaus sorgen
sie fur das unverwechselbare seidenmatte
Finish des Lippendls.

Lippendl wird zwar meist solo getragen, Sie
kénnen es aber auch tber dem Lippensti
einsetzen. Neben einem gewaltigen P ege-
Upgrade setzt es dort zurtickhaltende
Glanzpunkte. Kleiner Wermutstropfen: Der
Lippensti halt darunter etwas weniger aus-
dauernd als sonst.

KONSISTENZ:
ussig, 6lig
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GLANZSTUCK

Lipgloss
Pllege: w—dk%

Zugegeben, es gibt auch Glosse, die kra ige
Farbstatements setzen. Im Allgemeinen sind
sie aber bekannt fir zarte Farben in transpa-
renter Optik und ein im wahrsten Sinne des
Wortes extrem glanzvolles Finish.

TALENT:

Der brillante Schimmer (Gloss heif3t auf
Deutsch Glanz) lasst Lippen sofort voller
wirken. Lip Glaze (deutsch: Glasur), ein enger
Verwandter, geht o noch einen Schritt wei-
ter: Der Glanz wirkt fast glasartig, der Look
noch intensiver. Beide gibt es in Varianten
mit feuchtigkeitsspendenden Inhaltssto en
wie Vitamin E oder p egenden Olen. Manche
Produkte konzentrieren sich aber rein auf
den optischen E ekt. Grundsétzlich funktio-
nieren beide auch tber dem Lippensti — wer
den maximalen Glow sucht, tragt sie pur auf
und lasst das Licht fur sich arbeiten.

KONSISTENZ:
Gloss — geschmeidig, leicht klebrig
Glaze - sehr leichte Textur



LIPPENPFLEGE %

M. Asam®

MACIC FINISH

LiP QIE

- Far
Pastell

Diese Lippenverschonerer
setzen hauchfeine Akzente.

g

luronsaure fur gepflegte voll aussehende Lippen:
LLINE NEW YORK Lipgloss Lifter Gloss 006 Reef.

ok

Vollmundi
a
5,4 ml 7,45 €

'l
Mit
MAY

ARTDECO

Hydrg Lip Booster

L’OREAL PARIS Lippendl Plump Ambition 601

Steht fur Volumen, Glanz und Feuchtigkeit:
Worth It. 5 ml 12,95 €

Glanzvoll

alverde wMmarz 2026



MAKE-UP

Make-up-Tipps
bei Heuschnupfen

Die Pollen fliegen wieder.
Beauty-Expertin @fraubeauty
Susanne Krammer gibt Tipps,

wie Make-up auch bei trdnenden

Augen und laufender Nase

strahlend bleibt.

20 alverde wMmarz 2026

SUSANNE KRAMMER
auch bekannt als @fraubeauty

Sie ist unsere Expertin, wenn
es um Selbstliebe geht, die
durch P ege und Styling
unterstutzt wird. Susanne ist
Make-up-Artistin, Hair-Stylis-
tin, Hautp egeexpertin und
hat mit dm die Hautp ege-
serie hautsache entwickelt.
Besonders Allergikern rat
sie zu Make-up und P ege-
produkten mit milden, gut
vertraglichen Inhaltssto en.

Langlebiger Lidschatten

Tranende Augen in der Pollensaison
kdnnen das Make-up schnell verwischen.
Make-up-Artistin Susanne Krammer
emp ehlt, das Augenlid zuerst mit Mizel-
lenwasser zu entfetten und anschlieBend
einen Lidschattenprimer aufzutragen.
»Augen wahrend des Trocknens des Primers
geschlossen halten — so entsteht die
perfekte Basis fir lang haltenden Lid-
schatten.“ Wasserfeste Gel-Kajalsti e oder
cremige Lidschattensti e eignen sich bei
emp ndlichen Augen und lassen sich san
mit dem Ring nger einklopfen. Auf einen
Uissigen Liquid Liner sollte man besser
verzichten, da die Ussige Textur beim Auf-
tragen leicht ins Auge gelangt und reizend
wirkt. Alternativ kann vorsichtig Puder-Lid-
schatten verwendet werden. ,,Am besten
san mit einem leicht feuchten Pinsel
arbeiten — das kihlt das Auge und verhin-
dert, dass Partikel ins Auge fallen®, erklart
Susanne Krammer. Fixing-Sprays sollte
man bei gereizten Augen meiden, da sie
hau g Alkohol oder Du sto e enthalten.



Wasserfeste Mascara

Bei tranenden Augen hélt wasserfeste
Mascara besonders gut. Allerdings macht
ihre gute Ha ung das Abschminken
aufwendiger und kann gereizte Augen
zusatzlich belasten. Wer in der Pollensai-
son sehr emp ndliche Augen hat, sollte
lieber auf wasserfeste Mascara verzichten.
Wer sie trotzdem verwenden méchte,
dem emp ehlt Susanne Krammer einen
Zwei-Phasen-Reiniger: Die Olphase lost
die hartnackige Mascara, die Wasserphase
reinigt san und erfrischt die Haut, ohne
fettig zu wirken. ,, Aufgeklebte Wimpern
sind in der Pollensaison eher ungeeignet,
da der Kleber die Augen reizt. Wer den
Look wiinscht, kann auf professionelle
permanente Lashes im Studio setzen“,

rat die Beauty-Expertin.

MAKE-UP

Zuriuckhaltende
Farbtone fur die Augen

Bei leicht gerdteten Augen sollte man
Lidschatten in warmen, rétlichen Ténen
vermeiden. Stattdessen eignen sich kihle
Farben wie Taupe, Beige, zartes Rosé
oder champagnerfarbene Nuancen, die
die R6tung ausgleichen. Haben die Pollen
die Augen massiv gedrgert, rat Susanne
Krammer, zunéachst mit Concealer und
Puder ein neutrales Umfeld zu scha en
und hochstens die Wimpern zu tuschen.
»Augen-Make-up wirkt in diesem Fall nur
als Rahmen und lenkt die Aufmerksam-
keit auf das Rot im Auge.” Rote Augen-
lider kbnnen mit einem griinen Primer
neutralisiert werden.

Rotungen im

Gesicht kaschieren

Hau ges Naseputzen geht nicht spurlos
an der Haut vorbei: Die Rotungen lassen
sich mit Color Correction kaschieren. Ein
gruner Primer neutralisiert den Farbton
ins Beige, ohne dass die Haut griin wirkt.
Sparsam au ragen und mit einem Make-

PERFORM.}
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s

RECOVER.

REPEAT.
= A

f.
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NUR ONLINE
ERHALTLICH

VVELEDA

Kishigel
Cai Cryn

up-Schwammchen gut verblenden. Fir
emp ndliche Haut ist eine leicht getonte
BB-Cream o0 besser als Foundation.

Sie p egt zusatzlich durch enthaltene
Seren oder Feuchtigkeitscreme. Susanne
Krammer setzt auf Rouge in Rosenholz
und Highlighter in Champagner, da beide
Farbttne das Gesicht frisch wirken lassen.
Fir unterwegs helfen kompakte Puder-
produkte, um die gerttete Nase oder rote
Stellen im Gesicht zu Gberdecken.

Wohltuende Reinigung
Pollen gelangen Uber die Schleimhaute
in den Korper. Susanne Krammer betont:
,Grundliche Reinigung am Abend ist das
A und O. Dabei geht es nicht nur um das
Gesicht. Auch Pinsel, Schwamme und an-
dere Beauty-Tools sollten regelméRig ge-
reinigt werden, da sie direkten Hautkon-
takt haben.“ Kiihlungen mit Wasserspray
oder kalten Kompressen wirken wohltu-
end, lindern Schwellungen an Augen und
Nase und beruhigen gereizte Haut.

\WELEDA

SPORT

VVELEDA

SPORT

SPORT WEIEDR

Massage-0I

Hashi ¢ Masuage

NEU: Arnika Massage Body Butter

& 2in1 - Ndhrende Pflege zur Férderung der Regeneration
& Hilft mit einer Massage Muskelverspannungen zu mindern
& 14h Feuchtigkeit’

*Instrumentelle Messung an 30 Probanden nach einmaliger Anwendung. **Weleda Logo

***Weleda Arnika-Salbe 10% Wirkstoff: Arnica, Planta tota Urtinktur Warnhinweis: Enthéalt Erdnussél, Wollwachs, Butylhydroxytoluol - Packungsbeilage beachten. Anwendungsgebiete geman der
anthroposophischen Menschen- und Naturerkenntnis. Dazu gehéren: Anregung und Harmonisierung der Stoffwechsel- und Formprozesse bei Gewebs- und Organschadigungen, besonders nach
mechanischenEinwirkungen und bei Stérungen der Blutversorgung; stumpfe Verletzungen aller Art wie Zerrungen, Quetschungen, Prellungen, Bluterglsse. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke. Weleda AG, Schwébisch Gmiind

Freiverkaufliches
Arzneimittel




MIT HEARTLEAF EXTRAKT

v/ in Korea heimische Heilpflanze
(Houttuynia Cordata)

v’ entziindungshemmend
und beruhigend

v~ fiir sensible und zu Rotungen
neigende Haut

v hilft bei ersten Alterserscheinungen

F= R "
SANFT ZUR HAUT. -l
|
STARK IN DER WIRKUNG.
Minimalistisch formuliert — nur das, was lhre Haut o aar . P ——
wirklich braucht. Entdecken Sie die sanfte Kraft =R et £
koreanischer Hautpflege — mit ANUA, jetzt bei dm. -
-
L l'1 .il!.l.

.




MANIKURE

G e ko n nt Im Handumdrehen
zum glossy Finish

Die kuinstlichen Nagel von trend 't up sind eine prakti-
sche Alternative fur gep egte Nagel ohne Lack oder den
Besuch im Nagelstudio. Ich wéhle ein Modell im Cat Eye
Look — zart glitzernd und perlmuttartig schimmernd.

Die vorgeformten Kunstnégel kommen inklusive Klebe-

KUNSTLICHE NAGEL stickern.

Schonheit mit
Fingerspitzengefiuhl
Zuerst reinige ich meine Nagel griindlich mit einem ace-
tonfreien Nagellackentferner, um Ruckstéande und Fett
zu entfernen. Dann lege ich die Kunstnagel ohne Kleber
auf, um die richtige GroRe zu nden. Der Nagel sollte
genau auf dem Naturnagel sitzen, ohne seitlich tber die
Haut zu ragen. Passt ein Nagel nicht ganz, wéhle ich die
néachstgroRere Variante und feile die R&nder passend
Die On the Go zurecht.
Nails im Cat Eye
Look von trend Fur jeden Finger wéhle ich einen passenden Klebe-
't up sind stoB- sticker, setze ihn auf den sauberen Naturnagel, ziehe die
und splitterfest Folie ab, setze den Kunstnagel nah am Nagelbett auf
und e i_nfac h und drticke ihn etwa 15 Sekunden fest — vom Nagelbett
anzubringen. bis zur Spitze. Der erste Eindruck: Die N&gel sitzen fest,
wirken leicht und angenehm.

Tipps fur einen

guten Halt

Beim Spiilen und Putzen trage ich Haushaltshandschuhe,
und beim Handeeincremen spare ich den Bereich rund
um die N&gel aus, um die kiinstlichen Nagel zu schit-
zen. Falls sich doch mal ein Nagel 16st, kann er schnell
und unkompliziert mit einem frischen Klebesticker oder
einem ussigen Nagelkleber wieder angebracht werden.

R 5™

‘(‘ P _/‘ ¥
|
| Nach etwa einer Woche entferne ich die Nagel, indem
I ich meine Fingerspitzen drei Minuten in warmem Wasser
R einweiche und anschlieend Nageldl einmassiere. Die
meisten Nagel 16sen sich dabei schon von alleine, den

Rest entferne ich vorsichtig mit einem Manikirstabchen
von der Seite, ohne die Naturndgel zu beschadigen.

Eine Manikire wie vom

Profi — ohne UV-Lampe und E_AZ”'Z( et
- - Ine unkomplizierte
schnell__fertlg. Mit k!_eben— Manikiire
den, kunstlichen Néageln Die kuinstlichen N&gel sind schnell und einfach an-
k|appt das einfach zu gebracht und sorgen fur gep egte Nagel und einen

stilvollen Look.

Hause. alverde-Redakteurin
Julia Zabel hat es getestet.
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Moni und ihre Tochter
halten Erinnerungen
fest und ftihren
abwechselnd ihr
gemeinsames Dank-
barkeitstagebuch -
manchmal auch

im Café Liesgen in
Krefeld.

WOHLFUHLGESCHICHTE

alverde wMmarz 2026



WOHLFUHLGESCHICHTE

Hallo

Du Schone

lhre Lebensfreude
ist ansteckend.

Selbstliebe lebt sie im Alltag durch
verschiedene Sportarten, kleine Rituale und
gemeinsame Momente mit Familie und Freundin-
nen. Wir begleiten alverde-Leserin Monika Bins
zu ihren Wohlfuhlorten — ins Lieblingscafé und
auf die Yogamatte, wo sie zu sich selbst findet.

/ur Person

Monika, die sich gerne Moni nennt,
startet jeden Tag mit einem Ener-
giebooster — Bewegung ist fur sie
ein Muss. Ihre Leidenschaft fur
Sport lasst sich perfekt in ihr Leben
einbauen: Als Teilzeit-Beamtin bei
der Stadtverwaltung und freiberuf-
liches Model kann sie ihr Training
flexibel planen. Die 39-Jahrige teilt
ihre Begeisterung fur verschiedene
Sportarten mit ihrem Mann und
den zwei Kindern. Familie spielt fur
sie eine grof3e Rolle: lhren Kindern
gibt sie ihre polnischen Wurzeln
weiter — durch traditionelle Rituale
wie gemeinsames Kochen von Pie-
rogi, den polnischen Maultaschen,
und das Sprechen der Sprache.

Wohlfthlort

Ihre Me-Time verbringt sie am
liebsten im Café Liesgen in Krefeld.
Dazu gehort fur sie immer auch die
gemeinsame Mutter-Tochter-Zeit.
Ihr Ritual: lhre zwolfjahrige Tochter
bestellt eine grof3e Portion Pfann-
kuchen mit Obst und fiir sie selbst
gibt es eine hausgemachte Limo-
nade, zum Beispiel mit Rosmarin.
Wir entdecken bei jedem Besuch
neue Details — bemalte Teller, stiRe
Deko und kleine Geschenke. Uber
der Kuchentheke hangt eine bunte
Girlande, alles ist ein bisschen
verspielt, fast wie bei Pippi Lang-
strumpf. Jedes Mal inspiriert uns
das sehr. Wir sind selbst kreativ,
basteln, malen und besuchen
auch gerne Museen wie die Galerie
Liberté in Krefeld.

alverde wMmarz 2026

BEAUTY-BIO

Monika Bluins

Besonderer
Schonheitsmoment:

Am schonsten habe ich mich in
meinen Schwangerschaften gefihlt —
natiirlich erst, nachdem die Ubelkeits-
monate vorbei waren. Es gibt so viele
Fotos aus dieser Zeit, weil ich dieses
Wachstum in mir geliebt habe.

Wohlfiihlritual:

Jeder Tag beginnt und endet mit
einem Eisbad fiirs Gesicht, bei dem
ich mir sehr kaltes Wasser aus dem
Wasserhahn dariber laufen lasse.
Danach folgt am Morgen eine sanfte
Massage mit dem Gua-Sha-Stein oder
eine Runde Gesichtsyoga. Das tut
nicht nur meiner Haut gut, sondern
auch meinem Kopf.

Komplimente, die beriihren:
Wenn ich von meinen Kindern einfach
zwischendurch Komplimente wie:

,,DU bist die beste Mama der Welt*
bekomme, schielRen mir sofort die
Tranen in die Augen. Das ist mir viel
wichtiger als Komplimente Uber mein
AuReres. Ein Lob, an das ich mich
auch gerne erinnere: Im Silvester-
urlaub mit Freunden und unseren
Kindern haben wir Mamas zusammen
Yoga gemacht. Der Wirt kam vorbei
und meinte: ,,Mein Gott, Madels, ihr
lebt ja richtig Selbstliebe. Ihr seid
tolle Vorbilder fur eure Kinder.”* Das
hat mir Gansehaut bereitet. Denn
wenn Kinder sehen, dass man sich
selbst etwas Gutes tut, lernen sie, es
ebenfalls in ihren Alltag zu integrie-
ren, und splren, wie sehr das starkt.

Mein Lieblingszitat:

»Wenn unsere Augen Seelen statt
Korper sehen wiirden, wie sehr
anders ware unsere Vorstellung von
Schonheit.” Das Zitat ist von meiner
Lieblingskiinstlerin Frida Kahlo. >
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WOHLFUHLGESCHICHTE

alverde: Moni, Du spruhst nur so vor Energie — kein
Wunder bei all den Sportarten, die Du machst. Woher
nimmst Du Deinen Antrieb?

Monika Biins: Nach dem Sport fuhle ich mich, als
kdnnte ich Baume ausreifen. Durch die ausgeschutte-
ten Gluckshormone habe ich so viel positive Energie.
Gleichzeitig wird die Haut besser durchblutet — ein
natlrlicher Frische- und Anti-Aging-Effekt. Dabei geht
es nicht um Dlnnsein oder einen Sixpack, sondern
darum, mich fit, gesund und schén zu fuhlen. Mein
alterer Bruder ist ein grol3es Vorbild und unsere
gemeinsame Zeit verbringen wir bis heute am liebs-
ten auf dem Tennisplatz.

Wie integrierst Du regelmafRlige Bewegung in Deinen
Alltag?

Ich mache jeden Tag Sport — nichts Exzessives, aber
regelmaRige Bewegung ist mir einfach wichtig.
Deshalb trage ich zu Hause oft Leggings und Hoodie,
damit ich jederzeit spontan eine kurze Runde joggen
oder meine tagliche 20-Minuten-Hula-Hoop-Session
einbauen kann. Yoga oder Pilates mache ich h&ufig
abends vor dem Fernseher. Manchmal rollt mein
siebenjéhriger Sohn seine Yogamatte neben mir aus
und macht ein paar Minuten mit, bevor er wieder ins
Spielen abtaucht.

Besonders
beim Yoga
oder Joggen
fahlt sich
Moni richtig
wohl - das
Schwitzen,
die rosige
Haut und die
Gluckshor-
mone geben
ihr Kraft.

Hat sich Dein Verstandnis von Selbstliebe und Schon-

heit in den Jahren verandert?

Je alter ich werde, desto mehr verandert sich mein
Blick auf Schénheit. In meiner Jugend drehte sich
vieles ums AuRere — perfekte Augenbrauen, die
richtige Mascara, das passende Rouge. Meine Nase
mochte ich damals gar nicht und dachte oft: ,Oh, diese
Knuddelnase.* Fur meine schmalen Augenbrauen
habe ich damals sogar Uberlegt, Permanent-Make-up
machen zu lassen. Heute weil3 ich: Was mich wirklich
strahlen lasst, entsteht durch Momente der Nahe,
kleine Gesten und Dinge, die ich flrr andere tue und
die mir selbst ein warmes Gefuhl zurtickgeben.
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WOHLFUHLGESCHICHTE

b

Bewegung hilt
mich innerlich
wie dufderlich
fit - ein natar-
licher Anti-
Aging-Effekt.

MONIKA BUNS

Welche Momente im Alltag geben Dir dieses bestéar-
kende Gefuhl zurtick?

Besonders in meinem Freundeskreis erlebe ich das.
Viele starke Frauen unterstiitzen sich gegenseitig.

Wir machen uns manchmal gemeinsam schick und
geben uns Komplimente — es geht nie um Konkurrenz,
sondern um gegenseitige Bestarkung. Auch meine
zwolfjahrige Tochter ist eine grof3e Mutmacherin. Ich
trage oft Kontaktlinsen, aber sie liebt meine Brille. Sie
ermutigt mich dabei, mich so zu zeigen, wie ich wirk-
lich bin. Sogar zur Bewerbung fur ,Hallo, Du Schéne*
hat sie mich motiviert, obwohl ich zuerst unsicher war.

Wie wichtig ist Deiner Tochter im Teenageralter noch
die Meinung von Mama zu Beauty-Trends?

Sie hat mittlerweile mehr Produkte im Schrank als
ich. Schmink-Videos von Influencern findet sie inte-
ressant. Ich erklare ihr ehrlich, dass vieles im Internet
gestellt ist. Wir haben ein sehr gutes Verhéltnis und
ich glaube, sie nimmt sich viel von meinen Worten zu
Herzen. Umgekehrt ist mir ihre Meinung auch sehr
wichtig: Ich hatte gedacht, meine Tochter wére die
grofite Kritikerin — dabei bekomme ich so viel positiven
Zuspruch. Ein kleines Ritual, das uns verbindet, ist
unser gemeinsames Dankbarkeitstagebuch: Abends
schreiben wir abwechselnd, was wir an diesem Tag
Schones erlebt haben.

Und wie sieht Deine Beauty-Routine aus?

Ich liebe Tuchmasken, mache regelméaRig Gesichts-
massagen und verwende taglich Seren wie Hyaluron,
Niacinamid und Retinol. Ganz wichtig ist fur mich
Sonnenschutz — seit ein paar Jahren trage ich das
ganze Jahr Uber Lichtschutzfaktor 50, auch im Winter,
weil ich viel drauf3en bin. Zuséatzlich mache ich alle
paar Monate Microneedling mit einem Gesichtsroller
zu Hause. Ich finde, dass meine Haut dadurch eindeu-
tig frischer und glatter geworden ist. Fir mich ist es
schon zu sehen, wie viel kleine Rituale fur das eigene
Wohlbefinden bewirken kénnen.

|
-

DERMATOLOGISCH BESTATIGT

AKE-UP
FIXING SPRAY

FIX. REFRESH. PRIME.

Erfrischt und verlangert die
Haltbarkeit des Make-ups

e auf dm.de

gewahlten dm-Mérkten
dm-App erhaltlich

Nur in a
und in @
|

ARTDECO



PRODUKTE

PFLEGE-

Wunder

Diese Beauty-Lieblinge begleiten
uns in den Fruhling.

FEUCHTIGKEITS-
RITUAL

KQPFHAUY = HAAAMASK

g |
HAARGLANZI

WENIGER HAAR-

VERLUST :
Die ebelin ) L LS AL AR Das Diamond
: - Sleek Shine-Coat
Professional Haar- N
birste Anti-Haarverlust : FEUCHTIGKEITS= o Glattungsspray
RITUAL : von Garnier Fructis

eignet sich besonders

fur langes und feines
Haar. Die exiblen
Borsten entwirren
die Haare san und
miuhelos. Die Biirste

glattet das Haar und
p egt es zugleich
mit reichhaltigem
Argandl. Es bietet
einen Hitzeschutz
reduziert Haarbruch bis Ozu |23(;°(;
und das AusreiRen der / 150 ml 7,95
Haare. PFLEGENDE MASSAGE B3€jel)
15t 705 € Die DermaXPro Feuchtigkeitsritual Kopf-
' haut- & Haarmaske mit Kop autmassager
spendet bis zu 72 Stunden Feuchtigkeit,
regeneriert die Hautbarriere* und p egt
die Kop aut san mit Niacinamiden und
Ceramiden.
300 ml 9,95 € (33,16 €je 1 1)
*Bei regelméafiger Anwendung von
DermaXPro Shampoo & Maske
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PRODUKTE

FRISCHER TEINT

Die vegane Bean Essence von mixsoon sorgt
fur ein verfeinertes und ebenmaRigeres
Hautbild. Die schnell einziehende Essenz
spendet Feuchtigkeit und basiert auf reinen
Wirksto en wie fermentiertem Sojabohnen-
AUSDRUCKS- Extrakt, die p egen und dabei helfen kann,
STARKE LIPPEN die Hautstruktur zu verbessern.

50 ml 27,95 € (559 € je 11)

m

Der Blurring Matte
Lipstick in der Farbe

200 von trend !t up ist \)\ P\ U T,O/(\ |
hochpigmentiert und (

lasst sich durch die ! <

cremige Textur leicht S (@

au ragen. Das matte m

Finish halt bis zu acht
Stunden.

3g225¢€

VERLANGERUNG
Die L’Oréal Paris
Mascara Telescopic
Extensionist schenkt

S den Wimpern
de nierte Lange,

) Schwung und Volu-
\'~ men. Die magne-

tischen Pigmente

RPIC

= d

und verlangernden
Fasern ha en anei-
nander und sorgen
fur einen Lash-

45,
e ] Extension-Look.

LIPETICH

mIXsoon

fean Exsence

9,9 ml 14,95 €

[ a)
J B ool sl ~
L. .= e
e
’“GE.'—'.‘:.F'IE..’?'E
Diese und
weitere Produkte . !TE.C.I_I’..
konnen Sie auch o i
WIMPERN AUFFRISCHEN online einkaufen w
. in der dm-App - o
Mit der Lash Refresh Mascara . . | gy |
like dry shampoo in schwarz ”ICh verwende die Gesichts- ﬁ-j : et L?
oy p——

creme Vital von alverde
NATURKOSMETIK sehr gerne,
weil sie angenehm duftet und

von trend 't up kdnnen Sie
Mascara-Looks stylen und
au rischen — ganz ohne
Abschminken. Die Burste

. . . 2 3 “
Vt:ennt die \(lelmpetr?_,_ verleiht schnell einzieht. 50mI3,95€ (79 €je 11)
olumen und sorgt fir neuen {Recyclinganteil von
Schwung. Mit p egendem . Petra Deckenho Faltschachtel (90 %) und
Rizinusol. alverde-Leserin aus Remseck am Neckar Tube (70 % ohne Verschluss)
9,5ml 3,45 €
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MANNERPFLEGE

Trimm-
dich-Pfad

Bart

Was stehen bleibt, braucht Pflege.
Oder anders gesagt: Ein schdoner Bart
wachst durch Zuwendung.

30 alverde

Zum Gluck verlangen Barte nicht viel, damit man sich mit
ihnen wohlfiihlt: Shampoo, Ol und Bartkamm oder -biirste
sind ein eingespieltes Trio. Wahrend das Bartshampoo

die Gesichtshaare reinigt, ohne die Haut auszutrocknen,
spenden wenige Tropfen Bart6l Haut und Haar Feuchtig-
keit. Die enthaltenen Tragerdle wie Argan-, Jojoba- und
Mandeldl dringen in Haut und Haar ein, versorgen es mit
Né&hrsto en und Feuchtigkeit und bilden zugleich eine
Schutzschicht vor dem Austrocknen. Wer die 6lige Konsis-
tenz weniger mag, grei zu p egendem Bartbalsam. Er
enthalt Wachse, die dem Bart Struktur und Halt zugleich
schenken, weshalb er meist etwas langer braucht, um
einzuziehen. Zum Schluss gibt es noch etwas Wachs oder
Bart-Pomade fir ein standfestes Styling. Wahrend Bart-
wachs schnell aushéartet und damit ideal ist, um die Enden
eines Schnurrbarts in Form zu zwirbeln, bandigt Pomade
langere Kinn- und Vollbarte. Gegen Schuppen im Bart hel-
fen Ubrigens regelméaRige Peelings und p egende Seren,
die stark riickfettend wirken. Und wer sein Bartwachstum
anregen mochte, kann mal den Bartroller ausprobieren.

Mit dieser Pflegeroutine sieht der
Bart nicht nur gut aus, er fuhlt sich auch
gut an — fUr einen selbst und seine
Liebsten.

Tiglich
Bart nur mit lauwarmem

Wasser ausspilen, um
die Haut nicht zu reizen.

Trocken tupfen, nicht

rubbeln, sonst kbnnen

die Haare abbrechen.
Vollbéarte fohnen.

Blrsten, um lose Haare
zu entfernen.

Ein paar Tropfenp e-
gendes Bart6l in den
noch leicht nassen Bart
einmassiern.

Erneut kimmen, um
Ol oder Creme besser zu
verteilen und den Bart
in Form zu bringen.

Marz 2026

Wochentlich

Zwei- bis dreimal mit
Bart-Shampoo, -seife,
Waschgel oder
-schaum reinigen.

Zwei- bis dreimal peelen,
um abgestorbene
Hautschuppchen zu
entfernen.

Ein- bis zweimal den Bart
mit Barttrimmer oder
-schere stutzen und in

Form halten.

Einmal Bartkamm und
Burste reinigen und
Holzkd&mme mit ein

paar Tropfen Ol einrei-

ben - das schiitzt sie vor
Feuchtigkeit.



MANNERPFLEGE

Bandigen und e

pflegen vom l e e
Schnauzer bis

zum Vollbart. Z u m

Bartroller

Von Brooklyn Soap
Company. Kann
die Durchblutung
und den Bart-
wuchs anregen.
1 St. 14,95 €

Bartkamm

Von Balea MEN.
Bandigt jeden Bart.
Mit feiner und grober
Zahnung. 1 St. 2,65 €

& 00
MNEL  [J-RyreRrmmes

i * QUALITY

T

BRODKLYN S04
COMPANY

Bartwachs

Von Brooklyn Soap
Company. Vereint
Pflege und Styling.
50 g 7,95 €

(159 € je 1 kg)

Bartol

Von King C. Gil-
lette. Spendet
Haut und Haar

Feuchtigkeit.
30 ml 7,95 €
(265 €je 1)

LOREAL
MEN EXPERT

3-In-1 BﬂHBEHGLUB Bart
Bart- 3-IN-1 BARTSHAMPOO volumen-
shampoo BANT 4 GESICHT 4 HAAR Serum
Von L'OEAL MEN it el

BOETTGT RASTRCAURFEN

b. S0 PO Fir splrbar

& WULLE mehr Dichte.
:ID 50 ml 9,95 €
(199 €je 1)

EXPERT. Befreit
zuverlassig von
Hautschuppen
und Schmutz.
200 ml 7,95 €
(39,75 €je 1)

EMIVDH]HEH'SEEUH Von King C. Gillette.

BARTOL

| M ATHERISCHEM TEDERRHCL 04

| - ol
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3 INTEGRIERTE
WASCHZUSATZE

SAUBER

RAUS

A 2 ARIEL

MAX

POWER

INTEGRIERTE ¥y i )

WASCHZUSATZE ‘\ |

. eCHenentrernar

Geruchsentferner

Hygiene-Reinigun gsbcnstg

UNIVERSAL+

n

*1 Stets auBer Reichweite von Kindern aufbewahren. © A.L.S.E. Mehr erfahren unter: keepcapsfromchildren.eu



dm
erleben

|

30

Kuschelig & geborgen
Kleidung fur Babys
soll hautfreundlich
und schadstofffrei
sein. Ein Blick auf die
Kindertextilien der
dm-Marke ALANA.
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hautsache

von fraubeauty & dm

nei

Brightening
Gel-Needle Patches

hautsache

won Foutssouty & L

hautsache .

vor roumeceaty € im,

Brightening
Gel-Needle Poiches

it o fFealerwt

ein Strahlen im Gesicht

Mit dem Retinal Serum und den Brightening Gel-Needle Patches
von fraubeauty und dm.

: E Die komplette Pflegeserie dm
g -

fad=r = gibt’s auch hier: '

@haut.kanal
\.\\ER BIN ICH MENSCH
dm dm.de/hautsache HIER KAUF ICH EW

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe



dm-GESCHENKKARTEN

AKTUELLES

Die Vielfalt von
dm verschenken

Sie passt perfekt ins Osterkorbchen, ist ein will-

kommenes Geschenk zum Geburtstag oder eine

nette kleine Aufmerksamkeit im Alltag: die

dm-Geschenkkarte. Es gibt sie in verschiedenen

Motiven zu jedem Anlass in den dm-Mirkten.

Einfach einen Betrag auswihlen und die ganze p ]
Vielfalt von dm verschenken.* ‘50

Wer die dm-Geschenkkarte sofort verschenken
mochte, kann online einen Wunschbetrag aus-
wihlen, bezahlen und erhilt die Karte in digitaler
Form per E-Mail. Nidhere Informationen gibt es
unter dm.de/geschenkkarte

*Die dm-Geschenkkarte ist nur fur von dm-drogerie markt
verkaufte Produkte einldsbar, nicht jedoch fur Produkte der fu

Partner-Versand-Apotheke.

- - AL Zur digitalen
dm-Geschenk—
karte

dm-App-Kampagne

Sechs Monate voller
Uberraschungen

Vom 2. Marz bis 30. August 2026 wartet in der dm-App
jede Woche ein Geschenk auf Sie — als Dankeschoén fir
Ilhren Einkauf mit der dm-App.

Einfach nach dem Einkauf im dm-Markt die dm-App
scannen oder online bestellen und dabei wochentlich
einen Gratis-Geschenke-Coupon entdecken. Bei einem
Ihrer nachsten Einkaufe konnen Sie sich Uber Ihr Gra-
tisprodukt freuen: Mal ist es etwas Praktisches

fur den Alltag, mal schenkt es einen kleinen Verwohn-
moment. Jetzt dm-App herunterladen, Kundenkonto
erstellen und kein Geschenk verpassen.

*Vom 02.03.-30.08.2026. Einmal je Woche nach dem Einkauf mit dm-App (ab 1€) oder

(Online-)Bestellung (ab 10€), jeweils bei dm-drogerie markt, Erhalt eines Coupons fir ein Hier geht
Gratisprodukt bei Folgeeinkauf. dm-Konto und dm-App (oder PAYBACK App bei Konten- €s zur
verknupfung mit PAYBACK) erforderlich. Je Woche (Mo-So) nur ein Coupon. Gratisprodukt, dm-App

solange Vorrat reicht. Keine Barauszahlung. Nicht bei stornierter Bestellung/Einkauf.
Weitere Infos: dm.de/jede-woche-ein-geschenk
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40 JAHRE ALANA

s dm Fine Marke mit
AlLAanNAa Herz und

VON ANFANG AN NATORLICH Ve r a n t W O r t u n g

Seit 1986 begleitet ALANA £
Familien durch den Alltag. f
Aus dieser Pionierleistung
istin 40 Jahren ein vielfal-
tiges Kindertextilsortiment
in den KindergréRen 42 bis
140 entstanden. Im Mittel-
punkt stehen Naturmate-
rialien wie Bio-Baumwolle
und Bio-Wolle. Diese fuhlen
sich gut an, sind haut-
freundlich, atmungsaktiv
und werden verantwor-
tungsvoll gewonnen. Hohe
o0kologische und soziale
Standards préagen die
dm-Marke ALANA ebenso
wie das Ziel, Qualitat durch
ein faires Preis-Leistungs-
Verhdaltnis zuganglich zu
machen. Sieben GREEN
BRAND Germany-Auszeich-
nungen zeigen, wie viel
Engagement in ALANA steckt.

ALANA

Kindertextilien im
Wandel der Zeit

1986 1999—-2009-2013

ALANA wurde als erste dm-Marke ein-  ALANA-Produkte sind aus Die ersten Transparenz: dm fuhrt den ,,dm
gefuhrt. 70 Kindertextilien aus Baum-  Bio-Qualitat, das heif3t natir- ALANA-Textili- Pfad-Finder“ (heute: dm-Produkt-
wolle, bei deren Ernte keine chemi- licher Dunger, kein Anbau in en tragen das weg) ein. Als erste Textilmarke
schen Entlaubungsmittel eingesetzt Monokulturen, Verzicht auf GOTS-Siegel erhalt ALANA den GREEN BRAND
wurden, kamen in die dm-Markte. Pestizide und Insektizide. (s. rechts). Germany (green-brands.org).
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WIR SIND dm

dm

personlich Sie gibt Einblick
hinter die Maschen

o s3I [

1. Nina Zikmund wusste: Nachhaltigkeit ist ihr wichtig und
der Bereich Textilien — bei dm fand sie mit ihren Aufgaben
die perfekte Verbindung. 2. Fir ALANA betreut sie die GREEN
BRANDS-Revalidierung. 2025 erhielt ALANA die Zertifizierung
zum siebten Mal. Im Bild mit Norbert Lux, Geschaftsfiihrer
GREEN BRANDS (green-brands.org). 3. Wandern am Achen-
see in Tirol. 4. Im Alltag stets dabei: die dm-Tasche. Der
Code auf dem Etikett verrat mehr tber ihre Herkunft.
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WIR SIND dm

Nina Zikmund hat die Nachhaltigkeit der dm-
Textilmarken ALANA, PUSBLU und Fascino im
Blick. Ihre Aufgabe ist, Uber Nachhaltigkeit zu
sprechen, sie aber auch voranzubringen.

Ursprunglich strebte Nina Zikmund einen
Beruf in Marketing und Kommunikation fir
den Kino- und Filmbereich an. Ihr Bache-
lor-Studium der Medienwirtschaft und ein
Master obendrauf passten perfekt. Nach
einem Volontariat bei einem Filmfestival
war ihr allerdings klar: Hier konnte sie
wenig bewirken. Im Hinterkopf arbeiteten
da schon Themen, die Nina Zikmund in
ihrem Auslandssemester an der Universitat
in Seoul in Stidkorea begegnet waren: Tier-
ethik im Textilbereich, Umweltschutz und
Nachhaltigkeit. ,Von Haus aus wurde ich
schon ein bisschen so erzogen, dass ich
Uberlege, ob ich etwas wirklich brauche,
bevor ich es kaufe®, sagt Nina Zikmund. Die
35-Jahrige fahrt gern Rad, nutzt 6ffentliche
Verkehrsmittel und Carsharing, ein eigenes
Auto hatte sie nie.

Bei dm fand Nina Zikmund 2018 das per-
fekte Aufgabengebiet am perfekten Ort:
Nachhaltigkeitskommunikation im Bereich
Textil in Karlsruhe. In Frankfurt lebt ihre
Familie, in Paris war ihr Partner — Karlsruhe
lag in der Mitte. ,,Es passte alles wie die
Faust aufs Auge“, sagt sie lachend. ,,Meine
Tatigkeit war von Anfang an spannend:
Es tut sich viel, zum Beispiel beim Textil-
recycling.” Nina Zikmund begleitete bei-
spielsweise die Kommunikation bei einem
Pilotprojekt zur Sammlung von Alttextilien
in dm-Mérkten und bei einem Folgepro-
jekt zum Textilrecycling. Viele Erfahrungen
daraus flieBen nun auch in andere Teams
ein. ,,Sehr spannend war, den gesamten
Recyclingprozess zu begleiten und zu
sehen, wie aus alten Textilien neue Produkte
entstehen, wie Turnbeutel fiir Kinder.*

ALANA und PUSBLU sind die beiden Kinder-
textilmarken von dm. ALANA feiert dieses
Jahr den 40. Geburtstag (S. 36/37). Die
Bio-Marke bildet innerhalb der Textilfami-
lie mittlerweile den grofiten Teil und fast
alle ALANA-Textilien sind GOTS-zertifiziert

(global-standard.org/de). ,,.Das finde ich
toll, weil das Siegel gleichzeitig soziale und
Okologische Anforderungen abdeckt®, er-
klart Nina Zikmund. ,Alles, was wir nicht
GOTS-zertifizieren koénnen, wie Hand-
schuhe, Outdoor- und Regenbekleidung
aus Kunstfasern, gehoért zu PUSBLU.“
Hier gilt der OEKO-TEX STANDARD®100
(oeko-tex.com/de). Ebenso wie beim GroR3-
teil der Strumpfwaren fur Erwachsene
von Fascino. Die Artikel aus Bio-Baum-
wolle und Bio-Wolle tragen auch hier das
GOTS-Siegel. Eines von Nina Zikmunds
liebsten Projekten ist der ,,dm-Produktweg*
(dm.de/produktweg), der von den Rohstof-
fen zum fertigen Artikel aufzeigt, woher ein
dm-Produkt stammt und wie es hergestellt
wird. Mittlerweile kann so etwa auch die
Herkunft von einigen dmBio-Produkten
nachverfolgt werden. Gemeinsam mit ihren
Teamkolleginnen und -kollegen Uberlegt sie

,Meine Tatigkeit
war von Anfang an
spannend. Es tut
sich viel, zum
Beispiel beim Textil-
recycling.”

aktuell, wie sie Familien bei der Kleiderre-
paratur unterstiitzen kann: Knépfe annéa-
hen, Locher stopfen — vielen fehlt heute
das Know-how. Nina Zikmund ist es wichtig,
nicht nur selbst Nachhaltigkeit zu leben,
sondern auch an ihrem Arbeitsplatz nach-
haltige Ideen umzusetzen: Zum ALANA-
Geburtstag regt sie eine grof3e interne
Tauschparty fur Kinderkleidung am dm-
Unternehmenssitz in Karlsruhe an.

alverde wMmarz 2026
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Zur
PERSON

Nina
Zikmund

ICH BIN BEI 4, SEIT

2018

MEINE TATIGKEIT
Nachhaltigkeitskommunikation
im Bereich Textil

MEIN AUSGLEICH
Joggen, Tennisspielen
und Wandern

MEIN KREATIVES HOBBY
Aquarellmalerei, dabei
am liebsten Blumenmotive

MEIN LIEBLINGSPRODUKT

Die Tomatensauce Arrabbiata

von dmBio hat fur mich eine
sehr angenehme, leichte
Scharfe.
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2310

aus biologischer

fur die Kleme

AT
L EFE N ATEITL S ,

L,95€

0,25kg
(7,80€ je 1kg)

0 0,95€

0,19kg
(5,00€ je 1kg)

be M&lo “A . '.._ aus blologischer
T gravw g . o Landwirtschaft . :
“ |
|\(:' dnhr } KlNDER X

BEERENMUSLI. | el

mit feinen Himbeeren & Erdbeeran S
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Q Design maRgeblich mit Kl ers
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Bewusst
genielden

i 4

Seite

18

Orange, knackig, lecker =
Die Md&hre ist ein vielseitiger -
Genussbringer. Aus dem ¢
Lieblingsgemuse des O
hasen lassen sich viele;
Gerichte zaubern. Wir |
da ein paar Ideen fur Sie

|3
i
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OMEGA-FETTSAUREN

Fett
11
Balance
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Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007 *bfr.bund.de/lebensmittel-und-futtermittelsicherheit/bewertung-der-stofflichen-risiken-von-lebensmitteln/bewertung-von-

lebensmittelinhaltsstoffen/gesundheitliche-bewertung-von-fettsaeuren/

OMEGA-FETTSAUREN

Omega-3- und Omega-6-Fettsduren gehodren
zu den wertvollen mehrfach ungeséttigten
Fetten, die unser Korper tdglich braucht.

Doch nicht nur die Menge, auch das Verhiltnis
zueinander spielt eine entscheidende Rolle
far unsere Gesundheit.

ett hat nicht immer den besten
F Ruf. Doch bestimmte Fettsduren

braucht der Korper zwingend,
kann sie aber nicht selbst herstellen.
Dazu zihlen die Omega-3- und Ome-
ga-6-Fettsduren. Die Zahl zeigt an, an
welcher Stelle der langen Molekiilkette
die erste Doppelbindung sitzt. Klingt
chemisch, ist aber wichtig: Denn die
genaue Struktur einer Fettsdure ent-
scheidet mit dariiber, in welche kor-
perlichen Funktionen sie eingebunden
wird. Manche Fettsduren werden in
Zellmembranen eingebaut und andere
zu Botenstoffen umgewandelt.

Wichtig far Herz, Hirn

und Blutdruck
Omega-3-Fettsduren sind essenzi-
ell fur die Entwicklung und Funkti-
on von Gehirn, Herz und Augen. Die
bekanntesten Vertreter dieser Fett-
siuren sind die Alpha-Linolensiaure
(ALA), die in pflanzlichen Lebensmit-
teln wie bestimmten Olen vorkommt,
sowie Docosahexaensiure (DHA) und
Eicosapentaensiure (EPA), die vor al-
lem in fettreichen Kaltwasserfischen
enthalten sind. DHA und EPA tragen
zur Aufrechterhaltung eines norma-
len Blutdrucks bei. Omega-6-Fettsiu-
ren sind ebenfalls wichtig fiir unseren
Korper; Linolsdure beispielweise tragt
zur Aufrechterhaltung eines normalen
Cholesterinspiegels im Blut bei. Ome-
ga-6-Fettsiuren kommen in pflanzli-
chen Olen etwa aus Sonnenblumen und
Soja vor. Ebenfalls enthalten sind sie
in Nissen und Samen sowie Gefltigel,

Eiern und frittierten Lebensmitteln.
Angesichts der Aufzihlung ahnen
Sie es vielleicht schon: Seinen Ome-
ga-6-Bedarf deckt man praktisch auto-
matisch; fiir Omega-3 hingegen gilt es,
Lebensmittel sorgfiltig auszuwihlen.
Bei einer zu hohen Omega-6-Zufuhr
wird der Umbau der Omega-3-Fettsidu-
ren eingeschrinkt. So konnen sich so-
genannte stille Entztindungen bilden,
die Erkrankungen begtinstigen. Das
Verhiltnis zwischen Omega-6- und
Omega-3-Fettsduren sollte laut Bun-
desinstitut fiir Risikobewertung des-
halb 5:1 betragen. Tatsichlich nehmen
die meisten Menschen etwa siebenmal
so viel Omega-6- wie Omega-3-Fett-
sduren zu sich, so eine Schitzung des
Omega-3-Arbeitskreises.”

Fetter Fisch oder ausgewahlte
pflanzliche Quellen

Besonders reich an Omega-3 ist fet-
ter Seefisch wie Lachs, Makrele, He-
ring und Sardinen. Auferdem kann
der Korper diese Fettsduren besonders
gut verwerten. Die Deutsche Gesell-
schaft far Erndhrung empfiehlt ein
bis zwei Fischmahlzeiten pro Woche.
Wer vorwiegend auf pflanzliche Quel-
len setzt, sollte sie umso bewusster in
den Speiseplan einbauen: Ein Essloffel
Samen im Salat, eine Handvoll Niisse
zwischendurch und far die kalte Ktiche
Leinol oder Hanfol. Wichtig ist, diese
Ole nicht zum heiflen Braten zu benut-
zen, denn die wertvollen Fettsiuren
sind hitzeempfindlich.
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Omega-3-Stars
von dmBio

Leindl

Das Ol wird aus den Samen
des ,,gemeinen Leines*,
auch Flachs genannt, ge-
wonnen. Fir dmBio stammt
er aus der EU. Leindl hat
einen hohen Anteil an
Omega-3-Fettsauren. Mit
seinem saatig-nussigen
Geschmack eignet es sich
zum Verfeinern von Quark

F"

1]
und Salat. Im Kuhlschrank ‘Em
au ewahrt, ist das Ol rund =
sechs Wochen genieRbar. -

Omega-3 Mix

Die fein abgestimmte
Mischung aus Lein-, Hanf-
und Chiasamen ist eine
Omega-3- und gleichzeitig
eine Proteinquelle. Leicht
angerostet, lasst er sich
als Topping Uber Porridge
und Musli streuen oder

in den Smoothie rihren.
Auch in Brot oder Ruhr-
kuchen, wie Bananenbrot,
ist der Mix lecker.

Rapsol
Die leuchtend gelben Raps-

felder sind im Fruhjahr ein
Hingucker. Das Ol aus den
Samen l&sst sich das ganze
Jahr Uber geniel3en. Durch
die schonende Kaltpres-
sung bleiben die wertvol-
len Inhaltssto e und der
natirliche Geschmack
erhalten. Das milde Ol
steht fur viele kulinari-
sche Einsatze bereit: zum
schonenden Braten und
Diinsten sowie fur Salate,
Dips und Marinaden.

=

o

ML
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Sporiness

Starke Snacks flr
zwischendurch

ofel MWML
thﬁepﬁ;fg‘;ﬂw

pnorew- || FLIPS

SCHOKOLADE || |

ot Frofergenat

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe

+
@‘ Hintergrund maRgeblich mit Kl erstellt

dm | .
. dm.de/sportness WIER BIN ICH MENSCH

Sportness Protein Matcha: *Dieses Produkt gilt unter Einhaltung der angegebenen Zubereitung \N
mit Wasser pro Portion als zuckerarm, fettarm und laktosearm (< 1g/100 ml Laktose). H , E R KAU F | CH E



Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007

KOCHEN MIT dmBio

Exklusive
Rezepte von

Power Bowl &=

mit Quinoa und Brokkoli

D

NATHALIE GLEITMAN
@nathaliegleitman

Sie ist Food-Blog-
gerin, Kochbuch-
Autorin und zertifi-
zierte Erndhrungs-
beraterin. Aufgrund
von Unvertraglich-
keiten hat Nathalie
Gleitman gesundes
Essen fur sich neu
entdeckt und begon-
nen, selbst Gerichte
zu kreieren —ihre
absolute Leiden-
schaft.

PRO PORTION:
1.674 kJ (400 kcal)

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Min.

SCHWIERIG-
KEITSGRAD:

einfach

REICHT FUR:
3 Portionen
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Kochen mit alverde

KOCHEN MIT dmBio

Power Bowl

mit Quinoa und BrokKkoli

Zutaten

fur 3 Portionen

Fir das Quinoa:

50 g dmBio Quinoa weil3*
80 ml Wasser

1 Karotte

200 g Brokkoli

15 ml dmBio Zitronensaft*
2 EL dmBio Natives Olivendl extra*
Salz

2 EL dmBio Pinienkerne*
1 EL Granatapfelkerne

80 g Feta

SPICY CHILI =

| ey
| :

Der Quinoa von dmBio
kann in Salat, Suppe
und als Beilage ver-
wendet werden. Die
Gewlrzmischung
dmBio Spicy Chili ist
angenehm scharf.

46

Flr das Dressing:

1 Knoblauchzehe

40 g dmBio Tahin Sesammus*

10 ml dmBio Zitronensaft*

1 EL dmBio Natives Olivendl extra*

1 Prise dmBio Spicy Chili
Gewlrzmischung**

1 Prise Salz
1 TL dmBio Ahornsirup, Grad A*
50 ml Wasser

* erhéltlich bei dm

**nur in ausgewahlten dm-Mérkten, online auf
dm.de und in der dm-App erhaltlich

Beim RoOsten
ohne Ol
Pinienkerne
regelméafig
in der Pfanne
schwenken.

alverde wMmarz 2026

Rezept

zum Ausschneiden

/ubereitung

1. Quinoa nach Packungsanleitung
im Wasser kochen, bis die Flussig-
keit aufgenommen ist. Vom Herd
nehmen und auskuhlen lassen.

Karotte schéalen und raspeln. Brok-
koli in Kleine Stticke schneiden und
zu den Karotten geben.

2. Den Quinoa zum Gemiise geben
und mit Zitronensaft, Olivendl und
Salz vermengen. Mit Pinien- und
Granatapfelkernen bestreuen. Feta
in Wirfel schneiden und ebenfalls
auf dem Gemuse verteilen.

3. Fur das Dressing die Knoblauch-
zehe schélen und fein hacken. Mit
den restlichen Dressing-Zutaten in
einer Schale verrihren, bis eine cre-
mige Sol3e entsteht. Bei Bedarf etwas
mehr Wasser dazugeben, bis die
gewunschte Konsistenz erreicht ist.

4. Dressing Uber die Quinoa-Bowl
geben und servieren.

INSTA-TIPP

Haben Sie
das Rezept
ausprobiert? Wir
freuen uns, wenn
Sie ein Foto auf
Instagram mit
#alverderezept
posten.

Dieses Rezept
mit Einkaufsliste
finden Sie
online.



Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007

PRODUKTE

Backlreude, o5
die von Moren”

Herzen kommt

&/

Ersatz fur herkémmlichen Haushalts-
zucker: Die DattelstiBe von dmBio

ist ein fein gemahlenes Pulver aus
getrockneten Datteln. Fr eine nattir-
liche, fruchtig-sanfte Sti3e in Back-
~waren, Muslis oder Smoothies.

200 g 2,75 € (13,75 € je 1 kg)

DATTELSOBE

trtibaridos shodeste -
[T —— =3
' | =

Statt Zucker
Kalorienfreie
Zuckeralternative:

Mit Mivolis Eryth-

rit kbnnen Speisen
gesuRt werden. Das
feinkornige Pulver ist
gut 16slich und eignet
sich auch zum Backen
und Kochen.

500 g 3,65€
(7,30 € je 1 kg)

(BIOVEGAN |

MEINE

CHEESECAKE
BROWNIES

Kasekuchen
kiisst Schoko
Meine Cheesecake Brownies
von BIOVEGAN ist eine
glutenfreie Backmischung
fur schokoladige Brownies
mit cremiger Kasekuchen-
Schicht. Feuchte und
flissige Zutaten mussen
zugegeben werden.

420 ¢ 3,75 € (8,93 € je 1 kg)
*DE-219-014

Fein nussig
Das glutenfreie Hafer-

HAFER - mehl von dmBio
H£ HL v_erlelht !Backwaljen
einen mild-nussigen
- Geschmack und sorgt
. - fiir eine gleichméRige,
= = lockere Konsistenz.

500 g 2,65 € (5,30 € je 1 kg)
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Kaum ein Gemise passt so gut zu
Ostern wie die Karotte. Mit ihrer leuch-

tenden Farbe und dem milden Geschmack

bereichert sie viele Gerichte — von Suppe
bis Ofengemise. Ein Klassiker, der sich
in der Kiiche kreativ abwandeln lasst.

Karotten gehdren zu den belieb-
testen Gemusesorten in Deutsch-
land. lhre Hauptsaison reicht von
Juni bis November, doch auch

im Frihling sind sie aus Lager-
bestanden erhaltlich. Besonders
zu Ostern ndet man Karotten

o auf dem Tisch — nicht zuletzt
aufgrund ihrer Symbolik als
,,Geschenk* und Zeichen der
Freundscha mit dem Oster-
hasen, der gerne Karotten

~ knabbert.
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Ihren Orangeton verdanken sie
dem sekundéren P anzensto
Beta-Carotin, der im Kdrper zu
Vitamin A umgewandelt wird.
Dieses tragt zum Erhalt von
Sehkra und normaler Haut bei.
Die N&hrsto e sitzen vor allem
direkt unter der &ufReren Schicht.
Deshalb die Wurzeln nur gut
waschen, anstatt zu schélen. Tipp:
Weil Beta-Carotin fettloslich ist,
wird es vom Korper besser aufge-
nommen, wenn es mit etwas Ol
gegessen wird — etwa im Salat mit
Walnussol oder als Ofengemuse
mit Olivendl. Besonders aroma-
tisch ist die Karotte, wenn sie

mit Kreuzkiimmel, Ingwer oder
Orangenschale verfeinert wird.



KAROTTE

Rezepte rund um die MdOhre

Leckere Ideen fiur kalte oder warme Gerichte I\?/ezept:
egane

Karotten-

*Gibt’s auch von dmBio, DE-OK0-007

Karotten-Kimchi

Zutaten

flr 2 Portionen
500 g Karotten

1TL Salz

12 EL Zucker

2 2 EL heller Essig*

Zubereitung

1. Karotten schalen und

in dinne Streifen raspeln.
AnschlieBend in eine Schissel
geben, salzen und fir gut
zehn Minuten ziehen lassen.

Muffins

Y EL Chiliflocken*
1 EL Knoblauch, fein gehackt
4 EL OI*

2. Zucker, Essig und Chili hin-
zufugen und alles vermengen.

3. In einem Topf Knoblauch mit
Ol vorsichtig anbraten. Dann
Uber die Karotten geben und
mischen.

Kokos-Curry mit Karotte

Zutaten

flr 4 Portionen

500 g Karotten

400 g Brokkoli

Salz

200 g Tofu Natur*

2 EL Sonnenblumendl*

Zubereitung

1. Karotten und Brokkoli-
réschen putzen, in Scheiben
schneiden und in etwas
Salzwasser bissfest garen.

2. Tofu in Wiirfel schneiden,
in der Pfanne mit Ol goldgelb
anbraten.
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1 Glas Thai Curry Sauce*
400 ml Kokosmilch*

1 TL Limettensaft

200 ml Wasser

1 EL Erdnlsse*

3. Dann Curry Sauce, Kokos-
milch, Limettensaft und
Wasser sowie Gemise dazu-
geben. Nach Belieben mit
Salz abschmecken.

4. In Schalen oder auf Tellern
anrichten und mit gehackten
Erdniissen garnieren.
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GESUNDES HAAR | o
BEGINNT MIT  GLISS
DEINER KOPFHAUT scalp$

NEU

bala

Shampoo fiir ~ Serum fiir bis  Kopfhaut Shampoo fiir Shampoo fir ~ Serum fiir bis  Kopfhaut

sanfte zu 20 % mehr  Spray fiir Tiefen- sanfte zu72h Talg-  Spray fiir
Reinigung Feuchtigkeit ~ UV-Schutz reinigung Reinigung regulierung  UV-Schutz
bei jeder Haarwasche 1-2xpro Woche bei jeder Haarwische

NORMALE =s TROCKENE B33 FETTIGE KOPFHAUT

FINDE JETZT DEINE IDEALE S/
KOPFHAUTROUTINE 525
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Gut schen

Die Augen sind

wichtige Sinnes-
organe. Mit der
richtigen Pflege
und regelmafgiger -
Vorsorge kbnnen
wir ihre Gesundheit =
lange erhalten. '

E
.
|
»
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LONGEVITY

Mehr als

Warum wir davon profitieren,
in Bewegung zu bleiben.
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TIM SCHREDER (34) UND
JENNIFER SIEGLAR (42)
Journalisten, Filmemacher und
Sachbuchautoren

Yoga, Sport, wenig Alkohol:
Ein gesunder Lebensstil
hat fur das Ehepaar einen
besonderen Stellenwert,
seit die beiden eine Phase
gesundheitlicher Schick-
salsschlage in der Familie
erlebten.

Longevity oder Langlebigkeit
ist in aller Munde, und doch
wird der Begriff oft missver-
standen. Anders als der Wort-
laut vermuten lasst, geht es
nicht nur allein darum, die
Lebensspanne auszudehnen.
Sondern auch darum, die
»Health Span“ auszuweiten,
die Zeit, in der man gesund
und fit am Leben teilnimmt.

EIMFACH
NICHT
ALTERN?

BUCH-TIPP

Einfach nicht
altern?
von Jennifer
Sieglar und
Tim Schreder.
Piper-Verlag,
384 Seiten,
17 Euro

LONGEVITY

Wie Sport nicht nur die Lebensdauer, sondern
auch die Lebensqualitat steigert, erklaren
die Autoren Jennifer Sieglar und Tim Schreder.

Sie treiben erst seit einigen Jahren regel-
maRig Sport. Spuren Sie positive Effekte?
Jennifer Sieglar: Ich spure vor allem
das Krafttraining. Es stabilisiert meinen
Korper. Ab 30 hatte ich immer wieder
Blockaden im Rucken. Die sind jetzt weg.
Wasserkéasten schleppe ich ganz easy,
neulich habe ich sechs Bierbanke vom
Auto ins Gartenhaus getragen. Fur mich
fuhlt sich das ausgesprochen gut an, so
eine Kontrolle Uber meinen Kérper zu
haben und niemanden um Hilfe bitten
zu mussen.

Auch wenn wir die meisten Auswirkungen
spater spiren, biologische Verdnderun-
gen sind im Korper 30-Jahriger bereits
messbar: Was geschieht, wenn wir altern?
Tim Schreder: Mit der Zeit verliert der
Kdrper seine Regenerationsfahigkeit, weil
viele Mechanismen auf Zellebene nicht
mehr optimal funktionieren. Das Krank-
heitsrisiko steigt.

Jennifer Sieglar: Diese Veranderungen
bezeichnet die Altersforschung als ,,Hall-
marks of Ageing“: Merkmale des Alterns.
Zu ihnen gehdren DNA-Schaden, senes-
zente Zellen, also Zellen, die ihre Funk-
tion verlieren, verschlechterte Zellkom-
munikation und Entziindungsprozesse.

Wie beeinflusst Sport das Altern?

Tim Schreder: Er kann viele Merkmale
des Alterns verlangsamen: Bewegen
wir uns, produzieren unsere Zellen
Energie. Das trainiert und optimiert
etwa die Mitochondrien, die Kraftwerke
unserer Zellen, und baut geschadigte
Mitochondrien ab. Sport aktiviert auch
die Signalwege, die fur Zellwachstum und
Regeneration verantwortlich sind. Beson-
ders hochintensives Intervalltraining, HIIT,
schitzt die Telomere, die Endkappen der
Chromosomen, die bei der Zellalterung
eine Schlusselrolle spielen. Krafttraining
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unterstitzt den Aufbau und Erhalt von
Muskelmasse und beugt so Stiirzen und
Verletzungen vor.

Wie sieht aus Sicht von Longevity ein
gutes Sportprogramm aus?

Jennifer Sieglar: Am besten ist eine
Kombination aus Krafttraining, HIIT
und moderatem Ausdauersport. Das
Wichtigste ist aber Uberhaupt, hoch zu
kommen. Ein Mindestmal’ an Bewegung
im Alltag erzielt den groRten positiven
Effekt: Die WHO empfiehlt wdchentlich
mindestens 150 Minuten moderates Aus-
dauertraining oder 75 Minuten intensives
Training. 300 Minuten moderates oder
150 Minuten intensives Training waren
schon Goldstandard.

Goldstandard? Das klingt ganz schén
anspruchsvoll.

Tim Schreder: 300 Minuten pro Woche
oder 42 am Tag — ja, das klingt erst mal
viel. Allerdings fallt darunter auch mode-
rates Bewegen: beispielsweise mit dem
Hund Gassi gehen, das Fahrrad zur Arbeit
nehmen, alles, was den Puls in einen
mittleren Frequenzbereich bringt. Und
die Zeit muss — aufl3er beim HIIT — auch
nicht am Stiick sein.

Wie schafft man es, beim Sport am Ball
zu bleiben?

Jennifer Sieglar: Mir hat es sehr gehol-
fen, den Sport in den Kalender einzutra-
gen und ihn als festen Punkt in meinem
Alltag auch ernst zu nehmen: Wenn Tim
unterwegs ist, bitte ich schon mal meine
Mutter, auf unseren Sohn aufzupassen.
Wenn es geht, ziehe ich morgens ubri-
gens immer gleich meine Sportklamotten
an, auch wenn ich noch anderes erledigen
muss. Habe ich dann zwischendrin zehn
Minuten Zeit, kann ich die spontan furs
Training nutzen.

53



54

VORSORGE

Starke Augen.:

Welche Vorsorge
brauchen sie?
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Dieser Sinn ist (fast)
immer im Einsatz:
Rund 80 Prozent
aller Sinnesein-
dricke nehmen wir
Uber die Augen auf.
Sie erfassen, fokus-
sieren und verar-
beiten die visuellen
Eindricke. Kein an-
deres Sinnesorgan ist
so gefordert. Selbst
im Schlaf bleiben die
Augen aktiv, etwa
wahrend der REM-
Phase, in der sie
unsere Traumbilder
begleiten.

Grauer
Star

50%

Im Alter zwischen
52 und 64 Jahren
haben 50 % der
Bevdlkerung ei-
nen grauen Star,
ohne Sehstdrun-
gen zu bemerken.

Quelle: Berufsverband der
Augenérzte

VORSORGE

‘ rieles, was uns im Alltag begeg-
net, kann die Augen herausfor-
dern: von trockener Heizungslu
Uber lange Bildschirmzeiten bis hin zu
intensiver UV-Strahlung. Hau g fuhrt
das zu trockenen Augen — begunstigt
durch seltenes Blinzeln am Monitor,
Klimaanlagen oder korperliche Verénde-
rungen wie Diabetes, hormonelle Um-
stellungen oder Schilddriisenprobleme.

Augen-Check bei dm

Auch ohne akute Beschwerden lohnt sich
ein regelmafiger Blick auf die Augen-
gesundheit. Fachgesellscha en wie die
Deutsche Ophthalmologische Gesell-
scha (DOG) empfehlen spatestens ab
dem 40. Lebensjahr alle zwei Jahre eine
Vorsorgeuntersuchung. Dabei werden
beispielsweise Sehscharfe, Linse und
Sehnerv gepri .

Wer keine arztliche Untersuchung, son-
dern eine erste Einschatzung zu seiner
Augengesundheit erhalten méchte, kann
in ausgewdahlten dm-Markten ein Augen-
screening des Partners Skleo Health in
Anspruch nehmen.

Die Ergebnisse des Sehtests und der
Netzhautfotogra e werden mithilfe
kiunstlicher Intelligenz analysiert und
anschlieend von einem Facharzt vali-
diert (keine medizinische Diagnose oder
arztliche Beratung). Mogliche Anzeichen
von Augenerkrankungen wie griiner
Star (Glaukom) oder Netzhautschéden,
etwa bei diabetischer Retinopathie oder
altersbedingter Makuladegeneration,
kénnen mitunter entdeckt werden.

Au allige Ergebnisberichte kénnen im
Anschluss an das Screening auf Wunsch
und unter Wahrung der freien Arztwahl
Uber das Skleo-Netzwerk abgeklart wer-
den. Weitere Infos unter: dm.de/skleo.
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Das macht der
Augenarzt

SEHTEST

Bei der Visusprufung, dem Sehtest,
wird die Sehscharfe fir Nahe und
Ferne kontrolliert und bestimmt.

AUGENINNEN-
DRUCK-MESSUNG

Mithilfe der Tonometrie erkennt
man erste Anzeichen eines griinen
Stars. Der Augenarzt misst dazu
den Druck im Augeninnern.

SPALTLAMPEN-
UNTERSUCHUNG

Mit einer Spaltlampe kann der Arzt
ins Innere des Auges sehen. So
kontrolliert er Hornhaut, Linse und
den vorderen Augenabschnitt auf
Entziindungen, Tribungen oder
Verletzungen.

UNTERSUCHUNG DES
AUGENHINTERGRUNDS

Mit dem Augenspiegel pri der
Arzt Netzhaut, BlutgefaRe und
Makula (Bereich in der Mitte der
Netzhaut, der fur scharfes, detail-
reiches Sehen verantwortlich ist).
So kann er Anzeichen von Makula-
degeneration und Schaden durch
Diabetes oder Bluthochdruck
erkennen.

GESICHTSFELDPRUFUNG
Dabei werden Grenzen und Emp-
ndlichkeit des Sehbereiches eines
Auges gemessen. Der Patient xiert
einen Punkt in einem abgedunkel-
ten Raum und druckt einen Knopf,
sobald er Lichtpunkte sieht, die auf
einem Bildschirm erscheinen. Diese
Untersuchung dient zur Diagnose
und Uberwachung von Erkrankun-
gen wie dem Glaukom (gruiner Star)
und anderen Gesichtsfeldausfallen.
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Wechs
1nu

ie Wechseljahre sind eigent-

lich das Normalste von der

Welt. ,Normal®, weil sie, wie
Pubertidt und Schwangerschaft auch,
einen nattrlichen, biologischen Vor-
gang beschreiben. ,Eigentlich®, weil
wir Frauen noch immer viel zu wenig
dartiber wissen. Vielleicht auch, weil
das Ende unserer fruchtbaren Tage an
unser Verstindnis von Weiblichkeit
riithrt, in dem Schonheit noch immer
gleichbedeutend mit Jugendlichkeit ist.
Und ein Gesprich tiber Scheidentro-
ckenheit, Bauchfett, Gelenkschmerzen
und Hirnnebel so gar nicht zum Le-
bensgefiihl der 40er passt. So kommt
es, dass auch heute viele Frauen nicht
wissen, wie ihnen geschieht, wenn
sie in der ,heifRen“ Phase der Wech-
seljahre sind, der Perimenopause.
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gut

Die Teenagertage liegen lange zurtck und
doch fuhlt sich die Perimenopause an wie eine
zweite Pubertadt — nur im Ruckwartsgang.
Ob erster oder letzter Eisprung — am Ende

steht ein Neubeginn.

Wann
und wie
oeht
es los?

Selbst Allgemeinmedizinerin Dr. Clau-
dia Thorn aus Graz wusste die Verdnde-
rungen vor wenigen Jahren erst nicht
einzuordnen: ,Ich war Arztin. Ich war
gesund. Ich war stark. Und trotzdem
fahlte ich mich plotzlich wie fremd-
gesteuert. Mein Bauch wuchs, obwohl
ich kaum af3. Ich lag nachts wach - und
am Tag lag mein Kopf im Nebel. Ich
hatte das Gefiihl, mein Korper spielt

alverde wmaiarz 2026

gegen mich*, schrieb sie damals auf In-
stagram und erhielt viele Reaktionen
von Frauen, denen es dhnlich erging.
So verbindend diese Lebensphase ist, so
unterschiedlich fiihlt sie sich fir jede
Frau an. Manche erleben bereits in ih-
ren 30ern, dass Stimmung und Bauch
einem Wackelpudding gleichen und
der Zyklus ins Schwanken gerit. An-
dere spiiren ein Ameisenkribbeln auf
der Haut, eine immer grofier werdende
Leere und Traurigkeit in sich oder eine
wachsende, innere Unruhe. Die hor-
monellen Auswirkungen auf Korper
und Psyche sind so umfangreich, dass
von mindestens 34, Schitzungen zufol-
ge sogar iiber 100 Symptomen, die Rede
ist. Und die kénnen die Lebensqualitit
von Frauen stark beeinflussen: Etwa
drei von zehn Berufstitigen zwischen



40 und 62 Jahren fiithlen sich durch die
Wechseljahre in ihrem Arbeitsleben
beeintriachtigt - fast jede zweite davon
stark. Das zeigt eine aktuelle bundes-
weite Befragung von 2.500 Frauen im
Auftrag der Krankenkasse DAK. Mit
ihrem Arbeitgeber dartiber offen zu
sprechen empfinden 48 Prozent als
unangenehm. Zwischen dem Wunsch
nach Orientierung und einem ganz-
heitlich informierenden Angebot klafft
eine Licke.

Was
passiert da
mil mir?

So wie in Pubertit und Schwanger-
schaft findet auch in dieser Ubergangs-
phase eine durch Hormone ausgeloste
Neuverkabelung im Gehirn statt. Alte
Verbindungen losen sich, neue entste-
hen. Mit jedem Menstruationszyklus
ist unser Gehirn einer Art Mikrozyklus
unterworfen, weshalb wir an manchen
Tagen konzentrierter sind als an ande-
ren. In der Perimenopause, wenn die
Eizellenreserven langsam aufgebraucht

Finale
oho!

Die ZyKlen sind nun

FRAUENGESUNDHEIT

sind, beginnt dieser Zyklus zu schwan-
ken, um am Ende, der sogenannten
Menopause, ganz zum Stillstand zu
kommen. Hauptakteure sind die Sexu-
alhormone Ostrogen und Progesteron.
Sind von den von Geburt an vorhande-
nen ein bis zwei Millionen Eizellen nur
noch wenige tibrig, sinkt auch die Ak-
tivitit der Eierstocke. Darauf antwor-
tet das Gehirn mit einem Anstieg des
follikelstimulierenden Hormons (FSH),
das die Ostrogenproduktion ankur-
beln soll - wihrend der Gegenspieler
Progesteron im Vergleich abfillt. Diese
hormonellen Unregelméifligkeiten und
Schwankungen, in denen es sowohl zu
einer Ostrogendominanz als auch zu
einem Ostrogenmangel kommen kann,
fithren zu einer Vielzahl an Beschwer-
den. Zu den bekanntesten zihlen Hit-
zewallungen und Schweiflausbriiche.
Erst, wenn der letzte Follikel seine Reise

gezdhlt, die einen jeden
Monat mehr oder weni-

ger stark beansprucht

haben. Das kann befrei-

end sein und Energie

fiir Neues geben.
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beendet hat, stellen die Eierstocke
die Hormonausschiittung ein. Bis es
so weit ist, pendelt der Hormonspie-
gel auf und ab - sptrbar auf korperli-
cher, psychischer und sozialer Ebene.

Jede
fiihlc
anders

~Manche Frauen werden auf einmal
unsicher, still und ziehen sich zurtick.
Andere werden laut, sind frustriert und
unzufrieden tber all die korperlichen
wie emotionalen Verdnderungen®, sagt
Dr. Claudia Thorn, die in ihren Be-
ratungsgespriachen mit Frauen noch
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DR. CLAUDIA THORN
Fachérztin fur Allgemein- und
Familienmedizin mit Schwer-

punkt Traditionelle Chinesische
Medizin und Expertin fur
Frauengesundheit

Sie sieht in den Wechsel-
jahren eine Chance auf
eine zufriedene, zweite
Lebenshal e, in der die
eigenen Bedirfnisse ganz
selbstverstandlich ihren
Platz einnehmen. Daflr
vereint sie Fachwissen aus
der westlichen Medizin mit
der ganzheitlichen Betrach-
tungsweise der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM),
um Frauen in ihre volle Kra
und Balance zu fuhren. ,,So
habe ich gelernt, diesen
Drachen Wechseljahre nicht
zu bekampfen, sondern ihn
zu reiten, um damit
abzuheben.
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immer von #rztlichen Ratschligen er-
fihrt, wie: ,Sie sind doch erst Ende 30
und haben noch Thre Blutungen - Sie
konnen nicht in den Wechseljahren
sein®, oder: ,Schauen Sie, so ging es Ih-
rer Mutter und Grofimutter auch. Ich
kann Thnen wegen des hohen Risikos
keine Hormonersatztherapie empfeh-
len.“ ,Viele, die wegen ihrer starken
Stimmungsschwankungen den Arzt
aufsuchen, kommen noch immer mit
einem Rezept fir Antidepressiva zu-
rick®, so die Allgemeinmedizinerin
mit Schwerpunkt Frauengesundheit.
Dieses Nichtwissen auf beiden Seiten
machte sie wiitend, dann entschlossen:
L,Fur Wechseljahrsbeschwerden gibt
es keine Abrechnungsziffer. Stattdes-
sen kodieren wir die Beschwerden mit
depressiver Verstimmung oder Schlaf-
storung. Nattirlich sind die Wech-
seljahre keine Krankheit, dennoch
braucht dieses Kind einen Namen.®

Was
tut mir jetzt
besonders
oul?

Eine Frau, die seit Wochen schlecht
schliaft und jede Nacht ihr T-Shirt
durchschwitzt, die Brain Fog hat, eine
Frozen Shoulder und mit den psy-
chischen und sozialen Folgen dessen
kampft, sollte das Anamnese-Ge-
spriach mit ihrer Gynidkologin suchen.
So vielseitig wie die Symptome sind
auch die Behandlungsmoglichkeiten:
Angefangen von pflanzlichen Mitteln
wie Monchspfeffer, Traubensilberkerze
oder Sibirischer Rhabarber bis hin zur
Hormontherapie (HT). Manchen hilft
ein Verhtitungsmittel, um die Aktivi-
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tiat der Eierstocke herunterzufahren,
anderen, die aufgrund einer Ostrogen-
dominanz unter Schwindel und Schlaf-
storungen leiden, Progesteron. ,Es ist
gut, dass die US-Arzneimittelbehorde
FDA kiurzlich fruhere negative Ein-
schiatzungen und Bedenken gegentiiber
der Hormontherapie revidiert hat, da
sie vielen Frauen helfen kann, gut durch
diese Zeit zu kommen®, so Dr. Clau-
dia Thorn. ,Aber natiirlich ist sie kein
Bonbon, sondern ein Eingreifen in ein
hochkomplexes hormonelles System
und nicht far jede das Richtige. Auch
muss sie individuell zugeschnitten sein.
Ein ,one size fits all* gibt es da nicht.”

Wie
kann ich [ar
mich
(vor)sorgen?

Zu den wichtigsten Siulen der Selbst-
ftirsorge zahlen fur Dr. Claudia Thorn:
Bewegung, Schlaf, Erndhrung, Mindset
und Regeneration: ,Man braucht nicht
mit Kiltekammer, Rotlichttherapie
und Supplements anfangen, wenn man
nicht weif}, wie man die Basics in sein
Leben integriert.“ Allen voran: ausrei-
chend und gut schlafen. ,Dabei verges-
sen viele, dass ein gesunder Schlafnicht
erst mit dem Zubettgehen beginnt,
sondern schon in der Friith, mit viel
Tageslicht und dem Verzicht auf Blau-
licht und grelles Licht in den Abend-
stunden, um das Schlafhormon Mela-
tonin in die Hohe zu treiben®, sagt Dr.
Claudia Thorn. Dieser ihrer Meinung
nach wichtigste, erste Schritt fiihrt
meist ganz von selbst zum néchsten.
Und schon ist man dabei, den Wandel



*Fir die Teilnahme sind die dm-App sowie ein dm-Konto erforderlich.

bewusst im eigenen Tempo mitzuge-
hen. Wer abends beispielsweise Smart-
phone und Fernsehen auslisst, schafft
Raum fiir neue Gewohnheiten wie ein
Buch lesen, Musik horen oder Journa-
ling und Tagebuch schreiben - Rituale,
die auf allen Ebenen positiv wirken.

Um dem sinkenden Energieverbrauch
und stetigen Muskelabbau entgegen-
zuwirken, unterstiitzen eine protein-
reiche Kost sowie ein Mix aus Muskel-
aufbau und Ausdauertraining. ,Denn
was viele unterschitzen: Gerade in den
mittleren Jahren konnen wir besonders
gut fur spiter vorsorgen, indem wir
unseren Fokus auf Erndhrung und Be-
wegung legen®, sagt Dr. Claudia Thorn.
»Schliefflich mochten wir alle noch mit
80 unsere Einkaufsttiten selbst tragen.”
Mit Kraftsport wirken wir dem alters-
bedingten Knochenabbau entgegen,
weildie Knochendichte unter Belastung
zunimmt. Daftir braucht es weder ein
Fitnessstudio noch teures Equipment,
sondern einfache Ubungen fiir Beine,
Arme, Riicken und Bauch mit dem eige-
nen Korpergewicht. Aber auch Ent-
spannungsiibungen, Stressmanagement,
Akupressur, Qigong, Spazierginge
in der Natur, der Austausch mit Freun-
den oder die Teilnahme an einem
Buchclub, Zeichen- oder Salsakurs -
all das konnen neue Anker im Alltag
sein, die Halt geben.

Wichtigist, ehrlich zu sich selbst zu blei-
ben: Was davon kann und will ich um-
setzen und wie kriege ich das so leicht-
fuflig wie moglich hin? Denn was man
jetzt ganz bestimmt nicht braucht, sind
Stress und Druck, die am Ende gar noch
in einem Gefiihl des Scheiterns enden.
,1hr Vorsatz muss zu Ihrem Leben pas-
sen, sich gut und einfach einfiigen. Sie
konnen sich jaimmer noch steigern®, rit
Dr. Claudia Thorn. ,Machen Sie bewusst
einen Schritt nach dem anderen und ge-
niefRen Sie, was das mit [hnen macht.”

FRAUENGESUNDHEIT

Vom
Glick, sich
neu zu
begegnen

Was, wenn wir fiir die ,heifle Phase“
der Perimenopause das Wort Wachs-
tumsschmerz wihlen? Wenn wir sie
als Chance sehen, unser Leben neu
auszurichten - korperlich wie mental?
In der kognitiven Verhaltenstherapie
kann man daftar hilfreiche Strategi-
en kennenlernen und selbst erfahren,
wie stark unsere Gedanken das Fiithlen
pragen - und damit auch, wie wir mit
neuen Situationen zurechtkommen.
,Viele Frauen sagen Nein, wo sie fri-
her tiber ihre Grenzen gegangen sind -
und stattdessen bewusst Ja zu sich
selbst. Manche verabschieden sich von
Freundschaften oder schlagen einen
neuen beruflichen Weg ein®, sagt Dr.
Claudia Thorn. Denn die Wechseljahre
sind so viel mehr, als wir auf den ersten
Blick glauben. Sie markieren eine Zeit
des Loslassens und Sich-neu-Findens.
Sie bringen uns zum Stolpern, fordern,
dass wir uns neu orientieren, unse-
re Bediirfnisse und Wiinsche im Blick
haben und uns fragen: ,Was fange ich
mit meiner zweiten Lebenshilfte an?“

TIPP

Mehr tUber die
Wechseljahre
erfahren Sie in
der dmLIVE-Show
in der dm-App*
mit Gynakologe
Konstantin Wagner.
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Die 4 Phasen
der Wechsel-
jahre

PRAMENOPAUSE

Viele Frauen erleben sie zwischen Mitte
30 und Anfang 40. Die Hormonprodukti-
on beginnt langsam zu schwanken, Zy-
klen werden unregelméRiger, die Regel
o stéarker, einige entwickeln erstmals
PMS-Symptome und bei vielen kommt
es gerade in zwei zweiten Zyklushal e
zu Ein- und Durchschlafstorungen sowie
einer Histaminintoleranz.

PERIMENOPAUSE

Die griechische Vorsilbe ,,peri* steht fur
,.um, herum* und markiert die Zeit vor
der letzten Periode. In der sogenannten
,.heilken Phase* schwankt der Hormon-
spiegel erheblich, sodass es — wie im
Text beschrieben — zu starken Be-
schwerden kommen kann. Die meis-
ten Frauen sind in dieser Phase noch
fruchtbar.

MENOPAUSE

Sie beschreibt den Zeitpunkt der letzten
Monatsblutung und wird riickwirkend
berechnet, nachdem die Periode zwolf
Monate bei tiber 50-Jahrigen und 24 Mo-
nate bei unter 50-Jahrigen ausgeblieben
ist. Laut Statistik tritt sie bei den meis-
ten Frauen um das 51. Lebensjahr ein.

POSTMENOPAUSE

Der deutlich abgefallene Ostrogen- und
Progesteronspiegel kann das Risiko flr
Osteoporose und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen erhdhen. Typische Wechsel-
jahrsbeschwerden wie Hitzewallungen
lassen in dieser Phase meist nach; statt-
dessen beschreiben viele Frauen, dass
eine innere Ruhe und Ausgeglichenheit
einkehrt — eine Zeit, in der sich eigene
Bedirfnisse o klarer zeigen.
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Hausarztzentrierte Versorgung

Der Hausarzt
als Lotse

Im deutschen Gesundheitssystem kdnnen
Patientinnen und Patienten grundséatzlich selbst
entscheiden, welchen Facharzt sie aufsuchen.
Das klingt nach Freiheit, fuhrt aber oft zu einer
Herausforderung: Jeder Arzt betrachtet
nur seinen Bereich.

as Knie schmerzt nach dem
D Joggen, der Rucken zwickt seit

Wochen und dieses seltsame
Herzklopfen meldet sich auch immer 6f-
ter. Drei verschiedene Beschwerden, drei
maogliche Fachérzte: Orthopéade, Neuro-
loge, Kardiologe. Wer den Weg zu ver-
schiedenen Fachérzten geht, kennt diese
Folgen: Doppeluntersuchungen, wider-
sprichliche Empfehlungen, Medikamen-
te, die nicht immer zusammenpassen,
und das Geflhl, dass niemand das groR3e
Ganze sieht.

Genau hier setzt die hausarztzentrier-
te Versorgung (HZV) an. Die Idee: Eine
Hausérztin oder ein Hausarzt wird zum
vertrauten Lotsen, der den Uberblick
behalt und Patientinnen und Patienten
auf ihrem Weg durch das Gesundheits-
system begleitet. Dafir schlieRen die
Patienten einen Vertrag Uber ihre Haus-
arztpraxis ab, die dann zur ersten und
zentralen Anlaufstelle fur die meisten
gesundheitlichen Fragen wird. Die Haus-
arztpraxis selbst Ubernimmt somit viele
Behandlungsaufgaben. Uber 80 Prozent
der gesundheitlichen Probleme kdnnen
abschlieBend in Hausarztpraxen behan-
delt werden.
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In komplexeren oder speziellen Fallen
stellt der Hausarzt eine Uberweisung an
Fachérzte aus. So kann das freiwillige
Primé&rarztmodell helfen, unnétige Besu-
che beim Facharzt zu reduzieren, lange
Wartezeiten auf Facharzttermine zu ver-
meiden und gleichzeitig die Qualitat der
Versorgung durch koordinierte Ablaufe
Zu verbessern.

Wie bei jedem System gibt es Diskussi-
onen und unterschiedliche Sichtweisen.
Manche Menschen emp nden die Ver-
p ichtung, zun&chst den Hausarzt aufzu-
suchen, als Einschrankung, insbesondere,
wenn sie es gewohnt sind, selbst direkt zu
Facharzten zu gehen. Andere mdchten
genau diese Orientierung und sehen dar-
in eine Chance, besser durch das Gesund-
heitssystem gefuhrt zu werden.

Das Angebot und die Organisation der
hausarztzentrierten Versorgung unter-
scheiden sich zudem regional und von
Praxis zu Praxis. Nicht jede Hausarztpra-
xis nimmt automatisch an der HZV teil.
Die Praxen, die im Modell mitarbeiten,
erflllen bestimmte Qualitatskriterien
und bieten meist ein breites Leistungs-
spektrum an.
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PROF. DR. NICOLA
BUHLINGER-GOPFARTH
Bundesvorsitzende
des Hausarztinnen- und
Hauséarzteverbands

Sie ist Facharztin fur
Allgemeinmedizin mit
eigener Praxis in Pforz-

heim und fihrt seit 2023
den Hausarztinnen- und

Hausérzteverband als
Co-Bundesvorsitzende.
Seit 2010 ist sie aulBer-

dem Lehrbeau ragte der
Universitat Heidelberg in
der Abteilung Allgemein-
medizin und Versorgungs-
forschung.

Wir haben mit Prof. Dr.
Nicola Buhlinger-Gdpfarth
gesprochen, um die haus-
arztzentrierte Versorgung
(HzZV) aus der Praxis
besser zu verstehen.

alverde: Frau Buhlinger-Gopfarth, Sie
betonen, dass Hausirzte den Men-
schen als Ganzes sehen. Wie wirkt
sich das auf Entscheidungen in der
Behandlung aus?

Prof. Dr. Nicola Buhlinger-Gopfarth:
Hausarztinnen und Hausarzte stel-
len zwei Fragen: ,Was hat der Pati-
ent?* und ,Wer ist der Patient?* Denn

\_% Weiter

auf S. 62

*Quelle: Popert UW, Egidi G, Eras J, Kihlein T, Baum E: Warum wir ein Primararztsystem brauchen. Z Allg Med 2018; 94 (6), 250-254 DOI 10.3238/zfa.2018.0250-0254
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Regelversorgung & HZV im Vergleich

In der Regelversorgung konnen
gesetzlich Versicherte bei jedem
neuen Gesundheitsproblem frei
entscheiden, welche Arztpraxis
sie aufsuchen. Die Hausarztpra-
xis kann, muss aber nicht die
erste Anlaufstelle sein. Fachirzt-
liche Behandlungen kénnen
zumeist ohne vorherigen Haus-
arztkontakt begonnen werden.

In der Hausarztzentrierten Ver-
sorgung (HZV) wihlen Versicherte
eine bestimmte Hausarztpraxis

als festen Mittelpunkt ihrer
medizinischen Betreuung. Diese
Praxis ist in der Regel der erste
Ansprechpartner und koordiniert
weitere Schritte, etwa Uberwei-
sungen zu Facharztpraxen und

die Riickmeldung von Befunden.
Ausgenommen sind zum Beispiel
Notfille sowie gynikologische und
augenirztliche Untersuchungen.
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Bei einer breiten
Ausweitung der
HZV kdénnten
jahrlich
12,5 bis 20 Mio.
Krankenhaus-
belegungs-
tage eingespart
werden.

Quelle: svr-gesundheit.de/
fileadmin/Gutachten/
Gutachten_2024/Gutachten_
2024 _barrierefrei.pdf

Seit
18 Jahren

gibt es die
Hausarzt-
zentrierte

Versorgung in
Deutschland.

Mehr als 10 Mio.

Versicherte
nehmen
daran teil.
Quelle: hzv.de/warum-hzv

Im Durchschnitt
betragen die

Kosten fir
HZV-Patienten

ca.
170 Euro

weniger pro Jahr
als fur vergleich-
bare Versicherte
in der Regelver-
sorgung.
Quelle: Evaluation der Haus-
arztzentrierten Versorgung
(HzV) AOK Baden-Wirttem-
berg, Universitatsklinikum
Heidelberg/Goethe-Universitat

Frankfurt am Main (Heraus-
geber)
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zu wissen, was jemand hat, heit noch
nicht zu wissen, was er braucht. Beispiel:
eine 86-Jahrige mit Herzproblemen und
Knieschmerzen. Der Orthopéde sieht das
Rontgenbild und empfiehlt ein kiinstliches
Knie. Ich frage: Kann sie operiert werden?
Schafft das Herz das? Hat sie Unterstit-
zung zu Hause? Wir missen den Gesamt-
kontext im Blick behalten — das macht
Hausarzte aus.

99

ZU wissen, was
jemand hat,
heil3t noch

nicht, zu wissen,

was er braucht.

PROF. DR. NICOLA BUHLINGER-GOPFARTH

Ein zentraler Punkt der HZV ist die
Steuerung, die manche Patienten als
Einschrinkung empfinden. Wie sehen
Sie das?

Steuerung ist keine Zumutung. Es ist
das Angebot einer Begleitung durch ein
immer komplexer werdendes System, in
dem sich die meisten allein nicht mehr
zurechtfinden. Die Gefahr besteht, dass
Patienten denken, es wird ihnen etwas
weggenommen, weil sie bisher immer
sofort zum Facharzt gehen kdnnen. Aber
unser Gesundheitssystem funktioniert so
nicht mehr, weil beim Rheumatologen die
Leute sitzen, die da nicht hingehéren, und
die, die einen Termin bendtigen, keinen
bekommen.

Konnen Sie ein Beispiel geben, wie diese
Steuerung konkret funktioniert?

Eine Patientin Anfang 50 hat Gelenk-
schmerzen und vermutet Rheuma. Sie
wartet vier Monate auf einen Rheumato-
logen-Termin und geht deshalb zwischen-
zeitlich zum Orthopéden, der nichts fest-
stellen kann. SchlieBlich kommt sie zu
mir in die Hausarztpraxis. Ich weil3, dass
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eine haufige Ursache fir Gelenkschmer-
zen in ihrem Alter der Beginn der Wech-
seljahre ist. Das bestétigt sich durch die
Untersuchungen. Aber was ist passiert?
Sie hat einen Termin beim Rheumatolo-
gen blockiert, den eine andere Patientin
mit Rheuma dringend gebraucht hétte.
AuRBerdem war sie beim Orthopéaden,
der ihr im Prinzip nicht weitergeholfen
hat. Das ist das Problem unseres Sys-
tems. Wir miussen mehr steuern und
auf Hausarzt-Ebene - so wie es fast alle
anderen Lander machen — den gesamten
Menschen ansehen und dann gezielt und
sinnvoll tberweisen.

Viele Patientinnen und Patienten klagen
iiber volle Wartezimmer und wenig Zeit
beim Arzt.

In der Regelversorgung wird so gut wie
jede Untersuchung einzeln vergutet. Das
fahrt auch zu vielen Terminen und Unter-
suchungen, damit sich die Praxis betriebs-
wirtschaftlich rechnet. In der HZV gibt es
eine Pauschale pro Patient. So sind wir
nicht darauf angewiesen, einen Patienten
mit Gallenstein jedes Quartal einzubestel-
len, nur weil wir fir den Ultraschall einen
Stuckpreis erhalten. Das schafft Freiraum
fur das Wesentliche: Zeit fur das Anliegen
des Patienten.

Aber sind Hausirztinnen und Hauséirzte
nicht ohnehin stark ausgelastet?
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Ja, die Belastung ist hoch. Deshalb dele-
gieren wir in unserer Hausarztpraxis Auf-
gaben an Mitarbeitende, die qualifizierte
nichtarztliche akademische Gesundheits-
berufe austuiben. AulRerdem setzt die HZV
auf klare Strukturen, um Doppeluntersu-
chungen und unnétige Wege zu vermei-
den. So bleibt mehr Zeit fuir die individuelle
Betreuung.

Grundlage der HZV ist ein Vertrag. Was
bedeutet diese Verbindlichkeit fiir das
Arzt-Patienten-Verhiltnis?

Es ist im Grunde ein Vertrag zwischen
Hausarztpraxis und Patient, wir lassen
uns aufeinander ein. Das ist wie in einer
langen Beziehung auch sonst im Leben:
Man stellt sich die Frage, ob man sie auf
eine andere Ebene heben will. Wir wissen
aus vielen Forschungen, dass der Erfolg
einer Behandlung entscheidend mit dieser
Beziehungskontinuitdt zusammenhangt.
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Steuerung
Ist keine
Zumutung.

PROF. DR. NICOLA BUHLINGER-GOPFARTH

In der aktuellen politischen Diskussion
wird iiber ein verpflichtendes Primiir-
arztsystem diskutiert. Wie stehen Sie
dazu? Sollte die Teilnahme verpflichtend
sein oder freiwillig bleiben?

Unser Ansatz beruht auf Freiwilligkeit.
Die hausarztzentrierte Versorgung ist ein
freiwilliges Angebot, von dem wir Uber-
zeugt sind und fur das wir gute Argumente
haben. Wir glauben, dass es immer besser
ist, wenn sich Menschen aus freien Sti-
cken fur etwas entscheiden. Gerade in
der derzeitigen Situation wére eine staat-
liche Verpflichtung aus unserer Sicht eher
abschreckend. Wenn ich der Politik einen
Rat geben durfte, wirde ich empfehlen,
auf die Vorteile eines Primarsystems zu
setzen — so wie wir es in der HZV bereits
erfolgreich tun.
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KINDERZAHNPFLEGE

Putzroutine
von klein auf

Kinderza
arztinnen

Zahnpflege beginnt mit Babys
erstem Zahnchen - Mundhygiene
schon friither. Wir haben
Tipps zur Zahngesundheit
fiir junge Familien.
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Mit sechs bis acht Monaten zeigt sich
meist der erste Zahn. In der Regel ist
es ein unterer, mittlerer Schneidezahn.
Bis weitere Zahnchen durchbrechen, ist
Babys Zahn eisch o schmerzha ge-
schwollen und wund. Zahnungsgel mit
Aloe vera, Nelke und Kamille kdnnen
es beruhigen. Ein bewdéhrter Helfer ist
zudem der Beifring: Im Kuhlschrank
gekuhlt, lindert er das Druckgefiihl und
massiert beim Kauen angenehm die
Zahnleiste.

Karies Ubertragt sich
innerhalb der Familie

Mit zweieinhalb bis drei Jahren ist das
erste Gebiss vollstéandig. Die 20 Milchzah-
ne sind dabei wichtige Platzhalter fur die
bleibenden Z&hne. Sind die ersten Zahne
gesund, kénnen auch die zweiten gesund
wachsen. Ein kleines Loch im Milchzahn
ist zwar nicht tragisch, die zweiten Zdhne
kénnen sich dabei allerdings mit Karies
anstecken. Auch Eltern kénnen Karies-
bakterien auf ihre Kinder Ubertragen,
wenn sie zum Beispiel Schnuller oder
Babylo el ablecken. Generell kostet man
in der Familie mal schnell vom selben Be-
steck. Deshalb haben alle in der Familie
etwas davon, auf regelmélige Zahnp e-
ge und zahnérztliche Kontrollen zu ach-
ten. Erwachsene kénnen Kindern damit
eine selbstverstandliche P egeroutine
vorleben.

Kinder missen erst lernen, Zahne zu
putzen. Weil es noch an der ndétigen
Feinmotorik fehlt, sollten Eltern bis zum
Schulalter nachputzen, vorallem abends—
und zwar so lange, bis es beim Kind auch
mit der Schreibschri in der Schule Us-
sig klappt.
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Altersgemale
Zahnpflege

Babys erste
Zahnchen

Womit kénnen Eltern putzen?
Zum Putzen morgens und abends ab
dem ersten Zahn eignen sich weiche,
dehnbare Fingerzahnbirsten aus Sili-
kon, Naturkautschuk oder Mikrofaser,
die sich Erwachsene Uber den Zeige-
nger stulpen kénnen. Die Fingerlinge
erlauben zudem eine san e Zahn eisch-
massage bei Zahnungsschmerzen und
sie gewbhnen Babys ans Zéhneputzen.

Praktisch bei Kleinkindern ist ein Zahn-
p ege-Lernset mit breitem, ergonomi-
schem Birstengri und mit Gummi-
noppen statt Borsten. Dabei fihren Sie
beim Putzen am besten gemeinsam mit
dem Kind den Burstengri .

Ab wann Zahnpasta benutzen?
Zahnpasta braucht es beim ersten Zahn
noch nicht zwingend. Am besten kommt
sie erst zum Einsatz, wenn ein Kind sie
nach dem Z&hneputzen wieder aus-
spucken kann. Denn enthaltenes Fluorid
oder andere Inhaltssto e in Zahnpasta
sollte es nicht hinunterschlucken. Fir
Kinder unter zwei Jahren gilt ein Fluorid-
gehalt von 1.000 ppm (1 ppm =1 Millionstel)
als Richtwert — bei einer reiskorngrof3en
Menge je Anwendung. Am besten spre-
chen Eltern die Fluoridversorgung beim
ersten Zahnarzttermin an.

Welche Rituale helfen?

Verankern Sie Zéhneputzen fest im All-
tag der Kinder, aber statt als P ichtpro-
gramm, lieber als Spafeinlage: Dichten
Sie zum Beispiel Kinderlieder zu eigenen
lustigen Zahnputzliedern um. Machen
Sie die Gutenachtgeschichte immer nach
dem Zahneputzen zum Ritual.

Selbststandiges
Putzen

Womit kénnen Kinder putzen?

Leiten Sie lhre Kinder spielerisch zum
Zahneputzen an. Lassen Sie sie eine
altersgerechte Zahnbdrste aussuchen,
die ihnen gefallt. Auch wenn kleinere
Kinder noch nicht richtig putzen kénnen,
ist es wichtig, sie zu ermutigen, es selbst
zu tun. Putzen Sie anschlieRend nach.

Welche Zahnpasta ist geeignet?

Milchz&hne haben einen dinneren Zahn-

schmelz und sind deshalb anfalliger

fur Karies. Ab dem zweiten Lebensjahr

empfehlen Experten bei jedem Putzen

schon eine erbsengroRe Menge einer
uoridhaltigen Kinderzahnpasta.

Welche Burstenart passt?

Elektrische Zahnbirsten erfordern
weniger feinmotorisches Geschick als
herkémmliche Zahnbdrsten. Es gibt die
elektrischen schon fir Kinder ab drei
Jahren. Doch egal ob mit einer solchen
oder einer herkbmmlichen Zahnbdirste:
Das Kind sollte lernen, nach einer Syste-
matik zu putzen.

Wie am besten putzen?

Kinder kénnen sich die KAl-Methode gut
merken. Dabei werden zuerst die Kauf-
lachen mit Hin- und Herbewegungen
geputzt, dann die Au3en- und zuletzt
die Innenseiten der Zahnreihen mit
kreisformigen Bewegungen gebiirstet.

Hil ein Timer beim Putzen?
Zahneputzen braucht seine Zeit: min-
destens zwei, idealerweise drei Minuten.
Eine Sanduhr im Badezimmer hil nicht
nur Kindern dabei, ausreichend lange
dabeizubleiben.
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7 Tipps fur
gesunde
Kinderzahne

1. SuURBes wegputzen
Vor allem nach StiRem die
Zéhne maoglichst gleich reinigen
oder den Mund zumindest mit
Wasser ausspulen.

2. Nuckelstopp
Lassen Sie lhr Kind nicht an
einer Sauger asche oder
Schnabeltasse dauernuckeln,
denn das grei die Z&hne an.

3. Essenspausen
Langere Pausen zwischen den
Mahlzeiten sind gunstig, da
der Speichel dann ungestort
notwendige Mineralsto e in die
Z&hne einbauen kann.

4. Wasser und Tee
Sind Kinder Wasser und unge-
siRten milden Tee von Anfang
an gewdhnt, verlangen sie nicht
nach SuRgetranken, die die
Zahne schadigen kdnnen.

5. StBer Nachtisch
Geben Eltern SuBigkeiten nur
im Zusammenhang mit den
Mabhlzeiten, kann der Organis-
mus den Zuckerschub besser
verarbeiten, auch im Mund.

6. Wichtig: Kalzium
Zu einer zahngesunden Er-
nahrung gehort neben wenig
Zucker auch reichlich Kalzium.
Es ist wichtig fiir den Knochen-
und Zahnau au. Auch gut zu
kauen unterstitzt die gesunde
Zahnentwicklung.

7. Karies behandeln
Falls im Milchgebiss doch ein-
mal Karies au reten sollte, un-
bedingt behandeln lassen, um
die Folgezahne zu schiitzen.
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Kritik —

die Kunst der

klaren Wor

Wir brauchen sie, um weiterzukommen.
Und doch fallt es uns oft schwer, sie aus-
zuhalten. Dabei gibt es durchaus Wege,
Kritik nicht nur ertraglich, sondern zu
einem wahren Gewinn zu machen.

igentlich ist sie rundum wun-

derbar: Durch Kritik erhalten

wir wertvolle Hinweise, wie wir

immer besser werden kénnen.
Sie sorgt so fur persdnliches, aber auch
gesellscha liches und wirtscha liches
Wachstum. Daruber hinaus ist sie ein
Akt der Fursorge. Denn wie sollen die
anderen sonst erfahren, wo sie Fehler
machen? Aber lohnt es sich, durch Kriti-
sieren unsere Nerven und die Beziehung
zu strapazieren?

Ja, denn Kritik ist ein méachtiges und
wirkungsstarkes Instrument. Eines, das
enorm viel zum Positiven bewegen kann.
Trotzdem hat sie einen schweren Stand bei
uns, denn niemand hort gern, dass er et-
was falsch gemacht hat. Und aus diesem
Wissen heraus féllt es umgekehrt vielen

schwer zu kritisieren. Kénnte ja sein, dass
der andere genauso betro en ist.

Wir sind soziale Wesen

und winschen uns Harmonie
Die Sorge ist durchaus berechtigt, weil3
Eva-Lotta Brakemeier. Die Psycholo-
gie-Professorin der Universitat Greifs-
wald, die aktuell Prasidentin der Deut-
schen Gesellscha  fur Psychologie
(DGPs) ist, erklart: ,,Wir sind von der Evo-
lution darauf programmiert, dass wir auf
die Gruppe angewiesen sind und deshalb
soziale Ablehnung unbedingt vermeiden
sollten.” Wie stark der Impuls ist, zeige
sich schon daran, dass ,,unser Gehirn auf
Kritik ganz ahnlich reagiert wie auf kor-
perlichen Schmerz“. Es verarbeitet das
kritisch GeduRerte genauso wie eine Ver-
letzung, die man sich zugezogen hat.
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Auf der anderen Seite, so die Expertin,
war der Evolution genauso daran ge-
legen, dass wir uns weiterentwickeln.
»,Ohne Korrektur geht das schlecht.”
Deshalb sei Kritik immer auch von dem
Spannungsfeld zwischen dem Wunsch
nach ehrlicher Rickmeldung und dem
Bedurfnis nach Harmonie begleitet.

Negatives oder vermeintlich

Schlechtes speichern wir eher
Dafilir sorgt o auch eine weitere evolu-
tionare Altlast: Der sogenannte ,,Negati-
vity-Bias“. Der Umstand ndmlich, dass
wir Negatives immer stéarker beachten,
weil es vor Jahrtausenden aus Uberle-
bensgrinden einmal sinnvoll war, Ge-
fahren schnell zu erkennen. Deshalb
speichert unser Gehirn vermutlich noch
heute vermeintlich Schlechtes besser
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PROF. DR. EVA-LOTTA
BRAKEMEIER
Zentrum fir Psychologische
Psychotherapie Greifswald

Die Professorin fur Klinische
Psychologie und Psychothera-
pie an der Universitéat Greifs-
wald sagt, als Psychothera-
peutin habe sie schon viele
Menschen behandelt, ,,die
tiefgehende Schwierigkeiten
haben, Kritik anzunehmen*.
Gleichzeitig stelle sie sich
selbst als Mensch immer wie-
der die Fragen: Wie geht es
mir, wenn ich kritisiert werde?
Wie kritisiere ich? ,,Ich leite ein
grofRes Team, da ist wichtig,
eine gute Fehler- und Ruck-
meldekultur zu gestalten und
ein Arbeitsklima zu scha en,
in dem Kritik nicht verletzt,
sondern weiterbringt.*

KRITIKFAHIGKEIT

ab als Gutes. Das bedeutet: Vorwirfe
wie ,,Du konntest das Geschirr auch mal
IN DIE Geschirrspilmaschine stellen!*
vermeiden und stattdessen als Wunsch
formulieren. ,,Dabei hil es, sich vorzu-
stellen, man verfasse ein Drehbuch und
beschreibe ganz sachlich eine Szene*, er-
klart Eva-Lotta Brakemeier. Sie emp ehlt
dazu das ,,SEW-Schema“. Es bedeutet
,,Situation, Emotion, Wunsch*.

Als Erstes betrachtet man die Situation:
Ich sehe, dass das Geschirr wieder auf
der Maschine steht. Dann die Emotion:
Das argert mich! Schlief3lich, was man
sich winscht: ,Ich winsche mir, dass
Du das Geschirr hineinstellst. Eva-Lotta
Brakemeier erlautert: ,,Meine Patienten
merken sich das Schema mit der Uber-
setzung: Sag-Endlich-Was.” Wenn man
es mit Menschen zu tun bekommt, die
eine fragwiirdige Feedbackkultur &hnlich
der Dieter Bohlens haben, lasst sich das
Schema genauso anwenden. Also Situati-
on beschreiben: ,Wie Sie hier hereinplat-
zen und mit ,So ein Mist* meine ganze
Arbeit in die Tonne treten.” Die Emotion
erklaren: ,lIch fiihle mich verletzt. Es
macht mich witend.”“ Dann den Wunsch
auRern: ,,Ich wiinsche mir, dass meine
Arbeit nicht so pauschal kritisiert wird.”

Fur die Beziehung: abwech-
selnd loben und kritisieren
Dann gibt es da noch die sogenannte
»oandwich-Regel* eine Art Kompass,
Kritik verdaulicher zu machen. Also erst
Lob zu auBern, dann die Kritik, dann
wieder ein Lob. Der amerikanische Ehe-
forscher John Gottmann gab sogar die
Empfehlung, funfmal zu loben, einmal
zu kritisieren. Er hatte in seinen Studien*
herausgefunden, dass glickliche Bezie-
hungen dieses Verhéltnis aufweisen. Das
bedeutet aber nicht, so Eva-Lotta Brake-
meier, dass man zahlen muss, wann man
lobt und wann kritisiert. Denn im Grunde
geht es um eine positive und wertschat-
zende Atmosphére. Die braucht die Kri-
tik, um nicht als Angri missverstanden,
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sondern konstruktiv angenommen zu
werden. Die brauchen wir, um das Feed-
back fir uns als Einladung zur Re exion
und Selbstuberprufung nutzen zu kon-
nen. Daflr sollte Kritik gerade auch in
Unternehmen immer auf Verbesserung,
nicht auf Schuldzuweisung ausgerichtet
sein. Sie sollte ohne Verallgemeinerung

b b

Es ist wichtig,
auch im Job
offen anzuspre-
chen, wenn
etwas nicht
passt. Auf
respektvolle
und konstruk-
ruktive Weise.

EVA-LOTTA BRAKEMEIER

und Zuschreibungen wie ,,Sie sind eben
ein Chaot* auskommen. Bei Kollegen wie
bei Vorgesetzten. Denn natirlich nimmt
eine gute Feedbackkultur auch Fihrungs-
kré e nicht aus. Im Gegenteil. Erlebt man
an ihnen, dass sie sich aufgeschlossen
fur Kritik zeigen, respektvoll mit Fehlern
umgehen und auch positive Ruckmel-
dung geben, hat das Strahlkra auf die
gesamte Feedbackatmosphére. Und es
lohnt sich: Studien** bestétigen, dass Mit-
arbeiter sich in solch einem Arbeitsumfeld
hohere Ziele setzen, motivierter und zu-
friedener sind.

Kritik in den sozialen Medien:
eine Einbahnstralle

Und wenn man den Arger einfach mal
herunterschluckt? Nichts zu sagen und
niemals eine Kritik zu auern — wenn
man das doch im Grunde mdchte, ist in
keinem Fall eine gute Idee. Eva-Lotta

Quellen: *About The Gottman Method, The Gottman Institute, 2021 **ifo.de/DocDL/sd-2023-01-garnitz-freuding-personalleiterbefragung-feedbackkultur.pdf



Brakemeier erlautert: ,,Daraus konnen
sich psychische Probleme entwickeln,
bis hin zum Burn-out.“ Es sei meistens
gut, dem anderen mitzuteilen, was ei-
nen stort — ebenso, zurtickzumelden, wie
die Kritik angekommen ist. ,,Aber nicht
vor anderen und mdglichst in Ruhe.”
Mdoglichkeiten, die einem im Netz und
ausgerechnet bei den sozialen Medien
verwehrt bleiben. Dort ist Kritik — mit
Daumen hoch, Daumen runter — langst
zu einer Einbahnstraflie geworden.

Ein Problem, so die Expertin. ,,Gerade die
Likes — algorithmische Belohnungssyste-
me — haben den E ekt, dass junge Men-
schen sténdige Bestatigung erwarten.
Und die Anonymitét erleichtert destruk-
tive, auch hasserfiillte Kommentare. Das
verzerrt das Verstandnis von Kritik, weil
sie im Netz nicht mehr dialogisch ist.” In
diesem Kontext ist eine Saule der Kritik-
fahigkeit besonders relevant: ein stabiles
Selbstwertgefiihl. Die Uberzeugung, dass
es nicht um den Menschen geht. Selbst,
wenn das Gegenuber personlich wird.

Kritikfahigkeit braucht auch
die Erfahrung von Misserfolg
Diese Gewissheit lasst sich idealerwei-
se schon mdoglichst frih vermitteln.
Etwa von Eltern, die vorleben, wie man
nicht stets alles groRartig am anderen
ndet. Aber die immer ein Urvertrauen
vermitteln, auch wenn mal etwas ziem-
lich schiefgegangen ist. Weil sie sich mit
Respekt und O enheit begegnen, nicht
verletzend werden und sich Uber alle
Graben, die sich bisweilen au un, ver-
stéandigen kénnen. Aber genauso, indem
man Kindern ,,das menschliche Grund-
bedurfnis nach Achtung und Selbstwert*
erfullt. Das erreiche man allerdings nicht
dadurch, Kindern méglichst das Erleben
von Misserfolgen zu ersparen, sie etwa
bei Gesellscha sspielen immer gewin-
nen zu lassen und alltdgliche Selbst-
verstandlichkeiten UberméaRig zu loben,
betont Eva-Lotta Brakemeier. Wichtig sei
vielmehr, die Anstrengung zu honorieren:

KRITIKFAHIGKEIT

das Uben, das Trainieren, den Versuch.
Unabhéngig davon, ob am Ende eine
Bestleistung stehe. Zudem sollte jede
Kritik grundsatzlich von einem klaren
Grundgefuhl begleitet sein: ,,Das Verhal-
ten, das Du gerade gezeigt hast, ndeich
zwar nicht optimal. Aber das heif3t nicht,
dass Du ein schlechter Mensch bist.”

Unser Grundbedurfnis nach
Achtung und Selbstwert

Genau das sollten sich auch Menschen 6f-
ter selbst sagen, die von ihren Eltern vor
allem eines mit auf den Weg bekamen:
Du bist nicht gut genug. Du scha st das
sowieso nicht. Fur sie stehen sicher ein
paar mehr Hirden auf dem Weg zu einem
gelasseneren Umgang mit Kritik. ,,Diese
Hlrden lassen sich jedoch Uberwinden®,
sagt die Expertin. Durch Selbstre exion
Uber alte Pragungen, durch bewusstes
Eigenlob wie ,,Das habe ich wirklich gut
gemacht!, durch das Wissen, dass Kritik
in den meisten Fallen eines voraussetzt:
Da ist jemand, der sich fur uns interes-
siert, uns ernst nimmt und mochte, dass
wir unsere Mdglichkeiten voll ausschop-
fen — statt wiederholt dieselben nicht
hilfreichen Verhaltensweisen zu zeigen.

b

Niemand ist
perfekt. Wir
brauchen hin
und wieder
Kritik. Denn
woher sonst
sollen die
anderen wissen,
was uns ver-
letzt, belastet
oder irritiert?

EVA-LOTTA BRAKEMEIER
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Konstruktive
Kritik-
Kommunikation:

7 Tipps
L

Zeitnah reagieren.
Nicht nach einem Jahr
eine groRe Abrechnung
prasentieren im Sinne

von ,,schon damals

hast Du IMMER ...

2.

Ruhe bewahren. Nicht dem
ersten Impuls, der - viel-
leicht negativen - Emotion
das Ruder Uberlassen.

3.

Sachlich bleiben. Es
geht um ein Thema, nicht
um den Charakter des
Menschen.

A.

Positives Feedback gern
vor anderen, konstruktives
unter vier Augen auf3ern.

d.

Keine Verallgemeinerun-
gen, sondern konkret und
auf den Punkt formulieren.

6.

Dem Feedback Feedback

geben und erklaren, wel-

che Emotionen es auslést.
Ruhig nachfragen, ob man
es richtig verstanden hat.

7.

Immer aus der ,,Ich*-
Perspektive argumentieren
und niemals sagen: Die
anderen finden das auch!
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Diese und
weitere
Produkte
kénnen Sie
auch online
einkaufen
in der
dm-App

— m—

n& aktiv

Augen-
Tropfen

Die Augentrop-
fen Allergen
Protect von
Doppelherz
bilden einen
befeuchtenden
Schutzfilm auf
der Augenober-
fliche und
beseitigen so
unerwiinschte
Allergene.
Ebenso wohl-
tuend und
lindernd bei tro-
ckenen Augen.
10 ml 6,75 €
(675€je1l)

Schutz-Barriere
Das Abtej Allergie Schuty,
NasenﬁGel;Spray wirkt drej-
fach: Es bremgt die Frel'setzung
der Allergene aus den Pollen
erschwert dag Eindringen der,
Allergene durch Bildung einer
Micr&Gel«Barriere und fordert
das Aussptilen der Pollen,
20 ml 6,85 € (342,50 €je1l

Bereits bei den ersten Symptomen
einer Allergie angewendet, bildet das
Mivolis Antiallergische Nasenspray
eine undurchlissige Gelschicht auf
den Nasenschleimhéuten und blo-
ckiert das Eindringen von Allergenen.
20 ml 4,95 € (247,50 € je 1 1)

PRODUKTE

Wohltuende

Helfer

Was fiur viele
unsichtbar bleibt,
kann bei anderen
tranende Augen
und kribbelnde
Nasen ausldsen.

Nase frei
Natiirliche Thera-
pie bei verstopfter

Nase, Schnupfen
und Allergie: Das
Emsan Nasen-
dusche Komplett-
Set reinigt die
Nase auf griindli-
che und schonende
Weise von Schad-
stoffen wie Staub,
Schmutz, Krank-
heitserregern,

Allergenen

und Viren.
1St. 13,45 €

Masendusche

Brww mriaerte momey

" - h
Visiomax

AUGENTROPFEN

(e 1t
Auger

Fiir gereizte Augen

Die Euphrasia Augentropfen von Visiomax
schenken trockenen und gereizten Augen
wohltuende Linderung. Die Kombination aus
Euphrasia- und Kamillenextrakt versorgt die
Augen mit Feuchtigkeit und trigt dazu bei,
Reizungen sptirbar zu mildern.

6 ml (15x0,4 ml) 6,95 €
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Schwerpunkt

Vor dem
Bildschirm

In welcher Welt
wollen wir leben?

Begegnungsraum
Digitale Rdume
pragen unseren
Alltag: Sie ertffnen
Zugange, schaffen
Chancen und erwei-
tern, wie wir ler-
nen, arbeiten und
in Kontakt bleiben.

P’ 0 M’ MtrE1
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Unsere Kolumne von Christoph Werner

Menschliche Freiheit und Kl

CHRISTOPH WERNER
Vorsitzender der
dm-Geschaftsfiihrung

~Handlungs-
freiheit bedeutet,
Dinge aus ihrem
Zusammenhang
7zu losen und

mit einem
cigenen Motiv

7zu verwenden.*

Liebe Leserin, lieber Leser,

wird die sogenannte kuinstliche Intelli-
genz zum Wohl oder Wehe der Menschen
wirken?

Alsich in jungen Jahren die Waldorfschule
in Karlsruhe besuchte, tibte unsere Klas-
senlehrerin mit uns einen Text ein, der
sich mit der Frage befasste, wie das Bose
in die Welt kommt. Lebhaft erinnere ich
mich noch, wie wir als Klasse die ein-
zelnen Zeilen in leicht leierndem Tonfall
zusammen rezitierten:

,Es lebt’ einmal ein Mann,

der sann viel Uber Weltendinge nach.

Es quélte sein Gehirn am meisten, wenn
er des Bésen Ursprung kennen wollte....*

In dem Text beobachtet der Mann das
Zwiegesprich einer Axt mit einem Baum.
Die Axt sagt zum Baum, dass sie in der
Lage sei, ihn zu fillen, wenn sie es wolle,
und dass er ihr ausgeliefert sei. Darauf
entgegnet der Baum, dass der Stiel der Axt
vor nicht allzu langer Zeit aus seinem Holz
von einem Menschen gefertigt worden sei.
In diesem Moment wird dem Mann Kklar,
wie das Bose in die Welt kommt.

Als Schiiler war mir lange nicht klar,
warum dieses Zwiegesprich eine Ant-
wort darauf gibt, wie das Bose in die Welt
kommt. Erst spiter verstand ich, dass es
im Kern um die menschliche Handlungs-
freiheit geht. Handlungsfreiheit bedeu-
tet, Dinge aus ihrem Zusammenhang zu
losen und mit einem eigenen Motiv zu
verwenden. Das kann zum Wohl oder
Wehe ftthren. Wenn Wohl oder Wehe
bereits vorbestimmt wiren, gibe es keine
menschliche Handlungsfreiheit. Das ist
jedenfalls meine Schlussfolgerung.

Diese Uberlegung beschiftigte uns auch

bei dm, als im Februar 2023 die gene-
rative kunstliche Intelligenz ,ChatGPT*
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Schlagzeilen machte. Was wiirde KI fur
uns bedeuten? Wiirde sie zu einem deut-
lichen Abbau von Arbeitsplitzen fiihren
oder eine Arbeitsgemeinschaft deutlich
leistungsfihiger machen als bisher? Wir
entschieden bereits im Juli 2023, eine Ver-
sion von ChatGPT als dmGPT in Teilbe-
reichen einzuftihren und sie dann zigig
ftr das gesamte Unternehmen weitgehend
verflighar zu machen. Denn wir wollten
gemeinsam herausfinden, bei welchen
Aufgabenstellungen dmGPT uns befihi-
gen konnte, wirkungsvollere und sinn-
vollere Losungen zu finden. Statt isoliert
in einem kleinen Team festzulegen, was
dmGPT bei dm leisten soll, begaben wir
uns als Arbeitsgemeinschaft auf eine Lern-
und Erfahrungsreise, die mittlerweile zu
vielfiltigen Anwendungen geftihrt hat.
Diese machen uns heute besser und die
Tatigkeiten bei dm spannender, so meine
Beobachtung.

Anfang September vergangenen Jahres
wurde ich zum ,KI-Gipfel® der Zeitung
»Die Welt” eingeladen. Auch Sam Altman,
die treibende Kraft hinter Open Al und
der Anwendung ChatGPT, war dabei. Auf
die Frage, ob kunstliche Intelligenz und
sein Produkt dazu beitragen werden, die
Anzahl der Mitarbeiter in Unternehmen zu
halbieren, antwortete er mit einer Gegen-
frage: Warum nicht die Anzahl der Mit-
arbeiter verdoppeln und die Leistungsfi-
higkeit des Unternehmens vervierfachen?

Als ich das horte, musste ich wieder an
meine Schulzeit denken. Denn ob wir
das Holz eines Baumes fiir den Stiel einer
Holzfilleraxt verwenden oder fiir Werk-
zeuge, um Baume zu pflegen, konnen wir
Menschen entscheiden. Es liegt in unserer
Handlungsfreiheit. Wir miissen sie nur
bewusst nutzen.

Herzlichst
Thr Christoph Werner
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SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Die Zukunft blinkt auf unseren Bildschir-
men - beim Online-Banking, in Formular-
portalen, in Apps. Wahrend sich die einen
Uber die Zeitersparnis freuen, kampfen die
anderen mit der Zwei-Faktor-Authentifizie-
rung. Wie gelingt digitale Teilhabe, die alle
mitnimmt? Digitalexpertin Dr. Sarah Genner
pladiert far weniger Komplexitdt und mehr
Menschlichkeit im Digitalen.

alverde: Was sind Ihre Kriterien
fur guten digitalen Service?
DR. SARAH GENNER: Er ist in erster Linie
einfach. Einfach, weil ich mich ohne
Erklarung und Anleitung leicht zurecht-
nde. Einfach, weil er sprachlich még-
lichst direkt und klar ist. Einfach, weil
er funktioniert, wenn ich ihn brauche.
Sobald ich denke, das hatte ich lieber
mit jemandem an einem Telefon oder an
einem Schalter geregelt, ist der digitale
Service keine Erleichterung.

Sie sind selbst in Verwaltungsraten
aktiv. Welche Fortschritte sehen Sie,
wenn es darum geht, digitale Verwal-
tung versténdlicher und nutzerfreund-
licher zu gestalten?

Ich sehe Fortschritte, was die Sensibilisie-
rung fur Benutzerfreundlichkeit betri
Das bedeutet noch lange nicht, dass alle
Prozesse nutzerfreundlicher sind. Denn
fast alle Organisationen sind auf kom-
plexe IT-Infrastrukturen angewiesen, die
sich mit all ihren Schnittstellen o nicht
so leicht vereinfachen lassen. Es wéachst
aber das Bewusstsein fir klare Sprache,
einfache Prozesse und digitale Identita-
ten, die Zugénge erleichtern.

Und was braucht es, um Prozesse
tatsachlich zu vereinfachen?

Es braucht o noch mehr Koordination
und Mut zur Vereinfachung. Man muss
sich radikal in die Sicht von Kundinnen
oder Mitarbeitern versetzen und viele

Testlaufe und Feedbackschleifen ma-
chen. Viele Organisationen unterschétzen
den Aufwand dafir, auch wenn er sich
lohnen wirde.

Sicherheit und Komfort geraten o in
Kon ikt — etwa bei Passwortern und der
Zwei-Faktor-Authenti zierung. Wie lasst
sich ein Gleichgewicht nden, das Men-
schen schitzt, ohne sie zu Uberfordern?
Sicherheit darf nicht auf Kosten der
Nutzerfreundlichkeit gehen. Menschen
umgehen komplizierte Sicherheitslésun-
gen, wenn sie im Alltag zu umsténdlich
sind. Das Ziel muss also sein, Sicherheit
einfach zu machen: durch klare Kommu-
nikation und — wo méglich — durch Tech-
nik im Hintergrund, etwa biometrische
Verfahren. Entscheidend ist, dass sich
Menschen geschutzt und nicht gegangelt
fahlen.

Datenschutz wirkt meist undurchsichtig:
Niemand liest seitenlange Bedingungen,
aber das Hakchen ist P icht. Wie kann
aus formaler Zustimmung echte Selbst-
bestimmung werden?

76 Tage waren notig, um alle Daten-
schutzbestimmungen zu lesen, die
einem jahrlich vorgelegt werden. Das
zeigte eine Studie von 2012. Heute wéren
es mit Sicherheit noch viel mehr! Ich
frage mich, ob echte Selbstbestimmung
unter diesen Umstanden wirklich mdéglich
ist. Kiin ig braucht es transparentere
Einwilligungen — man sollte einfacher
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DR. SARAH GENNER
Medien- und Kommunika-
tionswissenschaftlerin

Seit ihrem Studium in Berlin,
Zurich und Harvard beschaf-
tigt sie sich mit den Auswir-
kungen der Digitalisierung
auf Mensch, Gesellschaft und
Arbeitswelt. Sie war als Leh-
rerin, Journalistin und Kom-
munikationsberaterin tatig.
Heute berat sie Firmen und
Organisationen in Fragen der
digitalen Transformation und
doziert an Hochschulen
und Universitaten.

erkennen kénnen, was geteilt wird, woflr
und mit wem. Die Cookie-Banner sind
jedoch kein Vorbild dafur!

Wenn digitale Dienste Voraussetzung fur
Teilhabe sind: Wer tragt die Verantwor-
tung dafur, dass niemand zurlckbleibt —
Staat, Unternehmen oder der Einzelne?
Es ist eine gemeinsame Verantwortung.
Der Staat muss den Zugang sichern,
auch Uber die Grundausbildung in Schu-
len. Unternehmen mussen ihre Angebote
so gestalten, dass sie niemanden aus-
schlieRen, und Individuen sollten bereit
sein, sich weiterzubilden. Entscheidend
ist aber: Nicht alle haben die gleichen
Voraussetzungen. Darum braucht es
gezielte Unterstitzung — sonst wird
Digitalisierung zum sozialen Filter statt
zur Chance fur alle. Zumindest in einer
Ubergangsphase sollten analoge Wege
erhalten bleiben.
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Dazwischen
nur ein

BILDSCHIRM

e —

—
Die Fa
lienbande
zwischen
Vanessa,
Melissa,
Jeremy und
Michael (im
Uhrzeiger-
sinn) ist auch
digital stark.

Ein Neuanfang bedeutet fur viele Menschen, dass
vertraute Beziehungen an einem anderen Ort zurtck-
bleiben. Digitale Medien helfen, GUber Distanzen N&ahe

zu halten, und fur manche Interessen finden wir online
schneller Gleichgesinnte als vor Ort. alverde stellt drei

Beispiele vor, wie Verbundenheit digital gelingt.
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Sonntagsrennen
zwischen
Kontinenten

In Deutschland klingt
das Wochenende aus
An der Ostklste der
USA ist es Sonntag-
mittag. Zeit fir ein
transatlantisches Fami-
lientreffen. Vanessa
Brendelberger aus dem
alverde-Team und ihre
Geschwister sind mit
ihrem Vater in New
York State verabredet -
zum Reden, Spielen
und Lachen.

SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

uf dem Bildschirm jagen kleine
A bunte Fahrzeuge durch eine digitale

Landschaft, begleitet vom Durchei-
nander vertrauter Stimmen. Eine Stunde
lang liefern sich die vier Familienmitglieder
ein Rennen uber Kontinente hinweg. Sie
freuen sich tber riskante Uberholmano-
ver, argern sich, wenn sie aus der Bahn
fliegen — aber nur fur den Bruchteil einer
Sekunde. Wahrend sie auf der Konsole
steuern, bringen sie sich gegenseitig auf
den neuesten Stand. Vanessa und ihr Mann
sitzen zwischen Umzugskartons in der
neuen Wohnung. Ihr Bruder Jeremy hat am
Vortag beim Umzug geholfen. ,,Sobald das
groRte Chaos beseitigt ist, kommt Ihr alle
zum Gluhweintrinken auf die Terrasse —
und Daddy, Du bekommst eine virtuelle
Fuhrung®, verspricht Vanessa. ,,Nur den
Glihwein kann ich Dir leider nicht durchs
Tablet reichen.” Gelachter.

Vanessa, Jeremy und Melissa leben in Karls-
ruhe. Ihr Vater Michael ging vor 17 Jahren
zurlck in die USA, als die jungste Tochter,
Vanessa, volljahrig war. Zuerst hielten sie
per E-Mail Kontakt, spater durch Video-
calls. Das gemeinsame Videospielen ent-
deckten sie wahrend der Pandemie. ,,Das
macht es entspannter, vor allem, wenn
unsere Kinder dabei sind“, sagt Jeremy.
,Die spielen einfach mit.”“ Wenn die Enkel-
kinder auf dem Bildschirm erscheinen,
wird Michael aber auch bewusst, was fehlt.
,lch wirde sie am liebsten in die Arme
nehmen.” Trotzdem, die digitalen Treffen
sind ein riesiger Fortschritt, vor allem wenn
er daran denkt, wie er in den 80er-Jahren
Kontakt zu seiner Familie in den USA hielt.
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Wir reden Uber
alles Mogliche. Und
wahrend wir
spielen, funhlt es
sich o an, als séalRen
wir wirklich
zusammen.

Vanessa Brendelberger

,»Ich habe damals Briefe geschrieben und
vielleicht einmal im Monat angerufen —
zehn Minuten kosteten 30 Mark.”“ Heute
ist er mit seinen Kindern im Familien-Chat
taglich verbunden: kurze Nachrichten,
Fotos, Videos.

Alle zwei Jahre kommt der 62-J&hrige nach
Deutschland. Die gemeinsame Zeit ist
dann eng getaktet. ,Man will jede Stunde
nutzen, weil man weil3, dass sie kostbar
ist“, sagt Melissa. Sie hat eine grof3e Fami-
lie, Urlaub in den USA war in den vergan-
genen Jahren nicht drin. Die Geschwister
schmieden Plane fir die Weihnachtsbesu-
che untereinander. ,,Trotz der raumlichen
Nahe, wir haben alle so viel um die Ohren,
dass manchmal auch Wochen vergehen,
bis wir uns persdnlich sehen®, sagt Jeremy.
Die virtuellen Familientreffen starken auch
ihre Verbindung. Die erste Spielrunde ist
rum. Jeremy ist wie immer Erster. Aber:
,Dad, Du bist doch sonst zuverlassig Letz-
ter. Hast Du heimlich geubt?”, frotzelt
Vanessa. Wieder einer der Momente, in
dem sich die Distanz klein anfuhlt. >
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Die Chemie
stimmt

Einmal im Monat
trifft sich die Lese-WG
online, um sich Uber
ein gemeinsam gele-
senes Buch auszutau-
schen. ,Alchemised®,
ein auf Social Media
gehypter Fantasy-
Roman, steht diesen
Abend auf dem Pro-
gramm. Und auch im
digitalen Lesetreff gibt
es magische Momente.

urz nach 20 Uhr fullt sich der Bild-
K schirm. Die Teilnehmerinnen wahlen

sich eine nach der anderen ein — die
meisten im gedémpften Licht ihrer Wohn-
zimmer, manche mit einer Tasse Tee in der
Hand. ,,Schon, dass Ihr da seid”, begruf3t
Maike Strauch, die die Lese-WG organisiert,
die zehn Frauen in den Bildschirm-
Kacheln. Es beginnt mit einer kurzen
Vorstellungsrunde, denn die Zusammen-
setzung ist jedes Mal anders. Die Teilneh-
merinnen leben Uberall in Deutschland,
sind zwischen Mitte zwanzig und Ende
dreiBig und allesamt leidenschaftliche
Leserinnen. Vier Blcher im Monat sind das
Minimum; Romance, Thriller und Fantasy
ihre liebsten Genres. Viele Leseanregungen

RRSS———

Sie lieben Buicher und den Austausch dariber: die
Teilnehmerinnen der Lese-WG.
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In der Lese-WG

muss niemand
perfekt vorbereitet
sein. Man kommt
einfach dazu und ist
im Austausch.

Maike Strauch

beziehen die Frauen aus der Buch-Com-
munity auf Instagram (Bookstagram) und
TikTok (Booktok).

Das Buch dieses Monats féllt genau in ihr
Beuteschema: ,,Alchemised” von SenLinYu
ist eine Liebesgeschichte, die in einer krie-
gerischen Welt mit teilweise Ubernatirli-
chen Regeln spielt. Der Bestseller wandert
seit Wochen durch die Social-Media-Feeds.
,lch habe FOMO* und wollte schon des-
halb unbedingt mitlesen®, sagt Tinka, die
heute zum ersten Mal dabei ist. Uber den
Bildschirm teilt Maike eine Prasentation
mit Leitfragen, die sie nacheinander ein-
blendet. Die Frauen diskutieren, ob die
Beziehung zwischen den beiden Hauptpro-
tagonisten toxisch oder auf Augenhdhe ist,
ob es sich um eine Liebes- oder Kriegsge-
schichte handelt und ob sie die magische
Welt stimmig fanden.

,Die angeblich Guten haben Helena so
schlecht behandelt! Ich wollte meinen
E-Reader beim Lesen manchmal gegen
die Wand schleudern®, empdrt sich
Fabienne. Ein Buch, das einen emotional
durchruttelt, einen Sog entfacht und lange
nachwirkt — dariber ist sich die Runde
einig. Gibt es bei anderen Buchern mehr
Kontroversen? ,,Es gab schon Biicher, bei
denen die Meinungen stéarker auseinander-
gingen*, sagt Maike. ,,Aber wer gar nichts
mit einem Buch anfangen kann, bricht die
Lektire meist ab und kommt gar nicht
zum Treffen.* Der Austausch per Videocall
ist nur ein Teil der Lese-WG. Viele kommen-

*FOMO steht fiir ,,Fear Of Missing Out*®, die Angst, etwas Wichtiges, Spannendes oder Bedeutendes zu verpassen.



tieren zusétzlich in der App Reado. Dort
sieht jede nur die Kommentare zu den
Passagen, die sie selbst bereits gelesen
hat — die Diskussion bleibt also spoilerfrei.

Maike grindete die Lese-WG vor zwei
Jahren nach einem Umzug. Eigentlich
wollte sie nur mit einer Freundin weiter
Lekturetipps teilen. Doch bald kamen aus
ihrem analogen Umfeld und aus der digi-
talen Community immer mehr Leserinnen
dazu. Alles funktioniert niedrigschwellig:
Jede kann Vorschlage einreichen; Maike
stellt daraus vier Titel zur Wahl. Das Buch
mit den meisten Stimmen wird Monats-
lektire. ,,Ich habe auch schon zwei Leute
zusammengebracht, die sich beide fur ein
nischiges Buch interessieren®, erzahlt sie.
So unkompliziert wie in einer echten WG
schafft die Lese-WG Gemeinschaft durch
ein Hobby, das viele eher mit Alleinsein in
Verbindung bringen. Doch das &ndert sich
gerade. ,,Ich teile unser Treffen in meiner
Insta-Story*, sagt Alina, eine regelméaRige
Teilnehmerin. ,,Manchmal lade ich gezielt
Leute ein, die vielleicht gerade mit Einsam-
keit kdmpfen. Du bist zu Hause in deinem
Safe Space und kannst dich trotzdem mit
anderen austauschen. Das ist das Schone.*
Nach gut eineinhalb Stunden verlassen die
Frauen den Bildschirm und die Welt von
,Alchemised”, um danach im Bett oder
auf dem Sofa noch kurz in eine neue ein-
zutauchen.

%9

Ein Videocall
ersetzt keine
Umarmung,
aber er
verbindet uns.

Monika Fend

SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Ein Rucksack,
zwei Lander

Als ausgesprochener
Familienmensch hatte
Monika Fend Zweifel,

ob der Umzug nach
Spanien das Richtige

ist. Ihr Fazit funf

Jahre spater: Die Ver-
bindung ist auch digital
stark — vor allem,

weil es regelméaflig ana-
loge Begegnungen gibt.
M Rucksack schon gepackt. Morgen
fliegt sie nach Memmingen -

erst zu einer Freundin, dann weiter zu
ihren Eltern, ihrer Tochter und ihrem
Sohn in Baden-Wurttemberg. Ein straffes
Programm, sagt sie, aber sie kennt das.
Drei- bis viermal im Jahr macht sie diese
Tour, sonstige Kontakte finden Uber den
Bildschirm statt.

onika Fend hat ihren kleinen

Vor knapp funf Jahren sind sie und ihr
Mann in die spanische Provinz Alicante
gezogen. ,Wir lieben die Warme, die
Sonne und die Lebensart der Spanier”,
erzahlt sie. Ihr Mann arbeitet remote fur
ein deutsches Unternehmen, sie kim-
mert sich um Haus und Garten. Kontakte
haben sie inzwischen auch vor Ort —
ein Nachbar versteht ein wenig Deutsch,
und inzwischen spricht Monika passabel
Spanisch. ,In einer deutschen Enklave zu
leben, ware nichts fir mich.*
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Sie mag die Berge und das mediterra-
ne Flair: Monika Fend hat in Spanien
ein neues Zuhause gefunden.

Mit ihrer Tochter ist Monika Fend fast taglich
im Kontakt. Meist fragt Monika Fend mor-
gens, wann es passt. ,,Mit kleinen Kindern
kann man nichts planen“, sagt sie lachend.
Fur ein einigermafen ruhiges Gespréach
setzen sie sich nachmittags digital zusam-
men. Wenn sie ihre Enkel — zwei Jahre und
fiinf Monate — erleben will, findet der Call
am Vormittag statt: ,Ich lese oder singe
ihnen etwas vor*, erzahlt die 60-Jahrige.
Manchmal steigt sie in die Rollenspiele des
Zweijahrigen ein. ,Das dauert dann drei
bis funf Minuten. Langer bleibt er nicht
sitzen.” Ohne die Flige nach Deutschland
wirde sie ihre Enkel zu sehr vermissen. Mit
ihren hochbetagten Eltern, die in einem
Pflegeheim leben, telefoniert sie klassisch.
»,Da ist die Bindung so stark, das macht
keinen Unterschied.“ Aber bei anderen
Familienmitgliedern und Freundinnen, ist
die digitale Begegnung ein echter Gewinn.
»,Man sieht einfach mehr, etwa, ob jemand
mide wirkt oder wie das Wetter ist.”

Fir sie ist klar: Digitale Nahe tragt — wenn
beide Seiten sie wollen. ,,Man darf es nicht
als Pflicht sehen. Dann kann eine Verbin-
dung auch aus der Ferne wachsen.“
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Gesunde Erde —
gesunde
Menschen

/Zurick ins
Offline Leben
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VORSCHAU

FREUEN SIE SICH AUF DEN

April

ONLINE

AKTUELLE AUSGABE:
dm.de/alverde-magazin
alverde AUF INSTAGRAM:
@dm_alverde_magazin

PSYCHOLOGIE

Freunde
finden

Neue Menschen ken-
nenlernen, gemeinsame
Interessen entdecken
und echte Verbindung
aufbauen. Wir geben
Tipps, wie es auch

im Erwachsenenalter
gelingt, neue Freund-
schaften zu knupfen.

Blick in
die nachste
Ausgabe

SONNENSCHUTZ

Strahlen
abschirmen

Ob Creme, Milch, Spray
oder Fluid: Sonnenschutz
gibt es fur jeden Anspruch
und Bedarf. Lesen Sie,
worauf es beim UV-Schutz
ankommt.

NAGELPFLEGE

Kraftig und
glanzend

Wie Sie mit einfachen
Pflege-Tipps und kleinen
Helfern wie Nagelol oder
Nagelharter briichigen
Né&geln zu neuer Stérke und
gesundem Glanz verhelfen.
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« Umschlagpapier aus
verantwortungsvoll be-

wirtschafteten Waldern und FSC
kontrollierten Herkiinften e A
« Papier im Innenteil aus

100 % Recycling-Material s
. N Paper | Férdert
Magazin recyclebar "
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Rabenhorst

WISSEN, WAS GUT TUT.

Rabenhorsi Rabenhors! AUS DER NATUR.
MIT SORGFALT
GEMACHT.

www.rabenhorst.de



