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So sanft 
kann sauber sein

Sensitive Reinigung bei sensibler und 
zu Allergien neigender Haut
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**    1 Spülmittel Ultra Sensitive: 6/2019  
  2 Vollwaschmittel Ultra Sensitive: 8/2021 
3 Colorwaschmittel Ultra Sensitive: 3/2021 
www.daab.de

Getestet und empfohlen 
vom Deutschen Allergie- und 
Asthmabund (DAAB)**

 *  30 % des Kunststoffes (ohne Verschluss und Etikett)  
aus recyceltem CO2 (mit Mengenausgleich) • www.dm.de



alverde-
INSPIRATIONSTALK

In dieser 
Aus gabe gibt 

es jede Menge 
Frühlings-
erwachen.
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Tanja Hildebrandt

Liebe Leserin, 
lieber Leser,
das weibliche Herz schlägt etwa zehn Schläge mehr pro 

Minute als das männliche – ein faszinierendes Phänomen, das 

symbolisch für die vielen Rollen stehen kann, die Frauen oft 

gleichzeitig erfüllen oder auch erfüllen sollen. Nach wie vor 

betreuen sie größtenteils unsere Kinder, kümmern sich um 

Angehörige, organisieren den Haushalt. Es ist aber auch ein 

Sinnbild für die wachsende Anerkennung der Leistungen von 

Frauen in unserer Gesellschaft (S. 74 - 79).

Auch in der Gesundheitsversorgung von Frauen tut sich etwas. 

Denn Frauenherzen schlagen anders und entsprechend sind 

die Symptome bei Herzproblemen kaum mit denen bei Män-

nern vergleichbar (S. 48 - 50).

Wir betrachten außerdem, wie wichtig es ist, frühzeitig auf 

unsere psychische Gesundheit zu achten. Prof. Dr. Tanja 

Michael stellt uns das Selbstmitgefühl als Schlüsselelement zur 

Stärkung unserer inneren Widerstandskraft vor (S. 54 - 57). Der 

Austausch mit anderen ist ebenfalls wichtig. Am 28. März spre-

chen wir über mentale Gesundheit beim alverde-Inspirations-

talk live in der dm-App*. Wir freuen uns, wenn Sie dabei sind. 

Viel Freude beim Lesen und Entdecken.

Ihre

Z U K U N F T

Zum Thema „Starke 
Frauen“ hat unsere Kolle-
gin Olivia Toffolini einen 
ausdrucksstarken Look 
kreiert. Das Model trägt 

eine Mischung aus funkti-
onalen, dunklen Elemen-
ten unten und lebhaften 
Farben sowie opulenten 

Formen oben. Dieser 
Kontrast unterstreicht 
zwei Seiten der moder-

nen Frau: die zielstrebige 
Businessfrau in einer 
immer noch männlich 
geprägten Welt sowie 

ihr kreatives Potenzial in 
Beruf und Gesellschaft.

SEITE 74

Gleichgestellt

M E N TA L  G E S U N D
Wie Sie für sich selbst 

da sein können und 

Ihr Leben selbst in die 

Hand nehmen.

S E I T E  5 4

alverde-Redak t ion

VERENA BENTELE

Ich wünsche mir, 

dass wir Menschen

begreifen, dass 

wir nur als Gemein-

schaft  funktio-

nieren können.
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NEU AB MITTE FEBRUAR
IN DEINEM dm-MARKT

(1) Anwendertest, Selbsteinschätzung nach 1 Anwendung.
* Vitamin C = Vitamin-C-Derviat
** Weil uns die Umwelt am Herzen liegt, haben wir Tuchmasken entwickelt,
die heimkompostierbar sind. Sollte kein Heimkompost verfügbar sein, die
Tuchmasken-Pads bitte im Restmüll entsorgen.

DEIN GLOW BOOSTER GEGEN

DUNKLE UND MATTE AUGENRINGE!
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alverde digital entdecken 

Selbstakzeptanz lernen, Gewohnheiten 

ändern, Tipps für eine funktionierende 

Langzeitbeziehung: Jeden letzten 

Donnerstag im Monat findet unser 

alverde-Inspirationstalk um 20 Uhr live 

in der dm-App* bei dmLIVE statt.

Wer nicht live dabei sein kann, hat die 

Möglichkeit, alle Shows jederzeit in der 

dm-App anzuschauen.

Show verpasst? 
Indem Sie den 

QR-Code scannen, 

gelangen Sie zu 

unseren bisherigen 

Shows. Die Inspirati-

onstalks können Sie 

an Ihrem Smart-

phone oder Tablet 

direkt in der dm-App* 

anschauen. 

Sind Sie schon Teil 

unserer Commu-

nity? Auf Instagram 

@dm_alverde_
magazin teilen wir 

spannende Infos 

rund um Gesund-

heit und Zukunfts-

fähigkeit sowie Tipps 

für einen nachhalti-

geren und bewuss-

teren Alltag.

alverde-Inspirationstalk in der dm-App Inspiration 
auf Instagram

alverde auf dm.de
In unserem Online-

Magazin finden Sie 

vertiefende Inhalte zu 

unserer Printausgabe 

sowie exklusive Inhalte und 

Tutorials. Wir freuen uns auf Ihren 

Besuch: dm.de/unternehmen/
alverde-magazin
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Ob beim 
Eierfärben 
oder auf der 
Suche nach 
Schokoladen-
eiern im 
Garten. 
An Ostern 
schenken 
wir dem Ei 
besondere 
Aufmerk-
samkeit.

Ei, Ei, Ei
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Ostereier mit 

Lebensmitteln färben?

Dafür Rote Bete 
kochen und Eier 
in das gefärbte 
Wasser legen.

Das Straußenei ist mit seinen 
rund 15 cm das größte Ei der 
Welt und bis zu 1,5 Kilogramm 
schwer. Die Eier der Bienenelfe, 
einer Kolibri-Art, haben etwa die 
Größe einer Erbse und wiegen 
ein Gramm.

Der Rostocker Zoo schmückte im Jahr 2007 

einen Baum mit über 76.000 ausgeblasenen 

und bemalten Eiern. Er hält bis heute den 

Weltrekord für den größten Ostereierbaum.
Quelle: rekord-institut.org/groesster-ostereierbaum

Das größte
und kleinste Ei
der Tierwelt 

BAUMSCHMUCK 
ZU OSTERN

B
i e

n e n e l f e

B
i s

z u

S t r a u ß

I
N
T
E
R
E
S
S
A
N
T

H A R T E 
S C H A L E ,
W E I C H E R

K E R N
Die Eischale ist 
stark, leicht flexi-
bel und besteht aus 
Kalziumkarbonat 
und Proteinen. Ein 
Hühnerei kann bis 
zu 30 Kilogramm 
Druck aushalten, 
wenn Druck über 
die Längsachse 
ausgeübt wird. 
Der Grund: Durch 
die kuppelförmige 
Form des Eis ver-
teilt sich der Druck. 
Nur wenn Kraft 
punktuell ausgeübt 
wird, zerbricht die 
Schale leicht.

30kg

Im Christentum 
steht das Ei für die 
Auferstehung von 

Jesus Christus.

Die Symbolik

hält die 
Eischale 
aus.
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M
it einem Lächeln betritt 

Verena Bentele den 

Raum und streckt uns 

zielgerichtet ihre Hand 

entgegen. Als Blinde 

ergreift sie gerne die Initiative – das nimmt 

die erste Hürde und Unsicherheiten bei der 

Begrüßung. „Ich muss im Vorfeld recht 

deutlich meine Bedürfnisse äußern. Je 

offener ich bin, desto leichter kann mich 

mein Gegenüber unterstützen“, erklärt die 

42-Jährige. Einfühlungsvermögen, Tole-

ranz und Interesse sind dafür notwendig – 

wichtige Eigenschaften für eine inklusive 

Gesellschaft.

alverde: Gerechtigkeit ist ein zentrales 
Thema, mit dem Sie sich sowohl beruf-
lich als auch privat befassen. Wie defi-
nieren Sie diesen vielschichtigen Begriff?
Verena Bentele: Für mich bedeutet 

Gerechtigkeit, Unterschiede und Nachteile 

auszugleichen. Wenn Menschen beispiels-

weise mit ihrem Gehalt die Wohnungs-

miete nicht zahlen können, muss der Staat 

einen Ausgleich schaffen. Jeder sollte sich 

fragen: Was kann ich beisteuern? Denn 

gerecht ist auch, wenn sich alle nach ihren 

Möglichkeiten an der Gemeinschaft betei-

ligen. Oft ist das eine Frage des Pers-

pektivwechsels: Wenn ich mich ehrlich in 

andere Menschen und deren Lebenssitu-

ation hineinversetzen kann, bekomme ich 

auch einen neuen Blickwinkel zum Thema 

Gerechtigkeit.

Wie erleben Sie Ihren Alltag als blinde 
Frau – gelingt es Ihren Mitmenschen, 
sich in Ihre Situation hineinzuversetzen?
Viele Menschen können sich das „Nicht-Se-

hen“ gar nicht vorstellen. Das ist zunächst 

vollkommen in Ordnung. Problematisch 

wird es dann, wenn Menschen mich bei-

spielsweise anfassen, anstatt mit mir zu 

sprechen. Der bessere Weg ist, offen auf 

mich zuzugehen und Fragen zu stellen: 

Als Paralympics-Siegerin weiß 
Verena Bentele, wie wichtig Beharrlichkeit und 
Fokus für das Erreichen der eigenen Ziele sind. 

Auch außerhalb des Sports kommen ihr diese 
Eigenschaften zugute. 

 Z u t r a u e n
I N S  Z I E L
M I T

Wie löst Du Deine Herausforderungen? 

Welche Unterstützung brauchst Du und 

welche Hilfsmittel helfen Dir? Nur so 

können Barrieren abgebaut und gemein-

same Erfahrungen gesammelt werden.

Beim Laufen eines Marathons profitie-
ren Sie und Ihr Begleitläufer von dieser 
gemeinsamen Erfahrung und den Fähig-
keiten des jeweils anderen.
Am schönsten ist der Moment, in dem 

wir gemeinsam das Ziel erreichen. Mein 

Begleitläufer führt mich über ein Bänd-

chen – er gibt mir dadurch die Richtung 

vor. Die Leistung erbringen wir gemein-

sam, und das ist das Tolle daran. Ich 

würde mir das auch für andere gesell-

schaftliche Bereiche wünschen. Wenn 

Menschen begreifen, was sie gemein-

sam erreichen können, ohne sich von 

ihren Unterschieden aufhalten zu lassen, 

schafft das Sensibilität. 

alverde M ä r z  2 0 2 48
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„Der Sport ist mein

M E D I U M.
Durch ihn habe ich 
gelernt, Brücken zu 

bauen.“

Verena Bentele 
wurde 1982 in Lindau am 

Bodensee geboren und wuchs 

mit zwei Geschwistern auf 

einem Demeter-Bauernhof 

auf. Als blinde Biathletin und 

Skilangläuferin wurde sie vier-

mal Weltmeisterin und gewann 

zwölfmal die Paralympics. Nach 

ihrem Studium der Neueren 

Deutschen Literaturwissenschaft 

in München absolvierte sie eine 

Ausbildung zum systemischen 

Coach. Von 2014 bis 2018 war 

sie als Beauftragte der Bundes-

regierung für die Belange von 

Menschen mit Behinderungen 

tätig. Seit Mai 2018 engagiert 

sich die 42-Jährige als Prä-

sidentin des Sozialverbands 

VdK Deutschland. Mehr unter: 

verena-bentele.com

Am liebsten liest sie gute Krimis 
und Gesellschaftsromane.

Sie liebt Kaffee und schwört 
bei der Zubereitung auf ihre 

Sieb trägermaschine.

Im Mai wird sie die 
Mecklenburger Seenplatte mit 

dem Fahrrad umrunden – knapp 
300 Kilometer am Stück. >

alverde M ä r z  2 0 2 4 9
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Verena 
Bentele hatte 
großen Spaß 
bei unserem 
Shooting.

Sie haben das Buch „Kontrolle ist gut, 
Vertrauen ist besser“ geschrieben. Wer 
hat Ihnen Vertrauen geschenkt?
Meine Eltern haben mich schon sehr früh 

dazu ermutigt, Dinge selbstständig auszu-

probieren. Ich bin in einem winzigen Dorf 

am Bodensee aufgewachsen. Meine Eltern 

sind Demeter-Bauern, haben Hopfen und 

Äpfel angebaut. Auf unserem Hof konnte 

ich mich austoben, auf Ponys reiten und 

mir auch mal eine blutige Nase holen. 

Dieses Zutrauen hat mir eine starke Basis 

geschenkt. 

Leider erfahren nicht alle Kinder so viel 
Zutrauen in ihrem Elternhaus wie Sie. In 
Ihrer Position als Präsidentin des Sozial-
verbands VdK machen Sie auf Ungleich-
heiten aufmerksam. 
Wenn Kinder aus verschiedenen Gründen 

keine Unterstützung von ihrer Familie 

erhalten, muss sie woanders herkommen: 

von Kindergarten und Schule oder von 

Musik- und Sportvereinen. Ohne die not-

wendigen finanziellen Mittel sind Bildung 

und Teilhabe gar nicht erst möglich. Wir 

müssen in ein starkes Bildungssystem 

investieren, damit alle Kinder dieselben 

Möglichkeiten haben. 

Als Coach unterstützen Sie Menschen in 
verschiedenen Lebenslagen. Ist das eine 
Berufung für Sie?
Ich bin in diese Rolle Stück für Stück hinein-

gewachsen. In den letzten Jahren wurden 

mir immer wieder Fragen zu meiner 

Lebensführung gestellt. Wie schaffst Du 

das, als blinde Frau Leistungssport zu 

betreiben und zu studieren? Wie kannst 

Du nach einer Niederlage am nächsten Tag 

wieder Mut schöpfen? Ich habe festgestellt, 

dass meine Geschichte andere Menschen 

inspiriert und ihnen Mut schenkt. Vielen 

ist ihr eigenes Potenzial nicht bewusst. 

Doch wir können lernen, unsere Kraft aus 

anderen Bereichen zu schöpfen – dabei 

möchte ich gerne unterstützen und ein 

Vorbild sein.

Was muss sich in puncto Geschlechter-
gerechtigkeit noch wandeln? 
Das Schöne ist: In den letzten Jahrzehnten 

hat sich schon einiges getan. Ich merke 

aber, dass das Thema Care-Arbeit noch 

immer stark auf den Schultern von Frauen 

lastet. Vor allem Mütter müssen die Mög-

lichkeit bekommen, ihre Arbeitszeiten 

durch flexible Unterstützungsangebote 

so zu gestalten, wie sie es wollen. Was 

wir aber definitiv brauchen, sind feste 

Rahmenbedingungen. Deshalb finde ich 

die Frauenquote auch so wichtig. Solche 

Richtlinien müssen wir aktiv festlegen, 

denn wenn wir warten, bis viele Frauen 

irgendwann mal eine Führungsposition 

erhalten, vergeht viel zu viel Zeit.

Eine offene Gesellschaft, die achtsam 
miteinander umgeht – was braucht es 
dafür? 
Ich wünsche mir, dass wir alle begreifen, 

dass wir nur als Gemeinschaft funktio-

nieren können. Wir sollten hinterfragen, 

welchen Einfluss unser Handeln auf 

unsere Mitmenschen und unsere Umwelt 

hat. Unsere Ressourcen sind begrenzt. In 

unserer schnelllebigen Welt müssen wir 

lernen, innezuhalten und nach links und 

rechts zu blicken. Und wenn es notwen-

dig ist, sollten wir auch mal einen Schritt 

zurücktreten. 

„Vertrauen ist die 
G R U N D V O R A U S S E T Z U N G 
dafür, auch mal ein Risiko 

zu wagen.“

Am 8. März ist Weltfrauentag. Welche 
Frauen haben Sie inspiriert?
Mich inspirieren Frauen, die für ihre Mei-

nung und Werte einstehen. Die „Mütter 

des Grundgesetzes“ beispielsweise – die 

vier Frauen, die sich im Jahr 1948 im Parla-

mentarischen Rat dafür eingesetzt haben, 

dass die Gleichstellung von Mann und Frau 

ins Grundgesetz aufgenommen wurde. 

Für diesen Einsatz bin ich unendlich dank-

bar. Diese Frauen haben für ihre Werte 

gekämpft und Veränderung angestoßen. 

Verena Bentele war 
bei der Podiumsrunde 
zum T hema „Vom Ich 

zum Wir?“ bei der dm-
Zukunftswoche dabei. 

Hier können Sie sich das 
Gespräch ansehen.
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Moderne Hautforschung triff t auf wirksame Natur.
Retinal und Bio-Leinsamen1, Vitamin C* und Bio-Sanddorn2, 
Ceramide und Bio-Chicoree3. 
FARM LOVES FACE – Skincare mit bestätigter, haut-
verbessernder Wirksamkeit. 

In ausgewählten dm-Märkten, 
online auf dm.de und 
in der dm-App erhältlich.

*Vitamin C Derivat

1

2

3
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14
Von fransig bis gerade 

Wie vielfältig sich 

 Frisuren mit Pony 

stylen lassen, zeigt 

Friseurmeisterin 

Manuela Müller. 

Seite



Diese Haarschnitte setzen Ihr 
Gesicht gekonnt in Szene.

PONY-TRENDS FÜR JEDEN TAG

Verliebt
in Bangs

2

Curve
Bangs

1
Curtain

Bangs

Bei fransigen 
Pony-Looks 
verwenden 

Friseure eine 
Effilierschere.

T IPP

MANUELA MÜLLER
FRISEURMEISTERIN UND EHEMALIGE 

alverde-LESERBEIRÄTIN AUS BERLIN

U
N

SERE E XPERTIN

Mit über 20 Jahren Erfah-
rung gibt Manuela Müller 
Styling-Tipps für unsere 
liebsten Pony-Frisuren.

SO ST YLEN
SIE IHN

Damit der lässige Pony-

Look gelingt, kommt hier 

ein Textur-Spray zum Ein-

satz. Das gibt dem Haar 

Struktur und Bewegung, 

ohne es zu beschweren.

Zwei lange Strähnen, 

die zunächst die Stirn 

bedecken, dann links und 

rechts sanft nach außen 

fallen und das Gesicht 

umrahmen – daher auch 

der Name, denn „curtain“ 

bedeutet übersetzt 

„Vorhang“.

SO SIEHT
ER AUS

Zwei Strähnen, die sich 

elegant um das Gesicht 

schmiegen und bis zum 

Kinn fallen. Im Gegensatz 

zu den Curtain Bangs 

bleibt die Stirn hier frei. 

Der Pony kann so auch 

einfach mal hinter den 

Ohren verschwinden.

SO SIEHT
ER AUS

Geben Sie etwas 

Schaumfestiger auf 

die beiden Strähnen. 

Mithilfe einer kleinen 

Rundbürste rollen 

Sie die erste Strähne 

nach innen in Richtung 

Gesicht ein. Föhnen Sie 

nun vom Ansatz bis zu 

den Spitzen entlang der 

Bürste hinunter.

SO ST YLEN
SIE IHN
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3
Shadow

Bangs

4
Bangs

Baby

5

Pony
Curly

SO ST YLEN
SIE IHN

Damit der Pony akkurat 

sitzt, bringen Sie ihn 

zunächst mit einem 

Glätteisen in Form. Die 

harte Kontur soll im Mit-

telpunkt stehen. Tragen 

Sie daher einen Haarlack 

mit starkem Halt auf.

Kurz, kürzer, Baby Pony – 

diese Variante überzeugt 

mit einem geraden 

Schnitt, der nur ein paar 

Zentimeter über die Stirn 

reicht. Die klare Linie 

setzt ein markantes 

Statement.

SO SIEHT
ER AUS

Ob leichte Wellen oder 

Korkenzieher-Locken – 

ein Pony ist nicht immer 

glatt. Die natürlich 

fallenden oder bewusst 

gestylten Locken legen 

sich sanft um die Stirn 

und das Gesicht und vari-

ieren in ihrer Länge.

SO SIEHT
ER AUS

Naturlocken kommen toll 

zur Geltung, wenn sie 

definiert fallen. Dafür eine 

Lockencreme einarbeiten 

und einzelne Lockensträh-

nen um den Finger 

wickeln. Ein Lockenspray 

schenkt Halt und beugt 

Frizz vor.  

SO ST YLEN
SIE IHN

Diese Pony- Variante 

reicht mindestens über 

die Augenbrauen und 

oft auch bis zu den 

Wimpern. Da die Haare 

leicht  fransig  geschnitten 

werden, entsteht ein 

„Schatten- Effekt“. 

SO SIEHT
ER AUS Verteilen Sie großzügig 

Hitzeschutz auf Ihrem 

Pony. Die Shadow Bangs 

werden nun mit einem 

Glätteisen gestylt, um 

einen glänzenden Look 

zu kreieren. Ein leichtes 

Haarspray verbessert die 

Haltbarkeit.

SO ST YLEN
SIE IHN

Ein Pony sorgt 
für einen 

individuellen 
Look.
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to go

Pflegt die Lippen

Luftig leichte Textur

Perfekte Grundierung

LIP JAM HYDRATING LIPGLOSS 010 YOU ARE ONE IN A MELON 

von Catrice. 10 m
l 3,45 € (345 € je 1 l)

INSTANT PERFECTOR GLOW 4IN1, 00 FAIR-LIGHT von 

Maybelline New York. 20 ml 14,95 € (747,50 € je 1 l) 

PRIMER HYDRO + GRIPPING von 

trend !t up. 50 ml 3,95 € (79 € je 1 l) 
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Rücken uns ins beste Licht: 

Diese Produkte zaubern einen 

soften Glow.

4

6

5

7
Toller Schimmer
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Sanft getönt

W
ischfest

FOUNDATION SOFT GLAM 

FILTER FLUID 010 FAIR-

LIGHT von Catrice. 30 ml 

7,95 € (265 € je 1 l) 
BABY GOT GLOW LIQUID HIGHLIGHTER 10 SASSY IN 

SILK von essence. 10 ml 3,45 € (345 € je 1 l)

LIDSCHATTEN LUMINOUS EYE TINT 

LIQUID 01 DAZZLING ROSE von essence. 

6 ml 2,95 € 

PRIM
ER HYDRO HERO vo

n esse
nce. 

30 m
l 3,75 € (12

5 € je 1 l
) 
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A u f b l ü h e n
zumZeit
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P f l e ge , 
we c h s l e  D i c h

Im Frühling nimmt mit  steigenden Tem-
peraturen die haut eigene Talgproduktion 
wieder Schwung auf. Steigen Sie besser 
auf eine Feuchtigkeit spendende Creme 

um, es darf auch ein Gel oder eine Emul-
sion sein. Tagescremes mit Hyaluronsäu-
re, Aloe vera oder Peptiden unterstützen 
die Haut in ihrem Regenerationsprozess. 
Mit den ersten Sonnenstrahlen im Früh-

jahr schlägt auch die Stunde der Son-
nencreme. Vor allem das Gesicht braucht 

sie, denn die Haut ist dort dünner und 
empfi ndlicher. Wählen Sie im Zweifel 

immer einen LSF von mindestens 30, vor 
allem, wenn Sie helle Haut haben.

M ü d e 
Au ge n ,  a d i e u !
Kälte und trockene Luft setzen 

der dünnen Haut unter den Augen 
besonders zu. Wenn sich bei Ihnen über 
die Wintermonate kleine Knitterfältchen 

gebildet haben, ist es möglicherweise 
Zeit für Glättungshilfen: Augen-Gelpads, 

Augen-Masken oder ein Konzentrat 
stehen für eine verwöhnende Kur bereit 
und sorgen für einen strahlenden Blick.

Fe u c h t i g ke i t s -
d e p o t s  w i e d e r

a u f f ü l l e n
Jetzt ist die perfekte Gelegenheit, 

Ihre Haut mit einer Ampullen-Kur 
zu verwöhnen. Mit konzentrierter 

Feuchtigkeit stillt sie den Durst 
der durch Heizungsluft und Kälte 

ausgetrockneten Haut und füllt die 
Feuchtigkeitsdepots wieder auf. 

Integrieren Sie ein Serum mit Vita-
min C in Ihre Morgenroutine. Das 
schützt die Haut vor oxidativem 
Stress durch die ersten Sonnen-
strahlen und sorgt nebenbei für 

einen schönen Glow.

Fr ü h l i n g :  D i e  e r ste n  B l ü te n 
z e i ge n  s i c h  u n d  w i r  b l ü h e n  m i t  a u f. 

Un s e re  T i p p s  f ü r  e i n e n  f r ü h l i n g s -
fr ischen  Look,  mit  dem  Sie  strahlen  – 

vo n  a u ß e n  w i e  vo n  i n n e n .

B l ü h e n d e
H a u t p f l e g e

TA G E S P F L E G E

D U R S T LÖ S C H E R

WA C H E R  B L I C K

Schön i n s 
Fr ü hja h r

Warum bringt uns 
der Frühling auch innerlich 

zum Strahlen?
Mit den längeren Tagen und dem 
zunehmenden Tageslicht steigt 

die Produktion von Serotonin. Der 
Neurotransmitter sorgt dafür, dass 
wir auf Stress gelassener reagieren, 
er wirkt stimmungsaufhellend und 

motivationsfördernd. Man kann sagen, 
der Frühling führt dazu, dass sich unser 
allgemeines Wohlbefinden und unsere 

mentale Gesundheit verbessern. 

Wie können wir die 
Jahreszeit nutzen, um uns 

mental etwas Gutes zu tun?
Der Frühling ist die beste Zeit, um sich 
selbst zu reflektieren und die eigenen 
Ziele für die kommenden Monate zu 

überdenken. Mein Tipp: Setzen Sie sich 
kleine, erreichbare Meilensteine. Und 

feiern Sie Fortschritte auf diesem Weg. 
Das wird dazu beitragen, Ihre Motivation 

und Ihr Selbstwertgefühl zu stärken.

Wie unterstützen 
Make-up und Selfcare beim 

inneren Aufblühen?
Make-up und Selfcare-Rituale erinnern 

uns daran, dass wir es wert sind, uns Zeit 
für uns selbst zu nehmen, uns zu pflegen 
und in unserer Einzigartigkeit zu feiern. 

Indem wir uns bewusst um unseren 
Körper kümmern, die Vorzüge betonen, 
stärken wir die Verbindung zu ihm und 
entwickeln eine liebevolle Beziehung 
zu uns selbst. Das lässt uns nicht nur 

äußerlich, sondern auch innerlich 
aufblühen. >

TIPP
Im alverde-
Inspirationstalk 

erfahren Sie, wie Sie 
Emotionen als Wegweiser 

nutzen und positive 
Gewohnheiten entwickeln, 

um Ihre mentale 
Gesundheit zu stärken. 
Mehr dazu lesen Sie ab 

Seite 54.

JULIA TANCK 
SELFCARE-EXPERTIN UND 

PSYCHOLOGIN 

U
NSERE E X PERTIN
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Ein cremiger 
Blush zau-
ber t natürli-
che Frische.

F r i s c h e s

Wow- G l ow
Im Frühling ist Leichtigkeit 

angesagt. Stark deckende 
Formulierungen haben 

ihren Job getan, jetzt dürfen 
leicht getönte Tages- oder 

BB-Creams die Grundierung 
übernehmen. Tipp: Für 

einen soften Glow einfach 
ein paar Tropfen fl üssigen 
Highlighter in die Founda-

tion mischen und mit einem 
Make-up-Ei verblenden. 

Fr i s c h e k i c k
Blush ist Ihr Verbündeter, 

um fahler Haut neues 
Leben einzuhauchen. 

Verblenden Sie das Rouge 
in Richtung der Schläfen, 

um Ihr Gesicht optisch 
zu liften. Tipp: Für ein 
harmonisches Gesamt-
bild auch etwas Rouge 

auf den Augen über 
die beweglichen Lider 

auftragen – funktioniert 
am besten mit einem 
cremigen Blush-Stick. 

WA N G E N

T E I N T

Fa r b e n s p i e l 
Lust auf etwas mehr 

Farbe? Lidschatten in 
Pastellnuancen brin-
gen Ihre Augen zum 

Strahlen. Violett- und 
Pfi rsichtöne sind jetzt 
besonders angesagt. 

Tipp: Statt Lidschatten 
Eyeliner in Pastellfarben. 
Mit Hellblau, Mintgrün 

oder zartem Lila können 
Sie farbenfrohe Akzente 

setzen, ohne dick 
aufzutragen.

A U G E N

U n d e r-
s t a t e m e n t
Wählen Sie die Farbe 
des Lippenstifts oder 

Lipgloss in der Farbe des 
Blush, um den frischen 
Look zu komplettieren. 
Tipp: Der Mono-Look 

gelingt perfekt mit einem 
Blush-Stick, der speziell 
für Wangen, Lippen und 
Augen konzipiert ist. 

L I P P E N

M a k e - u p
Wir wecken 

Frühlingsgef ühle 
mit  leuchtenden 
Farben und dem 
richtigen Glow – 

f ür ein natürl ich- 
schönes Make-

up in der neuen 
Jahreszeit.

20
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1  Tagescreme: Verpackung besteht zu mind. 70 % aus Recycling-Material (ohne Verschluss)  
Peeling Cleanser: Verpackung besteht zu mind. 50 % aus Recycling-Material (ohne Verschluss) 

dm.de/alverde
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Mit 
1 % Bisabolol & 
0,3 % Ceramid-

Komplex

Mit 
1 % Vitamin C 

Mit 
1 % AHA & 
2 % PHA





Tu
pfen in

D E R  T - Z O

N
E

Was sind denn das 
für Tüpfchen an der 
Nasenwurzel? Wach-
sen da Mini-Mitesser? 
Nicht unbedingt, viel-
leicht sind es auch 
einfach Follikel-Fila-
mente. Wie Sie die 
Hautmerkmale unter-
scheiden und ihnen 
die richtige Pflege 
zukommen lassen.

Pflege-Tipps 
bei  Mitessern

Mitesser sollte man nicht einfach 
hinnehmen. Denn sie können sich 

entzünden und zu größeren Pickeln 
oder einer Akne entwickeln. Pfl e-

geprodukte mit Salicylsäure wirken 
entzündungshemmend und sind 

deshalb für unreine Haut geeignet.

Übrigens: Lieber nicht selbst an 
ihnen herumdrücken. Sie mechanisch 
zu entfernen kann sinnvoll sein, das 
sollte aber eine ausgebildete Kosme-

tikerin übernehmen. 

Mitesser:  Zu 
viel  los  in der Pore
Beim Mitesser verhärten sich die 
Haarfollikel, sodass der Talg nicht 

nach außen gelangt und einen Pfropf 
bildet. Oft  siedeln sich Bakterien an. 
Der schwarze Punkt entsteht durch 

den Hautfarbstoff  Melanin. Er ist grö-
ßer und dunkler als beim Filament. 

Pflege-Tipps 
bei  Filamenten

Wer sich an den winzigen Tüpfchen 
stört, kann sie zumindest für ein paar 

Tage loswerden: mit einem Na-
sen-Strip, wie er auch gegen Mitesser 

zum Einsatz kommt.

Eine Hautpfl ege, die die Poren 
verfeinert, indem sie den Talgfl uss 

reguliert, wirkt ebenfalls – allerdings 
weniger schnell, dafür nachhaltiger.

 Follikel-Filamente: 
Kleine Talgfäden 
Follikel-Filamente heißen auch 

Sebaceous Filaments – beide Namen 
lassen sie dramatischer klingen, als 
sie sind: Im Grunde handelt es sich 

um Talgfäden, eine Ansammlung aus 
Talg und abgestorbenen Hautzellen 

rund um den Haarfollikel. Sie kleiden 
so das Innere der Pore aus. Aller-

dings fallen sie meist nur bei fettiger 
Haut auf. Denn die übertreibt es mit 
der Talgproduktion, weshalb ihre Po-
ren oft  auch vergrößert sind. Dadurch 

werden sie in der T-Zone, vor allem 
an den Nasenfl ügeln, als bräunliche 

Pünktchen sichtbar.

Filament oder 
Mitess er? An der 
Größe kann man 
sie untersch eiden.
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T r o p i s c h e  P f l e g e : 

KOKOSOL
Wenn der Sommer hier noch auf sich warten lässt, schickt uns Kokos-

duft schon gedanklich in den Urlaub. Und es gibt noch weitere Gründe, 
warum wir dem Öl einen Platz im Badezimmer einräumen sollten.

Kokosöl ist 
vielseit i g in 

der Haut- und 
Haarpflege 
einsetzbar.
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DAS STECKT 
NOCH IN DER 

PALME 
Verschwendung? Gibt es bei der 

Kokospalme nicht. Kokosöl, -milch 
und -fleisch sind ihre bekanntesten 
Schätze. Aber auch die Fasern des 

Palmenstamms werden zu Seilen und 
Matten verarbeitet, während die Blätter 

in den Anbauländern als Dachbede-
ckung dienen. Die Kokosnussschale 
wird als Brennstoff genutzt oder in 

Deko-Artikeln verarbeitet.

Kokosöl stärkt den 

Säureschutzmantel 

der Haut. Damit hilft 

es, ihre Feuchtigkeit 

zu bewahren, und 

schützt sie vor Feuch-

tigkeitsverlust. Dieses 

Talent setzt das Öl 

in Cremes, Gesichts-

masken und Lotionen 

ein. Darüber hinaus 

verbessert Kokosöl 

die Hautelastizität. 

Das hilft dabei, 

Dehnungsstreifen zu 

mindern. Ein Peeling 

mit Kokosöl entfernt 

auch Hornhaut von 

den Füßen. Dafür drei 

Esslöffel Kokosöl und 

sechs Esslöffel Zucker 

oder Salz vermengen 

und einen Schuss 

Limettensaft hinzuge-

ben. Die Masse kreis-

förmig auf die Füße 

reiben und gründlich 

mit Wasser abspülen.

WAS IST 
KOKOSÖL?

Es besteht aus einem Extrakt aus 
Kokosmilch und Kokosfleisch. Bei 

Temperaturen von unter 25 Grad ist 
Kokosöl fest, weswegen es auch als 

Kokosfett bezeichnet wird. 
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U N D 

V E R L O C K E N D
Kokosöl schenkt Frisuren 
Glanz, glättet und macht 

die Haare weich. Außerdem 
wirkt das Öl gegen fettige 

Schuppen und beruhigt die 
Kopfhaut. Die enthaltenen 
Vitamine und Mineralien 
helfen, die Haare gesund 
aussehen zu lassen, und 

können Haarspliss vorbeu-
gen. Vor allem Produkte, 

die Locken definieren oder 
sprödes Haar nähren, enthal-

ten daher Kokosöl. Haaröle 
setzen oft auf Teamarbeit: 

Kokos tut sich beispielsweise 
mit Mandel- oder Sonnen-

blumenöl zusammen. 

Für die

H
aare

SAUBER- UND 
WEICHMACHER
Wenn das Reinigungsöl leer ist, kann 
Kokosöl einspringen. Das Fett nimmt 

es locker auch mit wasserfestem 
Make-up und Sonnencreme auf. Dafür 

eine kleine Menge Kokosöl in den 
Händen erwärmen, verreiben und 

anschließend im Gesicht verteilen. Mit 
Wasser oder im Rahmen von Double 
Cleansing mit einem Waschgel abtra-

gen. Auch das Barthaar wird durch das 
duftende Öl schön weich.

F
ü

r s
Ge s i c h t
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Großartiges Grau: Claudia 
Windhagen steht zu ihrer 

neuen Naturhaarfarbe und 
setzt mit Make-up und 

Kleidung farbige Akzente.
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1. 
Das mag ich an mir 
selbst am liebsten:

Meine Haare. Irgendwie sind sie in 
den letzten drei Jahren auch mein 

Markenzeichen geworden.

2. 
Damit kann ich mich 

nur schwer anfreunden:
Mit meiner „Meno-Rolle“ am Bauch. 

Die ist in den letzten zehn Jahren 
gewachsen und nicht nur unschön, 
sondern auch noch ungesund. Das 

gehe ich jetzt aktiv mit Ernährungs-
umstellung und Sport an.

3. 
In diesem Moment habe ich 

mich besonders schön gefühlt:
Bei der Hochzeit mit meinem zwei-
ten Mann 2016, als ich das erste Mal 

ein weißes Brautkleid getragen habe. 
Was mich dabei besonders berührt 

hat, war, dieses Gefühl in den Augen 
meines Mannes und meiner Kinder 

gespiegelt zu sehen.

4. 
Mein liebstes Beauty-Ritual:

Nach einem stressigen Tag liebe ich 
es, mein Gesicht nach der Reinigung 

mit einem Gesichtsöl und einem 
Rosenquarz Gua Sha zu massieren.

5. 
Wenn ich mich im Spiegel in der 
Umkleidekabine sehe, denke ich:

Eine gut erhaltene Mittfünfzigerin.

6. 
Das hat mir Schönheit 

früher bedeutet und das ist 
sie für mich heute:

Bei uns zu Hause war Schönheit nie 
ein Thema und doch hatte ich nach 

einem Unfall als Kleinkind beim 
Großwerden das Gefühl, aufgrund 

meines Äußeren ausgegrenzt zu 
werden. Erst nach der Wiederher-

stellung meines Kiefers und der 

Nichts ist perfekt, 
alles ändert sich – und 

das ist gut so. In alverde 
erzählen Menschen von 
ihrer ganz persönlichen 

Schönheitsgeschichte. Dieses 
Mal hat Claudia Windhagen 

aus Merchweiler den Beauty-
Fragebogen ausgefüllt. 

Zähne im Teenageralter habe ich 
etwas mehr Selbstbewusstsein 

entwickelt. Heute bedeutet Schön-
heit für mich die Freiheit, so sein 

zu können, wie ich will. Mit grauen 
Haaren, Falten und ohne Zwang, 
irgendetwas tun zu müssen, um 

jünger auszusehen. 

7. 
Das bewundere ich 
an anderen Frauen:

Die Muße, zu jeder Zeit perfekt 
gestylt zu sein.

8. 
Wenn ich das mache, 

fühle ich mich schöner:
Wenn ich Lashes, künstliche Wim-
pern, beim Ausgehen oder für Fotos 

verwende, weil sie die Augen so 
schön umrahmen und Schlupflider 
in den Hintergrund treten lassen.

9. 
Mein Lieblingsfoto von 

mir ist dieses, weil ich dort  …
 ... nach unserem ersten Silver-

sisters-Treffen nach Hause kam. Die 
Jacke hatten mir die Mädels in einer 

kleinen Boutique in Limburg gezeigt. 
Dieses Foto zieht sich seitdem wie ein 

bunter Faden durch meine gesamte 
Influencer-Zeit: Es steht für unsere 
Freundschaft, den Beginn meiner 
Grauhaar-Reise und meine neue 

Liebe zu farbiger Kleidung. Bis dahin 
gab es in meinem Schrank haupt-

sächlich Schwarz, Grau oder Weiß.

10. 
Diese Frau hat mich inspiriert, 

Schönheit für mich neu zu definieren:
2014 habe ich in einer Werbung 

Milva Spina mit ihren naturgrauen 
Haaren gesehen und mir gedacht: 
„Wow, sieht die Frau für ihr Alter 

schön aus!“ Dann habe ich gesehen, 
dass wir gleich alt sind. Mir wurde 
bewusst, dass die Haarfarbe nichts 
mit der Schönheit einer Frau zu tun 
hat, die im Reinen mit sich ist und 

das auch ausstrahlt. 

CLAUDIA WINDHAGEN
Das erste graue Haar entdeckte sie mit 27 
und mit Anfang 50 hatte sie dann genug 

vom ständigen Färben. Ihre Silberrei-
se dokumentiert Claudia Windhagen 
seit 2021 auf dem Instagram-Account 

claudiabynature und gründete die 
Community silversisters.de. Die umfasst 

inzwischen über 1.800 Mitglieder, von 
denen sich einige Sisters einmal im Jahr 

für ein Wochenende treffen. „Ihr Grau zu 
entdecken und zuzulassen ist für viele 

Frauen ein Schritt zu mehr Selbstvertrau-
en und Selbstliebe“, sagt die 55-Jährige. 

„Inzwischen beschäftigen wir uns mit 
vielen Themen für Best-Ager-Frauen und 

unterstützen uns gegenseitig.“ 

Hallo,
Du

Schöne!
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dm.de/noplanetb

Entdecke alle 
No Planet B Produkte 
exklusiv bei dm ab
Mitte Februar 2024.

Entdecke die Magie des Upcyclings
Wir verwandeln wertvolle 
Upcycling – Inhaltsstoffe in 
bezaubernde Körper- und 
Haarpflegeprodukte.



Da steckt
mehr drin

UPCYCLING-STARS VON NO PLANET B

Doppelt nutzen ist 
clever: Früchte und 
Co., die einen lecke-
ren Beitrag in Lebens-
mitteln leisten, 
starten bei No Planet B 
eine zweite Karriere 
als Beauty-Helfer.

Für frischen Duft  und wohltuende 
Pfl ege sind in den Produkten von No 
Planet B auch Inhaltsstoff e zustän-
dig, die aus Upcycling stammen. Das 
bedeutet in diesem Fall: Sie kamen 
in der Lebensmittelproduktion nicht 
(vollständig) zum Einsatz und entfal-
ten nun ihre volle Wirkstoff -Power in 
den Duschgels und Shampoos von No 
Planet B. Wertvolle Inhaltsstoff e wer-
den also besonders ressourcenscho-
nend gewonnen.

Alle Produkte sind 
vegan und die Inhaltsst off e 
sind zu mindest ens 94 bis 
zu 98 Prozent natürlich en 

Ursprungs. Die Verpack ungen 
sind komplett  recycelbar 

und enthalten einen hohen 
Anteil Recyclingmaterial.

Und 
außerdem?

Und so sieht die 
Wandlung von 

Nebenprodukten 
der Lebensmit-
telindustrie zu 

Hauptdarstellern 
im Beauty-Regal 

zum Beispiel aus:

APRIKOSEN
Für die Lebensmittelindustrie 

wird das Fruchtfl eisch verwendet, 
für die Pfl ege-Produkte aus den 
Kernen das Öl gepresst. Es spen-
det intensive Pfl ege und macht 

strapazierte Haare geschmeidig. 

WALNUSSEXTRAKT
Aus Nüssen im frühen Reifepro-
zess wird ein Extrakt gewonnen.

/
Hier sind 

sie enthalten: 
im festen und flüssigen Shampoo 
Intense Repair Aprikosenkernöl & 
Walnussextrakt sowie im dazu-

gehörigen Conditioner  

PFIRSICHBLÜTEN
Ein Teil der Blüten wird von 
den Bäumen abgeschnitten, 

damit jene mehr Kraft  für 
die Reifung der Früchte 

haben. Sie spenden einen 
blumig-frischen Duft .

HAFERMILCH
Sie stammt ausnahmsweise 

aus der Kosmetikherstel-
lung, wo aus den Hafersa-

men Öl gewonnen wird. Aus 
den festen Rückständen wird 
„Milch“ extrahiert. Ihr Plus 
ist die sanft e Hautpfl ege.

/
Hier sind 

sie enthalten: 
in der festen und 

fl üssigen Cremedusche 
Pfi rsichblüte & Hafermilch

HIMBEEREXTRAKT
Das Fruchtfl eisch aus der Saft -
pressung wird zu einem Extrakt 

verarbeitet. Er punktet mit 
Antioxidantien, unter anderem 

Vitamin C.

LIMETTENKERNÖL
Nach der Saft herstellung wird 
aus den Kernen wertvolles Öl 

gepresst. In ihm steckt ein 
vitalisierender Gute-Laune-Duft .

/
Hier sind 

sie enthalten: 
in der festen und fl üssigen 
Pfl egedusche Himbeere & 

Limettenkernöl
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BEAUTY-
 TIPP

CHRISTINE SEBASTIAN
alverde-LESERBEIRÄTIN

AUS RHODT UNTER RIETBURG

FAMILIENBÜRSTE

„Die Massage und 
Entwirr Bambusbürs-

te von ebelin ist der 
Liebling der ganzen 

Familie. Sie ziept 
nicht, eignet sich für 
glattes und lockiges 
Haar und fühlt sich 
beim Bürsten sehr 

angenehm an. Dazu 
ist sie im Bad ein 

Hingucker.“

WELLEN OHNE HITZE
Das Haarstyler-Set von ebelin 

sorgt über Nacht für welliges Haar. 

Es besteht aus einem Stylingtool, 

zwei Haargummis und einer 

Haarklammer.

Je Set mit 4 St. 4,95 €

BRAUEN IM BLICK 
Der Augenbrauenstift 

Build-a-Brow von 

Maybelline zeichnet feine 

und präzise Linien. Das 

klare Gel schenkt Halt und 

versiegelt das Ergebnis.

Je 1 St. 12,95 €

HAARSCHÖN
Der Silky Air Pro Haartrockner von Silk’n sorgt 

für schonend getrocknetes und glänzendes 

Haar mit seiner Premium-Wasser-Ionen-

Technologie. Das Silky Straight Infrarot-

Glätteisen setzt negative Ionen frei, die 

das Haar schonend glätten – für weniger 

Haarschäden und ein tolles Stylingergebnis.

Föhn 1 St. 199,95 €; Glätteisen 1 St. 179,95 € 
nur online auf dm.de erhältlich

FRÜHLINGS-
ERWACHEN

Diese Beauty-Lieblinge 
wecken uns sanft aus dem 

Winterschlaf.

1 St. 9,45 €
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LIPPENWÄCHTER
Die Lippenpflege Med 

Repair von Labello 

enthält natürliche 

Öle und Vitamin E. 

Der Pflegestift hilft 

dabei, spröde Lippen 

zu reparieren und 

schützt mit LSF 15.

4,8 g 3,45 €

STARKE NÄGEL
Das Nagelserum AHA 

Rehab Nail Repair Serum 

von trend !t up unterstützt 

die Nagelfestigkeit. Für 

starke, gefestigte und 

widerstandsfähige Nägel.

10,5 ml 1,75 € (166,67 € je 1 l)

GLANZ UND GESCHMEIDIGKEIT
Das glättende Shampoo Reiswasser 

Ritual & Stärke von Garnier polstert das 

Haar auf und macht es geschmeidig. 

Die ergänzende Spülung speichert 

die Feuchtigkeit und versiegelt die 

Haarschicht.

Shampoo 200 ml 2,75 € (9,17 € je 1 l); 
Spülung 250 ml 2,75 € (11 € je 1 l)

* Formel enthält eine Mixtur natürlichen 
Ursprungs und Wasser (84 % gereinigtes Wasser 
und 10 % Inhaltsstoffe natürlichen Ursprungs). 
Die restlichen 6 % garantieren eine angenehme 
Anwendung & lange Haltbarkeit der Formel.

AUSGLEICH
Bringt die Haut ins 

Gleichgewicht: Der Liquid 

Balancer von Nø Cosmetics 

wirkt Unreinheiten und 

Irritationen entgegen und 

kann Rötungen mildern.

100 ml 9,95 € (99,50 € je 1 l)

PFLEGEHELD
Die Tagescreme aus der neuen 

Pflegereihe Natural Expert 

von alverde NATURKOSMETIK 

unterstützt die Regeneration 

der Haut und beruhigt mit 

Bisabolol und einem Ceramid-

Komplex.

50 ml 6,45 € (129 € je 1 l)
1 Verpackung besteht zu mind. 
70 % aus Recycling-Material 
(ohne Verschluss)

Diese und weitere 
Produkte können 
Sie auch online 
einkaufen in der 

dm-App
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BIS ZU 100%  
BLÜTENSANFTES1  HAAR 
MIT ECHTER ROSENESSENZ

1 Bei der Anwendung von Shampoo & Haarmaske im Vergleich zu einem Shampoo ohne Pflegestoffe.
*  Shampoo: Aus 97% Inhaltsstoffen natürlichen Ursprungs (83% gereinigtes Wasser, 14% naturnahe Inhaltsstoffe) und 3% synthetischen In-
haltsstoffen für angenehme Anwendung und erhöhte Produktstabilität. Bei naturnahen Inhaltsstoffen bleiben bei chemischer Bearbei-
tung mehr als 50% des natürlichen Ausgangsstoffs erhalten. Pflegespülung: Aus 96% Inhaltsstoffen natürlichen Ursprungs (87% gereinigtes 
Wasser, 9% naturnahe Inhaltsstoffe) und 4% synthetischen Inhaltsstoffen für angenehme Anwendung und erhöhte Produktstabilität. Bei 
naturnahen Inhaltsstoffen bleiben bei chemischer Bearbeitung mehr als 50% des natürlichen Ausgangsstoffs erhalten. Haarmaske: Aus 94% 
Inhaltsstoffen natürlichen Ursprungs (84% gereinigtes Wasser, 10% naturnahe Inhaltsstoffe) und 6% synthetischen Inhaltsstoffen für an-
genehme Anwendung und erhöhte Produktstabilität. Bei naturnahen Inhaltsstoffen bleiben bei chemischer Bearbeitung mehr als 50% des 
natürlichen Ausgangsstoffs erhalten.

** Vegane Formel: ohne tierische Inhaltsstoffe oder Nebenprodukte.

NATÜRLICHEN  
URSPRUNGS*

VEGANE  
FORMEL**

SILIKONFREIES 
SHAMPOO

BIS ZU 

97%

NEU



Unvergänglich
MAX FACTOR

Federleicht zum perfekten Teint
Kompakt-Make-up kombiniert die Deckkraft 
eines Make-ups mit dem leichten Tragegefühl 
eines Puders. Facefinity schenkt ein ebenmäßiges, 
mattes Finish, das bis zu 24 Stunden hält. Es 
wirkt antioxidativ und schützt mit Lichtschutzfak-
tor 20 vor UV-Strahlen. Das Make-up ist in sechs 
Farbtönen erhältlich und wird in verschiedenen 
Untertönen angeboten: kühl, neutral oder warm.

Die Traditionsmarke Max Factor hat sich als 
Teil des Herstellers Coty zu ehrgeizigen Nach-
haltigkeitszielen verpflichtet. So kommt bei der 
Produktentwicklung Green Science eine wich-
tige Rolle zu, um den Einsatz von natürlichen 
Ressourcen zu minimieren: Inhaltsstoffe, da-
runter Peptide und Antioxidantien, werden im 
Labor „nachgebaut“. Andere Wirkstoffe werden 
mithilfe von Pflanzenzellkulturen hergestellt. 
Der Vorteil: So wird nur ein kleiner Teil einer 
Pflanze verwendet.

Kompaktes Make-up, sparsam verpackt
Verpackungen schützen, vermitteln Botschaf-
ten und kommunizieren rechtlich vorgeschrie-
bene Informationen. Sie tragen aber auch zum 
ökologischen Fußabdruck eines Produktes bei. 
Um diesen zu minimieren, strebt Max Factor 
danach, weniger und bessere Verpackungen 
zu verwenden. Neben Material, das recycelbar 
ist und/oder aus Recycling stammt, setzt die 
Marke auch auf das Refill-Prinzip. Mit dem 
neu konzipierten Klassiker Facefinity Compact-
Make-up zeigt sie, wie elegant das geht: Der 
Nachfüllpack ist plastikfrei und umfasst die 
Make-up-Textur sowie einen Schwammap-
plikator. Wenn das Make-up des Original-Pro-
duktes aufgebraucht ist, legt man einfach den 
Nachfüllpack in die Dose und lässt ihn einras-
ten. Dabei ist das Produkt durch eine einfache 
Ein- und Ausrasttechnik gesichert. 

Kosmetik soll das Auge erfreuen, 
das beginnt mit einer ansprechenden 
Verpackung. Dass dabei Ästhetik 
und Nachhaltigkeit ein Perfect Match 
sind, zeigt Max Factor mit 
dem neuen Refill-Konzepts seines 
Facefinity Compact Make-ups.

S C H Ö N
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 Alle Coupons auf einen Blick –  
in der dm-App.
Ob dm, glückskind oder PAYBACK: dm-App  
herunterladen* und Vorteile genießen.

Schnell  
und einfach  

einkaufen
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* Die dm-App ist ausschließlich mit einem dm-Konto nutzbar.



Blick hinter die Kulissen
Die Markenmanagerin-

nen für trend !t up sor-

gen dafür, dass jedes 

einzelne Produkt der 

dm-Kosmetikmarke sei-

nen perfekten Auftritt 

in der Beauty-Theke 

hat. Sie verraten, was 

bei der Inszenierung 

alles eine Rolle spielt.

iiee KKKKKuuuulllliiiisssssseeeennnn

dm 
erleben
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  Bewährte 
babylove Qualität 
im neuen Design
Erfahrung und Kompetenz seit 1996

dm.de/babylove
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°Punkte sammeln und einlösen, Coupons nutzen und den Einkauf 

mobil bezahlen: All das funktioniert an der Kasse bei dm mit nur 

einem Scan des PAYBACK PAY QR-Codes in der PAYBACK App oder, 

jetzt auch neu, in der dm-App. Von 26.02. bis 31.03.2024 lohnt sich 

das Bezahlen mit PAYBACK PAY besonders: Für jede Zahlung erhal-

ten Sie 15fach °Punkte auf den gesamten Einkauf. Wenn Sie zu PAY 

registriert sind, dann müssen Sie dafür einfach den entsprechenden 

Coupon in der PAYBACK App oder dm-App aktivieren.* Für mehr Infos 
den QR-Code scannen oder hier vorbeischauen: dm.de/PAYBACKPAY
*Weitere Infos auf PAYBACK.de/pay-15fach. Die Punktegutschrift erfolgt automatisch 4 Wochen 

nach Aktionsende. App laden und auf personalisierte Angebote von PAYBACK freuen. Mehr 
Informationen auf PAYBACK.de/app

Mit einem Scan bezahlen 
und 15fach °punkten

Zeit zum Aufblühen – 

SO WIE DU BIST
Der Frühling steht vor der Tür 
und mit ihm halten neue Pflege- 
und Make-up-Produkte Einzug 
ins Badezimmer. Beauty-Fans 
aufgepasst: Unter dem Motto 
„Zeit zum Aufblühen“ lädt dm 
in punkto Make-up und Pflege 
zu einem strahlenden Neuan-
fang ein. Im März gibt es in der 
dm-App zahlreiche attraktive 
Coupons auf Beauty-Produkte, 
einlösbar in allen dm-Märkten 
und im dm-Onlineshop.

Damit Sie den Vorteil für Ihre Beauty-

Produkte nutzen können, benötigen Sie 

die dm-App*. Einfach herunterladen, 

Coupons aktivieren und Vorteile sichern. 

* Für die Nutzung der dm-App ist ein 
dm-Kundenkonto erforderlich.

B E A U T Y- F R Ü H L I N G  B E I  d m

Ökotest hat sensitive 
Zahncremes auf kriti-
sche Inhaltsstoffe und 

ihre Wirkung geprüft. Mit 
erfreulichem Ergebnis für 
Dontodent: die Zahnpasta 
„Sensitive“ der dm-Marke 
hat den Test mit sehr gut 

bestanden. Sie schützt 
freiliegende Zahnhälse und 

schmerzempfindliche Zähne.

„ S E H R  G U T “  F Ü R  D O N TO D E N T

Sensitive 
Zahncremes

im Test

Einer der 
Testsieger 

bei Ökotest: 
die Sensitive 
Zahncreme.

Alles mit nur 
einem Scan: 

°Punkte sammeln 
und einlösen, Cou-
pons nutzen und 
den Einkauf mobil 

bezahlen.
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Sie ist die hell 
erstrahlende 

Bühne für farben-
frohe Nagellacke, 

Lippenstifte, 
Mascara und Co.: 
Die Beauty-Theke 
der dm-Kosmetik-
marke trend !t up 
folgt einer ausge-
klügelten Insze-

nierung. Ihre Ma-
cherinnen aus dem 

dm-Produktma-
nagement erlauben 
uns den Blick hinter 

die Kulissen. 

D I E  B E A U T Y -T H E K E  V O N 

trend !t up

Spot on:

Tester lassen 
sich sauber 
unter den 
Produkten 

hervorziehen.

Sie probieren alle Ar tikel 
selbst aus: Verena Rößler 
(li.) und Sven ja Baller-
staedt, Markenmana ge-
rinnen für trend !t up.
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Verena Rößler und Svenja Ballerstaedt sind als Markenma-
nagerinnen für die dm-Marke trend !t up verantwortlich 
und leben selbst die Philosophie der Marke, die für Spaß 
und Lebensfreude steht. Sie testen jedes einzelne Pro-
dukt, wissen genau, wo welches in der Beauty-Theke plat-
ziert ist. „Die ganze Theke funktioniert nach einem Klick- 
und Steck-System“, sagt Verena Rößler. Auch kleinste 
Einheiten sind austauschbar, der Theken-Look lässt sich 
fl exibel anpassen, folgt aber einer gleichbleibenden 
Choreografi e.

Farbenfrohes im Blick
Farbige Produkte werden immer auf Augenhöhe be-
ziehungsweise in der oberen Thekenhälft e platziert 
und wecken so die Aufmerksamkeit der Betrachter. 
Zum Beispiel Mascara, die in kunterbunter Reihe zum 
Herausgreifen bereitstehen. Spezielle Federn, die ge-
nau auf das Gewicht der Artikel eingestellt sind, halten 
die Mascara in ihrem Thekenfach in aufrechter Posi-
tion. Damit sie nicht übersehen werden, fi nden sich in 
Blickhöhe auch kleinteilige Produkte wie Eyeliner und 
Lipliner. Eine angenehme Lichtfarbe und Ausleuchtung 
setzen sie schön in Szene. 

Weniger farbenfrohe Kategorien wie „Teint“ und groß-
formatige Produkte der Kategorie „Auge“, wie beispiels-
weise Lidschatten, fi nden sich dagegen in der unteren 
Hälft e der Theke. Ebenfalls raumgreifende Puder- und 
Blush-Döschen sind ganz unten in Rutschen bestens auf-
gehoben. Sie gehören wie Make-ups zu den Basics, die bis 
zu mehrere Jahre im Sortiment bleiben. „Make-up ist jetzt 

in mehr Tönen erhältlich, um die Bedürfnisse mehrerer 
Hauttypen abbilden zu können“, sagt Svenja Ballerstaedt.
Clean-Beauty-Produkte, bei denen auf viele Inhaltsstoff e 
bewusst verzichtet wird, und vegane Produkte sind dau-
erhaft e Trends bei trend !t up.

Neue Trendprodukte
Paris, Mailand, Berlin – gespannt verfolgt das trend-!t-
up-Team auf Beautymessen die Entwicklung neuester 
Trends und Farben. Viermal im Jahr wird die kleine Büh-
ne in der Mitte, das Promotionsfach, entsprechend neu 
bestückt. Die Highlights an Neuprodukten und Limited 
Editions fallen gleich ins Auge. Manche von ihnen er-
obern langfristig einen Platz in der Theke, andere mit 
jahreszeitlichem Bezug verschwinden wieder. Immer im 
Frühjahr und Herbst kommen aktuellste Trendprodukte 
in die Beauty-Theke. Bei Nagellacken und Lippenstift en 
beispielsweise betreten neue Farben die Bühne.  

Thekenele-
mente lassen 

sich leicht 
einzeln he-
rausnehmen.

Die Theke lässt sich leicht 
bestücken. Das ist wich-
tig für die Teams in den 

dm-Märkten.
KERSTIN ERBE

dm-Geschäft sführerin Produktmanagement

„So sehr Nagellacke, Lidschatten, Lippenstifte 
und Co. aktuellen Trends folgen, so wichtig ist 

uns, die Beauty-Theken nachhaltig zu gestalten. 
Für die neuen, verbesserten Theken nutzen wir 

ressourcenschonende Werkstoff e aus dem Recy-
cling-Kreislauf. Die Thekeneinsätze sind wieder-
verwendbar und übergreifend kompatibel. Der 

Einsatz neuer LED-Lichter reduziert den Stromver-
brauch. Auch damit möchten wir Trends setzen.“

alverde M ä r z  2 0 2 4 39

B E A U T Y-T H E K E



Balance

1. Anna Gillich schätzt an ihrer Arbeit bei dm, dass sie sehr eigenverantwortlich und selbstständig agieren … 2. … und sich voll und ganz auf die 
Teamkollegen verlassen kann. 3. Das Glücksschweinchen bekam sie von ihrer besten Freundin für das Bewerbungsgespräch bei dm, seither fährt 
es in ihrem Auto mit und begleitet Anna Gillich bei Bedarf in der Handtasche. 4. Von Lesestoff lässt sich die Drogistin in andere Welten entführen.

Bei dm indm

persönlich
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Anna Gillich musste in ihrem Leben 
schon mit sehr schwierigen Situationen 
zurechtkommen. Mit neun Jahren kam sie 
allein mit dem Vater aus Russland nach 
Deutschland. Ihre Mutter blieb in der alten 
Heimat zurück. Aus Anna Gillich wurde 
eine junge Frau, der es sehr wichtig ist, 
auch im Beruf ihre Selbstständigkeit zu 
leben und sich selbst zu verwirklichen. 
„Bei dm kann ich das“, sagt die 31-Jährige.

2018 begann für die Wahl-Duisburgerin die 
Reise bei dm – als Minijobberin verräumte 
sie nach dem Abitur in einem dm-Markt 
Waren. Bis der Filialleiter auf sie zukam 
und sie nach ihren beruflichen Plänen 
fragte – eine Einladung dazu, doch ganz 
zu dm zu kommen, die Anna Gillich ohne 
Zögern annahm. Denn, so wie sich der Fili-
alleiter damals davon überzeugen konnte, 
dass Anna Gillich zu dm passt, so bekam 
auch sie im Rahmen ihres Minijobs das 
Gefühl: „Das könnte gut werden.“ 

Im Bewerbungsgespräch hatte sie ein klei-
nes Porzellanschwein als Glücksbringer, 
ein Geschenk ihrer besten Freundin, in der 
Handtasche. Es hat funktioniert: Noch im 
selben Jahr begann Anna Gillich ihre Aus-
bildung in einem Duisburger dm-Markt. 

Gerade mal neun Monate später kam die 
Gebietsverantwortliche auf sie zu: Sie 
hätte einen dm-Markt, den sie als Füh-
rungsnachwuchs übernehmen könne. „Ich 
habe mich wertgeschätzt gefühlt, dass ich 
die Stelle nach so kurzer Zeit angeboten 
bekommen habe.“ 

Auch hier ist Anna Gillich am richtigen 
Platz. Da ihre Filialleiterin zwei dm-Märkte 
verantwortet und hauptsächlich im grö-
ßeren, nur einen Kilometer entfernten 
dm-Markt vor Ort ist, hat Anna Gillich 
im kleineren dm-Markt oft freie Hand, 
vieles zu entscheiden. „Später möchte ich 
einmal einen dm-Markt leiten, der größer 
ist, in dem ich mich noch weiterentwickeln 
kann“, sagt sie. Mit ihrer Weiterbildung zur 
Handelsfachwirtin macht sie sich fit dafür. 

Dass sie sich bei dm auch gesellschaft-
lich engagieren kann, gefällt Anna Gillich 
zusätzlich an ihrer Arbeit. So unterstützt 
sie mit ihrem dm-Markt mit Spendenak-
tionen unter anderem den städtischen 
Kooperationspartner „Frühe Hilfen“, der 
junge Mütter und Alleinerziehende berät 
und ihnen zur Seite steht.

Wie ist es mit der Work-Life-Balance, ein 
großes Thema in der jungen Generation? 
„Auch wenn ich an Samstagen arbeite, 
habe ich genug Freizeit. Dafür habe ich 
unter der Woche frei, für einige Aktivitäten 
ist das vorteilhaft“, erklärt Anna Gillich. 
„Wichtig ist, dass wir uns im Team bei dm 
aufeinander verlassen können. Wenn wir 
füreinander Verständnis haben, ist alles 
vereinbar und nicht starr, auch was die 
Arbeitszeiten angeht.“ Welchen Tipp hat 
sie für interessierte junge Neueinsteiger? 
„Mut zur Selbstständigkeit, Mut zu Feh-
lern, sich selbst ausprobieren wollen – 
es ist gut, wenn Lehrlinge bei dm das 
mitbringen.“ 

ZUR
P E R S O N

Anna Gillich übernahm kurz nach ihrer Ausbildung 

zur Drogistin die Verantwortung für einen dm-Markt. 

Sie kann sich, wie sie sagt, mit allem einbringen, was 

ihr wichtig ist.

MEIN 
LIEBLINGSPRODUKT

Die Glasbox von 
Profissimo

MEINE TÄTIGKEIT
In einem Duisburger 

dm-Markt koordiniere ich 
alle anfallenden Aufgaben.

ICH BIN 
BEI dm SEIT

2018

Anna
Gillich

SO ENTSPANNE 
ICH MICH

Wenn ich ein gutes Buch in 
Händen halte und ganz darin 

eintauchen kann

MEIN LIEBLINGSBUCH
Der Thriller „Thirteen“ von Steve 
Cavanagh. Ein Serienkiller steht 
nicht vor Gericht. Er sitzt unter 

den Geschworenen …

„Mut zur Selbst-
ständigkeit, Mut zu 
Fehlern, sich selbst 

ausprobieren 
wollen – es ist gut, 
wenn Lehrlinge das 

mitbringen.“
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Endlich!
Milde Frische,

die lange anhält

Dermatologisch
getestet*

Keine 
Farbstoffe



gesund 
   bleiben

Mentale Gesundheit
Wie erhalten wir unser 

seelisches Gleichgewicht? 

Wir erklären, warum 

Selbstmitgefühl die wich-

tigste Zutat für psychische 

Gesundheit ist.
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Im Körper hat das 

Enzym Laktase
die Aufgabe, Milch-

zucker zu verdauen. 

Manche Menschen 

bilden davon nicht 

genug. Laktasetablet-

ten können helfen.

Laktase-Präparate 
unterstützen die 
Verdauung von 

Milchzucker, wenn 
die körpereigene 

Laktase-Produktion 
nicht ausreicht.

Unmittelbar vor oder 
während des Verzehrs 
von laktosehaltigen 

Lebensmitteln 
einnehmen, jedoch 

nicht auf nüchternen 
Magen.

Grummelt es nach dem Essen häufi g im 
Magen und Sie haben Blähungen? Eine 
Ursache kann unverdauter Milchzucker 
(Laktose) sein. Sie hatten mit Milchpro-
dukten bisher nie Probleme? Tatsächlich 
kann sich das mit zunehmendem Alter 
ändern. Denn bei vielen Menschen lässt 
die Bildung von Laktase, des für die Ver-
dauung von Milchzucker zuständigen 
Enzyms, mit den Jahren nach. 

Auch je nach Herkunft  gibt es Unter-
schiede: Die Laktose-Verträglichkeit 
nimmt global von Norden nach Süden 
ab. Während in Skandinavien kaum Lak-
toseintoleranz auft ritt, sind in Ländern 
des südlichen Afrikas fast alle betroff en. 
Milch, Käse und Co. stehen dort traditio-
nell nicht auf dem Speiseplan. 

Laktase verbessert die 
Laktoseverdauung

Bei uns sind Milchprodukte dagegen all-
gegenwärtig, was Menschen aus anderen 
Erdteilen Probleme bereiten kann. Denn 
bleibt Laktose unverdaut, verursacht sie 
unangenehme Magen-Darm-Beschwer-
den. Die meisten Menschen mit Lakto-

oder eine laktosehaltige Käsesorte ver-
zichten möchte, kann Laktase-Tabletten 
einnehmen. Es gibt sie, dem Grad der 
Unverträglichkeit entsprechend, in un-
terschiedlicher Dosierung. Die Präpara-
te verbessern die Laktoseverdauung bei 
Menschen, die Probleme mit der Ver-
dauung von Milchzucker haben. 

seunverträglichkeit vertragen noch eine 
gewisse Menge an Milchzucker. Welche 
Menge das ist, können sie etwa anhand 
eines Ernährungstagebuchs oder mithil-
fe einer Ernährungsberatung herausfi n-
den. Pfl anzliche Drinks und laktosefreie 
Lebensmittel sind bekömmliche Alterna-
tiven. Wer aber nicht auf Milcheis, Torte

S A N F T E R
DA R M -
H E L F E R
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EXKLUSIVE 

REZEPTE VON 

dmBio

PRO STÜCK:
990 kJ (240 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT:
45 Minuten + 4,5 Stunden Wartezeit
SCHWIERIGKEITSGRAD:
mittel
REICHT FÜR: 
16 Stück

MARINA BAZZAN
STELLVERTR. FILIALLEITERIN IM 

dm-MARKT IN SPAICHINGEN

C R E M I G - S Ü S S E 

„ M ö h r c h e n“
herausnehmen & 
 sammeln

Rezept

„Ich mag Kuchen, die 
leicht zuzubereiten 
sind. Diesen kann 
man am Vortag in 
Ruhe machen, um 
ihn am darauffol-

genden Tag mit der 
Familie zu genießen.“
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Dieses Rezept 
mit Einkaufsliste 
finden Sie online.

EXKLUSIVE 

REZEPTE VON 

dmBio

W E B - T I P P
Viele weitere tolle 

Rezepte und 
Inspirationen unter 

dm.de/rezepte

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

I N S T A - T I P P

Zutaten
FÜR 16 STÜCK

•  1 Packung (300 g) 
dmBio Hafer Cookie* 

•  100 g dmBio Kokosöl nativ* 

•  600 g Doppelrahm-
frischkäse 

•  200 g Vollmilchjoghurt 

•  100 g dmBio 
Rohrohrzucker* 

•  1 Päckchen (6 g) dmBio 
veganes Geliermittel* 

•  600 ml dmBio 
Frühstückssaft* 

•  1 Bund Zitronenmelisse

*  erhältlich bei dm

–  Z u b e r e i t u n g  –

Hafer Cookies in einen Gefrier-
beutel geben und verschließen. 
Kekse mithilfe einer Teigrolle 
zerbröseln. Kokosöl schmelzen 
und mit den Bröseln vermen-
gen. Boden einer Springform 
(26 cm Ø) mit Backpapier ausle-
gen. Keksmischung in die Form 
geben, als Boden festdrücken 
und circa 30 Minuten kalt stellen. 

Frischkäse, Joghurt und Rohr-
zucker mit einem Rührgerät 
aufschlagen. Geliermittel mit 
200 ml Frühstückssaft glatt 
rühren. In einem Topf etwa eine 
Minute leicht köcheln. Saftmi-
schung nach und nach mit der 
Creme verrühren. Creme auf dem 
Boden glatt streichen. Torte min-
destens 4 Stunden kalt stellen.

In der Zwischenzeit 400 ml Früh-
stückssaft in einem Topf aufkochen 
und bei starker Hitze 20 bis 25 Minu-
ten sirupartig ein kochen. Sirup ab-
kühlen lassen. Torte aus der Form 
lösen und in 16 Stücke  schneiden. 
Stücke in feinen Streifen mit dem 
Fruchtsirup verzieren. Zitronen-
melisse waschen, grob abzupfen und 
in den Tortenrand als „Möhrengrün“ 
stecken. 
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Der Duft von frisch Gebackenem liegt in der 
Luft. Wir haben ein paar Allrounder für die 
Festtagsbackstube.

①

OSTER-
bäckerei

1. Sparzauberer
Aus 0,5 Liter Haferdrink 

Konzentrat von dmBio 

wird die dreifache Menge 

Pflanzendrink. Das spart 

Verpackung und ermög-

licht es, den Haferdrink 

nach Wunsch individuell 

zu mischen. Natur-

land-zertifiziert*.

1,5 l 1,15 € (0,77 € je 1 l)

2. Karamellkönig 
Der dmBio Vollrohrzucker 

ist unraffiniert und von 

Naturland* sowie Fairtrade 

(fairtrade-deutschland.de) 

zertifiziert. Er hat eine 

leichte Karamellnote und 

wird aus Zuckerrohrsaft 

gewonnen. 
500 g 2,45 € (4,90 € je 1 kg)

3. Backtalent 
Das Dinkelmehl Type 630 

von dmBio stammt aus 

deutschem Naturland*-

Anbau. Mit seinem milden 

Geschmack eignet es 

sich für die Zubereitung 

von hellen Broten und 

Brötchen sowie für süßes 

Gebäck und Hefeteige.
1 kg 1,45 €

4. Knusperheld 
Die ungeschälten dmBio 

Mandeln stammen aus 

Spanien oder Italien. Die 

ganzen Kerne eignen sich 

prima als knackiger Snack 

für zwischendurch oder 

als Zutat für Kuchen und 

Gebäck, beispielsweise als 

Füllung für den Osterkranz.
200 g 2,85 € (14,25 € je 1 kg)

②

③

④

Zum Rezept 
für einen 
Osterkranz
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Erkrankungen des Herz-Kreis lauf-Systems br ingen auch 
Frauenleben aus dem Takt.  Doch von den Ris ikofaktoren bis 

zu Symptomen läuft  manches anders  als  beim Mann. 
Mit  der  Herzspezial ist in  Prof.  Dr.  Sandra Ei fert  schauen 

wir  uns die  Unterschiede genauer an.

Frauenherzen
schlagen

anders
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Das weibl iche Herz 

macht etwa

10 Schläge 
 mehr pro Minute.

DA S  F R A U E N H E R Z 
I M  B L I C K

Diese Faktoren 
erhöhen das Risiko für 
Herzkrankheiten, die 
oft erst Jahrzehnte 
später auftreten:

Schwangerschafts-
komplikationen wie 

Schwangerschaftsdiabetes, 
-bluthochdruck, -vergiftung

(Unbehandelte) 
Endometriose

Rheumatische und 
Autoimmunerkrankungen 

Stress in der 
Rushhour des Lebens

Ö strogen schützt Frauenherzen. 

Männer sind deshalb häufiger 

und früher von Herz-Kreis-

lauf-Problemen betroffen. Kri-

tisch fürs weibliche Herz wird es nach der 

Menopause, wenn der Östrogenspiegel 

abfällt und später dauerhaft auf einem 

niedrigen Niveau bewegt. Die Elastizität 

der Gefäße nimmt ab, bei vielen steigen 

Blutdruck und Blutfettwerte. „Bei einigen 

Risikofaktoren holen Frauen einfach nur 

nach, was im männlichen Organismus 

etwa zehn Jahre früher passiert“, erläutert 

Herzspezialistin Sandra Eifert. „Aber spe-

ziell Diabetes und Bluthochdruck wirken 

sich bei Frauen negativer auf die Herz-

gesundheit aus. “

Das Herz-Kreislauf-System wird im Zuge 

des Alterungsprozesses anfälliger für 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Sie sind bei 

Frauen ab 50 die Todesursache Nummer 

eins. Bei drei Erkrankungen fällt beson-

ders ins Gewicht, dass Frauenherzen 

anders schlagen.

HERZKRANKHEIT 1

HERZRHYTHMUS-
STÖRUNGEN

Vor allem Phasen hormoneller Umstellun-

gen wie Pubertät, Schwangerschaft und 

Wechseljahre können das Herz ins Stol-

pern bringen – diese Herzrhythmusstö-

rungen verschwinden oft, wenn der Hor-

monhaushalt wieder ausgeglichen ist. Eine 

häufige Form der Herzrhythmusstörung, 

das Vorhofflimmern, tritt jedoch im Alter 

auf. Bei Frauen ist es zwar seltener als bei 

Männern, aber wenn es sie trifft, leiden 

sie stärker. Bleibt das Vorhofflimmern 

unbehandelt, steigt das Schlaganfallrisiko 

um das Fünffache – und ein Schlaganfall 

verläuft bei Frauen meist schwerer als bei 

Männern. „Deshalb ist es wichtig, nach der 

Diagnose Gerinnungshemmer einzuneh-

men“, sagt Sandra Eifert. 

HERZKRANKHEIT 2

HERZINFARKT
Starke Müdigkeit, Übelkeit, Schmerzen mit 

Ausstrahlung in Rücken oder Kiefer – sieht 

so ein Herzinfarkt aus? Ja, bei Frauen zeigen 

sich eben diese unspezifischen Symp-

tome und das oft über Wochen. Anders als 

bei Männern gibt es nicht die eine Stelle 

in den Herzkranzgefäßen, die verschlos-

sen ist und daher einen starken Schmerz 

in der linken Brustseite verursacht. Bei 

Frauen verengen sich dagegen in einem 

schleichenden Prozess die Gefäßwände, 

auch in den kleinen Blutgefäßen. Als Folge 

ist der Blutfluss beeinträchtigt. Der weibli-

che Herzinfarkt braucht auch eine andere 

Diagnostik, erläutert Sandra Eifert: „Eine 

Untersuchung mit dem Herzkatheter kann 

einen unauffälligen Befund zeigen, weil 

die großen Kranzgefäße nicht verstopft 

sind. Aussagekräftiger sind Untersuchun-

gen unter körperlichen Belastungen, also 

wenn die Patientin auf dem Ergometer 

oder dem Laufband aktiv ist.“

HER ZK R A NK HE I T  3

HERZSCHWÄCHE
Sie äußert sich bei Männern meist in der 

Form, dass das Herz nicht mehr so kräf-

tig Blut in den Kreislauf pumpen kann. 

Bei Frauen ist eher die andere Phase des 

Herzschlags betroffen, in der sich das 

Herz entspannt und wieder mit Blut füllt. 

Die wichtigsten Symptome einer Herz-

schwäche sind bei beiden Geschlechtern 

Kurzatmigkeit, Müdigkeit und Wasser-

ansammlungen. Der Appell von Sandra 

Eifert: „Lassen Sie sich untersuchen, wenn 

Sie schnell außer Atem sind – auch wenn 

Sie sich sonst noch fit fühlen.“ >
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Auf ihr Herz
U

NSERE E X PERTIN

hören

gesunken.

Die Sterblichkeit 
nach einem

bei Männern

Herzinfarkt

B U C H - T I P P

Sandra Eifert, 
Suzann Kirschner- Brouns : 

Herzsprechstunde. 
C. Ber telsmann, 

304 Seiten, 24 Euro

alverde: Wie sind Sie dazu 
gekommen, einen Fokus auf das 
weibliche Herz zu legen?
Sandra Eifert: Mein herzchirurgischer 

Chef an der Ludwig-Maximilians-Uni-

versität in München hat mich 2008 auf 

das Thema angesetzt. Damals war die 

Sterblichkeit der Frauen nach Herzope-

rationen doppelt so hoch wie die von 

Männern, heute ist sie noch 1,7-mal 

so hoch. Ich habe bald gemerkt, wie 

umfassend die Unterschiede zwischen 

den Geschlechtern sind: Sie gehen von 

der Anatomie und den Risikofaktoren 

über Symptome bis zur Kommunikation 

zwischen Arzt und Patient. Das hat mich 

dazu gebracht, eine Weiterbildung in der 

Gendermedizin zu machen.

Ist der Aspekt biologisches Geschlecht 
und soziales Gender inzwischen in der 
Medizin ausreichend verankert?
Es gibt auf jeden Fall ein größeres 

Bewusstsein dafür. Aber Unterschiede in 

der Diagnostik und Therapie müssen in 

den jeweiligen medizinischen Leitlinien 

stehen, sodass sie in der Behandlung 

zum Standard werden.

Frauen nehmen verschriebene 
Herz-Medikament weniger diszipli-
niert ein als Männer. Woran liegt das?
Mehrere Gründe spielen eine Rolle: 

Manchmal vertragen Frauen die Medi-

kamente weniger gut. Das liegt daran, 

dass sie meist an Männern getestet 

werden, aus dem an sich guten Grund, 

bei Frauen Schäden an ungeborenen 

Kindern und Zyklusschwankungen aus-

zuschließen. Frauen neigen auch dazu, 

ihre eigenen gesundheitlichen Probleme 

nicht so wichtig zu nehmen. Sie wollen 

dann den Arzt nicht „belästigen“, damit 

er die Medikation anpasst. Ich möchte 

Frauen ermutigen, nachzufragen, wenn 

eine Therapie Nebenwirkungen hat. 

Ebenso bei unklaren Symptomen den 

Arzt aufzufordern, auch Herzkrankhei-

ten in Betracht zu ziehen. Ganz einfach: 

mehr auf ihr Herz zu hören.

Für einen herzgesunden Lebensstil 
werden mediterrane Ernährung, ein 
gesundes Körpergewicht, Bewegung 
und Stressreduktion empfohlen. Gibt 
es etwas, das Sie speziell Frauen mit-
geben möchten?
Regelmäßige Bewegung hat sich in 

vielen Studien als wichtigster positiver 

Faktor herausgestellt – das gilt für beide 

Geschlechter. Bei Frauen wirkt sich psy-

chischer Stress besonders negativ aufs 

Herz aus. Wir müssen lernen, liebevoller 

mit uns umzugehen und die eigenen 

Ansprüche an uns herunterzuschrauben. 

In den meisten Fällen genügen 90 Pro-

zent, es müssen nicht 120 sein. 

Sandra Eifert hat sich in ihrer 
Laufbahn mit allen Aspekten 
der Kardiologie beschäftigt.
Im Herzzentrum Leipzig, wo 

sie aktuell arbeitet, bietet sie 
eine Herzsprechstunde für 

Frauen an.

DR. SANDRA EIFERT
OBERÄRZTIN AM HERZ-

ZENTRUM LEIPZIG

Quelle: Herzbericht der Deutschen Herzstiftung, 2022

um 34 %,

um 26 %

ist bei Frauen

in den letzten 
10 Jahren

Was Herzspezialistin Dr. Sandra Eifert 
an der Gendermedizin fasziniert, was 
sich in der Praxis ändern muss und 
was sie Frauen rät.
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1Qualität 
zum Löffeln 
lecker
Fruchtspaß für die Kleinsten in 
Demeter-Qualität von dmBio

dm.de/dmBio
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1  dmBio Heidelbeere & Kokosmilch in Apfel mit Vollkorn,  
ab dem 6. Monat, 190 g, 0,95 € (5,00 € je 1 kg) 

2  dmBio Exotisches Bircher-Müsli, ab dem 8. Monat, 
190 g, 0,95 € (5,00 € je 1 kg) 
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Die Analyse von Blut  oder  Ur in kann Aufschluss 
über  die  Gesundheit  geben.  Wir  stel len die  wicht igsten 

Werte vor  und was s ie  bedeuten:

Kleine Tropfen –

große Botschaften

Der pH-Wert des Urins 
zeigt den Säuregehalt an.  
Abweichungen können auf 
Probleme mit den Nieren 
oder dem Stoff wechsel 

hinweisen.

Das sollte nicht im Urin sein: 
Eiweiß, Glukose (Zucker), 
rote Blutkörperchen. Sind 

diese Stoff e und Zellen 
nachweisbar, können das 

Hinweise auf Nieren-
probleme, Diabetes oder 

Infektionen sein.

Kreatinin ist ein Produkt 
des Muskelstoff wech-

sels. Erhöhte Werte im 
Urin weisen auf eine 

eingeschränkte Nieren-
funktion hin.

Erhöhte Harnsäure-
werte können auf eine 

gestörte Stoff wech-
selreaktion hindeuten 

und Gicht verur sachen.
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B L U T B I L DGut zu wissen

Laborwerte sind immer im Zusammenhang mit 
anderen Faktoren und dem individuellen Gesund-

heitszustand zu betrachten. Abweichungen von 
Normalwerten bedeuten nicht zwangsläufig, 

dass eine Krankheit vorliegt, sondern können nur 
Anhaltspunkte für weitere Untersuchungen sein. 
Es ist wichtig, Laborergebnisse mit einem Arzt zu 

besprechen, um eine genaue Diagnose und 
angemessene Behandlung zu erhalten.

Der Blutzuckerspiegel 
gibt Aufschluss über den 

Zuckeranteil im Blut. Ein erhöhter 
Wert kann auf Diabetes hinwei-
sen, während ein zu niedriger 

Wert eine Unterzuckerung
(Hypoglykämie) signalisieren 

kann.

Die Blutwerte ALT und AST 
beziehen sich auf Enzyme, 
die in Leberzellen vorkom-
men (erhöht bei Entzün-

dung des Organs). Bilirubin 
zeigt, wie gut die Leber ar-
beitet: Es ist ein Abbaupro-

dukt des roten Blutfarb-
stoff s, den die Leber abbaut.

Triglyceride sind 
bestimmte Fette, die 
im Blut vorkommen 

(Neutralfette). Erhöh-
te Werte können mit 

einem erhöhten Risiko 
für Herzkrankheiten 

verbunden sein.

Blutmarker wie C-reaktives 
Protein (CRP) und die Blutsenkungs-
geschwindigkeit (BSG) sind wichtige 

Indikatoren für Entzündungen im Kör-
per. Ein erhöhter CRP-Wert kann auf 
akute oder chronische Entzündungen 
hinweisen, die durch Infektionen, Ge-
webeschäden oder Autoimmunerkran-

kungen verursacht werden können. 
Eine erhöhte BSG deutet ebenfalls auf 
eine erhöhte Entzündungsaktivität im 

Körper hin.

Hämoglobin transportiert 
Sauerstoff  im Blut. Abwei-
chungen können auf Blut-

armut (Anämie) oder andere 
Bluterkrankungen hinweisen. 
Die Anzahl der roten und wei-
ßen Blutkörperchen ist wichtig 

für die Immunfunktion und 
die Bekämpfung von 

Infektionen.
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Seele
der  Gesundheit

Ja, wir brauchen 
ausreichend Schlaf 

und Bewegung, eine 
gesunde Ernährung 

und gute Bezie-
hungen. Was wir 

darüber oft 
vergessen, ist die 
Beziehung zu uns 

selbst.

alverde-
INSPIRATIONSTALK:

MENTAL GESUND
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Gesundheit ist mehr als die 
Abwesenheit von Krankheit. 

Für Psychoanalytiker 
Erich Fromm ist es 

„die Fähigkeit zu lieben und 
schöpferisch zu sein“.

Die drei Muskeln des Selbst-
mitgefühls sind Prof. Dr. Tanja 
Michael zufolge Achtsamkeit, 

Verbundenheit und Selbst-
freundlichkeit. Je öfter wir sie in 

schwierigen Momenten benut-
zen, desto stärker werden sie. 

Und so geht’s: Wenn Ihnen alles 
zu viel wird und Sie Zuspruch 

brauchen, suchen Sie sich einen 
ruhigen Ort und atmen tief ein 

und aus. Schließen Sie die Augen 
und legen Sie Ihre Hände über 
Ihr Herz. Sagen Sie sich still: 

Ersthelfer-
Kurse

FÜR PSYCHISCHE

GESUNDHEIT

Infos unter 

mhfa-ersthelfer.de

Es gibt 

mittlerweile auch 

W ie steht es eigentlich um 
unsere Seelen? Wenn 
man sich neueste Um-
frageergebnisse ansieht, 

nicht gut. Jeder dritte Deutsche be-
zeichnet sich als psychisch krank*. Laut 
Robert-Koch-Institut zählen Angststö-
rung und Depression zu den häufigsten 
Erkrankungen – bei Erwachsenen wie 
auch bei Kindern. „Psychische Störun-
gen sind keine Erwachsenenkrankheit. 
Jede zweite manifestiert sich bereits vor 
dem 18. Lebensjahr. Deshalb ist eine frü-
he Prophylaxe wichtig“, sagt Prof. Dr. 
Tanja Michael, Professorin für Klinische 
Psychologie und Psychotherapie an der 
Universität des Saarlandes. Als Studien-
leiterin der GUCK-Hin-Studie, abgekürzt 
für Generation Ukrainekrieg Covid-19 
Klimawandel, hat Tanja Michael zusam-
men mit ihrem Team zwischen 2022 und 
2024 insgesamt 4.000 Schülerinnen und 
Schüler im Saarland von 10 bis 18 Jahren 
zu ihrer psychischen Gesundheit befragt. 
Als die Ergebnisse vorlagen, ging sie zu-
erst von einem Rechenfehler aus: Jeder 
zweite Jugendliche hat Angst, 40 Pro-
zent fühlen sich niedergeschlagen, hoff-
nungslos oder schwermütig. 

Körper und Psyche sind 
nur gemeinsam stark
Warum ist die Welt, wie wir sie erleben 
und fühlen, untrennbar mit unserem 
Körper verbunden? Wie funktioniert 
dieses Zusammenspiel von Körper und 
Psyche? Warum ist Stress ein Hauptaus-

löser? Was ist Stress überhaupt? All das 
könnten wir bereits in der Schule ler-
nen. „Aber möglichst nicht von Lehrern, 
sondern von ausgebildetem Personal. 
Wichtig ist auch, dass es um die Basics 
geht, kein Schüler sollte sich emotio-
nal ausziehen vor der Klasse“, so Tanja 
Michael. „Viele Schulprojekte sind zwar 
gut gemeint, tun aber nicht gut. So zeigen 
aktuelle Studien zu Mobbing-Interven-
tionsprogrammen, dass es Kindern, die 
besonders schwer gemobbt werden, im 
Anschluss sogar schlechter geht. Eine 
gute Idee wäre daher eine Online-Platt-
form mit Infomaterial, Selbsttest und 
Verweis auf psychotherapeutische Hilfe.“ 

Genauso wichtig wie gute Präventions-
maßnahmen für psychische Gesund-
heit ist die Entstigmatisierung dieser 
Leiden. Noch immer gibt es Vorurteile. 
Dabei ist wissenschaftlich längst be-
legt, dass es keine rein psychischen 
oder rein physischen Krankheiten gibt. 
„Die Befunde der Psychoneuroimmu-
nologie zeigen vielmehr, was all jene, 
die schon immer eine ganzheitliche 
Medizin eingefordert haben, lange wis-
sen: dass alle Krankheiten beides sind, 
seelisch und körperlich. Dass sie immer 
psychische, geistige und immunolo-
gische Auswirkungen haben. Dass sie 
folglich so ganzheitlich sind, wie sie be-
handelt werden sollten“, schreibt auch 
die Wissenschaftsjournalistin und Im-
munologin Christina Berndt in ihrem 
Buch „Die Rundum Gesund Formel“. >

ERSTE-HILFE-
KOFFER

„Ich leide gerade.“

„Was immer ich fühle, 
es ist berechtigt.“

„Jeder Mensch kennt 
dieses Gefühl, ich bin 

nicht allein damit.“

„Was kann ich tun, damit 
es mir besser geht?“
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„Gefühle, die 
wir wie einen 
ungebetenen 
Gast behandeln, 
bleiben aus Trotz 
noch länger.“

Negative Gefühle 
brauchen Raum
Emotionen haben in unserer Gesellschaft 
noch immer keinen hohen Stellenwert, 
aber in uns können wir den Farben der 
Seele, wie Tanja Michael sie beschreibt, 
mehr Raum geben. Den hellen wie den 
dunklen. „Es ist ein Gesetz der Seele, 
an dem nicht zu rütteln ist: Wenn wir 
etwas Wertvolles verlieren, müssen wir 
trauern“, so die Psychotherapeutin. „Ich 
halte nichts davon, alles immer positiv zu 
sehen. Negative Gefühle lassen uns in-
nehalten. Sie sagen uns: ‚Hoppla, das ist 
zu viel gerade.‘ Sie sind wichtig und gut, 
um seine Grenzen zu kennen, die sich im 
Laufe des Lebens, aber auch eines Tages, 
ändern. Kurz: Sie halten uns gesund.“ 
So ist Neid beispielsweise im besten Fall 
Kompass und Motor zugleich, nach sei-
nem persönlichen „Warum“ zu suchen 
und etwas in seinem Leben zu ändern. 
„Das beste Mittel, um Neidgefühle loszu-
lassen, ist und bleibt, den eigenen Rasen 
so zu pflegen, dass man gar nicht erst 
auf die Idee kommt, dass das Gras auf 

Prof. Dr. Tanja Michael und Corinna 

Hartmann: 55 Fragen an die Seele: 

Wie sie tickt und was ihr Halt gibt. 

dtv Verlagsgesellschaft mbH & 

Co. KG, 304 Seiten, 17 Euro

Weil Körper und 
Seele eins sind

B U C H -T I P P

Sie leitet seit 2009 den Lehrstuhl 
für Klinische Psychologie und 

Psychotherapie sowie die Psycho-
therapeutische Universitätsam-
bulanz und das Weiterbildungs-
institut für Psychotherapie an 

der Universität des Saarlandes. 
Tanja Michael arbeitet sowohl 

wissenschaftlich als auch thera-
peutisch und konzentriert sich in 
ihrer Forschung insbesondere auf 
den Zusammenhang von psychi-
schen Erkrankungen und Stress, 
Angsterkrankungen, Depressio-
nen und Traumafolgestörungen. 
Mit ihrem Sachbuch „55 Fragen 
an die Seele − Wie sie tickt und 
was ihr Halt gibt“ teilt sie ihr 

Wissen über die Psyche und zeigt 
auf, wie man gute Gewohnheiten 
entwickeln und sich ins seelische 

Gleichgewicht bringen kann.

PROF. DR. TANJA MICHAEL
IST PROFESSORIN FÜR KLINISCHE 

PSYCHOLOGIE UND PSYCHOTHERAPIE

der anderen Seite des Hügels grüner sein 
könnte“, so Tanja Michael. Doch das setzt 
eine gute Beziehung zu sich selbst und 
seinen Bedürfnissen voraus. Und woran 
erkennt man eine gute Beziehung? Dass 
sie einem auch in schweren Zeiten Halt 
gibt. Die wichtigste Zutat der Selbstver-
bundenheit ist das Selbstmitgefühl.

17,8
RUND

ERWACHSENE

Millionen
sind in Deutschland jedes Jahr psychisch erkrankt.*

* 
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Prof. Dr. Tanja Michael erlebt 
in der Therapie immer 

wieder, wie Tiere Menschen, 
die scheinbar am Ende ihrer 

mentalen Kräfte sind, zurück 
ins Leben holen. „Die Verant-

wortung für ein Lebewesen 
verankert uns in der Welt, 
wenn wir ihr am liebsten 

den Rücken kehren würden“, 
schreibt die Psychotherapeu-

tin. „Seien wir ehrlich: Die 
Beziehung zu vielen unserer 

Mitmenschen ist kompliziert. 
Sobald wir in die Augen un-
seres Katers schauen, fühlen 

wir nichts als reine Liebe. 
Vermutlich besteht genau 

darin die einzigartige Macht 
der Freundschaft zu Tieren: 

Ihre Zuneigung ist sicher und 
beständig und wir müssen – 

anders als bei Menschen – 
keine Sorge haben, von ihnen 

für unsere Schwächen 
verurteilt zu werden.“

TIERISCH GUT

UNSERE E XPERTIN
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„Durch unsere 
erstaunliche 
Fähigkeit zur 
Refl exion ist die 
Seele imstande, 
sich selbst zu 
verändern.“

Sich selbst ein 
Freund sein
Wenn Tanja Michael ihre Klienten darum 
bittet, ein Bild von sich mitzubringen, auf 
dem sie sich mögen, ist es oft eine Kin-
derfotografie. Es fällt uns leichter, uns als 
Kind zu umarmen und zu sagen: „Ich bin 
ein Mensch wie jeder andere auch. Ich 
bin verletzlich, so wie es jeder ist, und so 
wie jedes Lebewesen verdiene auch ich 
Mitgefühl.“ Im Gegensatz zum Selbst-
wertgefühl, ist Selbstmitgefühl wertfrei. 

zurückziehen, oder einen Tresor für 
Ihre traurigen Gefühle, den Sie, wann 
immer Sie es möchten, aufsuchen und 
auch wieder verlassen können“, rät die 
Psychotherapeutin. „Je öfter Sie das 
tun, desto leichter fällt es Ihnen.“ 

Oft suchen wir den Kontakt zu uns 
selbst erst in Krisenzeiten, die dann 
zur Chance werden. Tanja Michael 
ist immer wieder überrascht von den 
Selbstheilungskräften ihrer Patienten. 
„Ich höre einfach meist nur zu und wie-
derhole. Die meisten wissen, was ihnen 
guttut und was sie machen müssen. 
Verletzlichkeit und Resilienz wechseln 
einander ständig ab. Das gibt auch mir 
immer wieder Hoffnung.“ Und es zeigt, 
wie viel Verbundenheit, Glück und 
Potenzial darin liegen, sich anderen 
gegenüber zu öffnen. 

Es ist egal, ob wir schön, gebildet oder 
erfolgreich sind. „Auch zeigt die For-
schung, dass selbstmitfühlende Men-
schen nicht nur weiter an sich arbei-
ten, sie verlieren sich auch weniger in 
destruktivem Selbstmitleid, sind hoff-
nungsvoller und dankbarer“, schreibt 
Tanja Michael.

Weil Verletzlichkeit 
menschlich ist
Es ist ein täglicher Lernprozess, im-
mer wieder mit sich in Verbindung zu 
kommen. Sei es, indem man sich seine 
Gefühle von der Seele schreibt, malt, 
raus in die Natur geht oder sich einem 
anderen Menschen gegenüber anver-
traut. „Sie können sich aber auch jeden 
Tag einen Timer stellen und fragen: 
‚Wie geht es Dir?‘, einen Wohlfühlort 
in sich selbst erschaffen, an den Sie sich 

TERMIN 
VORMERKEN

Wie wir unsere Seele stärken – 
darüber sprechen wir am 

28. März von 20 bis 21 Uhr mit 
Prof. Dr. Tanja Michael in 

der dm-App.

Wie lerne ich mich selbst besser 
kennen, um mir in guten wie in 

schlechten Zeiten ein guter Freund 
zu sein und mein Leben selbst in die 

Hand zu nehmen? In unserem 
alverde-Inspirationstalk zeigt Prof. 

Dr. Tanja Michael, wie wir unsere 
Emotionen als Kompass nutzen und 
gute Gewohnheiten trainieren, um 

mental gesund zu bleiben. 

Interessiert an Themen 
und Infos zu den 

alverde-Inspirationstalks? 
Unter dm.de/alverde-magazin 

können Sie sich für unseren 
Newsletter anmelden.

Seien Sie 
live dabei

Für die Teilnahme 
ist die dm-App sowie 
ein dm-Kundenkonto 

erforderlich.

28. März 2024,
20 Uhr

HIER DIE dm-APP
RUNTERLADEN:

4 Sekunden lang einatmen, 
6 Sekunden lang ausatmen 

verankert uns nicht nur 
im Hier und Jetzt, sondern 

beeinflusst den Puls und hilft 
Stress abzubauen, der mit 

der Hälfte aller psychischen 
Erkrankungen in Verbindung 
steht. „Geübte Atmer können 
sich auf Dauer von seelischen 
Automatismen lösen, die sie 

in einem Käfig aus Zukunfts-
sorgen gefangen halten, und 

selbst wieder das Ruder über-
nehmen“, so Prof. Dr. 

Tanja Michael. 

ATMEN
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Lautstärke beim Musikhören
Egal ob wir unsere Lieblingsmusik über 
Kopfh örer oder bei einem Konzert live 
genießen – in diesen Momenten ist das 
Gehör einem sehr hohen Geräuschpegel 
ausgesetzt. Vor allem junge Menschen 
neigen dazu, laute Musik zu hören. Eine 
Studie ergab, dass etwa ein Viertel der 
Menschen im Alter von zwölf bis 34 Musik 
über Smartphones und Kopfh örer so laut 
hört, dass es ungesund ist.* 

Wie laut ist unsere Umwelt?
Ein Schallpegel von 85 Dezibel (dB) oder 
höher kann langfristig das Gehör beein-

trächtigen, auch wenn nicht jeder diesen 
Pegel als unerträglich empfi ndet. Zum 
Vergleich: Eine Hauptverkehrsstraße liegt 
bei 50 bis 90 dB, während es Clubs, Rock-
konzerte oder das Musikhören über Kopf-
hörer oft  auf über 100 dB bringen.

Ohren schützen
Um das Gehör vor Lautstärke zu schüt-
zen, empfi ehlt Prof. Dr. Jan Löhler die 
60/60-Faustregel: „Musik nicht länger 
als 60 Minuten am Tag bei höchstens 60 
Prozent der maximalen Lautstärke hören. 
So gönnen Sie den Sinneszellen immer 
wieder Pausen zur Erholung.“ Bei vielen 
Smartphones können Sie den Lautstär-
kepegel überprüfen und eine Mitteilung 
erhalten, sobald eine Lautstärke erreicht 
ist, die das Gehör schädigt. Auf Konzer-
ten, in Clubs oder in einem Indoor-Spiel-
platz tragen Sie am besten Gehörschutz-
stöpsel. Für Kinder gibt es speziell 
zugeschnittenen Gehörschutz. Achten Sie 
außerdem darauf, leises Spielzeug für 
Kinder zu wählen, um das Gehör der Klei-
nen zu bewahren. 
* gh.bmj.com/content/7/11/e010501

Ob auf  Konzerten oder  im Straßen-
verkehr –  in  v ie len Si tuat ionen s ind 
wir  Lautstärken ausgesetzt,  d ie  das 
Gehör beanspruchen.  Wie können wir 
uns schützen?

Über 
9 Millionen 
Erwachsene
in Deutsch-
land halten 

ihre Hör-
fähigkeit für 
gemindert.
Quelle: Statistisches Bundesamt, 2022

PROF. DR. JAN LÖHLER
IST PRÄSIDENT DES 

DEUTSCHEN BERUFSVERBANDES 

DER HNO-ÄRZTE E. V.

UNSER E X PERTE

G e h ö r s c hu t z
 g i b t  d e n 
To n  a n

Am 3. März findet 
jedes Jahr der Welttag des Hörens 
statt. Weitere Infos gibt es hier: 

welttag-des-hoerens.de
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I n  d e r

M i t  d e n  s t e i g e n d e n  Te m p e r a t u r e n 
e r w a c h e n  d i e  L e b e n s g e i s t e r.  A b e r  a u c h 

S t ö r e n f r i e d e  w e r d e n  s c h o n  w i e d e r  a k t i v . 
E i n  k l e i n e r  A n t i -Z e c k e n - G u i d e .

NAT U R
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Zecken sind schon bei kühlen 
Temperaturen auf der Suche nach 
Blut unterwegs. Bei uns am häu-
figsten : Braune Hundezecke (li.), 

Gemeiner Holzbock (re.).

Sie warten vor allem im Gras oder nied-
rigen Gebüsch auf uns: Zecken sitzen auf 
den Halmen und Zweigen und recken ihre 
„Arme“ (die Vorderbeine) in die Höhe. 
Ihre Opfer, seien es Säugetiere oder 
Menschen, erkennen sie an Geruch, Kör-
perwärme und ausgeatmetem Kohlen-
dioxid. Streift  man mit den Beinen am 
Gras entlang, krallt sich das Spinnentier 
blitzschnell fest. Aber dann lässt es sich bei 
der Suche nach einer geeigneten Stichstel-
le Zeit. Vor allem weiche Hautstellen mag 
die Zecke: Kniekehlen, im Intimbereich, an 
Oberschenkeln, unter den Armen, im Na-
cken und am Haaransatz. 

Um sich an unserem Blut zu laben, bohrt 
die Zecke ihre Mundwerkzeuge in die 
Haut und betäubt die Stelle mit Speichel. 
Dadurch können Krankheitserreger ins 
Blut gelangen. Damit sie nicht abfällt, 

Wo welche Zecken 
vorkommen, zeigt der 
Zecken-Atlas vom 
Robert Koch-Institut 
auf zepak-rki.de.

W E B - T I P P

Z EC K E?
So werden Sie 

s ie  los

E
rs

te
Hi lfe

Bloß kein Öl oder gar 
Schnaps draufgeben, um 
die Zecke zu betäuben – 

denn sonst könnte die Zecke 
ihren Mageninhalt ausspu-
cken. Damit würden auch 

Bakterien ins Blut gelangen. 

Am besten mit einer 
Zeckenkarte (gibt’s bei 

dm) heraushebeln. Nicht 
mit einer Zange oder den 
Fingernägeln quetschen 

oder drehen. Wer sich das 
nicht zutraut, kann auch 

zum Arzt gehen.

Anschließend die 
Stelle mit Alkohol 

desinfi zieren.

verwendet die Zecke eine Art Klebstoff , 
„Zement“, der sie fest mit der Haut ihres 
Wirts verbindet. Nachdem sie sich mit 
Blut vollgesogen hat und auf bis zu ein 
200-Faches ihres Körpergewichts ange-
schwollen ist, lässt sie sich fallen. So kann 
sie bis zu zehn Jahre ohne eine weitere 
Blutmahlzeit überleben.

Es ist wichtig, sich vor Zecken zu schüt-
zen. Denn sie können Viren und Bakterien 
übertragen: beispielsweise FSME-Viren, 
die eine Gehirnentzündung (Frühsom-
mer-Meningoenzephalitis) auslösen kön-
nen. Oder Borrelien, Bakterien, die sich 
manchmal durch eine sich ausdehnende 
rote, kreisförmige Fläche um die Einstich-
stelle (Wanderröte) bemerkbar machen. 
Borrelien können unter anderem grippe-
ähnliche Beschwerden oder die Lyme- 
Borreliose verursachen.

U N T E RW E G S
Auf Wanderungen oder 

Spaz iergängen macht 

s i ch e in Not fa l l -Täsch -

chen gut .  H ine in 

gehören:  Zecken kar te / -

zange,  A lkohol tupfer 

und P f las ter.  

So  geht 
Z E C K E N S C H U T Z

1.
K L E I D U N G

Oberteile und Hosen 
mit langen Ärmeln und 

Beinen tragen. Auf 
hellen Stoffen erkennt 

man Zecken besser.

2. 
A B W E H R S P R AY

Insektenschutz-
Sprays (Repellentien) 

etwa mit dem Wirk-
stoff Icaridin* auf die 

Haut auftragen.

3.
S U C H E N

Nach einem Aufenthalt 
im Freien die folgen-

den drei Tage Kleidung 
und Körper nach 

Zecken absuchen.

4.
W E G E

Hohes Gras möglichst 
meiden. Besser auf 
den Wegen gehen.

5.
H A U S T I E R

Haustiere auf im Fell 
umherkrabbelnde 

Zecken untersuchen.

* Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformationen lesen.
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Diese und weitere 
Produkte können 
Sie auch online 
einkaufen in der 

dm-App

Knochenpower
Die veganen MSM-Tabletten von 
Nature Love enthalten organisch 
gebundenen Schwefel (MSM) mit 
Vitamin C 1 aus Acerola- Extrakt. 

187 g 9,45 € (50,53 € je 1 kg)
¹ Vitamin C trägt zu einer normalen Kollagen-
bildung für eine normale Funktion der Kno-
chen und eine normale Knorpelfunktion bei.

Wundergemüse
Die spinathaltigen Popeye Muskeltab-
letten von Madaus & Lauscher können 

mit 3.000 Milligramm Kreatin1, 3 die 
Muskelkraft steigern. Sie sind vegan 

sowie laktose- und glutenfrei. 
106 g (60 St.) 14,45 € (136,32 € je 1 kg)

¹ Die tägliche Einnahme von Kreatin kann die 
Wirkung von Krafttraining auf die Muskelkraft 

von Erwachsenen über 55 Jahren steigern.
² Vitamin D unterstützt den Erhalt der 

normalen Muskelfunktion.
³ Kreatin erhöht die körperliche Leistung bei 
Schnellkrafttraining im Rahmen kurzzeitiger 

intensiver körperlicher Belastung.

Blütenkraft
Mivolis Medizinische Sport Salbe 
aktiv* dient zur äußeren Behand-
lung stumpfer Verletzungen. Sie 
enthält Wirkstoffe aus Arnika-

blüten, die bekannt sind für ihre 
durchblutungsfördernde und ent-

zündungshemmende Wirkung.
100 ml 2,95 € (29,50 € je 1 l)

Depotwirkung
Die Mivolis Magnesium 

500 + B-Vitamine 2-Phasen Depot 
Tabletten unterstützen mit Mag-
nesium Muskeln und Nerven. Sie 
enthalten sieben B-Vitamine, die 

zu einem normalen Energie-
stoffwechsel beitragen. 

45 g 3,45 € (76,67 € je 1 kg)

Unterstützung
Haftet zuverlässig: Der zugfeste Mivolis 
Sport-Tapeverband besteht aus einem 
unelastischen Baumwollgewebe und 
bietet so eine feste Unterstützung von 
Muskeln, Bändern und Gelenken. Er 

lässt sich leicht längs oder quer reißen. 
10 m 2,15 € (0,22 € je 1 m)

* Mivolis Medizinische Sport Salbe aktiv. Wirkstoff: Arnikablüten-Tinktur. Anwendungsgebiete: Medizinische Sport Salbe aktiv ist ein pflanzliches Arzneimittel zur äußeren 
Behandlung stumpfer Verletzungen. Sie wird bei Verletzungs- und Unfallfolgen, z. B. Blutergüssen (Hämatomen), Verdrehungen, Prellungen, Quetschungen äußerlich 
angewendet. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

Die wärmeren Tage 
 wecken die Lust,  nach 

draußen zu gehen.

Sportliche
Begleiter
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juckt    u n s  n i c h t
Malassezia furfur klingt wie ein Fabelwesen aus einem Kinderbuch, ist aber 

ein Hefepilz, der auf der Haut vieler Menschen vorkommt. Bei einigen Männern 

vermehrt er sich so rege, dass die Hautflora aus dem Gleichgewicht gerät: 

Im Gesicht, auf dem Kopf oder auch auf Brust und Rücken entstehen Rötungen

und Schuppen, die manchmal ganz schön jucken – das seborrhoische Ekzem.

U R S A C H E N R AT  V O M 
A R Z T ?Sind nicht hundert-

prozentig geklärt. 
Die genetische 
Veranlagung sowie 
männliche Hormone 
spielen eine Rolle. 
Fettige Haut fördert 
das Wachstum von 
Malassezia furfur. 
Einfl uss haben aber 
auch Stress und der 
Wechsel der Jahres-
zeiten.

Eine Behandlung 
beim Arzt ist oft  
nicht notwendig. 
Um sicher zu sein, 
dass die schuppigen 
Rötungen wirklich 
ein seborrhoisches 
Ekzem sind, ist es 
aber sinnvoll, die 
Diagnose einmal 
vom Hautarzt bestä-
tigen zu lassen.

Pflegeroutine und 
Behandlung

WA S C H G E L
Waschgele sollten möglichst fettfrei 
und pH-hautneutral sein, das heißt 
dem leicht sauren pH-Wert der Haut 

von ungefähr 5,5 entsprechen. 

P E E L I N G
Einmal die Woche hilft  ein sanft es 

Peeling mit Salicyl- oder Milchsäure, 
die Hautschüppchen zu lösen.

C R E M E
Geeignete Cremes setzen auf Feuch-

tigkeit statt auf Fett und nutzen 
Wirkstoff e wie Urea, Hyaluron und 
Aloe vera. Allantoin und Panthenol 
sind als beruhigende Komponenten 

willkommen. 

Beim UV-Schutz Sonnenmilch und 
Sonnengel nutzen, ihre fettarme 

Rezeptur ist von Vorteil.

Cremes und Lotionen mit pilzhem-
menden Wirkstoff en können bei 

schwereren Entzündungen eingesetzt 
werden. In Absprache mit dem Arzt 
nutzen Betroff ene vorübergehend 

auch Präparate mit Hydro-Kortison.

S H A M P O O
Anti-Schuppen-Shampoos mit oder 

ohne Anti-Pilzmittel sowie Shampoos 
mit Salizylsäure bekommen die 

Kopfschuppen oft  in den Griff . 

Das sebor rhoische 
Ekzem gehört zu den 
häufi gsten Hautkrank-
heiten bei Männern. 
Seltener tr it t es bei 

Frauen auf.

Mit einem 
Anti-Schuppen-

Shampoo wird man 
die Kopfschuppen 
bei einem sebor-
rhoischen Ekzem 

meistens los.

DR. ULRICH OHNEMUS 
IST DERMATOLOGE 

UND FÜHRT DIE PRAXIS 

„QUARREE DERMA“ 

IN HAMBURG.

UNSER E X PERTE

D a s
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Minze Bergam.  250ml

25
€

05.01.12
nicht erhöht seit351375 0

5,00€ je 1lM

1
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Unser dm-Dauerpreis 
wird mindestens  
4 Monate nicht erhöht. 
Und das schon seit 1994.



Mit Zahnspange 
L Ü C K E N L O S 
S A U B E R

Za

hnpflege- Tipps

Eine Frage 
der Bürste

Ideal ist eine elektrische Zahnbürste 
mit kleinem, rotierendem Kopf. Sie 
löst schwer erreichbare Beläge rund 
um die Brackets – Schallzahnbürsten 
sind wegen größerer, länglicher Köpfe 
in dieser Disziplin weniger erfolgreich. 
Unterwegs und in der Schule hilft  die 

Reisezahnbürste aus. 
Interdentalbürsten erreichen den 

Raum zwischen Draht und Zahnober-
fl äche und die Bracket-Ränder. Am 

effi  zientesten arbeitet eine möglichst 
große Variante, die gerade so durch 
die Drähte der Zahnspange passt, 

ohne sie zu verbiegen.

Genau 
hinsehen 

Weißer Zahnbelag auf weißem Zahn-
schmelz – nicht gerade ein Kontrast, 
der ins Auge sticht. Wer abends vor 
dem Putzen ein Färbemittel nutzt, 
das Beläge sichtbar macht, kann 
sehen, wo geputzt werden muss. 

So geht man sicher, dass die Zähne 
gründlich sauber sind und die Bürste 

alle Beläge beseitigt hat.

Regelmäßig 
putzen

Am besten nach jedem Essen die Zäh-
ne putzen und auch Interdentalbürs-
ten einsetzen. Da das nicht immer 
möglich ist: auf kleine Zeitabstände 
zwischen den Putzeinheiten achten. 

Wer etwa alle fünf Stunden die Zahn-
bürste zückt, macht Bakterien das 

Leben schwer.

Spül und 
weg 

Zahnspülungen, die ätherische Öle 
enthalten, sind sanft  zur Mundfl ora 
und die Zähne profi tieren von ihren 

antimikrobiellen Eigenschaft en. 
Wer den scharfen Geschmack nicht 

mag, achtet auf den Hinweis „milder 
Geschmack“. Kleine Fläschchen eig-

nen sich für unterwegs. 

Drähte und Brackets 

fester Zahnspangen 

sind beim Putzen im 

Weg, sodass Beläge an 

manchen Stel len leicht 

haften bleiben. Wer-

den sie von Bakterien 

zersetzt,  kann das den 

Zahnschmelz angreifen. 

Mit diesen Tipps bleibt 

al les gesund.

2× 
AM TAG

5h-
TAKT

DR. KATALIN SCHMIDMER
IST KIEFERORTHOPÄDIN UND 

LEITET SEIT MEHR ALS 20 

JAHREN DIE PRAXIS „KIEFER-

ORTHOPÄDEN MÜNCHNER 

FREIHEIT“. 

U
NSERE E X PERTIN

Um die Region rund 
ums Bracket zusätz-

lich vor Karies zu 
schützen, gibt es so-

genannte Bracketum-
feld-Versiegelungen. 

Wenn das Bracket 
aufgeklebt wird, trägt 
der Zahnarzt rundhe-
rum einen durchsich-

tigen Lack auf.  

G
u

t  
zu

 wissen

!

alverde M ä r z  2 0 2 4 67

Z A H N P F L E G E



QR Code auf der 
Verpackung scannen oder 

www.jede-hilfe-ein-gewinn.de 
besuchen

Einfach teilnehmen 

1

2

3

Gesnackt.

Geholfen.
Gewonnen.

JETZT 
HELFEN & 

GEWINNEN!*
Gemeinsam mitGemeinsa

Mit etwas Glück gewinnen*

in Kooperation mit:

Mit jedem share Snack spendest du eine Mahlzeit an 
Menschen in Not. Alleine in Deutschland fehlt es 
3 Millionen Menschen an ausreichend gesunden und 
ausgewogenen Lebensmitteln. Daher spenden im Zeitraum 
vom 29.02.-31.03.2024 alle gekennzeichneten share Snacks an 
die Tafel Deutschland** und ermöglichen 
tolle Preise zu gewinnen*.  

Wir freuen uns darauf, gemeinsam Großes zu bewirken!

Gemeinsam 

Großes bewirken

*Teilnehmende Snacks von share erkennst du an dem grünen “Jetzt helfen& gewinnen” Sticker. Alle Infos zu den Gewinnen und Teilnahmebedingungen findest du 
auf www.jede-hilfe-ein-gewinn.de. Teilnahme ab 18 Jahren, bis zum 31.03.2024. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.

**Jeder verkaufte Snack unterstützt die Tafel Deutschland mit 6 Cent bei der Verteilung von mind. 500g Lebensmitteln.
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 In welcher Welt
wollen wir leben?

Gerechtigkeit für 
Zukunftsfähigkeit 
Die Welt ist gerecht, 

wenn das Geschlecht 

keine Rolle mehr spielt, 

alle Menschen die glei-

chen Chancen haben 

und Klimaschutz zur 

Aufgabe aller wird. 



2,45 €
8 St, 1.600 Bl 

(0,15 € je 100 Bl)

dm.de/sanft-sicher
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Nachhaltigkeit
Ressourcenschonend und hautfreundlich

Die weiche Seite 
der

Aus recycelten Kartons:

HygienepapierVerarbeitung
als Rohstoff

Einsammeln der
gebrauchten Kartonagen



„Im menschlichen 
Miteinander 

geschehen die 
Dinge nicht einfach, 

sondern sie sind 
die Folgen von 

Handlungen, die 
Menschen vollbracht 

oder unterlassen 
haben.“

Liebe Leserin, lieber Leser,

woran denken Sie, wenn Sie das Wort 
„Team“ hören?

Wenn ich diese Frage stelle, bekomme 
ich oft mit einem Augenzwinkern 
ausbuchstabiert: „Toll, ein anderer 
macht’s.“ Das mag im Scherz gemeint 
sein und vielleicht witzig sein. Es zeigt 
aber auch, wie manchmal über Team-
arbeit gedacht wird. Denn: Wie wir 
über etwas denken, hat Auswirkungen 
darauf, wie wir in die Welt schauen und 
wie wir das gewichten, was wir wahr-
nehmen. Darauf basierend handeln wir 
und gestalten die Welt.

In meinen letzten Schuljahren hatte 
ich einen Biologielehrer, der zu uns im 
Unterricht einmal sagte: „Gedanken 
werden zu Realitäten. Seien Sie deswe-
gen achtsam, was Sie denken.“ Ich sehe 
ihn noch vor mir, wie er das sagte mit 
einem Gesichtsausdruck, der zwischen 
Schalk und großem Ernst schwankte. 
Dieser Satz klang in mir nach und ich 
trug ihn lange als offene Frage mit mir 
durchs Leben. Hatte er uns eine wesent-
liche Lebensweisheit mitgegeben oder 
uns bloß provoziert?

Über die Jahre dämmerte mir, dass er 
uns eine Weisheit fürs Leben mit auf den 
Weg gegeben hatte. Denn im menschli-
chen Miteinander geschehen die Dinge 
nicht einfach, sondern sie sind die 
Folgen von Handlungen, die Menschen 
vollbracht oder unterlassen haben. Hier-
für gibt es Ursachen. Und diese liegen in 
den Gedanken und Vorstellungen, die 
wir uns gebildet haben. 

Die Qualität der Zusammenarbeit im 
Team hängt davon ab, wie die Mitglie-
der im Team über Zusammenarbeit 
denken. Wenn der Gedanke „Toll, ein 
anderer macht’s“ im Vordergrund steht, 
werden sich Menschen anders verhalten, 
als wenn der Begriff „Team“ als Idee von 
„Together, everyone achieves more“ aus-
buchstabiert wird. 

Bei der Idee „Zusammen erreicht jeder 
mehr“ geht es nicht mehr darum, dass 
die anderen Teammitglieder mir die 
Arbeit abnehmen, damit ich weniger zu 
tun habe. Stattdessen geht es darum, 
dass wir uns in einem Team in unseren 
Fähigkeiten und Fertigkeiten ergänzen 
können. Auf diese Weise kann uns mehr 
gelingen, als wenn jeder für sich allein 
ein Werk vollbringt. 

Diese Einsicht ist nicht neu, sondern als 
Prinzip der Arbeitsteilung bereits gut 
erforscht. Entscheidend ist jedoch, dass 
in einem Team nicht jeder nur einen 
vordefinierten Arbeitsschritt ausführt, 
sondern menschliche Begegnungen 
möglich werden. Denn auf diese Weise 
entstehen neue Ideen und Fortschritt 
wird möglich.

Deshalb ist es so wichtig, dass wir 
gerade auch in der Wirtschaft Freiräume 
ermöglichen und nicht alles verregeln. 
Auch hieran wollen wir uns bei dm stets 
orientieren.

Herzlichst 
Ihr Christoph Werner

Christoph Werner
Vorsitzender der 

dm-Geschäftsführung

Unsere Kolumne von Christoph Werner

Im Team erreicht 
jeder Einzelne mehr
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G e r e c h t e
S a c h e

Freitagabend,  v ier  Freundinnen treffen s ich und holen 
s ich e ine Riesenpizza von ihrem Liebl ingsital iener.  Der 
Pizzabäcker  schneidet  s ie  in  v ier  gle ich große Stücke. 

Klar,  so ist  es  ja  auch gerecht,  oder? 

72
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JOHN RAWLS

„Gerecht igkeit 
ist  der  ständige 

und ewige 
 Wi l le,  jedem 

das Seine 
zuzu tei len.“ 

A
uf den ersten Blick auf 
jeden Fall. An diesem 
Freitagabend ist es nun 
aber so, dass Tina noch 
einen Snack hatte, bevor 
sie sich auf den Weg zu 

dem Treff en gemacht hat, während  Sonja 
abgehetzt und mit hörbar knurrendem 
 Magen direkt aus dem Büro in die Pizzeria 
gefahren ist. Wäre es dann nicht gerecht 
zu sagen: Sonja bekommt ein größeres 
Stück und Tina ein kleineres?

Grundsteine der demo-
kratischen Gesellschaft

Gleichheit und Gerechtigkeit werden häu-
fi g synonym verwendet. Beides sind hohe 
Werte, die gleichermaßen wichtig für das 
Zusammenleben in einer Gesellschaft  
sind. Trotzdem gibt es einen Unterschied 
in ihrer Defi nition: Gleichheit zielt darauf 
ab, alle gleich zu behandeln. So steht 
es auch in Artikel 3 des Grundgesetzes, 
der besagt, dass alle Menschen vor dem 
Gesetz gleich sind, Männer und Frauen 
gleichberechtigt sind und niemand we-
gen seines Geschlechts, seiner Abstam-
mung, seiner Rasse, seiner Sprache, 
seiner Heimat und Herkunft , seines Glau-
bens, seiner religiösen oder politischen 
Anschauungen benachteiligt oder be-
vorzugt werden darf. Dieser Gleichheits-
grundsatz ist eine wichtige Basis unserer 
Demokratie. 

Gerechtigkeit kann 
auch individuell sein

Bei Gerechtigkeit hingegen spielen die je-
weiligen Bedürfnisse des Einzelnen eine 
Rolle. In einer Gesellschaft , die auf abso-
luter Gleichheit basiert, hätten demnach 
alle Menschen das gleiche Einkommen, 
den gleichen Zugang zu Bildung, zu Ge-
sundheitsversorgung und anderen Res-
sourcen. In einer Gesellschaft  nach dem 
Grundsatz der absoluten Gerechtigkeit 
bekämen alle Menschen das Einkommen, 
die Bildung und die Ressourcen, die sie 
benötigen, um ihr volles Potenzial zu ent-
falten.

Es gibt also Situationen, in denen es ge-
rechter sein kann, wenn nicht alle das-
selbe bekommen. Die hungrige Sonja 
bekommt mehr Pizza als die weniger 
hungrige Tina, der zwölfj ährige Sohn 

mehr Taschengeld als der fünfj ährige, 
weil er andere Bedürfnisse hat. Unge-
recht wäre aber zum Beispiel, wenn die 
beiden Kinder bei derselben Tätigkeit im 
Haushalt gleichermaßen helfen und das 
ältere als Dank dafür ein größeres Eis be-
kommt als das jüngere. 

Faire Regeln machen 
die Welt freier 

Aber so vermeintlich einfach wie bei den 
skizzierten Beispielen ist es nicht immer. 
Was gerecht ist, darüber gehen die Mei-
nungen häufi g auseinander, etwa bei Fra-
gen der sozialen Gerechtigkeit. Soll zum 
Beispiel, wer sehr viel besitzt, auch mehr 
Steuern zahlen? Bei einer repräsentativen 
Befragung, die 2022 für eine Studie der 
Bertelsmann Stift ung zum Gerechtigkeits-
empfi nden in Deutschland durchgeführt 
wurde, stimmten drei von vier Erwach-
senen (75,3 Prozent) der Aussage zu, der 
Staat solle „für eine Verringerung des Un-
terschieds zwischen Arm und Reich sor-
gen“. Etwa genauso viele (76,5 Prozent) 
fänden eine Vermögenssteuer für Reiche 
gut oder sogar sehr gut. Würde man die 
Gruppe der Befragten auf die Reichen be-
schränken, wäre die Zustimmung sicher 
nicht so groß. Und so liegt die Heraus-
forderung in großen Gesellschaft s- und 
kleinen Pizza-Fragen immer wieder darin, 
auszutarieren, wie ein Ausgleich der ver-
schiedenen Interessen geschaff en werden 
kann, damit im Ergebnis alle bekommen, 
was sie brauchen. 

Was gerecht ist und was nicht, darüber 
haben sich Menschen auch schon vor 
sehr langer Zeit Gedanken gemacht. Der 
chinesische Philosoph Konfuzius etwa, 
der vor rund 2.500 Jahren lebte, war der 
Auff assung, dass sich alle Menschen wie 
Verwandte behandeln sollen, damit es 
auf der Welt gerechter zugeht. Der deut-
sche Philosoph Immanuel Kant prägte 
im 18. Jahrhundert den Grundsatz, man 

solle den anderen so behandeln, wie man 
selbst behandelt werden möchte. Mit der 
Frage, wie man gerechte Regeln schafft  , 
beschäft igte sich der US-Philosoph John 
Rawls 1971 in seinem Gedanken-Experi-
ment „Der Schleier des Nichtwissens“. 
Ausgangspunkt seiner Überlegungen 
war, dass niemand seine Stellung in der 
Gesellschaft , seine Klasse oder seinen 
Status kennt, ebenso wenig sein Los bei 
der Verteilung natürlicher Gaben wie In-
telligenz oder Körperkraft . Denn, so der 
Kern von John Rawls Ansatz: Wer nicht 
weiß, wer er ist, wer also quasi in einen 
Urzustand zurückversetzt wird, macht fai-
rere Regeln für alle.

Empathie und 
Fürsorge im Alltag

Oft  haben wir aber auch ohne diesen 
theoretischen Urzustand schon ein gu-
tes Gespür dafür, was gerecht ist, gerade 
im Alltag und in unserem unmittelbaren 
Umfeld. Als Sonja ihre Freundinnen beim 
nächsten Treff en zum Pizza-Essen zu sich 
nach Hause einlädt, wird so fröhlich ge-
quatscht, dass Sonja beim Schneiden 
nicht so genau aufpasst und eines der 
Stücke deutlich größer gerät. Tina, San-
dra und Claudia zögern keinen Moment: 
„Das nimmst natürlich Du, schließlich 
hast Du die ganze Arbeit gehabt, wäh-
rend wir uns einfach an den gedeckten 
Tisch setzen durft en.“ Am Ende ist Sonja 
eine zu gute Gastgeberin, um das Ange-
bot anzunehmen, aber das Gespür ihrer 
Freundinnen für Gerechtigkeit weiß sie zu 
schätzen.  

Die Pizza in 
gleich große 

Stücke teilen – 
oder nicht?

alverde M ä r z  2 0 2 4 73

S O Z I A L E  Z U K U N F T S FÄ H I G K E I T



Jede Frau ist  e inzig-

art ig und wunderbar 

und nichts sol l te 

Frauen heute daran 

hindern, selbstbe-

wusst und selbst-

best immt ihren Weg 

zu gehen. 

FRAUEN
b e w e g e n

Das Foto symbolisiert die viel-
schichtigen Herausforderungen 
und Widersprüche, mit denen 

Frauen konfrontiert sind: ein Zu-
sammenspiel aus traditionellen 
Erwartungen, eigenen Ambiti-
onen sowie unterschiedlichen 

Rollen und Identitäten.
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D
er Weltfrauentag am 
8. März bietet nicht nur 
Gelegenheit, die Fort-
schritte auf dem Weg 
zur Gleichberechtigung 
zu feiern, sondern auch, 

bestehende Herausforderungen ins Be-
wusstsein zu rufen. Das Motto dieses 
Jahr heißt: „Each for Equal“. Ins Deut-
sche übersetzt bedeutet das „Jede:r für 
Gleichberechtigung“. Nur gemeinsam 
können wir etwas bewegen – und pro-
fi tieren am Ende alle davon. Denn die 
Voraussetzung für ein gutes und stabiles 
Miteinander in unserer Gesellschaft  ist, 
dass sich niemand benachteiligt fühlt. 
Und dafür lohnt es sich, weiterzuma-
chen, etwas anzuschieben, sich zu ver-
netzen und laut zu sein.

Nur gemeinsam 
sind wir stark
Gleichberechtigung bedeutet der Allge-
meinen Erklärung der Menschenrechte 
zufolge, die im Jahr 1948 von der Gene-
ralversammlung der Vereinten Nationen 
verkündet wurde: „Alle Menschen sind 
frei und gleich an Würde und Rechten 
geboren“ und weiter: „Jeder hat An-
spruch auf alle in dieser Erklärung ver-
kündeten Rechte und Freiheiten, ohne 
irgendeinen Unterschied“. 

Über 70 Jahre später sieht das in der Pra-
xis nach wie vor anders aus. Frauen leis-
ten noch immer den Großteil der Sorge-
arbeit, kümmern sich um den Haushalt 
und bekommen weniger Lohn als Män-
ner, wie die Rentenlücke zeigt. Abgese-
hen davon sind Frauen körperlicher und 
sexualisierter Gewalt ausgesetzt, viele 
in ihrem eigenen Zuhause. Und auch die 
Gesundheitsversorgung, wie der Gender 
Health Gap zeigt, ist deutlich schlechter 
als die von Männern. Bis wir in unserer 
Gesellschaft  die Menschenrechte in al-
len Facetten leben, ist also noch ein lan-
ger Weg. Glücklicherweise gibt es viele 
Meilensteine, auf die wir zurückblicken 
können und die uns ein Ansporn sind.

Schließlich profi tieren wir alle von der 
Stärkung der Frauenrechte. Wenn mehr 
Frauen am Arbeitsleben teilnehmen 
und sich mit ihren Kenntnissen und Fä-
higkeiten, Ideen und Sichtweisen ein-
bringen, stärkt das auch die Wirtschaft  
und letztlich unsere Gesellschaft  in ihrer 

Vielfalt. Indem wir uns alle gemeinsam 
für Frauenrechte einsetzen, geben wir 
auch nachfolgenden Generationen die 
Möglichkeit, mit anderen Rollenbildern 
aufzuwachsen und in einer Welt groß zu 
werden, in der Gleichberechtigung ge-
lebter Alltag ist.

KERSTIN ERBE
alverde-HERAUSGEBERIN UND 

dm-GESCHÄFTSFÜHRERIN

Frauen f ür 
Frauen

Liebe Leserin,
lieber Leser,

in jeder Ausgabe von alverde por-

trätieren wir inspirierende Frauen, 

die sich für unsere Gesellschaft und 

eine lebenswerte Zukunft engagieren 

Diesen Monat richten wir anlässlich 

des Weltfrauentags unseren Blick auf 

die Meilensteine der Gleichberechti-

gung in Deutschland.

Die Entwicklungen und Erfolge 

lassen mich zuversichtlich in die 

Zukunft blicken. Sie zeigen, dass 

große Veränderungen möglich sind, 

wenn wir sie anstoßen – hin zu einer 

Gesellschaft, in der Frauen in Füh-

rungspositionen genauso selbstver-

ständlich vertreten sind wie Männer. 

Eine Gesellschaft, in der das Poten-

zial eines jeden Menschen unabhän-

gig von Geschlecht oder Herkunft 

geschätzt wird.

Gemeinsam können wir eine Welt 

gestalten, in der die Freiheit und 

Selbstbestimmung für alle Menschen 

uneingeschränkte Realität ist.

Herzlichst Ihre

Kerstin Erbe

Erster Internationaler 
Frauentag

Frauen erhalten das aktive 
und passive Wahlrecht in 
Deutschland.

Das deutsche Grundge-
setz schreibt Gleichbe-
rechtigung fest

Frauen in Deutschland 
dürfen ohne die Erlaub-
nis ihres Mannes ein 
Konto eröffnen.

Erstmals dürfen Frauen in 
Deutschland selbststän-
dig einen Arbeitsvertrag 
unterschreiben.

In Deutschland tritt das Gesetz 
zur Frauenquote in Führungs-
positionen in Kraft.

Geschlechtergleichheit weltweit 

1911

1918

1949

1962

1977

2016

Ziel für 2030

Meilensteine der 
Gleichberechtigung
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Elisabeth Selbert – 
Mutter des Grundgesetzes

Als eine von nur vier Frauen wurde Elisa-
beth Selbert nach dem Ende des Zweiten 
Weltkriegs in den Parlamentarischen Rat 
berufen, der das neue Grundgesetz für 
die Bundesrepublik Deutschland ausar-
beiten sollte. Sie nutzte die Gelegenheit, 
die entscheidende Formulierung in die 
Verfassung einzubringen, die Männer 
und Frauen endlich gleichstellen sollte: 
„Männer und Frauen sind gleichberech-
tigt.“ Aus heutiger Sicht erscheint dieser 
Grundsatz selbstverständlich, doch die 
Kasseler Juristin musste 1948 viel Über-
zeugungsarbeit leisten, um ihn gegen 
die 61 männlichen Kollegen durchzuset-
zen. Als ihr Antrag mehrfach abgelehnt 
wurde, ging Elisabeth Selbert an die Öf-
fentlichkeit. Mit Erfolg: Der Parlamenta-
rische Rat wurde mit Briefen empörter 
Frauen überhäuft , die ihn auff orderten, 
die Gleichberechtigung der Geschlechter 
unmissverständlich in die neue Verfas-
sung aufzunehmen.

Lore Maria Peschel-Gutzeit – 
Verfechterin der Frauenrechte

In ihrer berufl ichen Laufb ahn war die 1932 
geborene Lore Peschel-Gutzeit oft  als ers-
te Frau in eine Position berufen. Sie er-
kannte früh, dass Frauen gute Netzwerke 
brauchen: Schon als Referendarin trat sie 
dem Deutschen Juristinnenbund bei und 
sorgte als Erste Vorsitzende und spätere 
Ehrenpräsidentin dafür, dass der Verein 
viel feministische Schlagkraft  entwickel-

te. Ob als Rechtsanwältin, Hamburger 
Landesrichterin oder dreimalige SPD-Jus-
tizsenatorin in Hamburg und Berlin – 
stets setzte sich Lore Maria Peschel- 
Gutzeit für die Stärkung der Frauenrech-
te ein und argumentierte unermüdlich 
gegen oft  heft ige Widerstände. So war 
sie maßgeblich daran beteiligt, dass in 
Artikel 3 des Grundgesetzes „Männer und 
Frauen sind gleichberechtigt“ aufgenom-
men wurde und 1994 folgende Ergänzung 
erhielt: „Der Staat fördert die tatsächliche 
Durchsetzung der Gleichberechtigung 
von Frauen und Männern und wirkt auf 
die Beseitigung bestehender Nachteile 
hin.“ Sie erkämpft e auch das Recht auf 
Teilzeitarbeit und Familienurlaub für Be-
amtinnen. Die nach ihr benannte „Lex 
Peschel“ war ein Meilenstein, durch den 
Frauen nicht mehr zwischen Beruf und 
Familie wählen mussten. 

Die Vision wird immer
weiter gestaltet

Die unermüdlichen Bemühungen und 
daraus resultierenden Erfolge von Elisa-
beth Selbert in der Nachkriegszeit und 
das langjährige Wirken von Lore Maria 
Peschel-Gutzeit stehen für die kontinu-
ierliche Entwicklung der Gleichberech-
tigung in Deutschland und den Wandel 
der gesellschaft lichen Rolle der Frau. 
Dafür, dass in Deutschland und weltweit 
in Gesetzestexten niedergeschrieben 
und in der Gesellschaft  die Gleichberech-
tigung überall spürbar wird, setzen sich 
weiter viele starke Frauen ein. 

El isabeth Selbert  und Lore Maria  Peschel-Gutzeit  waren wicht ige 
Wegbereiter innen für  d ie  Gleichberecht igung von Mann und Frau.  Mit 

ihrem Wirken haben s ie  deutsche Rechtsgeschichte geschr ieben. 

P i o n i e r i n n e n  d e r 
G l e i c h b e r e c h t i g u n g

LORE MARIA PESCHEL-GUTZEIT
1932 – 2023

ELISABETH SELBERT
1896 – 1986

In der Männerdomäne Jura 
hat sie sich als Justizsenatorin 
in Hamburg und Berlin durch-
gesetzt – und unter anderem 
dafür gesorgt, dass Frauen 
seit 1968 das Recht auf Teil-
zeitarbeit im öffentlichen 

Dienst haben.

Die SPD-Politikerin war an der 
Ausarbeitung des neuen Grund-
gesetzes beteiligt. Ihr und drei 
anderen Frauen ist der Gleich-
stellungs-Paragraf von Män-

nern und Frauen zu verdanken, 
der 1948 im Parlamentarischen 

Rat beschlossen wurde.
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20 %

Sind Frauen 
aktiv an Friedens-
verhandlungen 
beteiligt, steigen 
die Chancen 
nachweislich um 
20 Prozent, dass 
ein Friedensab-
kommen mindes-
tens zwei Jahre 
hält.5

54,9 % 

F r a u e n  i n  F ü h r u n g s p o s i t i o n e n

F r a u e n  i n  d e r
P o l i t i k

C a r e - A r b e i t

F r a u e n  f ü r  F r i e d e n

B i l d u n g  &
Q u a l i f i k a t i o n ³

DES HOCHSCHUL-
PERSONALS
sind Frauen

Knapp ein Drittel 
der Führungs-
kräfte war 2022 

weiblich.4

wird es nach aktuellem 
Tempo dauern, bis Frauen in 
Macht- und Führungspositio-
nen am Arbeitsplatz gleich-
berechtigt vertreten sind.5

28,9 % 140 
J A H R E

Im Deutschen Bundestag 
liegt der Frauenanteil 
in der aktuellen Wahl-

periode bei 35,1 %.6
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35,1 %

52,6 % 

50,5 % 

DER HOCHSCHULAB-
SOLVENTEN 
sind Frauen

DER STUDIERENDEN
sind Frauen

Die Hauptlast der 
Kinderbetreuung 
entfiel 2021 bei 
Paaren auf …

Frauen: 71 %

Männer: 7 %

Beide: 22 % 1

30,3 % 
DER PROFESSUREN 

an deutschen Hochschulen 
haben Frauen inne

Männer leisten pro Tag 
im Schnitt 2 Stunden 
und 46 Minuten
unbezahlte Sorgearbeit. 
Bei Frauen sind es 
4 Stunden und 
13 Minuten.2
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EXKLUSIVE 
SERIE

GESUNDE ERDE – 
GESUNDE 

MENSCHEN M ehr 

S i c h t b a r ke i t 
f ü r  F r a u e n

„Das Wichtigste, was Männer 
meiner Jahrgänge noch 

lernen können: Frauen und 
gerade auch der nächsten 

Generation zuhören“, so die 
Meinung von Dr. Eckart von 
Hirschhausen, hier 2019 mit 
Luisa Neubauer beim Globa-

len Klimastreik in Berlin.
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DR. ECKART VON HIRSCHHAUSEN
ARZT, WISSENSCHAFTSJOURNALIST UND 

GRÜNDER DER STIFTUNG „GESUNDE ERDE – 

GESUNDE MENSCHEN“

„Berühmte 
Männer heimsen 
Ruhm ein,  ohne 

dass der Anteil  der 
Frauen, die zu ihrem 

Werk beitrugen, 
gewürdigt wurde.“

Liebe alverde-Lesende,
in dieser Ausgabe geht es viel um Frauen. Dazu gibt es eine 
spannende Geschichte aus dem Bereich der planetaren 
Gesundheit, auch wenn es diesen Begriff noch nicht so lange 
im deutschen Sprachgebrauch gibt. Wer von Ihnen hat schon 
mal von Eunice Newton Foote gehört? Sie war die erste Frau 
in der Klimawissenschaft und begründete den berühmten 
„Treibhauseffekt“. Da muss man erst mal drauf kommen, so 
ganz ohne aufwendige Messinstrumente, Labore und For-
schungsförderung. Bereits 1856 stellte sie die Theorie auf, dass 
Veränderungen des Kohlendioxids in der Atmosphäre die Tem-
peratur der Erde beeinflussen könnten, nur anhand ihrer 
Experimente. Mit einer Luftpumpe, zwei Glaszylindern und 
vier Thermometern testete sie die Wirkung von „Kohlensäure-
gas“ gegen „gewöhnliche Luft“. Sie stellte fest, dass der Zylinder 
mit Kohlendioxid in der Sonne mehr Wärme einfing und länger 
heiß blieb. Daraus zog sie eine tiefgreifende Schlussfolgerung: 
„Eine Atmosphäre dieses Gases würde unserer Erde eine hohe 
Temperatur verleihen; und wenn sich, wie einige annehmen, 
in einer Periode ihrer Geschichte die Luft zu einem größeren 
Anteil als heute mit ihr vermischt hat, muss sich zwangsläufig 
eine erhöhte Temperatur ergeben haben…“ Auf gut Deutsch 
erkannte sie als Erste die Verbindung von Kohlendioxid und 
globaler Erwärmung. Hätte man damals gleich auf sie gehört, 
wäre uns vieles erspart geblieben. Warum kennt man sie dann 
nicht? Weil drei Jahre später ein Mann, der irische Physiker 
John Tyndall, seine eigene, detailliertere Arbeit veröffentlichte 
und seitdem als Begründer der Klimawissenschaft gilt. Ob 
John Tyndall die Arbeiten von Eunice Newton Foote kannte, 
ist historisch leider nicht eindeutig zu klären. Aber es wäre 
nicht das erste Mal, dass eine Frau zu einem Mann nach seinem 
Statement sagen könnte: „Mensch, das habe ich doch gerade 
vorher genau so schon erklärt, Typ!“ 

Die Wissenschaftsjournalistin Leonie Schöler hat gerade ein 
sehr lesenswertes Buch veröffentlicht: „Beklaute Frauen – 

Denkerinnen, Forscherinnen, Pionierinnen. Die unsichtbaren 
Heldinnen der Geschichte“. Darin beschreibt sie auch, wie 
berühmte Männer wie Karl Marx, Bertolt Brecht oder Albert 
Einstein den Ruhm einheimsten, ohne dass der Anteil, der an 
ihrem Werk durch die Frauen in ihrem Umfeld geleistet wurde, 
transparent und gewürdigt wurde. Und umgekehrt bahn-
brechende Wissenschaftlerinnen wie Rosalind Franklin oder 
Lise Meitner von der männerdominierten Forschergesellschaft 
geschnitten und ausgebremst wurden. Leonie Schöler folgert: 
„Hinter jedem erfolgreichen Mann steht ein System, das ihn 
bestärkt – vor allen Frauen steht ein System, das sie aufhält.“

In der Klimabewegung weltweit und auch in der Arbeit meiner 
Stiftung „Gesunde Erde – Gesunde Menschen“ erlebe ich 
unfassbar viele starke Frauen, die sich nicht länger aufhalten 
lassen, auch gerade in der nächsten Generation. Und auch in 
den vielen deutschen Netzwerken und unter den Aktiven. Auf 
WomenLeadClimate.org steht: „Zwei mächtige Phänomene 
entfalten sich gerade auf der Erde gleichzeitig – der Aufstieg 
der Klimabewegung und der Aufstieg von Frauen und Mäd-
chen. Diese beiden Trends sind mehr als nur gleichzeitig, sie 
sind tief miteinander verbunden. Frauen und Mädchen setzen 
sich verstärkt dafür ein, mit Mut, Kreativität, Mitgefühl und 
Zusammenarbeit für Klimagerechtigkeit einzutreten, damit 
wir uns auf eine lebenspendende Zukunft für alle zubewegen 
können.“

Unter den über 1.000 Unterzeichnern des Aufrufs stehen Jane 
Fonda, Christiana Figueres, Gro Harlem Brundtland, Kumi 
Naidoo sowie die bildende Künstlerin Sibylle Szaggars-Red-
ford. Eine Zeile darunter ihr Mann Robert. Gestern habe ich 
auch unterschrieben. 

Ihr

Eckart v. Hirschhausen
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K l i m a s c h u t z 
O H N E  G R E N Z E N

Unter dem Kl imawandel  le iden 
besonders Länder und Menschen, die am 

wenigsten zu ihm beigetragen haben. Wie 
v iel  Umvertei lung und Umgestaltung ist 

möglich? Darüber diskutieren die 
Ökologin Carola Rackete und der 

Psychiater  und Wirtschaftssoziologe 
Stefan Brunnhuber.

alverde M ä r z  2 0 2 480

I N  W E LC H E R  W E LT  W O L L E N  W I R  L E B E N ?



Q
u
e
ll
e
: 

O
xf

a
m

/S
to

ck
h
o
lm

 E
n
vi

ro
n
m

e
n
t 

In
st

it
u
te

alverde: Die Industrialisierung war Eu-
ropas Weg aus der Armut. Welchen Preis 
der CO2-Ausstoß für Klima und Umwelt 
hatte, wurde erst gut 200 Jahre später 
klar. Wie weit würden Sie uns Nachfah-
ren in die Verantwortung nehmen?
CAROLA RACKETE: Die Auseinanderset-
zung mit historischer Verantwortung ist 
für viele Menschen sehr abstrakt. Ich ma-
che es mal konkret am Beispiel LNG-Gas, 
für das wir die Versorgungs-Infrastruktur 
gerade massiv ausbauen. In Deutsch-
land, Frankreich und anderswo in Europa 
gab es viele Bürgerinitiativen, die sich 
erfolgreich gegen Bohrungen eingesetzt 
haben. Aber gleichzeitig will Olaf Scholz 
Lieferverträge mit Argentinien ausbauen. 
Ich war dort letztes Jahr in Vaca Muerta, 
dem zweitgrößten Schiefergasgebiet der 
Welt. Dort können die Menschen Wasser 
nicht mehr aus dem Hahn trinken und die 
Leukämieraten sind stark angestiegen. 
Ich kann doch Umweltverschmutzungen, 
die ich vor meiner Haustür ablehne, nicht 
in anderen Ländern unterstützen. 

alverde: Was fordern Sie?
CAROLA RACKETE: Einen globalen Schul-
denerlass. Der Grund, warum etwa Argen-
tinien fossile Energien so stark fördert, ist 
die internationale Verschuldung, die Leute 
machen es nicht für den Eigenbedarf. 
Von der Schuldenlast befreit, könnte ein 
Land wie Argentinien in Windkraft  und 
Solarenergie investieren – die natürlichen 
Kapazitäten dafür wären da. Und was zu-
künft ig auch immer dringlicher wird, ist 
Reisefreiheit für die Menschen, die wegen 
der Klimakrise in ihren Ländern keine 
wirtschaft liche Existenz und oft  auch keine 
Lebensgrundlage haben werden. Die 
meisten werden innerhalb ihres Landes 
migrieren oder in Nachbarstaaten aus-
wandern müssen. Die Klimakrise muss 
als Fluchtgrund anerkannt werden.

alverde: Sehen Sie einen Schuldenschnitt 
auch als Lösung, Herr Brunnhuber?
STEFAN BRUNNHUBER: Grundsätzlich ja. 
Aber der Teufel steckt im Detail. Schulden, 
die ein Land gegenüber einer öff entlichen 
Entwicklungsbank hat, lassen sich leicht 
erlassen. Aber manche Schulden beste-
hen auch gegenüber dem privaten Sek-
tor oder gegenüber Ländern wie China, 
bei denen fraglich ist, ob sie sich darauf 
einlassen. Das Finanzsystem ist aber tat-
sächlich der Schlüssel zur Umgestaltung 
unserer Wirtschaft . Die wichtigste Maß-

15,9
P R O Z E N T

P R O Z E N T
7,7

Die reichsten ein 
Prozent der Welt-
bevölkerung sind 
für 15,9 Prozent 
der Emissionen 
verantwortlich.
Die ärmsten 
50 Prozent für 7,7.

Ich wäre 
so gerne 

Milliardär? 
Dem Klima 

zuliebe besser 
nicht.

nahme wäre eine angepasste expansive 
Geldpolitik zugunsten der Finanzierung 
von Nachhaltigkeit – und die Zentralban-
ken können diesen Schritt gehen. 

alverde: Wie in etwa funktioniert das?
STEFAN BRUNNHUBER: Die sieben gro-
ßen Zentralbanken der Welt, zu denen 
die europäische, US-amerikanische und 
chinesische zählen, können Geld aus sich 
selbst schöpfen, ohne dass sie Schulden 
gegenüber Dritten machen. Das ist wäh-
rend der Finanzkrise und der Corona-
pandemie geschehen. Die Geldmittel, die 
dadurch entstehen, sollten sie dann nicht 
nur, aber vor allem über Entwicklungs-
banken dem Globalen Süden zur Verfü-
gung stellen.

alverde: Neben dem Schuldenschnitt ist 
eine weitere Forderung in der Gerech-
tigkeitsdebatte, extremen Reichtum 
stärker zu besteuern – um damit einen 
Lebensstil einzuschränken, der äußerst 
klimaschädlich ist. Aber wo zieht man die 
Grenze und besteht die Gefahr, die freie 
Marktwirtschaft  an sich zu beschädigen?
STEFAN BRUNNHUBER: Selbst, wenn es 
uns gelänge, eine solche Steuer global zu 
erheben, wäre der Betrag viel zu gering, 
um die notwendigen Transformationen 
zu fi nanzieren. Sie würde auch nichts am 
klimaschädlichen Verhalten der oberen 
1.000 ändern. Für die CO2-Belastung ist 
damit also nichts gewonnen. Und wenn 

alverde M ä r z  2 0 2 4 81

Ö K O LO G I S C H E  Z U K U N F T S FÄ H I G K E I T



Q
u
e
ll
e
: 
W

o
rl

d
 I
n
e
q
u
a
li
ty

 L
a
b
 (

2
0
2
3
):

 C
li
m

a
te

 I
n
e
q
u
a
li
ty

 R
e
p
o
rt

 2
0
2
3

STEFAN BRUNNHUBER

„Die wicht igs-
te Maßnahme 

wäre eine ange-
passte expan-

s ive Geldpol i t ik 
zugunsten der 
Finanzierung 

von Nachhalt ig-
keit .“

49 %
der Treibhausgas-

emissionen zwischen 
1850 und 2019 stammen 

aus Nordamerika 
und Europa,

11 % 
aus China,

4 % 
aus Afrika südlich 

der Sahara.

CO2
CO2

CO2

CO2

PROF. DR. DR. STEFAN BRUNNHUBER 
VOLLMITGLIED IM CLUB OF ROME,

ÄRZTLICHER DIREKTOR DER 
DIAKONIE KLINIK IN SACHSEN 

Der gelernte Kfz-Mechaniker studierte 

Medizin, Philosophie und und Wirt-

schaftssoziologie. Als liberaler

Denker und Autor beschäftigt er sich 

aus interdisziplinärer Perspektive

mit Nachhaltigkeit, Transformations-

prozessen und Finanzökonomie.

CAROLA RACKETE
ÖKOLOGIN 

Sie arbeitete als Nautiker auf Polar-

forschungsschiffen und hat einen 

Master in Naturschutzmanagement. 

Als Kapitän legte sie 2019 gegen 

Behördenanweisung mit einem See-

notrettungsschiff in Lampedusa an. 

Für die Europawahl tritt die Parteilose 

als Spitzenkandidatin der Linken an.

UNSER E X PERTE

U
NSERE E X PERTIN

Freiheit oder Zwang. 
Wer kann Nachhaltig-
keit besser – offene 
Gesellschaften oder 
Autokratien? 
oekom Verlag, 

208 Seiten, 22 Euro

Handeln statt 
Hoffen – Aufruf an 
die letzte Generation 
Droemer-Verlag 

192 Seiten, 

12,99 Euro

B U C H - T I P P

B U C H - T I P P

wir grundsätzlich über das Thema Ge-
rechtigkeit nachdenken, möchte ich zwei 
Formen von Ungleichheiten einführen: 
Das eine sind Mindeststandards nach un-
ten. Die Grundbedürfnisse nach Nahrung, 
Zugang zu Bildung und zum Gesund-
heitswesen dürfen wir auf keinen Fall 
unterschreiten. Nach oben hin darf es 
aber sehr wohl auch größere Diff erenzen 
geben. Ob man ab einem Einkommen 
oder Vermögen einen Schnitt macht, 
kann man verhandeln. Aber ich halte das 
für eine akademische Frage, die uns in 
der konkreten Klimagerechtigkeit nicht 
sehr viel weiterbringt.

CAROLA RACKETE: Ich halte die Begren-
zung von Milliarden-Vermögen nicht für 
eine akademische Frage, sondern eine 
von Gerechtigkeit und Demokratie. Aber 
ja, wir müssen uns fragen: Warum schei-
tert fast jede Form der Umverteilung in 
der Praxis? Meine Antwort ist: Weil wir 
einen Demokratiemangel haben. Wer 
hat denn die Zeit, Kontakte und Geld, 
um Einfl uss auf Politik zu nehmen? Das 
Problem zeigt sich auch bei der Umwelt: 
Der Lobbyismus verwässert die Umwelt-
gesetzgebung in der EU erheblich. Dazu 
kommt, dass ein Teil der Bevölkerung von 
Wahlen ausgeschlossen ist, in Deutsch-
land sind das Menschen ohne deutschen 
Pass und Kinder. Neben Parlamenten 
sollte es daher alternative Institutionen 
geben. In Frankreich zum Beispiel hat ein 
Bürgerrat eff ektive Sofortmaßnahmen 

zur Klimapolitik gemacht wie Kurz-
streckenfl üge zu verbieten – im Parla-
ment wurde das aber nicht umgesetzt. 
Das zeigt, dass durchschnittliche Bürger 
viel gemeinwohlorientierter entscheiden 
als Parlamente – deshalb sollten sie 
auch tatsächlich Einfl uss auf die Politik 
nehmen.

alverde: Andererseits stoßen Klima-
schutzmaßnahmen, die Einzelnen etwas 
abverlangen, doch regelmäßig auf viel 
Widerstand, Stichwort Heizungsgesetz …
CAROLA RACKETE: Das lag daran, dass 
dieses Gesetz eben nicht sozial eingebet-
tet war. Es muss klar sein, dass es einen 
Ausgleich gibt. Den Großteil der Kosten 
für die Transformation sollen die Konzer-
ne tragen, die die Klimakrise verursacht 
haben. Und die Bürger mit den größten 
fi nanziellen Möglichkeiten, sollten eben-
falls mehr zahlen.

STEFAN BRUNNHUBER: So einfach kann 
man es sich mit der Zuschreibung der 
Verantwortung nicht machen. Es gibt 
drei Verursacher: die Firmen, die fossile 
Energie aus der Erde holen, die Unter-
nehmen, die daraus Produkte herstellen, 
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100 
MIO. DOLLAR

Auf der Weltklimakon-
ferenz 2023 wurde ein 

Fond gegen Klima-
schäden aufgelegt: 

Deutschland und die 
Vereinigten Arabischen 

Emirate beabsichtigen je 
100 Millionen US-Dollar 

einzuzahlen.

CAROLA RACKETE

„Ich bin 
opt imist isch, 

dass Menschen 
durch die kl i -

mafreundl iche 
Sanierung der 
öffentl ichen 
Infrastruktur 

auch in Industrie-
ländern auf 

drei  Tonnen CO2 
kommen können.“

und wir Verbraucher, die wir die Produkte 
kaufen. Wir brauchen deshalb Lösungen, 
die alle drei Parteien integrieren. Und 
beim Thema Umverteilung zeigen Um-
fragen in westlichen Ländern, dass die 
Auseinandersetzungen eher horizontal 
als vertikal stattfi nden. Das bedeutet, als 
Beispiel, der prekär beschäft igte Arbeiter 
empfi ndet den arbeitslosen Bürgergeld-
empfänger oder den Gefl üchteten als 
Konkurrenz und stellt keine Ansprüche 
gegenüber der Mittel- und Oberschicht. 
Auch die unteren Einkommensempfän-
ger befürworten im Grunde das liberale 
Modell der Anreize und Leistungsge-
rechtigkeit.

alverde: Der Klimaforscher Hans Joachim 
Schellnhuber hat vorgeschlagen, dass 
jedem Menschen jährlich drei Tonnen 
CO2-Emissionen zustehen und jede wei-
tere Tonne kostenpfl ichtig ist. Wäre das 
ein gerechtes Prinzip? Und wie vermeidet 
man, dass Menschen in Industrieländern 
dadurch zu stark belastet werden?
STEFAN BRUNNHUBER: Für die Um-
setzung des Vorschlags wäre die Mittel-
schicht, also zwei Drittel unserer Bevölke-

rung, gezwungen, ihr Verhalten massiv zu 
ändern. Da wären wir bei der Frage, was 
ist privat und was muss der Staat leisten? 
Und da komme ich wieder zu meinem 
Punkt am Anfang: Solche umfangreichen 
Transformationen sind nicht im üblichen 
Haushaltsrahmen zu bewältigen, son-
dern brauchen eine andere Geldpolitik. 

CAROLA RACKETE: Es ist auf jeden Fall 
notwendig, bei den biophysikalischen 
Gegebenheiten anzusetzen und durch-
zurechnen, was bei acht Milliarden Men-
schen überhaupt möglich ist. Finanzielle 
Ressourcen und CO2-Ausstoß sind eng 
gekoppelt, auch in Deutschland: Das 
reichste ein Prozent emittiert 83,3 Ton-
nen CO2, dort muss man zuerst reduzie-
ren. Menschen im unteren Einkommens-
bereich haben einen Fußabdruck von 5,4 
Tonnen. Damit müssten sie bei diesem 
Vorschlag zwar momentan zuzahlen. 
Aber die CO2-Bilanz beruht nicht nur auf 
individuellem Verbrauch. Ich bin optimis-
tisch, dass Menschen durch die klimaf-
reundliche Sanierung der öff entlichen In-
frastruktur auch in Industrieländern auf 
drei Tonnen CO2 kommen können – und 
trotzdem noch ein angemessen gutes 
Leben führen können. 
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Ausbl ick 
IN  DIE  FREIHEIT
Im Seehaus Leipzig leben junge Strafgefangene in 

Wohngemeinschaften mit  Famil ienanschluss  –  als  Alternat ive zum 
Gefängnis.  Der  Al l tag ist  straff  durchgetaktet  und sol l  d ie  jungen 

Männer auf  das Leben in  Freiheit  vorbereiten. 

Mit Schwung stößt ein junger Mann die 
Schaufel in einen schwarzen Erdhaufen. 
Seine Füße stecken in dunklen Gummi-
stiefeln, auf seiner schwarzen Arbeits-
hose leuchtet ein bunter Obelix-Auf-
näher. Im schnellen Tempo verteilt er 
die Erde. Nur wenn er spricht, macht er 
kurze Pausen. Azad*, 25, ist im zweiten 
Lehrjahr seiner Ausbildung zum Ausbau-
facharbeiter. Und er ist Strafgefangener. 
Mehr als drei Jahre seiner Haft zeit hat er 
hinter Gittern verbracht. Seit gut einem 
Jahr kann er nach Feierabend den unver-
gitterten Blick auf den Hainer See im 
Süden Leipzigs genießen. Am Ufer ste-
hen zwei mehrstöckige Bauten des See-
haus Vereins. Bis zu 14 junge Strafge-
fangene leben dort mit ihren Hauseltern 
und deren Kindern in zwei Wohngemein-
schaft en. Ein Strafvollzug in freier Form. 

Ohne Gitter und
Gefängnismauer

„Wir haben keine baulichen Sicherheits-
maßnahmen, keine Gitter, keine Gefäng-
nismauern“, sagt der Seehaus-Mitarbei-
ter Franz Steinert. „Wir stellen Sicherheit 
über Beziehungen her.“ Durch das Mitei-
nander, die gemeinsame Arbeit und so-
ziales Training sollen die jungen Männer 

Mit seiner 
Ausbildung 

schaff t 
Azad 

(rechts) eine 
Basis für 

das Leben in 
Freiheit.

Azad kann 
anpacken.
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S E E H A U S
Der 2001 gegründete 

Verein betreibt in Leonberg 
und Leipzig Wohnprojekte für 

Straftäter zwischen 14 und 
Ende 20 als Alternative zum 

geschlossenen Strafvollzug. Die 
Strafgefangenen leben dort mit 
ihren Hauseltern-Familien in 

WGs. Neben Schule oder Arbeit 
stehen für die Heranwachsen-
den auch die Auseinanderset-
zung mit Straftaten, Wieder-

gutmachung und soziales 
Training auf dem Programm. 

Mehr Infos unter: 
seehaus-ev.de/seehaus-leipzig

auf ihre Zukunft  vorbereitet werden, auf 
ein Leben ohne weitere Straft aten. Ihr 
Alltag ist durchstrukturiert – und verbind-
lich. „Das sorgt ein Stück weit für Sicher-
heit, weil keine Langeweile aufk ommt.“ 
Es soll aber auch ein Training sein für die 
Zeit nach der Haft . „Die Männer haben 
meist recht bürgerliche Wünsche: Arbeit, 
Wohnung, Familie. Wenn sie das schaff en 
wollen, müssen sie arbeiten und sich an 
Regeln halten.“ Ein Stufensystem spie-
gelt das Sozialverhalten der jungen Straf-
gefangenen wider. „Wer mitmacht, kann 
seinen Bewegungsradius nach und nach 
vergrößern.“ Wer fl ieht oder körperliche 
Gewalt anwendet, muss sofort zurück in 
den geschlossenen Vollzug. 

Azad hält sich an Regeln, ist motiviert, 
hilft  mit. Er hat die höchste Stufe hier im 
Haus erreicht, das Maximum an Privilegi-
en. Das heißt: In seiner knappen Freizeit 
kann sich Azad auf dem Seehaus-Gelände 
frei bewegen, darf auf den Außenbaustel-
len arbeiten und einmal im Monat seine 
Familie besuchen. Ob sein Leben außer-
halb der Gefängnismauern leichter ge-
worden ist? Azad schüttelt den Kopf. „In 
einer Strafanstalt ist der Tagesablauf viel 
gemütlicher, immer nach dem Motto: Al-
les kann, nichts muss. Der Alltag im See-
haus fordert einem mehr ab.“ Aber auch 

familiärer. Als ihm im Seehaus ein kleines 
Mädchen lachend entgegenläuft , begrüßt 
er es, gibt ihm einen schnellen Kuss auf 
das blonde Haar. 

Familienbande statt 
Konkurrenzdenken

Am Abend sitzt Azad mit seinen fünf 
Mitbewohnern, seinen Hauseltern sowie 
den Eltern seiner Hausmutter am Tisch. 
„Wenn Deine Tochter meine WG-Mutti ist, 
bist Du meine Oma“, sagt Azad zu der äl-
teren Frau und grinst. Die Stimmung ist 
ausgelassen. Doch auch am Tisch gibt es 
Regeln, die eingehalten werden müssen. 
Erst wenn alle sitzen, wird das Essen ver-
teilt. Erst wenn alle Teller befüllt sind, darf 
gegessen werden. Wer aufstehen will, 
muss den Tischverantwortlichen um Er-
laubnis fragen. Heute ist das Azad. Er ist 
ein Familienmensch, hat vier Geschwister. 
„Wenn man mit jemand an einem Tisch 
sitzt, das Essen teilt, einander Gutes und 
Schlechtes erzählen kann, dann ist das 
schon Familie“, sagt er. 

Azad sieht es als Privileg an, hier sein zu 
dürfen, aber auch als Lohn für seine Mühe. 
„Er ist ein ehrgeiziger, junger Mann. Sehr 
fokussiert“, sagt Franz Steinert. Nicht jeder 
entwickelt sich so gut wie Azad. „Aber für 
mein Empfi nden konnten wir jeden jungen 
Mann, der bei uns war, positiv prägen.“ 

Respekt, 
Kommunika-
tion, Anteil-

nahme –
 auch das 
lernen die 

jungen 
Männer hier.

Die Tage 
sind durge-
taktet, aber 

es gibt 
auch aus-
gelassene 
Spiele-
abende. 

Festes Ritual: 
zusammen Abend-

brot essen
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dm.de/saubaer

Wenn auch die

sprudelt

Milde Pflege
mit Urea

Kullernde Badeperlen und Überraschungskugeln 
machen Pflege zum Badespaß 

0,95 €
0,06 kg (15,83 € je 1 kg)

 d
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Sammelfiguren
Mit 1 von 6

2,45 €
1 St (2,45 € je 1 St)



einfach mal 
machen

Fitness ohne Studio
Sportübungen mit 

Alltagsgegenständen 

in den eigenen vier 

Wänden – Fitnesscoach 

Patrick Parchment 

zeigt, wie das geht.

90
Seite



Versandkostenfrei bei  
Lieferung in Deinen dm-Markt

*  Die Preise gelten inkl. MwSt. zzgl. Versandkosten gem. Preisliste auf fotoparadies.de.  
Bei Lieferung in Deinen dm-Markt fallen keine Versandkosten an. 

fotoparadies.de

Foto-Tasse 

ab 5,95 €*
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Überrasche Deine Liebsten mit 
selbst gestalteten Fotogeschenken von fotoparadies.de

Von Herzen schenken
leicht gemacht

Fotopuzzle Kids

14,95 €*
Foto-Schlüssel-
anhänger

ab 9,95 €*

  
Thermobecher

ab 29,95 €*



SÜSSER MINI-DINO
Auch Echsen sind fotogen. Größere Exemplare 
sind träge genug, dass sie fürs Foto ein paar 

Augenblicke stillhalten. Gibt man ein paar Wasser-
tropfen auf das Maul, schlecken sie diese ab.

TIERISCH GUTER  MOMENT
Die schönsten Bilder entstehen mit einem 

glücklichen und entspannten Hund. Noch dazu 
sehen diese Aufnahmen natürlich aus. Eventuell 
braucht es einen Helfer, der den Hund dirigiert. 

Immer auf Gesicht oder Augen scharfstellen.

UND ACTION
Fliegende Katzen bekommt man gut aufs Bild, 

wenn man mit dem Serienbild-Modus foto-
grafiert und viele Bilder knipst. Der lässt sich 

leicht am Handy einstellen und am Ende sucht 
man sich die beste Aufnahme raus. Tipp: Beim 

Fotografieren auf Katzenhöhe gehen.

Hund, Katze, Reptil –
so setzen Sie Ihr 

 Lieblingstier in Szene.

Foto-safari
Auf

zu Hause

Verschenken Sie Ihre 

 tollsten Motive in 

einer hübschen Verpa-

ckung: Die Bilder box 

ist prima zum Auf-

bewahren von Fotos.

Tolle Box 

P R O D U K T - T I P P

alverde M ä r z  2 0 2 4 89

F O T O W E LT



FITNESS
für
daheim

Mit einfachen Al l tagsgegenständen 
kann das Home-Workout für  jeden 
starten:  Personal  Tra iner Patr ick 

Parchment  ze igt ,  wie es geht.

PATRICK PARCHMENT, 
FITNESS-COACH 

UND AUTOR 

Patrick Parchment unter-
stützt mit seinem Unterneh-
men Challenge 4 Change seit 
über zwölf Jahren Menschen 
dabei, sich in ihrem Körper 
wohler zu fühlen und fitter 

zu werden.

Auf Instagram und TikTok 
klärt der Fitness-Coach über 
Themen rund um Ernährung 

und Gesundheit auf.

challenge4chan ge.de 
So finden Sie Pat r ick 
Parchment auch auf 

Insta gram und T ikTok.
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ZERTIFIZIERTE 
GESUNDHEITSKURSE

Die gesetzlichen Krankenkas-
sen übernehmen die Kosten für 

zertifizierte Präventionskurse* – 
beispielsweise aus den Berei-
chen Bewegung, Ernährung 

und Stressbewältigung. Wenn 
Sie einen solchen Kurs regel-
mäßig besuchen, erhalten Sie 
eine Teilnahmebescheinigung, 
die Sie bei Ihrer Krankenkasse 
einreichen können – so können 
bis zu 100 Prozent der Kosten 

erstattet werden.1. Stellen Sie sich gerade hin, die Beine 
hüftbreit auseinander. 

2. Zwei Wasserflaschen ersetzen bei dieser 
Übung Kurzhanteln als Gewicht. Greifen Sie 

mit jeder Hand eine volle Wasserflasche. 

3. Arme ausstrecken, die Hände sind leicht 
schräg nach vorne gerichtet. Beide Arme bis 
auf Schulterhöhe seitlich nach oben führen 

und langsam wieder zurücksenken. 
Mehr Infos dazu finden Sie 
unter fol gendem QR-Code:

PATRICK
PARCHMENTS 

TIPP:SEITENHEBEN

KICKBACKS

*Zertifizierte Präventionskurse sind Sport- 

oder Gesundheitskurse, die von der Zentra-

len Prüfstelle Prävention (ZPP) zertifiziert 

wurden. Nach § 20 SGB V haben Sie einen 

gesetzlichen Anspruch auf Prävention, für 

den die gesetzlichen Krankenkassen bis zu 

100 Prozent der Kosten übernehmen. 

ÜBUNG 2

ÜBUNG 1

1. Beugen Sie sich nach vorne 
und greifen Sie mit jeder Hand 

eine Flasche. 

2. Der Rücken ist gerade, die Brust 
wird rausgestreckt. Die 

Ellbogen bleiben nah am Körper.

 3. Drücken Sie jetzt Ihre Unterarme 
nach hinten in die Streckung und 

halten Sie die Pose kurz.

4. Die Arme im Anschluss wieder 
langsam zurück nach vorne führen. >

WIE OFT?
10 – 15 MAL 

WOFÜR?
SCHULTERN

WIE OFT?
10 – 15 MAL 

WOFÜR?
ARME

(TRIZEPS)
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1. Setzen Sie sich auf den 
Rand eines Stuhls (oder Hockers). 
Die Füße so strecken, dass sie mit 

der Ferse aufliegen. 

2. Mit jeder Hand eine Wasserflasche 
greifen und beide Arme nach vorne 

ausstrecken. 

3. Lehnen Sie sich leicht zurück und 
rotieren Sie mit dem Oberkörper (und 

gestreckten Armen) nach links. Die 
Beine bewegen sich nicht mit. 

4. Langsam wieder zur Mitte kommen 
und auf die rechte Seite rotieren.

WIE OFT?
10 – 15 MAL 

WOFÜR?
RUMPF- UND 

BAUCHBEREICH

1. Einen Stuhl ohne Armlehnen oder einen Hocker 
auf eine rutschfeste Unterlage stellen – je höher der 
Hocker, desto leichter fällt die Übung. 

2. Setzen Sie sich aufrecht mit geradem Rücken an den 
Rand des Stuhls. Arme vor der Brust zusammenführen. 

3. Jetzt leicht nach vorne beugen, aufstehen und 
aufrichten, bis Sie gerade stehen. 

4. Den Körper wieder langsam und kontrolliert zurück 
in die Sitzposition senken.

ÜBUNG 4

Nach einem intensiven Workout 
ist es wichtig, Ihren Körper gut 
zu versorgen. Zuckerarme Pro-
teinshakes und -Riegel bieten 
eine schnelle und unkompli-
zierte Möglichkeit dafür. Sie 

liefern hochwertige Proteine, 
die essenziell für das Wachs-
tum und den Erhalt unserer 
Muskeln sind. Idealerweise 

nehmen Sie die Proteine 30 bis 
60 Minuten nach Ihrem Workout 
zu sich – dann sind die Muskeln 

besonders empfänglich für 
die Eiweißzufuhr. Ein weiterer 

Vorteil: Die Proteine eines Whey 
Shakes*,¹ sind direkt für den 

Körper verfügbar.

PROTEINREICH SNACKEN 
NACH DEM SPORT

SITZENDE
 ROTATION

WIE OFT?
10 – 15 MAL 

WOFÜR?
BEIN-

MUSKULATUR

ÜBUNG 3

SQUATS MIT STUHL
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I N S T A - T I P P
 Sie sitzen 

ta gsüber viel am 
Schreibtisch? Auf 
unserem Account 

@dm-alverde-
magazin zeigt 

Pat r ick Parchment 
Übungen, die 

den Rücken und 
Nacken entlasten.

1. Stellen Sie einen gefüllten 
Wäschekorb oder einen leich-
ten Wasserkasten vor sich. 

2. Beine beugen und den 
Wäschekorb greifen. Der 
Rücken bleibt gerade, der 
Po ist angespannt. 

3. Richten Sie sich auf und 
halten Sie den Korb kurz in 
dieser Position. 

4. Nun den Korb bis zur Mitte 
des Schienbeins hinunterlas-
sen. Tipp: Der Rücken bleibt 
gerade, den Korb nicht auf 
dem Boden absetzen.  

ÜBUNG 5

KREUZ-
HEBEN

WIE OFT?
10 – 15 MAL 

WOFÜR?
UNTERER
RÜCKEN

S P O RT



DIE SIND 

NEU BEI

Dein Bestes Mini-Knochen 
mit Karotte & Spinat
Die Leckerli mit 

Karotte & Spinat eignen sich 

besonders gut als Beloh-

nung beim Hundetraining. 

Vegane Rezeptur und ohne 

Zusatz von Getreide. 

60 g 0,85 € (14,17 € je 1 kg)

nordesign Haushaltsrolle*
Der Küchen-Klassiker in nachhaltig: 

Zwölf Naturschwammtücher auf der 

Rolle lassen sich einfach abtrennen, 

mehrfach wiederverwenden und 

sind bis zu viermal saugfähiger als 

die Einwegvariante. Die Tücher sind 

maschinenwaschbar und vollständig 

biologisch abbaubar.

1 St. à 12 Blatt 6,95 € (0,58 € je 1 Blatt) 
* nur in ausgewählten dm-Märkten, online auf 

dm.de und in der dm-App erhältlich

Das ist nordesign:
Das Start-up aus Tübingen 

entwickelt Reinigungsprodukte 
für die Küche, die nachhaltig 

und stilvoll sind. Inspiriert vom 
skandinavischen Lebensstil 

entstehen langlebige Alltags-
produkte mit durchdachter 

Funktion, zeitlosem Design und 
natürlichen Materialien. Die 

verwendeten Ressourcen lassen 
sich nach der Entsorgung in 

den Kreislauf zurückzuführen.

nordesign Spülmittel und Nachfüller*
Das Spülmittel wirkt kraftvoll gegen Fett und 

Schmutz und ist dank Aloe-vera-Extrakt sanft zu 

den Händen. Dank des frisch-herben Duftes nach 

Zitronengras & Rosmarin geht die Hausarbeit leich-

ter von der Hand. Die Rezeptur wird mit Energie 

ausschließlich aus erneuerbarer Energie herge-

stellt. Der Flaschenkörper und Nachfüllpackung 

sind vollständig recycelbar **.

Flasche 300 ml 2,75 € (9,17 € je 1 l); Beutel 600 ml 4,95 € (8,25 € 
je 1 l) * nur in ausgewählten dm-Märkten, online auf dm.de und 
in der dm-App erhältlich ** ohne Aufsatz

Nachhalt igkeit 
schaffen wir  spülend
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Diese und weitere 
Produkte können 
Sie auch online 
einkaufen in der 

dm-App

PUSBLU Badeschuhe
Die bequemen Badeschuhe bieten 

Kindern festen Halt auf jedem Unter-

grund. Für sicheren Spaß beim Toben 

und Planschen im Wasser. Erhältlich 

in Blau und Flieder und in den Größen 

25/26 bis 29/30.

1 Paar 8,90 € 

babylove Stapelspielzeug*
Das vierteilige Set aus hochwertigem, 

BPA-freiem Silikon eignet sich sowohl als 

Greifling, als auch als Beiß- und Sta-

pelspielzeug. Es fördert die motorische 

Entwicklung von Babys ab fünf Monaten 

und schult die Auge-Hand-Koordination. 

Je 1 St. 5,95 € * nur in ausgewählten dm-Märkten, 
online auf dm.de und in der dm-App erhältlich

FruchtBar 
Bio-Früchte-Duo
In den weichen Stangen 

treffen sich fruch-

tige Himbeere und 

süße Banane jeweils 

mit Getreide. Heraus 

kommt ein leckerer 

Snack mit Ballaststoffen 

und ohne zugesetzten 

Zucker*.

27 g 0,75 € (27,78 € je 1 kg) 
* Zutaten enthalten von Natur 
aus Zucker

ALANA Badeponcho*
Der wärmende Poncho mit Kapuze lässt 

sich Babys kinderleicht überziehen. So sind 

sie sofort nach dem Bad wohltuend einge-

kuschelt. Denn der leichte Musselin-Stoff 

aus reiner Bio-Baumwolle ist saugstark und 

liegt weich auf der Haut.

1 St. 19,90 € * nur in ausgewählten dm-Märkten, 
online auf dm.de und in der dm-App erhältlich

Nach dem Bad 
wird es  kuschel ig
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DIE SIND 

NEU BEI

Diese und weitere 
Produkte können 
Sie auch online 
einkaufen in der 

dm-App

Balea BEAUTY EXPERT 
Pump & Glow Serum
Das aufpolsternde Serum 

mit einem Feuchtigkeits-

komplex aus Polygluta-

minsäure, Hyaluron und 

Beta-Glucan füllt die 

Feuchtigkeitsspeicher der 

Haut auf und sorgt für eine 

glattere Hautoberfläche*.

30 ml 5,95 € (198,33 € 1 l) 
* In-vivo-Studie mit 32 Tester:innen 
nach 4-wöchiger Anwendung

MAYBELLINE NEW YORK 
Falsies Surreal Extensions
Die Mascara sorgt für einen 

Lash-Extension-Effekt

mit bis zu 36 Prozent 

längeren Wimpern und 

volles Volumen. Die Bürste 

mit langen und kurzen 

gedrehten Borsten umhüllt 

jede Wimper in intensivem 

Schwarz.

10 ml 13,95 € (1.395 € je 1 l)

Holzaufsteller Hase*
Bringt österliche Stimmung auf Tisch, Anrichte 

oder Fensterbank: Der niedliche Hase ist 

geschmückt mit einer Stoffkordel, einer Schleife 

und einer Holzblüte.

1 St. 2,95 € * nur in ausgewählten dm-Märkten, online auf dm.de 
und in der dm-App erhältlich

Keramikhase*
Modern, schlicht, schön: Der 

schwarze Keramikhase ist 

ein Hingucker und passt zu 

vielen Einrichtungsstilen. 

1 St. 3,95 € * nur in ausgewählten 
dm-Märkten, online auf dm.de und 

in der dm-App erhältlich

Er hoppelt  in  unsere 
Häuser  und Herzen
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dmBio Hummus Natur
Der Klassiker aus dem Orient. Die 

leckere Creme aus Kichererbsen und 

Sesam eignet sich als Brotaufstrich 

und Dip. Mit neuer Rezeptur.

180 g 1,95 € (10,83 € je 1 kg)

Luvos Heilerde 
fein akut

Das naturreine feine Heil-

erde-Pulver* wirkt schnell 

und effektiv bei Sodbren-

nen. Bindet Magensäure 

und lindert Schmerzen, 

ohne bekannte Nebenwir-

kungen. Schützt Speise-

röhre und Magen.

400 g 5,25 € (13,13 € je 1 kg) 
* Adolf Justs Luvos-Heilerde fein akut Sodbrennen. Pulver 

zum Einnehmen. Wirkstoff: Heilerde. Angewendet als mild 
wirkendes Arzneimittel bei Sodbrennen. Zu Risiken und 

Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen 
Sie Ihren Arzt, Ihre Ärztin oder in der Apotheke. Heilerde-

Gesellschaft Luvos Just GmbH & Co. KG, 61381 Friedrichsdorf

Denkmit Textilerfrischer 3in1
Der Textilerfrischer entfernt 99,9 Prozent 

der Bakterien und sorgt für frischen 

Duft. Zudem glättet er Kleidung 

zwischendurch, ganz ohne Bügeln.

500 ml 1,55 € (3,10 € je 1 l)
Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch 

stets Etikett und Produktinformationen lesen.

Balea Rasierhobel 
Purity

Die plastikfreie Alter-

native für die Nass-

rasur: Der elegante 

Metallgriff in roségold 

ist kompatibel mit 

allen gängigen Klingen 

für Rasierhobel. Fünf 

Wechselklingen sind 

bereits dabei.

1 St. 5,95 € 

Der L iebl ing der 
Levante-Küche

tetesept Erkältungszeit
An Schlecht-Wetter-

Tagen einfach abtau-

chen: Das Schaumbad 

mit ätherischem Euka-

lyptusöl durchwärmt 

wohltuend im warmen 

Wasser. Mandelproteine 

spenden Pflege. Die 

Flasche besteht aus 100 

Prozent Rezyklat (ohne 

Deckel und Etikett).

500 ml 3,45 € (6,90 € je 1 l)

Dontodent 
Munddusche Aquafloss

Die Akku-Munddusche reinigt 

mit ihrem Wasserstrahl 

effektiv Zahnzwischenräume. 

Dabei werden Plaque, Speise-

reste sowie Ablagerungen 

wirkungsvoll entfernt und das 

Zahnfleisch wird massiert.

1 St. 24,95 € 
* basierend auf Labortests ** bei ein-

mal täglicher Anwendung für 1 Minute, 
1 Zyklus entspricht 1 Minute

SCHON
ENTDECKT?
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Ö
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Stets außer Reichweite von Kindern aufbewahren. 
© A.I.S.E. Mehr erfahren unter: www.keepcapsfromkids.eu

* ARIEL All-in-1 PODS®, Pulver- oder Flüssigwaschmittel (alle Varianten bis 25WL) kaufen, Kaufbeleg online hochladen  
 und Geld zurück erhalten. Kaufzeitraum 01.02.2024 – 15.06.2024. Mehr Infos unter: www.ariel-testen.com

GRATIS  
TESTEN!*

Fleck-weg-Power 
beim 1. Waschen selbst 

in Wasser 



Für den 
Frühling 
rausgeputzt

A L L Z W E C K B Ü R S T E

Gründlich 
schrubben

S O D A

Schonende 
Reinigung

T E P P I C H - B Ü R S T E

Flecken 
entfernen

Halten Sie die Dr. Beckmann 
Teppich-Bürste nach unten und 
drücken Sie die Flasche leicht 

zusammen, damit der Schwamm 
feucht wird. Der Bürsten-Applikator 

vereinfacht die Anwendung.

Die nature Allzweckbürste 
von Profissimo ist vielseitig 
anwendbar und eignet sich 
dank der robusten Borsten 

für die Reinigung der 
Balkonmöbel und Böden.

Der kraftvolle Haushaltsreiniger 
Soda von Heitmann Pure 

entfernt Schmutz, Grünbelag 
und Kalkränder von 

Gartenmöbeln, Zäunen und 
Steinböden. 

Balkongeländer, Gartenmöbel und 
Böden aus Holz oder Stein befreien 
Sie am besten mit einer schonenden 
Sodalösung von Schmutz und Staub. 
Mikrofasertuch, Wischmopp und All-
zweckbürste unterstützen Sie dabei. 
Dafür vier bis fünf Esslöff el Soda in 
fünf Liter lauwarmes Wasser geben. 
Beginnen Sie mit dem Geländer und 
den Möbeln und wischen anschlie-

ßend den Boden. 

Klopfen Sie Fußmatten und Outdoor-
teppiche zunächst ab, um sie von 

Laub und grobem Schmutz zu befrei-
en. Flecken und Gerüche der Matten 
entfernen Sie mit einer Teppich-Bürs-
te, indem Sie das Produkt auft ragen, 

drei Minuten einwirken lassen und 
anschließend mit einem feuchten 

Lappen abtupfen. Prüfen Sie vor der 
Anwendung an einer unauff älligen 

Stelle die Materialverträglichkeit.

Eingetrockneten Vogelkot können Sie 
erst ein paar Minuten befeuchten – 

Sie bekommen ihn so mit Wasser und 
etwas Spülmittel unter Einsatz der 
Allzweckbürste besser ab. Auch bei 
Verfärbungen auf Steinböden leistet 
die Bürste gute Dienste. Eine Abde-
ckung im Winter schützt Ihre Möbel 

und erleichtert die Reinigung im 
nächsten Jahr.

BALKONREINIGUNG

E n d l i c h  k ö n n e n  w i r  B a l k o n  u n d 
Te r r a s s e  f ü r  d i e  w ä r m e r e n  Ta g e 
v o r b e r e i t e n .  G e l ä n d e r ,  G a r t e n m ö -
b e l ,  O u t d o o r t e p p i c h  -  h i e r  s i n d 
T i p p s  f ü r  I h r e n  F r ü h l i n g s p u t z  a n 
d e r  f r i s c h e n  L u f t .
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Kleine Wunder,
große Verantwortung

dm.de/alana

96 % unserer ALANA Textilien sind GOTS-zertifiziert

Aus reinen 
Naturmaterialien

Der Global Organic Textile Standard (GOTS) garantiert 
die Einhaltung strenger ökologischer und sozialer 
Kriterien – und das entlang der gesamten Herstellungs-
kette. Damit steht er für einen der höchsten Standards 
in der Textilproduktion weltweit und schenkt schon den 
Kleinsten ein gutes Gefühl auf der Haut.

www.global-standard.org

Lizenznr. 21665
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GEWINN-
SPIEL

Nehmen Sie online teil unter: dm.de/alverde-gewinnspiele. Voraussetzung für die Online-Teilnahme ist ein Mein dm-

Kundenkonto. Oder schreiben Sie die Lösung auf eine Postkarte und senden Sie diese frankiert an: dm-drogerie markt, 

 alverde- Redaktion, Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe. Teilnahmeschluss ist der 31. März 2024

Mit alverde
Bergurlaub in 

Österreich gewinnen

alverde und das 4-Sterne Berghaus 

Schröcken verlosen fünf Übernachtun-

gen mit Halbpension für zwei Personen. 

Wandern mit Guide und der Berghaus-

Wellnessbereich mit Infinity-Pool (32 °C) 

garantieren nachhaltige Erholung. Das 

neue Aparthotel zwischen Arlberg und 

Bregenzerwald ist mit seinem sport-

lich-kreativen Kinder- und Jugendpro-

gramm in Ferienzeiten ein besonderer 

Ort der Bergfreundschaft. 

Infos: berghaus-schroecken.at

Gewinnversand nur innerhalb Deutschlands. Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren möglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht bar ausgezahlt. Die Gewinner werden unter 
allen richtigen Antworten ausgelost und schriftlich benachrichtigt. Zusendungen von gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und können bei Verdacht nicht berücksichtigt 
werden. Der Gewinn wird von ALPenjoy Tourismusmarketing, Swattdrosselweg 16, 21698 Harsefeld versandt. Die dafür zur Verfügung gestellten Gewinnerdaten an ALPenjoy Tourismusmarketing werden nur 
zum Zwecke des Gewinnversands verwendet und nach Abwicklung des Gewinns gelöscht. dm selbst löscht diese spätestens sechs Monate nach Ziehung des Gewinns. Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b 
DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren Informationen zur Verarbeitung Ihrer Daten unter dm.de/datenschutz.

Wellness
in den 
Bergen
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Immer gut ist eine Mottoparty, da sie die 

Vorbereitung enorm vereinfacht und ein-

grenzt. Am besten schlagen Sie Ihrem 

Kind ein paar Ideen vor, beispielsweise eine 

Talentshow oder eine Farbfeier in Rot, Grün 

oder Regenbogenfarben. Sie können aber 

auch ein Schlagwort nehmen wie ausge-

fallene Hüte oder Pferde, Piraten, Feen, 

Außerirdische. Aber vielleicht mag Ihr Kind 

als Motto auch lieber den Titel oder Prota-

gonisten seines Lieblingsbuchs oder -films 

nehmen. So ein Motto hilft wunderbar bei 

der Suche nach kreativen Bastel-, Spiel- 

und Dekoideen. Am besten überlegen 

Sie gemeinsam als Familie – da kommen 

nicht nur die lustigsten Ideen bei rum, es 

möchten sich meist auch alle gleich an den 

Vorbereitungen beteiligen – einschließlich 

Ihrem Kind. Da kommt Vorfreude auf. Wir 

haben für Sie mal eine kleine Vorlage fürs 

gemeinsame Brainstorming erstellt und 

wünschen viel Inspiration …

SAUSE

Tolle Deko- und Spiel-
Ideen für verschiedenste 
Mottopartys von Meer-

jungfrau bis Dino finden 
Sie im online-Familien-

magazin von glückskind, 
dem Eltern-Kind- 
Begleiter von dm.

W E B - T I P P

AUSPUSTEN UND 
ETWAS WÜNSCHEN

Für eine schön geschmückte 

Geburtstagstafel mitsamt 

Geburtstagskranz verlosen 

wir vom 11. bis 18. März auf 

@dm_alverde_magazin
ein Deko-Set von dm.*

I N S T A -
G E W I N N S P I E L

Damit der wichtigste 
Tag im Jahr Ihres 
Kindes auch der 

schönste wird, 
braucht es nicht viel. 

Mit einem guten 
Motto, liebevoller 

Planung und Zeit für 
freies Spiel zeigen Sie 

Ihrem Kind: In den 
kleinen Dingen liegt 

das Glück.

* D
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Sie können eine Online-Wunschliste erstellen, 

schöner ist es aber, wenn Sie mit Ihrem Kind sein 

Lieblings-Spielegeschäft besuchen und zusam-

men eine Geburtstagskiste befüllen. Diesen 

Service bieten die meisten Einzelhändler 

an. Schöne Auspack-Rituale sind übri-

gens: Flaschendrehen, Loseziehen 

oder Geschenkeverstecken. 

Je einfacher, desto besser
Topfschlagen Schokokuss ohne Hände 

essen Sackhüpfen Stopp-Tanz
Fußball Montagsmaler

Disco Verstecken Eierlaufen
Gegenstände ertasten Pantomime
Hindernis-Parcours Klemmtanz

Picknick auf dem Spielplatz Sachen-
suchen im Wald Spannende Geschichte 
mit Taschenlampe im Dunkeln vorlesen

Verkleiden Für die Kleinen: 
Süßigkeiten-Schatzsuche im Garten,

für größere Kinder: Schnitzeljagd

S
P
I
E
L
S
P
A
S
S

… sind eine liebevolle Geste. Deshalb müssen 
es auch keine größeren, gekauften Sachen 
sein – das setzt andere Familien nur unter 
Druck. Schön verzierte Plätzchen, selbst 

gebastelte Wunscharmbändchen und Aus-
malbilder, Blumensamen oder ein Tütchen 

selbst gemachtes Popcorn sind genauso 
schön. Auch toll: ein Gutschein für ein 
weiteres Treffen zum Waffelessen. 

Mitgebsel  …

GESCHENKE: AUSPACKEN, 
ANSCHAUEN, AUSFLIPPENEinladungskarte

Form: Im Ticketformat für eine 

Talentshow oder dem Motto entspre-

chend als Rakete, Hut oder Eulenpost. 

Inhalt: Datum, Dauer, Ort und Motto 

sowie Bitte um Zu- oder Absage und 

Telefonnummer oder Mailadresse. Ein 

Hinweis auf Geschenkwünsche ist auch 

nicht verkehrt. 

Deko

Dem Anlass entsprechend. Bei einer 

Talentshow kann ein roter Teppich 

(beispielsweise Handtuch) vor der Tür 

liegen, die Picknickdecke im Wohnzim-

mer wird zur Bühne. Bei einer Farbfeier 

treffen Konfetti, Wimpelkette und Ballons 

natürlich den Ton und auf einer Welt-

raumparty besteht die Wimpelkette statt 

aus Dreiecken aus Planeten. 

Essen

Bei der Farb-Party ist von den Muffins 

über Wackelpudding, Saft und Gemüse-

sticks alles Ton in Ton. Für Abenteurer 

gibt’s Fingerfood oder Stockbrot und 

Marshmallows überm Lagerfeuer. 

Bastelidee

Die Pferde-Party krönt ein Stecken-

pferd-Turnier mit vorher im Wald 

gesuchten Stöcken. Den Pferdekopf 

können die Kinder beispielsweise aus 

einer Wollsocke, Wolle, Wollfäden und 

Knöpfen basteln. Kleine Feen machen 

aus Stöcken einen Zauberstab und 

Abenteurer bauen sich damit ein Tipi. 

Regenbogenfans dürfen Steine suchen 

und dann selbst bemalen, Außeridische 

und Zeitreisende vervollständigen mit 

Kinderschminke, Kamm, Gummis und 

Haarspray ihren Look. 

Eine beliebte, 
weil bewährte 

Regel, die Kinder 
gut nachvollziehen 
können, heißt: so 

viele Gäste wie 
Lebensjahre. 

T IPP

Durchkämmen 
Sie einfach Ihren 

Kleiderschrank nach 
Hüten, Haarreifen, 
Ketten, Kleidern, 
Krawatten und 

Hemden für eine 
Zeitreise in die 

Zukunft.
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Bei 
Indigenen 
in Südamerika

Willi unterwegs

Als Reporter besuchte ich zwei Völker 

mit uralten Traditionen: die Tikuna 

im Amazonas-Regenwald, teils in 

Kolumbien, Brasilien und Peru, und 

die Aymara im Hochland von Bolivien. 

Ein großer Schatz: das

uralte Wissen der Tikuna 

Die Menschen im Regenwald 
leben mit der Natur.

Die Tikuna nutzen Pflanzen aus dem Amazonas-

Regenwald als Medizin und für Handarbeiten. 

Sie leben von dem, was die Natur hergibt, haben 

traditionelle Tänze und Rituale. Von Generation 

zu Generation wird das Wissen darüber, wie was 

gemacht wird, weitergegeben. Allerdings gehören 

Handys, Fernseher, moderne Musik und Mode 

längst genauso zum Alltag der Tikuna. Die Gefahr 

bei Kontakt mit der Moderne: Die Traditionen und 

das Heilwissen können in Vergessenheit geraten.
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Zwischen Tradition und Moderne

Die Brüder Rudi und Albin lieben es, ihre Oma auf 
dem Land zu besuchen und sich in die Kleider der 
Aymara zu hüllen. In der Stadt tragen sie die Sachen 
nie. „Das wäre uns peinlich, da werden wir ausge-
lacht, vielen fehlt der Respekt vor unserer Kultur. 
Das passt nicht in die moderne Welt.“ Einen Teil ihrer 
Herkunft geben sie damit auf. Das macht mich nach-
denklich. Denn für uns Menschen ist es wichtig zu 
wissen, woher wir kommen und wohin wir gehören. 
Das nennt man Wurzeln. Sie geben uns ein Leben 
lang Halt.

Hoffnung auf ein besseres Leben

Vor einigen Jahren ist die Familie der Brüder 
Rudi (13 Jahre) und Albin (9) nach El Alto gezo-
gen. Die Eltern erhoffen sich in der Großstadt ein 
besseres Leben. Auf dem Altiplano ist das Leben 
hart. Die Aymara leben von ihren Bauernhöfen 
mit Lamas, Alpakas und Schafen. Aus deren Fell 
weben sie die traditionelle bunte Kleidung. In der 
Stadt können die Brüder weiterführende Schulen 
besuchen, Rudi möchte Ingenieur werden.

Was für ein Kontrast: Auf dem Altiplano, einer 
gigantisch großen Hochebene auf knapp 
4.000 Metern über dem Meeresspiegel, 
scheint zwar die Sonne, aber immer wieder 
zischen eisige Windböen durch das Gras und 
das flauschige Fell der Alpakas. Die Men-
schen, die ich hier in der kargen Landschaft 
treffe, sind vom Volk der Aymara. Neben Spa-
nisch ist Aymara auch eine offizielle Sprache 
in Bolivien. 

Die Aymara: karges Auskommen 

Sprecht doch mal darüber:

Welche kulturelle Verbundenheit 

empfinde ich? 

Welche Traditionen sind mir 

wichtig? 

Welche nerven mich?

Die Aymara in Bolivien leben

von ihren Tieren. 

Rudi (li.) und Albin tragen nur 
auf dem Land bunte Kleidung.
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Tolle 
Preise!

So funktioniert es: 
Setzen Sie in jedes leere Feld eine Zahl von 1 bis 9, sodass in jeder 

Zeile und jeder Spalte und jedem der 3 × 3 Quadrate die Zahlen 1 bis 9 

nur ein Mal vorkommen.

Wie lautet die Ziffer im markierten Kästchen? 
Schreiben Sie die Lösung auf eine Postkarte und senden Sie diese 

bis zum 31. März 2024 an: 

dm-drogerie markt,  alverde- Redaktion, 
Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe

Oder nehmen Sie online teil unter: dm.de/alverde-gewinnspiele
Voraussetzung für die Online-Teilnahme ist ein dm.de- Kundenkonto.

Die Auflösung des Sudokus finden Sie ab 5. April 2024 unter 

dm.de/alverde-sudoku

Gewinnversand nur innerhalb Deutschlands. Teilnahme bedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren 
möglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht bar ausgezahlt. Die Gewinner 
werden unter allen richtigen Antworten ausgelost und schriftlich benachrichtigt. Zusendungen von 
gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und können bei Verdacht 
nicht berücksichtigt werden. Ihre Daten werden spätestens sechs Monate nach Ziehung der Gewin-
ner gelöscht. Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren 
Informationen zur Verarbeitung Ihrer Daten unter dm.de/datenschutz.

Dieses Sudoku (Schwierigkeitsgrad schwer) ist eine Zugabe aus dem Buch „Einsame Hunde“, 
herausgegeben von Jean-Claude Lin. Mit freundlicher Genehmigung des Verlages (geistesleben.de).

Mitmachen und gewinnen

Bildnachweis: adobe/Юлия Буракова (S. 3), adobe/FotoRequest (S. 7), adobe/fosupaksorn (S. 46), adobe/jenesesimre (S. 7), adobe/Kat Ka (S. 19), adobe/Krakenimages.com (S. 7), adobe/
MNStudio (S. 89), adobe/viktoriya89 (S. 20), Anna/White Beauty (S. 3, 74, 77), Michael Bader (S. 50), Marina Bazzan/privat (S. 45), Berghaus Schröcken (S. 101), Blaublut-Edition.com/
Carola De Armas (S. 14), Blaublut-Edition.com The Style Stalker (S. 14), Boris Breuer (Titel, S. 9, 10), Nadja Buchczik (S. 46), Bundesverband der Hörsysteme Industrie (S. 59), Dominik 
Butzmann (S. 78, 79), dm-drogerie markt (S. 90, 91, 92, 93), Fraeulein Fotograf (S. 19), gettyimages/Avalon_Studio (S. 61), gettyimages/Anna Blazhuk (S. 7), gettyimages/d3sign (3, 5, 
54), gettyimages/Designer (81, 82), gettyimages/Drazen_ (S. 44), gettyimages/Anna Efetova (S. 25), gettyimages/Estersinhache fotografía (S. 89), gettyimages/franlaurendeau (S. 89), 
gettyimages/alvaro gonzalez (S. 48), gettyimages/Halfpoint Images (S. 60), gettyimages/Image Source (S. 15), gettyimages/Tanja Ivanova (S. 25), gettyimages/F.J. Jimenez (S. 5, 18, 20), 
gettyimages/Franziska Krug (S. 76), gettyimages/Frank Lee (S. 80, 81, 83), gettyimages/Tatiana Maksimova (S. 37), gettyimages/Jasmin Merdan (S. 15), gettyimages/miniseries (S. 64), 
gettyimages/Justin Paget (S. 43), gettyimages/Paperkites (S. 31), gettyimages/PeopleImages (S. 20, 23), gettyimages/TanyaRow (S. 31), gettyimages/Yulia Reznikov (S. 103), gettyimages/
Darren Robb (S. 59), gettyimages/VioletaStoimenova (S. 87), gettyimages/Westend61 (S. 63, 99, 107), Martin Heinlein (S. 82), House of Fodd (S. 45), istock/Goldfinch4ever (S. 61), 
istock/Inna Kharlamova (S. 52), Lara Kreft (S. 3, 74, 77), Katrin Lautenbach (S. 16, 17), Sebastian Mast (S. 26), Manuela Meyer; (S. 56), Tony Miersba (S. 84, 85), Manuela Müller/privat 
(S. 14), DR. Ulrich Ohnemus/privat (S. 64), picture-alliance/dpa/DB (S. 76), PicturePeople Fotostudio München (S. 67), Procter & Gamble (S. 33), Christina Riedl (S. 71, 75), Alexander 
Schindel (S. 102), Sebastian Schulz (S. 3, 74, 77), Christine Sebastian/privat (S. 30), shutterstock/Addictive Creative (S. 53), shutterstock/Alena A (S. 103), shutterstock/bbernard (S. 72), 
shutterstock/Inna Dodor (S. 52), shutterstock/ifong (S. 46), shutterstock/Spalnic (S. 46), Martin Steffen (S. 40), stocksy/BONNINSTUDIO (S. 5, 72), stocksy/Rene de Haan (S. 13, 15), 
stocksy/Sean Locke (S. 6), stocksy/Jelena Jojic Tomic (S. 102), stocksy/Tatjana Zlatkovic (S. 20), Nicky Walsh (S. 47), Silke Walz (S. 35, 38, 39), Welterforscher Film und so weiter GmbH 
(S. 104, 105), Claudia Windhagen/privat (S. 27), Timm_Ziegenthaler (S. 82)

12 Produktsets

Wasser, Wasser, Wasser

Zum Weltwassertag am 22. März verlosen die dm-Marken zwölf 

Produktsets. Das pflegende Balea Aqua Hyaluron Shampoo und 

der Conditioner enthalten Hyaluron und Aloe vera, die das Haar 

mit Feuchtigkeit versorgen. Das alverde NATURKOSMETIK Hydro 

Waschgel und das Hydro Cremegel mit natürlichen Algenextrak-

ten und Mineralien aus Meerwasser sorgen für ein frisches 

Hautgefühl und bewahren die natürliche Feuchtigkeit der Haut. 

Das Ivorell Wasser + Koffein mit Zitronen-Limetten-Geschmack 

liefert natürliches Koffein und das kalorienarme Ivorell Fruity 

Water hat einen Kirsch- oder Pfirsichgeschmack.
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            • Umschlagpapier aus 
       verantwortungsvoll be-
wirtschafteten Wäldern und 
kontrollierten Herkünften
• Papier im Innenteil aus 
100 % Recycling-Material
• Magazin recyclebar

Kontakt zur Redaktion:
alverde@dm.de

alverde setzt sich ein für 
Natur- und Umweltschutz.
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alverde 
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dm.de/alverde-magazin
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instagram.com/

dm_alverde_magazin

IMPRESSUM
Herausgeber: dm-drogerie markt GmbH + Co. KG, Kerstin Erbe, Am dm-Platz 1, 76227 Karlsruhe, alverde@dm.de, 

dm.de Öko- Kontrollstelle: DE-ÖKO-007 Verlag & Redaktion: Arthen Kommunikation GmbH, Käppele straße 8a, 

76131 Karlsruhe, Tel. 0721 62514-0 Verantwortlich für Inhalt und Anzeigen: Herbert Arthen  Redaktionsleitung:
Tanja Hildebrandt, alverde@dm.de Schlussredaktion: Melanie Hinckel Redaktion: Andrea Benda, Ulrike 

Burgert, Janina Heinle, Julia Heuberger, Melanie Hinckel, Julia Knörnschild, Mareike Köhler, Jana Kunz, 

Katharina Wantoch, Anna Lena Weimann, Julia Zabel Kreation: Andrea Grundmann, Annette Hürter, 

Bianca Münch, Alexander Schindel, Katja Schwirkmann, Joel Tarrago, Olivia Toffolini Illustration:
Sophia Mauer Reinzeichnung: Vanessa Hofmann Lithografie: Andreas Hohl Herstellung: Stefan Dietrich 

Anzeigen betreuung: Venecia Unruh, Anschrift Verlag &  Redak tion, v.unruh@arthen- kommunikation.de 

Druck: Mohn Media Mohndruck GmbH, Carl-Bertelsmann-Straße 161M, 33311 Gütersloh

 In welchem dm-Markt die in dieser Ausgabe beworbenen Produkte verfügbar sind, finden Sie auf dm.de. 

Produktname im Suchfeld eingeben, Produkt anklicken und den Ort Ihres dm-Marktes beim abgebilde-

ten Icon eingeben.

Blick in 
die nächste 
Aus gabeApril

ERNÄHRUNG

Low Carb
Auf Nudeln, Kartoffeln 

oder Brot verzichten? Die 

Low-Carb-Methode setzt auf 

Lebensmittel ohne Kohlen-

hydrate. Wir zeigen, was die 

Ernährungsweise ausmacht 

und was sie bewirkt.

HAUTPFLEGE

In voller 
Blüte
Mit dem Frühling kommen 

die ersten Blumen, die 

Wiesen duften und werden 

bunt. Ringelblume, Malve 

und Co. sehen aber nicht 

nur bezaubernd aus, son-

dern sind ein wahrer Segen 

für die Haut.

SMALL TALK

Nie mehr 
schüchtern
Wie kann ich auf andere 

locker zugehen? Offen 

für neue Kontakte sein? 

Meine Hemmungen able-

gen? Unsere Expertin hat 

Tipps, wie Sie Barrieren 

überwinden und den 

ersten Schritt schaffen.

Talk am 
25. April um 

20 Uhr*
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5,95 €
Je

Mit 
2 % Hyaluronsäure

Mit 
0,3 % Polyglutaminsäure

Mit 
1,5 % Koffein 

Für den
perfekten Glow
Entdecke Balea Beauty Expert

für Deine Pflegeroutine

dm.de/balea

*  Azelain Booster. 3 % Azelain: Azelainsäure-Derivat/PAD 
(Potassium Azeloyl Diglycinate).




