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lch wunsche mir,
begreifen, dass

schaft funktio-
nieren konnen.

VERENA BENTELE

Liebe Leserin,
lieber Leser,

das weibliche Herz schligt etwa zehn Schlige mehr pro
Minute als das médnnliche - ein faszinierendes Phidnomen, das
symbolisch fiir die vielen Rollen stehen kann, die Frauen oft
gleichzeitig erfiillen oder auch erfiillen sollen. Nach wie vor
betreuen sie grofitenteils unsere Kinder, kitmmern sich um
Angehorige, organisieren den Haushalt. Es ist aber auch ein
Sinnbild fiir 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 Min-
nern vergleichbar (S. 48 -50).

Wir betrachten aufRerdem, wie wichtig es ist, frithzeitig auf
unsere psychische Gesundheit zu achten. Prof. Dr. Tanja
Michael stellt uns das Selbstmitgefiihl als Schliisselelement zur
Stirkung unserer inneren Widerstandskraft vor (S. 54 - 57). Der
Austausch mit anderen ist ebenfalls wichtig. Am 28. Mirz spre-
chen wir iiber mentale Gesundheit beim alverde-Inspirations-
talk live in der dm-App*. Wir freuen uns, wenn Sie dabei sind.

Viel Freude beim Lesen und Entdecken.

Thre
’ J 4
7;.4::/@ Hildebrandt A 7N
. n dieser
alverde-Redaktion Avl.{gabegibt
es jede Meuge
Frishlings-
evwachen.
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dass wir Menschen

wir nur als Gemein-

ZUKUNFT

Gleichgestelll

Zum Thema,,Starke
Frauen” hat unsere Kolle-
gin Olivia Toffolini einen
ausdrucksstarken Look
kreiert. Das Model tragt
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 mannlich
geprdgten Welt sowie
ihr kreatives Potenzial in
Beruf und Gesellschaft.

SEITE 74

MENTAL GESUND
Wie Sie fur sich selbst
da sein konnen und
Ihr Leben selbst in die
Hand nehmen.

SEITE 54
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EINTAUCHEN

Ei, Ei, Ei

Ob beim
Eierfirben
oder auf der
Suche nach
Schokoladen-
eiern im
Garten.

An Ostern
schenken
wir dem Ei
besondere
Aufmerk- 7
samkeit.
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EINTAUCHEN
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Das grofite ) ©
und kleinste Ei
der Tierwelt s e

aus.
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Das Straufdenei ist mit seinen
rund 15 cm das grofite Ei der -
Welt und bis zu 1,5 Kilogramm Eis
schwer. Die Eier der Bienenelfe, N
einer Kolibri-Art, haben etwa die

Grofde einer Erbse und wiegen

ein Gramm.

WEICHER

= M\ KERN

Die Eischale ist
stark, leicht flexi-
bel und besteht aus
Kalziumkarbonat
und Proteinen. Ein
Hiithnerei kann bis
zu 30 Kilogramm
Druck aushalten,
wenn Druck iiber
die Langsachse
ausgeiibt wird.

Der Grund: Durch
die kuppelformige
Form des Eis ver-
teilt sich der Druck.
Nur wenn Kraft
punktuell ausgeiibt
wird, zerbricht die

RAUMSCHMUCK Schale leicht.
ZU OSTERN

Der Rostocker Zoo schmuckte im Jahr 2007
einen Baum mit Uber 76.000 ausgeblasenen
g und bemalten Eiern. Er hdlt bis heute den

Weltrekord fur den grof3ten Ostereierbaum.

Quelle: rekord-institut.org/groesster-ostereierbaum

Ostereies wu'#

Lebenswitten favben?

Dafirv Rote &_zte
kochen lAIAoS Eier

in das gefarote
Wasser legen

Die Symbolik

Im Christentum
steht das Ei fiir die
Auferstehung von

Jesus Christus.

- Z2>unouvmaoam-—=2-—
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INTERVIEW

Zutrauen
INSZIEL

Als Paralympics-Siegerin weil}
Verena Bentele, wie wichtig Beharrlichkeit und
Fokus fiir das Erreichen der eigenen Ziele sind.
Auch auBerhalb des Sports kommen ihr diese

it einem Lacheln betritt

Verena Bentele den

Raum und streckt uns

zielgerichtet ihre Hand

entgegen. Als Blinde
ergreift sie gerne die Initiative - das nimmt
die erste Hirde und Unsicherheiten bei der
Begruf3ung. ,Ich muss im Vorfeld recht
deutlich meine Bedurfnisse auflern. Je
offener ich bin, desto leichter kann mich
mein Gegenlber unterstitzen®, erklart die
42-)ahrige. Einfuhlungsvermogen, Tole-
ranz und Interesse sind dafiir notwendig -
wichtige Eigenschaften fir 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: Fir mich bedeutet
Gerechtigkeit, Unterschiede und Nachteile

Eigenschaften zugute.

auszugleichen. Wenn Menschen beispiels-
weise mit ihrem Gehalt die Wohnungs-
miete nicht zahlen konnen, muss der Staat
einen Ausgleich schaffen. Jeder sollte sich
fragen: Was kann ich beisteuern? Denn
gerechtist auch, wenn sich alle nach ihren
Mdglichkeiten 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 Thren Alltag als blinde
Frau - gelingt es Thren Mitmenschen,
sich in Ihre Situation hineinzuversetzen?
Viele Menschen konnen sich das ,Nicht-Se-
hen“ gar nicht vorstellen. Das ist zun&chst
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:

alverde Mirz 2024

Wie 6st Du Deine Herausforderungen?
Welche Unterstiitzung brauchst Du und
welche Hilfsmittel helfen Dir? Nur so
kdnnen Barrieren abgebaut und gemein-
same Erfahrungen gesammelt werden.

Beim Laufen eines Marathons profitie-
ren Sie und IThr Begleitliufer von dieser
gemeinsamen Erfahrung und den Fihig-
keiten des jeweils anderen.

Am schonsten ist der Moment, in dem
wir gemeinsam das Ziel erreichen. Mein
Begleitlaufer fiihrt mich tUber ein Band-
chen - er gibt mir dadurch die Richtung
vor. Die Leistung erbringen wir gemein-
sam, und das ist das Tolle daran. Ich
wirde mir das auch fir andere gesell-
schaftliche Bereiche wiinschen. Wenn
Menschen begreifen, was sie gemein-
sam erreichen kdonnen, ohne sich von
ihren Unterschieden aufhalten zu lassen,
schafft das Sensibilitat.



INTERVIEW

~Der Sport ist 1

MEDIU
Durch ihn habe
gelernt, Briicke

bauen.®

Verena Bentele
wurde 1982 in Lindau am
Bodensee geboren und wuchs
mit zwei Geschwistern auf
einem Demeter-Bauernhof
auf. Als blinde Biathletin und
Skilanglauferin wurde sie vier-
mal Weltmeisterin und gewann
zwolfmal die Paralympics. Nach
ihrem Studium der Neueren
Deutschen Literaturwissenschaft
in Mlnchen absolvierte sie eine
Ausbildung zum systemischen
Coach. Von 2014 bis 2018 war
sie als Beauftragte der Bundes-
regierung fur die Belange von
Menschen mit Behinderungen
tatig. Seit Mai 2018 engagiert
sich die 42-Jahrige als Pra-
sidentin des Sozialverbands
VdK Deutschland. Mehr unter:
verena-bentele.com

Am liebsten liest sie gute Krimis

und Gesellschaftsromane.

o

Sie liebt Kaffee und schwort
bei der Zubereitung auf ihre
Siebtrdgermaschine.

Im Mai wird sie die
Mecklenburger Seenplatte mit
dem Fahrrad umrunden - knapp
300 Kilometer am Stiick. >

alverde Mirz 2024



,vertrauen ist die

INTERVIEW

GRUNDVORAUSSETZUNG
dafiir, auch mal ein Risiko

Sie haben das Buch ,Kontrolle ist gut,
Vertrauen ist besser“ geschrieben. Wer
hat Thnen Vertrauen geschenkt?

Meine Eltern haben mich schon sehr frih
dazu ermutigt, Dinge selbststandig auszu-
probieren. Ich bin in einem winzigen Dorf
am Bodensee aufgewachsen. Meine Eltern
sind Demeter-Bauern, haben Hopfen und
Apfel 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
Threr Position als Prisidentin des Sozial-
verbands VAK machen Sie auf Ungleich-
heiten aufmerksam.

Wenn Kinder aus verschiedenen Griinden
keine Unterstlitzung 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 moglich. Wir
mussen in ein starkes Bildungssystem
investieren, damit alle Kinder dieselben
Moglichkeiten haben.

Als Coach unterstiitzen Sie Menschen in
verschiedenen Lebenslagen. Ist das eine
Berufung fiir Sie?

Ich bin in diese Rolle Stuck fur Stick hinein-
gewachsen. In den letzten Jahren wurden
mir immer wieder Fragen zu meiner
Lebensfiihrung gestellt. Wie schaffst Du
das, als blinde Frau Leistungssport zu
betreiben und zu studieren? Wie kannst
Du nach einer Niederlage am nachsten Tag
wieder Mut schépfen? Ich habe festgestellt,
dass meine Geschichte andere Menschen

10

Zu wagen.*“

inspiriert und ihnen Mut schenkt. Vielen
ist ihr eigenes Potenzial nicht bewusst.
Doch wir kdnnen lernen, unsere Kraft aus
anderen Bereichen zu schopfen - dabei
mochte ich gerne unterstitzen und ein
Vorbild sein.

Verena
Bentele hatte
groBen SpaB
bei unserem
Shooting.

Am 8. Mirz ist Weltfrauentag. Welche
Frauen haben Sie inspiriert?

Mich inspirieren Frauen, die fur ihre Mei-
nung und Werte einstehen. Die ,Mutter
des Grundgesetzes” beispielsweise - die
vier Frauen, die sich im Jahr 1948 im Parla-
mentarischen Rat dafiir eingesetzt haben,
dass die Gleichstellung von Mann und Frau
ins Grundgesetz aufgenommen wurde.
Fur diesen Einsatz bin ich unendlich dank-
bar. Diese Frauen haben fir ihre Werte
gekdmpft und Verdanderung angestof3en.

alverde Mirz 2024

Was muss sich in puncto Geschlechter-
gerechtigkeit noch wandeln?

Das Schone 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 Miitter missen die Mog-
lichkeit bekommen, ihre Arbeitszeiten
durch flexible Unterstitzungsangebote
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 mussen wir aktiv festlegen,
denn wenn wir warten, bis viele Frauen
irgendwann mal eine Fihrungsposition
erhalten, vergeht viel zu viel Zeit.

Eine offene Gesellschaft, die achtsam
miteinander umgeht - was braucht es
dafiir?

Ich wiinsche mir, dass wir alle begreifen,
dass wir nur als Gemeinschaft funktio-
nieren kdnnen. Wir sollten hinterfragen,
welchen Einfluss unser Handeln auf
unsere Mitmenschen und unsere Umwelt
hat. Unsere Ressourcen sind begrenzt. In
unserer schnelllebigen Welt mussen wir
lernen, innezuhalten und nach links und
rechts zu blicken. Und wenn es notwen-
dig ist, sollten wir auch mal einen Schritt
zurlcktreten.

Vevena Beuntele war
bei der Podinmsmnde
2um Thema Vowm Ich

2m Wird” bei dev dm-
Zukvunftswoche dabel.
Hier konmen Sie Sich das
Gesprach ansehen.
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Von fransig bis gerade
Wie vielfaltig sich
Frisuren mit Pony

stylen lassen, zeigt
Friseurmeisterin

Manuela Mdaller.




HAARE

PONY-TRENDS FUR JEDEN TAG

Verlieb

[ ]
in Bangs /
Diese Haarschnitte setzen Ihr
Gesicht gekonnt in Szene.

12 EXps
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MANUELA MULLER

. A . SO SIEHT
FRISEURMEISTERIN UND EHEMALIGE
alverde-LESERBEIRATIN AUS BERLIN ER AUS

Mit {iber 20 Jahren Erfah-

14

Zwei lange Strahnen, SO STYLEN
rung gibt Manuela Miiller die zuné&chst die Stirn SIE IHN
Styling-Tipps fiir unsere

liebsten Pony-Frisuren.

bedecken, dann links und
rechts sanft nach auf3en
fallen und das Gesicht

umrahmen - daher auch

zu den Curtain Bangs
bleibt die Stirn hier frei.
Der Pony kann so auch
einfach mal hinter den
Ohren verschwinden.

alverde Mirz 2024

der Name, denn ,curtain”

bedeutet Ubersetzt

Schaumfestiger auf
die beiden Strahnen.
Mithilfe einer kleinen

Rundbdurste rollen
Sie die erste Strahne

nach innen in Richtung
Gesicht ein. Fohnen Sie
nun vom Ansatz bis zu
den Spitzen entlang der
Burste hinunter.

Damit der lassige Pony-
Look gelingt, kommt hier
ein Textur-Spray zum Ein-
satz. Das gibt dem Haar
Struktur und Bewegung,

ohne es zu beschweren.
,VYorhang"“.
SO SIEHT
ER AUS
Zwei Strahnen, die sich SO STYLEN
elegant um das Gesicht
| . SIE IHN /o
schmiegen und bis zum _ 0
Kinn fallen. Im Gegensatz Geben Sie etwas

Bei fransigen
Pony-Looks
verwenden

Friseure eine

Effilierschere.



SO SIEHT
ER AUS

Diese Pony-Variante
reicht mindestens Uber
die Augenbrauen und

oft auch bis zu den
Wimpern. Da die Haare

leicht fransig geschnitten
werden, entsteht ein

,Schatten-Effekt”.

SO STYLEN
SIE IHN

Verteilen Sie grof3ziigig
Hitzeschutz auf Ihrem
Pony. Die Shadow Bangs
werden nun mit einem
Glatteisen gestylt, um
einen glanzenden Look
zu kreieren. Ein leichtes
Haarspray verbessert die
Haltbarkeit.

HAARE

Ein Pony sorgt
flir einen
individuellen

Look.

SO SIEHT
ER AUS

Kurz, kirzer, Baby Pony -

diese Variante Uberzeugt
mit einem geraden

Schnitt, der nur ein paar

Zentimeter Uber die Stirn
reicht. Die klare Linie
setzt ein markantes

s
IR

SO STYLEN
SIE IHN

Damit der Pony akkurat
sitzt, bringen Sie ihn
zunachst mit einem

Glatteisen in Form. Die

harte Kontur soll im Mit-

Statement.

SO SIEHT
ER AUS

Ob leichte Wellen oder
Korkenzieher-Locken -
ein Pony ist nicht immer
glatt. Die natirlich
fallenden oder bewusst
gestylten Locken legen
sich sanft um die Stirn
und das Gesicht und vari-
ieren in ihrer Lange.

alverde Mirz 2024

telpunkt stehen. Tragen
Sie daher einen Haarlack
mit starkem Halt auf.

SO STYLEN
SIE IHN

Naturlocken kommen toll
zur Geltung, wenn sie
definiert fallen. Dafiir eine
Lockencreme einarbeiten
und einzelne Lockenstrah-
nen um den Finger
wickeln. Ein Lockenspray
schenkt Halt und beugt

Frizz vor.

15
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MAKE-UP

Rucken uns ins beste Licht:
Diese Produkte zaubern einen
Y, soften Glow.
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BEAUTY-FRUHLING

/ceit ..
Aufbliithen




BEAUTY-FRUHLING

Frithling: Die ersten Bliten
zeigen sich und wir blithen mit auf.
Unsere Tipps fiur einen frihlings-
frischen Look, mit dem Sie strahlen -
von auflen wie von innen.

Blithende

Hautpflege

TAGESPFLEGE

Pflege,
wechsle Dich

Im Frithling nimmt mit steigenden Tem-
peraturen die hauteigene 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 Hyaluronsiu-
re, Aloe vera oder Peptiden unterstiitzen
die Haut in ihrem Regenerationsprozess.
Mit den ersten Sonnenstrahlen im Frith-
jahr schligt auch die Stunde der Son-
nencreme. Vor allem das Gesicht braucht
sie, denn die Haut ist dort diinner und
empfindlicher. Wihlen Sie im Zweifel
immer einen LSF von mindestens 30, vor
allem, wenn Sie helle Haut haben.

1CK

Miide
Augen, adieu!
Kilte und trockene Luft setzen

der diinnen Haut unter den Augen
besonders zu. Wenn sich bei [hnen tiber
die Wintermonate kleine Knitterfiltchen

gebildet haben, ist es moglicherweise

Zeit fur Glattungshilfen: Augen-Gelpads,

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

HURSTLOSCHER

Feuchtigkeits-
depots wieder
auffiillen

Jetzt ist die perfekte Gelegenheit,
Thre Haut mit einer Ampullen-Kur
zu verwohnen. Mit konzentrierter

Feuchtigkeit stillt sie den Durst
der durch Heizungsluft und Kilte
ausgetrockneten Haut und fallt die

Feuchtigkeitsdepots wieder auf.
Integrieren Sie ein Serum mit Vita-
min C in Thre Morgenroutine. Das

schuitzt die Haut vor oxidativem

Stress durch die ersten Sonnen-

strahlen und sorgt nebenbei fir

einen schonen Glow.

TIPP
Im alverde-
Inspirationstalk
evfahren Sie, wie Sie
Ewmotionen als We@weiser
nntzen uud positive
Gewohunheiten entwickeln,
um lhve wentale
Gesundheit zu stavkeun.
Mehr dazu lesen Sie ab
Seite S4.

"
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JULIATANCK
SELFCARE-EXPERTIN UND
PSYCHOLOGIN

Schon ins
Frihjahr

Warum bringt uns
der Friihling auch innerlich

zum Strahlen?

Mit den langeren Tagen und dem
zunehmenden Tageslicht steigt
die Produktion von Serotonin. Der
Neurotransmitter sorgt dafiir, dass
wir auf Stress gelassener reagieren,
er wirkt stimmungsaufhellend und
motivationsférdernd. Man kann sagen,
der Friihling fiihrt dazu, dass sich unser
allgemeines Wohlbefinden und unsere
mentale Gesundheit verbessern.

Wie kénnen wir die
Jahreszeit nutzen, um uns
mental etwas Gutes zu tun?
Der Friihling ist die beste Zeit, um sich
selbst zu reflektieren und die eigenen
Ziele fiir die kommenden Monate zu
tiberdenken. Mein Tipp: Setzen Sie sich
kleine, erreichbare Meilensteine. Und
feiern Sie Fortschritte auf diesem Weg.
Das wird dazu beitragen, Ihre Motivation
und lhr Selbstwertgefiihl zu starken.

Wie unterstiitzen
Make-up und Selfcare beim

inneren Aufbliihen?
Make-up und Selfcare-Rituale erinnern
uns daran, dass wir es wert sind, uns Zeit
fiir uns selbst zu nehmen, uns zu pflegen
und in unserer Einzigartigkeit zu feiern.
Indem wir uns bewusst um unseren
Korper kiimmern, die Vorziige betonen,
starken wir die Verbindung zu ihm und
entwickeln eine liebevolle Beziehung
zu uns selbst. Das lasst uns nicht nur
duBerlich, sondern auch innerlich
aufbliihen. >
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BEAUTY-FRUHLING

Wi Frisches
ir wecken B
Frithlingsgefiihle M a k e -1u p " o ®

mit leuchtenden
Farben und dem

TEINT
richtigen Glow -
fiir ein natirlich- Wow-Glow
% Im Friihling ist Leichtigkeit
SC h ones Ma ke a angesagt. Stark deckende
up in der neuen Formulierungen haben
J ahr eszeit. ihren Job getan, jetzt dtirfen
leicht getonte Tages- oder EN
BB-Creams die Grundierung W

tibernehmen. Tipp: Fir Fa r b ens p i e l
einen soften Glow einfach
. . Lust auf etwas mehr
ein paar Tropfen fliissigen . .
Highlighter in die Founda- Farbe? Lidschatten in
. 8 .g o Pastellnuancen brin-
tion mischen und mit einem

. gen Thre Augen zum
Make-up-Ei verblenden. Strahlen. Violett- und

Pfirsichtone sind jetzt
besonders angesagt.
Tipp: Statt Lidschatten
GEN
W Eyeliner in Pastellfarben.
F r i sC h e k i c k Mit Hellblau, Mintgriin

oder zartem Lila konnen
Sie farbenfrohe Akzente
setzen, ohne dick

Blush ist Ihr Verbtindeter,
um fahler Haut neues
Leben einzuhauchen.

aufzutragen.
Verblenden Sie das Rouge
in Richtung der Schlifen,
um Thr Gesicht optisch
zu liften. Tipp: Fiir ein EN
harmonisches Gesamt- \&
bild auch etwas Rouge _
auf den Augen tiber U n d €r
die beweglichen Lider statement
auftragen - funktioniert Wihlen Sie die Farbe

am besten mit einem
cremigen Blush-Stick.

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
far Wangen, Lippen und

Ein cremiger Augen konzipiert ist.

Blush zau-
bevt natavli-
che Frische.

~/




alverde

NATURKOSMETIK

1% Bisabolol &
03% Cevamid-

Komplex \/

NATURALEXPERT

PEELING | |
CLEANSER -

=3 ____o____._,

 NATURALEXPERT
% TAGESCREME
i - ;

: id-komplet [T, 1% AHA
2 eramid-Kompie. AT pa| ExpERT ?'%‘:u PHA -
AT i die Hastoartierd AUGEN :—_,_ e e .
" Miigen :;i"::'!=l.':=l'l.::!‘ e Clco CREME s SN ng orantiets Re iU -
- + _I"‘:"r'f o1t dhas Hatbild :

Shprikose

TN PFLEGEKOMPETENZ
ﬂE""I'LLIHE ]
lHTEIU SEIT 1989

Zertifizierte Naturkosmetik

'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

WER BIN ICH MENSCH N
HIER KAUF ICH E

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



LOREAL

PARIiS

WIR SIND

ANTI-ALTERSFLECKEN FLUID

MILDERT ALTERSFLECKEN AUF GESICHT, DEKOLLETE & HANDEN.
SICHTBARE ERGEBNISSE NACH NUR 4 TAGEN.

Wir sind es uns wert.



Follikel-Filamente:
Kleine Talgfiden

Follikel-Filamente heif3en auch
Sebaceous Filaments - beide Namen
lassen sie dramatischer klingen, als
sie sind: Im Grunde handelt es sich
um Talgfaden, 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 Gbertreibt es mit
der Talgproduktion, weshalb ihre Po-
ren oft auch vergréBert sind. Dadurch
werden sie in der T-Zone, vor allem
an den Nasenfliigeln, als braunliche
Plnktchen sichtbar.

HAUTPFLEGE

Filament odev
Mrtesserz Au der
GvoBe kann wian
Sie unterscheide.

Pflege-Tipps
bei Filamenten
Wer sich an den winzigen Tipfchen
stort, kann sie zumindest fiir ein paar
Tage loswerden: mit einem Na-
sen-Strip, wie er auch gegen Mitesser
zum Einsatz kommt.

Eine Hautpflege, die die Poren
verfeinert, indem sie den Talgfluss
reguliert, wirkt ebenfalls - allerdings
weniger schnell, dafiir nachhaltiger.

alverde Mirz 2024

Was sind denn das

fiir Tiapfchen 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.

Mitesser: Zu
viel los in der Pore

Beim Mitesser verharten sich die
Haarfollikel, sodass der Talg nicht
nach auf3en gelangt und einen Pfropf
bildet. Oft siedeln sich Bakterien an.
Der schwarze Punkt entsteht durch
den Hautfarbstoff Melanin. Er ist gro-
Ber und dunkler als beim Filament.

Pflege-Tipps
bei Mitessern

Mitesser sollte man nicht einfach
hinnehmen. Denn sie kdnnen sich
entztinden und zu gréBeren Pickeln

oder einer Akne entwickeln. Pfle-
geprodukte mit Salicylsdure wirken

entziindungshemmend und sind
deshalb flir unreine Haut geeignet.

Ubrigens: Lieber nicht selbst an
ihnen herumdriicken. Sie mechanisch
zu entfernen kann sinnvoll sein, das
sollte aber eine ausgebildete Kosme-
tikerin ibernehmen.
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PFLEGE

Tropische Pflege:

KOKOSOL

Wenn der Sommer hier noch auf sich warten lasst, schickt uns Kokos-
duft schon gedanklich in den Urlaub. Und es gibt noch weitere Griinde,
warum wir dem Ol einen Platz im Badezimmer einrdumen sollten.

/ /\
Kokosol ist
vielseit{9 in

dev Haut- uud

Haarpflege
einsetzbav.

24
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PFLEGE

6

Kokosol starkt den
Sdaureschutzmantel WA S | S T
der Haut. Damit hilft KO KO S O L?

es, ihre Feuchtigkeit Es besteht aus einem Extrakt aus

zu bewahren, und Kokosmilch und Kokosfleisch. Bei

Temperaturen von unter 25 Grad ist

Kokosol fest, weswegen es auch als
Kokosfett bezeichnet wird.

schiitzt sie vor Feuch-
tigkeitsverlust. Dieses

m - & M r~ =7 U Mm &

Talent setzt das Ol
in Cremes, Gesichts- q,’e,'\‘-h t
masken und Lotionen ,0(’
o
ein. Dariiber hinaus 3
“s 2 SAUBER- UND .
verbessert Kokosol )
. o WEICHMACHER 2
die Hautelastizitit. ®
Das hilft dabei Wenn das Reinigungsol leer ist, kann P F I_ E G E N D
_’ Kokosol einspringen. Das Fett nimmt U N D
Dehnungsstreifen zu es locker auch mit wasserfestem
mindern. Ein Peeling Make-up und Sonnencreme auf. Daftir V ER L O C K E N D
H mit Kokosél entfernt eine kleine Menge Kokosol in den
h Hornh Hinden erwirmen, verreiben und Kokosol schenkt Frisuren
A auc ornhaut von anschliefSend im Gesicht verteilen. Mit Glanz, glittet und macht
den FiifRen. Dafiir drei WasseF oder.im. Rahmen von Double die Haare weich. AuRerdem
U Essloffel Kokosol und Cleaisulllgdmlt;m;m Wagcﬁg; : at;f? wirkt das Ol gegen fettige
v gen. Auch das Barthaar wird durch das . .
sechs Essloflel Zucker duftende Ol schén weich. Schuppen und beruhlgt die
T oder Salz vermengen Kopfhaut. Die enthaltenen
und einen Schuss Vitamine und Mineralien
. . helfen, die Haare gesund
Limettensaft hinzuge- ’
ben. Die Masse kreis DAS STECKT aussehen zu lassen, und
o . NOCH IN DER konnen Haarspliss vorbeu-
formig auf die Fifte PALME gen. Vor allem Produkte,
reiben und griindlich ; :
. g . Verschwendung? Gibt es bei der die Locken definieren oder
mit Wasser abspiilen. Kokospalme nicht. Kokos6l, -milch sprodes Haar nihren, enthal-
und -fleisch sind ihre bekanntesten ten daher Kokosol. Haarole
Schitze. Aber auch die Fasern des setzen oft auf Teamarbeit:

Palmenstamms werden zu Seilen und
Matten verarbeitet, wihrend die Blitter
in den Anbaulindern als Dachbede-
ckung dienen. Die Kokosnussschale
wird als Brennstoff genutzt oder in
Deko-Artikeln verarbeitet.

Kokos tut sich beispielsweise
mit Mandel- oder Sonnen-
blumenol zusammen.
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GrofBartiges Grau: Claudia
Windhagen steht zu ihrer
neuen Naturhaarfarbe und
setzt mit Make-up und
Kleidung farbige Akzente.

. g

L

-FRAGEBOGEN
E

~ BEAUTY

alverde Mirz 2024



Hallo,
Du
Schone!

Nichts ist perfekt,
alles dndert sich - und
das ist gut so. In alverde
erzihlen Menschen von
ihrer ganz personlichen
Schonheitsgeschichte. Dieses
Mal hat Claudia Windhagen
aus Merchweiler den Beauty-
Fragebogen ausgefiillt.

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 unschon,
sondern auch noch ungesund. Das
gehe ich jetzt aktiv mit Erndhrungs-
umstellung und Sport an.

3.

In diesem Moment habe ich
mich besonders schon gefiihlt:
Bei der Hochzeit mit meinem zwei-
ten Mann 2016, als ich das erste Mal
ein weifles Brautkleid getragen habe.
Was mich dabei besonders bertihrt
hat, war, dieses Geftihl in den Augen
meines Mannes und meiner Kinder
gespiegelt zu sehen.

BEAUTY-FRAGEBOGEN

4,
Mein liebstes Beauty-Ritual:

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

mit einem Gesichtsol und einem
Rosenquarz Gua Sha zu massieren.

5.
Wenn ich mich im Spiegel in der
Umkleidekabine sehe, denke ich:
Eine gut erhaltene Mittftinfzigerin.

6.
Das hat mir Schonheit
frither bedeutet und das ist
sie fiir mich heute:

Bei uns zu Hause war Schonheit nie
ein Thema und doch hatte ich nach
einem Unfall als Kleinkind beim
Grofswerden das Geftihl, aufgrund
meines AuReren ausgegrenzt zu
werden. Erst nach der Wiederher-
stellung meines Kiefers und der

CLAUDIA WINDHAGEN

Das erste graue Haar entdeckte sie mit 27
und mit Anfang 50 hatte sie dann genug
vom standigen Farben. lhre Silberrei-
se dokumentiert Claudia Windhagen
seit 2021 auf dem Instagram-Account
claudiabynature und griindete die
Community silversisters.de. Die umfasst
inzwischen iiber 1.800 Mitglieder, von
denen sich einige Sisters einmal im Jahr
fiir ein Wochenende treffen. ,,lhr Grau zu
entdecken und zuzulassen ist fiir viele
Frauen ein Schritt zu mehr Selbstvertrau-
en und Selbstliebe”, sagt die 55-Jdhrige.
»Inzwischen beschéftigen wir uns mit
vielen Themen fiir Best-Ager-Frauen und
unterstiitzen uns gegenseitig.“

alverde Mirz 2024

VRN

Zihne im Teenageralter habe ich
etwas mehr Selbstbewusstsein
entwickelt. Heute bedeutet Schon-
heit fiir mich die Freiheit, so sein
zu konnen, wie ich will. Mit grauen
Haaren, Falten und ohne Zwang,
irgendetwas tun zu mussen, um
jinger auszusehen.

7.
Das bewundere ich
an anderen Frauen:
Die Mufde, zu jeder Zeit perfekt
gestylt zu sein.

8.
Wenn ich das mache,
fithle ich mich schéner:
Wenn ich Lashes, kiinstliche Wim-
pern, beim Ausgehen oder fiir Fotos
verwende, weil sie die Augen so
schon umrahmen und Schlupflider
in den Hintergrund treten lassen.

9.
Mein Lieblingsfoto von
mir ist dieses, weil ich dort ...
...nhach unserem ersten Silver-
sisters-Treffen nach Hause kam. Die
Jacke hatten mir die Midels in einer
kleinen Boutique in Limburg gezeigt.
Dieses Foto zieht sich seitdem wie ein
bunter Faden durch meine gesamte
Influencer-Zeit: Es steht fiir unsere
Freundschaft, den Beginn meiner
Grauhaar-Reise und meine neue
Liebe zu farbiger Kleidung. Bis dahin
gab es in meinem Schrank haupt-
sichlich Schwarz, Grau oder Weifs.

10.
Diese Frau hat mich inspiriert,
Schonheit fiir mich neu zu definieren:
2014 habe ich in einer Werbung
Milva Spina mit ihren naturgrauen
Haaren gesehen und mir gedacht:
SWow, sieht die Frau furihr Alter
schon aus!® Dann habe ich gesehen,
dass wir gleich alt sind. Mir wurde
bewusst, dass die Haarfarbe nichts
mit der Schonheit einer Frau zu tun
hat, die im Reinen mit sich ist und
das auch ausstrahlt.
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NoPlanetB

Entdecke die Magie des Upcyclings

Wir verwandeln wertvolle
Upcycling - Inhaltsstoffe in
bezaubernde Korper- und
Haarpflegeprodukte.

E E Entdecke alle
. No Planet B Produkte
| exklusiv bei dm ab

E Mitte Februar 2024.

dm | dm.de/noplanetb

NoPlan etB Festes Shampoo
Intense Repair, 75 g

OKO-TEST Magazin 09/2023

36 Produkte im Test,
davon 29x sehr gut

Festes Shampoo fur
intensive Tielenpflege

mil Upeveling

Aprikosenkerndl

& Walnussextrakt fsgnr gut

mmmmmmmm

WIER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF 1C

H EW

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



UPCYCLING

UPCYCLING-STARS VON NO PLANET B

Da steckt

mehr drin

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

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

Und
aulRerdem?

Alle Produiete sind
vegan wid die Inhaltsstofre
Sind 214 mindestens 14 bis
21 18 Prozeut natiwvlichen

Uvsprangs. Die Verpackuugen
Sind komplett vecycelbar
wd enthalten eiven hohen
Autell Recycliggmatenal.

Und so sieht die
Wandlung von
Nebenprodukten
der Lebensmit-
telindustrie zu
Hauptdarstellern
im Beauty-Regal
zum Beispiel aus:

HIMBEEREXTRAKT
Das Fruchtfleisch aus der Saft-
pressung wird zu einem Extrakt

verarbeitet. Er punktet mit
Antioxidantien, unter anderem
Vitamin C.

LIMETTENKERNOL
Nach der Saftherstellung wird
aus den Kernen wertvolles Ol

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

/

Hier sind
sie enthalten:
in der festen und flissigen
Pflegedusche Himbeere &
Limettenkerndl

alverde Mirz 2024

PFIRSICHBLUTEN
Ein Teil der Bluten wird von
den Baumen abgeschnitten,

damit jene mehr Kraft fiir
die Reifung der Friichte
haben. Sie spenden einen
blumig-frischen Duft.

HAFERMILCH
Sie stammt ausnahmsweise
aus der Kosmetikherstel-
lung, wo aus den Hafersa-
men Ol gewonnen wird. Aus
den festen Rickstanden wird
,Milch” extrahiert. Ihr Plus
ist die sanfte Hautpflege.

/

Hier sind
sie enthalten:
in der festen und
flissigen Cremedusche
Pfirsichblite & Hafermilch

32

APRIKOSEN
Fir die Lebensmittelindustrie
wird das Fruchtfleisch verwendet,
flr die Pflege-Produkte aus den
Kernen das Ol gepresst. Es spen-
det intensive Pflege und macht
strapazierte Haare geschmeidig.

WALNUSSEXTRAKT

Aus Nissen im friihen Reifepro-
zess wird ein Extrakt gewonnen.

/

Hier sind
sie enthalten:

im festen und flissigen Shampoo
Intense Repair Aprikosenkerndl &
Walnussextrakt sowie im dazu-

gehorigen Conditioner
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-RODUKTE

BRAUEN IM BLICK

Der Augenbrauenstift
Build-a-Brow von
Maybelline zeichnet feine
und prazise Linien. Das
klare Gel schenkt Halt und
versiegelt das Ergebnis.

Je1St.12,95€

HAARSCHON

Der Silky Air Pro Haartrockner von Silk'n sorgt .

fiir schonend getrocknetes und glanzendes FR' I HLINGS —
Haar mit seiner Premium-Wasser-lonen-

Technologie. Das Silky Straight Infrarot-

Glatteisen setzt negative lonen frei, die E RWAC H EN
das Haar schonend glatten - fir weniger

Haarschaden und ein tolles Stylingergebnis.

F6hn 1 St. 199,95 €; Glatteisen 1 St. 179,95 € Diese Beauty-Lieblinge

nur online auf dm.de erhéltlich
wecken uns sanft aus dem

- Winterschlaf.

BEAUTY-
TIPP

FAMILIENBURSTE CHRISTINE SEBASTIAN

alverde-ESERBEIRATIN
”Dl'e Massage und AUS RHODT UNTER RIETBURG
Entwirr Bambusblirs-

te von ebelin ist der
Liebling der ganzen
Familie. Sie ziept
nicht, eignet sich ftir
glattes und lockiges
Haar und ftihlt sich
beim Biirsten sehr
angenehm an. Dazu
ist sie im Bad ein
Hingucker.

WELLEN OHNE HITZE

Das Haarstyler-Set von ebelin
sorgt Uber Nacht fur welliges Haar.
Es besteht aus einem Stylingtool,
zwei Haargummis und einer
Haarklammer.

Je Set mit 4 St. 4,95 €

1St.9,45 €
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<Y Diese und wei
Produkte kon

—— o il Sie auch onl
einkaufen in

dm-App

PFLEGEHELD

NATURAL EXPERT Die Tagescreme aus der neuen
TAGESCREME Pflegereihe Natural Expert
N von alverde NATURKOSMETIK

unterstitzt die Regeneration
der Haut und beruhigt mit
Bisabolol und einem Ceramid-
Komplex.

50 ml 6,45 € (129 €je 11)
"Verpackung besteht zu mind.
70% aus Recycling-Material

(ohne Verschluss)

Carrenmbel -K '.-'"‘__’

T e b
=t aqp BT T A

L N d -:_“
) |
@ | ‘ﬁn ll\f.'-.

=

GLANZ UND GESCHMEIDIGKEIT

Das glattende Shampoo Reiswasser
Ritual & Stérke von Garnier polstert das
Haar auf und macht es geschmeidig.

Die ergdnzende Spulung speichert

die Feuchtigkeit und versiegelt die
Haarschicht.

Shampoo 200 ml 2,75 € (9,177 €je 1 1);

Spulung 250 mL2,75€ (11 €je 11)

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

PRODUKTE

tere

nen

e LIPPENWACHTER
Die Lippenpflege Med

Repair von Labello
enthalt natdrliche
Ole und Vitamin E.
Der Pflegestift hilft
dabei, sprode Lippen
zu reparieren und
schitzt mit LSF 15.

4,893,45€

Labello

4
T, FECVIELRAN -

Marke K3
von dm

STARKE NAGEL

Das Nagelserum AHA
Rehab Nail Repair Serum
von trend 't up unterstitzt
die Nagelfestigkeit. Fur
starke, gefestigte und
widerstandsfahige Nagel.
10,5 ml 1,75 € (166,67 € je 1 1)

£

E;g

EE i AUSGLEICH

u§ i Bringt die Haut ins
oz _g Gleichgewicht: Der Liquid
gﬁg Balancer von Ng Cosmetics
=g 5-; wirkt Unreinheiten und
JmEEs

Irritationen entgegen und
kann Rétungen mildern.

100 mL 9,95 € (99,50 €je 1)

X
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UTENSANFT

| PFLEGEPULU

|

BLUTENSANFT
Rosenduft

(8 4
i B Fanmaske

BIS ZU

97%

NATURLICHEN VEGANE SILIKONFREIES
URSPRUNGS’ FORMEL™ SHAMPOO

toffe) und8% synthe



PARTNERPORTRAT

MAX FACTOR

Unverganglich

Kosmetik soll das Auge erfreuen,
das beginnt mit einer ansprechenden
Verpackung. Dass dabei Asthetik
und Nachhaltigkeit ein Perfect Match
sind, zeigt Max Factor mit

dem neuen Refill-Konzepts seines
Facefinity Compact Make-ups.

P 4

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 natiirlichen
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 schiitzen, vermitteln Botschaf-
ten und kommunizieren rechtlich vorgeschrie-
bene Informationen. Sie tragen aber auch zum
okologischen Fufsabdruck 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
Nachfillpack 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
Nachfillpack in die Dose und lasst ihn einras-
ten. Dabei ist das Produkt durch eine einfache
Ein- und Ausrasttechnik gesichert.

W

Federleicht zum perfekten Teint

Kompakt-Make-up kombiniert die Deckkraft

eines Make-ups mit dem leichten Tragegefiihl
eines Puders. Facefinity schenkt ein ebenmaifSiges,
mattes Finish, das bis zu 24 Stunden hilt. Es
wirkt antioxidativ und schiitzt mit Lichtschutzfak-
tor 20 vor UV-Strahlen. Das Make-up ist in sechs
Farbtonen erhdltlich und wird in verschiedenen
Untertonen angeboten: kiihl, neutral oder warm.

SAPI009990000077/
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Alle Coupons auf einen Blick -
in der dm-App.

Ob dm, glickskind oder PAYBACK: dm-App
herunterladen™ und Vorteile geniel3en.
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dm-Konto nutzbar.
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Blick hinter die Kulissen
Die Markenmanagerin-
nen fur trend 't up sor-
gen daflr, 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.
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AKTUELL

‘g “Zeit zum Aufblithen - , Sﬁnsitive
YSO WIE DU BIST I 11C5

Im Test

Der Friihling steht vor der Tiir
und mit ihm halten neue Pflege-
und Make-up-Produkte Einzug

-
ins Badezimmer. Beauty-Fans : 5,{
aufgepasst: Unter dem Motto M} s der
,Zeit zum Aufbliihen” ladt dm Testsieger
in punkto Make-up und Pflege Z‘;‘ gm
zu einem strahlenden Neuan- Zahucreme.

fang ein. Im Marz gibt es in der
dm-App zahlreiche attraktive
Coupons auf Beauty-Produkte,
einlésbar in allen dm-Markten
und im dm-Onlineshop.

T Eatid 1oews
PR

sehr gut

- TIRT Magar L2001
4 Proddas i e,
Al 1 g

*getesteter Wirkstoff: Hydroxylapatit

Damit Sie den Vorteil fiir Ihre Beauty-

Produkte nutzen kénnen, benétigen Sie
die dm-App*. Einfach herunterladen, d
Coupons aktivieren und Vorteile sichern. —— |

OKkotest hat sensitive
Zahncremes auf Kriti
sche Inmhaltsstoffe und

ihre Wirkung geprift. Mit
"""""""""""""""""""" crfreulichem Ergebnis fiir

Dontodent: die Zahnpasta
% LSensitive* der dm-Marke

hat den Test mit schr gut

Mit Einem Scan bezahlen bestanden. Sie schiitzt

freiliegende Zahnhilse und

un d 1 Sfa C h ° p un kte n schmerzempfindliche Zihne.

°Punkte sammeln und einlosen, 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: Fir jede Zahlung erhal-
ten Sie 15fach °Punkte auf den gesamten Einkauf. Wenn Sie zu PAY
registriert sind, dann mussen Sie daflr einfach den entsprechenden
Coupon in der PAYBACK App oder dm-App aktivieren.* Fiir 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

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

Alles wmit nur
eivem Scau:
Punkte sammeln
und einlosen, Cou-
pous nutzen und
den Einkaut wobil
bezahleu.

~_

Mehr infos heer
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BEAUTY-THEKE

Spot on:

DIE BEAUTY-THEKE VON

trend !t up

=

|

Sie ist die hell
erstrahlende
Biihne fiir farben-
frohe Nagellacke,
Lippenstifte,
Mascara und Co.:
Die Beauty-Theke
der dm-Kosmetik-
marke trend !t up
folgt einer ausge-
kliigelten Insze-
nierung. lhre Ma-
cherinnen aus dem
dm-Produktma-
nagement erlauben
uns den Blick hinter
die Kulissen.

38
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Sie probieren alle Avtikel
selbst aus: Vevena Roglev
i) mud Sveyja Ballev-
staedt, Mavkenmanqge
vinnen fiar trend 't up.
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BEAUTY-THEKE

Verena RéBler und Svenja Ballerstaedt sind als Markenma-
nagerinnen fiir die dm-Marke trend !t up verantwortlich
und leben selbst die Philosophie der Marke, die fiir Spaf3
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 RoBler. Auch kleinste
Einheiten sind austauschbar, der Theken-Look l&sst sich
flexibel anpassen, folgt aber einer gleichbleibenden
Choreografie.

Farbenfrohes im Blick

Farbige Produkte werden immer auf Augenhohe be-
ziehungsweise in der oberen Thekenhalfte 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 lbersehen werden, finden sich in
Blickhohe auch kleinteilige Produkte wie Eyeliner und
Lipliner. Eine angenehme Lichtfarbe und Ausleuchtung
setzen sie schon in Szene.

Weniger farbenfrohe Kategorien wie ,Teint” und grof3-
formatige Produkte der Kategorie ,Auge”, wie beispiels-
weise Lidschatten, finden sich dagegen in der unteren
Halfte der Theke. Ebenfalls raumgreifende Puder- und
Blush-Ddschen sind ganz unten in Rutschen bestens auf-
gehoben. Sie gehdren wie Make-ups zu den Basics, die bis
zu mehrere Jahre im Sortiment bleiben. ,,Make-up ist jetzt

1tup
@QFA
Sl |

BT L ooy

Die Theke lasst sich leicht
bestincken. Das ist wich-
tig fiur die Teams iu deu

dwm-Mavkten.

Thekeunele-
weunte lassen
Sich leicht
einzeln he-
vansnehme.

in mehr Tonen erhaltlich, um die Bediirfnisse mehrerer
Hauttypen abbilden zu kdnnen®, sagt Svenja Ballerstaedt.
Clean-Beauty-Produkte, bei denen auf viele Inhaltsstoffe
bewusst verzichtet wird, und vegane Produkte sind dau-
erhafte 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 Bih-
ne in der Mitte, das Promotionsfach, entsprechend neu
bestilickt. 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
Frihjahr und Herbst kommen aktuellste Trendprodukte
in die Beauty-Theke. Bei Nagellacken und Lippenstiften
beispielsweise betreten neue Farben die Biihne.

b

,So sehr Nagellacke, Lidschatten, Lippenstifte
und Co. aktuellen Trends folgen, so wichtig ist
uns, die Beauty-Theken nachhaltig zu gestalten.
Fiir die neuen, verbesserten Theken nutzen wir
ressourcenschonende Werkstoffe aus dem Recy-
cling-Kreislauf. Die Thekeneinsdtze sind wieder-
verwendbar und tibergreifend kompatibel. Der
Einsatz neuer LED-Lichter reduziert den Stromver-
brauch. Auch damit méchten wir Trends setzen.“

KERSTIN ERBE
dm-Geschaftsfiihrerin Produktmanagement

alverde Mirz 2024
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1. Anna Gillich schatzt an ihrer Arbeit bei dm, dass sie sehr eigenverantwortlich und selbststandig agieren ... 2. ...und sich voll und ganz auf die
Teamkollegen verlassen kann. 3. Das Glicksschweinchen bekam sie von ihrer besten Freundin fiir das Bewerbungsgesprach bei dm, seither fahrt
es in ihrem Auto mit und begleitet Anna Gillich bei Bedarf in der Handtasche. 4. Von Lesestoff ldsst sich die Drogistin in andere Welten entfiihren.
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WIR SIND dm

Anna Gillich Gbernahm kurz nach ihrer Ausbildung
zur Drogistin die Verantwortung flr einen dm-Markt.
Sie kann sich, wie sie sagt, mit allem einbringen, was

ihr wichtig ist.

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. lhre Mutter blieb in der alten
Heimat zurlick. Aus Anna Gillich wurde
eine junge Frau, der es sehr wichtig ist,
auch im Beruf ihre Selbststandigkeit zu
leben und sich selbst zu verwirklichen.
»,Bei dm kannich das“, sagt die 31-Jahrige.

2018 begann fiir die Wahl-Duisburgerin die
Reise bei dm - als Minijobberin verrdaumte
sie nach dem Abitur in einem dm-Markt
Waren. Bis der Filialleiter auf sie zukam
und sie nach ihren beruflichen Planen
fragte - eine Einladung dazu, doch ganz
zu dm zu kommen, die Anna Gillich ohne
Zbégern annahm. Denn, so wie sich der Fili-
alleiter damals davon Giberzeugen konnte,
dass Anna Gillich zu dm passt, so bekam
auch sie im Rahmen ihres Minijobs das
Gefiihl: ,Das kdnnte gut werden.”

,Mut zur Selbst-
standigkeit, Mut zu
Fehlern, sich selbst

ausprobieren
wollen - es ist gut,
wenn Lehrlinge das

mitbringen.”

Im Bewerbungsgesprach hatte sie ein klei-
nes Porzellanschwein als Glicksbringer,
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 spater kam die
Gebietsverantwortliche auf sie zu: Sie
hatte einen dm-Markt, den sie als Fiih-
rungsnachwuchs tibernehmen kdnne. , Ich
habe mich wertgeschatzt gefiihlt, dass ich
die Stelle nach so kurzer Zeit angeboten
bekommen habe.”

Auch hier ist Anna Gillich am richtigen
Platz. Da ihre Filialleiterin zwei dm-Markte
verantwortet und hauptséachlich im gro-
Beren, nur einen Kilometer entfernten
dm-Markt vor Ort ist, hat Anna Gillich
im kleineren dm-Markt oft freie Hand,
vieles zu entscheiden. ,Spater mochte ich
einmal einen dm-Markt leiten, der groBRer
ist, in dem ich mich noch weiterentwickeln
kann“, sagt sie. Mit ihrer Weiterbildung zur
Handelsfachwirtin macht sie sich fit dafur.

Dass sie sich bei dm auch gesellschaft-
lich engagieren kann, gefallt Anna Gillich
zusatzlich an ihrer Arbeit. So unterstiitzt
sie mit ihrem dm-Markt mit Spendenak-
tionen unter anderem den stadtischen
Kooperationspartner ,Friihe Hilfen”, der
junge Mitter und Alleinerziehende berat
und ihnen zur Seite steht.

Wie ist es mit der Work-Life-Balance, ein
groBBes Thema in der jungen Generation?
»Auch wenn ich an Samstagen arbeite,
habe ich genug Freizeit. Dafiir habe ich
unter der Woche frei, fur einige Aktivitaten
ist das vorteilhaft”, erklart Anna Gillich.
,Wichtig ist, dass wir uns im Team bei dm
aufeinander verlassen konnen. Wenn wir
flreinander Verstandnis haben, ist alles
vereinbar und nicht starr, auch was die
Arbeitszeiten angeht.” Welchen Tipp hat
sie flr interessierte junge Neueinsteiger?
»Mut zur Selbststandigkeit, Mut zu Feh-
lern, sich selbst ausprobieren wollen -
es ist gut, wenn Lehrlinge bei dm das
mitbringen.”

alverde Mirz 2024

ZUR
PERSON

Anna
Gillich
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ICH BIN

BEl dm SEIT
2018
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MEINE TATIGKEIT

In einem Duisburger
dm-Markt koordiniere ich
alle anfallenden Aufgaben.

SO ENTSPANNE
ICH MICH
Wenn ich ein gutes Buch in
Handen 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 ...

MEIN
LIEBLINGSPRODUKT

Die Glasbox von
Profissimo
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Milde Frische,
die lange annhalt
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Wie erhalten wir unser
seelisches Gleichgewicht?
Wir erklaren, warum
Selbstmitgeftihl die wich-
tigste Zutat fur psychische
Gesundheit ist.
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WOHLBEFINDEN

SANF ]

Im Korper hat das
Enzym Laktase

die Aufgabe, Milch-
zucker zu verdauen.
Manche Menschen
bilden davon nicht

S

genug. Laktasetablet-
ten konnen helfen. P

Grummelt es nach dem Essen hdufig im
Magen und Sie haben Blahungen? Eine
Ursache kann unverdauter Milchzucker
(Laktose) sein. Sie hatten mit Milchpro-
dukten bisher nie Probleme? Tatsachlich
kann sich das mit zunehmendem Alter
andern. Denn bei vielen Menschen lasst
die Bildung von Laktase, des fir die Ver-
dauung von Milchzucker zustdndigen
Enzyms, mit den Jahren nach.

Auch je nach Herkunft gibt es Unter-
schiede: Die Laktose-Vertraglichkeit
nimmt global von Norden nach Siden
ab. Wahrend in Skandinavien kaum Lak-
toseintoleranz auftritt, sind in Landern
des silidlichen Afrikas fast alle betroffen.
Milch, Kase und Co. stehen dort traditio-
nell nicht auf dem Speiseplan.

Laktase verbessert die
Laktoseverdauung

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

44

'1

seunvertrdglichkeit vertragen noch eine
gewisse Menge an Milchzucker. Welche
Menge das ist, kdnnen sie etwa anhand
eines Erndhrungstagebuchs oder mithil-
fe einer Ernahrungsberatung herausfin-
den. Pflanzliche Drinks und laktosefreie
Lebensmittel sind bekdmmliche Alterna-
tiven. Wer aber nicht auf Milcheis, Torte

alverde Mirz 2024
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DARM -
HELFER

Laktase-Praparate
wnterstistzen die
Verlaunng vou
Milchauckey, weun
die kovperejgeve
Laktase-Produktion
nicht ausreicht.

Uamittelbar vor oder
wahvend des Vevzehrs
vou laktosehaltigen
Lebenswmitteln
eiunehwen, jedoch
nicht auf ichterven
Magen.

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



| PRO STUCK:
990 kJ (240 kcal)
ZUBEREITUNGSZEIT:
45 Minuten + 4,5 Stunden Wartezeit
SCHWIERIGKEITSGRAD:
mittel

| REICHT FUR:
16 Stlick

ECREMIG-50SSEM

ohrchen®
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Zutaten

FUR 16 STUCK

1 Packung (300 g)
dmBio Hafer Cookie*

* 100 g dmBio Kokosol nativ*

* 600 g Doppelrahm-
frischkase

* 200 g Vollmilchjoghurt

» 100 g dmBio
Rohrohrzucker*

1 Packchen (6 g) dmBio
veganes Geliermittel*

* 600 ml dmBio
Friihstuckssaft*

* 1 Bund Zitronenmelisse

* erhaltlich bei dm

WEB-TIPP

Viele weitere tolle
Rezepte mud
luspirationen unter

dwm.de/ vezepte

INSTA-TIPP
Habeu Sie das Rezept
ausprobiertZ Wiv frenen
s, weun Sie ein Foto

auf lustagram water
#alverdevezept posten!

46

dmBio REZEPT

Zubereitun

CREMIG-SUSSE

+~MOhrchen®

" ATER
| CODKE

177 VEGANES _
¢ GELIERMTIEL

el P st
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Dieses Rezept
g — mit Einkaufsliste

finden Sie online.

Hafer Cookies in einen Gefrier-
beutel geben und verschlieBen.
Kekse mithilfe einer Teigrolle
zerbroseln. Kokosol schmelzen
und mit den Broseln vermen-
gen. Boden einer Springform
(26 cm @) mit Backpapier ausle-
gen. Keksmischung in die Form
geben, als Boden festdriicken
und circa 30 Minuten kalt stellen.

Frischkdse, Joghurt und Rohr-
zucker mit einem Rihrgerat
aufschlagen. Geliermittel mit
200 ml Friihstiickssaft glatt
| rihren. In einem Topf etwa eine
Minute leicht kdcheln. Saftmi-
schung nach und nach mit der
Creme verriihren. Creme auf dem
Boden glatt streichen. Torte min-
destens 4 Stunden kalt stellen.

In der Zwischenzeit 400 ml Friih-
stlickssaft in einem Topf aufkochen
und bei starker Hitze 20 bis 25 Minu-
ten sirupartig einkochen. Sirup ab-
kihlen lassen. Torte aus der Form
[6sen und in 16 Stlicke schneiden.
Sticke in feinen Streifen mit dem
Fruchtsirup verzieren. Zitronen-
melisse waschen, grob abzupfen und
in den Tortenrand als ,,Mohrengrin“
stecken.

Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007



»

aturierungsprojekte in Deutschland eine nachtragliche Kompensation.
, Sommergmog und Ozonabbau. Mehr unter: dm.de/umweltneutral

r

rten |

e

Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007 *naturland.de **Fiir die nachhaltig op

dukte schafft.dm durch |

%

e

utrophierung, Versa

),

>

Basis sind berechnete Umweltkosten in den Wirkungskategorien Klimaw:

e 1

1. Sparzauberer

Aus 0,5 Liter Haferdrink
Konzentrat von dmBio
wird die dreifache Menge
Pflanzendrink. Das spart
Verpackung und ermog-
licht es, den Haferdrink
nach Wunsch individuell
zu mischen. Natur-
land-zertifiziert®.

1,511,15 € (0,77 €je 11)

[ PRODUKTE

OSTER-

backerel

‘Der Duft von frisch Gebackenem liegt in der- »
Luft. Wir haben ein paar Allrounder fiir die
Festtagsbackstube.

ZUCKER

2. Karamellkoénig

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)

VOLLROHA. 4

3. Backtalent

Das Dinkelmehl Type 630
von dmBio stammt aus
deutschem Naturland*-
Anbau. Mit seinem milden
Geschmack eignet es

sich fiir die Zubereitung
von hellen Broten und
Brotchen sowie fiir siifes
Gebick und Hefeteige.
1kg 1,45 €

alverde Mirz 2024
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4. Knusperheld
Die ungeschilten dmBio
Mandeln stammen aus
Spanien oder Italien. Die
ganzen Kerne eignen sich
prima als knackiger Snack
ftir zwischendurch oder
als Zutat fiir Kuchen und
Gebick, beispielsweise als
Fullung fir den Osterkranz.
200 g 2,85 € (14,25 € je 1 k)

-
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HERZGESUNDHEIT

Das Weibliche Herz

macht etwa

10 Schlage
(X mEhr pro Minute.

strogen schitzt Frauenherzen.

Manner sind deshalb haufiger

und friher von Herz-Kreis-

lauf-Problemen betroffen. Kri-
tisch firs weibliche Herz wird es nach der
Menopause, wenn der Ostrogenspiegel
abfallt und spater dauerhaft auf einem
niedrigen Niveau bewegt. Die Elastizitat
der Gefa3e nimmt ab, bei vielen steigen
Blutdruck und Blutfettwerte. ,Bei einigen
Risikofaktoren holen Frauen einfach nur
nach, was im mannlichen Organismus
etwa zehn Jahre friher passiert”, erldutert
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 anfalliger fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Sie sind bei
Frauen ab 50 die Todesursache Nummer
eins. Bei drei Erkrankungen fallt beson-
ders ins Gewicht, dass Frauenherzen
anders schlagen.

HERZKRANKHEIT 1

HERZRHYTHMUS-
STORUNGEN

Vor allem Phasen hormoneller Umstellun-
gen wie Pubertat, Schwangerschaft und
Wechseljahre konnen das Herz ins Stol-
pern bringen - diese Herzrhythmussto-
rungen verschwinden oft, wenn der Hor-
monhaushalt wieder ausgeglichen ist. Eine
haufige Form der Herzrhythmusstérung,
das Vorhofflimmern, tritt jedoch im Alter
auf. Bei Frauen ist es zwar seltener als bei
Mannern, aber wenn es sie trifft, leiden
sie starker. Bleibt das Vorhofflimmern
unbehandelt, steigt das Schlaganfallrisiko
um das Funffache - und ein Schlaganfall
verlauft bei Frauen meist schwerer als bei
Mannern. ,Deshalb ist es wichtig, nach der
Diagnose Gerinnungshemmer einzuneh-
men*, sagt Sandra Eifert.

HERZKRANKHEIT 2
HERZINFARKT

Starke Mudigkeit, Ubelkeit, Schmerzen mit
Ausstrahlung in Ricken oder Kiefer - sieht
so ein Herzinfarkt aus? Ja, bei Frauen zeigen
sich eben diese unspezifischen Symp-
tome und das oft Uber Wochen. Anders als
bei Médnnern gibt es nicht die eine Stelle
in den Herzkranzgefal3en, die verschlos-
sen ist und daher einen starken Schmerz
in der linken Brustseite verursacht. Bei
Frauen verengen sich dagegen in einem
schleichenden Prozess die Gefalwande,
auch in den kleinen Blutgefaf3en. Als Folge
ist der Blutfluss beeintrachtigt. Der weibli-
che Herzinfarkt braucht auch eine andere
Diagnostik, erldutert Sandra Eifert: ,Eine
Untersuchung mit dem Herzkatheter kann
einen unauffélligen Befund zeigen, weil
die groBBen Kranzgefal3e nicht verstopft
sind. Aussagekraftiger sind Untersuchun-
gen unter kdrperlichen Belastungen, also
wenn die Patientin auf dem Ergometer
oder dem Laufband aktiv ist.”

HERZKRANKHEIT 3
HERZSCHWACHE

Sie duflert sich bei Mannern meist in der
Form, dass das Herz nicht mehr so kréf-
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 fallt.
Die wichtigsten Symptome einer Herz-
schwache sind bei beiden Geschlechtern
Kurzatmigkeit, Mudigkeit und Wasser-
ansammlungen. Der Appell von Sandra
Eifert: ,Lassen Sie sich untersuchen, wenn
Sie schnell auf3er Atem sind - auch wenn
Sie sich sonst noch fit fihlen.” >
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DAS FRAUENHERZ

IM BLICK

Diese Faktoren
erhohen das Risiko fiir
Herzkrankheiten, die
oft erst Jahrzehnte
spater auftreten:

[ ]
Schwangerschafts-
komplikationen wie

Schwangerschaftsdiabetes,
-bluthochdruck, -vergiftung

[ ]
(Unbehandelte)
Endometriose

[}
Rheumatische und
Autoimmunerkrankungen

[ )
Stress in der
Rushhour des Lebens
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DR. SANDRA EIFERT
OBERARZTIN AM HERZ-
ZENTRUM LEIPZIG

Sandra Eifert hat sich in ihrer
Laufbahn mit allen Aspekten
der Kardiologie beschaftigt.
Im Herzzentrum Leipzig, wo
sie aktuell arbeitet, bietet sie
eine Herzsprechstunde fiir
Frauen an.

pie Sterblichkeit

nach einem

Herzinfarkt
soe Frauen

-34 %,

beiMANnern

m26 %

in den letzten
10 Jahren

gesunken.

Quelle: Herzbericht der Deutschen Herzstiftung, 2022
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Auf .

horen

ithr Herz

Was Herzspezialistin Dr. Sandra Eifert

an der Gendermedizin fasziniert, was
sich in der Praxis andern muss und
was sie Frauen rat.

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

Sandra Eifert: Mein herzchirurgischer
Chef an der Ludwig-Maximilians-Uni-
versitat in Minchen hat mich 2008 auf
das Thema angesetzt. Damals war die
Sterblichkeit der Frauen nach Herzope-
rationen doppelt so hoch wie die von
Mannern, 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
Uber 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 gréReres
Bewusstsein daftr. Aber Unterschiede in
der Diagnostik und Therapie missen in
den jeweiligen medizinischen Leitlinien
stehen, sodass sie in der Behandlung
zum Standard werden.

Frauen nehmen verschriebene
Herz-Medikament weniger diszipli-
niert ein als Mianner. Woran liegt das?
Mehrere Griinde spielen eine Rolle:
Manchmal vertragen Frauen die Medi-
kamente weniger gut. Das liegt daran,
dass sie meist an Mannern getestet
werden, aus dem an sich guten Grund,
bei Frauen Schaden an ungeborenen
Kindern und Zyklusschwankungen aus-
zuschlieBen. Frauen neigen auch dazu,
ihre eigenen gesundheitlichen Probleme

alverde Mirz 2024

nicht so wichtig zu nehmen. Sie wollen
dann den Arzt nicht ,belastigen”, damit
er die Medikation anpasst. Ich mochte
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 horen.

Fur einen herzgesunden Lebensstil
werden mediterrane Erndhrung, ein
gesundes Korpergewicht, Bewegung
und Stressreduktion empfohlen. Gibt
es etwas, das Sie speziell Frauen mit-
geben mochten?

Regelmaflige Bewegung hat sich in
vielen Studien als wichtigster positiver
Faktor herausgestellt - das gilt fur beide
Geschlechter. Bei Frauen wirkt sich psy-
chischer Stress besonders negativ aufs
Herz aus. Wir missen lernen, liebevoller
mit uns umzugehen und die eigenen
Anspriche an uns herunterzuschrauben.
In den meisten Fallen gentigen 90 Pro-
zent, es mussen nicht 120 sein.

Lo’
e
BUCH-TIPP

Saundva Eifert,
Suzann Kivschner-Bvouns:
Hevzsprechstunde.

C. Bevtelsmann,

304 Seiten, L4 Euvo
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LABORWERTE

Kleine Tropfen -

grof3e Botschaften

Die Analyse von Blut oder Urin kann Aufschluss
liber die Gesundheit geben. Wir stellen die wichtigsten
Werte vor und was sie bedeuten:

) — iz

&7 00 ST PH
9 ' . £ Das sollte nicht im Urin sein:
(/ H EiweiR, Glukose (Zucker), _ .
&%» ' o rote Blutkorperchen. Sind i .
N }i’y"‘ diese Stoffe und Zellen ze?etrc?eljlvgsgtrseghl:l'l(nasn
e nachweisbar, kénnen das i g gt 9 |
Y Lo . i : Abweichungen kdnnen auf
sl el e : Probleme mit den Nieren
%, probleme, Diabetes oder & oder dem Stoffwechsel
....... Infektionen sein. vf’ hinweisen
. : \©
S 4. W
ERT ...

Erhohte Harns&ure-
werte kdnnen auf eine . @@
gestorte Stoffwech-

selreaktion hindeuten

I
N

und Gicht verursachen. Oi-u
R ) Kreatinin ist ein Produkt
o : des Muskelstoffwech-
H A“‘\ sels. Erhohte Werte im

Urin weisen auf eine
) eingeschrankte Nieren-
funktion hin.
4-
)
&4,
ININ
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Blutmarker wie C-reaktives
Protein (CRP) und die Blutsenkungs-
geschwindigkeit (BSG) sind wichtige

: Indikatoren fir Entziindungen im Kor-
: per. Ein erhéhter CRP-Wert kann auf
e . ’ akute oder chronische Entziindungen
m hinweisen, die durch Infektionen, Ge-
. E‘ webeschdden oder Autoimmunerkran-
. kungen verursacht werden kénnen.
Der Blutzuckerspiegel \2
bk Agfs.,chluss ubfer der?. 4. eine erhohte Entziindungsaktivitat im
Zuckeranteil im Blut. Ein erhdhter o) Korper hin.
Wert kann auf Diabetes hinwei-  : 04,
sen, wahrend ein zu niedriger GS
Wert eine Unterzuckerung N /174 R
(Hypoglykdmie) signalisieren - k ER

kann. C

Eine erhohte BSG deutet ebenfalls auf

Triglyceride sind

W bestimmte Fette, die
............... im Blut vorkommen

(Neutralfette). Erhoh-

B
L
U
T
W
E
R
T
E

zeigt, wie gut die Leber ar-
beitet: Es ist ein Abbaupro-

. te Werte konnen mit s
Die Blutwerte ALT und AST - % einem erhohten Risiko Q
beziehen sich auf Enzyme, . . fiir Herzkrankheiten '
die in Leberzellen vorkom- verbunden sein. .~ .
men (erhoht bei Entziin- ': < :
dung des Organs). Bilirubin BL UTF E““ Hamoglobin transportiert

Sauerstoff im Blut. Abwei-
chungen konnen auf Blut-
armut (Anamie) oder andere
2 Bluterkrankungen hinweisen.
. Die Anzahl der roten und wei-
¢ gB ERW ER‘Q’ * Ren Blutkdrperchen ist wichtig
’ fur die Immunfunktion und
die Bekampfung von Q

G‘M{S 2 M&&QJA Infektionen. Q\V

dukt des roten Blutfarb- g
-, stoffs, den die Leber abbaut. .~

Laborwerte sind immer im Zusammenhang mit
anderen Faktoren und dem individuellen Gesund- »
heitszustand zu betrachten. Abweichungen von 5 \
Normalwerten bedeuten nicht zwangslaufig, ," )
dass eine Krankheit vorliegt, sondern kénnen nur / D
Anhaltspunkte fiir weitere Untersuchungen sein. : b
Es ist wichtig, Laborergebnisse mit einem Arzt zu - ¢
besprechen, um eine genaue Diagnose und t 3
angemessene Behandlung zu erhalten.
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STARKE PSYCHE

alverde-
INSPIRATIONSTALK:

MENTAL GESUND ' r

Seele

r Gesun

»

Ja, wir br en
ausreichend |
und Bewegung, ei
sesunde Ernidhrun

nd gute Bezie-
ungen. Was wir
dariuber oft
vergessen, ist die
Beziehung zu uns ‘
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*AXA Mental Health Report 2023

Es gibt
mittlerweile auch

Ersthelfer-
Kurse€

FR PSYCHISCHE
GESUNDHEIT

Infos unter
mhfa-ersthelfer.de

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 zdhlen Angststo-
rung und Depression zu den hiufigsten
Erkrankungen - bei Erwachsenen wie
auch bei Kindern. ,Psychische Storun-
gen sind keine Erwachsenenkrankheit.
Jede zweite manifestiert sich bereits vor
dem 18. Lebensjahr. Deshalb ist eine frii-
he Prophylaxe wichtig“, sagt Prof. Dr.
Tanja Michael, Professorin far Klinische
Psychologie und Psychotherapie an der
Universitit des Saarlandes. Als Studien-
leiterin der GUCK-Hin-Studie, abgektirzt
far Generation Ukrainekrieg Covid-19
Klimawandel, hat Tanja Michael zusam-
men mit ihrem Team zwischen 2022 und
2024 insgesamt 4.000 Schtilerinnen und
Schiiler 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 ftthlen sich niedergeschlagen, hoff-
nungslos oder schwermditig.

Korper und Psyche sind

nur gemeinsam stark

Warum ist die Welt, wie wir sie erleben
und futhlen, untrennbar mit unserem
Korper verbunden? Wie funktioniert
dieses Zusammenspiel von Korper und
Psyche? Warum ist Stress ein Hauptaus-

STARKE PSYCHE

Gesundheit ist mehr als die
Abwesenheit von Krankheit.
Fur Psychoanalytiker

Erich Fromm ist es

wdie Fahigkeit zu lieben und
schopferisch zu sein®.

loser? Was ist Stress tiberhaupt? All das
konnten wir bereits in der Schule ler-
nen. ,Aber moglichst nicht von Lehrern,
sondern von ausgebildetem Personal. ERSTE-HILFE-
Wichtig ist auch, dass es um die Basics KOFFER

geht, kein Schiiler 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 wire daher eine Online-Platt-
form mit Infomaterial, Selbsttest und
Verweis auf psychotherapeutische Hilfe.“

Die drei Muskeln des Selbst-
mitgefiihls sind Prof. Dr. Tanja
Michael zufolge Achtsamkeit,
Verbundenheit und Selbst-
freundlichkeit. Je ofter wir sie in
schwierigen Momenten benut-
zen, desto stirker 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. Schliefien Sie die Augen
und legen Sie Ihre Hinde tiber
Ihr Herz. Sagen Sie sich still:

Genauso wichtig wie gute Priaventions-
mafinahmen fur psychische Gesund-
heit ist die Entstigmatisierung dieser
Leiden. Noch immer gibt es Vorurteile.

Dabei ist wissenschaftlich lingst be- +

legt, dass es keine rein psychischen »Ich leide gerade.”
oder rein physischen Krankheiten gibt. =

,Die Befunde der Psychoneuroimmu- ,Was immer ich fiihle,
nologie zeigen vielmehr, was all jene, es ist berechtigt.

die schon immer eine ganzheitliche
Medizin eingefordert haben, lange wis-
sen: dass alle Krankheiten beides sind,
seelisch und korperlich. Dass sie immer
psychische, geistige und immunolo-

+

y,Jeder Mensch kennt
dieses Gefiihl, ich bin
nicht allein damit.”

gische Auswirkungen haben. Dass sie o=
folglich so ganzheitlich sind, wie sie be- ,Was kann ich tun, damit
handelt werden sollten®, schreibt auch es mir besser geht?“

die Wissenschaftsjournalistin und Im-
munologin Christina Berndt in ihrem
Buch ,Die Rundum Gesund Formel®. >
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PROF. DR. TANJA MICHAEL
IST PROFESSORIN FUR KLINISCHE
PSYCHOLOGIE UND PSYCHOTHERAPIE

Sie leitet seit 2009 den Lehrstuhl
fir Klinische Psychologie und

Psychotherapie sowie die Psycho-

therapeutische Universitdatsam-
bulanz und das Weiterbildungs-
institut fur Psychotherapie an
der Universitat 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 Traumafolgestérungen.
Mit ihrem Sachbuch ,,55 Fragen
an die Seele - Wie sie tickt und
was ihr Halt gibt“ teilt sie ihr

Wissen Uber die Psyche und zeigt

auf, wie man gute Gewohnheiten
entwickeln und sich ins seelische
Gleichgewicht bringen kann.

BUCH-TIPP

Weil Korper und
Seele eins sind

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
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Negative Gefiihle
brauchen Raum

Emotionen haben in unserer Gesellschaft
noch immer keinen hohen Stellenwert,
aber in uns konnen 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 ratteln ist: Wenn wir
etwas Wertvolles verlieren, mitissen wir
trauern*, so die Psychotherapeutin. ,Ich
halte nichts davon, alles immer positiv zu
sehen. Negative Geftihle 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,
dndern. Kurz: Sie halten uns gesund.”
So ist Neid beispielsweise im besten Fall
Kompass und Motor zugleich, nach sei-
nem personlichen ,Warum® zu suchen
und etwas in seinem Leben zu dndern.
»Das beste Mittel, um Neidgeftihle loszu-
lassen, ist und bleibt, den eigenen Rasen
so zu pflegen, dass man gar nicht erst
auf die Idee kommt, dass das Gras auf

,Gefiihle, die
wir wie einen
ungebetenen
Gast behandeln,
bleiben aus Trotz
noch linger.“

der anderen Seite des Hiigels griner sein
konnte®, so Tanja Michael. Doch das setzt
eine gute Beziehung zu sich selbst und
seinen Bedtirfnissen 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 Selbstmitgefthl.

alverde Mirz 2024

RUND

17,8

Mﬂlionen
ERWACHs ENE

sind in Deutsch(a

3 nd

Jedes Jahr Psychisch
erkrankt *

(&

TIERISCH GUT

Prof. Dr. Tanja Michael erlebt
in der Therapie immer
wieder, wie Tiere Menschen,
die scheinbar am Ende ihrer
mentalen Krifte sind, zuriick
ins Leben holen. ,Die Verant-
wortung fiir ein Lebewesen
verankert uns in der Welt,
wenn wir ihr am liebsten
den Riicken kehren wiirden*,
schreibt die Psychotherapeu-
tin. ,,Seien wir ehrlich: Die
Beziehung zu vielen unserer
Mitmenschen ist kompliziert.
Sobald wir in die Augen un-
seres Katers schauen, fithlen
wir nichts als reine Liebe.
Vermutlich besteht genau
darin die einzigartige Macht
der Freundschaft zu Tieren:
IThre Zuneigung ist sicher und
bestindig und wir miissen —
anders als bei Menschen -
Kkeine Sorge haben, von ihnen
fiir unsere Schwichen
verurteilt zu werden.”

*Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Psychiatrie und Psychotherapie, Psychosomatik und Nervenheilkunde e.V. (DGPPN)



Sich selbst ein
Freund sein

Wenn Tanja Michael ihre Klienten darum
bittet, ein Bild von sich mitzubringen, auf
dem sie sich mogen, ist es oft eine Kin-
derfotografie. Es fillt 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
Mitgefthl.“ Im Gegensatz zum Selbst-
wertgefiihl, ist Selbstmitgefiithl wertfrei.

,Durch unsere
erstaunliche
Fihigkeit zur
Reflexion ist die
Seele imstande,
sich selbst zu
verindern.“

Es ist egal, ob wir schon, gebildet oder
erfolgreich sind. ,Auch zeigt die For-
schung, dass selbstmitfihlende 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 tiglicher Lernprozess, im-
mer wieder mit sich in Verbindung zu
kommen. Sei es, indem man sich seine
Gefiithle von der Seele schreibt, malt,
raus in die Natur geht oder sich einem
anderen Menschen gegentiber anver-
traut. ,Sie konnen sich aber auch jeden
Tag einen Timer stellen und fragen:
Wie geht es Dir?‘, einen Wohlftihlort
in sich selbst erschaffen, an den Sie sich

STARKE PSYCHE

ATMEN

4 Sekunden lang einatmen,
6 Sekunden lang ausatmen
veranKkert uns nicht nur
im Hier und Jetzt, sondern
beeinflusst den Puls und hilft
Stress abzubauen, der mit
der Hilfte aller psychischen
Erkrankungen in Verbindung
steht. ,Geiibte Atmer kénnen
sich auf Dauer von seelischen
Automatismen lésen, die sie
in einem Kiifig aus Zukunfts-
sorgen gefangen halten, und
selbst wieder das Ruder iiber-
nehmen¥, so Prof. Dr.
Tanja Michael.

zurtickziehen, oder einen Tresor fir
Thre traurigen Geftihle, den Sie, wann
immer Sie es mochten, aufsuchen und
auch wieder verlassen konnen®, rit die
Psychotherapeutin. ,Je ofter Sie das
tun, desto leichter fillt es [hnen.“

Oft suchen wir den Kontakt zu uns
selbst erst in Krisenzeiten, die dann
zur Chance werden. Tanja Michael
ist immer wieder tiberrascht von den
Selbstheilungskriften ihrer Patienten.
Llch hore einfach meist nur zu und wie-
derhole. Die meisten wissen, was ihnen
guttut und was sie machen mussen.
Verletzlichkeit und Resilienz wechseln
einander stindig ab. Das gibt auch mir
immer wieder Hoffnung.” Und es zeigt,
wie viel Verbundenheit, Glick und
Potenzial darin liegen, sich anderen
gegeniiber zu 6ffnen.
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Seien Sie
live dabei

Wie wir unsere Seele starken -
darliber sprechen wir am
28. Mdrz 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
koénnen Sie sich fiir unseren
Newsletter anmelden.

HIER DIE dm-APP
RUNTERLADEN:

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

erforderlich.

TERMIN
VORMERKEN

28. Mqirz 2024,
20 Uhr
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REPARIERENDER BALSAM

FUR SEHR TROCKENE & RISSIGE HAUT
REPARIERT & GLATTET

ZIEHT SCHNELL EIN

HE 10-IN-1 CICA REPAIR;
Repanerender Balsam i i

FUSSE + KNIE HANDE ELLENBOGEN

HOCHYERTRAGLICH



HORGESUNDHEIT

GehoOorschutz
ibtden

nman

Ob auf Konzerten oder im StraBen-

verkehr - in vielen Situationen sind
wir Lautstdrken ausgesetzt, die das
Gehor beanspruchen. Wie kbnnen wir

uns schiitzen?

R EXp
ot I
N ‘e

PROF. DR. JAN LOHLER
IST PRASIDENT DES
DEUTSCHEN BERUFSVERBANDES
DER HNO-ARZTE E.V.

Lautstarke beim Musikhéren

Egal ob wir unsere Lieblingsmusik ber
Kopfhérer oder bei einem Konzert live
genieBen - in diesen Momenten ist das
Gehor einem sehr hohen Gerauschpegel
ausgesetzt. Vor allem junge Menschen
neigen dazu, laute Musik zu horen. Eine
Studie ergab, dass etwa ein Viertel der
Menschen im Alter von zwdlf bis 34 Musik
Uber Smartphones und Kopfhorer so laut
hort, dass es ungesund ist.*

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

trachtigen, auch wenn nicht jeder diesen
Pegel als unertraglich empfindet. Zum
Vergleich: Eine HauptverkehrsstraRe liegt
bei 50 bis 90 dB, wahrend es Clubs, Rock-
konzerte oder das Musikhoren tber Kopf-
horer oft auf Giber 100 dB bringen.

Ohren schiitzen

Um das Gehdr vor Lautstarke zu schit-
zen, empfiehlt Prof. Dr. Jan Lohler die
60/60-Faustregel: ,Musik nicht langer
als 60 Minuten am Tag bei hochstens 60
Prozent der maximalen Lautstarke horen.
So gonnen Sie den Sinneszellen immer
wieder Pausen zur Erholung.” Bei vielen
Smartphones kénnen Sie den Lautstér-
kepegel Uberprifen und eine Mitteilung
erhalten, sobald eine Lautstédrke erreicht
ist, die das Gehor schadigt. Auf Konzer-
ten, in Clubs oder in einem Indoor-Spiel-
platz tragen Sie am besten Gehorschutz-
stopsel. Fir Kinder gibt es speziell
zugeschnittenen Gehdrschutz. Achten Sie
aufRerdem darauf, leises Spielzeug fir
Kinder zu wahlen, um das Gehor der Klei-
nen zu bewahren.
*gh.bmj.com/content/7/11/e010501

alverde Mirz 2024

Uber
9 Millionen
Erwachsene
in Deutsch-
land halten
ihre HOr-
fahigkeit fur
gemindert.

Quelle: Statistisches Bundesamt, 2022

Am 3. Marz findet
Jedes Jahr dev Welttqg des Hovens
statt. Weitere lufos 9ibt es hier:
welttqg-des-hoerens.de
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Mit den steigenden Temperaturen
erwachen die Lebensgeister. Aber auch
Storenfriede werden schon wieder aktiv.

Ein kleiner Anti-Zecken-Guide.
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Zecken sind schon bei kixhlen
Tewmperaturen aut dev Suche nach
Blut vnterwegs. Bei ung am hau
figsten: Branne Hundezecke Cli),

Geweiner Holzbock Cve.).

Sie warten vor allem im Gras oder nied-
rigen Gebisch auf uns: Zecken sitzen auf
den Halmen und Zweigen und recken ihre
»Arme“ (die Vorderbeine) in die Hohe.
Ilhre Opfer, seien es Saugetiere oder
Menschen, erkennen sie an Geruch, Kor-
perwdarme und ausgeatmetem Kohlen-
dioxid. Streift man mit den Beinen am
Gras entlang, krallt sich das Spinnentier
blitzschnell fest. Aber dann lasst 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 betdubt die Stelle mit Speichel.
Dadurch konnen Krankheitserreger ins
Blut gelangen. Damit sie nicht abfallt,

VORSORGE
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éi@»

verwendet die Zecke eine Art Klebstoff,
L,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 Korpergewichts ange-
schwollen ist, ldsst sie sich fallen. So kann
sie bis zu zehn Jahre ohne eine weitere
Blutmahlzeit tGberleben.

Es ist wichtig, sich vor Zecken zu schiit-
zen. Denn sie kénnen Viren und Bakterien
Ubertragen: beispielsweise FSME-Viren,
die eine Gehirnentziindung (Friihsom-
mer-Meningoenzephalitis) auslésen kon-
nen. Oder Borrelien, Bakterien, die sich
manchmal durch eine sich ausdehnende
rote, kreisformige Flache um die Einstich-
stelle (Wanderrote) bemerkbar machen.
Borrelien kénnen unter anderem grippe-
dhnliche Beschwerden oder die Lyme-
Borreliose verursachen.

So geht
ZECKENSCHUTZ

1. 2. 3.

KLEIDUNG ABWEHRSPRAY SUCHEN
Oberteile und Hosen Insektenschutz- Nach einem Aufenthalt
mit langen Armelnund  Sprays (Repellentien) im Freien die folgen-

Beinen tragen. Auf
hellen Stoffen erkennt
man Zecken besser.

A4.
WEGE
Hohes Gras mdglichst

meiden. Besser auf
den Wegen gehen.

etwa mit dem Wirk-
stoff Icaridin* auf die
Haut auftragen.

den drei Tage Kleidung
und Korper nach
Zecken absuchen.

5.
HAUSTIER
Haustiere auf im Fell

umherkrabbelnde
Zecken untersuchen.

*Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformationen lesen.
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ZECKE?

So werden Sie
sie los

BloR kein Ol oder gar
Schnaps draufgeben, um
die Zecke zu betauben -

denn sonst konnte die Zecke
ihren Mageninhalt ausspu-
cken. Damit wiirden auch

Bakterien ins Blut gelangen.

Am besten mit einer
Zeckenkarte (gibt’s bei
dm) heraushebeln. Nicht
mit einer Zange oder den
Fingernigeln quetschen
oder drehen. Wer sich das
nicht zutraut, kann auch
zum Arzt gehen.

Anschlieflend die
Stelle mit Alkohol
desinfizieren.

UNTERWEGS

Auf Wanderungen oder

Spaziergdangen macht

sich ein Notfall-Tasch-
chen gut. Hinein

gehoren: Zeckenkarte/-

zange, Alkoholtupfer
und Pflaster.

(5]
o}

WEB-TIPP

Wb welche Zecken
vorkommen, 2eigt der
ZeckenAtlas vom
Robert Koch-lnstitut
auf 2epak-vkide.
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GARNICR

FRUCTIS
METHO!

FEUCHTIGKEIT
FUR 1 WOCHE

.........

ERFAHRE MEHR ZUR
FRUCTIS LOCKEN METHODE:

NEXT LEVEL LOCKEN L
MIT METHODE

SCHRITT O: SCHRITT 1: SCHRITT 2: SCHRITT 3:
PRE-SHAMPOO SHAMPOO MASKE SPRAY

@ Ohne sulfathaltige Reinigungsstoffe.




PRODUKTE

Sportliche
Begleiter

Diese und weitere
Produkte konnen
Sie auch online
einkaufen in der
dm-App

Die wirmeren Tage
wecken die Lust, nach

w2

Bliitenkraft

Mivolis Medizinische Sport Salbe
aktiv* dient zur dufleren Behand-
lung stumpfer Verletzungen. Sie
enthilt Wirkstoffe aus Arnika-
bliiten, die bekannt sind ftir ihre
durchblutungsfordernde und ent-
ziindungshemmende Wirkung.
100 mL2,95 € (29,50 € je 11)

Depotwirkung

Die Mivolis Magnesium
500 + B-Vitamine 2-Phasen Depot
Tabletten untersttitzen 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 1kg)

drauflen zu gehen.

]
Be -2

Unterstiitzung

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

lasst sich leicht lings oder quer reifden.

10m 2,15 € (0,22 € je 1 m)

Knochenpower

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

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

m uwu-n-: :‘H—:
l'-'l:ll"E"i"E"-:-e =

VEGAN '-:""PE‘L:\:“:
Muskeltabletten o
M0 Misbeloafi

PRI Mutketfunktion® -

*FR0 kieperfichs
Letstung

Epinat = Eregige o Lewsrin

=

Wundergemdiise

Die spinathaltigen Popeye Muskeltab-
letten von Madaus & Lauscher konnen
mit 3.000 Milligramm Kreatin'* die
Muskelkraft steigern. Sie sind vegan
sowie laktose- und glutenfrei.

106 g (60 St.) 14,45 € (136,32 € je 1 kg)
"Die tagliche Einnahme von Kreatin kann die
Wirkung von Krafttraining auf die Muskelkraft
von Erwachsenen ber 55 Jahren steigern.
2Vitamin D unterstitzt den Erhalt der
normalen Muskelfunktion.
3Kreatin erhoht die korperliche Leistung bei
Schnellkrafttraining im Rahmen kurzzeitiger
intensiver kdrperlicher Belastung.

*Mivolis Medizinische Sport Salbe aktiv. Wirkstoff: Arnikabliten-Tinktur. Anwendungsgebiete: Medizinische Sport Salbe aktiv ist ein pflanzliches Arzneimittel zur duBeren
Behandlung stumpfer Verletzungen. Sie wird bei Verletzungs- und Unfallfolgen, z. B. Blutergiissen (Himatomen), Verdrehungen, Prellungen, Quetschungen auRerlich
angewendet. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.

alverde Mirz 2024

63



Dasju

Mit einem
Auti-Schuppen-
Shampoo wird wan
die Kopfschuppen
bei einem sebov-
vhoischen Ekzem
weistens los.

R EXp
% &p
N 23

DR. ULRICH OHNEMUS
IST DERMATOLOGE
UND FUHRT DIE PRAXIS
,QUARREE DERMA"
IN HAMBURG.
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URSACHEN

Sind nicht hundert-
prozentig geklart.
Die genetische
Veranlagung sowie
mannliche Hormone
spielen eine Rolle.
Fettige Haut fordert
das Wachstum von
Malassezia furfur.
Einfluss haben aber
auch Stress und der
Wechsel der Jahres-
zeiten.

GESUNDE HAUT

CcKt

Das sebovrhoische
Ekzem 9ehdvt zu den
haufigsten Hautkvank-

heiten bei Manunern.
Seltener tvitt es bei
Franen auf.

uns nicht

Malassezia furfur klingt wie ein Fabelwesen aus einem Kinderbuch, ist aber
ein Hefepilz, der auf der Haut vieler Menschen vorkommt. Bei einigen Mdnnern
vermehrt er sich so rege, dass die Hautflora aus dem Gleichgewicht gerat:
Im Gesicht, auf dem Kopf oder auch auf Brust und Ricken entstehen Rétungen
und Schuppen, die manchmal ganz schon jucken - das seborrhoische Ekzem.

RAT VOM
ARZT?

Eine Behandlung
beim Arzt ist oft
nicht notwendig.
Um sicher zu sein,

dass die schuppigen

Roétungen wirklich
ein seborrhoisches
Ekzem sind, ist es
aber sinnvoll, die
Diagnose einmal

vom Hautarzt besta-

tigen zu lassen.
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Pflegeroutine und
Behandlung

WASCHGEL
Waschgele sollten moglichst fettfrei
und pH-hautneutral sein, das heif3t
dem leicht sauren pH-Wert der Haut

von ungeféhr 5,5 entsprechen.

PEELING
Einmal die Woche hilft ein sanftes
Peeling mit Salicyl- oder Milchsaure,
die Hautschippchen zu l&sen.

CREME
Geeignete Cremes setzen auf Feuch-
tigkeit statt auf Fett und nutzen
Wirkstoffe 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 Wirkstoffen kdnnen bei
schwereren Entziindungen eingesetzt
werden. In Absprache mit dem Arzt
nutzen Betroffene voriibergehend
auch Praparate mit Hydro-Kortison.

SHAMPOO
Anti-Schuppen-Shampoos mit oder
ohne Anti-Pilzmittel sowie Shampoos
mit Salizylsdure bekommen die

Kopfschuppen oft in den Griff.



L'OREAL
MEN EXPERT

VITAMIN C SERUM

BARBERCLUB
FEUCHTIGKEITSPFLEGE

v" NEUE 2 IN 1 GESICHTSPFLEGE
FUR BART & HAUT

v MIT ATHERISCHEM ZEDERNHOLZOL

BN BART & HAUT
| J FEUCHTIGKEITSPFLEGE
1 MIT ATHERISCHEM ZEDERNHOLZOL

v' SPENDET FEUCHTIGKEIT UND SORGT
FUR EINEN GLANZENDEN BART



-~ Unser Versprecnen,
immer glinstig
einzukaufen
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Mit Zahnspange

ZAHNPFLEGE

€
LUCKENLOS
SAUBER

SQ’“E E XPé~
Qé

<=,

DR. KATALIN SCHMIDMER
IST KIEFERORTHOPADIN UND
LEITET SEIT MEHR ALS 20
JAHREN DIE PRAXIS ,KIEFER

ORTHOPADEN MUNCHNER
FREIHEIT".

W

\WA

Eine Frage
der Biirste

Ideal ist eine elektrische Zahnbirste
mit kleinem, rotierendem Kopf. Sie
l6st schwer erreichbare Beldge rund
um die Brackets - Schallzahnbiirsten
sind wegen groBerer, langlicher Kopfe
in dieser Disziplin weniger erfolgreich.
Unterwegs und in der Schule hilft die
Reisezahnbiirste aus.
Interdentalbiirsten erreichen den

pﬂe
\/ @

Tlpp®

Drahte und Brackets

fester Zahnspangen
sind beim Putzen im
Weg, sodass Belage an
manchen Stellen leicht
haften bleiben. Wer-
den sie von Bakterien
zersetzt, kann das den
Zahnschmelz angreifen.
Mit diesen Tipps bleibt
lles gesund.

o

AM TAG

Spiil und
weg

Raum zwischen Draht und Zahnober-
flache und die Bracket-Rander. Am
effizientesten arbeitet eine moglichst
grofBe Variante, die gerade so durch
die Drahte der Zahnspange passt
ohne sie zu verbiegen

Zahnspiilungen, die dtherische Ole
enthalten, sind sanft zur Mundflora
und die Zahne profitieren von ihren

antimikrobiellen Eigenschaften

Wer den scharfen Geschmack nicht
mag, achtet auf den Hinweis ,,milder

Geschmack”. Kleine Flaschchen eig-

nen sich fur unterwegs
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Sh-

TAKT
Regelmiifig
putzen
Am besten nach jedem Essen die Zah-
ne putzen und auch Interdentalbiirs-
ten einsetzen. Da das nicht immer
moglich ist: auf kleine Zeitabstande
zwischen den Putzeinheiten achten.
Wer etwa alle finf Stunden die Zahn-

birste zlickt, macht Bakterien das
Leben schwer.

Q7

Genau
hinsehen
Weil3er Zahnbelag auf weilem Zahn-
schmelz - nicht gerade ein Kontrast,
der ins Auge sticht. Wer abends vor
dem Putzen ein Farbemittel nutzt,
das Beldge sichtbar macht, kann
sehen, wo geputzt werden muss.
So geht man sicher, dass die Zdahne

grindlich sauber sind und die Biirste

alle Beldge beseitigt hat

«'\SSEn
'\'\)
~
S0
O
[

Um die Region rund
ums Bracket zusatz-
lich vor Karies zu
schiitzen, gibt es so-
genannte Bracketum-
feld-Versiegelungen.
Wenn das Bracket
aufgeklebt wird, tragt
der Zahnarzt rundhe-
rum einen durchsich
tigen Lack auf
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Gesnhackt.
Geholfen.

Gewonnen.

JETZT
HELFEN &
GEWINNEN!*

Gemeinsam mit

SAT

Gemeinsam
Grof3es bewirken © Gk Code auf der

Verpackung scannen oder
www.jede-hilfe-ein-gewinn.de
besuchen

€@ Einfach teilnehmen

9 Mit etwas Gliick gewinnen*

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 ermdglichen

tolle Preise zu gewinnen®*.

Wir freuen uns darauf, gemeinsam GroBes zu bewirken!

®
&
s h ‘i re in Kooperation mit: ,d.m— m (zsrﬂ.'

*Teilnehmende Snacks von share erkennst du an dem grtinen “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 unterstitzt die Tafel Deutschland mit 6 Cent bei der Verteilung von mind. 500g Lebensmitteln.



wolrpen wir irb%/'e'l

Gerechtigkeit fiir
Zukunfisfahigkeit
Die Welt ist gerecht,
wenn das Geschlecht
keine Rolle mehr spielt,
alle Menschen die glei-
chen Chancen haben
und Klimaschutz zur
Aufgabe aller wird.




Die weiche Seite

der Nachhalt

Ressourcenschonend und hautfreundlich

Aus recycelten Kartons:

T By OO

Einsammeln der Verarbeitung Hygienepapier
gebrauchten Kartonagen als Rohstoff

Lﬂ/ceu‘

2,45€

8 St, 1.600BI
(0,15€ je 100BI)

U > ER BIN ICH MENSCH
@ dm.de/sanft-sicher W H EW

HIER KAUF 1C

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




Unsere Kolumne von Christoph Werner

Im Team erreicht

jeder Einzelne mehr

Christoph Werner
Vorsitzender der
dm-Geschaftsfihrung

,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*“ horen?

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 tiber Team-
arbeit gedacht wird. Denn: Wie wir
tber 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 Realititen. 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 grofRem 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 blof} provoziert?

Uber die Jahre dimmerte mir, dass er
uns eine Weisheit fiirs 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-
fur gibt es Ursachen. Und diese liegen in
den Gedanken und Vorstellungen, die
wir uns gebildet haben.

alverde Mirz 2024

Die Qualitidt der Zusammenarbeit im
Team hiangt davon ab, wie die Mitglie-
der im Team tber 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
~logether, 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
Fahigkeiten und Fertigkeiten erginzen
konnen. Auf diese Weise kann uns mehr
gelingen, als wenn jeder ftr 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 ausfiithrt,
sondern menschliche Begegnungen
moglich werden. Denn auf diese Weise
entstehen neue Ideen und Fortschritt
wird moglich.

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

Herzlichst
Ihr Christoph Werner
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IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

Freitagabend, vier Freundinnen treffen sich und holen

sich eine Riesenpizza von ihrem Lieblingsitaliener. Der
v Pizzabdacker schneidet sie in vier gleich groBe Stiicke.
Klar, so ist es ja auch gerecht, oder?




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 Treffen gemacht hat, wahrend Sonja
abgehetzt und mit horbar knurrendem
Magen direkt aus dem Biiro in die Pizzeria
gefahren ist. Ware es dann nicht gerecht
zu sagen: Sonja bekommt ein groReres
Stiick und Tina ein kleineres?

Grundsteine der demo-
kratischen Gesellschaft

Gleichheit und Gerechtigkeit werden hau-
fig synonym verwendet. Beides sind hohe
Werte, die gleichermafen wichtig fir das
Zusammenleben in einer Gesellschaft
sind. Trotzdem gibt es einen Unterschied
in ihrer Definition: 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, Manner 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 religitsen 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 Bedirfnisse des Einzelnen eine
Rolle. In einer Gesellschaft, die auf abso-
luter Gleichheit basiert, hatten 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
bekdmen alle Menschen das Einkommen,
die Bildung und die Ressourcen, die sie
bendtigen, 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 zwdlfjahrige Sohn

SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

mehr Taschengeld als der finfjdhrige,
weil er andere Bedirfnisse hat. Unge-
recht ware aber zum Beispiel, wenn die
beiden Kinder bei derselben Tatigkeit im
Haushalt gleichermal3en helfen und das
altere als Dank dafir ein grof3eres Eis be-
kommt als das jlingere.

Faire Regeln machen
die Welt freier

Aber so vermeintlich einfach wie bei den
skizzierten Beispielen ist es nicht immer.
Was gerecht ist, dariiber gehen die Mei-
nungen hdufig auseinander, etwa bei Fra-
gen der sozialen Gerechtigkeit. Soll zum
Beispiel, wer sehr viel besitzt, auch mehr
Steuern zahlen? Bei einer reprasentativen
Befragung, die 2022 fiir eine Studie der
Bertelsmann Stiftung zum Gerechtigkeits-
empfinden in Deutschland durchgefiihrt
wurde, stimmten drei von vier Erwach-
senen (75,3 Prozent) der Aussage zu, der
Staat solle ,fiir eine Verringerung des Un-
terschieds zwischen Arm und Reich sor-
gen“. Etwa genauso viele (76,5 Prozent)
fanden eine Vermogenssteuer fiir Reiche
gut oder sogar sehr gut. Wiirde man die
Gruppe der Befragten auf die Reichen be-
schranken, wdre die Zustimmung sicher
nicht so grof3. Und so liegt die Heraus-
forderung in groBen Gesellschafts- und
kleinen Pizza-Fragen immer wieder darin,
auszutarieren, wie ein Ausgleich der ver-
schiedenen Interessen geschaffen werden
kann, damit im Ergebnis alle bekommen,
was sie brauchen.

Was gerecht ist und was nicht, dartiber
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
Auffassung, dass sich alle Menschen wie
Verwandte behandeln sollen, damit es
auf der Welt gerechter zugeht. Der deut-
sche Philosoph Immanuel Kant pragte
im 18. Jahrhundert den Grundsatz, man

Die Pizza
Yleich gvope
Stircke teilen -
odev nicht?
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,Gerechtigkeit
ist der standige
und ewige
Wille, jedem
das Seine
zuzuteilen.”

JOHN RAWLS

solle den anderen so behandeln, wie man
selbst behandelt werden mdéchte. Mit der
Frage, wie man gerechte Regeln schafft,
beschaftigte sich der US-Philosoph John
Rawls 1971 in seinem Gedanken-Experi-
ment ,Der Schleier des Nichtwissens”.
Ausgangspunkt  seiner  Uberlegungen
war, dass niemand seine Stellung in der
Gesellschaft, seine Klasse oder seinen
Status kennt, ebenso wenig sein Los bei
der Verteilung natirlicher Gaben wie In-
telligenz oder Korperkraft. Denn, so der
Kern von John Rawls Ansatz: Wer nicht
weil3, wer er ist, wer also quasi in einen
Urzustand zurtickversetzt wird, macht fai-
rere Regeln fir alle.

Empathie und

Fiirsorge im Alltag

Oft haben wir aber auch ohne diesen
theoretischen Urzustand schon ein gu-
tes Gespur dafir, was gerecht ist, gerade
im Alltag und in unserem unmittelbaren
Umfeld. Als Sonja ihre Freundinnen beim
nachsten Treffen zum Pizza-Essen zu sich
nach Hause einladt, wird so frohlich ge-
quatscht, dass Sonja beim Schneiden
nicht so genau aufpasst und eines der
Stiicke deutlich groBer gerat. Tina, San-
dra und Claudia zdgern keinen Moment:
,Das nimmst natirlich Du, schlieBlich
hast Du die ganze Arbeit gehabt, wah-
rend wir uns einfach an den gedeckten
Tisch setzen durften.” Am Ende ist Sonja
eine zu gute Gastgeberin, um das Ange-
bot anzunehmen, aber das Gesplr ihrer
Freundinnen fiir Gerechtigkeit weil3 sie zu
schatzen.

73



IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

FRAUEN
bewegen

Jede Frau ist einzig-
artig und wunderbar
und nichts sollte
Frauen heute daran
hindern, selbstbe-
wusst und selbst-
bestimmt ihren Weg
Zu gehen.

Das Foto symbolisiert die viel-
schichtigen Herausforderungen
und Widerspriiche, mit denen
Frauen konfrontiert sind: ein Zu-
sammenspiel aus traditionellen
Erwartungen, eigenen Ambiti-
onen sowie unterschiedlichen
Rollen und Identitdten.
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KULTURELLE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

er Weltfrauentag am

8. Marz 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 heiBt: ,Each for Equal”. Ins Deut-
sche Ubersetzt bedeutet das ,Jede:r fir
Gleichberechtigung”. Nur gemeinsam
kdnnen wir etwas bewegen - und pro-
fitieren am Ende alle davon. Denn die
Voraussetzung flr ein gutes und stabiles
Miteinander in unserer Gesellschaft ist,
dass sich niemand benachteiligt fihlt.
Und daflir 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 Erkldrung der Menschenrechte
zufolge, die im Jahr 1948 von der Gene-
ralversammlung der Vereinten Nationen
verkiindet wurde: , Alle Menschen sind
frei und gleich an Wiirde und Rechten
geboren” und weiter: ,Jeder hat An-
spruch auf alle in dieser Erkldrung ver-
kiindeten Rechte und Freiheiten, ohne
irgendeinen Unterschied”.

Uber 70 Jahre spater sieht das in der Pra-
xis nach wie vor anders aus. Frauen leis-
ten noch immer den GroBteil der Sorge-
arbeit, kimmern sich um den Haushalt
und bekommen weniger Lohn als Man-
ner, wie die Rentenliicke zeigt. Abgese-
hen davon sind Frauen korperlicher 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 Mdnnern. Bis wir in unserer
Gesellschaft die Menschenrechte in al-
len Facetten leben, ist also noch ein lan-
ger Weg. Glicklicherweise gibt es viele
Meilensteine, auf die wir zurtickblicken
kdnnen und die uns ein Ansporn sind.

SchlieBlich profitieren wir alle von der
Starkung der Frauenrechte. Wenn mehr
Frauen am Arbeitsleben teilnehmen
und sich mit ihren Kenntnissen und Fa-
higkeiten, Ideen und Sichtweisen ein-
bringen, starkt das auch die Wirtschaft
und letztlich unsere Gesellschaft in ihrer

Vielfalt. Indem wir uns alle gemeinsam
flr Frauenrechte einsetzen, geben wir
auch nachfolgenden Generationen die
Moglichkeit, mit anderen Rollenbildern
aufzuwachsen und in einer Welt grof3 zu
werden, in der Gleichberechtigung ge-
lebter Alltag ist.

Meilensteine der
Gleichberechtigung

M9

Erster Internationaler
Frauentag

1918

Frauen erhalten das aktive
und passive Wahlrecht in
Deutschland.

1949

Das deutsche Grundge-
setz schreibt Gleichbe-
rechtigung fest

1962

Frauen in Deutschland
dirfen ohne die Erlaub-
nis ihres Mannes ein
Konto erdffnen.

1977

Erstmals diirfen Frauen in
Deutschland selbststan-
dig einen Arbeitsvertrag
unterschreiben.

2016

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

Ziel fiir 2030

Geschlechtergleichheit weltweit

alverde Mirz 2024

KERSTIN ERBE
alverde-HERAUSGEBERIN UND
dm-GESCHAFTSFUHRERIN

Frauen fur
Frauen

Liebe Leserin,
lieber Leser,

in jeder Ausgabe von alverde por-
tratieren wir inspirierende Frauen,
die sich fir unsere Gesellschaft und
eine lebenswerte Zukunft engagieren
Diesen Monat richten wir anlasslich
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
grof3e Veranderungen maoglich sind,
wenn wir sie anstoRen - hin zu einer
Gesellschaft, in der Frauen in Fih-
rungspositionen genauso selbstver-
standlich vertreten sind wie Manner.
Eine Gesellschaft, in der das Poten-
zial eines jeden Menschen unabhan-
gig von Geschlecht oder Herkunft
geschatzt wird.

Gemeinsam konnen wir eine Welt
gestalten, in der die Freiheit und
Selbstbestimmung fir alle Menschen

uneingeschrankte Realitat ist.

Herzlichst lhre

Kerstin Erbe
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Pionierinnen der
Gleichberechtigung

Elisabeth Selbert und Lore Maria Peschel-Gutzeit waren wichtige
Wegbereiterinnen fiir die Gleichberechtigung von Mann und Frau. Mit
ihrem Wirken haben sie deutsche Rechtsgeschichte geschrieben.

ELISABETH SELBERT
1896-1986

Die SPD-Politikerin war an der
Ausarbeitung des neuen Grund-
gesetzes beteiligt. lhr und drei
anderen Frauen ist der Gleich-

stellungs-Paragraf von Man-
nern und Frauen zu verdanken,
der 1948 im Parlamentarischen
Rat beschlossen wurde.

LORE MARIA PESCHEL-GUTZEIT
1932-2023

In der Mdnnerdomadne Jura
hat sie sich als Justizsenatorin
in Hamburg und Berlin durch-
gesetzt - und unter anderem

dafiir gesorgt, dass Frauen

seit 1968 das Recht auf Teil-
zeitarbeit im offentlichen
Dienst haben.

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 fiir
die Bundesrepublik Deutschland ausar-
beiten sollte. Sie nutzte die Gelegenheit,
die entscheidende Formulierung in die
Verfassung einzubringen, die Manner
und Frauen endlich gleichstellen sollte:
»Mdnner und Frauen sind gleichberech-
tigt.” Aus heutiger Sicht erscheint dieser
Grundsatz selbstverstandlich, doch die
Kasseler Juristin musste 1948 viel Uber-
zeugungsarbeit leisten, um ihn gegen
die 61 mannlichen Kollegen durchzuset-
zen. Als ihr Antrag mehrfach abgelehnt
wurde, ging Elisabeth Selbert an die Of-
fentlichkeit. Mit Erfolg: Der Parlamenta-
rische Rat wurde mit Briefen empdrter
Frauen tberhauft, die ihn aufforderten,
die Gleichberechtigung der Geschlechter
unmissverstandlich in die neue Verfas-
sung aufzunehmen.

Lore Maria Peschel-Gutzeit -
Verfechterin der Frauenrechte

Inihrer beruflichen Laufbahn war die 1932
geborene Lore Peschel-Gutzeit oft als ers-
te Frau in eine Position berufen. Sie er-
kannte friih, dass Frauen gute Netzwerke
brauchen: Schon als Referendarin trat sie
dem Deutschen Juristinnenbund bei und
sorgte als Erste Vorsitzende und spatere
Ehrenprasidentin dafir, dass der Verein
viel feministische Schlagkraft entwickel-
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te. Ob als Rechtsanwaltin, Hamburger
Landesrichterin oder dreimalige SPD-Jus-
tizsenatorin in Hamburg und Berlin -
stets setzte sich Lore Maria Peschel-
Gutzeit fur die Starkung der Frauenrech-
te ein und argumentierte unermidlich
gegen oft heftige Widerstande. So war
sie maflgeblich daran beteiligt, dass in
Artikel 3 des Grundgesetzes ,,Manner und
Frauen sind gleichberechtigt” aufgenom-
men wurde und 1994 folgende Ergdnzung
erhielt: ,Der Staat fordert die tatsachliche
Durchsetzung der Gleichberechtigung
von Frauen und Méannern und wirkt auf
die Beseitigung bestehender Nachteile
hin.“ Sie erkdmpfte auch das Recht auf
Teilzeitarbeit und Familienurlaub fiir Be-
amtinnen. Die nach ihr benannte ,Lex
Peschel” war ein Meilenstein, durch den
Frauen nicht mehr zwischen Beruf und
Familie wahlen mussten.

Die Vision wird immer
weiter gestaltet

Die unermdidlichen Bemihungen und
daraus resultierenden Erfolge von Elisa-
beth Selbert in der Nachkriegszeit und
das langjahrige Wirken von Lore Maria
Peschel-Gutzeit stehen fiir die kontinu-
ierliche Entwicklung der Gleichberech-
tigung in Deutschland und den Wandel
der gesellschaftlichen Rolle der Frau.
Dafiir, dass in Deutschland und weltweit
in  Gesetzestexten niedergeschrieben
und in der Gesellschaft die Gleichberech-
tigung Uberall splrbar wird, setzen sich
weiter viele starke Frauen ein.
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Care-Arbeit

Die Hauptlast der
Kinderbetreuung
entfiel 2021 bei
Paaren auf ...

Manner leisten pro Tag
im Schnitt 2 Stunden
und 46 Minuten
unbezahlte Sorgearbeit.
Bei Frauen sind es

Frauen in Fithrungspositionen

Frauen: 71

4 Stunden und

M:éinner: 7 %

13 Minuten.2
- [

Knapp ein Drittel
der Fiihrungs-

® Stand 2022; destatis.de/DE/Themen/G_ese_HschaﬁAUmwett/B\tdung—ForschungKuLtur/HochsthuLen/Tabelten/frauenante\leakadem\'schetaufbahn.htmt “ destatis.de/DE/Themen/Arbeit/Arbeitsmarkt/Qualitaet-Arbeit/

Dimension-1/frauen-fuehrungspositionen.html > bmz.de/de/agenda-2030/sdg-5 ¢ destatis.de/DE/Themen/Laender-Regionen/Internationales/Thema/allgemeines-regionales/frauenanteil-parlamente.html
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Quellen: " boeckler.de/pdf/impuls_2022_04_gesamt.pdf ? bmfsfj.de/bmfsfj/themen/gleichstellung/gender-care-gap/indikator-fuer-die-gleichstellung/gender-care-gap-ein-indikator-fuer-die-gleichstellung-137294

ide- o)1 = krafte war 2022
Beide: 22, & L, J weiblich.4
Bildung &

Qualifikation?

52,6 %

DER HOCHSCHULAB-
SOLVENTEN
sind Frauen

50,5 %

DER STUDIERENDEN
sind Frauen

(©)

54,9 %

DES HOCHSCHUL-
PERSONALS
sind Frauen

I

30,3%

DER PROFESSUREN
an deutschen Hochschulen
haben Frauen inne

28.9% — 140

JAHRE

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

A

o

Frauen in der
Politik

Im Deutschen Bundestag
liegt der Frauenanteil
in der aktuellen Wahl-

periode bei 35,1 %.6

Frauen fiir Frieden

0
=

Sind Frauen

aktiv an Friedens-
verhandlungen
beteiligt, steigen
die Chancen
nachweislich um
20 Prozent, dass
ein Friedensab-
kommen mindes-
tens zwei Jahre
halt.s
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EXKLUSIVE
SERIE

GESUNDE ERDE -
GESUNDE
MENSCHEN
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Mehr

Sichtbarkeit
fur Frauen
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»Das Wichtigste, was Manner
meiner Jahrgange noch
lernen kénnen: Frauen und
gerade auch der nichsten
Generation zuh6ren”, 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
GRUNDER DER STIFTUNG ,GESUNDE ERDE -
GESUNDE MENSCHEN”

Liebe alverde-l.esende,

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 Thnen hat schon
mal von Eunice Newton Foote gehort? Sie war die erste Frau
in der Klimawissenschaft und begriindete den bertthmten
JTreibhauseffekt“. Da muss man erst mal drauf kommen, so
ganz ohne aufwendige Messinstrumente, Labore und For-
schungsforderung. Bereits 1856 stellte sie die Theorie auf, dass
Verinderungen des Kohlendioxids in der Atmosphére die Tem-
peratur der Erde beeinflussen konnten, nur anhand ihrer
Experimente. Mit einer Luftpumpe, zwei Glaszylindern und
vier Thermometern testete sie die Wirkung von ,Kohlensidure-
gas“ gegen ,gewohnliche Luft®. Sie stellte fest, dass der Zylinder
mit Kohlendioxid in der Sonne mehr Warme einfing und langer
heifd blieb. Daraus zog sie eine tiefgreifende Schlussfolgerung:
,Eine Atmosphire dieses Gases wiirde unserer Erde eine hohe
Temperatur verleihen; und wenn sich, wie einige annehmen,
in einer Periode ihrer Geschichte die Luft zu einem grofieren
Anteil als heute mit ihr vermischt hat, muss sich zwangslaufig
eine erhohte Temperatur ergeben haben..“ Auf gut Deutsch
erkannte sie als Erste die Verbindung von Kohlendioxid und
globaler Erwidrmung. Hitte man damals gleich auf'sie gehort,
wire uns vieles erspart geblieben. Warum kennt man sie dann
nicht? Weil drei Jahre spéiter ein Mann, der irische Physiker
John Tyndall, seine eigene, detailliertere Arbeit veroffentlichte
und seitdem als Begrtinder der Klimawissenschaft gilt. Ob
John Tyndall die Arbeiten von Eunice Newton Foote kannte,
ist historisch leider nicht eindeutig zu klidren. Aber es wire
nicht das erste Mal, dass eine Frau zu einem Mann nach seinem
Statement sagen konnte: ,Mensch, das habe ich doch gerade
vorher genau so schon erklirt, Typ!“

Die Wissenschaftsjournalistin Leonie Scholer hat gerade ein
sehr lesenswertes Buch veroffentlicht: ,Beklaute Frauen -

»Beruhmte
Manner heimsen
Ruhm ein, ohne

dass der Anteil der
Frauen, die zu ihrem
Werk beitrugen,

.. . ao”

gewdilrdigt wurde.

Denkerinnen, Forscherinnen, Pionierinnen. Die unsichtbaren
Heldinnen der Geschichte“. Darin beschreibt sie auch, wie
berithmte Médnner 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 gewirdigt wurde. Und umgekehrt bahn-
brechende Wissenschaftlerinnen wie Rosalind Franklin oder
Lise Meitner von der mdnnerdominierten Forschergesellschaft
geschnitten und ausgebremst wurden. Leonie Scholer folgert:
,Hinter jedem erfolgreichen Mann steht ein System, das ihn
bestirkt - vor allen Frauen steht ein System, das sie aufhalt.”

In der Klimabewegung weltweit und auch in der Arbeit meiner
Stiftung ,Gesunde Erde - Gesunde Menschen® erlebe ich
unfassbar viele starke Frauen, die sich nicht linger aufhalten
lassen, auch gerade in der nichsten Generation. Und auch in
den vielen deutschen Netzwerken und unter den Aktiven. Auf
WomenLeadClimate.org steht: ,Zwei méchtige Phinomene
entfalten sich gerade auf der Erde gleichzeitig - der Aufstieg
der Klimabewegung und der Aufstieg von Frauen und Mad-
chen. Diese beiden Trends sind mehr als nur gleichzeitig, sie
sind tief miteinander verbunden. Frauen und Midchen setzen
sich verstiarkt dafur ein, mit Mut, Kreativitit, Mitgeftthl und
Zusammenarbeit far Klimagerechtigkeit einzutreten, damit
wir uns auf eine lebenspendende Zukunft fir alle zubewegen
konnen.”

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

Eckart v. Hirschhansen
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kKlimaschutz
OHNE GRENZEN

Unter dem Klimawandel leiden
besonders Lander und Menschen, die am
wenigsten zu ihm beigetragen haben. Wie
viel Umverteilung und Umgestaltung ist

moglich? Dariiber diskutieren die
Okologin Carola Rackete und der
Psychiater und Wirtschaftssoziologe
Stefan Brunnhuber.
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alverde: Die Industrialisierung war Eu-
ropas Weg aus der Armut. Welchen Preis
der CO2z-AusstoB fiir Klima und Umwelt
hatte, wurde erst gut 200 Jahre spater
klar. Wie weit wiirden Sie uns Nachfah-
ren in die Verantwortung nehmen?
CAROLA RACKETE: Die Auseinanderset-
zung mit historischer Verantwortung ist
flr viele Menschen sehr abstrakt. Ich ma-
che es mal konkret am Beispiel LNG-Gas,
flr das wir die Versorgungs-Infrastruktur
gerade massiv ausbauen. In Deutsch-
land, Frankreich und anderswo in Europa
gab es viele Birgerinitiativen, die sich
erfolgreich gegen Bohrungen eingesetzt
haben. Aber gleichzeitig will Olaf Scholz
Liefervertrage mit Argentinien ausbauen.
Ich war dort letztes Jahr in Vaca Muerta,
dem zweitgroBten Schiefergasgebiet der
Welt. Dort konnen die Menschen Wasser
nicht mehr aus dem Hahn trinken und die
Leukdmieraten sind stark angestiegen.
Ich kann doch Umweltverschmutzungen,
die ich vor meiner Hausttir ablehne, nicht
in anderen Landern unterstitzen.

alverde: Was fordern Sie?

CAROLA RACKETE: Einen globalen Schul-
denerlass. Der Grund, warum etwa Argen-
tinien fossile Energien so stark férdert, ist
die internationale Verschuldung, die Leute
machen es nicht fur den Eigenbedarf.
Von der Schuldenlast befreit, konnte ein
Land wie Argentinien in Windkraft und
Solarenergie investieren - die natirlichen
Kapazitaten dafiir wéaren da. Und was zu-
kiinftig auch immer dringlicher wird, ist
Reisefreiheit fur die Menschen, die wegen
der Klimakrise in ihren Landern keine
wirtschaftliche Existenz und oft auch keine
Lebensgrundlage haben werden. Die
meisten werden innerhalb ihres Landes
migrieren oder in Nachbarstaaten aus-
wandern mussen. Die Klimakrise muss
als Fluchtgrund anerkannt werden.

alverde: Sehen Sie einen Schuldenschnitt
auch als Losung, Herr Brunnhuber?

STEFAN BRUNNHUBER: Grundsatzlich ja.
Aber der Teufel steckt im Detail. Schulden,
die ein Land gegentiber einer 6ffentlichen
Entwicklungsbank hat, lassen sich leicht
erlassen. Aber manche Schulden beste-
hen auch gegeniiber dem privaten Sek-
tor oder gegeniiber Landern wie China,
bei denen fraglich ist, ob sie sich darauf
einlassen. Das Finanzsystem ist aber tat-
sachlich der Schlissel zur Umgestaltung
unserer Wirtschaft. Die wichtigste MaR-
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nahme wdre eine angepasste expansive
Geldpolitik zugunsten der Finanzierung
von Nachhaltigkeit - und die Zentralban-
ken konnen diesen Schritt gehen.

alverde: Wie in etwa funktioniert das?
STEFAN BRUNNHUBER: Die sieben gro-
Ben Zentralbanken der Welt, zu denen
die europdische, US-amerikanische und
chinesische zahlen, konnen Geld aus sich
selbst schopfen, ohne dass sie Schulden
gegenulber Dritten machen. Das ist wah-
rend der Finanzkrise und der Corona-
pandemie geschehen. Die Geldmittel, die
dadurch entstehen, sollten sie dann nicht
nur, aber vor allem dber Entwicklungs-
banken dem Globalen Stden zur Verfi-
gung stellen.

alverde: Neben dem Schuldenschnitt ist
eine weitere Forderung in der Gerech-
tigkeitsdebatte, extremen Reichtum
starker zu besteuern - um damit einen
Lebensstil einzuschrianken, der duBerst
klimaschddlich ist. Aber wo zieht man die
Grenze und besteht die Gefahr, die freie
Marktwirtschaft an sich zu beschadigen?
STEFAN BRUNNHUBER: Selbst, wenn es
uns geldnge, eine solche Steuer global zu
erheben, wére der Betrag viel zu gering,
um die notwendigen Transformationen
zu finanzieren. Sie wiirde auch nichts am
klimaschadlichen Verhalten der oberen
1.000 andern. Fir die CO2-Belastung ist
damit also nichts gewonnen. Und wenn

Die reichsten ein
Prozent der Welt-
bevélkerung sind
fiir 15,9 Prozent
der Emissionen
verantwortlich.
Die armsten

50 Prozent fiir 7,7.

71,7

PROZENT

Ich wave

s09erne
Milliardavz

— unicht.

</

81

15,9

PROZENT

Dewm Klima
2uliebe besser

Quelle: Oxfam/Stockholm Environment Institute
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PROF. DR. DR. STEFAN BRUNNHUBER
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VOLLMITGLIED IM CLUB OF ROME,
ARZTLICHER DIREKTOR DER
DIAKONIE KLINIK IN SACHSEN
Der gelernte Kfz-Mechaniker studierte
Medizin, Philosophie und und Wirt-
schaftssoziologie. Als liberaler
Denker und Autor beschaftigt er sich
aus interdisziplindrer Perspektive
mit Nachhaltigkeit, Transformations-
prozessen und Finanzokonomie.

Gesellschaften oder
Autokratien?

BUCH-TIPP
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¥ Bt | Freiheit oder Zwang.
FREIHEIT Wer kann Nachhaltig-
I&ﬁ; o keit besser - offene

. oekom Verlag,
== 208 Seiten, 22 Euro

CAROLA RACKETE
OKOLOGIN
Sie arbeitete als Nautiker auf Polar-
forschungsschiffen und hat einen
Master in Naturschutzmanagement.
Als Kapitan legte sie 2019 gegen
Behdrdenanweisung mit einem See-
notrettungsschiff in Lampedusa an.
Fur die Europawahl tritt die Parteilose
als Spitzenkandidatin der Linken an.

BUCH-TIPP

Handeln statt
Hoffen - Aufruf an
die letzte Generation
Droemer-Verlag
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12,99 Euro

,Die wichtigs-
te Mallnahme
wdre eine ange-
passte expan-
sive Geldpolitik
zugunsten der
Finanzierung
von Nachhaltig-
keit.”

STEFAN BRUNNHUBER

wir grundsatzlich Uber das Thema Ge-
rechtigkeit nachdenken, mdchte ich zwei
Formen von Ungleichheiten einfiihren:
Das eine sind Mindeststandards nach un-
ten. Die Grundbeddrfnisse nach Nahrung,
Zugang zu Bildung und zum Gesund-
heitswesen dirfen wir auf keinen Fall
unterschreiten. Nach oben hin darf es
aber sehr wohl auch grof3ere Differenzen
geben. Ob man ab einem Einkommen
oder Vermdgen einen Schnitt macht,
kann man verhandeln. Aber ich halte das
fir eine akademische Frage, die uns in
der konkreten Klimagerechtigkeit nicht
sehr viel weiterbringt.

CAROLA RACKETE: Ich halte die Begren-
zung von Milliarden-Vermogen nicht fir
eine akademische Frage, sondern eine
von Gerechtigkeit und Demokratie. Aber
ja, wir missen 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 Einfluss auf Politik zu nehmen? Das
Problem zeigt sich auch bei der Umwelt:
Der Lobbyismus verwassert die Umwelt-
gesetzgebung in der EU erheblich. Dazu
kommt, dass ein Teil der Bevolkerung 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
Birgerrat effektive Sofortmafnahmen
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zur Klimapolitik gemacht wie Kurz-
streckenflige zu verbieten - im Parla-
ment wurde das aber nicht umgesetzt.
Das zeigt, dass durchschnittliche Birger
viel gemeinwohlorientierter entscheiden
als Parlamente - deshalb sollten sie
auch tatsdchlich Einfluss auf die Politik
nehmen.

alverde: Andererseits stoBen Klima-
schutzmaBBnahmen, die Einzelnen etwas
abverlangen, doch regelmdBig 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 GroBteil der Kosten
fir die Transformation sollen die Konzer-
ne tragen, die die Klimakrise verursacht
haben. Und die Biirger mit den grof3ten
finanziellen Méglichkeiten, 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,

49 % CO2

der Treibhausgas-
emissionen zwischen
1850 und 2019 stammen
aus Nordamerika

o2

und Europa,
co,
11% <
(0]
aus China,

(4)
4 %
aus Afrika siidlich
der Sahara.

Quelle: World Inequality Lab (2023): Climate Inequality Report 2023



OKOLOGISCHE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Auf der Weltklimakon-
ferenz 2023 wurde ein
Fond gegen Klima-
schaden aufgelegt:
Deutschland und die
Vereinigten Arabischen
Emirate beabsichtigen je
100 Millionen US-Dollar
einzuzahlen.

Quelle: bmz.de/de/aktuelles/aktuelle-meldungen/cop28-regeln-
fuer-neuen-fonds-umgang-mit-klimaschaeden-195112

00

MIO. DOLLAR

und wir Verbraucher, die wir die Produkte
kaufen. Wir brauchen deshalb Lésungen,
die alle drei Parteien integrieren. Und
beim Thema Umverteilung zeigen Um-
fragen in westlichen Landern, dass die
Auseinandersetzungen eher horizontal
als vertikal stattfinden. Das bedeutet, als
Beispiel, der prekdr beschaftigte Arbeiter
empfindet den arbeitslosen Biirgergeld-
empfanger oder den Geflichteten als
Konkurrenz und stellt keine Anspriiche
gegeniiber der Mittel- und Oberschicht.
Auch die unteren Einkommensempfan-
ger beflirworten im Grunde das liberale
Modell der Anreize und Leistungsge-
rechtigkeit.

alverde: Der Klimaforscher Hans Joachim
Schellnhuber hat vorgeschlagen, dass
jedem Menschen jahrlich drei Tonnen
COz-Emissionen zustehen und jede wei-
tere Tonne kostenpflichtig ist. Ware das
ein gerechtes Prinzip? Und wie vermeidet
man, dass Menschen in Industrieldndern
dadurch zu stark belastet werden?

STEFAN BRUNNHUBER: Fir die Um-
setzung des Vorschlags ware die Mittel-
schicht, also zwei Drittel unserer Bevolke-

rung, gezwungen, ihr Verhalten massiv zu
andern. Da wadren 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 blichen
Haushaltsrahmen zu bewaltigen, 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 tberhaupt mdglich ist. Finanzielle
Ressourcen und CO2-Ausstol3 sind eng
gekoppelt, auch in Deutschland: Das
reichste ein Prozent emittiert 83,3 Ton-
nen COz, dort muss man zuerst reduzie-
ren. Menschen im unteren Einkommens-
bereich haben einen FuBabdruck von 5,4
Tonnen. Damit missten 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 &ffentlichen In-
frastruktur auch in Industrielandern auf
drei Tonnen CO2 kommen kdnnen - und
trotzdem noch ein angemessen gutes
Leben fiihren konnen.

,lch bin
optimistisch,
dass Menschen
durch die kli-
mafreundliche
Sanierung der
offentlichen
Infrastruktur
auch in Industrie-
landern auf
drei Tonnen CO2
kommen konnen.“

CAROLA RACKETE

alverde Mirz 2024




*Name von der Redaktion gedndert

IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

Ausb

ick

IN DIE FREIHEIT

Im Seehaus Leipzig leben junge Strafgefangene in
Wohngemeinschaften mit Familienanschluss - als Alternative zum
Gefdngnis. Der Alltag ist straff durchgetaktet und soll die jungen

Mdnner auf das Leben in Freiheit vorbereiten.

Mit Schwung st6Bt ein junger Mann die
Schaufel in einen schwarzen Erdhaufen.
Seine FiiBe stecken in dunklen Gummi-
stiefeln, auf seiner schwarzen Arbeits-
hose leuchtet ein bunter Obelix-Auf-
ndher. 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 Haftzeit hat er
hinter Gittern verbracht. Seit gut einem
Jahr kann er nach Feierabend den unver-
gitterten Blick auf den Hainer See im
Siiden Leipzigs genieen. Am Ufer ste-
hen zwei mehrstockige Bauten des See-
haus Vereins. Bis zu 14 junge Strafge-
fangene leben dort mit ihren Hauseltern
und deren Kindern in zwei Wohngemein-
schaften. Ein Strafvollzugin freier Form.

Ohne Gitter und
Gefangnismauer

L,Wir haben keine baulichen Sicherheits-
maRnahmen, keine Gitter, keine Gefang-
nismauern”, sagt der Seehaus-Mitarbei-
ter Franz Steinert. ,Wir stellen Sicherheit
Uiber Beziehungen her.“ Durch das Mitei-
nander, die gemeinsame Arbeit und so-
ziales Training sollen die jungen Manner

84

Mit seiner
Ausbilduung
schatft
Azad
Crechts) eine
Basis v
Aas Leben in
Freiheit.

Azad kanu
anpackeu.

alverde Mirz 2024



SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

familiarer. Als ihm im Seehaus ein kleines
Madchen lachend entgegenlauft, begrif3t
er es, gibt ihm einen schnellen Kuss auf
das blonde Haar.

Respekt,
Kowmudika Familienbande statt
tion, Autell Konk denk
nahme - onkKurrenzdaenken
auch das Am Abend sitzt Azad mit seinen fiunf
levuen die Mitbewohnern, seinen Hauseltern sowie
Juugen den Eltern seiner Hausmutter am Tisch.

Manuer hier. »,Wenn Deine Tochter meine WG-Mutti ist,

< Festes Ritual:
2usammen Abeund-

brvot essen

auf ihre Zukunft vorbereitet werden, auf
ein Leben ohne weitere Straftaten. |hr
Alltag ist durchstrukturiert - und verbind-
lich. ,Das sorgt ein Stiick weit fur Sicher-
heit, weil keine Langeweile aufkommt.”
Es soll aber auch ein Training sein fir die
Zeit nach der Haft. ,Die Manner haben
meist recht birgerliche Wiinsche: Arbeit,
Wohnung, Familie. Wenn sie das schaffen
wollen, mussen 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
vergrof3ern.” Wer flieht oder korperliche
Gewalt anwendet, muss sofort zuriick in
den geschlossenen Vollzug.

Azad halt sich an Regeln, ist motiviert,
hilft mit. Er hat die hochste Stufe hier im
Haus erreicht, das Maximum an Privilegi-
en. Das heif3t: In seiner knappen Freizeit
kann sich Azad auf dem Seehaus-Gelande
frei bewegen, darf auf den AuBenbaustel-
len arbeiten und einmal im Monat seine
Familie besuchen. Ob sein Leben auBer-
halb der Gefangnismauern leichter ge-
worden ist? Azad schuttelt den Kopf. ,In
einer Strafanstalt ist der Tagesablauf viel
gemitlicher, immer nach dem Motto: Al-
les kann, nichts muss. Der Alltag im See-
haus fordert einem mehr ab.“ Aber auch

SEEHAUS

Der 2001 gegriindete
Verein betreibt in Leonberg
und Leipzig Wohnprojekte fiir
Straftiater 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 fiir 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

Die Tage
Sind duvge-
taktet, abev

es 9ibt
auch auns-
Yelassene

Spiele-

abeunde.

alverde Mirz 2024

bist Du meine Oma*“, sagt Azad zu der al-
teren Frau und grinst. Die Stimmung ist
ausgelassen. Doch auch am Tisch gibt es
Regeln, die eingehalten werden missen.
Erst wenn alle sitzen, wird das Essen ver-
teilt. Erst wenn alle Teller befullt 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 erzahlen kann, dann ist das
schon Familie”, sagt er.

Azad sieht es als Privileg an, hier sein zu
durfen, aber auch als Lohn fiir seine Mihe.
LEr ist ein ehrgeiziger, junger Mann. Sehr
fokussiert”, sagt Franz Steinert. Nicht jeder
entwickelt sich so gut wie Azad. , Aber fir
mein Empfinden konnten wir jeden jungen
Mann, der bei uns war, positiv pragen.”
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Wenn auch die

sprudelt

Kullernde Badeperlen und Uberraschungskugeln
machen Pflege zum Badespall

0,06kg (15,83 € je 1kg)

11111

farben das Wasser pink e
milde Repeptur mit wertvolle!
nft Fu rarter Winderhaul
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einfach.ma
machen

Fitness ohne Studio
Sportubungen mit
Alltagsgegenstanden
in den eigenen vier
Wanden - Fitnesscoach
Patrick Parchment
zeigt, wie das geht.
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FOTO i

aradies

Von Herzen schenken

leicht gemacht

Uberrasche Deine Liebsten mit
selbst gestalteten Fotogeschenken von fotoparadies.de

Versandkostenfrei bei

Lieferung in Deinen dm-Markt

Foto-Schliissel-
anhdnger

 9,95€

Foto-Tasse

ab 5,95 €*

ZWILLING
Thermobecher

529,95 €

gl. Versandl st€h' em. Preisliste auf fotoparadies.de. \’\\ER B l N I CH M E N SC H
rkt fallen keine Ver-ga.rmkﬁsten atn. g H | E R KAU F |CH E\N




zu Hause

Hund, Katze, Reptil -
so setzen Sie lhr
Lieblingstier in Szene.

UND ACTION

Fliegende Katzen bekommt man gut aufs Bild,
wenn man mit dem Serienbild-Modus foto-
grafiert und viele Bilder knipst. Der lasst sich
leicht am Handy einstellen und am Ende sucht
man sich die beste Aufnahme raus. Tipp: Beim
Fotografieren auf Katzenhthe gehen.

FOTOWELT

TIERISCH GUTER MOMENT

Die schénsten Bilder entstehen mit einem
glucklichen und entspannten Hund. Noch dazu
sehen diese Aufnahmen natirlich aus. Eventuell
braucht es einen Helfer, der den Hund dirigiert.
Immer auf Gesicht oder Augen scharfstellen.

PRODUKT-TIPP
Tolle Box

SUSSER MINI-DINO Verschenken Sie Ihre

tollsten Motive in
Auch Echsen sind fotogen. GréRRere Exemplare einer hibschen Verpa-
sind trage genug, dass sie fiirs Foto ein paar ckung: Die Bilderbox

) g ) ) ist prima zum Auf-
Augenblicke stillhalten. Gibt man ein paar Wasser- bewahren von Fotos.

tropfen auf das Maul, schlecken sie diese ab.
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SPORT

FITNESS
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PATRICK PARCHMENT,
FITNESS-COACH
UND AUTOR

Patrick Parchment unter-
stlitzt mit seinem Unterneh-
men Challenge 4 Change seit
Uber zwolf Jahren Menschen
dabei, sich in ihrem Korper

wohler zu fiihlen und fitter
zu werden.

Auf Instagram und TikTok

4_;.;';: klart der Fitness-Coach tber

AR Themen rund um Erndhrung

J?' : und Gesundheit auf. Lo Ta

::“4.--_:\.: i & .I' x

Mit einfachen Alltagsgegenstanden

challengetchange.de : .. .

So findeu Sie Patrick g kann das Home-Workout fir jeden
Pavchmeut auch auf : . o
Instagram wad TIRToR. z starten: Personal Trainer Patrick

Parchment zeigt, wie es geht.

90 alverde Mirz 2024



SPORT

UBUNG 1 :‘
SEITENHEBEN
£ R

WIE OFT?
10-15 MAL
WOFUR?
SCHULTERN

1. Stellen Sie sich gerade hin, die Beine
hiiftbreit auseinander.

2. Zwei Wasserflaschen ersetzen bei dieser
Ubung Kurzhanteln als Gewicht. Greifen Sie
mit jeder Hand eine volle Wasserflasche.

3. Arme ausstrecken, die Hande sind leicht

schrag nach vorne gerichtet. Beide Arme bis

auf Schulterhohe seitlich nach oben fiihren
und langsam wieder zuriicksenken.

WIE OFT?
10-15 MAL

WOFUR?
ARME
(TRIZEPS)

alverde Mirz 2024

PATRICK
PARCHMENTS
TIPP:

ZERTIFIZIERTE
GESUNDHEITSKURSE

Die gesetzlichen Krankenkas-
sen iibernehmen die Kosten fiir
zertifizierte Praventionskurse* -

beispielsweise aus den Berei-

chen Bewegung, Erndhrung
und Stressbewaltigung. Wenn

Sie einen solchen Kurs regel-

maBig besuchen, erhalten Sie

eine Teilnahmebescheinigung,
die Sie bei lhrer Krankenkasse
einreichen kénnen - so kénnen
bis zu 100 Prozent der Kosten
erstattet werden.

*Zertifizierte Praventionskurse sind Sport-
oder Gesundheitskurse, die von der Zentra-
len Prifstelle Pravention (ZPP) zertifiziert
wurden. Nach § 20 SGB V haben Sie einen
gesetzlichen Anspruch auf Pravention, fur
den die gesetzlichen Krankenkassen bis zu
100 Prozent der Kosten Ubernehmen.

Mehr lufos dazu finden Sie
uuter folgendem QR-Code:

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

2. Der Riicken ist gerade, die Brust

wird rausgestreckt. Die
Ellbogen bleiben nah am Korper.

3. Driicken Sie jetzt Ihre Unterarme

nach hinten in die Streckung und
halten Sie die Pose kurz.

4. Die Arme im Anschluss wieder

langsam zuriick nach vorne fiihren. >
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WIE OFT?
10-15 MAL

WOFUR?
BEIN-
MUSKULATUR

1. Einen Stuhl ohne Armlehnen oder einen Hocker
auf eine rutschfeste Unterlage stellen - je héher der
Hocker, desto leichter fillt die Ubung.

2. Setzen Sie sich aufrecht mit geradem Riicken an den
Rand des Stuhls. Arme vor der Brust zusammenfiihren.
3. Jetzt leicht nach vorne beugen, aufstehen und
aufrichten, bis Sie gerade stehen.

4. Den Korper wieder langsam und kontrolliert zuriick
in die Sitzposition senken.

WIE OFT?
10-15 MAL
WOFUR?
RUMPF- UND
BAUCHBEREICH

92 alverde Mirz 2024
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PROTEINREICH SNACKEN
NACH DEM SPORT

Nach einem intensiven Workout
ist es wichtig, lhren Kérper gut
zu versorgen. Zuckerarme Pro-
teinshakes und -Riegel bieten
eine schnelle und unkompli-
zierte Moglichkeit dafiir. Sie
liefern hochwertige Proteine,
die essenziell fiir das Wachs-
tum und den Erhalt unserer
Muskeln sind. Idealerweise
nehmen Sie die Proteine 30 bis

60 Minuten nach lhrem Workout

zu sich - dann sind die Muskeln
besonders empfanglich fiir
die EiweiBzufuhr. Ein weiterer

Vorteil: Die Proteine eines Whey

Shakes*' sind direkt fiir den
Korper verfiigbar.

UBUNG 4

SITZENDE

ROTATION

1. Setzen Sie sich auf den
Rand eines Stuhls (oder Hockers).
Die FiiBe 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 zuriick und
rotieren Sie mit dem Oberkdrper (und

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

4. Langsam wieder zur Mitte kommen

und auf die rechte Seite rotieren.

*Dieses Produkt gilt unter Einhaltung der angegebenen Zubereitung mit Wasser
pro Portion als zuckerarm, fettarm und laktosearm (0,9 g Laktose). 'auBer Deckel



denielle
sozialen
Wandel

WIE OFT?
10-15 MAL
WOFUR?
UNTERER
RUCKEN

1. Stellen Sie einen gefiillten
Waschekorb oder einen leich-
ten Wasserkasten vor sich.

2. Beine beugen und den a
Waschekorb greifen. Der

Riicken bleibt gerade, der M
Po ist angespannt. Sie Sitzen

. L tagsiber viel am
3. Richten Sie sich auf und Schveibtisch? Anf
halten Sie den Korb kurz in uuserem Account O . q o
dieser Position. @M—A_Neme—t ﬁen:uso bIUT unil emmgarhg u.{ne.dne
4. Nun den Korb bis zur Mitte PaV:rbi\c@I:?;vfhefeut _an uferk i gerosh?'rer) Bio—Muslis
des Schienbeins hinunterlas- MbMM&em, die Slnd dle MenSChen, dle SIe hersrelleno
sen. Tipp: Der Riicken bleibt deu Rircken uud Bei HEYHO schaffen wir Arbeitsplatze
gerade, den Korb nicht auf Nacken edtlasten. fUr Menschen, die aufgrund schwieriger

bsetzen. > ;
dem Boden absetzen Lebensldufe keinen Zugang zum

Arbertsmarkt finden.




PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT

“ Nachhaltigkeit
schaffen wir spiilend

nordesign Spiilmittel und Nachfiiller*

dimittel " Das Spulmittel wirkt kraftvoll gegen Fett und
i -m---;-;_-_—-‘_, . Schmutz und ist dank Aloe-vera-Extrakt sanft zu
"""m"_'" den Handen. Dank des frisch-herben Duftes nach
L Zitronengras&Rosmarin geht die Hausarbeit leich-
i ter von der Hand. Die Rezeptur wird mit Energie

ausschlief3lich aus erneuerbarer Energie herge-
stellt. Der Flaschenkdrper und Nachftllpackung
sind vollstandig recycelbar **.

Flasche 300 ml 2,75 € (9,17 € je 11); Beutel 600 ml 4,95 € (8,25 €
je 1) *nur in ausgewahlten dm-Markten, online auf dm.de und
- in der dm-App erhltlich **ohne Aufsatz

Das ist nordesign:
Das Start-up aus Tiibingen

entwickelt Reinigungsprodukte

fiir die Kiiche, die nachhaltig
und stilvoll sind. Inspiriert vom

skandinavischen Lebensstil
entstehen langlebige Alltags-

produkte mit durchdachter

Funktion, zeitlosem Design und
natiirlichen Materialien. Die

verwendeten Ressourcen lassen d m
sich nach der Entsorgung in
e den Kreislauf zuriickzufiihren. ".‘
tushattarclle

nordesign Haushaltsrolle*

Dein Bestes Mini-Knochen

Der Kuchen-Klassiker in nachhaltig: mit Karotte & Spinat

Zwolf Naturschwammticher auf der
Rolle lassen sich einfach abtrennen, Die Leckerli mit

mehrfach wiederverwenden und : Karotte & Spinat eignen sich
sind bis zu viermal saugfahiger als Ml Knochen besonders gut als Beloh-
die Einwegvariante. Die Tucher sind _mit iarotte & nung beim Hundetraining.
maschinenwaschbar und vollstéandig Vegane Rezeptur und ohne

biologisch abbaubar. Zusatz von Getreide.
1St. 212 Blatt 6,95 € (0,58 € je 1 Blatt) 60 g 0,85 € (14,17 € je 1 kg)

*nur in ausgewahlten dm-Mérkten, online auf
dm.de und in der dm-App erhéltlich
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Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-006

PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT

F

1}

PUSBLU Badeschuhe e

Die bequemen Badeschuhe bieten Diese und weitere
Kindern festen Halt auf jedem Unter- Produkte kénnen
grund. Fur sicheren Spaf3 beim Toben Sie auch online

und Planschen im Wasser. Erhaltlich e'”kii‘f:';: der

in Blau und Flieder und in den Grofien
25/26 bis 29/30.
1 Paar 8,90 €

-5 =5

e At

- " i
babylove Stapelspielzeug* = @
Das vierteilige Set aus hochwertigem, et e |
BPA-freiem Silikon eignet sich sowohl als
Greifling, als auch als Bei3- und Sta- |
pelspielzeug. Es fordert die motorische sl
Entwicklung von Babys ab flinf Monaten
und schult die Auge-Hand-Koordination.
Je 1St. 5,95 € *nur in ausgewshlten dm-Markten, E“P“[’Fifl aus Blllkon Htapelspiel aus Stltkon
online auf dm.de und in der dm-App erhéltlich — ety

FruchtBar
Bio-Friichte-Duo

In den weichen Stangen
treffen sich fruch-

tige Himbeere und
siRe Banane jeweils
mit Getreide. Heraus
kommt ein leckerer
Snack mit Ballaststoffen
und ohne zugesetzten
Zucker*.

27 90,75 € (27,78 € je 1 kg)
*Zutaten enthalten von Natur
aus Zucker

Nach dem Bad
wird es kuschelig

ALANA Badeponcho*

Der warmende Poncho mit Kapuze [asst
sich Babys kinderleicht tberziehen. 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 ausgewahlten dm-Méarkten,
online auf dm.de und in der dm-App erhltlich
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PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT

Er hoppelt in unsere
Hauser und Herzen

Holzaufsteller Hase*

Bringt dsterliche Stimmung auf Tisch, Anrichte
oder Fensterbank: Der niedliche Hase ist
geschmiickt mit einer Stoffkordel, einer Schleife
und einer Holzbllte.

1 St. 2,95 € *nur in ausgewahlten dm-Markten, online auf dm.de
und in der dm-App erhaltlich

DIE SIND
NEU BE

dm
g

MAYBELLINE NEW YORK
Falsies Surreal Extensions
Die Mascara sorgt fir einen
Lash-Extension-Effekt

mit bis zu 36 Prozent

! ) EAUTY
ldngeren Wimpern und E;;Eﬂ;

volles Volumen. Die Biirste

mit langen und kurzen
gedrehten Borsten umhullt
jede Wimper in intensivem
Schwarz.

10 ml 13,95 € (1.395 € je 1)

alverde Mirz 2024
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Diese und weitere
Produkte konnen
Sie auch online
einkaufen in der
dm-App

Keramikhase*

Modern, schlicht, schon: Der
schwarze Keramikhase ist
ein Hingucker und passt zu
vielen Einrichtungsstilen.

1 St. 3,95 € *nur in ausgewdhlten
dm-Markten, online auf dm.de und
in der dm-App erhiltlich

Balea BEAUTY EXPERT
Pump &Glow Serum

Das aufpolsternde Serum
mit einem Feuchtigkeits-
komplex aus Polygluta-
minsaure, Hyaluron und
Beta-Glucan fullt die
Feuchtigkeitsspeicher der
Haut auf und sorgt fur eine
glattere Hautoberflache*.

30 mL5,95 € (198,33 €1 1)
*In-vivo-Studie mit 32 Tester:innen
nach 4-wdchiger Anwendung




allen
flr

tetesept Erkdltungszeit

An Schlecht-Wetter-
Tagen einfach abtau-
chen: Das Schaumbad
mit dtherischem Euka-
lyptusél durchwarmt
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)

Donto’

N/

Dontodent
Munddusche Aquafloss

Die Akku-Munddusche reinigt
mit ihrem Wasserstrahl
effektiv Zahnzwischenraume.
Dabei werden Plague, Speise-
reste sowie Ablagerungen
wirkungsvoll entfernt und das
Zahnfleisch wird massiert.

1St. 24,95 €
*basierend auf Labortests **bei ein-
mal tdglicher Anwendung fiir 1 Minute,
1 Zyklus entspricht 1 Minute

Wechselklingen sind

PRODUKTE - SCHON LANGER IM SORTIMENT

Luvos Heilerde
fein akut

@

nen. Bindet Magensaure

gangigen Klingen

: . 400 g 5,25 € (13,13 € je Tk
Rasierhobel. Finf g ( je 1kg)

*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, lhre Arztin oder in der Apotheke. Heilerde-
Gesellschaft Luvos Just GmbH & Co. KG, 61381 Friedrichsdorf

bereits dabei.
15t.5,95€

SCHON
ENTDECKT?

Denkmit Textilerfrischer 3in1

Der Textilerfrischer entfernt 99,9 Prozent
der Bakterien und sorgt fir frischen
Duft. Zudem glattet er Kleidung
zwischendurch, ganz ohne Blgeln.

500 mL 1,55 € (3,10 € je 11)

Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch
stets Etikett und Produktinformationen lesen.

dmBilo
Hummius Natur

sehr gut

DK0-TEST Magazin

e 1172023
18 Prodhukle im Test, ¥
davon 11 sehr gut =

Der Liebling der
Levante-Kiiche

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)

DE-OK0-001

alverde Mirz 2024

Balea Rasierhobel Das naturreine feine Heil- HEILERDE
Purity erde-Pulver* wirkt schnell =
Die plastikfreie Alter- und effektiv bei Sodbren- Sodbrennen

native fir die Nass- ! »
) und lindert Schmerzen, T
rasur: Der elegante ohne bekannte Nebenwir- \5\ S
Metallgriff in roségold kungen. Schiitzt Speise- \
ist kompatibel mit rshre und Magen. % 3
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GRATIS

4 TESTEN!

Fleck-weg-Power

beim 1. Waschen selbst

In kaltem Wasser

FLECK-WEG-POWER nim

1. WASCHEN

COLOR+

RIEL

' Fimchent  SCHNELL AUFLOSEND

ATEM WK i.lq DRGES AULYTRSUC EETAMDE ELATT I &AL TT™ WA LLFE

- &

ARIEL™

WIBKT SELBST BEI 7 TAGE ALTENW, EINGETROCHNETEN FLECKEN

Stets auBer Reichweite von Kindern aufbewahren. * ARIEL All-in-1 PODS®, Pulver- oder Flissigwaschmittel (alle Varianten bis 25WL) kaufen, Kaufbeleg online hochladen
* © A.L.S.E. Mehr erfahren unter: www.keepcapsfromkids.eu und Geld zuriick erhalten. Kaufzeitraum 01.02.2024 - 15.06.2024. Mehr Infos unter: www.ariel-testen.com



BALKONREINIGUNG

Fiir den
Friithling
rausgeputzt

Endlich kénnen wir Balkon und
Terrasse fir die warmeren Tage
vorbereiten. Gelander, Gartenmo-
bel, Outdoorteppich - hier sind
Tipps fir lhren Frihlingsputz an

der frischen Luft.

SODA

Schonende
Reinigung

Balkongelander, Gartenmébel und

Boden aus Holz oder Stein befreien
Sie am besten mit einer schonenden
Sodaldsung von Schmutz und Staub.
Mikrofasertuch, Wischmopp und All-
zweckbirste unterstiitzen Sie dabei.
Daflir vier bis funf Essloffel Soda in

fnf Liter lauwarmes Wasser geben.
Beginnen Sie mit dem Gelander und
den Mobeln und wischen anschlie-

3end den Boden.

Der keaftvolle Haushaltsreiniger
Soda vou Hertimann Puve
eutfert Schmntz, Gn'imbelo@
wd Kalkyander vou
Gavteumdbeln, Zamen mad
Steinboden.

FRUHJAHRSPUTZ

ALLZWECKBURSTE

Griindlich
schrubben

Eingetrockneten Vogelkot kénnen Sie
erst ein paar Minuten befeuchten -
Sie bekommen ihn so mit Wasser und
etwas Spilmittel unter Einsatz der
Allzweckbiirste besser ab. Auch bei
Verfarbungen auf Steinbdden leistet
die Biirste gute Dienste. Eine Abde-
ckung im Winter schiitzt lhre Mobel
und erleichtert die Reinigung im
ndchsten Jahr.

=
e
Die nature Allzweckbivste

vou Profissimo ist vielseitig
auwendbar wad eignet; Sich
Aank der vobusten Bovsten
firv die Reivigung der
Balkoumobel md Boden.
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TEPPICH-BURSTE

Flecken
entfernen

Klopfen Sie FuBmatten und Outdoor-
teppiche zunachst ab, um sie von
Laub und grobem Schmutz zu befrei-
en. Flecken und Geriiche der Matten
entfernen Sie mit einer Teppich-Biirs-
te, indem Sie das Produkt auftragen,
drei Minuten einwirken lassen und
anschliefend mit einem feuchten
Lappen abtupfen. Priifen Sie vor der
Anwendung an einer unauffalligen

Stelle die Materialvertraglichkeit.

4

Halteu Sie die Dv. Beckwann
Teppich-Bivste nach unten wd
Avircken Sie die Flasche leicht
2usammen, damit dev Schwamm
fencht wird. Dev Bivsten-Applikator
vereinfacht die Auwendumg.
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dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe

Der Global Organic Textile Standard (GOTS) garantiert
die Einhaltung strenger 6kologischer und sozialer
Kriterien - und das entlang der gesamten Herstellungs-
kette. Damit steht er fiir einen der hochsten Standards

in der Textilproduktion weltweit und schenkt schon den
Kleinsten ein gutes Geflihl auf der Haut.

ey ‘-.T
T

I
Ef& dm.de/alana

_\\3‘
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NA

Von Arlfang an natiirlich

W ER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF 1C
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RATSEL

alverde und das 4-Sterne Berghaus
Schrocken verlosen finf Ubernachtun-
gen mit Halbpension fiir 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.

Wellness
in den
Bergen

Mit alverde
Bergurlaub in
Osterreich gewinnen

Infos: berghaus-schroecken.at

Schweif- im Wasser Be- radio- .| Sekunde hachster |russ. Fluss
dm-Marke F stern F Frage- |lebender F Stand- | deutung, | aktives F gﬂeanqgg (Abk.) _* kathol. — }
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Einrichtung korper > Autokenn- atmendes Menschen
flir Kinder zeichen Scheren- Innerstes,
(Abk.) Art v. Auto 8 von Bonn panzertier Psyche

Schneide- gegen- -
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binghng (aukf)g\/)aren wwdeé—fh r Tal- r
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Nehmen Sie online teil unter: dm.de/alverde-gewinnspiele. Voraussetzung fir die Online-Teilnahme ist ein Mein dm-
Kundenkonto. Oder schreiben Sie die Losung auf eine Postkarte und senden Sie diese frankiert an: dm-drogerie markt,
alverde-Redaktion, Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe. Teilnahmeschluss ist der 31. Mérz 2024

Gewinnversand nur innerhalb Deutschlands. Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren méglich. 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 kénnen bei Verdacht nicht beriicksichtigt
werden. Der Gewinn wird von ALPenjoy Tourismusmarketing, Swattdrosselweg 16, 21698 Harsefeld versandt. Die dafiir zur Verfligung gestellten Gewinnerdaten an ALPenjoy Tourismusmarketing werden nur
zum Zwecke des Gewinnversands verwendet und nach Abwicklung des Gewinns geldscht. dm selbst Gscht diese spatestens 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.
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*Der Gewinner erhdlt eine Privat-Nachricht auf Instagram.
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INSTA-
GEWINNSPIEL

AUSPUSTEN UND
ETWAS WUNSCHEN

Fur eine schon geschmiickte
Geburtstagstafel mitsamt
Geburtstagskranz verlosen

wir vom 11. bis 18. Mérz auf

@dm_alverde_magazin
ein Deko-Set von dm.*

Damit der wichtigste
Tag im Jahr Ihres
Kindes auch der
schonste wird,
braucht es nicht viel.
Mit einem guten
Motto, liebevoller
Planung und Zeit fiir
freies Spiel zeigen Sie
Threm Kind: In den
kleinen Dingen liegt
das Gliick.

alverde Mirz 2024

WEB-TIPP

Tolle Deko- und Spiel-
Ideen fiir verschiedenste
Mottopartys von Meer-
jungfrau bis Dino finden
Sie im online-Familien-
magazin von glickskind,
dem Eltern-Kind-
Begleiter von dm.

Immer gut ist eine Mottoparty, da sie die
Vorbereitung enorm vereinfacht und ein-
grenzt. Am besten schlagen Sie lhrem
Kind ein paar Ideen vor, beispielsweise eine
Talentshow oder eine Farbfeier in Rot, Grin
oder Regenbogenfarben. Sie kdnnen aber
auch ein Schlagwort nehmen wie ausge-
fallene Hite oder Pferde, Piraten, Feen,
AuBerirdische. 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 Uberlegen
Sie gemeinsam als Familie - da kommen
nicht nur die lustigsten Ideen bei rum, es
mochten sich meist auch alle gleich an den
Vorbereitungen beteiligen - einschlie3lich
lhrem Kind. Da kommt Vorfreude auf. Wir
haben fiir Sie mal eine kleine Vorlage furs
gemeinsame Brainstorming erstellt und
wulnschen viel Inspiration ...



J

&

Einladungskarte

J4

Form: Im Ticketformat fiir 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 Geschenkwlnsche ist auch

nicht verkehrt.

Nvant

Deko

Dem Anlass entsprechend. Bei einer
Talentshow kann ein roter Teppich
(beispielsweise Handtuch) vor der Tur
liegen, die Picknickdecke im Wohnzim-
mer wird zur Bihne. Bei einer Farbfeier
treffen Konfetti, Wimpelkette und Ballons
naturlich den Ton und auf einer Welt-
raumparty besteht die Wimpelkette statt
aus Dreiecken aus Planeten.

@

Essen
Bei der Farb-Party ist von den Muffins
Uber Wackelpudding, Saft und Gemiise-
sticks alles Ton in Ton. Fur Abenteurer
gibt’s Fingerfood oder Stockbrot und
Marshmallows Uberm Lagerfeuer.

R

Bastelidee
Die Pferde-Party kront ein Stecken-
pferd-Turnier mit vorher im Wald
gesuchten Stocken. Den Pferdekopf
konnen die Kinder beispielsweise aus
einer Wollsocke, Wolle, Wollfaden und
Knopfen basteln. Kleine Feen machen
aus Stocken einen Zauberstab und
Abenteurer bauen sich damit ein Tipi.
Regenbogenfans durfen Steine suchen
und dann selbst bemalen, AuR3eridische
und Zeitreisende vervollstandigen mit
Kinderschminke, Kamm, Gummis und
Haarspray ihren Look.

N
\

GESCHENKE: AUSPACKEN,
ANSCHAUEN, AUSFLIPPEN

Sie konnen eine Online-Wunschliste erstellen,
schoner ist es aber, wenn Sie mit Ihrem Kind sein
Lieblings-Spielegeschift besuchen und zusam-
men eine Geburtstagskiste befiillen. Diesen

Service bieten die meisten Einzelhdndler
an. Schéne Auspack-Rituale sind iibri-
gens: Flaschendrehen, Loseziehen
oder Geschenkeverstecken.

KINDERGEBURTSTAG

Eine beliebte,
weil bewdhrte
Regel, die Kinder
gut nachvollziehen
konnen, hei3t: so
viele Gdste wie
Lebensjahre.

Je einfacher, desto besser

Topfschlagen * Schokokuss ohne Hinde
essen * Sackhiipfen Stopp-Tanz
* Fufdball * Montagsmaler
* Disco Verstecken * Eierlaufen
Gegenstinde ertasten  Pantomime
* Hindernis-Parcours * Klemmtanz
* Picknick auf dem Spielplatz * Sachen-
suchen im Wald * Spannende Geschichte
mit Taschenlampe im Dunkeln vorlesen
Verkleiden * Fur die Kleinen:
Stukigkeiten-Schatzsuche im Garten,
fiir groflere Kinder: Schnitzeljagd

Lwunrrrovuvrm-—vun

Duvchkammen
Sie einfach lhven
Kleidevschvank. nach
Hicten, Haarveifen,
Ketten, Kleidevn,
Kvawatten uud
tHewmdeu fir eine
Zeitveise in die
Zukuntt.

Mitgebsel ..

... sind eine liebevolle Geste. Deshalb miissen
es auch keine groBeren, gekauften Sachen
sein - das setzt andere Familien nur unter

Druck. Schon verzierte Platzchen, selbst
gebastelte Wunscharmbandchen und Aus-
g malbilder, Blumensamen oder ein Tiitchen
g selbst gemachtes Popcorn sind genauso
schon. Auch toll: ein Gutschein fiir ein
weiteres Treffen zum Waffelessen.
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FAMILIENSEITE

Als Reporter besuchte ich zwei Volker
mit uralten Traditionen: die Tikuna

im Amazonas-Regenwald, teils in
Kolumbien, Brasilien und Peru, und
die Aymara im Hochland von Bolivien.

i

& M)
LY ok

Ein grofer Schatz: qas
uralte Wissen der Tikuna

Die Tikuna nutzen Pflanzen aus dem Amazonas-
Regenwald als Medizin und fir Handarbeiten.
Sie leben von dem, was die Natur hergibt, haben
traditionelle Tanze und Rituale. Von Generation
2u Generation wird das Wissen dariiber, wie was
: gemacht wird, weitergegeben. Allerdings gehoren
= g o ; Handys, Fernseher, moderne Musik und Mode
{ Die Menschen v L0 ldngst genauso zum Alltag der Tikuna. Die Gefahr
f e iy i bei Kontakt mit der Moderne: Die Traditionen und
das Heilwissen konnen in Vergessenheit geraten.




Hoffnung auf ein besseres Leben

Vor einigen Jahren ist die Familie der Briider
Rudi (13 Jahre) und Albin (9) nach El Alto gezo-
gen. Die Eltern erhoffen sich in der Grof3stadt ein
besseres Leben. Auf dem Altiplano ist das Leben
hart. Die Aymara leben von ihren Bauernhéfen
mit Lamas, Alpakas und Schafen. Aus deren Fell
weben sie die traditionelle bunte Kleidung. In der
Stadt kdnnen die Brider weiterflihrende Schulen
besuchen, Rudi mochte Ingenieur werden.

Was fir ein Kontrast: Auf dem Altiplano, einer
gigantisch grof3en Hochebene auf knapp
4.000 Metern Uiber dem Meeresspiegel,
scheint zwar die Sonne, aber immer wieder
zischen eisige Windbden 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.

och mal dariiber:

Die Brider Rudi und Albin lieben es, ihre Oma auf
dem Land zu besuchen und sich in die Kleider der
Aymara zu hillen. In der Stadt tragen sie die Sachen
nie. ,Das ware 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 fiir uns Menschen ist es wichtig zu
wissen, woher wir kommen und wohin wir gehéren.
Das nennt man Wurzeln. Sie geben uns ein Leben
lang Halt.
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SUDOKU

Tolle
Preise!

\_ Wasser, Wasser, Wasser

Mitmachen und gewinnen

12 Produktsets

Zum Weltwassertag am 22. Mdrz verlosen die dm-Marken zwolf

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 nattrlichen Algenextrak-

ten und Mineralien aus Meerwasser sorgen fiir ein frisches

Hautgefiihl und bewahren die natirliche Feuchtigkeit der Haut.
Das Ivorell Wasser +Koffein mit Zitronen-Limetten-Geschmack
liefert natdrliches Koffein und das kalorienarme Ivorell Fruity

Water hat einen Kirsch- oder Pfirsichgeschmack.

9 3 1 5 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 x 3 Quadrate die Zahlen 1 bis 9
nur ein Mal vorkommen.

Wie lautet die Ziffer im markierten Kistchen?

Schreiben Sie die Losung auf eine Postkarte und senden Sie diese
bis zum 31. Mdrz 2024 an:

dm-drogerie markt, alverde-Redaktion,
7 1 5 6 Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe

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

(@)W

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

8 9 2 7 dm.de/alverde-sudoku

2 Gewinnversand nur innerhalb Deutschlands. Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren
moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht bar ausgezahlt. Die Gewinner

werden unter allen richtigen Antworten ausgelost und schriftlich benachrichtigt. Zusendungen von
9 gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und kénnen bei Verdacht
nicht berticksichtigt werden. Ihre Daten werden spdtestens sechs Monate nach Ziehung der Gewin-
ner geldscht. Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren
4 Informationen zur Verarbeitung Ihrer Daten unter dm.de/datenschutz.

d

1.6

Dieses Sudoku (Schwierigkeitsgrad schwer) ist eine Zugabe aus dem Buch ,Einsame Hunde“,
herausgegeben von Jean-Claude Lin. Mit freundlicher Genehmigung des Verlages (geistesleben.de).
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(S.14), DR. Ulrich Ohnemus/privat (S. 64), picture-alliance/dpa/DB (S. 76), PicturePeople Fotostudio Miinchen (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),
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(S.104, 105), Claudia Windhagen/privat (S. 27), Timm_Ziegenthaler (S. 82)
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VORSCHAU

FREUEN SIE SICH AUF DEN

April

alverde

ONLINE

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

dm

Talk am
25% ril um
20 Uhr

SMALL TALK

Nie mehr
schiichtern

Wie kann ich auf andere
locker zugehen? Offen
flr neue Kontakte sein?
Meine Hemmungen able-
gen? Unsere Expertin hat
Tipps, wie Sie Barrieren
dberwinden und den
ersten Schritt schaffen.

Blick ¢
die nachste
Aug\ﬂAbe

ERNAHRUNG

Low Carb

Auf Nudeln, Kartoffeln

oder Brot verzichten? Die
Low-Carb-Methode setzt auf
Lebensmittel ohne Kohlen-
hydrate. Wir zeigen, was die
Erndghrungsweise ausmacht
und was sie bewirkt.

HAUTPFLEGE

In voller
Bliite

Mit dem Frihling 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
fur die Haut.
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