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,Hoffnungspflicht”
ist ein Auftrag,
sich der Welt nicht
ZU entziehen.

CLARA LOSEL
Mehr dazuab S. 8

l.iebe lL.eserin,
licber Leser,

»Side eye®, ,rizz“, ,goofy” - Jugendworter zeigen, wie lebendig
Sprache ist. Wie schnell sie sich veriandert, wenn junge Menschen
neue Begriffe finden, um ihre Welt zu beschreiben. Fiir das, was sie
verbindet, fasziniert oder irritiert. Und fiir all das, wofiir es in der
Alltagssprache aus ihrer Sicht keine passenden Worter gibt.

Sprache ist Ausdruck und oft auch Annidherung. Gerade in der
Jugend, wenn viele Gedanken noch unsortiert sind, kann ein echtes
Gesprich viel bedeuten. Wenn jemand wirklich zuhort. Wenn es
nicht darum geht, zu beurteilen, sondern zu verstehen. Dialog
entsteht dort, wo man einander ernst nimmt, auch dann, wenn
man noch nicht volljahrig ist.

Clara Losel 6ffnet mit ihrer Poesie Raume. Ihre Texte sagen nicht: So ist
es. Sondern: So kann man es empfinden. Und sie laden ein, mitzugehen,
weiterzudenken. Auf Instagram erhélt sie viele positive Riickmeldungen
dafiir. Da ich Sprache liebe und von ihrer Kraft iiberzeugt bin, freue
ich mich tber diese alltagsnahe, resonanzstarke Form der Lyrik.

Zuhoren ist keine Gefilligkeit, die wir anderen erweisen. Es macht
unser Miteinander erst moglich.

Viel Freude beim Lesen und Entdecken.
Ihre

7;ufy'a Hildebrandt

alverde-Redaktion

alverde Februar 2026

Kunden-

Liebling

dm ist die beliebteste
Marke Deutschlands. Zu
diesem Ergebnis kam
die Studie ,Marken des
Jahres“ des Marktfor-
schungsinstituts YouGov
und des Handelsblatts.*
Eine Million Menschen
bewerteten zwischen
September 2024 und
August 2025 insgesamt
970 Marken. dm erreichte
mit 50,5 Score-Punkten
den Spitzenplatz.

Wenn ein Baby unter-
wegs ist, stehen Eltern
vor vielen Fragen. Wie
konnen sie gleicher-
mafien fir Nachwuchs
und Geschwisterkinder
da sein? Antworten
und Tipps gibt es auf
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Wissen unter null

Die Liebe am
Schlittschuhlaufen
reicht bis in die
Urzeit zuriick:
Archiologische Funde
. belegen, dass wir
Menschen bereits
3000 v. Chr. in
. Skandinavien und
Mitteleuropa auf
Tierknochen liefen.
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Gefrorene Archive

Nicht nur Wiste

ren, auch Kalte schreibt Geschichte: Sie

EINTAUCHEN

Klang
der Kalte

Manchmal klingt es, als wiirde Eis
singen: Wenn sich Gletscher, gefro-
rene Seen oder Meereis bewegen,
Kklicken, knacken, seufzen oder
tonen sie. Forschenden geben diese
akustischen Signale Aufschluss
uiber Stabilitit, Stromungen und
Schmelzprozesse.

und Moor konservie-

erinnern sich sicher an Otzi, den Mann
aus dem Eis. Aber auch Staub, Aero-

sole und Treibhausgase sind in Luftein-

schlissen im Gletschereis zu finden und
so etwas wie Zeitkapseln des Klimas.
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Sogenannte Kryo-Facials
im Gesicht sollen straf-
fen, glatten und die Haut
erfrischen. Kiihle fordert
die Durchblutung und
hilft bei Schwellungen.
Tipp flirs Home Spa:
Gesicht mit Eiswiirfeln in
kreisenden Bewegungen
massieren oder lhren
Gesichtsroller iber Nacht
ins Gefrierfach legen.

alverde Februar 2026

Wenn Wasser gefriert,
dehnt es sich aus und
hat im festen Zustand
eine geringere Dichte
als im fliassigen. Das
erklart, warum Eis-
wirfel oben schwim-
men. Am dichtesten
und schwersten ist
Wasser iibrigens bei
vier Grad Celsius - un-
ter vier Grad dehnt es
sich, steigt nach oben
und gefriert. Dank
dieser schwimmenden,
isolierenden Eisschicht
oben und der Erdwirme
von unten bleiben
Seen daher auch im
Winter flassig und
Lebensraum fiir Fische.



INTERVIEW

T 3
| Clara Lésel isﬂeu
Artist und teilt auf

Social Media
(@claraloesel) ihre
Poesievideos zu
Themen wie Selbstwert,
mentaler Gesundheit
und gesellschaftlichem

Druck. n -
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INTERVIEW

Wenn

Worte

wirken

Clara Lésel schreibt Gedichte, die berthren.
Mit feinem Gesplr fiur Sprache und einer
sensiblen Beobachtungsgabe findet sie

Worte fir das, was viele bewegt. Im Gesprach
mit alverde erzahlt sie, wie sie mit
Lyrik Menschen erreicht und motiviert,
ihren Weg zu gehen und nie aufzugeben.

n ihrer Instagram-Story kiindigte

Clara Losel am Abend vor dem

alverde-Titelshooting bereits an:

~Morgen mache ich etwas zum

ersten Mal und ich freue mich

schon riesig!® Diese Freude war
auch beim Interview deutlich sptirbar, in
dem sie offen und mit grofder Leidenschaft
von ihrem Herzensprojekt erzihlte.

alverde: Wie bist Du zum Schreiben
gekommen?

Clara Losel: Schreiben war immer mein
Ventil. Mein verstorbener Opa war der
Anfang von allem. Er hat sich Geschich-
ten ausgedacht und erzahlt. Diese Liebe
zum Erzahlen hat er mir mitgegeben. Es
hat dann zwar noch einige Jahre gedauert,
bis ich nach dem Studium meine Gedichte

veroffentlicht habe, aber der Grundstein
war da. Die 100-Tage-Challenge, eine
Aktion, bei der ich mir vorgenommen
hatte, 100 Tage lang jeden Tag einen Text
auf Social Media zu posten, war ein Wen-
depunkt. Ich habe einfach losgelegt und
plotzlich habe ich Menschen erreicht.

Wie sieht Dein Schreibprozess aus -
brauchst Du ein bestimmtes Umfeld?

Das kommt ganz darauf an, in welchem
Stadium ich bin. Ideen habe ich dberall -
in der Dusche, in der S-Bahn, mitten
in einem Gesprach. Dann schreibe ich
schnell etwas ins Handy. Wenn es aber
ums eigentliche Schreiben geht, also das
Ausformulieren, dann brauche ich Ruhe.
Ich schreibe gerne umgeben von vielen
Blchern - zu Hause oder in Bibliotheken.

alverde Februar 2026

Léngere Texte schreibe ich meistens am
Laptop, weil ich dann viel hin- und her-
schiebe. Tagebuch schreibe ich eher mit
der Hand. Beides hat seinen Platz.

Lyrik verbinden viele mit dem Schul-
unterricht. Du bringst sie zuriick ins
Leben - was glaubst Du, macht Deine
Texte heute so zuginglich?

Ich bekomme oft Nachrichten von Men-
schen, die sagen, dass sie durch meine
Texte wieder Zugang zum Lesen gefunden
haben, obwohl sie friher dachten, das sei
nichts fur sie. Viele schreiben, dass sie
seit der Schule kein Gedicht mehr gelesen
haben und jetzt plotzlich wieder Worte fir
Dinge finden, die sie lange nicht benennen
konnten. Das beriihrt mich sehr. Ich achte
beim Schreiben sehr darauf, dass meine



Sprache verstandlich bleibt und nah an
der Lebensrealitat. Ich schreibe so, wie ich
auch sprechen wiirde. Oft entstehen die
Texte in einem Moment echter Emotion.
Ich glaube, das spirt man. Sprache darf
bertihren, darf leicht sein und trotzdem
tief gehen.

Du hast Lehramt studiert — was hat Dich
an diesem Beruf gereizt?

Ich habe Lehramt gar nicht unbedingt
wegen meiner Facher studiert, sondern
weil ich junge Menschen toll finde. Ich
wollte so eine Lehrerin sein, wie manche
sie vielleicht mal hatten: jemand, der nicht
nur Mathe unterrichtet, sondern sich wirk-
lich fur die Schiiler interessiert. Ich wollte
jungen Menschen Hoffnung machen,
ihnen zeigen, dass ihre Stimme wichtig
ist. Und wenn ich das heute mit meinen
Texten schaffe, bin ich gar nicht so weit
weg von dem, was ich damals vorhatte,
und kann sogar noch viel mehr Menschen
erreichen.

,, l.ass Dir
nicht ein
reden, dass
Deine Ge-
fihle we
niger wert
sind, nur
weil Du
jung bislt.

CLARA LOSEL
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,, Ich glaube, ich bin
cher eine Stimme meiner
Zeit als die einer
bestimmten Generation.

CLARA LOSEL

Viele sehen Dich als Sprachrohr der
Generation Z. Fiihlst Du Dich selbst als
Stimme Deiner Generation?

Ich bin ein Teil meiner Generation, aber ich
kann nicht fr alle sprechen. Die Lebens-
realitdten in unserer Generation sind
sehr unterschiedlich. Was ich allerdings
feststelle ist, dass sich viele Menschen in
meinen Texten wiederfinden - auch solche,
die viel alter oder junger sind. Es sind oft
universelle Gefuhle, die ich beschreibe. Ich
glaube, ich bin eher eine Stimme meiner
Zeit als die einer bestimmten Generation.

Social Media ist ein Ort zwischen Inspi-
ration und Vergleich. Was hilft Dir, auf
den Plattformen Du selbst zu bleiben?
Das ist wirklich nicht immer einfach. Es
gibt so viele Stimmen und Erwartungen.
Ich versuche, mich immer wieder auf das
zu besinnen, was mir wirklich wichtig
ist. Ich frage mich: Warum teile ich das
gerade? Fuhlt es sich fur mich ehrlich an?
Wenn ich einen Text poste, dann muss
ich auch innerlich komplett dahinterste-
hen. Diese Rickversicherung hilft mir,
mich nicht zu verlieren. Wenn ich nichts
zu sagen habe, dann sage ich halt auch
einfach mal nichts. Manchmal denke ich,
vielleicht musste ich mir eine dickere Haut
wachsen lassen - einfach, um weniger
angreifbar zu sein. Aber dann konnte ich
wahrscheinlich nicht mehr so schreiben,
wie ich es tue.

Viele junge Menschen erleben Zeiten
der Unsicherheit und fithlen sich unter
Druck gesetzt. Wie gelingt es Dir, hoff-
nungsvoll zu bleiben?

alverde Februar 2026

Das ist fir mich eine tagliche Herausfor-
derung. Ich beschaftige mich intensiv mit
der Frage, wie man sich in dieser Welt
nicht von Hoffnungslosigkeit lahmen
lasst. Daraus entstand fiir mich das Wort
,Hoffnungspflicht”. Es bedeutet: Ich habe
eine Verantwortung, nicht nur mir selbst
gegeniber, sondern auch gegeniber den
Menschen, die vor mir gekampft haben,
und jenen, die nach mir kommen. Es ist
ein Auftrag, sich der Welt nicht zu entzie-
hen. Hoffnung ist fir mich nichts Passives,
sie entsteht durch Bewegung, Austausch,
Schreiben, und kleine Taten, die zeigen:
Ich kann etwas bewirken.

Dein Buchtitel ,Wehe du gibst auf*“
soll ermutigen. In welchen Situationen
brauchst Du diesen Satz selbst?

In ganz vielen Momenten. Wenn ich mich
von Weltschmerz tUberwaltigt fuhle oder
wenn ich mit Hass konfrontiert bin, gerade
im digitalen Raum. Dann brauche ich diese
Erinnerung, dass es sich lohnt, weiter-
zumachen. Dass es wichtig ist, nicht zu
verstummen, sondern an das zu glauben,
was ich tue. Der Satz ist so etwas wie ein
inneres Versprechen an mich selbst.

Was wiirdest Du Deinem 14-jihrigen Ich
heute sagen?

Ich wirde ihr sagen: Du hast schon etwas
zu sagen - Du musst nicht warten, bis
Du ,genug erlebt” hast. Lass Dir nicht
einreden, dass Deine Gefuhle weniger
wert sind, nur weil Du jung bist. Deine
Stimme zahlt.
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STECKBRIEF

Clara Losel
Lyrik mit
Haltung

Clara Losel, 1999 in GieBBen
geboren, ist Poetry Artist,
Autorin und Stimme auf Social
Media. Mit ihren Poesievideos
auf TikTok und Instagram
erreicht sie ein Millionen-
publikum. lhre Texte kreisen
um gesellschaftliche Gerech-
tigkeit, Selbstakzeptanz und
mentale Gesundheit. 2025
erschien ihr Buch ,Wehe du
gibst auf”, das zum Spiegel-
Bestseller wurde und mit

dem sie 2026 auf gleichnamige
Live-Tournee geht.

MEIN PERFEKTER
SONNTAG

Ich arbeite fast immer, auch
am Wochenende. Ich bin sehr
viel unterwegs und extrem
schlecht im Pausenmachen,
aber ich arbeite daran. Wenn
ich mir einen perfekten Sonn-
tag traumen dirfte: drauf3en
sein, Natur, Tiere - ich liebe
Hunde und Pferde - und Zeit
mit meinen liebsten Menschen.

WAS MICH ZUM
LACHEN BRINGT
Ich liebe die Serien
,How | Met Your Mother”
und ,Modern Family!“.

Clara Losels MEIN LIEBLINGS-
Live Tournee GEDICHT

gibt es hier. ,Der Panther” von

Rainer Maria Rilke

alverde Februar 2026 N
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FUSSPFLEGE

Winter-

marcnen

fur die Fulde

Wenn unsere Fulle gut
eingepackt durch frostige Tage
stapfen, geraten sie leicht
aus dem Blick. Dabei winschen
sie sich gerade jetzt ein bisschen
mehr Aufmerksamkeit -
und die passende Pflege,
um gltcklich und geschmeidig
zu bleiben.

Pflege mit

Gefiihl

Im Winter verliert die Haut an
den FifRen schnell an Feuchtig-
keit. Denn Kalte und trockene
Heizungsluft setzen ihr splrbar
zu. Das kann Spannungsgefiihle
verstdrken und die Bildung von
Hornhaut beglinstigen. Eine
reichhaltige FuBpflege, die all-
abendlich die gestresste Schutz-
hiille verwdhnt, kommt jetzt
gerade recht. Besonders bewahrt
haben sich Pflegeprodukte mit
Inhaltsstoffen wie Glycerin oder
Urea, die Feuchtigkeit binden
und geschmeidig halten. Auch
Sheabutter oder Panthenol ver-
woéhnen die beanspruchte Haut
mit intensiver Pflege und sorgen
flr ein samtiges Gefihl.

Wohltat zum
Eintauchen

Ein warmes FuBbad ist eine klei-
ne Auszeit im Winter und kann
auch helfen, verhornte Stellen

aufzuweichen. Wichtig ist dabei,
dass die Haut unversehrt ist und
keine Beschwerden verursacht.
Tipp: Gonnen Sie lhren FlRen
einmal in der Woche ein Salzbad -
zehn Minuten reichen meist
schon aus. Ein paar Tropfen
dtherisches Ol von Lavendel
oder Rosmarin verwandeln das
Bad in ein Wohlfthlritual und
sorgen mit ihrem wundervollen
Duft fir Entspannung. Danach
ist die Haut fur reichhaltige
Pflegecremes lbrigens ganz
besonders empfanglich.

Frische fiir Spitzen
und Sohlen

Geschlossene Schuhe und dicke
Socken halten warm, fordern
aber leider auch unangeneh-

me Gerliche. Abhilfe schaffen
atmungsaktive Schuhe oder So-
cken aus Bambusfasern oder mit
Silberfaden. Auch eine morgend-
liche Portion FuRdeo ldsst uns
frisch durch den Tag gehen.

alverde

Februar 2026

Tipp
Ob Voll- oder
Fufdbad, 36
bis 38 Grad
ist die ideale
Temperatur.

Warum Frauen
ofter frosteln

Frauen haben hdufiger kalte Fiie als
Manner - das liegt unter anderem am
geringeren Muskelanteil, der bei der

Warmeproduktion eine zentrale Rolle
spielt. AuBerdem gibt der weibliche

Korper schneller Warme ab und schaltet

friiher in den Sparmodus: Schon bei

15 Grad Celsius ziehen sich die GefdB3e
in Handen und FiiBen zusammen, um

das Korperinnere zu schiitzen.

15



AUGEN-MAKE-UP

Mut zur

Farbe

Mit krdaftigen Tonen auf Lidern
und Wimpern wird jeder Blick
zum Statement - fur alle, die
Lust auf neue Farbspiele haben.
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Knalliges Pink, tiefes Bordeaux oder
leuchtendes Blau auf den Augenlidern brin-
gen sofort Frische und Lebendigkeit ins Ge-
sicht. Eine einzelne Nuance sorgt fiir einen
intensiven Effekt, wahrend sich zwei oder
mehrere Farben mit einem weichen Pinsel
verblenden lassen. Spielen Sie mit hellen,
mittleren und dunklen Ténen derselben
Farbfamilie. Fiir einen aufregenden Look
kdnnen Sie auch auf kontrastreiche Kombi-
nationen wie Blau und Orange setzen. Mehr
Tiefe entsteht, wenn Sie dabei matten und
schimmernden Lidschatten kombinieren.
alverde-Tipp: Tragen Sie zuerst einen
Lidschatten-Primer auf das Augenlid auf,
das sorgt flr bessere Farbintensitat und
langeren Halt. Ein leicht angefeuchteter
Pinsel wirkt beim Auftragen wie ein Booster
flr strahlende Farben.

fekt

it W"W'E{
Ein farbiger Lidstrich setzt Highlights. Wahlen Sie
eine Farbe passend zum Lidschatten oder zu Ihrer
Augenfarbe. Fir einen klassischen Look ziehen
Sie den Eyeliner entlang des Wimpernkranzes
oder verblenden ihn zu einem soften Wing, einem
leicht ansteigenden, nach auBen verlangerten
Lidstrich. Ein echter Hingucker sind doppelte
Farblinien oder eine kurze Linie am dufReren Au-
genwinkel. Ein einzelner Punkt unter den Augen
gehort zum sogenannten Dot-Make-up.

Fir minimalen Aufwand mit maximaler Wirkung:
Farbige Wimperntusche in Blau, Burgund, Griin

oder Pink verleiht Ihnen in Sekundenschnelle einen
Statement-Look. Intensivieren kdnnen Sie diesen mit
einem farbig passenden Kajal, den Sie zum Verdich-
ten entlang der Wasserlinie auftragen. Doch nicht nur
kraftige Farben konnen tiberraschen: Nutzen Sie weif3e
Mascara fiir eine kiihle, marchenhafte Asthetik. Perfekt
also fur die kalte Jahreszeit. Abrunden kdnnen Sie lhr
eisig-schdnes Make-up mit weillem Kajal auf der Was-
serlinie und im Augeninnenwinkel sowie glitzerndem
Highlighter und Blush auf den Wangen.

S




AUGEN-MAKE-UP

Intensive

Augenblicke

Zarte bis intensive Farben schenken
Ilhnen einen strahlenden Look. Entdek
Sie die Trendnuancen Burgundesrrot
Blautone, Dunkelgriin und Flieder:
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Kadlte hin oder her - das
'HaarS"tyli'ng soll auch unter
~der Miitze sitzen. Die Lang-
ha'armadchen zeigen, welche
“Frisuren. sich dafiir eignen
. Unq wie sie auch nach dem
Ab‘nehn'.ten der Miitze frisch
g-es:tylt aussehen

'. ~ alverde Februar 2026

MONA UND JULIA
Die Langhaarmadchen-
Grinderinnen

Die beiden Friseur-
meisterinnen haben mit
ihrer dm-exklusiven
Kooperationsmarke
»,Langhaarmddchen” ihren
Traum verwirklicht: Mit
Pflege- und Stylingproduk-
ten, die jedes Langhaar-
méadchen zum eigenen
Haarexperten machen.

Wenn es drauBBen kalter wird, ge-
hort sie einfach dazu und setzt ein
stylisches Statement: die Mltze.
Mit der richtigen Frisur und cleve-
ren Styling-Tipps wird jede Haar-
strahne zum Hingucker. Ob tief
zusammengebunden, seitlich
eingedreht oder offen mit einem
geflochtenen Zopf - diese Frisuren
setzen das Haar auch unter der
Mitze perfekt in Szene.

EXTRA TIPP
Trockenshampoo am
Haaransatz frischt den
LLook auf, wihrend ein
Leichtkimmspray das
Haar geschmeidig macht
und das Irisieren er-
leichtert.



HAARE

»Minimaler Auf d, o lo h
maximallem\/m?kirng:u[::::e Frisur S elt ].C er
punktet durch ihre schlichte Fake_ Bfald

Eleganz und durch ein Accessoire,
das einen stilvollen Akzent setzt.”

Mona Mayr von den Langhaarmadchen

Tieter Zopf

mit Accessoire

Verspielt und
wunderbar miitzen-
kompatibel: Dieser

Look lebt von ge-
drehten Strahnen,
die sich zu einem

- Fake-Zopf verbinden.

itzt auch nach dem
bsetzen der Miitze
h gut und bringt
chiedene Haarlan-
schon zusammen.

So funktioniert’s
Schritt fiir Schritt:

1. SCHRITT

Alle Haare auf eine Seite
legen. Zwei Strahnen vom
Oberkopf (rechts und links)
zusammennehmen und mit
einem Mini-Haargummi
zusammenbinden.

So funktioniert’s
¥ Schritt fiir Schritt:

1. SCHRITT

Das Deckhaar mittig am
Hinterkopf mit einem
Haargummi zusammenbin-
den. Uber dem Haargummi
ein Loch bilden, den Zopf
einschlagen und hindurch-

2. SCHRITT

Den entstandenen Zopf durch
das Loch oberhalb des Gummis
ziehen. Schritt eins und zwei
mit neuen Strahnen wieder-

ziehen. holen. Sind keine losen Haare
mehr tibrig, einfach mit den
losen Enden aus den letzten
Zopfen weitermachen.

2. SCHRITT

Diesen Vorgang mit den
restlichen Haaren darunter
wiederholen. Wer es etwas
volumindser mag, kann die
gedrehten Partien mit den
Fingern leicht auflockern.

3. SCHRITT

Sind alle Haare einge-
bunden, den Look mit
Haarspray fixieren und die
gedrehten Strahnen leicht
auseinanderzupfen - das
ergibt den typischen
Boho-Look. >

3. SCHRITT
Die Zopfe mit einem »Lange Haare werden so optimal vor
Scrunchie oder einer Reibung und Knoten geschiitzt. Auch
Schmuckspange verbinden . .
S gestufte Haarschnitte lassen sich so
und die Miitze aufsetzen. N
gut den ganzen Tag bandigen.”

Mona Mayr von den Langhaarmadchen
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HAARE

Seitlicher
Flecht-1.ook

»Fake-Pony“

So funktioniert’s
Schritt fiir Schritt:

1. SCHRITT

Teilen Sie an der volleren
Seite des Scheitels eine
Haarpartie ab und gliedern
Sie sie in drei gleich groBe
Strahnen. Flechten Sie los -
am besten in Richtung
Gesicht.

2. SCHRITT

Nehmen Sie beim Flechten
seitlich bis zur Schlafe weite-
re Strahnen von einer Seite
dazu. Das verleiht der Frisur
Halt und einen verspielten
Look.

3. SCHRITT

Wer mochte, flechtet die
Strahne bis in die Spitzen
und fixiert sie mit einem

Mini-Haargummi.

alverde

Eine verspielte und
praktische Variante:
der seitlich geflochtene

umrahmt

das Gesicht.

Februar 2026

,Diese Frisur
funktioniert gut bei
langen und
kurzen Haaren.”

Mona Mayr von den
Langhaarmadchen

Extra Tipp

Miitzen freuen sich tiber regel
miflige Wische. Stylingreste und
Talg konnen sonst schnell fiir
[ettiges Haar sorgen.

4. SCHRITT

Fiir mehr Volumen kdnnen
Sie die geflochtene Partie
vorsichtig mit den Fingern
auseinanderziehen und fiir
besseren Halt mit etwas
Volumen-Haarspray fixieren.

—— 5. SCHRITT

Jetzt die Miitze aufsetzen.
Stecken Sie die Flechtstrah-
ne entlang der Kante der
Miitze am Hinterkopf fest,
damit sie nicht verrutscht.
Zum Schluss verleiht ein
Glanz-Spray auf den Ldngen
ein strahlendes Ergebnis.

Extra-Tipp

Wer viel Miitze (ragt, sollte zu
einem leichten Shampoo greifen -
ftr linger frisch wirkendes Haar.



HAARE

ENTWIRRT
Leichtkdmmspray
Detangle & Care
]ean&Len von Jean&Len.
OHME GED@NS® 100 ml 5,95 €

Shine Coat von
taft x Gliss.
150 ml 3,95 €

26,33 €je 1)

verbassen e Kpmmborkatt.
Vagan.

STYLING-
RETTER

bei

MUTZEN-
WETTER

CURLY
Lockenhaltspray
von Langhaar-
madchen.

200 ml 3,95 €
(19,75 €je1l)

VOLUMEN

Haarspray Volu-
mania von got2b.
300 mlL 4,95 €
(16,50 €je 1)

FRISCHT E y -
AUF %7 » . Vo2
Trockenshampoo g ¥ |
Soft Cashmere
von Batiste.

200 ml 3,75 € FIX &. FEST
(18,75 €je 1) Scrunchies
gerafft mit

Herz-Charms
von Langhaar-
madchen.
35t.3,95 €
(1,32 € je15St)
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MAKE-UP

WangenkUSS

Auf blasser
Haul ent-
falten Blush
und Bronzer
ihren Winter-
zauber -

fir einen
leuchtend
schonen
l.ook, wie
[risch
verliebt.

Steht mir!
Eine Farbe, die
jedem Haut-
ton und jeder
Augenfarbe
schmeichelt, ist
Pfirsich, da sie
sowohl kiithle
als auch warme
Farbpigmente
enthalt.
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MAKE-UP

Kennen Sie die Zwei-Finger-Regel?
Blush und Bronzer immer zwei
Finger weit entfernt von Nasen-

fliigel und Mundwinkel platzieren. Cremig, ﬂllSSig
oder pudrig?

Was darf es sein? Matt oder seidig-
glénzend? Ideal fiir dlige, fettige

Haut sowie Mischhaut mit leichten
Unreinheiten sind matte Pudertex-
turen, unter denen es auch leicht
irisierende gibt. Cremige bis flissige
Produkte sind flr trockene Haut meist

Ehel‘ Bl“Sh die bessere Wahl und haben oft einen

seidigen Glanz. Der Liquid Blush ist
Oder Bronzer? besonders hoch pigmentiert und
Blush, die englische Bezeichnung fir das fran- braucht daher etwas Ubung. Fiir den
zosische Wort Rouge, zu Deutsch: Wangenrote, Einstieg sind Puder- und Cremetexturen
zaubert Frische ins Gesicht. Bronzer verleiht ihm daher ideal.
eine leichte Braune. Beide bringen das Gesicht .

zum Strahlen und spielen mit Schattierungen von
Apricot, Rosé, Kupfer und Gold. Wéhrend Blush
auch fir kraftig-kiihle Rot- und Beerentonen steht,
hat Bronzer die ganze Palette an warmen Erdtonen
drauf. Fir viele Make-up-Artists ist bei der Farb-
wahl weniger der Hauttyp, sondern vielmehr die
Augenfarbe entscheidend. Blaue Augen bringt Pink
zum Leuchten, griinen stehen Pfirsich und Orange,
braunen ein warmer Sandel- oder Rosenholzton.

. Drunter
Aplelchen oder driiber?

ocder Mond?

Bronzer geben Sie neben Wangen
und Schlafen auch auf alle erhohten
Bereiche im Gesicht wie Nasen-

Egal ob cremig oder pudrig: Unter der
Foundation aufgetragen, wirken Blush und
Bronzer besonders natirlich. Driiber getragen,
zaubern sie mehr Frische ins Gesicht und

wurzel, Haaransatz und Kinn. So von Rot kdnnen es konturieren. Generell gilt: Wer es
verleihen Sie Ihrem Gesicht eine Tragen Sie erst natlrlich mag, tragt Blush und Bronzer am
leichte, natirliche Winterbr&une. Highlighter, besten mit den Fingern auf. Schwammchen
Blush verleiht im vorderen Wangen- dann Blush, und Pinsel erwischen gern mal etwas zu
bereich als Apfelbackchen Frische dann wieder viel. In so einem Fall geht lhnen Gbrigens
wie nach einem langen Winterspa- Highlighter auf ein sauberes Schwammchen am besten zur
ziergang. Als Halbmond hoch zu den . ’ Hand, mit dem Sie das Zuviel an Blush oder
Schlafen hin aufgetragen, 6ffnet er erroten Ihre Bronzer ganz leicht abtupfen kdnnen.

das Gesicht optisch, Make-up-Artists Wangen beson-

sprechen vom Lifting-Effekt. ders zart.
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VASELINE

VVMeeine
Outdoor]|
nur fuar

Haut
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Vaseline ist ein
Klassiker. Aber
einer, bei dem man
sich fragt, ob er
noch zeitgemaln ist.
Die Antwort: ja -
wenn man weil3,
was drinsteckt und
wie er wirkt.

Wir zeigen, warum
der Hautschutz
besonders im Winter
seine Stdrken
ausspielt.

Der chemische Name von Vaseline ist
Petrolatum und dieser verweist bereits
auf seine Herkunft: Der Stoff wird aus
den festen Bestandteilen von Erdol ge-
wonnen - quasi als Resteverwertung.
Erstmals geschah das Anfang der 1870er-
Jahre. Heute ist Vaseline ein hoch
gereinigtes, farb- und geruchloses Pro-
dukt, das der EU-Kosmetikverordnung
entspricht. Sie hat mit rohem Mineralol
nichts mehr gemein und gilt als sehr
hautvertraglich. Deshalb wird sie auch
bei empfindlicher oder zu Neuroder-
mitis neigender Haut eingesetzt. Eine
ahnliche Basis hat librigens sogenanntes
Melkfett. Es besteht ebenfalls Uiber-
wiegend aus Petrolatum, wird aber

mit pflanzlichen Olen und Vitaminen
angereichert.

Schutzengel im Winter

In der Hautpflege zdhlt Vaseline zu den
sogenannten Okklusiva, vom lateini-
schen Wort , occludere”, das ,verschlie-
Ben“ bedeutet. Vaseline bildet auf der
Hautoberflache eine feine, schiitzende
Schicht, die verhindert, dass Feuchtig-
keit verdunstet. So wird der sogenannte
transepidermale Wasserverlust redu-

VASELINE

ziert: Die Haut bleibt geschmeidig und
trocknet nicht aus. Da Vaseline selbst
keine Feuchtigkeit spendet, ist sie vor
allem in Kombination mit einem Serum
oder einer Creme sinnvoll. Hier wirkt
Vaseline wie ein Schutzmantel, der die
Feuchtigkeit langer in der Haut halt.
Besonders im Winter, wenn die Haut
durch Kalte und trockene Luft bean-
sprucht wird, kann Vaseline als Helfer
flr strapazierte Stellen einspringen auf
rauen Lippen, an sproden Nasenfligeln
oder rissigen Handen und Fif3en.

Mythen im Check

Vaseline ist nicht fiir den grof3flachi-
gen Dauereinsatz bestimmt. Die Haut
braucht keine vollstandige Abdichtung,
auch ihre natirliche Barriere ist zu
einem gewissen Grad durchldssig. Dass
Vaseline die Poren verstopft und die
Haut nicht atmen lasst, ist allerdings
ein Mythos. Vaseline schlief3t ledig-

lich Wasser ein, nicht Luft - die Haut
,atmet” ohnehin nicht tber die Poren,
sondern Uber den Blutkreislauf. Wer zu
fettiger oder unreiner Haut neigt, greift
besser zu leichteren Pflegeprodukten,
da Vaseline die Haut zusatzlich gldnzen
lasst. Fir trockene, empfindliche oder
strapazierte Haut, ist sie jedoch ein
verldsslicher Helfer.

Alternativen aus
der Naturkosmetik

Erd6list vor rund 100 bis 200 Millionen
Jahren entstanden - aus abgestorbenen
Pflanzen und Kleinstlebewesen, die sich
am Meeresgrund ablagerten und unter
hohem Druck sowie ohne Sauerstoff

zu Ol und Gas umgewandelt wurden.
Damit ist Erdo6l ein fossiler Rohstoff, der
sich nicht nachbildet.

In zertifizierter Naturkosmetik sind
Inhaltsstoffe auf Mineraldlbasis wie
Vaseline oder Paraffin nicht zugelas-
sen. Pflanzliche Alternativen fiir den
Hautschutz sind Produkte auf Basis von
Bienenwachs oder Sheabutter.
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Mehr als
Kalteschutz

Fur diese Beauty-
missionen ist
Vaseline ebenfalls
ein Kandidat:

Haut

schiitzen

Beim Ndgellackieren oder
Haarefarben sorgt Vaseline
flir saubere Rander: Einfach

rund um Nagelbett oder
Haaransatz auftragen - so

bleibt, was danebengeht,
nicht haften und lasst sich

leicht abwischen.

Make-up
entfernen
Gerade kein Make-up-
Entferner in Reichweite?
Einfach Vaseline auf die
Lippen- oder Augenpartie
auftragen und mit einem
angefeuchteten Wattepad
sanft abnehmen.

Diifte
boosten
Vor dem Auftrag eines Par-
fiims die Hautstellen diinn
mit Vaseline bestreichen.
Fett sorgt dafiir, dass der
Duft langer haftet.

Brauen
bindigen
Mit Vaseline auf einem
Biirstchen lassen sich
Brauen in Form bringen
und bekommen einen
schonen Glanz.
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Nach dem Mauerfall
wagte Anja Kossiwakis
den Neuanfang und
zog aus der ehema-
ligen DDR zu ihrer
Tante nach Wiesbaden.
Hier fand sie nicht

nur eine neue Heimat,
sondern auch neue
Moglichkeiten.

SCHON FUHLEN

alverde
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SCHON FUHLEN

Hallo

Du Schone

Mode ist ihre Sprache

Zwischen ungeschminkter Natirlichkeit und
glamourdsen Fashion-Shootings hat alverde-
Leserin und Model Anja Kossiwakis ihren ganz
eigenen Blick auf Schonheit gefunden - einen,
der nichts mit Perfektion zu tun hat, sondern
mit Echtheit, Vielfalt und innerer Balance.

/ur Person

Wenn sie iber Mode spricht,
beginnt ihr Gesicht zu leuchten.
Schon fruh zog es die gebUrtige
Dessauerin in die Fashionwelt. Mit
19 Jahren modelte sie neben ihrer
Arbeit als Sparkassenkauffrau

fur das Strickmagazin ,Modische
Maschen” und war gleich dreimal
auf dem Titelblatt zu sehen. Die
57-Jahrige freut sich heute noch
darUber, dass sie eines der bekann-
testen Models in der DDR war.
Nach dem Mauerfall zog sie zu
ihrer Tante nach Wiesbaden und
lernte dort ihren Mann kennen.
Die dreifache Mama tankt Kraft
beim Walken oder bei stillen Wald-
spaziergangen mit ihrem Hund
Luna. AuBerdem fotografiert sie
leidenschaftlich gern, vor allem
Portrats und Mode.

Wohlfihlort

Sie ist standig auf Achse - Wien,
Paris, Berlin. Ihr Lieblingsort ist
die Fashionwelt. Mal steht sie
selbst als Model vor der Kamera,
mal trifft man sie als Gast auf
grof3en Fashion-Shows, mitten
unter Models, Designern und
Modefans. 2012 wechselte sie als
freie Mode-Redakteurin hinter die
Kamera und begann, fir die dama-
lige Verlagsgruppe Rhein Main
einen Mode-Blog zu schreiben und
Prominente und Models zu foto-
grafieren. Heute steht sie wieder
als Best-Ager-Model vor der Linse.
Und auch wenn sie viel unterwegs
ist, hat sie in Wiesbaden bis heute
ihre Heimat gefunden. Sie liebt es,
durch die Stadt zu schlendern, die
besondere Atmosphare aufzusau-
gen und die historischen Gebdude,
allen voran das Kurhaus in Wiesba-
den, zu bewundern.
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BEAUTY-BIO
Anja
Kossiwakis

Meine Haarreise

Mit Mitte 40 habe ich angefangen,
meine Haare zu farben, weil die
ersten grauen Strahnen kamen. Wah-
rend Corona habe ich die Farbe dann
herauswachsen lassen - schlielich
ging man ja kaum noch irgendwohin.
Einmal habe ich meine grauen Haare
mit Braunshampoo gewaschen -
keine gute Idee, sie waren danach
orange. Plotzlich waren graue Haare
bei Models sehr gefragt. Fir ein

ganz besonderes Projekt habe ich
gefarbte Haare allerdings wieder in
Kauf genommen: 2022 durfte ich fur
L’Oréal Paris modeln. Drei Tage lang
war ich in Paris fr einen internationa-
len Werbespot flr Haarfarbeprodukte.

Das schonste Kompliment
Bei einem Foto-Shooting in Wien hat
ein Make-up-Artist zu mir gesagt,
dass ich wie eine Gottin aussehe.

Korpertausch mit ...

Ich wiirde gerne mal in den Korper
von Jennifer Lopez schlipfen und
meinen Lieblingssong ,0n the floor”
auf einer Buihne vor Tausenden Fans
performen.

Mein liebstes
Beauty-Produkt

Wenn ich meinen orangefarbenen
Lippenstift trage, fiihle ich mich gleich
noch schoner und mein Lacheln wirkt
strahlender. Orange ist meine Lieb-
lingsfarbe.

@anjas_lookbook

Auf meinem Instagram-Account teile
ich Fotos und Videos von meinen
Erlebnissen als Model und Bloggerin. >
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Anja Kossiwakis
orangefarbener
Lippenstift ist ihr
Erkennungsmerkmal.
Sie tragt nur wenig
Make-up, der Lippen-
stift gehort aber
immer dazu.

b

Frauen mit
cinem klaren
und wachen
Blick bewun-
dere ich
besonders.
ANJA KOSSIWAKIS
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alverde: Du bist in der Modewelt auf
vielen Biihnen zu Hause und beschif-
tigst Dich mit den neuesten Mode-
trends. Was bedeutet Schonheit fiir
Dich personlich?

Anja Kossiwakis: Fur mich ist Schon-
heit ein Ausdruck von Authentizitat
und Lebensfreude. Das AuRRere kann
sich verandern, aber wahre Schonheit
kommt von innen. Das habe ich auch
immer so an meiner Mama bewun-
dert. Wenn man mit sich im Reinen ist,
strahlt man das nach auBen. Frauen
mit einem unglaublich klaren und
wachen Blick bewundere ich besonders.
Das ist ein Zeichen von grof3er Prasenz.

Wie sieht Deine personliche Beauty-
Routine aus?

Im Alltag schminke ich mich kaum - ab
und zu ein roter oder orangener Lip-
penstift, dazu meine Lieblingsgesichts-
creme. Ich halte es eher unkompliziert.
Bei einem professionellen Fotoshooting
lasse ich mich dann verwohnen. Ich
finde es toll, wenn ich einen neuen
Make-up-Look verpasst bekomme und
in ein Designer-Outfit schlipfen darf.
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Du hast in der DDR mit dem Modeln
begonnen - wie war das Schonheits-
ideal damals?

Es gab keine grof3e Industrie mit Super-
stars wie im Westen. Viele DDR-Models
arbeiteten in anderen Berufen und
haben nebenbei gemodelt. Mittwochs
habe ich nur bis mittags gearbeitet und
fuhr danach mit dem Zug von Dessau
nach Leipzig zu den Shootings. Meist
waren alle Fotos innerhalb einer Stunde
im Kasten. Oft horte ich: ,Ach Anja, Du
bist so ein natdrlicher Typ, Dich muss
man gar nicht schminken.” Ein festes
Schonheitsideal gab es in der DDR
nicht. Naturlichkeit war gefragt und

das entspricht auch meinem heutigen
Verstdndnis von Schonheit.

Wie lief so ein Shooting ab?

Meist waren nur ein Fotograf und die
Mode-Redakteurin vor Ort - heutzutage
kaum vorstellbar, wenn man die grof3en
Teams am Set kennt. Das aufregendste
Shooting war auf einer riesigen Braun-
kohle-Abraumhalde in Bitterfeld als
improvisierte Wiste fir ein Safari-Shoo-
ting. Da wir nicht weit reisen konnten,
wahlten wir diesen Ort aus. Ich trug ein
gestricktes Safari-Outfit mit Hut.

Welche Mode war damals angesagt?

In der DDR war Mode vor allem kreativ
und oft selbst gemacht. Viele nahten
oder strickten ihre Kleidung - nach
Anleitungen aus Strickmagazinen wie
den ,Modischen Maschen”. Besonders
beliebt waren Kleidungsstiicke aus dem
Westen, die uns meine Tante manchmal
schickte. Sie wirkten moderner, ein biss-
chen schicker und waren fir uns junge
Erwachsene etwas ganz Besonderes.

Du bist nach dem Mauerfall nach Wies-
baden gezogen. Wie ging es mit Deiner
Model-Karriere weiter?

Zuerst musste ich meinen Lebensunter-
halt sichern und arbeitete daher weiter
bei der Sparkasse. Ich wollte nebenbei
modeln, aber das war damals nicht
moglich. Mit 21 Jahren war man teil-
weise schon zu alt, um an Modelwett-
bewerben teilzunehmen.



SCHON FUHLEN

Heute bist Du viel unterwegs - wie war
dasin der DDR?

Friher war Reisen fr mich unvorstell-
bar. Ich erinnere mich, dass ich ein biss-
chen traurig war, wenn ich Postkarten
von Bekannten aus dem Westen bekam,
die um die ganze Welt reisen konnten.
Ich dachte immer: Ich werde wohl im
hohen Alter mit einem Gehstock durchs
Brandenburger Tor laufen und nie Paris
oder Rom sehen.

Wie hast Du Fashion-Shows und
Familienleben miteinander vereinbart?
Mir war dabei eines immer wichtig:

Zeit mit meinem Mann und unseren
drei Kindern. Wenn ich nach Paris

zu einer Fashion-Show musste, kam
meine Familie oft mit - sie machten
Sightseeing, wahrend ich als Bloggerin
arbeitete. Meine Tochter teilt meine
Begeisterung fiir die Fotografie, sie stu-
diert Kommunikationsdesign. Wir lieben
gemeinsame Fotoshootings.

Als Modeexpertin hast Du Beauty-
Trends hautnah miterlebt. Wie hat
sich das Schonheitsbild in der Mode-
industrie gedndert?

Friher war Modeln strikt: jung, sehr
schlank - das 90-60-90-Denken. Heute
ist Vielfalt gefragt. Fur Pflege- oder
Anti-Aging-Produkte macht es doch
Sinn, Menschen zu zeigen, die das
Produkt wirklich brauchen. Seit einigen
Jahren stehe ich wieder vor der Kamera.
Besonders meine langen grauen Haare
kommen gut an. Fur mich zeigt das,
dass Schonheit kein Alter kennt.

Mit 19
Jahren

war Anja
auf dem
Cover des
DDR-Strick-
magazins
»Modische
Maschen”
zu sehen.
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PRODUKTE

FUR BESONDERE

Pflegemomente

Diese Beauty-Lieblinge integrieren LOCKEN MIT

wir in unserer Selfcare-Routine. SPRUNGKRAFT
Das Strong Hold Flaxseed

Gel von Bali Curls bietet
starken Halt fur lang an- BA
haltende, definierte Locken .
mit naturlichem Glanz. So cu
behalten die Locken ihre ol “:lJ
|

FEUCHTIGKEIT
AUS DER PIPETTE

Das Balea Beauty
Expert Moisture
Glycerin Serum

pflegt und hydra-
tisiert die Haut

mit 15% Glycerin,
5% Betain und
3% Arginin.*
30ml5,95 € BEAUTY
(198,33 €je 1) . - EXPERT

*In-vivo-Studie mit ‘
20 Tester:innen mit

trockener Haut nach

einmaliger Anwendung

Form, ohne zu verhdrten \ *‘@I’{!
oder zu verkleben. Lein- FOR CyRLg G
£,
samen-Extrakt pflegt und ""'-':“FHEH;L
schenkt Feuchtigkeit. '

150 mlL 9,95 € (66,33 €je 1)

g

REICHHALTIGE
PFLEGE

Die Deep Repair
Mask von Bali
Curls starkt
und regeneriert
Locken mit Shea-
butter, Kokosol
und Avocadodl,

NEUE STRAHLKRAFT sowie Ylang-

Die Glass Skin Collagen Maske von Ylléng—Egtraljt oL
Balea spendet Feuchtigkeit und sorgt fir glanzende Haare.
einen ebenméRigen Teint. Nach 90 Minu- 200 ml 9,95 €
ten wird sie transparent - ein Zeichen fir 9,75 €je 1)
die Wirkung mit der Haut. Sie pflegt mit

Zweifach-Hyaluron, Collagen und
Vitamin C fir ein frischeres Hautgefiihl.

1S5t.1,95€
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PRODUKTE

ZARTER FARBAKZENT

Der L’'Oréal Paris Hyaluron Tint Lip Stain
in der Farbe 601 Worth It vereint die
pflegende Wirkung eines Serums mit
der lang anhaltenden Farbe eines Lip

Stains. Beim Auftragen sorgt es fir ein

glanzendes Highlight und angetrocknet

hinterldsst es ein mattes Finish. Fur die
Lippen und die Wangen geeignet.

5ml 12,95 €

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

SCHWUNGVOLL

Die Lash Sensational
Body Mascara von
Maybelline New
York zaubert ein
Wimpern-Lifting.
Die Sanduhr-Kur-
ven-Birste erfasst
und formt jede
Wimper fur maxi-
malen Schwung und
Volumen.

9,75ml 12,95 €

EINFACHE
REPARATUR

Der Break Fix Liquid
Nailpatch von essie

FRISCHER LOOK

Der trend !t up Dewy
Cream Blush in der
Farbe 060 verleiht

ist ein Nagel-Fixierer,
der Nagelbriiche,
Risse und Einrisse

den Wangen einen ::’ = = repariert. Einfach
strahlenden Teint. Die dinn auf die Bruch-
cremige Textur lasst 3 stelle auftragen und
sich leicht mit dem 31 trocknen lassen -
Finger verblenden ) fir bis zu funf Tage
und sorgt fur ein [ o i stabilisierte Nagel. ,Ich nutze die trend !t
nattrliches Finish. ] U ] 31 7ml2,95¢€ . .
a0 ] : up Magic Face Perfection
v) % ) Cream gerne, um meine
G T P~ Hyperpigmentierung
- etwas abzudecken. Sie
- ,,4“ passt sich meinem Haut-
>

ton an und sorgt fiir ein

. ‘ ebenmiifligeres Hautbild.“
- Corinna Kampschulte 30 ml3.95 €
alverde-Leserin aus Bocholt 131,67 €je 1)
alverde Februar 2026
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dm
erleben

Ausbildung und Sejte
Studium bei dm

Berufliche Entscheidungen

entstehen oft erst auf Umwegen -

mit Gesprdchen und Austausch.

Die Schwestern Leonie und

Nadine Alferi erzahlen,

wie sie bei dm ihren

eigenen Weg

gefunden haben.

alverde Februar 2026
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AKTUELL

Fairbruary

Q

Monat des =
fairen Einkaulfs

Mit der Aktion ,Fairbruary” bedingungen und bessere
rufen Fairtrade Deutschland e. V. Zukunftsperspektiven fiir
und dm-drogerie markt dazu  Béuerinnen und Bauern in
auf, den Februar zum Monat den Anbaulindern. Gemein-

des fairen Einkaufens zu sam mit Fairtrade setzt sich
machen. Ziel der Aktion ist dm in zusitzlichen Projekten
es, das Bewusstsein fiir fairen fiir Kooperativen in Peru
Handel zu starken. und Sierra Leone ein und
engagiert sich dabei gezielt
Das Fairtrade-Sortiment ftir die Menschen am Anfang
. umfasst neben Schokolade der Lieferkette. dm leistet so
~ g Niheres erfahren . ) . o .
g s Sie auf dm.de. und Kaffee viele andere Arti- einen wichtigen Beitrag zur
= % kel im Erndhrungssortiment. Verbesserung der Anbau-
= S Mit dem Kauf dieser Produkte qualitit, Lebensbedingungen
Fair, vegan und SR Feine Bitter- unterstiitzen Kundinnen und nachhaltigen Entwick-
bio: Schokolier- L Schokolade und Kunden faire Arbeits- lung vor Ort.

te Himbeeren
von dmBio.
dm.de/fairtrade

»,Sierra Leone”
enthalt 72
Prozent Kakao.

Y

dm-MARKE FUR GESUNDHEIT

Mivolis bekommt
ein neues Design

Seit Uber 25 Jahren steht die dm-Marke Mivolis, die bis 2019 ,,DAS Gesunde
PLUS” hieR, fiir Gesundheitskompetenz. Sie bietet wirksame, qualitativ hoch-
wertige und zugleich preiswerte Produkte. Das vielseitige Mivolis-Sortiment
reicht von Nahrungsergdnzungsmitteln mit Vitaminen und Mineralstoffen
Uiber Wundversorgung und weitere Medizinprodukte bis zu frei verkaufli-
chen Arzneimitteln, Badezusatzen, Tees, Zuckeralternativen und Bonbons.
Die dm-Marke richtet sich an Menschen, die sich eigenverantwortlich und
praventiv um den Erhalt ihrer Gesundheit kimmern méchten.

Im Lauf dieses Jahres wird der Markenauftritt iberarbeitet. Die Produkte
und das Logo bekommen ein neues Aussehen: kompetenter und klarer.
Mivolis steht fir umfassendes Wohlbefinden und ist ein nahbarer und
vertrauenswirdiger Gesundheitspartner.

Das neue Design bietet:

Die wichtigsten Eine bessere Einen zeitgemalen,
Informationen auf Orientierung beim kompetenten Marken-
den ersten Blick Produktkauf auftritt

34 alverde Februar 2026

Mivolis’,

Neuer Marken-
auftritt - die vertraute
Qualitat bleibt

Ll

Mivolis |
Mﬁangsmm
Citrat 400

W Magnesium- »'_',:.'
| Citrat 400

Bitte achten Sie auf eine ausgewogene und abwechslungs-
reiche Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.



dm-MARKE BEKOMMT FACELIFT

alverde

AKTUELL

NATURKOSMETIK

im neuen

Verlissliche Qualitat und
immer neue Impulse im
Sortiment: So kennen Kun-
dinnen und Kunden alverde
NATURKOSMETIK. Laut der
Gesellschaft fiir Konsum-
forschung ist die dm-Marke
die meistverkaufte Naturkos-
metikmarke Deutschlands.

Ab diesem Monat erscheinen
die vertrauten Produkte nach
und nach in einem neuen
Design in den dm-Regalen.
Bis zur Jahresmitte prisen-
tiert sich das alverde-
NATURKOSMETIK-Sorti-
ment vollstindig im neuen
Look. Ausgewihlte Produkte
wurden behutsam weiter-
entwickelt, um die hohen
Qualititsanspriiche und die
Bediirfnisse der Kundinnen
und Kunden noch besser zu
erfiillen.

Neue Artikel kommen

hinzu und setzen frische
Impulse. In diesem Monat
sind dies zum Beispiel: Hydro
Gesichtsspray, Natural Expert
Tagescreme mit Lichtschutz-
faktor und Haarserum

Nutri Care.

Look

dm
alverde

HATURKOSMETIK
SEIT 1989

Design
1989
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Design
2026

Die Rosenbliitencreme
war vor mehr als
35 Jahren eines der
ersten Produkte von

alverde NATURKOSMETIK.

Heute ist sie als
Tagescreme Bio-Wildrose
weiterhin ein Kunden-
liebling. Jetzt erscheint
sie im modernen Look,
mit vertrauter Rezeptur.

alverde Februar 2026

CO2-EINSPARUNG

NEUE EINKAUFSKORBE
Nach und nach
aus Rezyklat

dm setzt in der gesamten
dm-Gruppe (Deutschland, Polen,
Osterreich und elf Verbundslander
in Mittel- und Slidosteuropa)
schrittweise neue Einkaufskorbe
mit recyceltem Kunststoff ein.
Zunachst werden alle neu eroffneten
dm-Madrkte mit Korben mit Rezyklat
ausgestattet. In den bestehenden
dm-Markten erfolgt der Austausch
dann bedarfsgerecht.

Ein Beitrag zur

Kreislaufwirtschaft

Die neuen Korbe bestehen zu

75 Prozent aus Rezyklat - dieser
Anteil bezieht sich auf den Korb
selbst, nicht auf den Griff. ,Wir
konnen damit 1,4 Tonnen COz pro
Tonne Kunststoff einsparen. Dadurch
erzielen wir insgesamt eine jahrliche
Einsparung von 42,7 Tonnen CO2",
sagt Dagmar Glatz, die bei dm fur
Okologische Nachhaltigkeit zustan-
dig ist. ,Unser Ziel ist es, den Anteil
von Neukunststoff konsequent zu
reduzieren und somit aktiv zum
Umweltschutz beizutragen, indem
Kunststoffe im Kreislauf gehalten
werden.”
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AUSBILDUNGSKAMPAGNE

Sag enrlich:

Was will
iIch werden?

Leonie ‘ L/
v Nadine
. A

Lass druber reden

Leonies
Schwester

Ausbildung & Studium




Berufliche Entscheidun-
gen entstehen oft erst
iber Umwege, bis der
entscheidende Aha-
Moment eintritt. Was
bei der Berufswahl hilft:
sich informieren und mit
vertrauten Menschen
austauschen. So wie bei
Leonie und Nadine
Alferi - Schwestern, die
mit einer Ausbildung bei
dm starteten. Und jeweils
ihren ganz eigenen Weg
bei dm gefunden haben.

Manchmal beginnt
alles mit einem Gesprach

Wie entscheide ich, was ich nach der
Schule machen will? Und woran erkenne
ich, ob eine Ausbildung oder ein Studi-
um wirklich zu mir passt? Leonie Alferi
war wie viele andere Schulabgdnger
zunachst unsicher, wohin ihre berufliche
Reise flihren kénnte. Sie dachte an einen
sozialen Beruf, vielleicht im Rettungs-
dienst.

Dass sie stattdessen eine Ausbildung
zur Drogistin bei dm begonnen hat, lag
an vielen kleinen Impulsen von aufen,
aus ihrer Familie und an ihrer alteren
Schwester Nadine Alferi. Diese ist seit
Uber 13 Jahren bei dm. Nach dem Fach-
abitur startete sie dort mit einer ver-
kirzten Ausbildung und hat danach den
Handelsfachwirt abgeschlossen. Heute
ist sie Marktverantwortliche in Himmel-
kron, nordlich von Erlangen.

Leonies Entscheidung fiel nach zahlrei-
chen Gesprachen, eigenen Erfahrungen,
wertvollen Informationen und dem
Geflhl: Ich darf so sein, wie ich bin.
Gemeinsam erzdhlen die Schwestern,
was Leonie Alferi geholfen hat, ihren
Weg zu finden, und warum es so wichtig
ist, offen Uber die berufliche Zukunft zu
sprechen, um zu erkennen: Das passt
zZu mir.

AUSBILDUNGSKAMPAGNE

LEONIE (LINKS, 20) UND
NADINE ALFERI (31)
Leonie ist im ersten Jahr ihrer
Drogistenausbildung bei dm,
Nadine ist als Marktverant-
wortliche tatig.

alverde: Leonie, was hat Dich liber-
zeugt, eine Ausbildung bei dm zu
machen?

Leonie: In den Sommerferien der
achten Klasse habe ich ein Praktikum
im dm-Markt in Neustadt bei Coburg
gemacht, wo auch meine Schwester
gearbeitet hat. Ab der elften Klasse
habe ich wahrend meines Fachabi-
turs nebenbei in einem dm-Markt in
Kronach gearbeitet. Schnell habe ich

gemerkt, wie positiv die Atmosphadre ist.

Alle gehen offen miteinander um - das
war eine gute Erfahrung fur mich. Es
gab nicht diesen grof3en Aha-Moment,
sondern eher viele kleine. Gesprache
mit Kolleginnen und Kollegen und

die positiven Riickmeldungen, die ich
bekommen habe.

Nadine, zu welchem Zeitpunkt habt lhr
iiber Leonies moglichen beruflichen
Weg gesprochen?

Nadine: Wir sal3en eines Tages im Auto
und ich habe Leonie gefragt: ,Hast Du
Dir schon Gedanken gemacht, wie es
fir Dich beruflich weitergeht?” Und sie
meinte: ,Eigentlich konnte ich mir eine
Ausbildung bei dm gut vorstellen.” Ich
habe ihr dann gesagt: ,Wenn Du das

alverde Februar 2026

KERSTIN ERBE
alverde-Herausgeberin und
dm-Geschaftsfihrerin

Der Weg beginnt
im Dialog

Liebe Leserin,
lieber Leser,

berufliche Entscheidungen sind
selten geradlinig. Und das ist gut

so. Besonders am Anfang hilft es,
sich mit anderen auszutauschen: mit
Menschen, die ermutigen, Fragen
stellen und zuhoren. So entstehen
Wege, die nicht vorgezeichnet sind,
sondern zu einem passen.

Bei dm verstehen wir Ausbildung

als gemeinsamen Prozess: voller
Gestaltungs- und Entwicklungsmdog-
lichkeiten. Es ist schon zu sehen,
dass junge Menschen wie Leonie
Alferi ihren Weg bei dm starten. Und
wie sie dabei Menschen an ihrer Seite
haben, die sie ermutigen.

Wenn wir miteinander ins Gespréach
kommen, tun sich Chancen auf,

die wir allein vielleicht nie entdeckt
hatten, und genau darin liegt die
Starke von Gemeinschaft.

Ich freue mich auf ein neues Jahr,

in dem wir junge Menschen will-
kommen heiRen, die sich fur eine
Ausbildung oder ein Studium bei dm
entscheiden.

Herzlichst lhre

Kerstin Erbe
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willst - super. Aber mach es, weil es
zu Dir passt, nicht weil ich es gemacht
habe.” Und sie hat wirklich noch mal in
Ruhe Uberlegt und eine Entscheidung
getroffen.

Leonie: Ich hatte ja durch Nadine, mein
Praktikum und den Teilzeitjob bei dm
viele Einblicke in die Arbeit und konnte
schon Erfahrungen sammeln. Beispiels-
weise an der Kasse, beim Verraumen
von Waren und in der Kundenberatung.
Mir wurde bewusst, dass es bei dm
nicht nur um Produkte geht, sondern
um Menschen. Ich werde ernst genom-
men und kann eigene Ideen einbringen.

99

Ich habe bei dm
gemerkt: Ich darf so
sein, wie ich bin, und

genau das hat mir
geholfen, anzukommen.

LEONIE ALFERI

Was macht fiir Euch den Arbeitsalltag
bei dm besonders?

Leonie: Fiir mich ist es das Miteinander.
Ich wurde von Anfang an total herzlich
aufgenommen. Man hilft sich, springt
fUreinander ein und kann viel voneinan-
der lernen.

Nadine: Genau, dieses Teamgefihl ist
es, das dm flr mich ausmacht. Auch
nach 13 Jahren schatze ich, wie selbst-
verstandlich man sich unterstiitzt - da
entstehen echte Freundschaften.

Leonie, wiirdest Du sagen, Nadine war
ein Vorbild fiir Dich?

Leonie: Auf jeden Fall. Nicht im Sinne
von: Ich will alles genauso machen.
Aber sie hat mir gezeigt, dass man

mit Ehrgeiz und Teamgeist echt weit
kommen kann. Sie hat frih Verantwor-
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AUSBILDUNGSKAMPAGNE

Lass druber reden

:"IfAusbildung & Studium

Hinter den Kulissen: Beim Fotoshooting fiir die Ausbildungskampagne von dm hatten Leonie
und Nadine Alferi gemeinsam mit den Geschwistern David und Ophelia Katona, die ebenfalls im
ersten Ausbildungsjahr bei dm sind, sichtlich SpaB.

tung Ubernommen und ist mittlerweile
Marktverantwortliche. Das finde ich
inspirierend.

Was hat Dir am meisten geholfen, Dich
zu entscheiden, Leonie?

Leonie: Dass ich es ausprobieren
konnte. Ich glaube, das ist das Wich-
tigste. Ich konnte mir selbst ein Bild
machen. Durch mein Praktikum habe
ich ein Gefthl dafur bekommen, ob

es passt. Und es hat mir gutgetan,
dass ich mich mit Nadine austauschen
konnte, weil ich dadurch Sicherheit und
Verstandnis gefunden habe.

Was mdchtet Ihr anderen mitgeben,

die sich gerade fragen, wie es nach der
Schule weitergeht?

Nadine: Nehmt Euch Zeit. Hort auf
Euch selbst. Und redet mit Menschen,
die Euch gut kennen - Eltern, Geschwis-
ter oder Freunde. Nicht, um Euch sagen
zu lassen, was lhr tun sollt, sondern um
Klarheit zu gewinnen. Ich habe damals
auch mit einer Ausbildung bei dm ange-
fangen und hatte nie gedacht, wie weit
mich das bringen kann.

alverde Februar 2026

Leonie: Traut Euch, was zu testen. Nicht
jede Entscheidung ist fur immer. Aber
irgendwo muss man anfangen. Ich habe
bei dm gemerkt: Ich darf so sein, wie
ich bin, und genau das hat mir gehol-
fen, anzukommen. Was auch hilft: sich
gut zu informieren. Online bekommt
man schon einen ersten Eindruck, wie
eine Ausbildung oder ein Studium bei
dm aussehen konnen.

Wo siehst Du Dich in fiinf Jahren, Leonie?
Leonie: Ich mochte auf jeden Fall bei dm
bleiben, meine Ausbildung abschlieRen
und mich vielleicht spater zur Handels-
fachwirtin weiterbilden. Mir ist es einfach
wichtig, dass ich gerne zur Arbeit gehe.

Mehr erfahren:
Lust, Dir selbst ein Bild
zu machen? Hier gibt es

weitere Infos rund um das
Thema Ausbildung und
Studium bei dm.
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WIR SIND dm

Ncugier

trifft Wirkung

1. Ulrike Schonhaar brennt fiir Gesundheitsthemen. 2. Als
Markenmanagerin von Mivolis ist sie selbst sehr gesund-
heitsbewusst unterwegs und nimmt lieber Treppen als den
Aufzug. 3. Der Pflegestift von trend !t up ist ihr Must-have
und standiger Begleiter. 4. In einer kurzen Pause im dm-
dialogicum, dem Unternehmenssitz von dm in Karlsruhe.

alverde Februar 2026



WIR SIND dm

Ulrike Schénhaar kann dieses Jahr ein ganz
besonderes Jubilaum feiern: 40 Jahre bei dm -
und das Uberwiegend im Bereich der Entwicklung
von dm-Marken. Obendrein prdsentiert sie nun
das neue Erscheinungsbild ,ihrer” Marke Mivolis.

Ulrike Schénhaar wurde mit dm grof3: 1973
griindete Gotz W. Werner in Karlsruhe den
ersten dm-Markt, bald folgten weitere -
als Kind ging Ulrike Schénhaar hier mit
ihrer Mutter gern einkaufen. Als sie nach
dem Abitur eine Ausbildung mit viel Pra-
xisbezug anstrebte, wahlte sie ein duales
Betriebswirtschaftsstudium bei dm - eine
Weichenstellung fiirs Leben.

,Daran zu arbeiten, wie
wir unsere Kundinnen
und Kunden bei der
eigenverantwortlichen
Gesundheitspravention
unterstitzen konnen,
ist superspannend.”

Ilhr Herz schlagt fiir dm-Marken

Gemeinsam mit gerade mal zwei weiteren
Studierenden lernte Ulrike Schonhaar am
dm-Unternehmenssitz in Karlsruhe alle
Ressorts kennen. Uberall war die Lust, sich
weiterzuentwickeln, greifbar - das ideale
Betatigungsfeld fir sie. ,Wir wurden Gber-
all einbezogen, alles war kleiner dimen-
sioniert und wir durften in allen Berei-
chen im Rahmen unserer Praktika Verant-
wortung Ubernehmen. Das fand ich sehr
spannend”, erzahlt sie. Dennoch wollte
sie gleich im Anschluss an ihr Studium die
Praxis vor Ort ausprobieren, nun aus der
Perspektive der Marktverantwortlichen. Im
nahe gelegenen Bruchsal fiihrte sie ein
Jahr lang einen dm-Markt - um anschlie-
Bend ins Ressort Produktmanagement zu
wechseln. Denn sie merkte, dass ihr Herz

dafir schlagt, Produkte der dm-Marken zu
gestalten. Viele, die wir heute kennen, gab
es damals noch gar nicht. So war Ulrike
Schonhaar im Lauf der Jahre Wegbereite-
rin einiger dm-Marken wie zum Beispiel
Sundance und sanft&sicher.

Sie testet viele Produkte selbst

Vor zehn Jahren Ubernahm sie die Gesund-
heitsmarke von dm als verantwortliche
Markenmanagerin und vollfihrte 2019 den
Wandel von ,DAS Gesunde PLUS” zu
,Mivolis“. Auch den neuen Markenauftritt
von Mivolis in diesem Jahr begleitet sie.
(N&heres dazu lesen Sie auf S. 34.)

,Mit der Pandemie wandelte sich das
Bewusstsein fir die eigene Gesundheit”,
stellt Ulrike Schonhaar fest. ,Die Men-
schen sind informierter und mochten ihre
Gesundheit und ihr Wohlbefinden starker
selbst in die Hand nehmen.” Heute geht
es vielen Menschen mit dem Wunsch nach
Langlebigkeit auch darum, korperlich und
geistig fit zu bleiben bis ins hohe Alter.
Vieles was Mivolis bietet, hat sie probiert
und getestet. Um selbst gesund und fit
zu bleiben, ist Ulrike Schénhaar regelma-
Bige Bewegung und gesunde Ernahrung
wichtig.

Kunden Neues anbieten

,Daran zu arbeiten, wie wir unsere Kundin-
nen und Kunden bei der eigenverantwort-
lichen Gesundheitspravention unterstiit-
zen konnen, ist superspannend”, sagt sie.
Dafir strecken ihr Team und sie standig
ihre Fhler in alle Richtungen aus, um zu
sehen, was mdglich ist. ,Ich habe selten so
eine dynamische Zeit erlebt, auch mit so
viel Gestaltungsmadglichkeiten im Gesund-
heitsbereich wie aktuell.”
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/ur
PERSON

Ulrike
Schonhaar

ICH BIN BEI dmL SEIT
1986

MEINE TATIGKEIT
Marken-Managerin fiir die
dm-Marke Mivolis

MEIN AUSGLEICH
Bewegung und Fitness, vor allem
auf meinem Laufband

MEIN MOTTO
»Lebe jeden Tag, als wére es dein
erster, neugierig und offen.”

MEIN LIEBLINGSPRODUKT

Mivalis_

PRreet
Algendi

i

Mivolis Omega-3 Algendl"2

"Die wertvollen Omega-3-Fettsduren
EPA und DHA tragen zu einer normalen
Herzfunktion von Erwachsenen bei. Die po-
sitive Wirkung stellt sich ab einer taglichen
Aufnahme von mindestens 250 mg DHA
und EPA ein. 2AuBerdem tréagt DHA zur
Erhaltung einer normalen Gehirnfunktion
und normalen Sehkraft bei. Die positive
Wirkung stellt sich bei einer taglichen
Aufnahmemenge von 250 mg DHA ein.
Sowohl das hochwertige Algendl als auch
die Kapseln sind rein pflanzlich und frei von
tierischen Inhaltsstoffen. Bitte achten Sie auf
eine ausgewogene und abwechslungsreiche
Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.
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’Rq, Snacken ohne
ﬁ/ ' Schnickschnack.

DE-OKO-003

Lust auf was Unkompliziertes? We got youl!
Ob naturbelassen, proteinreich oder vegan — entdecke
KoRo, die ideale Alternative zu herkdbmmlichen Snacks!
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*Aktionszeitraum: 05.01.2026 - 15.04.2026.

Teilnahme ab 18 Jahren in Deutschland oder
Osterreich. Eine Teilnahme pro Person.

q Kassenbon aufbewahren. Die Ermittlung der

No Cosmetics- KoRo Box Gewinner:innen erfolgt per Losverfahren unter

Gutscheine allen teiinahmeberechtigten Personen.

Weitere Infos in den Teilnahmebedingungen
und unserer Datenschutzerkl@rung auf

www.korodrogerie.de/gewinnspiel korodrogerie.de/
gewinnspiel
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Erndhrung im Wandel

Ein Dessert mit Frichten
darf auch mal sein - vor
allem, wenn die Energie-
bilanz stimmt. Entschei-
dend in den Wechseljahren
ist, das Gefuhl fur die
Bedurfnisse des Korpers
Zu starken.

B & ., .
-
N

-
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Unter ihrer dunklen Schale steckt pu-
res Aroma: Selbst gekocht schmeckt
Rote Bete intensiver und frischer als
die vorgekochte, vakuumverpackte
Variante. Wer sie im Salat genief3en
mochte, schalt die Knolle einfach
und raspelt sie fein - ihr Geschmack
harmoniert mit Apfel, Birne oder
Karotte. Fiir warme Gerichte wird sie
als Ganzes mit Schale gegart, damit
ihre kraftige Farbe erhalten bleibt.
Danach wird sie geschalt und ist
vielseitig einsetzbar: in Suppen, als
Pliree mit Meerrettich oder in Currys
mit Kokosmilch.

Farbstarke und -schutz

Rote Bete ist reich an einer Vielzahl
von Vitaminen und Mineralstoffen,
wie etwa Kalium, Folsdure, Vitamin
A und C. Ihre violett-rote Tonung
verdankt das Wurzelgemise dem
Pigment Betanin. Der natirliche

44

-
mit cnat?

Farbstoff wird hadufig in der Lebens-
mittelherstellung eingesetzt, um
etwa Eis oder Joghurt schon zu
farben. Dagegen ist beim Zubereiten
die intensive Farbe weniger willkom-
men. Schiirze und Einweghandschuhe
fangen sie zuverlassig ab.

Heimisches Gemiise

Wer Rote Bete lieber fertig genie3en
mochte, greift zu den Produkten von
dmBio. Die Knollen daftir stammen
gréRtenteils von Feldern in Deutsch-
land. Nach der Aussaat im Friihjahr
wachsen sie in lockeren, ndhrstoffrei-
chen Boden heran. Sobald die Riiben
im Spatsommer ihre kréftige Farbe
entwickelt haben, werden sie maschi-
nell aus der Erde gezogen, per Hand
verlesen und direkt weiterverarbeitet,
um das volle Aroma zu bewahren.

In der nachsten Spalte lesen Sie, wie
daraus dmBio Produkte werden.
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Satte Farbe, erdig-
siiBlicher Geschmack:
Rote Bete macht die
Winterkiiche bunt.
Und in Produkten
von dmBio kdnnen
wir die Knolle das
ganze Jahr geniefBen.

Rote Bete Direktsaft

Fir den naturtriben Saft
werden die frisch geernteten
Knollen gewaschen, zerkleinert
und gepresst. Wahrend der
darauffolgenden Fermentation
wandeln natirliche Milchsaure-
bakterien Zucker in Milchsaure
um. Das senkt den pH-Wert
und macht den Saft langer halt-
bar. Der intensiv schmeckende
Saft ist auch eine gute Basis fur
Suppen oder Smoothies.

Ingwer & Rote Bete
7 Tage Shot

Fir den Shot entfallt die
Fermentation, ansonsten
entspricht der Herstellprozess
dem des Safts. Hier trifft die
erdige Note der Bete auf die
feurige Scharfe des Ingwers.
Hinzu kommt Vitamin C aus der
Acerolakirsche. Der Shot wird
Uber sieben Tage verteilt in
kleinen Portionen getrunken.

Streichcreme Rote
Bete & Meerrettich

Fir die Streichcreme werden
gekochte und blanchierte
Rote-Bete-Wiirfel mit Rote-
Bete-Saftkonzentrat, Rapsol,
Sonnenblumenkernen, Meer-
rettich, Zitronensaftkonzentrat
und Essig fein puriert. Das
enthaltene Rapsol liefert Omega-
3-Fettsdauren. Schmeckt pur
aufs Brot oder als Dip.
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KOCHEN MIT dmBio

ot Exklusive
le u e I I Rezepte von
Foodbloggern

mit Tolfu in Thai Kokossauce

JORG & NADINE
@eatthisorg

Sie leben seit 2006
vegan. lhre 100 Prozent
pflanzlichen Rezepte
kreieren Nadine und
Jorg aber nicht nur
fiir vegan lebende
Menschen, sondern
fiir alle - mit viel
Genuss und Experi-
mentierfreude. Die
beiden haben auch
schon viele Kochbii-
cher herausgegeben
(Infos: eat-this.org/
buecher).

PRO PORTION:
3.489 kJ (834 kcal)

ZUBEREITUNGSZEIT:

ca. 40 Min.
SCHWIERIG-
- KEITSGRAD:
TIPP - einfach
Wer es nicht .
scharf mag, REICHT FUR:
kann die 2 Portionen

Chili auch
weglassen.
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KOCHEN MIT dmBio Rezept
zum Ausschneiden

Kochen mit alverde

Mie Nudeln

mit Tolu in
Thai Kokossauce

/utaten Jubereit
flir 2 Portionen upcerel llIlg
200 g dmBio Tofu Natur* 2 Zehen Knoblauch 1. Tofu in 1 cm groBe Wiirfel schnei-
50 g Karotte 1Limette, Saft auspressen den. Karotte und Zucchini in 0,5 cm
100 g Zucchini 250 ml dmBio Kokosmilch* dicke Scheiben schneiden.
1 EL dmBio Kokosol* 50 g Zuckerschoten 2. Kokosdl in eine heiRe Pfanne
75 g Bambus aus dem Glas 1 EL dmBio Erdniisse*, rosten geben und Tofu zwei Minuten pro
200 g dmBio Mie Nudeln** * erhaltlich bei dm ie'tet?e' n;'ttlir,e'i H;;cnganbra;en.

: . ) . arotten, Zucchinischeiben un

sl . **nur in ausgewahlten dm-Méarkten, online auf ’
2 Friihlingszwiebeln dm.de und n der dm-App erhaltlich i Bambus dazugeben und vier
1 rote Chili Minuten weiterbraten. Ab und
2 EL dmBio Sojasauce Shoyu* zu umrihren.
\;a 3. Wahrenddessen die Mie Nudeln

zwei Minuten kochen, Uber ein Sieb
abgiel3en und kalt abschrecken,
damit die Nudeln nicht zusammen-
kleben.

4. Fur die Sauce Friihlingszwiebeln,
rote Chili, Sojasauce, Knoblauch,
Limettensaft und Kokosmilch mit
dem Stabmixer pirieren.

5. Tofu und Gemtise mit der
Sauce abloschen, Zuckerschoten
hinzugeben und kurz aufkochen.
Hitze auf niedrige Stufe schalten,
die Nudeln hinzufiigen und

Die Mie Nudeln
sind aus Dinkel-
mehl und in
wenigen Minuten
gar. Das Kokosol

ist kalt gepresst INSTA-TIPP verrihren.
und eignet sich .
zum Braten. Haben Sie 6. Erdniisse in einer Pfanne rosten
das R.c’cfl B und als Topping Uber die Nudeln
ausprobiert? Wir geben.

freuen uns, wenn

Dieses 1{07:01?1 Sie cin Foto auf
mit Einkaufsliste Instagram mit
[mdc.n Sie #alverderezept
online. posten.
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0,05kg
(35,00€ je 1kg)

Q
FAIRTRADE )

WER BIN ICH MENSCH
am HIER KAUF ICH B\



WECHSELJAHRE

Erndahrung

Wandel

H-—?rl
e
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WECHSELJAHRE

Hormone, Stoffwechsel und Energiehaus-
halt: All das verdandert sich in den Wechsel-
jahren - und mit ihnen das, was uns
guttut. Die richtige Erndahrung kann uns
im Wandel unterstiitzen und sogar die
Weichen fir unbeschwertes Altern stellen.

T s ist nicht nur die Zahl auf dem
—{ Display der Waage. Die ungebete-
A 4 nen Kilos wollen nicht die Kurven
betonen, sondern machen es sich ausge-
rechnet am Bauch bequem: Viele Frauen
erleben ab 40, dass ihr Korper sich ver-
andert, obwohl sie sich kaum anders er-
nahren und bewegen. Das hat auch etwas
mit den Hormonen zu tun, doch an erster
Stelle steht, viel simpler, der Alterungs-
prozess. Und der beginnt Mitte 20, wenn
wir uns noch richtig jung fiihlen. Von Jahr
zu Jahr sinkt der Grundumsatz - also
die Energiemenge, die der Korper selbst
im Ruhezustand verbraucht. Bei Frauen
geschieht das starker als bei Mannern,
weil sie im Durchschnitt kleiner sind und
weniger Muskelmasse besitzen. Fir die
Oecotrophologin Prof. Dr. Katja Lotz ist
das eine Tatsache, die bei aller Aufkla-
rung Uber gesunde Erndhrung deutlich zu
kurz kommt: ,Der Unterschied im Ener-
giebedarf zwischen Mannern und Frauen
kann ab 40 schon 400 bis 500 Kilokalori-
en pro Tag betragen. In Ernahrungsemp-
fehlungen, in Restaurants, Kantinen und
auf dem eigenen Teller spiegelt sich das
kaum wider.”

Wer mit 45 isst wie mit Mitte 20, nimmt
automatisch zu. Gleichzeitig verandert
sich durch den Hormonriickgang die Ver-
teilung des Korperfetts. Das viszerale
Fett am Bauchraum gilt als gesundheit-

lich riskanter, weil es Entziindungen for-
dert und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
begiinstigen kann. Erndhrung wird damit
nicht nur zur Frage der Figur, sondern zur
Frage der Pravention.

Verstehen, was der
Korper braucht

Der erste Schritt, sagt Katja Lotz, ist
schlicht, zu wissen, wie viel Energie der
Korper Uberhaupt braucht. Der Grund-
umsatz lasst sich etwa auf den Home-
pages von Krankenkassen berechnen;
der tatsdachliche Energiebedarf hangt
zusdtzlich vom Aktivitdtslevel ab. Eine
Fitnessuhr kann in Echtzeit den Energie-
verbrauch und -bedarf anzeigen. Das Ziel
sollte dabei nicht sein, Kalorien zu zéhlen,
sondern ein realistisches Gefiihl fir die
eigene Energiebilanz zu bekommen. Wer
weil3, wie hoch der eigene Energiebedarf
ist, kann seine Erndhrung gezielter ge-
stalten. Das bedeutet konkret, beispiels-
weise mehr Eiweil3 auf den Speiseplan zu
setzen - es hilft in der Perimenopause,
den Muskelabbau zu bremsen. Statt den
von der Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nahrung empfohlenen 0,8 Gramm Eiweil3
pro Kilogramm Kdérpergewicht setzt Katja
Lotz in dieser Phase ein Gramm an, bei
vegetarischer oder veganer Erndhrung
dirfen es 1,2 Gramm sein. Gute Quellen
sind Hilsenfriichte, Soja, Eier, Fisch oder
fettarme Milchprodukte.
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PROF. DR. KATJALOTZ
Oecotrophologin
Sie lehrt an der Dualen
Hochschule Baden-
Wiirttemberg. Ihr Spezial-
gebiet ist die personalisier-
te Erndhrung. Dazu leitet
sie auch ein 15-kopfiges
Forschungsteam.

- e
"
.

BUCH-TIPP

Katja Lotz: Best
Female Food.
Gut versorgt ab
40. Grafe und
Unzer Verlag,
192 Seiten, 30 Euro

by

L

T

Auf dem Markt oder
im Supermarkt zu
Gemiise greifen,
das uns anlacht.

Im Ofen oder in der

Pfanne ldsst sich aus

Vielfalt schnell etwas

zaubern. >



Fett und Kohlenhydrate bleiben wichtig -
aber die Auswahl zahlt: ungesattigte
Fettsduren aus Nissen, Olen und Fisch,
komplexe Kohlenhydrate aus Vollkorn,
Gemiuse und Hulsenfrtichten. ,Niemand
muss Vegetarier werden, aber pflanzli-
che Produkte sollten den grof3ten Teil im
Speiseplan einnehmen. Obst und Gemiise
spielen ebenfalls eine wesentliche Rolle“,
sagt die Expertin. Zuckerreiche Produkte
und solche aus Weilmehl sind erlaubt,
aber zahlen als ,Luxusgiiter”. Katja Lotz
rat, sie bewusst in kleinen Mengen ein-
zuplanen - nicht als festen Bestandteil
jeder Mahlzeit.

Kleine Nihrstoffe,
grofle Wirkung

Wenn der Ostrogenspiegel sinkt, verliert
der Korper Schutzmechanismen. Die
Folgen: Knochengewebe kann leichter ab-
gebaut werden, das Nervenkostim wird
dinner und der Schlaf weniger erholsam.
Umso wichtiger ist es, auf eine gute Ver-
sorgung mit Mikronahrstoffen zu achten.
Katja Lotz empfiehlt, regelmaRig den
Vitamin-D-Spiegel kontrollieren zu lassen
und auf eine ausreichende Kalziumzufuhr
zu achten. Der wichtigste Mineralstoff fir
die Knochengesundheit steckt vor allem
in Milchprodukten wie Joghurt und Kase.
Griines Blattgemise und Mandeln sind
ebenfalls Kalzium-Quellen, allerdings
solche, die der Korper etwas schlechter
verwerten kann.

Die B-Vitamine unterstiitzen das Nerven-
system. Auch ungesattigte Fettsauren
spielen eine Rolle fiir die Nerven und die
Konzentrationsfahigkeit. Der sogenann-
te Brain Fog, also die diffuse geistige
Erschopfung, die manche Frauen in den
Wechseljahren betrifft, ldsst sich durch
eine ausgewogene Fettversorgung
haufig mildern. , Eine Handvoll Nisse
oder Saaten am Tag ist ein nachhaltige-
rer Energiespender als die kurzfristigen
Glucklichmacher aus Fett und Zucker”,
sagt die Erndhrungswissenschaftlerin.
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Aktiv und
entspannt

Neben der Erndhrung sind Bewegung
und Entspannung die Sdulen, auf denen
Stoffwechsel und Hormonbalance ruhen.
Sind die Muskeln aktiv, verarbeiten sie
energieliefernde Nahrstoffe - gut fir die
Kalorienbilanz. Zudem fahrt nach dem
Sport der Cortisol- und Adrenalinspie-
gel herunter. Das Stresshormon Cortisol
hemmt den Fettabbau und fordert Heif3-
hunger. Adrenalin héalt den Blutzucker-
spiegel hoch, was bei dauerhaftem Stress
zu einer verminderten Insulinempfind-
lichkeit fihren kann. Katja Lotz: ,Die
Wechseljahre sind ein guter Anlass, sich
selbst starker zu priorisieren. Planen Sie
Zeit fur sich ein, auch wenn das heif3t, es
nicht mehr allen recht machen zu wollen.
Suchen Sie sich Routinen, die den Cor-
tisolspiegel senken wie Sport, Atemibun-
gen oder Meditation.”

Selbstfiirsorge,
nicht Verzicht

Erndhrung, auch wenn sie nicht mehr

so gedankenlos sein kann, wie in jungen
Jahren, sollte weiterhin Genuss schenken
und kein Stressfaktor sein. Wer eine
Familie hat, muss keine Sondergerichte
kochen. Katja Lotz empfiehlt ein einfa-
ches Baukastensystem: Die gemeinsame
Basis sind Gem{se, Vollkorn, Eiweif3-
quelle. Manner und Teenager bekom-
men groflRere Portionen, Frauen etwas
weniger, dafiir mehr pflanzliche Vielfalt.
So lasst sich ausgewogene Ernahrung
alltagstauglich fur alle umsetzen.

Erndhrung in den Wechseljahren bedeu-
tet nicht Verzicht, sondern Firsorge.
Wann uns Altersleiden von Diabetes bis
Osteoporose erwischen, liegt zu einem
guten Teil an unserem Lebensstil. Wer
in den Wechseljahren versteht, was dem
Korper guttut, legt die Grundlage fir eine
moglichst gesunde und aktive Zeit in der
zweiten Lebenshalfte.
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Nichtern
betrachtet

Nach einem ersten Peak
Anfang der 20er-Jahre
sinkt der Alkoholkonsum
bei Frauen. Ab 40 steigt
er wieder.* ,Frauen trin-
ken oft allein, um sich
runterzubeamen®, sagt
Katja Lotz. Doch Alkohol
mindert die Schlafqualitat
und fordert die Fettspei-
cherung am Bauch - kon-
traproduktiv in den Wech-
seljahren. Hinzu kommen
viele andere negative
Folgen, die in den letzten
Jahrzehnten erforscht
wurden. Sie haben dazu
gefiihrt, dass Institutio-
nen wie die DGE vom Alko-
holkonsum ganz abraten.
Wovon wir in den Wech-
seljahren durchaus etwas
mehr bekommen diirfen,
sind Wasser, Krauter- oder
Friichtetees. Besonders
bei Hitzewallungen oder
starkem Schwitzen glei-
chen sie den Fliissigkeits-
haushalt aus.

* Alkoholatlas Deutschland 2022, S. 51



PRODUKTE

EiweiB3-
alternative

Das vegane Naduria Bio
Mandelprotein ist fein
gemahlen und mit hohem
Protein- und Ballaststoff-
gehalt. Es eignet sich fiir
die Low-Carb-Kiiche.

300 g 8,95 € (29,83 € je 1 kg)
Tenthalt von Natur aus Zucker

EU-Landwirtschaft

Proteinreicher Snack
Der Sportness 30 % Proteinriegel Him-
beere-Crisp-Geschmack mit fruchtiger
Creme ist mit Crispies bestreut und
von weifder Schokolade umhiillt.

40 g 0,85 € (21,25 € je 1kg)

Durst-
lé6scher
Starke Ideal fiir zwischendurch:
Das Bio Iso Pink Grape-
Zutaten . fruit Erfrischungsgetrank
f. u r Ge- ist kalorienarm und
vegan. Die Flasche ist aus
100 Prozent Rezyklat.

600 ml 1,15 € zzgl.

0,25 € Pfand (1,92 €je 1)
**aus recyceltem Plastik. Aus-
genommen Deckel und Etikett

i ——

EU-/Nicht-EU-Landwirtschaft

13 Gramm Eiweif} pro Riegel:
Der ESN Designer Bar Dark
Cookie White Chocolate
kombiniert knusprige Hiille
und cremigen Kern - ganz

Zuckerarme
Pistaziencreme
Die Sportness Protein
Cream mit 13 % Pistazi-

Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007

ohne zugesetzten Zucker?.

45 g 2,45 € (54,44 € je 1kg)
"Proteine tragen zu einer
Zunahme an Muskelmasse bei.
Proteine tragen zur Erhaltung
von Muskelmasse bei.
2enthélt von Natur aus Zucker

alverde Februar 2026

en ist zuckerarm, ohne
Palmol und glutenfrei.
Schmeckt als Brotauf-
strich oder in Smoothies.
200 g 4,45 € (22,25 € je 1 kg)
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SCHUTZ VOR
SCHMERZEMPFINDLICHKEIT™
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« 7x effektivere Entfernung
von Verfarbungen™
« Schutz vor neuen
Verfarbungen

SENSODYNE
S

2 Nuancen weiBere Zéhne durch Entfernung oberfléchlicher Verférbungen
und 7x effektivere Entfernung der Verfarbungen im Vergleich zu einer Zahn-
pasta ohne Whitening-Inhaltsstoffe. Bei 2x téglicher Anwendung nach

8 Wochen. “bei 2x taglichem Zahneputzen, nach 2-4 Wochen Anwendung

"' bei 2x taglichem Zahneputzen nach 8 Wochen, im Vergleich zu einer Flu-
orid-Zahnpasta ohne Whitening-Inhaltsstoffe 'gemdR einer im Jahr 2024 AREM
durchgefihrten Studie mit 300 Zahndrzten in Deutschland, gefragt nach -y e
Markenempfehlungen fir Zahnpasten im Bereich Schmerzempfindlichkeit. y — -

Sensodyne umfasst die gesamte Produktfamilie.
PM-AT-SENO-25-00022 20251014

BEI EMPFINDLICHEN ZAHNEN'

N 1 ZAHNARZT-EMPFEHLUNG



Gesund
eiben

Familiengliick
Wir zeigen, wie
Eltern ihr Kind auf
ein Geschwisterchen
vorbereiten und

sich als Familie neu
finden konnen.
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WOHLBEFINDEN

Akupressur ist eine einfache Behandlungs-
methode aus der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Sie aktiviert die Selbstheilungskrafte
und starkt das Gefiihl von Selbstwirksamkeit.

Akupressur ist Akupunktur fir den Haus-
gebrauch. Dabei werden Koérperpunkte
im Radius von einem bis zwei Zentime-
tern massiert. Sie liegen auf den Meri-
dianen, das sind, der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) zufolge,
Energiebahnen, die den Korper durch-
ziehen. Sie sind die Verbindungslinien
der inneren Organe mit der Psyche.
Durch die Meridiane flieRt die Lebens-
energie Qi. Krankheit wird in der TCM auf
Energieblockaden zurilickgefiihrt, die es
zu losen gilt, um das Gleichgewicht des
Menschen wiederherzustellen.

Intuitive Selbstbehandlung
»Man kannbeider Selbstbehandlung oder
Anwendung nichts falsch machen und es

gibt keine unerwiinschten Nebenwirkun-
gen”, sagt Maitri Hillebrecht, die viele Jah-
re in ihrer Praxis Akupressur angewandt
hat. Die Massage bewirkt, dass wir in un-
seren Korper hineinhoren, Beschwerden
nachspiiren und sie genau wahrnehmen -
um ihnen mit gezieltem, aber sanftem
Druck entgegenzuwirken. Manchmal tun
wir das auch unbewusst, etwa, wenn wir
bei Miidigkeit oder Kopfschmerzen intui-
tiv den Bereich der Nasenwurzel reiben.

Akupressurpunkte finden

Die Akupressurpunkte auf dem Korper
sind anhand einer Anleitung, wie sie
Maitri Hillebrecht in ihrem Praxisbuch
zeigt, leicht zu finden (siehe Beispiele aus
dem Buch auf Seite 56). >

MAITRI HILLEBRECHT
AKUPRESSEURIN UND
REIKI-MEISTERIN

Die Wahl-Mallorquinerin heilte
ihre schwere Migrdane mit
Akupressur und machte die
sanfte chinesische Behand-
lungsmethode zu ihrem
Beruf. Heute genief3t sie ihren
Ruhestand, behandelt sich
und ihre Familie aber weiter-
hin. Dabei ist ihr wichtig, die
Akupressur ergdanzend und
nicht anstelle der Schulmedizin
anzuwenden. Aus ihrem um-
fassenden Praxisbuch stellen
wir auf den Folgeseiten
einzelne Akupressurpunkte
bei Kopfschmerzen und
Migrane vor.

* Hilft spréde & rissige Lippen zu reparieren

» Schitzt die natlrliche Hautbarriere vor Kalte,
Wind & trockener Luft

* Mit Avocado- & Jojobadl sowie Sheabutter
* Ohne Duftstoffe

- L]
listex
REPAIR &

PROTECT (-

[ wrrensiv-sciars_ JEEH

il aprdete Arinaige

FRoTICT
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Blistex

Spurbar besser gepflegt.

BLISTEX® REPAIR & PROTECT

Sichtbare Regeneration, spiirbarer Schutz.

*Bezogen auf das deutsche Recyclingsystem **S-sterne-garantie.de



INTERVIEW
AKupresseurin
Maitri Hillebrecht
gib( Tipps

alverde: Was raten Sie Menschen, die
Akupressur fiir sich entdecken méchten?
Maitri Hillebrecht: In meinem Buch habe
ich 800 Krankheitsanzeichen angegeben.
Am besten sucht man sich diejenigen
Akupressurpunkte heraus, bei denen die
meisten Krankheitsanzeichen auf einen
selbst zutreffen und die man gut finden
kann. Ein Akupressurpunkt ist fiir eine
Person dann zutreffend, wenn mehr als
ein Krankheitsanzeichen, von denen, die
dem Punkt zugeordnet sind, passt.

Und ich persénlich finde auch, dass allein
schon das Heraussuchen der entsprechen-
den Punkte positiv ist. Man wird dadurch
zum Handelnden und ist nicht mehr Opfer
seiner Beschwerden. Es ist nicht nétig, das
gesamte Meridiansystem zu kennen, wenn
man mit Akupressur beginnt. Obwohl es
sehr interessant ist, sich damit zu befas-
sen. Es reicht vollig aus, wenn man sich
seine Punkte auf beiden Korperseiten mit
viel Liebe und wenig Druck behandelt und
es sich dabei schon und gemiitlich macht.
Akupressur kann auch dabei helfen, eine
getriibte Stimmung zu heben und sich zu
entspannen.

Was kann Akupressur noch leisten?

Sie ist eine umfassende Behandlungs-
methode, die man bei leichten Beschwer-
den sofort einsetzen kann, ohne sich in
die Grundlagen einarbeiten zu mdssen.
Bei schweren Krankheitsbildern sollte
man Akupressur aber nur begleitend an-
wenden. Eine arztliche Zustimmung ist
dabei forderlich. Mehr und mehr Medizi-
nerinnen und Mediziner stehen der Aku-
pressur positiv gegentber.

Ich bin schon oft gefragt worden: ,Muss
ichan die Wirkung glauben?” Ich antworte
dann immer: ,Ja, Sie dirfen daran glau-
ben. Sie dirfen an die Selbstheilungs-
krafte Ihres Kdrpers glauben.” Wenn ich
Kleinkinder mit Akupressur massiere -

Weiter
aufl' S. 57
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AKUPRESSURPUNKTE BEI

Kopfschmerz &
Migriane

Finf Punkte, die Sie bei verschiede-
nen Kopfschmerzarten 60 Sekunden
sanft dricken kdnnen.

.':.;h\x‘:,\_,._
N2 - !
34
»Augenbrauen-
winkel”

Am inneren Ende der Augen-
brauen liegt dieser

Man kann ihn statt zu driicken
auch vorsichtig kneten.

»Der gottliche
Gleichmut“
liegt vier

Fingerbreit seitlich

73 unter der Knieschei-
be, auf der aulleren
Kante des Schien-
beins. Sanft driicken.

65
BUCH-TIPP

AKkupressur. Das
grofle Praxisbuch
Von Maitri
Hillebrecht, Trias

Verlag, 160 Seiten,
22 Euro
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,AuBerstes
Yang“

Am Handricken zwi-
schen dem ersten und
zweiten Mittelhandkno-
chen ist

Legt man Daumen und
Zeigefinger zusammen,
liegt er auf der hochs-
ten Stelle des Muskel-
wulstes. Man kann den
Punkt auch kneifen.

\ I.-"'j
27 —= 27
»Himmelsgrube”
Der befindet sich am

oberen Rand des Trapezmuskels
in Schultermitte. Man kann ihn
statt driicken auch kneten.

o ,Hochster

[! pal .
"% Angriffspunkt”
Der liegt
auf dem FuBriicken
zwischen dem ersten
und zweiten Mittel-
fuRknochen, ein Zen-
timeter oberhalb des
V Zehengrundgelenks.




ich habe meine eigenen Kinder auch von
Anfang an behandelt -, wissen sie ja auch
nicht, ob sie daran glauben oder nicht.
Akupressur wirkt immer ausgleichend
auf das Energiesystem.

Ist Akupressur zum Beispiel bei Migrdne
effektiv, auch wennich an meinem Leben
sonst nichts andere?

Akupressur funktioniert tatsachlich auch
ohne Lebensstildnderung. Die Grund-
einstellung kann sich durch Akupressur
verandern. Dann zum Beispiel, wenn
Schmerzen verschwinden. Aber ich den-
ke, dass Menschen, die sich mit Aku-
pressur befassen, (ber den Tellerrand
hinausschauen und eine ganzheitliche
Sichtweise haben. Die Grundhaltung, sich
Gutes zu tun, ist immer hilfreich: sich
selbst zu verwodhnen, sich mit Positivem
zu umgeben, gesunde Ernahrung und
bessere Lebensumstande zu schaffen.

Man kann Akupressurpunkte laut lhrem
Praxisbuch kneten, driicken, teilen oder
kneifen. Worin bestehen die Unterschiede?
Das ist fur den Anfang eigentlich zweit-

WOHLBEFINDEN

rangig. Es kommt einfach darauf an, die
Punkte zu stimulieren, wie es einem an-
genehm ist. 60 Sekunden reichen dabei
vollig aus. Wichtig ist, immer beide Kor-
perhalften zu massieren, nicht nur eine.
Wo madglich, massieren Sie sie gleichzei-
tig. Wenn das nicht machbar ist, dann
eine Korperseite nach der anderen.

Und wenn ich eine chronische Erkrankung
wie Bluthochdruck habe? Dann muss ich
Blutdrucksenker nehmen.
Selbstverstandlich! Ich will auf gar keinen
Fall Medikamente oder die Schulmedizin
geringschatzen. Menschen mit starken
Beschwerden sollten immer &rztlichen
Rat suchen. Ich bin gegen jede Art von
Scharlatanerie.

Zur gratis AculApp
fir iPhones von
Maitri Hillebrecht

Entspannung
im Liegen

Ein besonderes Wellness-
Erlebnis bietet die Akupres-
surmatte von ebelin® - fiir
daheim oder unterwegs, im
Sitzen oder Liegen, bekleidet
oder unbekleidet. Die runden
Druckpunkte iitben durch ihre
kleinen Spitzen einen sanften
Druck auf die Haut aus. Dies
kann die Durchblutung an-
regen und zur Entspannung
beitragen. Die empfohlene
Anwendungsdauer betrigt
finf bis zehn Minuten.

*Mit Aufbewahrungsbeutel.
Nur online verfiighar

Innovative Formeln.
Klinisch geprufte
Wirksamkeit.
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ZAHNPFLEGE

Zeit fur
Zahne

Wie bei jeder Routine lohnt

es sich, auch bei der Zahnpflege
einmal innezuhalten und

zu fragen: Was, wann, wie oft?

y
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ZAHNE PUTZEN

Zweimal mindestens
zwei Minuten

Die Empfehlung haben wir schon oft
gehort, doch warum zwei Minuten?
,Diese Zeit braucht eine elektrische
Zahnburste, um ausreichend Plaque
von den Zahnen zu entfernen”, sagt
Zahnarzt Daniel Patrick Grotzer von
Oral B bei Procter & Gamble. Wer mit
einer Handzahnbiirste putzt, sollte bis
zu drei Minuten einplanen. Zu langes
oder druckvolles Schrubben wiederum
riskiert, den Zahnschmelz anzugreifen
oder das Zahnfleisch zuriickzudrangen.
Die Frage, ob das morgendliche Zahne-
putzen vor oder nach dem Frihstlick
stattfinden soll, wird in der Zahnmedizin
leidenschaftlich diskutiert - bisher ohne
eindeutiges Ergebnis. Entscheidend ist
ohnehin die Putzsession vorm Schla-
fengehen. Daniel Patrick Grotzer nennt
die Griinde: , Die Kariesbakterien hatten
sonst die ganze Nacht Zeit, um sich auf
der tagsiiber angesammelten Plaque

zu vermehren. Zudem produziert der
Korper nachts weniger schiitzenden
Speichel. Dieser halt durch seinen hohen
Mineralgehalt den pH-Wert wahrend des
Tages hoch.”

ZAHNSEIDE
Einmal taglich

Die Zahnbdrste erreicht nur etwa 70
Prozent der Zahnoberflachen. Die
Zahnzwischenrdaume sind daher beson-
ders anfillig. Zahnseide und Interden-
talbursten sind die Spezialisten fiirs
Dazwischen. Der ideale Zeitpunkt fur

die Interdentalreinigung? Nach dem Zah-
neputzen, wenn alle Flachen sauber sind
und der Zugang zu den Zwischenrdumen
leichter ist. Die Dauer ist individuell und
hangt von der Zahnstellung und den
genutzten Hilfsmitteln ab. ,Wichtig ist
eine etablierte Routine, sodass man
auch alle Stellen gleichmaRBigt reinigt®,
sagt Daniel Patrick Grotzer.

ZAHNPFLEGE

FLUORIDGEL

Wéchentlich bis
vierzehntaglich

Fluoridgele enthalten eine deutlich
héhere Konzentration des Wirkstoffs als
Zahncremens. Fluorid starkt den Zahn-
schmelz und macht ihn unempfindlicher
gegen die Sduren, die durch Kariesbak-
terien produziert werden.

ZAHNBURSTE WECHSELN
Alle drei Monate

Die Borsten jeder Zahnbiirste nutzen
sich mit der Zeit ab, verlieren an Effek-
tivitat und sammeln Millionen von Bak-
terien an. Abgenutzte Birsten reinigen
nicht mehr griindlich und kénnen das
Zahnfleisch sogar reizen. Alle drei Mona-
te sollten Sie sich daher von Zahnbiirste
beziehungsweise Aufsteckkopf trennen.
Stark abstehende Borsten oder Verfar-
bungen sind ein deutliches Signal fir
einen friheren Wechsel. Auch wahrend
eines Infekts kdnnen vermehrt Keime
die Borsten besiedeln. Wer auf Nummer
sicher gehen will, wechselt nach einer
Erkaltungsinfektion die Zahnbiirste. Fir
den regelmaBigen Tausch kann diese
Eselsbriicke mit den Anfangsbuchstaben
der Wechselmonate helfen: JAJO (Januar,
April, Juli, Oktober).

ZAHNARZTBESUCH
Zweimal im Jahr

Halbjahrliche Kontrolluntersuchungen
helfen, Probleme friihzeitig zu erken-
nen. Inzwischen bieten viele Zahnarzt-
praxen Erinnerungsservices per App
oder E-Mail an. Die professionelle Zahn-
reinigung kann eine sinnvolle Erganzung
sein. Die Fachkraft reinigt schwer er-
reichbare oder vernachldssigte Bereiche.
Sie erkennt die Schwachstellen in der
persénlichen Putzroutine, gibt Tipps flr
eine bessere Technik - und vermittelt so
nachhaltig Motivation und Know-how fiir
eine gute Mundhygiene.
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DANIEL PATRICK GROTZER
Zahnmediziner
bei Procter &Gamble (Oral-B)

Er arbeitete nach seinem
Studium zunachst an
Hochschulen, bevor er

sich als Zahnarzt selbst-

standig machte. Seit 2016

ist er im Oral Care-

Management fiir den Her-

steller Procter & Gamble
(Oral-B, blend-a-med,

blend-a-dent) tatig.

Wie gut ist Thr
Zcitgefiihl beim
Zihneputzen?

Ein kleines Selbstexperi-

ment: Stoppuhr starten,
putzen - und dann
priifen, ob man wirklich
zwei Minuten geschafft
hat. Die meisten liegen
deutlich darunter - im
Schnitt putzen die Deut-

schen nur 46 Sekunden.*

Elektrische Zahnbiirsten
mit Timer kénnen hier
unterstiitzen oder eine

einfache Sanduhr im
Badezimmer.
*Oral Care Foundational Under-

standing Studie in Deutschland,
800 Teilnehmende (2024)
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SODBRENNEN

Saure

auf Abwegen

Mit Sdure, Enzymen und Gasen
kann der Mageninhalt wie im Hexen-
kessel hochkochen. Die Folge sind
Sodbrennen, Reflux und stiller Reflux.
Wir geben Tipps zur Selbsthilfe.

Was ist Sodbrennen,
was Reflux?

Sodbrennen entsteht durch Reflux, also
das ZurickflieBen von Magensaft in die
Speiserohre. Kommt deren empfindliche
Schleimhaut mit saurem Nahrungsbrei in
Berlihrung, beginnt sie zu brennen. Das
kannsostark sein, dass die Schmerzen hin-
ter dem Brustbein mitunter mit Sympto-
men eines Herzinfarkts verwechselt wer-
den. Daran erinnert das englische ,Heart-
burn“ (Herzbrennen) fiir Sodbrennen.

Was sind mogliche
Ursachen?

Der haufigste Grund ist laut der Gast-
roenterologin Prof. Dr. Birgit Terjung
eine Erndhrungsweise mit viel fetten,
sufRen und stark verarbeiteten Lebens-
mitteln. Auch zu lppige Mahlzeiten ins-
besondere abends kdnnen die Ursache
sein. Ein moglicher Ausloser fur Reflux
ist zudem ein aufgrund von Ubergewicht
nicht mehr vollstandig schlieBender un-
terer OsophagusschlieBmuskel. Das ist
ein Ringmuskel am Ubergang von der
Speiserohre zum Magen. ,Manchmal
ist ein Zwerchfellbruch die Ursache fir
Refluxprobleme®, erklért Birgit Terjung.
,Zu einem Zwerchfellbruch kann es zum
Beispiel bei Erkrankungen mit sehr star-
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kem Husten kommen, bei Ubergewicht
oder ohne klare Ursache.”

Tritt Sodbrennen Uber zwei bis vier Wo-
chen immer wieder auf, sollte es arztlich
abgeklart werden. Es kann sich dann um
ein Symptom der Refluxkrankheit han-
deln. Mageninhalt greift auf Dauer die
Schleimhaute an. ,Mithilfe einer Endos-
kopie schauen Gastroenterologen, ob
Veranderungen in der Speiserdhre vor-
liegen“, sagt Birgit Terjung. Dann gilt es,
den Brand zu l6schen, denn die Symp-
tome sind nicht nur unangenehm und
rauben vielen den Schlaf. Sie kdnnen
auch langfristig das Risiko fiir Speise-
rohrenkrebs leicht erhéhen.

Welche Therapien

gibt es?

»In der Regel kommen Magenschoner,
Protonenpumpenhemmer (PPI) zum Ein-
satz, um die Saureproduktion im Magen
zu drosseln®, erklart Birgit Terjung. Doch
diese haben langfristig Nebenwirkungen.
Sie konnen etwa Osteoporose begtinsti-
gen. Die Arztin nennt Alternativen: zum
Beispiel feine Heilerde aus reinem L&ss,
die Saure sehr gut binden kann. Auf der
Folgeseite finden Sie zwolf Tipps, wie Sie
sich selbst helfen kénnen.
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PROF. DR. MED.
BIRGIT TERJUNG
Pressesprecherin der DGVS*

Chefarztin der Abtei-
lung fiir Innere Medi-
zin/Gastroenterologie,
St. Josef Hospital der
GFO Kliniken Bonn

Sodbrennen in
der Schwangerschaft

Das Schwangerschaftshormon
Progesteron sorgt dafiir, dass sich
Muskeln im Korper entspannen.
Das wirkt sich auf den unteren
OsophagusschlieBmuskel aus, der
infolgedessen nicht mehr richtig
schliet. Dadurch kann saurer
Mageninhalt in die Speiserohre
gelangen. Hinzu kommt, dass

die Gebarmutter auf den Magen
driickt, wodurch es leichter zu
Sodbrennen kommt.

Sodbrennen in der
Schwangerschaft?
Tipps gibt es im Pod
cast GEBURTSKANAL
von glickskind.



*DGVS steht fur Deutsche Gesellschaft fir Gastroenterologie, Verdauungs- und Stoffwechselkrankheiten.

Das kdonnen Sie
selbst gegen Saure-
beschwerden tun:

1. Tipp
Halten Sie fest, was Sie
wann essen und ob Sie da-
raufhin Beschwerden haben
oder nicht. Ein Erndhrungs-
tagebuch hilft dabei, die
Erndhrung umzustellen.

2. Tipp
Ist der Magen sauer, freut
er sich iiber milde, fett- und
zuckerarme Gerichte und
eine Erndhrung nach medi-
terraner Art.

3. Tipp
Schenken Sie dem Essen

Aufmerksamkeit: langsam
essen und bewusst kauen.

4. Tipp
Lieber gegartes Gemiise

essen als schwer verdauli-
che Rohkost.

5. Tipp
Bevorzugen Sie sdure-
armes Obst wie Birnen

oder Bananen.

6. Tipp
Dem sauren Magen
bekommt Mineralwasser
ohne Kohlensdure besser.

7. Tipp
Im Gegensatz zu Fruchtsaf-

ten und Alkohol, die den
Magen reizen, sind Krauter-
tees Balsam fiir ihn.

8. Tipp
Getreidekaffee und Kaffee-
sorten wie Arabica sind
sduredrmer, die Zubereitung
als Espresso oder Cold Brew
ist magenschonender.

SODBRENNEN

9. Tipp
Der MagenschlieBmuskel
schliet am Abend etwas
schlechter. Deshalb spates-
tens drei Stunden vor dem
Schlafengehen und nicht
zu iippig essen.

10. Tipp
Die Speiserohre miindet auf

der rechten Seite in den Ma-
gen. Liegt man auf dieser

Seite, gelangt Magensaure

leichter in die Speiserdhre.
Deshalb bevorzugt in der
linken Seitenlage liegen

und den Kopf im Bett
hoher lagern.

1. Tipp
Regelmafige Bewegung
fordert die Durchblutung

und tut dem Magen-
Darm-Trakt wohl.

12. Tipp
Ubergewicht zu reduzieren
ist hilfreich, da Bauchfett
gegen Magen und Zwerch-
fell driickt und Reflux

Stiller Reflux

Heiserkeit, Rduspern, Atemwegsinfekte -
Ursache kann stiller Reflux sein. Aus dem
Magen aufsteigendes Pepsin ist hier das
Problem. In saurem Milieu spaltet das
Enzym Eiweif3e. Deshalb ist es wichtig,
sdaurehaltige Lebensmittel zu meiden.

Stiller
Reflux
kann zu
stiandiger
Heiserkeit
fliihren.

begiinstigt.
Sodbrennen kann
Herzinfarktsymp-
tomen gleichen.
REFLUX &
SODBRENNE
'f" & ".
-
BUCH-TIPP
Kostlich essen - Magensdure
Reflux&Sodbrennen schidigt die

Uber 90 Rezepte
gegen zu viel
Sdure im Magen.
Dr. Heike Raab,
Trias Verlag,
240 Seiten,
23 Euro

alverde Februar

Speiserdhre.

61



62

PRAKRASTINATION

In Ruhe
zum Zie

Gern schiebt man mal Dinge hintenan. Doch
der eine oder die andere erledigt Aufgaben
lieber sofort. Warum tun sie das? Und ist
dieses Prakrastinieren eigentlich gut?
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Manchmal ist da dieser Drang, alles
gleich zu erledigen: den Koffer schon
eine Woche vor dem Urlaub packen oder
schnell noch ein paar E-Mails beantwor-
ten. Das gibt uns das Gefiihl, besonders
effizient zu sein. Doch manchmal geht
der vorschnelle Eifer nach hinten los:
Wird der Koffer spater noch einmal um-
gepackt, weil doch noch die Schnorchel-
sachen fehlen, oder wird eine zweite Mail
notig, weil beim vorschnellen Beantwor-
ten wichtige Informationen vergessen
wurden, ist der Aktionismus eher Uber-
flussig. Hier die richtige Balance zu finden
schont die Nerven, spart Kraft und -
meist auch - Zeit.

Der innere Druck

muss verpuffen

Wenn Ihnen dieses Verhalten bekannt
vorkommt, neigen Sie moglicherweise
zur Prakrastination. Das bedeutet, dass
Sie Aufgaben nicht nur sofort erledigen
wollen, sondern diese oft viel frither als
notig angehen - im Gegensatz zu ge-
schatzten zehn Prozent der Allgemein-
bevolkerung, die pathologisch Dinge
aufschieben. Der Wunsch, Aufgaben
schnell abzuschlieBen, rthrt oft aus dem
Bedurfnis, psychischen Druck abzubauen

INFO

Der Begriff
Prakrastination wurde
2014 durch den
US-Psychologen
David A. Rosenbaum
geprdgt. Er zeigte in
Experimenten, dass
manche Menschen
bereit sind, mehr
kérperliche oder
mentale Anstrengung
auf sich zu nehmen,
nur um eine Aufgabe
schnell zu beginnen
oder abzuschlieBen.

PRAKRASTINATION

und das Geflihl zu haben, das Leben zu
beherrschen, die Kontrolle zu besitzen.
Denn ungeldste Aufgaben sind eine see-
lische Belastung. Dieser Zwang dient als
eine Art Abwehrmechanismus gegen den
Stress. Doch hinter diesem Drang steckt
nicht immer ein klarer Plan, sondern oft
eine impulsive Reaktion auf den Wunsch,
die To-do-Liste zu minimieren - auch
wenn der richtige Zeitpunkt dafiir noch
nicht gekommen ist.

Effizient oder nur eine
Mlusion?

Problem dabei ist: Wer Dinge Uberhas-
tet angeht, braucht manchmal doppelt
so viel Energie, weil er sich fir umstand-
liche Wege entscheidet. Zu friihes Han-
deln kann auch zulasten der Sorgfalt
gehen - wichtige Informationen fehlen,
der Uberblick ist unklar und das Ergebnis
bleibt hinter den Moglichkeiten zurick.
Denn ,frih erledigt” ist nicht automatisch
,besser erledigt”. Manchmal ist es vorteil-
haft, Aufgaben friihzeitig zu erledigen,
etwa wenn sich das To-do in zwei Minu-
ten abhaken lasst. AuBerdem wirkt man
verlasslich, der Kopf bleibt frei und das
Arbeitsgeddchtnis entlastet. Auch sinkt so
das Risiko, Deadlines zu verpassen.

Allerdings hat dieses Verhalten auch
seine Schattenseiten. Wichtige, aber
unangenehme Aufgaben werden mdg-
licherweise aufgeschoben. Entscheidun-
gen kénnten ohne grundliche Uberle-
gung getroffen werden. Wer dauerhaft
prakrastiniert, lduft Gefahr, sich unnétig
unter Druck zu setzen, nicht mehr ab-
schalten zu konnen oder in einen Burn-
out zu schlittern - und genau den Stress
zu erzeugen, den er eigentlich vermei-
den wollte. Dagegen hilft ein struktu-
riertes Vorgehen: Prioritdten setzen,
grof3e Aufgaben in kleinere Schritte un-
terteilen, gutes Zeitmanagement und
bewusstes Abschalten am Abend - auch
wenn es noch unerledigte Aufgaben auf
der Liste gibt.
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7 Tipps

bei Priakrastination

Wenn Sie sich hdufig dabei
ertappen, Aufgaben vorschnell
zu erledigen, kdnnten folgende

Strategien hilfreich sein:

1.

Seien Sie ehrlich: Warum konnen
Sie Aufschieben nicht aushalten?
Priifen Sie die Situation, wem
wollen Sie gerecht werden?
Versuchen Sie dann, den Druck
herauszunehmen.

2.
Fragen Sie sich:

Muss das JETZT sein?
Treten Sie innerlich einen Schritt
zurlck und Uberlegen Sie, ob die

Aufgabe noch warten kann.

3.

Legen Sie Prioritdten fest
Bearbeiten Sie erst dringende Dinge.
Eventuell ist es gut, grof3e Aufgaben

in kleine Schritte aufzuteilen.

4.

Planen Sie Pausenzeiten ein
Erledigen Sie in bestimmten Zeit-
fenstern bestimmte Aufgaben und
setzen Sie sich klar Pausenzeiten.

S.

Halten Sie schnelle
Entscheidungen zuriick
Manche Ideen oder To-dos gewin-
nen durch ,Reifezeit” an Qualitat.

6.

Fassen Sie gleichartige
Aufgaben zusammen
Statt beispielsweise jede Rechnung
einzeln zu erfassen, sammeln Sie
erst mehrere Belege und bearbei-
ten alles geblindelt.

7.

Offene Aufgaben diirfen
auch mal unerledigt bleiben
Eine To-do-Liste ist kein
Problem, manches kann warten.
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BABYPFLEGE

Beste Freunde
fiir Minis Haut

Die Haut von Babys ist noch ganz
im Werden - diinner, empfindlicher und
durchldssiger als die von Mama und Papa.
Diese Pflegestoffe unterstiitzen
das sensible Schutzméntelchen.
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KLASSIKER
Mandelol

Dieser Inhaltstoff ist seit vielen Jahr-
hunderten ein treuer Begleiter fir

die ganz junge Haut. Er gilt als mild,
vertraglich und wie gemacht fir erste
Streicheleinheiten mit Pflegewirkung.
Seine Fettsduren unterstiitzen den na-
tlrlichen Hautmantel sanft. Pflanzliche
Ole shneln in ihrer Zusammensetzung
den hauteigenen Lipiden und kdnnen
deshalb besonders gut aufgenommen
werden. So helfen sie, Feuchtigkeit zu
bewahren, die Haut geschmeidig zu
halten und sie gegen duf3ere Einflisse
ZU wappnen.

GUTE-NACHT-KUSS

Lavendel

Neben seinen pflegenden Eigenschaf-
ten ist der echte Lavendel besonders
bekannt fiir seinen unverwechselbaren
Duft und seine entspannende Wirkung.
In der Sauglingspflege wird das atheri-
sche Ol aus den blauen Bliiten behut-
sam dosiert eingesetzt, etwa in Olen
flir sanfte Massagen. Die Pflanzenstoffe
konnen helfen, zur Ruhe zu kommen
und Ubergédnge - vom Trubel des Tages
in den Schlaf - liebevoll zu begleiten.
Eine sanfte Massage mit Lavendeldl
schenkt Nahe und kann das Einschlaf-
ritual zu einem Moment der Geborgen-
heit machen.



TROSTSPENDER

Panthenol

Dieser Inhaltsstoff beruhigt die Haut,
wenn sie aus dem Gleichgewicht gerat,
wund oder gerotet ist. Es unterstiitzt sie,
sich zu regenerieren - ganz behutsam.
Denn der Wirkstoff férdert die Bildung
neuer Hautzellen und hilft dabei, kleine
Irritationen schneller abklingen zu las-
sen. Gleichzeitig schenkt Panthenol ein
Geflihl von Weichheit und Flexibilitat.

50 COOL

Aloe vera

Das Gel aus den fleischigen Blattern

der Aloe-vera-Pflanze ist ein vielseitiger
Begleiter fiir die tdgliche Babypflege. Es
versorgt die Haut mit intensiver Feuch-
tigkeit und wirkt dabei kiihlend und be-
sanftigend. Besonders nach dem Baden
oder an warmen Tagen fihlt sich ein
Aloe-vera-Gel angenehm an, ubrigens
ganz ohne zu fetten.

SANFTMUTIG

Kamille

Zartweif3e Bliten mit sonnengelbem
Herz - ihr anmutiges Aussehen macht
glaubwiirdig, was in der Kamille
Beruhigendes steckt: Ihr Extrakt zahlt
zum mildesten, was die Natur der Haut
schenken kann. Allerdings sind nicht alle
Kamillenarten so vertraglich. Nur die
Echte Kamille, Matricaria chamomilla,
gilt als so hautfreundlich - andere Arten
kdnnen allergische Reaktionen ausldsen.

STARK

Sanddorn

Wo es rau und windig ist an Kisten,

auf Duinen, in karger Erde, wachst der
Sanddorn. Was in seinen leuchtend
orangefarbenen Beeren steckt, kann sich
sehen lassen. Das aus dem Fruchtfleisch
gewonnene Ol ist reich an Vitamin E,
Beta-Carotin und ungesattigten Fett-
sauren - eine Kombination, die sensible
Haut starkt, schiitzt und regenerierend
wirken kann.

BABYPFLEGE

BLUTENPOWER

Calendula

Die Ringelblume ist ein guter Freund
von zarter Haut. lhre Flavonoide,
Carotinoide und &therischen Ole wirken
entziindungshemmend und férdern

die Wundheilung. So wird sie gerne an
beanspruchten Stellen eingesetzt, etwa
im Windelbereich. Auch kleine Verlet-
zungen profitieren von ihrer pflanzlichen
Schutzkraft.

SOFT

Hafermilch

Hafermilch gilt als besonders milder
Pflegestoff - sie beruhigt empfindliche
Haut und spendet gleichzeitig Feuchtig-
keit. Ihre pflanzlichen Inhaltsstoffe wie
Beta-Glucane (langkettige Zuckerstoffe)
und Lipide starken die Hautbarriere und
helfen, Reizungen zu mildern. Damit
qualifiziert sie sich vor allem fir die
Pflege sensibler Babyhaut.

SONNENKRAFT

Sonnenblumendl

Das Kernol ist ein Allrounder, wenn

es um die Pflege zarter Haut geht -
leicht, gut vertraglich, mit wertvollen
Inhaltsstoffen. Es enthdlt besonders viel
Linolsdure, eine Omega-6-Fettsdure, die
essenziell fir die Hautbarriere ist: Sie
hilft dabei, die Hautfeuchtigkeit zu be-
wahren und kleine Risse in der duf3eren
Hautschicht zu schlief3en.

FEUCHTIGKEITSEXPERTE
Sheabutter

Sie kommt aus den Nissen des afrika-
nischen Karitébaums und zahlt zu den
wertvollsten Hautpflegezutaten fir
Babys. Sie liefert nicht nur Feuchtigkeit,
sondern hilft auch dabei, diese in der
Haut zu halten - ein wichtiger Vorteil
flr junge Haut, die zwar gut aufnimmt,
aber noch nicht zuverldssig speichern
kann. lhre cremige Textur legt sich sanft
schitzend Uber die Haut und unterstiitzt
sie dabei, geschmeidig zu bleiben.
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MARIE KUON UND ANJA STERN
Die Hebammen griindeten 2019
das digitale Projekt
HALLOHEBAMME und stehen
hinter der gleichnamigen
dm-Kooperationsmarke.

b

Babyhaut ist im Vergleich zur
Haut von Erwachsenen deut-
lich dimner und ihre natiirliche
Schutzbarriere noch nicht voll-
stindig entwickelt. Das bedeutet,
sie ist ausgesprochen empfindlich
und reagiert sensibel auf duflere
Einfliisse - zum Beispiel Kilte,
Reibung oder trockene Luft. Eine
sanfte Pflege, die speziell auf ihre
Bediirfnisse abgestimmt wurde,
ist deshalb besonders wichtig.

MARIE KUON

b

Bei der Pflege von Babys Haut gilt:
So viel wie notig, so wenig wie
moglich. Ideal sind Produkte
mit wenigen, aber hochwertigen
Inhaltsstoffen - ohne Parfum,

Mineralol und Silikon. In den ersten
Wochen reicht iibrigens klares Was-

ser zum Baden oft vollig aus. Wer

stillt, kann etwas Muttermilch in die

Wanne geben oder HALLO-
HEBAMME Baby Bad Hafermilch.

ANJA STERN
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Hallo,

o Hallo ’
Kleines
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Es ist ein Gansehautmoment, wenn sich
ein Kind und sein jingeres Geschwisterchen
nach der Geburt zum ersten Mal begegnen.
Bis es aber so weit ist, beschaftigen Eltern

viele Fragen. Die Padagogin Heike vom
Heede erklart, wie sich eine Familie auf ein

weiteres Kind vorbereiten kann und
wie sie nach der Geburt neu zusammenfindet.

eike vom Heede begleitet

seit vielen Jahren Familien

in wichtigen Lebensphasen.

Sie wei3: Mutter und Vater
machen sich bei der zweiten Schwanger-
schaft viele Gedanken. Um Organisatori-
sches - das liegt nahe -, aber auch sehr
stark um emotionale Fragen, solche wie:
»Werde ich das zweite Baby genauso lie-
ben wie das erste? Kommt das erste Kind
zu kurz?“

Die zweite Schwangerschaft verlduft
meist selbstverstéandlicher. ,Auch weil
Eltern mit dem ersten Kind noch sehr
beschaftigt sind“, sagt Heike vom Heede.
,Viele kdnnen sich deshalb im Vorfeld gar
nicht vorstellen, wie verliebt sie auch in
das zweite Kind sein werden.” Sie mochte
Eltern die Sorge, ihre Kinder nicht gleich
zu lieben, nehmen: ,,Man liebt jedes Kind
immer auf seine Weise.” Die Pddagogin
rat ihnen, jedem Kind zu vermitteln: ,Du
bist einzigartig, und weil Du so bist, wie
Du bist, hab ich Dich so doll lieb. Und mit
Deinen Geschwistern ist das genauso.”

Wie bereiten Eltern altere
Geschwister auf das Baby vor?

Mitter und Vater kdnnen das grof3ere
Kind spielerisch auf die Ankunft des Ba-
bys vorbereiten: Kinder ab drei Jahren
zum Beispiel mit einer Babypuppe: Sie
wird gewickelt, schlafen gelegt, gefit-
tert. Auch Kinderblicher sind bei der
Vorbereitung auf das Baby hilfreich. ,Das

Alter des Kindes bestimmt, auf welche
Weise und wie stark man es mit einbin-
den kann®, sagt Heike vom Heede. Ein
Vorschlag ist, auch kleine Kinder schon
daran zu gewdhnen, anderswo zu Uber-
nachten. ,Denn es bringt Entspannung
fir die gesamte Familie, wenn das Kind
bei der Geburt seines Geschwisterchens
zwei Tage bei den GroBeltern oder bei
anderen Bezugspersonen verbringt.”

Kleine Kinder dem Alter
entsprechend aufklaren

Um die Schwangerschaft fir ein Ge-
schwisterkind quasi zu verkirzen, kon-
nen Eltern ihm, je nach Alter, erst in der
Mitte oder gegen Ende der neun Monate
sagen, dass es ein Geschwisterchen be-
kommt. Auch fiir kleine Geschwisterkin-
der ist es spannend, den Herzténen des
Babys bei Kontrollterminen in der Frau-
enarztpraxis oder bei der Hebamme zu
lauschen.

Kommt dann eine Frage auf wie die-
se: ,Wie kommt das Baby in den Bauch
rein?“, hat Heike vom Heede diesen Tipp:
»Ich wirde immer sagen, weil der Papa
und ich uns so lieb haben und wir so fes-
te gekuschelt haben, darum haben wir
Gluck, dass jetzt noch ein Kind kommt.”
Sie begriindet das so: ,,Damit bleibe ich
ehrlich, erklare aber nicht den physi-
schen Vorgang oder zeige gar Bilder aus
Aufklarungsbiichern, die die Kinder sehr
erschrecken kénnen.” >
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HEIKE VOM HEEDE
Die Pddagogin griindete 2008
ihr Familieninstitut.

Seit Giber 20 Jahren ist Heike
vom Heede im Bereich Familien,
Eltern und Schwangerschafts-
begleitung aktiv. Die Mutter von
zwei erwachsenen Séhnen und
GroBmutter hat das Familien-
institut Heike vom Heede auf-
gebaut. Es hat sich auf Familien-
beratung und Kurse fiir Schwan-
gerschaft, Geburt, Elternsein und
friihe Kindheit spezialisiert. Infos:
familieninstitut-duesseldorf.de

%9

Die Mutter
braucht das
Wochenbett
als Erho-
lungs- und
Genusszeit
mit dem
Baby.

HEIKE VOM HEEDE
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Das erste Kind als Bruder oder
Schwester feiern

Nach der Geburt erst mal alleine mit dem
Baby zu Hause anzukommen, ermdglicht
es Eltern, das Kleine in Ruhe kennenzu-
lernen. ,Wenn das altere Kind dann nach
zwei Tagen zum Beispiel bei den Grof3-
eltern nach Hause kommt, sollte es das
Baby ebenfalls allein erkunden dirfen®,
sagt Heike vom Heede. Der Sdugling
kann dabei beispielsweise auf einer Woll-
decke auf dem Boden liegen. Er sollte
nicht auf dem Arm eines Elternteils sein,
damit das Geschwisterkind sein Schwes-
terchen oder Briderchen gut betrach-
ten und es auch anfassen kann. ,Es soll
selbst den Kontakt aufnehmen kdnnen -
das zu sehen, ist auch fir Eltern ein tief
bertihrender Moment.”

Die Padagogin gibt Familien den Tipp,
diesen Tag mit dem ersten Kind gebih-
rend zu feiern, weil es jetzt eine Schwes-
ter oder ein Bruder ist. Ein Geschenk fur
das Erstgeborene und sein Lieblingsku-
chen, den vielleicht die Grof3eltern bei-
steuern mogen, sollte dabei nicht fehlen.
»,50 kann das Kind den Tag als Lebens-
erinnerung mitnehmen®, erklart Heike
vom Heede. Und: Es hat eine andere Hal-
tung zum Baby, die nicht von Angsten
und Neid gepragt ist.

,lch wiirde deshalb dem Kind auch nicht
sagen, dass das Baby das Geschenk aus
dem Bauch mitgebracht hat.“ Das Pra-
sent der Eltern sollte im Zusammenhang
mit der neuen Familiensituation stehen.
Bei Schulkindern kann es zum Beispiel
eine Sofortbildkamera sein. Damit kon-
nen sie selbst ein Familienalbum basteln.

Einen Plan B vorbereiten fiir
den Fall der Félle

So weit der ldealfall. Was aber, wenn
nicht alles so glatt lauft und die Schwan-
gere beispielsweise liegen muss oder ins
Krankenhaus kommt? Oder wenn das
Baby zu frih auf die Welt kommt und
in der Klinik bleiben muss? Die Pada-
gogin empfiehlt Familien, schon fir die
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Schwangerschaft einen Plan B zu entwi-
ckeln. ,Meist wird er nicht benétigt, aber
im Notfall hilft es, vorbereitet zu sein
und zu wissen, wer bei der Betreuung
des groRReren Kindes unterstiitzen kann.”
Wer kein Netzwerk an Familienangehori-
gen und Freunden hat, die einspringen
konnen, kann sich bei seiner Kranken-

b

Wir haben
eine Verant-
wortung, auch
gesellschaft-
lich, Kindern
vorzuleben,
dass es
wichtig ist,
Raum fir sich
und Auszeiten
zu haben.

HEIKE VOM HEEDE

kasse nach Unterstiitzungsmaoglichkei-
ten erkundigen. Gleiches gilt auch, wenn
zum Beispiel Wochenbettdepressionen
das Familiengliick triiben. ,Hier sollten
die Partner die Initiative ergreifen und
sich trauen, zu ihren Frauen zu sagen:
,Du bist nicht mehr dieselbe, wir suchen
Dir jetzt Hilfe'.” Hebammen kdnnen hier
Unterstiitzungsmaoglichkeiten aufzeigen.

Eine gute Planung und Organisation hilft
Familien mit einem Neugeborenen da-
bei, die erste Zeit nach der Geburt ent-
spannter zu erleben. , Die Mutter braucht
das Wochenbett als Erholungs- und
Genusszeit mit dem Baby"“, sagt Heike
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vom Heede. ,Und auch danach sollte sie
nicht zum Beispiel durch Schlafmangel
in eine tiefe Erschopfung geraten.” Die
zweifache Mutter wei3 aus eigener Er-
fahrung und aus ihrer Beratungspraxis,
dass es vielen Muttern schwerfallt, sich
Auszeiten zu ,erlauben”. Aus Sicht der
Padagogin sind sie doppelt wichtig: Fir
die Mutter, um wieder Kraft zu schépfen.
,Aber wir haben zudem eine Verantwor-
tung, auch gesellschaftlich, Kindern vor-
zuleben, dass es wichtig ist, Raum fir
sich und Auszeiten zu haben®, sagt sie.
,Sonst erleben insbesondere Madchen:
Ich muss als Mutter immer im To-do-Mo-
dus und ansprechbereit sein.” Wichtig ist
der Padagogin auch, Rollenmuster auf-
zubrechen: ,Wenn wir wollen, dass sich
etwas dndert, ist es ganz wichtig, dass
wir uns Freirdume zugestehen.” Eltern
sollten sich gegenseitig Freirdume zum
Krafttanken ermdoglichen, um Sport zu
machen, am Wochenende mal auszu-
schlafen oder Freunde zu treffen.

Weniger Familienchaos mit
einer guten Planung

Hausarbeiten wie den Kiihlschrank oder
die Dusche griindlich putzen sind da
,Genusszeit-Rauber”, wie es Heike vom
Heede nennt. Diskussionen darum, wer
sie bernimmt, knabbern auch an Paar-
beziehungen. Wochenpldne konnen hel-
fen, in denen genau festgehalten ist, wer
wann was macht. ,In jedem Beruf habe
ich meinen Plan. Ich habe mein Konzept.
Man muss das mit dem Familienplan ja
nicht fir immer und ewig machen, aber
ich rate dazu, es erst mal zu versuchen.”
Was nicht guttut, wird wieder abge-
schafft, Erprobtes beibehalten.

Kinder von klein auf spielerisch in den
Haushalt einzubinden kann Eltern auf
Dauer nicht nur etwas entlasten. So
lernen Kinder von Anfang an: ,Die Wa-
sche wird in den Korb gebracht und
wenn sie gewaschen und getrocknet
ist, falten wir sie ...” Und sie erfahren,
wie es ist, Verantwortung zu (ber-
nehmen. ,Eltern kdnnen sich schone
Aufgaben Uberlegen, die den Kindern



Freude machen®, schlagt Heike vom Heede
vor. In wertschatzenden, positiven Worten
konnen Erwachsene erkldaren: ,Jetzt bist
Du schon so groB, dass Du Kiichenhelfer
bist und die Gurken schneiden darfst ..”
Das Kind ,darf” also an Alltagsverpflichtun-
gen teilnehmen, es ,muss“ nicht. Das kann
sein Selbstwertgefiihl starken. Gemeinsa-
mes Spielen und Kuscheln verbindet die
Familie, niemand soll das Geflihl haben, zu
kurz zu kommen. Geschwisterkinder sollen
nicht hinter dem Baby zurlickstehen mis-
sen. Um zum Beispiel ein Schulfest oder
eine Auffihrung des gréBeren Kindes auf-
merksam verfolgen zu kdnnen, ist es besser,
das Baby in der Zeit von anderen lieben Men-
schen betreuen zu lassen.

Damit die Familie neu zusammenwachst,
ist es wertvoll, regelmaRig etwas getrennt
zu unternehmen. Nicht nur Me-Time und
Paar-Time fir die Eltern sind wichtig, jedes
Kind kann fiir sich Freude und Liebe tan-
ken, wenn es auch regelmafig allein mit
den Eltern oder nur einem Elternteil etwas
Schénes machen kann. Zum Beispiel auf
den Spielplatz oder ins Schwimmbad gehen,
gemeinsam im Garten Blumen pflanzen,
Bilderblicher anschauen oder in der Garage
werkeln - Hauptsache keiner Verpflichtung
nachgehen oder dabei To-dos erledigen.
»,Dann erlebt man das Kind noch mal ganz
anders”, sagt Heike vom Heede.

%9

Es ist wichtig,
sich als Eltern
gegenseitig
Freiraume
zum Kraft-
tanken zu
ermodglichen.

HEIKE VOM HEEDE

INSPIRATION FAMILIE

Hebammen
Tipps

Ein weiteres Baby ist
unterwegs - diese

Ratschldge fiir Eltern
haben die Hebammen von
HALLOHEBAMME und
dem gliickskind-Podcast
GEBURTSKANAL:

|

Fur die Schwangerschaft und

das Wochenbett zentral sind:

Organisation, Unterstiitzung
und Hilfe annehmen.

2.

Die Schwangerschaft ist eine
gemeinsame Reise. Das grofe
Kind darf gerne bei der Na-
menssuche oder beim Baby-
kleidung-Aussuchen helfen.
So entsteht das Gefiihl: Ich bin
wichtig und gehore dazu.

3.

Dem ilteren Kind erkliren,
wer wihrend der Geburt bei
ihm sein wird und warum
Mama sich danach viel aus-
ruhen muss.

A.

Viele Frauen tun sich im Wo-
chenbett schwer damit, Dinge
liegen zu lassen. Doch: Es muss
nicht alles sofort perfekt laufen!
Sich Unterstiitzung zu holen,
ist kein Zeichen von Schwiche,
sondern von Selbstfiirsorge.
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DAS HEBAMMEN-DUO
Marie Kuon (li.) und Anja
Stern berdt Schwangere

und Familien.

S.

Auch Geschwisterkinder sind
gewissermafien im Wochen-
bett und diirfen ihre neue Rol-
le in der Familie finden. Starke
Gefiihle gehoren dazu. Gerade
in der Anfangszeit, wenn das
Baby viel Aufmerksamkeit
benotigt, kann beim dlteren
Kind Neid aufkommen, sodass
es fragt: ,Wann geht das Baby
wieder?“ Wichtig ist, solche
Gefiihle ernst zu nehmen und
dem Kind Raum zu geben,
sie zu zeigen. So spiirt es,
dass sein Platz im Herzen der
Eltern unverandert bleibt, nur
dass jetzt ein weiterer kleiner
Mensch dazugekommen ist.

6.

Kleine Aufgaben oder gemein-
same Spiele, die man beim
Stillen oder Kuscheln auf dem
Sofa machen kann, stirken
das Wir-Gefiihl und die Bin-
dung in der neuen Familien-
Kkonstellation.
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BEBA JUNIOR
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PRODUKTE

Intensiver
Genuss

Alles, was

schone
Momente
unvergesslich
macht
tRGN
_\>Q>
&
~ —-r)
L
AMORELIE
Joy
Der AMORELIE Joy Flow Masturbator bietet dank
dehnbarem Silikon und gerippter Innenseite eine
individuelle Stimulation fiir den Penis. Das Toy passt
sich flexibel jeder Grofie an, ist mehrfach verwendbar
und lisst sich einfach mit Wasser reinigen.
15t.9,95 €
o ‘e
S s
» .. <
? 1
Natdrlicher :
Schutz
ui ef;éﬁiﬁ ei a;i:ﬁtzu;i& Fir mehr Komfort: Die MISTER SIZE
. & . & ) Kondome XL mit 60 Millimeter Breite
Die dinnen, geruchsneutralen . . .
) . bieten dank ihrer besonders diinnen
Kondome Classico von einhorn . . R
. Wandstirke von 0,05 Millimeter ein
sind aus 100 Prozent Natur- . ..
. . gefiihlsechtes Erlebnis. Sitzen passgenau,
kautschuklatex. Sie sind chemie- .
ohne zu verrutschen oder einzuengen.

frei und alufrei verpackt im
Chipstiiten-Design.
13 St. 9,95 € (0,77 €je 1 5t.)

36 St. 14,75 € (0,41 € je 1 St.)
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Diese und weitere
Produkte konnen
Sie auch online
einkaufen in der
dm-App

Zart gleiten

Das Ritex Hydro
Sensitiv Gel ver-
bessert spiirbar die
Gleitfahigkeit beim
Geschlechtsverkehr.
Es ist frei von Konser-
vierungsstoffen ung
auf den pH-Wert der
Vaginal-Schleimhaut
abgestimmt,

50 ml 5,95 €
(M9€je1)

Auflergewohn-
liche Intensit:it

Der Satisfyer Pro 2 bietet
elf Druckwellenstufen fur
individuell abgestimmte
Stimulation. Der Fltster-
Modus sorgt fur diskrete
Anwendung, das wasser-
dichte Design fur flexible
Nutzung auch unter der
Dusche.

15t.29,95 €

71



Mal ehrlich:

Welcher Beruf passt

Susanne mit
Tochter Sophie
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AKTUELLE AUSGABE:
dm.de/alverde-magazin
alverde AUF INSTAGRAM:
@dm_alverde_magazin

SELBSTBILD

Souverin
bleiben

Kritik anzunehmen ist
nicht immer leicht -
aber lernbar. Warum sie
wichtig ist, wie wir damit
umgehen und sie kon-
struktiv einsetzen kdnnen,
erklart unsere Expertin
in der Mdrz-Ausgabe.

Blick in
die nachste
Ausgabe

BEAUTY

WirkstofTe
aus Bliiten

Blumen in der Hautpflege
schitzen, regenerieren und
berthren die Sinne. Wir
nehmen Sie mit auf einen
floralen Streifzug.

GESUNDE AUGEN

Starke
Sehkraft

Ein Blick auf die Augen, die
taglich Hochstleistungen
fr uns erbringen, lohnt
sich. Die richtige Pflege und
regelmafige Screenings
schitzen sie langfristig und
erhalten ihre Sehkraft.
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Kontakt zur Redaktion:
alverde@dm.de

alverde setzt sich ein fir
Natur- und Umweltschutz.
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« Umschlagpapier aus \ i 5
verantwortungsvoll be-
wirtschafteten Waldern und FSC
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« Papier im Innenteil aus
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100 % Recycling-Material s
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WUMDSCHUTZ-
75ml CREME

(32,67€je1l)

Familie bedeutet, vieles zum ersten Mal zu erleben -
und auch viele Fragen zu haben. Wir bei dm sind fir

Hier findet Ihr Antworten.

dm | dm.de/familienfragen

"Diese Verpackung ist recycelbar. Die Tube besteht aus
mindestens 70 % Recycling-Material (ohne Verschluss).

Euch da: fiir Eure grof3en und kleinen Familienfragen.

1909
(4,47 € je 1kg)
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