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EDITORIAL

Willkommen in der
April-Ausgabe!

Was hilt unsere Gesellschaft im Kern zusammen, in einer Zeit, die oft
von Spaltung und Distanz geprdgt zu sein scheint? Besonders in den
sozialen Medien spitzt sich eine Debatte haufig auf die simple Frage zu:
Bist du dafiir oder dagegen? Stehst du auf der ,richtigen® oder ,falschen®
Seite? Doch eine Gesellschaft lebt von unterschiedlichen Positionen und
dem Empfinden fiir unser Gegeniiber. In unserer Titelgeschichte beleuchten
wir die Kraft der Empathie - den ,Gesellschaftskleister, der uns
zusammenhdlt. Wir erfahren, dass Mitfiihlen ein biologischer Automatismus
ist, eine evolutiondre Urgewalt, die uns verbindet.

Diese verbindende Kraft zeigt sich auf vielen Seiten dieser Ausgabe und
findet sich auch in unserem Prominenteninterview mit Guido Maria
Kretschmer wieder. Sein feines Gespir fiir Menschen und
sein Wunsch, Schonheit fir alle zugédnglich zu machen, wurzeln in der
Fahigkeit, sich in andere hineinzuversetzen.

Die wohl stiarkste Form der Empathie ist jedoch das Mitgefiihl, das uns
dazu antreibt, Leid aktiv zu lindern. Deshalb unterstiitzt ROSSMANN die
Kinder- und Jugendpsychiatrie des Kinderkrankenhauses AUF DER BULT
in Hannover mit 1,4 Millionen Euro. Die jungen Menschen werden hier
von Arzten und Pflegern sehr gut betreut. Doch was ihnen bisher fehlte,
waren Rdume, in denen sie sich auch geborgen fiihlen kénnen.

Vom Empfinden iiber das Verstehen zum Handeln - diese
Ausgabe zeigt, wie wichtig es ist, sich flir andere zu 6ffnen.

Viel Spafd beim Lesen wiinscht Ihnen

Ihre

A Fkt-

Anna Kentrath
redaktion-centaur@rossmann.de
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EMPATHIE WIRKT
Ndhe entsteht, wenn wir
Gefiihle nicht nur bemerken,
sondern ernst nehmen

Gesellschaft & Nachhaltigkeit

14 | DER GESELLSCHAFTSKLEISTER

Was ldsst uns mitfihlen? Ein Blick auf die Kraft
der Empathie, ihre Wurzeln und ihre Bedeutung
flr unser Zusammenleben

28| ,DIE ZEIT LEBEN, IN DER MAN LEBT*

»,Shopping Queen“-Star Guido Maria Kretschmer
spricht Uber Lebenslust, Asthetik, Gerechtigkeit
- und seine neue Beauty- und Pflegelinie

36 | LOS! LAUF!

Joggen ist zur Massenbewegung geworden —
vom lockeren Einstieg bis zum Marathonfieber.
Plus: wie ROSSMANN den Laufsport unterstitzt

68 | RAUME FUR DIE SEELE

Die Kinder- und Jugendpsychiatrie AUF DER BULT
in Hannover wird modernisiert — ROSSMANN
unterstltzt das Projekt mit einer Spende

92 | NICHT SCHON, ABER MENSCHLICH
Neid, Eifersucht, Missgunst & Co.: Warum wir sie
fihlen und was diese Emotionen Uber uns sagen

96 | VATER, MUTTER, RIND

Ein Quiz Uber tierische Eltern, Orca-Omas und
krabbelnde GroR3familien. Teil vier des Comic-
Wettbewerbs von ROSSMANN und ,DEIN SPIEGEL®

INHALT

Genuss & Leben

22 | IN BEWEGUNG

Smarte Begleiter firs Laufen, Radfahren und fir
bewusste Entspannung im Alltag

72 | GROSSARTIG

Mehr drin fur alle, die gerne auf Vorrat setzen:
die enerBiO-Maxi-Packs in limitierter Edition

74 | DER FRUHLING WIRD EIN FEST

Frisch, leicht, saisonal: frihlingshafte Rezepte
mit Gemuise, Krdutern, Rhabarber und Erdbeeren

80 | RUNDER AUFTRITT

Klein, vielseitig und oft unterschdtzt: Warum
Linsen weit mehr als nur Eintopf kénnen

82| ,MEHR ROSS GEHT JA KAUM!“

Prominenter Genuss in Rosa: der neue ,Ross
Secco Rosé“ — exklusiv bei ROSSMANN >
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Pflege sinnvoll ist
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41| SCHONE AUSSICHTEN
Auf diese News kdnnen Sie sich freuen

44 | ALLES IM RICHTIGEN TAKT

Wirkstoffe im Wechsel statt alles auf einmal:
Skin Cycling bringt Struktur in die Pflegeroutine
— klar, reduziert und durchdacht

52 | NACHGEFRAGT

...bei Tallow Naturals, einem Start-up fir
Naturkosmetik auf Basis von Rindertalg
54 | DIE KUNST DER STILLE
Zuriickhaltung statt bunt lackiert -

die neue Asthetik gepflegter Hande
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Mdannergesundheit ohne Tabus: Warum
die Prostatakrebs-Vorsorge heute leichter
ist als gedacht
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Tipps fur Ihren ndchsten Einkauf
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Mit Tanja Noster, Assistenz der Geschdftsleitung
ROSSMANN Brands

87 | RATSEL + GEWINNSPIEL
702 | KINDERSEITEN

704 | ROSSMANN MACHT’S

Drei neue Berichte zeigen, wie ROSSMANN
seinen Erfolg gezielt fir Nachhaltigkeit und
soziale Verantwortung nutzt — lauter gute News!

105 | IMPRESSUM, SUDOKU-AUFLOSUNG
106 | HAUSHALTSTIPPS

EINIGE ABGEBILDETE ARTIKEL SIND NUR IN
AUSGEWAHLTEN FILIALEN ERHALTLICH.

Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit
zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der
ROSSMANN-App suchen: auf der Produktseite die
Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale
auswdhlen.

DIE NACHSTGELEGENE FILIALE FINDEN
SIE UNTER ROSSMANN.DE/FILIALFINDER

Fotos: stocksy.com (2); Eileen Jordan; Mona Binner

Illustration: Stephanie Wunderlich



Fam m besonders?

DARUM GEHT’S

Familie kann wunderbar sein: Man feiert Feste
zusammen, erzahlt sich Geschichten von friher
und plant Sachen fir spater, man ist fireinander
da. Theoretisch. Denn Familie kann auch nerven,
es gibt Streit, Ungerechtigkeit, Neid. In manchen
Familien sogar alles gleichzeitig: Man hat sich lieb,
streitet aber standig, Eltern trennen sich und
vertragen sich dann besser, es kommen neue
Erwachsene dazu, die nett sind und trotzdem
alles durcheinanderwdrfeln. Familie kann kompli-
ziert sein —und groBartig. Deshalb ist das das
Thema unseres neuen Wettbewerbs:

Erzahl uns deine Familiengeschichte — als Comic!

WAS GENAU MUSST DU TUN?

Erst mal Gberlegen: Was macht deine Familie
besonders? Was habt ihr gemeinsam, und wo
seid ihr verschieden? Ihr konnt in jede Richtung
denken: Wie klart ihr Streit? In welcher Situation
habt ihr zusammengehalten? Seid ihr in ein ande-
res Land gezogen, oder habt ihr etwas Besonderes
erlebt? Wenn du weiBt, welche Geschichte du
uns erzahlen willst, zeichnest du einen Comic.

Er kann schwarz-weiB sein oder bunt, lustig oder
ernst, er kann dich und deine Familie als Tiere
zeigen, als Menschen oder als Monster — wie du
magst. Wichtig ist nur, dass der Comic auf eine
DIN-A4-Seite passt und nicht mehr als vier
Panels hat, das sind die Kastchen.

Unter deinspiegel.de/wettbewerb findest du zwei
Vorlagen, falls du sie nicht selbst zeichnen willst.

&PSPIEGEL. R&@SSMANN

Teilnahmezeitraum:
11. Dezember 2025 bis
25. Mai 2026

WER KANN TEILNEHMEN?

Kinder und Jugendliche kénnen in zwei Alters-
gruppen teilnehmen:

Kinder von 8 bis 11, Jugendliche von 12 bis

16 Jahren. Du kannst allein teilnehmen oder
in einer Gruppe von maximal drei Leuten.

R
’ ‘y}t@AS KONNT IHR GEWINNEN:

1. PREIS: je einen Urlaubsgutschein flr das
Gut Herbigshagen mit zwei Ubernachtungen
fir dich und deine Familie (max. 5 Personen)

2. PREIS: je eine Action-Cam zum Filmen toller
Familienmomente

3. PREIS: je ein Snack-Paket von ROSSMANN

WIE KANN MAN MITMACHEN?

Alle Infos zum Wettbewerb, die Comic-K&st-
chen-Vorlagen, die Teilnahmebedingungen

und das Ich-will-mitmachen-Formular gibt es
unter: www.deinspiegel.de/wettbewerb. Fiillt
das Formular aus, und ladet eure Werke wie
vorgegeben hoch. Die besten Comics werden
in DEIN SPIEGEL und im »Centaur«, dem
Kundenmagazin von ROSSMANN, vorgestellt.







GANZ SCHON
NARZISSTISCH

Sie stehen in der Vase mit ihren gelben Trompeten wie
Ausrufezeichen: Seht her, ich bin die Friihlingssonne auf
griinem Stiel!l Genau wie der schone Jingling Narziss, der sich
in seinem Spiegelbild verliert, ist seine pflanzliche Namensschwes-
ter kein Typ firs Miteinander — sie kommt besser allein zur Geltung.
Und wagen Unkundige es doch, die Narzisse zum Téte-a-Téte mit
Tulpen und Rosen zu zwingen, werden sie mit dem friihen Verwelken
der Nebendarstellerinnen bestraft. Der Grund liegt in der ,Narzissen-
milch einem klebrigen Saft, der beim Anschneiden der Stiele austritt.
Er kann verhindern, dass andere Blumen Wasser aufnehmen — und
ldsst sie schneller welken. Doch anders als in der Mythologie,
wo der selbstverliebte Narziss an seinem Begehren zugrunde
geht, ist fiir den Frihlingsstrauf3 ein Happy End maoglich:
Narzissen erst allein ins Wasser stellen und ,aus-
schleimen lassen, anschlieBend das Wasser
wechseln — dann klappt’s auch mit
den Nachbarn.




HERZLICH WILLKOMMEN

Neues bei ROSSMANN und aus der Welt

.

RUND ZEHN MILLIONEN Hunde leben in
Deutschland. Am beliebtesten sind
Mischlinge, Labradore und Golden Retriever,
so das Haustierregister Tasso. Die Favoriten
unter den Hundenamen stehen auch fest:
Luna, Nala und Bella fiir Hindinnen, Milo,
Balu und Charly fiir Riiden - wau!

Quelle: Tasso
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Frucht-Alarm
,Multivitamin Gummies fur
Kinder“ schmecken kostlich,

sind zuckerfrei, und es gibt sie
mit Erdbeer-, Pfirsich-, Kirsche-
und Orangengeschmack.
Verzehrempfehlung fir
Kinder (vier bis zwolf Jahre):
vier Gummies pro Tag.

»Multivitamin Gummies fir Kinder“*,
60 Gummies (120 g) von altapharma

DE-OK0-013

Lecker und knusprig
Was schmeckt noch leckerer als
Waffeln? ,Mini-Waffelwtirfel”
mit feiner Kakao- und Vanille-
cremefiillung! Psst, wir wissen
natiirlich, dass man mit Essen
nicht spielen soll. Aber wer den
hochsten Turm baut, darf alle in
kleinen Portionen aufessen. Toll!

»Mini-Waffelwirfel mit Kakao-
Vanille“ von GENUSS PLUS Kids, 45g

DE-OK0-039 | *Nahrungsergdnzungsmittel mit Vitaminen. Empfohlene tégliche Verzehrsmenge nicht tiberschreiten.
Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung

10
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Das Knacken von Baumrinden oder die
Fresslaute von Schadlingen kénnen
Auskunft tiber die Gesundheit eines

Baums geben. Im Projekt TreeMon des

Fraunhofer-Instituts wurde ein System

entwickelt, diese akustischen Signale

zu messen und auszuwerten. So konnen
wesentliche Schiaden und Krankheiten der
Biaume friith erkannt und behandelt werden.
Das bedeutet im Idealfall: retten statt roden.

Quelle: Fraunhofer-Institut fir Keramische Technologien und Systeme IKTS

Umfassend
Frischer Bergduft mit
Muskatellersalbei,
Birke und Zedernholz:
»ISANA MEN 3in1 Duschgel
Mountain Peak® - hilft, den
Feuchtigkeitshaushalt
der Haut zu bewahren.
»3inl Duschgel Mountain Peak*,
300 ml. Von ISANA MEN

Sport-Sneacen

o

Lauft bei uns

Ausgezeichnet mit dem
GOTS-Siegel fiir nachhaltige
Textilproduktion, verbinden die
»Sport-Sneaker“-Socken
Funktionalitit mit Stil. Schon
weich sind sie auflerdem.
»Airmesh Sport-Sneaker wei3“,

Gr.39/42, auch in anderen GréBen
erhaltlich. Von Under2wear

11
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HERZLICH WILLKOMMEN

R

FEUCHTIGKEIT
FESTES SHAMPOO
BIO-GRANATAFFEL & HYALURON

RBSSMANN

FESTES SHAMPOO MIT FEUCHTIGKEIT Mit seiner Verpackung aus
mindestens 90 % Altpapier kommt das ,Feste Shampoo Feuchtigkeit®
schon auf den ersten Blick 6kologisch nachhaltiger daher. Im Vergleich
zu Shampoo in der Plastikflasche wird bei seiner Produktion Wasser
eingespart, und auch der CO,-Fuf’abdruck beim Transport fallt
geringer aus. Mit Bio-Granatapfel und Hyaluron pflegt es strapaziertes
und trockenes Haar und macht es wieder geschmeidig.

»Festes Shampoo Feuchtigkeit” von Alterra Naturkosmetik, 60 g

Fotos: Getty Images (5); PR

Icon: Getty Images
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Registrieren und
noch mehr sparen!
Sofort nach dem
Download der
ROSSMANN-App
stehen Thnen viele
Coupons zum Sortiment
zur Verfligung.
Auflerdem konnen Sie
an tollen Gewinnspielen

. teilnehmen.
Sonne? Aber sicher! ¢
o4t Endlich ist der Friihling da - und mit ihm die Zudem emp ehlenswert:
20l PRIMER Sonne. Auch wenn sie scheinbar schwach ist, mit einem einfachen Klick
e wirkt sie intensiv auf der Haut. Der ,2in1 Primer den Newsletter abonnie-

UV Serum LSF 50" von Sunozon schqut V.OI' UVA- ren, um garantiert keine
und UVB-Strahlen, spendet Feuchtigkeit und K .
hinterldsst dabei keinen Fettfilm. Gleichzeitig Neuigkeiten zu verpassen.
eignet er sich als ideale Make-up-Basis. So macht der Einkauf

FESMANY

,2in1 Primer UV Serum LSF 50“ von Sunozon, 50 ml noch mehr Spaﬁ| ®
Mehr Informationen erhalten Sie
unter rossmann.de/app

.
~
N S
oM 0000
C ROSSMANN gibt es im Web,
9 und den ,Centaur” auch digital zum Lesen auf: rossmann.de

13
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Empathie kann Menschen verbinden - aber auch
Uberfordern. Deshalb ist es wichtig zu verstehen,
woher sie kommt und wie sie funktioniert.

TEXT Emily Bartels
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GESELLSCHAFT / Empathie

GETEILTE FREUDE ist doppelte Freude. Dafiir sorgt
unter anderem das ,Kuschelhormon“ Oxytocin

AUTSCH! Andere Menschen weinen zu sehen,

kann richtig wehtun

as tun Sie, wenn vor Thnen auf der Strafle
Weine Person in Trianen ausbricht? Gehen Sie

hin? Oder wechseln Sie lieber die Strafiensei-
te? So viel vorweg: Egal wie Sie reagieren, Sie fiihlen mit.
Gegen diesen biologischen Automatismus konnen Sie
sich gar nicht wehren. Doch warum berithren uns die
Gefiihle anderer manchmal unmittelbar - und manch-
mal kaum? Was entscheidet dariiber, ob wir uns auf
andere zubewegen oder uns zurilickziehen? Hinter all
dem steckt die Kraft der Empathie, die Lebewesen be-
reits vor Millionen von Jahren entwickelten. Sie ist eine
evolutiondre Urgewalt und zugleich eine Frage der Mo-
ral, iber die in Klassenzimmern, Biiros und an Stamm-
tischen diskutiert wird. Nur durch Empathie konnen
wir friedlich in einer Gesellschaft zusammenleben. Das
macht sie auch fiir Wissenschaftlerinnen wie Grit Hein
so spannend. ,Empathie gilt als Klebstoff, der unsere
Gesellschaft zusammenhilt® sagt sie. Die Psychologin
und Neurowissenschaftlerin forscht an der Universitét
Wiirzburg und hat einige erstaunliche Erkenntnisse
tiber Empathie gewonnen - dazu spéter mehr.

Laut Definition beschreibt Empathie die Fihigkeit,
die Gefiihle anderer wahrzunehmen und mitzufiihlen.
Werden wir Zeuge von Freud oder Leid anderer Lebe-
wesen, reagiert unser Korper fast so, als wirden wir
die Gefiihle selbst erleben: Die Herzfrequenz erhoht
sich, der Hautleitwert steigt, und bestimmte Hirnareale

16

werden aktiviert. All das geschieht, noch bevor wir be-
wusst auf die Situation reagieren. Im Alltag geraten die
Begriffe Empathie, Mitleid und Mitgefiihl manchmal
durcheinander. Grit Hein und ihre Kollegen verstehen
unter Empathie und Mitleid das Gleiche - in ihrer Ar-
beitssprache Englisch wird beides mit dem Wort ,Em-
pathy“ bezeichnet. ,Mitleid ist jedoch eigentlich kein
guter Begriff, sagt Grit Hein, ,denn Empathie kann
man auch bei positiven Ereignissen fithlen.“ Der Begriff
,Mitgefiihl“ beschreibt den Moment, wenn Empathie
den Wunsch auslost, der leidenden Person zu helfen.
Selbstverstandlich ist das jedoch nicht., Empathie ist
erst einmal neutral, etwas, das mir passiert, sagt Grit
Hein. Es komme darauf an, wie Menschen sie umwan-
deln: Der Wunsch zu helfen, ist ein Weg. Wegschauen
ein anderer. Empathie kann auch genutzt werden, um
andere zu manipulieren: ,Das geschieht haufig in dys-
funktionalen Paarbeziehungen®, sagt Grit Hein, ,jemand
ist perfekt in der Lage zu verstehen, wie es dem Gegen-
iber geht, und nutzt dieses Wissen fiir seine Zwecke.”

Ich fiihle, was du fiihlst

Generell ist also jeder gesunde Mensch in der Lage, Em-
pathie zu fiihlen - aber erst ab einem gewissen Alter. Ba-
bys kommen ohne Empathie auf die Welt. Sie verfiigen
jedoch tber eine Art Vorstufe, die soziale Ansteckung.
,Babys spiegeln die Gefiihle anderer, aber ihnen ist noch



SOZIALER KITT Ohne Empathie wdre der
Mensch ein einsamer Einzelkdmpfer

nicht klar, dass die Zustinde, auf die sie reagieren, nicht
die eigenen sind erklart Grit Hein. Die Fahigkeit, das
eigene Selbst von anderen zu unterscheiden, ist eine
Voraussetzung, um sich in andere empathisch einzufiih-
len. Kinder entwickeln sie ab dem zweiten Lebensjahr
- aber nur, wenn ihr Umfeld es vormacht. ,Wir wissen,
dass kleine Kinder Empathie von ihren Bezugspersonen
lernen konnen®, erkléart Grit Hein, ,mich hat interessiert,
ob das fiir Erwachsene ebenfalls gilt.“

Um das herauszufinden, zeigte sie Frauen Filme von
Hénden, denen leichte, aber unangenehme Schmerzen
zugefligt wurden. Danach sollten die Probandinnen
bewerten, wie sehr sie mit der Person in dem Video
gelitten hatten. Anschliefend wurden sie mit den Be-
wertungen von andereren, ihnen unbekannten Pro-
bandinnen konfrontiert. Hier manipulierte die Studie
bewusst: Den Frauen wurde jeweils suggeriert, andere
Probandinnen hétten empathischer oder weniger em-
pathisch als sie selbst reagiert. Als die Frauen weitere
Videos bewerten sollten, passten sie ihre Empathie an
die Reaktion der anderen Person an. Das Team um Grit
Hein konnte durch MRT-Aufnahmen und mathemati-
sche Lernmodelle belegen, dass die Frauen diese ,,neue*
Empathie nicht nur imitierten, sondern erlernt hatten.
Grit Hein fasst zusammen: ,Empathie ist ansteckend.
Es hat Einfluss auf meine Empathiefdhigkeit, ob ich
mich in einem empathischen oder nichtempathischen

SPIEGEL MICH! Kinder lernen Empathie ab zwei
Jahren — wenn man es ihnen vormacht

Umfeld befinde. Das gilt fiir die Familie und die Arbeit
ebenso wie fiir zufillige Begegnungen auf der Strafie.

Andere Studien zeigten, dass geliebte Menschen
und prominente Personen einen Empathievorschuss
erhalten, ebenso wie Menschen, mit denen wir uns auf-
grund von Ahnlichkeiten identifizieren. Auch das Narra-
tiv spielt eine Rolle: Personen, die ein Ungliick schein-
bar zufallig und unverdient ereilt, bemitleiden wir
mehr als Menschen, die es - vollig subjektiv - ,verdient*
haben konnten. Einmal empfundene Empathie scheint
die Verbindung zwischen Menschen zu stabilisieren.
Das konnte Grit Hein in einer weiteren Studie zeigen:
Wer eine andere Person leiden sieht und daraufthin Em-
pathie fiir sie aufbaut, behélt diese bei - auch wenn es
der Person wieder gutgeht. Fir das Zusammenleben im
eigenen Umfeld oder in der Gesellschaft konnen wir da-
raus lernen: Empathie entwickelt sich in Spiralen. Sie
kann wachsen und sich ausbreiten, je mehr Menschen
empathisch handeln. Und sie kann langsam verschwin-
den, wenn ihr kein Raum gegeben wird.

Wer Gutes tut, dem geht es gut?
Die Vorteile des Mitgefiihls liegen auf der Hand: Es
macht das Leben von leidenden Menschen besser, wenn
sie Trost erfahren. Und auch die Helfenden kénnen von
ihrer eigenen Empathie profitieren. Die Psychologin
Majlinda Zhuniq von der Universitit Mannheim hat »

17
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HERZERGREIFEND Mitleid fihlen wir automatisch
— Helfen ist eine bewusste Entscheidung

durch eine Metaanalyse von 40 Studien herausgefun-
den: Mitgefithl macht gliicklich. Die Befragten, die sich
als besonders empathisch erleben, sind insgesamt zu-
friedener mit ihrem Leben, fithlen eine stiarkere Zuge-
horigkeit zur Gemeinschaft und sind sogar korperlich
fitter als weniger empathische Personen. Wer trostet,
unterstiitzt oder Probleme 16st, beruhigt sein eigenes
Stresssystem.

Doch einfach mehr Empathie zu fordern, reicht
nicht aus. Denn: Zu viel Empathie kann richtig weh-
tun. Wenn Menschen Zeuge von physischen Schmer-
zen werden, feuern bei ihnen die Hirnareale, die fir
das eigene Schmerzempfinden zusténdig sind. Wer die
Gefiihle anderer sehr intensiv aufnimmt, erlebt hau-
fig Stress oder den Wunsch, sich zuriickzuziehen. Eine
Studie von britischen und chinesischen Forschern aus
dem Jahr 2025 weist darauf hin, dass stark empathi-
sche Personen eher unter psychischen Problemen wie
Angststorungen und Depressionen leiden. Besonders
wenn Menschen sich dem Leid anderer gegentiber
hilflos fiihlen, kann Empathie zum Riickzug fithren.
Statt Nahe zu erzeugen, schafft sie dann Distanz. Das
erklart, warum Menschen Leid auch ausblenden kon-
nen. Manche tun es, um sich zu schitzen. Andere, um
handlungsfihig zu bleiben. Rettungskraifte oder medi-
zinisches Personal zum Beispiel konnten ihre Arbeit
nicht verrichten, wenn sie jegliche Not von Opfern

i

ANSTECKEND Empathie Gibertrdgt sich von Mensch

zu Mensch durch bloBBe Beobachtung

und Patienten mitfithlen wiirden. Auf der anderen
Seite diirfen sie auch nicht abstumpfen. Grit Hein und
ihr Team versuchen deshalb, aus ihren Forschungs-
erkenntnissen Empfehlungen abzuleiten, wie Empa-
thie im klinischen Alltag geférdert werden kann, ohne
das Personal zu tberfordern.

Kann man Empathie trainieren?
Die eigene Empathie wird also stark durch duflere Um-
stinde beeinflusst. Aber kann man sie auch bewusst
trainieren? Ja, das geht, sagt Grit Hein. Eine Methode:
achtsam sein. Sich in kleinen Momenten bewusst fiirs
Hinschauen entscheiden. Wer das getibt hat, kann sich in
einem weiteren Schritt fragen: Mochte ich helfen? Auch
hier kann man sich kleine Aufgaben stellen, die wenig
Uberwindung kosten. Je mehr man das Geftihl hat, et-
was bewirken zu konnen, desto eher lasst man sich auf
empathische Empfindungen ein. Doch dafiir muss eine
Grundvoraussetzung gegeben sein: Nur wer in einem gu-
ten mentalen Zustand ist, hat die Kapazitaten, sich den
Sorgen anderer zu widmen. Ohne Selbstfiirsorge keine
Empathie. ,Wenn wir uns wirklich mit anderen Men-
schen verbinden mochten, sind wir gut beraten, auf uns
selbst aufzupassen®, sagt Grit Hein. Das kann heiflen,
die schlechten Nachrichten aus der Welt ab und zu aus-
zublenden, sich schénen Dingen zu widmen - und sich
auch mal nur um sich selbst zu kiimmern. >
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EMPATHIE

-AHA!

Was die Fische fiihlen mit
Wissens Ch a ft ub er Zebrabarblinge, die verdngstigte Artge-

nossen beobachteten, verfielen eben-

diese wichti ge falls in Schockstarre. Danach zeigten
. . sie ein Verhalten, das als Trosten inter-
Em p findun g wel 13 pretiert werden kénnte. Das ergab eine

Studie des portugiesischen Gulbenkian-
Forschungsinstituts von 2023.

durex

GLUCKSRAD DREHEN: UND
DIE MAGIE VON 37 GRAD ERLEBEN

2
e MEHR ERFAHREN *Teilnahmebedingungen:

UreX Teilnahme ab 18 Jahren. Mitarbeiter:innen der
Reckitt Gruppe und Dirk Rossmann GmbH sind
von der Teilnahme ausgeschlossen.

INTENSITY : Aktionszeitraum: 06.04.2026-03.05.2026.
Der Kauf eines Durex Intensity Produktes
(gestickerte Aktionsware mit Gewinncode)
ermoglicht eine zusétzliche Gewinnchance.
Gewinner:innen werden per Zufall ermittelt
und direkt nach Teilnahme informiert. Alle
Informationen zum Gewinnspiel sowie die
vollstandigen Teilnahmebedingungen finden
Sie Uber den QR-Code oder online unter
www.durex-festival.de

Gewinnmaéglichkeiten: 4x2 Festival Tickets, einen
von vielen Partnergutscheinen (z. B. Pixum) oder
Durex Merchandise-Artikel im Wert von bis zu 16€.

. FORDAS GEEDHL. NUR |
'..D!IN!N PA| NER ZU SPUREN

8

HAUPT-
GEWINN

—
2 Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu
finden und die Verfiugbarkeit zu prifen, einfach auf rossmann.de
oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite

die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswéhlen.
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Tierische Komplizen
In Experimenten befreiten Ratten und
Raben ihre tierischen Kollegen aus engen
Gefiangnissen - obwohl sie selbst keinen
Nutzen davon hatten.

Oxytocin macht
Mdnner sensibler
Mitgefiihl ist stark mit dem Hormon
Oxytocin verkniipft. Mannliche Proban-
den, die es iiber ein Nasenspray einnah-
men, fiihlten deutlich mehr Empathie.
Das zeigten Forscher aus Cambridge

und Bonn schon im Jahr 2010.

Kiinstliche Empathie
Entwickler versuchen, kiinstlicher Intel-
ligenz Empathie beizubringen - mit
Erfolg. In einer Studie der University of
Toronto aus dem Jahr 2025 sollten Krebs-
patienten schriftliche Antworten von
Arzten und Chatbots bewerten: Die Chat-
bots schnitten deutlich besser ab.

Eiskalt erwischt
Bei Menschen mit Personlichkeitsstorun-
gen - wie Psychopathen und Narzissten
- ging man lange davon aus, dass sie kei-
ne Empathie empfinden konnten. Heute
weifd die Forschung, dass sie die Gefiihle
anderer sehr wohl verstehen - und fiir
Manipulationen nutzen. Man spricht hier
auch von  kalter Empathie® °

Anzeige

GREENDOOR

Naturkosmetik

Hinter den besten
Deos der Welt stehen
geniale Erfinderinnen

... wie Sabine Puchmayr, Grinderin von
GREENDOOR Naturkosmetik. Als exami-
nierte Krankenschwester liegt ihr natirliche
Hautpflege am Herzen. Ihre bahnbrechendste
Entwicklung sind die natirlichen Deodorants
der Marke GREENDOOR. So wirksam, dass
sie sogar konventionelle Deodorants Uberbie-
ten kénnen.

& Wergleich o
GREENDOOR i
; SEHR GUT
Deo Creme Do Skt
Classic

: .,:n... GREENDOOR
g
2= natiiriene Frische
%ﬁm’;-sn--lw"

| Deo Stick

Gepriifte Qualitat

GREENDOOR
Dao Crems

e e s
o AT

Dautsches Institut file
IfV Verbraucherschutz

\/ Wissenschaftlich getestet
auf Wirksamkeit & Hautvertraglichkeit
V' Millionenfach bewahrt
\/ Ohne Aluminium-Salze

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfligbar-
keit zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der
Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewtinschte Filiale auswahlen.
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§

IN BEWEGUNG

Rein in die Sportschuhe, rauf aufs Rad und
danach bewusst entspannen - hier kommen
smarte Begleiter fir einen aktiven Alltag

FOTOS Brita Sénnichsen STYLING Anka Rehbock
PRODUKTION Miriam Breig
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LAUFEN LEICHT GEMACHT
1. SNACK Fiir Fitnessbegeisterte und Schokoliebhaber: ,,Soft Cookie“ mit Almond White Chocolate Flavour und 26 % Protein,
von WellMix, 50g 2.FUNKTIONAL Vielseitig kombinierbare ,Fitnessjacke” in Mauve, Gr. M + L, aus der IDEENWELT*
3. CREMIG Leckere Kombi aus Proteinriegel und siiBer Verfiihrung: ,WellMix Riegel Hazelnut Nougat Flavour“ mit 34 %
Protein, 45g &4.DYNAMISCH ,Damen-Sneaker® fiir Training und Freizeit, in Dunkelblau, Gr. 38-41, aus der IDEENWELT*
5. DURSTLOSCHER ,Sport-Trinkflasche“ mit Schlaufe — auch fiir lange Trainingseinheiten, in Mauve-Pink, aus der

IDEENWELT*, Fassungsvermégen ca. 11 6.STUTZEND ,Sportbustier® gerippt, in Dunkelblau, Gr. M=XL, aus der IDEENWELT*
7.ELASTISCH ,Sporttight“ mit breitem Bund, gerippt, in Dunkelblau, Gr. S-XL, aus der IDEENWELT* »

*Produkte nicht im ganzen Monat Mai verfiigbar. Nur solange der Vorrat reicht. Anderungen vorbehalten

I
|
[




1

FISCHEr

-~

i
&
1

\r"‘ \\ -

' |
AN

r g

SCHNELL AUFGESATTELT

1.SCHUTZ ,Fahrradhelm“ fir mehr Sicherheit im StraBenverkehr, in Schwarz oder WeiR 2.KLANGSTARK ,IDEENWELT Best
Basics Bluetooth®-Lautsprecher” mit 360°-Sound, inkl. USB-C-Ladekabel

3. ALLES IM BLICK Ermdglicht Navigation ohne
Umwege: ,Smartphone-Halterung“ fiir die Fahrradlenkstange &.MEHR SICHERHEIT ,Fahrradschloss“ mit fiinfstelligem

Zahlencode, in Grin oder Rosa, Ldnge ca. 80 cm 5. AKTIV Luftig und angenehm auf der Haut: ,Sportshirt“ in Pink, Gr. M=XL,
1Stk. 6.SPORTLICH ,Jazzpants“ fir maximale Bewegungsfreiheit, in Schwarz, Gr. S-XL 7.0UTDOOR Pflaster und mehr
fir unterwegs: ,Erste-Hilfe-Tasche“

8.SCHNELL TROCKNEND ,Sporthandtuch” gerippt, ideal fiirs Studio, Gr. 50 x 100 cm,
in Blau und Pink 9.SATTELFEST Praktischer Stauraum fiir Alltag und Tour: ,Fahrrad-Gepdcktrdgertasche*

10. BRUCHSICHER Ideal fiir Training und Alltag: ,Sport-Trinkflasche“ in Hellblau-Mauve, Fassungsvermdgen: ca. 1 L.
Alles aus der IDEENWELT*

*Produkte nicht im ganzen Monat Mai verfiigbar. Nur solange der Vorrat reicht. Anderungen vorbehalten
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RAUTERTy 2
Fiir Dedng
, Balance

fre

ENTSPANNUNG PUR
1. VIELSEITIG Mit wertvollem Marula-Ol, Mandel-Ol und Vitamin E: ,Allround-Ol Moments of Marula“ von ISANA,
100 ml 2.STIMULIEREND L&st Verspannungen: ,Holz Massagestab“ mit fiinf Rollen, von FOR YOUR Beauty
3. AUSZEIT ,Alterra Naturkosmetik Entspannungsbad Ruhepause“* mit Bio-Lavendelbliitenextrakt, 500 ml
4. WOHLTUEND Die tropfenférmigen Noppen gleiten angenehm iiber die Kopfhaut: ,Kopfmassagetool mit Rosenquarz*
von FOR YOUR Beauty 5.REICHHALTIG Sorgt fiir geschmeidige FiiBe: ,Alterra Naturkosmetik FuBbalsam Bio-Avocado &
Bio-Zitrone“, 75 ml 6.INNEHALTEN ,Krdutertee Fiir Deine Balance®, mit Zitronenmelisse und herbem Lavendel,
von KING’S CROWN, 18Btl. a2g 7.INTENSIV Fordert die Durchblutung durch spezielle Kunststoffspitzen:
»Akupressurmatte“ bei Nacken- und Riickenschmerzen, von FOR YOUR Beauty 8.ANSCHMIEGSAM ,ISANA
Hydrogel Augenpads® mit der Wirkstoffkombination aus Hyaluron, Aloe vera und Koffein, 2 Stk. 9.ENTSPANNEND
»,Massagegerdt”, inklusive drei Aufsdtzen und vier Intensitdtsstufen, von IDEENWELT Best Basics

*Testergebnis ,sehr gut*, Oko-Test Ausgabe 12/2023
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Die Zett

in der mcm

LEBT*

Viele kennen ihn als charmanten Stil-Experten
aus ,,Shopping Queen®: Guido Maria Kretschmer.
Im Interview spricht er iber wahre Schonheit,
Selbstfiirsorge und seine neue, mit ROSSMANN
entwickelte Pflege- und Beauty-Linie

INTERVIEW Fiona Ebcinoglu FOTOS Eileen Jordan




WERTSCHATZUNG
Mit Augenpad und
guter Laune: Guido
Maria Kretschmer
ist Uberzeugt, dass

wahre Schénheit bei

jedem selbst beginnt
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aum jemand hat ein so feines
I< Gespir fur Menschen und Asthetik

wie er: Guido Maria Kretschmer.
Mit seiner neuen, exklusiv mit
ROSSMANN kreierten Pflege- und Beauty-
Marke wagt der 60-jahrige Modedesigner
nun den Sprung ins Drogerieregal. Ein Ge-
spriach tber Lebenslust, ewige Schénheit
und liebevolle Erinnerungen.

Sie haben rund zwei Millionen Fans auf
Facebook und Instagram, laut Umfragen
kennen 90 Prozent der Deutschen Guido
Maria Kretschmer. Dennoch wirken Sie
immer entspannt. Wie machen Sie das?
Ich sehe mich als Teil der Gesellschaft
und versuche dabei der zu bleiben, der
ich bin und mein normales Leben zu
leben. Das behtitet mich vielleicht davor,
uber meine ,Prominenz® nachzudenken.

Gibt es etwas, was Sie aus der Fassung
bringt?

Wenn ich sehe, dass jemand in die
Ecke gedriangt oder ungerecht behandelt
wird, kann ich das nicht gut haben. Und
ich reagiere intensiv auf Menschen, die
vehement schnell laut werden - da werde
ich leise und ziehe mich rasch zurtick.

Sie sagen: ,,Schonheit beginnt in dem
Moment, in dem du beschlieBlt, du selbst
zu sein.” Das klingt einfach, ist es aber
fur manche nicht. Wie schaffe ich es, mich
von der Bewertung anderer zu l6sen?

Wenn wir nicht als Eremiten leben,
splren wir, dass das Gegeniiber uns ein
Signal schickt. Wichtig ist, dass man
mit sich selbst auskommt und selbst
definiert, wie man sich schon fiihlt. Da
gehort flir mich auch gute Pflege dazu,
denn so zeige ich meinem Korper Wert-
schitzung. Wenn ich beim Eincremen
meiner Beine etwas zum Meckern erken-
ne, denke ich: Ich mag sie trotzdem und
vertraue meinen Beinchen, weil sie mich
sicher durch die Welt bringen und mich
im Leben stehen lassen.

Wie sieht denn die Pflegeroutine von
Guido Maria Kretschmer aus?

Ich lebe und pflege in einem festen
Rhythmus. Mein Credo dabei: Einmal
am Tag habe ich alles in der Hand, was
mir gehort. Wie eine Bestandsaufnahme.

30

Vita
In Miinster geboren,
interessierte sich Guido
Maria Ketschmer schon
frih fir Mode. 1989
griindete er das erste
eigene Label unter
seinem Namen. In De-
signerkreisen ldngst
anerkannt, wurde er ab
2012 dem TV-Publikum
durch ,,Shopping Queen*
und ab 2021 durch
,Guidos Deko Queen*“
(Vox) bekannt. Guido
Maria Kretschmer hat
mehrere Stilratgeber
und Romane veroéffent-
licht, er lebt mit seinem
Mann in Hamburg.

Wegen der fast tdglichen Dreharbeiten
samt Maske ist eine gute, tagliche Reini-
gung sehr wichtig. Ich bin aber auch der
absolute Creme-Mensch und mag beson-
ders Pflege, die meine Haut mit Feuchtig-
keit versorgt. Wenn ich etwas finde, das zu
mir passt, teile ich diese Freude gern mit
anderen.

Mit ROSSMANN bringen Sie nun eine
groBe Linie fiir pflegende und dekorative
Kosmetik heraus. Wie kam es zu dieser
Zusammenarbeit?

Vor Jahren wollte ich meiner Mutter
eine gute Pflegecreme kaufen - und bin
fast zusammengebrochen, als ich den
Preis horte. Als ich zur Kosmetikerin sag-
te, dass das viel Geld fir eine Creme sei,
nahm sie mir die Creme mit den Worten
,Wenn Sie sich das nicht leisten konnen,
dann mussen Sie es lassen® aus der Hand.
Fir mich war es also wichtig, Pflege und
Kosmetik fur alle erreichbar zu machen,
den Menschen zu sehen - egal welchen
Alters, Geschlechts oder Einkommens. Da
sind ROSSMANN und ich uns in der DNA
sehr &dhnlich, und die Chemie stimmt
einfach. Ich empfinde es als tolle Chan-
ce, gemeinsam eine eigene Pflegelinie zu
schaffen. Die Vorstellung, diese dann am
Ende auch zu Hause in den Badezimmern
der Menschen zu sehen, macht mich ein-
fach gliicklich.

Zu Guido Maria Kretschmer & ROSSMANN
gehoren verschiedene Pflege- und
Beauty-Produkte, vom Toner iiber Primer
bis Serum, vom Lippenstift bis zur
Mascara. Was ist Ihr Favorit?

Das Tonerspray aus der Pflegereihe
hat es mir besonders angetan. Die feine
Textur beim Sprihen erfrischt, umhillt
mit einem sanften Duft und pflegt zu-
gleich - ich habe es immer in der Tasche.
(lacht) Als Creme-Fan liebe ich auferdem
unsere Tagespflege. In der Beauty-Reihe
sind die Lippenstifte mein Favorit, sie
sind eine gute Kombination aus pflegen-
dem Moment und tollen Farben.

Seit vorigem Jahr steht bei lhrem Lebens-
alter vorne eine Sechs - nur eine Ziffer?
Die Sechs vorne ist fiir mich eine scho-
ne Zahl - sie erinnert mich daran, wie viel
ich schon erleben durfte. Trotzdem ist »



JWichtig ist,
dass man

MIT SICH
SELBST
AUSKOMMT

und selbst definiert,
wie man sich

schon fiihlt
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es nur eine Zahl. Im Laufe des Lebens an-
dert sich einiges. Wenn man morgens in
den Spiegel schaut, freut man sich nicht
iiber eine neue Falte oder die sichtlichen
Nachwehen, wenn man die Nacht durch-
getanzt hat. Aber es geht auch eine Gelas-
senheit damit einher und eine Freude an
der eigenen Lebendigkeit. Ich gonne den
Jungen ihre Jugend, aber auch erleben zu
diirfen, alt zu werden.

Was wiirden Sie jungen Menschen mit-
geben wollen?

Dass sie bei sich bleiben und es sich
zugestehen, jung zu sein. Dass sie in einer
Welt aufwachsen, in der Menschen grof3-
zligig mit ihnen sind und es erlaubt ist,
Fehler zu machen. Und ich wiirde mir fir
sie wiinschen, dass sie sich nicht verloren
fihlen, wenn sie mal nicht in den Main-
stream passen. Wichtig ist: nicht alleine
sein. Es gibt melancholische Momente,
da sind wir gern allein, die sind wichtig
zur Reflexion. Aber jeder Tag bietet die
Chance, dass etwas Neues passiert. Lasst
neue Menschen und neue Gedanken zu!

Welche Rolle spielt in diesem Zusammen-
hang Frank Mutters, der seit 40 Jahren an
lhrer Seite ist?

Ein grofes Glick meines Lebens ist,
dass ich von meinen Eltern liebevoll von
einer Welt in die nachste tibergeben wur-
de. Ich bin in Freiheit erwachsen gewor-
den, und auch jetzt hemmt mich keiner,
sondern ich werde in meinem Weg unter-
stlitzt. Mein Geheimnis fiir die grof3e Lie-
be: Ich bin immer ein bisschen mehr Fan
von meinem Partner als von mir selbst.
Man muss an seinem Partner etwas fin-
den, was einen dauerhaft begeistert und
wofiir man ihn respektiert. Damit meine
ich nicht die erfolgreichste Karriere oder
die schonsten Haare - sondern etwas
Besonderes, was man in ihm sieht.

Seit September 2025 haben Sie einen
eigenen Podcast: ,feinstoff — iiber
Liebe, Gesellschaft und die feinstoff-
lichen Dinge dazwischen® Dort sollen

kleines Jackchen, das ich mal mit mei-
ner Mama flir zehn Mark gekauft habe.
Ein Billigding aus Italien mit eingenah-
ten Schulterpolstern. Als ich es das erste
Mal anhatte, dachte ich mir: Guido, jetzt
lauft’s! Ich habe es meine ganze Jugend
getragen, bin darin erwachsen gewor-
den und habe meine eigene Attraktivitat
kennengelernt. Ich habe es auch immer
noch zu Hause, aber so langsam 16st es
sich auf ...

Sie engagieren sich auch fiir die Stiftung
Deutsche Schlaganfall-Hilfe. Wie kam es
dazu?

Liz Mohn hat die Organisation ins
Leben gerufen, so bin ich auf das Thema
aufmerksam geworden. Eine junge Mutter,
die ich spater kennengelernt habe, hat mir
zudem von dem Schlaganfall ihres Kindes
erzahlt und welche Herausforderungen vor
einem stehen, bis so ein kleines Mensch-
lein zuriick ins Leben findet. Ich bin da-
mals auch das erste Mal nach Friedehorst
(Neurologisches  Rehabilitationszentrum
Friedehorst, Anmerkung der Redaktion)
gefahren, dort werden Kinder mit »

Gdste ein textiles Erinnerungsstiick mit- PRIVATLEBEN
bringen. Was wiirden Sie mitbringen? Guido Maria
q . . . Kretschmer mit
Mode ist fiir mich die Haut der Seele, . S
. . .. . . .. seinem langjdhrigen
jedes Kleidungsstlick offnet eine Tir. Partner und Ehemann

Mein textiles Erinnerungsstiick wire ein Frank Mutters
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Schlaganfillen behandelt. Danach sind
bei mir die Ddmme gebrochen, ich habe
auf dem Nachhauseweg durchgeweint und
habe realisiert: Ich muss mich engagieren,
sonst hat Prominenz ja iiberhaupt keinen
Sinn. Mir ist es wichtig, solidarisch zu sein
und Raum fiir Themen zu schaffen.

Engagement hdngt oft eng mit Empathie
zusammen, unser Thema im Aprilheft.
Sind Sie ein empathischer Mensch, und
hat dies auch mit lhrem Erfolg zu tun?
Das kann ich nicht beurteilen. Ich
glaube, Empathie ist die Grundlage von
jedwedem Miteinander - wir funktionie-
ren nur so gut, weil wir Menschen empa-
thisch sind. In meinem Elternhaus wurde
darauf geachtet, Mitgefiihl zu zeigen. Das
ist eine gute Grundlage fiirs Leben und
hat mir das Verstandnis flr andere naher-
gebracht, auch fir ihr Fehlverhalten. @
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GUIDO MARIA
KRETSCHMER & ROSSMANN -
14 Produkte fiir gepflegte Schonheit

1. ZARTHEIT ,Mousse Couture” mit Rosa Damascena und Vitamin E,
30g 2.DRAMA Unwiderstehliches Volumen: ,Eye Couture Extreme
Volume & Defined Length Mascara“ 3.RITUAL Unterstiitzt die Haut-
regeneration: ,Overnight Serum* mit Niacinamid (5 %), Glycerin
(5%) und Panthenol, 30 ml 4. OPULENT Verfeinert das Hautbild
,Night Cream Intense“, 50 ml 5.KLAREND Beruhigt die Haut: ,Toner
Spray“ mit Polyglutaminsdure, Glycerin und 5 % Panthenol, 100 ml
6.BASIS 2in1 Serum und Primer: ,Perfect Teint Optimizer“ mit Nia-
cinamid, Peptid und Aloe vera, 30 ml 7.ELEGANZ Den ,Satin Lip-
stick” gibt es in den Farbnuancen Nude, Rosewood und Classic Red
8. ALLE HAUTTYPEN Mildert Trockenheitsfdltchen: ,Hydrating Eye
Pads* 6 x 2 Stk. 9.AKZENT ,Blush Couture“ mit Lavendelbliten-
extrakt und Hyaluronsdure, 8 ml  10.SANFT Reinigt griindlich, ohne
die Haut auszutrocknen: ,Gentle Cleansing Foam*, 150 ml
11. ELIXIER Mildert feine Linien und Fdltchen: ,Eye serum® 15 ml
12.FLUID Verfeinert das Hautbild: ,Plumping Hydration Serum* mit
Kupferpeptid, Niacinamid und Hyaluron, 30 ml 13.TAGESPFLEGE
Beugt lichtbedingter Hautalterung vor: ,Day Cream Glow*“ mit
LSF50, 50 ml 14.ABSCHMINKEN Entfernt wasserfestes Make-up
und Schmutzpartikel: ,Eye & Lip Make-up Remover®, 125 ml

Fotos: Eileen Jordan; ddp
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PFLEGE, DIE SICH
GEWASCHEN HAT.

Die Bluey Pflegeprodukte von Bubchen begleiten Kinder durch den Badetag -
mit sanfter Pflege fUr empfindliche Kinderhaut, praktischen Alltagshelfern
und jeder Menge Badespall.
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Joggen ist angesagt - aus Beweggriinden,
die selbst Sportmuffel motivieren

TEXT Ines Hennenberg
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st gesellig und kann 72

zusdtzlich motivieren

im Grofsstadtgetimmel: Auf Jog-

ger trifft man draufien fast tiber-
all. Die Hartgesottenen unter ihnen
laufen bei jeder Witterung. Bei gu-
tem Wetter schiefien Jogger, einzeln
oder in Gruppen, wie Pilze aus dem
Boden. Offensichtlich - und auch
statistisch belegt - gehort Joggen
zu den am h&ufigsten ausgelibten
Sportarten, ist weltweit Trend. Da-
bei bewegen sich die Deutschen im
internationalen Vergleich im obe-
ren Mittelfeld: Mehr als ein Drittel
gab in einer Studie an, zumindest
gelegentlich joggen zu gehen. Uber-
holt werden sie nur von Stdkorea-

Im Park oder Wald, sogar mitten

nern sowie Mexikanern, und an
der Spitze laufen Chinesen (Quelle:
Statista, 2025).

Doch warum ist das Joggen
(oder Jogging) so beliebt? Uberzeu-
gende Griinde gibt es viele. Und wer
erst mal Spafs daran gefunden hat,
wird vielleicht irgendwann zum
Marathonlaufer. Aber fangen wir
am besten klein an ...

Niedrigschwellig
Joggen ist kinderleicht. Man lauft
dynamischer als beim Spazi—é;enge-
hen, aber langsamer und weniger
intensiv als beim Laufen im Wett-
kampfmodus. Was viele unterschat-

be-
ltern
me im

zen, ist die daz orige A
wegung: Lockerfaus
heraus schwingen /die

gleichen R wie die Beine
mit, die ogen blei dabei un-
gefahr im rech Ninkel.

Es/gibt e Sportart, die

sich' so unko iert in den Alltag
egrieren 1asst: Zu jeder Zeit kann

an schpell hineinschliipfen in
seinen ,Jogginganzug“ - ein Shirt,

_Sf_ﬁ'grtschuhe und eine Sporthose

reichen zunéchst aus. So ein Outfit
hat doch jeder im Schrank, oder?
Dann raus aus dem Haus, und los
geht’s, ohne dass man Gerite, eine
Mitgliedschaft, einen Partner »
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oder gar ein Team braucht. Wer nach
den ersten Versuchen Lust auf mehr
hat, braucht richtige Laufschuhe,
individuell passend zum Fufi und
bevorzugten Laufuntergrund. Das
Uibrige Outfit ist wetter-, leistungs-
und geschmacksabhingig. Trends
muss man nicht hinterherrennen.

Meditativ
Viele Aktive motiviert zudem, dass
Joggen ein Individualsport sein
kann. Solojogger miissen mit nie-
mandem reden, niemandem zu-
hoéren - wenn sie nicht wollen.
Allein kommt man sich beim Jog-
gen selbst so nah wie bei kaum ei-
nem anderen Sport. Der japanische
Bestsellerautor Haruki Murakami,
ein leidenschaftlicher Laufer, be-
schreibt diesen Zustand in einem
Essay: ,Die Gedanken, die mir beim
Laufen durch den Kopf gehen,

GESELLSCHAFT / Sportforderung

sind wie die Wolken am Himmel.
Sie kommen und ziehen voriiber.”
Sein Credo: ,Ich laufe, um Leere zu
erlangen.“ Zahlreiche Jogger erken-
nen sich da wieder, empfinden den
monotonen Rhythmus als gerade-
zu meditativ, lieben den ,klaren
Kopf“ nach einem Lauf, selbst wenn
der mal im Fitnessstudio auf dem
Laufband stattfindet.

Fitness fiir Kérper
und Seele

Jogging lasst sich somit wie eine
Anti-Stress-Therapie nutzen. Es
baut Stresshormone ab und setzt
die ,Glickshormone“ Endorphin,
Serotonin und Dopamin frei. Sogar
als Methode zur Vorbeugung und
Linderung von Depressionen ist
Jogging anerkannt.

In erster Linie sollte das Trai-
ning aber einfach Spafl machen. Im

Unterschied zum Sprint steht da-
bei Ausdauer im Vordergrund. Die
Herzfrequenz steigt, aber nicht so
hoch, dass man komplett aus der
Puste ist - ein Anhaltspunkt, dass
man im empfohlenen ,aeroben
Bereich® trainiert. So nennt man
die optimale Trainingszone (ca.
60-80 % der maximalen Herzfre-
quenz), in der der Korper Sauerstoff
nutzt, um Fette und Kohlenhydrate
in Energie umzuwandeln. Sie starkt
die Kondition und fordert das
Herz-Kreislauf-System. Ein Selbst-
test: Im aeroben Bereich joggt, wer
sich dabei noch locker unterhalten
konnte.

Regelmifiiges Joggen kann au-
Rerdem den Blutzucker und die
Blutfettwerte giinstig beeinflussen.
Jede Bewegung verbraucht Ener-
gie, also Kalorien. Beim Joggen sind
das viele: je nach Korpergewicht,

Mit ROSSMANN am Start

Vorneweg statt nur dabei: ROSSMANN ist
Sponsor des ADAC Marathon Hannover am
12. April und Ausrichter des dazugehérigen

ROSSMANN 10K sowie Partner des
Familienlaufs, bei dem Sportbegeisterte
und Familien gleichermafBlen auf ihre Kosten
kommen. Vorab steigt eine ROSSMANN
Power Party im Neuen Rathaus. Hier werden
rund 800 Teilnehmer mit energie- und
proteinreichen Lebensmitteln versorgt.

Beim B2Run in Hannover am 27.Mai will

ein ROSSMANN-Kollegenteam aufBerdem

den grof3en Firmenlauf gewinnen.
Potenzielle Teilnehmer konnten sich bereits
im Dezember 2025 in der niedersdchsischen
Landeshauptstadt warmlaufen: ROSSMANN
veranstaltete dort zum ersten Mal einen
exklusiven ROSSMANN-Nikolauslauf
zugunsten der HAZ-Weihnachtshilfe.
AuBRerdem war ROSSMANN Hauptsponsor
— monetdr und mit Produkten — des

Silvesterlaufs 2025, an dem 3.750 Kinder

und Erwachsene teilnahmen.

SPASS & SPENDEN
Ein Teil der An-
meldegebiihren des
Silvesterlaufs 2025
ging an die Clinic-
Clowns e. V. (0.);
auch joggende
Nikolduse waren
am Start




Fotos: Getty Images (4); Dirk Rossmann GmbH (2)

Tempo und Geldndebeschaffen-
heit etwa 500 bis 700 Kalorien pro
Stunde. In Kombination mit einer
ausgewogenen Erndhrung bifit
man da sicher freudig das ein oder
andere Kilo ein.

Vorsicht ist besser
als Nachsicht
Eine Warnung muss sein: Wer jog-
gen will, sollte vorher einen Arzt
aufsuchen, der checkt, ob man auch
die geeignete Konstitution mit-

bringt. Anschlieftend gilt es, typi-
sche Anfangerfehler zu vermeiden.
Die haufigsten: Man will zu viel

Strecke auf einmal, lauft zu schnell,
zu oft. Wer durchs Joggen fitter und
stressresistenter werden will, soll-
te es regelméafig tun, sich langsam
steigern und nie tberlasten - auch
weil die stofartige Belastung Kno-
chen, Gelenke und Sehnen uber-

strapazieren kann. Aulerdem: Trai-
ningspausen einlegen!

Ein klassisches Anzeichen fiir
Uberlastung: plétzliche Schmer-
zen im Knie. Bei einem akuten
Infekt und plotzlichen Brust-
schmerzen, aber auch bei Warnsi-
gnalen wie Luftnot, Ubelkeit oder
kaltem Schweifs, gilt ein sofortiger
Trainingsstopp.

Ofter, schneller,

lieber ldinger?
Aus dem ,einfachen“ Joggen, be-
reits seit den 1970er-Jahren als Fit-
ness-Trend etabliert, entwickelten
sich tber die letzten Jahrzehnte
weitere Trends. Das Langstrecken-
laufen etwa, das abseits asphaltier-
ter Straflen stattfindet, wurde zum
Jlrailrunning®.  Gegenwirtig an-
gesagt sind das langsamere ,Slow
Running“ oder das doppelt sinn-

OUR WAY

TO WIN.
TOGETHER.

NICHT UBERANSTRENGEN, BITTE!
Ob als Trailrunner durch Wald und
Feld oder Solojogger: Zwischendurch
gilt es, auch mal zu verschnaufen

volle ,,Plogging®, bei dem man joggt
und wihrenddessen auf der Strecke
liegenden Miill aufsammelt. Gene-
rell ist der Ubergang vom Jogger
zum Laufer fliefend. Jogger sind
eher die Gemiitlicheren mit weni-
ger sportlichem Ehrgeiz. Wer sich
Laufer nennt, sieht sich eher im
Wettbewerb - mit sich selbst oder
mit anderen.

Damit wiren wir beim altesten
und bekanntesten Laufstreckenwett-
bewerb der Welt angelangt: dem
Marathonlauf, erfunden im antiken
Griechenland. 1921 wurde dessen
Streckenldange vom Internationalen
Leichtathletikverband auf 42,195
Kilometer festgelegt. Rund um den
Globus finden Marathonlaufe statt.
Fur viele Laufer ist es ein Traum,
mindestens einmal eine Mara-
thon-Ziellinie zu passieren. Es muss
ja nicht gleich in New York sein. @

39




LO Glge\’;‘(

POWDER
HLIGHTER,

the halo is that glow?

ARTIKEL NUR IN ‘ oy
FILIALEN MIT E.L.F. !
THEKE ERHALTLICH. ’

DIE NACHSTE FILIALE

MIT E.L.F. PRODUKTEN

FINDEST DU HIER.

What

riifen, einfach auf rossmann.de
ewiinschte Filiale auswahlen.



SCHONE AUSSICHTEN

Fiir Sie entdeckt: die Newcomer im Monat April,
ausgewdhlt von der Centaur-Redaktion

b
Ein Sprihstofl gute Laune!
Einfach aufspriihen, fiihlen, losduften: Das
Lpure joy Bodyparfum® mit Tahiti-Bliite &

:r}:: ' Ii}}{c | Kokosnuss von Jean&Len setzt auf leichte
i ¥ Duftkomposition fir den Alltag.

4 T
v [ Jeanddlam

i e
§ i o

NS ,Body Mist pure joy“*, von Jean&Len, 100 ml

Btz el & Wi

e

Wer entspannende Duftnoten
von Vanille und Mandarine
liebt, ist hier richtig: Das
,Deo Body Spray“ der Adidas-
Vibes-Kollektion bietet Geruchs-
schutz bis zu 48 Stunden und
ist auch fir empfindliche Haut
bestens geeignet.

,adidas vibes Get Comfy
Deo Body Spray“, 150 ml

*nicht in allen Filialen erhdltlich

Kirschbititen-
| rawm
| Handueme

In guten Hinden
Die ,,Kneipp Kirschbliitentraum
Handcreme® mit Glycerin,
Panthenol und Mandelél
spendet intensive Feuchtigkeit
und pflegt sanft. Mit
hochwertigem Kirschbliiten-
extrakt. Zieht schnell in die Haut
ein - ohne zu fetten.

»Kirschbliitentraum Handcreme“*,
75 ml, von Kneipp
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SCHONE AUSSICHTEN

Glanz & Schutz
Entdecken Sie das
,Diamond Glass Hair Rinse“ -
fir seidige Geschmeidigkeit
und ein reflektierendes,
spiegelglattes Finish. Fur
alle Haartypen.

»,Neqi Diamond
Glass Hair Rinse“, 180 ml

Wﬁ

\)(awf é\"

Sichtbar dichteres, volleres und kriftigeres
Haar von der Wurzel an - das wiinscht sich
doch jeder! Die neue ,ProGrowth + Peptide“-

Serie von OGX?® pflegt und starkt
das Haar vom Ansatz bis zu den Spitzen.

,OGX® ProGrowth + Peptide Shampoo*,
385 ml

iz
O]

.rm
i i M Y
i

5 PG
. PEELING CLEANSER

@

Bestseller to go: kleine Pflege ganz grof}
Wir lieben diese sechs Pflege-Highlights von Ng Cosmetics im
Miniformat! Sie sind super praktisch fiir unterwegs - vom ,,Toner* bis
zum , Facial Mist®, vom , Peeling Cleanser” bis zum ,,Glowy Sunfluid®,
vom ,,Liquid Hydrator® bis zur ,Barrier Cream®. Alles nattirlich in
bewaihrter Ng-Cosmetics-Qualitéat. Und hibsch anzusehen sind sie auch.
,Liquid Refiner“*, 50 ml; ,120h Liquid Hydrator“*, 50 ml;

»,Daily Skin Guard Facial Mist“*, 50 ml; ,LSF 50+ Glowy Sunfluid“*, 20 ml;

~AHA/PHA Peeling Cleanser“*, 40 ml; ,ALL-IN Barrier Cream“*, 20 mL.
in Alle von Ng Cosmetics i

[k [l

*nicht in allen Filialen erhdltlich

Fotos: Getty Images (3); PR. Icon: Getty Images



Reichhaltig
Fgrperlotig'n

Fiir trockene Haut

g@ | ot | MWJ E @ | %:'{m mw %
Nachweislich

tiefenwirksame
Pflegedle

Die Korperlotionen von Kneipp
« Tiefenwirksam durch Pflanzen-Pflegedle
- Zieht schnell ein
- Dermatologisch bestatigte Hautvertraglichkeit

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und
die Verfugbarkeit zu prifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen:
Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewinschte Filiale auswahlen.
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PFLEGE / Haut

NEUE ROUTINE Beim Skin Cycling geht es darum,
die Haut wohldosiert zu verwéhnen




fiir zusatzlichen Glow, dann ein Serum gegen Pig-
mentflecke, noch eine Creme fiir etwas mehr
Spannkraft... Das Badezimmerregal fiillt sich schnell,
die Schritte werden mehr - und irgendwann reagiert
die Haut mit Trockenheit oder feinen Irritationen. Meist
liegt es nicht an den Produkten selbst, sondern daran,
dass die Frequenz nicht stimmt. Skin Cycling setzt ge-
nau hier an, bei der Frage nach dem richtigen Zeitpunkt.
Nicht die Qualitat der Produkte steht auf dem Praf-
stand, sondern die fehlende Struktur dahinter. Denn
wenn viele Wirkstoffe ohne klaren Plan kombiniert
werden, ist das Ergebnis keine sinnvoll verstarkte Wir-
kung, sondern oft ein blofes Zuviel.

E s beginnt oft mit den besten Absichten. Ein Peeling

Abwechselnde Pflegeroutinen
fiir maximale Wirkung

Skin Cycling basiert auf einer dermatologisch plausib-
len Idee: Die Haut reagiert nicht nur auf die Art eines
Wirkstoffs, sondern auch auf dessen Applikationsfre-
quenz. Entscheidend ist die Reizintensitit pro Zeitein-
heit. Wird diese dauerhaft tiberschritten, kommt es zu
Barrierestorungen, erhohtem transepidermalem Was-
serverlust und inflammatorischen Mikroreaktionen.
Das Konzept trennt deshalb bewusst Aktivphasen von
Regenerationsphasen. So werden Exfoliation und Reti-
noide bewusst sequenziell eingesetzt, nicht parallel. Die
Haut wird stimuliert und hat danach ausreichend Zeit,
sich zu regenerieren. Diese zyklische Anwendung kann
die Vertraglichkeit und zugleich die Wirksamkeit ver-
bessern, weil die epidermale Barriere stabil bleibt.

Was braucht
die Haut eigentlich?
Unsere Haut erneuert sich stidndig. Dieser Prozess, auch
Zellregeneration genannt, bewirkt, dass alte Hautzellen
abgestoflen und durch neue ersetzt werden. Die Haut
repariert dabei kleine Schaden oder starkt ihre Schutz-

barriere. Durchschnittlich 28 Tage dauert die Zellrege-
neration, mit zunehmendem Alter kann sie sich auf
40 Tage oder langer ausdehnen. Darum wirkt die Haut
dann schneller miide und unebener.

Im Mittelpunkt steht ihre natiirliche Schutzfunk-
tion. Sie bewahrt Feuchtigkeit, schiitzt vor Umweltbe-
lastungen und sorgt dafiir, dass Pflege gezielt wirken
kann. Wird diese Balance gestort, reagiert die Haut
schnell mit Spannungsgefiihlen oder Rétungen. Auch
das hauteigene Mikrobiom spielt hierbei eine grofie
Rolle: Dieses natiirliche Okosystem aus Milliarden von
Mikroorganismen schiitzt vor dufleren Einfliissen und
unterstiitzt die Hautbarriere. Ist dieses feine Gleich-
gewicht aber durch zu viele intensive Wirkstoffimpulse
nicht mehr gewahrt, verliert die Haut an Widerstands-
kraft. Besonders nachts laufen viele der regenerativen
Prozesse ab. Gleichzeitig ist die Haut in dieser Phase
empfinglicher - und damit auch empfindlicher gegen-
Uber starken Reizen.

Skin Cycling berticksichtigt dieses sensible Zusam-
menspiel, Aktivierung und Regeneration werden be-
wusst aufeinander abgestimmt. Dabei bleibt das Sys-
tem flexibel: Widerstandsfiahige Haut vertragt kiirzere
Erholungsphasen, empfindliche Haut benétigt mehr
Ruhe. Auch Jahreszeiten, Stress oder hormonelle Verin-
derungen beeinflussen, wie viel Pflege-Intensitét sinn-
voll ist. Entscheidend ist, der Haut Zeit zu geben, sich zu
stabilisieren und in Balance zu bleiben. >

SCHON IM SCHLAF Die Zellerneuerung dauert rund 28, in héherem Lebensalter bis zu 40 Tage.
Umso wichtiger sind ausreichende Erholungsphasen
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PFLEGE / Haut

Nachtpflege als Herz des Skin Cycling
Am Abend entfaltet Skin Cycling seine eigentliche
Stirke. Wahrend die Haut in ihre Regenerationsphase
geht, lassen sich Wirkstoffe besonders gezielt einsetzen.
In einer ersten Aktivnacht wird ein Peeling, etwa mit
AHA (Alpha-Hydroxyséure, z. B. Glykol- und Milchséure)
oder BHA (Beta-Hydroxysdure, meist Salicylsaure), ver-
wendet. Es 16st abgestorbene Hautzellen, klart den Teint
und sorgt fir eine glattere Oberfliche. In der Nacht
darauf folgt eine verfeinernde Pflege, etwa mit einem
Retinoid. Retinol unterstiitzt die Zellerneuerung und
kann die Hautstruktur sichtbar verbessern. Der Teint
wirkt gleichméfiger, Linien erscheinen gemildert.
Wichtig bei Retinoiden ist eine individuell passende
Konzentration sowie eine beruhigende Pflege.

Anschlieflend folgen mehrere Regenerationsaben-
de. Jetzt stehen Feuchtigkeit, Lipide und barrierestér-
kende Inhaltsstoffe im Mittelpunkt. Ceramide, Niacin-
amide oder Panthenol unterstiitzen die Schutzfunktion
der Haut und helfen, Irritationen auszugleichen. Diese
Phase ist keine Pause, eher gezielte Stirkung. Je nach
Hautzustand kann der Rhythmus angepasst werden.
Bei erhohter Sensibilitdt werden die Erholungsnéichte
verlangert. Das Prinzip bleibt indes immer gleich: akti-
vieren, starken, ins Gleichgewicht bringen.

Begleitende Tagespflege

Skin Cycling riickt die Abendroutine in den Fokus,
aber natirlich ist eine sorgfiltige Pflege am Tag eben-
so essenziell fur eine schone, strahlende Haut. Eine
milde Reinigung klért, ohne die Haut zu reizen. Eine
hydratisierende Pflege unterstiitzt das Gleichgewicht,
antioxidative Wirkstoffe schiitzen vor Umweltstress.
Unverzichtbar ist ein taglicher Sonnenschutz bzw. eine
Tagespflege mit mindestens SPF 30. Gerade im Zusam-
menspiel mit Retinol oder Peelings ist UV-Schutz wich-
tig, um lichtbedingter Hautalterung vorzubeugen und
Pigmentverschiebungen zu vermeiden, da diese die
Haut lichtempfindlicher machen. Motto: Regeneration
und Schutz gehoéren zusammen - die Nacht stéarkt, der
Tag bewahrt. Denn Skin Cycling ist im wahrsten Sinne
ein Pflegekreislauf: gezielte Impulse am Abend, konse-
quenter Schutz am Tag.

Skin Cycling als
ganzheitliches Prinzip

Skin Cycling ist also weit mehr als eine Methode - es
ist eine bewusste Entscheidung fiir mehr Achtsam-
keit. Statt kurzfristiger Effekte steht eine langfristige
Hautgesundheit im Fokus, statt iberméafiiger Reize ein
sorgfiltiges Timing. Es geht um Momente der Akti-
vierung und Momente der Erholung im Einklang mit
dem natiirlichen Takt der Haut. Genau diese Balance
starkt sie und verleiht ihr ein frisches, erholtes Strahlen.
Ausprobieren lohnt sich!
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SANFTER START Eine milde Reinigung ist die
ideale Basis fiir eine durchdachte Pflegeroutine

Vier-Ndchte-Modell — je nach

Hauttyp flexibel anpassbar

TAG
Schiitzen und stabilisieren
Die Morgenroutine bleibt wéhrend des
gesamten Zyklus unverdndert. Nach einer
milden Reinigung folgt eine feuchtigkeits-
spendende Pflege, die den ndchtlichen
Feuchtigkeitsverlust ausgleicht und die Haut-
barriere stabilisiert. Antioxidative Wirkstoffe
wie Vitamin C oder Vitamin E helfen, oxidativen
Stress durch Umweltbelastungen zu reduzieren.
Unbedingt an einen Sonnenschutz denken, z.B.
eine Tagespflege mit integriertem Lichtschutz.
Das beugt UV-induzierten Schdden vor und
unterstltzt die ndchtlichen Reparaturphasen.

NACHTE eins & zwei
Aktivieren und stimulieren
In der ersten Nacht steht die Exfoliation im
Mittelpunkt. Ein chemisches Peeling mit AHA
oder BHA l6st abgestorbene Hautzellen,
verfeinert die Oberfldche und verbessert die
Aufnahmefdhigkeit der Haut. Weitere >
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ZEIT ZUM AUFTANKEN
In den Regenerationsndchten findet die
Haut ihr Gleichgewicht wieder

PFLEGE / Haut

hochaktive Wirkstoffe sollten an diesem
Abend nicht kombiniert werden, um Irritationen
zu vermeiden. Salicylsdure (BHA) eignet sich
besonders fiir zu Unreinheiten neigende und
fettige Haut, da sie einen talgregulierenden,
antientzlindlichen Effekt hat. Alpha-
Hydroxysduren (AHA) wie Glykol- und
Milchsdure empfehlen sich fir trockene sowie
normale Haut. In der zweiten Nacht folgt der
Einsatz eines Retinoids. Retinol unterstitzt
die Zellerneuerung, kann die Kollagensynthese
stimulieren und zu einem ebenmdfigeren
Hautbild beitragen. Entscheidend ist eine dem
Hauttyp angepasste Konzentration sowie eine
abschlieBende, barrierestdrkende Pflege,
um die Hautfunktion zu stabilisieren.

NACHTE drei & vier
Regenerieren und stdrken
Die dritte und vierte Nacht stehen ganz im
Zeichen der Regeneration. Nach einer sanften
Reinigung kommen feuchtigkeitsspendende
Seren zum Einsatz, beispielsweise mit
Hyaluronsdure oder Panthenol. AnschlieBend
folgt eine reichhaltigere Pflege mit Ceramiden,
Lipiden oder Niacinamid, die gezielt die
Hautbarriere unterstitzt.

Diese Phase ist essenziell, um moglichen
Irritationen vorzubeugen, den Lipidmantel
zu stabilisieren und die langfristige
Wirksamkeit des gesamten Zyklus zu
sichern. Je nach Hauttyp, Jahreszeit und
individueller Empfindlichkeit kann die
Anzahl der Regenerationsndchte

flexibel angepasst werden. >

JOHN FRIEDA

NEUES DESIGN.

DIESELBE LEIDENSCHAFT FUR HAAR.

GOOD INCREDIBLE
BEFORE AFTER

Frizz Fase

TRAUMLOCKEN

SHAMPOO




LICHT AUS, PFLEGE AN
Entwickelt fir die abendliche
Hautpflege und ein glatter
wirkendes Hautbild am Morgen:
»,Collagen Night Wrapping Mask*.
Von medicube, 75 ml

Abib
Callagan eye patch

Surchen s uly

KLEINE PADS, GROSSE PFLEGE
Hydratisierende Anti-Aging-Pads,
die Augenpartien glatter
wirken lassen und Schwellungen
mildern: ,,Abib Collagen Eye Patch
Jericho Rose“*', 90g

GEGEN AKNEFLECKEN
,Dr. Althea 345 Relief Cream*:
leichte Gel-Creme mit Niacinamid
& Panthenol, beruhigt, pflegt und
reduziert Unreinheiten fir klare,
geschmeidige Haut, 50 g

PFLEGE / Haut

DREI STARKEN, EIN WIRKSTOFF
Seidige Emulsion fir sichtbar
jungere Haut: stimuliert
Kollagen, fordert Hauterneuerung,
mildert erste Falten & Linien:
,Geek & Gorgeous 101 A-GAME*, 30 ml

Debmite
ey

medicube®

FUR JEDEN HAUTTYP
Sanftes Peeling und Toner-Pad
in einem: ,Zero Pore Pad 2.0%*2

mit natiirlicher AHA und BHA - fiir
die Pflege von Poren und Haut-
bild. Von medicube, 155¢

Neutrog

RETINOL
BOOST
Tagescreme

Finskaton i
iwsaetenks el

PFLEGE PLUS SONNENSCHUTZ
,Neutrogena Retinol Boost
Tagescreme LSF 15“ mit Retinol
& Hyaluronsdure fir sichtbar
straffere und glattere Haut
in nur sieben Tagen*3, 50 ml

FOKUS HAUTBARRIERE
Das ,,ALL-IN Barrier Serum“*' mit
leichter Textur und 1 % reinen Cera-
miden starkt die Hautbarriere und
verbessert den Feuchtigkeitsgehalt
der Haut. Von Ng Cosmetics, 20 ml

AUCH FUR EMPFINDLICHE HAUT
Reduziert Unreinheiten,
unterstitzt das Hautmikrobiom
und bringt die Haut ins Gleich-
gewicht: ;Re-Balance Gel
Cream“*' von Ng Cosmetics, 50 ml

*Tnicht in allen Filialen erhdltlich  *2nicht in allen Filialen erhdltlich. Darf nicht in die Hdnde von Kindern gelangen
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*3wissenschaftliche Bewertung mit 38 Probanden, ein Mal tdglich angewendet

Fotos: Getty Images (4); stocksy.com; PR
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START-UP

Eine Haut, die sich geschmeidig und ausgeglichen

anfihlt:

Das versprechen Ece und Niklas Spiegel,

die Macher von Tallow Naturals Naturkosmetik

ahrelang kidmpfte Ece Spiegel

mit sehr empfindlicher Haut.

Die junge Frau aus Gerlingen
bei Stuttgart probierte unzihlige
Produkte - nichts half. Bis sie auf
Rindertalg stief}, ein Hautpflege-
Trend aus den USA. Das durch lang-
sames Ausschmelzen gewonnene
und gereinigte Fett dhnelt natirli-
chen Hautlipiden und kann deshalb
besonders gut aufgenommen wer-
den. Aus dieser Erfahrung heraus
griindete Ece mit Ehemann Niklas
das Start-up Tallow Naturals. Es steht
fiir 100%ige Naturkosmetik mit bio-
zertifiziertem Rindertalg - im Inter-
view beantworten sie fiinf Fragen.
Was wiirden Sie lhrem jiingeren Ich
mit auf den Weg geben?

E.S.: Hor auf dich selbst! Ich
habe lange gedacht, meine Haut sei
einfach ,schwierig” - dabei hat sie
mir klar gezeigt, was ihr nicht gut-
tut. Dieses Vertrauen in die eigenen
Signale hitte mir frither viel Ruhe
gegeben.

i MINIMALISTISCH

| Mit Tallow Naturals setzen

" Ece und Niklas Spiegel auf
den natirlichen Inhalts-

stoff Rindertalg

Du hast ein inno-
vatives, marktreifes
Produkt entwickelt,
das unser Sortiment

optimal ergdnzt?
ROSSMANN bietet dir
die Mdglichkeit, in
den Filialen und/oder

im Onlineshop gelistet

zu werden. Mehr Infos:
rossmann.de/
innovationlab

Inno
vation
lab

REBEEMANN

Welche Frage stellen Sie sich
immer wieder?

N. S.: Ich frage mich immer wie-
der, wie wir unseren Markenwerten
treu bleiben: natiirliche Inhaltsstof-
fe, verantwortungsvoll gewonnene
Rohstoffe, maximale Transparenz
- und made in Germany.

Was treibt Sie an?

E.S.: Die Hautpflege einfacher
und ehrlicher zu machen. Wenn
mir Menschen schreiben, dass sie
sich zum ersten Mal wieder wohl in
ihrer Haut fihlen, weifs ich, warum
wir das Start-up gegriindet haben.
Ein Ort, an dem Sie Kraft tanken?

N.S.: Ganz klar drauflen. Am
liebsten in der Natur, ohne festen
Plan. Spazierengehen, frische Luft,
ein bisschen Abstand vom Alltag -
das bringt uns sofort runter.

Wen bewundern Sie?

E.S.: Judith Williams ist fiir mich
ein grofles Vorbild. Thre Klarheit, ihr
Gespiir fir Menschen und ihre Hal-
tung beeindrucken mich sehr. °

Fotos: Paula Amenta (3); Getty Images
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Pflege 100 ml Creme | Mediinische Ploge

Deine verlassliche Pflege bei akuten Hautirritationen. Medizinische Pflege Mehr Infos auf
bei juckender Haut und Neurodermitis, bei Rotungen und Rosacea oder bei

zu Akne neigender Haut. Die Effekte der SOS Derma Care Produkte sind
klinisch getestet und bestatigt.

* Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit zu priifen, einfach auf

rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die ge- sosofficial

& sos.de

wiinschte Filiale auswahlen.



QUIET LUXURY
Soap Nails betonen
Natiirlichkeit
statt Farbe




Die

Kunst

uiet Luxury hat nach

der Mode auch die

Beauty-Welt  erreicht.

Bei Niageln zeigt sich

der Trend in Form ei-

nes neuen Anspruchs
an Frische, Qualitat und Prézision.
Soap Nails iibersetzen diese Hal-
tung in einen klaren, zeitgeméafien
Look: milchig-transparente Nuan-
cen, die den Nagel ausgleichen und
seine natiirliche Schonheit betonen.
Statt auffalliger Lackierungen ste-
hen Sorgfalt und Pflege im Mittel-
punkt. Hinde werden so zum stillen
Statussymbol - und natiirliche Nail
Looks zur wohl smartesten Form
von Understatement.

BEAUTY / Soap Nails

Uber Soap
Nails, Quiet
Luxury
und die neue
Asthetik
gepflegter
Hande

TEXT
Judith
Gerstbhein

der
Stille

Der Zustand
definiert den Look
Soap Nails leben von der Qualitat
der Oberflache. Kurze bis mittellan-
ge Nigel mit abgerundeter Form,
weichem Glanz und kaum wahr-
nehmbaren Lacknuancen erschei-
nen wie selbstverstandlich gepflegt
und zuriickhaltend im Ausdruck.
Weil nichts tiberdeckt wird, zeigt
sich der Nagel, wie er ist: Rillen, Tro-
ckenheit oder unruhige Nagelhaut
treten sofort hervor. Transparente
rosé- oder nudefarbene Lacke glei-
chen die Oberfliche optisch aus
und sorgen fiir ein harmonisches
Gesamtbild, das den naturlichen
Charakter des Nagels bewahrt. >
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Prizision beginnt

bei der Manikiire
Eine sorgfiltige Manikiire sollte
jedem cleanen Nail Look voraus-
gehen. Die Né&gel werden dafiir
gleichmifRig gefeilt, Uberginge
weich gehalten und Kanten be-
wusst vermieden. Die Nagelhaut
wird sanft zurtckgeschoben und
gepflegt, aber nicht geschnitten.
Regelméflig angewendetes Nageldl
verbessert nachhaltig die Elastizitat
von Nagel und Nagelbett, mindert
feine Einrisse und lasst die Han-
de insgesamt ruhiger erscheinen.
Gerade bei reduzierten Looks ent-
scheidet diese Vorbereitung tber
die Wirkung.

1. FEINSCHLIFF AUF KNOPFDRUCK
Kompaktes ,Manikiire-Set“ mit sechs
Aufsdtzen, Beleuchtung sowie
Nagelknipser, Hornhautschieber und
zwei Geschwindigkeitsstufen;
von IDEENWELT Best Basics
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BEAUTY / Soap Nails

Die unsichtbare
Grundlage
Ein ebenméifiges Finish beginnt
bereits vor dem Lack. Nach der Pfle-
ge sollte die Nagelplatte vollstindig
trocken und frei von Riickstinden
sein, da selbst minimale Olreste
die Haftung des Lacks beeinflussen
kénnen. Auch eine saubere Form
unterstiitzt das Finish: gleichméafig
gefeilt, mit sanft gerundeten Kan-
ten. Wichtig ist, in eine Richtung
zu feilen, um die Nagelstruktur zu
schonen. Ein kurzer Reinigungs-
schritt mit einem milden Cleanser
oder acetonfreiem Nagellackentfer-
ner schafft anschliefend eine glatte
Ausgangsbasis fiir den Base Coat. »

2. MIT BIO-AVOCADOOL
Zur Vorbereitung der Manikiire:
»Kaolin Repair“ mit mineralischem
Kaolin = kann helfen, Uneben-
heiten wie Rillen aufzufiillen, von
Alterra Naturkosmetik, 10,5 ml
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die Postleitzahl eingeben und die gewlnschte Filiale auswahlen.
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BEAUTY / Soap Nails

WATURLICH Scig,

re %M&nnp
FEFFEFEremea

4 I RIVAL 5
Fme

FANE IT EASY
BABY BOOMER
I |

M/ NIKO®

on e go
,. ®

Nail Palish

1.ZEITLOS SCHON Die kurze, eckige Form in Kombination mit der
French-Linie sorgt fir modernen Chic: ,Soft Gel Press Ons Extra
Short Square Classic French“ von DOONAILS, 30 Stk.
2.ZARTER FARBVERLAUF Perfekte Ndgel mit einem zarten
Rosaverlauf, die bis zu drei Wochen halten: ,MANIKO® UV Gel Strip
Babyboomer Rosé“, 20 selbstklebende Strips
3. HOHE DECKKRAFT Die lang anhaltende Formel mit Volumen-Effekt
sorgt fur ein hochgldnzendes Gel-Look-Finish: ,RIVAL DE LOOP
Gloss'n Gel Nail Colour 04 in zehn Varianten, 10,5 ml
4. KLASSISCH DEZENT Selbstklebende kiinstliche
Fingerndgel — fiir den perfekten Babyboomer-Look:

,Fake it Easy 02 baby boomer*, von RIVALY me, 24 Stk.
5.SCHNELL & EINFACH Hochgldnzender Gel-Like-Effekt mit
intensiver Deckkraft in nur 40-50 Sekunden. ,HD-Gels on the go
04 pearl“ von RIVALY me, in acht Varianten, 9 ml

*nicht in allen Filialen

Feinarbeit beim
Auftragen

Beim Lackieren zdhlt eine saubere
Technik mehr als pure Deckkraft.
Mehrere hauchdiinne Schichten sor-
gen fiir ein ebenmaéfiiges Finish. Der
Pinsel wird mit wenig Druck gefiihrt
und zur Spitze hin ausgestrichen,
jede Schicht darf kurz anziehen. Ein
feiner Pinselstrich tber die Nagel-
spitze schliefit den Lackfilm ab und
schiitzt vor vorzeitigem Absplittern.
Zum Abschluss intensiviert ein Top
Coat den Glanz und verlangert die
Haltbarkeit. Fiir Tage mit wenig Zeit
oder wenig Muf3e bieten aufklebbare
Nagelfolien in individuell anpassba-
ren Grofien eine schnelle, unkompli-
zierte Alternative.

Pflege mit
Langzeiteffekt
Briichige Nagel profitieren besonders
von regelmafliger Pflege. Feuchtig-
keitsspendende Texturen mit Lipi-
den, Keratin oder Biotin unterstiitzen
die Regeneration und stirken die
Widerstandskraft. Kiirzere Nagelldn-
gen helfen zusétzlich, mechanische
Belastung im Alltag zu reduzieren.
Wer konsequent pflegt und bewusst
Pausen zwischen Lackierungen ein-
legt, bemerkt meist nach einigen
Wochen eine spiirbare Verdnderung:
Die Négel wirken glatter, stabiler und
sichtbar gesiinder. >

6.FUR SPRODE, DUNNE FINGERNAGEL
Das ,Regeneration Nail Care Set“*
vereint alle Steps in drei perfekt
aufeinander abgestimmten Produkten
fiir den gezielten Wiederaufbau der
Nédgel. Von NEONAIL

X )

3 step

nall recovery

.

EXTREME NAIL REPAIR =25 “\

regeneration | strenghtening | nail growth
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BEAUTY / Soap Nails

N A G E L T R E N D S

Short & Deep Brown

2026 dominieren Nuancen wie Schokoladenbraun, Milchkaffee
oder dunkles Espresso. Der Look erinnert an die aktuelle Serien-
und Modeésthetik rund um ,Emily in Paris®: selbstsicher, gepflegt
und bewusst reduziert.

So gelingt der Look: Die Nagel sehr kurz tragen und weich ab-
runden. Ein hochgldnzendes Finish verstérkt die Tiefe der Farbe
und verleiht dem Look zusétzliche Eleganz.

1.+ 2.MIT BIO-ARGANOL
Fir optimale Deckkraft zwei
Schichten auftragen und trock-
nen lassen: ,Nagellack 17 Mocha
Mousse“ und ,Nagellack 15 Love
ﬂ'l.}e"a o i Red“ von Alterra Naturkosmetik,
P:‘?E_e:l_aflt ag 1 | in sechs Varianten, je 10,5 ml

Muted Red Revival
Gedampfte Rotténe mit warmem
Unterton l6sen klassisches Signalrot
ab und zeigen sich subtiler im Aus-
druck. Sie wirken zeitlos und mihe-
los tragbar.

So gelingt der Look: Auf knalli-
ge Nuancen verzichten, Négel eher
kurz halten und den Fokus auf
saubere Kanten sowie gleichma-
Rigen Auftrag legen.

Micro Detail Nails
Minimalistische Akzente bringen
Spannung in cleane Looks, ohne
deren Klarheit zu storen. Feine De-
tails setzen gezielt Highlights und
wirken wie ein bewusster Kontrast
zur reduzierten Grundasthetik.

So gelingt der Look: Ein trans-
parenter oder milchiger Grundton
bildet die Basis. Als Akzent gentigt
ein einzelnes Detail: ein feiner
Punkt am Nagelansatz etwa oder
eine schmale Reverse-French-Kon-
tur, die den Nagelansatz betont. @

Fotos: stocksy.com (2); AdobeStock (2); Frauke Fischer/BLAUBLUT EDITION (2); Getty Images; PR



utzmittel

aon 8x sehr gut (Note 1,5)

*gemeinsam mit 7 weiteren getesteten Produkten. 26 Soni

mit LSF 30, 50, 504+i

SO LEICHT GEHT SONNENSCHUTZ

[NEUE [T TVE

TESTSIEGER"

SEHR GUT
(1.5)

Uy GESICHT

Mattierend
Sofortiger
Anti-Glanz- Effekt
Stiftung RS 2 I ;
Warentest W=t g ansit

Sug
LSF gy, oy JETZT NEU:
#:50

F‘Aﬂﬂ (7"\
(‘b mit ultraleichter
sor Formel

. ”Oc uy R .
| PAYENTIERYE WY TECHNOLOGE | ANJZ h" 50'. \'Q' Atmungsaktlver
&.h__f‘ S yv-Schutz

@ Zieht in

Sekunden ein

@ Feuchtigkeitsspendende
Formel mit Hyaluron

Pdrgy, Vithry i

Ncy,,c, ocsg

SCHUTZE DICH MIT DEM TESTSIEGER"!



SUNDHEIT / Prostata

~ Warum Prostatakrebs-
- ist als ihr Ruf. Und




TEXT
Silvia Stammer

m es mit Herbert Gronemeyer

zu fragen: Wann ist ein Mann

ein Mann? Geht es ums Ana-
tomische, fithrt die Antwort friher
oder spéter zu einem kleinen Organ in
den unteren Regionen - zur Prostata,
auf deutsch Vorsteherdriise. Man(n)
spricht nicht gerne Uber sie, obwohl
sie eine zentrale Rolle einnimmt. Sie
bildet ein Sekret, das zusammen mit
Samenzellen und weiteren Korperflis-
sigkeiten das Sperma ergibt. Per Mini-
muskelkraft schleudert die Prostata
das Ejakulat durch den Penis in die
Welt. Und sie verdient Aufmerksam-
keit - ein Prostatakarzinom gehort zu
den héaufigsten Krebsarten bei Min-
nern. Hier kann die friihzeitige Erken-
nung durch Vorsorge tatsdchlich Leben
retten. Die gute Nachricht: Inzwischen
ist der Gang zum Arzt viel angenehmer
als sein Ruf.

Diese Botschaft ist Prof. Dr. Florian
Imkamp, Chefarzt der Urologie am Vin-
zenzkrankenhaus in Hannover, beson-
ders wichtig. Er halt die aktuelle Quote
der Minner, die zu Vorsorgeterminen
in Sachen Prostata gehen - laut Krebs-
register liegt sie bei lediglich 20 bis 25
Prozent -, fir ,stréflich niedrig® Vie-
le Méanner kommen spéter aufgrund
anderer Beschwerden zum Urologen,
oft dann, wenn stdndiger Harndrang
oder sogar Blut im Urin den Alltag be-
stimmen. Haufig sind dann Prostata-
krebs oder Erkrankungen bereits fort-
geschritten.

Grund dafiir sind meist Scham
und Sorge vor dem Eingriff in die In-
timsphéare. ,Die Miénner beflirchten,
dass sie eine Tastuntersuchung der
Prostata iiber sich ergehen lassen miis-
sen - eine sogenannte digitorektale Un-
tersuchung®, so Prof. Imkamp. Anders
ausgedriickt: den Finger des Arztes im
Po. Die im Normalfall kastaniengrof3e
Prostata liegt unterhalb der Harnblase
und ist von der hinteren Kérperoffnung
gut zu tasten. Wahrend Frauen meist
durch frithe gynakologische Vorsorge

EXPERTE
Prof. Dr. Florian Imkamp
ist Chefarzt der Urologie
am Vinzenzkrankenhaus
in Hannover

GESUNDHEIT Mit zunehmendem Alter
riickt eine individuell angepasste
Prostatakrebs-Vorsorge in den Fokus

schon als Teenager an medizinische
Untersuchungen gewohnt sind und
eher pragmatisch an das Thema he-
rangehen, ist flir Médnner die Urologie
so lange fremdes Terrain, bis sie akute
Beschwerden haben. ,Viele wissen gar
nicht, dass es einen Arzt gibt, der nicht
nur fiir die ableitenden Harnwege, son-
dern fiir die medizinischen Belange des
Mannes insgesamt zustindig ist®, so
Prof. Imkamp.

Dabei hat sich die Prostatakrebs-
Vorsorge in den vergangenen Jahren
grundlegend verdndert. ,Die Tastun-
tersuchung steht heute nicht mehr im
Vordergrund®, erklart Imkamp. Stattdes-
sen gehe es um eine risikoadaptierte
Vorsorge, die individuell ansetzt. Seine
Empfehlung: ,Grundsitzlich raten wir
ab einem Alter von 40 bis 45 Jahren
zum ersten Besuch beim Urologen -
oder frither, wenn Symptome auftre-
ten.“ Ab 45 Jahren beginne dann die ge-
zielte Prostatakrebs-Vorsorge. Zentrales
Instrument ist dabei der PSA-Wert. PSA
steht fiir prostataspezifisches Antigen,
ein Eiweif}, das im Blut gemessen »
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wird und Hinweise auf Verdanderungen
der Prostata geben kann. ,Der PSA-
Wert kann auf ein Prostatakarzinom
hinweisen®, sagt Imkamp, der aber
auch betont: ,Ein einmal erhéhter Wert
ist zundchst nicht dramatisch.“ Der
Wert unterliege biologischen Schwan-
kungen - etwa durch kérperliche Akti-
vitdt, Ejakulation, Fahrradfahren oder
Entziindungen. ,Das heifst: Wir kon-
trollieren den Wert, wir bestétigen ihn
- und erst dann gehen wir weiter.”

Die PSA-Bestimmung ist keine
Kassenleistung. Sie muss in der Re-
gel selbst bezahlt werden (Individuelle
Gesundheitsleistung, IGEL) und kos-
tet inklusive Blutentnahme 25 bis 35
Euro. ,Das ist eine wirklich lohnende
Investition in die eigene Gesundheit"
bekraftigt Imkamp. Denn wer seinen
PSA-Wert kennt, kann das weitere Vor-
gehen realistisch einschétzen - und
andere, unnotige Untersuchungen ver-
meiden. ,Liegt der PSA-Wert unter 1,5,
reicht es vollkommen, wenn die Man-
ner alle finf Jahre wiederkommen®
so der Experte. Bei Werten zwischen
1,5 und 2,99 empfehle man etwa zwei-
jahrige Intervalle. Erst bei hoheren
Werten werde weiter diagnostiziert.
Zudem gelten heute die fritheren star-
ren Grenzwerte nicht mehr, PSA-Werte
wiirden alters- und prostatagrofien-
adaptiert bewertet, zudem helfe mo-
derner, hochauflésender Ultraschall
bei der Einordnung.

Auch beim Thema Lebensstil
raumt Imkamp mit vertrauten Mythen

GESUNDHEIT / Prostata

Weitere Infos -
QR-Code scannen:

PRAVENTION Sexuelle
Aktivitdt kann die
Prostata-Gesundheit
positiv beeinflussen

ENTWARNUNG Radfahren beeinflusst

den PSA-Wert meist nicht — bei dlteren

Mdnnern kann es zu messbaren, aber
harmlosen Schwankungen kommen

auf, zum Beispiel Fahrradfahren. ,Bei
jingeren Mannern fiihrt Radfahren in
aller Regel nicht zu relevanten PSA-
Erhohungen Lediglich bei A&lteren
Maénnern mit vergrofierter oder ent-
zlindeter Prostata konne intensive
Belastung den Wert kurzfristig beein-
flussen. ,Das ist kein Risiko, sondern
ein erklarbares Messphianomen.“ Eine
weitere gute Nachricht hat Imkamp
parat: ,Regelmifiige Ejakulation ist
nach aktuellen Daten ein protektiver
Faktor“ - sexuelle Aktivitat triagt also
zur Prostata-Gesundheit bei.

Warum  Vorsorge entscheidend
bleibt, zeigt der Blick auf das Prostata-
karzinom selbst. ,Je alter man wird,
desto hoher ist das Risiko, ein Prostata-
karzinom zu bekommen®, sagt Im-
kamp. Aber nicht jeder Tumor sei au-
tomatisch gefahrlich. ,Es gibt Tumore,
mit denen man alt werden kann, und
es gibt aggressive Tumore, die metas-
tasieren.“ Aufgabe moderner Vorsorge
sei es, ,die gefdhrlichen Tumore zu
identifizieren und die wenig aggressi-
ven bewusst zu beobachten®. Friih er-
kannt und auf die Prostata begrenzt,
seien die Heilungschancen sehr gut.

Damit Méanner diesen Punkt er-
reichen, braucht es oft Unterstiitzung.
JIch wiirde mir sehr wiinschen, dass
Partnerinnen und Partner ihre Ménner
zur Vorsorge schicken®, sagt Imkamp.
Der eindringliche Appell des Urolo-
gen an Partnerschaften: aufmerksam
sein, erinnern, ermutigen: ,Prosta-
takrebs-Vorsorge ist keine Frage von
Schwiche - sondern von Fiirsorge” @

Fotos: AdobeStock (2); plainpicture (2); Vinzenzkrankenhaus; PR



Diskretion — Ehrensache!

preventivo® 6K0*TEST

preventivo

Gleitgel

sehr gut

Magazin 10/2022

PERFEKTER SITZ ANGENEHME NACHT HOHER TRAGEKOMFORT MIT VERGNUGEN
»facelle diskret MEN Einlage ,facelle diskret Bett- ,facelle diskret MEN »preventivo Gleit- &
Level 3“*' 8 Stk.: bietet einlagen“*? 7 Stk.: Pants GroBe L“*2, 8 Stk.: Massagegel“*3, 200 ml:
maximale Sicherheit und ideale Kombination aus Saugkern mit Comfort- unterstiitzt kérpereigene
Diskretion. Fiir die Anatomie starker Saugkraft und Dry-Technologie fir Feuchtigkeit. Wasserba-
des Mannes entwickelt einer weichen Oberfldche Trockenheitsgefiihl siert, kondomvertrdaglich

*'Medizinprodukt. Testergebnis ,sehr gut* laut Auftragspriifung dermatest GmbH 03/2020 *2Medizinprodukt
*3Medizinprodukt. Testergebnis ,sehr gut* laut Auftragspriifung dermatest GmbH 12/2019
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WISSENSCHAFT FUR GESUNDE HAUT

MIT WERTVOLLEN SEIT1967
MEERSALZMINERALIEN

SEIFENFREIE REINIGUNG FUR
TROCKENE UND EMPFINDLICHE
HAUT

stabilisiert die Feuchtigkeitsbalance
der Haut, mit 3 % Totes Meer Salz
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Weitere Infos unter sebamed.de

MADE IN GERMANY 0% Mikroplastik - 0% Silikone - 0% PEG - vegan

sebamed Produkte sind in Gber 400 Studien dermatologisch-klinisch getestet.

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verflgbarkeit zu priifen, einfach auf rossmann.de
oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewinschte Filiale auswahlen.




FAVORIT

Jeden Monat stellen wir ein Team-Mitglied
von ROSSMANN samt Lieblingsprodukt vor. Diesmal:
Tanja Néster, 51, Assistenz der Geschdftsleitung
der ROSSMANN Brands in Burgwedel

Seit wann sind Sie bei ROSSMANN, und was
ist Ihre Aufgabe?

Tanja Noster: Im Januar 2002 begann
meine Laufbahn bei ROSSMANN. Seit mehr
als 13 Jahren arbeite ich schon als Assis-
tenz von Sandra Lorenz, Geschiftsleitung
ROSSMANN Brands. In dieser Rolle unterstiit-
ze ich sie in allen Belangen ihrer Position.
Was macht lhre Arbeit bis heute spannend?

Als ich startete, war ich die 18. Mitarbei-
terin in diesem Bereich - heute sind wir ein
Team von 140 Personen. Die Arbeit ist fur
mich nach wir vor interessant. Es ist immer
ein besonderes Gefiihl, stolz auf das eige-
ne ,Baby“ - also das Produkt - zu sein und
zu sehen, wie Kunden reagieren. Ich schitze
unser grofles Team, die abwechslungsreichen
Aufgaben und das starke Miteinander.

Wie wichtig ist Empathie fiir ein gutes Team?

Sehr wichtig - Empathie ist ein zentraler
Bestandteil erfolgreicher Zusammenarbeit.
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ANTI-FRIZZ-EFFEKT
Definiert und
pflegt: ,ISANA
Professional
Styling Creme
Locken Traum*,

150 ml

Gemeinsam
viel bewegen.
Mit den Jobs bei
ROSSMANN.
Jetzt bewerben!

OFfeHO

Sie hilft zu verstehen, dass es verschiedene
Meinungen und Perspektiven gibt und dass
diese allesamt ihre Berechtigung haben. Auch
bei gegensitzlichen Ansichten sorgt Empa-
thie fiir Respekt.

Welchen Rat geben Sie jungen Kolleginnen
und Kollegen zum Thema Empathie?

Ich wiirde raten: Verstdndnis zeigen, zuho-
ren, ausreden lassen und nachfragen, um die
Perspektive des anderen zu erfassen. Wichtig
ist, freundlich und sachlich zu bleiben - aber
ebenso, klare Grenzen zu setzen.

Welches ROSSMANN-Produkt ist fiir lhren
Alltag essenziell?

Eigentlich misste ich sagen: alle (lacht).
Aber wenn ich mich festlegen muss, ist die
»Styling Creme Locken Traum® fiir mich nicht
mehr wegzudenken. Ich bin vom Locken-
schaum darauf umgestiegen. Mein Friseur
war so begeistert, dass er sie gerne weiter-
empfiehlt. °

Fotos: Sandra Weimar; PR



Repariert und versiegelt
empfindliche Zahnbereiche -
jetzt mit Sanftem Weif3

SENSITIVE PROFESSIONAL

+ SANFTES WEISS / + BLANCHEUR
REPAIR & PREVENT

: elmer 4

REPAIR & PREVENT

REPARIERENDER SCHUTZSCHILD
30UCLIER REPARATEUR ET PROTECTELR

SANFTES WEISS
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SENSITIVE PROFESSIONAL _‘ ey
REPAIR & PREVENT —

"Siehe Rilckseite, "Siehe Untevseite
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Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit zu priifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen
Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswéhlen.



GESELLSCHAFT / Gesundheit

AUFGEFRISCHT Die Aufenthaltsraume und Patientenzimmer mit neuen Mébeln und hellen Farben

Rdume fiir die

SEELE

TEXT Emily Bartels
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Damit die Psyche
junger Menschen
besser heilen
kann, fordert
ROSSMANN die
Modernisierung
der Kinder- und
Jugendpsychiatrie
AUF DER BULT -
fir mehr
Geborgenheit in
Krisenzeiten

in Schreibtisch zum Malen, ein gemiit-
Eliches Bett, ein Fenster, durch das die

Sonne fallt: Was vielen Menschen ganz
gewohnlich erscheint, macht in der Kinder-
und Jugendpsychiatrie (KJP) AUF DER BULT
einen entscheidenden Unterschied. Die Pati-
enten hier sind zwischen 13 und 18 Jahre alt
und erleben akute psychische Krisen oder
sehr belastende Lebenssituationen. Das Spek-
trum der Diagnosen reicht von Depressionen,
Angst- und Zwangsstérungen bis zu Esssto-
rungen. In so einer verletzlichen Lebenspha-
se kimpfen die Kinder und Jugendlichen mit
Druck, Selbstzweifeln oder Heimweh. AUF
DER BULT bekommen sie nicht nur Unter-
stiitzung durch spezielle Therapieangebote.

WOHLFUHLEN
Ein stimmiges
Lichtkonzept in
den Bddern und
Zimmern (unten)
sorgt fiir eine
geborgene
Atmosphdre

Die Einrichtung soll fiir sie auch ein Ort der
Sicherheit sein. Ein Ort, an dem sie sich er-
holen, ablenken und wohlfithlen kénnen. Alle
Réume, seien es die Bader oder personlichen
Zimmer, beeinflussen das Wohlbefinden - und
damit auch den therapeutischen Prozess.

In den vergangenen Jahren ist der Bedarf
an kinder- und jugendpsychiatrischer Versor-
gung deutlich gestiegen, viele Einrichtungen
stoflen an rdumliche Grenzen. Auch die KJP
AUF DER BULT bendtigte eine umfassende
Modernisierung, um den therapeutischen An-
forderungen gerecht zu werden. ROSSMANN
unterstiitzt die BULT schon seit 2022 mit Spen-
denaktionen und tatkréftiger Unterstlitzung
vor Ort (mehr dazu in der Chronik ab S.70).
Nun spendet das Unternehmen 1,4 Millionen
Euro flir umfassende Baumafinahmen. Ziel ist
es, Raume fir die Patienten zu schaffen, die
nicht nur therapeutischen, sondern vor allem
menschlichen Bediirfnissen gerecht werden.

Die Zimmer flir die Jugendlichen, die
Aufenthaltsrdaume, die Sanitdranlagen und
die multifunktionalen Therapie- und Kre-
ativbereiche sollen hell und einladend
umgestaltet werden. Daflir sorgen Wand-
bilder in freundlichen Farben, moderne
Mobel aus hellem Holz und viel Tageslicht.
Die Jugendlichen erhalten Réume fir ge-
meinsame Aktivititen, aber auch Riuck-
zugsorte. So werden die Betten in den Zweier-
zimmern in Zukunft leicht versetzt stehen,
sodass jeder Jugendliche etwas mehr Privat-
sphiare bekommt. Die Baumafinahmen be-
treffen die gesamte Bausubstanz: Von neuen
Fenstern Uber Trockenbauarbeiten bis hin zur
Raumausstattung werden die Raumlichkeiten
saniert und modernisiert. Rund ein Jahr, noch
bis Herbst 2026, soll es dauern, bis ein wei-
terer Teil der BULT in neuem Licht erstrahlt.
Dann wird die KJP bereit sein, noch mehr Kin-
dern und Jugendlichen zu helfen. >

»Es ist schon zu sehen, wie sich die

gestalterischen Verdnderungen

in den Rdumen so positiv

auf die Jugendlichen und deren

Entwicklung auswirken.”

Manuela Kownatzki, Bereichsleitung KJP
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Starke
Losungen
flir schone Fiipe:

Excilor®° gegen
Nagelpilz & Warzen.

Nur 1x taglich auftragen 1
ganz ohne Feilen. |

€ (CILOR]

Sofort verbesserte Nagel-Optik
durch roten Nagellack.

Behandelt deckt ab

Extra stark

Schnelle Wirkung &
einfach zuhause anzuwenden.

e CILOR 2

(.42, DUO POW|

¥ |

Artikel in ausgewahiten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die
Verfiigbarkeit zu priifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN App suchen.
Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewdnschte Filiale auswahlen.
Lu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre
Arttin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Diabetiker mit Fubproblemen sollten ihren
Arztkonsultieren, bevor sie Excilor® INTENSIV, Excilor® INTENSIV Color anwenden
Nur zur &uberlichen Anwendung.Excilor® Duo Power ist nur zur Behandlung von
Warzen an Handen oder Fiiben bestimmt; nicht bei anderen Hauterkrankungen oder
bei Kindern unter 4 Jahren anwenden. Vor der Anwendung arztlichen Rat einfolen bei
Schwangerschaft, Stillzeit, Diabetes, schwacher Durchblutung, Hauterkrankungen,
Einnahme von Blutverdinnungsmitteln, Warzen > 5 mm, Uberempfindlichket gegen
einen der Inhaltsstoffe.

Eine Partnerschaft,

die Kindern hilft:
ROSSMANN und das Kinder-
und Jugendkrankenhaus
AUF DER BULT

2022
Der Startschuss:
gemeinsam fiir die BULT
Eine in den ROSSMANN-Filialen der Region
Hannover initilerte Spendenaktion legt den
Grundstein flr die Partnerschaft. Dank der tber-
wiltigenden Beteiligung der Kunden und einer
deutlichen Aufstockung durch ROSSMANN kom-
men mehr als 500.000 Euro Spenden zusammen,
um das Kinderkrankenhaus zu unterstiitzen.

2023
Digitale Briicken und bessere
Aufenthaltsqualitdt

Mit einer weiteren Spende von 500.000 Euro
sowie einer zweckgebundenen Forderung
von rund 132.000 Euro wird die digitale Infra-
struktur ausgebaut: So wird etwa ein flachen-
deckendes WLAN fiir Patienten und Eltern
eingerichtet.

Fotos: Marcus Prell (6); Tim Schaarschmidt; Daniel Pilar (4)



TREFFPUNKT
Kickern, Filme schauen, chil-
len: Der neue Aufenthaltsraum
der Suchtstation entstand 2024

WURDIGUNG
Mit einem Bild bedankten
sich die Jugendlichen fir den
Umbau bei ROSSMANN

2024

ANDACHT
Ein respektvoller Ort fir
schwerste Tage: 2024
finanzierte ROSSMANN
den Abschiedsraum

STILLE
Die Gestaltung ist
dezent und ldsst Raum
fir Geflihle. In der
Mythologie tragen
Kraniche die Seelen der
Toten in den Himmel

2025/2026

Rdume mit Wiirde
und Perspektive

Zwei wichtige bauliche Mafinahmen werden
umgesetzt: ROSSMANN finanziert die wiirdevolle
Neugestaltung des Abschiedsraums fiir Familien
in ihren schwersten Stunden. Zudem ermdglicht
das Unternehmen die komplette Sanierung von
,Teen Spirit Island®, der Station fiir suchterkrank-
te Jugendliche, um dort ein wohnliches und
funktionales Umfeld zu schaffen.

Ein heilsames Umfeld
fiir die Seele
Der aktuelle Forderschwerpunkt liegt auf der
umfassenden Modernisierung der Kinder- und
Jugendpsychiatrie. ROSSMANN stellt dafiir 1,4
Millionen Euro zur Verfiigung. Damit werden
moderne Riume geschaffen, die Kindern und
Jugendlichen in besonders sensiblen Lebens-
phasen Inspiration und Sicherheit bieten und so
ihre Genesung aktiv unterstiitzen. °
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GROSS-
artig

Maxi-Packs fur
alle, die wissen,
was sie brauchen
- und davon lieber
gleich etwas mehr
im Schrank haben

GENUSS / News

DE-OK0-003

BEERIGER SNACK
Die ,,enerBiO Himbeeren gefrierge-
trocknet” verlieren dank schonender
Verarbeitung weder Vitamine noch
Aroma und liberzeugen mit fruchtig-
stiiBem Beerengeschmack, 60g

emr@ NUE
9% ERDNUSS
B0, & MANDEL

GR-BIO-01

JEDE MENGE BISS
Kostliche Komposition aus Niissen,
Kernen und Rosinen — quasi
Studentenfutter in Riegelform:
»enerBiO Nussriegel Erdnuss
& Mandel Maxi Pack, 150g

DE-OK0-001

REICH AN OMEGA-3-FETTSAUREN
Der ,,enerBiO Leinsamen
geschrotet Maxi Pack” ergdnzt Brot
und anderes Gebdck sowie warme
Speisen mit jeder Menge Geschmack
und Ballaststoffen, 800 g

72

DE-OK0-003

REICH AN BALLASTSTOFFEN
»enerBiO Flohsamenschalen
Maxi Pack“ werden aus den Samen
des Indischen Wegerichs
gewonnen - fiir Misli, Smoothie,
Porridge & Co., 400g

fﬁﬁggg* |
I

{Bo

Mango
straen | |

|
A v

DE-OK0-003

SO SUSS UND FRUCHTIG
Hdtten Sie’s gewusst? Fir die
»enerBiO Mangostreifen Maxi Pack®
werden die vollreifen Bio-Friichte
nach der Ernte schonend in
speziellen Ofen getrocknet, 350 g

DE-OK0-039

DE-OK0-006

DIESES MUS IST EIN MUSS
Aus ungeschdlten Mandeln: Das
»enerBiO Mandelmus Braun Maxi
Pack“ schmeckt noch nussiger —

auf dem Brot, im Essen oder
einfach auf dem Loffel, 500 g

Fotos: plainpicture; PR
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DER FRUHLING
WIRD EIN FEST

Mit zartem Gemuse, Krautern,
Rhabarber und Erdbeeren
feiern wir die griine Jahreszeit

FOTOS Mona Binner
REZEPTE & FOODSTYLING Julia Luck

Exklusive
enerBiO-
\ Rezeptideen
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Waffelkuchen
Rhabarber un

& 4 Portionen © 2 std.

Zutaten: 300 g enerBiO Weizenmehl Type 550,
170 g enerBiO Rohrohrzucker, 2 Pck. enerBiO
Bourbon Vanillezucker, ¥ Pck. enerBiO Backpulver,
250 ml enerBiO Haltbare Landmilch 3,5 % Fett,

3 EL enerBiO Zitronensaft, 20 g enerBiO Erdbeer-
scheiben gefriergetrocknet (fiir die Deko),

enerBiO Bratol, 125 g weiche Butter, 4 Eier,

500 g Rhabarber, 1 EL Stirke, 250 g Mascarpone,
250 g Magerquark, 150 ml Sahne, 250 g Erdbeeren,
gewaschen, geputzt und klein geschnitten,

1-2 EL Puderzucker

Noch schneller ist der ‘
Waffelkuchen mit den
fertigen ,enerBiO Dinkel
Eierwaffeln“ auf dem Tisch

-




zen und in 1 cm grofd
Topf mit Zitronensaft

AUFLAUFFORM UND
TORTENHEBER EDELSTAHL
von flink & sauber,

zeitlos und formschon,
fur jede Festtafel




|

bsen#bulche
nw-mut Tofu '

'rQ. 4J Portlonen @ 9{() Min.

']. . I,

i
| 1 i E] EL enerBiO Bratol Sonnenblume 1Glas
[ enerBiO Strelchgénuss Tomate Parmesan,
2508 Erbsen (TK- Ware), 125¢g weiche Butter,
5 Eier, 60 g Reibekiise, 4 Radieschen,
1, Bund Kerbel, Salz

|

So geht’s:
1. Erbsen in einem Sieb'auftauen und abtropfen lassen.
2. Flr den Teig Dinkel- und Mandelmehl, Butter, 1 Ei und % TL Salz

in einer Rithrschiissel mischen und ziigi(!cg zu einem glatten Teig kneten.
3. Die Tarte-Form diinn einfetten, den Miirbeteig darin ausrollen und
den Rand hochziehen. 30 Min. kalt stellen. :

4. Dann den Boden mehrfach mit einer Gabel einstechen, mit einem
Sttick Backpapier und getrockneten Hiilsenfriichten belegen. Im
vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca.12 Min. blind backen.

' Danach kurz abkiihlen lassen und das Backpapier vorsichtig entfernen.
5. Fur die Fillung Tofu klein wiirfeln und kurz in der Pfanne mit etwas )
Bratl anrosten. Leicht salzen und auf dem Vorgebackenen Qulche— | :
Boden verteilen. Die Hilfte der Erbsen dazugeben. - R
6. 4 Eier mit dem Streichgenuss in einer Schiissel glatt rithren, dann {1t 1 98
Reibekése untermengen und die Masse auf den Quiche-Boden giefien. - 4if

‘Resﬂlche Erbsen darauf verteilen, die Quiche im Ofen ca. 25 Min. backen. " ,:'; i\
7. M1t fein, gehobelten Radleschen und frischem Kerbel serv1eren R TN

ener@

- BIOSS

ONTROLLIERT
» SCHEM ANBAU

(*  Mandel
, Mehl

DE-OK0-006

AT-BIO-301

1. TARTE-FORM MIT HEBEBODEN ! protein- - unh ballmﬂ*ﬁﬂrwk '
~ von flink & sauber, antihaft- i g *
beschichtet, fiir Kuchen und Quiche. B in M S\

ackew; Y
Cnakes oder (o G

2. MANDELMEHL von enerBiO,
protein- und ballaststoffreich, verfei-
nert Rezepte mit mild-nussiger Note. i
3. STREICHGENUSS TOMATE \
PARMESAN von enerBiO, cremig- b
feiner Genuss, auf Brot oder als Dip.
4. TOFU GERAUCHERT von enerBiO,

mit Bio-Soja aus Osterreich, tiber f
Buchenholz gerduchert.

o
)
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o
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Gutes Iin
Bestform

Fruchtig, herzhaft kombiniert.

. Clever einkbufen.
| Bio genieBen.
L T~

DE-OK0-039

IT-BIO-007

AT-BIO-301

R&SSMANN

Artikel in ausgewdhlten Filialen erhdltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiig-
barkeit zu priifen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen:

M&nibrogeﬁ%afké’ Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswdhlen.



GENUSS / Linsen

RUNDER AUFTRITT

Linsen kénnen
einfach und extravagant

TEXT

Ines

eine Frage! Omis bauch-
und herzerwdarmende Lin-
sensuppe bleibt fiir immer

eines unserer Lieblingsrezepte. Aber
Linsen haben sich ldngst von ih-
rem starren Eintopf-Image befreit.
Schliefllich kommen die Hiilsen-
frichtchen in vielen Spielarten da-
her, die es unbedingt auszukosten
lohnt. Andere Lander sind uns da
weit voraus. Linsen zdhlen zu den
altesten bekannten Kulturpflanzen,
sind seit mindestens 8.000 Jahren im
Mittelmeerraum und in Vorderasien
bekannt und gelten dort als Grund-
nahrungsmittel. Etwa die Halfte der
weltweit geernteten Linsen wird
heutzutage in Indien angebaut.

Sind die Fruchtblitter (Schoten)
der krautigen Pflanze Lens culinaris
reif, 6ffnen sie sich und offenbaren
ihre Samen: die Linsen. In einer
Schote stecken jeweils zwei bis drei
Linsenkorner. Getrocknet und ge-
kocht, werden sie in der Kuche als
Hauptakteure oder auch raffinierte

30

Hennenberg

Nebendarsteller geschétzt. Aber
Achtung: Rohe Linsen sollte man
nicht essen, da sie giftige Stoffe
wie Lektine enthalten, die Verdau-
ungsprobleme und Unwohlsein
verursachen konnen. Erst durch
griindliches Kochen werden diese
Stoffe unschadlich gemacht. Aber
dann passen Linsen in die schnelle
Feierabendkiiche ebenso gut wie zu
einem Flnfsternemen.

Wie wire es etwa mit einer sami-
gen Creme aus purierten roten Lin-
sen mit ein wenig frisch gepresstem
Orangensaft und Sesamkornern,
abgeschmeckt mit einem Hauch
Chili? Je nach gewdhlter Konsistenz
eignet sich die Creme als elegan-
te Vorspeise, als Dip zu gegrilltem
Gemtse oder als Brotaufstrich. Fir
einen feinen Salat empfehlen sich
lauwarme gekochte Belugalinsen
mit etwas Zitronenabrieb, Olivendl
und gerdsteten Mandeln. Und ein
Curry aus roten Linsen, Kokosmilch,
Ingwer, Kurkuma und Kreuzkiimmel

entfithrt unsere Geschmacksrezep-
toren direkt nach Indien, wo Linsen
generell zum Dal gehoren, eine Art
Gemiisebrei, der zu fast jeder Haupt-
mahlzeit serviert wird.

Dass Linsen heute weltweit so
prisent sind, hat auch mit ihrem
erndhrungsphysiologischen =~ Wert
zu tun. Die Deutsche Gesellschaft
fir Erndhrung e.V. (DGE) betont,
dass Linsen reich an pflanzlichem
Eiweifs, Ballaststoffen und B-Vitami-
nen sind. Damit konnen sie unseren
Blutzuckerspiegel und die Darmflora
positiv beeinflussen. Je nach Sorte
enthalten Linsen bis zu 30 Prozent
(rein pflanzliches) Eiweifs - ein Wert,
der sie fiir alle besonders interes-
sant macht, die keine oder méglichst
wenig tierische Produkte verzehren
mochten. Dazu sind Linsen fettarm
und haben eine geringe Energie-
dichte. Das heifdt, sie liefern, bezogen
auf die Menge, nur wenige Kalorien.

Als waren das nicht schon genug
positive Eigenschaften, um Linsen
umgehend auf unseren Speiseplan
Zu setzen, erweisen sich die kleinen
Dinger auch als duflerst nachhaltig.
Denn Lens-culinaris-Pflanzen bin-
den Stickstoff aus der Luft, was den
Boden verbessert und den Bedarf an
Dilinger reduziert. Auferdem sind
Linsen lange haltbar: Lagert man
sie nach der Ernte kihl, dunkel und
trocken, behalten sie monatelang ihr
Aroma und ihre Farbe - ein Ass im
Vorratsschrank, taglich verfligbar fiir
kreative Koche. °

Oma Heidis Tipp

Geliebte Linsenbratlinge! Sind meine
Enkel zu Besuch, bereiten wir sie
gemeinsam zu: gekochte griine Linsen
mit Haferflocken, Zwiebelstiickchen
und frischen Krdutern mischen, die
Masse zu flachen Scheiben formen und
knusprig braten. Dazu passt
ein Joghurt-Minze-Dip.

Fotos: Getty Images; AdobeStock (2); PR



ECHT CRUNCHY!
,Protein Waffeln aus
Linsen“, von GENUSS PLUS,
sind ein guter Brotersatz,
aber auch ein hervor-
ragender Snack, 90 g

Starker Einsatz

DE-OK0-001

FAMILIE ZU TISCH
Fertigmischung fir ca.
funf Bratlinge, késtlich
als Burger und Beilage:
,Rote Linsen Burger*,

von enerBiO, 200g

IT-BIO-014

KNUSPERKRACHER
Tolle Ballaststoffquelle
mit hohem Proteingehalt:
»Linsen Knusper Ecken“
mit Meersalz, nicht frit-
tiert, von enerBiO, 50 g

DE-OK0-006

UNKOMPLIZIERT
Eine leckere Alternative
zu klassischer Pasta, mit

hohem Proteingehalt:
,Rote Linsen Spirelli¥,
von enerBiO, 250¢g

DE-OK0-039

SEHR GUT
GETESTET

OKOSTEST

Fredman Back-Bdgen,
24 Stiick

sehr gut

(0KO-TEST-Magazin 12/2025

PERFEKTES BACKEN BEGINNT
MIT FREDMAN BACK-BOGEN.

Kein Ankleben, kein Arger: Fiir miiheloses Backen
flir perfekte Ergebnisse und Kochen auf hchstem
Niveau. Qualitat, die von OKO-TEST mit ,Sehr gut*
ausgezeichnet wurde.

In ROSSMANN - Filialen oder online.

4 FREDMAN

fredman.de.com | @fredman_de



GENUSS / Wein

DAS PERLT!
RosS Antony ist
happy und stolz auf
seinen ganz person-

“«

lichen ,Ross Secco

,Mehr Ross
geht ja kaum!“

Mit ROSS Antony kreiert, in ROSSWAG produziert,
bei ROSSMANN exklusivim Angebot: der neue
rosarote Genuss ,Ross Secco Rosé*

TEXT Kirsten Lehmkuhl

32



enn sich drei Profis mit Passion
zusammentun, lassen sich einzig-
artige Produkte kreieren. Wie der

,Ross Secco Rosé“ - ein ziemlich feiner, ziem-
lich spritziger Tropfen. Seine Entstehung ver-
dankt er einem auflergewthnlichen Trio, bei
dem von der ersten Sekunde an die Chemie
stimmte. Beruflich und personlich. So haben
Christian Kaiser, Geschéftsfithrer der Lember-
gerland Kellerei Rosswag eG, Solveig Grohne,
Category Manager Wein & Spirituosen bei
ROSSMANN, und der deutsch-britische Kinst-
ler Ross Antony miteinander einen Perlwein
produziert, von dem alle drei gleichermafien
begeistert sind!

Wie kam es zu diesem Dreamteam? Der
Musiker, Moderator und Entertainer Ross An-
tony hatte zunéchst lediglich vor, seine per-
sonliche, bereits bestehende Weinlinie ,Ross
& Paul“ bei ROSSMANN zu verkaufen. Also
wandte er sich mit seinem Anliegen an die
Unternehmensspitze, zumal er frither schon
einmal mit ROSSMANN zusammengearbeitet
hatte. Doch Category-Managerin Solveig Groh-
ne, die umgehend hinzugezogen wurde, hatte
eine andere Idee: ,Wir erschaffen einen neuen,
eigenen Wein, etwas Prickelndes!“ Ross Anto-
ny war auf der Stelle Feuer und Flamme.

,Wenn jemand wie Solveig Grohne und
das ROSSMANN-Team sagt, ,Hey, hast du
schon mal an einen Secco gedacht, der so
quirlig und lebendig ist wie du?, dann kann
ich nur sagen: Let’s go!“, erzdhlt Ross Antony.
Der Dritte im Bunde sollte die Lemberger-
land Kellerei aus Baden-Wiirttemberg sein,
auch das war sofort klar. ,Ich musste schon
beim ersten Gespriach grinsen, weil einfach
alles so schén zusammenpasst’, schwiarmt
Antony. ,Ross Antony macht einen Secco mit
ROSSMANN, und der kommt aus Rofiwag.
Mehr Ross geht ja kaum!“

SWir waren wie
die drei Musketiere!“
Entschlossen machen sich die drei Partner an
die Arbeit. ,Wir waren wie die drei Musketie-
re, zusammen einfach perfekt. Jeder von uns
hat seine Stéarke, sein Wissen, seine Erfahrung
eingebracht, und genau das hat diese Zu-
sammenarbeit mit ganz viel Herz, Vertrauen
und Qualitatsbewusstsein so besonders ge-
macht®, beschreibt Antony den nahezu magi-
schen Workflow. Es wird verkostet, diskutiert,
verworfen, verdndert, wieder getestet - bis
am Ende alle iiberzeugt sind: Das ist es. »
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EXPERTEN
Zwei der Képfe hinter
dem ,,Ross Secco Rosé“:
ROSSMANN-Category-
Managerin und Diplom-
Weinexpertin Solveig
Grohne (li.) und Christian
Kaiser, Geschdftsfiihrer der
Lembergerland Kellerei
Rosswag eG
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@ ZAHNARZTE EMPFEHLEN SENSODYNE

SENSODYNE
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il e + delipseipleschiggene
~— — + Entfernt bis zu 85% der ober-

flachlichen Verfarbungen’
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Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfugbarkeit
zu prufen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produkt-
seite die Postleitzahl eingeben und die gewlinschte Filiale auswdhlen.

*Durch Entfernung oberflachlicher Verfarbungen, bei 2x taglicher Anwendung, nach 8 Wochen.
**Bei 2x taglicher Anwendung nach 2-4 Wochen.

'GemdanR einer im Jahr 2024 durchgefuhrten Studie mit 300 Zahnérzten in Deutschland,

gefragt nach Markenempfehlungen fur Zahnpasten im Bereich Schmerzempfindlichkeit.

Sensodyne umfasst die gesamte Produktfamilie.

Marken sind Eigentum von oder lizenziert an Haleon.
PM-AT-SENO-25-00022 - 20251014

ZAHNARZT-EMPFEHLUNG
Nr. § BEI EMPFINDLICHEN ZAHNEN'




Fotos: Mike Pelz (3); Dirk Rossmann GmbH; Lembergerland; PR

100 Prozent! ,Dabei ist es eine Kunst fur sich,
Perlwein auf hohem Niveau zu produzieren®,
weifs Christian Kaiser. Als Rebe war von An-
fang an die Rotweinsorte Lemberger, auch
Blaufrankisch genannt, der klare Favorit.

Das Ergebnis ist frisch, frohlich, sprit-
zig, unbeschwert - und rosarot! ,Wir finden,
die Lebensfreude von Ross Antony lasst sich
kaum besser beschreiben als mit diesem
,Secco Rosé™ so Kaiser.

Eine Kooperation mit einer grofien deut-
schen Drogeriekette ist die Lembergerland
Kellerei vorher noch nie eingegangen. Sie er-
wies sich als ausgezeichnete Erfahrung. ,Es
ist besonders beeindruckend zu sehen, wie
prizise die Zahnréader in einem grofden Un-
ternehmen ineinandergreifen und mit wie
viel Elan, Spirit und Herzlichkeit das Projekt
durch Solveig Grohne und ihren Kollegen ver-
folgt wird®, lasst er den Herstellungsprozess
Revue passieren, ,jeder kennt seine Rolle,
jeder seine Verantwortung.”

Nicht weniger fasziniert zeigt sich
ROSSMANN-Weinexpertin Solveig Grohne.
,Dieses Projekt ist ein Paradebeispiel dafiir,
wie eine Kooperation durch Kompetenz, Pro-
fessionalitat, Liebe und Leidenschaft zum
Produkt in kiirzester Zeit umgesetzt werden
kann®, betont sie. ,Ich wusste genau, wie ,Ross
Secco’ schmecken soll, welche Farbe er haben
sollte, welche Perlage er braucht, um die le-
bensfrohe, positive Art von Ross zu prisen-
tieren und ein Trinkerlebnis fiir die Kunden
zu schaffen. Wir starteten direkt in Rofwag
im Weinkeller. Menschlich und fachlich auf
héchstem Niveau, so sind wir 16sungsorien-
tiert sehr schnell zu einer Einigung in Bezug
auf Rebsorte, Geschmack und Présentation
gekommen. Transparenz, der Austausch gu-
ter Argumente und der gegenseitige Respekt
waren der Schliissel fiir das Zusammenspiel
von uns drei starken Personlichkeiten, die das
erste Mal gemeinsam gearbeitet haben.”

O N

GENUSS / Wein

STOSSCHEN
Ross Antony, seine Mutter Vivien
Catterall und sein Mann Paul Reeves ver-
kosten gemeinsam den ,,Ross Secco Rosé“

Herausgekommen ist der neue ,Ross
Secco Rosé“, der anderen Weinliebhabern
hoffentlich genauso gefillt wie dem Trio. ,,Da
wir stets langfristige Kooperationen fordern
und wir dank des grofien Vertrauens unse-
rer Geschiftsfiihrung in der Lage sind, neue,
manchmal auch ungewohnliche Wege zu
gehen, hoffen wir aufeinen erfolgreichen Start
mit hoffentlich weiteren funkelnden, spritzi-
gen Produkten von Ross bei ROSSMANN aus
Rofdwag®, sagt Solveig Grohne. Versteht sich,
dass es den ,Ross Secco Rosé“ exklusiv bei
ROSSMANN gibt, in tiber 2.200 Filialen bun-
desweit und natiirlich online. °

o SO SCHMECKT o

Verkostungsnotiz von Christian Kaiser: Er ist frisch und lebendig mit Aromen von Walderdbeeren und
Himbeeren. Am Gaumen zeigt er sich spritzig und saftig, getragen von einer feinen, pfeffrigen Lemberger-
Wiirze. Mit viel Temperament und Charme klingt er animierend und erfrischend aus. Die Lemberger-Reben

stehen auf reinem Muschelkalk im mittleren Enztal an den Ausldufern des Nordschwarzwalds.
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Entdecke TENA.
Fiir einen diskreten und sicheren Schutz
bei Blasenschwache.

TRUSTED BY MILLIONS GF MEN'

lights 1 ' ' N ] E F l

SENSITIVE & AcTivE BIT

discre'ét%

JETZT TESTEN UND UBERZEUGEN
obeR 100% GELD zURUCK’

SO FUNKTIONIERT'’S:

L

TENA Aktions- Kassenbon hochladen Geld zuriick- =
produkt kaufen und Daten eingeben bekommen &

*Ein TENA Aktionsprodukt (TENA Discreet Slipeinlagen und Einlagen, TENA lights Sensitiv, TENA Silhouette, TENA Pants und TENA Men) bis 31.05.2026 kaufen, QR-Code einscannen, Daten
eingeben, Kassenbon bis zum 31.05.2026 hochladen und Geld zurtick erhalten. Keine Barauszahlung maglich. Infos und Teilnahmebedingungen unter www.tena.de/cashback-promotion.
Maximal 1 Einlésung pro Aktionsprodukt, Teilnehmer, Haushalt, IP-Adresse, Kassenbon und Bankverbindung.

GenieBe mit TENA Tag und Nacht ein trockenes, frisches und angenehmes Gefiihl. Jetzt testen und eine volle Riickerstattung fir 1 TENA Produkt deiner Wahl erhalten!
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Das Seehotel Frankenhorst bei
Schwerin verbindet Wellness mit
und Stadterlebnis.

Natur-

Gliick gewinnen Sie einen Urlaub dort!

Mit etwas

NAH AM WASSER
Das Viersterne-Seehotel
Frankenhorst liegt am Schwe-
riner ZiegelauBensee in Meck-
lenburg-Vorpommern, umgeben
von einer schénen Garten-
anlage. In dem Hotel, das zur
Best-Western-Gruppe gehort,
finden Gdste einen besonderen
Ort der Erholung. 67 Zimmer
und Studios sind auf mehrere
Gdstehduser verteilt. Neben
dem Spa-Bereich laden ein
Indoor-Schwimmbad und Saunen
zur Entspannung ein — Highlight
ist die Seesauna! Kulinarisch
Uberzeugt das Restaurant
Haubentaucher mit Wintergarten,
Sommerterrasse und Hafen-
bar. Die Innenstadt Schwerins
—in Teilen UNESCO-Welterbe
— ist per hoteleigenem Leihrad
schnell erreichbar. Wir verlosen
funf Ubernachtungen fiir zwei
Personen im Doppelzimmer
inklusive Frihstlcksbifett, vier
Abendessen im Rahmen der
Halbpension (montags Ruhetag)
sowie Extras wie Bademdntel
wdhrend des Aufenthalts.
seehotelfrankenhorst.de
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SEEHOTEL
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RICHTIG
GERATSELT?
Wir verlosen
zudem 10 x
je eine Box mit
Produkten von
,Guido Maria
Kretschmer &
ROSSMANN*
(siehe Seite 28)

Anzeige




RATSEL UND GEWINNSPIEL

Sudoku | leicht Sudoku | mittel
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Die Losung der Sudokus finden Sie auf Seite 105.
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GERMANY

Vanilla Hand & Body Lotion
Leichte Feuchtigkeit fur jeden Tag.

Glow Vanilla Body Lotion
Mit Glow-Effekt fur strahlende Haut
mit Vitamin E, Aloe Vera & Panthenol.

@ zarsc hiresl zerd
Shchtighsitsspendend
i gy e g Ik

|

Vanilla Rich Body Milk
Extra reichhaltige Pflege
far trockene Haut.

GERMANY in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswahlen.

* Artikel in ausgewabhiten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfugbarkeit zu priifen, einfach auf r[ssmann.de oder




So geht’s!

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist ganz
einfach: QR-Code scannen oder rossmann.de/
4 7 3 centaur-raetsel besuchen und unser Formular
ausfillen. Sichern Sie sich lhre Gewinnchance —
3 6 7 richtiges Losungswort nicht vergessen!*

Teilnahmezeitraum: 01. bis 30. April 2026

Sudoku | schwer

* Der Gewinn ist nicht auf andere Personen lber-
8 2 9 1 tragbar, nicht verkduflich und nicht gegen Bargeld
einzuldsen. An- und Abreise sind ebenso wenig
eingeschlossen wie verbrauchsabhdngige
6 9 Nebenkosten. Der Gutschein ist zwei Jahre giiltig
und einlésbar auf Anfrage und nach Verfiigbarkeit.
9 3 2 Buchung per E-Mail info@seehotelfrankenhorst.de
oder telefonisch unter 0385 / 59 22 20.

Teilnahme nur ab 18 Jahren. Die
5 7 8 Gewinnbenachrichtigung erfolgt per E-Mail.
Die Lésung im Centaur Mdrz 2026 lautete:
HUMMELFLUG

WEIBLICHKEIT TRIFFT
ORIENTALISCHE SINNLICHKEIT

— = PNOTIQUE

EAU DE PAREUM
50 ml & 1.7 floz.

RHYPNOTIQUE

HAARPARFUM f

NIHAN

| HAARPARFUM
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Das ,frei 61® FigurOl“ strafft,

frischem Zitrusduft daher. Mit
Anti-Cellulite-Effekt, 125 ml

BESTE BEGLEITER

Hier kommen fiir Sie die April-Highlights aus dem
Ob Diifte oder kleine Helfer:Diese
Produkte bringen frihlingshafte Frische in den Alltag

ROSSMANN-Regal.

Figurdl

S Tl

BAUCH, BEINE, FROH

gldattet und kommt mit

-
“M
L

DAvID
BECKHAM
P\
, .

Davio
BECKMAM

T Al OE FARFUM.

T
BOmLE 1.6 FL.OZ

FRISCH & WARM
,David Beckham Amber Breeze“
mit Rosmarin, Salbei und Noten
von Patschuli, Vetiver und Tonka-
bohne, inspiriert von David
Beckhams Reisen, EdP, 50 ml

‘i\'a
)
o B
N\,
A . { y /

SIGNATURE-DUFT
In ,&Vanilla &Vanilla“ treffen
Freesie und kandierte Birne auf
cremige Vanille sowie goldenen
Amber und werden zum luxuridsen
Eau de Parfum, EdP, 50 ml

Fotos: Getty Images (3); PR

Icon: Getty Images




FRISCHEKICK
Vitalisierende, seifenfreie und
erfrischende Reinigung fir
empfindliche, beanspruchte Haut
und Kopfhaut nach dem Sport:
»sebamed Sportdusche®, 200 ml

—
@facellego

Uitro Binden
narmal
it Pliigain #2000

SAUGSTARK UND SICHER
Zuverldssiger Auslaufschutz,
lang anhaltende Frische und ein
angenehm trockenes Tragegefiihl:
»,facelle Ultra-Binden normal
mit Fligeln“, 16 Stk.

SCHON GEWUSST?
Ein Duft kann bei jeder
Person anders wirken —
Haut-pH-Wert, Erndhrung
und SchweiBproduktion
beeinflussen, wie
er sich entfaltet

MILD UND LECKER
»Rotbdckchen® Morgenstark*
sorgt fiir einen guten
Start in den Tag — mit zehn
wertvollen Vitaminen und
Provitamin A, 700 ml

FRUCHT PLUS VITAMIN D
Sonnenkraft fiir jeden Tag:
»Rotbdckchen® Vital Vitamin D“*1
stitzt Immunsystem und Knochen
mit Vitamin D3 - schén fruchtig,
fur die ganze Familie, 450 ml

FUR MANNER UND FRAUEN
Mit schiitzender Polsterung: ,Dr. Scholl’s™ Einlegesohlen
Schmerzschutz“*? helfen, FuB3-, Knie- und Riickenschmerzen vorzubeugen.
SchuhgréBe Herren und Damen, jeweils ein Paar

*1Vitamin D tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems sowie zur Erhaltung normaler Knochen und Zéhne bei
*2nicht in allen Filialen

N






Nicht schon,

aber menschlich

Neid, Eifersucht, Schadenfreude, Missgunst - diese
Emotionen haben einen schlechten Ruf, und trotzdem
kennen wir sie alle. Wie man diese Gefihle in den
Griff bekommt und was sie iiber uns selbst verraten

TEXT Barbara

Spielhagen

o0
/

s ist ein beildufiger Moment. Ein Scrol-
Elen mit dem Daumen, irgendwo zwi-
schen Wetterbericht und Werbean-
zeige. Plotzlich das strahlende Gesicht des
Kollegen: neuer Job, Applaus-Emojis fliegen
uber den Screen. Man lachelt kurz, automa-
tisch. Und spiirt im nichsten Augenblick ei-
nen kleinen Stich. Warum der und nicht ich?
,Neid ist dem Menschen natirlich: Den-
noch ist er Laster und Ungliick zugleich®
schrieb der Philosoph Arthur Schopenhauer
in seinen ,Aphorismen zur Lebensweisheit®
(1851). Dieses verponte Gefiihl entsteht in
Situationen, in denen wir uns vergleichen -
und genau das tun Menschen standig. ,Der
Mensch ist von Natur aus ein vergleichendes
Wesen®, schrieb der Sozialpsychologe Leon
Festinger 1954 in seiner ,Theorie des sozialen
Vergleichs®. Wir messen uns an anderen, um
uns selbst einzuordnen: Bin ich erfolgreich
genug? Attraktiv genug? Glicklich genug?

EMOIJIS
Wussten Sie,
welches Emoji
weltweit am

hdufigsten
verwendet wird?
Laut Emojipedia
ist es der
Lachsmiley mit
Freudentrdnen.
Entworfen wurden
Emojis bereits
1999 vom Japa-
ner Shigetaka
Kurita - aus 176
Piktogrammen
wurden heute
fast 4.000

Problematisch wird dieser Vergleich, wenn er
nicht Orientierung bietet, sondern Selbstzwei-
fel nahrt. In unserer Zeit gibt es viel ,Futter®
fiir negative soziale Gefiihle, denn Vergleiche
sind allgegenwirtig. Soziale Medien liefern
rund um die Uhr Vergleichsmaterial - berufli-
che und sportliche Erfolge, Kérper, Beziehun-
gen, Lebensstile. Was vielleicht als Inspiration
gedacht ist, fihrt schnell zur Abwertung des
eigenen Lebens. Der Unterschied zwischen
der gezeigten Perfektion und der erlebten
Realitét ist einfach zu grofd - so entstehen
emotionale Spannungen.

Neid ist nicht gleich Neid
In der Psychologie gilt Neid heute als diffe-
renziertes Gefiihl. Die niederldandischen Psy-
chologen Niels van de Ven, Marcel Zeelenberg
und Rik Pieters haben 2009 in einer Studie
zum Thema Neid untersucht, wie junge Er-
wachsene, die keine Universitat besuchen, »
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GESELLSCHAFT / Gefiihle

auf Beitrdge von Studenten reagieren, die in
den sozialen Medien ihre Erfolge posten.
Die Ergebnisse zeigen, dass die Posts tiber
Studienerfolge zwei Arten von Neid auslosten.
Hatten die Betrachter den Eindruck, die Erfol-
ge seien verdient, empfanden sie eher wohl-
wollenden Neid. Wenn sie jedoch glaubten, die
Erfolge seien unverdient, entstand missgiins-
tiger Neid. ,Positiver” Neid kann dazu fiihren,
dass wir uns anstrengen, uns verbessern oder
neue Ziele entwickeln - der Erfolg anderer
wirkt als Ansporn. Maliziéser Neid dagegen
kann zu feindseligen Gefiihlen fiihren, die
dem anderen sein Gliick nicht génnen. Dann
gesellt sich zum Neid ein eng verwandtes
Gefiihl - Missgunst.

Schadenfreude und Eifersucht
Wo Missgunst aufkommt, ist Schadenfreude
oft nicht weit. Sie gilt als moralisch verwerf-
lich, ist aber psychologisch gut erklarbar. Der
japanische Neurowissenschaftler Hidehiko
Takahashi konnte 2009 in einer Studie zeigen,

DIAMOND GLASS

IN YOUR GOLDEN ERA

Die NEQI Diamond Glass Pflegelinie
nahrt das Haar mit reichhaltigem
Verbascum und glattet die Haaroberflache.
Das Ergebnis: brilliant glanzendes,
seidig weiches Haar — bei jeder Haarwasche.

Jetzt neu bei ROSSMANN!

NEOI

professional
hair care
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dass beim Empfinden von Schadenfreude
dieselben Belohnungszentren im Gehirn ak-
tiv werden wie bei positiven eigenen Erfolgen.
Besonders stark fiel die Reaktion aus, wenn
Neid vorangegangen war. Schadenfreude ist
also weniger Ausdruck von emotionaler Grau-
samkeit als ein Versuch, das eigene Selbstwert-
gefiihl zu stabilisieren: Das Scheitern anderer
relativiert den eigenen Mangel. Ahnlich miss-
verstandlich ist Eifersucht. Sie wird oft mit
Kontrollbediirfnis oder mangelndem Selbst-
vertrauen gleichgesetzt. Evolutionspsycholo-
gisch betrachtet erfiillt sie jedoch eine Schutz-
funktion. Eifersucht signalisiert die mogliche
Bedrohung einer wichtigen Bindung - sei es
in Partnerschaften, Freundschaften oder im
beruflichen Kontext. Wer schon einmal eifer-
stichtig war, weifs, wie unangenehm sie sich
anftihlt. Und manchmal treibt sie einen zu
Handlungen, die Beziehungen belasten und
zerstéren kénnen.

Wie damit umgehen?
All diese negativen Gefithle verschwinden
nicht, indem man sie verdrangt. Uber Neid,
Missgunst oder Schadenfreude wird sel-
ten gesprochen. Wer sie empfindet, schamt
sich - und bleibt damit allein. Psychologen
empfehlen stattdessen einen reflektierten
Umgang: innehalten, das Gefiihl benennen,
seine Ursache prifen. Hilfreich ist die Fra-
ge: Was sagt dieses Gefiihl eigentlich tber
mich aus? Geht es um Anerkennung, Sicher-
heit, Zugehorigkeit? Wer das erkennt, kann
reagieren, ohne sich selbst oder anderen zu
schaden. Auch Perspektivwechsel helfen:
Der Erfolg anderer muss kein Verlust fir
einen selbst sein. Und nicht jedes perfekte
Bild erzdhlt die ganze Geschichte. Mitgefiihl
- auch sich selbst gegentber - gilt als wirk-
sames Gegengewicht zu Neid und Missgunst.
Denn negative Gefiihle machen uns nicht zu
schlechten Menschen. Sie sind menschlich.
Entscheidend aber ist, was wir aus ihnen
machen und lernen. °

’\

Tesort 0 Oriente

C;\,SOZ:)

WELLNESS-RITUALE FUR KORPER & SINNE

IKIGAI

Entdecke lkigai —
den magischen Duft von Tesori d “ Oriente.

Entfliehe dem Alltag und tauche ein in die
japanische Lebensphilosophie, jeden

Moment in Freude und Harmonie zu leben.

Q;\f()?:\)
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Artikel in ausgewdahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit zu priifen, einfach auf
rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl
eingeben und die gewiinschte Filiale auswahlen.
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coSPIEGEL

VATER, MUTTER, RIND

Regenbogenfamilien, gestresste Viter und gut gemeinte

elterliche Ratschlage - all das gibt es auch im Tierreich. Teste
hier dein Wissen zu Orca-Omas und krabbelnden GrofRfamilien.
Tipp: Bei manchen Fragen sind mehrere Antworten richtig

der Spinnenaffen bleibt

sehr lange bei der Mutter,
die ihm Ratschliage gibt. Wie
lauten sie sinngeméf3?

A ,Junge, setz dich richtig hin
beim Essen.”

B ,Junge, zieh dir was Warmes
an, wenn du im Winter das
Haus verlasst.

C ,Junge, lass dich blof3 nicht mit
diesem oder jenem Weibchen

s«

em

Warum verliert das Mann-

2 chen des Kaiserpinguins

in der Brutzeit etwa ein

Drittel seines Korpergewichts?

A Weil es zwei Monate lang ein
Ei auf seinen Fiiflen balanciert
und nichts zu essen bekommt.

B Weil es standig Fisch ranschaf-
fen muss und dafir Hunderte
Kilometer weit schwimmt.

C Weil nach der Brut direkt die
Paarungszeit ansteht, in der
Weibchen beeindruckt werden
missen. Da sollte der Pinguin-
Frack nicht zu eng sitzen.

1 Der mannliche Nachwuchs

In den meisten Vieh-

3 betrieben werden Kilber

bereits wenige Stunden
nach der Geburt von ihrer Mut-
ter getrennt. Manche Landwirte
dagegen betreiben eine soge-
nannte kuhgebundene Kilber-
aufzucht. Was passiert dabei?

A Die Kilber werden nicht - wie
in den meisten Viehbetrieben
- von Menschen mit Milch
versorgt, sondern konnen am
Euter trinken. Entweder bei
ihrer Mutter oder einer Ersatz-
mutter.

B Die Kélber wachsen in einer
Kuhherde aufund lernen dort,
mit anderen Rindern zurecht-
zukommen.

C Weil diese Art der Aufzucht
aufwendiger ist, kostet die
Milch mehr.

L A A 4

Auch bei den Elefanten
5 geben Grofdmiitter den

Weibliche Orcas kommen
4 etwa mit vierzig in die

Wechseljahre. Sie konnen
dann keine Kinder mehr krie-

gen. Welchen Vorteil hat das?
** A Sie kiimmern sich verstirkt

um ihre Enkel, zeigen ihnen
etwa, wo sie am besten etwas
zu fressen finden.

B Sie haben endlich mal Zeit fiir
sich, kénnen zum Beispiel auf
Weltreise gehen.

C Sie mussen nicht mit ihren
Tochtern um die Mannchen
konkurrieren.

Ton an. Welche besondere

Fiahigkeit haben sie?

A Sie kennen besonders viele
Wiegenlieder, mit denen sie
ihre Enkel in den Schlaf tréten.

B Sie kénnen zwischen dem
Briillen eines méannlichen und
dem eines weiblichen Léwen
unterscheiden. Nur ménnliche
Lowen konnen den Jungtieren
gefdhrlich werden.

C Sie fithren ihre Herden gezielt

zu Wasserlochern, die 100 Kilo-

meter entfernt liegen konnen.




,.F.*\ 7
Ein Muttertier der

6 Spinnenart Stegodyphus
dumicola vollbringt ein

grofdes Opfer fiir ihre Jungtiere.

Was tut sie?

A Sie trifft sich kaum noch mit
anderen erwachsenen Spinnen
- keine Zeit mehr.

B Sie lasst sich von ihren Jung-
tieren auffressen.

C Sie verziert ihre Netze nicht
mehr so schon, wie sie es noch
vor der Geburt der Kinder
gemacht hat.

Viele Tiefsee-Anglerfische

7 haben ein merkwiirdiges

Paarungsverhalten. Was
machen die Tiere?

A Die viel kleineren Mannchen
heften sich an die Weibchen
und verschmelzen mit ihnen.
Sie sind dann nur noch dazu
da, Eizellen zu befruchten.

B In der weitldufigen Tiefsee
muss man den Partner erst
mal finden. Anglerfische
nutzen dafiir besondere
Lichtzeichen, dhnlich einem
Morse-Code.

C Sie paaren sich nur bei Mond-
schein. Die Fische verlassen

romantische Stunden im
seichten Wasser.

also die Tiefsee und verbringen

e
LSCHAFT

Afrikanische Wildhunde

8 sind bekannt dafiir,

andere Tiere in ihr Rudel
aufzunehmen. Welche?

A Egal! Léwenjunge, Warzen-
schweine, Impalas - alle sind
willkommen.

B wildhundwaisen, die ihr
eigenes Rudel verloren haben.

C Tupfelhyinen. Mit denen ver-
stehen sie sich besonders gut.

Kuckucksweibchen jubeln

9 ihre Eier anderen Vogeln

unter, damit diese die

Brut iibernehmen. Wie gelingt

ihnen das?

A Das Kuckucksweibchen legt
Eier, die fast genauso aussehen
wie die des sogenannten
Wirtsvogels.

B Sie machen die Wirtsvogel
betrunken, indem sie sie mit
vergorenen Friichten fiittern.

C Sie drohen den Wirtsvogeln:
Wenn du mein Ei nicht aus-
britest, mache ich alle deine
Eier kaputt.

Biberviter haben
1 0 mehr Zeit als viele

andere Sdugetiere,
sich um die Jungtiere zu
kiimmern. Wieso?

A Weil sie sehr nahrhaftes
Futter wie etwa Baumrinde zu
sich nehmen. So werden sie
schneller satt als Tiere, die nur
grasen.

B Weil es bei Bibern keine
Revierkdmpfe gibt.

C Weil es bei Bibern eine
Viertagewoche gibt. Freitags,
samstags und sonntags wird
kein Damm gebaut, da gehort
Papa den Biberjungen.

L A A 4




Silberfischchen
Koderfalle
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Silberfischchen-freies Bad!

,In unserem Badezimmer fiihlen wir uns wohl —
dank der wirksamen Silberfischchen-Koderfalle von Aeroxon.”

Artikel in ausgewahlten Filialen erhaltlich. Um das Produkt zu finden und die Verfiigbarkeit

zu prufen, einfach auf rossmann.de oder in der ROSSMANN-App suchen: Auf der Aeroxon Insect Control GmbH
Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewiinschte Filiale auswahlen. BahnhofstraRe 35 | 71332 Waiblingen
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Die GroBe Driisenameise bildet
1 3 sogenannte Superkolonien mit
Millionen von Tieren. Warum finden
viele Menschen das nicht gerade super?
A Weil die Kolonie ganze Strafienzlige untergraben
und Stromleitungen zerstéren kann. *
B Weil die aus dem Mittelmeerraum eingewanderte
Art heimischen Ameisen das Leben schwer macht.
C Weil sie aus ihren Driisen einen tibel stinkenden
Geruch absondern.

Die Weibchen der
Roten Riesenkingurus
produzieren zwei

Sorten Milch. Warum?

A Weil das in guten Cafés so
ublich ist, dass verschiedene
Sorten angeboten werden.

B Die eine wird morgens
getrunken, die andere abends.

C Weil die Kdngurus meist zwei Der Gesang der Indris ¥ 3
Jungtiere gleichzeitig sdugen: 1 4 erfiillt den Regenwald !“ - -

ein jlingeres, das noch im Madagaskars. Warum v 3 i

Beutel sitzt, und ein alteres, das singen die Lemuren? 3

bereits nebenher hopst. Und A Um verlorene Familien- Die allermeisten Lay- <

das dritte wichst oft schon in mitglieder zu orten. 1 5 san-Albatrosse briiten

der Gebarmutter heran. B Um Reviere gegentiber ande- aufkleinen Hawaii- o

B . ren Familien abzugrenzen. Inseln. Dabei zeigen sie ein <
..i € Um schlecht gelaunten Nach- besonderes Verhalten - welches? &

TR - : %ﬂﬁn wuchs auflangen Wegen durch /A Wenn zu wenige Mannchen =
- Eai . /f. den Regenwald zu beruhigen. da sind, kimmern sich zwei -

Weibchen um das Ei.

B Albatrosse sind bekanntlich
Bruchpiloten. Deswegen wer-
den die Nester vor abstiirzen-
den Artgenossen geschiitzt.

C In den beriichtigten hawaiia-
nischen Wellen ist im Sommer
ein Containerschiff voller
Labubus untergegangen. Diese
werden angespiilt und fiir den

Nestbau verwendet. >

10.a

8b 9.a

5b,c 6.b 7.a

Nacktmull-
Koniginnen
sind krass. Sie ...

A ... halten sich einen Harem von zwei bis
drei Mannchen, mit denen sie sich regel-
mafig paaren.

B ... kriegen etwa elf Kinder pro Wurf. Die
Embryos werden hintereinander im
Korper angeordnet, wie im Schulbus.

C ...sind die einzigen Weibchen, die Kinder
kriegen. Andere Weibchen fressen den
Kot der Konigin und entwickeln dadurch
Muttergefiihle zu den Kindern.

3.a,b,c 4.q,c

Auflosung: 1.c  2.a




INTERVIEW
GESELLSCHAFT / Wettbewerb

Warum
= Niklas Kdstner, 37, ist Verhaltensbio-
kﬁmmern leh P r loge. Er arbeitet flr die Universitdt
tieriSChe Vate Osnabriick und das Wissensportal
[ ]

, ,ETHOlogisch® Hier erkldrt er, warum

So Wen|g ° Tiere Uberhaupt Kinder kriegen und

wer sich wie um sie kimmert.

DEIN SPIEGEL: Welche
unterschiedlichen Familien-
modelle gibt es im Tierreich?
Niklas Kdstner: Bei einem
GroRteil der Tiere findet
Uberhaupt kein Familien-
leben statt. Viele Insekten,
Fische oder Frésche legen
Hunderte Eier einfach irgend-
wo ab. Die Nachkommen

sind dann auf sich allein
gestellt. Bei den Sdugetieren,
die vergleichsweise wenige
Nachkommen grof3ziehen,
entsteht dagegen eine enge
Bindung zwischen Mutter
und Kind. Es sind aber nicht
immer die Mitter, die sich
kiimmern. Mdnnliche Krallen-
affen tragen die Kinder 6fter
herum als die Weibchen. Und
bei den Erdmdnnchen sind

auch Geschwister, Onkel und
Tanten fir den Nachwuchs
zustdndig.

Aber insgesamt kann man
doch schon sagen, Vdter
kiimmern sich eher wenig
um den Nachwuchs. Warum
ist das so?

Weil die Vdter bei den meis-
ten Tierarten nicht wissen,
ob die Jungtiere wirklich von
ihnen abstammen. Anders bei
den Seepferdchen: Da legen
die Weibchen die Eier in eine
Bauchtasche des Mdnnchens.
Darin werden sie befruchtet,
und das Mdnnchen trdgt den
Nachwuchs aus. Es kann sich
also ganz sicher sein, dass es
der Vater ist.

Wieso ist das so wichtig?
Weil der Vater unbedingt sei-

ne Erbinformationen weiter-
geben will. Friher glaubte
man, Tiere bekdmen Kinder,
um ihre Art zu erhalten. Aber
wenn etwa ein Lowenmdnn-
chen ein Rudel Gbernimmt,
dann totet dieses Mdnnchen
oft die kleinen Jungtiere sei-
nes Vorgdngers. Daran sieht
man: Es geht nicht um den
Arterhalt, sondern nur um
die Weitergabe der eigenen
Erbinformationen.

Ist das wirklich das Einzige,
was Tiere ihren Kindern
mitgeben?

Bei etlichen Tieren geben

die Eltern den Kindern auch
mehr mit auf den Weg — zum
Beispiel Wissen. Orang-Utan-
Kinder etwa sind sieben Jahre
lang damit beschdftigt, von

ihrer Mutter zu lernen, was
sie zum Uberleben brauchen.
Bei kanadischen Rothdrnchen
wurde wiederum beobachtet,
dass schwangere Tiere ein
Stresshormon ausschitten,
wenn um sie herum viele
konkurrierende Rothérnchen
leben. Das Hormon fiihrt
dazu, dass die Nachkommen
schneller wachsen — um sich
besser gegen die Konkurrenz
durchsetzen zu kénnen.

Das klingt alles eher
unromantisch. Gibt es im
Tierreich keine Liebe?

Doch! Viele Sdugetiereltern
kiimmern sich zuneigungs-
voll um ihre Kinder. Denn
auch das erhoht deren
Uberlebenschancen. °
Interview: Marco Wedig

°
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Nr. l Patches-Marke*

Mighty Patch™ Pickel-Patches

DON’'T POPIT,
PATCH IT.

MIGHT
PATCH

MIGHTY
PATCH

The Original

*in Nielsen, DE, Value 2025

Die Hydrokolloid-Pflaster ziehen bereits ab 6 Stunden
Unreinheiten sanft aus Pickeln heraus — ganz ohne
Ausdriicken, Rétungen oder offene Stellen.
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Zeichn

,»DEIN SPIEGEL“ und die Drogeriemarktkette ROSSMANN
suchen die besten Comics: Zeichne eine Geschichte, die
mit deiner Familie zu tun hat. Es kann um deine Eltern,
Geschwister, GroReltern, Urahnen, deine Patentante oder
deine Haustiere gehen — ganz egal, um wen. Was Familie
flr dich bedeutet, entscheidest du. Und wir sind gespannt,
was dein Comic uns erzdhlt!

Der Comic kann ernst sein oder lustig, bunt oder schwarz-
weil3, das ist dir Gberlassen. Wichtig ist nur, dass er auf eine
DIN-A4-Seite passt und nicht mehr als vier Panels hat, das
sind die Kdstchen.

Unter deinspiegel.de/wettbewerb findest du zwei
Vorlagen. Dort gibt es auch alle Infos zum Wettbewerb.

Es gibt zwei Altersgruppen: Kinder im Alter von 8 bis 11
Jahren und Kinder und Jugendliche im Alter von 12 bis 16
Jahren. Ihr konnt allein teilnehmen oder als Gruppe. Eine
Gruppe darf aus maximal drei Personen bestehen. Pro
Altersklasse werden die drei besten Comics ausgezeichnet.

&P SPIEGEL

GEWINNSPIEL

v

e einen Comic o
iiber deine Familie

UND DAS KONNT IHR GEWINNEN:

1.Preis: je einen Urlaubsgutschein fiir das Gut Herbigs-
hagen mit zwei Ubernachtungen fir dich und deine Familie
(max. 5 Personen)

2.Preis: je eine Action-Cam zum Filmen toller Familien-
momente

3.Preis: je ein Snack-Paket von ROSSMANN

Die von der Jury ausgewdhlten besten Comics jeder
Altersgruppe werden in ,,DEIN SPIEGEL* und im ,,Centaur,
dem Kundenmagazin von ROSSMANN, gezeigt.

Teilnahmezeitraum:
11. Dezember 2025 bis 25. Mai 2026.

WICHTIG!

Vergiss nicht, die Teilnahmeunterlagen auszufillen!
Du findest sie unter deinspiegel.de/wettbewerb
Dort gibt es auch alle weiteren Infos.

R&SSMANN

Free yOur feet!

Anti-Hornhaut

FUSSMASKE

it 56 % Hamnnir

- *
Bchacbens ULTRA SENSITIVE
FUSSMASKE
Intensiy, pflegende Spendet intensive Feuchtigkeit

;:USSM,;_«;NE

ANTI-HORNHAUT
FUSSMASKE
Entfernt effektiv
Hornhaut

INTENSIV PFLEGENDE
FUSSMASKE
Zaubert samtweiche

FuRe

\GIN,
e

SEHR GUT

*Artikel in ausgewdhiten Filialen erhdfclic_:h. Um das Produkt 2u finden und die Verfugbarkeit zu prufen, einfach auf rossmann.de oder in
der ROSSMANN-App suchen: Auf der Produktseite die Postleitzahl eingeben und die gewunschte Filiale auswahlen. 'Die Recyclingfahigkeit

der Verpackung wurde vom Institut cyecle : [IP zertifiziert undiBetragt 92% bis 95%. 2Unsere Produkte sind ClimatePartner-zertifiziert.
Daflr haben wir Emissionen berechnet und

Anwendungsstudie zeigt nach 4-wéchiger A

Uziert sowie Klimasehutzprojekte finanziert. Ultra Sensitive FUSSMASKE*Klinische
ndung eine Verbessgkung der Hautfeuchtigkeit um bigzu129% (@41%). Testzeitraum
08/2025. Anti-Hornhaut FUSSMASKE:*Klinisehe Anwendungsstudie zeigt nach 4-wéchiger Anwendung eine Reduzierung der Hornhaut
um bis zu 56% (@ 28%). Testzeitraum 11/202IIntensivipflegende FUSSMASKE:*Klinische Anwendungsstudieizeigt nach 4-wochiger

Anwendung eine Verbesserung der Hautfetehtigkeittm bis zu 209% (2 91%). Testzeitraum 03/2025.

& beruhigt strapazierte Haut
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SPASS & WISSEN

Warum Spargelurin nicht bei allen Menschen stinkt -
und wie machten die alten Agypter ihr leuchtendes Blau?
Antworten darauf, pfiffige Ridtsel und mehr gibt es hier!

RATSEL DES ALLTAGS

Warum stinkt der Urin
nach dem Spargelessen?

Jetzt hat wieder ein Gemise Saison, das besonders
hierzulande sehr beliebt ist: Spargel. In keinem

anderen Land Europas wird so viel von den
weiflen und griinen Stangen geerntet wie
in Deutschland. Dass die Spargelsaison

begonnen hat, sieht man nicht nur an den
Angeboten auf dem Wochenmarkt.

Man riecht es auch in den Toiletten-
rdumen, wenn es Spargelsuppe, Spargel-
salat oder Spargel a la Hollandaise zum
Essen gegeben hat. Das duftet dann aller-
dings tberhaupt nicht mehr appetitlich,
sondern stinkt faulig.

Der Grund fiir das Stinke-Pipi liegt
in der Verdauung der Asparagusinsiure.
Diese Saure ist im Spargel enthalten. Fast
die Halfte der Menschen besitzt ein Enzym,
das bei der Verdauung der schwefelhaltigen
Asparagusinsaure aktiv wird und sie zer-
setzt. Und so riecht es dann eben auch,
nach Schwefel. Wuih.

Manche Menschen haben das
Gluck, diesen Geruch nicht wahr-
nehmen zu konnen. Fir sie riecht
Spargelurin nicht groff anders als
,normaler” Urin. Gehérst du dazu?

WIE VIELE MONATE HAT EIN JAHRHUNDERT?

ng: Antwort C

680 (© 1200 (D) 2400

Die Fragen stammen aus dem Kinderbuch ,Der geniale Wissenstest fiir Kinder. In 150 Quizfragen um die Welt“ von Antonia Bauer

Losu

102



Fotos: Unte Mans/,DEIN SPIEGEL" (4); WSU

Illustrationen: Nils Fliegner; Der Flix

Du brauchst:
Pappe, zum Beispiel von alten Kartons,

bunte Wolle, Schaschlikspiefse, Schere

Und so geht’s:
Zeichne einen Kreis auf eine Pappe
und schneide ihn aus. Zeichne Striche
auf die Rdnder. Die Anzahl der Striche
sollte eine gerade Zahl sein. Schneide die
Striche ein.
Klemme einen Faden in eine der
Ritzen und wickel los.
Wenn die Blume fertig ist, kannst du
sie auf einen Spiel kleben und in die
Erde stecken.

Leo sagt:

»,2Mama, morgen
haben wir schulfrei!*
Daraufhin fragt die Mutter:
,Hat das der Lehrer gesagt?*
Leo: ,Ja!“ Die Mutter: ,Was
genau hat er denn gesagt?”
Leo: ,Er sagte: Schluss fiir
heute, morgen fahre
ich fort!*

WITZE DES
MONATS

Saphirblau, Kobaltblau, Himmel-
blau - es gibt jede Menge Blau-
tone. Die Farbe ist bei vielen Men-
schen beliebt — das war schon
vor Tausenden Jahren so. Damals
war es schwierig, an die Farbe
heranzukommen, weil sie als na-
turliches Pigment nur selten vor-
kommt. Den Agyptern gelang es
trotzdem: Vor etwa 5.000 Jahren
produzierten sie ein blaues Pig-
ment, mit dem sie unter anderem
Holz und Stein bemalten. Heute
ist es unter dem Namen ,Agup-
tisch Blau“ bekannt. Es enthdlt
Sauerstoff, Kalzium, Kupfer und
Silizium. Wie genau die Agypter
aus diesen Zutaten ihren Farbstoff
herstellten, wusste bis vor Kur-
zem niemand. Also ging eine For-
schungsgruppe der Sache auf den
Grund. Die Fachleute erhitzten
unterschiedliche Zutaten in ver-
schiedenen Zusammensetzungen,

Blau machen

Was ist
braun und lauft
durch den Wald?

- Joggolade.

Y
Sagt der Taxifahrer:

,50, das macht dann
18 Euro!“ Antwortet der
Fahrgast: ,,Oh, ich habe

nur 15 Euro dabei.
Fahren Sie doch bitte ein
Sttck zurtck!“

untersuchten die Proben mit dem
Mikroskop und verglichen sie mit
Farbresten von dgyptischen Arte-
fakten. Nun veroffentlichten sie
das Ergebnis ihrer Arbeit: zwolf
Rezepte fiir Aquptisch Blau. °

Drei Ausgaben und Wunschpriamie nach Wahl

,DEIN SPIEGEL" — das Nachrichten-Magazin fir
Kinder und Jugendliche ab acht Jahren

»DEIN SPIEGEL” informiert altersgerecht Giber Wissen, Politik, Sport, soziale Medien
und Kultur. Auch Themen wie Freunde, Schulstress oder Mobbing sowie Unterhaltung
und konkrete Tipps kommen nicht zu kurz! ,DEIN SPIEGEL — durch Wissen wachsen®.

Infos unter: abo.deinspiegel.de/kids3
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ROSSMANN MACHT’S

Mit den Berichten zu Geschdftsentwicklung, Nachhaltigkeit

und sozialem Engagement zeigt ROSSMANN Flagge

Wirtschaftlicher Erfolg schafft Freiheit und Spielraum

fur soziales und 6kologisches Engagement

Mit der Veroffentlichung von drei umfassen-
den Berichten schafft ROSSMANN Transpa-
renz und gibt einen detaillierten Einblick in
die Unternehmensphilosophie. Neben der Ge-
schaftsentwicklung 2025/26 werden im April
der aktuelle Nachhaltigkeitsbericht sowie der
Bericht zum sozialen Engagement vorgestellt.
Sie zeichnen das Bild eines Unternehmens,
das wirtschaftlichen Erfolg als Grundlage fiir
verantwortungsvolles Handeln versteht.

2025 war erneut ein starkes Geschéfts-
jahr mit einem Rekordumsatz von 16,6 Milli-
arden Euro. ROSSMANN beschiftigt in neun
europdischen Landern 67.700 Mitarbeiter in
5.209 Mirkten. Mit zukunftsweisenden Inves-
titionen in den Bereichen Marketing, IT und
kiinstliche Intelligenz (KI) sowie mit innova-
tiven Konzepten in der Personalentwicklung
(HR) will ROSSMANN als attraktiver Arbeit-
geber weiter wachsen.

Erfolg bedeutet fiir ROSSMANN mehr als
nur wirtschaftliche Kennzahlen. Der Nach-
haltigkeitsbericht dokumentiert die Fort-
schritte im Engagement des Unternehmens

104

fir eine zukunftsfihige Entwicklung, die
Umwelt, Gesellschaft und Wirtschaft in Ein-
klang bringt. Im Fokus stehen unter ande-
rem die Entwicklung und Gestaltung der
ROSSMANN-Markenprodukte, bei der neben
hoher Qualitit auch gezielt Wert auf die Be-
riicksichtigung von Nachhaltigkeitsaspekten
gelegt wird wie beispielsweise dem Einsatz
recycelter Materialien fiir Verpackungen oder
zertifizierter Rohstoffe fiir Produkte. Aber die
Uberzeugung, dass verantwortliches Handeln
gestarkt werden soll, wurzelt im Unterneh-
men noch tiefer, wie am Bericht zum sozialen
Engagement deutlich wird. Er stellt nicht nur
Projekte und Initiativen vor, sondern erzahlt
auch die Geschichten hinter den Zahlen. Der
anhaltende Erfolg erméglicht es ROSSMANN,
dieses Engagement kontinuierlich zu starken.

Raoul RofSmann, Sprecher der Geschifts-
fithrung, betont: ,Wirtschaftlicher Erfolg und
gesellschaftliche Verantwortung gehen fir
uns Hand in Hand. Das starke Wachstum
im vergangenen Jahr gibt uns weiterhin die
Moglichkeit, nicht nur in die Zukunft unseres

Fotos: Dirk Rossmann GmbH; plainpicture



Unternehmens zu investieren, sondern auch
gezielt dort zu helfen, wo wir Herausforde-
rungen in der Gesellschaft sehen.”

Zwei Leuchtturmprojekte stehen dabei ak-
tuell im Fokus: Mit ,,ROSSMANN spendet Licht*
unterstiitzt das Unternehmen Schulen in Nie-
dersachsen bei der Umriistung auf energie-
effiziente LED-Technik. Inzwischen haben sich
rund 180 Schulen erfolgreich dafiir angemel-
det. 80 Schulen befinden sich in der Priifung,
haben bereits eine Bestellung ausgelost oder
wurden mit den Leuchten beliefert. Es wird
erwartet, dass jede Schule im Schnitt eine jahr-
liche Stromeinsparung von ca. 28.000 kWh er-
zielt, was etwa zehn Tonnen CO,-Aquivalenten
entspricht. Und die Nachfrage bei Schultragern
ebbt nicht ab. Ein weiteres Herzensprojekt ist
,Klasse 0“: Das Programm starkt Kinder mit
Unterstlitzungsbedarf in zentralen Bereichen
wie Sprache, Motorik und soziale Entwicklung.
Das Interesse ist enorm: Fir die 100 Plétze der
Pilotphase, die im Mirz 2026 startete, lagen
mehr als 250 Bewerbungen von Schulen vor.
ROSSMANN stellt 1 Million Euro bereit - gefolgt

ZUKUNFT Mit ,Klasse 0“ macht
ROSSMANN Kinder fit fir den Schulstart

von weiteren Unternehmen und Stiftungen,

di

e sich dem Forderkreis angeschlossen haben.

Begleitet werden die teilnehmenden Schulen
von der Bildungsinitiative #wirftirschule.

Die drei Berichte zeigen eindricklich,

wie ROSSMANN seine wirtschaftliche Starke
nutzt, um gezielt Verantwortung fiir Umwelt

und Gesellschaft zu tibernehmen.

Ab 23. April sind die neuen Berichte abrufbar unter:
unternehmen.rossmann.de
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Silvia Stammer (stellv.) TEXTCHEF Helge Hopp ART DIRECTOR Frank Siegert GRAFIK
Jeff Cochrane BILDREDAKTION Miriam Breig (Ltg.), Vanessa Zeeh CHEF VOM DIENST/
LEKTORAT Jens Asthoff REDAKTION Judith Gerstbrein, Ines Hennenberg,
Claudia Scheffler, Barbara Spielhagen MITARBEIT AN DIESER AUSGABE Mona Binner/
Julia Luck (Rezepte, Fotos & Foodstyling), Fiona Meral Ebcinoglu, Anna Kentrath,
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Urheber des Centaur-Logos ,, @ ist Joachim Kath

Bei den beworbenen Produkten von ROSSMANN handelt es sich um Angebote des Herausgebers
fur alle Filialen in Deutschland, soweit nicht anders angegeben. Den ROSSMANN Onlineshop
(rossmann.de) betreibt die ROSSMANN Online GmbH, gleiche Anschrift. Ab 20 Euro Bestellwert
versandkostenfrei in die Filiale liefern lassen. Versandkostenfrei ab 69 Euro Bestellwert, sonst zzgl.
4,95 Euro Versand. Bei Nachnahme zzgl. 5,60 Euro. Druckfehler und Irrtimer vorbehalten.

Wir bitten um Verstdndnis, dass wir in einigen ROSSMANN-Filialen aus Platzgrinden nicht alle
Artikel aus unserem umfangreichen Sortiment anbieten kénnen. Fiir die Suche
nach der ndchstgelegenen Filiale: rossmann.de/filialfinder

ROSSMANN IM WEB

ROSSMANN-APP Einfach
kostenlos unsere App
herunterladen und kein
Angebot mehr verpassen

2 Lagen im
[ $ App Store

INSTAGRAM Immer die neu-
esten Produkte und Trends
im Blick — ganz einfach jeden
Tag auf Instagram
rossmann.de/instagram

@ 24h

rossmann.de

YOUTUBE Jede Woche neue
Tutorials zum Nachstylen
und die neuesten Trends
rund ums Thema Beauty

rossmann.de/youtube

FACEBOOK Neue Produkte,
tolle Gewinnspiele und Infos
rund ums Unternehmen
rossmann.de/facebook

ONLINESHOP Rund um die
Uhr und bequem von zu
Hause einkaufen mit dem
ROSSMANN Onlineshop
rossmann.de

AUFLOSUNG SUDOKUS
6(2|3[4]1/9]5/8[7| |5]4/118[3[6]9|7[2| |9]3|1|5]8|2]|7]|4|6
8[9]415|2]7]6/3|1 816(7]2|1(9]4[5|3| |618[7]9|1[4]3[2|5
5(7111318(6141219]| |213/9]7(5]4|1/618]| [2]15]4]|3]7]6]1(8]9
3[8[2]|6|7[5]9]1[4]| [7]19]5]1[8[2]|6]3[4]| [5]7]9]4[6]1]8[3]2

(_www.blauer-engel.de/uz195 ) 115(9[8134]7[612| [6]8l4[ol7[3]52[1] [8l2]6[7I3[5[9[1]4
Dieses Druckerzeugnis ist mit dem 7141611/9/2]3/5/8 112[3]4(615]71819 411/3]8[2|9]6(5|7
Blauen Engel ausgezeichnet. 916/5|2(4(8]1|7|3 9/5/8]6/2[1|3[4]|7 319]/5|6[4(8]2|7]|1
2(3|71916[1]8|4[5] |4]71613]9[8]2[1]5 1]4(8]2[9(7]|5[6]3
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SCHLAUE KNIFFE

Das sind Ihre besten Ideen

Knickfrei blihen
Leider kommt es bei Tulpen oft
vor, dass ein Stiel umknickt, die

Bliite dadurch hangt. Um das
zu vermeiden, schiebe ich ein
Stiick eines Trinkhalms
iber die geknickte Stelle, das
stabilisiert den Stiel. Der
Durchmesser von Tulpenstielen
entspricht etwa dem der
Trinkhalme, dadurch passt er
sehr gut und verrutscht nicht.
Christin Grund, Flirstenwalde

Stephanie

ILLUSTRATIONEN

Magnetisch fixiert
Ich benutze beim Duschen in
der Badewanne zwei bis
drei Magnete, um den
Duschvorhang von innen am
Wannenrand zu befestigen.
Dafiir habe ich Magnete
mit Kunststoffdeckeln - sieht
gut aus und rostet nicht.
So riickt mir der
Vorhang nicht auf die Pelle.
René Kiindgen, per E-Mail

Wunderlich

Fett 1ost Fett
Gegen Fett und Kochdunst-
ablagerungen auf dem Regal
tiber dem Herd sowie auf
Glasern und Dosen reibe ich
die Flachen mit olgetranktem
Kiichenkrepp ein und lasse alles
einwirken. Danach mit einem
feuchten, in Geschirrspiilmittel
getauchten Tuch abwischen
und trocken reiben.
Regina Struwe, Hannover
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Folge 92

Sie kennen einen
guten Haushaltstipp?
Dann schreiben Sie an:
haushaltstipps-
centaur@rossmann.de
Bei Abdruck erhalten Sie einen
Einkaufsgutschein per Mail
uber 20 Euro*.

Fur eventuell aus den veréffentlichten Tipps
entstehende Schdden kann keine Haftung
ibernommen werden.
*Gutscheine ausschlieBlich einlésbar in

allen deutschen ROSSMANN-Filialen
(nicht unter rossmann.de)

Ade, Wachs
Zum Entfernen von
Kerzenwachsresten auf
Untersetzern oder Tellern
lege ich sie kurz in den
Gefrierschrank. Ist das Wachs
angefroren, lasst es sich ohne
lastiges Schaben oder Abkratzen
ganz leicht entfernen.
Veronika Kaiser, per E-Mail

Schnell umpflanzen
Im Friihjahr fille ich meine
gesammelten leeren Toiletten-
papierrollen mit Anzuchterde
und stecke einen Samen
hinein. Spater setzte ich die
kleinen Pflanzen mit der Rolle
ins Beet. So verletze ich sie
beim Einpflanzen nicht,
und die Papprolle verrottet.
Elvira Roth, Rosrath
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Gewinne mit der

BON Chance!

In der ROSSMANN-App.

MAREMURITZ

Yachthafen Resort

Uber
1,000 Gevinne

ROSSMANN-Gutscheine,
p ‘ \ App-Coupons und
\ { Sachpreise.

Abbildungen kénnen abweichen

Teilnahmezeitraum — _—
30.01. = 03.05.2026 [ S AESBmStore }’ Google Play

*Veranstalter des Gewinnspiels ist die Dirk Rossmann GmbH, Isernhdgener StraBe 16, 30938 Burgwedel. Die
Teilnahme ist ab dem 30.01.2026 ab 18 Jahren maoglich. Teilnahmeschluss ist der 03.05.2026. Voraussetzung
fir die Teilnahme sind der Download der ROSSMANN-App und die Registrierung in der ROSSMANN-App so-
wie die Bestdtigung der Gewinnspielteilnahme in der ROSSMANN-App. Weiterhin sind der Einkauf ab 5 € in
einer ROSSMANN-Filiale und das Scannenlassen der ROSSMANN-App zum Einkauf an der Kasse erforderlich
oder der Einkauf ab 5 € im Onlineshop der Dirk Rossmann GmbH unter Verwendung des ROSSMANN-App
Accounts, mit dem diese Gewinnspielteilnahme bestdtigt wurde. In Abhdngigkeit der erreichten Gewinnstufe
haben Sie u.a. die Chance auf 1von 1 VW ID. Buzz ,ENERGY*“ (Farbe: Candy-Wei/Rot), 1von 2 MAREMURITZ
Reisegutscheinen fir 2 Personen und 2 Hunde inkl. Spa-Nutzung, 1von 2 De‘Longhi La Specialista Arte Sieb-
trdgermaschinen EC9155.MB (Farbe: Metallschwarz), 1von 2 KitchenAid Artisan 4,8 | (Farbe: Onxy schwarz),
1von 2 Apple iPhones 17 Pro 256 GB (Farbe: Silber), 1 von 10 Apple AirPods Max (Farbe: Space Grey) oder 1
von 500 ROSSMANN-Filial-Einkaufsgutscheinen im Wert von je 75 €. Eine Barauszahlung kann nicht erfolgen.
Nach Ablauf des Teilnahmezeitraums werden die Gewinner ausgelost. ROSSMANN-Mitarbeiter sind bei der
Verlosung der Gewinne ausgeschlossen. Die vollstdndigen, zustimmungsbedurftigen Teilnahmebedingungen
und Datenschutzbestimmungen sowie mehr Infos zu den Gewinnen finden Sie unter rossmann.de/bonchance.
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