HH-SPECIAL

budni

Drogeriemarkt




MAKE-UP ¢

MAXIMALE PERFORMAR
ZERO DISKOMFQRT.

X\ERﬁEﬂﬁSS'EkUNNEN VARIEREN. «

s ®




Foto: Shutterstock

Cover: Shutterstock

Editorial Unsere perle findest
Du auch online unter:

budni.de/perle und in der budni-App.

Weitere Inspirationen und Ideen
rund um budni warten hier:

@ budni #aufzubudni
@ budni (© budni budni.drugstore

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

der Herbst ist die Zeit der Verdnderung.
Die Natur fdrbt sich bunt, die Tage werden
kiirzer, wir verbringen wieder mehr Zeit drin-
nen und achten oft bewusster auf uns selbst.
Dabei lohnt es sich, auch den kleinen Dingen
mehr Aufmerksamkeit zu schenken — zum
Beispiel den Zahnzwischenrdumen, die beim
Fiir ein Licheln in BestForm! Zdhneputzen hdufig vernachldssigt werden.
Wir alle lieben doch . . . . .
Menschen, die mit einem Lachen Ab Seite 10 erfahrt Ihr, wie Ihr sie richtig pflegt
riirdcuhr; Iéilf)?regte: ;';thZcr:.f:hrt und welche Helfer Euch dabei unterstiitzen.
Pz“;ﬁi;‘jj',Li',:‘e"n'f:jnizsbgﬂi';gf '_ Auch der Darm hat lange zu wenig Beachtung
FogeImalEHime ksl ' gefunden. Doch immer mehr Menschen kdmp-
fen mit Reizdarm oder Unvertrdglichkeiten.
Ab Seite 20 erkldrt eine ehemalige Betroffene,
welche Ursachen dahinterstecken konnen
und wie eng Psyche und Darm miteinander
verbunden sind. Und falls Ihr Lust aufeinen
Tapetenwechsel habt: Ab Seite 28 dreht sich
alles um Blind Booking - die Reise ins
Prozent Ungewisse. Wir wiinschen Euch viel Spaf

_ der 35- bis 44-Jahrigen nutzen beim Lesen, Entdecken und Innehalten!
mindestens einmal taglich Zahnseide,
Interdentalblrsten oder andere
Hilfsmittel zur Reinigung der
Zahnzwischenrdume. Da ist noch
Luft nach oben!

Quelle:

.
Deutsche Mundgesundheitsstudie (DMS 6) Reda kl'.IO n
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So neu

Sober October

Du kanntest bisher nur den Dry January - jetzt
kommt der Sober October. Der Trend, der seinen
Ursprung in Australien hat, lddt dazu ein, vier
Wochen lang bewusst auf Alkohol zu verzichten.

A Das kann einen kleinen Reset im Alltag bedeuten
SCHNEEKOPPE und hat auch gesundheitliche Vorteile: Die Leber
beginnt zu regenerieren und die Schlafqualitdt
EXEIELT Bl kann steigen, da Alkohol die Tiefschlafphasen

verklirzt und den natiirlichen Schlafrhythmus

stort. Dadurch hast Du auch mehr Energie am
Tag. Der Verzicht auf Alkohol kann aufserdem zu
x T einem stdrkeren Immunsystem fiihren — gerade im
4; HAl\Il:DElL z : ‘ Herbst, wenn Erkdltungserreger wieder

iss 2 g zunehmen, kann das wertvoll sein.

Ganz schoén kernig *

Wenn zwischendurch der Magen
knurrt, sind die Riegel ,Hafer Mandel”
mit Erdnuss und ,Hafer Kakao“ mit
Mandel von Schneekoppe perfekt. Sie
liefern lang anhaltende Energie durch
komplexe Kohlenhydrate sowie
gesunde ungesattigte Fettsduren
und halten dadurch lange satt.

Illustrationen: Shutterstock

Foto: Shutterstock



Herbst ist Lesezeit

Rezept

Fiir 1 Glas Sobald es drauBen grauer wird, wachst auch wieder die Lust, in
ein gutes Buch abzutauchen. Doch obwohl Lesen eigentlich ein

e 1 Bio-Orange Hobby ist, das jede:r fiir sich macht, wollen viele dabei inzwi-

o Eiswiirfel schen nicht mehr allein sein. Sie wollen sich Gber die Geschichten

e 20 ml Orange Spritz Sirup und Inhalte austauschen oder sich einfach in Gesellschaft wissen.

« 100 ml alkoholfreier Sekt Der klassische Buchclub hat in den letzten Jahren eine wahre Re-

volution erlebt. In Berlin |adt die Mark-Twain-Bibliothek regelma-
Big zum ,Silent Reading Club® ein, auch der ,Silent Book Club“
in Lubeck setzt auf dieses ruhige Miteinander ohne digitale
Ablenkung. Auch in anderen

e Mineralwasser
e 1 Rosmarinzweig

Orange heif waschen und in Schei- Stadten gibt es zahlreiche
ben schneiden. Einige Eiswiirfel dhnliche Angebote. Diese
und eine Orangenscheibe in ein kannst Du etwa iiber Leemos

Buchclubs und Lesegruppen in
Orten wie Hamburg, Kéln,
Minchen oder Leipzig
entdecken.

Glas geben. Orange Spritz Sirup und
alkoholfreien Sekt dazugiefien. Mit
einem Schuss Mineralwasser auf-

fiillen und mit dem Rosmarinzweig ; de/bookelub
eemos.de/bookclub,

luebeck-tourismus.de/event/
silent-book-club-1

garnieren.
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Two Worlds. One Goal.

Ein starkes Team: zertifizierte Naturkosmetik fiir Hande, Haut und Haar. Die neue i+m x FC St. Pauli Edition fir
Fans von Fairness, Vielfalt und einem demokratischen Miteinander. Einmal aufschdumen, sauber durchstarten.




Ausgezeichnet
Bambi, Deutscher
Fernsehpreis,
Grimme-Preis - die
Auszeichnungen
fiir ,Babylon Berlin“
sprechen fir sich.

Serienfinale

Abschied
von Babylon

,Babylon Berlin“ zdhlt zu den
gréfSten deutschen Serienproduktionen der
vergangenen Jahre und wurde zu einem
internationalen Prestigeprojekt. Im
September kehrt die ARD-Serie nun ein
fiinftes und letztes Mal zuriick. Der erste
Teaser zeigt bereits diistere Bilder aus dem
Berlin der friihen 1930er-Jahre und deutet
an, dass sich die politischen Spannungen
weiter zuspitzen. Im Mittelpunkt stehen
erneut Gereon Rath und Charlotte Ritter,
die vor ihren bislang grofiten Herausforde-
rungen stehen. Zum Abschluss der Erfolgs-

serie plant die ARD zusdtzlich eine Dokumen-

tation liber die historischen Hintergriinde
der Handlung. Aufierdem sollen ein
begleitendes Spiel sowie eine Audioserie
namens ,,Das Horspiel zu Babylon Berlin®
erscheinen.

So neu

Na, fein!
Die ,Chicko’s
Plus Kasewdirfel

mit Huhn“ von

Rinti hat sich
Dein Vierbeiner

nicht nur zum

Welthundetag

verdient.

empfindliche Nasen

Der Herbst ist leider oft
auch Erkaltungszeit. Die
J1aschentlicher Balsam®
von Favora sind jetzt
die idealen Begleiter fir
empfindliche Nasen.

Termine zum Merken

Das solltest Du
nicht verpassen

Welthundetag
Am 10. Oktober steht der beste
Freund des Menschen im Mittel-
punkt: Der Welthundetag erinnert
daran, wie eng Hunde und Men-
schen verbunden sind. Allein
in Deutschland leben laut dem
Zentralverband der Heimtier-
branche rund zehn Millionen
Hunde in Haushalten. Der per-
fekte Anlass fur Extrazeit, lange
Spaziergange und vielleicht
auch ein paar Leckerlis mehr.

Tag der Schiene
Vom 18. bis zum 20. September
dreht sich alles um die Welt der
Bahn. Uberall in Deutschland 6ffnen
Unternehmen, Verbande, Vereine und
Bildungseinrichtungen ihre Turen, um
die Faszination der Schiene erlebbar
zu machen - in Form von Werkstatt-
fihrungen, historischen Fahrten,
Vortragen, Mitmach-Aktionen oder
Karriere-Events. Das Bundesminis-
terium fur Digitales und Verkehr und
die Bahnbranche haben 2022 den Tag
der Schiene ins Leben gerufen.

tag-der-schiene.de

Fotos: Das Erste/ARD Degeto, budni



Mitmach-Aktion

Mitmachen
Alte Handys enthalten wertvolle Rohstoffe - konnen alle
urr]m.(.jtkonngn d:t:f)l helfen,ldertm)l‘xl’zgznwtald Eu Besonders Schulklassen,
S,C utzen. Lesha sammg n.a‘ - 9€p erp er Vereine und Jugendgruppen
bis 10. Oktober alle budni-Filialen ausgediente sind eingeladen, gemeinsam zu
I'Mobllteszizg.’\l/rll.lll?eutschlands Hausrlaltjn sammeln. Jede teilnehmende
fegen run Millionen ungenutzte Handys. Klasse erhilt eine Urkunde
Dabei stecken in ihnen Gold, Kupfer, Kobalt und ein kleines Goodie
und seltene Erden, deren Abbau haufig ) i '
auf Kosten von Mensch und Natur geht. Weitere Informationen unter:
Gemeinsam mit dem Hamburger Verein abenteuer-regenwald.de/
Abenteuer Regenwald e. V. sorgt budni handysammlung
dafir, dass die Gerate fachgerecht recycelt Hashtas:
’ 8 Y #HandyFiirDenRegenwald
werden. Wertvolle Rohstoffe werden

zuriickgewonnen und wiederverwendet, ein Anteil
aus dem Erlos flieBt in die Bildungsarbeit des
Hamburger Vereins. ,Wer sein altes Handy bei uns

abgibt, schitzt Ressourcen und den Regenwald -
ganz einfach im Alltag®, sagt Christoph Wéhlke, A BENTE UEK

Geschaftsfihrer Iwan Budnikowsky GmbH & Co. KG. RE@ENWALD E.V.
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Zahnseide oder Interdentalbtirstchen? Vor
oder nach dem Zdhneputzen? Wir zeigen,
welcher Helfer zu welchen Zwischenrdumen
passt und wie die Extrapflege ganz
unkompliziert zur tdglichen Routine wird

riindliches Zdhneputzen — am besten zweimal

am Tag - ist die Basis fiir gesunde Zihne.

Trotzdem reicht die Biirste allein nicht immer
aus - vor allem dann nicht, wenn es um Stellen geht,
die sie gar nicht erreichen kann: die Zahnzwischen-

Befreit von Plaque riume. Genau dort, wo Zahnbiirsten nur einge-
Zur Vorbeugung von Karies und schrinkt hinkommen, sammeln sich Speisereste und
Zahnfleischerkrankungen bakterielle Beldge besonders leicht. Auf Dauer kann
kannst Du die ,Interdentalbirste” das Karies, Zahnfleischentziindungen oder Mund-

von Tepe in Deine tagliche Reinigung
der Zahnzwischenrdume einbauen -
zum Beispiel in der GroBe 1SO 0.

geruch begiinstigen.

Wo Zahnbiirsten an ihre Grenzen stofen

Die Zahnoberflichen lassen sich mit einer guten
Biirste meist zuverlissig reinigen. Schwieriger wird

es jedoch an den Stellen, an denen zwei Zidhne direkt
nebeneinanderliegen. Dort entsteht ein schmaler
Raum, der mit Borsten oft nicht vollstindig erreicht
wird. Das ist kein Zeichen von schlechter Putztechnik,
sondern vor allem eine Frage der Form. Sogar =

Fotos: Shutterstock
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Die GroRe macht den
Unterschied
Interdentalbtirstchen eignen
sich besonders fir gréBere
Zahnzwischenrdume, Zahnseide
fur sehr enge Stellen. Welche
Gréfe und Anwendung die
richtige ist, [dsst man sich
am besten einmal in der
Zahnarztpraxis
zeigen.

Schritt fiir Schritt

So geht's richtig
Reinige die Zahnzwischenrdume am
besten vor dem Zdihneputzen. Wenn Du
Zahnseide verwendest, fiihre diese vorsich-
tig zwischen die Zdhne und lege sie leicht
an die Zahnfldche an, statt sie nur hoch
und runter zu ziehen. Interdentalbiirstchen
werden gerade und ohne Druck eingefiihrt.
Wichtig ist, dass sie gut passen und nicht
schmerzen. Arbeite Dich am besten immer

in der gleichen Reihenfolge durch den
Mund, etwa von vorn nach hinten, damit Du
keine Stelle vergisst. Danach kannst Du
wie gewohnt die Zdhne putzen.

11

Medizinische Kamillenbliiten-Zahncreme

Testen Sie lhr

Parodontitis-Risiko

www.aminomed.de

5-sterne-garantie.de
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So gesund

elektrische Zahnbiirsten stoflen hier an Grenzen.
Eben deshalb ist die Pflege der Zwischenrdume

keine Kiir fiir besonders Ehrgeizige, sondern sollte

in die tégliche Routine integriert werden. Wer nur

die sichtbaren Flidchen reinigt, lisst ausgerechnet die
Bereiche aus, in denen sich Belége gern linger halten.
Das Problem: Diese Riicksténde fallen nicht sofort
auf. Der Mund fiihlt sich sauber an, und trotzdem
bleiben genau dort Stellen zuriick, die das Zahnfleisch
reizen oder Karies fordern konnen.

i

3

diadent

ZAHNSEIDE
DENTAL FLOSS UNWAXED
bty

UNGEWACHST
UNWAED

P oy iR
S AR

Welches Tool ist das richtige?

Welches Hilfsmittel am besten geeignet ist, hingt vor allem
davon ab, wie eng oder weit die Zwischenrdume sind. Nicht
jeder Mund braucht nur eine einzige Losung - oft ist sogar
eine Kombination sinnvoll:

¢ Zahnseide: Sie eignet sich besonders fiir sehr enge
Zwischenrdume, in die kein Biirstchen hineinpasst.
Sie reinigt priizise, braucht aber etwas Ubung und ist
nicht fiir alle gleich leicht anzuwenden.

Prozent
der Frauen verwenden
regelmaRBig Zahnseide.
Bei Mannern
sind es 25 Prozent.

Quelle: Studie von infas quo
im Auftrag von DA Direkt

Gut zu wissen

Arztlichen Rat
einholen

Wenn das Zahnfleisch trotz
vorsichtiger Reinigung immer wieder
blutet, wehtut oder sich Interdental-
biirstchen gar nicht passend anfiih-
len, lohnt sich eine Beratung in der
Zahnarztpraxis. Das gilt auch, wenn
Du Briicken, Kronen, Implantate
oder sehr eng stehende Zdhne hast.
Dort kann man Dir zeigen, welches
Hilfsmittel zu Deinem Gebiss passt
und wie Du es richtig anwendest.
Oft reichen schon kleine
Korrekturen bei der Grofe,
Technik oder Reihenfolge, damit
die Reinigung griindlicher und
angenehmer wird.

Foto: Shutterstock



¢ Interdentalbiirsten: Sie sind oft die bessere Wahl,
wenn zwischen den Zdhnen etwas mehr Platz ist

und die Bereiche griindlich gereinigt werden sollen.

Die Biirstchen sind handlicher als Zahnseide, aller-
dings miissen GrofRe und Form wirklich gut passen.
Zu kleine Biirstchen reinigen nicht ausreichend,
zu grofde konnen unangenehm driicken oder das
Zahnfleisch reizen. Orientierung geben dabei oft

die ISO-Grofien auf der Packung: Je hoher die Zahl,

desto grofler das Biirstchen und desto weiter der
Zahnzwischenraum, fiir den es gedacht ist.

¢ Mundduschen: Sie konnen die tégliche Pflege gut
erginzen, weil sie Speisereste 16sen und fiir ein
frisches Gefiihl sorgen. Fiir hartnéckige Beldge
reichen sie allein aber meist nicht aus und ersetzen
Zahnseide oder Biirstchen deshalb nicht ganz.

Es blutet? Bitte keine Panik!
Vor allem wenn Du zum ersten Mal Deine Zahnzwi-
schenrdume reinigst, kann es sich unangenehm an-

fithlen oder dazu fithren, dass Dein Zahnfleisch blutet.

Viele verfallen dann schnell in Panik und geben die

Natiirlicher Aufheller

Die Borsten der ,Bambus
Zahnburste* von Outdoor
Freakz sind aus Bambus
Aktivkohle und sorgen
i fiir eine natrliche
| Aufhellung der Zdhne.

Reinigung schnell wieder auf. Gib dem Ganzen noch
eine Chance und vor allem Zeit. Wenn die Zwischen-
rdume lange nicht regelmiflig gereinigt wurden,
reagiert das Gewebe oft empfindlich. Leichtes Bluten
ist deshalb hiufig eher ein Hinweis auf gereiztes
Zahnfleisch als darauf, dass die Reinigung grundsétz-
lich falsch ist.

ZAHNPFLEGE
AUS DER NATUR.
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NATURKOSMETIK NATURKOSMETIK
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So gesund

Gehe dennoch behutsam mit Deinen Zahnzwischen-
raumen und Deinem Zahnfleisch um: Fithre weder
Interdentalbiirstchen noch Zahnseide mit Druck

ein. Bereits nach wenigen Tagen wirst Du meist
feststellen, dass sich das Zahnfleisch beruhigt, wenn
Du die Zwischenrdume regelmifig und schonend
reinigst. Bleiben die Blutungen jedoch bestehen oder
treten Schmerzen auf, ist ein Besuch in der Zahnarzt-
praxis sinnvoll.

RegelmaRig schlagt perfekt

Wie oft Zahnzwischenrdume gereinigt werden sollten,
héngt natiirlich von mehreren Faktoren ab - wie héufig
und griindlich reinigst Du generell Deine Ziahne, wie viel

Belag durch Essensreste hast Du? In den meisten Fillen
reicht jedoch einmal téglich. Ob morgens oder abends,
ist dabei weniger entscheidend als die Regelméfligkeit.

Hilfreich kann es sein, die Zwischenriume vor
dem Zahneputzen zu reinigen. So werden Belédge
zunichst gelost und die Zahnpasta erreicht
anschlieffend auch die frisch gesduberten Bereiche
besser. Gleichzeitig lohnt es sich, die Hilfsmittel
sichtbar neben Zahnbiirste und Zahnpasta aufzu-
bewahren. Was griffbereit ist, wird eher Teil der
Routine. Vergiss dabei aber eins nicht: Am Ende
geht es nicht um Perfektion, sondern um Konse-
quenz. Schon wenige zusitzliche Minuten am Tag
konnen viel bewirken. @

Prozent
der jlingeren Erwachsenen
fihren taglich eine
Reinigung der
Zahnzwischenrdume durch.

Quelle: DMS 6 vom Institut der
Deutschen Zahnarzte

KARIESSCHUTZ

Schnell
und einfach

Um zusatzlich Deine Zahne vor
Karies zu schutzen, verwende
nach der Grundreinigung die

»Zahnspulung“ von Elmex.

Sie remineralisiert und sorgt so

fur zusatzlichen Schutz.

Adressen

Gut gepflegt und beraten

Ob professionelle Zahnreinigung, passende
Hilfsmittel oder Fragen zur Zwischenraumpflege:
Hier wirst Du kompetent unterstiitzt

Hamburg

Paropraxis MVZ

Die Praxis hat Standorte in
Wandsbek, Blankenese und
Mundsburg und hat sich unter
anderem auf Prophylaxe,
professionelle Zahnreinigung
und Mundhygieneberatung
spezialisiert. Dabei wird die
Reinigung der Zahnzwischen-
rdume ernst genommen.

parodontologie-im-norden.de

Quarree Dental

Parodontologie, Prophylaxe
und langfristige Zahnerhaltung
stehen hier im Fokus. AuBer-
dem kann die Praxis Hilfe-
stellung geben und beraten,
wenn es bei der Reinigung der
Zahnzwischenrdume zu
Zahnfleischbluten kommt.

quarree-dental.de

Berlin

Prophylaxe-Praxis
Berlin-Wimmersdorf

Der Schwerpunkt liegt auf
Prophylaxe, professioneller
Zahnreinigung und Pravention.
Schwer erreichbare Zahn-
zwischenrdume werden hier
besonders behandelt.

berliner-prophylaxe-praxis.de

Uberregional

Zahnarztliche
Patientenberatung

Hier erhaltst Du kostenlose,
fachlich unabhangige Hilfe zu
Zéhnen, Zahnfleisch und mehr.
Uber die Seite findest Du Bera-
tungsstellen der Bundeslander.

patientenberatung-der-
zahnaerzte.de

14
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Advertorial

So budni

diadent
ZAHNSEIDE

DENTAL FLOSS WAXED

MIT MINZGESCHMACK'
WTHMSTATOR
PRQUELLEICE FASERN ¥ SHELLNGRBERS

Fiir die Reinigung
dazwischen
Die ,Zahnseide

sensitive“ sorgt mit
aufquellenden Fasern
in den Zahnzwischen-
raumen fir ein
sauberes Gefihl.

Vorbeugend gegen
Mundgeruch

Der ,Zungenreiniger*
entfernt Belage sanft
und grindlich - fur
frischen Atem und
ein angenehmes
Mundgefthl.

Neu bei budni

Staﬁes
Lacheln

Ob im Alltag, im Biro oder auf Reisen - ein
gepflegtes Lacheln beginnt mit der richtigen
Routine. Daflir ist es essenziell, die passende
Mund- und Zahnpflege immer griffbereit zu
haben. Praktische Reisegrofien, Zahnpasta,
Zahnseide, Mundspulung und Zungenreiniger
helfen dabei, Zdhne und Atem auch unter-
wegs frisch zu halten. Genau daflr bietet
diadent ein vielseitiges Sortiment, das die
tagliche Mundhygiene sinnvoll erganzt - fir
ein sauberes Mundgefuhl.

Schiitzt vor Zahnstein

Die ,Zahncreme Krauter”
bewahrt nicht nur vor Zahnstein
und Karies, sondern kraftigt
auch den Zahnschmelz.
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Antibakteriell

Mundgeruch und
Karies haben gegen
die ,Mundsptilung

antibakteriell*
keine Chance.

MEDIUM - MITTEL

Griindlich sauber

Die ,Reisezahnburste”
darf unterwegs auf
keinen Fall fehlen - sie
reinigt die Zahne und
Zahnzwischenraume
durch den Planschnitt
der Borsten griindlich.

Frischer Atem,
auch unterwegs

Mit der ,Zahncreme Clean
Fresh® in der ProbiergroRe
wird auch auf Reisen
das Zahnfleisch gepflegt
und die Zahne
werden geschitzt.




So schon

Kleine Wiirfel,
groRe Wirkung
Ein zu hoher
Zuckerkonsum kann
die Hautalterung
beglinstigen.

1

Kollaggn plus
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ir wissen ldngst, dass zu viel

Zucker unserem Korper nicht

guttut. Doch was viele nicht
wissen: Auch unsere Haut reagiert auf
einen dauerhaft hohen Zuckerkonsum.
Denn Zucker kann einen natiirlichen
Prozess in Gang setzen, der die Haut-
struktur verdndert - lange bevor sich die
ersten Filtchen bemerkbar machen.

Ein schleichender Prozess

Der Schliisselbegriff heifit Glykation.
Dabei verbinden sich Zuckermolekiile mit
Eiweifien wie Kollagen und Elastin. Gerade
diese beiden Eiweife sind entscheidend
dafiir, dass die Haut straff, elastisch und
prall bleibt.

Durch die sogenannte Verzuckerung
konnen die Kollagen- und Elastinfasern
jedoch nach und nach an Beweglichkeit
verlieren. Die Haut wirkt dadurch weniger
frisch, feine Linien kénnen sichtbarer

werden und die Spannkraft nimmt lang-
sam ab. Auch der Teint kann sich verén-
dern: Die Haut wirkt oft fahler, trockener
und verliert an Strahlkraft. Verantwort-
lich dafiir ist nicht allein die Glykation,
sondern das Zusammenspiel verschie-
dener Alterungsprozesse. Wie schnell
diese ablaufen, hingt von genetischen
Faktoren ebenso ab wie vom personlichen
Lebensstil. Das passiert aber nicht von
heute auf morgen. Glykation ist ein na-
tirlicher Prozess, der mit zunehmendem
Alter ohnehin stattfindet. Ein dauerhaft
hoher Blutzuckerspiegel kann ihn jedoch
beschleunigen. Hinzu kommen weitere
Faktoren wie UV-Strahlung, Stress oder
Rauchen, die ebenfalls oxidativen Stress
fordern und die Haut zusiitzlich belasten.

Die Haut von innen starken
Die gute Nachricht: Natiirlich musst
Du nicht komplett auf Sties verzichten. =»

Y

GARNICR
AMBRE
SOLAIRE

super uv
INNENSCHUTZ
MIT HVAI:&J"R'EEHSAURE

MIT NIACINAMID +

oo
R HvaLURONSAURE

HoGHIERTRAGUGA_ NICHT FETTEND

S/POALLERGENIGUE - NON GRAS

Zusatzlicher Schutz

Nicht nur ein hoher Zucker-
konsum kann Spuren auf
der Haut hinterlassen: Auch
UV-Strahlung fordert vorzeitige
Hautalterung. Der ,Super UV
Sonnenschutz LSF 50+“ von
Garnier Ambre Solaire schitzt
die Haut und erganzt die
tagliche Pflege mit Hyaluron-
saure und Vitamin B3.

HILDEGARD BRAUKMANN

Ganz schon glatt

Di

Unser Anti-Falten-Duo mit Soforteffekt.
Schiitzende Anti-Falten-Pflege mit hochwertigem
Energiekomplex - fiir feuchtigkeitsarme Haut und
Mischhaut. Mit hochmolekularer Hyaluronsaure.

\‘ﬁ

HILDEGARD BRAUKMANN Kosmetik GmbH & Co. KG - Ehlbeek 16 - 30938 Burgwedel
T +49 (0)5139 8974-410/-411 - beratung@hildegard-braukmann.de - www.hildegard-braukmann.de

e EXQUISIT Serie

HILDEGARD BRAUKMANN

EXQUISIT

Hyaluron Repair Creme Nacht

Hyaluron Repair Cream Night: @ EXQUISIT
Hyaluron Energie Creme Tag
Hyaluron Energy Day Cream

HILDEGARD BRAUKMANN

HILDEGARD
BRAUKMANN

E) QUISIT
Hyaluron Energie Creme Tag

Schatzende Anti-Falten-Plege 1
mit hochwertigem Energlekomplex.

Fir feuchtigkeitsarme Haut und Mischhaut

y
A
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Strafft und festigt

Das ,Straffende
Sofort Festigende
Mikro-Kollagen“ von
L'Oréal mildert sichtbar
Altersflecken.

So schon

Viel wichtiger ist, dass Du auf eine
ausgewogene Erndhrung achtest, die
starke Blutzuckerschwankungen
vermeidet. Vollkornprodukte, Gemiise
und eiweifireiche Mahlzeiten sorgen
dafiir, dass Zucker langsamer ins Blut
gelangt. Auch ausreichend Schlaf,
Bewegung und Sonnenschutz helfen,
die Haut langfristig gesund zu erhalten.

Pflege als Erganzung

Eine bewusste Lebensweise lidsst sich
sinnvoll durch die richtige Hautpflege
erginzen. Zwar kann keine Creme die
Glykation riickgdngig machen, sie kann

Schénheitsroutine

\

1. Wenn Du Siifses isst, kombiniere es
moglichst mit EiweifS, Ballaststoffen
oder gesunden Fetten. So steigt der
Blutzucker langsamer an.

2. Pflege mit Vitamin C, Vitamin E oder
Niacinamid kann helfen, die Haut vor
oxidativem Stress zu schiitzen und sie
frischer wirken zu lassen.

3. UV-Strahlung zdhlt zu den grofSten
Hautstressoren iiberhaupt. Tdglicher
Sonnenschutz ist deshalb einer der

wichtigsten Schritte gegen vorzeitige

Hautalterung.

4. Eine gut hydratisierte Haut wirkt
praller und widerstandsfdhiger. Aus-
reichend Schlaf, weniger Stress und
genug Wasser trinken unterstiitzen
diesen Effekt zusdtzlich von innen.

18

der Haut aber dabei helfen, sich besser
vor freien Radikalen und anderen dufie-
ren Einfliissen zu schiitzen. Wichtig ist
dabei eine Pflegeroutine, die zum eigenen
Hauttyp passt und gezielt auf bewihrte
Wirkstoffe setzt.

Antioxidantien wie Vitamin C oder
E unterstiitzen die Haut dabei, freie
Radikale abzufangen. Niacinamid stirkt
die Hautbarriere und kann Dein Hautbild
ebenmifiger wirken lassen. Feuchtig-
keitsspender wie Hyaluronsédure sorgen
zusétzlich dafiir, dass die Haut praller
erscheint. Achtung: Wenn Du neue
Wirkstoffe ausprobierst, solltest Du
Deiner Haut dafiir Zeit geben. Hiufig
kann es mehrere Wochen dauern, bis erste
Verdnderungen sichtbar werden.

Anti-Aging ist Teamarbeit

Vergiss nicht: Ein frisches Hautbild ent-
steht nicht durch eine einzelne Creme oder
den Verzicht auf Zucker allein. Vielmehr
greifen Erndhrung, Hautpflege und
Lebensstil ineinander. Wenn Du Deine
Haut regelmifig mit Feuchtigkeit
versorgst, tdglich Sonnenschutz verwen-
dest und auf eine ausgewogene Erndhrung
achtest, stiarkst Du ihre natiirliche Schutz-
funktion - und schaffst die besten Voraus-
setzungen dafiir, dass sie lange gesund und
strahlend aussieht. @

rooiis ,.,_wmj

. Dudni
Joolea

[[[[[[

7 AMPULLEN:

Wohltuend

Die ,Vital Ampullenkur”
mit Retinol und
Hyaluronsaure von
joolea reduziert die
Faltentiefe und wirkt
erfrischend. Das Beste:
Du siehst den
Effekt sofort!

Illustration: Shutterstock
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SCHNEEKOPPE
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Exklusiv bei budni

Fiir den
kleinen Hunger

Die ,Linsenwaffeln“ und
die ,Erbsenwaffeln”
mit Meersalz liefern

pflanzliches Eiwei8 und

Ballaststoffe - perfekt
fur zwischendurch.

Kleine
Energiepause

Es muss im Alltag
schneller gehen und
soll trotzdem nahrhaft
sein und sattigen?

. . Dann sind die Riegel
Neu bei budni ,Walnuss Cashew",
,Mandel Erdnuss®,
,Mandel Cranberry*

- . und ,Cashew Kirsche*
Natiirlich bio perfekt.

Bio steht fiir mehr Tierwohl und
natiirliche Zutaten. Mindestens

o o
95 Prozent der Inhaltsstoffe stammen
aus 6kologischem Anbau - ohne m I t B I SS
kunstliche Farbstoffe oder

Geschmacksverstarker. Entdecke ) )
die groBe Bio-Auswahl von Ob im Buro, unterwegs oder in der
Schneekoppe exklusiv kleinen Pause zwischendurch: Wenn der
bei budni und tGberzeuge
Dich selbst! Hunger kommt, muss es oft schnell gehen.
Am besten lecker, unkompliziert und ohne
schlechtes Gewissen. Genau dafur gibt es
von Schneekoppe jetzt neue Snacks,

die mehr Abwechslung in den Alltag bringen:

B:O

nact
EG-Oko-Verordnung

knusprige Alternativen auf Hilsenfrucht- So knusprig!
basis und Riegel, die nicht nur sattigen, Die ,Linsenchips
mit Paprika“ und die
sondern Genuss und bewussteres

,Kirchererbsenchips

Snacken verbinden. mit Meersalz* sind eine

bewusstere Alternative
zu klassischen
Kartoffelchips.
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So gesund

Hor auf Dein
Bauchgefihl

Bldhungen, Bauchgrummeln, Vollegefiihl - warum
Darmbeschwerden so viele beschdftigen, was dahinterstecken
kann und wann Betroffene Hilfe suchen sollten

Unterstiitze Deine
Darmgesundheit

Die gemahlenen
,Flohsamenschalen”
von Zirkulin mit
Chia- und Leinsamen
fordern die natiirliche
Verdauung.

FLOHSAMEN

SCHALEN
GEMAHLEN

Illustration: Shutterstock

Foto: Shutterstock




al driickt es nach dem Essen, mal fiihlt sich

der Bauch aufgeblidht an, dann rumort es

scheinbar grundlos. Schiatzungen zufolge
leiden in Deutschland etwa zehn bis elf Millionen
Menschen am Reizdarmsyndrom. Laut der Bergischen
Krankenkasse sind zudem rund 25 bis 30 Prozent der
Menschen von einer Nahrungsmittelunvertriglich-
keit betroffen. Das Thema ist heute nicht nur in Arzt-
praxen prisent, sondern auch auf Social Media. Dort
sprechen viele Betroffene offen iiber Darmprobleme.

Eine von ihnen ist Jana Miiller, Griinderin von

Darmwunder. Die ehemalige Polizistin litt lange
selbst unter dem Reizdarmsyndrom und hat sich
nach ihrer eigenen Krankheitsgeschichte intensiv
mit Erndhrung, Nervensystem und Kérperwahrneh-
mung beschiftigt. Mit Darmwunder mochte sie heute
anderen Betroffenen helfen, ihre Beschwerden besser
zu verstehen und sich damit nicht allein zu fithlen.
Sie musste im Laufe ihrer Erkrankung feststellen:
Darmbeschwerden kénnen nicht nur kérperlich
belasten, sondern auch emotional und im Alltag
stark einschrénken. Die 30-Jidhrige weif$ aus eigener
Erfahrung: ,Wenn man chronische Verdauungs-
beschwerden hat, dann ist es 24/7-Thema.”

Wenn der Darm dauerhaft sensibel reagiert

Doch nicht immer steckt hinter Beschwerden
eine klassische Unvertraglichkeit. Gerade das

Social Media

Jana Miiller, Griinderin von Darmwunder

Reizdarmsyndrom zeigt, wie komplex Darmge-
sundheit sein kann. Typisch sind wiederkehrende
Beschwerden wie Bldhungen, Bauchschmerzen,
Durchfall, Verstopfung oder das Gefiihl, dass

der Bauch schon auf Kleinigkeiten empfindlich
reagiert.

Fiir viele Betroffene ist das besonders belas-
tend, weil sich die Symptome nicht immer klar
vorhersagen lassen. Essen gehen, Reisen oder
lange Arbeitstage konnen dadurch schnell stressig
werden. Manche planen ihren Tag schon darum
herum, wo die niachste Toilette ist, andere ver-
meiden Einladungen oder schrinken sich beim
Essen immer stiarker ein. ,Ich habe mich iiberall
zurlickgezogen®, erzihlt Jana. ,Viele Events,
Geburtstage, Feiern habe ich abgesagt.” =

Adressen

Egal, ob Du Dich mit anderen Betroffenen austauschen

oder Dir einen professionellen drztlichen Rat

einholen méchtest: Hier bist Du gut aufgehoben

Dein Bauchgefihl verdient mehr
Aufmerksamkeit! Achte deshalb unter
anderem auf ausreichend Ballaststoffe

und trinke genug Wasser. In unserem
Instagram-Post dreht sich alles um
eine darmfreundliche Erndhrung
und Produkte, die sich unkompliziert

Hamburg Deutschlandweit

in den Alltag integrieren lassen.

Entdecke jetzt unsere Produktfavoriten

a la Dinkel Dorte.

Hier geht’s lang
Einfach QR-Code
scannen und schon
gelangst Du zum
budni-Instagramkanal.

instagram.com/budni

Internistisches
Gastroenterologikum

Darmspezialist:innen flr
schonende und schmerzfreie
Vorsorge, Diagnostik und
Therapie. Ihre Kernkompetenz
sind Darmspiegelungen.

gastroenterologikum-hh.de/
index.htm

Darmwunder

Neben Jana besteht das Team
aus Expertinnen wie einer
Erndhrungswissenschaftlerin,
zwei Breathwork Coachinnen
und einer Psychologin.

support@darmwunder.com
darmwunder.com
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BITTER -
. LIEBE 4
. Thorr

Perfekt nach
dem Essen

Die ,Tropfen Original“
von Bitterliebe enthalten
15 ausgewdhlte
Naturkrauter mit
nattrlich enthaltenen
Bitterstoffen.

Jana Miiller

Grinderin von
Darmwunder

Sie hat zum Thema
Reizdarm ein Buch
geschrieben: ,Reizdarm
verstehen, Darmflora
starken®. Darin geht sie
auf die Frage ein, warum
Stress und Emotionen die
Verdauung steuern und
wie Du Deinen Darm
ganzheitlich starkst.

SANAMOLLER

DARME
STARKEN

- du
deine Verdauung stevern - und Wi
deinen Darm ganzheitlich stérkst

| &

So gesund

Nicht alles ist eine Unvertradglichkeit

Oft werden diverse Beschwerden félschlicherweise
unter dem Begriff ,,Unvertréglichkeit” vereint. Bei
einer Allergie reagiert das Immunsystem auf bestimm-
te Stoffe. Eine Intoleranz bedeutet dagegen, dass der

Korper Bestandteile von Lebensmitteln nicht gut
verarbeiten kann - etwa Laktose oder Fruktose. Dane-
ben gibt es Menschen mit einer insgesamt sensiblen
Verdauung, die auf grofle Mahlzeiten, hastiges Essen,
unregelmiflige Essenszeiten oder innere Anspannung
schnell mit Bauchbeschwerden reagieren. Gerade bei
Reizdarm oder einer empfindlichen Verdauung spielen
mehrere Faktoren zusammen. Manche reagieren
auf bestimmte schwer verdauliche Bestandteile,

andere auf Stress oder unruhige Phasen. ,,Die
Lebensmittel sind oft der Trigger, aber nicht
zwingend die Ursache®, weiff Jana.

Wenn der Bauch den Alltag bestimmt

Viele merken irgendwann selbst, dass Beschwer-
den nicht nur vom Essen abhéngen. Solche Erfah-
rungen verunsichern — und kénnen dazu fithren, dass

Interview

»~Anspannung kann die
Verdauung verandern“

Gefuhlt sind immer mehr Menschen von
Darmerkrankungen und Unvertraglich-
keiten betroffen. Warum ist das so?

Jana Miiller: Viele achten heute starker auf
ihre Gesundheit und lassen Beschwerden
eher abklédren. Gleichzeitig leben wir in
einer Zeit, in der viele dauerhaft angespannt
sind - durch stindige Erreichbarkeit,
Leistungsdruck, wenig echte Pausen und oft
auch stark verarbeitete Lebensmittel.

Warum reagiert der Darm haufig so stark
auf Stress und innere Anspannung?

Viele denken bei Darmbeschwerden
zuerst nur ans Essen, dabei hat das
Nervensystem enormen Einfluss. Wenn
wir dauerhaft angespannt sind, kann das
die Verdauung spiirbar veréandern. Bei
manchen wird der Darm trége, bei anderen
reagiert er mit Durchfall oder Krampfen.
Stress kann im Korper reale Probleme
verursachen.
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Welche Rolle spielt das Mikrobiom?

Das Mikrobiom ist ein wichtiger Teil
unserer Darmgesundheit. Ich vergleiche
es gern mit einer blithenden Blumenwiese:
Je vielfaltiger und stabiler sie ist, desto
besser. Gerit dieses Gleichgewicht aus der
Balance - etwa durch Antibiotika, chroni-
schen Stress, Infekte oder sehr einseitige
Erndhrung -, kann sich das auf Verdauung
und Wohlbefinden auswirken.

Was hilft Betroffenen fiir den Anfang?
Erst einmal beobachten: Vertrage ich an
einem Tag etwas und am nichsten plotzlich
nicht mehr? Dann ist es sehr wahrschein-
lich, dass nicht nur die Erndhrung eine
Rolle spielt. Und auch auf das Umfeld
achten. Vielleicht hast Du schon gespiirt,
dass Dein Bauch in manchen sozialen
Situationen angespannter ist als sonst. Hier
meldet sich das sogenannte Bauchgehirn.

Fotos: Shutterstock, privat, PR



Betroffene sich immer stiarker kontrollieren. ,,Es Kleine Alltagshilfen
geht nicht nur darum, was, sondern auch, wie und

in welcher Verfassung ich esse®, so die inzwischen Da S tu t Dei nem ; ' iﬂgﬂ!'m

ausgebildete Erndhrungs- und Gesundheitsberaterin. J

,Und tatsidchlich auch: mit wem ich esse.“ Denn auch Ba U C h g U t

Freund:innen, Familie oder Kolleg:innen, die einem

nicht guttun, konnen Stress verursachen, und das 1. Muster erkennen
wiederum kann dazu fithren, dass der Darm sensibler Ein Erndhrungs- und Beschwerde-
reagiert. Bei Jana selbst war es frither unter anderem tagebuch kann helfen, Zusammen- LN EEROREE
ihr Beruf als Polizistin. ,Ich bin mit Bauchschmerzen hénge sichtbar zu machen. Notiere P —
; “ o o fur einige Tage, wann Beschwerden Xidustv bef budn!
zur Arbeit gegangen®, erinnert sie sich heute. ’
auftreten, was Du gegessen hast .-
und wie es Dir insgesamt ging Pause Fiir
Was jetzt wichtig ist : den Bauch
Nimm Beschwerden ernst — ohne aber in Panik zu ver- e Der ,Bauch-
fallen. Wenn sie immer wieder auftreten, langer anhal- 2. Bege LmaBlg und wohl“-Krautertee
ten oder Dich in Deinem Alltag einschrinken, solltest 'n Ruhe e'ssen ) von Schneekoppe J
Du sie drztlich abkliren lassen. Vor allem bei starken Der Darm kar}n sensibel auf Hektik, mit Isljausemlnze.un
Schmerzen, Blut im Stuhl, ungewolltem Gewichts- grofe Portionen oder unregel- Basilikum begleitet
> ung ) maRige Mahlzeiten reagieren. Wer kleine Ruhepausen
verlust, hiaufigem Durchfall oder wenn Du das Gefiihl sich beim Essen etwas Zeit nimmt und sorgt fiir einen
hast, immer weniger zu vertragen. ,Wenn chronische und dem Kérper mehr Rhythmus wohltuenden
Symptome neu auftreten, sollte man immer zum Arzt gibt, entlastet die Verdauung oft Genussmoment.
gehen, weil man nie weif, was am Ende dahinter- schon splrbar.

steckt”, so die ehemalige Betroffene. ®

3. Stress mitdenken

Lindert Blihungen Der Darm reagiert haufig nicht nur
auf Essen, sondern auch auf
Anspannung. Kleine Pausen,

bewusstes Durchatmen und ein
ruhiger Spaziergang kénnen helfen,
das Nervensystem zu beruhigen -
und damit oft auch die Verdauung.

,Kirschkernkissen von
Grilinspecht geben Warme
ab, die entkrampfend wirkt
und die Durchblutung
fordert. Dadurch werden
Blahungen sowie leichtere
e Krampfe gelindert.

Hochwertiger BIO-

iy Natur pur fur die ganze Familie  BEEGELEEE

gesunden Krautern.

Balsam fiir Hals und Atemwege

BRONCHIWOHL
HONIGSIRUE f 1
Eibisch + Salbei :

THYMIAN

Eibisch + Salbei
KINDER
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KINDER HONIGSIRUP
neu SRS BRONCHIWOHL® 2% )| FENCHEL+
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B
O

Legt sich wie ein Bei Hustenreiz und
‘ [ schiitzender Film auf Heiserkeit auf nattrliche
5:5::;%;;{@ ‘ ‘ die Schleimhdute. Weise wohltuend. 60

www.hoyer-honig.de [ ]
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Beauty von innen

Dein Strahlen
beginnt in
Deinem Bauch

Eine starke Darmflora kann
Wohlbefinden, Hautgeflihl und die
innere Balance sanft unterstiitzen

BY BIOGENA

exklusiv bei budni

Alles Fir
Deinen Darm

Die hochdosierte
,Synbiotic Darm
Edition“ pflegt Deinen
Darm nattrlich. Die
Kombination aus Pro-
und Prébiotika kann die
Darmgesundheit verbes-
sern. AuBerdem tragen
die Vitamine B2 und B3
zur Erhaltung gesunder
Schleimhaute bei.

Ein gesunder Darm macht sich nicht nur bei
der Verdauung bemerkbar. Auch Ausstrah-
lung, Energie und das eigene Korpergefiihl
héngen eng mit ihm zusammen. Gerét das
empfindliche Gleichgewicht im Darm aus der
Balance - etwa durch Stress, unregelméfliges
Essen oder wenig Ballaststoffe —, kann dies
den Alltag stark beeintriachtigen. Deshalb ist
es besonders sinnvoll, die Darmflora bewusst
und sanft zu unterstiitzen.

Power-Trio

Aller guten Dinge sind
drei - mit der ,Leber &
Darm Edition“ von get your
wellbeing by BIOGENA
gonnst Du Deinem Koérper
gleich dreimal etwas

Wohlbefinden beginnt im Bauch

Im Darm lebt ein komplexes Mikrobiom,

das viele Prozesse im Korper begleitet. Fiihlt
sich die Mitte stabil an, wirkt sich das positiv
auf das allgemeine Wohlbefinden aus. Eine

abwechslungsreiche Erndhrung, ausreichend ”"“""“‘“"‘"“"‘4

e

== < Unterstiitzt Deinen
Energiehaushalt

Fliissigkeit und bewusste Pausen konnen hel-
fen, den Alltag darmfreundlicher zu gestalten.

Sanft in Balance

Wer seine innere Balance stirken mochte,
setzt idealerweise auf Routinen, die mehrere
Bereiche kombinieren. Neben einer
ausgewogenen Erndhrung konnen Synbio-
tika, Bitterstoffe und Magnesium sinnvolle
Begleiter sein - vor allem in stressigen Pha-
sen. So wird die Pflege der Darmgesundheit
nicht zu einem kurzlebigen Trend, sondern

Du bist 6fter mide?
Das kann auf einen
Magnesium-Mangel hin-
deuten. Die ,Magnesium
Komplex Edition" mit
aktiviertem Vitamin Bé
und Funffach-Magnesi-
um-Blend sorgt fiir eine
effektive Aufnahme.
Sie férdert normales

Funktionieren und redu-
ziert Mudigkeit. AuBer-
dem unterstitzt sie
den Energiehaushalt,
aber auch Psyche,
Knochen und Zahne.

zu einem festen Ritual, das von innen heraus
unterstiitzt und langfristig zu mehr Wohl-

befinden beitragen kann. Pusht den Fettstoffwechsel

Die ,Leber Bitter Edition, unter
anderem mit Mariendistel, Fenchel
und Ingwer, unterstiitzt die normale

Leberfunktion und den Fettstoff-

wechsel - ideal bei starkerer

Wichtiger Hinwei
TR [ Belastung von Leber und Galle.

Klare vorher immer
arztlich ab, wenn Du
Nahrungserganzungsmittel

einnehmen moéchtest.




So gesund

Dein Ratgeber

Rundum Fit

In dieser Serie unterstitzt Dich perle mit Tipps fiir Dein Wohlbefinden.
Diesmal zeigen wir Dir, wie Du gut durch
die Erkdltungszeit kommst und Deine Abwehr im Alltag stdrkst

Foto: Shutterstock

enn die Tage kilter werden,

steigt meist auch das Risiko

fiir Husten, Schnupfen und
Heiserkeit. Gerade im Herbst beginnen wir
wieder zu heizen und kommen unweiger-
lich, etwa in Bussen, Bahnen oder anderen
geschlossenen Rdumen, mit Menschen in
Kontakt, die bereits Symptome haben —
ideale Bedingungen fiir Erkiltungsviren.
Ganz vermeiden lassen sich Infekte nicht
immer. Doch mit ein paar einfachen
Gewohnheiten kannst Du Deinen Korper
dabei unterstiitzen, besser durch diese
Zeit zu kommen. Wer auf Hygiene, frische
Luft, ausreichend Erholung und frithe
Warnzeichen achtet, senkt das Risiko,
dass sich ein Infekt festsetzt.

B

SCHNEEKOPPE

Exklusiv bei budni

!

Zitronengras
./ LZitrone

Abwarten und Tee trinken!

Bei Erkaltungssymptomen raten
wir, Dich auszuruhen. Dabei
kannst Du Dein Immunsystem
von innen mit Tees unterstiitzen.
JInnere Kraft“, ,Morgen Glanz"
und ,Hals Wohl“ von Schneekoppe
sind jetzt die perfekten Begleiter.

So kommst Du durch
die Erkdltungszeit:

Hiinde sauber halten: Viele Viren

werden liber Hiande weitergegeben.
Wasche sie regelmifig und griindlich mit
Wasser und Seife - besonders nach dem
Heimkommen, vor dem Essen und nach
Bus- oder Bahnfahrten. Und vermeide
moglichst, Dir ins Gesicht zu fassen.

Regelmiiflig liiften: Gerade in der

Erkéltungszeit verbringen wir mehr
Zeit drinnen. Umso wichtiger ist frische
Luft. Stofiliifte mehrmals téglich fiir einige
Minuten, damit verbrauchte, trockene

Was Dir guttut
Mach das Beste aus einer
Erkaltung. Nimm Dir Zeit
fiir Dich. Ruhe und Tee sind
wahre Wundermittel. Auch
Blcher, Filme, Serien oder
Zeit mit Deinen Liebsten
helfen jetzt.

. Basilikum
Ingwer

'/ 4

Raumluft gegen frische Luft ausgetauscht
wird. Das tut auch den Schleimhé&uten gut.

Abwehr stirken: Ausreichend

Schlaf, viel trinken, Bewegung an der
frischen Luft und ausgewogene Erndhrung
helfen dem Immunsystem, stabil zu blei-
ben. Achte in stressigen Phasen auf kleine
Pausen und genug Erholung, da Dauer-
stress die Abwehr schwichen kann.

Signale ernst nehmen: Wenn es im

Hals kratzt oder Du Dich abgeschla-
gen fiithlst, schalte einen Gang runter.
Jetzt helfen Ruhe, Tee und Schlaf. Werden
die Beschwerden stiarker oder halten an,
ist drztlicher Rat sinnvoll. ®



So schon

Trockene, spannende oder sprdde Lippen kennen wir doch alle, oder?
Vor allem, wenn es draulRen kalter wird. Erfahre hier, welche Inhaltsstoffe
guttun und was sensible Lippen tatsachlich brauchen
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ir reden, lachen, essen und trinken - unsere

Lippen sind stéindig in Bewegung. Die Haut

der Lippen ist dabei deutlich diinner als im
restlichen Gesicht: Sie besteht nur aus drei bis fiinf
Zellschichten, die Gesichtshaut dagegen aus etwa
16. Zudem fehlen dort Schweif2- und Talgdriisen. Die
Lippen kénnen deshalb selbst keinen schiitzenden
Fettfilm bilden und verlieren leichter Feuchtigkeit.
Genau das macht sie besonders empfindlich.

Weniger ist oft mehr

‘Was Deine Lippen wirklich wollen? Tatsichlich gar
nicht so viel, wie man denkt. Meist geniigt eine milde,
parfimfreie Pflege, die Feuchtigkeit in der Haut halt
und ihre Schutzbarriere unterstiitzt. Sinnvoll konnen
zum Beispiel Ceramide, Sheabutter, Dimethicone
oder Petrolatum sein. Bei sehr trockenen Lippen
eignen sich reichhaltige, salbenartige Texturen, da
sie Feuchtigkeit langer einschlieflen als Wachse oder
Ole. Brennt, sticht oder kribbelt ein Produkt, ist das
iibrigens kein Zeichen dafiir, dass es wirkt - sondern
eher ein Hinweis auf eine Reizung.

[ ey [

Jean&l en

Mal

bewegen wir unsere
Lippen im Schnitt

oY BROWN PEPTIDE .

E h pro Tag - beim
lt,‘:.?,("“" Sprechen, beim Essen
peptide und Trinken und

bei fast jeder

B mimischen Geste.
Lip Treatmen;
it Peptiden ung

Illustration: Shutterstock

Foto: Shutterstock



Reichhaltig

Die ,Lippen Maske
Vanilla“ von Be
Routine verhindert

Mythen-Check dank reichhaltiger
: Sheabutter d

K..ann .Llppenpﬂ'ege Aiast:ocﬁ:less

siichtig machen? der Lippen.

Kaum ist der Pflegestift nicht griftbereit,

fithlen sich die Lippen sofort wieder trocken an

und es muss sofort nachgepflegt werden. Dadurch
kann der Eindruck entstehen, dass Lippenpflege
,stichtig”“ macht. Tatsédchlich liegt das meist gar nicht
am Produkt selbst, sondern daran, dass die Lippen
ohnehin sehr empfindlich sind - oder auf bestimmte
Inhaltsstoffe gereizt reagieren. Vor allem Produkte
mit Menthol, Kampfer, Duftstoffen oder starkem
Aroma konnen die Lippen reizen und das Bediirfnis
verstirken, immer wieder nachzupflegen. Entschei-
dend ist deshalb weniger, wie oft Du zum

Pflegestift greifst, sondern ob Deine
Lippen ihn tatséchlich brauchen. Ein
kleiner Selbstcheck hilft: Lisst der
Pflegefilm nach, warte zunéichst
einige Minuten ab. Spannen die Schiitzt die Lippen
Lippen weiterhin oder fiihlen sie Trockene und rissige
sich trocken an, ist erneute Pflege Lippen haben gegen
sinnvoll. Bleibt das Gefiihl aus, war die ,Schutzende

der Griff zum Pflegestift vermutlich Lippenpflege“ el
. Seba Med mit LSF 30
eher Gewohnbheit.

und Vitamin E keine
Chance.

Schnelle Hilfe
SOS bei
sproden Lippen

Im Herbst wird es langsam frischer - fiir Deine Lippen
eine herausfordernde Zeit, denn jetzt neigen sie
wieder vermehrt dazu, zu spannen oder einzureifen.
Verzichte in dem Fall fiir ein paar Tage auf matte
Lippenstifte, stark firbende Produkte und aggressive
Peelings. Besser ist eine reichhaltige, moglichst reiz-
freie Pflege, die die Lippen schiitzt und geschmeidig
hailt. Sinnvoll sind jetzt Inhaltsstoffe wie Panthenol,
Glycerin, Sheabutter, Lanolin oder Ceramide. Ein
guter Lippenbalsam beruhigt sofort und lindert
Spannungsgefiihle. Trage die Pflege besonders abends
ruhig etwas grofiziigiger auf, damit die Lippen tiber
Nacht regenerieren konnen. @
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PRIMAVERA®

Duftende
Sonnenstrahlen *
fr graue Tage

1Y

PRIMAVERA®

* zertifiziert durch Priifgesellschaft 6kologischer Landbau mbH.
Inhaltsstoffe aus kontrolliert biologischem Anbau.

www.primaveralife.com
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ins

- Blaue

Du willst im Herbst einfach mal
weg? Alles tiber Blind Booking -
warum es flir spontane Auszeiten
gerade jetzt besonders spannend
ist und wie es funktioniert

8
5
ie grofle Urlaubswelle ist vorbei. Doch auch eigentlich Entspannung bringen soll, bereitet die g
im Herbst lohnt es sich noch, zu verreisen. Vorbereitung vielen sogar eher Stress. -

Denn jetzt ist es nicht mehr ganz so heif} und Doch es gibt eine Méglichkeit, die Verantwor-
Sightseeing und Aktivurlaube sind deutlich tung abzugeben und sich iiberraschen zu lassen, 3
angenehmer. Doch wer verreisen will, muss im wo die Reise hingeht: Blind Booking. Statt lange §
Vorfeld erst einmal einige Entscheidungen treffen: zu vergleichen und jedes Detail selbst festzulegen, §
Wohin soll es gehen, was passt ins Budget, welche gibst Du nur einige Eckdaten vor, und schon geht 2
Unterkunft ist gut bewertet? Wihrend Urlaub es los. i
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Uberraschung mit System

Nicht die perfekte, bis ins letzte Detail geplante Reise
steht bei Blind Booking im Mittelpunkt, sondern das
Erlebnis selbst. Und es passt besonders gut in den
Herbst, wenn Du eher eine kleine Auszeit als den
grofien Jahresurlaub suchst. Ein spontaner Ausflug,
zwei Nichte in einer unbekannten Stadt oder ein
Wochenende fernab vom Alltag reichen oft schon,
um den Kopf freizubekommen.

So funktioniert Blind Booking
Je nach Anbieter lduft Blind Booking etwas unter-
schiedlich ab, das Grundprinzip ist aber meist dhnlich.
Zuerst legst Du fest, von wo aus Du starten mochtest,
wie lange die Reise dauern soll und in welchem Bud-
getrahmen Du bleiben willst. Oft kannst Du auflerdem
bestimmte Ziele ausschliefien — zum Beispiel Stédte, in
denen Du schon warst, oder Orte, die fiir Dich definitiv
nicht infrage kommen. Manche Anbieter fragen auch
ab, ob Du lieber in eine Metropole, ans Meer oder in
eine bestimmte Region reisen mochtest. Auf dieser
Basis wird dann das Reiseziel fiir Dich ausgew&hlt.

Teilweise erfahrst Du es direkt nach der Buchung,
manchmal aber auch erst kurz vor der Abreise.
Manche Angebote umfassen nur den Flug, andere
kombinieren Flug und Hotel. Deshalb lohnt sich
vor der Buchung ein Blick auf die Bedingungen: Ist
Gepéck inklusive? Wie flexibel musst Du bei den
Abflugzeiten sein? Und kommen vor Ort zusétzliche
Kosten hinzu?

Wichtig ist auch, realistisch auf Deine verfiigbare
Zeit zu schauen. Gerade bei einem Kurztrip sollten
An- und Abreise nicht zu aufwendig sein.

Ganz ohne Planung geht es trotzdem nicht

So spontan Blind Booking auch klingt: Ein paar Dinge
solltest Du trotzdem im Blick behalten. Checke vor
der Reise auf jeden Fall: =
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SONNENMILCH
\

Spontan gut geschiitzt

Auch im Herbst hat die Sonne
noch ordentlich Strahlkraft.
Damit Du tberall gut geschiitzt
bist, sollte die ,Sonnenmilch
LSF 50 hoch“ in der praktischen
Probiergro3e von sun D'OR
mit ins Gepack.

Adressen

blookery

Reiseziel mit Countdown

Hier wahlst Du zwischen Blind
Booking mit Flug und Hotel oder
nur Hotel und kannst Ziele
vorab ausschlie3en.
Besonders charmant: Uber eine
personliche Countdown-Seite
erfahrst Du Dein Reiseziel je nach
Wunsch direkt nach der Buchung
oder erst kurz vor Abreise. Das
passt besonders gut zu allen, die
nicht nur beim Ziel, sondern
wahrend des gesamten Kurztrips auf
Uberraschung setzen mochten.

blookery.de

Eurowings

Uberraschung nach Buchung

Bei Eurowings wahlst Du Abflughafen
und Themenkategorie - etwa Stadt,
Meer oder Insel. Das konkrete Ziel

wird erst nach der Buchung verraten.
Wer flexibler ist, reist oft glinstiger;
Gepack kann anschlieRend ergéanzt

werden. Das Angebot richtet sich
insbesondere an Menschen, die
spontan fir ein paar Tage per Flug
wegmochten.

eurowings.com/de/entdecken/
angebote/blind-booking.html




Soforthilfe
Auf Reisen ist man oft

So leben

lange unterwegs, was die

FuRe belastet. Die
,Blasenpflaster Ferse*
von joolea entlasten

bei Reibung

und Druck.

* Reisedokumente wie Ausweis oder Reisepass

* Budget fiir Extras: Verpflegung, Nahverkehr,
Gepick oder Transfers konnen zusitzlich anfallen

* Wetter und Kleidung - gerade im Herbst solltest
Du lieber etwas flexibler packen

* Gepickregeln des Anbieters oder der Airline
beachten

¢ Transfer und Check-in-Zeiten, damit aus
der Uberraschung kein Stress wird

So kannst Du Dich auf ein aufregendes Abenteuer
freuen, ohne dass unterwegs wichtige Basics fehlen.

Einfach mal Verantwortung abgeben
Psychologisch hat das Konzept von Blind Booking
auch seinen Reiz. Wer im Alltag beruflich oder privat
stindig Entscheidungen treffen muss, empfindet es
oft als entlastend, einmal nicht alles selbst planen

zu miissen. Blind Booking nimmt einen Teil dieses
Entscheidungsdrucks raus und ersetzt ihn durch
Vorfreude und Neugier. Statt sich an der perfekten
‘Wahl festzudenken, riickt wieder starker das Erlebnis
in den Mittelpunkt.

Ganz neu ist die Idee iibrigens nicht. Im Grunde
gibt es das Prinzip schon lange - die ,,Fahrt ins Blaue“
bedient sich dem gleichen Schema. Und schon in den
1990er-Jahren sorgte die australische Fluggesell-
schaft Qantas mit ihrem Konzept der sogenannten
Mystery Flights fiir Aufsehen. @
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Lesestoff

Zeitloser Klassiker

Jules Vernes Abenteuerroman
schickt Phileas Fogg auf eine
waghalsige Reise rund um den
Globus. Perfekt fir alle, die
auf dem Kurztrip zumindest
zwischen zwei Buchdeckeln
weit weg wollen.

,In 80 Tagen um die Welt“ von
Jules Verne, Coppenrath Verlag

" RAYNOR WINN
e iRy

Aufbruch zu zweit

Alles verloren und nur mit
Rucksack und Zelt unterwegs:
Raynor Winn erzahlt, wie sie
und ihr Mann auf Englands
Klstenweg nicht nur
Natur, sondern auch neue
Hoffnung fanden.

,Der Salzpfad“ von Raynor Winn,
Goldmann Verlag

-

Foto: Shutterstock



0% Rabatt

beim Kauf von 2 Produkten*

12 STD.
T discreet
protect+ @ L
MILLIONEN MANNER VERTRAUEN UNS* d]SCfe@t 3 -

ULTRA !.'.‘Z'!"?;

100% DISKRET:

ssssss

SO GEHT'’S:

—X_>4 Vom 01.08.-30.11.2026
= - zwei TENA Produkte
= kaufen

/
QR-Code scannen, ~ ~ Coupon an der Kasse
Markt auswahlen und vorzeigen und
Coupon herunterladen 30% Rabatt erhalten

Fur ein sicheres Gefuhl bei Blasenschwache.

*Gultig auf das gesamte TENA Sortiment.




So zuhause

Der
Herbst
zieht ein

Gerade im Herbst sammelt sich zuhause schnell
Feuchtigkeit. Welche Fehler Schimmel fordern
und wie Du Rdume besser trocken haltst

rauflen wird es wieder kilter, nasser und grauer — und

wenn man nicht aufpasst, zieht das Herbstwetter

auch zuhause ein: nasse Jacken im Flur, beschlagene
Fenster und Feuchtigkeit, die sich tiber Nacht im Schlafzimmer
sammelt. Hinzu kommt, dass wir im Herbst die Wiasche wieder
héufiger drinnen trocknen und damit die Luftfeuchtigkeit
zusiétzlich erh6hen. All das beglinstigt Schimmel. Selbst
moderne Wohnungen sind davor nicht automatisch geschiitzt.

Umso wichtiger ist es, typische Feuchtigkeitsquellen zu

kennen und frith gegenzusteuern. Grundsitzlich gilt auch:
Vermeide dauerhaft gekippte Fenster und setze tiglich auf
Stofiliiften: Ideal sind morgens nach dem Aufstehen, nach
dem Duschen, Kochen und abends noch einmal fiinf bis
zehn Minuten mit weit ge6ffnetem Fenster. Wichtig ist,
kritische Stellen im Blick zu behalten, da Schimmel auch
gesundheitsschidlich sein kann.

“ﬂ == msg]
Gut im Griff
vileda | Durch das Oberflachen-
SUPER GRIP | profil und eine spezielle
LERCRIFFICE Wachsbehandlung ist der
Handschuh ,Super Grip
Der Griffige“ aus Natur-

latex von Vileda auf
nassen Oberflachen
besonders griffsicher.



Erste Flec n

Schnell handeln

Kleine, oberfldchliche Schimmelstellen
solltest Du nicht trocken abbiirsten. Besser: gut
liiften, Handschuhe anziehen und die Stelle mit
Schimmelentferner oder hochprozentigem Alkohol
feucht behandeln und abwischen. Kommt der
Schimmel wieder oder ist die Fldche grofer,
solltest Du die Ursache fachlich kldren
und behandeln lassen.

14

Prozent
der Befragten einer
Studie gaben an, dass in
ihren Wohnraumen immer

Vor allem die jiingere
Generation scheint davon
betroffen zu sein.

Quelle: MyHammer

Marke

Wisch und weg

Der ,Duschabzieher”
von Priva ist perfekt, um
Feuchtigkeit von Fliesen
und Duschwinden einfach
loszuwerden.
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haufiger Schimmel auftritt.

Eingangsbereich und Flur
Hereinspaziert!

Die ersten Feuchtigkeitsfallen sind im Herbst bereits
der Eingangsbereich und der Flur. Nasse Jacken,
Schuhe, Schirme und Taschen bringen oftmals
automatisch Nisse mit ins Haus oder in die Woh-
nung - besonders dann, wenn alles dicht an dicht
héngt oder direkt in den Schrank wandert. So bleibt
Feuchtigkeit linger im Raum und kann sich an kiihlen
Wénden niederschlagen. Liifte den Flur deshalb
regelmiflig durch und lasse Regenschirme mdglichst
offen trocknen.

Tipp: Lasse nasse Jacken besser erst einmal offen
antrocknen, bevor sie zwischen andere Méntel in
den Schrank wandern.

Kiiche

Richtig kochen

In der Kiiche entsteht tiglich viel Feuchtigkeit — oft
mehr, als man denkt. Wasserdampf beim Kochen,
offene Topfe, der Geschirrspiiler oder nasse Spiil-
tiicher konnen das Raumklima schnell kippen lassen.
Kritisch wird es, wenn danach nicht geliiftet wird oder
warme Luft in andere Zimmer zieht. Koche am besten
moglichst immer mit Deckel - das ist im Ubrigen
auch energiesparender - und nutze den Dunstabzug.
Auflerdem wichtig: Achte darauf, nach dem Kochen
kurz, aber griindlich stof3zuliiften.

Tipp: Lass die Kiichentiir beim Kochen méglichst ge-
schlossen, damit sich feuchte Luft nicht in der ganzen
Wohnung verteilt.

Badezimmer
Lasse nichts zuriick

Duschen, Baden, Zdhneputzen, Hindewaschen - im
Bad lisst sich Feuchtigkeit nicht vermeiden. Diese
bleibt dort meist linger zuriick. Nach dem Duschen
setzen sich Wasserdampf und Spritzwasser gern an
Spiegeln, Fliesen, Fugen und Fenstern ab — dort

hat Schimmel spéter leichtes Spiel. Liifte deshalb
direkt und hinterlasse moglichst keine feuchten
Flachen. Ziehe Duschwiinde, Fliesen und Fenster
mit einem Duschabzieher ab. Duschvorhénge solltest
Du nach dem Duschen ausgebreitet trocknen und
Handtiicher nicht dauerhaft klamm im Raum hingen
lassen - diese konnen auf einer Heizung trocknen.
Tipp: Wenn Du im Bad schlecht liiften kannst,
trockne Handtiicher lieber in einem anderen Raum. =%



So zuhause

Saugstark

,Microfasertiicher” von
Priva bestehen aus feinen
synthetischen Fasern
und haben eine starke
Saugkraft - gut zum
Trockenwischen von
feuchten Oberflachen.

Interview

»Entsorgt Putzmittel
verniinftig”

Welche Auswirkungen haben unsere
Putzmittel auf die Umwelt?

Dirk Steffens: In Gewéssern wirken Putz-
mittelbestandteile wie Phosphate. Diese sind
ein unfreiwilliger Power-Diinger fiir Algen.
Wenn die aufblithen, machen sie das Wasser

sauerstoffarm und Fische sterben. Die anderen Schlafzimmer
Bestandteile sind fiir viele Wasserorganismen SCha u gena uer hin
giftig. In den Boden kommen die Putzmittel
tibers Grundwasser und schidigen Mikro- Im Schlafzimmer sammelt sich {iber Nacht viel
organismen, die unsere Erde fruchtbar ma- Feuchtigkeit - allein durchs Atmen und Schwitzen.
chen sollen. Einige Bestandteile verfliichtigen Gerade weil wir hier viele Stunden verbringen,
sich in die Luft, was zu Atemwegreizungen und lohnt es sich im Schlafzimmer besonders, auf das
Allergien fithren kann. Kurz gesagt: Wenn Raumklima zu achten. Denn Schimmel ist nicht nur
Putzmittel nicht verniinftig benutzt und ent- unschon, sondern kann die Gesundheit belasten —
sorgt werden, sind sie eine Gefahr fiir Wasser, Atemwegsbeschwerden, Schlafstorungen und Aller-
Luft und Erde und dadurch fiir uns Menschen. gien konnen die Folge sein. Liifte deshalb morgens
nach dem Aufstehen direkt mit weit gedffnetem
Dirk Steffens Fenster. Wichtig ist auch, grofle Mobel wie Schriinke
Wissenschaftsjournalist und oder Betten nicht direkt an kalte Auflenwinde zu
Nachhaltigkeitsexperte stellen, damit die Luft dahinter zirkulieren kann.
Der mehrfach ausgezeichnete Empfohlen werden fiinf bis zehn Zentimeter Abstand
Wissenschaftsjournalist zwischen Mobelriick- und Aufienwand.
engagiert sich bereits Tipp: Decke und Kissen morgens erst ein paar
seit vielen Jahren fiir den Minuten offen liegen lassen, bevor Du das Bett

Umweltschutz. machst - so bleibt weniger Feuchtigkeit im Stoff. @

Orientierung

So viel Feuchtigkeit
ist okay

Ohne Feuchtigkeit geht es nicht, da zu
trockene Luft Schleimhdute und Atem-

Illustrationen: Shutterstock

wege reizen kann. Ein Hygrometer hilft,

das Raumklima besser einzuschdtzen. Eine
relative Feuchte von 40 bis 60 Prozent ist
optimal. Liegt sie dauerhaft darliber,
steigt das Risiko fiir Kondens-
wasser und Schimmel.

Foto: Ulrich Schaarschmidt
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Wenn es drauf8en friiher dunkel wird, bricht die Zeit der Geister,
Hexen und kleinen Teufel an. Mit einfachen Dekoideen,
schaurigen Drinks und wenigen Handgriffen wird Dein Zuhause
zur Kulisse flir eine Halloween-Party
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Fotos: Shutterstock, Bosch Home & Garden / DIY Academy



So Familie

ie Zeit um Halloween hat wirk-
lich etwas Magisches. Wahrend
die Dimmerung immer frither

@ Anleitung

hereinbricht, flackern vor den Haustiiren Fur 1 Karbis

kunstvoll geschnitzte Kiirbisfratzen und o 1 grofSer Kiirbis e Sibel-, Lochsdge
hinter Fenstern tauchen plétzlich gruse- o Loffel o grofie Schiissel o Eiswiirfel
lige Schatten auf. Der perfekte Anlass also,

ein paar Freund:innen einzuladen oder 1. Durchségen und aushéhlen:

gemeinsam mit der Familie eine kleine Zunichst muss der Kiirbis
mittig langs geteilt werden.

Mit einem Messer erfordert das
sehrviel Kraft. Besserist die
Verwendung einer Sibelsige.
Danach beide Hilften mit dem

Loffel etwas auskratzen und die

Halloweenparty zu feiern.

Denn auch zuhause kann es mit
wenigen Kniffen schaurig-schon und
unheimlich werden. Es braucht nimlich
kein grofles Spektakel, damit diistere
Stimmung aufkommt. Tipp: Hinge weile

Ticher oder Hemden an Kleiderhaken im Kerne entfernen.
Flur auf und stelle darunter alte Schuhe.
So werden Giste direkt von Geistern emp-

fangen. Wir haben aufferdem eine Idee,

2. Locher bohren: In die obere
Hailfte des Kiirbisses - also
quasi den Deckel - werden
passende Locher fiir die Fla-
schen gebohrt. Die Grofie des
Lochségeaufsatzes solltest Du
der Flaschengrofie anpassen

die Deinen Kiirbis in einen echten und

praktischen Hingucker verwandelt (siehe
Anleitung rechts). -

(hier ca. 6 cm Durchmesser).
Nicht zu fest driicken, damit
der Kiirbis nicht zerbricht, und
die Abstidnde zwischen den
einzelnen L6chern nicht zu
klein wiahlen.

3. Kiihlung einbauen: In die un-

Erfrischend tere Hilfte des Kiirbisses stellst
Zu jeder guten Du dann eine (Edelstahl-)
Party gehoren Schiissel mit Eiswiirfeln oder

erfrischende
Getranke wie das
,Original“ von
Fritz-Kola.

Gruselig-schon

Mit Schwarz und Orange
kannst Du tolle
Akzente setzen. Unser
Liebling: Kerzenstander.
Sie verleihen jedem Raum
eine dlstere Eleganz.
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Crushed Ice. Den Kiirbisdeckel
aufsetzen und mit Flaschen
bestiicken - fertig!



So Familie

Klein, schief, gut

Gerade an Halloween darf vieles ein
bisschen unfertig aussehen. Ein Kiirbis
mit krummem Grinsen wirkt unheimli-
cher als ein perfekt geschnitztes Muster.
Du kannst vieles, was Du schon zuhause
hast, einfach umfunktionieren. So wird
Watte zu Spinnweben: Ziehe sie einfach
auseinander.

Eine Idee mit Schattenseite

Einfach, aber dennoch wirkungsvoll ist
ein kleines Spukfenster: Dafiir werden
aus schwarzem Papier Fledermiuse, Aste
oder Katzen ausgeschnitten und an eine
Fensterscheibe geklebt. Sobald es draufien
dunkel wird und drinnen Licht brennt,
entstehen von auflen Schattenbilder.
Generell gilt: lieber charmant als perfekt.
auch bei Getrianken. Auf der nichsten
Seite findest Du ein Rezept fiir einen
einfachen Pumpkin Spice Kakao. @

)

O Kiirbis ‘ i
O Messer, Liffel, Schiissel "‘\ —
O LED- oder Teelichter f ‘

O Schminke wie Kajal
O weifle Laken 3 |

Fiir unheimlich
gutes Make-up

Mit dem ,Make-Up

O Watte, schwarzes Papier 7 >
O Lichterketten

O Tassen, Becher und Schwamm® von bIachird ,?
zauberst Du gruselige 5

Servietten Kunstwerke auf Dein ;f

O Klebeband Gesicht. k5
O SiiRigkeiten Dii.ster bis.in die £
i Fingerspitzen 2

O Drinks und Dein schaurig-schoner Look %
Knabbereien wird mit dem schwarzen 3
,Nagellack Gel Couture 2

514 Like It Loud von Essie 2

perfekt abgerundet. %
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Gespenstisch guter
Pumpkin Spice Kakao

Fir 2 Tassen

e 400 ml Milch oder Pflanzendrink

e 2 TL Kakaopulver e 3 EL Kiirbispliree

e 1-2 TL Agavendicksaft, Honig oder Zucker
e 1 Prise Zimt und Muskat e 1 kleine Prise
Ingwer e etwas Schlagsahne e optional: Zimt
oder Kakaopulver zum Bestduben

1. Gib Milch, Kakaopulver, Kiirbispiiree,
Stifle und Gewdiirze in einen kleinen
Topf. Verriihre alles griindlich mit
einem Schneebesen, bis keine Kliimp-
chen mehr zu sehen sind und sich das

Piiree gut mit der Milch verbunden hat.

2. Erhitze die Mischung nun bei mittlerer
Temperatur und rithre dabei immer
wieder um. Wichtig ist, dass der Kakao
nur heify wird und nicht kocht - so

bleibt er schon cremig und die Ge-

wiirze kommen besser zur Geltung.

3. Sobald der Kakao heift ist, kannst
Duihn probieren und nach Be-
lieben noch etwas stifler machen
oder eine weitere Prise Zimt
erginzen. Danach den Pumpkin
Spice Kakao in zwei Tassen fiillen
und kurz stehen lassen, damit er
ein wenig abkiihlt.

4. Gib aufjede Tasse eine grofiziigige
Portion Schlagsahne. Zum Schluss
noch etwas Zimt oder Kakaopulver
dariiberstreuen - schon ist das
Halloween-Getréank fertig.

Zubereitung: ca. 10 Minuten
Pro Tasse: ca. 190 kcal, 8 g E, 103 F, 20 g KH

AGAVEN
DICKSAFT

natrliche 080

Natiirliche SiRe

Agavendicksaft ist
stiBer als Honig,
jedoch weniger dick-
flussig und eignet
sich zum StRen von
Getranken, aber
auch zum Backen.

DECKT DEN
AN POSITIV

Fuhl ich. Mit hella FEELGOOD.

Lebensmittel
Zeitung

TOPR.

MARKE

JoN GRUND AUE £y,

,hellz

DEFENCE®

SCHWARZE JOHANNISB
MINZ-GESCHMACI

AWAKE*

PFIRSICH-LIMETTEN-
GESCHMACK




So lecker

h

o ( X J t
Wenn Apfel Hochsaison haben,
I I n S t u Cn ist Kuchenzeit! Hier kommen
1/ unsere liebsten Rezepte,
H I | die garantiert Lust auf ein

zZweites Stlick machen

7 Apfel-
J Mandel-Kuchen
mit Zimt

Rezept Seite 42




Fotos: Silke Zander

Apfel-
Streusel-
Tartelettes
mit Rosmarin

Rezept Seite 43




Apfel-
Cheesecake
mit Karamell

Rezept Seite 43

Apfel-Mandel-Kuchen
mit Zimt
Fiir 10-14 Stiicke

e 350 g Weizenmehl (Type 405) ¢ 200 g Zu-
cker o 1 Pdckchen Vanillezucker o 1 Prise Salz
e 300 g Butter + 2 EL geschmolzene Butter

o 4 Eier (Gr. M) e 300 g Marzipanrohmasse

e 150 g Sahne e 1 Vanilleschote

e 200 g gemahlene Mandeln e 3 TL Zimt

e 4-5 mittelgrofe sduerliche Apfel

(z. B. Boskoop oder Topaz) e 50 ml Zitronensaft
e 1 Zimtstange e 20 g Mandelbldttchen

e 3-4 EL Aprikosenkonfitiire

1 Fiir den Teig Mehl, 100 g Zucker, Vanille-
zucker und Salz in einer Schiissel mischen.
200 g Butter in Stiicken und 1 Ei hinzu-
fiigen. Alles zu einem glatten Miirbeteig
verkneten. In Frischhaltefolie gewickelt
ca. 30 Minuten kalt stellen.

2 Teig auf einem mit Backpapier belegten
Backblech (ca. 30 x40 cm) gleichméfiig
ausrollen und einen Rand formen. Boden
mehrfach mit einer Gabel einstechen und
kiihl stellen.

3 Fiir die Mandelcreme Marzipan grob
raspeln und mit 100 g Butter, Sahne und
50 g Zucker cremig rithren. Vanilleschote
der Linge nach aufschneiden. Mark aus
der Schote kratzen und unterriihren.

Schoko &
Meersalz

Mit mir
spendest
du eine
Mahilzeit.

erfdhrst du hier:

Wo genau du hilfst,



Fotos: Silke Zander

3 Eier, gemahlene Mandeln und 2 TL Zimt
unterriithren. Die Creme gleichmifig auf
dem vorbereiteten Teig verstreichen.

4 Den Backofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Die Apfel schilen,
vierteln, entkernen und in je 4 Spal-

ten schneiden. Mit 2 EL Zitronensaft
betriufeln. 200 ml Wasser mit 30 g
Zucker, restlichem Zitronensaft und der
Zimtstange aufkochen. Die Apfelspalten
darin portionsweise ca. 3 Minuten diins-
ten, anschlieflend gut abtropfen lassen.
Spalten auf der Mandelcreme fécherartig
zu Quadraten anordnen. Mit geschmolze-
ner Butter bestreichen und mit Mandel-
blattchen bestreuen.

5 Imvorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten
goldbraun backen. Aprikosenkonfitiire mit
1-2 EL Wasser erhitzen und glatt rithren.
Nach dem Backen den Kuchen mit der
Aprikosenkonfitiire bestreichen. Restli-
chen Zucker und Zimt verrithren und iiber
den Kuchen streuen.

Zubereitung: ca. 1 Stunde 50 Minuten
Pro Stiick: ca. 530 kcal, 10gE, 37 3 F, 53 g KH

Apfel-Streusel-Tartelettes
mit Rosmarin

Fur 8 Stick

® 300 g Butter + etwas mebhr fiir die Formchen
e 1,5 EL fein gehackter Rosmarin

e 500 g Weizenmehl (Type 405) o 140 g feine
Polenta e 180 g Zucker e 2 Pdckchen Vanille-
zucker o 1 TL Backpulver e 1 Prise Salz

o 4-5 feinsduerliche Apfel (z. B. Ingrid-Marie
oder Holsteiner Cox) e 4 EL Zitronensaft
e 2 EL Puderzucker zum Bestduben

e Rosmarinzweige nach Belieben

1 Butter mit dem Rosmarin in einen
kleinen Topf geben und bei mittlerer
Hitze unter Riithren leicht braunen.
Vom Herd nehmen und vollsténdig
abkiithlen lassen.

So lecker

2 Mehl, Polenta, 150 g Zucker, Vanille-
zucker, Backpulver und das Salz in einer
Schiissel vermengen. Die abgekiihlte
Rosmarinbutter dazugeben und alles

zu einer kriimeligen Streuselmasse
verarbeiten.

3 Die Hilfte der Streuselmasse in 8 gefet-
tete Tarteletteformchen (o ca. 10-12 cm)
geben, den Boden und den Rand gleichma-
fRig andriicken. Formchen kiihl stellen.

4 Den Backofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Die Apfel schilen,
halbieren, entkernen und in feine Scheiben
hobeln. In einem Topf mit Zitronensaft,
restlichem Zucker und 200 ml Wasser

ca. 2 Minuten vorgaren. Abtropfen und
abkiihlen lassen. Die Apfel auf den Béden
verteilen. Mit der restlichen Streusel-
masse bedecken.

5 Im vorgeheizten Ofen ca. 25-30 Minuten
goldbraun backen. In den Férmchen ab-
kiihlen lassen und vorsichtig herauslosen.
Nach Belieben mit Puderzucker bestéduben
und mit Rosmarinzweigen belegen.

Zubereitung: ca. 1 Stunde + 15 Minuten Kiihlzeit
Pro Stiick: ca. 703 kcal, 8 g E, 333 F, 93 g KH

ApfFel-Cheesecake
mit Karamell

Fur 12 Sticke

e 200 g Karamellkekse (oder Butterkekse)

e 70 g fliissige Butter e 3-4 feinsduerliche
Apfel (z. B. Idared oder Holsteiner Cox)

e 2 EL Zitronensaft ¢ 850 g Doppelrahm-
frischkdse e 130 g Zucker e 1 Pdckchen
Vanillezucker o 3 Eier (Gr. M) e 30 g Weizen-
mehl (Type 405) e Mark von 1 Vanilleschote
e 1 EL geriebene Zitronenschale

e 140 g Schlagsahne e 10 weiche Karamell-
bonbons e 2 EL gehackte Pistazien

1 Den Backofen auf 180 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Die Karamellkekse
zerbroseln und mit der fliissigen Butter
vermengen. Masse in eine mit Backpapier
ausgelegte Springform (@ 24 cm) geben,
gleichméflig andriicken und ca. 7 Minuten
vorbacken. Vorgebackenen Boden abkiih-
len lassen.

2 Apfel waschen, Gehiuse ausstechen,
Apfel in Scheiben hobeln. Mit Zitronensaft
betraufeln. 2-3 Minuten ddmpfen und
abkiihlen lassen.

3 Die Backofentemperatur auf 140 Grad
reduzieren. Fiir die Cheesecake-Fiillung
Frischkise, Zucker, Vanillezucker, Eier,
Mehl, Vanillemark, Zitronenschale und
100 g Schlagsahne glatt rithren. Die
Creme und die Apfelscheiben abwech-
selnd auf den vorgebackenen Boden
schichten. Danach im Backofen
ca. 50-60 Minuten backen, bis die
Masse gestockt, aber noch hell ist.
Im ausgeschalteten Ofen bei leicht
geoffneter Tiir ca. 30 Minuten
abkiihlen lassen, dann vollsténdig
erkalten lassen und kalt stellen.

4 Fiir das Topping die Karamell-
bonbons mit 40 g Sahne bei niedri-
ger Hitze schmelzen und glatt rithren.
Karamell iiber den Apfel-Cheesecake
geben und rasch verstreichen, dann mit
gehackten Pistazien bestreuen. Vor dem
Servieren nochmals kurz kalt stellen.

Zubereitung: ca. 80 Minuten
Pro Stiick: ca. 524 kcal, 8 gE, 39 g F, 34 g KH



Mach mit beim
Budnianer Hilfe-Preis!

Der Budnianer Hilfe e. V. unterstiitzt Kinder und Jugendliche,
ihren Platz zu finden und ihre Zukunft zu gestalten - und setzt
genau dort auch mit dem Budnianer Hilfe-Preis an

Gemeinsam Fiir mentale Starke

es durch praventive Mafinahmen, kreative Anséitze
oder die gezielte Forderung von Resilienz, Selbstwert-
gefiihl und Gemeinschaft. Gemeinniitzige Organisa-
tionen aus Hamburg und Umgebung, die sich fiir die
mentale Gesundheit von Kindern und Jugendlichen
engagieren, kénnen sich ab sofort bis Ende November
bewerben. Das Preisgeld belduft sich auf insgesamt

er Budnianer Hilfe e. V. feiert im kommenden
Jahr nicht nur sein 30-jahriges Bestehen,
sondern verleiht 2027 dariiber hinaus
den Budnianer Hilfe-Preis unter dem Motto:
,Resilienz & Du - Gemeinsam fiir mentale Stirke
und Selbstwirksamkeit“. Mit diesem Preis mochte
der Budnianer Hilfe e. V. Projekte und Initiativen

wiirdigen, die sich fiir das psychische Wohlbefinden 30.000 Euro.

von Kindern und Jugendlichen einsetzen - denn Die ausgewiihlten Projekte werden nicht nur E E
mentale Gesundheit ist die Basis fiir Chancengleich- finanziell unterstiitzt, sondern erhalten auch die

heit und eine starke Zukunft. Kinder und Jugendliche Moglichkeit, einer breiteren Offentlichkeit vorgestellt E £
stehen heute vor vielfiltigen Herausforderungen: zu werden. Die feierliche Preisverleihung findet im

von sozialer Ungleichheit und Zukunftséngsten iiber Frithjahr 2027 statt.

Leistungsdruck bis hin zu den Einfliissen sozialer
Medien. Umso wichtiger ist es, ihnen die notige
Unterstiitzung zu bieten. Der Budnianer Hilfe-Preis
sucht daher Projekte, die genau hier ansetzen - sei

Zukunftsstark
Die Gesellschaft setzt
auf junge Menschen.

Doch dafiir missen
wir ihnen die richtigen
Grundsteine legen und

zeigen: Wir sind fir

Euch da!

PN
4,“"

ka Jetzt bewerben!

Samtliche Infos zum
Bewerbungsverfahren

findest Du unter:
budnianer-hilfe.de

Lo
-y




Musik
verbindet

Anfang Juli fand das Abschlusskonzert
des 16. TONALi Festivals in der
Elbphilharmonie statt. Durch eine
Férderung des Budnianer Hilfe e.V.
erhielten 200 benachteiligte Jugendliche
aus Hamburg die Méglichkeit, dabei zu sein.
Erfahre im Interview mit TONALI,
welche Bedeutung dies fiir die
Teilnehmenden hat

Gemeinschaft durch Musik

Beim Abschlusskonzert des

16. TONALI Festivals in der
Elbphilharmonie konnten
dank der Foérderung der

budnianer hilfe 200 benach-

teiligte Jugendliche die
,Soziale Symphonie“
live erleben.

tung des Abends, durch junge Profi-
musiker:innen und Schiiler:innen aus
ganz Hamburg entsteht auf der Bithne
eine neuer kiinstlerischer Dialograum
mit besonderer Qualitiat. Dank der von der
budnianer hilfe geférderten Tickets konnten
200 Jugendliche an diesem besonderen Konzert-

erlebnis teilnehmen, die selten die M6glichkeit haben, .
Veranstaltungen in der Elbphilharmonie zu besuchen.

Fotos: Shutterstock, Sophia Hegewald

Wie tragt das TONALI Festival dazu bei, kulturelle
Teilhabe fiir benachteiligte Jugendliche zu férdern,
und welche langfristigen Effekte erhofft lhr Euch
durch Projekte wie die ,Soziale Symphonie“?
TONALi gGmbH: Das TONALI Festival mochte Kultur
fiir moglichst viele Menschen zugénglich machen

und unterschiedliche Zugénge zur Musik eréffnen.

Im Rahmen der ,Sozialen Symphonie“ wurde der
Grof3e Saal der Elbphilharmonie zu einem Ort, an dem
Begegnung, Austausch und gemeinsames Erleben im
Mittelpunkt standen. Durch die gemeinsame Gestal-

-~ Gemeinsame
\ Kulturerlebnisse kédnnen
Beruhrungsangste abbauen
und neue Perspektiven

Der Konzertbesuch eréffnete neue kulturelle Erfahrun-
gen und kann Berithrungsangste abbauen. Langfristig
wiinschen wir uns, dass die ,,Soziale Symphonie® einen
kiinstlerischen Begegnungsraum fiir Publikum und
Biithne schafft und fiir jede:n zugénglich ist.

Welche Rolle spielt die Zusammenarbeit mit der
budnianer hilfe fiir die Umsetzung Eurer Vision,
Musik als verbindendes Element fiir gesellschaftliche
Integration zu nutzen?
Die budnianer hilfe ist fiir uns ein wichtiger Partner,
wenn es darum geht, kulturelle Angebote auch fiir
Jugendliche zugénglich zu machen, die sonst mégli-
cherweise nicht daran teilnehmen konnten. Durch die
Forderung von 200 Tickets ermoglicht sie benachtei-
ligten jungen Menschen den Besuch unserer Veranstal-
tungen und trigt so dazu bei, Barrieren zur kulturellen
Teilhabe abzubauen. Fiir das TONALIi Festival ist diese
Unterstiitzung von grofler Bedeutung. Wir sind iiber-
zeugt, dass gemeinsame Kulturerlebnisse
Menschen verbinden und neue
Perspektiven er6ffnen konnen.
Die Zusammenarbeit mit der
budnianer hilfe ergdnzt unsere
Arbeit, indem sie den Zugang zu
diesen Erlebnissen erleichtert
und damit unsere Vision einer

Biihne frei!

eroffnen.

offenen und inklusiven Kultur-
gesellschaft unterstiitzt. ®



Arbeiten bei budni

So budni

,,budni ist wie
eine zweite Familie"

Melanie Otto ist stellvertretende Teamleiterin.
Als alleinerziehende Mutter ist sie auf gute Arbeitszeit-
planung angewiesen. So erlebt sie diese bei budni

Was macht Dir an Deinem Job SpaRR?
Melanie Otto: Ich berate gern unsere
Kundinnen und Kunden. Auch unser
Team trigt dazu bei, dass ich gerne zur
Arbeit komme. Ich fithle mich bei budni
wie in einer zweiten Familie.

Was bedeutet eine gute Arbeitszeit-
gestaltung fiir Dich personlich?

Eine gute Arbeitszeitgestaltung bedeutet
fiir mich vor allem Flexibilitét. So kann ich
Beruf, Privatleben und wichtige Termine
gut miteinander vereinbaren. Das erleich-
tert meinen Alltag und sorgt dafiir, dass
ich alles gut organisieren kann.

Wie gestaltet budni Arbeitszeiten?
Wenn moglich, planen wir gemeinsam
Arbeitszeiten in unserer Filiale. Falls ich
morgens einen Arzttermin habe, finden
wir eine Losung. Auflerdem tragen wir
Stunden, Pausen und freie Tage in den
Dienstplan ein. Dadurch konnen wir
aufeinander Riicksicht nehmen.

Karriere bei budni

Du willst einen Arbeitsplatz
mit fairen Arbeitszeiten?

Bei budni liegt uns Dein
Wohlbefinden am Herzen.
Deshalb gibt es zahlreiche Angebote:
Eine frihzeitige Schichtplanung, ein
Wounschkalender und wohnortnaher
Einsatz fur kurze Fahrtwege sorgen
fur mehr Planbarkeit im Alltag.

Wie wichtig ist Dir, dass Arbeit planbar
und mit dem Privaten vereinbar ist?

Als alleinerziehende Mutter von zwei
Kindern bin ich darauf angewiesen, meine
Arbeitszeiten gut planen zu konnen. Wenn
ich meinen Dienstplan frithzeitig kenne
und meine Wiinsche bei der Planung ein-
bringen kann, ldsst sich mein Berufs- und
Privatleben gut miteinander vereinbaren.

Wie ist die Abstimmung im Team, wenn
es um freie Tage oder Urlaubszeiten geht?
Wenn jemand kurzfristig einen wichti-
gen Termin hat oder etwas dazwischen-
kommt, tauschen wir untereinander
Schichten oder freie Tage. Auch die
Urlaubsplanung klappt problemlos.
Dieser Zusammenhalt macht unser

Team aus und sorgt dafiir, dass man

sich bei der Arbeit wohlfiihlt. ®

%o

[Smm)
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Checkliste

So lauft Arbeitszeit
bei budni:

Nutzung eines Wunschkalenders

3 Wochen Vorlauf der
Einsatzplanung

v
v

+ Abstimmung zur Urlaubsplanung
primar innerhalb des Teams

+ Einsatz von Filialmitarbeitenden

in Wohnortnahe bei Einstellung

~ Zur Verflgung gestelltes

Arbeitssaldo

Zusammenarbeit im Team

|

Mehr Infos unter budni.de/karriere

oder hier

-
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Bei 60 % aufhoren?
Warum dann beim Zahneputzen? |

Die Zahnburste allein erreicht nur
ca. 60 % der Zahnoberflachen.
Putz auch zwischen den Zahnen
fir bis zu 100 % saubere Z3hne -
mit Interdentalbursten von TePe.

ca. &40 % mehr

'?‘“ “ als Zahneputzen allein

\
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TePe - Expertise fir Mundgesundheit seit 1965.



So budni

Sparen

Mitglieder des

WWW Babyclubs erhalten
ein kostenloses
BA Y Fotoshooting
im Wert Q Q o
ey studisline

PHOTOGRAPHY

Newborn Shooting

Den Zauber des

Sichert Euch die Anfangs festhalten

Die ersten Wochen mit einem Baby

VO rtei le d es sind ganz besonders - und gehen

b d ° B b l b ' oft viel zu schnell vorbei. Umso
- schoner ist es, diese einmalige Zeit in
u n I a yc u S. liebevollen Bildern festzuhalten.

Genau dafir gibt es das Newborn

 exklusive Sparcoupons Shooting von studioline photography.
.. erhalten ein kostenloses Fotoshooting
und zu Minis Geburtstag im Wert von 49,99 €. Enthalten sind
v 2-fach Bonuspunkte beim Kauf ein 60-minttiges Newborn Shooting,
s " 0 eine Bildauswahl sowie das Lieblings-
von Baby- und Kinderprodukten 0 bild als Ausdruck und hochauflésende
V zusdtzlich 5.000 Bonuspunkte \ ’ Datei. So entstehen Erinnerungen,
. L o die weit Gber den Moment hinaus
*auBer auf Pre- und Anfangsmilchnahrung - ‘\ .. " > ‘ bleiben - zart, persénlich und ganz
So n. ” - nah am neuen Familiengliick. §
T~ : q (e Gerade in der ersten Zeit veréndert =
e = =] --- sich so viel. Ein professionelles 2
V .. _ Shooting kann Euch helfen, diese 2
M Neugierig? - S o besonderen Augenblicke bewusst *5
- Dann werdet jetzt s|l< S o festzuhalten - fur Euch selbst oder =
Mitglied. Einfach 0% . auch als Geschenk fiir GroBeltern und o
- in der budni-App : N N Herzensmenschen. Alle Infos unter: %
anmelden oder den - < AN S studioline.de S

QR-Code scannen. 0 .




So Hamburg

Goldene Tage
genielden

Zwischen bunten Alleen, Hofcafés und
ruhigen Wegen zum Spazieren zeigt
sich der Herbst von seiner schonsten
Seite. Unsere Tipps fir kleine
Ausfliige rund um Hamburg

Bis zu

Sparen 9 €

Auch Fiir Landratten
Auf dem Wasser lernst Du
Hamburg von einer anderen Seite
kennen. Mit der budni-Karte
erhaltst Du und Deine Begleitung
bei Barkassen-Meyer auf die
1-stiindige GrolRe Hafenrundfahrt
6 € und auf die 2-stlindige Hafen-
rundfahrt XXL 9 € Rabatt. Die
ErmaRigungen bekommst Du an den
St. Pauli Landungsbriicken, Briicke 6.

budni.de/kooperationspartner/
barkassen-meyer-touristik




Illustration: Shutterstock

Fotos: Shutterstock, Nordseektiste Nordfriesland / Markus Rohrbacher

enn sich rund um Hamburg die Blatter

farben und die Luft klarer wird, beginnt die

beste Zeit fiir spontane Ausfliige. Gerade im
Herbst muss es keine grofe Reise sein, um kurz aus
dem Alltag herauszukommen. Oft reicht schon eine
knappe Stunde, und statt Stadtlirm warten gemiit-
liche Apfelhofe, wunderschone Schlossparks, Alleen
und kleine Altstéddte mit viel Atmosphére.

Nah genug fiir zwischendurch

Das Schone an Hamburg? Dass sich ganz unter-
schiedliche Landschaften schnell erreichen lassen.

Im Alten Land in Jork und der Umgebung locken im
Herbst Obstgirten, Hofliden mit frischem Obst - jetzt
beginnt die Hochsaison der Apfelernte - und Wege am
Deich. Wer mag, kann den Ausflug mit einer kleinen
Fahrradrunde verbinden, denn gerade die Strecken
zwischen den Hofen und Plantagen wirken in dieser
Jahreszeit besonders romantisch.

Richtung Schleswig-Holstein wird es etwas
eleganter: Ahrensburg ist mit seinem Schloss, dem
weitldufigen Park und einem entspannten Ortskern
ein Ausflugsziel, das auch bei wechselhaftem Wetter
gut funktioniert. Bis an die schleswig-holsteinische
Kiiste ist es zudem nicht weit: In etwas mehr als einer
Stunde Fahrtzeit sind Orte an der Nord- und Ostsee
gut zu erreichen. Molln ist perfekt fiir alle, die Lust auf
Wasser, Wald und eine kleine Altstadt haben.

Auszeit an der Nordsee

Inselruhe auf Pellworm

Wenn der Sommer zu Ende geht, beginnt auf Pellworm eine
entspannte Zeit. Bereits mit dem Ablegen der Fahre

DrauBRen unterwegs sein, drinnen aufwarmen
Gerade im Herbst ist es ideal, wenn ein Ausflug beides
bietet: Bewegung an der frischen Luft und schéne
Orte zum Einkehren. Genau deshalb lohnt sich ein
Blick nach Friedrichstadt, wo Grachten, Giebel-
hauser und kleine Léden fast ein bisschen

nach Mini-Urlaub wirken. Wenn es dann
doch mal regnet, wird einfach langer
gebummelt oder eingekehrt.

Ahnlich unkompliziert ist
Liineburg. Die Stadt ist nah genug
flir einen spontanen Tagestrip und
bietet mit ihren Gassen, Cafés und
Geschiften auch bei grauem Himmel
genug Charme. Zu empfehlen ist dort
ein Spaziergang durchs Wasservier-
tel, wo Backstein, kleine Briicken und
schmale Straflen den Herbst noch einmal
besonders stimmungsvoll wirken lassen. =»

Weiter geht'’s
Die ,Blasenpflaster” von Wild
Stripes polstern beanspruchte
Stellen und gehoéren bei
langeren Spaziergangen
oder Fahrradtouren unbedingt
ins Gepack.

Advertorial Vier- und Marschlande

Herbst auf zwei Riadern
Bei mildem Herbstwetter gibt es
nichts Schoéneres, als das Umland auf
dem Fahrrad zu erkunden. Die
Vier- und Marschlande eignen sich

ab Nordstrand merkt man: Hier ticken die Uhren anders.

Von Hotels tGiber Ferienwohnungen, Schaferwagen oder Camping -
hier ist fir jede:n die passende Unterkunft zu finden. Frischer
Nordseewind, weite Salzwiesen und das goldene Licht des Herbstes
laden zu langen Spaziergangen auf dem Deich ein. Historische Orte,
kleine Ateliers und regionale Spezialitditen machen die Insel
auch zu dieser Jahreszeit zu einem besonderen Reiseziel.

Wer Ruhe sucht, findet hier Abstand vom Alltag und schopft im
Rhythmus von Ebbe und Flut neue Kraft.

Einfach mal
treiben lassen
Bei Pellworms weitem
Panorama fallt es
leicht, zur Ruhe zu

kommen und wieder ins
Gleichgewicht zu
finden.

daflr perfekt. Starte am besten in
Bergedorf und fahre tGiber Kirch-
werder in Richtung Zollenspieker.
Unterwegs warten Deiche, weite
Felder und immer wieder schone
Blicke aufs Wasser. Ein gemtlicher
Stopp bietet sich am Altengammer
Hauptdeich oder in einem der
zahlreichen Hofcafés unterwegs an.

Ratzeburger See

Ruhe am Wasser genieen
Rund um den Ratzeburger See kann
sich ein Herbsttag nach Kurzurlaub
anfiihlen. Am Ufer kannst Du schon

spazieren gehen. Pluspunkt: die
charmante Altstadt von Ratzeburg.
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Zwischen Wald und Elbe

Wenn Du Natur und Stadtgefiihl verbinden méochtest,
lohnt sich ein Ausflug in den Kl6vensteen mit
anschlieffendem Abstecher nach Wedel. Erst geht

es durch den Wald, danach weiter an die Elbe.

Rund um Willkomm-Héft kannst Du Schiffe
beobachten und den Tag am Wasser gemiitlich ausklingen
lassen. Gerade an klaren Herbsttagen ist die Mischung
aus frischer Waldluft und weitem Elbblick herrlich.

So wird aus einem einfachen Ausflug ganz schnell eine
kleine Pause vom Alltag. ®

Hamburg pur
Gibt es eine bessere
Art, die Hansestadt
authentisch zu erleben als
bei Sonnenschein
und einem Fischbrétchen
am Hafen?

Stade

Altstadt mit Hafenflair
Dir ist nach einem entspannten
Altstadtbummel? Dann lohnt
sich ein Ausflug nach Stade.
Fachwerkhauser, kleine Gassen
und der Hafen machen den Ort
besonders charmant. Und wenn
das Wetter umschlagt, findest
Du schnell nette kleine Cafés und
Laden zum Unterstellen
und Weiterbummeln.

Duvenstedter Brook

Wilde Natur in Hamburg?
Kaum zu glauben, aber wahr.
Im Hamburger Norden im
Duvenstedter Brook wechseln
sich Wiesen mit Mooren und
Heideflachen ab und Bache
schlangeln sich durch Bruchwal-
der. Hier sind Gber 600 Pflanzen-
arten und an die 100 Vogelarten
beheimatet - zahlreiche von
ihnen sind bedroht, weshalb der
Brook ein Naturschutzgebiet ist.
Deinen Besuch beginnst Du

So Hamburg

Sparen

Eintauchen in die
Vergangenheit
im Freilichtmuseum
Am Kiekeberg lasst sich die Herbstluft
mit spannender Geschichte verbinden.
In Gber 40 historischen Gebauden und
Garten kannst Du entdecken, wie die
Menschen in der Region friither gelebt
haben. Gegen Vorlage der budni-Karte
erhéltst Du bei einem Mindesteinkauf
von 5 € im Museumsladen eine
»,Bonsche-Tiite" im Wert von 1,50 € gratis.

kiekeberg-museum.de

Film ab!

budni. Hamburg.
Jetzt erleben.

am besten am BrookHus.
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Hamburg
News

Was bewegt Hamburg und
was darfst Du auf keinen Fall
in der Hansestadt verpassen?
Wir haben die Antwort!

Hamburg zeigt

sich im Herbst
Zugegeben - im Herbst und in Hamburg

regnet es schon 6fter. Das macht
Hamburger:innen aber gar nichts aus! Wir
schnappen uns einfach unseren Regenschirm
fur einen gemditlichen Spaziergang an der
Elbe oder Alster - und am Ende darf es noch

Regentage
gibt es im Schnitt
in der Hansestadt

Se:)(:\évrilbzlrn:md ein Fischbroétchen sein. Mit der ,alster elbe
im Oktober budni“-Kollektion bist Du daftir optimal

vorbereitet. Diese findest Du ab sofort in
allen budni-Filialen. Denn Hamburg ist
Heimat und budni gehért dazu.

Quelle: Klimadaten Hamburg
von climate-data.org

So Hamburg

o

w
W

Erleben

Queeres Kino
entdecken

Vom 13. bis 18. Oktober
richtet Hamburg den Blick auf
queere Filmkunst: Das Hamburg
International Queer Film Festival
bringt aktuelle Filme, internatio-
nale Perspektiven und spannende
Gesprache in die Stadt.

FUr mehrere Tage wird Kino zum
Ort fUr Austausch, Sichtbarkeit
und Community. Ein guter Anlass,
im Herbst neue Geschichten
und Stimmen zu entdecken.

Mehr Infos zum Programm
und Tickets: higff.de

Trau Dich!

Die bunten ,Sauren
Spinnenbeine” von
Hitschies sorgen
fur fruchtig-sauren
Naschspal3.



So Hamburg

In Hamburg gibt es einen Ort, an dem Sport, Erholung und

Gemeinschaft selbstverstandlich zusammengehéren

Du suchst in Hamburg nach einem Ort,
an dem Du trainieren, Dich aber auch
mit Freund:innen treffen und eine kleine
Pause vom Alltag nehmen kannst?

Dann bist Du in der KAIFU-LODGE
genau richtig. Denn sie ist viel mehr als nur
ein Fitnessstudio. Carola Kippenberger,
Head of Marketing, erzahlt, warum hier
nicht nur Gewichte gestemmt, sondern
Beziehungen gepflegt werden und Gesund-
heit ganzheitlich gedacht wird.

Was ist die KAIFU-LODGE - und was
durfen Mitglieder erwarten?

Wir stehen fiir Sport, Events, Kultur,
Recreation, Fun und Community. Unsere

«Wir verbinden Sport,
Regeneration,
Wohlbefinden und
Socializing unter
einem Dach.”

Mitglieder erwartet das weltweit viel-
féltigste Kursangebot mit iiber 330 Kursen
pro Woche - von Fitness iiber Schwimmen,
Sauna und Wellness bis hin zu Gastrono-
mie und gemeinsamem Fufiball- oder

. X Tennisgucken. Viele kommen nicht nur
Carola Kippenberger ist Head

of Marketing der KAIFU-
LODGE. Seit tiber 40 Jahren "
:

zum Sport, sondern entspannen in der

zahlt die KAIFU-LODGE zu den
pragendsten Fitness- und
Lifestyleclubs Hamburgs.

Sauna oder auf der Terrasse und verabre-
den sich auf ein Bierchen.

Was unterscheidet die KAIFU-LODGE
von einem klassischen Fitnessstudio?
Unser ganzheitlicher Ansatz. Wir verbin-
den Sport, Regeneration, Wohlbefinden
und Socializing unter einem Dach. Dieser
besondere Mix aus Aktivitit und Lebens-
qualitat schafft ein Clubgefiihl, was sehr
geschitzt wird.

Was bedeutet es, Teil einer so sport-
affinen Stadt wie Hamburg zu sein?

Wir verstehen uns als Teil der Active City
und freuen uns, Menschen tiber den Sport
zusammenzubringen, getreu unserem
Motto: ,,Sport macht gliicklich.“ Offizieller
Fitnesspartner zu sein von den grofien
Sport-Events in Hamburg, wie beim Ten-
nis, Triathlon, Wings for Life World Run
oder Beachvolleyball, macht uns stolz.

Zeit fiir Dich mit

Fotos: Carola Kippenberger, Klaus Heinzler, PASCAL LIELEG

der budni-Karte
A& Als Inhaber:in der budni-Karte
erhéltst Du 5 € Rabatt auf die
Tageskarten. Mit dem Tagesticket
kannst Du einen ganzen Tag lang
Kurse besuchen, an Geraten
.wv. trainieren oder Schwimmbad und
" Sauna nutzen! Eine Voranmeldung
ist nicht notwendig.

Alle wichtigen
Informationen gibt es hier:
Die HAMBURGER ORIGINALE
findest Du online unter
hamburgeroriginale.com
oder folge uns auf Instagram .
@hamburgeroriginale

budni.de/kooperationspartner/
kaifu-lodge



Was suchen Menschen heutzutage in
einem Sport- und Fitnessclub?

Die meisten mochten etwas fiir ihre
Gesundheit tun, Energie tanken, Stress
abbauen, den Alltag vergessen und sich
wohlfiihlen. Je nach Level, Gemiits-
zustand und Alter mochten sie Auswahl
haben, moderne Gerite vorfinden, gesehen
werden und gliicklich gehen. Dem An-
spruch versuchen wir gerecht zu werden.

Warum ist die Mischung aus Training,
Wellness und Gastronomie so attraktiv?
Weil sie perfekt zum heutigen Lebens-
stil passt und verschiedene Bediirfnisse
miteinander verbindet. So wie fiir Boris
Becker der Centre Court in Wimbledon
sein Wohnzimmer war, so ist die
KAIFU-LODGE mit ihrer Sportsbar fiir
viele ihr zweites Zuhause. Sport, Regene-
ration, Therapie, Kosmetik und Ernah-
rung gehoren zusammen: Gesundheit
wird bei uns ganzheitlich gedacht.

Was hat sich im Fitnessbereich am
starksten verandert?

Das Bewusstsein fiir Gesundheit ist ge-
wachsen. Heute stehen nicht nur Fitness
und Aussehen im Mittelpunkt, sondern
Priavention, Regeneration und mentale
Balance. Die Moglichkeit, sich im Fitness-
bereich iiber den neuen Trend ,,Hyrox*

zu messen, ist eine kleine Revolution.

Wie gelingt es lhnen, sowohl sportlich
sehr ambitionierte Menschen als auch
Einsteiger:innen anzusprechen?
Durch die grofie Bandbreite unseres
Programms mit mehr als 330 Kursen
pro Woche. Vom Spinning-Einsteiger-
kurs bis zum Kleingruppentraining fiir
dltere Mitglieder gibt es Angebote fiir
verschiedene Fitnesslevel und Bediirf-
nisse. So findet jede und jeder einen
passenden Einstieg und kann sich
individuell weiterentwickeln.

Welchen Bereich mogen Sie
besonders?

Die 50-Meter-Bahnen des Freibads
umgeben von Bdumen und Griin,
gefiihlt mitten in der Natur, oder Yoga
bei Kim im 240-Quadratmeter-Studio
mit Blick iiber die Ddcher Hamburgs
mitten ins Blaue - so darf mein Tag
beginnen, und dafiir bin ich dankbar. ®
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budni

Entdecke mit der budni-Karte Angebote flir
Entspannung, Bewegung und kleine Auszeiten

Als nachbarschaftlicher Drogeriemarkt liegt uns
nicht nur die Beziehung zu unseren Kund:innen,
sondern auch die Zusammenarbeit mit lokalen

So Hamburg

Partnern am Herzen. Ob Yoga, Therme oder
Beauty-Behandlung: Hier ist fiir alle etwas dabei.

budni.de/partner

Rabatte

Entspannt sparen

Du willst Dich bewegen, abschalten
oder einfach mal durchatmen? Mit

der budni-Karte sicherst Du Dir tolle
Vorteile - ob beim Yoga, in der Therme
oder beim Training:

° Kostenloser Zugang zum
Online-Yoga-Angebot in Form des
,Classic Yoga Passes” flir die Dauer
von vier Wochen. Bei anschlieRBen-
dem Pass-Abschluss gibt es 25 %
Rabatt auf alle Mitgliedschaften.

10 % Rabatt auf
alle Behandlungen.

50 % Rabatt

auf die BIOGENA Staterclass
Mikronahrstoffe.

10 % Rabatt beim Eintritt in die
Saunawelt.

20 % Rabatt auf
Tageskarten flr die Wasser- oder

SaunaWelt fir max. 2 Personen.

Hallo Emma

9 budni - Gertigsra
e

ge
7 Getftne st um 2030 ne

Bonuspunkte: 30.00p

e ————
25000

) Gutschein erstefien

<@ Angebote f 53 Coupons
Zakiviet

Coupons

50000

@ Ritter Sport

L

Die budni-App

Alles in
einer Hand

budni-Karte jederzeit
griffbereit

Bei jedem Einkauf
Bonuspunkte sammeln

Eigenstandige Umwandlung
der Bonuspunkte in
Wertgutscheine

Bei unseren Kooperations-

partnern einsetzbar

e App-Coupons,
personalisierte Angebote

e und vieles mehr

Alle Infos unter budni.de/
budni-app

€ Jetzt QR-Code
scannen und
budni-App laden.

| ez
}’ Google Play
£ Ladenim
& App Store

App-Neukundenvorteil:

Bei der Anmeldung Aktionscode
+APPPERLE26“ eingeben,
Ersteinkauf von mindestens

5€ tatigen und 5-€-Gutschein

in der App als Belohnung
erhalten*

Alle Partner der budni-Karte und
ausflihrliche Infos zu deren Angeboten
findest Du unter budni.de/partner.

Ganzkorper-Kaltekammer-Anwen-
dungen bei -85 bis -87 Grad, lokale
Kalteanwendungen fir Kérper und
Gesicht, IceBein sowie maschinelle

e |[ceCare:
30 % Rabatt auf alle Einzel-
anwendungen bei IceCare, wie:

Lymphdrainage. Ausgenommen
sind Kryolipolyse, Aktionen,
Pakete und Getranke.

*Nach der Anmeldung und erfolgtem Ersteinkauf in Hohe
von mindestens 5 € werden zeitnah automatisch 50.000 Bonuspunkte
gutgeschrieben. Diese werden anschlieBend automatisch in

einen 5-€-Gutschein umgewandelt.

Jetzt ist

deine Zeit!
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