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- SONNENSCHU

UNSERE
WETTERVORHERSAC

Schiitz Dich, ob sonnig, wolkig oder regneri

Immer dran denk

# UV-Strahlen
« konnen durch Wolken hindurchdringen
« verursachen Hautalterung
« sind an der Entstehung von Hautkrebs beteiligt

# Deshalb mehrmals taglich eincremen -
in allen Monaten

# Je heller die Haut, desto geringer die Eigenschutzzeit &

# Lichtschutzfaktor x Eigenschutzzeit der Haut =
maximale Verweildauer in der Sonne

Mit SUNDANCE die Sonne genief3en

dm.de/sundance

SUNDANCE Sonnenmilch LSF 30, 200 ml: *WASSERFEST: Unabhdngiges Testinstitut bestdtigt:
Nach 40 Minuten Aufenthalt im Wasser besteht weiterhin mindestens 50% des ausgelobten Licht-
schutzfaktors. ** CLEAN HUB: Sundance unterstiitzt die Sammlung von Plastik in einer Meeres-
region. Weitere Informationen unter: www.dm.de/sundance-cleanhub

SUNDANCE Sonnencreme Kids sensitiv LSF 50, 100ml: *WASSERFEST: Unabhdngiges Testinstitut
bestatigt: Nach 40 Minuten Aufenthalt im Wasser besteht weiterhin mindestens 50% des ausge-
lobten Lichtschutzfaktors. ** CLEAN HUB: Sundance unterstiitzt die Sammlung von Plastik in \ER B | N | C H M E N S C H

einer Meeresregion. Weitere Informationen unter: www.dm.de/sundance-cleanhub

***Kinderdrztlich getestet: Dermatologisch kontrollierter Anwendungstest mit H ' E R KAU F |CH E\N

zusdtzlicher Kontrolle durch einen Kinderarzt.



*Fir die Teilnahme sind die dm-App sowie ein Mein dm-Kundenkonto erforderlich.

WILLKOMMEN
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Macht mehr Kompli-

= mente. Wir Frauen
A~ sitzen alle im selben
- Boot, so unterschiedlich

unsere Geschichten
auch sein mogen.

MANDY CAPRISTO

Liebe Leserin,
lieber Leser,

wenn der Frithling vor der Tir steht, erwacht mit der Natur auch unser
Wunsch, das Leben wieder aktiver, frischer und griiner zu gestalten.

Haben Sie schon einmal versucht, Ihre eigenen Kriuter auf der Fenster-
bank zu ziehen? Es ist tiberraschend einfach, erfordert kaum Platz und
belohnt Sie mit frischen Aromen in der Kiiche (Seite 48-49).

Im Friithling konnen wir auch wieder Sonne tanken und so unseren
Vitamin-D-Speicher auffiillen. Wir zeigen, wie Sie sich sanft an die
Frithlingssonne herantasten konnen (Seite 55).

Kiinstliche Intelligenz, kurz KI, ist lingst im Naturschutz ange-
kommen. Von smarter Tierbeobachtung bis zur Uberwachung von
bedrohtem Lebensraum - Kl zeigt, wie innovative Technologien helfen
konnen, unsere Umwelt besser zu schiitzen (Seite 74-77).

Und wihrend wir die Zukunft gestalten, schitzen wir die Werte, die
uns in der Gegenwart tragen. Grofdeltern sind oft die leisen Helden des
Familienalltags — unverzichtbare Begleiter fiir Eltern wie Kinder.
Psychologin Hannah Blankenberg gibt Tipps, wie die drei Generationen
noch mehr voneinander profitieren konnen ab Seite 88 und am

27. Mirz live im alverde-Inspirationstalk®.

Starten Sie zuversichtlich in den Friihling.

Ihre

N

Auf Seite 48/41

’ ’ zeigen wir,
7;;3/4 Hildebrandt e
einfach Kvan-

alverde-Redaktion ter im Topf

- anpflanzen.

FUR

Chancen-
gerechtigkeit

I
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o W

Am 8. Mdrz ist Weltfrau-
entag. Seinen Ursprung
hat er in der Arbeiterin-
nenbewegung des friihen
20. Jahrhunderts. Heute
ist der Weltfrauentag ein
globaler Aktionstag, der
die Errungenschaften der
Frauenbewegung feiert
und auf bestehende
Ungleichheiten aufmerk-
sam macht. In unserer
Serie ,, Starke Frauen“
geben wir monatlich
inspirierenden Frauen
eine Plattform - auf
Seite 82/83 erfahren Sie
mehr iiber die Arbeit
von Kl-Coach Susanne
Renate Schneider.

alverde-
INSPIRATIONSTALK

LIVE DABEI SEIN
Am 27. Méarz findet der
alverde-Inspirationstalk
zum Thema GrofBeltern

in der dm-App* statt.

SEITE 88
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Ant-Grau,
pro Farberhalt

NEU: pDas Wachstum + Stiirke Anti-Grau
Serum von Balea Professional reduziert
und verzogert die Bildung grauer Haare.
Fiir kraftiges und glanzendes Haar,
das begeistert.

WACHSTUM

+ STARKE
BNT|-GRaU SERUM

redurigrt vorseitge® |
Ergrayen der Moot

ergrauendes und
i kraftiozes Hao!
. ﬁl"""“"G"NGTELII-‘-":\_!-_G i E
- MIT KERASCALF
an| §=) dm.de/balea >

Balea Professional Wachstum + Starke Anti-Grau Serum, ‘
WER BIN ICH MENSCH

150ml, 3,25€ (21,67€ je 11)

Da die Wachstumsphase des Haars allgemein sehr langsam voranschreitet, sollte die
Anwendung des Produkts iiber einen Zeitraum von mind. 20 Wochen durchgefiihrt
werden, um nachweisliche Effekte zu erzielen.

HIER KAUF 1C

PROFESSIONAL

y EW
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EINTAUCHEN

Wasser

Wasser béc rund
zwei Drittelder Erde,
doch nur weniger als

ein Prozent steht uns
als Trinkwasser zur
erfugung. Wir werfen
einen Blick auf das
faszinierende Element,
das unsere Existenz
bestimmt.

6 alverde Mirz 2025



EINTAUCHEN

N 5
Djo UeYschledenen 2 \ !
m e n ™ i | Mit einem Wassersprudler
Fot 2 -~ kénnen Sie ganz einfach
® 6 - selbst Sprudel herstellen.
Wasser ist das I ’ | Die bendtigten Kartuschen
einzige Element, é ; = | reichen fiir die Herstel-

lung von bis zu 60 Litern
& prickelndem Wasser.
Y Wenn der Behilter leer ist,

P a konnen Sie ihn problemlos
DIE DUSCHROUTINE (b ( austauschen. In dm-Mark-
H
(s
Y J

das in der Natur
ohne menschlichen
Einfluss in allen
drei Aggregat-
zustinden vor-
kommt: als Gas, Eine Studie der
Dampf und als Hansgrohe Group

. . . zeigt, dass 45 Pro-
FIUSSngelt. zent der Befragten

bereit sind, beim o
Duschen Energie zu o
sparen. 32 Prozent

nutzen dafir kal-

teres Wasser und
69 Prozent verkiir-
zen die Duschzeit.

44 Prozent der Be-
fragten stellen das
Wasser wédhrend des

Einschdumens ab. Wasse.rver_.
Quelle: hansgrohe-group.com/de/ braLICh lm Blle

pressrelease/hansgrohe-group-
hansgrohe-duschatlas-2023-01-12

ten haben Sie die Moglich-
keit, Ihren verbrauchten
CO2-Zylinder gegen
O einen vollen zu tauschen.

S

Laut dem Statistischen
Bundesamt haben

Unterirdische die Elnw.ohnermnen -
und Einwohner
W E G E in Deutschland im Jahr
2023 durchschnittlich -~
Das Trinkwassernetz in Deutsch- ) n ) 121 Liter Wasser
land ist etwa 530.000 Kilometer 3 pro Tag verbraucht.
lang und wi.irde.aneinand.erge- J g .1"'-;. - Quelle: bdew.de/presse/
legt 13 Mal um die Erde reichen. ? < presseinformationen/zahl-der- -
. . ] P woche-121-liter-leitungswasser .
Dieses beeindruckende Netzwerk -y =1 ’!
-~y
sorgt dafiir, dass frisches Wasser :\ o
aus den Wasserwerken bis in b Ok

unsere Haushalte gelangt.

Quelle: dvgw.de/themen/wasser/wie-
funktioniert-die-wasserversorgung

alverde Mirz 2025 7



MANDY CAPRISTO

Sie wurde 1990 in Mannheim
geboren und wuchs land-
lich in Stidhessen auf. Mit
16 Jahren gewann Mandy
Capristo bei der deutschen

Talent-Show ,Popstars” und
war mit der Band Monrose
erfolgreich. Nach der Auf-
l6sung der Gruppe folgte

eine Solo-Musikkarriere. Was
einerseits wertvolle Erfah-

rungen mit sich brachte, bot
auf der anderen Seite auch

viele Schattenseiten, die die

34-)dhrige in ihrem Buch ,An

erster Stelle bin ich Mensch!”
offenlegte. Mandy Capristo
ist Grinderin der Mental-
Health-Plattform FELICE

und lebt in Mailand.

Am meisten inspirieren sie
Personen, die Geschichten zu
erzdhlen haben und nach Krisen
wieder aufgestanden sind.

Ein schwarzer, oversized geschnit-
tener Blazer geht zu allem und ist
ihr liebstes Kleidungsstiick.

Fiir diese Musik muss man ,,gelebt*
haben - das hat sie: Ein Traum von
Mandy Capristo ist es, irgendwann

ein Jazz-Album aufzunehmen.

INTERVIEW

N Z
bei

sich

Dass man an Herausforderungen wachst,
kennt Musikerin Mandy Capristo nur allzu
gut - um das zu begreifen, hat sie eine
lange Reise hinter sich gebracht.

Mit ihrem Kamillentee betritt Mandy
Capristo das Koélner Studio, in dem wir
unser alverde-Interview fihren. Ein ent-
schleunigter Startin den Tag ist der 34-jdh-
rigen Sangerin wichtig, und man spirt:
Sie weil3, was sie will, und sie ist ganz bei
sich. Der Weg dorthin, zur Selbstfindung,
war nicht leicht. ,Ich hatte mich von mir
selbst entfernt, nur um Professionalitat zu
wahren.” Eine grof3e Lehre fiir die Musi-
kerin: ,Ich weif3 jetzt, wer ich bin. Und ich
habe gelernt, fur mich einzustehen.”

alverde: Sie sind im Rampenlicht grof
geworden in einem Business, das ein sehr
bestimmtes Schonheitsideal vorgibt. Was
bedeutet Schonheit fiir Sie?

Mandy Capristo: Mit dem Alterwerden
hat sich mein Bild von Schénheit enorm
gewandelt. In meinem Kosmos hat sich
viel um Perfektion gedreht - das Wort
habe ich inzwischen ganzlich aus meinem
Wortschatz verbannt. Denn wenn man
Dinge zu oft sieht und hort, dann nimmt
man sie mit in seine eigene Welt - ob man
will oder nicht. Ich habe schon immer die
Menschen am schonsten gefunden, die
Geschichten zu erzahlen haben, die anders
sind, vielleicht sogar etwas Gebrochenes
in sich tragen. Genau diese Verletzlichkeit
empfinde ich als schon.

Auf Social Media ist die Hemmschwelle
niedrig, Menschen aufgrund ihres Aufe-

alverde Mirz 2025

ren zu bewerten. Wie erleben Sie die
Kommentare dort?

Ich finde das sehr seltsam. Ich frage
mich immer: Was ist das flr eine Person,
die so etwas schreibt und aus welchem
Grund? Oftmals haben diese Aussagen
nichts mit der Person zu tun, an die sich
die Kommentare richten, eher sagen sie
etwas Uber den Verfasser aus. Ich bin kein
Mensch, der zurlckschieB3t. Das eigene
Leben wird nicht besser durch das Abwer-
ten anderer. Ich bin dialogbereit, aber das
Internet ist nicht der richtige Ort dafr.

Zu Beginn Threr Musikkarriere waren
Sie gerade 16 Jahre alt. Wie haben Sie die
Zeit damals erlebt?

Mir wurde damals oft gesagt: ,Du bist jetzt
ein Vorbild.” Das war einerseits ein Privileg,
auf der anderen Seite wusste ich aber noch
gar nicht, wer ich selbst Uberhaupt bin.
Ich bin sehr behutet aufgewachsen. Plotz-
lich war da nicht mehr meine Mutter, die
mir morgens zuhort - da waren Manager,
Auftritte, Crews, und alle haben Erwartun-
gen. Ich habe abgeliefert, war nie krank.
Das ging irgendwann so weit, dass ich das
Gefuihl hatte, ein Roboter zu sein.

War IThnen wichtig, was andere von
Thnen denken?

Als junges Madchen war es mir sehr wich-
tig, ich habe mir viel zu Herzen genom-
men. In der Offentlichkeit herrschte fiir
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einen Moment ein bestimmtes Bild von
mir und darauf konnte ich keinen Einfluss
nehmen, egal, wie sehr ich das versucht
habe. Das hat mich teilweise schon sehr
traurig gestimmt. Ich dachte aber, das
sei nun mal der Preis, den ich zahlen
muss. Meine Mutter sagte zwar: ,Mandy,
wir wissen doch, wer Du bist.” Trotzdem
empfand ich das als sehr belastend, bis
ich gelernt habe, loszulassen.

Diese Momente, diese Schattensei-
ten — was hat das mit IThnen auf Dauer
gemacht?

Ich bin in eine Rolle geschlupft und habe
funktioniert - das war Selbstschutz. In
belastenden Situationen sollte ich so
nattrlich und authentisch wie moglich
bleiben. Das war recht komplex, auch
heute noch. Die Unzufriedenheit und das
Unwohlsein habe ich jahrelang weggela-
chelt - bis sich mein Korpergefthl ver-
andert hat. Aus Schlafproblemen wurde
permanente Nervositdat. Das hat meine
Lebensfreude stark beeinflusst.

Das klingt, als hiitten Sie sich selbst ver-
loren.

Es hat sich so angefthlt. Heute weil3 ich,
dass ich die Kontrolle aus der Hand gege-
ben und die Verbindung zu mir selbst
verloren habe. Das resultierte in Panik-
attacken. Ich konnte nicht mehr reisen,
nicht mehr Zug fahren, in Hotels habe
ich mich eingeengt gefiihlt. Das war eine
sehr pragende Zeit fur mich, und dennoch
meine wichtigste Lehre.

Dariiber haben Sie auch ein Buch
geschrieben, mit dem Titel ,An erster
Stelle bin ich Mensch!“. War das Herun-
terschreiben Ihrer Gefiihle heilsam?

Ich habe schon immer gerne Tagebuch
gefiihrt, auch heute noch. Einige Dinge
sind mir auch erst bewusst geworden, als
ich sie niedergeschrieben habe. Da dachte
ich: ,0h Gott, das hast Du erlebt? Und
Du hast so getan, als wdre nichts?“ Als
ich das Buch geschrieben habe, hat es
sich angefuhlt, als wirde ich mir selbst
endlich zuhdren. Mir war auch klar, dass
ich dabei hundertprozentig ehrlich sein
mochte, denn wenn ich Entscheidungen

10
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treffe, dann immer voll und ganz, mit all
ihren Auswirkungen. Und ja, das war sehr
heilsam.

Sie haben 2021 die Plattform FELICE
gegriindet und machen sich stark fiir
mentale Gesundheit. War IThnen wichtig,
Ihre eigenen Erkenntnisse zu teilen?

Auf meiner Reise habe ich gemerkt,
wie viele Menschen mit ihrer mentalen
Gesundheit zu kampfen haben. Und ich
habe gemerkt, wie schwer es sein kann,

Humor macht das

Leben leichter - eine
Eigenschaft, die Mandy
Capristo ganz besonders
an anderen schatzt.

darlber zu sprechen. Das 6st Einsamkeit
aus, deshalb ist es mir ein Anliegen, dar-
Uber zu sprechen und zu enttabuisieren.
Unsere Gesundheit muss an erster Stelle
stehen. Die Grindung von FELICE hat
mich geheilt, und das Geftihl der Hoff-
nung mochte ich auch anderen Betroffe-
nen schenken.

Sie wohnen inzwischen in Mailand,
Italien. Was reizt Sie daran?
Ich genief3e, dass ich im Ausland mein




Privatleben wirklich privat ausleben kann.
Das schenkt mir sehr viel Freiheit und
Erfullung. In Italien genieRe ich die Ruhe.
Denn Heimat ist fur mich da, wo es mir
gutgeht.

Am 8. Mirz ist Weltfrauentag. Welche
Botschaft mochten Sie anderen Frauen
vermitteln?

Lasst uns noch mehr Komplimente
machen. Wir Frauen sitzen alle im selben
Boot, und wir wissen, was es heif3t, Frau
zu sein. Und so unterschiedlich unsere
Geschichten auch sein mégen - Satze wie
,Du schaust schon aus” oder ,Das hast
Du gut gemacht” konnen viel in einem
Menschen bewegen. Du weil3t nie, welchen
Kampf eine Person gerade hinter ihrem
Lacheln kampft. Deswegen bin ich groRer
Fan davon, Frauen einfach anzulacheln. Zu
99 Prozent kommt ein Lacheln zurlck. Es
tut uns allen gut.

INTERVIEW

b

Als ich mein
Buch geschrieben
habe, hat es sich
angefihlt, als
wiirde ich mir
selbst endlich
zuhodren.

ULTRA-LEICHTE TEXTUR
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von fraubeauty & dm

Pflege und Schutz/
sind die hautsache

Entwickelt von Beauty-Expertin
fraubeauty und dm:

die Pflegeserie mit perfekt
aufeinander abgestimmten
Wirkstoffen.

[=] Die komplette Pflegeserie
gibt’s auch hier:

@haut.kanal

!!mj dm.de/hautsache

autsache

| | hautsache
hitut;-;uthr | ' ety b 45
on bty &80
HEeSCIeme
B s, o [ T
TU'QE&Creﬂ"-E iff;.. - Bihigungs~
hatrfpiramd | i F 3 -
b e Pt
e . : j

WIER BIN ICH MENSCH
HIER KAUE ICH EWN

hautsache

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

Diesen Monat lernten wir
Leserin Emma (rechts)
kennen und lieben bei

ihrem Wohlfihlmoment
mit fraubeauty (links).
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NAGELDESIGN

Das sind
Spitzenkiinstler

Diese Tools machen
aus lackierten Ndageln kleine
Kunstwerke.

« Helr
Qu M kt o e e,
Q} X
° Q
3  Dotting = Make-up-
© Tool Schwamm
Seine Kugel tauchen wir in Uberzeugt durch die
einen Klecks Lack und setzen elastische Oberflache.
einen Tupfen auf den Nagel. 3
{
— Expertise:
Experlise: Schneller Farbauftrag
— Saubere Punkte
) {
Looks, die
Looks, die
bert. er zaubert:
< .zau ) French-Tips - farblich
Verspielte Tupfen- .
. abgesetzte Spitzen der
muster, Bliimchen e oy
franzosischen Manikiire /
1 Das Tool hat viele Talente — T Zugegeben, Nagelfolien zaubern die sau-
0 zufillig verteilte Punkte | bersten French-Tips. Aber der Schwamm
o mMmachen Laune. Fiinf p istschneller: Frischhaltefolie auf den
1 Tupfen um einen Mittel- . Schwamm legen, einen Nagellack-Klecks
punkt: voila, ein Blitm- T von etwa einem Zentimeter Durchmesser
chen. Puristen schmiicken I auf die Folie pinseln. Dann die Nagel-
| das vordere Nageldrittel spitzen in den Farbklecks driicken: Sie
D it einem coolen Einzel- P sinken einige Millimeter in den elastischen
E Dot .. Wetten, dass Thnen P Schwamm ein und die Farbe bleibt an der
E noch ganz viele Varianten Spitze hingen.

einfallen.
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Nail-Art-
Pinsel

Hei3t ein sehr diinner Pinsel,
mit langer, gerader Spitze.

{

Expertise:
Feine Striche

{

Looks, die
er zaubert:

N
<
o
O

Bliitenstiele fiir die
Ginsebliimchen,
Karomuster...

NAGELDESIGN

¢
0
=

\V/

FMmMm=—="9TWVOXOX>

Fiacher-
pinsel

Konnen mehr, als Glitzer
in den Lack streuen.

{

Expertise:
Struktur

(
Looks, die
er zaubert:
Impressionistische
Farbverlaufe

So wirken unsere Nigel
fast wie Olgemiilde:
Nagelhaut grof3ziigig

mit Nagelpflegestift ein-
cremen, damit sie keine
Farbe annimmt. Nigel hell

lackieren und trocknen
lassen. Dunklere Lackfarbe \
mit dem Ficherpinsel

jeweils vom rechten und
vom linken Rand aus un-
gleichméfig zur Mitte hin
auftragen. Mit der gleichen
Technik auf den feuchten
Lack Klarlack und gleich
nochmal den ersten Lack
auftragen. Wer es bunter
mag, bringt noch weitere
Lack-Nuancen ins Spiel.

alverde Mirz 2025
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MAKE-UP
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MAKE-UP

Von Foundations fiir einen eben-
mdBigen Teint iber mattierendes
Puder bis hin zu ausdrucksstarken
Lippenstiften - diese Beauty-Stars
zaubern einen matten Look.
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HAARE

%>
Shampoos und

Spiilungen
konnen den

\
. \,\’&6 Effekt des Auf-
I hellungssprays
verstirken.

i iliEl )

,'*.:J’ ’ ] :

4 ' - SO nreflexe
; ; .- 0 sind

auch ohne Strand-
urlaub oder lange
Friseurbesuche zu
haben. Wir spielen
Sonne und hellen
das Haar mit Sprays
dezent auf.

18 alverde Mirz 2025



Aufhellungssprays
lassen uns aussehen,
als hatten wir einen

Sommer am Meer

hinter uns. Mit der Zeit
verdandern sie die Haar-
farbe um ein bis zwei
Nuancen. Das Ergebnis
hdangt davon ab, wie
hell der Schopf vorher
war. Einige Sprays
eignen sich nur fiir
blonde und blondierte
Haare. Andere weben
Sonnenfdden auch in
mittelbraunes Haar.

HAARE

=7 So geht’s
Das Spray nach der Haarwasche
ins handtuchtrockene Haar
spriihen. Ob komplett, auf Ein-
zelstrahnen oder in die Spitzen,
ist Geschmackssache. Haut
und Kleidung schirmen Sie
am besten mit einem dlteren
Handtuch ab. AnschlieRend hat
bei vielen Produkten der Fohn
seinen Auftritt. Gut beurteilen
konnen Sie das Ergebnis nach
rund 24 Stunden. Nicht hell
genug? Wiederholen Sie das Pro-
zedere ein paar Tage spater. Bei
Strahnchen erwischen Sie wahr-
scheinlich nicht dieselben noch

Und ’ne Runde Pflege

Aufgehellte Strahnen (wie
librigens auch sonnengekiisste)
lieben reichhaltige Kuren, die
sie mit jeder Menge Feuchtig-
keit und pflegenden Stoffen
verwohnen. Denn in Aufhel-
lungssprays spielt Wasser-
stoffperoxid eine tragende
Rolle. Und wie die echte Sonne
neigt es dazu, das Haar aus-
zutrocknen. Deshalb Aufhel-
lungssprays lieber in MaBen
nutzen und immer behutsam
dosieren. Ubrigens sind auch
hitzeintensive Glatteisen-Looks
fiir gebleichte Strahnen eher

einmal. Wenn Sie nicht allzu ungeeignet.
oft aufhellen, bleibt der Strah-
C, nen-Charakter aber erhalten.
-
®
%f
% e Wirk
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Mildert
und verbessert die

EbenmaBigkeit der Haut

Wissenschaftlich
bestatigte Ergebnisse

UNTER DERMATOLOGISCHER KONTROLLE ENTWICKELT

AN EMPFINDLICHER HAUT GETESTET

*VITAMIN C DERIVAT.
**INSTRUMENTELLER TEST.

Mixa

HOCHVERTRAGLICH



20

alverde
BEAUTY-SERIE
FOLGE 3

&

REGIE FUHRT:
SUSANNE KRAMMER
AUCH BEKANNT ALS

@fraubeauty

Sie leitete die Schonheits-
ressorts groBer Frauen-
magazine, griindete ihr eigenes
Beautymagazin junemag.com
und hat mit dm die Hautpflege-
serie hautsache entwickelt.
Susanne ist Make-up-Artist,
Hairstylistin, Hautpflege-
expertin und Frau Mitte 40,
die weiB3, wie schwer der Blick
in den Spiegel an manchen
Tagen sein kann. Slogan
dieser Serie ist daher: Das
Schone schoner machen und
unsere Eigenarten feiern.
Dafiir macht Susanne das,
was sie am besten kann: Sie
blickt tiefer. Dabei hilft ihr
zum einen ihr Handwerk:
»,Bertihrungen am Kopf sind
wie ein Turoffner”, aber
auch ihre berufsbegleitende
Ausbildung zur Systemischen
Beraterin. Wie sagt sie gern:
»In der Birne wie auf der
Birne - beides darf gehalt-
voll und schon sein.”

MEIN WOHLFUHLMOMENT

Hallo,
Du Schone

In dieser Serie feiern wir das Schone an
und in uns. Auf dass wir uns morgens alle mit
»Hallo, Du Schéne” im Spiegel begriiRen.
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BEAUTY-TALk

Uber die Freiheijt,
man selbst
ZU sein .

HAUPTROLLE
EMMA LU BEFURT
UNSERE alverde-LESERIN

Fiir den Friseursalon ihres Vaters
stand sie bereits das ein oder
andere Mal vor der Kamera. lhrer
Bewerbung lag allerdings eine
Aufnahme bei, die ,die unge-
schminkte Wahrheit” zeigt, wie
sie selbst schreibt. Ein Bild, dass
sie ihrer Oma damals nach ihrem
Auszug von daheim schickte,
fiir ein Praktikum in der zweiten
Basketball-Liga in Diisseldorf
im Rahmen ihres Sportmanage-
ment-Studiums. Es zeigt eine Frau,
die etwas unsicher und ein wenig
gestresst aussieht, aber auch
neugierig und zuversichtlich. Und
genau das lockt sie immer wieder
aus der Komfortzone, fiihrte sie
nach Bali, wo sie ihre Ausbildung
zur Yogalehrerin abschloss - und
zu ihrer Bewerbung um diesen
Wohlfiihimoment: ,Nicht alle
Entscheidungen sind durchdacht,
doch gerade die sorgen fiir dieses
besondere Kribbeln im Bauch.
Genau so geht es mirim Moment.”

MEIN WOHLFUHLMOMENT

Emma: Ich bin etwas angeschlagen, weil
ich die letzten Wochen wieder alles fur
andere gemacht habe. Wegen meines Hel-
fersyndroms bin ich wieder kurz davor,
gegen die Wand zu fahren. Kennst Du
das: Man hat es eigentlich schon 100-mal
erlebt und doch passiert es immer wieder?

Susanne: Ja, ich kann dich beruhigen. Du
kannst noch ein paarmal gegen die Wand
fahren. Irgendwann hast Du es raus. Ich
glaube, das Allerwichtigste ist, mit sich
selbst eine Grundempathie zu entwickeln.

Emma: Seit ich fur zwei Monate auf Bali
war, gelingt mir das besser. Ich habe dort
nicht nur meine Ausbildung zur Yogaleh-
rerin gemacht, sondern auch gelernt, mir
selbst eine Freundin zu sein. Meditation
hat mir dabei sehr geholfen.

Susanne: Es wird oft unterschatzt, wie
anstrengend das ist, NICHT an 20.000
Sachen zu denken.

Emma: Das ist das Harteste Uberhaupt.
Susanne: Meditierst Du immer noch?

Emma: Viel zu selten und zu kurz. Es
hei3t ja, man soll sich 20 Minuten Zeit
nehmen und wenn man keine Zeit hat,
eine Stunde. Ich schaffe oft nur drei Minu-
ten. Aber immerhin. Es ist ein Rettungsan-
ker fir mich. Ich bin immer so auf zack fur
mein Online-Studium, das Praktikum in
Dusseldorf und meine Arbeit als Teamma-
nagerin bei den Ulmer Rollstuhlbasket-
ballern. Aber das geht vielen Frauen so,
die in mannerdominierten Berufen noch
einmal mehr beweisen mussen, was sie
draufhaben. Deshalb gonn ich mir auch
heute als Lehrerin noch gefiihrte Medi-
tation- und Yogarunden. Obwohlich mich
als Schwabin zu Beginn schon gefragt
habe: ,Willst Du fir 90 Minuten liegen und
angeleitetes Atmen wirklich Geld zahlen?”
Aber manchmal brauche ich das einfach,
dass mir jemand sagt: ,So, jetzt hinlegen
und an nichts denken.”

Susanne: Was glaubst Du, brauchen
Frauen in unserer Gesellschaft vor allem?
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Emma: Eine Community, die uns unter-
stitzt, uns um uns selbst zu kimmern.
Ich habe mich in Bali so frei gefihlt, weil
ich zu den anderen sagen konnte: ,Ich geh
heute allein Abendessen. Ich habe euch
alle unfassbar lieb, aber ich brauche jetzt
eine Stunde in irgendeinem Restaurant,
wo mich niemand kennt. Ich habe das
erste Mal ,Nein“ gesagt und danach die
Erfahrung gemacht, dass die anderen am
nachsten Tag wieder ganz normal mit mir
gesprochen haben. Das kannte ich nicht.
Ich habe auf Bali so viel von mir gefunden
und gelernt: Wenn Du jemandem etwas
gonnst, kommt es zu Dir zurtick.

Susanne: Glaubst Du, die Bali-Emma
konnte in dieser Welt so sein oder muss
Emma daftr wieder nach Bali?

66

Finde ich mich
manchmal nicht
schén genug und
vergleiche mich mit
anderen? - Ja.
Fallen mir diese
Momente aber auf
und versuche ich
damit umzugehen? -
Definitiv ja.

EMMA LU BEFURT

Emma: Eine Freundin von mir meinte, dass
hier eben andere Umweltbedingungen
herrschen. Was auf Bali wachst, kann nicht
in Deutschland gedeihen. Das sehe ich
aber nicht ein - ich war schon immer eher
rebellisch. Deshalb versuche ich, das so ftr
mich zu adaptieren, dass es hier geht. Aber
ich muss mich immer wieder daran erin-
nern. So war das auch, als ich mich hierfur
beworben habe. Ich hatte keine Ahnung,
woflr das gut ist, was andere denken,
warum ich das eigentlich machen will, ich
habe es einfach getan. Das sind meine
Bali-Momente hier in Deutschland. >
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/HAUT

Emma hat eine ,krass
schone Haut“, um es

mit Susannes Worten zu
sagen. Ist sie jedoch sehr
gestresst, beginnt Emma
oft an ihr zu zupfen.

Emma: Im Moment versuche ich mir
mental auf die Pfoten zu hauen, das funk-
tioniert mal besser, mal weniger.

Susanne: Eine wirksame Behandlungs-
form ist ja auch das Umleiten, also statt
an der Haut beispielsweise an einem
Gummibandchen zu zupfen. Man wird
den Zwang ja leider nicht einfach los. Das
ist fur viele, die sich therapeutisch Hilfe
suchen, oft erntichternd.

Emma: Ja, das war auch fir mich die har-

teste Erkenntnis, als mir meine Therapeu-
tin sagte: ,Weift Du, Du musst daran Dein

22

MEIN WOHLFUHLMOMENT

ganzes Leben arbeiten.” Ich sal3 die ganze
Stunde heulend vor ihr.

Susanne: Alles ist lebenslanges Arbeiten,
schade ist nur, dass die psychologische,
seelische Arbeit nach wie vor noch nicht
voll und ganz akzeptiert wird.

Emma: Aus diesem Grund habe ich nach
einer dreijahrigen Therapie ein weite-
res Jahr gebraucht, um auch daruber
sprechen zu kénnen. Und es war flr
keinen meiner Freunde ein Problem, im
Gegenteil: Sie haben mich viel besser ver-
standen.

SUSANNES
STYLING-TIPP

Ein feuchtigkeits-
spendendes Gesichts-
spray mit Allantoin
und Panthenol, das die
Haut beruhigt. Ansons-
ten braucht Emmas
Haut nichts weiter als
eine Gesichtscreme
mit Sonnenschutz.

alverde Mirz 2025

/MAKE-UP

Frei nach Susannes Worten:
»das Schone schoner
machen“bekommt Emma
ein Make-up, das ganz zu
ihrem natiirlichen

Typ passt. Denn weniger ist
bei Emma mehr.

Susanne: Wenn ich mich jetzt noch mal
in Deinem Alter treffen wirde, wirde ich
sagen: ,lLass es krachen.”

Emma: Bei Make-up bin ich zuriickhal-
tend, ich gehe oft ungeschminkt raus.
Am Anfang war das auch eine Form der
Abgrenzung. So von wegen: Wenn sich
alle in der Klasse schminken, mach ich
das aus Prinzip nicht. Dann habe ich viele
Jahre Showtanz gemacht, war von Kopf
bis Fu3 gebraunt und voll mit Zentimeter
dicker Theaterschminke. Das fand ich auch
cool, besonders wenn ich nach dem Auf-
tritt zum Béacker gegangen bin (lacht). Ich
habe dann immer an meine Oma denken
mussen, die sich bis zu ihrem letzten Tag
geschminkt hat. Das war ihr wichtig.



Susanne: Das ist eine Form von Selbstftir-
sorge, die Deine Oma da praktiziert hat.

Emma: Ja, bei mir sind es diese zwei Ex-
treme, die in mir kampfen: entweder voll
und ganz oder gar nicht.

Susanne: Vielleicht kampfen die in jeder
Frau. Es gibt ja auch zwei Arten, sich zu
schminken. Bei der einen geht es darum,
sich zu verstecken, abzudecken, und bei
der anderen darum, sich zu zeigen und
hervorzubringen. Man muss Make-up nicht
ganz verbannen, man kann es auch gut in
homdoopathischen Dosen flr sich nutzen.

Schritt fiir Schritt “

zum Wohlfiithllook

1. STEP
Mit Foundation und
Pinsel gezielt kleinere
Rétungen angleichen.

2. STEP - W g
Brauen mit transparentem PO
Augenbrauen-Gel in Form

biirsten.

3. STEP
Einen dunkelbraunen Kajal-
strich entlang des oberen
Wimpernkranzes ziehen und
sanft ausblenden.

4. STEP
Etwas Bronzer auf Wangen und
Kinn geben fiir mehr Kontur.

5. STEP
Hals, Kinn und Nasenfliigel
abpudern fiir einen harmoni-
schen Ubergang.

6. STEP
Lippenpflegestift mit leichtem
Rosenholzton. Susannes
Ausgeh-Tipp: Lippen in klassi-
schem Rot zum Nude-Look

/HAARE

Fiir Susanne ist Klar:
Emmas Haare diirfen
frei sein, ,weil ich das
Gefiihl habe, in Dir
lebt eine wilde Seele”.

Susanne: Ich schneide Dir nicht
die Haare.

Emma: Ware aber kein Problem, ich
habe ja gelernt, dass sie nachwachsen.
Bei der nachsten Zopf-ab-Spendenaktion
meines Vaters kommen sie eh wieder
runter. Ich bin mit dem Spruch grof3-
geworden: ,Veranderung ist Kopfsache”.
Deshalb habe ich mir nach dem Abi auch
erst mal die Haare kurz geschnitten.

Das hat mir dabei geholfen, nach der
Madchenschule im Mannerbusiness Ful3
zu fassen. AuBBerdem geniefRe ich mitt-
lerweile jeden Friseurbesuch.

alverde Mirz 2025

SUSANNES
STYLING-TIPP

Mit Schaumfestiger,
Trockenshampoo,
Sea-Salt-Spray und
Volumenpuder
vor und wihrend
der Behandlung
mit dem Bubble-
Lockenstab nicht
sparen. Die geben
Griff und Halt.

Susanne: Schon, dass Du das so liebst,
wo Du doch damit aufgewachsen bist. Ich
konnte das auch stundenlang geniel3en.

Emma: Besonders gern mag ich das
Fohnen und Zurechtzupfen. Das ist
fast schon meditativ und wirkt wie eine
Pausetaste, um zur Ruhe zu kommen.

Susanne: Ja, Berihrungen am Kopf sind
oft auch Turoffner.
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Die Ursachen
fur trockene
Haut

Die rauen Stellen entstehen
hiufig durch eine Kombination
aus verschiedenen Faktoren.
Aufere Einfliisse wie trockene
Heizungsluft, kalte Temperatu-
ren, niedrige Luftfeuchtigkeit
oder héufiges heifdes Duschen
konnen die natiirliche Hautbarri-
ere schiadigen. Zusitzlich konnen
innere Faktoren wie ein niedriger
Wassergehalt im Korper oder
hormonelle Verinderungen dazu
beitragen, dass die Haut gereizt
ist und austrocknet.

Einige Korperbereiche sind
besonders anfillig ftir Trocken
heit und brauchen ausreichend

Pllege.

Typische
trockene

Hautstellen
pflegen

Gesicht

Die empfindliche Gesichtshaut

ist besonders im Winter dufleren
Einfliissen wie Wind und Kalte
ausgesetzt, was zu trockenen
Stellen fuhren kann. Gesichts-
cremes mit Hyaluron helfen dabei,
die Feuchtigkeit zu binden und zu
speichern. Sogenannte Coldcreams
bieten eine reichhaltige Pflege fiir
die Gesichtshaut. Oft enthalten sie
Pflanzendle oder Bienenwachs, die
den Lipidmantel der Haut unter-
stlitzen und die zarte Gesichtshaut
vor dem Austrocknen schitzen.

9ssn\

HAUTPFLEGE

Knie
An den Knien reiben Hosenbeine
und machen die Haut rau. Ein
Olpeeling entfernt abgestorbene
Hautschuppen und macht die Haut
wieder geschmeidig. Das Peeling
auf die feuchte Haut auftragen,
sanft einmassieren und mit war-
mem Wasser abspulen. Danach
eine reichhaltige Korperlotion auf
die noch feuchte Haut cremen. Eine
Bodylotion mit Hyaluron spendet
Feuchtigkeit und glattet die Haut.
Wiederholen Sie diese Pflege-
routine ein- bis zweimal pro Woche
fir eine geschmeidigere Haut.

Fiifle und
Fersen

Die FiRe und besonders die
Fersen sind durch Verhornung
anfallig fir Trockenheit. Eine
Fuf3creme mit Urea vermindert
Spannungsgefihle, wirkt horn-
hautlésend und versorgt die Haut
intensiv mit Feuchtigkeit. Tragen
Sie die Creme morgens und
abends auf die Fil3e auf und mas-
sieren Sie das Produkt sanft ein.
Eine FuBmaske mit Babassu- und
Macadamianussdl ist eine intensive
Sofortpflege fiir trockene Haut
und verleiht ein weiches Hautge-
fuhl. In kreisenden Bewegungen
auf die FllRe auftragen, zehn bis
15 Minuten einwirken lassen und
die Reste einmassieren oder mit
einem weichen Kosmetiktuch
entfernen.
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Hinde

Haufiges Waschen oder Desinfizie-
ren kann zu Trockenheit und Rissen
fihren. Bei kalten Temperaturen
produzieren die Talgdriisen weniger
Talg. Das fiihrt dazu, dass die Haut
ohne die schiitzende Fettschicht
schneller austrocknet. Um lhre
Hande zu pflegen, verwenden Sie
beispielsweise eine Handcreme mit
Urea und Glycerin, die intensive
Feuchtigkeit spendet. Panthenol ist
ein weiterer pflegender Inhalts-
stoff, der die Haut beruhigt. Bei
besonders beanspruchten Handen
kdnnen Baumwollhandschuhe nach
der Pflege die Wirkung verstdrken.
Dafiir die Creme grof3zligig auf-
tragen, Handschuhe anziehen und
liber Nacht einwirken lassen.

Ellbogen

Durch Druck und Reibung der Klei-
dung wird die Haut an den Ellbogen
schnell trocken und schuppig. Eine
Pflegelotion mit Urea hilft dank der
hornldésenden Eigenschaften dabei,
abgestorbene Hautzellen zu ent-
fernen. Kdrperdle mit Mandel- oder
Jojobadl verbessern die Hautelas-
tizitat. Tragen Sie das Ol nach dem
Bad oder der Dusche auf die noch
feuchte Haut auf und massieren Sie

es sanft ein.
(\é“eit By
N |
“ .
< Suchen Sie
> einen Arzt auf,
= wenn sich
trockene
Hautstellen

trotz Pflege
nicht bessern.
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alverde NATURKOSMETIK
Baby Waschlotion & Shampoo

sehr gut
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SEIFE VERSUS SYNDET

eine chemische Reaktion, die
machen sauber und brauchen basisch ist, verschiebt sie den

s ist was TR
mit Tradition
Verseifung heif3t: Werden Fette
mit einer Lauge verkocht, bilden
wenig Verpackungs-Klimbim. So sduerlichen pH-Wert unserer
. . . Haut ins Basische - gesunde
viel zu den GemeinsamKkeiten von

' | ! Feste Seife gibt es seit tausend
sich Tenside, die fettige Ver-
Haut gleicht das allerdings aus.

fester Seife und Syndet. Aber wo

Jahren. Seife entsteht durch
Sie haben dieselbe Konsistenz, schmutzungen l6sen. Da Seife
liegt eigentlich der Unterschied?

Der Unterschied:
Seifen haben pH-
Werte zwischen acht
‘bis elf. Syndets von
rund 5.5 = das ist in
etwa der pH-Wert
unserer Haut.

Mit Sinn
fiir Sensible

Waschstlicke haben mit Ver-

S | Ein Siaureschutzman- Sef:”t‘—? n:h? a”,“d"'“t'tﬁalts'e
synthetische Tenside enthalten,
C | tel aus Talg und Fett ) ' e
sogenannte synthetische Deter-
- H bewah.rt unser? Haut genzien, heil3en sie abgekiirzt
U | vor Keimen. Sein auch Syndet. Duschen, Sham-
T | pH-Wert? Um 5,5. poos oder Gesichtsreinigung in
Y4 pH-hautneutrale Pro- fester Form sind Syndets, die
Dobbeledneer F dukte haben einen auf die jeweiligen Hautbereiche
Rein: | dhnlichen pH—Wert abges.tlmljnt 5|f'1d. Im Gegensatz
mit Reinigungs- L | und halten deshalb zu Seife sind sie pH-hautneutral
mission: Optisch M und damit Freunde fiir empfind-
lassen sich Syndet den der Haut Kons- liche Haut, die eine Verschiebung
und Seife kaum tant. des pH-Werts weniger entspannt
unterscheiden. wegsteckt.
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SCHONHEITSBILDER

Schon

heit

im Wandel der Zeiten

Wir begeben uns auf eine Zeitreise, zurlick in die
Antike bis ins digitale Zeitalter, und stellen uns dabei

die Frage: Wie verandert sich Schonheit?

Im Zeitalter der Antike (circa 800 v. Chr.) war

das Schonheitsideal eng mit der Vorstellung

von Perfektion und Harmonie verwoben. Der
menschliche Korper galt als Ausdruck einer gott-
lichen Ordnung - wohlproportioniert, athletisch
und kraftvoll. Die beriihmte Statue Doryphoros
des Bildhauers Polyklet spiegelt diese Ideale
wider: Sie symbolisiert Starke und Willenskraft,
korperliche und geistige Tugend, denn ein
asthetischer Korper unterstrich den Intellekt.

Im romischen Reich hat sich dieses Bild fortge-
setzt, allerdings erganzt durch neue Akzente.
Venus, die romische G6ttin der Liebe und
Schonheit, wurde mit vollen Hiften und einer
Uppigen Figur dargestellt. Ihre Figur galt als
Symbol fiir Weiblichkeit, Fruchtbarkeit und
Wohlstand - ein Kontrast zu den heutigen,
westlichen Schonheitsidealen, die auf Schlank-
heit und Minimalismus setzen.

c“()nheitsidea[
€ ANTIKE o RENAISSANCE
| im Wandel de' ¢ |
Perfektion Harmonie
im Kklassischen von Korper
Sinne und Geist

Mit der Renaissance (circa 15. Jahrhundert)
begann die Wiederentdeckung und Neuinter-
pretation von antiken Idealen. Besonders in der
Malerei, wie etwa in den Werken von Leonardo
da Vinci und Michelangelo, wurde der mensch-
liche Kdrper in seiner naturlichen Schénheit
portratiert. Die Darstellung verdnderte sich, weg
vom Strikten und Athletischen, hin zu weichen
und lebendigen Korperformen.

In dieser Zeit entstand auch ein recht spezifi-
sches Frauenbild, wie es etwa in Sandro Botticel-
lis Gemalde ,Die Geburt der Venus” verkorpert
wird: Zu sehen ist eine junge Frau, die Sinn-
lichkeit und Unschuld ausstrahlt. Fille galt im
Allgemeinen als Symbol fiir Wohlstand und
Gesundheit. Ein Zeichen daflir, dass Schonheit in
engem Zusammenspiel mit den jeweils vorherr-
schenden gesellschaftlichen und wirtschaftli-
chen Verhéltnissen stand.
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Qﬂdel der Zei[en Se

BAROCK

Opulenz
und Uberfluss

Im barocken Zeitalter (etwa 1600 bis 1720) galt
alles schon, was prunk- und prachtvoll war:
Frauen mit runden Gesichtern, kraftigen Figuren
und aufwendigen, sich tirmenden Frisuren - das
war das Bild der Oberschicht. Es spiegelte die
Werte der Gesellschaft wider, denn Fiille stand
fUr Einfluss, Wohlstand und Macht. FlieRende,
teure Stoffe, Schmuck und Make-up betonten
den Status der Frauen und verliehen ihnen einen
beinahe theatralischen Ausdruck von Schénheit.
Blasse Haut mit Rouge auf den Wangen symbo-
lisierte Jugendlichkeit, extra aufgemalte Schon-
heitsflecken setzten gezielt Akzentuierungen.

Gleichzeitig wurden Frauen dadurch auf ihre
Rolle als Schmuckstiick reduziert - sie waren
Objekte der Begierde und Bewunderung.
Wahrend Méanner ihre Macht durch politische
und militdrische Amter austibten, mussten sich
Frauen durch Asthetik und gesellschaftliches
Verhalten behaupten. lhre Erscheinung diente
dazu, den Rang ihres Mannes oder ihrer Familie
nach auf3en zu tragen. Schénheit war hier ein
Mittel zum Zweck, ein Werkzeug, um Teilhabe
an der Gesellschaft zu erhalten.

0}2}1

19. JAHRHUNDERT

Zartheit
und Eleganz

Das 19. Jahrhundert brachte mit der industriel-
len Revolution und der aufkommenden burgerli-
chen Gesellschaft ein neues, westliches Frau-
enbild hervor. Das Schonheitsideal war gepragt
von Zartheit, Eleganz und Anmut. Enge Korsetts
formten die Silhouette der Frauen und schufen
die sogenannte Sanduhrfigur. Diese Form galt
zwar als asthetisch, war aber gleichermaf3en
Ausdruck patriarchaler Strukturen, also von
durch Manner geprdgten Idealen. Blasse Haut,
eine schmale Taille und filigrane Gesichtsziige
galten als Zeichen von Reinheit und erwtinschter
Zuriickhaltung.

Gleichzeitig begannen viele Frauen, sich ver-
starkt gegen dieses Schonheitsideal zu behaup-
ten. Die ersten feministischen Bewegungen
forderten nicht nur Gleichberechtigung, sondern
auch die Freiheit von korperlichen Zwéngen,
die Frauen in strenge, unnachgiebige Struktu-
ren steckten. Das , Dress Reform Movement*
pladierte damals fir bequemere Kleidung und
prangerte die gesundheitlichen Schaden an,
die aus dem tdglichen Tragen eines Korsetts
resultierten. >
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SCHONHEITSBILDER
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Dove

Mehr
Menschlichkeit
flr unsere
Schonheit

Am 21. Februar haben
wir beim Dove +

20. JAHRHUNDERT

| | alverde-Inspirationstag
diskutiert, wie wir fir
Radikale Vielfalt und einen nachhaltigen
Umbriiche Authentizitit Umgang mit kiinstlicher
Intelligenz und
In den 1920ern @nderte sich das Frau- Heutzutage sorgen digitale Platt- Schénheitsidealen
enbild um ?80 Grad: Die sogen?nnten f?rm.en wie Instagram oder TikTok sorgen kénnen. Den
»Flapper Girls“ trugen kurze Rocke flr eine regelrechte Flutwelle von ..
und noch kirzeres Haar, horten Jazz Schonheitsidealen - barrierefrei alve‘rde-lnSplratIOPStalk
und setzten sich bewusst iiber die zuganglich und inflationar anwend- mit Mandy Capristo
Regeln guten Benehmens hinweg. bar. Bildbearbeitungsapps und Filter und Riccardo Simonetti
Dieses androgyne Frauenbild stand fur sorgen fiir makellose Haut, groR3e konnen Sie sich in der
Selbststdandigkeit, Unabhangigkeit und Augen, volle Lippen und symmetrische dm-App ansehen.
Emanzipation. Gesichter. Auch kiinstliche Intelligenz

nimmt zunehmend Einfluss auf unser
Schénheitsempfinden (mehr zu diesem
Thema ab Seite 80). Das sorgt fiir eine
Verzerrung der Realitat, das Ideal wird
im echten Leben zu etwas Unerreich-
barem.

Nach dem Zweiten Weltkrieg wandelte
sich das Frauenbild erneut: Ikonen wie
Marilyn Monroe symbolisierten mit
ihren kurvigen Korpern Sinnlichkeit
und Eleganz, was auf die eher kon-
servativen Werte der Nachkriegszeit

folgte. Es werden vermehrt Stimmen laut,

In den 80er- und 90er-Jahren préagten die Vielfalt und Authentizitat fordern.

schlanke, hochgewachsene Supermodels Gerade jetzt, wenn wir am 8. Marz den

unser Verstandnis von Schénheit. Mit Weltfrauentag feiern, wird deutlich,

makelloser Haut, glanzendem Haar wie vielseitig weibliche Schonheit ist.

und langen Beinen représentieren sie Dieser Tag erinnert uns daran, dass Verpasst? Wie es beim Dove +
ein Schonheitsideal, das sich bis heute Frauen in all ihren Facetten natdrlich alverde Inspirationstag war,
in der westlichen Gesellschaft hlt. schon sind und GroBartiges leisten. erfahren Sie hier - oder auf

unserem Instagram-Account
@dm_alverde_magazin.
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o/ Weiterempfehlung far
/O Dove Advanced Care
Duschcreme™

Uberzeuge dich selbst!

S N 3
Dove Dove  Doye

v i X

In f{ n sivpfl ege Rgichhdiﬁge Verwshnende
.51 Ol PFlege Pflege

[

= SES | DUSCHCREME

* 2.000 Testerinnen von
Gratisprodukten auf
konsumgoettinnen.de 10/2024

t SLES | DUSCHCRE

¢ 5Ly | DUSCHCREME

Let’s change beauty

Dove

Neugierig geworden?
~ y Fir alle weiteren Infos
zu diesem besonderen

” Engagement und dem
Schon QEWUSSt. Inspirationstag einfach

Unter dem Motto ,,Mehr Menschlichkeit fiir unsere Schénheit den QR-Code scannen!

im Zeitalter der Kiinstlichen Intelligenz” setzen das dm-Magazin
alverde und Dove ein kraftvolles Zeichen fir Vielfalt und ein
inklusives Schonheitsideal! Gemeinsam haben sie den Inspirations-
tag ins Leben gerufen - ein Event voller spannender Impulse, das
zum Nachdenken anregt, aufklart und Mut macht.




SO SOFT

Die High Shine Lip
Butter in den Farben
001 Latte Delight und
002 Bubble Gum von
MANHATTAN schenkt
seidig-weiche und
glanzende Lippen mit
Squalan und Peptiden.
Je 15 ml 8,95 € (596,67 € je 11)

IN FORM

Das Styling Hair Jelly von
Balea verleiht dem Haar flexi-
blen Halt, ohne zu verkleben.
Das leichte Gel bewahrt das
naturliche Haargefthl und

ist ideal fur Sleek-Looks und
Naturlockenstylings.

150 ml 1,95 € 3,90 € je 11)

-

HALLO,
FRUHLING

Mit diesen Beauty-Lieblingen
wdrmen wir uns an den
ersten Sonnenstrahlen.

BEAUTY-
TIPP

LIEBLINGSPRODUKT

,Ich probiere regel-
mdfSig Produkte bei
dm aus und habe vor
Kurzem das Balea
Beauty Expert Peptide
Serum fur mich
entdeckt. Nach der
Anwendung hat sich
mein Hautbild inner-
halb ktirzester Zeit
verbessert. “

RITA HOFFMANN
alverde- ESERIN
AUS SCHONKIRCHEN

BEAUTY
EXFERT

30 ml 5,95 € (198,33 € je 1 1)
*In-vitro-Test mit Rohstoff

: —

v/

BUTTER ME UP

HIGH SHINE

L]

K3k

-

i

T )

LEISTUNGSSTARK

Das Wachstum* + Starke
Anti-Grau* Shampoo von

Balea Professional reduziert
das vorzeitige Ergrauen der
Haare* und sorgt fur starkeres,
glanzenderes Haar.

250 ml2,25€(9€je1l)
*bei Kombinationsanwendung Balea
Professional Wachstum + Starke Anti-
Grau Shampoo & Serum



@ STRAHLENDE

. HAUT

EXPERT FILLER '\ | Das NIVEA
CELLULAR / Cellular Expert
Filler Vitamin C
Radiance Serum
glattet feine
Linien und wirkt
antioxidativ fur
eine sofort strah-
lende Haut. Mit
Vitamin C, E und
Aminosauren.

30 mL 19,45 €
(648,33 €je 1)
TFormel enthalt 2
Anti-Oxidantien.

(oa)

Q Diese und weitere
Produkte konnen

Sie auch online
einkaufen in der
dm-App

NATURLICHER LOOK

Der essence Foundation Stick in
der Farbe Nr. 160 gleitet mihe-
los Uber die Haut, asst sich
einfach verblenden und schenkt
ein naturlich-mattes Finish.

10 g 4,95 € (495 € je 1 kg)
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PRODUKTE

LEUCHTEND

Der Catrice Gel
Affair Nagellack
in 015 Poppy halt
bis zu sieben
Tage ohne Unter-
oder Uberlack
und schenkt ein
hochglanzendes
Finish.

10,5 ml 2,95 €

(280,95 € je 11)

) o

8 ==
1= =0

b =
b N e s U
SANFTE REINIGUNG

Der Magic Melting
Cleansing Balm von
Ng Cosmetics entfernt
wasserfestes Make-up
und Sonnenschutz
rdckstandslos.

120 ml 12,95 € (107,92 €je 11)

ZARTES STRAHLEN

Die Smooth Glow
Fluid Filter Foundation
von trend 't up mit
Vitamin C, Squalane
und Aloe vera spen-
det Feuchtigkeit und
schitzt mit LSF30.

30 ml 4,95 € (165 € je 1)




ERLEBE DEIN HAAR

INTENSIVER

JAPAN 1977

EST. OSAKA,

|
P

[ L]
) | - 7 9 TESTE JETZT DAS
iy = \ J
A 1?' E&%ﬁ:{r:ﬂm_‘;é::;m :EH:W m-:n;'nu 3 NEUE SYOSS MIT
NEUER £o.Sb e E B STYLING -
SPRUH- 9= e e PFLEGE - -
wie= S BT GELD-ZURUCK:
NEUE VERBESSERTE GA RA N T I E
FORMEL
MIT PATENTIERTER
TECHNOLOGIE™
SO GEHT’S:
Syoss Ansatz Retoucher, QR-Code scannen Kaufbetrag Weitere Informationen zu den
Haarpflege- oder Haar- & Bon hochladen zuriickerhalten”  Teilnahmebedingungen findest du

unter: www.gratistesten.syoss.de

stylingprodukt kaufen. \ﬁ [=]

*Syoss Ansatz Retoucher, Syoss Haarpflege oder Haarstylingprodukt im Aktionszeitraum vom 01.03.2025 bis zum 30.04.2025 kaufen und Kassenbon bis einschlieBlich 01.05.2025 hochladen.
Erstattung ist auf 8.273 Teilnahmen pro Tag und 496.356 Teilnahmen gesamt begrenzt. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Nur ein Produkt und eine Einlésung pro Person und Haushalt. Teilnahme ab 18 Jahren.
Es gelten die auf www.gratistesten.syoss.de abgebildeten Teilnahme- und Datenschutzbestimmungen.

**Patentiert in den USA, gilt fiir Haarpflege.
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Die dm-Passbild-App

Neuer Foto-

AKTUELL

Service von dm

Passbilder ganz bequem von zu Hause aus fotografieren: Dazu kénnen

Sie sich die dm-Passbild-App auf Ihr Smartphone laden und ein Foto von
sich aufnehmen - oder Sie lassen sich fiir ein besseres Ergebnis von Ihren
Liebsten fotografieren. Bei biometrischen Passbildern prift die App das
Bild auf die offiziellen Anforderungen und entfernt automatisch den Hin-
tergrund. Nachdem das Foto von der Software erfolgreich gepruft wurde,
ist es sofort nach der Verifizierung druckbereit. In Ihrem dm-Markt kénnen
Sie den QR-Code oder den Abholcode an der Fotostation scannen oder
eingeben - und schon kénnen Sie lhr Passbild ausgedruckt mitnehmen. Als

digitale Version erhalten Sie Ihr Passbild zusatzlich - downloadbar Uber einen

QR-Code auf Ihrem Ausdruck. Ubrigens: Die Nutzung der App ist kostenlos -
die Bezahlung der Bilder erfolgt bei Abholung im dm-Markt.

Passbildev -
9anz einfach vou
2u Hause aus.

GenieBen mit allen Sinnen

Farbenfrohe
Tragetaschen
bei dm

Die nenen
Taschen
sorgen fiar 1 B
gute Lanne.

N
N ¥
* \

dm

I

Hier 9ent's
2uv dm-Pass™
bild-App.

Essen ist mehr als nur Nahrung - es
steht fur Freude, Zuwendung und
gemeinsames Erleben. Bei dm wird
gesunde Erndhrung zum bewussten
Genuss fur alle Sinne: Die neue Schau-
fenstergestaltung (siehe Foto Seite 35)
findet sich auch auf den neuen Trage-
taschen bei dm.

Die freischaffende Illustratorin Bianca
Gschlecht beschreibt die Gestaltung
wie folgt: ,Im Frihling zieht es uns ins
Freie. Gutes Essen verbindet uns dabei
auf besondere Weise: Ob beim Brunch
im Sonnenschein, beim Picknick im
Park oder bei der Zubereitung lecke-
rer Gerichte zu Hause - wir erleben
genussvolle Momente drinnen wie
draufien. Meine Illustrationen verbin-
den Innen- und Auflenriume mit-
einander und schaffen so ein inspirie-
rendes Zusammenspiel von gesundem
Essen und gemeinsamer Aktivitit.”
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PAYBACK 3%

Neue Partner -

noch mehr °Punkte

dm begrufdt
EDEKA und Netto
Marken-Discount
herzlich in der
PAYBACK Familie

Seit Anfang des Jahres heif3t
dm EDEKA, Netto Marken-
Discount, Marktkauf und
trinkgut als neue Partner bei
PAYBACK herzlich willkom-
men. Das °Punktesammeln
wird dadurch noch einfacher.
dm freut sich auf das erste
gemeinsame PAYBACK Jahr
mit den neuen Partnern.

Eine Ubersicht aller teilneh-
menden PAYBACK Partner
gibt es unter PAYBACK.de/
partner.
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dmLIVE-Shows

Inspiration &
Live-Beratung

Dabei sein, zuschauen,
Fragen stellen: Bei
den dmLIVE-Shows

erfahren Sie Neues zu
Produkten oder kon-

nen unsere alverde-
Inspirationstalks live
mitverfolgen. Alles,

was Sie brauchen, is

die dm-App.*

t

Die dm-App
herunterladen

Um die alverde-Inspira-
tionstalks und dmLIVE-
Shows ansehen zu kénnen,
benotigen Sie die dm-App®.
Auf der Startseite in der
dm-App finden Sie unten
,dmLIVE®“. Dort werden die

dmlLive-Shows:
Exklusive Vorteile, Beratung
und Information zu Produkten

Bei den dmLIVE-Shows gibt es Beratung,
Inspiration und jede Menge Unterhaltung: von
exklusiven Pre-Launches und Putz-Hacks tber
Beauty-Highlights mit @fraubeauty, Tipps von
Hebammen wie hallohebamme und Sissi Rasche
bis zu Live-Sprechstunden mit den Kinderarz-
ten von @handfussmund. Wahrend der Shows
kénnen Sie Produkte, die vorgestellt werden,

lgkltéle;m anstehenden Shows ein paar kaufen. Auf alle, die live dabei sind, wartet eine
—Cone . . ..
gebs diveket Tage vor dem Start angezeigt. kleine Uberraschung passend zur Show.

2u dwmlIVE.

alverde Mirz 2025

*Fur die Teilnahme sind die dm-App sowie ein Mein dm-Kundenkonto erforderlich.



dmLIVE-Shows

Mehr
anf
Seite &8

- ©
alverde-INSPIRATIONSTALKS:

Tauschen Sie sich mit Expertinnen
und Experten aus.

Show verpasst?

Sie konnen nicht live
dabei sein? Kein Problem.
Alle bisherigen alverde-
Inspirationstalks und
Shows konnen Sie in der
dm-App nachtriglich
anschauen.

In den alverde-Inspirationstalks dreht sich
alles um die personliche Lebensgestaltung,
etwa, was die Psyche stark macht oder wie
Familienbeziehungen gelingen. Das Thema
greifen wir auch immer in der aktuellen
alverde (in dieser Ausgabe ab S. 88) auf.
Wenn Sie Fragen haben, konnen Sie diese
im Chat wahrend des Talks stellen. Tanja
Hildebrandt aus der alverde-Redaktion
moderiert die alverde-Inspirationstalks,
unsere Expertinnen und Experten steigen . —— T
tiefer in das Thema ein und beantworten 1. Schritt i
live Fragen. Die Talks finden jeden letzten Ac:jrf";zl:l;t‘::psi?t.e =4 e
Donnerstag im Monat um 20 Uhr statt.

runterscrollen u & i,

zu dem Bild von ———
,dmLIVE“.

Termin

vormerken

Die Termine fiir die alverde- =— 2. Schritt
Inspirationstalks und die dm- i Bei , dmLIVE”
LIVE-Shows kénnen Sie sich Iﬁ - S:ﬁ;:‘l'b"i'f”m'[e
vormerken: In der dm-App die . bisherigen &
gewiinschte dmLIVE-Show st neue Shows"
anklicken und auf , Jetzt Termin e 3 erscheint.
merken und teilen“ klicken. —

Wollen Sie vegelmagig Infos zu

Themen uud Tevrmiden dev 3. Schritt B v~
alverde-Inspirationstalks? €S Nach unten g
9ibt einen Newsletter, dev Sie wischen zu e

einmal im Mouat informiert. den alverde-

Inspirationstalks.

Die vergangenen
Talks finden =
Sie dort auf-
gelistet.

BResuchen Sie die Website vou
alverde avf dwm.de odev scannen
Sie den QR-Code.
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KERSTIN ERBE
alverde-HERAUSGEBERIN UND
dm-GESCHAFTSFUHRERIN

Neue Impulse
fur Ihren Alltag

Liebe Leserin,
lieber Leser,

es ist wichtig, das Leben in Balance zu
halten, Raum fur die eigene Entfaltung
zu schaffen und sich immer wieder inspi-
rieren zu lassen. Mit unseren alverde-
Inspirationstalks zur allgemeinen Lebens-
fihrung mochten wir Ihnen neue Impulse
an die Hand geben - praktische Tipps und
Perspektiven, die Sie direkt in Ihren Alltag
integrieren konnen.

In diesem Monat haben wir den 30.
alverde-Inspirationstalk. Wir danken
Ihnen, unseren treuen Zuschauerinnen
und Zuschauern, dass Sie regelmafig
mit dabei sind. Wir mochten ein Umfeld
schaffen, in dem Sie sich wohl und
motiviert fihlen, Neues auszuprobieren
oder auch mal innezuhalten und sich
Zeit nur fur sich zu nehmen. In unseren
dmLIVE-Shows erleben Sie diese Themen
in einem interaktiven Format, in dem Sie
Ihre Fragen einbringen und sich im Chat
mit anderen Teilnehmenden austauschen
konnen. Wir freuen uns darauf, gemein-
sam mit lhnen neue Perspektiven zu ent-
decken und Ihnen Ideen fir ein erftlltes,
bewusstes Leben mitzugeben.

lhre

Kerstin Erbe
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WIR SIND dm

Die nachhaltig
Wissbegierige

1. Jennifer Kraus mit ihrer Urkunde zur Auszeichnung mit dem Stif-
tungspreis ,Goldener Zuckerhut” fiir Nachwuchskrafte. 2. Sie freuen
sich nach der Preisverleihung gemeinsam: Jennifer Kraus mit ihrer
Bereichsverantwortlichen im dm-Verteilzentrum, Mira Honemann
(rechts). 3. Aus Surf-Auszeiten am Meer zieht Jennifer Kraus ihre
Energie. 4. Die 27-Jahrige beschreibt sich als wagemutig - hier beim
Tandem-Fallschirmsprung aus dem Flugzeug.
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WIR SIND dm

Jennifer Kraus studiert ,Wirtschaft nachhaltig
gestalten” und arbeitet im dm-Verteilzentrum
Weilerswist. Ihre Weiterbildung finanziert sie

mit dem Stiftungspreis ,Goldener Zuckerhut®.

»Ich freue mich wahnsinnig tiber den Gol-
denen Zuckerhut”, sagt Jennifer Kraus: , Die
Preisverleihung, das Event in der Berliner
Philharmonie, die anderen Preistragerin-
nen und Preistrager kennenzulernen, war
sehr aufregend.” Die 27-Jdhrige hat die Aus-
zeichnung fir ihre Plane bekommen, bei
dm 6kologisch zukunftsfahige Veranderun-
gen voranzutreiben. Der Preis wird jahrlich
an Nachwuchskrédfte in der Konsumgdter-
branche verliehen, um deren Weiterbildung
zu fordern. Die Stiftung Goldener Zucker-
hut fuBt auf einer Initiative aus Handel,
Industrie und der Lebensmittel Zeitung.

Als Industriepartnerkoordinatorin bei dm
hat Jennifer Kraus die Logistikprozesse von
Industriepartnern wie Henkel oder Proc-
ter&Gamble in den dm-Verteilzentren im
Blick. Sei es bei der Verpackung oder den
Paletten: Ihr Ziel ist die nachhaltige Opti-
mierung im Sinne von Mensch, Umwelt
und Wirtschaftlichkeit. ,Wenn wir Verbes-
serungspotenzial sehen, gehen wir auf die
Industriepartner zu.” Jennifer Kraus veran-
schaulicht ihre Vorschlage bei Treffen vor
Ort und koordiniert die Umsetzung. Von
der Energienutzung bis zum Verpackungs-
material Uberpruft sie zudem alle Bereiche
der Verteilzentren auf ihre Nachhaltigkeit.

Das Preisgeld fiir den Goldenen Zuckerhut
in Hohe von 10.000 Euro ist fur ihr zweijah-
riges Masterstudium ,Wirtschaft nachhaltig
gestalten” an der privaten Alanus Hoch-
schule in Alfter bei Bonn gedacht, das sie
schon begonnen hat. Fir die Dauer des
Studiums arbeitet sie nach einem Teilzeit-
modell im Verteilzentrum.

»Ich bin gliicklich mit der Kombination Stu-
dium und Arbeit”, erzahlt Jennifer Kraus,
die sich selbst als ,sehr wissbegierig”
beschreibt. ,Die meisten meiner Mit-Stu-
dierenden haben gefunden, wofir sie
brennen. Mit ihnen zusammenzuarbeiten,

gibt so viel Energie. Es ist bereichernd, sich
auszutauschen.”

Jennifer Kraus wusste schon in der Schul-
zeit, wo spater einmal ihr Platz sein wiirde.
Im inspirierenden Unterricht eines Lehrers,
der Sozialwissenschaften verknipft mit
Wirtschaft unterrichtete, hat es bei ihr Klick
gemacht. ,Als Wirtschaftsakteur hat man
grofen Einfluss auf die Gesellschaft und ich
kann hier einen positiven Beitrag leisten”,
sagt sie. ,Ich habe mit Nachhaltigkeit das
Thema gefunden, das mich umtreibt und
flir das ich brenne.” Nach ihrem Studium
mochte sich Jennifer Kraus weiter damit
beschaftigen. Auch privat ist ihr Nachhaltig-
keit wichtig. Sie kauft ihre Kleidung second-
hand ein oder tauscht sie mit Freundinnen.

,Ich habe mit
Nachhaltigkeit das
Thema gefunden,
das mich umtreibt

und fiir das ich

brenne.”

Als sie sich nach dem Abitur bei Unterneh-
men fiir ein Duales Studium bewarb, fiihlte
sie sich von dm am meisten ,,abgeholt”. So
studierte sie BWL-Handel-Warenwirtschaft
und Logistik an der Dualen Hochschule in
Mosbach und im Verteilzentrum Weilers-
wist. Davor hatte sie schon Berufserfah-
rung gesammelt, etwa als Reiseleiterin fiir
Jugendreisen nach Spanien. Das Land hat
es Jennifer Kraus angetan, sie lernte in der
Schule Spanisch. Und seit einem Surfcamp
ist ihr Lieblingsblick auf die Welt dieser:
LAllein auf dem Brett sitzen, auf eine Welle
warten und auf die endlose Weite des
Meeres blicken, das ist schon supercool.”

alverde Mirz 2025

ZUR
PERSON

Jennifer
Kraus

22

ICH BIN

BEl dm SEIT
2017

23

MEINE
TATIGKEIT
Industriepartnerkoordina-
torin fir die dm-Verteilzen-
trenlogistik und Nachhaltig-
keitskoordinatorin

o

MEIN
BUCH-TIPP
»Herkunft” von Sasa Stanisic.
Er behandelt auf fesselnde Weise
zentrale Gesellschaftsthemen.

MEIN
LIEBLINGSPRODUKT

DE-OKO0-001

dmBio Das Pure Hafer-
und Saatenbrot
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Dein D
sensi

Sensitive Za
besonders S

0,85€

50m (0,02 € je Tm)

0,85€

125ml (6,80€ je 11)

Dontodent
Zahnseide Sensitive Floss
50m

gut

OKO-TEST Magazin 10/2022 |
43 Produkte im Test, ”
14x sehr gut, 14x gut

WER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF ICH E\WN



bewusst
geniefien

Basilikum, Schnittlauch, Seite
Thymian - das sind nur drei

von schatzungsweise 40

gangigen Kuchenkrautern.

Viele kann man zu Hause

im Topf ziehen.
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Bio

EINBLICKE

WARENKUNDE

Wiirz-Trio

dUS

@ sojasauce Shoyu:
Die Traditionelle

Sojasauce hat ihre Wurzeln in buddhis-
tischen Klostern, in denen sie die
fleischlose Reiskiiche aufpeppte. Der
Herstellpartner der Shoyu-Sojasauce von
dmBio arbeitet nach Regeln, die schon
im 16. Jahrhundert galten. Der wichtige
Unterschied zu vielen konventionellen
Sojasaucen ist die entschleunigte Zube-
reitung. Zunachst werden die Sojaboh-
nen gedampft und der Weizen gerostet.
AnschlieBend kommt das Koji-Ferment
hinzu - Sporen, die auf Reis kultiviert
werden. In einer speziellen Reifekammer
setzt die langsame Fermentation ein: Die
Sojabohnen entfalten ihren typischen
Geschmack, wahrend der Weizen eine
feine SiiRe beisteuert. Nach Zugabe von
Wasser und Meersalz ist das Ergebnis
eine Sojasauce mit voller Umami-Note.

€ No Fish Sauce:
Die Maritime

-ernost

Shoyu, Teriyaki und No Fish-Sauce: Alles Klassiker
aus Fernost mit einer herzhaften Umami*-Note.
Doch worin unterscheiden sie sich und wer ist
Spezialist fur welches Gericht?

© Teriyaki:
Die Glanzvolle

Teriyaki ist eine japanische Zuberei-
tungsart fir Gerostetes und Gegrilltes.
Die Teriyaki-Sauce von dmBio ist eine
Mischung aus Sojasauce, fermentiertem
Reissirup und einer Spur Apfelessig.
Die Zutaten ergeben eine stif3-wiirzige
Sauce mit einer frischen Note. Der Name
JJeriyaki“ setzt sich zusammen aus
Jteri“ (Glanz) und ,yaku” (Braten). Und
so bringt die leicht dickfliissige SoR3e ein
glanzendes, herzhaftes Finish auf Brat-
oder Grillgut: Fleisch, Tofu oder Gemise
in Ol kurz anbraten und anschlieRend
in Teriyaki wenden, bis sie gut bedeckt
sind. Im letzten Schritt auf dem Grill
oder in der Pfanne rosten. Das sorgt
fur eine gldanzende, karamellisierte
Oberflache und ein herzhaftes, leicht
stBliches Aroma.

Die Fermentation von Fischen oder Fisch-Resten wurde in China bereits vor tiber 2.000
Jahren entdeckt und ist heute aus den Landerkichen in Stidostasien nicht mehr weg-
zudenken. Geht es auch ohne tierische Inhaltsstoffe? Klar doch! In der dmBio No Fish
Sauce stecken fermentierte Sojasauce und Bio-Meeresalge. Die Algenauswahl ersetzt
die charakteristische Meeresnote des Fisches. Auch ohne den intensiven Salzgehalt
klassischer Fischsaucen erreicht sie geschmackliche Tiefe.
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1.

Sojasauce
Shoyu

Eignet sich als

| Universalwlrze etwa

L fur Suppen und

== | Wokgerichte sowie

et
"".‘"..-J als Grundlage fur
U Marinaden.

2.

Teriyaki
Sauce
Passt zu allem, was
gegrillt oder gebra-
ten werden soll.
Ergibt aufgrund der
samigen Konsistenz
auch einen Dip.

3.

No Fish
Sauce
Perfekt fur die
vietnamesische
Pho-Suppe und alle
Gerichte, die eine
maritime Note

bereichern soll.

Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007 *,,Umami“ (japanisch: ,kostlich“) ist neben siiB, sauer, salzig und bitter die fiinfte Geschmacksrichtung: intensiv wiirzig bis fleischig.




dmBio REZEPT

MINI-KEKSE:

Haferflocken-Cookies F‘ ;
1 " pmecsosamy

Kochen und
Backen ist fiir ihn
viel mehr als nur

das Zubereiten

Y von Essen. Der

Diese Cookies Kochbuchautor
aus Haferflockeu

uud Dinkelmehl
Schwecken auch
2um Frinhstiack.

und Fotograf
Patrick Rosen-
thal entwickelt
leckere Rezepte,
die schnell und
einfach zuzu-
bereiten sind.

PRO PORTION:
1.384 kJ (331 kcal)

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 60 Min.

SCHWIERIGKEITS
GRAD: einfach

REICHT FUR:
160 STUCK
(16 PORTIONEN/
ETWA 4 BACKBLECHE)
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dmBio REZEPT
Dieses Rezept

mit Einkaufsliste
finden Sie online.

- Zubereitung -
MINI-KEKSE:

Haferflocken-
Cookies

Zutaten
FUR 4 BACKBLECHE (CA. 160 STUCK)

* 220 g dmBio Kokosol*

» 160 g dmBio Rohrohr-
zucker*
®

« % TL dmBio Bourbon- i B

Vanille gemahlen L
-I ‘g Kokosdl in einem Topf erwar- =

2 Bio-Eier men und schmelzen lassen e

- 280 g dmBio Dinkelmehl und mit Zucker, Vanille und
Type 1050* Eiern verrihren.

* 180 g dmBio Haferflocken Backofen auf 180 Grad . st S,
Feinblatt* Ober-/Unterhitze vorheizen —_

und ein Backblech mit

* 1 TL dmBio Backpulver .
Backpapier auslegen.

mit Reinweinstein*
*« A TL Salz

* 200 g dmBio Schoko-
tropfen Zartbitter*
Mehl, Haferflocken,
Backpulver und
Salz mischen, in die
‘ Kokosol-Mischung
rihren. Dann die

* erhaltlich bei dm

Schokotropfen SCHOKOTROPFEN
unterheben. i ZARTEITTER
WEB-TIPP e
Viele weitere tolle
Rezepte uud
Inspirationen uater
dwm.de vezepte

:-'-,':g;?. v Aus dem Teig kleine
o A Kugeln formen (zu je

ca. 7 g). Mit geringem

INSTA-TIPP Abstand auf das Back-
Habeu Sie das Rezept blech legen und 8 Minu- ®
ausprobiert? Wiv frenen ten backen. Vollstandig
s, weun Sie ein Foto auskihlen lassen.
ant Instagram uater
#alverdevezept posten.
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meridol

meridol” PARODONT EXPERT

hilft, die Widerstandskraft des Zahnfleisches gegen
Parodontitis und Zahnfleischriickgang zu starken

Bekampft die Ursache von Zahnfleischbluten'
Schiitzt vor Zahnfleischriickgang'
Effiziente antibakterielle Wirkung

Mundspiilung mit Hyaluronsaure

SEHR GUT . PAROBONT d‘-m
ST SEHR GUT ) EXPERT -
WEIENCEE (1,4) : :

meridol®
PARODONT EXPERT

M

Im Test: =
18 Universal- dis Widermanivog

N
o el
Zahnpasten E hiri Zirieen el
gejien
Ausgabe 11/2024 = B bl usd
www.test.de N PRFFY
= 5 o ek

L]
i
FT T =TTy

LT TR

o -
= BGE

é Geeignet zur Implantatpflege

" Bekampft bakterielle Plaque, die Hauptursache von Zahnfleischbluten, Zahnfleischriickgang und Parodontitis. Bevor das Problem entsteht, bei regelmaBiger Anwendung.
2 Die meridol®-Produktfamilie ist eine Empfehlung bei einer représentativen Online-Umfrage bei 301 Zahnéarzt:innen in Deutschland im Juni 2024, gefragt nach
Marken-Empfehlungen fiir Zahnpasten und Mundspilungen im Bereich Zahnfleischprobleme.



KRAUTER

[iebe

Uns steht der Sinn nach
frischer Krauterwiirze.
Damit wir im Sommer
lecker Griinzeug ernten
konnen, diirfen diese
Samen schon jetzt ins
Pflanztopfchen.
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BASILIKUM

Mit seinem unvergleichlichen

Aroma ist er ein alter Freund

von Tomaten und Mozzarella

und der Star in Pesto. In jun-

gerer Zeit ging er im frischen

Team mit Wassermelone und
Feta viral.

Aussaat jetzt auf der Fenster-
bank. Frischluft schnuppert er
gerne ab Mai.

Da die Pflanzchen viele Nahr-
stoffe brauchen, mit fiinf Zenti-
meter Abstand sden.

Wer die Stangel bis auf zwei

untere Blattpaare erntet, regt die
Bildung neuer Triebe an.

alverde Mirz 2025

MIT g
. Q{LE 1y
SCHNITTLAUCH

Die angenehme Scharfe der
knackigen Stangel riihrt von
Senfélen. Sie stecken auch in
den hiibschen lila Bliten, die
Salat, Suppe und Krauterquark
ebenso aufwerten wie die
Rollchen.

Die Balkon-Aussaat bei milden
Temperaturen: Mitte Marz

Schnittlauch legt besonderen
Wert auf trockene FiiBe. Etwas
Blahton unten im Topf verhindert
Stauwasser.

Die erste Ernte gibt es, wenn er
15 Zentimeter lang ist: Mit der
Schere zwei fingerbreit tiber der
Erde abschneiden.



DE-OKO0-060

THYMIAN

Erschnuppern wir seinen Duft,
mochten wir am liebsten sofort
Garnelen und Knoblauch in
Ol brutzeln und mit seinen
feinen Zweigen bedecken. Die
sind im Gegensatz zu anderen
Krautern Ubrigens besonders
aromatisch, wenn er bliht.

Aussaat ab April auf dem Balkon
oder im Mdrz im Haus

Vermischen Sie Samen und Sand
im Verhaltnis 1:1, konnen Sie die
feinen Kdrner gut verteilen.

Hitzeheld: Ein ausgewachsener
Thymian braucht wenig Wasser,
junge Pflanzen allerdings mehr.

PETERSILIE

Petersilie gibt es glatt und
kraus. Welche Blattchen lecke-
rer sind? Reine Geschmackssa-
che. Jedenfalls enthalten beide

Varianten im erntefrischem
Zustand rund dreimal so viel
Vitamin C wie eine Zitrone.
Wenn das kein Argument fir
den Eigenanbau ist.

Aussaat auf dem Balkon ab Marz
Wer in der Mitte des
Topfes etwa zwei Samen pro
Quadratzentimeter sat, erhalt
ein buschiges Pflanzchen.

Petersilie bleibt am

’ "'-"'f* 6441"@01{7(50)(914 vou STADT

WAl g | T LAND BUMTgibts bei

T T B 5" dm. Eiren Teil des Evidses

ey # £  evhalten dev Saatgutfouds
=) dev Zukunttsstittung

Landwirtschatt, dev nene
\\/l Bio-Sovten zirchtet uud dev
Mellifera e.V, dev sich fiv
den Bienenschutz euga@iert.

liebsten in dem Pott,
in dem sie gesat wurde.
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Wir sdaen uns

Basilikum, Petersilie und
Schnittlauch mégen’s
nadhrstoffreich und schat-
zen es, wenn Sie unter
Gemiise- oder Blumen-
erde reichlich Kompost
mischen. Anders Thymian,
er liebt es karg, also gerne
viel Sand beimengen.

Die Erde in Topfe (15 cm
Durchmesser) fiillen - das
erspart das Umtopfen.
Sollte es den Griinlingen
zu eng werden, ein paar
davon in einen Extratopf
setzen.

Lichtkeimer wie Basilikum
und Thymian driicken wir
nur oberfldchlich auf die
bereits gewdsserte Erde.
Die Dunkelkeimer Peter-
silie und Schnittlauch ver-
schwinden einen halben
Zentimeter unter der
Erde und werden danach
gegossen. Die Samereien
anschlieBend immer
feucht halten. Tipp: Eine
Spriihflasche verhindert,
dass die Lichtkeimersamen
wegschwimmen.
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LOREAL

PARIS

BRIGHT REVEAL

TAGLICHES GLOW-FLUID ¢ =je) .k}

FUR EIN SOFORT EBENMASSIGES HAUTBILD

SCHUTZT VOR UV-STRAHLEN
MILDERT PIGMENTFLECKEN
EBNET DEN TEINT

LOREAL

@ BRIGHT REVEAL [
2 \E TAGUCHES LOWFWD T
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L BoC

. APRIKOSEN ¥

~ Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007

— . e —

1. Osterliche
Dekoration

Fur die Osterbicke-
rei: Mit dem bunten
dmBio Streuselmix
mit Ostermotiven
kann Gebick de-
koriert werden. Mit
Formen wie Hasen,
Blumen und Karot-
ten eignet er sich als
Topping auf Eis oder
Desserts.

6091,95€
(32,50 € je 1 kg)

2. Schokoladi-
ger Genuss

Der dmBio Schoko-
hase Feine Bitter
fiihlt sich im Oster-
nest wohl: Mit min-
destens 62 Prozent
Kakao hat er eine
feinherbe Schoko-
note und schmeckt
nicht zu stf3.

7592,95 €
(39,33 € je 1 kg)

3. Sonne in der
Frucht

Die sonnengereiften
dmBio Aprikosen in
Naturland*-Qualitat
mit natiirlicher
Fruchtsiifie schme-
cken als Snack
zwischendurch, auf
Miislis und Porridges
oder Milchreis, Kom-
pott und anderen
Desserts.

2009 2,25 € (11,25 €
je 1kg) *naturland.de

L —

entsteint

L

Ostern

[
steht vor der Tiir ... .

... und damit die Gelegenheit,
Familie und Freunde mit kostlichen
Leckereien zu verwohnen.

4. Easy Oster-
kuchen

Fix noch einen safti-
gen Karottenkuchen
fiir den Osterbrunch
backen: Die dmBio
Backmischung Carrot
Cake ist im Hand-
umdrehen ange-
rithrt. Es werden
nur wenige Zutaten
wie beispielsweise
Mohren ergianzt.

400 g 3,45 €
(8,63 € je 1kg)

alverde Mirz 2025

el

5. Natiirlich sii
Die dmBio Feigen
sind aromatische
Berg-Feigen, an
steilen Héingen ange-
baut. Sie schmecken
als Topping in Miislis
und Porridges, als
fruchtige Note in
Desserts und Gebick
oder in Wild- und
Gefluigelgerichten.

350 93,65€ '
(10,43 € je 1 kg)
—_

6. KnabberspaB
firalle

Die veganen dmBio
Mini Dinkel S¢hoko-
kekse in Schmetter-
lingsform sind mit
feiner Schokolade
umbhillt - fir siiflen
Knusperspafs fiir die
ganze Familie.

125 91,95 €

(15,60 € je 1 kg)



always

+OH-NEIN-MOMENT"?
KEINE PANIK!

SAUGSTARKE
& WEICHE
OBERFLACHE

3xX SCHUTZ verhindert:
) Feuchtigkeit

1470 Auslaufen m

) Geriiche a(mgs
{18

', I. 4 . gﬁ

BIG PACK

. In lhrem dm-Markt, online auf dm.de
und in der dm-App erhdltlich.




“bietben
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Arznei richtig einnehmen
Wir haben Tipps und
wichtige Hinweise, wie Sie
Tabletten oder Kapseln
am besten einnehmen,
damit sie gut wirken.

ol
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Augen Extra

‘ag + Nacht Augen- Augen- Augen-
Tropfen Tropfen Tropfen
i blue I“Jhtm Allergen

Blauwi Livhi =

U Bchile

20 myg Lutein

1000 pg Zeaxanthin

50 mg Heidolboer-
extrakl

+ Tink + B-Vitamine 1 Dhne Ramservierungiuinite

Thns Bansrrviarungisiafis

iy

30 Kapseln

10 mi

Nahrungserganzungsmittel Medizinprodukt Medizinprodukt Medizinprodukt

Die Doppelherz aktiv Augen-Tropfen finden Sie im Kontaktlinsenregal. oo KONSUmg
\5(‘,(\ %/7

> S
',
& %,

. TRUSTED D I
* Doppelherz ist die Top 1 Marke in der Kategorie Allgemeine Gesundheitsmérkte im Lebens- ) o BRAN D x oppe

mitteleinzelhandel + Drogeriemarkt im Zeitraum November 2023 bis Oktober 2024 w I ®

»

Quelle: NielsenlQ Market Track, AGM, Umsatz, Deutschland (Copyright © 2024, x 2024 »
NielsenIQ (Germany) GmbH)

) " . ) ) - eaders pige™
** Nur in ausgewahlten dm-Markten, online auf dm.de und in der dm-App erhéltlich



WOHLBEFINDEN

VITAMIN

Die Sonne
1N uns

Es stirkt Knochen
und Zihne und
aktiviert aufderdem
das Immunsystem -

VITAMIN D hat viele

Talente. Wie gut, dass
uns die Strahlkraft
der Frithjahrssonne
unterstitzt, unsere

Vorrite aufzustocken.

280 -315

NANOMETER

10-30

MINUTEN

bilden.

Echt ein

\ VITAMIN?
ist Vitamin D gar
kein Vitamin,
sondern eine
Hormonvorstufe.

VITAMIN D istdas einzige

Vitamin, das unser Korper selbst herstel-
len kann - vorausgesetzt, er bekommt
ausreichend Sonne. Etwa ab Mérz treffen
in unseren Breitengraden endlich wieder
UV-B-Strahlen in der passenden Wellen-
lange ein, um Vitamin D zu bilden - sie
liegt bei 290 bis 315 Nanometer.

Wer zwei- bis dreimal pro Woche Gesicht,
Hande und Arme fir 10 bis 30 Minuten
der Sonne aussetzt, kurbelt die Vita-
min-D-Produktion an. Wie lange genau,
hangt vom Hauttyp ab: Sonne tanken
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Mit UV-B-Strahlen
dieser Wellenldange
kann der Kérper

VITAMIN D bilden.

Sonne 2- bis 3-mal
pro Woche geniigen
in der Regel, um

genug Vitamin D zu

Streng genommen

A\ V4
~N v
-O=

/1N

Gut

ZU wissen

Nicht immer kann der Vita-
min-D-Spiegel auf die Sonne
bauen. Besonders bei Babys,
die wenig bis gar keine direkte
Sonneneinstrahlung abbe-
kommen sollen, verschreiben
Kinderirzte Vitamin D zur
Vorbeugung von Rachitis.
Auch iltere und immobile
Menschen kommen oft zu
selten ins Sonnenlicht. Wer
sehr dunkle Haut hat, gerit
dagegen leicht in eine Unter-
versorgung, weil er fur die
Vitamin-D-Bildung mehr
Sonnenminuten braucht. Und
auch bei chronischen Leber-,
Nieren- oder Magen-Darm-
Erkrankungen kann es sinn-
voll sein, Vitamin-D-Pripa-
rate in Absprache mit einem
Arzt einzunehmen.

flrs Vitamin D funktioniert allerdings
nur ohne Sonnencreme, da sie die UV-
B-Strahlung blockieren wiirde. Wer sich
flr die Halfte der Eigenschutzzeit den
Strahlen aussetzt, macht alles richtig.
Die Eigenschutzzeit ist die Zeitspanne,
die Sie ungeschiitzt in der Sonne bleiben
kdonnen, ohne dass die Haut sich rotet.
Ubrigens: Je empfindlicher ein Hauttyp
auf Sonne reagiert, desto weniger Zeit
braucht er in der Regel, um die Vita-
min-D-Synthese in Schwung zu bringen.
Wer langer drauf3en bleibt, greift nattr-
lich zum Sonnenschutz.
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VERHUTUNG

Empfanguis-
odev Zeugungs-
verhictuy 9?
Paare klaven das
idealevweise
partuerschaftlich.

MIT

Sicherheit
‘"Freiheit
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VERHUTUNG

Das Kondom hat die Pille als beliebtestes
Verhtuitungsmittel vom Thron geschubst. Doch auch
jenseits der beiden Klassiker gibt es einige interessante
Kandidaten auf dem Verhiitungsmarkt. Mit Frauen-
drztin Dr. Mirjam Wagner aka ,.Doktorin Vagina*

geben wir einen Uberblick.

Wenn von ,der Pille” die Rede ist, ist
heute zumeist die Mikropille gemeint. Sie
kombiniert Ostrogen und Gestagen und
wirkt, indem sie den Eisprung verhindert,
den Schleim im Gebarmutterhals verdickt
und den Aufbau der Schleimhaut in der
Gebarmutter verhindert. Die seltener ver-
schriebene Minipille enthalt dagegen nur
Gestagen. Verhitungstechnisch ist das
sicher und sie erhoht das Thrombose-
risiko nicht, im Gegensatz zur Mikropille
mit Ostrogen. |hr Nachteil ist, dass Zwi-
schenblutungen &fter auftreten. In diesen
beiden Pillen-Gruppen gibt es unterschied-
liche Konzentrationen und Formen der
Hormone und die kommen manchmal mit
unerwtnschten (Magen-Darm-Beschwer-
den, Lustlosigkeit, Stimmungsschwankun-
gen) und erwlnschten Nebenwirkungen
(reine Haut, verminderte Beschwerden bei
Endometriose oder PMS) daher. Deshalb
ist gute Begleitung und Beratung in der
Arztpraxis so wichtig.

Die unerkléarliche Pillen-Pause
Eine Frage kann allerdings auch Gynakolo-
gin Mirjam Wagner nach ihren Recherchen
nicht wirklich befriedigend beantworten:
Warum es, vor allem bei der Mikropille,
nach drei Wochen eine Einnahmepause
gibt. Sie ist historisch gewachsen und soll
den Zyklus imitieren, aber medizinisch
macht sie keinen Sinn, im Gegenteil: ,Der
plotzliche Hormon-Abfall bereitet einigen

Verwenderinnen eher Probleme. Es gibt
auch Pillen, die man offiziell durchgehend
nehmen kann, bei den meisten ist es aber
ein ,Off-Label-Gebrauch’.” Fir Frauen,
die nicht (fast) taglich an die Einnahme
der Pille denken wollen, sind Verhitungs-
pflaster oder der vaginale Verhiitungsring
Alternativen. Sie werden flr eine bezie-
hungsweise mehrere Wochen angebracht
und enthalten Ostrogen und Gestagen wie
die Mikropille.

Kondome: Die grofe Vielfalt
Empfangnisverhitung ist die eine Mdg-
lichkeit, das zweite genauso einleuch-
tende Prinzip ist die Zeugungsverhitung.
Bewadhrt dafur ist das Kondom. Sein riesi-
ges Plus: Als einzig gangige Verhitungs-
methode (neben dem selten gebrauchten
Femidom - Kondom fur Frauen - und
Lecktlichern) schitzt es vor sexuell Uber-
tragbaren Infektionen. Auch wenn Kon-
dome gut verfugbar und unkompliziert
sind, es lohnt sich, fir mehr Komfort
und Sicherheit auf die richtige Grof3e zu
achten. Die Breite ist entscheidend flr den
Halt, also ehrlich messen (ein einfaches
Maf3band tut es) und auf die Packungs-
angaben achten. Pannen? Kénnen passie-
ren. Aber mit diesen drei Tipps reduziert
man sie:

1. Keine Uralt-Exemplare verwenden.

2. Verpackung nicht mit spitzen Gegenstan-
den (Fingernagel eingeschlossen) 6ffnen. >
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53 % der
sexuell akti-
ven Erwachse-
nen zwischen
18 und 49
Jahren benut-
zen Kondome.
Dahinter folgt
mit 38 %
die Pille.’
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'cdn.who.int/media/docs/default-source/reproductive-health/contraception-family-planning/mechanisms-of-action-and-effectiveness-

e39a69c2_1 2Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung 2024

of-contraception-methods.pdf?sfvrsn
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PEARL-INDEX
Wie
sicher

ist das

Die Sicherheit einer Verhii-
tungsmethode beschreibt der
Pearl-Index, der angibt, wie
viele Frauen von 100 innerhalb
eines Jahres trotz Anwen-
dung schwanger werden. In
dem Index stecken aber zwei
verschiedene GréRen: Die
Methodensicherheit beschreibt
die Zuverldssigkeit der Metho-
de bei perfekter Anwendung
(Perfect Use), wahrend die
Gebrauchssicherheit die tat-
sachliche Anwendung im Alltag
widerspiegelt (Typical Use).
Die Mikropille beispielsweise
kommt bei der Methode auf
den Wert 0,3, beim Gebrauch
auf 7, beim Kondom sind es 2
und 13." Klar ist: Relevanter ist
die Praxis. Allerdings sind viele
Studien dlter und stammen
teilweise aus Landern, in denen
der Umgang mit Verhiitung ein
anderer ist als hierzulande. In
Deutschland ist der Umgang
mit Sexualitdt und Verhiitung
in den vergangenen Jahren
aufgeklarter und offener ge-
worden. Mirjam Wagner meint:
,Der Pearl- Index ist nur eine
Orientierung. Wichtiger ist,
dass man sich selbst ehrlich
fragt, was einem bei Verhiitung
wichtig ist und was man dafiir
an Aufwand und Nebenwirkun-
gen in Kauf nehmen mochte.”

3. Das Kondom nach dem Hohepunkt
zligig abziehen, so vermeidet man, dass
es abrutscht und doch noch Sperma in die
Vagina gelangt.

Was Festes: Kupfer

Mdchte frau sich nicht aufs Kondom ver-
lassen und langerfristig hormonfrei verhi-
ten, wird das Material Kupfer interessant.
Kupferionen beeintrachtigen Spermien-
beweglichkeit und Schleimaufbau in der
Gebarmutter, was die Befruchtung fast
unmaoglich macht. Neben der klassischen
Kupferspirale gibt es als Weiterentwick-
lung die -kette und den -perlenball. Sie
alle werden von der Arztin oder dem Arzt
in die Gebarmutter eingesetzt. Die Proze-
dur kann unangenehm bis schmerzhaft
sein. Ist sie Uberstanden, kénnen Spirale
und Co aber jahrelang verhiiten. Voraus-
gesetzt, sie mussen nicht vorzeitig ent-
fernt werden, etwa weil sie die Menstru-
ation verschlimmern. ,Fir Menschen mit
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starken Blutungen und Periodenkramp-
fen sind Kupferpessare nicht ideal”, sagt
Mirjam Wagner.

Mit Thermometer und Tasten

Der Wunsch, den naturlichen Zyklus zu
erleben, hat hormonfreien Verhitungs-
methoden ein Comeback beschert. Noch
einen Schritt weiter geht es bei der na-
turlichen Familienplanung (NFP). Sie
setzt voraus, dass Frauen sich intensiv
mit ihrem Zyklus beschaftigen - dann
ist die Methode allerdings viel solider
als ihr Ruf. ,Die sichere Form der NFP
ist die symptothermale Methode”, erklart
Mirjam Wagner. ,Sie kombiniert das tag-
liche Messen der Basaltemperatur mit
der Beobachtung des Zervixschleims oder
der Veranderung von Gebarmutterhals
und Muttermund.” Zeigt ein Indikator die
fruchtbaren Tage an, miissen Paare verhi-
ten. Eine Arbeitsgruppe hat ein umfang-
reiches Regelwerk verdffentlicht - Infos,




Die ,,gute
Vertriglich-
keit® ist 2023
fir 25 % der

18- bis 49-
Jihrigen ein
wichtiges
Kriterium fur
die Wahl des
Verhiitungs-
mittels.

2011 waren
es 14 %.2

ein Zyklusplan zum Download und Kon-
takte zu geschulten Beraterinnen gibt es
auf: sensiplan.de

Wenn es doch passiert ...

Fur diejenigen, die ungeschitzten Ge-
schlechtsverkehr hatten oder ziemlich
sicher sind, dass die gewahlte Methode
versagt hat, bleibt die Notfallverhiitung.
Die ,Pille danach” gibt es rezeptfrei in
Apotheken. Sie enthalt ein Hormon, das
den Eisprung nach hinten verschiebt. Hat
der Eisprung bereits stattgefunden, ist sie
unwirksam, dann bleibt nur die Kupferspi-
rale, die das Einnisten von befruchteten
Eizellen in der Gebarmutter verhindert.

VERHUTUNG

E
/,
1

MIRJAM WAGNER
GYNAKOLOGIN

Sie hat eine privatarztliche Praxis
in Hamburg und klart auf Ins-
tagram als Doktorin_Vagina auf.

alverde: Die hormonelle
Verhiitung wird zunehmend
kritisch gesehen. Zu Recht?
MIRJAM WAGNER: Ich verhite selbst
nicht hormonell und fiir mich war es
ein wichtiger Schritt zu sehen, wie sich
mein Korper ohne zugefiihrte Hor-
mone anfthlt. Wenn Menschen sagen,
dass sie keine Hormone einnehmen
mochten, finde ich es wichtig, sie zu
unterstUtzen und aufzuklaren und
nicht pauschal zu sagen: ,ist viel zu
unsicher”. Aber die Gegenbewegung,
wie sie sich beispielsweise auf Social
Media zeigt, ist mir zu extrem. Da
wird die Pille gebasht, nach dem
Motto ,Sie macht alle depressiv und
dick”. Aber Hormonpréaparate konnen
in bestimmten Lebensphasen oder
bei Krankheiten hilfreich sein. Und
dass sie stets schwere Nebenwirkun-
gen hatten, ist nicht durch Studien
gedeckt.

Gibt es ein Verhiitungsmittel,
dem Sie mehr Aufimerksamkeit
wiinschen?

Der natdrlichen Familienplanung in
Kombination mit dem Diaphragma.
Letzteres ist eine gute Option fur
Frauen, die nicht hormonell verhiten
wollen und in deren Partnerschaft
Kondome nicht infrage kommen. Sein
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Vorteil ist, dass man es relativ spontan
einsetzen kann, anders als Kupferpes-
sare, die jahrelang im Kdrper bleiben.
Der Punkt ist doch: Frauen kdnnen
im Monat maximal innerhalb von 16
Stunden schwanger werden. Warum
also jeden Tag verhuten, wenn es nur
ein kleines Zeitfenster gibt? Es kann
dafiir gute Grinde geben. Aber wer
Lust hat, seinen Kérper zu beobach-
ten, kann mit naturlicher Familienpla-
nung zuverldssig die fruchtbaren Tage
ermitteln und nur an denen verhten.
Und man sollte grundsatzlich fragen,
warum die Hauptverantwortung
immer noch bei der Frau liegt, wenn
ein Mann theoretisch jeden Tag
mehrere Kinder zeugen kann.

Wie ist der Stand bei Verhiitungs-

mitteln fiir den Mann?

Es gibt einige interessante Ansatze
und sie sind bisher daran gescheitert,
dass die Finanzierung fur die Studien

fehlt. Aber die thermische Methode
ist sehr weit fortgeschritten und hier

wird es in einigen Jahren Produkte
geben, die alle Sicherheitsvorschriften
erfullen. Die Methode beruht darauf,
dass Hoden nur bei einer Tempera-
tur unterhalb der Kérpertemperatur
Spermien bilden. Werden die Hoden
durch einen Silikonring oder eine
spezielle Unterhose, zum Beispiel
in die Leiste verlagert, stoppt die
Spermienproduktion.

S0 CEMT

BUCH-TIPP

Umfassende

Aufklirung

Mirjam Wagner: So
geht Verhiitung heute.

Herbig Verlag,
240 Seiten, 22 Euro
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MEDIKAMENTE RICHTIG EINNEHMEN

Blo3 schlucken @

reicht nicht?®

Wie gut ein
Medikament
wirkt, hingt
auch davon
ab, wie wir es
einnehmen.
So bringen
Sie Kapseln
und Co gut
auf den Weg.

fg\
IM TAGES-
RHYTHMUS

Unser Hormonsystem und
unsere Korperfunktionen
folgen einem Tagesrhyth-
mus. Damit arztlich verord-
nete Medikamente richtig
wirken kénnen, ist es wichtig,
die Tabletten, Kapseln oder
Tropfen genau nach Plan
einzunehmen.
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MEDIKAMENTE RICHTIG EINNEHMEN

Ausreichend trinken,
Kapsel intakt lassen

Tabletten oder Kapseln benétigen quasi
,Fahrwasser”, um gut und schnell im
Magen zu landen. Das kann ein halbes
bis ein ganzes Glas Wasser sein. Tablet-
ten, Kapseln und Dragees schluckt man
am besten im Stehen oder Sitzen. Eine
Kapsel sollte man Ubrigens nie o6ffnen,
um den Inhalt ohne die sperrige Hulle
besser schlucken zu kénnen. Das Medi-
kament darin verliert dadurch oft seine
Wirkung. Manche Kapseln sind magensaft-
resistent, schiitzen den Wirkstoff darin vor
der Magensdure und setzen ihn erst im
Darm frei, wo er dann aufgenommen wird.

Mit lauwarmem
Wasser schlucken

Es ist sinnvoll, Medikamente mit lauwar-
mem Wasser einzunehmen. Denn der
Magen reicht nur an den Darm weiter, was
Kérpertemperatur hat. Bei kaltem Wasser
dauert das ein Weilchen - entsprechend
lange kann zum Beispiel eine Schmerz-
tablette ihre Wirkung gar nicht entfalten.
Die beiden gangigen Schmerzwirkstoffe
Ibuprofen und Paracetamol entfalten ihre
Wirkung auch erst, nachdem sie in den
Darm gelangt sind.

Grapefruitsaft
andert die Wirkung

Womit wir Medikamente runterschlucken,
ist ebenfalls nicht egal. Saft kann die Wir-
kung andern - allen voran Grapefruitsaft
(auch in Multivitaminsaft). Die Zitrusfrucht
enthalt Stoffe, die ein Enzym im Korper
hemmen. Dieses ist fur die Verstoffwechs-
lung von Arzneimitteln verantwortlich. Der
Abbau von Wirkstoffen im Korper kann sich
verzogern und die Wirkung beispielsweise
von Blutdrucksenkern kann starker sein.

6?

WAS HEISST
EIGENTLICH ...

.. auf niichternen
Magen einnehmen:
30 bis 60 Minuten vor einer
Mahlzeit oder zwei Stunden
nach dem Essen

.vor dem Essen
einnehmen:
30 bis 60 Minuten
vor der Mahlzeit

. mit der Mahl-
zeit einnehmen:
Wahrend des Essens
oder direkt danach

'

HILFE
NUR AUF
ZEIT

Tut etwas weh im Korper,
ist das ein Signal. Sie sollten
die Schmerzen arztlich
abklaren lassen. Denn auf
die Dauer kann es Nieren,
Leber oder Magen schadi-
gen, sie mit Schmerzmitteln
zu unterdriicken.
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Antidepressiva oder
Eisenkapseln besser
nicht mit Tee oder

Kaffee einnehmen.

Ohne Milch,
Kaffee oder Tee

Manche Antibiotika bilden mit dem Kalzi-
um aus Milch und Milchprodukten schwer
l6sliche Verbindungen, die vom Magen-
Darm-Trakt schlechter aufgenommen
werden. Das mindert die Wirksamkeit des
Antibiotikums. Ein Abstand von mindes-
tens zwei Stunden sollte deshalb auch
zwischen der Einnahme des Schilddrisen-
hormons L-Thyroxin und dem Verzehr von
Milch und Milchprodukten liegen. Zudem
konnen Gerbstoffe in Kaffee, schwarzem
oder grinem Tee die Arzneimittelwirkung
behindern.

Auf die rechte
Seite legen

Bei den meisten Menschen liegt der Ma-
genausgang auf der rechten Seite. Tat-
sachlich kann es zu einer schnelleren
Wirkung beitragen, wenn man sich nach
der Einnahme etwa von Schmerzmitteln
auf die rechte Seite legt. Der Mageninhalt
driickt dann auf den Ausgang und st so
den Weitertransport in den Darm aus.

Etwas dazu
essen oder nicht?

Manchmal ist ein Medikament vertragli-
cher, wenn man schon etwas im Magen
hat. Ein anderes Mal sollte man nichtern
sein, damit es richtig wirken kann. Man
sollte sich deshalb genau an die arztliche
Einnahmeverordnung halten. Im Beispiel
der Schmerztabletten ist es bei empfind-
lichem Magen hilfreich, erst etwas zu
essen, bevor man sie einnimmt. Denn
Nahrungsbrei kann die Magenschleimhaut
schitzen.
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Kauvergniigen
mit Mehrwert

Kaugummis gibt es in vielen Varia-
tionen und einige bieten mehr als
nur Geschmack. Die funktionalen,
zuckerfreien Kaugummis haben
einen positiven Effekt auf die
Mundgesundheit und bieten natdir-
liche Alternativen. Andere Varianten
setzen auf natirliche Kaumassen,
die ein nachhaltiges Kauerlebnis
ermoglichen.
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KAUGUMMIS

Sie kdnnen mehr als nur frischen Atem

liefern. Manche Kaugummis werden mit

bestimmten Stoffen angereichert, die
eine gezielte Wirkung haben.

W
Strahlend O
weifd

Zuckerfreie Kaugummis tragen dazu

bei, die Plaquesauren im Mund zu Kaugummi verschluckt?
- . " Kein Problem. Der
neutralisieren. Diese Sauren entstehen Verdauungstrakt trans-
beim Essen und Trinken und kdnnen portiert den Kaugummi
den Zahnschmelz schwachen. Durch durch den Darm, ohne
) - ihn aufzuldsen. Die
das Kauen werden sie neutralisiert, unverdauten Reste
was gleichzeitig die Zahnmineralisie- gelangen in den Dick-
rung erhalt - ein naturlicher Prozess, darm und werden nach
) ) etwa 24 bis 48 Stunden
bei dem Kalzium und Phosphat den auf natiirliche Weise
Zahnschmelz starken. ausgeschieden.

alverde Mirz 2025



KAUGUMMIS

Die rhythmische
Kaubewegung
beim Kaugummi-

kauen kann die
Durchblutung
des Zahnfleischs
fordern und
starken. Gesundes
Zahnfleisch ist
die Grundlage fiir

<5

gesunde Zdhne.

O
)

Frischer Atem

Kaugummis mit Menthol oder
Eukalyptus neutralisieren Gertiche
und sorgen fur einen frischen Ge-
schmack und Atem. Der kihlende
Effekt von Menthol verstarkt das

angenehme Mundgefthl. Ideal
fur nach dem Essen.

Zahnpflege

Zuckerfreie Zahnpflegekaugummis
sind eine Erganzung zur taglichen
Mundhygiene, aber ersetzen nicht
das grindliche Zahneputzen mit
einer Zahnbdrste. Sie reduzieren
Mundtrockenheit, da durch das
Kauen der Speichelfluss angeregt
wird. In einigen Kaugummis steckt
der natirliche Zuckerzusatz Xylit
auch Birkenzucker genannt. Er
wirkt antibakteriell und erschwert
es Kariesbakterien, sich auf den
Zahnen abzusetzen.

&
Nachhaltige
Alternativen

Mittlerweile gibt es auch einige
umweltfreundliche Kaugummis.
Sie verzichten auf synthetische Be-
standteile und setzen stattdessen
auf naturliche Rohstoffe wie
Chicle - eine Gummibasis, die
aus dem Saft des Sapotillbaums
gewonnen wird. Diese Varianten
werden mit Stevia und Xylit gesuft,
sind biologisch abbaubar und plas-

tikfrei, da sie anstelle von Kunst-
stoffen auf nattrliche Rohstoffe
setzen.

TOP WERTE, TOP GESCHMACK!

HIGH PROTEIN RIEGEL VON LAYENBERGER

Jetzt neu bei dm. *Durchschnittlich 33% weniger Kohlenhydrate als klassische Proteinriegel
(Bitte achten Sie auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.)




SN

Nahrungserganzungsmittel

Monchs-
pfeffer

e B am—
Frauen Te

Krautertee

mit Schalgarbe, Fravenmaniel
& Manchspfefler

Entdecke Mivolis-Produkte,
die Dich in Deinen
Lebensphasen unterstiitzen

25'".) dm.de/mivolis

"Nahrungserganzungsmittel sollten nicht als Ersatz fiir eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung sowie \,\\ER B I N I C H M E N SC H

eine gesunde Lebensweise dienen.

2Fir Schwangere, Stillende und Kinder nicht geeignet. H , E R KAU F ‘CH E\

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



PRODUKTE

Sportliche
egleiter

o ——

=

Magnesium
Intense 600

= G

Die warmeren Tage wecken die
Lust, nach drauen zu gehen.
Wir freuen uns auf Bewegung

[ S

** Bitte achten Sie auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.

Proteinreich & fruchtig

Das zuckerfreie Sportness Clear Whey
Protein Pfirsich-Eistee-Geschmack**
schmeckt auch in Wasser
erfrischend fruchtig. Fur die Eiweifs-
zufuhr vor, wihrend oder nach dem
Sport sowie fiir eine zuckerfreie,
proteinreiche Erndhrung. Proteine
tragen zur Zunahme und Erhaltung
von Muskelmasse sowie zum Erhalt
normaler Knochen bei.

400 g 16,95 € (42,38 € je 1kg)

*Dieses Produkt gilt unter Einhaltung der an-
gegebenen Zubereitung mit Wasser pro Portion
als laktosefrei (0,1 g Laktose pro Portion).
"Dose (aul3er Deckel und Etikett) aus 100 %
Recycling-Material

Diese und weitere

an der frischen Luft.

dm Produkte kénnen Sie
-— auch online einkaufen

in der dm-App

Ideal fiir Sportler

Mit 30 Prozent Eiweifs: Der
Sportness Natural Protein-
riegel Salty-Chocolate-Nut
besteht aus einer Komposition
aus Erdniissen, Haselntissen,
Mandeln, Crispies und
Schokodrops.
40 g 0,95 € (23,75 € je 1 kg)

Stabile Unterstiitzung

Das Mivolis Kinesiologie-Tape dient
zur Unterstiitzung von verletzten und
verspannten Muskeln, Bindern und
Gelenken. Das elastische Tape ist luft-
durchlissig und wasserabweisend.
5m 3,15 € (0,63 € je 1 m)
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Nahrstoff-Depot

Die Magnesium 600 + Vitamin D3
Tabletten von Doppelherz** versor-
gen dank der Depot-Wirkung
den Korper tiber viele Stunden mit
Magnesium und Vitamin D.
47,19 4,75 € (100,85 € je 1 kg)
"Magnesium tragt zu einer normalen Funktion
der Muskeln bei und unterstiitzt die normale
Funktion des Nervensystems. 2Vitamin D tragt
zum Erhalt normaler Knochen bei. 3Vitamin D

tragt zum Erhalt einer normalen Funktion des
Immunsystems bei. *hochdosiert

Power mit Elektrolyten

Elektrolyte wie Natrium, Kalium,
Magnesium und Chlorid sind essen-
ziell. Die in Mivolis Elektrolyte**
enthaltene Glucose-Mineralstoff-
mischung versorgt den Korper mit
Mineralstoffsalzen sowie Glucose
und kann so das Allgemeinbefinden
verbessern. Mit Himbeergeschmack.

120 g (20 Sticks) 3,95 € (32,92 € je 1 kg)
"2Magnesium tragt zum Elektrolytgleichgewicht
und zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.
AuBerdem leistet Magnesium einen Beitrag zur

Verringerung von Midigkeit und Ermidung.
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,Lusommen 9rofs wergg,,

dm

Nevigkeiten .

bei Pampers

Stop &
Schutz
System

Des B

' Nr. 1 in deutschen Geburtsstationen. Basierend auf Januar
2024 Verteilungsdaten in Geburtsstationen in Deutschland.



SCHWERPUNKT
KUNSTLICHE
INTELLIGENZ

wol%n wir irbvgle'l

Schonheit in Zeiten von
kiinstlicher Intelligenz

Ob Werbung, Marketing
oder Social Media: Immer
ofter begegnen uns Kl-
generierte Bilder. Aber
wie entscheidet Kl, was
schon ist?

Seite

Das ist Aurora, ein
Kl-Avatar und die
sind online immer
ofter zu sehen.
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Unsere Kolumne von Christoph Werner

KI im Dienst der Menschen: Rahmen
schaffen und Chancen nutzen

Christoph Werner
Vorsitzender der
dm-Geschaftsfihrung

,Lunser Ziel sollte
es sein, die
Rahmenbedin-
gungen so zu
gestalten, dass
kiinstliche
Intelligenz dem
Wohle der
Menschen dient.“

‘ Liebe Leserin, lieber Leser,

blicken Sie mit freudiger Erwartung oder
mit banger Sorge auf eine Zukunft, in der
die sogenannte ktinstliche Intelligenz eine
zunehmende Bedeutung haben wird?

Ich blicke mit freudiger Erwartung auf
diese Zukunft, denn ich sehe vor allem die
Chance, mithilfe der kuinstlichen Intelli-
genz die Handlungs- und Entfaltungsmog-
lichkeiten der Menschen zu erweitern. Wie
das im Einzelnen aussehen wird, bleibt
noch zu entwickeln. Je mehr wir in der
gesellschaftlichen Diskussion dieses Ziel
jedoch in den Vordergrund stellen, desto
eher schaffen wir den Rahmen, in dem
konkrete Losungen entwickelt werden.

Das ist auch der Ansatz, den wir bei dm
verfolgen: Wenn wir uns fragen, wie es
uns gelingen kann, dass alle Kolleginnen
und Kollegen ihre Handlungs- und Entfal-
tungsmoglichkeiten vergrofiern konnen,
kommen die Titigkeiten in den Blick, die
diesem Ziel im Wege stehen. Diese betref-
fen beispielsweise die zeitaufwendige
Zusammenfihrung und Strukturierung
von Informationen oder die mtithsame
Fehlersuche in Programmen. Im Gegensatz.
dazu wird es bei dm immer dann wirklich
unternehmerisch und einzigartig, wenn
Menschen schnell die wesentlichen Sach-
verhalte tiberblicken, diese selbst beurtei-
len und dann entscheiden konnen, welche
konkreten Mafdnahmen ergriffen werden
sollen. Denn hierftir kann die ktinstliche
Intelligenz die Vorarbeit leisten und der
Mensch dann durch seine Individualitit
den Unterschied machen.

In Diskussionen hore ich oft die Sorge,
dass eine kinstliche Intelligenz aufler
Kontrolle geraten und sich gegen die
Menschheit richten konne. Diese Uber-
legung halte ich ftir vorstellbar, sie wirkt
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auf mich jedoch wie die Sorge, dass ein
Pkw aufier Kontrolle geraten kann und
damit Menschen zu Schaden kommen
konnen. Das ist zwar insofern richtig,
als schwere Verkehrsunfille tatsichlich
geschehen. Um die Wahrscheinlichkeit
solcher Unfille zu verringern, haben
wir jedoch Verkehrsregeln geschaffen
und immer wieder den Anforderungen
der Zeit angepasst. Aufserdem haben wir
festgelegt, dass nur diejenigen eine Fahr-
erlaubnis erhalten, die Pflichtstunden in
Fahrschulen genommen und Priifungen
erfolgreich bestanden haben. Weil wir
diese Rahmenbedingungen geschaffen
und uns Fihigkeiten erworben haben,
konnten wir eine mobile Gesellschaft
werden, mit all den vielen Vorziigen, die
wir tiglich erleben kénnen.

Unser Ziel sollte es daher sein, die Rah-
menbedingungen so zu gestalten, dass
kunstliche Intelligenz dem Wohle der
Menschen dient. Das gelingt leichter,
wenn wir dartiber sprechen, woftir wir
sie einsetzen wollen. Denn dadurch ent-
stehen viele neue Ideen. Misslich wire es,
wenn wir nur den Fokus darauf setzten,
welche Gefahren in dieser neuen Tech-
nologie liegen und Schreckensszenarien
ausmalten. Denn dann schrinkten wir die
Moglichkeitsriume voreilig ein, die Fort-
schritt erst ermoglichen. Entwicklungen
gelingen einfach leichter, wenn Riume
geoffnet werden und Menschen experi-
mentieren konnen. Sobald sich abzeichnet,
wo es tatsichlich zu Fehlentwicklungen
kommt, kann eingegriffen werden. Dies ist
einer der Ansitze, der uns bei dm erfolg-
reich gemacht hat. Ich denke, er konnte
uns auch dartiber hinaus guttun, um die
Potenziale der kuinstlichen Intelligenz ftr
die Menschen nutzbar zu machen.

Herzlichst
Thr Christoph Werner
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IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

- “.ﬂ'
Wie das oft mit Wortern ist, die plotzlich in aller ™
Munde sind: Nicht jeder versteht darunter dasselbe.
Da kiinstliche Intelligenz schon in vielen Lebens- 3
bereichen Einzug gehalten hat, wollen wir noch einmal
@in paar der wichtigsten Begriffe und Prinzipien kldren.

Hier kommt unsere kompakte Einflihrung.
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KULTURELLE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

In ,, Terminator” hat Arnold
Schwarzenegger eindriicklich
gezeigt, was passieren kann,
wenn eine kiinstliche Intelligenz
(K1) der Welt den Krieg erklaren
mochte. Bei ,,I, Robot” mit Will
Smith Anfang der 2000er war es
nicht viel besser. Hier hat eine

Kl beinahe die Weltherrschaft an
sich gerissen. Viele andere Filme
bauen auf dieser Erzéhlung von KI
als einer teuflischen Technologie
auf - und fiittern auf diese Weise
auch Zukunftsangste. Auf der
anderen Seite des Spektrums er-
zahlen Menschen wie Facebooks
Mark Zuckerberg, Teslas Elon
Musk oder Amazons Jeff Bezos,
wie kiinstliche Intelligenz die
Menschheit auf die nachste evolu-
tiondre Stufe katapultieren werde.
Ziemlich schwarz-weif3, diese
Darstellungen. Kl ist weder das
eine noch das andere. Es liegt an
uns, wie und wo wir die Technolo-
gie einsetzen wollen. Und so stellt
sich fiir die vielen Menschen in
der Gesellschaft, die keine Exper-
ten sind, erst einmal die Frage:
Uber was genau sprechen wir hier
eigentlich?

53% ..

Deutschen haben schon

einmal KI-Programme
wie ChatGPT genutzt.

Quelle: ,KI-Nutzung, -Qualitdt und Risiken 11t
fiir die Demokratie”, TUV VERBAND, 2024

Algorithmen, das
Kl-Fundament

wncIT—--—-—-—20$0060r>»

men zur Aufgabenbewadltigung und
Entscheidungsfindung.

Wie intelligent ist
kiinstliche Intelligenz?

Entgegen grofer VerheiRungen ist kiinstliche Intelligenz
zum jetzigen Zeitpunkt noch nicht mit der Intelligenz
eines Menschen gleichzusetzen. Wir Menschen haben
bestimmte Denkleistungen einfach so stark verinnerlicht,
dass wir sie nicht bewusst wahrnehmen. Tatsachlich
verarbeitet unser Gehirn aber so viele Reize parallel, dass
es einem Wunder gleicht, noch iber andere Dinge nach-
denken zu konnen. Ein grof3er Unterschied zu KI-Pro-
grammen ist dabei, dass wir Uber viele verschiedene
Arten von Intelligenz verfiigen. Musikalische, emotionale
oder sensorische Intelligenz sind nur drei von acht Arten,
die Harvard-Forscher Howard Gardner identifiziert hat.
Zum jetzigen Zeitpunkt verfiigen KI-Programme jedoch
meistens nur {ber logisch-mathematische Intelligenz.
Zwar kann vieles in Zahlen oder statistischen Modellen
ausgedriickt werden, aber eben (noch) nicht alles. >
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Algorithmen wurden schon im Zusam-
menhang mit Suchmaschinen als das
bestimmende Prinzip genannt. Einfach
gesagt, sind Algorithmen Handlungsan-
weisungen. Informationen werden nach
bestimmten Regeln bearbeitet, um so
ein gewlinschtes Ergebnis zu erzielen.
Man kann dabei zwei Typen unterschei-
den. Simple Algorithmen zeichnen sich
durch ,Wenn-dann“-Beziehungen aus.
Etwa beim Fahrstuhlrufen. Die Eingabe
startet, indem man den Knopf driickt.
Dieser Impuls wird nach vorgegebenen
Regeln verarbeitet und endet darin,
dass der Fahrstuhl wunschgemaR ins
Erdgeschoss geschickt wird. Komplexere
Algorithmen hingegen verarbeiten eine
grof3e Menge an Informationen gleich-
zeitig. Es gibt sozusagen nicht nur einen
Fahrstuhl, sondern Hunderte, wenn nicht
Tausende. Um einen zu rufen, missen
alle anderen auch tberprift werden. Alle
KI-Programme nutzen solche Algorith-
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IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

Hat Kl Vorurteile?

Ein Bias ist eine Verzerrung oder

ein Vorurteil, das die Entscheidung
eines KI-Programms beeinflusst.
Um das Phdnomen eines Bias zu
verstehen, missen wir erst darliber
sprechen, woher KI-Programme wis-
sen, was sie wissen. Daflir werden
sie namlich mit einer unglaublichen
Menge an Informationen gefttert.
Wenn wir ChatGPT also fragen, wie
beispielsweise ein ,erfolgreicher
Mensch” aussieht, dann grast das
Programm alle Informationen ab,
die es zu dem Thema in seiner Da-
tenbank oder dem Internet finden
kann. Von Social-Media-Inhalten
Uber Biografien und Artikel bis hin
zu wissenschaftlichen Veroffentli-
chungen kann alles dabei sein. Kurz-
um, es sind Informationen, die Men-
schen geschaffen haben, und wir
Menschen machen bekanntermafien
manchmal Fehler, sind ungenau
oder voreingenommen. So kann

es zum Beispiel passieren, dass es
historisch eine grofRe Anzahl von
Berichten Uber erfolgreiche Manner
gab, aber nicht Gber Frauen. Fir
das Kl-Programm wiirde der Schluss
also naheliegen: Erfolgreiche Men-
schen sind meistens Manner. Das ist
eine Verzerrung der Realitdt - ein
sogenannter Bias. Die wichtigsten
zwei Ansdtze zur Bekampfung eines
Bias sind Datenqualitat und -vielfalt.
In unserem Beispiel heif3t das, dar-
auf zu achten, dass dem Programm
Berichte und Daten zu erfolgreichen
Frauen zur Verfiigung stehen und
historische Entwicklungen in einen
Kontext gesetzt werden. Je mehr
sinnvolle Perspektiven es zu einem
Thema gibt, desto umfassender wird
das Bild.

*Quellen: ,KI-Nutzung, -Qualitat und Risiken fur die

Demokratie“, TUV VERBAND, 2024

26%

der Deut-

schen nutzen
Kl mehrmals
die Woche.*

1 - Kl
Bei kiinstlicher Intelligenz (KI) geht
es vor allem um die Kompetenz,
menschliche Fahigkeiten wie Lernen,
Planen oder Kreativitat zu imitieren.
Grundlage bilden dabei die oben
genannten Algorithmen, die groe
Datenmengen analysieren, sortie-
ren und nach bestimmten Kriterien
wieder ausgeben. Kl ist also eine Art
Sammelbegriff fiir viele verschie-
dene Strategien und Techniken der
Datenverarbeitung, Automatisierung
und Entscheidungsfindung. KI-Pro-
gramme sind involviert, wenn Sie
beispielsweise auf einem Streaming-
dienst eine passende Serie empfoh-
len bekommen, Autos selbststandig
fahren oder Sprachassistenten wie
Siri uns mit Rat zur Seite stehen.

2 - MASCHINELLES
LERNEN

Maschinelles Lernen (ML) ist ein Ansatz
zur Problemldsung innerhalb von kiinstlicher
Intelligenz. Ein ML-Programm erhlt eine konkrete
Aufgabe und muss selbst herausfinden, wie es
diese l6st. Dafiir analysiert es groBe Datensatze
und sucht nach Mustern. Je mehr Erfahrungen
das Programm sammelt, desto besser wird es

darin,

wichtige von unwichtigen Daten zu unter-

scheiden - ab und zu auch mit Hilfe menschlicher
Unterstiitzung. Die Programme sind vielseitig:
Maschinelles Lernen ist zum Beispiel dafiir ver-

antwortlich, dass wir nicht allzu viele Spam-Mails
erhalten. Ein ML-Programm analysiert, welche

E-Mails wir als Nutzer bisher als Spam markiert
haben. Darauf basierend definiert es bestimmte

Worter wie ,,Gewinnspiel” oder , kostenlos”, die
haufig in Spam-Mails vorkommen. Es erstellt also
ein Muster. Ab diesem Zeitpunkt kann es selbst
entscheiden, welche Mails in Ihrem Postfach
und welche im Spam-Ordner landen sollen. Ein
anderes Beispiel sind selbstfahrende Autos,
die mithilfe von Kameras, Sensoren und vielen
Algorithmen verschiedene Daten verarbeiten, um
zu fahren. Und basierend darauf, dass die Autos
untereinander Informationen teilen kénnen,
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werden sie insgesamt bessere Fahrer.
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48 % der Menschen in

Deutschland haben
groBBes Vertrauen in
Kl-Ergebnisse.*

3 - DEEP
LEARNING

Das sogenannte Deep Learning ist zum
jetzigen Zeitpunkt die fortschrittlichste
und komplexeste Art kiinstlicher Intelli-
genz. Dabei geht es um einen speziali-
sierten Ansatz innerhalb des maschinel-
len Lernens. Im Unterschied zu KI- und
ML-Programmen geht es nicht um das
Losen einer Aufgabe auf eine bestimmte
Weise, sondern darum, mithilfe eines
neuronalen Netzes grofRe Datensdtze zu
analysieren und dadurch viele Aufga-
ben l6sen zu kdnnen. Das neuronale
Netzwerk dhnelt unserem Gehirn und
zeichnet sich dadurch aus, dass es nicht
nur einen Weg zur Losung gibt. Nehmen
wir Eselsbriicken als Beispiel: Das Prinzip
ist uns allen bekannt, welche spezifische
Eselsbriicke wir aber benutzen, bleibt
uns liberlassen. Konkret heif3t das, dass
zwischen der Aufnahme eines Reizes
und dem Ergebnis beim Deep Learning
Zwischenschritte liegen. Wie viele es
sind, hangt davon ab, welche Eselsbrii-
cke sich das Programm ausgedacht hat.
Gleichzeitig bringt jede neue Eselsbrii-
cke mehr Erfahrung und kann bei der
nachsten Aufgabe helfen. Wahrend wir
also ein Programm beim maschinellen
AI Lernen mit Daten trainieren und es

II darauf basierend selbst Muster erkennt,

O trainiert sich das Programm beim Deep

Learning selbst. Gdangige Beispiele hier-

/O d er D eu ts C h en fiir sind Kl-Assistenten wie ChatGPT oder

s = H Programme wie Midjourney, die Bilder

wunsc h en sic h eine anhand eines Texts erstellen konnen. <@
Kennzeichnungspflicht

fiir Kl-Inhalte.*
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unverhofftes

Team

Fotos wie dieses
sind unicht nur
SiB, sie habeu
eine wichtige

Aufgabe im

Naturschutz.
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Wildtierkamevas
losen automatisch
auns, sobald sie
eine Bewegun9
evkennen.

Stellen Sie sich vor, Sie mussen eine
bestimmte Hydne in einem Rudel mit 100 Tieren
wiedererkennen. Was im Naturschutz selbst
die geduldigsten Menschen auf die Probe
stellt, erleichtert nun kiinstliche Intelligenz.

m Reich der Tiefe", ,Mystische Tie-

re im Paradies” oder ,Geheimnisse

des Regenwalds”: Titel von Naturdo-
kumentationen klingen oft nach Entde-
ckungsreise. Zugegeben, der Beruf eines
Biologen kann etwas Abenteuerhaftes
haben. Doch in (fremde) Lander reisen
und wilde Tiere live beobachten ist flr
Biologen oder Naturschiitzer keineswegs
Alltag. Ein Grof3teil ihrer Arbeit findet vor
dem Computer statt: Indem sie sich durch
eine schier endlose Liste von Bildern kli-
cken, aufgenommen von Kamerafallen
und oft in schlechter Qualitat.

Naturschutz im Wandel

Genau hier kann kinstliche Intelligenz
(Kl) ansetzen oder konkreter, maschi-
nelles Lernen (ML). ,Das macht es viel
einfacher, Daten zu sammeln und zu
analysieren. Durch Kl hat sich unsere
Arbeitsweise nachhaltig verandert”, be-
richtet Arnaud Lyet von der Naturschutz-
organisation WWF. Er ist fihrender Spe-
zialist fiir die Kl-gestitzte Kartierung und
Uberwachung von Biodiversitdt. Und so
erzahlt er, dass Algorithmen Tiere zah-
len, Individuen erkennen und Laufwege
ausloten kénnen - und das schnell und
effizient. Denn die Programme kdnnen
in kurzer Zeit riesige Datensdtze auswer-
ten und von denen gibt es auch im Na-
turschutz immer mehr. Laut Arnaud Lyet
schlummern in diesen Datensdtzen noch
viele weitere ,versteckte” Informationen.

Solche, fir deren Auswertung aktuelle
Algorithmen schlicht noch nicht trainiert
sind. Zukinftig konnten dieselben Daten
beispielsweise auch Auskunft zur Pflan-
zenwelt geben.

International und
kollaborativ - Kl fiir alle

Ein Vorreiter, bei dem Kl und Naturschutz
schon jetzt ein gutes Team bilden, ist das
Projekt Wildlife Insights. Von Google und
Naturschutzorganisationen 2019 ins Le-
ben gerufen, Gbernimmt die Plattform

, Kl hat ein
riesiges Poten-
zial im Natur-
schutz und
bringt viel
Positives mit.”

ARNAUD LYET, WWF

die Auswertung von Datensdtzen. Daflr
wird Bildmaterial von Kamerafallen auf
einer Plattform hochgeladen und je nach
Aufgabenstellung ausgewertet. Das Be-
sondere? Jeder, der eine Kamerafalle und
Zugang zum Internet besitzt, kann mit-
machen - und das von Uberall. Weil Goo-
gle die IT-Infrastruktur stellt und Behor-
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,burch Kl sind
wir flexibler
und kénnen
schneller auf
Erkenntnisse
reagieren.”

CHRISTIAN SCHNEIDER, BFN

den sowie Naturschutzorganisationen aus
vielen Landern Beitrdge zahlen, ist das
Programm fiir private Nutzer kostenlos.

Laut Arnaud Lyet sind die Moglichkeiten
von Kl im Naturschutz noch lange nicht
ausgeschopft. Dem stimmt auch Christi-
an Schneider zu, Leiter des Fachgebiets
Strategische Digitalisierung in Natur und
Gesellschaft beim Bundesamt fuir Natur-
schutz (BfN). Er sieht drei Moglichkeiten
der KI-Nutzung im Naturschutz. Erstens:

Die Kamevas
sind oft das
beste Mittel,
Eiublicke in d

ierischen Allt
21 bekommen

Je nach Einsatz-
ovt nehmen
die Kamevas
tansende von
Bildevu pvo
Saison aunf.

die Erfassung und Auswertung von Bio-
diversitdt, wie etwa bei Wildlife Insights.
Zweitens: die Modellierung von Lebens-
raumen, die speziell angesichts schrump-
fender Lebensrdume wund steigender
Temperaturen immer bedeutender wird.
Drittens kann Kl durch die Zusammen-
fiihrung von Biodaten bei der Bewertung
von Risiken fiir bestimmte Regionen oder
Tiere unterstiitzen. Durch Fortschritte in
der Bild- und Tonerkennung gibt es spezi-
ell auf der Ebene der Erfassung und Aus-
wertung schon viele Angebote. Komplexe
Modellierungen und Risikobewertungen
stecken dagegen noch in den Kinderschu-
hen. Sie sind aufgrund der Menge und
Unterschiedlichkeit von Informationen
zum jetzigen Zeitpunkt schlicht noch eine
groRe technische Herausforderung.

Mehr Naturfreunde
dank Ki

,Der Naturschutz hat ein Problem: Es
gibt immer weniger Experten fiir lokale
Tier- und Pflanzenarten”, wei Christi-
an Schneider. Damit sind nicht nur die
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studierten Biologen gemeint, sondern
genauso ehrenamtliche Experten und
engagierte Hobbykundler, die sich im
lokalen Naturkundemuseum oder Fach-
verband engagieren. Hier kann die Kl auf
zwei Weisen helfen. Zum einen, indem sie



,Bei Apps wie
Flora Incognita
kommen zu
Hochzeiten

bis zu 600.000
Anfragen pro
Tag auf.”

CHRISTIAN SCHNEIDER, BFN

die vielen einfach zu bestimmenden Ar-
ten identifiziert und komplexere Analysen
den Experten (berlasst - das entlastet.

WO VERSTECKT SICH HIER EIN TIER?

Wahrend manche Bilder von Wildtierkameras besonders siiB3 sind, stellt sich im
Alltag oft die Frage: Wo genau ist hier denn ein Tier zu sehen? Tauchen Sie ein in die
Rolle eines Biologen und probieren es mal. Die Auflésung gibt’s am Ende des Textes.

Ein Tipp: Wir suchen eine Waldschnepfe.

Zum anderen, indem sie die Bestimmung
von Pflanzen und Tieren erleichtert - das
macht neugierig.

Mit Letzterem meint Christian Schneider
vor allem offentlich finanzierte Apps wie
Flora Incognita oder BirdNET. Im Falle
von Flora Incognita kdnnen Nutzer Pflan-
zen fotografieren und einfach bestimmen
lassen. Die App verrat dann nicht nur den
Namen, sondern gibt weiterfiihrende In-
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formationen, etwa wozu sich die Pflanze
nutzen ldsst. Mit jeder neuen Suchanfrage
werden die Programme besser im Er-
kennen unterschiedlicher Pflanzenarten.
Gleichzeitig tragt jede Identifikation in der
Natur dazu bei, einen besseren Uberblick
Uiber die Biodiversitat in Deutschland zu
bekommen.

Auflosung: Mit ihren verschiedenen Brauntonen ist
die Waldschnepfe vor dem Laub extrem gut getarnt.
Zu finden ist der Vogel ganz unten rechts im Bild.
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EXKLUSIVE
SERIE

GESUNDE ERDE -
GESUNDE
MENSCHEN

Menschlichkeit
bleibt analog

Lachen ist die beste
Medizin - und das
kann kein Computer,
keine kiinstliche
Intelligenz ersetzen.
Die KLINIKClowns von
der Stiftung ,,Humor
Hilft Heilen” sorgen
fiir mehr frohliche
Begegnungen mit
Augenzwinkern auf
Augenhdhe.
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DR. ECKART VON HIRSCHHAUSEN
ARZT, WISSENSCHAFTSJOURNALIST UND
GRUNDER DER STIFTUNG ,GESUNDE ERDE -
GESUNDE MENSCHEN”

Liebe alverde-1.esende,

wie geht es Thnen? Nachdem ich all die Texte in dieser alverde-
Ausgabe gelesen hatte, iberlegte ich kurz: Warum schreibe
ich diese Kolumne eigentlich noch selbst, statt einfach eine
kiinstliche Intelligenz (KI) den Job machen zu lassen? Machen
Computer Menschen tberflissig? Das ging mir schon so, als
ich far die ARD-Dokumentation ,Medizin von morgen“ das
erste Mal an der Universitit Marburg einem virtuellen Arzt
gegentiibersafs und ihm eine echt knifflige Kombination von
Symptomen schilderte: Taubheitsgeftihl in den Hinden und
eine heisere Stimme. Jeder ,normale® Arzt hitte erst auf etwas
Neurologisches getippt und wegen der Heiserkeit zum HNO-
Arzt tiberwiesen. Aber die KI brauchte keine zwei Sekunden,
um auf die eine Krankheit zu kommen, die beides gleichzeitig
auslosen kann: Amyloidose. Ich war perplex. Die Maschine hat
siamtliche medizinische Fachliteratur der letzten Jahre intus,
vergisst nix, erkennt Muster. Gerade fiir seltene Erkrankungen
laufen viele Patienten zu verschiedenen Praxen und Spezia-
listen, es dauert Jahre, bis endlich jemand diese Verkntipfung
macht.

Risiken und Nebenwirkungen? Ein unerwitnschter Effekt ist
der enorme Energieverbrauch. KI wird ohne den Fokus auf
wirklich intelligenten Einsatz durch ihren Stromhunger zum
Klimakiller. Denn so schnell wie Rechner und Speicher gerade
neu gebaut, betrieben und gekiihlt werden, so schnell kommen
die Erneuerbaren nicht nach. Solange Stromerzeugung dreckig
ist, istjede Anwendung dreckig und ein echtes Problem fir den
Erhalt unserer Lebensgrundlagen. Bis 2030 verdreifacht sich
allein in Europa der Strombedarf. Konzerne wie Google oder
Microsoft versprachen in diesem entscheidenden Jahrzehnt,
ihren Fuf’abdruck schrittweise auf null zu reduzieren. Sie
mussten kairzlich zugeben, dass sie nicht weniger verbrauchen,
sondern massiv mehr. Jede Suchanfrage per ChatGPT braucht
zehnmal mehr als eine bei Google oder Ecosia. Ecosia kennen

Sie? Das ist die Suchmaschine, die keine Daten verkauft, son-
dern Baume pflanzt. Alles hat helle und dunkle Seiten.

Und auch eine sehr bunte ist beim genauen Hinsehen diister.
Betruiger erstellen dank KI brillante Fakes. Aktuell kursieren
von mir jede Menge gefilschte Videos, Social-Media-Posts
und Werbeanzeigen, in denen ich angeblich Medikamente,
Nahrungserginzung und sogar Potenzmittel anpreise. Wenn
Sie so etwas sehen, bitte nicht klicken, nicht bestellen, es
ist Betrug. Leider gut gemacht. Meine Stimme ist kiinstlich
erzeugt, aber fast synchron mit den Lippenbewegungen. Jeden
Tag melden sich Menschen bei mir, die darauf hereingefallen
sind. Juristisch ist es extrem zih. Die Plattformen haben leider
kaum Interesse, gegen die Falschinformationen vorzugehen,
weil alles, was geklickt wird, ihnen Geld bringt. So wird im
KI-Zeitalter immer wichtiger, wem man vertraut und wem
nicht. Und daftir braucht es nattirliche und emotionale Intel-
ligenz VOR dem Bildschirm: in Threm Kopfund Ihrem Herzen.
Wenn etwas zu schon ist, um wahr zu sein, ist es meistens nicht
wahr. Und wenn eine Pille erfunden wiirde, die alle GefifRe
vollstandig reinigt, kime das in der Tagesschau und nicht bei
Facebook, X, Instagram, TikTok oder YouTube.

,<AKtuell kursieren
von mir jede
Menge gefilschte
Videos, Social-
Media-Posts und
Werbeanzeigen.“

Eine humane Humanmedizin sollte weiter mit Menschlichkeit
und echtem Mitgeftihl verbunden sein. Nicht nur mit dem
WLAN und der Festplatte. Und so wird der Bedarf an echten
Arztinnen und Arzten auch nicht aufhéren. Denn so gut KI
in der Blitzdiagnose werden mag: Was die Diagnose fiir mein
Leben bedeutet, das mochte ich doch mit einem Gegentiber
mit Hirn und Herz besprechen. Und deshalb danke an dieser
Stelle auch fiir die kontinuierliche hilfreiche Kooperation von
dm mit ,Humor Hilft Heilen“. Denn was KI auch nie ersetzen
konnen wird: echten empathischen Humor im Krankenhaus.
Lachen sehen habe ich den KI-Arzt nie!

Eckart v. Hirschhansen
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Das ist Aurora. Sie
ist ein Kl-Avatar uud
hiltt anf Instagram,
A'M@&te vor dem
Thema abzubaven.

Kann
. kuUnstliche

(Intelligenz |
. natirliche
Schonheit?
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Je mehr Einzug kinstliche Intelligenz in Wer-
bung, sozialen Medien und Marketing erhalt,
desto auffalliger sind die oft wunderschdonen
Menschen, die sie erstellt. Was uns zunachst
schmeicheln konnte, wirft die Frage auf,
welche Bedeutung Schonheit fiir KI hat.

mma ist etwa Mitte 20, hat blon-
E des, mittellanges Haar, strahlend

weie Zdhne und ein herzliches
Lachen. Sie reist durch Deutschland,
schaut sich Sehenswiirdigkeiten an und
gibt Einblicke in ihr Leben auf Instagram.
Emma ist die neue Influencerin der Deut-
schen Zentrale fir Tourismus und soll
die Sehenswirdigkeiten hierzulande in
frischem Glanz erstrahlen lassen. Das
Besondere? Emma ist kein Mensch, son-
dern ein Kl-Avatar. Eingesetzt werden
Kl-Avatare momentan als Influencer in
sozialen Netzwerken, Models in Werbun-
gen oder als Sprecher fir politische In-
halte. Bei genauem Hinsehen fallt jedoch
auf: Kl-Avatare haben eine Tendenz,
etwas zu proportioniert, zu gewollt, zu
perfekt auszusehen. ,Buchcover-Perfek-
tion” nennt KI-Expertin Inken Paland das
und fihrt aus: ,Das ist zu glatt fiir uns
als Menschen, um uns damit verbinden
zu konnen - vor allen Dingen in kiinstleri-
schen Kontexten. Wir sind nun mal auch
nicht perfekt.”

Schon, schoner, Kl

In kommerziellen Kontexten wie etwa Wer-
bung wird schon lange mit dem Grafikpro-
gramm Photoshop gearbeitet. ,Dement-
sprechend haben wir uns hier schon an
Uberarbeitete Abbildungen von Frauen
gewdhnt”, fuhrt Inken Paland aus. Und so
ist es vor allen Dingen die Werbebranche,
in der zunehmend mit Kl-Avataren gear-
beitet wird. Die Vorteile sprechen fiir sich:
Es ist kostengiinstig und sehr einfach, mit
KI-Programmen wie Dall-E oder Midjour-
ney solche Avatare zu erstellen.

Ewmma ist ein Ki-Avatar,

eine kimstlich evzeugte
Davstelluug eines Meuschen.

Etwas haben jedoch all diese Avatare ge-
meinsam: Sie sind Uberdurchschnittlich
schon. Tatsachlich, setzt man sich einmal
an Kl-Bilderstellungsprogramme, wird es
fast zur Herkulesaufgabe, einen Avatar
zu erstellen, der nicht den klassischen
westlichen Schonheitsidealen entspricht.
,Das liegt an den Trainingsdaten, und
wie sie sich zusammensetzen, ist oftmals
ein streng gehltetes Geheimnis. Von
Pornos bis New-York-Times-Artikeln kann
da alles dabei sein”, erzdhlt Ann-Marie
Wohlfarth. Sie ist Doktorandin und er-
forscht, wie sich Schonheitsideale verfes-
tigen und verbreiten, speziell im Kontext
sozialer Medien.

Aurora klart auf

Dass weibliche Kl-Avatare ,nur” schon
sind, ist der beste Fall. Dem gegentiber
stehen superkurvige Kérper und knappe
Kleidung. Das nervte auch Inken Paland.
Aber sie sagte sich: ,Aufregen reicht
nicht, es muss etwas getan werden.” Das

“«
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war die Geburtsstunde von Aurora, ihrem
eigenen Kl-Avatar. Zwar ist Aurora auch
schon, aber eben nicht vollig tbertrieben.
Seitdem beschaftigt sie sich immer inten-
siver mit den vielen verschiedenen The-
men im Kl-Kosmos. Auf Instagram setzt
sie Aurora ein, um zu veranschaulichen,
aufzuklaren und um Menschen zu infor-
mieren. Dieser Austausch scheint drin-
gend notwendig. So berichtet Inken Pa-
land von langen Nachrichten, Sorgen und
Fragen, die Menschen mit ihr teilen. Mit
diesen Erfahrungen im Gepack, appelliert
sie, sich mit dem Thema auseinanderzu-
setzen, keine Angst zu haben. ,Gerade
jetzt haben wir noch die Moglichkeit, viel

,Bei Aurora
konnen sich
Menschen ein-
bringen, ein
Teil des Projekts
werden.”

INKEN PALAND, KI-EXPERTIN

mitzugestalten!“ Ann-Marie Wobhlfarth
schlieBt sich dem Gedanken an. Mit be-
sonderem Blick auf unsere digitale Zeit
betont sie: ,Ein gelebtes Leben zeigt sich
auch im Gesicht und Kérper. Wir sind Le-
bewesen, keine Objekte. Wir sind nicht
im Museum und jeder Makel an unserem
Korper steht fur etwas.”
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Sie.bringt K| ~
ins Gesprach

Dank ChatGPT hat sich die Psychologin Susanne Renate
Schneider beruflich neu erfunden. Als KI-Coach hilft sie nun
anderen, kinstliche Intelligenz im Alltag zu nutzen. Bei allen
Erlauterungen und Tipps stellt sie sich die Frage: ,Wie wirde

ich das meiner Oma erkldren?”

enn bei Prasentationen der Bea-
mer ausfallt oder das Mikro-
fon nicht mitmacht, heit es

schnell: ,Sie kennen sich ja aus mit der
Technik.”“ Eine Erwartung, die Susanne
Renate Schneider enttauschen muss. Die
30-Jahrige ist weder Technik-Freak noch
Computer-Nerd. Muss sie auch nicht sein:
»Ein gutes Sprachverstdandnis ist oft hilf-
reicher als klassische IT-Kenntnisse, um
Kl effektiv zu nutzen.” Susanne Renate
Schneider hat sich autodidaktisch in die
neue Welt der generativen Kl eingefuchst.
,Wenn mir vor zwei Jahren jemand erzahlt
hatte, dass ich heute als KlI-Coach arbei-
te - ich hatte es nicht geglaubt”, sagt sie
und merkt doch, dass in ihrer aktuellen
Aufgabe viele Lebensfaden zusammen-
laufen.

Frither Schritt in die
Selbststandigkeit

Da ist einmal ihre Oma Renate. Zu bei-
den GroBmiuttern hat die KI-Expertin ein
enges Verhaltnis, aber an Renate beein-
druckte sie, dass diese ein Ingenieur-
studium absolvierte, als das auch in der
DDR fir Frauen alles andere als ublich
war. ,Sie ist ihrer Neigung gefolgt und
bis heute offen fiir Neues geblieben.” Der
zweite Faden ist die Psychologie. Als Su-
sanne Renate Schneider ihr Studium in
Jena begann, war ihr schnell klar, dass
sie Menschen am liebsten in deren Alltag
unterstitzen wollte. Das flihrte sie zur
Arbeitspsychologie. Und weil sie unter an-
derem durch Model-Jobs im Studium das
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freiberufliche Arbeiten schdtzen gelernt
hatte, machte sie sich selbststandig und
zog nach Berlin.

,Als Selbststandige muss man neben
seiner eigentlichen Passion zig Dinge
machen, die man nur zu 70 Prozent be-
herrscht”, sagt Susanne Renate Schnei-
der. Als 2023 die generative KI ChatGPT
fur alle zuganglich wurde, probierte die
Psychologin aus, ob sie ein geeignetes
Hilfsmittel sein konnte. Sie erkannte,
dass sie durch immer gezieltere Prompts
(die Fragen und Auftrage an eine Kl) be-
eindruckend bessere Ergebnisse bekam.
»lch sal3 im ersten halben Jahr oft bis drei
Uhr nachts am Rechner und habe alles
lber Kl gelesen. Mir war plotzlich klar,
dass das mein Thema ist.” Sie startete
einen Account auf Instagram und TikTok.
Ihre Tipps entwickelten sich zu Hits auf
Social Media. Heute (Stand Januar 2025)
hat renate.GPT auf Instagram 80.000 Fol-
lower. Ein Verlag klopfte an und Susanne
Renate Schneider schrieb ihr erstes Buch,
eine Einfiihrung in KI. Auch mithilfe von
KI? ,Ich habe ChatGPT vor allem genutzt,
um meine Gedanken zu ordnen und das
Buch gut zu strukturieren”, sagt die Au-
torin offen.

Risiken benennen,
Chancen nutzen

So niedrigschwellig wie auf Social Media
gestaltet Susanne Renate Schneider ihre
KI-Workshops in Unternehmen. Sie trifft
dabei auch auf Menschen, die skeptisch
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sind, ob Kl gerade in ihrem Aufgaben-
feld nutzlich sein kann, und solche, die
befiirchten, dass Kl sie bald ersetzen
wird. ,Ich schaue konkret mit dem Team,
welche Aufgaben nerven oder viel Zeit
kosten und mit Kl effizienter bewaltigt
werden konnen, um mehr Freiraum flr
das Wesentliche zu haben”, erklart die
Psychologin. ,lch bin 100-prozentig da-
von Uberzeugt, dass Kl uns nicht die Jobs
wegnimmt, sondern dass wir mit ihr die
Arbeit besser gestalten kdnnen.” In ihrer
zuversichtlichen Grundhaltung ignoriert
sie nicht die Probleme, vom Energiever-
brauch Uber Datenschutz bis zur Versu-
chung, Kl als Freund zu sehen. Susanne
Renate Schneider ldsst ChatGPT etwa
manchmal im sdchsischen Dialekt mit
ihr sprechen - das weckt sofort Heimat-
gefiihle. Aber noch lieber ruft sie ihre
sachselnde Oma Renate an.

= (<]
BUCH-TIPP

Hintergrund
und Tipps

Susanne Renate
Schneider:
Kl leicht gemacht.
Trabanten-Verlag,
130 Seiten, 16,90 Euro
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helfen Susa
Reuate Schuei
heute bei ihre
KI-Wovkshops.

,Ich bin
100-prozentig
davon iiber- ;
zeugt, dass KI
uns nicht die

Jobs wegnimmt, e
sondern dass
wir mit ihr die
Arbeit besser
gestalten
konnen.“
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Passbilder
Im Gepack

Biometrische Passbilder
im dm-Markt erstellen
und sofort mitnehmen

Quelle: Bundesministerium des Innern und fir Heimat

7.95€

nicht erhoht seit
1.9.2022

Du brauchst biometrische
» Passbilder? Dann klick hier rein:
dm.de/passbildservice
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einfach.ma
machen

Grofartige Grofieltern

lhre Gelassenheit und Lebens-
erfahrung macht Grof3eltern

zur perfekten Vertrauten fur die
Enkel. Und auch die Eltern profi-
tieren vom Einsatz der Senioren.

alverde Mirz 2025 85



Deutscher Allergie- und Asthmabund e.v.

.4 dm Den "
gﬁ’l [ VOLLWASCHMITTEL |

i, ULTRA
Den
o

ULTRA
SENSITIVE

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

@ Partim A
'.,-E-’ : Fartizasy

ULTRA by

= SENSITIVE ez m g

20"snnnnll, g5*
Waschaktiv #b 20 °C -
/ Spat Energie
-~

**1 Spilmittel Ultra Sensitive: 5/2022
2 Vollwaschmittel Ultra Sensitive: 8/2024
3 Colorwaschmittel Ultra Sensitive: 3/2024
www.daab.de

%
‘\
*30% des Kunststoffes (ohne Verschluss und Etikett)
aus recyceltem CO, (mit Mengenausgleich) « www.dm.de

WER BIN ICH MENSCH
4n) f=) dm.de/denkmit HIER KAUF ICH B\



Feinschliff
fiir Fotos

Schnappschiisse, Familienfotos und Urlaubsbilder
reihen sich in der Fotogalerie aneinander. Mit klei-
nen Kniffen konnen Sie die Bilder aufhiibschen.

Bildaufbau
optimieren

Wenn [hr Motiv im Bild nicht genau
dort ist, wo Sie es gerne hitten,
konnen Sie das Zuschneide-Tool
der Foto-App Thres Smartphones
nutzen, um die Komposition zu
verbessern. Es gibt gidngige For-
mate zum Auswihlen oder die
Moglichkeit, den Bildausschnitt
frei anzupassen fiir einen stimmi-
gen Aufbau. Diese Funktion eignet
sich auch, um storende Elemente
am Bildrand einfach zu entfer-
nen. Zusitzlich lidsst sich das Bild
spiegeln und in unterschiedliche
Richtungen drehen - prima, um
schiefe Aufnahmen auszurichten
und wieder geradezurtiicken.

FOTOWELT

geben

Je nach Licht beim Fotografieren
konnen die Farben auf den Fotos
weniger lebendig wirken als mit
dem blofden Auge. In der Galerie
konnen Sie auf Bearbeiten tippen
und unter Helligkeit und Belich-
tung lhre Fotos anpassen. Das
Regeln von Kontrast und Sattigung
intensiviert die Farben Thres Bildes.
Das Bild wirkt so insgesamt farben-
froher und weniger flach.
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alverde-
FOTOIDEE

f Es 9ibt viele kosten-

lose Apps wie Cauva
odev Picsart, die

Spannende Bearbei-

tungs~ und Kollage-
tools aubieten.

Stimmung

erzeugen
Die Foto-App des Smartphones
bietet Schwarz-Weif3-Filter oder
solche, die das Bild wirmer oder
kiihler erscheinen lassen - also
die Farben eher gelblich oder eher
bldulich verdandern. Mit Farbreglern
lasst sich die Intensitit der Farben
nachjustieren. Damit konnen Sie
die Stimmung eines Bildes verin-
dern oder ein eventuell ausdrucks-
loses Foto tiberarbeiten, ohne dass
es ktinstlich wirkt.

O -0

Fiav Liebligstotos
eiven Foto-Aufsteller
mutzen mud Bilder
hiabsch i Szene

: setzeun. Infos:
/k/ fotoparadies.de
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alverde-
INSPIRATIONSTALK
GROSSELTERN

GROSSELTERN

Heils

Fit uud fiav jeden
Spag 21 habeu:
Die Beziehung

2wischen Gvofel-
tern uud Enkeln

ist oft iutensiver
als i fvizheren
Geuerationen.

alverde Mirz 2025




GROSSELTERN

Grofieltern sind
fiir Kinder wich-
tige Bezugsperso-
nen und fiir Eltern
Entlastung. Um-
gekehrt genieflen
Oma und Opa die

Zeit mit den Enkeln
als Betreuungs-Kiir
ohne Erziehungs-
pflichten. Win-win
also? Im Prinzip ja.
Ein paar Hiirden
gibt es allerdings
meist doch zu
itberwinden.

mmer wieder nachmittags wird es

offenbar: Grofieltern sind sehr ge-

fragt. Uberall sieht man Omas und
Opas, wie sie in Schwimmbéidern, auf
Spielpliatzen, in Parks oder im Zoo mit
ihren Enkeln viel Spaf haben. Und man
ahnt schon, dass das auch jene freut,
die gerade nicht dabei sind. Schlief}lich
sind es oft die Grofdeltern, die Eltern den
Rucken far einen einigermafien gere-
gelten Berufsalltag freihalten. Die ein-
springen, wenn das Kind mal krank ist.
Die Betreuungsliicken ausgleichen, die
Kita oder Grundschule offen lassen. Und
zwar nicht nur als ein ,Notnagel“, son-
dern mit grofdem Benefit far Kinder.

Chillen fir Fortgeschrittene

,Grofseltern spielen in der Familien-
struktur eine Schliisselrolle. Sie konnen

alverde Mirz 2025

Minner sind bei
der Geburt ihres
ersten Enkelkindes
durchschnittlich

33,7

Jahre alt. Frauen
durchschnittlich

52,8

Jahre.

Quelle: , GroReltern in Deutsch-
land: Befunde des Deutschen
Alterssurveys (DEAS) 2008-
2020/21“, Deutsches Zentrum
flir Altersfragen

SCHON GEWUSST?

den Enkeln oft etwas geben, das Eltern
in ihrem meistens stressigen Alltag zu-
mindest nicht in gleichem Mafie geben
konnen. Das sind vor allem Zeit, Ruhe
und Gelassenheit®, so die Psychologin
und systemische Beraterin Hannah Blan-
kenberg. Opa und Oma konnen ja schon
deshalb entspannter sein, weil sie oft
nicht mehr so stark im Arbeitsalltag ste-
cken und deshalb auch die Geduld auf-
bringen, dem Fuanfjahrigen zum 20. Mal
auf die Rutsche zu helfen. Oder sich die
selbst erfundene Geschichte der Vierjih-
rigen in Harry-Potter-Linge anzuhoren,
ohne auch nur einmal aufs Smartphone
zu schielen. Bei ihnen kann die Kiiche
nach dem Backen wie eine Winterland-
schaft aus Mehl aussehen, weil sie eben
nicht dartiber nachzudenken brauchen,
wie lange das Aufriumen dauern wird -
und damit die Zeit far ein paar wichtige
E-Mails oder den Einkauf fehlt.

GrofReltern zur Miete

Und noch in einem weiteren Punkt seien
die Beziehungen zwischen Enkeln und
Grofeltern bemerkenswert. ,So lernen
ganz junge Menschen die Lebenswelt
von ilteren Menschen kennen und um-
gekehrt®, sagt Hannah Blankenberg.
Kein Wunder, dass die Nachfrage grof}
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HANNAH BLANKENBERG
PSYCHOLOGIN (M.SC) UND
SYSTEMISCHE BERATERIN

Sie ist Mutter einer Tochter,
begleitet Eltern, berat Pa-
dagogen und hilft Familien
dabei, ein friedvolleres
Familienleben zu fuhren.
Die Psychologin hat auf3er-
dem mehrere E-Books zu
Familienthemen veroffent-
licht. Hannah Blankenberg
hat selbst die schonsten
Erinnerungen an liebevolle,
flrsorgliche GroRBeltern.
Sie sagt: ,,O0hne meine Oma
ware ich heute nicht die
Mutter, die ich fir mein Kind
gern sein mochte.” Und sie
freut sich, dass ihre eigene
Tochter gerade dhnlich
gute Erfahrungen mit ihren
Grof3eltern vaterlicherseits
machen kann. ,Unsere Toch-
ter schickt uns immer weg,
wenn sie bei Oma und Opa
Ubernachtet, weil sie dann
die Zeit mit den beiden ohne
die ,Stérung’ durch uns
Eltern genieBen will. Und
das ist total okay so. Wir
freuen uns sehr fir sie.”

GROSSELTERN

49,

der Menschen im
Alter von 46 bis
90 Jahren haben

mindestens ein
Enkelkind.!

SCHON GEWUSST?

ist und Dienstleister versuchen, etwaige
Grofdeltern-Versorgungs-Liicken durch
einschligige Angebote wie ,lLeihoma*®
oder ,Granny Aupair® zu fallen. Nicht
jeder hat schliefdlich Opa und Oma in
der Nihe und dann haben die Grofiel-
tern von heute bisweilen durchaus auch
ihre eigenen Pline. Wollen reisen, noch
mal studieren, fiillen ihre Tage auch im
Ruhestand mit zig Aktivititen. ,Dass
es trotzdem so viele enge Grofieltern-
Enkelkind-Beziehungen gibt, das ist
schon etwas Besonderes®, sagt Hannah
Blankenberg.

Erntezeit fiir Oma und Opa

Nach Zahlen des Deutschen Zentrums
far Altersfragen betreut jedes vierte
Grofielternpaar in Deutschland regelma-
Rig Enkelkinder; sporadisch helfen mehr
als die Hilfte der Grofdeltern aus. Dabei
geniefien sie ein ganz besonderes Privi-
leg, erklart Hannah Blankenberg: ,, Weil
Oma und Opa keinen Erziehungsauftrag,
keine Uberlebensverantwortung mehr
haben, ist fur sie sozusagen Erntezeit. Sie
konnen sich die Rosinen herauspicken.
Das meint auch, dass Grofeltern die
kostbare Zeit mit den Enkeln moglichst
ungetriibt von Querelen geniefden wollen,
die mit Verboten und Regeln einherge-
hen. Das ist fir Kinder grofartig, aber
gleichzeitig hiaufige Ursache fiir Konflikte.

alverde Mirz 2025

wMeist kracht es dann dort, wo Grofel-
tern die Erziehungsregeln verletzen®, so
Hannah Blankenberg.

SiiBigkeiten-Arger

Da gibt die Mutter ihre Zwillinge mit der
strikten Mafdgabe ab ,Blof} nicht so viel
Fernsehen!“, um spiter zwei nach einer
Stunde ,Paw Patrol“ total aufgedrehte
Fanfjihrige abzuholen, die nachts auch
noch schlecht triumen. Auch Stfdigkei-
ten- und Fleischkonsum sind typische
Krisenherde. Grofeltern denken, sie
sollen nicht verwohnen diirfen. Eltern
fahlen sich in ihrer Sorge um die Kon-
sequenzen nicht ernst genommen. Dabei
liegen manchen Konflikten blofy Miss-
verstindnisse zu Grunde. Wie schidlich
zu viel Zucker ist, war kaum ein Thema,

Weil Oma und Opa
keinen Erzie-
hungsauftrag,
keine Uberlebens-
verantwortung
mehr haben, ist fur
sie Erntezeit.

HANNAH BLANKENBERG

als die Eltern selbst klein waren. Dass sie
das ganz gut tiberlebt haben, fithrt dann
bei Grofieltern zu dem Trugschluss, aus
Erfahrung wirklich besser zu wissen,
dass Schokolade auch in einer hoheren
Dosierung nicht schlimm sein kann.

Neue Rollenverteilung

Hannah Blankenberg: ,In den Differen-
zen zeigen sich auch Schwierigkeiten
und Ablosungsprozesse aus einer lan-

Deutsches Zentrum fiir Altersfragen 2,,0ma und Opa gefragt?” Studie des Bundesinstituts fir Bevélkerungsforschung 2022

', GroBReltern in Deutschland: Befunde des Deutschen Alterssurveys (DEAS) 2008-2020/21°,



gen gemeinsamen Vergangenheit von
heute erwachsenen Kindern und deren
Eltern.“ Wenn etwa Eltern glauben, spét
noch den Nachweis erbringen zu mitis-
sen, alles ganz alleine zu konnen, sich
nicht ernst genommen und respektiert
fithlen. Zumal, wenn sich Grofleltern
ihnen gegentiber noch wie Erziehungs-
berechtigte verhalten - ,,Ich bin die Mutter,
Du bist das Kind. Ich weif3, was gut fir
Dich, fiir uns, fiir uns alle ist.“

Lizenz zum Toben

Grofdeltern haben eben Kkeine Erzie-
hungsverantwortung und auch keine
Erziehungsberechtigung. Das macht
es gleichzeitig schwer und leicht, sagt
Hannah Blankenberg. ,,Schwer, weil sie
die Regeln der Eltern ohne Wenn und
Aber zu respektieren haben. Leicht,
weil Grofdeltern durchaus verwohnen
dirfen.” Sie konnen 25-mal mit ihren

§

.......

Bei etwa

18,

der Familien in
Deutschland lebt ein
Grofielternteil in
der Nihe, bei

34,

zwei Grofeltern und
bei insgesamt

17

drei GrofReltern oder
alle vier.2

SCHON GEWUSST?

GROSSELTERN

Enkeln dieselbe Mirchenkassette ho-
ren, wihrend die Eltern sagen: ,Nach
einer ist Schluss.” Sie konnen die Kin-
der auf dem Sofa hiipfen lassen, wih-
rend das daheim verboten ist. ,Nach
Absprache kénnen Kinder auch linger
aufbleiben oder eine Sendung mehr
schauen. Eltern machen sich oft Sor-
gen, dass es dann daheim auch so lau-
fen soll. Aber Kinder konnen durchaus
zwischen verschiedenen Betreuungs-
konzepten unterscheiden.”

In den Differen-
zen zeigen sich
auch Schwierigkei-
ten und Ablosungs-
prozesse aus einer
gemeinsamen
Vergangenheit.

HANNAH BLANKENBERG

Fehler-Management

Man misse den Eltern zugestehen
wdass es vielleicht neue Erkenntnisse,
neue Methoden in der Erziehung gibt
oder einfach andere Wege, als den, den
sie selbst beschritten hatten®. In hart-
nickigen Fillen von unbelehrbarer
Rechthaberei empfiehlt die Psycholo-
gin Sitze wie ,Okay, liebe Mama, lieber
Papa, erlaubt mir doch, meine eigenen
Fehler zu machen.“ Oder ,Danke, ich
werde dariiber nachdenken!“ Viel Frie-
de liefe sich aufRerdem schon schaffen,
wenn man sich vergegenwirtigt: Alle
Beteiligten wollen nur das Beste und
bringen das Beste mit, nidmlich sehr
viel Liebe fiir das Kind.
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alverde-
INSPIRATIONSTALK
GROSSELTERN

Seien Sie
live dabei

GroReltern und Enkel sind
ein Dreamteam. Was die
Beziehung noch starker

macht und wie man Konflikte
entscharft, darlber klart
Hannah Blankenberg im

alverde-Inspirationstalk* auf.

Grofieltern sitzen heute nicht
mehr im Schaukelstuhl, sondern
stehen mitten im Leben. [hre
Bereitschaft, sich in der Kinder-
betreuung einzubringen, ist grof’
und ein Gewinn fiir Eltern und
Enkel. Doch Nihe braucht auch
Freirdume. Psychologin Hannah
Blankenberg hat viele praktische
Tipps fir einen guten Umgang
zwischen den Generationen.

TERMIN VORMERKEN

27. Miirz 2025,
20 Uhr

Interessiert an Themen
und Infos zu den alverde-
Inspirationstalks*? Unter
dm.de/alverde-magazin
konnen Sie sich fiir unseren
Newsletter anmelden.

HIER DIE dm-APP
RUNTERLADEN:

*Fur die Teilnahme sind
die dm-App sowie ein
dm-Kundenkonto erforderlich.
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SORTIEREN MIT ANA JOHNSON

Alles

an seinem Platz

Zu Hause kénnen sich schnell viele Dinge ansammeln.
Zeit, Platz zu schaffen und alles libersichtlich zu
sortieren - fiir mehr Ruhe, Fokus und Lebensqualitat.
Die Creatorin Ana Johnson hat Tipps, wie Sie Aus-
misten und (neu) Ordnen kreativ gestalten kdnnen.

Schone Ordnung
Zum Schenken und
Dekorieren sind die
Produkte der dm-Marke
Paradies: Gelstifte
und Sticker zum Be-
schriften, Boxen sowie
Stiftehalter, Bilder-
rahmen und Stempel-
set. Die Produkte
wurden in Zusammen-
arbeit mit Ana Johnson
entwickelt und in
ausgewadhlten dm-
Markten fiir kurze

Zeit erhaltlich.

TIPP

So wmacht es
Spag, Besor-
gungen oder ’\/
Aufgaben zu

notieren: mit
dev To-do-Liste

von Ana John-
son x Pavadies

bbbk bbb

D

c

M

(1]

"
& é
4 <

NoT\e®
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Ausmisten

So wird der Frithjahrsputz zum
Reinigungsritual: Nehmen Sie
sich jeden Tag einen anderen
Ort vor, den Sie aufriumen oder
ausmisten mochten - etwa einen
Schrank, eine Schublade, die
Handtasche. Ana Johnson rit:
»,Um zu entscheiden, was Sie
behalten und wovon Sie sich tren-
nen sollten, fragen Sie sich: Funk-
tioniert der Gegenstand? Brauche
ich ihn wirklich? Ist er mit einer
schonen Erinnerung verknuipft?
Und am wichtigsten: Macht er
mich glicklich?“ Notieren Sie Thre
Schritte und Aufgaben auf Threr
To-do-Liste und haken Sie diese
nach und nach ab.

Fav kleinere

Dinge oder Fotos
9ibt es vou Ana
Johnson x Pavadies
Boxeun aus
stabilem Kavtou.

D> OrmMmoUOP-10n

SORTIEREN MIT ANA JOHNSON

AMTrrMIO—MDODINWN

Boxen sortieren

Kisten, Schubladen und Auf-
bewahrungssysteme helfen,
alles ordentlich zu verstauen und
trotzdem schnell wiederzufin-
den. Mit eindeutigen Beschrif-
tungen - am besten mit Stich-
punkten wie ,Bastelmaterial®,
»Skibekleidung®” - und farbigen
Etiketten aus dem Paradies
Labelbuch wird das Sortieren
zum Kinderspiel. ,Lagern Sie
Dinge dort, wo sie gebraucht
werden®, sagt Ana Johnson. Also:
Bettzeug im Bettkasten, Bastel-
artikel im Buro. ,Gegenstinde in
Schubladen und Kisten moglichst
hintereinander legen, nicht tiber-
einander. So sieht man alles auf
einen Blick, ohne suchen
zu missen.”

ANA JOHNSON

Bei ihr stehen Kreativitat und
Asthetik immer im Mittelpunkt,
egal ob es um liebevoll dekorier-
te Rdume, einfache DIY-Ideen
oder stilvolle Looks geht. Auf
Instagram folgen Ana Johnson
(@anajohnson) rund 1,4 Millio-
nen Menschen, die sich von ihrer
Mischung aus Lifestyle, Fashion,
DIY und Interior Design inspirie-
ren lassen. Zusammen mit ihrem
Mann Tim, der ebenfalls Content
Creator ist, gibt Ana authentische
Einblicke in ihren Alltag, bei-
spielsweise den gemeinsamen
Weg zum Elternsein nach einer
langen Kinderwunsch-Reise.
Neben ihrer Social-Media-Prasenz
hat Ana ein Bestseller-Buch
»Inspire Yourself! Dein kreativer

Mit den Metallic-
stiften i Schwarz,

\/‘ Gold uud Silbev lassen

— Sich nicht nur Eti-
m

ketten beschviften,
Soundevin auch schone
Kavten schveibeu.

S

o

.."'",;:' - Das Label-
S RN buch euthalt
Vg Stickev-
etiketten zum
Reschviften.
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Begleiter” herausgebracht und
tritt in Live-Podcasts sowie
TV-Werbespots auf.

WEB-TIPP

Gemeinsam wmit der
Am-Mavke Pavadies
hat Ana Johnson
Sticker mud Labels,
Bildenwahwen sowie das
Desjgn eines To-do~
Liste-Blocks wd eines
Achtsamkertsbuches
entwickelt.

Die Produkte finden Sie
im Owlineshop water

dm.de/anajohnson
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Ab 2025 gibt es einige Anderungen bei Nexa Lotte®:
Neben neuen Regelungen, die noch mehr Sicherheit und einen verantwortungsvolleren
Einsatz ermoglichen, erstrahlen die Produkte im frischen Look —fiir klare Orientierung im Regal.

* Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformationen lesen. Warnhinweise und Sicherheitsratschlage in der Gebrauchsanleitung stets beachten.
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MELIKE KAZAR
HAUSHALTSPROFI UND
CONTENT CREATORIN
,Die Produkte meiner Limi-
ted Edition helfen dabei, Ihr
Zuhause sauber zu halten.
Dazu zihlen unter anderem
Soda, Fugenreiniger und
Schwimme zur Backofen-
reinigung. So geht der
Frithjahrsputz leicht von
der Hand.”

Zu deu
Produkten
und Putz-

hacks

Saubere Fugen

Ein Fugenreiniger mit Birstenkopf
eignet sich, um Schmutz und Seifenreste
aus den Fugen von Wand- und Boden-
fliesen zu entfernen. Tragen Sie das
Produkt mit dem Burstenkopf auf,
arbeiten Sie es in die Fugen ein und
lassen Sie es 30 Minuten einwirken.
AnschlieBend mit einem feuchten Tuch
abwischen, um den abgelosten Schmutz
zu entfernen.

Z‘\ Das Denkwmit

th@eweim@er
Power Gel hattet
= auch an Senkvech-
teun Flachen und
1 entfernt Fett,
5 Schmutz und
Seifeureste.

HAUSHALT

Glanz
ohne

uhe

Blitzeblanker Backofen

Backofenschwamme mit integrierter
Seife eignen sich, um Fett und einge-
brannte Verkrustungen im Backofen oder
von Backblechen und -rosten zu entfer-
nen. Daflir den Schwamm befeuchten,
Flachen mit der raueren Seite reinigen
und abschlieBend mit der Schwammseite
nachwischen. Blech beziehungsweise Rost
unter flieendem Wasser absptilen und
mit einem Geschirrhandtuch abtrocknen.

Die Protissimo
JSac/eofewe,Ml@er-
Schwamme mit
fettlosender
Seife veinigen
Aungebvanntes aut
= Backblechen und

a im Backofen-

K.~ innenramm.

| -t
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Die Limited Edition
von Denkmit, Profis-
simo und Haushalts-

profi Melike Kazar
umfasst hilfreiche
Produkte fiir ein
sauberes Zuhause.
Die Produkte sind
seit dem 27. Februar
in ausgewihlten
dm-Mirkten, nur
solange der Vorrat
reicht, erhiltlich.

Fugen, Backéfen und Fenster zu reinigen gehort
fiir viele Menschen zu den eher miihseligen
Aufgaben im Haushalt. Wir zeigen, wie Sie die
Bereiche ganz einfach zum Strahlen bringen.

Streifenfreie Fenster

Mit Mikrofasertiichern reinigen Sie Fens-
ter, ohne Streifen auf dem Fensterglas
zu hinterlassen. Ein weiterer Vorteil: Sie
reinigen auch ohne chemische Mittel.
Befeuchten Sie das dunkle Mikro-
fasertuch zur Vorreinigung mit Wasser
und wischen die Fensterscheibe grtindlich
von oben nach unten bis in die Ecken ab.
AbschlieBend zur Trockenreinigung das
helle Mikrofasertuch verwenden.

'K\ Das

Feusterticher-Set
aus Mikvotfaser

;L or & enthalt zwei
; = Tircher: fiav die Vov-
I. — | reinigang und fiav
| Ti— das Polieren. P
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PRODUKTE

Allos Amaranth Maiswaffeln Rosmarin & Meersalz*

Perfekter Snack fur zwischendurch: Hergestellt aus
Mais sowie Amaranth und verfeinert mit Rosmarin
Uberzeugt die glutenfreie Knabberei mit einer extra
dunnen und knusprigen Textur.

100 g 2,25 € (22,50 € je 1 kg) *nur in ausgewdhlten dm-Markten,
online auf dm.de und in der dm-App erhaltlich

e DIE SIND
l-’!."'.i.:WMFEUI
Rosmarin & Meerzals
! NEU BEI
MOGLi Zitronen Kekse*

Bei den Keksen in niedlicher

m Blimchenform trifft spritzige

Zitrone auf stiRe Himbeere -

", fur fruchtigen Knuspergenuss.
Die Kekse sind mit Agaven-

dicksaft gesiit und bestehen
nur aus wenigen Zutaten -
zu 78 Prozent in Demeter-
Qualitat.
125 g 2,35 € (18,80 € je 1 kg) *nurin

dmBio Aufatmen ausgewahlten dm-Mérkten, online auf
Ein Krautertee, der beim Innehal- Diese und weitere dm.de und in der dm-App erhaltlich
ten hilft: Krauseminze, Eukalyptus PSVE’dUkt‘; kOTT‘e“

. . . le auch online
un_d thro_nenthym|an sorgen fir cinkaufen in der
minzig-frischen Genuss. dm-App

389 (20 x 1,9 ) 1,95 € (51,32 € je 1 kg)

Allos Frucht Pur 5 A LLOS Wos o A LL os W
75% Heidelbeere, 75% Pflaume F
. . . . MATLRLTEH EUT AL HIE I T
Hier spielt Obst die Hauptrolle: Die Fruchtauf- w
striche bieten vollen fruchtigen Geschmack und
enthalten vergleichsweise weniger Zucker.* Beide " P
Aufstriche sind mit Agavendicksaft gestif3t, die X L;':rﬂ
Sorte ,Pflaume” ist zudem mit Zimt verfeinert A i lmeanet

250 g 3,65 € (14,60 € je 1 kg) *Heidelbeere 58 % weniger Zucker; o FEUEHT FUE ?SI

im Vergleich zu einer sortengleichen Konfitlire extra mit einem ] Hg]dg-u}ggrg
Gesamtzuckergehalt von 53g/100g, Pflaume 50 % weniger C
Zucker: im Vergleich zu einer sortengleichen Konfitlire extra
mit einem Gesamtzuckergehalt von 54g/100g

[T1E:

RUCHT PUR 751

Plaume
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1Bitte achten Sie auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung sowie eine gesunde Lebensweise.

PRODUKTE

e
MEU. AL+ DMECA- 1M EINIR KAPSEL

‘ Dﬁgﬁ" | ﬂktl v Doppelherz aktiv A-Z +

o/ Omega-3*

A_z . Nur eine Kapsel taglich
EXTRA enthalt 20 Vitamine, Mine-
m ralstoffe, Spurenelemente

und Lutein. Zudem liefert

{ - als Panade, in Bratlingen
die Kapsel Omega-3 aus i und Aufldufen sowie zum
500 Milligramm Seefischél. [ pANlER b Ausstreuen von Kuchen-

45 6,95 € (154,44 € je 1 kg) * nur MEHL ﬁ formen.
|

dmBio
Paniermehl aus Dinkel

Multitalent in der Kiche:
Das Paniermehl eignet sich

in ausgewdhlten dm-Mdrkten, on- 200 g 1,45 € (7,25 € je 1 kg)

line auf dm.de und in der dm-App 2 aus Dinkel
erhéltlich @ J!l-' e
_ w205

Barebells Caramel Choco Chip Diese und weitere
. . Produkte kénnen
Der Riegel kombiniert vegane Schokolade, knus- Sie auch online
prige Schokostlckchen und cremiges Karamell. einkaufen in der
Mit 15 Gramm Protein und ohne zugesetzten dm-App

Zucker ist er ein Snack fur zwischendurch oder
nach dem Training.

55 g 2,65 € (48,18 € je 1 kg)
*1xPortion **enthalt von Natur aus Zucker

Fascino Leggins Ripp-Optik
SUPER m r\ Bequem und schick: Die
':ifgﬁnﬁﬂf ,‘ modischen Leggings Uber-
schaelle Wirkung zeugen durch ihre weiche
Krimalschutz und erhobler Tragekomiont Rlpp—optlk Die rundum naht-
Filr Voll- und Toilproahusan lose Verarbeitung im Panty

und der hohe Bund verleihen

ein angenehmes Tragegefiihl.
Dontodent Super Haftcreme In drei GroBen erhaltlich.

Mit neuer Rezeptur und mit mehr Inhalt: Die Haftcreme bietet 15t.9.95€
Voll- und Teilprothesen extra starken Halt, erhohten Tragekom-

fort und bewahrten Krimelschutz.

7591,95 € (26 € je 1 kg)
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Dieser Stick lasst
den Teint strahlen

Catrice Soft Glam Filter Stick

Ob als Foundation oder um einzelne High-
lights zu setzen: Die cremige, angenehm glei-
tende Textur verschmilzt sofort mit der Haut
und sorgt fir ein natdrliches, weiches Glow-
Finish. Mit pflegendem Vitamin E. Insgesamt
vier Nuancen, abgebildet ist 02 Light Medium.
9g4,95€

von dm

alverde NATURKOSMETIK
Pflegeserum Kopfhaut Balance

Inhaltsstoffe wie Ectoin,
Bisabolol und Bio-Hafer
beruhigen und pflegen die
Kopfhaut. Pflanzliches Glycerin
versorgt sie zudem intensiv
mit Feuchtigkeit und starkt
so die Hautbarriere.

150 ml3,45 € (23 €je 11)

alverde Mirz 2025

PRODUKTE

R

Of
LA
LTE

Te

einhorn Tam Tampons Normalo

Die Packung ist kleiner, aber
nicht, um diskreter zu sein, son-
dern um noch mehr recyceltes
Papier zu sparen. Der Inhalt ist
fair und bewahrt: Tampons aus
reiner Bio-Baumwolle, einzeln
verpackt in Folien auf Holzbasis.
16 St. 2,95 € (0,18 € je 1 5t.)

[ 1 )

OF

LA/

LTE

Tic

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

Biibchen Pflege Creme Dragoran*

Milde Pflege mit spalBigem Pokémon:
Die Creme mit Sheabutter, Mandelél
und frischem Duft nach Waldbeeren
spendet Kérper und Gesicht Feuchtig-
keit und Schutz.

75 ml 2,45 € (32,67 €je 11) *nurin

ausgewahlten dm-Markten, online auf
dm.de und in der dm-App erhéltlich



IMITED
DITION

Profissimo Flecken-Handschuh*

Ohne chemische Mittel, nur mit
Wasser entfernt der Mikrofaser-
Handschuh im Handumdrehen
frische Flecken. Ob Rotwein, Blut,
Tinte, Saft oder Kaffee, ob auf
Polstermobeln, Teppichboden
oder Autositzen - der Handschuh
ist zur Stelle.

1 St. 2,95 € *nur kurze Zeit in ausgewahl-
ten dm-Markten, online auf dm.de und in
der dm-App erhéltlich

&

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

PRODUKTE

Der darf gerne
einziehen

Keramikhase

Erist ein Frihlingssymbol und
stimmt aufs Osterfest ein: Der
Hase aus weil3er, glanzender
Keramik passt als stilvolle Deko
in jede Einrichtung.

15t.2,95€

Marke i
vondm

LIMITED
EDITION

AL

R s

L

¥ Jr'rr-b

Denkmit WC-Tabs Zitrone*

Die Tabs reinigen mit der Kraft
der Zitronensdure. Sie wirken
auch an Stellen, die mit der
BUlrste schwer zu erreichen
sind - bis tief in den Abfluss.
Selbst hartndckige Verschmut-
zungen werden muhelos besei-
tigt. Mit frischem Zitronenduft.

16 St. 1,95 € (0,12 € je 1 St.) *nur kurze
Zeit in ausgewahlten dm-Mérkten, online
auf dm.de und in der dm-App erhéltlich

\ ) Wolliger

1S5t.1,95€

alverde Mirz 2025

Frithjahrsbote

Wollschaf

Schafe mit ihren frisch geborenen Ldmmern
sind traditionelle Frihlingsboten. Mit diesem
Deko-Artikel ziehen sie auch ins Zuhause ein:
Das niedliche Wollschaf verziert Fenster und
Tdren - und das dank hochwertiger Materialien
viele Jahre zu festlichen Anlassen.
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JETZT GRATIS TESTEN

GRATIS 'I'ESTEH

Persil

UNIVERSAL KRAFT-GEL

NEU

|1 Persil:

u——luhi" UHIVERSAL

lnE ENREIN |

Hier geht’s zur Aktion:
oo [m]

EILE
2
[=]

e 1x Persil Discs/Gel Kassenbon & Foto des Geld zuriick
\_ W 20/25 WL kaufen’ Aktionsprodukts hochladen erhalten’

Aktionszeitraum: bis zum 15.05.2025

01.02.2025 - 30.04.2025

Weitere Infos und Teilnahmebedingungen unter gratistesten.aktion.persil.de

*Die Aktion gilt nur fur folgende Produkte: Persil Discs 20 WL (Universal oder Color),
LB stets auBer Reichweite von Kindern aufbewahren. Persil Gel 25 WL (Universal, Color oder Sensitive). @
4 Mebhr erfahren: keepcapsfromkids.eu Kaufzeitraum: 01.02.2025 - 30.04.2025. Einlosezeitraum: 01.02.2025 - 15.05.2025.
RO  Weitere Informationen zur Studie unter persil.de Bei Ruckfragen zur Aktion: cashback@savigermany.de



RATSEL

alverde und das Hotel Weisses Kreuz
verlosen funf Nachte fur zwei Personen
im Doppelzimmer inklusive Halbpension.
Erleben Sie den Frihling im Vinschgau
im Vier-Sterne-Superior-Haus und

dem denkmalgeschitzten Ansitz zum
Léwen. Mit Blick auf die Berge verbin-
den sich Korper und Geist im 1.300 m?
grof3en Aura Mea Spa mit drei Saunen,
Ruheraumen und Pools. Fir kulinarische
GenUsse sorgt das haubengekronte
Gourmetrestaurant Mamesa. Infos:
weisseskreuz.it

Wellness
in Sudtirol

Mit alverde einen
Urlaub im Hotel
Weisses Kreuz in

Burgeis gewinnen.

volkstiiml., . austra- Erfillun s e | siidfranz. deutscher Infosamm- Kurz-
scherzhaﬁe} %wer dm-Mark F Elurlzwort lischer Fvon o rGe%deachlnls- Stadt F Ostsee- F\ung imWeb| Kraft-  [schrift }
Bez. fiir flanLﬁtein m-Marke Irl:trémet StrauBen- beruflichenl\yigigung | an der hafen- Waren-_| fahrzeug | (Kurzwort)
den Storch vogel Pflichten Garonne stadter priifer Auslese
Torheit, \{ \{ 4 Unbefan- v v \ 4
Dummbeit™ genheit, |y,
- treuherzige
Altestenrat Arglosigkeit
Gewlirz- Gefliigel-
L> C\ stnder ™ schenkel > C\
1.Fra
10 |[Kampfbahn| JakoblsJ 8
Absperrung A\ Streich- |, \
um den > musikerin
Hauserrich-
tungsplatz Sportpokal 5
K Winternie- FuBball-
tEé;rr]{zer derschiag P v C\ V\fette - O
sehnig, kleines
> (fravnz') krégig 7 Sch'iff 4
Geschafts- Vogel Haupt- ;
i/ce}:}lveres SIEHEb | > Pro- stadt 4 E(;\{;Sijerhch
Zwiebel- grammier- in Nord- |
brechen pflanze sprache afrika Wahispruch
Faser Fluss durchly W engl. Lokalp \ 4 . Platz, \ 4 v
fiirdie  [Hannover > Personen- mgnr:ac_he stelle P> beinahe,
Teppich-  [folglich, bezeich- gottin Kurzfilm nicht ganz
produktion| demnach 9 nung (Kurzwort)
I_» \ A\ Wiener v Flugob- ~ L \ 4
Pop- > jekt (Abk.)
musiker, US-Blrger
11998 2 (ugs)
hallo Fluss, der islamisches \ 4
(Jugend- bei Nizza > gs&ghaf“' >
|-> sprache) mindet (z. B. Oman)
Leichtme- A 4 Stalldung P
super-
tfi” (KZV\./.-) kurzer P Autokz. v.
zahes Drii- > Rock Regens- 3
senprodukt 6 burg 1 g
Eltl;f_; und gallert- Deutsche v °§
inden P artige Sangjrm: >
USA 3 Substanz Mandy ...
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nehmen Sie online teil unter: dm.de/alverde-gewinnspiele. Voraussetzung fir die Online-Teilnahme ist ein Mein dm-
Kundenkonto. Oder schreiben Sie die Losung auf eine Postkarte und senden Sie diese frankiert an: dm-drogerie markt,
alverde-Redaktion, Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe. Teilnahmeschluss ist der 31. Mirz 2025

Gewinnversand nur innerhalb Deutschlands. Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren méglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht bar ausgezahlt. Die Gewinner werden unter
allen richtigen Antworten ausgelost und schriftlich benachrichtigt. Zusendungen von gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und kénnen bei Verdacht nicht beriicksichtigt
werden. Der Gewinn wird von Hotel Weisses Kreuz KG, Burgeis 82, -39024 Burgeis/Mals versandt. Die dafiir zur Verfigung gestellten Gewinnerdaten an Hotel Weisses Kreuz KG werden nur zum Zwecke
des Gewinnversands verwendet und nach Abwicklung des Gewinns geldscht. dm selbst l&scht diese spatestens sechs Monate nach Ziehung des Gewinns. Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Bitte
beachten Sie auch die weiteren Informationen zur Verarbeitung lhrer Daten unter dm.de/datenschutz.
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ZUHAUSE

DRAUSSEN
cu Hause

Die Tage
werden
oG Tragbar:
langer Und Portable
Akkulampen
iul
heller, unser wle diese von
Living fol
Wunsch, uns dorthin, wo
wir sie gerade
rauszugehen brauchen.

groBer. Der
Einrichtungs-
trend Out-
door-Homing
erzahlt von
der Sehnsucht
nach Wohnen
im Freien.

Mal Sitzgelegenheit,
wal Tischlein - so ein l
Pouf ist flexibel.
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Spielzimmer:
Garten

Drauf3en sein und doch daheim - wer
Balkon, Terrasse oder einen eigenen
Garten hat, wei3 um den Wert. So manch
einer gewinnt in der warmen Jahreshalfte
ein ganzes Zimmer oder auch zwei oder
drei dazu. Die Nachfrage nach Out-
door-Kiichen, gemdtlichen Liegewiesen
auf bunt gemusterten, pflegeleichten
Kunststoffteppichen und Garten-Ess-
gruppen ist grof3, um draufen wie
drinnen perfekt auf die eigenen Bedurf-
nisse eingerichtet zu sein. Wer Kinder
hat, investiert vielleicht in ein Trampolin,
eine Schaukel oder einen Sandkasten,
verwandelt den Garten mit mobilen
Toren nachmittags in ein FuBballfeld und
wenige Stunden spater mit Hangematte
und Decken in eine Ruheoase. Mobile
Losungen sind eben unschlagbar gut.

Urlaub auf
Balkonien

Ja, so alt diese Redewendung auch ist,
treffender kann man es nicht beschrei-
ben, was das DraufRensein mit einem
macht. Wer seine morgendliche Tasse
Kaffee gern auch mal unter freiem
Himmel genief3t oder seinen Homeoffice-
Platz bei Sonne kurzerhand fur ein, zwei
Stundlein rausverlegt, weil3: Das kann ein
Gamechanger sein. Praktisch sind daher
mobile Mobel wie Rollwagen, auf denen
tagsUber Arbeitsunterlagen und abends
das Grillgut seinen Platz findet, tragbare
LED-Leuchten und Poufs, die spontan
eine weitere Sitzmoglichkeit bieten, falls
Besuch kommt, oder sich mithilfe eines
Tabletts in einen Beistelltisch flr Snacks
und Getranke verwandeln.

ZUHAUSE

Diese Tisch-
Sschovheiten
von dwm
Howme & Lis/iM@
ver§choverin
Jedes Zuhanse.

Lieblingssport:
Giartnern

Fur viele startet im Mdrz die Garten-
saison. Gemuse und Krduter vorziehen
(hierzu geben wir Tipps auf Seite 48 und
49), Karotten sden, Beikrauter jaten und
Beete anlegen, denn: Gartnern macht
glticklich. Es ist ungemein befriedigend,
die Dinge selbst in die Hand zu nehmen,
auch entschleunigt die Arbeit im Grinen
und halt den Korper in Form. In Grof3-
britannien ist Green Gym schon lange
bekannt, und auch in Deutschland gibt
es immer mehr Fitness-Gartner, die vor
dem gemeinsamen Harken, Jaten und
Graben in offentlichen Obst- und Ge-
musegdrten sowie Parks erst einmal ein
kleines Aufwarm- und Streckprogramm
in Jeans und Jacke machen. Muskeln
und Kondition trainieren, mit anderen
in Austausch gehen, ohne wirklich das
Geflihl zu haben, Sport zu machen. Das
ist gerade fir diejenigen, die sich sonst
kaum bewegen, wunderbar. In grof3en
Stadten wie Berlin und Hamburg gibt es
bereits Green-Gym-Kurse.

alverde Mirz 2025

Lockruf nach drauBen:
Diesen Monat finden Sie
bei dm von form- wie farb-
schonen Servierschalen
bis Leuchten alles, was

Ihr DrauBBen noch schéner
macht. Und wem doch mal
der Himmel daheim auf
den Kopf fdllt, der schnappt
sich einfach die Picknick-
decke und nimmt ReiBBaus.
Tolle Tipps fiir ein gelun-
genes Picknick finden Sie
in unserer kommenden
alverde-Ausgabe.

dm HOME & LIVING

Allein zu Hause?
Dann schnell mal
die Hingematte
auf dem Balkon
einhdngen.
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MUTMACHSEITE

Mit
Kino-Kultur
auf Tour

Firv gemeinsames
Evieben uud ein
gutes Miteinander
ist Matthias Cve.)
wit dem Kino-Bus
im landlichen Sach-

Sen unterwegs.

Matthias Ditscherlein bringt mit einem umfunktionierten
Kino-Bus, Marke Robur aus DDR-Fabrikat, popcornsiil3e, schone
Gemeinschaftserlebnisse in abgelegene Orte Sachsens. Willi
hat mit dem freischaffenden Filmemacher gesprochen.

alverde Mirz 2025



Matthias Ditscherlein hat mich als Filme-
macher schon oft bei Filmproduktionen
unterstitzt. Seit ich ihn privat besser
kenne, weil3 ich von seinem tollen Neben-
job: Er bringt Menschen im sdchsischen
Vogtland mit einem alten umgebauten Bus
aus DDR-Zeiten das Kino vor die Tur - und
damit die herrliche Moglichkeit, zusammen
Filme anzuschauen und eine gute Zeit zu
haben. Fur mich eine perfekte Mutmach-
geschichte. Deshalb mache ich den Video-
Chat diesmal mit Matthias und hore seiner
Geschichte gespannt zu.

Wenn das Kino zu den
Menschen kommt

,Vor 130, 140 Jahren zogen die ersten Kinos
Uber die Jahrmdrkte und zeigten in Zelten
Stummfilme. Das Kino kam zu den Men-
schen. Das wollte ich aufgreifen”, erklart er
mir. Rund um seinen Heimatort Rodewisch
gebe es noch zu wenig Gelegenheiten fur
die Menschen, sich zu treffen, gemeinsam
Kultur zu erleben und sich auszutauschen -
wichtig fur eine lebendige Demokratie.
Als er beschlief3t, etwas zu &ndern, zieht
die ganze Familie mit: 2018 griinden die
Ditscherleins mit Freunden Insel Kino e. V.
Zu ihrer ersten Open-Air-Kino-Vorfiihrung
kommen sage und schreibe 500 Menschen.

Der Zauber, gemeinsam
Filme zu schauen

Als sein Sohn in den Kindergarten kommt,
hat Matthias noch eine andere Idee vor
Augen. ,lIch habe festgestellt, dass viele
Kinder zu Hause allein am Tablet Filme
schauen. Das finde ich schade.” Mit Pro-
jektor und dem Film ,Der kleine Maulwurf”
improvisiert er im Speiseraum der Kita
gemeinsames Filmgucken - aber es fehlt
etwas: Es ist der Zauber von damals, als
der heute 36-Jahrige selbst Kind war.

,Mein Vater hat Super-8-Filme gedreht und
vorgefthrt. Ich erinnere mich genau, wie
es gerochen hat, als er sie am Projektor
abspielte. Er machte etwas ganz Besonde-
res, sehr Schénes daraus, das hat sich mir
eingebrannt.” Matthias glaubt, dass er des-
wegen sogar Filmemacher geworden ist.

MUTMACHSEITE

WILLI WEITZEL
WELTERFORSCHER UND
REPORTER

Kinder und Eltern

kennen ihn vor allem
durch die Sendung
L»Willi wills wissen”,
zu finden in der
ARD-Mediathek.

,Du erweiterst mit
Deinem Kino-Ange-
bot den Horizont der
Menschen. Und sie
bereichern mit ihren
Reaktionen und ihrer
Begeisterung auch

Dich.”

Naheres zam
Kino~-Bus uuter:
inselkino-
rodewisch.de

~

Ganz wie
im echten
Kino, 9ibt es
im Kino-Bus

auch Popcovin.

alverde Mirz 2025

Das Kino-Szenario ist perfekt, als seine
Frau Anne den Bus auftut und sie ihn mit-
hilfe von Kultur-Fordergeldern einladend
umrUsten lassen. Und auch heute sorgt
Matthias’ Vater flr den Zauber, indem er
duftendes Popcorn herstellt. Die Forde-
rung ermdglicht zudem, das Kino fiir ein,
zwei Euro anzubieten. Das ist ein gutes Bei-
spiel daftir, was Kulturférderung erreichen
kann. Matthias konnte seinen Traum vom
fahrenden Kino verwirklichen und Gutes
bewirken.

Da Senioren und Menschen mit Behinde-
rung kaum Kulturangebote haben, beginnt
er mit seinem Vater und Vereinsfreunden
neben Kitas und Grundschulen auch Heime
und Einrichtungen zu besuchen. 45 Vorfuh-
rungen waren es dieses Jahr. Allen bietet
er im Kino-Bus ein unterhaltsames Kurz-
filmprogramm, das zur Diskussion einladt.

Der Spaltung etwas
entgegensetzen

Der Bus, der hinten raus manchmal dunkle
Wolkchen qualmt, ldsst Kinder jubeln und
weckt in Alteren Nostalgie: ,Ein ehemaliger
Werksbusfahrer, der zu DDR-Zeiten einen
Robur gefahren hat, stieg ein und brach in
Tranen aus”, erzahlt Matthias. Was friiher
an staatlich verordneten Veranstaltungen
stattfand, sei nach der Wende nicht durch
andere gemeinsame Aktivitdten ersetzt
worden. Den Menschen fehle es an Ver-
bindendem. ,Wir sind deshalb auch mit
der Mission unterwegs, der Spaltung der
Menschen, die einige hier betreiben, etwas
entgegenzusetzen.”
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SUDOKU

we  Sicher geschiitzt in
en Friihling

MITMACHEN UND GEWINNEN

12 Sonnenpflege-Sets =~ -
Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen wird Sonnenschutz |

wieder zum taglichen Begleiter. Die dm-Marke SUNDANCE e "
verlost zwolf Sonnenpflege-Sets: Das Clear Skin+ Sonnen- sur
schutzserum 50+, das Med Creme-Gel mit LSF50+ und das ) i

Invisible Protect Sonnenschutzspray mit LSF S0 bieten Sofort- 50.
Schutz. Als perfekte Erganzung dient die After Sun Lotion.

Gemischt mit einer Gesichtspflege, sorgt das Selbstbrauner P F
Konzentrat flr einen sonnengekussten Teint und das Sport ac
Spray transparent mit LSF50 ist ein zuverlassiger Sport- BRSO 5

Schutz-Komplex fir Aktive. - i

5 1 9 So funktioniert es:

Setzen Sie in jedes leere Feld eine Zahl von 1 bis 9, sodass in jeder
8 5 4 7 Zeile und jeder Spalte und jedem der 3 x 3 Quadrate die Zahlen 1 bis 9
nur ein Mal vorkommen.

Wie lautet die Ziffer im markierten Kiistchen?
9 8 6 Schreiben Sie die Losung auf eine Postkarte und senden Sie diese
| bis zum 31. Mdrz 2025 an:
dm-drogerie markt, alverde-Redaktion,
Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe
. 1 | . ; . . Oder nehmen Sie online teil unter: dm.de/alverde-gewinnspiele
4 6 1 5 Voraussetzung fir die Online-Teilnahme ist ein dm.de-Kundenkonto.
Die Auflosung des Sudokus finden Sie ab 5. April 2025 unter

7 4 3 dm.de/alverde-sudoku

9 3 2 Gewinnversand nur innerhalb Deutschlands. Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren
moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht bar ausgezahlt. Die Gewinner
werden unter allen richtigen Antworten ausgelost und schriftlich benachrichtigt. Zusendungen von
gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und kénnen bei Verdacht
3 4 6 1 nicht bertcksichtigt werden. lhre Daten werden spatestens sechs Monate nach Ziehung der Gewin-
ner geloscht. Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren

Informationen zur Verarbeitung Ihrer Daten unter dm.de/datenschutz.

7 ! 5 Abdruck mit freundlicher Genehmigung des Verlages (geistesleben.de); , Die schonsten Sudokus
aus Japan: Einsame Hunde - leicht knifflig“, herausgegeben von Jean-Claude Lin.

Bildnachweis: adobe/Susann Bausbach (S. 3, 48, 49), adobe/Irina_Evva (S. 107), adobe/Viktor Kochetkov (S. 44), adobe/wolfenheimer (S. 48, 49), akg-images (S. 29), akg-images/De
Agostini Picture Lib. (S. 28), akg-images/Heritage-Images/The Print Collector (S. 29), akg-images/Erich Lessing (S. 28), Alamy Stock Foto/Historic Collection (S. 30), Hannah Blanken-
berg/privat (S. 90), Boris Breuer (Titel, S. 5, 9, 10, 11), Nadja Buchczik (S. 46), Dominik Butzmann (S. 79), Asja Caspari (S. 13, 20, 21, 22, 23), Deutsche Zentrale ftr Tourismus (S. 81),
Nicole Franke (S. 83), gettyimages/baibaz (S. 46), gettyimages/Daly and Newton (S. 58), gettyimages/hydrangea (S. 22), gettyimages/OksanaKiian (S. 44), gettyimages/posteriori (S.
27), gettyimages/RyanJLane (S. 62), gettyimages/sdigital (S. 76), gettyimages/Anup Shah (S. 5, 74), gettyimages/Shanina (S. 3), gettyimages/SonerCdem (S. 30), gettyimages/Paul Taylor
(S. 7), gettyimages/Claudia Totir (S. 44), gettyimages/triocean (S. 25), gettyimages/ WEKWEK (S. 23), Greenzero GmbH (S. 77), Sebastian Heck (S. 3, 39), Gabriele Julius Henze (S. 104),
Herbig Verlag (S. 59), Hotel Weisses Kreuz/Daniel Zangerl (S. 101), Ana Johnson (S. 92, 93), Melike Kazar/privat (S. 95), Jennifer Kraus/privat (S. 40), Kai Kremser (S. 78), Patrick Lipke
(S.59), MADI (S.105), Inken Paland (S. 67, 80), PhotographerOlympus (S. 37), plainpicture/Almag (S. 87), plainpicture/DEEPOL by plainpicture (S. 65), plainpicture/Design Pics/Bruno
Crescia (S. 7), plainpicture/Franke + Mans (S. 87), plainpicture/HANDKE + NEU (S. 87), plainpicture/JH (S. 7), plainpicture/Kniel Synnatzschke (S. 5, 56), plainpicture/mia takahara
(S. 6), ANTJE PLEWINSKI (S. 46), Christina Riedl (S. 69), Patrick Rosenthal/privat (S. 45), shutterstock/Chaosamran_Studio (S. 70), stocksy/Aleksandra Jankovic (S. 53), stocksy/J.Rynio
PHOTOGRAPHY (S. 43), stocksy/Liliya Rodnikova (S. 24), stocksy/Chris Zielecki (S. 18), stocksy/Tatjana Zlatkovic (S. 27), Ingrid Theis (S. 105), Nicky Walsh (S. 45, 51), Christoph Weiss
(S. 16, 17), Westend61/Marina Beilina (S. 3, 88), Westend61/Joseffson (S. 85), Westend61/Kniel Synnatzschke (S. 55), Westend61/Uwe Umstitter (S. 102), Westend61/Tanya Yatsenko
(S. 60), WWF (S. 75, 76)
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Ich ver-
stehe Dich

Sich in andere hinein-
versetzen zu kénnen
erleichtert den Alltag
ungemein. Mit einer
Expertin erklaren wir,
wie sich Empathie trai-
nieren lasst und warum
es bei allem Mitgefihl
auch Abgrenzung
braucht.

Rlick in
Aie nachste
Awg\ﬂﬁbe

SCHONHEIT
Pflegende
Wisserchen

Gesichtswasser waren einst
nur der letzte Schritt in

der Hautreinigung. Heute
steckt in ihnen Pflegepower
fUr unterschiedliche Haut-
bedirfnisse.

GESUNDHEIT

Food-Trends

Wie essen wir kinftig?
Welche Lebensmittel
werden uns Uberraschen?
Wie hangen Umwelt-
schutz und Ernahrung
zusammen? Wir haben
mit einer Ernahrungs-
wissenschaftlerin Uber
Food-Trends gesprochen
und warum Ernahrungs-
wissen fur alle wichtig ist.
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