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Egal, wo ich in

JUDO-WELTMEISTERIN
ANNA-MARIA WAGNER

Liebe Leserin’ Mehr dazu ab S. 8
licber lLeser,

mein Mann und ich haben schon einige Tanzkurse gemacht. Wir
hatten immer grof3en Spafd daran, und ich habe dabei viel mehr
uber Aufmerksamkeit gelernt als tiber Schritte. Man spiirt schnell,
ob man wirklich miteinander tanzt oder nur nebeneinanderher.

Im Paartanz entsteht kein mein Ding, dein Ding. It takes two to
tango®. Man kann die schonsten Schrittfolgen kennen, wenn das
Gegentiber nicht mitgeht, kommt alles ins Stocken. Wenn beide
mitwirken, wird die Komplexitit des Tangos zu einer nach aufien
sichtbaren Dynamik.

Auch beim Solotanz ist man Teil des Ganzen. Eine volle Tanzfliche
erfordert Geistesgegenwart. Wer stindig die Richtung wechselt,
schneidet anderen den Weg ab. Wer stehen bleibt, zwingt die
anderen zum Ausweichen. Wer aufmerksam ist, bewegt sich frei
und lisst trotzdem Raum fiir seine Mittinzer.

Mich fasziniert daran, wie sichtbar Riicksicht sein kann, ohne
dass man dariiber sprechen muss. Ein Schritt zur Seite reicht. Ein
Blick zu den Menschen neben sich, um zu priifen, ob es passt.

Ich wiinsche Thnen Begegnungen, in denen genau dieses Gespiir da
ist. So, dass wir uns miteinander gut bewegen konnen.

Ihre

7;1{1/4 Hildebrandt
alverde-Redaktion

*Es braucht zwei, um Tango zu tanzen.
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der Welt war oder
trainiert habe, war
der Verein immer
ein Stuck Heimat.

Trendscout
gesucht

Sie haben ein Lieblings-
produkt aus dem Beauty-
Bereich, das Sie gerne
weiterempfehlen méchten?
Unterstiitzen Sie uns als
Trendscout (siehe S. 30)
und teilen Sie lhren
Produkt-Tipp mit anderen
alverde-Lesenden. Nennen
Sie uns dafiir ein Produkt,
das es bei dm gibt, und
erzdhlen Sie uns, warum
es lhr Favorit ist. Bitte schi-
cken Sie die Infos, gemein-
sam mit einem Portritfoto,
an alverde@dm.de mit dem
Stichwort ,,Trends”. Mit
etwas Gliick veroffentlichen
wir lhren Tipp in einer der
kommenden Ausgaben.

GELASSEN ALTERN
Alterwerden eroffnet
die Chance auf neue
Starke: Gelassenheit.
Prof. Dr. Pasqualina
Perrig-Chiello erklart,

warum sie so wichtig fur
unsere Gesundheit ist.

SEITE 52



I mmerl
Zuve

Waschen, putzen, reinigen -
dank kraftvoller Rezepturen
schnell und einfach

2,15€

11(0,95€je 11)

€
%
30 WL (0,07€ 2
je 1TWI)

0,85€

0,51(1,70€ je 1)

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

:.= .
[¥ﬁﬁr

SPULBALSAM

W\
]

\€R BIN ICH MENSCH
ﬁm‘ dm.de/denkmit " HIER KAUF ICH g\N



Inhalt

Die Seitenzahlen unserer Titelthemen sind farbig.
Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007

Eintauchen
6 Ilgel: Tipps rund um die
Gartenbewohner

8 Interview mit Anna-Maria Wagner
Die Judoka Uiber ihr Leben abseits
der Sportmatte

Schon fiihlen

14 Volumen fiir die Haare
Anleitung fiir einen Blow-out-Look

16 Sommergefiihl auf der

Gesichtshaut
So sind Sie im Urlaub gut ausgestattet

18 Bartpflege fiir heiBe Tage
21 Zarte Lippenfarbe zaubern

22 Hallo, Du Schone
alverde-Leserin Susanne Schrodt auf
ihrer Reise zu innerer Starke

26 Tipps fiir die Nassrasur

28 Die richtige Haarbiirste finden
Diese Helfer passen zu lhrem Haar

30 Trend-Produkte

dm erleben

36 Die dm-Marke babylove feiert
30. Geburtstag
38 Meldungen

40 Menschen bei dm
Die stellvertretende Marktverantwortliche
Alice Birnbaum spiirt Beauty-Trends auf

Bewusst genielien

44  Sommerkrduter fiir die Kiiche

45 dmBio Rezept des Monats
Mediterrane Pasta mit Zucchini und
Zitronen-Ricotta

47 Abwechslungsreiche
Pausen-Snacks
48 Speisedle im Uberblick

THEMEN

alverde

Juni 2026

Gesund bleiben

52 Gelassener sein
Psychologin Prof. Dr. Pasqualina Perrig-
Chiello erklart, wie wichtig Gelassenheit fur
unsere Gesundheit ist

56 Die Milz im Portrat

58 Gesunde FiiBBe
Wie Sie die Muskulatur starken

60 Spater Kinderwunsch
Aus medizinischer und psychologischer Sicht

64 Warum Tanzen gliicklich macht

69 Produkte, die im Alltag unterstiitzen

70 Hilfe und Tipps bei schmerz-
empfindlichen Zdhnen

In welcher Welt
wollen wir leben?

Schwerpunkt: Im Sportverein
75 Kolumne von Christoph Werner
76 Mein Verein
Drei Menschen Uber ihren Sport und ihr
Engagement
80 Erfolgsmodell Verein
zukunftsfest machen

Ein Sportwissenschaftler pladiert fir
mehr Fokus auf Mitgliederbindung

82 Kolumne von
Eckart von Hirschhausen
84 Ist Gaming Sport?
Zu Besuch in einer eSport-Abteilung

86 Fair zu Schiedsrichtern
Ein Projekt in Sachsen starkt junge Schiris

88 Im Portrdt: Anna Schaffelhuber
Die Paralympics-Gewinnerin eroffnet jungen
Menschen in Freizeitcamps neue Chancen

Einfach mal machen

92 Hochzeitsgaste fotografieren

95 Clever und nachhaltig putzen

100 So unterstiitzen Sie Schulkinder
beim Lernen

103 Kreuzwortrdtsel

104 Makramee-Blumenampeln
selbermachen

106 Sudoku

107 Vorschau



EINTAUCHEN

Wer raschelt da?
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EINTAUCHEN

Charmanter

NAME

Das englische Wort
fiir Igel, .hedge-
hog*“, heif’t so viel
wie Heckenschwein,
weil Igel sich gerne
in Hecken aufhalten
und grunzen. wenn
sie fressen oder sich

paaren.

HEIKE PHILIPPS

von Pro Igel e. V.

setzt sich fiir den
Schutz der Igel ein

und hat wertvolle
Tipps rund um den
stacheligen Garten-

bewohner mit

STACHELIGE

uns geteilt.

GARTEN-GLUCK
FUR NADELKISSEN

Ruhige, unaufgeriumte Ecken, Benjeshecken
(das sind Hecken aus Asten und Zweigen) oder
Steinhaufen sind Verstecke, wo Igel Nester
bauen oder tagsiiber schlummern konnen. Auch
super: Holzigelhduser, am besten ohne Boden,
damit die Igel direkten Erdkontakt haben und
Feuchtigkeit gut abzicht.

Wie wiire es mit einem Kiferkeller? Das ist
cin Haufen aus Totholz und Laub, in dem
Igel ihre Leibspeise finden. Vor allem in
trockenen Sommern profitieren sie auch
von [lachen Trinkschalen.

Mihroboter besser nicht nachts laufen lassen.
Da Igel sich bei Gefahr zusammenrollen, statt zu
(liehen, verletzen die Geriite sie oft schwer. Wer

aullerdem auf Schneckenkorn und Insektizide
verzichtet, macht den Garten zum Igelparadies.

Weitere Infos unter pro igel.de

alverde
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FAKTEN

Erwachsene Igel haben zwischen
5.000 und 8.000 Stacheln.

Igelbabys kommen mit rund 100 sehr
weichen Stacheln zur Welt, die in den
ersten zwei Lebenstagen aus der Riicken-
haut hervortreten.

Stacheln sind Haare, sie sich im Laufe der
Evolution zum Schutzmechanismus ent-
wickelt haben. Jeder Stachel ist mit einem
eigenen Muskel verbunden. Bei Gefahr
spannt der Igel die Muskeln an, die Sta-
cheln stellen sich und er wird zur Kugel.

Ihr Durchmesser liegt bei ein bis zwei Milli-
metern. An der Basis sind sie dicker als an
der Spitze. Eine Kriimmung verhindert,
dass der Igel sich bei Stiirzen selbst piekt.

Igelstacheln sind hohl. So geben sie ihm
beim Schwimmen Auftrieb. Allerdings kann
er am steilen Ufer dennoch ertrinken. Das
hilft: ein flaches Brett im Gartenteich.
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In ihrem Sport
Judo hat
Anna-Maria
Wagner alles
erreicht: Sie
gewann olympi-
sche Medaillen
und Weltmeis-
tertitel. Mit 29
wagte sie jetzt
den Start in ein
neues Leben,
in dem andere
Dinge zdhlen:
ihr Studium,
Freunde und
Familie. Viel
Zeit zu haben,
die sie sich frei
einteilen kann,
bereitet ihr
groBe Freude.

e
L

INTERVIEW

Ku
oSstiLas

chon als Sportlerin nahm

Anna-Maria Wagner jede

Herausforderung an. Als

das Auto-Navi sie aul dem

Weg zum alverde-Interview

in Rottweil tiber unwegsames
Gelinde lotste, befand sie nach kurzer
Prufung des Weges: Das schaffe ich. Mit
grofSer Zuversicht blickt die Judo-Wellt
meisterin auch auf ihren neuen Lebens
abschniltt.

alverde: Du hast 2025 mit dem Leis-
tungssport aufgehort. Wie hat sich Dein
Leben seither verindert?

Anna-Maria Wagner: Ich habe mehr Zeit
fur Freunde, Familie und mein Studium.
Vor einiger Zeit bin ich von Koln in die Nahe
von Villingen-Schwenningen zu meinem
Freund gezogen, in eine landliche Gegend,
in der das Leben ruhiger, entschleunigter
ist. Er war Radsportler und hat genau wie
ich, zweimal an den Olympischen Spielen
teilgenommen. Kennengelernt haben wir
uns bei der Bundeswehr, wo wir beide als
Sportsoldaten aktiv waren. Ich lebe jetzt
auch naher bei meiner Familie. Es tut gut,
mehr Zeit mit Menschen zu verbringen,
die zuletzt sehr zurtckstecken mussten.

Du warst die erfolgreichste deutsche
Judo-Kampferin. Ist Dir der Abschied
schwergefallen?

Nicht sehr. Viele Jahre habe ich jeden Tag
alles gegeben: 150 Prozent. Anfang des

alverde Juni 2026

NS
Sens

letzten Jahres bemerkte ich, dass es mir
schwerer fiel, immer wieder an meine
Grenzen zu gehen. Mir wurde klar, dass
ich nicht mehr alles dem Leistungssport
unterordnen wollte. Ich war bereit fir
etwas Neues und wollte mein Studium -
Betriebswirtschaft und Hotelmanagement -
wieder aufnehmen. Zwar habe ich es
auch wahrend meiner aktiven Zeit weiter-
gefiihrt, doch sobald Olympische Spiele
oder Weltmeisterschaften bevorstanden,
lag es auf Eis.

Du hast grofie Erfolge gefeiert: Bei den
Judo-Weltmeisterschaften 2021 in Buda-
pest hast Du Gold geholt, anschliefRend
bei den Olympischen Spielen in Tokio
Bronze. Danach hast Du eine Krise erlebt
und offen dariiber gesprochen. Wie war
diese Zeit fiir Dich?

Es ging mir damals schleichend immer
schlechter. Ich zog mich zurtick. Die
Traurigkeit wurde immer intensiver. Ich
war antriebslos, wollte am liebsten den
ganzen Tag im Bett verbringen. Manch-
mal weinte ich ohne erkennbaren Grund.
Ich arbeitete damals schon mit einem
Sportpsychologen. Er sagte mir: Anna, ich
glaube, Du steckst in einer Post-Olym-
pia-Depression. Es war erleichternd, eine
Erklarung zu haben fur das, was mit mir
geschah. Ich hatte mein bisheriges Leben
meinem Kindheitstraum von den Olym-
pischen Spielen untergeordnet. Ich hatte
alles dafiir getan und dann alles erreicht:
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Medaillen bei den Olympischen Spielen
und den Weltmeistertitel. Ich hatte kein
Ziel mehr. Ich musste fir mich rausfinden,
wo ich stehe, wo ich hinwill. Du kannst ja
auch nicht immer Vollgas geben. Irgend-
wann erreichst Du einen Punkt, an dem Du
durchatmen und Dich neu sortieren musst.
Das Schwierigste war, nicht zu wissen,
wann dieses Tief vorbei ist. Irgendwann
beschloss ich, wieder mit Judo anzufan-
gen. Es war wichtig, wieder in eine Routine
reinzukommen. Ich brauchte wieder einen
Grund, um aufzustehen. Stick fur Sttck
ging es mir besser. Die schlechten Tage
wurden weniger, die guten Tage mehr. Es
war aber ein langer Weg.

‘Was wiirdest Du Menschen raten, die in
einer éhnlichen Situation sind?

Es ist wichtig, sich jemandem anzuver-
trauen. Man sollte sich trauen, zu einem
Psychologen zu gehen. Das bedeutet
nicht, dass man krank ist. Meine Depres-
sion hatte aber klinisch werden kénnen,
wenn mir der Sportpsychologe nicht
geholfen hatte. Je friher Du Hilfe suchst,
desto schneller schaffst Du es wieder raus
aus dem Tief.

Du hast auch grofie Gliicksmomente
erlebt. An welche erinnerst Du Dich
besonders gern?

Ich erinnere mich sehr gerne an meine
olympische Medaille zurick. Dieser
Moment nach dem Schlussgong war sur-
real. Ich konnte es gar nicht fassen, dass
ich wirklich meinen Kindheitstraum erful-
len konnte.

Bei der Erioffnung der Olympischen
Spiele 2024 in Paris durftest Du die
Fahne des deutschen Teams tragen. War
auch das ein Hohepunkt?

Ich fand es unglaublich, dass die Wahl auf
mich gefallen war. Immerhin ist Judo eine
Randsportart. Die Bootsfahrt des deut-
schen Teams und ich mit der Fahne in der
Hand, das war ein toller Moment.

Du hast mit sieben Jahren mit Judo
angefangen. Was hat Dich gerade an
diesem Sport begeistert?

In der zweiten Klasse wurde eine Judo-AG

INTERVIEW

39
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angeboten. Den Zweikampf und das
direkte Duell mit anderen fand ich span-
nend. Judo gibt einem ein gutes Kdrper-
gefuhl. Man muss sein Gleichgewicht
halten, schnell sein. Du darfst Dich auch
nicht scheuen, Korperkontakt zu haben.
Nach einem Jahr meldete ich mich beim
Verein KJC Ravensburg an.

Was hat der Verein fiir Dich bedeutet?
Ich habe total schéne Erinnerungen daran.
Wir waren eine richtig coole Trainings-
gruppe und sind immer zusammen zu
Turnieren gefahren. Ohne den Grundstein,
der damals gelegt wurde, wdre ich jetzt
nicht da, wo ich heute bin. Dem Verein
verdanke ich, dass ich Uberhaupt so weit
gekommen bin. Egal, wo ich in der Welt
war oder trainiert habe, war der Verein
immer ein Stick Heimat. Es war mir auch
klar, dass ich ihn nie wechseln wirde.

Wie wichtig ist es aus Deiner Sicht fiir ein
Kind, einem Sportverein beizutreten?
Durch den Verein lernt man neue Leute mit
unterschiedlichen Hintergriinden kennen.
In dem Moment, in dem sie zusammen
Sport machen, verfolgen alle Kinder ein
gemeinsames Ziel. Es entwickelt sich
daraus ein sehr schénes Gemeinschafts-
geftihl. Wenn ich mal Mutter bin, mochte
ich auf jeden Fall, dass meine Kinder Sport
in einem Verein machen.

Bewegung ist auch gut fiir die Gesund-
heit...

Ich bin ab und zu in Schulen, von Grund-
schulen bis zu weiterfihrenden Schulen.
Dabei bin ich teilweise schon schockiert
dartber, wie wenig Bewegungsgefihl
viele Kinder haben. Manche haben gar
keines. Einige konnen nicht auf einem Bein
stehen. Gerade im Kindesalter lernen wir
unglaublich viel und legen die Grundlage
fir das Erwachsenenalter. Naturlich darf
man nicht alle Kinder tber einen Kamm
scheren, aber es ist schon krass zu sehen,
wie korperlich eingeschrankt viele Kinder
heute sind.

Judo ist mehr als ein Kampfsport. Der
Erfinder, Jigoro Kano, sah darin eine
Lebensschule. Das Ziel war, Korper und

INTERVIEW

Charakter gleichermafien zu entwi-
ckeln. Hast Du es so erlebt?

Im Judo wird vermittelt, mutig und hilfs-
bereit zu sein, sich zu trauen, einen Uber-
legenen zum Kampf aufzufordern und
Unterlegene respektvoll zu behandeln.

Wiirdest Du einem Erwachsenen emp-
fehlen, Judo zu lernen?

Das ist sicher eine Herausforderung. Aber
man lernt im Judo einiges, was einem
das ganze Leben hilft: zum Beispiel die
Kunst, richtig zu fallen. Wenn Du im Alter
hinfallst oder ausrutschst, dann fallst Du
mit Judo-Erfahrung intuitiv richtig.

Ist Judo-Sport auch gut fiirs Selbst-
bewusstsein?

Ganz sicher. Ich war friih sehr groB3, gréf3er
als alle Jungs in der Klasse, und habe da-
runter schon ein bisschen gelitten. Wenn
ich mich zu den Madels gestellt habe,
habe ich mich kleiner gemacht. Ich hatte
eine schlechte Haltung. Durch Judo habe
ich gelernt, aufrecht zu gehen, die Schul-
tern nach hinten zu ziehen und stolz auf
meinen sportlichen Korper zu sein.

Jetzt hat fiir Dich ein neuer Lebensab-
schnitt begonnen. Warum hast Du Dich
fiir ein Studium des Hotelmanagements
entschieden?

Meine Familie besitzt ein Biohotel in der
Ndhe des Bodensees. Mit diesem Ort
verbinde ich sehr schone Kindheitserin-
nerungen. Mein Opa war viel drauf3en,
auch in der Landwirtschaft. Er hat uns
zum Beispiel in die Schaufel des Traktors
gesetzt, uns am Johannisbeerstrauch
hochgefahren, und wir Kinder haben
die Beeren gepfliickt. Einmal war ich im
Sommer mehrere Wochen dort. Ich half
in der Kuche aus, machte Betten und
schenkte abends an der Theke Getranke
aus. Damals ist mein Traum entstanden,
einmal im Hotel zu arbeiten.

Bist Du gerne Gastgeberin?

Ich bin gern unter Leuten und achte
darauf, dass es allen gutgeht. Insofern
bin ich gerne Gastgeberin. Ich fand aber
auch die Vielseitigkeit der Tatigkeiten in
einem Hotel schon immer sehr reizvoll.

alverde Juni 2026
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STECKBRIEF

Anna Maria Wagner

Mit Boden-
haftung

Die Ravensburgerin fing im
Kindesalter mit Judo an. Sie
wurde zweimal Weltmeisterin
und gewann bei den Olympi-
schen Spielen in Tokio zwei
Bronzemedaillen. Nach dem
Gewinn des deutschen Meis-
tertitels 2025 nahm sie mit
29 Jahren ihren Abschied vom
Profisport. Im vergangenen
Jahr erschien der Bildband
,»Am Ende zahlt sich alles aus.
Anna-Maria Wagners Weg

zu den Olympischen Spielen
2024“ mit Fotografien von
Lorraine Hoffmann.

LIEBLINGSORTE
Ravensburg, wo ich aufwuchs,
Koln, weil dort viele Freund-
schaften entstanden, Tokio,
weil Japan das Geburtsland
des Judo-Sports ist und ich
dort haufig an Trainingslagern
teilnahm. Ich liebe zudem
japanisches Essen.

LIEBLINGSLEKTURE
Bodo Schéfer: Die Gesetze der
Gewinner. Eigentlich ist das
ein ,Business-Buch®, aber man
kann eine Menge daraus auf
den Sport Ubertragen.

KLEINE SCHWACHE
Bestimmte Schokopralinen mit
Karamell und Nougatcreme

1
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SKinimalismus

Weil weniger jetzt mehr
ist. Uber die Kunst des
Weglassens - flr ein
Pflegeritual, das unsere
Haut im Sommer
aufatmen asst.
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HAAR-STYLING

Volumen am Ansatz trifft auf weiche, leicht

eingedrehte Spitzen. Mit Fohn und Rundbirste

MONA MAYR UND
JULIA SCHINDELMANN
Grinderinnen der
dm-Kooperationsmarke
Langhaarmadchen

Die Langhaarmédchen lieben
den Blow-out-Trend. Fiir sie
sorgt er fiir ein softes, feminines
Haargefiihl - ganz gleich, ob
elegant oder l3ssig interpretiert.

Vorbereitung ist alles

Ein Blow-out-Styling sorgt fr volumindse,
geschmeidige Haare mit natdrlichem
Schwung, wie frisch vom Friseur. Flr ein
gelungenes Styling lohnt es sich, schon vor
dem Fohnen ein paar einfache Schritte zu
beachten: Setzen Sie beim Waschen der
Haare auf einen leichten Conditioner. Wich-
tig ist, die Langen sorgfaltig auszuspulen,
damit sie locker fallen. Sehr reichhaltige
Pflege wie schwere Cremes oder Ole
kdnnen das Haar beschweren und Volumen
reduzieren. Die Langhaarmadchen empfeh-
len: ,Fir das Styling sollten die Haare zu
etwa 80 Prozent vorgetrocknet sein, bevor
Sie mit der Rundburste starten.” Sie kdnnen
sich dabei an den Schritten eins und zwei
unserer folgenden Step-by-step-Anleitung
orientieren. Legen Sie lhren Scheitel bereits
vor dem Fohnen fest, so wirkt das Ergebnis
spater natirlicher und hélt langer. Nutzen
Sie fur das Styling einen Fohn mit schma-
lem Disenaufsatz und eine Rundburste. Sie
eignen sich fir alle Haartypen - von feinem
bis hin zu dickem Haar. Wer noch wenig
Ubung hat, greift zur Warmluftbiirste, die
sich unkompliziert fiihren lasst. Sie kombi-
niert Fohn und Rundburste in einem Gerat,
trocknet und formt das Haar gleichzeitig.

Anleitung
Schritt fiir Schritt

1. Schritt

Teilen Sie die nassen Haare
zuerst in mehrere Sektionen. Je

nach Haarmenge eignen sich
drei bis vier waagerechte Berei-
che: Nacken, Mitte, Schléfenhohe

und Scheitel. Diese Bereiche
werden anschlieBend in einzelne

Strahnen unterteilt.

2. Schritt
Halten Sie den Fohn in einer
Hand und die Rundbdirste in
der anderen. Nehmen Sie eine
Strahne, die nicht breiter ist
als die Birste. Legen Sie die
Strahne glatt auf die Birste und
flihren Sie sie ohne zu drehen
vom Ansatz bis zu den Spitzen.
Féhnen Sie dabei mit, um die
Haaroberflache zu glatten.

3. Schritt
Ist die Strahne fast komplett
trocken, wird der Schwung ein-
gefohnt. Daflir die Strahne von
der Spitze Richtung Ansatz nach
oben auf die Birste aufwickeln.

4. Schritt

Die aufgerollte Strédhne mit
einem schmalen Diisenaufsatz
in Wuchsrichtung féhnen und
danach nach unten abrollen.

Alle Strahnen in die gleiche
Richtung drehen - so sieht der

Blow-out gleichmaRig aus.

5. Schritt
Wiederholen Sie Schritt zwei bis
vier mit den restlichen Strahnen.
Fur extra Volumen im vorderen
Bereich fohnen Sie die Strahnen
vom Gesicht weg oder heben Sie
sie im 90°-Winkel an und fohnen

sie in dieser Position.
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gelingt ein schwungvolles Blow-out-Styling.

6.Schritt
Driicken Sie am Ende jeder
Strahne kurz die Kaltlufttaste,
um die Form zu fixieren und Frizz
vorzubeugen.

7. Schritt
AnschlieBend fixieren Sie das
Styling sparsam mit einem
Haarspray, das Halt gibt, ohne
die Haare zu verkleben oder zu
beschweren.

Rundbiirsten-Einmaleins

Die Langhaarmiddchen
erkliren, wie wichtig die
richtige Biirstenwahl fiir den
gewiinschten Effekt ist: Grofie
Rundbiirsten verleihen dem
Haar einen sanften Schwung,
kleinere sorgen fiir stirkere
Wellen. Die Strihnen sollten
beim Abteilen und Fohnen
nicht zu dick sein, sonst ver-
liert der Look an Halt. Far
jeden Haartyp gibt es eine
passende Rundbiirste. Ent-
scheidend sind Material und
Biirstenkopf-Durchmesser:

Feines Haar: Keramikbiuirsten
fur Glanz

Dickes Haar und Locken:
Misch- oder Naturborsten
fur Kontrolle

Kurzes Haar: 20 bis 30 mm

Mittellanges Haar:
35 bis 45 mm

Langes Haar: 50 bis 65 mm

Einen kompletten Biirsten-Uber-
blick gibt es auf den Seiten 28/29.
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\inimalismus

ist das ncue
Maximum

SchweiB3tropfen perlen die Waden
hinunter, der Duft von Grillgut liegt
in der Luft, das kiihle Versprechen
der Seen und Freibader lockt - es
ist Sommer. Alles scheint leichter,
von der Garderobe bis zu unseren
Gerichten. Auch der Appetit unserer
Haut reduziert sich auf das Wesent-
liche. Mit den nach oben kletternden
Temperaturen produziert sie mehr
Talg als sonst. Ihre neuen Lieblings-
produkte zeichnen sich daher durch
leichte Formulierungen aus, die
nicht beschweren und sie frei
atmen lassen.
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HAUT

Fiir einen

[lauch

von Pfllege

Luftig-leicht und unkompliziert
kommt er daher: der Sommer.
Auch auf unserer Haut.

Zeit fiir einen

Pflegewechsel

Was unsere Haut fiir einen langen
Tag im Freien braucht? Einen Licht-
schutzfaktor (LSF) von mindestens
30 und beruhigende Wirkstoffe wie
Aloe Vera, Gurken-Extrakt, Ringel-
blume oder Jojobadl, die Feuchtigkeit
spenden und die Hautbarriere star-
ken. Da die Haut jetzt mehr Talg pro-
duziert, kann auch normale Haut im
Sommer eher fettig sein, was nicht
bedeutet, dass sie weniger Feuch-
tigkeit braucht. Ganz im Gegenteil:
Sonnenstrahlen, Chlor und Salzwas-
ser trocknen sie aus, weshalb leichte
Seren, Fluide und Gele jetzt genau
das Richtige sind. Sie hydratisieren,
ohne zu beschweren. Fir fettige
Haut gibt es auch mattierende, talg-
reduzierende Pflegeprodukte und
als Erfrischung fiir zwischendurch
sind Gesichtssprays wunderbar. Da
weniger jetzt mehr ist, sind Multi-
talente eine gute Wahl. Beispielsweise
eine Tagescreme, die bereits einen
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LSF integriert hat oder eine getonte
Pflege oder BB-Creme mit LSF,

falls Sie Unebenheiten ausgleichen
mochten. Um Hyperpigmentierung
vorzubeugen und feine Faltchen zu
mindern, ist Vitamin C unter dem
Sonnenschutz eine wunderbare Er-
ganzung. Es neutralisiert schadliche
freie Radikale als Antioxidans und
unterstutzt die Kollagenproduktion.

A und O: die abendliche
Gesichtsreinigung

Schweil3, Sonnencreme, Chlor - da
sammelt sich einiges ber den

Tag an. Einen besonderen Platz

in der Beautyroutine nimmt jetzt
die Reinigung ein. Ideal: eine sanft
schaumende Waschlotion auf Was-
serbasis - die dlhaltige pausiert erst
mal bis zum Herbst. Fiir sonnenge-
stresste Haut bieten After-Sun-Fluids
Erholung und fiir eine Extraportion
Pflege sorgen eine Augencreme
oder Gesichtsmaske tiber Nacht.



Feuchtigkeits-
booster fiir die
Kopfhaut
Beruhigt die Haut
und wirkt Schup-
pen entgegen:
Foamie Festes
Shampoo Kopf-
hautpflege mit
Salicylsaure.

80 g 4,95 €

(61,88 € je 1 kg)

OLOWY LIPS
_ =

Verleiht Glanz
und schiitzt
Hyaluronsaure
Vitamin E, LSF 30
und ein Hauch
von Farbe - was
braucht es mehr:
Labello Lippen-
pflege Glowy Lips
Clear LSF30.

10 ml 3,45 €

(345 €je 1)

Spriiht nur so
vor Pflege
Zieht schnell ein,
beruhigt und
starkt die Haut:
Geek&Gorgeous
Toner Liquid
Hydration.

110 ml 8,35 €
(75,91 €je 1 1)

HAUT

Mit leichtem

Wenn uns das Fernweh in die

Welt zieht, begleiten uns diese
sechs Pflegelieblinge gerne.

COOL
an heiflen
Sommertagen

Feuchtigkeitspflege
uber Nacht in den
Ktithlschrank
stellen

Die All-in-
One-Creme
Polstert auf,
verfeinert und

schatzt die Haut:

L’OREAL PARIS
REVITALIFT
Gesichtscreme
Hyaluron-Aqua-
Fluid LSF 30.
40 mL 17,95 €
(448,75 € je 1)

alverde

Spiirbare Frische

Beruhigt bei Sonnenbrand und

Insektenstichen: Schaebens

Tuchmaske Aloe Vera. 1 St. 1,45 €

*Dermatest: 5-sterne-garantie.de

Juni 2026

Sonnen-
schutz der
Extraklasse
Spendet LSF 50+
und Feuchtig-
keit: ROUND
LAB Feuchtig-
keitscreme
Birch Juice
Moisturizing
Sunscreen.

50 ml 14,95 €
(299 €je 1)

17



TIPP
fiir den
nichsten
Trip:
Viele Produkte
fiir den Bart
gibt es auch
in praktischen
ReisegrofBRen.
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Nach dem Baden ist
vor dem Baden

Waschen Sie lhren Bart nach dem
Schwimmen im Meer oder Freibad
immer grindlich aus. Wer abgele-
gene Strande besucht, kann dafur
einfach eine Flasche SufRwasser
mitnehmen. Denn Salzkristalle
wirken wie kleine Loschblatter, die
Fett und Feuchtigkeit aufsaugen
und den Bart so austrocknen. Und
sie wirken wie Brenngldser, die die
Hitzeeinwirkung der Sonne ver-
starken, was wiederum Pigmente
und Haarstruktur beschadigen
kann. Die Folge: Das Barthaar
wird bruchig, sieht stumpf und
trocken aus. Ahnlich verhalt es

sich mit Chlor: Es entzieht dem
Bart seine natlrlichen, pflegenden
Ole, trocknet ihn aus und kann ihn
verfarben. Ein Trockenshampoo fir
unterwegs frischt den Bart zwar
schnell auf und befreit ihn von
Uberschissigem Talg, entfernt aber
keine Riickstdnde. Die allabendliche
Reinigung ist daher gerade im
Sommer gut und wichtig.

Wasser ist gut,
Shampoo ist besser
Nach einem Tag am Meer oder
Freibad entfernen Sie Ruckstande
von Chlor, Salz und Sonnencreme
am besten mit einem Bart-Sham-
poo und verwenden danach noch
einen Conditioner, der die Schup-
penschicht schlief3t. Das macht den
Bart nicht nur weicher, sondern
auch widerstandsfahiger. Da die

BARTPFLEGE

Sonne, Salz, Wind -
Pflege fiir heiBe Tage

Haut im Sommer gereizt sein kann
oder um Irritationen vorzubeugen,
konnen Sie auch zu einem milden
Gesichtsreiniger greifen. Gegen ein-
gewachsene Haare und Hautschup-
pen hilft ein Gesichtspeeling ein- bis
zweimal die Woche. So kann die
abschlieBende Feuchtigkeitscreme
deutlich besser einziehen. Tipp:
After-Sun-Cremes und -Fluids tun
jetzt besonders gut, ziehen schnell
ein und beruhigen die strapazierte
Haut mit feuchtigkeitsspendenden
Wirkstoffen wie Aloe Vera.

Schattenspender

im Sommer

Ja, der Bart kann mehr als nur

gut aussehen. Damit er auch im
Sommer schon glanzt, hilft an
heil3en Tagen ein klein wenig mehr
Pflege. Denn als Schutzschild fangt
er so einiges ab: Chlor, Salz, Wind,
UV-Strahlen - feuchtigkeitsspen-
dende, rlckfettende, nahrende
Produkte mit pflanzlichen Wirk-
stoffen tun da gut. Nehmen Sie im
Sommer daher lieber einmal mehr
als weniger pflegende Produkte wie
Bartol und -serum und vor allem
Sonnenschutz. Selbst ein Zehn-Tage-
Bart reicht nicht aus, um lhre Haut
vor UV-Strahlen zu schitzen. Bei
kirzeren oder weniger dichten
Barten bewahren sich leichte Son-
nencremes oder -fluids flrs Gesicht
mit mindestens Lichtschutzfaktor
30. Die Creme am besten mit krei-
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senden Bewegungen einmassieren.
Sie kénnen zum Verteilen auch eine
Bartburste nehmen. Praktisch sind
auch Haarsprays, -6le und -gele mit
UV-Schutz, die sich leicht vertei-

len lassen, ohne die Barthaare zu
verkleben, und die keine weilRen
Rickstdande hinterlassen.

Gut aussehen

bei jeder Brise

Wind, so sehr er die Hitze auch
ertraglicher macht, wirkt leider
ahnlich wie ein Fohn: Er trocknet
das Barthaar auf Dauer aus, was es
spréde und glanzlos machen kann.
Ein paar Tropfen Bartol wirken da
Wunder. Am besten nehmen Sie
schon morgens die erste Portion.
Die reichhaltigen Formulierun-
gen mit Sonnenblumen-, Argan-,
Jojoba- und Mandeldl versorgen
das Haar bis tief in die Wurzeln
mit wertvollen Nahrstoffen und
legen einen schitzenden Film um
jedes einzelne Barthaar. Fir eine
Extraportion Pflege unterwegs
daher am besten immer ein Bartol
und eine Bartbirste mitnehmen.
Etwas fester sind Bartbalsam

oder Pomade. Beide schiitzen und
nahren den Bart ebenfalls und
halten ihn obendrein auch noch
schon in Form, sodass er den vielen
Anforderungen im Sommer besser
standhalt. Abgesehen davon, ist
allein der Duft dieser Pflege-
spezialisten den Aufwand wert.
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1.

PFLEGE:

Vor der eigentlichen
Schmink-Aktion tragen
wir Lippenpflege auf und
lassen sie rund zehn
Minuten lang einwirken.

Das ist sinnvoll, da Sie
fur Cloud Lips mit einem
matten Lippenstift ar-
beiten, der kein Licht
reflektiert. Mit einer guten
Portion Pflege gehen wir
sicher, dass Unebenheiten
und trockene Schiippchen

nicht in den Fokus geraten.

TIPP

LIPPEN

olken
lippen

Naturlich und leicht

Weichgezeichnete Lippen mit sanft
verblendeten Rindern statt Klar
definiert gibt sich der Make-up-

Look Cloud Lips. So gelingt ein
natiirliches Finish fiir die Lippen.

2.

KONTUR:
Falls Sie Lipliner im Ton
des Lippenstifts zum Um-
randen nutzen, verblen-
den Sie die Konturen mit
Finger oder Pinsel. Wer
mag, kann auch Concealer
verwenden: Auf die duBBere
Kontur auftragen und sanft
nach aufBen verblenden.
Das neutralisiert die
natirliche Lippenlinie
und schafft den wolkigen
Ubergang.

Cloud Lips konnen auch Ombrée

Dafiir einfach im Zentrum der Lippen einen
dunkleren Farbton auftragen und an den

Riandern einen helleren.
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3.

FARBE:

Aber auch, wenn Sie die
Kontur weglassen, zaubern
Sie stilechte Cloud Lips:
Tragen Sie matten Lippen-
stift am besten von der
Mitte der Lippen aus auf.

ENTWEDER MIT
einem weichen Concealer-
Pinsel, der die Wolkenoptik
besser beherrscht als ein
echter Lippenpinsel.

ODER MIT
dem Ringfinger auftupfen.
Unter den Fingern hat er
die schwdchste Kraft und
erreicht den wolkigsten
Effekt.
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,Schon fihle
ich mich immer
dann, wenn ich
gliicklich bin*“,
sagt Susanne
Schrodt und
steckt uns beim
Shooting mit

ihrer Energie an.
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EINFACH EINZIGARTIG

Hallo
Du Schone

Sie liebt sich mit jedem Jahr mehr

Susanne Schrodt umarmt das Leben in all seinen
Facetten. Als Kindergartenleiterin und energe-
tische Beraterin begegnet sie taglich Menschen
einfihlsam und mit Interesse fiir ihre Geschich-
ten. Auch sich selbst und ihrem Kdérper bringt

sie Liebe und Verstandnis entgegen - ein Weg,
den sie immer noch lernt, im Laufe der Jahre

aber sicherer geht.

/ur Person

,Keine Autobahn, kein Stau. Wir
leben sehr landlich, beschreibt
Susanne Schrodt mit liebevollem
Augenzwinkern den idyllischen
Kurort Bad Mergentheim im Tau-
bertal, in dem sie mit ihrem Mann
lebt. Ihre Patchworkfamilie zahlt
finf Kinder. Susannes drei inzwi-
schen erwachsene Tdchter zog sie
viele Jahre lang allein grof3 - eine
fordernde Zeit, in der sie praktisch
nie zur Ruhe kam. Auch ihre Erfah-
rungen mit verschiedenen Schiiben
des Haarausfalls haben sie in
jungen Jahren belastet. Gleichzeitig
haben ihr diese Herausforderungen
aber auch geholfen, Wege zur inne-
ren Balance zu finden, davon ist sie
Uberzeugt.

Wohlfihlort

Da muss Susanne Schrodt nicht
lange Uberlegen. Es ist die energe-
tische Praxis, die sie sich zu Hause
eingerichtet hat. Ein heller Raum
im Dachgeschoss, der mit Holzdie-
len, einem einladenden Sofa und
weichen Kissen zum Ankommen
einladt. Hier begleitet sie Men-
schen, durch Meditationen und
innere Reisen Kraft zu schopfen,
sich selbst zu fihlen, Leichtigkeit
zu splren. Ein Ort, der ihre eigene
Erfahrung widerspiegelt: Dass Her-
ausforderungen wichtige Stolper-
steine sein kénnen, um innezuhal-
ten und in sich hineinzuspiren. >
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BEAUTY-BIO

Susanne
Schrodt

Das mag ich an mir

Meinen Humor, der alle anstecken
kann ... mich selbst auch. Meine
Locken und meine Haare - egal wie
sie gerade aussehen, weil ich so
dankbar bin, dass ich welche habe.

..das nicht so
Meinen Silberblick, der sich bei mir
mit dem Alterwerden entwickelt.

Das Wichtigste, das ich fiir
mein Auferes getan habe
Meine Locken zu akzeptieren. Und
mich so zu nehmen, wie ich eben
bin. Ich finde, das machen Frauen
aus der jingeren Generation besser.
Den Korper zu zeigen, der Aul3enwelt
Grenzen zu setzen und zu sagen:
Stopp, Du hast kein Recht, Gber mich
zu urteilen.

Beauty-Fehltritt oder nicht?
Im Nachhinein sieht vieles aus wie ein
Fehltritt, aber das war doch nur der
Weg ins Jetzt und wer wdre ich, hatte
ich nicht mal daneben gelangt - alles
war richtig, und zwar genau in diesem
Moment.

Wenn ich fir einen Tag

in einen anderen Korper
schliupfen konnte, wire das
Immer nur meiner, weil ich weif3, dass
jeder etwas hat, was er an sich nicht
mag, deswegen: Nope, kein Wechsel.

Wie inspirierend

Ich folge der Silver-Influencerin
Vivienne Truran @vivthecarer auf
Instagram.
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Ganz oben: Strei-
cheleinheiten fiir
Toto. Oben und
rechts: ,,Schuhe
machen gliicklich”,
findet Susanne -
und rumwirbeln,
bis der Rock fliegt,
auch.
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alverde: Wie siehst Du Dich morgens im
Spiegel?

Susanne Schrodt: Ich bin oft kritisch,
sehr kritisch. Aber, was ich so kritisch
sehe, schaue ich mir dann noch mal an
und denke versohnlich: ,Komm, das
bin ich!“ Tats&chlich fallt mein erster
Kontrollblick immer auf mein Haar.

Mit 18 fing bei mir der Haarausfall

an; innerhalb kirzester Zeit war mein
halber Hinterkopf leer. Diese Autoim-
munerkrankung, Alopezie genannt, ver-
lauft in Schiben. Gerade jetzt habe ich
hier links nur eine halbe Augenbraue.
Ich kann damit besser umgehen als
mit 30 - nicht, weil mein Aussehen mir
nicht mehr wichtig ware, sondern, weil
ich aus Erfahrung weif3: die Alopezia
kommt und geht. Und ich freue mich
jeden Tag: Hey, ich habe Haare! Wenn
ich aber plotzlich eine kahle Stelle am
Kopf entdecke, kriege ich auch heute
noch Schnappatmung. Ich versuche
dann, mich runterzuatmen, mir zu
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sagen: Es sind nur Haare! Wenn sie weg
sind, gibt es schone Miitzen. Mich dann
wieder zu beruhigen, dauert ein biss-

chen. Aber es gelingt mir immer besser.

Runteratmen und beruhigen.

Wie geht das?

Mir vorsagen ,ruhig bleiben”, das hilft
naturlich nicht, wenn ich aufgeregt bin.
Tatsachlich ist es ein Prozess, der seine
Zeit braucht. Ich gehe dann immer
wieder flr ein paar Minuten in diese
Aufregung hinein, spure sie voll und
sage bewusst: ,Komm her, Du Angst,
lass mich fuhlen.” Und dann versuche
ich sie auszuhalten, bis ich sie anneh-
men kann, und dann kann sie sich
l6sen. Es ist wie mit einem Sektkorken:
Wenn der Druck nicht raus darf, wird er
immer gréBer.

Du hast gelernt, Deinen Kérper mit
Freundlichkeit zu betrachten. Du stylst
Dich, wie es Dir gefallt. Wie hast Du
diese Haltung an Deine Tochter weiter-
gegeben?

Ich habe ihnen zum Beispiel nie vor-
geschrieben, was sie anziehen sollen,
auch wenn ich manchmal ein schlechtes
Gefthl hatte, wenn der Rock sehr kurz
war oder sie bauchfrei gehen wollten.
Ich habe sie immer gelassen und habe
zu ihnen gesagt: ,Pass einfach auf Dich
auf.” Einmal kamen von der Schule
Einwdnde wegen bauchfreier Tops. Ich
habe mich damals hinter meine Tochter
gestellt und betont, dass die Schule ein
sicherer Ort sein muss, an dem Kinder
sich ausprobieren konnen. Wenn ein
Lehrer ein Problem mit einem jugendli-
chen Bauch hat, dann ist der Lehrer das
Problem, nicht das Kind. Fur mich ist
klar: Opferschutz geht vor Taterschutz.
Wer tut denn Unrecht? Die Madchen
oder Frauen, die sich anziehen, wie sie
mochten, oder der, der das als Auf-
forderung begreift? Es ist so wichtig,
dass wir dariber sprechen, auch mit
den Jungs, damit sich etwas dndert.

Ich winsche mir, dass meine Tochter
selbstbewusst und angstfrei durchs
Leben gehen kénnen.



Was ist das Wichtigste, das Du iiber
Schonheit gelernt hast?

Zum Beispiel zu akzeptieren, dass es
immer Phasen geben wird, in denen
man sich nicht schon findet. Ich halte
es fur wichtig, dann bewusst den Blick
darauf zu lenken: Was gefallt mir denn
eigentlich an mir? Denn was ich nicht
mag, weil3 ich ja meistens schon. Ich
denke, so kann es uns gelingen, einen
anderen Blickwinkel einzunehmen.
Jeder hat schon mal erlebt, wie es

ist, wenn Schonheit sich erst auf den
zweiten Blick offenbart: Manchmal
beurteilen wir Menschen vorschnell.
Aber wenn wir uns Zeit nehmen, jeman-
den kennenzulernen, kann sich unsere
Wahrnehmung manchmal komplett
verandern. Wenn wir ganz allmahlich
lernen, jemanden zu mdégen, emp-
finden wir ihn plotzlich als schon. Ich
finde, wir sollten uns bewusst machen,
dass das nicht nur fir die Beziehung zu
anderen Menschen, sondern auch fur
die Beziehung zu uns selbst gilt.

EINFACH EINZIGARTIG

Nett zu
uns selbst

Susanne Schrodts
Tipps fiir den Alltag

Inneres beruhigen:

Nehmen Sie den nichsten Gedan-
ken wahr, der Thnen in den Sinn
kommt, dann den niachsten und
itbernichsten .. Nach einer Weile
werden Sie merken, dass das
Gedankenkarussell sich lang-
samer dreht.

Sprache positiv nutzen:
Statt: ,Ich ziehe schnell die
Schuhe an...“, formulieren
Sie: ,Ich ziehe jetzt die Schuhe
an.” Kleine Sprachinderungen
nehmen den Druck etwas raus.

Sich selbst verzeihen:

Fithren Sie manchmal negative
Selbstgespriche? Korrigieren Sie
sich: ,Ich bin gut. Ich habe einen
Fehler gemacht, nichstes Mal
mach ich’s besser.“

NEU
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Ultra effektiv. Ultra sanft.
Fiir empfindliche Haut geeignet.

Deine tagliche Pflegeroutine
fur empfindliche Haut.
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NASSRASUR

Khnlégtej SST

Kleine Details machen
den Unterschied. Wir

Hau

verraten fiinf Kniffe, die
lhre Rasur-Routine auf

y o

¥

Vorbereitung mit
Wellness-Faktor

Warmes Wasser 6ffnet die Poren und macht
die Harchen weicher: Deshalb sollte die Rasur
am Ende der Dusche stehen. Ein Peeling
vorab befreit die Haut von abgestorbenen
Zellen. Das hilft der Klinge, besser zu gleiten,
und beugt eingewachsenen Haaren vor.

Mit scharfen Klingen

sanft zur Haut

Nach der Rasur ist die Reinigung der Klin-
gen selbstverstandlich, aber besser ist, sie
nach jedem Zug unter flieRendem Wasser
abzuspiilen. So setzen sich keine Riickstande
fest. Wechseln Sie die Klingen regelmalig,
am besten nach funf bis zehn Anwendungen.
Denn: Stumpfe Klingen machen die Rasur
nicht nur weniger effektiv. Weil wir unbewusst
mehr Druck austiben, wird die Haut starker
gereizt und das Risiko von Schnittverletzun-
gen steigt.

alverde

ein neues Level heben.

Gefiihlvoller
Richtungswechsel

Rasieren Sie zuerst mit der Haarwuchsrich-
tung nach unten, das minimiert Irritationen.
Flr ein noch glatteres Geftihl kdnnen Sie
optional einen zweiten, vorsichtigen Zug
entgegen der Haarwuchsrichtung ausfthren.
Unter den Achseln halten sich die Harchen an
keine Richtung, dementsprechend erwischen
Sie mit einer Kreuz-und-quer-Rasur die Haare
zuverldssig. Spezielle Rasurprodukte wie Gel
oder Schaum schitzen die Haut am besten,
ersatzweise kdnnen Sie auch Conditioner
auftragen.

Die Pflege danach

Nach der Rasur durstet die Haut nach Feuch-
tigkeit. Bodylotions machen einen guten Job,
doch bei empfindlicher Haut durfen gern
spezielle Aftershaves fiir den Korper ran. Sie
enthalten oft beruhigende Inhaltsstoffe wie
Aloe Vera und Panthenol.

Eine Irage des Timings
Der Abend ist oft der ideale
Zeitpunkt ftr Ihre Rasur.
Die Haut hat tiber Nacht
Zeit, sich zu beruhigen und
zu regenerieren. Auflerdem
vermeiden Sie so direkte
Sonnencinstrahlung und die
Reibung durch Kleidung.
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Rasierpicke

iyl Versorgt die Haut nach der Rasur

PFLEGE-GEL oder dem Sex:

- e
S b

e g At

nach der Rasur
mit Feuchtigkeit

nevernot Bye
Stress, Hello

o e und mindert by e
= Reizungen: .
([ I8 Balea After 30 mL 9,95 €
Shave Pflege- (331,67 €je 1 1)
*Dermatest:

Gel Sensitive.
150 ml 2,75 €
(18,33 €je 1)

alverde
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5-sterne-garantie.de
**nur in ausgewahlten
dm-Markten, online auf
dm.de und in der dm-
App erhaltlich
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Viel mehr als
nur ein Helfer
gegen Knoten:
lhre Haarbiirste
ist ein echtes
Beauty-Geheim-
nis. Sie kann
lhre Mdhne in
Form bringen,
fiir Volumen
sorgen, neuen
Schwung verlei-
hen und einen
schonen Glanz
zaubern.

Die Vielfalt

an Haarbiirsten
ist gro3 und jede
birgt spezielle
Talente. Finden
Sie die perfekte
Begleiterin fiir
Ilhren Haartyp.

28

BURSTENKUNDE

a1l -

SKELETT-
BURSTE

MM EL S

P AR SN

\

Luftig-leicht
zu mehr Fiille

Wie sie aussieht

Ihren Namen verdankt sie ihrer
offenen Bauweise mit weit
auseinanderstehenden Borsten
und charakteristischen Offnun-
gen im Burstenkdrper.

Fiir diesen Haartyp
Diese Birste ist optimal ftr
feines Haar, das sich nach mehr
Volumen am Ansatz sehnt.
Auch dickes Haar profitiert von
ihren weit auseinanderstehen-
den Borsten, die ein sanftes
Entwirren ermdoglichen.

Was sie kann

Die offene Struktur lasst die
Fohnluft optimal zirkulieren,
wodurch Ihre Haare schneller
trocknen und Hitzestau vermie-
den wird. Sie hebt das Haar am
Ansatz an und verleiht so mehr
Volumen und Flle.

alverde

ENTWIRR-
BURSTE

Sanft durch
Knoten gleiten

Wie sie aussieht
Diese Birstenart zeichnet sich
durch flexible, oft unterschied-
lich lange Borsten aus.

Fiir diesen Haartyp
ist sie geeignet

Sie ist eine gute Wahl fir alle
Haartypen, insbesondere

fir langes, dickes oder zu
Knoten neigendes Haar.
Auch fir Kinder ist sie eine
sanfte Losung.

Was sie kann
Entwirrbirsten gleiten sanft
durchs Haar und l6sen Knoten
schmerzfrei, ohne zu ziehen
oder Haarbruch zu verursa-
chen. Sie schonen die Haar-
struktur und kénnen sowohl im
nassen als auch im trockenen
Haar verwendet werden. Die
flexiblen Borsten massieren
sanft die Kopfhaut.

Juni 2026

RUND -
BURSTE

==

A
Lt

y
i

Volumen und
Schwung fir
jede Linge

Wie sie aussieht
Rund, zylindrisch, dicht

mit Borsten besetzt und in
verschiedenen Durchmessern
erhaltlich.

Fiir diesen Haartyp
Ob kurzes, mittellanges oder
langes Haar - es gibt eine
passende Rundburste fir Sie.
Kleinere Durchmesser verleihen
kurzem, feinem Haar beim
Fohnen mehr Volumen und
Wellen, wahrend grofRere Birs-
ten bei langem Haar fur Glatte
und Schwung sorgen.

Was sie kann

Sie zaubert mehr Volumen,
Wellen oder Locken. Der
Burstenkorper mit Keramik-
oder lonentechnologie verteilt
die Warme gleichmafig und
verkUrzt die Trocknungszeit.
Warmluftbursten formen und
trocknen das Haar gleichzeitig,
wahrend collagenangereicherte
Modelle die Haarstruktur star-
ken und Glanz verleihen.



WILD -
SCHWEIN-
BORSTEN-

BURSTE

\
\\\\\\i
/;/;

N

==

Natiirlicher
Glanz und
Schutz

Wie sie aussieht

Die dunklen, leicht gesprenkel-
ten Wildschweinborsten, mit
denen sie besttickt ist, erkennt
man sofort.

Fiir diesen Haartyp
ist sie geeignet

Sie ist besonders fiir feines oder
empfindliches Haar und eine
sensible Kopfhaut geeignet.

Was sie kann
Wildschweinborsten nehmen
den natdrlichen Talg der Kopf-
haut auf und verteilen ihn bis in
die Spitzen. Das ndhrt das Haar

BURSTENKUNDE

unst

LOCKEN-
KAMM

Definition
ohne Frizz

Wie er aussieht

Ein Lockenkamm unterscheidet
sich durch seine weit auseinan-
derstehenden Zinken deutlich
von anderen Kammen.

Fiir diesen Haartyp
ist er geeignet

Er ist der beste Freund von
lockigem und gewelltem Haar.

Was er kann

Mit sanften Zigen gleitet der
Lockenkamm durchs Haar,
entwirrt Stréhnen muhelos und
bewahrt dabei die nattrliche

PADDLE-
BURSTE

Sanfte Glitte
fir langes
Haar

Wie sie aussieht

Sie erkennen die Paddlebtrste

an ihrer charakteristischen

grof3en, flachen Form und dem
luftgepolsterten Kissen, in dem
die Borsten flexibel gelagert

sind.

Fiir diesen Haartyp

ist sie geeignet

Der perfekte Begleiter fur mit-
tellanges bis langes, kraftiges

oder glattes Haar.

Was sie kann

Tipps fiir die
Biirstenpflege

Haare entfernen
Die Biirste nach
jedem Gebrauch mit
den Fingern von
Haaren befreien.
Alternativ hilft

ein spezieller
[laarbursten und
Kammreiniger mit
[Haken und Borsten
dabei, Haare und
I'usseln griindlich
aus der Birste zu
entlfernen.

Nassreinigung fiir
Kunststoffbiirsten

In lauwarmem Wasser
mit etwas Shampoo
einweichen, mit einer
alten Zahnbturste
schrubben, griundlich
absptilen und mit den
Borsten nach unten
lufttrocknen lassen.
Holzbiirsten/
Naturborsten

Nur den Borstenkopfl
kurz in lauwarmes
Wasser mit mildem
Shampoo tauchen,

Sie ist eine Meisterin im Entwir-
ren und Glatten. Ihre Borsten
reduzieren Burstenstriche und
schonen Haarstruktur und
Haarwurzeln. Beim Fohnen
hilft sie dabei, glatte, glanzende
Looks zu kreieren und Frizz zu

Sprungkraft der Locken - ganz
ohne Frizz. Besonders effektiv
ist er, wenn er im nassen Haar,
idealerweise mit etwas Conditi-
oner oder einem Leave-in-
Produkt, verwendet wird. Die
breiten Zinken helfen dabei, die

auf nattrliche Weise, schiitzt es
vor Spliss und Haarbruch und
verleiht ihm einen schonen, ge-
sunden Glanz. Gleichzeitig mas-
siert die Birste sanft die Kopf-
haut, fordert die Durchblutung
und kann so das Haarwachstum

sanft mit den Fingern
reinigen, sofort
absptilen und mit den
Borsten nach unten
lufttrocknen lassen.
[.anges Einweichen

anregen. Ein weiterer Pluspunkt:  Locken zu definieren. minimieren. e
Sie ist antistatisch und hilft, vermeiden.
fliegende Haare zu béndigen -
optimal fir Sleek-Frisuren.
alverde Juni 2026 29



PRODUKTE

FUR DEN

OImiInl

Diese Lieblinge schenken uns eine
Extra-Portion Beauty.

AUFPOL-
STERND

Die Collagen
Boosting Cream
von Balea Beauty
Expert enthalt
Peptide sowie
Niacinamide und
niedermolekulare
Hyaluronsaure fur
ein ebenmaRige-

! ! res, gestrafftes
- = Hautbild. Die
- - Creme hilft bei
-1 i | ersten Anzeichen
:—_\f o der Hautalterung
=L | und verleiht
- — Strahlkraft.
=i'- - | 50 ml 5,95 €
:-—- =1 (19€je1l)
= )
- ?_.
=
i ——
=
=
P
0 yDRATION i" g ABGEDECKT
M BODYLOT! | Das L'OREAL Make-up
- - Hyaluron Balm mit
:,: ] -5'; integriertem Applikator
:j — bietet individuell auf-
33 4 \ F,'I baubare Deckkraft und
) = / \ ¥ spendet Feuchtigkeit. Die
A I Balm-Foundation ist ideal
@ - ! zum Auffrischen fur unter-
[~ - 4 ! wegs und schenkt einen
- 4 schonen Glow.
3 E 89 17,95 €
" /y : +
FUR MEHR | ({5 - -
FEUCHTIGKEIT | '/ i —
Die Balea Beauty ‘{"'..;. ‘ o i
Expert 120h Hydra- X . -
tion Serum Bodylotion \ 5 -
lindert Trockenheit und b a -

Spannungsgefthle mit
Hyaluronsaure, Panthe-
nol und Glycerin. Die
Haut wird aufgepolstert
und fihlt sich glatter
und elastischer an.

200 ml 2,95 € (14,75 € je 1)

WOW-WIMPERN

Die Sky Tubes Mascara von
Maybelline New York ver-
langert die Wimpern und
umfasst mit der Tubing-
verldngerungsblrste jede

Wimper. Das Abschminken
gelingt ganz einfach mit

warmem Wasser.

7,2ml 13,95 €

30 alverde Juni 2026




PRODUKTE

Diese und weitere
Produkte konnen Sie
auch online einkaufen

Marck(e dm, in der dm-App
von dm
NATURLICHER SCHWUNG .
Der Schaumfestiger von GESCHUTZT
alverde NATURKOSMETIK Das Vitamin C+ Perfect
verleiht dem Haar mit Bio- Protection LSF50 Fluid
Lotusbluten und violettem von Judith Williams
— Bio-Reis-Extrakt eine natirliche bewahrt die Haut vor {
] Schwungkraft und Volumen, UV-Schaden und Pigment- WITAMIN 'C
§ ohne zu beschweren. flecken, indem es sie vor 2y
y 150 ml1,95 € 13 €je 1) Sonnenlicht, Blaulicht und
schadlichen Umwelteinflis- Perfact
sen schitzt. Es verfeinert pf*jﬁ_‘- o Fluid
E N D das Hautbild, schenkt so- s
0“ fortigen Glow und ist dank
Q‘ leichter Textur die ideale
““Fesﬂﬁi“ @ Make-up-Grundlage.
fr:wv*‘““{;r»‘ 4 (7)) = 50 ml 14,95 € (299 € je 11)
-«mww‘“‘“’“h,.ﬂ‘“ * Stabiles Vitamin-C-Derivat
‘:l"::n“u::;\uu—“ **Bezieht sich auf Ethylalkohol
s
92
l-un\lwl‘l“'“"‘w
SANFTE
REINIGUNG
“I.THA Das Neutrogena Ultra Gentle Reini-
GE“TLE gungsgel entfernt Schmutz, Fett und
Make-up griindlich, ohne die natirliche
HEU Reinigungsgel Hautschutzbarriere zu stéren. Das beru-
higende Gel wird zu einem luftig-leichten
VERBESSERTE - o
TITRT IN7T.!|.GEN‘ lﬂﬁﬁmﬂ Schaum und pflegt empfindliche Haut.
: g i, s B Mol 200 ml 4,95 € (24,75 €je 11)

v
BUTTERWEICHE
W 4.5 § B Mt

Bl Fastorm i

w® -

Anti-Falten
(EN EXPERTE

m“l- """ B
GLATTET »,Das Spilanthox therapy Ultra Rich Eye
Dif NGIVE'Athm Aﬂti-Faf{te: KortlatgenkEX* Lifting Fluid hat mich véllig iiberzeugt.
perte Gesichtscreme pflegt sehr trockene . . . . . .
Haut reichhaltig und kombiniert pures Die reIChhaltlge Textur bietet mir ein
Q10, Kollagenpeptide und Ceramide. Sie sehr angenehmes und wohltuendes
Verbessert die Hautelastmtat, mildert Gefﬁhl rund um die Augenpartie und das
tiefe Falten und starkt die Haut- d ffol de Mak tzt sich nicht
barriere flr ein spurbar strafferes und arautioigende Ma e'—up S€ Z Sich nic
intensiv gepflegtes Hautgefahl. in den FEiltchen ab.“
50 ml 13,95 € 279 € je 11) )
*Klinische Studie, 33 Frauen, 2025 Romy Britten 15 ml 27,95 €

alverde-Leserin aus Bonn (1.863,33€je 1)
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ADVERTORIAL

Uber moderne

Anti-Aging-
Wirkstoffe

Merit Hilscher ist Chemikerin und Skin-Influencerin.
Mit ihrem Instagram-Account @skinsciencebymerit
erkldrt sie wissenschaftliche Hautpflege verstind-

lich und alltagstauglich — von Hautbarriere und

Wirkstoffen bis zu Hautirritationen. Fiir sie ist klar:

Hautalterung sollte ganzheitlich betrachtet werden -

durch Schutz, Prdvention und gezielte Wirkstoffe.

Merit Hilscher, warum ist es wichtig, die verschiedenen
Prozesse der Hautalterung zu verstehen?

Hautalterung entsteht durch mehrere Faktoren gleich-
zeitig: UV-Strahlung, oxidativen Stress, Lifestyle-Einflisse,
Feuchtigkeitsverlust und biochemische Prozesse in der
Haut. Ein Beispiel ist die Glykation - die Reaktion von
Zuckermolekiilen mit Proteinen wie Kollagen oder Elastin,
wodurch sich deren Eigenschaften verandern kénnen.

Hautalterung hat daher keine einzelne Ursache, sondern
mehrere parallel ablaufende Prozesse. Entsprechend
setzen unterschiedliche Wirkstoffe an verschiedenen
Mechanismen an.

Wichtig ist auflerdem die Unterscheidung zwischen Pra-
vention und Reparatur. Schon eine einfache Routine -
etwa eine Tagespflege mit UV-Schutz - kann viel bewirken.

Der Begriff ,,Glykation“ wird aktuell immer hiufiger im
Zusammenhang mit Hautalterung genannt. Was pas-
siert dabei genau?

Zucker reagiert im Korper mit Makromolekilen - darunter
sind Proteine am haufigsten betroffen. Diesen Prozess
nennt man Glykation. Fir die Haut bedeutet das die Ver-
zuckerung von Kollagen und Elastin. Dadurch kénnen
sich deren Eigenschaften verdndern und die Fasern an
Flexibilitat verlieren.

Die Haut blifst so an Elastizitdt und Spannkraft ein, wo-
durch Linien und Falten sichtbarer werden kénnen. Ne-
ben dufseren Faktoren wie Sonne oder Stress ist Glykation
daher ein weiterer Mechanismus, der an der Hautalte-
rung beteiligt sein kann. Deshalb gewinnen Wirkstoffe
wie GLYCOSTOP®, die glykationsbedingte Verdnderungen
der Haut ausgleichen kénnen, an Bedeutung.

32 alverde
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Forschung im Fokus: Merit Hilscher zu Gast in den
NIVEA Laboren zur Q10 Anti-Falten-Routine

Welche Rolle spielt dabei die NIVEA Q10 Anti-Falten
Serie mit GLYCOSTOP®?

Um verschiedene Mechanismen der Hautalterung zu
adressieren, kombiniert die Serie Q10 — ein kOrpereigenes
Molekll, dessen Gehalt in der Haut mit zunehmendem
Alter sinkt — mit GLYCOSTOP®. Der Wirkstoff hilft, glyka-
tionsbedingten Prozessen in der Haut entgegenzuwirken
und so neuen, zuckerbedingten Falten von innen heraus
vorzubeugen.

Besonders sinnvoll ist die Kombination aus Serum,
Tagespflege mit UV-Schutz und regenerierender Nacht-
pflege, da die Routine unterschiedliche Bedurfnisse der
Haut im Tagesverlauf berticksichtigt. Mein personlicher
Favorit aus der Routine ist das NIVEA Dual Action Serum,
weil es sich durch die schnell einziehende Textur beson-
ders leicht in jede Pflegeroutine integrieren lasst.

GEMBLDENTE
FALTEN

E3

= EAFEEATEET

EXTRA SCHUTE v
n
Q10 a

Ante-Folten

Juni 2026



Passt perfekt
zu vollen Tagen:

Ist Deine Zeit knapp, lass Deinen Einkauf einfach von uns erledigen und
hol ihn fertig gepackt in Deinem dm-Markt ab.

P N

Online bestellen,
in 2 Stunden
abholen’

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

& Jetzt auf dm.de
7 oder in der dm-App

*Innerhalb der Offnungszeiten nach Wahl ab 2 Stunden in allen teilnehmenden dm-Mérkten
abholbereit. Bei Bestellungen ab 51 Produkten betrdgt die Bereitstellungszeit mindestens
6 Stunden. Mit dm-Konto auf dm.de und in der dm-App kostenfrei. Service nur fiir von \,\\ER B| N I C H M E N S C H

dm-drogerie markt verkaufte Produkte verfiigbar. Mehr Informationen und geltende N
Einschrankungen unter dm.de/express-abholung H , E R KAU F |CH E\




HALLOHEBAMME

GEMEINSAM MIT dm,

_1“» ] # ) .'- = i : _:'. _-
' wi “" HALLOHEBAMME &

1* T LIS AN Mll.‘
- . | MLLOHEBAMME @ 31
Gemeinsam mit dm entwickeln wir als | £ g S8 B\ Duschcreme
erfahrene Hebammen Pflegeprodukte, Baby Bad :- ) l,’ffh,ctf,... '
- die Euch in dgr Zeit vor und ngch der _ ? Hafermilch i oo gy i R
*}3@ % Geburt begleiten. Gestaltet mit Expertise s i Wity F B Dt sl S
F 4 und viel Liebe fur Euch und Euer Baby. H.m;::; = A ?E M-:::nanwr i LT

S o

L e '__:__r_* 4+ & = L D 0
B & /A

—

~ l.nu..uﬁll"‘" \ ;}_. . |
s s
o al | 19 : =
% :

Von Hebammen entwickelt,

fir Euch gemacht w®
dm
N

gu| B_J] dm.de/hallohebamme
J. WER BINICH MENSCH
cr u @hallohebamme HIER KAUF ICH g\

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe
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babylove feiert Geburtstag
Seit 30 Jahren begleitet
babylove Familien - vom Tag
der Geburt eines Babys bis ins
Schulalter. Ein kleiner Ruck-
und Ausblick auf die Erfolgs-
geschichte der dm-Marke.

alverde Juni 2026 35



babylove-GEBURTSTAG

Wo Familie
v-.!;%?*! beginnt,

SEY - daist babylove

30 Jahre babylove - das ist ein ganz besonderer
Grund zu feiern: Schon viele kleine Menschen durfte
babylove von Anfang an begleiten. Das Vertrauen
der Kundinnen und Kunden in die dm-Marke hat
babylove selbst wachsen und groBB werden lassen.

Gestartet ist babylove 1996
mit acht Produkten im
Bereich Windeln und Baby-
pflege. Heute umfasst das
Sortiment Gber 400 Produk-
te. 2006 kam mit Milchbrei
das erste Erndhrungspro-
dukt hinzu und seit 2008
gibt es Glaschenkost. Ein
bedeutender Meilenstein:
die konsequente Umstel-
lung auf Verpackungen mit
Recyclingmaterial. 2020 zog
die babylove nature Windel
ins Sortiment ein. Ob Erndh-
rung, Windeln, Pflege,
Zubehor oder Spielzeug -
alle Produkte unterliegen
einer strengen Qualitdts-
kontrolle.
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babylove-GEBURTSTAG

ANDREA MAYER
Markenmanagerin fir babylove
und selbst Mama

alverde: Was sind fiir Sie schone, prigende Erleb-
nisse mit babylove?

Andrea Mayer: Ich erlebe viele schéne Momente,
die die besondere Verbindung unserer Marke zu
den Familien zeigen. Zum Beispiel, wenn Eltern
uns berichten, wie sehr sie babylove-Produkte von
Anfang an vertrauen - sei es das erste babylove
Mandeldl, das sie zur sanften Pflege ihres Neuge-
borenen verwenden, oder die Babynahrung, die sie
mit gutem Gewissen flttern.

Worauf kommt es Thnen bei der Produktent-
wicklung an?

Wir entwickeln alle Produkte, als waren sie fur
unsere eigenen Kinder. Wir sehen es als unsere tag-
liche Aufgabe, mit babylove ein verlasslicher Partner
fr Eltern zu sein. Besonders wichtig ist uns, mit
naturlichen Inhaltsstoffen zu Uberzeugen. Aufer-
dem achten wir darauf, asthetische Produkte anzu-
bieten, die zum modernen Lifestyle der Familien
passen und Freude bereiten. Wir wollen die besten
Innovationen und Entwicklungen fur babylove auf-
nehmen und dabei den Erwartungen moderner
Familien gerecht werden. Diese Momente, in denen
wir spiren, dass unsere Werte und unser Anspruch
bei den Familien ankommen, sind fur uns pragend.

Was bestiitigt Sie in Ihrer Arbeit?

Aufler dem Zuspruch der Eltern bestarken uns
unabhangige Tests. RegelmaRig erzielen unsere
Produkte sehr gute Ergebnisse bei Stiftung Waren-
test (test.de) und Oko-Test (oekotest.de). Sie besta-
tigen die hohen Qualitats- und Sicherheitsstandards
von babylove.

Jetzt auf
Instagram
i o 7 Neues erfahren
CIES ke und im direkten
Austausch mit
INSTA-TIPP .
" ; dem babylove
Hier geh(’s zum - .
Team sein.
neuen babylove
Kanal.

3

PRODUKT-

Lieblinge
aus

30

JAHREN
babylove

Begleiten Familien
zuverldssig: die
Premium Windeln

T FEUCHTTOCHER
# EpiTE

CEREtY . 48

Niitzliche Helfer:
die Feuchttiicher

i

I
T2
L] i = [
DE-OKO-001

Beliebte Sorte
der Glaschenkost:
Bio Karotte mit
SiiBkartoffeln &
Rindfleisch

alverde Juni 2026

KERSTIN ERBE
alverde-Herausgeberin und
dm-Geschaftsfihrerin

Gemeinsam wachsen

Liebe Leserin,
lieber Leser,

der Alltag mit einem Baby ist voller
Né&he, kleiner Meilensteine, spannen-
der Abenteuer und halt immer wie-
der neue Herausforderungen bereit.
Seit 30 Jahren ist die dm-Marke
babylove Teil dieses wundervollen
Lebensabschnitts. Wir begleiten
Familien, hoéren ihnen zu und lernen
dazu. Aus diesen Erfahrungen bieten
wir Produkte, die Babys guttun, sie
von Geburt an begleiten und Eltern
im Alltag verlasslich unterstitzen.

babylove ist fir viele Eltern ein kon-
stanter Begleiter. Sie haben Ver-
trauen in die Qualitat und Inhalts-
stoffe unserer Produkte. Und auch
darauf, dass wir unser Sortiment
mit Blick auf Nachhaltigkeit und
ressourcenschonende Verpackungen
kontinuierlich weiterentwickeln. Der
Austausch mit Fachkraften, etwa mit
Hebammen zu ihren Erfahrungen,
hilft uns, babylove immer wieder zu
hinterfragen und besser zu machen.
30 Jahre babylove bedeuten fiir uns:
gemeinsam wachsen. Danke fur Ihr
Vertrauen! Wir freuen uns, Familien
auch in Zukunft begleiten zu dirfen.

Herzlichst lhre

Kerstin Erbe
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AKTUELL

BERLIN ZAHLT JETZT UBER 100 dm-MARKTE

dm-Mirkte spenden 100.000 Euro
an JugendKulturService

Unter dem Motto: ,dm liebt
Berlin“ feierten die Berliner
dm-Markte mit einer Spenden-
initiative und zahlreichen
Mitmachaktionen fiir die ganze
Familie.

Der Anlass: dm zahlt in der
Hauptstadt jetzt Gber 100 Markte
mit rund 2.760 Mitarbeitenden.
Mit einer Spendensumme in
Hohe von 100.000 Euro unter-
stltzten die dm-Teams der Ber-
liner Markte den JugendKultur-

————

Zauberer Cody Stone auf der
Show-Biihne im dm-Markt

Service (JKS) Berlin. ,Es ist uns
ein Anliegen, kulturelle Teilhabe
zu férdern und gemeinsam mit
starken Partnern das Miteinan-
der in unserer Stadt zu starken®,
sagt die dm-Gebietsverantwort-
liche Christiane von Roda.

»Mit dieser Spende kénnen wir
Jugendlichen Zugange er6ffnen
zu Theater, Museen, Konzerten
und gemeinsamen Erlebnissen”,
erganzt JKS-Co-Geschaftsfiihre-
rin Kathrin Vélker-Krause.

dm-SHOW FUR DEN GUTEN

ZWECK: ,HANNOVER HERZEN"

>.000

Euro

fiir die Stiftung
LIt’s for Kids*

Musik, Humor, Magie - die etwa 180 Gdste im dm-Markt an der
Weide 14 in Hannover erlebten im Marz einen Abend voller Unter-
haltung. Die Einnahmen aus dem Ticketverkauf fir ,,Hannover

Herzen” und aus dem anschlieBenden Moonlight-Shopping spende-

ten die dm-Markte in Hannover an die Stiftung ,It’s for Kids“, eine
Initiative, die sich flir benachteiligte Kinder einsetzt. Die gesamte
Spendensumme belief sich auf rund 5.000 Euro.

Die Ideen fir die Show, die damit zum zweiten Mal stattfand, hat
das dm-Team rund um den dm-Gebietsverantwortlichen Marcel
Muschter in enger Zusammenarbeit mit Holger Wohllebe vom
Telekommunikationsanbieter FoxTel entwickelt. Fir jede Ausgabe
des Events in einem dm-Markt gestaltet ein wechselndes Ensemble
regionaler Kiinstlerinnen und Kiinstler den Abend.

Die nachste Hannover Herzen-Show von dm findet am
Freitag, 19. Juni 2026, ab 20 Uhr statt.
Nahere Informationen zu Programm und Ticketverkauf

unter hannover-herzen.de
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FUR JUNG UND ALT: ,MUSIC SWAP LAB"

Juni 2026

Musizieren

in riesigem Online-
Orchester

Sie haben eine Leidenschaft fiir Musik?
Dann machen Sie mit beim ,,Music Swap
Lab“ und werden Sie Teil des Online-
Orchesters - zusammen mit den Profi-
musikerinnen und -musikern der Deut-
schen Kammerphilharmonie Bremen.

Seit 2020 engagieren sich dm und das
Zukunftslabor der Deutschen Kammer-
philharmonie Bremen im gemeinsamen

Projekt ,Music Swap Lab - Join the

Sound*. Ziel des vielfach ausgezeich-

neten Formats ist es, Menschen durch

Musik zu verbinden und gemeinsame

Erlebnisse zu schaffen. Ob mit oder ohne
Instrument, alleine oder mit Freunden -
jeder kann Teil des Online-Orchesters
werden. Teilnahmeschluss ist der
4. Oktober 2026.

In diesem Jahr wird mit ,,In der Halle des
Bergkonigs“ des Komponisten Edvard
Grieg eines der beliebtesten klassischen
Musikstiicke der Filmgeschichte gespielt.
Auch lokale Veranstaltungen bieten Jung
und Alt die Moglichkeit mitzumachen.

Nihere Informationen
gibt es hier:
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WIR SIND dm

dm

personlich Ihre kreativen
Welten

1. Alice Birnbaum vor ihrem Dresdner dm-Markt in der
Prager Strale 3a, wo sie seit sieben Jahren stellvertretende
Marktverantwortliche ist. 2. Ein Blick, der berihrt: Die Port-
rats, die Alice Birnbaum malt, wecken Emotionen.

3. Lieblingsprodukt aus dem Beauty-Sortiment: die Mascara
Telescopic Lift von L’Oréal. 4. Tassen, Kalender, Puzzle -
Alice Birnbaum mag die vielseitigen Moglichkeiten, die die
Fototheke bietet.
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WIR SIND dm

Alice Birnbaum recherchiert fur ihre Kolleginnen
Trends aus der Welt der sozialen Medien. Ab-

seits des digitalen Stroms findet sie ein anderes
Wunderland in der zeitlosen Kunst alter Meister.

»Ich habe schon als Kind gerne Verkauferin
gespielt”, sagt Alice Birnbaum. Dennoch
ging es bei ihr beruflich erst einmal in eine
andere Richtung. Aber nach Abschluss ihrer
Ausbildung zur gestaltungstechnischen
Assistentin, entschied sie sich 2009, als
Lehrling bei dm neu anzufangen.

Heute ist sie stellvertretende Marktver-
antwortliche. dm-Kolleginnen und -Kol-
legen kennen sie zudem als Autorin des
Newsletters ,Influencer Hypes”, in dem

,Im Markt mochten
wir up to date sein,
wenn Kunden nach
dem neusten Hype
fragen.”

sie Beauty-Trends aus Social Media fiir die
Arbeitsgemeinschaft dm pragnant zusam-
menfasst. Denn Fragen, die sich auf aktu-
elle Social-Media-Trends beziehen, hort
Alice Birnbaum im Arbeitsalltag haufiger:
,Im Markt mochten wir up to date sein,
wenn Kunden nach dem neusten Hype
fragen. Und da nicht jede Kollegin Zeit hat,
viele Stunden im Netz zu surfen, wollte ich
das ubernehmen.”

So kam sie auf die Newsletter-ldee. Sie
ging mit ihrer Marktverantwortlichen
und ihrem Gebietsverantwortlichen ins
Gesprach. Gemeinsam entschieden sie,
den Newsletter zunachst probehalber per
Mail in drei dm-Gebiete zu verschicken, um
die Resonanz zu testen. Das ist jetzt zwei
Jahre her. Inzwischen erreicht der Newslet-
ter rund 6.000 Mitarbeitende und zieht wei-
tere Kreise: dm-Kollegen aus dem Ausland

haben bei ihr angeklopft, um das Konzept
ihres Newsletters zu tibernehmen.

Ihre Leidenschaft fir Schonheit und indivi-
duellen Ausdruck vertiefte Alice Birnbaum
vor einigen Jahren mit einer Weiterbildung
zur Make-up-Artistin. Mit diesem fundierten
und praxisnahen Wissen berdt und stylt
sie Kundinnen im dm-Markt gekonnt und
unterstreicht deren natiirliche Schénheit.

Doch nicht nur die Kunst des Schminkens
begeistert die Make-up-Artistin. Sie liebt
die Malerei, vor allem, wenn sie ans Foto-
realistische grenzt - Rembrandt, Liotard,
Vermeer kennt sie in- und auswendig. Zum

,In den alten Ge-
malden finde ich oft
eine Figur, die mich
extrem catcht.”

Beispiel von ihren Besuchen in der Dresd-
ner Gemadldegalerie Alte Meister im Zwinger
oder aus einem ihrer dicken Kunstbande.

Besonders nah kommt sie diesen histori-
schen Werken jedoch, wenn sie selbst Pinsel
oder Kunstlerkreide in die Hand nimmt: ,,In
den alten Gemalden finde ich oft eine Figur,
die mich extrem catcht. Diesen Teil aus dem
Gemadlde mochte ich dann gerne selbst mal
ausprobieren.” Stunde um Stunde verliert
sie sich dann in ein Olgemilde, findet dort
Entspannung, Ruhe, Ausgleich zum Alltag.
Alles hat sie sich selbst beigebracht und das
Ergebnis ist beeindruckend. lhr erklartes
Zielist es, ihre Technik weiter zu verfeinern
und noch realistischer zu malen. Wer sie
und ihre Bilder kennenlernt, fihlt: Sie wird
das schaffen.

alverde Juni 2026
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STECKBRIEF

/ur
PERSON

Alice
Birnbaum

ICH BIN BEI A SEIT
2009

MEINE TATIGKEIT
Stellvertretende
Marktverantwortliche

FREUNDIN
FURS LEBEN
Meine beste Freundin habe
ich gleich als neue Kollegin
bei dm kennengelernt. Heute,
17 Jahre spadter, sitzt sie bei
Familienfeiern mit am Tisch.

SCHONSTER
URLAUB
2025 habe ich mit meinen
Eltern und meinem Partner
eine USA-Rundreise gemacht.
Die Zeit mit ihnen war wun-
dervoll - wenn ich denke,
dass ich mir als Kind immer
gewlinscht habe, nicht mehr
mit in den Familienurlaub zu
mussen.



Flirs Workout. -
FurdenAlltag—
FlirDich. _—

\\ER BIN ICH MENSCH "
HIER KAUF ICH E




bewusst
genielden

Seite

18

Die Vielfalt der Ole
Manchmal sind es
die kleinen Details,
die in der Kiche
den grof3en Un-
terschied machen:
Entdecken Sie,

5 welches Ol sich fur
welche Zubereitung
am besten eignet.
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IDEEN FUR DIE KUCHE

Sommer-
Krauter

Pilzkraut

Die Blatter der aus Papua-
Neuguinea stammenden

Pflanze haben ein Aroma, das

an Champignons oder Wald-
pilze erinnert. Schmeckt im
Salat, als Topping auf To-
maten, Pasta oder Toast, in
Suppen und klein gehackt in
vegetarischen Frikadellen.

Guter
IHeinrich

Wildgemiise aus der Familie
der Fuchsschwanzgewdchse:
Die Blatter von noch nicht
bliihenden jungen Pflanzen
verwendet man wie Spinat,
zum Beispiel im Auflauf. Sie
schmecken fein geschnitten
in Gemiise- oder Kartoffel-
suppen. Ganz junge Triebe
haben einen nussigen Ge-
schmack; sie konnen ahnlich
wie Spargel blanchiert und in
Butter geschwenkt werden.

44

[Lust auf kuli-
narische Ge-
nisse? Diese
Pflanzen top -
pen das ein
oder andere
Gericht.

Wasabi
Rauke

Sie wachst wild haupt-
sdachlich im Mittel-
meerraum. Der schar-
fe Geschmack der
Blatter erinnert stark
an Meerrettich. Die
zarten Blatter passen
gut in frische Salate,
zu asiatischen Gerich-
ten und Sandwiches
oder kdnnen Pestos
bereichern.
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Oliven-
Kkraut

Die aromatischen,
nadelformigen Blatter
verstromen einen in-
tensiven Olivenduft und
verleihen Gerichten ein
herb-wiirziges Oliven-
aroma. Als mediterra-
nes Wiirzkraut eignet es
sich fiir Pesto, Salate
sowie fiir Fleisch- und
Fischgerichte.

Blattsenf

Das exotische Kiichenkraut
stammt aus Asien. Blatter
und Bluten des , Senfkohls”
sind roh, kurz gebraten
oder gekocht genieBbar.
Junge Blatter harmonieren
besonders gut mit siiBen
Komponenten wie Birne,
Apfel, Avocado oder Honig.



Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007

dmBio REZEPT

Exklusive
Rezepte von
Foodbloggern

Mediterrane Pasta

mit gebratenen Zucchini & Zitronen-Ricotta

LEILA DEMIRCELIK
@leilakocht

Leila teilt auf ihren
Food-Kandlen ihre
Leidenschaft fiirs
Kochen und zeigt, wie
einfach und genuss-
voll alltagstaugliche
Gerichte sein kénnen.
Sie erreicht Hundert-
tausende Menschen
und inspiriertihre
Community taglich mit
neuen Kiichenideen,
Wohlfiihlgerichten
und Food-Kreationen.

PRO PORTION:
2.176 kJ (520 kcal)

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 25 Min.

SCHWIERIGKEITS-
GRAD:
einfach

REICHT FUR:
2 Portionen
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Kochen mit alverde

dmBio REZEPT

Mediterrane

Pasta

mit gebratenen Zucchini
und Zitronen-Ricotta

Zutaten

flir 2 Portionen

200 g dmBio Spaghetti
aus Hartweizen, No. 3*

1 Zucchini

5 EL dmBio Bratdl Olive*
%5 Bio-Zitrone

150 g Ricotta

Salz

dmBio Schwarzer Pfeffer, ganze
Korner*, frisch gemahlen

4 Stiele Basilikum

* €D erhltlich bei dm

Die dmBio Spaghetti
werden aus italienischem
HartweizengrieB traditio-
nell hergestellt. Das
dmBio Bratol Olive ist
bis 210 Grad erhitzbar.

46

Extra medi-
terran wird’s
durch Oliven,
Kapern oder
Pinienkerne.
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Rezept

zum Ausschneiden

/ubereitung

1. Pasta nach der Anleitung auf
der Verpackung kochen. Zucchini
putzen, in Scheiben schneiden
und in einer Pfanne mit etwa 2 EL
Olivendl braten.

2. Schale der halben Zitrone
abreiben, Zitrone auspressen.

3. Ricotta mit Zitronenabrieb,
1 TL Zitronensaft, Salz und
Pfeffer nach Belieben cremig
rihren.

4. Pasta abgiel3en, mit Zucchini
und einem Schuss Olivendél
vermengen.

5. Zitronen-Ricotta portionsweise
auf die Pasta geben. Basilikum-
blattchen zupfen, waschen und
damit die Pasta garnieren.

INSTA-TIPP

Haben Sie
das Rezept
ausprobiert? Wir
freuen uns, wenn

Dieses Rezept Sie cin Foto auf
mit Einkaufsliste Instagram mit
finden Sie #alverderezept
online. posten.

Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007



Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007

PRODUKTE

Snacken mit
Genuss und
Abwechslung

schendurch oder zum
Frithstiick: Das gluten-
freie Knicke Hafer von

Schir ist laktosefrei
und mit reinem Hafer
gebacken.
Leckere 215 g 3,95 € (18,37 € je 1 kg)
Ideen fiir
kleine
Pausen, die Proteine zum Naschen
man gu t Die Sportness Protein Pistazien Butter Cups mit
g h leckerer Pistaziencreme-Fiillung sind zuckerarm
zwischen- und proteinreich. Die perfekte Kombination aus
d urc h Funktionalitit und Genuss.
. 42 g 1,45 € (34,52 € je 1kg)
geniellen

PROTEIN PISTAZIEN
BUTTER _L-'LI'PS

===

Dinkel-Knabberei
Snack fiir zwischendurch:
dmBio Kids Brezeln & Frucht-
chips kombiniert Dinkelbre-
zeln mit getrockneten Apfel- i
und Erdbeerstiicken zum g TS SR A
Knabbern. Ohne Aromastoffe. |, & :1{[&]][% FF}'&S = 1
40 g 1,45 € (36,25 € je 1kg) ad

ruR Statt essen

Real Meal Berry von
Der Schoko & Meersalz Nussmix von i g ¥ PURYA! ist eine vegane
Seeberger kombiniert Salzmandeln, : pflanzliche Mahlzeit
gerostete und blanchierte Mandeln so- ‘ zum Trinken. Sie ist
wie Haselniisse. Die Mischung ist mit a proteinreich, dient als
belgischer Schokolade umbhiillt - ein Ballaststoffquelle und
siif’-salziger Snack fiir zwischendurch. gee ist ohne Sufistoffe.
110 g 3,15 € (28,64 € je 1 kqg) . 500 ml € 3,95 € zzgl. 0,25 €

Pfand (7,90 € je 11)
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SPEISEOLE

DIE
feine Welt

der gutlcn

Sie akzentuieren den
Geschmack oder
sorgen fiir knusprige
Krusten - Ole sind der
Schliissel zu vielen
kulinarischen Geheim-
nissen. lhre goldenen
Tropfen verbinden
einfache Zutaten zu
Geschmackserlebnissen
fir unseren Gaumen.

Doch welches Ol
entfaltet seine Talente
in heiBen Pfannen
und welches veredelt
frische Salate?

Ale
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Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007

SPEISEOLE

Raffiniert oder kalt gepresst - Hersteller
von Speisedlen nutzen in der Regel eine
dieser beiden Mdglichkeiten:

Ganz natirlich

Die Samen, Kerne und Friichte

kalt gepresster beziehungsweise
,nativer” Ole werden mithilfe rein
mechanischer Methoden ausge-
presst. Der Vorteil? Das Verfahren
schont nicht nur Vitamine und
andere Inhaltsstoffe wie mehrfach
ungesattigte Omega-3-Fettsduren,
sondern erhalt auch den feinen Duft
und Geschmack. Kalt gepresste Ole
sind deshalb perfekte Begleiter fir
die kalte Kiiche - in Dips, Salaten,
Suppen, Desserts oder Gemiise
finden sie den passenden Hinter-
grund fir ihr lebendiges Aroma.
AuBerdem bleiben die Inhaltsstoffe
fast vollstandig erhalten, wenn sie
nicht erhitzt werden.

Einige native Ole eignen sich aber
auch zum Kochen. Raps-, Sonnen-
blumen- und Olivendl gehdren zu
dieser Gruppe. Immer vorausge-
setzt, Sie diinsten bei moderaten
Temperaturen und bleiben unter den
Rauchpunkten.

Der Rauchpunkt ist die Temperatur,
ab der ein Speisedl sich zersetzt und
gesundheitsschadliche Stoffe wie
Acrolein entstehen. Wie der Name
nahelegt, erkennt man diesen Punkt
gut an der sichtbaren Rauchent-
wicklung. Rapsol erreicht seinen
Rauchpunkt bei ungefdhr 150 Grad,
der von Olivendl liegt etwas héher
bei 160 Grad. Kokosol toleriert Tem-
peraturen bis 180 Grad.

So raffiniert

Wirklich scharfes Anbraten, etwa um
eine schmackhafte Steak-Kruste in
der Pfanne oder auf dem Grill ent-
stehen zu lassen, ist ein klarer Job
fur ein raffiniertes Ol. Raffinierte
Raps-, Oliven- oder Sonnenblumené-
le sind stabil bis zu Temperaturen
von rund 230 Grad. Zusatzlich zum
Pressen der Samen und Friichte
werden sie stark erhitzt oder das Ol
wird mithilfe chemischer Verfahren
aus ihnen geldst. AnschlieBend
muss es griindlich gereinigt - das
Fachwort lautet raffinierte - werden.
Weil sie dabei viel von ihrem ur-
spriinglichen Geschmack verlieren,
schmecken raffinierte Ole recht
neutral, was in Kombination mit
einem vielstimmigeren Aromenmix
durchaus ein Pluspunkt sein kann.

Noch zwei
Kiichenschitze

Das Beste aus beiden Welten - Hit-
zebestdndigkeit und Aroma - finden
Sie Ubrigens in raffinierten Oli-
vendlen, die einen kleineren Anteil
natives Ol enthalten. Streng genom-
men kein Ol und doch ein wahrer
Hitzeheld ist auch Ghee, die geklarte
Butter aus der indischen Kiiche. Da
Wasser und Milcheiweil3 entfernt
wurden, besitzt sie einen sehr hohen
Rauchpunkt von ungefahr 250 Grad
und ist damit perfekt fir scharfes
Anbraten und zum Frittieren geeig-
net. Noch ein feiner Zug: Das leicht
nussige Butter-Aroma liberzeugt
auch den Gaumen.
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Licblingséle
von dmBio:

Walnussé]

Freund der
kalten Kiiche

Rapsol
Kann auch
diinsten

Bratol
Olive

Raffinier’g
trifft nativ

Bratol
lent firs
:“c‘harfe Braten

)
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Rundum
gut versorgt

Unterstiitze Deine Muskeln und Nerven'

Mivolis
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Gesund
eiben

Fuf} voraus

Gehend, springend,
tanzend tragen sie
uns durchs Leben -

eine Liebeserklarung W T
o w

A

an die Fule
.5
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GELASSENHEIT
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GELASSENHEIT

Gelassenheit
im Alter

Verinderungen fallen vielen von uns
schwer, aber sie sind der Anfang von etwas
Neuem. Je gelassener wir ihnen begegnen,

desto leichter gehen wir damit um. Eine
Haltung, die ein jeder von uns gewinnen
kann - auch schon mit 40.

ltern heif3t loslassen lernen -
von Gewohnheiten, Erwar-
tungen, manchmal auch von

Bildern, die wir lange von uns hatten.
Mit Gelassenheit fallt genau das leich-
ter. Wie Sie die bei all den Abschieden

finden, haben wir Psychologin Prof. Dr.

Pasqualina Perrig-Chiello gefragt.

Ein lebenslanger
Lernprozess

Pasqualina Perrig-Chiello beschreibt
Gelassenheit als ,eine Charakterstar-
ke und eine innere Haltung, die uns
ermoglicht, unter Druck nicht sofort
zu reagieren”. Sie beschreibt den
Unterschied zwischen impulsivem
Jlageorientiertem” Handeln, wenn
Stress, Arger oder Erschépfung uns

antreiben, und ,handlungsorien-
tiertem® Verhalten, das erst nach ei-
nem kurzen inneren Stopp moglich ist.
Gelassenheit schenkt diesen Abstand.
Sie hilft, Wichtiges von Unwichtigem zu
unterscheiden und sich nicht von jeder
Anforderung mitreil3en zu lassen.
Diese ruhige Klarheit mag zwar oft
mit den Jahren wachsen, ist jedoch
kein automatisches Geschenk des
Alters. Vielmehr ist sie das Ergebnis
bewusster Lebenserfahrung und ein
Lernprozess, der in jedem Lebensab-
schnitt aktiv gefordert werden kann.
Manche finden Gelassenheit im Gehen,
andere im Gesprach, wieder andere

in kleinen Ritualen, die dem Tag Ruhe
geben. >
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GELASSENHEIT IST EINE
CHARAKTERSTARKE UND
EINE INNERE HALTUNG, DIE
UNS ERMOGLICHT, UNTER
DRUCK NICHT SOFORT ZU
REAGIEREN.
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Gelassenheit starkt
unsere Gesundheit
Stress begleitet viele Menschen

Uber Jahrzehnte und wirkt dabei oft
wie ein unsichtbarer Mitbewohner.
Dauerhafte Anspannung erhoht die
Ausschuttung der Stresshormone
Cortisol und Adrenalin. Wenn Stress
zum Dauerzustand wird, folgen haufig
Schlafstorungen, gedriickte Stim-
mung, Verspannungen und Konzen-
trationsschwierigkeiten. Genau hier
wirkt Gelassenheit wie ein biologischer
Ausgleich. Pasqualina Perrig-

Chiello erklart: ,Gelassenheit halt die
Stresshormone im Zaum - weniger
Cortisol und weniger Adrenalin.” Das
wirkt in den gesamten Organismus
hinein: ,Das Immunsystem stabilisiert
sich, der Blutdruck sinkt, die Amyg-
dala, unser inneres Alarmsystem,
beruhigt sich.”

Auch unsere Einstellung zum Altern
beeinflusst die Gesundheit. Menschen,
die ihrem Alter mit Zuversicht begeg-
nen, zeigen weniger Stress und mehr
Wohlbefinden.* Wer das Altern als
Entwicklung statt als Verlust begreift,
erlebt: Er wird ausgeglichener. Damit
wachst das Geflhl, das eigene Leben
bewusst gestalten zu kdnnen. So
bleibt man offen und neugierig. ,Das
halt den Kopf fit und hilft, kognitive
Reserven aufzubauen, die im Alter
sogar vor Demenz schitzen kénnen”,
erklart die Psychologin.
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GELASSENHEIT
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GELASSENHEIT HALT DIE
STRESSHORMONE IM

ZAUM - WENIGER CORTISOL
UND WENIGER ADRENALIN.

Resilienz - die starke
Schwester

Gelassenheit steht in enger Verbin-
dung mit einer weiteren inneren
Ressource: Resilienz. Sie beschreibt
die Fahigkeit, innere Stabilitat zu
bewahren, auch wenn Lebenskrisen
uns fordern. Resilienz wéachst selten
in Zeiten, in denen alles glattlauft,
sondern entsteht dort, wo wir lernen,
uns anzupassen. Grundlage daflr ist
die Bereitschaft, zwischen dem zu
unterscheiden, was wir beeinflussen
konnen, und dem, was auf3erhalb
unserer Reichweite liegt. ,Wenn ich
den Anspruch habe, perfekt zu sein
und alles unter Kontrolle zu haben,
dann ist die Krise vorprogrammiert”,
so Pasqualina Perrig-Chiello.

Kurze Pause, klare
Sicht

Viele Menschen erleben gerade in der
Lebensmitte eine Phase, in der frihere
Rollenbilder briichig werden. Beruf-
liche Wege verandern sich, Kinder
werden selbststandiger, die eigenen
Eltern brauchen vielleicht mehr
Unterstitzung und gleichzeitig stellt
sich die Frage: Wer bin ich eigentlich
jenseits dieser Rollen? Hier hilft es,
sich in Ruhe und ganz entspant neu
zu orientieren. Statt alles perfekt zu
machen, sich erlauben, gut genug zu
sein. Statt fremden Erwartungen zu
folgen, die eigenen Mal3stdbe bewusst
zu wahlen. Die Psychologin beschreibt
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Diese kleinen,
aber wirksamen
Schritte kdnnen
die Gelassenheit
im Alltag starken:

Nein sagen:
wenn der
Kalender zu voll ist
oder es im Kopf zu
laut wird.

Pausen machen:
kurze Atemziige, ein
Spaziergang oder
ein Moment Stille.

Kleine Achtsam-
keitsrituale:
Ein bewusster Tee
am Morgen, eine
Minute mit geschlos-
senen Augen oder
ein kurzes Dehnen
wirken wie Mini-
Anker im Tag.

Humor:
iiber eigene
Missgeschicke
lachen zu kénnen,
nimmt Druck aus
dem Alltag.

Vergebung:
reduziert die innere
Last - ob uns
selbst oder anderen
gegeniiber.

*Quelle: mdpi.com/2308-3417/11/2/28



Reflexions-
fragen
fiir innere
Ruhe:

Was beriithrt
mich gerade
wirklich?

Reagiere ich auf
diesen Moment
oder auf vieles, was
sich angestaut hat?

Worauf habe ich
Einfluss und was
darfich loslassen?

Wird das in
einem Monat noch

dieselbe Bedeutung
haben?

Was ist mir
wirklich wichtig?

Womit tue ich mir
jetzt gut?

Orientiere ich mich

an meinen eigenen

Mafistiben oder an
denen anderer?

GELASSENHEIT

diese Zeit als ,Phase, in der die Iden-
titdt neu definiert werden muss” - ein
Prozess, der Mut verlangt und gleich-
zeitig eine grofRe Chance ist. Denn
viele Menschen entdecken gerade in
diesem Umbruch, was ihnen wirklich
am Herzen liegt: Tatigkeiten, die nicht
aus Pflicht entstehen, sondern aus
Interesse. Ob beim Ehrenamt, Reisen
oder in anderen Dingen, die sie schon
lange machen wollten.

Gelassenheit kann dabei helfen, bei
sich selbst anzukommen und die eige-
ne ldentitdt zu definieren. Sie wachst in
Momenten, in denen wir uns erlauben,
innezuhalten. ,Menschen nehmen sich
in der Lebensmitte in der Regel kaum
Zeit fur sich selbst. Aber es lohnt sich
auf die Dauer”, so die Psychologin.
Diese bewusste Pause holt uns aus der
emotionalen Sofortreaktion und 6ffnet
Raum fir neue Perspektiven. Reflexi-
onsfragen (siehe links) helfen dabei,
Orientierung zu geben.

Erfahrung wird

zu Starke

Im hohen Alter geht es vielen Men-
schen nicht mehr darum, ihr Leben
grundlegend zu verandern, sondern
das Beste aus den gegebenen Umstan-
den zu machen. Diese Haltung ist kein
Zeichen von Resignation, sondern Aus-
druck innerer Stdrke und Lebenserfah-
rung. ,Was wir von vielen Hochaltrigen
lernen kdnnen, die oft mit gesundheit-
lichen und sozialen Einschrankungen
leben, ist das Akzeptieren des Schick-
sals”, sagt Pasqualina Perrig-Chiello.
Besonders beeindruckend findet sie die
Fahigkeit, trotz Widrigkeiten Sinn zu
entdecken und diesem Sinn im Alltag
Gestalt zu geben.
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Sie ist Psychologin,
Psychotherapeutin und
Professorin fiir Entwick-
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der Universitdt Bern.
Pasqualina Perrig-Chiello
widmet sich seit vielen
Jahren der lebenslangen
Entwicklung des
Menschen. |Ihre Expertise
liegt in der Erforschung
von Resilienz, der
Bewaltigung kritischer
Lebensereignisse und
der Férderung von
Lebenszufriedenheit
im Alter.

Fod P Fromssies Teer g §lart

BUCH-TIPP

Own Your Age
Stark und
selbstbestimmt
in der zweiten
Lebenshalfte.
Pasqualina
Perrig-Chiello,
Beltz Verlag,
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KORPERWISSEN

DieMILZ

Stille Heldin in unserem Bauch

Manche Organe stehen im Rampenlicht, andere arbeiten
im Verborgenen. Die Milz gehort definitiv zur zweiten
Kategorie. Doch ihre Bedeutung fiir unser Wohlbefinden
und unsere Abwehrkrafte ist so gro3, dass sie unsere
volle Aufmerksamkeit verdient. Eine Entdeckungsreise zu
diesem unterschdtzten Organ.
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Ein wichtiges Organ
ohne grofB3e Auftritte

Die Milz ist etwa faustgrof3, bohnenformig
und liegt gut geschitzt unter dem linken
Rippenbogen. Sie meldet sich selten - und
genau deshalb wird sie so leicht tibersehen.
Erst die moderne Medizin riickt die Milz
zunehmend ins Rampenlicht: als Schaltstelle
zwischen Abwehr und Blut, als sensibles Frih-
warnsystem bei Infekten und als Organ, das
uns viel Uber unsere innere Balance verrat.

Rot und weil} -
so arbeitet die Milz

Man kann sich die Milz wie eine hoch speziali-
sierte Filteranlage vorstellen. Rund 80 Prozent
ihres Gewebes bestehen aus der sogenannten
roten Pulpa. Hier werden alte oder bescha-
digte rote Blutkorperchen aussortiert und
abgebaut - ein permanenter Recyclingpro-
zess, der unseren Blutkreislauf gesund halt.

In den ersten Lebensjahren dbernimmt die
Milz sogar eine zuséatzliche Aufgabe: Sie ist
an der Blutbildung beteiligt. Spater liegt diese
Funktion fast vollstandig beim Knochen-
mark. Doch bei bestimmten Erkrankungen
im Erwachsenenalter kann die Milz erneut
einspringen - ein bemerkenswertes Beispiel
fr ihre Anpassungsfahigkeit. Zwischen der
roten Pulpa liegen kleine, helle Inseln: die
weiBe Pulpa. Sie ist dicht besiedelt mit B-
und T-Lymphozyten, unseren Immunzellen.
Diese scannen das vorbeiflieRende Blut nach
Antigenen - den Erkennungsmerkmalen von
Viren, Bakterien oder anderen Eindringlin-
gen. Wird etwas Fremdes entdeckt, startet
hier unmittelbar die Immunantwort. Die Milz
gehort damit zu den wenigen Organen, die
Krankheitserreger direkt im Blut erkennen
und bekdampfen konnen.

Wenn es links wehtut:
ein Warnsignal
Schmerzen unter dem linken Rippenbogen

sollte man ernst nehmen. Sie konnen auf
einen Milzriss nach einem Sturz oder Unfall

KORPERWISSEN

3
Fragen

beantwortet von
Dr. Christine Leowardi,
Notfallmedizinerin
_und stellvertretende
Arztliche Direktorin im
Universitatsklinikum
Heidelberg

Milzriss nach einem
Sturz - kommt das
haufig vor?

Nein, erist selten, aber
dann eine ernstzunehmende
Verletzung, die sofort drzt-
lich abgekladrt werden muss.
Bei Kindern ist die Milzim
Verhéltnis groBer und weniger
durch den Rippenbogen
geschiitzt. Aber auch bei
Erwachsenen kénnen schon
scheinbar harmlose Stiirze zu
einem Milzriss fiihren. Warn-
zeichen sind zunehmende
Bauch- oder Schulterschmer-
zen nach einem Sturz.

Kann eine
verletzte Milz
repariert werden?

Ja. Milzverletzungen kénnen
unter engmaschiger Uberwa-
chung in einer Vielzahl der Fal-
le konservativ ohne Operation
behandelt werden. Wird eine
Operation notwendig, kénnen
Verletzungen gendht oder
mit Gewebekleber versorgt
werden. In manchen Féllen ist
jedoch auch eine Entfernung

der Milz unvermeidbar.

Was passiert, wenn
die Milz entfernt
werden muss?

Die immunologische Schutz-
funktion der Milz kann nicht
vollstdndig durch ein ande-
res Organ ersetzt werden.
Deshalb sind gezielte Imp-
fungen und ein besonderer
Infektionsschutz notwendig.
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hindeuten, aber auch auf Entziindungen,
einen Milzinfarkt oder - seltener - auf
Tumorerkrankungen. Ist die Milz von auf3en
tastbar, spricht das meist flr eine deutliche
VergrofRerung. Normalerweise wiegt sie etwa
150 bis 200 Gramm. Bei Erkrankungen wie
Malaria kann sie jedoch innerhalb kurzer Zeit
auf mehrere Kilogramm anwachsen. Auch
Infektionen wie das Pfeiffer’sche Drisenfie-
ber oder Stoffwechselerkrankungen konnen
die Milz anschwellen lassen.

Was der Milz guttut - Kérper
und Psyche im Gleichgewicht

Alles, was unser Immunsystem starkt, unter-
stltzt auch die Milz: ausreichend Schlaf, regel-
mafige Bewegung, eine ausgewogene Erndh-
rung und ein bewusster Umgang mit Infekten.

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)
geht dabei einen Schritt weiter und betrachtet
die Milz nicht nur als einzelnes Organ, son-
dern als funktionelles Zentrum der ,Mitte”. Sie
steht fir die Verarbeitung von Nahrung, die
Verteilung von Energie und Korperflissigkei-
ten - und damit fr innere Stabilitat. Entspre-
chend werden leicht verdauliche, warme Mahl-
zeiten empfohlen, etwa ein warmes Frihstick
mit Hafer, Hirse, Quinoa oder Buchweizen.
Keine SufRe durch Zucker, sondern die naturli-
che Sif3e von Getreide, Gemuse oder Nissen.
Aus westlich-medizinischer Sicht lasst sich das
gut Ubersetzen: Regelmafige, ndhrstoffreiche
Mahlzeiten und naturbelassene Lebensmittel
entlasten Stoffwechsel und Immunsystem -
und damit auch die Milz. Spannend ist, dass
die TCM diese korperlichen Prozesse eng
mit der Psyche verknUpft. Der Milz werden
Mitgefuihl und Fursorge zugeschrieben, bei
einem Ungleichgewicht jedoch auch Gribeln,
Sorgen und standiges Gedankenkreisen. Auch
die moderne Medizin riickt die Verbindung
zwischen Immunsystem, Stoffwechsel und
seelischem Wohlbefinden zunehmend in den
Fokus. Achtsamkeit, Stressreduktion und
bewusste Pausen sind deshalb nicht nur ,gut
fir die Nerven®, sondern starken zugleich die
innere Abwehr.

57



GESUNDE FUSSE

FiiBe in Bewegung

Trainieren

FiiBe gut, alles gut

26 Einzelknochen, 20 Muskeln, 33
Gelenke, mehr als 100 Bander - all

das auf engstem Raum: unser Fuf3.

Ein kleines Wunderwerk, das unsere
gesamte Kdrperlast tragt, uns ermog-
licht, aufrecht zu stehen und zu gehen.
Dass da ein klein wenig Gymnastik
zwischendurch sinnvoll ist, leuchtet
ein, wie das bewusste Spreizen und
Einkrallen der Zehen, das Kreisenlas-
sen unserer FiiRe oder das langsame
Auf-die-Zehenspitzen-Stellen-und-Ab-
rollen. Mini-Work-outs, die Sie immer
und tberall machen kénnen - etwa
abends beim Fernsehen auf dem Sofa
oder morgens beim Zdhneputzen. Sie
kdnnen es auch in eine liebevolle Geste
verwandeln und mal wieder mit lhrem
Partner oder (Enkel-)Kind unterm Tisch
fiReln. Die Kleinen tun das unentwegt.
Fir wen es sportlicher zugehen darf:
Beim Slacklinen werden selbst tief
liegende Muskeln aktiviert. Aber auch
Schwimmen ist ideal, da Sie die FiiBe
dabei bewegen, ohne sie durch lhr
Korpergewicht zu belasten.
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Warum FifBeln nicht nur schon,
Unten-ohne-Laufen gesund und
Wurzeln schlagen Kopfsache ist.

Anregen
Unten ohne

Wussten Sie, dass wir barful3 so gut
wie nie umknicken? BarfuBlaufen ist
die natirlichste Form des Gehens.
Die vielen Rezeptoren und Muskeln
nehmen den Untergrund feinsinnig
wahr und gleichen Unebenheiten im
Auftreten aus. Auch starkt Unten-
ohne-Gehen Bander und Muskeln,
verbessert die Korperhaltung, Stabili-
tat und Koordination. Der Fuf3 landet
weicher und flacher, wodurch sich

die Belastung gleichmaBiger verteilt.
Das schont die Gelenke, trainiert das
Gleichgewicht, regt obendrein die
Durchblutung an und kann bei einem
Hallux valgus sogar lindernd wirken.
Abgesehen davon ist BarfuB3laufen
etwas hdchst Sinnliches: Zahlreiche
Nervenzellen an unseren Fuf3sohlen
nehmen den nachgiebigen, weichen
Sand wahr, das Kitzeln der Grashalme
oder die massierenden Steine und
Wurzeln des Waldbodens. Nehmen
Sie sich daher 6fter die Kinder zum
Vorbild und lassen Sie wann immer
mdglich Ihre Schuhe stehen. Ob am
Badesee, am Strand oder im Park -
Gelegenheiten gibt es im Sommer
zum Glick viele. Und wer gut trainierte
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FifRe hat, kann auch joggen. Anders
als in Schuhen, in denen man meist
mit der Ferse zuerst aufsetzt, liegt
die Belastung beim Barful3joggen auf
dem Mittel- und Vorderful3. So kénnen
Stol3e besser abgefedert werden. Das
ist zu Beginn eine grofRe Umstellung.
Sehnen und Muskeln missen sich erst
an die neue Belastung gewdhnen,
weshalb Sie sich langsam herantasten
und erstmal nicht langer als 15 Minu-
ten trainieren sollten. Tipp fir alle, die
auf Schuhwerk nicht verzichten moch-
ten, sind BarfuBschuhe mit diinner
Sohle und mehr Platz fir die Zehen.

Erden
Wurzeln schlagen

Eine naturbasierte Wahrnehmungs-
und Korpertibung, die Sabrina Kalz
von ,Walder fiir Menschen” (waelder-
fuer-menschen.de) regelmaRig anbie-
tet, um Menschen wieder achtsam mit
der Natur in Verbindung zu bringen:
,Du stehst mit Deinen Beinen fest auf
dem Boden, wenn es die Temperatu-
ren und Dein Geflihl zulassen, gern
auch barfuB. Dann atmest Du einmal
tief ein und beim Ausatmen kannst
Du Deine Augen schlief3en. Folge nun
Deinem Atem zwei bis drei Atemzlige
lang und stelle Dir dabei vor, dass Du
bis zu Deinen FiiBen atmen kannst.
Lass Deinen Atem weit nach unten
flieBen. Dann kannst Du vor Deinem
inneren Auge Wurzeln aus Deinen
FuBsohlen sprieBen lassen - erst



ganz zart und dann lass sie fester und
starker in die Erde hineinwachsen,
nach links und nach rechts austreiben.
Dabei spirst Du einen festen Halt, der
von der Erde und von Deinen Wurzeln
ausgeht. Geniel3e dieses Gefuihl. Wenn
sich Dein Wurzelwerk kraftig genug
anfuhlt, kannst Du Dir vorstellen, wie
Du alles Alte beim Ausatmen an die
Erde abgibst. Alles, was Du nun nicht
mehr brauchst, kannst Du in die Erde
flieBen lassen. Beim Einatmen kannst
Du visualisieren, wie Du aus der Erde
neue Kraft in Dich aufnimmst. Wenn
Du fir Dich merkst, dass Du genug
abgegeben und aufgetankt hast, dann
spilire noch einmal bewusst in Deine
Fuf3e, nimm wahr, wo Du Dich gerade
befindest, und 6ffne mit dem nachs-
ten Atemzug wieder Deine Augen.”

GESUNDE FUSSE

Entspannen
Hoch die FiiBe

Kennen wir alle: Nach einem langen
Tag auf den Beinen oder sitzend vor
dem Rechner ist es herrlich, die Flil3e
hochzulegen. Diese Position erleichtert
nicht nur den Blutrtickfluss, sondern
beruhigt auch unser Nervensystem.
Fir wen es noch etwas mehr sein darf:
Wechselbader sind ein wunderbares
GefdBtraining. Warm, kalt, dehnen, zu-
sammenziehen, entspannen, beleben.
Daflir brauchen Sie eine Wanne mit
circa 36 bis 38 Grad warmem Wasser,
in die Sie lhre Fif3e drei bis finf
Minuten lang stellen, und eine Wanne
mit kaltem Wasser, in die Sie lhre Fil3e
10 bis 15 Sekunden lang tunken. Das
Ganze zwei, drei Mal wiederholen und
im kalten Wasser enden. Sogenannte
Igel- oder Faszienballe sind ebenfalls
eine Wohltat, um Muskeln und Sehnen
zu lockern. Das Schone an der Igel-
ball-Massage: Sie funktioniert auch
wunderbar im Sitzen. Rollen Sie dafir
den Ball vom Ballen bis zur Ferse und
Uber die AuRenrander, um die gesamte
Fuf3sohle zu lockern. Schmerzt eine
Stelle besonders, halten Sie dort kurz
inne und intensivieren den Druck zu
einem Wohlschmerz.

X

um die Erde

gehen wir

in unserem
Leben.

Basierend auf einer

durchschnittlichen
Schrittzahl von etwa
7.500 Schritten am Tag
Uber eine Lebensspanne
von 80 Jahren hinweg.
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TIPP

Beim Fersensitz - im Yoga
Vajrasana, in Japan Seiza
genannt - ruht das GesaB auf
den Fersen, wahrend die FufB3-
ricken gerade und flach auf
dem Boden liegen. Bei dieser
Ubung werden Oberschenkel-
und FuBmuskeln gedehnt und
die Durchblutung gefordert.
Gehen Sie dafir vom Vierfif3-
lerstand langsam Stick fir
Stick weiter mit dem Becken
nach hinten. Anfédnger kdnnen
auch ein Kissen zwischen die
FiiRe nehmen. Die aufrechte
Sitzhaltung entlastet die
Wirbelsaule.

Schiitzen

Tief sitzende
Bediirfnisse

Obwohl unsere FiBe so viel leisten,
lassen wir sie bei unserem tdglichen
Pflegeritual oft auBen vor. Dabei

ist FuBpflege gerade im Sommer
besonders wertvoll. Schlie3lich lieben
Pilze es bekanntermaf3en warm und
feucht. Tipp fiir Schwimmbadbesuche:
ein eigenes kleines Handtuch zum
Abtrocknen der Fif3e und ein Desin-
fektionsspray. Es gibt Gibrigens welche,
die Sie ebenfalls fiir lhre Schuhe
nehmen kdnnen. Ein guter Tipp bei
schweil3treibenden Temperaturen sind
FulRpuder und Ful3-Schutz-Sprays. Sie
halten auch Zehenzwischenrdume tro-
cken und reduzieren so die Reibung.
Und wer selbst bei Giber 30 Grad nicht
auf seine Sneaker verzichten mochte,
kann sie regelmaBig desinfizieren,
deodorieren und schweiBaufnehmende
Einlegesohlen nutzen. Trocken halten
bedeutet allerdings nicht, auf Feuch-
tigkeitspflege zu verzichten. Gerade
trockene Haut neigt zu Rissen, die
nicht nur schmerzhaft sind, sondern
Pilzen und Bakterien die Tir aufhal-
ten. Daher auch im Sommer weiterhin
eincremen nach dem Duschen. Unser
Frische-Tipp sind Eisgele.
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Hierzulande bekommt
jede fiinfte Frau ihr
erstes Kind im Alter
von iiber 35 Jahren.
Wir haben mit der

Gyndkologin Dr. Elena
Leineweber und der

Psychologin Sally
Schulze iiber den
spdaten Kinderwunsch
gesprochen.
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Drei von 100 Frauen
kommen vor ihrem

40. Lebensjahr

in die Wechseljahre.

alverde: Ab wann spricht man in der
Medizin bei Frauen von einem spiten
Kinderwunsch - und warum?

Dr. Elena Leineweber: Aus reproduktions-
medizinischer Sicht wiirde ich schon ab U35
von einem spaten Kinderwunsch sprechen.
Denn hier gibt es einen Wendepunkt: Ab
dem 35. Lebensjahr verschlechtert sich die
Qualitat der Eizellen mit jedem Jahr sehr
drastisch. Die Wahrscheinlichkeit, schwan-
ger zu werden, nimmt ab und das Risiko
einer Fehlgeburt steigt. Naturlich gibt es
auch Frauen, die mit 37, 38 oder 39 noch
ganz einfach schwanger werden. Aber ich
hatte gerade erst eine 39-jahrige Patientin
in der Sprechstunde. Sie hat schon zwei
Kinder und wiinscht sich ein drittes. Aber
jetzt ist sie in den Wechseljahren.

Sally Schulze: Psychologisch gesehen ist
ein Kinderwunsch nicht spat, wenn sich ein
Paar mit 37 kennengelernt hat und sich
mit 39 ein Kind wiinscht - dann, wenn die
Beziehung gereift ist. Viele Frauen oder
Paare fihlen sich emotional und vom
Ausbildungsstand her noch ,ganz jung®,
gleichzeitig setzt ihnen aber die Frucht-
barkeit Grenzen - das macht das Thema
,spater Kinderwunsch” so schwer.

Werden viele Frauen von einem friithen
Eintritt der Wechseljahre iiberrascht?

Elena Leineweber: Ja, ich wirde sagen,
regelmafiig, weil das Bewusstsein dafir
nicht da ist, dass Frauen schon bevor sie
die 40 erreicht haben, in die Wechseljahre

KINDERWUNSCH

kommen kdnnen. Das betrifft bis zu drei
Prozent der Frauen. Drei von 100, das
sind schon relativ viele. Die Wechsel-
jahre sind so eine Thematik, die gesell-
schaftlich eher mit dem 50. Lebensjahr
verbunden wird. Dabei stellen sich in
meiner Hormonsprechstunde viele
Frauen Anfang 40 mit Wechseljahres-
symptomen vor. Bleibt die Monatsblu-
tung schon mit 39 aus, wie im genann-
ten Beispiel, dann ist die Uberraschung
meist sehr groB. Die Grundannahme
bei Frauen ist, dass man sich in seinen
30-ern nicht mit den Wechseljahren
beschaftigen muss.

Sally Schulze: Mehr Bewusstsein bei
dem Thema zu schaffen ist eine recht
undankbare Aufgabe, finde ich. Viele
Frauen waren gerne friher dran mit
ihrem Wunsch, ein Kind zu bekommen.
Nicht jede Frau hat einen Partner oder
ist in der finanziellen Lage, ein Kind zu
bekommen. Und wenn in einer Partner-
schaft eine hohe Beziehungsstabilitat
erreicht ist, dann ist die Zeit des Ver-
liebtseins mit fiinfmal die Woche Sex
meistens vorbei. In der Phase mit sehr
haufigem Sex kommt es eher zu einer
Schwangerschaft, selbst wenn das Sper-
miogramm eines Mannes nicht perfekt
ist. Die Phase, in der sozusagen gesell-
schaftlich addquat der Kinderwunsch
kommt, ist in der Regel dann, wenn
die Frequenz von Sexualitat abnimmt.
Das ist biologisch auch noch mal ein
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DR. ELENA LEINEWEBER
Frauendrztin und Repro-
duktionsmedizinerin

Die Facharztin fiir Gyndkologie
und Geburtshilfe, Gynakolo-
gische Endokrinologie und
Reproduktionsmedizin ist auch
als doktor_ela auf Social Media
bekannt. Elena Leineweber
moderierte zudem 25 Folgen
des gliickskind-Podcasts
KINDERWUNSCH-Sprechstunde.
RegelmaBig stand ihr hier auch
Sally Schulze zur Seite.
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SALLY SCHULZE
Diplom-Psychologin und
Kinderwunschberaterin

Die Psychologische
Psychotherapeutin ist
zertifizierte Kinderwunsch-
beraterin der Deutschen
Gesellschaft fiir Kinder-
wunschberatung BKiD.
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Ist der Vater
alter als

45Jahre,

ist das Risiko

fir Fehlbildungen
beim Kind leicht
erhoht.

Hindernis, aber bei langen Partnerschaf-
ten ganz normal.

Elena Leineweber: Wenn man sich grund-
satzlich Kinder wiinscht, ist es gut, sich
vielleicht mit Anfang 30 mit dem Thema
schon mal auseinanderzusetzen. Ich
mochte alle dazu ermutigen, auch ihre
Konsequenzen draus zu ziehen.

Sie heben auf Social Freezing ab?

Elena Leineweber: Vor ein paar Jahren ist
ein grof3es Tech-Unternehmen aus den
USA in die Kritik geraten, weil es seinen
Mitarbeiterinnen Social Freezing, also das
Einfrieren von Eizellen in jungen Jahren,
bezahlt hat. Bése Zungen behaupteten,
damit sie im Beruf bleiben und ihre Fami-
lienplanung ganz hinten anstellen. Aber
die Datenlage bei uns bestatigt das nicht:
Frauen schieben nichtin erster Linie wegen
ihrer Karriere den Kinderwunsch auf.

Sally Schulze: Wenn Frauen Social Free-
zing gemacht haben - das ist meine
Erfahrung -, dann reflektieren sie ihren
Kinderwunsch sehr. Durch das Gewinnen
der Eizellen kommt es zu einer intensi-
ven Auseinandersetzung. Sie fragen sich,
ob ihr Kinderwunsch auf einem Wunsch
nach einem Partner aufbaut. Oder: Kénnte
ich mir vorstellen, auch allein ein Baby
zu bekommen? Frauen, die eingefrorene
Eizellen besitzen, treten in der Partner-
suche anders auf. Sie trauen sich friher
im Kennenlernprozess so eine Aussage zu
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machen wie: Ja, wenn ich mich mit jeman-
dem wohlfiihle, winsche ich mir schon
eine Familie. Sie gehen anders durchs
Leben und setzen sich mit Familiengrtn-
dung viel mehr auseinander. Und viele
schaffen es dann ja auch, ohne die einge-
frorenen Eizellen Kinder zu bekommen.

Elena Leineweber: Ja, 80 Prozent der
Frauen mit eingefrorenen Eizellen rufen
diese tatsachlich nie ab.

Bis zu welchem Alter konnen einer Frau
befruchtete Eizellen aus dem Social
Freezing eingesetzt werden?

Elena Leineweber: In Deutschland bis
zum 50. Lebensjahr. Wenn einer 48-jahri-
gen Frau ihre dreifigjghrigen befruchteten
Eizellen eingesetzt werden, dann hat sie
eine Schwangerschaftswahrscheinlichkeit
wie eine 30-Jdhrige. Eine Kinderwunsch-
behandlung oder die Eizellentnahme, um
sie einzufrieren, wird maximal bis zum
45. Lebensjahr gemacht. Die Chance auf
einen Erfolg mit Eizellen, die &lter sind,
ist sehr gering.

Die Wechseljahre sind kein Hindernis,
um einer Frau befruchtete Eizellen ein-
zusetzen?

Elena Leineweber: Nein, es braucht
dafir keinen naturlichen Zyklus mehr.
Allerdings ist es so: Wenn eine Frau keine
eigenen Hormone mehr produziert und
keinen Zyklus mehr hat, dann ist auch
keine Schleimhaut in der Gebarmutter, in
der sich ein Embryo einnisten konnte. In
diesem Fall muss man mit einer hormo-
nellen Behandlung die Schleimhaut kinst-
lich aufbauen, bis sie die Dicke hat, die fur
eine Schwangerschaft ausreicht. Dann erst
kann man den Embryo in die Gebarmutter
einsetzen. Spater Ubernimmt der Mutter-
kuchen, die Plazenta, die Hormonproduk-
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tion und man muss keine Hormone mehr
zufiihren. Der Korper funktioniert dann
zumindest fir den Zeitraum der Schwan-
gerschaft wie bei einer jungen Frau.

Wie ist es mit Schwangerschaftsrisiken?
Elena Leineweber: Ab 35 nehmen die
Risiken etwa fur Schwangerschafts-Blut-
hochdruck oder eine Schwangerschaftsver-
giftung statistisch zu. Aber die Wahrschein-
lichkeit fir eine Fehlbildung beim Kind ist
gering: Denn Einfluss auf eine mogliche
Fehlbildung haben das Alter der Eizelle
und des Spermiums. Heute weif3 man: Ist
der Vater alter als 45, ist auch das Risiko
fir Fehlbildungen erhoht, aber nicht in
dem Ausmalf3 wie bei einer dlteren Eizelle.

Welche Aspekte aufRer dem Alter beein-
flussen generell die Fruchtbarkeit?

Elena Leineweber: Das Gewicht, der BMI,
spielt eine sehr grof3e Rolle. Auch im Hin-
blick auf die Erfolgsaussichten einer Kin-
derwunschbehandlung kann es fur Frauen
wichtig sein, vorher abzunehmen und
moglicherweise Abnehmspritzen einzuset-
zen. Esist forderlich, nicht zu rauchen, sich
gesund zu ernahren, sich regelmafig zu
bewegen und keinen chronischen Stress zu
haben. Bei Mdnnern haben ungute Lebens-
umstdnde und moglicherweise Umwelt-
einflisse eine negative Auswirkung auf
Spermiogramme. Andere Theorien besa-
gen, dass unser Wohlstandsleben dem
Korper quasi eine Uberbevélkerung sig-
nalisiere, infolge sinke die Fruchtbarkeit -
wobei nichts davon als bewiesen gilt.

Lisst eine Schwangerschaft auf sich
warten, suchen Betroffene Rat in Dr. Lei-
newebers Kinderwunschsprechstunde,
wann suchen sie Sie auf, Frau Schulze?

Sally Schulze: Psychologische Unterstiit-
zung suchen Paare, wenn sie das Gefihl



KINDERWUNSCH

haben: Mit unserer eigenen Widerstands-
fahigkeit und unserem eigenen Optimis-
mus kommen wir jetzt nicht mehr weiter.
Ist eine Frau nach sechs oder zwolf Mona-
ten immer noch nicht schwanger, wird die
Belastung groBer. Und dann kann sich
schon mal zwischen Partnern zeigen - das
ist auch ganz normal -, dass vielleicht bei
einem der Kinderwunsch etwas grofer ist
als beim anderen, der eine vielleicht noch
bereit ist, mehr zu machen als der andere.
Viele suchen bei einem spaten Kinder-
wunsch Unterstitzung in der Frage: Wie
nahren wir unsere Beziehung in der Zeit?

Was sollte das Umfeld solcher Paare
beachten?

Sally Schulze: Es macht einen Riesen-
unterschied, ob man die einzige Frau oder
das einzige Paar im Freundeskreis ohne
Kinder ist. Dann ist man schon sehr iso-

liert, weil man bei vielen Dingen nicht mit-
reden kann. Und das macht einen grof3en
Teil des Drucks aus. Man sollte bei sol-
chen Freunden versuchen, vorsichtig zu
fragen: ,Kann ich Dich drauf ansprechen?
Ich hab mir bei Dir schon mal gedacht,
ob Kinderwunsch vielleicht ein Thema ist.
Mochtest Du mit mir driber reden?“ Und
dann hat die andere Person die Moglich-
keit zu sagen: ,Ich bin erleichtert, dass
Du mich fragst.“ Oder: ,Ne, ich will nicht
so gerne driber reden.” Wenn man weif3,
dass jemand im Freundeskreis einen bis-
lang unerfllten Kinderwunsch hat, sollte
man fragen: ,Wenn jemand schwanger
ist, wie mochtest Du davon erfahren?” Die
meisten sagen dann: ,Schreib mir bitte
eine Nachricht, ich méchte das wissen und
dann fUr mich einen Moment haben, um
damit klarzukommen.“
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Der Familienbegleiter

Uber den QR
Code konnen
Sie die Folgen
des gliickskind -
Podcasts
KINDERWUNSCH-
Sprechstunde
mit Dr. Elena
Leineweber
nachhoren.
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FASZINATION TANZEN

Es gibt viele sehr
gute Grinde, es
zu tun, dass man
sich wundert,
weshalb so viele
sich die Gelegen-
heit entgehen

TANZ

64

SYNAPSEN

Aber das konnte sich
andern, wenn man

sie erst einmal naher
kennengelernt hat: die
Wohltaten des Tanzens
und die Moglichkeiten,
sie zu nutzen.

in lauer Sommerabend im
Berliner Monbijoupark. Aus
einer Musikbox erklingt Salsa-
Musik. Paare aller Altersgrup-
pen wirbeln voller Hingabe Uber die
Open-Air-Tanzflache. Am Rande wiegt
sich eine etwa Vierjdhrige selbstverges-
sen im Rhythmus der Musik. Man muss
nicht zwingend ein Neurobiologe sein,
um zu erkennen, wie Tanzen quer durch
alle Generationen die Laune hebt, Stress
reduziert, Abstand schafft zum Alltag.
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Zumal, wenn man es, wie die Uberwie-
gend meisten von uns, schon einmal

selbst getan hat: unter freiem Himmel,
in einem Club, im Wohnzimmer. Allein,
in der Gruppe oder zu zweit zu tanzen.

Aber was genau ist es eigentlich, was
schon unsere Urahnen dazu gebracht
hat, sich gemeinsam um das Feuer zu
bewegen? Immerhin sind die friithesten
Darstellungen von Tanzenden in den
Felsunterstanden von Bhimbetka in
Indien etwa 9.000 Jahre alt. Warum hat
die Evolution diese Form der Bewegung
als fiir unsere Entwicklung so wertvoll
erachtet, dass uns das Bedurfnis danach
durch die ganze Menschheitsgeschichte
erhalten bleibt? Das erschlief3t uns
gerade die noch junge Tanzforschung.
Unter anderem auch die Neurowissen-
schaftlerin Dr. Julia F. Christensen, die
am Max-Planck-Institut fir empirische
Asthetik in Frankfurt am Main zu Tanz
forscht. Die gebirtige Danin hat noch
einen besonderen, praktischen Bezug
zum Thema. Sie war selbst einmal Profi-
tanzerin.

Sie sagt: ,Auch wenn wir noch ganz am
Anfang der Forschung stehen, kénnen
wir jetzt schon sagen, dass Tanzen ein
menschliches Urbediirfnis ist. Es ist uns
in die Wiege gelegt.” Schon die Gehirn-
wellen von Neugeborenen wiirden sich
zu regelmanigen Takten synchronisieren.
Bei dieser ,Sportart” kdamen zudem
viele Dinge zusammen, die fiir uns,
unsere Entwicklung und unser Zusam-
menleben so wichtig sind: die Beriih-
rung beim Paartanz, die verbindet. Das
Zugehorigkeitsgefiihl, wenn man sich
gemeinsam mit anderen in einem Raum
bewegt. Die Bewegung, die Koordination
und Gleichgewicht fordert, ein positives
Korpergefihl starkt, die Durchblutung
verbessert, Bluthochdruck senkt sowie
wahrscheinlich das Risiko, am Herzen zu
erkranken. ,Und dann vollbringt unser
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TANZEN

SETZT
GLUCKS-
BOTENSTOFFE
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Gehirn Hochstleistungen, wenn wir uns
beim Tanzen mit der Musik und mit an-
deren synchronisieren.” Auch die Synap-
sen ,tanzen” und schaffen so viele neue
Nervenverknipfungen, die uns geistig
fit halten. Damit senkt Tanzen - so erste
wissenschaftliche Erkenntnisse - das
Demenzrisiko. Zudem kommen Studien
zum Ergebnis, dass Menschen, die
tanzen, gesellig, durchsetzungsfahig
und aktiv sind, viel Mitgefihl fiir und
Vertrauen in ihre Mitmenschen haben
und gern neue Erfahrungen und Ein-
driicke sammeln. Es mag damit zu tun
haben, dass beim Tanzen Stresshormone
abgebaut und Glicksbotenstoffe wie
Endorphine, Dopamin und Serotonin
freigesetzt werden. Das fihrt dann ein-
mal mehr zu der Frage: Warum tanzen
wir eigentlich nicht dauernd? Weshalb
machen wir so wenig Gebrauch von
diesem begliickenden Gesundbrunnen,
Entspannungsmittel und Stimmungs-
aufheller?

Zuriickhaltung hat auch
kulturelle Griinde

Tatsachlich sind etwa drei Prozent der
Bevolkerung ,,musikblind“ und damit
auch ,tanzblind“: Sie kdnnen trotz in-
taktem Gehor Melodien, Rhythmen oder
Tonhohen nicht oder nur schwer erken-
nen. Die Ursachen liegen in unseren
Genen. Alle anderen Menschen kdnnten
dagegen, wenn sie wollten. Aber weniger
als die Halfte der Deutschen - so das
Ergebnis einer Umfrage des Markt- und
Sozialforschungsinstituts Sinus - tut

es auch. Julia F. Christensen sagt, die
Tanzzuriickhaltung habe besonders in
unseren Breitengraden auch kulturelle
Grinde. ,In den nordeuropaischen
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Tipp
GELEGENHEIT
MACHT LIEBE

Es gibt in praktisch jeder
grofieren Stadt nicht nur
Tanzabende, sondern auch
Tanzkurse unter freiem
Himmel zu Sparten wie
Swing oder Tango. Sehr zu
empfehlen sind auch die
Angebote fiir Alzheimer-Pa-
tienten und ihre Ange-
horigen. Die noch einmal
eindrucksvoll belegen, wie
beim Tanzen plétzlich Takt,
Rhythmus, Melodie und
auch Zugehorigkeitsgefiihle
wiederkommen. Fiir mehr
Leichtigkeit nach einer
stressigen Zeit sorgen die
Tanzabende, die speziell fiir
Miitter konzipiert sind — mit
180-Minuten-Partys, die
bereits um 20 Uhr starten
(mamagehttanzen.com). Und
damit die Kinder im Flow
bleiben: Praktisch jeder
Sportverein bietet auch zig
verschiedene Tanzoptionen
fiir Kinder und Jugendliche.

Landern ist Tanzen mit Scham belegt.
Man denkt, man muss es erst perfekt
konnen, bevor man damit nach aufen
geht. Stellen Sie sich vor, in Kolumbien
sitzt eine Familie am Tisch. Es lauft

die Lieblingsmusik der GroBmutter im
Radio. Sie fangt sofort an zu tanzen. Bei
uns wiirde man sagen: ,Echt jetzt, Oma?
In Deinem Alter?

Das sei das Tanz-Paradox in unseren
Breitengraden - dass man aus Angst,
sich zu blamieren, selbst die grof3ten
Hurden aufstellt. Aufzulosen ist es, so
die Expertin, mit einer niedrigschwel-
ligen Annaherung, einer Art Tinder fiir
Tanz-Laien. |hr Tipp: ,Fragen Sie sich zu-
erst: Welche Musik geht mir sofort in die
Beine? Aber auch: Welcher Typ bin ich?
Eher schiichtern? Dann fiihle ich mich
vielleicht beim Line-Dance wohl, wo man

FASZINATION TANZEN

in einer Gruppe tanzt.“ Im Grunde spiele
es keine Rolle, ob man sich fiir Tango,
Salsa, Walzer oder Flamenco entschei-
de. Jeder Stil bringe die genannten
Vorteile. Wichtig sei, dass man die Musik
auch fiihle, um die Motivation nicht zu
verlieren und sich dem Tanz auch leiden-
schaftlich in die Arme zu werfen. Denn
darum ginge es ja auflerdem: um Emo-
tionen. Darum, sie auch tanzerisch aus-
driicken zu kénnen. Deshalb sollten die
Anziehungskréfte eines bestimmten
Tanzstils wenigstens so groB sein, dass
sie Uber die anfangs vielleicht holperige
Kennenlernphase tragen. Erste Studi-
en zeigen: Optimal sind vier Monate
Training. Julia F. Christensen empfiehlt,
sich zweimal die Woche 90 Minuten fir
eine Tanz-Art Zeit zu nehmen. Und nicht
gleich fir alle Standardtdnze. ,Das wadre
eine Uberforderung®, sagt die Neuro-
wissenschaftlerin.

Der Flow hilft gegen
Alltagssorgen

Tanzschulen haben sich ld@ngst auch

auf die ,Tanzschiichternen” eingestellt.
Indem in den ersten Stunden etwa

die Spiegel verhiillt werden und man
sich nicht selbst bei den ersten Versu-
chen zuzuschauen braucht. Damit die
Bertihrungsangste gar nicht erst Land
gewinnen, empfiehlt Julia F. Christensen,
schon die angeborene Tanzlust von Kin-
dern zu erhalten und zu férdern. Auch,
um ihnen das zu ermdglichen, woran die
Neurowissenschaftlerin aktuell forscht:
den Flow. Das Versinken in einer Tatig-
keit, das uns hinaushebt aus allen All-
tagssorgen und uns hilft, den Widrigkei-
ten des Lebens die Stirn zu bieten. Auch
Julia F. Christensen hat diesen Zustand
schon frih erfahren. ,Ich konnte als
Kind beim Tanzen alles um mich herum
vergessen.” Am liebsten zu ,Bridge Over
Troubled Water” von Simon & Garfunkel.
Ein schoner Zufall. Denn am Ende ist
Tanzen auch und vor allem das: eine
»Briicke Uber die aufgewihlten Wasser”
des Alltags, fiir die man weiter nichts
benotigt als Musik und ein paar Schritte.
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JULIAF. CHRISTENSEN
Neurowissenschaftlerin am

Max-Planck-Institut fir empiri-
sche Asthetik in Frankfurt/M.

Die gebiirtige Danin war
professionelle Ballett-
tanzerin. Aktuell unter-
sucht sie im Rahmen einer
Machbarkeitsstudie in Ko-
operation mit der ,,Flying
Steps Education gGmbH"
den Nutzen des Tanzens
auf Schulkinder. Zudem
arbeitet sie an einem Buch
iber die Vorteile des Flow,
das im Herbst erscheint.
lhre Tanzschuhe hat sie
auch auf Reisen stets da-
bei. Sie findet: , Tanzen ist
wie eine Universalsprache.
Es wird immer und iberall
verstanden. Man kann sich
damit immer und iberall
ausdriicken.”

BUCH-TIPP
Tanzen ist die beste
Medizin. Warum
es uns gesiinder,
kliiger und
gliicklicher macht.
Julia F. Christensen,
Dong-Seon Chang,
Rowohlt Taschen-
buch, 320 Seiten,
18 Euro
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Diese und
weitere
Produkte
konnen Sie
auch online
einkaufen
in der
dm-App

\ -
A }'
oot

Bei Magenbeschwerden

Die Mivolis Magentabletten mit frischem
Minz-Geschmack enthalten die Wirkstoffe
Calciumcarbonat und Magnesiumcarbonat.
Sie neutralisieren tiberschiissige Magen-
sdure und lindern so schnell und effektiv
saurebedingte Beschwerden.

60 g 1,95 € (32,50 € je 1 kg)

PRODUKTE

Rundum
wohlfihlen

Praktische Begleiter
fir mehr Wohlbefinden
im Alltag.

Fiir den Bauch

Luvos Heilerde Gastrosan
Bldhungen & Schmerzen
Alpine Kapseln enthalten Mine-
SLEEPDEEP ralerde und Simeticon.
Letzteres kann dazu

beitragen, Gasblasen im
Verdauungstrakt aufzu-
l6sen. Mineralerde kann
einen Schutzfilm auf der
Darmschleimhaut bilden.

15 St. 4,25 € (0,28 € je 1 St.)

e

Ruhiger Schlaf

Diese Packung mit den
wiederverwendbaren Alpine
Sleep Deep Ohrstopsel

mit weichem gerdusch-
reduzierenden Kern enthalt
drei GroBen zum Ausprobie-
ren. Die ovale Form passt
sich dem Gehérgang an und

Y i~ .
E \‘ﬁ.’

sorgt fiir festen Sitz. Elektrolyte
Plus

65t.19,95 € (3,33 €je15t.)

e VOn dm

P e

Die Elektrolyte Plus Sticks von sano-

Ausgeglichene Elektrolyte

Mivolis Elektrolyte* enthalten
Magnesium fiir das Elektrolyt-
gleichgewicht' und den Ener-
giestoffwechsel®. Elektrolyte
sind geloste Salze, zu denen bei-
spielsweise Natrium, Kalium,
Magnesium und Chlorid zihlen.
120 g (20 St.) 3,95 € (32,92 € je 1 kg)

(Y L e 4

tact” enthalten Magnesium, welches
die normale Funktion der Muskeln
und den normalen Energiestoffwechsel
unterstiitzen kann. Das Pulver ist fiir
Kinder wie Erwachsene geeignet und
schmeckt nach Orange.
120 g (20 St.) 4,75 € (39,58 € je 1 kg)

Mivolis Elektrolyte: > Magnesium tragt zum Elektrolytgleichgewicht und zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. AuBerdem leistet Magnesium einen Beitrag zur Verringerung
von Mudigkeit und Ermiidung. Sanotact Elektrolyte Plus: "Magnesium tragt zur Unterstiitzung des Elektrolytgleichgewichts, des normalen Energiestoffwechsels und der normalen
Muskelfunktion bei. *Bitte achten Sie auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise.
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ZAHNKUNDE

SANFT

ZAHNEN

Eiscreme, ein gekiihltes Getrank oder
erfrischendes Fruchtsorbet - der Sommer
halt viele kdstliche Geniisse bereit. Auch
mit empfindlichen Zdahnen muss man darauf
nicht verzichten.

ZAHNSCHMELZ oy pa

DENTIN\ N\ [ ZAHNHALS
,/ZAHN-
FLEISCH

Die Pulpa, das Zahn-
innere, wird durch
Dentin, die Zahnsub-
stanz, geschiitzt. Der
Zahnschmelz umbhiillt das
obere AuBere des Zahns.

70

Kalte, manchmal auch hei3e oder sif3e

Speisen und Getranke konnen einen un-
angenehmen oder stechenden Schmerz
an einem Zahn oder mehreren Zahnen

verursachen.

WOHER KOMMT’S?

Eigentlich sind unsere Z&hne von Natur
aus solide umhdillt: Der Zahnschmelz
bildet eine widerstandsfahige Hulle, das
Zahnfleisch umschlief3t die Zahne wie ein
stabiler Rahmen. Wird dieser nattrliche
Schutz jedoch geschwacht, kdnnen Reize
schneller wahrgenommen werden.

Oft sind freiliegende Zahnhélse die
Ursache daftir, dass Kalte oder Sif3es
den Nerv tief im Zahn reizen. Sie kénnen
entstehen, wenn sich das Zahnfleisch im
Laufe der Zeit leicht zurlickzieht - etwa
durch bakterielle Entzindungen (wie
Paradontitis), die unbehandelt bleiben.
Auch néachtliches Zahneknirschen kann
den Zahnhalteapparat beanspruchen.

Saurehaltige Lebensmittel wie Obst,
Sé&fte oder Wein entziehen dem
Zahnschmelz Mineralstoffe. Wenn das
passiert, liegen die darunterliegenden
Dentinkanalchen néher an der Ober-
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flache. ,Ist die schitzende Zahnschicht
dunner, erreichen Temperatur- oder
Zuckerreize unmittelbar den Nerv und
das spuren wir dann sofort”, erklart
Zahnarzt Daniel Grotzer von Oral-B.

HILFE UND TIPPS

Bei schmerzempfindlichen Zahnen gilt
dem Zahnarzt zufolge dreierlei: Saure-
haltiges in Maf3en, schonend reinigen
und mit der richtigen Zahncreme den
Zahnschmelz remineralisieren. Eine
weiche Zahnbirste und Zahnpasta

fur empfindliche Zahne mit niedriger
Abrasivitat schonen die Zdhne. ,Spezielle
Zahncremes mit desensibilisierenden
Wirkstoffen wie Zinnfluorid legen sich
schitzend um den Zahnschmelz®,

sagt Daniel Grotzer. Reize werden so
blockiert, bevor sie den Nerv erreichen.
Beim Putzen mit der Handzahnbdirste
mit kleinen, sanften Kreisbewegungen
und nur leichtem Druck arbeiten. Fur
elektrische Zahnbursten gilt: Andruck-
kontrolle verwenden, um zu viel Druck
zu vermeiden. Wichtig: Nach s&urehalti-
gen Speisen etwa 30 Minuten mit dem
Zahneputzen warten, damit sich der
Zahnschmelz wieder stabilisieren kann.
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Schwerpunkt

Im Sportverein

In welcher Wellt
wollen wir leben?

In Bewegung

Vereine ermdoglichen Spitzen-
leistungen und Breitensport.
Ihre wichtigste Disziplin ist
aber: Treffpunkte fir alle
gesellschaftlichen

Gruppen zu

schaffen.
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Unsere Kolumne von Christoph Werner

CHRISTOPH WERNER
Vorsitzender der
dm-Geschaftsfihrung

+~Im Team konnen
wir tiber uns hi-
nauswachsen und
einander besser
kennenlernen.*

Sport im

Liebe Leserin, lieber Leser,

wie ist es Dir gelungen, dieses unglaub-
lich grofie Selbstvertrauen auszubilden?

Diese Frage stellte ich einst meinem
Vater. Ich wollte besser verstehen, wie er
der Fels in der Brandung geworden war,
alsdenich ihn kannte. Denn mein Vater
war ein Mensch, der sich nicht leicht ver-
unsichern lief und auch bei Widerstand
Kurs zu halten verstand. Seine Antwort
war: der Rudersport im Ruderverein.
Er lief} aus ihm einen selbstbewussten
jungen Mann werden, nachdem er als
jingstes von funf Geschwistern lange
nur ,der kleine Gotz* gewesen war. Im
Rudersport habe er erleben kénnen, wie
ihm durch beharrliches Training Krifte
zuwuchsen, die ihn mit 19 Jahren bis
zum Titel des Deutschen Jugendmeis-
ters im Doppelzweier trugen. Durch
den Ruderverein habe er immer leicht
Anschluss zu Gleichaltrigen gefunden,
wenn er im Laufe seiner Ausbildung in
unterschiedlichen Unternehmen in neue
Stddte kam. Durch den Rudersport habe
er Kameradschaft erlebt und Freund-
schaften geschlossen, die ein Leben lang
hielten. Im Ruderverein Neptun Kon-
stanz lernte er seinen spiteren Geschéfts-
partner Gunter Bauer kennen, der ab
1976 dm erst in Osterreich und nach dem
Fall des Eisernen Vorhangs in Osteuropa
aufbaute.

Als meine Eltern von Heidelberg nach
Karlsruhe zogen, waren es Freunde
aus dem Ruderclub in Karlsruhe, die
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Verein verbindet

den ersten Freundeskreis bildeten. Die
Paten seiner ersten drei Kinder, zu denen
auch ich gehore, waren Freundschaf-
ten aus dem Ruderverein. Auch in den
letzten Jahren seines Lebens war sein
treuester Freund sein Jugendfreund,
mit dem er im Heidelberger Ruderclub
oft im selben Boot gesessen hatte. Auf
dem Grab meines Vaters stand lange
ein Wasserglas mit dem Emblem dieses
Ruderclubs, das ein treuer Gefihrte fir
ihn dort aufgestellt hatte.

Auch wenn ich keine vergleichbare Ver-
einskarriere erlebt habe, konnte auch ich
durch Sport in der Gemeinschaft oder
im Verein neue Menschen kennenlernen
und spéter in neuer Umgebung schneller
heimisch werden. Ob beim Basketball
als Schiiler, wihrend meiner Zeit in
Paris bei I’Oréal beim wochentlichen
Basketballspiel mit Kollegen aus unter-
schiedlichen Abteilungen oder spéter in
Pittsburgh in den USA im Ruderverein
aufdem Allegheny River, der beim soge-
nannten ,Golden Triangle® der Stadt mit
dem Monongahela River den Ohio River
bildet.

Sportim Verein verbindet Menschen. Im
Team koénnen wir tiber uns hinauswach-
sen und einander besser kennenlernen.
Verbindungen sind es, die uns Kraft
geben konnen und uns als Gemein-
schaft und letztlich auch als Gesellschaft
zusammenhalten.

Herzlichst
Thr Christoph Werner

75



IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

Sportvereine schaffen Raume,
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Ein Ort
zum Wachsen

Als Kind verbrachte Julia
Schmidt einen Grof3teil ihrer
Zeit im Wasser, heute steht
sie als Ubungsleiterin bei der
TG Herford am Beckenrand.

chwimmtraining ist
flir mich weit mehr
als Bahnen ziehen.
Ich lasse mit Flossen,
Paddles oder Schnor-
cheln trainieren, spiele
mit Tempo und Tech-
nik. Das Training soll
Spal und die Jugendlichen fit machen
fir die Wettkdmpfe. Die finden am Wo-
chenende statt und auch dahin begleite
ich sie. Die Aufregung, Vorfreude, die
Enttauschung oder Euphorie nach dem
Wettkampf kann ich gut nachvollziehen,
denn bis vor rund zehn Jahren war ich
selbst als Leistungssportlerin im Becken.

Schwimmen begleitet mich, seit ich
denken kann. Schon als Baby war ich mit
meiner Familie oft im Schwimmbad, mit
vier hatte ich mein Seepferdchen. Ich
habe im Verein auch andere Sportarten
ausprobiert - Ballett, Hip Hop - aber das
Wasser ist mein Element. Mit dem Wech-
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Das Training soll
Spafl machen.

sel auf die weiterfiihrende Schule habe
ich dann auf Wettkampf-Niveau trainiert.
Absolutes Highlight: die Teilnahme an
den deutschen Meisterschaften.

Dann kam Corona. Plétzlich war das Bad
geschlossen, und statt flinf- bis sechsmal
in der Woche zum Training zu gehen, war
ich fast nur zu Hause. Vor allem fehlte
der Kontakt zu meiner Trainingsgruppe -
meine engsten Freunde damals. Nach
der Pandemie habe ich nicht mehr in den
Leistungssport zuriickgefunden, aber
schwimme weiterhin hobbymaRig im Ver-
ein. Daflir bin ich langsam ins Ehren-
amt hineingewachsen. Ich habe erst in
Schwimmkursen ausgeholfen, spater
eine Sporthelfer-Ausbildung gemacht
und irgendwann als Ubungsleiterin eige-
ne Trainingsgruppen ibernommen. Die
Menschen in der TG Herford haben mir
immer etwas zugetraut und es spornt
mich an, Verantwortung zu tibernehmen.

Einen Teil meines Sportpensums ab-
solviere ich heute im Fitnessstudio. Ich
schatze die zeitliche Flexibilitat und die
Vielfalt der Gerate, aber im Studio bleibt
jeder fur sich: Kopfhorer im Ohr, Blick
auf den Trainingsplan. Im Verein dage-
gen entstehen Gesprdche von selbst und
aus Bekanntschaften werden oft Freund-
schaften. Das ist fiir mich das Schonste
am Verein: Ich kann dort sein, wie ich
bin - als Trainerin, Sportlerin und Teil
einer vielfaltigen Gemeinschaft. >
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JULIA SCHMIDT
Schwimm-Trainerin
bei der TG Herford

Sie schreibt an ihrer
Bachelorarbeit in Medien-
wissenschaften. Danach
mochte sie als Journalistin
arbeiten und hofft, dass
ihr der Beruf noch genug
Zeit fiir den Verein lasst.

KURZ
GEFRAGT

Wichtigstes
Trainings-Utensil:

Die Handpfeife. Der
Larmpegel im Schwimm-
bad ist hoch.

Schonster Sportmoment:
Wenn ich merke, dass ich -
vor allem fiir die Madchen -
ein Vorbild bin.

Mein Motto im Training:
,Von nichts kommt nichts.”
Ich verstehe mich super
mit den Kids und wir haben
viel SpaR. Aber ich achte
auch darauf, dass ich mein
Programm durchziehe. Und
das darf anstrengend sein.
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TIM KOPTA
Vorstandsvorsitzender der
Skate Rats Kaiserslautern e. V.

Er hat eine eigene Tischle-
rei. Seine handwerkliche
Expertise nutzt er auch,
um beispielsweise Holz-
rampen fiir den Skater-

park zu schreinern.

KURZ
GEFRAGT

Dieses Vorurteil nervt:
Dass Skater , Assis” seien
oder nichts zu tun hatten.
Die meisten haben Jobs,
Ausbildung, Alltag.

Mein schonster Moment
auf dem Board:

Nach einer langen Verlet-
zungspause wieder schwie-
rige Tricks zu wagen und
Blockaden zu liberwinden.

Mein Learning

aus der Phase der
Vereinsgriindung:

Man braucht viel Geduld. Es
sind viele Stellen beteiligt
und nicht immer kommuni-
zieren sie miteinander.

Ein Ort,
der einladt

Die Freigeister auf dem Board
und die festen Strukturen ei-
nes Vereins: Dass beides sehr
wohl zusammenpasst, zeigt
Tim Kopta mit seinen Skate
Rats in Kaiserslautern.

katen habe ich durch
meinen besten Freund als
Teenager entdeckt - und es
hat mich komplett gepackt.
Als Kind war ich klassisch
im Sportverein und habe
Fuf3ball und Tischtennis gespielt. Doch
richtig zu Hause gefiihlt habe ich mich
erst auf dem Board. Ich mochte, dass ich
viel allein tiben konnte, meine Konzen-
tration nur auf meine Fiif3e, das Brett
und den ndchsten Trick richten konnte.
Bis heute schaltet mein Kopf beim
Skaten komplett ab.

Gleichzeitig ist beim Skaten die Commu-
nity extrem wichtig. In Kaiserslautern
trifft sie sich seit Ewigkeiten auf dem
Rathausplatz. Aber ein offizieller Skate-
park? Fehlanzeige. Mit meinen Freunden
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habe ich irgendwann gemerkt: Wir sind
alle Anfang 30, stehen im Leben und
wenn wir etwas verandern wollen, dann
jetzt. Also haben wir 2025 die , Skate Rats
Kaiserslautern“ gegrtindet. Ein Verein
bedeutet fiir uns nicht weniger Freiheit,
sondern mehr Méglichkeiten. Kinder und
vor allem Méadchen, die sich vorher nicht
an die freie Szene herantrauten, kdnnen
jetzt sonntags zum Training kommen.
Manche Jugendliche sind in der Schule
AuBenseiter, etwa weil sie ADHS haben.
Auf dem Board fillt es ihnen leicht, sich
zu konzentrieren. Das regelmafige Trai-
ning ist fiir Skatevereine untypisch, aber
gerade dadurch ist unser Verein in kurzer
Zeit auf fast 100 Mitglieder gewachsen.

Als Verein finden wir auch in der Kom-
munalpolitik mehr Gehér - die freie
Skaterszene wurde eher misstrauisch
bedugt. Wir renovieren momentan den
provisorischen Skatepark in der Innen-
stadt. Unser Ziel ist, den Park zu einem
Angebot fiir alle Kinder und Jugendli-
chen zu erweitern. Denn vieles, was wir
tun, geht tiber das Skaten hinaus, wie
Graffiti-Workshops oder Theater-Koope-
rationen. AuRerdem brauchen wir eine
eigene Halle, damit Skaten bei jeder Wet-
terlage stattfinden kann. Wenn ich sehe,
wie viel Talent und Leidenschaft manche
Kinder mitbringen, motiviert mich das
noch mehr, ihnen das Skaten auf hohem
Niveau zu ermdglichen. Und es bestatigt
mich darin, wie wertvoll ein Ort ist, an
dem sie sich ausprobieren konnen.

Ein Verein bedeutet flir uns

nicht weniger Freiheit, sondern
mehr Moglichkeiten.
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NICOLE TROMMLER
Vorstandsmitglied im
AC Taucha

Sie arbeitet als Polizistin
in Leipzig. Obwohl sie sich
selbst beim Training gern
auspowert, findet sie:
»Sport sollte Leichtigkeit
haben.”

Ein Ort, der in
Bewegung bringt

Zuerst brachte Nicole Tromm-
ler nur ihren Sohn zum Sport,
wenig spater leitete sie selbst
eine Trainingsgruppe beim
AC Taucha.

ls ich 2020 nach Taucha
zog, machte die Corona-
pandemie es schwierig,
neue Leute kennenzuler-
nen. Uber den Kindergar-
ten erfuhr ich im Frihjahr
2021, dass eine Kindersportgruppe beim
AC Taucha startete und meldete meinen
Sohn an. Zundchst war ich einfach eine
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Ideen werden nicht zerredet,
sondern bekommen eine
Chance.

Mutter am Spielfeldrand, die ihrem Kind
die Wasserflasche reicht und trostet,
wenn etwas nicht geklappt hat. Doch
irgendwann storte es mich, dass wir Er-
wachsenen nur rumsafien, wahrend die
Kinder tiber den Rasen rannten.

Aus einer spontanen Idee heraus zeigte
ich den anderen Eltern ein paar funk-
tionelle Ubungen. Ich habe jahrelang
CrossFit (Anmerkung der Redaktion: eine
Mischung aus verschiedenen Fitnessar-
ten) gemacht und auch beruflich als Po-
lizistin spielt Sport eine wichtige Rolle in
meinem Leben. Ich wusste also, was ich
tat, auch wenn ich damals noch keinen
Trainerschein hatte. Erst waren wir zu
viert, dann wurden wir immer mehr, und
plotzlich freuten sich Eltern regelrecht
darauf, selbst aktiv zu werden. Wir haben
uns Uber WhatsApp organisiert und drau-
3en neben den Kindern trainiert. 2023
bekam ich schlief3lich ein festes Zeit-
fenster in der Halle. Ich hatte inzwischen
meinen Trainerschein gemacht, und der
Kurs war unabhangig von der Kinder-
gruppe und offen fiir alle.

Das Erstaunliche ist: Vor dem AC Taucha,
hatte ich keine Beriihrungen mit Sport-
vereinen. Hier merkte ich, wie leicht es
ist, etwas zu bewegen. |[deen werden
nicht zerredet, sondern bekommen eine
Chance. Deshalb habe ich auch ,Ja“
gesagt, als ich gefragt wurde, ob ich fir
den Vorstand kandidieren will. Heute lei-
te ich dort die Kindersportabteilung und
springe nur noch vertretungsweise als
Trainerin ein. Wir méchten Kindern mit
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allen Interessen und Leistungsniveaus
ein Zuhause im Verein geben, deshalb
haben wir inklusive Sportgruppen
genauso wie Dart, Ringen, Jiu-Jitsu oder
Volleyball, das vor allem bei Madchen
beliebt ist.

Ich konnte sogar andere Hobbys mit dem
Sport verbinden und zum Beispiel bei
Ringer-Wettbewerben fotografieren. Und
als letztes Jahr das Turnfest in Leipzig
stattfand, war ich mit anderen aus dem
Verein zehn Tage als Helfer dabei. Fir
mich war der Verein der Einstieg in ein
aktiveres, vielseitigeres Leben.

KURZ
GEFRAGT

Diese Ubung geht immer:
Burpees (Anmerkung

der Redaktion: Liege-
stiitz-Hock-Streckspriinge)
bringen unheimlich viel.
Alle stohnen zwar, aber
ohne sie fehlt dem Training
etwas.

Diese Sportart reizt mich
noch:

Ich wiirde gern noch
intensiver in olympisches
Gewichtheben einsteigen.

Das Wichtigste, das ich im
Verein gelernt habe:

Dass ohne Ehrenamt nichts
lauft - und wie viel man
bewegen kann, wenn man
Verantwortung tibernimmt.
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punktet .
Teamgelist




*Quelle: Bestandserhebung 2025, Deutscher Olympischer Sportbund (DOSB)
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Sportvereine boomen, wahrend viele
andere Institutionen Mitglieder verlieren.
Warum ist das so? Und was brauchen Ver-
eine, um auch kiinftig attraktiv zu blei-
ben? Sportwissenschaftler Lutz Thieme
erklart, warum die entscheidenden Jahre
zwischen 10 und 18 liegen, weshalb Ehren-
amt neu gedacht werden muss und welches
Potenzial in der Vereinsarbeit noch liegt.

alverde: Die Sportvereine in Deutsch-
land feierten mit 25,79 Millionen
Mitgliedern* 2025 einen neuen Rekord.
Was ist der Grund fiir ihre Beliebtheit?
LUTZ THIEME: Nach der Pandemie ist
vielen der Wert von Bewegung und
Gemeinschaft starker ins Bewusstsein
gertckt. Zu diesem sachlichen Grund
kommen zwei statistische Faktoren: Es
treten mehrheitlich Kinder in Sportver-
eine ein und diese gehéren momentan
zu relativ geburtenstarken Jahrgangen.
Zudem gibt es einen Nachholeffekt, weil
wahrend der Pandemie kaum jemand
neu eingetreten ist.

Wie verlduft eine Mitgliedschaft typi-
scherweise iiber die Lebenszeit?

Von den 10-Jahrigen eines Jahrgangs
sind rund 80 Prozent in einem Sport-
verein - ein riesiger Erfolg. Bis zum
Alter von 25 Jahren fallt die Quote dann
auf 25 Prozent. Und dieser Wert bleibt
stabil. Wenn die eigenen Kinder dann
im Sportverein sind, ist die Wahr-
scheinlichkeit grofier, dass ein Elternteil
wieder eintritt oder sich sogar ehren-
amtlich engagiert. Aber statistisch fallt
das nicht ins Gewicht.

Sind kommerzielle Einrichtungen wie
Fitnessstudios fiir erwachsene Hobby-
Sportler attraktiver?

Sie bedienen ein anderes Bedurfnis. Ein
Fitnessstudio bietet eine Dienstleistung
an. Ein Sportverein dagegen ist eine
Selbstorganisation von Menschen. Dort
geht es auch um Mitgestaltung, Verant-
wortung und Begegnung. Wenn ich in
einen Verein eintrete und einen Mit-

gliedsbeitrag zahle, dann sollte ich mir
vergegenwadrtigen, dass andere durch
ihr ehrenamtliches Engagement den
geringen Mitgliedsbeitrag erst ermog-
lichen. Es liegt vielleicht nahe zu sagen
,Die Gesellschaft individualisiert sich,
deshalb gehen Menschen eher joggen
oder ins Fitnessstudio anstatt in den
Verein.“ Aber die Suche nach Individua-
litat und Gemeinschaft besteht neben-
einander - Menschen suchen etwa im
Sportverein das Geftihl von Zugeho-
rigkeit, gestalten aber moglicherweise
ihren Urlaub sehr individuell.

Sorgen bereitet vielen Vereinen, dass
Ehrenamtliche fehlen. Welche Losun-
gen sehen Sie dafiir?

Die Bereitschaft zum Engagement ist
auch bei jungeren Menschen hoch. Aber
viele wollen projektbezogen mitarbei-
ten, statt dauerhaft ein Amt zu Uber-
nehmen. Sportvereine haben gar keine
andere Wahl, als sich darauf einzustel-
len. Denn die Boomer-Jahrgange, die
heute einen groRen Teil des Ehrenamtes
tragen, ziehen sich langsam zurick, die
nachrickenden Jahrgdnge sind deutlich
kleiner. Wenn es um Sportangebote
geht, bleibt Verbindlichkeit wichtig.

Aber bei vielen anderen Posten soll-
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PROF. DR. LUTZ THIEME
Sportwissenschaftler
Hochschule Koblenz

Er beschéftigt sich mit
Spitzen- und Breitensport.
Ein besonderer Schwerpunkt
seiner Arbeit ist die Struk-
tur und Entwicklung der
Sportvereine. Privat spielt er
Wasserball bei den SSF Bonn
1905 e. V. Dort engagierte
er sich auch viele Jahre im
Vorstand.

ten Vereine zulassen, dass Menschen
sie anders ausftllen als bisher: etwa,
indem sich zwei Menschen ein Amt
teilen oder mehr digital erledigen.

Wie bleiben Sportvereine zukunftsfest,
wenn die Geburtenrate weiter sinkt?
Weniger Uber Mitgliedergewinnung
reden - darin sind Vereine hervor-
ragend. Entscheidend ist Mitglie-
derbindung, vor allem im frihen
Jugendalter. Vereine sollten geeignete
sportliche Angebote machen und

vor allem Jugendlichen ermdglichen,
sich auszuprobieren: Etwa indem sie
Social-Media-Betreuung, Schiedsrich-
tertatigkeiten, erste Ubungsleiterrollen
tbernehmen. So entsteht Identifikation
und die Basis flir modernes Ehrenamt.

Im Sportverein geht es auch
um Mitgestaltung, Verant-
wortung und Begegnung.

alverde Juni 2026
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Gesunde Erde -

gesunde
Menschen

Das Wir gewinnt:
Die Kraft der Vereinskultur

Oft ist man nur
im Team erfolg-
reich - so wie
beim Sport.
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DR. ECKART VON HIRSCHHAUSEN
Arzt, Wissenschaftsjournalist und
Grinder der Stiftung ,Gesunde Erde -
Gesunde Menschen”

Liebe alverde-Lesende,

sind Sie schon im WM-Fieber? Sportereignisse haben fiir viele
Menschen eine unfassbare Faszination. Um beim Zuschauen
gesund zu bleiben, sollte man nicht nur mitfiebern, sondern
sich auch mit bewegen. Moglichkeiten daftr gibt es tiberall.

Deutschland hat eine hohe Vereinskultur, und das meine ich
nicht im Sinne von Vereinsmeierei, sondern wirklich von
Kultur, etwas gemeinsam erschaffen, was schon ist. Am 23. Mai
hat Bundesprisident Frank-Walter Steinmeier den ,,Ehrentag®
zum Geburtstag unseres Grundgesetzes gefeiert. Ich durfte
mit dabei sein, Ehrensache, denn Demokratie ist auch kein
»Zuschauersport® - sie lebt vom Engagement von uns allen
fur das Gemeinwohl.

Trotz eines leichten Riickgangs in den letzten Jahren - von
31 Millionen in 2019 auf 27 in 2024 - bleibt die Zahl der Enga-
gierten hoch. Daftir investieren Aktive nun haufiger mehr Zeit
in ihr Engagement. Quer durch alle Altersgruppen und quer
durch alle Geschlechter. Besonders stark ist das Engagement
im Sport, gefolgt von Kultur und Musik, dem sozialen Bereich
sowie Schule und Kindergarten.

Also alles in Ordnung? Nein. Trotz Mitgliederrekord im orga-
nisierten Sport kimpfen viele Vereine nicht nur auf dem Platz,
sondern auch mit strukturellen Problemen: Ehrenamtliche
Helfer, Trainer und Vorstinde zu finden wird in vielen Regio-
nen schwieriger. Laut Sportentwicklungsbericht farchtet jeder
sechste Verein um seine Existenz.

In Vereinen kann ich Menschen treffen, mit denen ich sonst
womoglich nie zusammengetroffen wire. Und lernen, dass
Menschen unterschiedlich sind, unterschiedlicher Meinung
sein diirfen, und trotzdem engagiert man sich gemeinsam.
Verein kommt ja von vereint etwas schaffen. Klar kann ich,
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.Ich denke,
so richtig
Spafl macht
es doch vor
allem im
Miteinander.”

auch wenn es mir nur um Ertitichtigung geht, ins Fitnessstudio
und vor mich hin Kraft aufbauen. Das bieten inzwischen auch
viele Vereine mit an. Laut Statistiken erleben Fitnessstudios
gerade einen Boom und haben mit 11,7 Millionen so viele Mit-
glieder wie nie. Wobei ich mir das sehr lustig vorstelle, wiirden
die alle gleichzeitig an einem Tag zum Training erscheinen ..
Das wird nach allem, was ich iiber die menschliche Natur
weif}, nicht geschehen. Nur so ein Gedanke. Denn es gibt noch
eins in Uberzahl: innere Schweinehunde! Und den inneren
Schweinehund tiberwinde ich am besten, wenn andere auf
mich zdhlen! Und ich weif}, dass es auffillt, ob ich komme oder
nicht. Einen Alarm auf einer App kann ich leichter ignorieren
als die Nachrichten auf dem Handy: ,Wir brauchen Dich! Wann
kommst Du?“

Analoge Beziehungen werden in digitalen Zeiten immer
wichtiger. Miteinander Schweif} zu vergieflen, das schweif3t
einen buchstiblich zusammen. Zusammen gewinnen, ver-
lieren und beides feiern. Die beste Zeit in meiner jugendlichen
Hockey- und Basketballkarriere war nicht auf dem Feld oder
in der Halle. Es war im Vereinsheim mit einer Fassbrause oder
Fruchtschorle. Die hatte man sich verdient, so oder so. Und die
Kalorien darin waren auch schon verbrannt. Groucho Marx hat
gesagt: ,Ich mag keinem Club angehoren, der mich als Mitglied
aufnimmt.“ Der war auch Komiker.

Im Ernst - die Frage an Sie, liebe Leserin, lieber Leser. In wel-
chem Verein sind Sie? In welchen konnten Sie? Und was moch-

ten Sie mit vereinten Kriften schaffen, was keiner allein kann?

Ihr

Eckart v. Hirschhansen
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In der Eintracht
Frankfurt Esports
Academy herr-
schen auf 300
Quadratmetern
mit Trainings-
zentrum, Wett-
kampfflache und
Streaming-Raum
ideale Profi-Gamer-
Bedingungen.

Der sogenann- (
te eSport wirft
vor allem bei
Menschen U30
Fragen auf. Zum
Beispiel: Ist stun-
denlang vor dem
PC sitzen wirklic
Korperertiichti-
gung? Wir haben
ein paar erstaun-
liche Antworten
in der eSport-
Abteilung von
Eintracht Frank-
furt gefunden.

Romeo Rissling
(vorne) und Maxi-
me Muscheid sind
echte eSport-Pro-
fis mit strammem
Trainingsplan.
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pielen

Nur wer korperlich fit ist,

Bei ,,EA Sports

FC 26" (ehemals
»FIFA“) stehen die
Spieler virtuell auf
dem Platz.

ist auch fix am Joystick.

eistungsstarke  Spielekonso-
len, ergonomische Stiihle,
die jeweils aktuelle Version
der angesagtesten Spiele,
ein fantastisch schnelles In-
ternet. Was aussieht wie ein
Gamer-Jugendtraum, ist auch und vor
allem ein Sportplatz. Genauer gesagt, in
der Eintracht Frankfurt Esports Academy.
Langst wird der Verein nicht mehr nur mit
Spitzenleistungen im Manner- und Frauen-
fuBball, sondern auch im eSport assoziiert.
Anderen zuzusehen, wie sie vor dem PC
sitzen und sich beim ,,Gamen” - also etwa
beim virtuellen Fuf3ballspielen - miteinan-
der messen, geniel3t mittlerweile eine dhn-
lich groBe Popularitat wie ,Konig Fuf3ball”.

Mit mehr als 600 Millionen Zuschauern
weltweit gehort der eSport zu den meist-
gesehenen Sportarten.* Und er erzielt
noch einen weiteren Rekord, so Max Bro-
mel, Leiter der eSport-Abteilung bei der
Eintracht Frankfurt: ,90 Prozent unse-
res Publikums sind unter 35.“ Auch das
macht den Sport fiir die Vereine und ihre
Sponsoren so interessant.

Die Vereine sind inzwischen die Anti-
These zur ewigen Elternsorge, Gaming
wiirde die Jugend von frischer Luft, von
Bewegung, von ernsthaften beruflichen
Ambitionen, von Freundschaften fern-
halten. Das konnen auch die beiden
Eintracht-Esport-Profis, der 22-jahrige
Maxime Muscheid und der 21-jahrige
Romeo Rissling bestatigen. ,Wir werden
hier angehalten, Ausgleichssport zu ma-
chen, uns gesund zu erndhren, unsere
Zeit nicht einfach zu verdaddeln, sondern
etwa auch zu lernen, wie man mit Stress
umgeht und mit Niederlagen.” Es geht
bei dem Sport um Aufmerksamkeit, Denk-
vermdgen und Reaktionsgeschwindigkeit.
Und um Teamgeist. Denn entgegen an-
derslautenden Gertlichten erfordern viele
Spiele Kooperation und vor allem Kom-
munikation in der Gruppe.

Der Profi-eSport ist

eine Mannerdomadne

Wie beim FuBball ist auch eine
eSport-Karriere endlich. Deshalb ist dem
Verein wie den Spielern wichtig, fiir die
Zukunft nicht alles auf die Gamer-Karte
zu setzen. Romeo erzahlt: ,Ich studiere
International Business Administration.”
Und Maxime, der als rechte Hand seines
Vaters im familieneigenen Betrieb ar-
beitet, sagt: ,Irgendwann will man auch
eine Familie, Kinder.“ Die dazugehdorige
Partnerin wird er vermutlich nicht beim
eSport kennenlernen. Obwohl fast die
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Halfte aller Gamer weiblich ist, sind nur
wenig Frauen Teil der professionellen
eSport-Szene. Max Brémel bedauert das.
Er sieht die Ursachen unter anderem im
Internet, ,wie wir wissen, ohnehin kein
freundlicher Raum. Aber wir wollen das
in Zukunft gerne dndern und eSportle-
rinnen férdern”. Ein Teil des Events ist ja,
dass Spiele live Ubertragen und von den
Zuschauern kommentiert werden kon-
nen. Auch mannliche Spieler brauchen
bisweilen ein dickes Fell, so Max Bromel.
»,Gerade, wenn wir verloren haben, gibt
es schon mal bése Kommentare. Oder
es wird gesagt, wir sollen doch lieber was
Ordentliches schaffen.”

Aber sie ,schaffen” ja. Neben vielem an-
deren ein Bewusstsein dafir, dass sich die
Welt auch im Sport weiterdreht: Seit dem
1. Januar 2026 ist eSport in Deutschland
offiziell als gemeinnttzig anerkannt, was
den Vereinen Erleichterungen bei Steu-
ern und Fordergeldern bringt. Doch wie
verhalt es sich mit der Kérperlichkeit, der
Athletik? Eine auf den ersten Blick berech-
tigte Frage, doch sie stellt sich ebenso bei
anerkannten Sportarten wie Darts oder
TischfuBball. Und bei einem ungeschrie-
benen Kriterium des ,echten” Sports sind
die Raume der eSport Academy (iberra-
schend nah an den Umkleidekabinen der
FuBballer, so Max Brémel: ,Nach einem
langen, anstrengenden Trainingstag kann
es durchaus mal nach Schweil3 riechen.”




Ohne
sue.

kein
Spile
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Immer weniger
Jugendliche
wollen Hand-

ballspiele pfei-
fen. Zu hart,

zu laut, zu res-
pektlos ist der

Umgang in man-
chen Hallen.
Ein Verein in
Sachsen will

mit dem Projekt

»Fairpfiffen”

eine Trendwen-
de einleiten.

Gemeinsam fiir mehr Fairness:
Christian Kndchel unterstiitzt
seine Tochter Marie als Mentor.

rommelschldage hallen von

den Wanden zurlick, ein

Trotenstol3 durchbricht das

Stimmengewirr. Rund 50

Menschen sitzen auf den

Banken am Spielfeldrand.
Zwei C-Jugend-Teams laufen unter dem
Jubel des Publikums aufs Feld. Mitten-
drin: Marie Kndéchel, 16, im neongelben
Trikot, die Schiedsrichterpfeife in der
Hand. Aus den Lautsprechern der Turn-
halle ertont eine Stimme: ,Sie stehen
mitten im Geschehen, alle Augen sind auf
sie gerichtet. Jede Entscheidung zdhlt.
Ohne sie kein Spiel. Lasst uns gemeinsam
fair bleiben ..."

Der Einspieler ist ein festes Ritual beim
VfB Eilenburg und Teil des Projekts ,Fair-
pfiffen“, das der sachsische Verein vor ei-
nem Jahr aus Sorge um den Nachwuchs
gestartet hat. ,Wir haben keine Schieds-
richter mehr gefunden®, sagt Vereinschef
Christian Knochel, 46, Maries Vater. Ge-
nug Interessenten hatte es gegeben.
,Aber viele haben nach einem halben
Jahr wieder aufgehort.”

Das Problem betrifft nicht nur Eilen-
burg. Von d{ber 20.000 aktiven Hand-
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ball-Schiedsrichterinnen und -Schieds-
richtern in Deutschland hoéren rund 60
Prozent nach dem ersten Jahr wieder auf.
,Viele junge Schiris lassen sich durch laut-
starke Kritik und Beleidigungen verunsi-
chern®, sagt der Vereinschef. ,Der Ton in
den Hallen ist rauer geworden.” Oft fehle
der Mut, weiterzumachen.

Mentoren unterstiitzen
die Neulinge

Junge Unparteiische stiinden unter enor-
mem Druck, vor allem wenn Spiele emo-
tional aufgeladen sind. ,Wenn sich er-
wachsene Manner vor einer 16-Jahrigen
aufbauen und sie anschreien, kann das
angsteinfloBend sein®, so Christian Kno-
chel. Genau hier setzt ,Fairpfiffen” an.
Junge Schiedsrichterinnen und Schieds-
richter stehen zusammen mit erfahre-
nen Mentorinnen und Mentoren auf dem
Platz, bekommen Workshops zu Kommu-
nikation und Korpersprache. In der Heim-
halle hangt ein zwei Meter grof3es Banner
mit einer gelben Karte und der Aufschrift:
»Junge Schiedsrichter im Einsatz“.

Beim heutigen Spiel coacht Christian Kno-
chel seine Tochter. ,Es geht nicht nur um
Regeln“, sagt er. ,Es geht um Auftreten,

Handball ist ein schnelles Spiel
mit komplexen Regeln. Umso
groBer sind die Herausforderun-
gen fiir die Unparteiischen.

Es geht um Auftreten,
ums Selbstvertrauen.

CHRISTIAN KNOCHEL

ums Selbstvertrauen.” Uber Headsets
tauschen sie sich wahrend des Spiels im-
mer wieder kurz aus. ,Bleib stehen”, gibt
der Vater durch oder: ,Klarer anzeigen.”
Bei manchen Siebenmetern sei sie sich
noch unsicher, sagt Marie Knéchel. ,Da
bin ich froh, wenn mein Vater kurz sagt,
wie ich entscheiden soll.”

Doch nicht nur auf dem Feld, sondern
auch am Spielfeldrand sind Pobeleien
und Beschimpfungen keine Seltenheit.
»,Mich nervt, wenn Leute irgendwas rein-
rufen, ohne die Regeln zu kennen®, sagt
sie. ,Manchmal erklare ich kurz, warum
ich so entschieden habe.” Zuschauer kon-
nen mit einer gelben Karte verwarnt und
im Zweifel der Halle verwiesen werden.
Emotionen gehdren dazu, meint Christian
Knoéchel. ,,Aber Worte wirken nach.”

Spiirbar mehr Respekt

in der Halle

Marie hofft, dass ,Fairpfiffen” anderen
Vereinen als Vorbild dient. ,Wenn mehr
junge Schiedsrichterinnen und Schieds-
richter Unterstiitzung bekommen, trau-
en sich vielleicht mehr aufs Feld.” Flyer,
Tonspur und Banner stehen anderen
Vereinen kostenlos zur Verfligung. ,Die
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Grundstimmung in unserer Halle hat sich
verdndert”, sagt Christian Knéchel. Weni-
ger Aggression, mehr Bewusstsein. Auch
weil vor jedem Heimspiel klar ist: Hier
wird genau hingeschaut und im Ernstfall
durchgegriffen. 18 Nachwuchsschieds-
richterinnen engagieren sich mittlerweile
im Verein. Marie ist eine von ihnen. Ans
Aufhdren denkt sie nicht.

Sterne
des Sports

Der VfB Eilenburg erreichte
mit seinem Projekt ,,Fair-
pfiffen” beim Bundesfinale
der ,,Sterne des Sports” den
zweiten Platz und erhielt ein
Preisgeld in Hohe von 7.500
Euro. Der Wettbewerb wird
vom Deutschen Olympischen
Sportbund gemeinsam mit
den Volksbanken und Raiff-
eisenbanken ausgerichtet.
Er zeichnet Sportvereine
aus, die sich mit kreativen
Ideen und nachhaltigem
Engagement fiir die Gesell-
schaft einsetzen.
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Anna Schaffelhuber, Paralympics Goldmedaillen-
Gewinnerin im Monoski, fiihlt sich auf der
Piste frei. Etwas von diesem Gefiihl will sie auch
fiir andere in die Gesellschaft tragen.
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ie Zeit, in der sie mit bis
zu 130 km/h auf dem
Monoski die Schneepiste
hinunter dem Sieg ent-
gegenflitzte, liegt schon
ein paar Jahre zuriick.
Anna Schaffelhuber ist gerade auf ganz
andere Weise gefordert. Sie ist mit ihrem
zweiten Kind in Elternzeit. Seit sie 2019
ihre erfolgreiche Monoski-Karriere been-
dete, ist die Bayerin Realschullehrerin fir
die Facher Mathematik und Wirtschaft.

Anna Schaffelhuber wurde mit einer in-
kompletten Querschnittslahmung gebo-
ren und ist auf den Rollstuhl angewiesen.
Ihre Eltern und ihre beiden Briider impro-
visierten und tiiftelten gemeinsam mit ihr
Losungen aus, um Hindernisse aus dem
Weg zu rdumen: Aufs Baumhaus gelang-
te sie als Kind mit einem Flaschenzug, ein
andermal half eine besonders lange Ram-
pe, um ein Ziel zu erreichen. ,Ich hatte
eine ganz normale und schone Kindheit“,
erzahlt die heute 33-Jahrige.

Die Freiheit, ihren

Traum zu leben

Als die Briider Skifahren lernten, mach-
te die funfjahrige Anna einen Monoski-
kurs - bei Gerda Pammler, die an Para-
lympics teilgenommen hatte und Anna
schon bald in die Wettkampfrichtung
lenken wollte. Mit 14 nahm sie an einem
»Sichtungslehrgang” teil, bei dem Trai-
nerinnen und Trainer die Leistungen der
Teilnehmenden beurteilten. ,Da hab’ ich
gesehen, dass ich im Vergleich zu den
anderen gar nicht so langsam bin, und
in mir ist so ein bisschen der Ehrgeiz er-
wacht”, erzahlt Anna Schaffelhuber. Bis
sie 2010 bei den Paralympics in Vancouver
die Bronzemedaille im Super-G um ihren
Hals trug, schaffte sie Unglaubliches: Weil
sie wegen des Sports haufig in der Schule
fehlte, musste sie sich den Schulstoff bis

SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

zum Abitur weitgehend selbst beibringen,
schriftliche Arbeiten vor- oder nachschrei-
ben. Barrierefreie Skiinternate gab es
nicht - deshalb der ,Deal” mit der Schule,
dass Anna ,kommen und gehen kann®,
solange die Noten stimmen. ,Es war fir
mich nicht der einfachste Weg, aber ich
wusste: Wenn ich das hinbekomme, habe
ich die Freiheit, meinen Traum zu leben
und Skifahren zum Beruf zu machen.”

In der Junioren-Nationalmannschaft fuhr
sie internationale Punkterennen, dann
Europacup- und schlieBBlich Weltcupren-
nen. Mit dem Monoski verwdchst sie in
vielen Trainingsstunden im Schnee zu
einer perfekten Einheit. Bei den Winter-
Paralympics 2014 in Sotschi gewinnt sie
alles: Gold in der Abfahrt, im Slalom, im
Riesenslalom, im Super-G und in der Su-
per-Kombination. Als personlich grofiten
Erfolg empfindet sie, dass es ihr gelang,
vier Jahre spater im koreanischen Pyeong-
chang gleich wieder mit einer Goldme-
daille aufzuwarten.

Ein Trainer sagte zu ihr: ,Ein Rennen ge-
winnt nicht, wer am meisten Talent hat.
Ein Rennen gewinnt, wer es im Kopf ge-
wonnen hat.“ Das bedeutet im Monoski,
dass der Verstand keinen Impuls zu
bremsen auslosen darf, das ware lebens-
gefahrlich. Kindern erklart sie die Abfahrt
bei bis zu 130 km/h auf dem Monoski so:
,ES ist, wie wenn man im Auto auf der
Autobahn fahrt, die Fenster runterkur-
belt und den Kopf ein bisschen raushalt.
Der Wind schlagt einem ins Gesicht, es ist
wahnsinnig laut, das Licht verschwimmt.“
Freie Fahrt im Alltag oder Beruf hat Anna
Schaffelhuber indes selten. Als Jugendli-

))

che musste sie pro forma fiir einen weit
entfernten Minchner Sportverein fir
Menschen mit Behinderung starten. Fr
den Sportverein zu Hause im Dorf bei
Landshut durfte sie erst antreten, als
dieser eine FuBballmannschaft fiir Men-
schen mit Behinderung griindete. Um
als Lehrerin arbeiten zu kdnnen, muss-
te sie wegziehen, da in der Umgebung
keine einzige Realschule barrierefrei ist.
Ein bisschen vermisst sie die Freiheit auf
der Piste, wenn sie sagt: ,Sobald ich im
Monoski drin bin, komm’ ich so gut wie
Uberall hin. Der GroRteil der Skigebiete ist
barrierefreier als die Gibrige Umgebung.”

Jugendlichen ein

Vorbild sein

Ihre Erfahrung, dass Menschen mit und
ohne Behinderung in Sportvereinen
und Kinderfreizeiten getrennt werden,
lieB bei ihr eine Idee reifen. Sie verwirk-
licht sie 2019: die ,Grenzenlos-Camps”
(schaffelhuber-grenzenlos.com) fiir junge
Menschen. Die Lehrerin gewinnt dafir
Sponsoren, die auch ,den wirtschaftli-
chen Faktor dahinter verstanden haben”.
Namlich Menschen mit Behinderung tber
Praktika fur eine Ausbildung oder ein Stu-
dium in ihrem Unternehmen zu gewin-
nen. 2025 hat sie die Freizeiten auch fir
junge Geflichtete geoffnet, sie mochte
nicht nur inklusiv, sondern auch integrativ
wirken. Bis zu drei Camps finden pro Jahr
statt mit jeweils 24 Teilnehmenden - die
Halfte ohne korperliche oder geistige Ein-
schrankungen. Segelfliegen, Sportspiel-
tage, Challenges zur Kompetenzentwick-
lung - Anna Schaffelhuber lebt vor, wie
man zundchst die Barrieren im eigenen
Kopf liberwindet.

Dass ich immer einen
Rollstuhl hatte, war nie
prasent in meiner Familie.

alverde Juni 2026

89



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

Dein Sommer bringt
Fotos zum Strahlen

Bestelle Deine Bilder einfach und schnell auf fotoparadies.de
und lasse sie bequem in Deinen dm-Markt liefern

W E 1 Fotoabziige ab 0,07 €*
' 2 Fine Art Prints ab 4,95 €*
3 Mini Prints, 10er-Set ab 8,95€*
4 Little Prints, 10er-Set, optional mit Box, ab 3,95 €*

e ; fotoparadies.de/fotos

*Die Preise gelten inkl. MwSt. und zzgl. Versandkosten

gem. Preisliste auf fotoparadies.de

Versandkostenfrei
bei Lieferung in
Deinen dm-Markt

WER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF IC

H e\N



Einfach mal
machen

Hausaulgaben
In vielen Familien
wirbeln sie den
Alltag gehorig
durcheinander.
Lerncoach Lisa
Reinheimer gibt
Impulse fur ent-
spanntes Lernen.
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FOTO

Herzmomente

Die Magie eines Hochzeitsfestes steckt in
unzdhligen Erlebnissen. Entdecken Sie, wie Sie
als Brautpaar mit Fotodekoration eine ganz
besondere Stimmung zaubern und wie lhre
Gaste unvergessliche Augenblicke aus ihrer
Perspektive fotografieren kénnen.

festhalten

KLEINE

BILDER
vom
groRen Tag
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Mit Liebe arrangiert:
Personliche Fotodeko
vom Brautpaar

PERSONLICHER SITZPLAN
Portritfotos
von den Gisten

Verleihen Sie Ihrem Sitzplan eine
personliche Note, indem Sie statt
Namen kleine Portratfotos lhrer
Gdste verwenden. Ob liebevoll an
einer Schnur mit der Tischnummer
befestigt, in einem eleganten Rahmen
arrangiert oder auf einer Pinnwand
prasentiert - die visuelle Tischordnung
hilft Ihren Liebsten, spielerisch ihren
Platz zu finden. Lassen Sie sich die
Portratfotos von Ihren Gasten vorab
zuschicken.

STILLER GRUSS
Erinnerungsfoto von
Herzensmenschen

Geliebte Menschen, die an lhrem
besonderen Tag nicht personlich dabei
sein konnen, werden durch ein Foto
an einem Gedenkplatz Teil der Feier.
Er erinnert an jene, die in Gedanken
und im Herzen fest mit Ihnen verbun-
den sind.

FOTO-TIPP

Zu Tisch. Gestalten
Sie mit kreativen
Vorlagen individuelle
Tischkarten fir lhr Fest.

fotoparadies.de

FOTO

lhre Gaste als
Momentesammler:

SOFORTFOTOS ZUM
ANFASSEN

Gedruckte Freude mit
Sofortbildkameras

Stellen Sie Sofortbildkameras bereit
und laden Sie lhre Gaste ein, unver-
gessliche Momente einzufangen. Die
sofort ausgedruckten Bilder konnen
Sie entweder in einem grof3en Rahmen
prasentieren oder als charmante Foto-
girlande an einer Leine zeigen. Sie
kdnnen aullerdem lhr Gastebuch auf-
werten: Stellen Sie Stifte und Kleber
bereit, damit Ihre Gaste die Sofortfotos
einkleben und um kreative Ideen und
Winsche ergdnzen kdnnen.

AUGENBLICKE AUS
GASTESICHT
Analoge
Einwegkameras

Verteilen Sie auf jedem Tisch eine
analoge Einwegkamera und freuen Sie
sich auf die einzigartigen Perspektiven
Ihrer Gdste. Im Gegensatz zu Sofort-
bildkameras werden die Aufnahmen
der Einwegkameras erst nach der Ent-
wicklung sichtbar und Uberraschen mit
ihrem besonderen Vintage-Charme.

ALLE BLICKWINKEL
VEREINT
Digitale
Fotosammlung

Um die schonsten Handyfotos lhrer
Gaste zu sammeln, konnen Sie einen
QR-Code einrichten und ausgedruckt
auf den Tischen verteilen. Dieser fuhrt
direkt zu einer App, wie zum Beispiel
,celebrate”, oder einem geteilten
Album bei ,Google Fotos”, wo alle ihre
Schnappschisse unkompliziert hochla-
den kénnen.
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Spalf

vor
DER LINSE

SPIELERISCHE
BEGEGNUNGEN
Fotobox-Challenges

Legen Sie auf den Tischen kleine
Karten mit charmanten Foto-Aufgaben
aus, die Ihre Gaste zur Interaktion mit
anderen Gasten oder Ihnen als Braut-
paar anregen. Wie ware es mit dieser
Challenge: ,Mache in der Fotobox ein
Bild mit dem Trauzeugen oder mit der
altesten Schwester der Braut.” Die Foto-
challenge bringt Ihre Gaste nicht nur
auf unterhaltsame Weise zusammen,
sondern schenkt Ihnen am Ende eine
humorvolle Fotostrecke. Bringen Sie
in der N&he der Fotobox (Foto ganz
unten) eine Schnur an, sodass jeder
Gast sein Foto zusammen mit der
Challengekarte dort aufhangen kann.
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DIE % WCIREVOLUTION

m KONTINUIERLICHE REINIGUNG

100,

MEHR

REINIGUNGS-
KRAFT*

INNOVATIVE SELBST AKTIV TECHNOLOGIE

Die Formel sorgt fiir eine kontinuierliche Reinigung sogar
zwischen den Spiilungen

Enthaltene Bio-Inhaltsstoffe erkennen organischen Schmutz
und wirken genau dort, wo sie gebraucht werden

*Gegen organischen Schmutz im Vergleich zu anderen WC FRISCH WC-Steinen



*In diesem Nachftillbeutel wird im Vergleich zur Denkmit Glasreiniger Triggerflasche 1 1 80% weniger Plastik verwendet.

Sauber &

nachhaltig

Glanz mit gutem Gewissen: Mit
Konzentraten und waschbaren
Wischmopps gelingt lhnen ein
strahlendes Zuhause - und dabei
konnen Sie Ressourcen schonen.

Weniger
ist mehr

Mischen Sie 50 Milliliter eines Badreini-
gerkonzentrats mit 450 Milliliter Wasser
in einer leeren Nachfiillflasche. Damit
reinigen Sie Kiiche, Bad und Boden
effektiv. Der Vorteil des Konzentrats:

Es fallt deutlich weniger Verpackungs-
material an als bei Fertigreinigern. Die
Nachfillflasche kénnen Sie ganz einfach
wiederverwenden und erneut mit dem
Konzentrat auffillen.

Das Denkmit
eI\ Badreiniger Kon-
r l zentrat mit Zi-

i tronensdure ent-
. fernt Kalk- und
| Schmutzablage-
rungen und ent-
halt pflanzliche
Inhaltsstoffe.
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n
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s
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HAUSHALT

Glasklare
Aussichten

Fiir strahlend saubere Fenster und
spiegelnde Oberflachen ist ein effektives
Glasreiniger-Konzentrat eine gute Wahl.
333 Milliliter des Konzentrats ergeben
einen Liter Glasreiniger. Auch dieses
Produkt kommt mit weniger Plastik-
verpackung aus. Fir ein streifenfreies
Ergebnis den Reiniger einfach auf den
Glastisch oder Spiegel sprithen und mit
einem trockenen Tuch abwischen.

Das Denkmit Glasrei-
niger Konzentrat l6st
Schmutz und Finger-
abdriicke von Fens-
tern, Spiegeln und
Glastischen. Der Nach-
fiillbeutel reduziert
Verpackungsmiill.
Mit Wasser gemischt,
ergibt das Konzentrat
eine ganze Flasche.
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Clever
wischen

Gerade bei tierischen Mitbewohnern
sammeln sich schnell Tierhaare und
Schmutz auf dem Boden an. Dafiir gibt
es Wischbeziige aus Microfaser, die
Tierhaare auch ohne Wasser gut auf-
nehmen. Den Wischbezug kénnen Sie
nach der Nutzung erst mal ausschiitteln,
um die Haare zu entfernen. Sobald

der Bezug dreckig ist, kommt er in die
Waschmaschine und kann wiederver-
wendet werden.

Der Wischbezug

Pet Pro Microfaser
Universal von Vileda
ist die ideale Rei-
nigungsldosung fiir
Haushalte mit Haus-
tieren. Der Wisch-
bezug reinigt Boden
auch ohne Wasser
und nimmt Tierhaare
besonders gut auf.
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ic sind
NEU bei

MO1JaU0

ONEflow TENS-Gerat

Fur eine Menstruation ohne Schmerz-
mittel: Sanfte elektronische Impulse
unterbrechen das Schmerzsignal,
wodurch Periodenschmerzen sowie
Symptome von Endometriose effektiv
gelindert werden konnen.

1St. 49,95 €

Protein-Power
im Turbo-Gang

dmBio Veganes Gulasch,
Veganes No-Chicken Curry

Die schnelle Losung fur bewusste
Erndhrung: Die High-Protein-Gerichte
punkten mit einem hohen Proteingehalt
und sind eine Ballaststoffquelle. Zu
finden im Regal fiir Sporternahrung mit
zwei weiteren Sorten.

Gulasch 350 g 2,75 € (7,86 € je 1 kg);

Curry 3309 2,75 € (8,33 € je 1 kg)

Marke s
von dm

dmBio Rigatoni
Buchweizen*

Die Nudeln bestehen
aus 100 Prozent Buch-
weizen, der fir den
charakteristisch nussi-

Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007

gen Geschmack sorgt. Diese und
Sie sind glutenfrei weitere Dejan Garz Wildborsten Haarbiirste
) und von Natur aus "’f HIGATDHI b= kg;%i%ktseie Die Burste verteilt den naturlichen Talg der
eine Ballaststoff- und BUCHWEIZEN = auch online Kopfhaut sanft vom Ansatz in die Langen und
Magnesiumquelle. : einkaufen in unterstitzt damit die Haarpflege. Das Haar
3009 1,95 € # der dm-App wirkt sichtbar glanzender. Geeignet fir alle
. (6,50 € je 1 kg) Haarstrukturen und besonders angenehm bei
nur in ausgewahlten feinen bis normalen Haaren.
dm-Mérkten, online auf N g
dm.de und in der dm- _:':_ i 15t.2495€
App erhéltlich e
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Fiulle fir
die Feinen

Balea Professional Hydra Volume
Shampoo, Spiilung

Die Rezeptur mit Niacinamid und Hyalu-
ron ist speziell fur feines Haar konzipiert:
Shampoo und Spilung schenken ausglei-
chende Pflege und Volumen fir Haar mit
plattem Ansatz und trockenen Spitzen.
Shampoo 250 ml 1,35 € (5,40 € je 1 1);

Spilung 200 mL 1,35 € (6,75 € je 1 1)

*Bei Kombinationsanwendung

Hydra Volume Shampoo und Spilung

lavera

lavera

PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT

~ i w d Fewwwm- £E

=7
NoPlanet

Fropicaljoy

DETAMGLING
CONDITIONER

gt

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

No Planet B Tropical Joy
Feste Dusche

Das Duschstiick reinigt sanft und
duftet sommerlich nach Orange und
Kokos. Beide Inhaltsstoffe werden
durch Upcycling* gewonnen.

80 g 3,25 € (40,63 € je 1 kg)

*Als Upcycling-Ingredients bezeichnen
wir naturliche Inhaltsstoffe die z. B. in der
Produktion oder bei der Ernte als Neben-
produkte anfallen. Durch die weltweite
Verwendung in der Kosmetik braucht es
daflir dann keine gesondert angebauten
Inhaltsstoffe.

Fiur durstige
Strahnen

AUSSIE Miracle Moist
Shampoo, Spiilung

Die extra Portion Feuchtigkeit fur
trockenes, sprodes Haar. Angerei-
chert mit australischem Macadamia-
nussol, reinigt das Shampoo
schonend, wahrend der Conditioner
intensive Feuchtigkeit und Pflege
liefert. Der typische Aussie-Duft
verwohnt dabei die Sinne.

Shampoo 300 ml 4,95 € (16,50 € je 1 1);
Spilung 200 ml 4,95 € (24,75 €je11)

LIMITED
EDITION

\ [

Anti-Schuppen Shampoo

Die Rezeptur enthalt den
Bio-Wirkstoff Crinipan sowie
beruhigendes Panthenol. Diese
Kombination reguliert das nattir-
liche Gleichgewicht der Kopfhaut
und bekdampft die Ursachen der
¥ Schuppenbildung.

250 ml 5,45 € (21,80 €je 1 1)
TRegistered TRADEMARK of SYMRISE
AG, Germany 2Klinische Studie:

32 Anwender, 28 Tage

fEA
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Repair & Care Miracle Shampoo

Dieses Shampoo reinigt sanft und
hilft, trockenes und geschadigtes
Haar zu reparieren*. Das Design der
Flasche ist mit Motiven des Pop-Art-
Kinstlers Robert Indiana gestaltet.

*Haarschdden an der Oberfléche

Pantene Pro-V x
Robert Indiana Artist

250 ml 4,45 € (17,80 €je 1)

Le J
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LIMITED
4 EDITION

PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT

Nur online
erhaltlich

Pacilic Turguoise

simplicol
TEXTILFARBE _ﬂl'ﬂpllCOI

-y AWIDIeEL

TEXTILFARBE
SINNLICHE BEERE

LUFSCIOUS BERRY 'E

F O

T

FLATLET UM BATIHEN

XPER ~

Farben zum
Verlieben

simplicol Textilfarbe Intensiv
Sinnliche Beere, Textilfarbe
Expert Siidsee-Tiirkis

Bringen neue Farben in den
Kleiderschrank: Die Variante
JIntensiv” farbt Textilien bequem in
der Waschmaschine. Die Variante
LExpert” kann mit der Kleidung in
die Waschmaschine, einen Topf
oder Eimer gegeben werden.
Sinnliche Beere 1 St. 7,95 €;
Stidsee-Turkis 150 g 4,45 €

(29,67 € je 1 kg)

Frosch Essigreiniger
Der Sprihreiniger sorgt fir
Sauberkeit in Kuche und Bad. Mit
der bewahrten Kraft des Essigs
entfernt er Kalk, Wasserflecken, Marke
Seifenreste und Schmutz. i
500 mL1,95 € (3,90 € je 11)

; dm Denkmit Wische
e Schwarz Pulver

Das Pulver mit Textilfarbe

V?,':i:rznd schenkt vergrauter Klei-
Produkte dung wieder ein intensives
konnen Sie Schwarz. Einfach zusatzlich \ )
= h onli i i -
auch online zum Waschpulver direkt in WASCHE SCHWARZ

die Waschtrommel geben.
50 g 0,95 € (19 € je 1kg)

1 ] @. einkaufen in
& ey der dm-App
e Fe—

FARBLEHRE SCHAUM
frifes)

PULVER

T,

NUK Perfect Match Air

MABYEN Kids Paw Patrol

Beruhigungssauger fir ein gutes

Farblehre Schaumbad - - - Gefuhl: Der Schnuller ldsst viel Luft
Kinder erleben ein buntes = i y an die Haut, selbst wenn das Baby
Farbexperiment in der f - \ ] intensiv nuckelt. Zudem ist er so
Wanne: Beim Mischen l\ i | L e | gestaltet, dass er die gesunde Zahn-
der Farben Gelb und Blau \ 5 % und Kieferentwicklung fordert. In
verfdrbt sich das Badewasser ) ) i verschiedenen Grof3en erhaltlich.
gru‘ry Das Bad rginigt sensible £ R P - Je 2 St. 6,95 € (3,48 € je 15t)
Kinderhaut mild und duftet f K A I.“' ( R 1 *Studie Universitdt Minho/Porto,
fruchtig nach Blaubeere. ! [ e g | Pharmawissen aktuell 2022
30 ml 1,95 € (65 € je 1) - ] u '

*mind. 99% der Inhaltsstoffe
inkl. Wasser sind natirlichen
Ursprungs (gem. ISO 16128)
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Marke K
B vondm

PRODUKTE - SCHON LANGER IM SORTIMENT

Schon
entdeckt?

Frisch & duftig

“= il

uUdvV Elixir EAT*
Der Herrenduft

Profissimo | vermittelt Kraft und
Atherisches 61 [ subtile Frische. In ihm
Palmarosa-Orange = 3 verbinden sich Apfel mit
’ ’ ’ S Eeors Bergamotte, Vanille
Die naturreine Mi- =22 / o
schung aus ausglei- —\JPI AT ° Sandelholz und Vetiver.
chendem Palmarosa S : 107 56&”71 f;'i')Sf )

i I'1LII"_I:19"_ ) Jje nurin
gnd erfnsc},]hef:tder — ._J Q ausgewdhlten dm-Mdrkten,
range schafit €ine i — " el L0 online auf dm.de und in
entgpannende Atmo- . der dm-App erhltlich

sphare. Geeignet zum ESPRIT Just Bloom EdP* —

Beispiel fir Duft-
lampen und Diffuser.
10 ml1,95 € (195 €je 1)

Ein Duft wie ein Spaziergang durch
ein Blutenmeer: Rose, Flieder und
Orangenbliite bilden ein florales
Bouquet, das durch fruchtige und
warme Noten abgerundet wird.
20 ml 8,45 € (422,50 € je 11)

*nur in ausgewahlten dm-Markten, online
auf dm.de und in der dm-App erhaltlich

OHNE

. ¥/ ZUGESETZTEN ZUCKER'

/ OHNE

.". r
g

ZUSATZSTOFFE

/ 50%
v / FRUCHTGEHALT

NIVEA Intimo Sensitive

Die Intimwaschlotion mit Kamillen-
Extrakt, Panthenol und Milchs&ure-
bakterien nimmt bei der Reinigung
Rucksicht auf den sensiblen Bereich.

250ml3,25€ (13€je1l)

Lenor Wasche-
parfiim Aprilfrisch

Inspiriert von Frih-
lingsblumen und
warmem Amber,
umhillt der Duft

selbst empfindliche

Stoffe. Die Duft-
intensitat lasst
sich dabei nach

Belieben dosieren.

495 910,95 €
(22,12 € je 1 kg)

JETZT NEU
IN BIO-QUALITAT




SCHULSTART

Entsp?nnt

ernen

Lernen soll
Freude machen,
nicht Stress
bereiten. Doch in
vielen Familien
sind Hausaufgaben
DAS Streitthema
Nummer eins.
Und das liegt
meist nicht an
den Kindern.

SCHULE -

ein Kinderspiel?!

| -

Alter +
2 Minuten =

: : Konzentrations-
1 ; spanne von
. AL Schulkindern
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Krabbeln, laufen, sprechen - Kinder
lassen sich durch nichts entmutigen,
wahrend sie sich und die Welt entdecken.
Zu grof3 ist ihre Neugier und Erkun-
dungslust. Sie glauben fest daran, alles
erlernen zu kénnen, und entwickeln sich
standig weiter. , Dieses Wachstumsden-
ken haben Studien zufolge alle Kinder
im Kindergartenalter. In der zweiten
Klasse sind es nur noch gut 80 Prozent
und mit dem Einstieg in die dritte Klasse
hat bereits jedes dritte Kind mit Fachern
wie Mathe oder Deutsch abgeschlossen®,
sagt Lerncoach Lisa Reinheimer, die

viele Jahre als Lehrerin an verschiedenen
Schulen gearbeitet hat. ,,Doch kein Kind
verweigert sich aus purer Faulheit, da-
hinter steckt meist Uberforderung. Weil
es beispielsweise in Mathe bei einem be-
stimmten Thema den Anschluss verloren
hat, und nun denkt, dass es langsamer
oder schlechter sei als die anderen. Dann
wird Lernen mit Stress verbunden und
das Gehirn blockiert.” Sind die Eltern ent-
spannt, kann es auch das Kind sein und
Fehler wieder als Helfer sehen. Alles, was
es daflir braucht, ist Hinschauen. Auf die
eigene Schulzeit und damit verbundene
Glaubenssatze wie ,Noten sind zukunfts-
entscheidend”, ,,auf dem Bett liegend
schreibt man nicht”, ,,Hausaufgaben sind
erst fertig, wenn sie richtig und sauber
im Heft stehen”. Und auf sein Kind: Was
kann es bereits? Was konnte es sich noch
mal anschauen. Welche Lernpersénlichkeit
ist mein Kind? Tipp: Auf klassenheld.de
finden Sie einen von Lisa Reinheimer
erstellten kostenlosen Test.

Ich kann das NOCH nicht

»Neugier wachst dort, wo Lernen einen
Sinn bekommt“, sagt Lisa Reinheimer.
»Ein Schlussel liegt darin, Lernen mit
echten Erfahrungen aus dem Alltag zu
verbinden.” Zum Beispiel beim Vorlesen
der StraBenbahnhaltestellen, Abwiegen
der Backzutaten fir die Lieblingscookies,
beim Zusammenrechnen der Einkdufe
oder beim Spielen von Monopoly. Eben-
falls gut: kleine Gamechanger wie ein
Umzug in den Garten oder ins Lieb-
lingscafé nach der Halfte der Hausauf-

SCHULSTART

gaben, Abfragen auf dem Balancebrett
oder beim Trampolinspringen. Machen
Sie Vorschlage und fragen Sie |hr Kind.
Oft weil3 es ziemlich gut, was ihm helfen
kdnnte. Die Tochter einer Klienten von
Lisa Reinheimer bestand ihren Einmal-
eins-Flhrerschein dank eines selbst ge-
bastelten Memorys. ,Ein Kind, das merkt:
Ich Gbe und werde besser Schritt fiir
Schritt in meinem Tempo, erlebt Selbst-
wirksamkeit und entwickelt wieder Moti-
vation aus sich heraus”, so die Lehrerin.
»,Dann riicken Noten in den Hintergrund,
die eh nur eine Momentaufnahme sind.”
Ihr Tipp flir Tage, an denen |hr Kind vor
einem Hausaufgaben-Mount-Everest
steht: ,Teilen Sie ihn in viele kleine Hiigel
auf, dann wird er machbar. Und feiern Sie
jeden einzelnen mit einem High Five, ei-
ner Runde Fuf3ball im Garten oder einem
Tanz zum Lieblingssong. Und an man-
chen Tagen ist der mutigste Schritt der,
zu sagen: ,Fir heute ist es genug”.” Eine
kleine Notiz, dass man die Hausaufgaben
am Wochenende nachholt, man nicht
weitergekommen ist in der dafiir vorgese-
henen Zeit, sind wichtige Riickmeldun-
gen fir die Lehrkréafte. SchlieBlich sind
Hausaufgaben dafiir da, unsere Kinder
beim Lernen zu unterstiitzen und nicht
den Familienalltag zu dominieren und die
Eltern-Kind-Beziehung zu belasten.

Ofter die Perspektive wechseln

»Manchmal hilft auch ein gedanklicher
Hubschrauberflug, um sich zu verdeutli-
chen: Es geht um ein Arbeitsblatt - nicht
um die Zukunft meines Kindes“, sagt
Lerncoach Lisa Reinheimer, die Hausauf-
gaben gern mit Ballspielen vergleicht:
,Wenn ein Kind sagt: Ich weil3 nicht, wie
das geht, haben viele Erwachsene sofort
den Impuls, es zu erkldren. Doch wenn
wir mochten, dass Kinder Verantwortung
flir ihren Lernweg Uibernehmen, diirfen
wir den Ball immer wieder zuriickspie-
len.” Durch Fragen wie: ,Was sollst Du
bei dieser Aufgabe machen?”, ,Was weil3t
Du denn schon alles zu diesem Thema?“
kdnnen Eltern ihr Kind Schritt fir Schritt
begleiten und sein Vertrauen in sich
selbst wachsen lassen.

alverde Juni 2026

Lisa Reinheimer
ehemalige Lehrerin, Mama,
Lerncoach und Mentorin fiir

Eltern von Schulkindern sowie
Grinderin von klassenheld.de.

Sie verlieB das Regelschul-
system auf der Suche nach
der idealen Schule. lhre Reise
fiihrte sie einmal um die Welt.
Heute begleitet sie Grof3 und
Klein als Lerncoach fiir mehr
Motivation und Gelassenheit.
Infos unter klassenheld.de

schListress

Zrih
ol - L

=
oty

BUCH-TIPP

So macht
Lernen Freude

Wie Sie die Hausauf-
gaben ,vergolden”,
erfahren Sie in , Bye Bye
Schulstress” von Lisa
Reinheimer. Beltz Verlag,
217 Seiten, 20 Euro

Stumdenpian

4
TiPP

Was den Schulanfang
noch schdoner macht,
finden Sie diesen
Monat lGibrigens bei
dm Home & Living.
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Urlaub

iIm Harz
geniellen

Mit alverde einen Aktiv- &

Wellnessurlaub im relexa

hotel Harz-Wald gewinnen.

RATSEL

alverde und das relexa hotel Harz-Wald
in Braunlage verlosen funf Nachte fir
zwei Personen im Doppelzimmer inklu-
sive Halbpension. Wer die Natur im Harz
von ihrer schonsten Seite erleben und
sich gleichzeitig rundum erholen méchte,
ist hier genau richtig. In idyllischer Orts-
randlage direkt am Wurmberg Uberzeugt
das Hotel mit gemiitlichen Wohlfiihlzim-
mern, einer Vielfalt an Aktivmaoglichkei-
ten sowie Wellness mit Schwimmbad und
Saunen. Infos: relexa-hotel-braunlage.de
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Nehmen Sie online teil unter: dm.de/alverde-gewinnspiele. Voraussetzung fir die Online-Teilnahme ist ein Mein dm-

Kundenkonto. Oder schreiben Sie die Losung auf eine Postkarte und senden Sie diese frankiert an: dm-drogerie markt,
alverde-Redaktion, Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe. Teilnahmeschluss ist der 30. Juni 2026

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 konnen bei Verdacht nicht bericksichtigt
werden. Der Gewinn wird von relexa hotel Verwaltungs GmbH, Anhalter StraRe 8-9, 10963 Berlin versandt. Die dafiir zur Verfligung gestellten Gewinnerdaten an relexa hotel Verwaltungs GmbH werden nur
zum Zwecke des Gewinnversands verwendet und nach Abwicklung des Gewinns geloscht. dm selbst Gscht diese spatestens sechs Monate nach Ziehung des Gewinns. Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b
DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren Informationen zur Verarbeitung Ihrer Daten unter dm.de/datenschutz.

alverde
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BALKON

- Schwebende
' Bliitenpracht

Ein Ort der Ent-
spannung und
Gemiitlichkeit:
Mit selbst
gemachten Mak-
ramee-Blumen-
ampeln verwan-
deln Sie lhren
Balkon in einen
richtigen Wohl-
fihlort. Wir
zeigen, wie es
funktioniert.

Tipp
Einmach-
gliser lassen
sich wunder-
bar als kleine
Blumentopfe
nutzen.

104
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Schritt

fiar

Schritt

zur Makramee-

Blumenampel

Lassen Sie lhrer
Kreativitat freien
Lauf und schaffen
Sie schwebende
Oasen fiir lhre
griinen Lieblinge.
Die Materialien
dafiir haben wir
hier fir Sie zu-
sammengestellt:

Das

bendtigen
Sie:

NATURSEIL

Jutekordel-Set von
Profissimo (circa
20 bis 25 m, inklusive
Verschnitt)

RING

Ein stabiler Metallring
oder ein Holzring (circa
5 bis 7 cm Durchmesser)

als Aufhdangung.

TIPP
Je nach GroBe und
Stabilitdt konnen Sie

auch Gardinenringe als
Aufhdangung nutzen.

SCHERE

Zollstock oder
MaBband

BALKON

1. Schritt
Die Basis
schaffen: Fiden
zuschneiden

l

i o

Beginnen Sie Ihr Makramee-Projekt,
indem Sie die Faden vorbereiten. Schnei-
den Sie daflir acht gleich lange Stiicke
von |hrer Garnrolle ab. Jeder dieser
Faden sollte eine Lange von etwa 170 cm
haben. Legen Sie die zugeschnittenen
Faden ordentlich auf einer ebenen
Flache, beispielsweise einem Tisch oder
dem Boden, bereit.

(,,,> 2. Schritt
%\% Sicherer Halt:

Seile am Ring
befestigen

Nehmen Sie nun alle acht Seile und
legen die Enden einer Seite zusammen.
Diese fadeln Sie durch den Ring (mit
einem Durchmesser von ca. 5-7 cm) und
verknoten sie alle miteinander. Uberpri-
fen Sie die Festigkeit des Knotens durch
leichtes Ziehen, um sicherzustellen, dass
er das spatere Gewicht lhrer Pflanze
problemlos tragen wird.

3. Schritt
Erste
Verbindungen:
Seile paarweise
verknoten

Il

Teilen Sie die acht Faden in vier Paare
auf. Es ist hilfreich, die Seile dafiir erneut
auf einer Flache auszubreiten. Achten Sie
darauf, dass die Faden, die Sie zusam-
menlegen, bereits durch den Knoten eng
beieinander liegen. Verknoten Sie jedes
Seilpaar mit einem einfachen Knoten.
Achten Sie darauf, dass alle vier Knoten
auf derselben Hohe liegen.

alverde Juni 2026

\/ /\\ \/ 4. Schritt

Verkniipfungen

\/\/\ \ schaffen:

Seilpaare unterei-
nander verknoten

Verkniipfen Sie nun benachbarte Seil-
paare, um das Netz zu formen. Nehmen
Sie daflir jeweils zwei benachbarte Seile
aus zwei nebeneinander liegenden
Paaren und knoten Sie diese zusammen.
Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis
alle Seile miteinander verknipft sind.
Ein kleiner Tipp: Beginnen Sie mit dem
zweiten Seil von links oder rechts und
verknoten Sie die dul3eren Seile zuletzt.
So schlief3t sich das Makramee zu einer
runden Form, die den Topf sicher halt.

\_ _/=/ Der feste
N\ Abschluss:
I—l’_\ Boden und Linge
bestimmen

Fur den Boden lhrer Blumenampel sam-
meln Sie alle acht Seilstrdnge unterhalb
der letzten Knotenreihe. Kniipfen Sie
diese fest zusammen. Dieser Knoten
muss besonders stabil sein, da er das
gesamte Gewicht Ihrer Pflanze tragen
wird. Ziehen Sie ihn daher gut fest.

6. Schritt

Ihr griines
Highlight:
Pflanze einsetzen
und aufhingen

Am besten setzen Sie zuerst einen Un-
tersetzer ein. Darauf platzieren Sie dann
Ihren Blumentopf. Grinlilien, Efeu oder
Farne kommen in dieser schwebenden
Position wunderbar zur Geltung.
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SUDOKU

Den Sommer
feiern

MITMACHEN UND GEWINNEN Profisio.

FUr unbeschwerte Momente

=i

Gewinnen Sie eines von zwdlf Profissimo-Sets, die Stunden = v 1
unter blauem Himmel noch schéner machen: Dass Sie Ihr T e =
Sommergetrank im frohlichen Trubel stets wiederfinden, dabei /s Q== . . I
helfen die bunten Glasmarkierer aus Silikon. Die Strohhalme = o, ! ; BRCER W% SN ___ |
aus Silikon, in bunten und neutralen Ténen, bringen ihre pas- o = __'@ _— l
sende Reinigungsbiirste gleich mit. Fir erfrischende Momente o é, egy 1] == —

. o : ‘ : & Lty | e —_—
sorgen Eiswurfelformen aus Silikon, die handliche Portionen 2 .t.:: L : |
fur Ihre Drinks bereithalten. Der Silikondeckel und die Insek- —_—l.\‘L”fg =P o]

tenhaube schiitzen Speisen vor unerwiinschten Besuchern. — = =

Ganz viel Outdoor-SpaR bringt der frohlich-bunte Gummitwist. _
3 6 So funktioniert es:

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

Schreiben Sie die Losung auf eine Postkarte und senden Sie diese

3 Wie lautet die Ziffer im markierten Kistchen?
bis zum 30. Juni 2026 an:

dm-drogerie markt, alverde-Redaktion,
Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe

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

Die Auflosung des Sudokus finden Sie ab 6. Juli 2026 unter
8 5 dm.de/alverde-sudoku

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
3 2 1 gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und kénnen bei Verdacht

nicht berlicksichtigt werden. lhre Daten werden spatestens sechs Monate nach Ziehung der Gewin-
ner geldscht. Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren
Informationen zur Verarbeitung lhrer Daten unter dm.de/datenschutz.

7 6 Abdruck mit freundlicher Genehmigung des Verlages (geistesleben.de); , Die schonsten Sudokus
aus Japan: Einsame Hunde - leicht knifflig“, herausgegeben von Jean-Claude Lin.

Bildnachweis: adobe/Alba (S. 47), adobe/Olga Burmistrova (S. 31), adobe/DH Tree Stock (S. 44), adobe/DZ FILM/Stocksy (S. 26), adobe/Nicholas Felix/peopleimages (S. 3), adobe/Ines
(S.7), adobe/kaedeezign (S. 49), adobe/Keimani (S. 48, 49), adobe/KOTO (S. 73, 80), adobe/Krafla (S. 30), adobe/Piotr Krzeslak (S. 6), adobe/Lumos sp (S. 30), adobe/m________ ko~
(S. 30), adobe/mahboob (S. 7), adobe/Michael (S. 97), adobe/Juan Moyano/Stocksy (S. 27), adobe/Oleh (S. 46), adobe/Pixel-Shot (S. 95), adobe/Rido (S. 69), adobe/Angela Rober/Stocksy
(S. 21), adobe/Sandaru (S. 98), adobe/Sayulim (S. 70), adobe/Studio Firma/Stocksy (S. 70), adobe/STUDIO TAURUS/Stocksy (S. 18), adobe/transurfer (S. 56), adobe/Olha Tsiplyar (S. 91),
adobe/Julia Volk/Stocksy (S. 43), adobe/zakalinka (S. 60), Matthias Aschauer (S. 55), Natalie Behn (S. 45, 46), Carsten Beier (S. 40), Beltz Verlag (S. 55, 101), Luise Blumstengel (Titel, S. 5,
8, 10), Susana Bravo Serra (S. 67), Romy Britten/privat (S. 31), Nadja Buchczik (S. 46), Dominik Butzmann (S. 83), Leila Demircelik/privat (S. 45), Flora Press/Science Photo Library
(S. 44), Flora Press/Teubner Foodfoto (S. 44), Flora Press/Visions Pictures (S. 44), Katharina Gebauer (S. 22, 24, 25), gettyimages/Halfpoint Images (S. 92), gettyimages/Johner Images
(S.100, 107), gettyimages/Kosamtu (S. 35), gettyimages/Maskot (S. 5, 93, 100), gettyimages/Guido Mieth (S. 63), gettyimages/Sonja Pacho (S. 14), gettyimages/Alain Schroeder (S. 96),
gettyimages/staticnak1983 (S. 93), gettyimages/The Good Brigade (S. 73, 76), gettyimages/zeljkosantrac (S. 82), Sebastian Heck (S. 3, 37), Hochschule Koblenz (S. 81), Patrick Jelen (S. 36,
37), Elena Leineweber/privat (S. 61), livingdmedia/Zimdahl, Sabine (S. 104), Tom Medici (S. 32), Nathalie.Fotografie (S. 15), Andreas Panzenberger (S. 73, 88), Kirill Papraukin (S. 78), Heike
Philipps/privat (S. 7), plainpicture/Anke Doerschlen (S. 5, 66), plainpicture/Frank Herfort (S. 100), plainpicture/Jasmin Sander (S. 13, 16, 17), relexa hotel Harz-Wald (S. 103), Christina
Riedl (S. 75), Patrick Rosenthal (S. 46), Rowohlt Verlag (S. 67), Charlotte Sattler (S. 86, 87), Julia Schmidt/privat (S. 77), Sally Schulze/privat (S. 61), stills/Autumn Dolhan (S. 92), stills/
Sarah Le Sueur (S. 92), stills/Jessica Lim (S. 65), stills/Anastasia Mihaylova (S. 59), stills/Tani Nekrasova (S. 58), Nicole Trommler/privat (S. 79), Ben Van Skyhawk (S. 38), Klara Ventz
Fotografie (S.101), Frank Wilde (S. 38), Westend61/Natalia Deriabina (S. 51), Westend61/Elisatim (S. 3, 52), Westend61/Dieter Heinemann (S. 44), Nathalie Zimmermann (S. 73, 84, 85)
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VORSCHAU

FREUEN SIE SICH AUF DEN

Juli

Blick in
die nichste
Ausgabe

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

KOMMUNIKATION

Tacheles
reden

Der Ton in unserer Gesell-
schaft hat sich verandert,
er ist rauer geworden. Wie
wir respektvoll und klar
dagegenhalten? Indem wir

GESUNDHEIT

Schlalen
Sie gut!
Warum wir in der ersten
Nacht im fremden

Bett oft nicht zur Ruhe
finden und Frauen
anders schlafen als
Manner. Interessante

Fakten, falls Sie mal
wieder wach liegen

schlagfertig, offen und
authentisch bleiben.

HAAR-STYLING

Sommer-
frisuren

Wenn die Temperaturen
steigen, binden wir die
Haare gern aus dem

sollten.

Gesicht und lassen auch
den Nacken frei. Wir zeigen
sommerliche Haarlooks
und geben Pflege-Tipps.
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« Umschlagpapier aus
verantwortungsvoll be-

wirtschafteten Waldern und FsSC

kontrollierten Herkiinften e

« Papier im Innenteil aus MIX

100 % Recycling-Material |

« Magazin recyclebar “'"""' Fedort
FSC* C011124
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ein Geschenk
ach Deinem Einkauf*

,_for 4B N A T Mi is
B Profissimo Balea Mivolis
eitere Marken . m

dm.de/jede-woche-ein-g enk =

*Vom 02.03.-30.08.2026. Einmal je Woche nach'€ pp (ab 1¢€) oder
(Online-)Bestellung (ab 10€), je\%veils bei dm-d < ine Cgup}gns fur | N | C
ein Gratisprodukt bei Folgeeinkauf. dm-Konto Ui pp bei Konten- :
verkniipfung mit PAYBACK) erforderlich. Je Wod Gratisprodukt \—\\ER B H M E N S C H
solange Vorrat reicht. Keine Barauszahlung. i lung/Einkauf. H ' ER KAU F |CH E\N

Weitere Infos: dm.de/jede-woche-ein-geschen




