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Pravention klingt
oft nach Verzicht
dabei geht es
eigentlich um
Lebensqualitat.

DR. STEPHAN PILSINGER
Mehr dazu ab S. 64

l.iecbe Leserin,
lieber lLeser,

an Kindern merken wir, wie schnell die Zeit vergeht. Gefiihlt vor
einem Jahr saf} da noch ein kleines Kind auf dem Wohnzimmer-
teppich und baute Tiirme aus Holzklotzen. Bei der néichsten
Familienfeier steht es am Tisch und erklirt einer Tante geduldig,
wie eine bestimmte App auf dem Smartphone funktioniert.

Bedingungen veridndern sich, und das, was lange galt, passt
plotzlich nicht mehr. Dadurch eroffnen sich aber Moglichkeiten,
die vorher gar nicht da waren.

Unsere Kitas sind so ein Beispiel. Uber Jahre wurde dort um jeden
Platz gerungen, jetzt gibt es immer ofter Platz, denn die Geburten-
zahlen sind historisch niedrig. Das ist aus pidagogischer Sicht ein
Geschenk: Erstmals seit Langem entsteht Raum fiir eine Betreuung,
wie sie schon lange empfohlen, aber selten finanzierbar war.

Auch im Gesundheitssystem wire Bewegung lingst moglich.
Vieles wird seit Jahren diskutiert: bessere Digitalisierung, weniger
Biirokratie in den Praxen, ein stirkerer Blick auf Pravention.
Umsetzbar wire das sicher, wenn die Bereitschaft besteht, sich
darauf einzulassen.

Wenn ich an das Kind am Familientisch denke, das jetzt mitredet,
bin ich zuversichtlich. Verianderung ist Teil des Alltags, und wir
konnen sie gestalten.

Ich wiinsche IThnen eine anregende Lekttire.
Ihre

7a’u:x/'a Hildebrandt

alverde-Redaktion
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Transparenz

im Bild

@

Ab dieser Ausgabe
werden lhnen im
alverde-Magazin
Bilder begegnen,

die mit dem obigen

Symbol versehen sind.
Das Icon ,, Al (,,Artifi-
cial Intelligence” auf

Deutsch kiinstliche
Intelligenz) kenn-

zeichnet, die mithilfe

kiinstlicher Intelligenz
erstellt oder bearbeitet
wurden. Damit zeigen
wir transparent, wo wir
Kl als unterstiitzendes
Werkzeug in der Bild-

gestaltung nutzen.

MIT ENDOMETRIOSE
LEBEN
Eine Erndhrungswissen-
schaftlerin und eine
Physiotherapeutin
erzahlen, wie sie
Betroffene behandeln.

SEITE 60



ERLEBNIS.

WISSEN.

AUSTAUSCH

Franen-

GESUNDHEIT

Inspirationstag
16. Oktober 2026

Ein Tag

fiir Sie
Verldssliches Wissen,
inspirierende Begeg-
nungen und Raum
fiir das, was Frauen
wirklich bewegt:
Beim Inspirationstag
Frauengesundheit
am 16. Oktober 2026
im dm-dialogicum

in Karlsruhe teilen
Expertinnen und
Experten aus
Medizin, Psychologie
und fir Lebensfiih-
rung ihr Wissen -
fundiert, nah am
Leben und mit kon-
kreten Impulsen fir
Ilhr Wohlbefinden.

dm-dialogicum Karlsruhe

Seien Sie
dabei!

10x 2 Tickets verlosen
wir fiir den Inspirationstag
Frauengesundheit. Senden
Sie eine E-Mail mit dem
Betreff ,Inspirationstag
Frauengesundheit” an
alverde@dm.de oder

eine Direktnachricht an
@dm_alverde_magazin auf
Instagram. Mit Ihrer Nach-
richt nehmen Sie automatisch
an der Verlosung teil.*

i Ly e o o a
At ey Hier gibt es weitere
b :?' {}Ti'a'n" Informationen zur

d & Verlosung.

s

* Veranstalter: dm-drogerie markt GmbH + Co. KG. Teilnahme ab 18 Jahren und nur einmalig moglich.
Das Gewinnspiel findet bis zum 1. September 2026 statt. Die Gewinner werden ausgelost und per Mail
Uber die angegebene E-Mail-Adresse/per Direktnachricht von uns benachrichtigt. Das Gewinnspiel steht
in keiner Verbindung zu Instagram. Eine Barauszahlung des Gewinns erfolgt nicht. An-/Abreise und
Ubernachtung sind vom Gewinn nicht umfasst. Die Daten der Teilnehmenden verwenden wir, um das
Gewinnspiel durchfiithren zu kénnen. Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Die Daten werden
drei Monate nach Einsendeschluss geldscht. Weitere Informationen siehe QR-Code.
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EINTAUCHEN

Camping

!

SASCHAFILLIES
Der Kulturwissen-
schaftler ist Direktor
des Erwin-Hymer-
Museums. Schon als
Kind begeisterte ihn

die Vorstellung, sein
Zuhause auf Reisen
dabei zu haben.
Einen alten Mercedes-
Bus hat er einst
eigenhandig zum
Campingfahrzeug
ausgebaut.

Seit 100 Jahren
begeistert
Camping

Menschen.
Heute beliebter
denn je, 1adt es

zum modernen

Abenteuer ein.
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EINTAUCHEN

CAMPING
in ZAHLEN

44,7 Millionen Menschen nachtigten 2025
auf deutschen Campingplatzen - mehr
als je zuvor. ZUM VERGLEICH:

2019 waren es rund 25 Prozent weniger.
DIE BELIEBTESTEN DEUTSCHEN
CAMPINGZIELE 2025 WAREN:

SCHLESWIG-
HOLSTEINISCHE

- 3,4

Millionen Ubernachtungen

SCHWARZWALD

2,6

Millionen Ubernachtungen

NIEDERSACHSISCHE

NORDSEE-
KUSTE 2 0
) 4

Millionen Ubernachtungen

Wie originell!

Ein Wohnmobil ist ein Zuhause auf Radern.

Kein Wunder, dass die Frage, wie es im

Van gemiitlich wird, ein groBes Thema auf
Instagram ist: Unter #fernverliebt teilt zum

Beispiel Tanja platzsparende Van-ldeen

von der Isolierung bis hin zu Klappmdbeln
und Hangeschranken. Unser Lieblingshack

ist die Sofadecke im Kissenbezug, die
als Fiillung dient, wenn sie zum Warmen
nicht gebraucht wird. Supergenial:

Tanjas Pop-up-Dusche, die sie unter einer

Sitzbank versteckt - ja, das geht.

KLEINE
GESCHICHTE

DES CAMPINGS

1920er-Jahre

Als Gegenbewegung zur Moderne wecken ,Wander-
vogel“, FKK und andere Naturbewegungen Lust, im
Freien zu Ubernachten: im Zelt. Denn wahrend Wohn-
wagen im Ausland bereits verbreitet waren, kam der
erste deutsche Zeltcaravan erst Jahre spater.

1930er-Jahre

Weil er die Familie auf Geschaftsreisen mitnehmen
mochte, baut Handelsvertreter Arist Dethleffs 1931 das
,Wohnauto“. Der Anhanger enthalt drei Schlafplatze
und dient als Vorlage fir viele Kundenfahrzeuge.

1950er-/60er-Jahre

Die Westdeutschen reisen nach Italien: Kleine Autos mit
schwachen Motoren machen die Alpeniiberquerung mit
Wohnwagen zum Abenteuer. Oft wird auch der VW Bulli
zum Reisegefahrt umgebaut. Das Lieblingscampingziel
der DDR heif3t Ostsee; zunachst nutzen die Urlauber
Zelt, Fahrrad und Motorroller. Die Serienproduktion des
,Dibener Eis” [duft an: Der Wohnanhanger ist so leicht,
dass der Trabant ihn ziehen kann.

Ab 1970

Wohnmobile von Hymer gelten als erste eigenstandige
Reisefahrzeuge in der Bundesrepublik: Sie sind grof3,
komfortabel und schneller einsatzfahig als Wagen,

die angekoppelt werden mussen - allmahlich verliert
Camping auch sein giinstiges Image. Im Osten gibt es
Ende der 1970er das Kult-Zelt firs Trabbi-Dach
(,Pension Sachsenruh®), das dort wie eine Miitze sitzt.

Heute

LVanlife ist ein Thema fir Influencer geworden. Sab-
baticals im Wohnmobil sind in. Und mancher verschifft
mit Aufwand seinen Van, um in die Ferne zu reisen.

TIPP: Mehr zum Thema erfahren Sie im Erwin-Hymer-
Museum in Bad Waldsee, dem weltweit gré3ten
Museum filir mobiles Reisen: erwin-hymer-museum.de

alverde August 2026



INTERVIEW

Grenzen,
die
stark

machen

Auf das eigene Bauchgefihl horen und
loslassen lernen sind Themen, die Kinder
ebenso begleiten wie Erwachsene. Mode-
ratorin Rebecca Mir hat dartber ein Kinder-
buch geschrieben. Im Interview erzahlt
sie, warum der Kita-Start ihres Sohnes der
Ausloser war und wann sie angefangen
hat, fdr sich selbst einzustehen.

ahrend Rebecca Mir in

der Maske sitzt, ist sie

parallel in einem digita-

len Meeting. Es folgen

Interview und Shoo-
ting, bevor sie am Nachmittag ins Kdlner
RTL-Studio fahrt, wo sie die Fernsehsen-
dung ,Exclusiv® moderiert. Der Tag ist
eng getaktet und doch bewahrt sie ihre
offene Art und steckt andere mit ihrem
Lachen an.

alverde: In Deinem Bilderbuch geht es
darum, Grenzen zu setzen. Warum ist
Dir dieses Thema so wichtig?

Rebecca Mir: Die |dee entstand, als
mein Sohn in die Kita kam. Er musste
lernen, auch mal ,Nein“ oder ,Stopp” zu

alverde August 2026

sagen - vor allem gegenuber anderen
Kindern. Mir wurde schnell klar, wie wichtig
das ist. Ich habe damals gemerkt, dass
mir genau dafir ein passendes Buch fehlt.
Also habe ich angefangen, Situationen
mit Kuscheltieren nachzuspielen und mir
abends eigene Geschichten auszudenken.
Den entscheidenden Impuls gab schlief3-
lich meine kleine Schwester: Sie meinte
irgendwann, warum ich daraus eigentlich
kein Kinderbuch mache. Und da dachte ich
mir: Ja, warum eigentlich nicht?

Wie hast Du den Start Deines Sohnes in
der Kita erlebt?

Ich habe meinen Sohn, bis er etwa zwei-
einhalb war, eigentlich tberallhin mitge-
nommen - auch zu Shootings und Jobs.
Wenn ich gearbeitet habe, waren oft meine
Mama, meine Schwester oder Freundin-
nen dabei, die aufgepasst haben. Ihn



INTERVIEW

Titel Blazer-Kleid Revolve Los Angeles

Blazer und Shorts Ronny Kobo

Ilch mag
Biicher,
die SpaR
machen
und bei
denen
man ganz
nebenbei
etwas lernt,
ohne dass
es sich wie
Lernen
anfiihlt.



Hose und Tanktop mit Schal Aya Muse

INTERVIEW

Man kann nur gut fiir
andere da sein, wenn es
einem selbst gut geht.

dann in die Kita zu geben war emotional.
Die Eingewdhnung ging Uber einen Monat.
Fur Kinder ist ja nicht selbstverstandlich,
dass Mama wiederkommt. Und fur Eltern
ist dieses Loslassen auch ein Lernprozess.

Was hat Dir geholfen?

Vertrauen. Zu wissen, dass mein Kind gut
aufgehoben ist, und mir auch selbst Zeit
zuzugestehen. Ich habe lange gebraucht, zu
sagen: Ich darf auch mal in Ruhe duschen
oder einen Kaffee trinken. Aber man kann
nur gut fiir andere da sein, wenn es einem
selbst gut geht. Und da kann ich nur allen
Eltern sagen: Ihr braucht kein schlechtes
Gewissen zu haben. Ich habe dafur viel
zu lange gebraucht. Sich selbst Raum zu
geben, gehort genauso dazu.

10

Beobachtest Du, dass Themen wie Gren-
zen und Selbstbehauptung in der Kita
gelebt werden?

Die Erzieherinnen und Erzieher geben ihr
Bestes, aber bei so vielen Kindern kann
man nicht jede Situation sehen. Gerade
deshalb finde ich es wichtig, dass Eltern
das Thema zu Hause aufgreifen. Man
kann das spielerisch machen mit Blichern,
Gesprachen oder Rollenspielen. So lernen
Kinder fruh, ihre Gefiihle und Grenzen
auszudricken.

Wann hast Du zuletzt ganz bewusst Nein
gesagt?

Wenn man ein Kleinkind hat, passiert das
standig. Ob es darum geht, langer wach
zu bleiben, noch ein Eis zu wollen oder

alverde August 2026

etwas durchzusetzen, das einfach nicht
guttut. Gerade Eltern miissen konsequent
sein - auch wenn es manchmal schwer-
fallt. Ich habe im Prozess des Schreibens
gemerkt, dass es mir in meinem Alltag
schwergefallen ist, Nein zu sagen. Ich bin
lange Zeit eher Uber die eigenen Grenzen
gegangen. Mir wurde bewusst, das passt
nicht zusammen: Ich kann meinem Sohn
nicht beibringen, fir sich einzustehen,
wenn ich es selbst nicht mache. Also habe
ich angefangen, auch an mir zu arbeiten.

Woran merkst Du, dass ein Bilderbuch
bei Euch wirklich funktioniert?

Das entscheidet mein Sohn. Gute Kinder-
bicher sind die, die Kinder immer wieder
horen wollen. Ich mag Biicher, die Spaf3



machen und bei denen man ganz nebenbei
etwas lernt, ohne dass es sich wie Lernen
anfihlt. Aber am Ende zahlt: Wenn mein
Sohn lacht, zuhért und wieder danach
fragt, dann funktioniert das Buch. Und
wenn es dann doch sehr oft dasselbe Buch
ist, mache ich es mir selbst spannender.
Jede Figur bekommt eine eigene Stimme.
So wird es fast wie ein kleines Horspiel und
bleibt fir uns beide abwechslungsreich.

Was gefillt Dir an Deiner Arbeit als
Moderatorin gerade besonders?

Ich finde es total spannend, Promi-Inter-
views zu fihren und herauszufinden, wie
Menschen sind und wie sie ticken. Einfach
ins Gesprach zu gehen, zuzuhoren, auch
mal nachzuhaken. Wenn mich ein Thema
wirklich interessiert, dann merkt man
das auch. Und genau das macht mir im
Moment sehr viel Spal3.

INTERVIEW

Ich kann
meinem Sohn
nicht bei-
bringen,

fiir sich
einzustehen,
wenn ich es
selbst nicht
mache. Also
habe ich
angefangen,
auch an mir
zu arbeiten.

Wie hast Du Dir Dein journalistisches
Handwerk angeeignet?

Ich habe Fortbildungen gemacht und
immer wieder Kurse belegt, zuletzt auch
bei RTL. Gleichzeitig habe ich mir viel von
Kolleginnen und Kollegen abgeschaut und
sie gefragt: Wie macht Ihr das eigentlich?
Man lernt mit jeder Sendung dazu.

Was hast Du in den Jahren vor der
Kamera iiber Dich selbst gelernt?

Dass ich mir ein dickes Fell wachsen lassen
muss. Gerade am Anfang ist das nicht so
einfach, vor allem, wenn Kritik von auf3en
kommt. Ich habe dafiir auch meine Zeit
gebraucht. Manchmal gelingt es besser,
manchmal schlechter. Aber ich glaube,
wenn man im GroBen und Ganzen mit
dem zufrieden ist, was man macht, dann
kann man damit ganz gut umgehen.

alverde August 2026
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STECKBRIEF

Rebecca Mir

Vor der
Kamera

Rebecca Mir ist Model, Mode-
ratorin und Autorin. Bekannt
wurde sie 2011 durch ihre
Teilnahme bei Germany’s Next
Topmodel. Nach vielen Jahren
bei taff moderiert sie heute
das RTL-Starmagazin Exclusiv.
Die Einnahmen ihres Kin-
derbuchs spendet sie an den
Kinderschutzbund Kéln und
an Nina e. V., zwei Organisatio-
nen, die sich fiir das Wohl von
Kindern einsetzen.

MEINE MUSIK

BEIM SPORT

Alles mit Beat - Beyoncé,
Dua Lipa oder Destiny’s Child

MEIN PEINLICHSTER
TV-FAIL

In einer Sendung sollte ich
eigentlich erst spdter live
gehen. Doch plotzlich hiel3 es:
Jetzt sofort! Also rannte ich
quer durchs Studio ins Bild und
musste mir spontan eine Erkla-
rung ausdenken, wo ich vorher
gewesen war. Im Nachhinein
fand ich es aber total witzig!

1 Das Zauberwort
heiflt Nein!

Rebecca Mir und
Ruth Rahlff (Text),
Lisa Hansch (Illus-
tration), ab 3 Jahren,
Ravensburger Verlag,
32 Seiten, 14,99 Euro

1
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MILKY RICE ESSENCE

Niacinamide
Fermentierter Reis

PDRN POWER SERUM

Rice PDRN
Ceramid-Complex CLR™

|t

naturlich strahlende Haut,
inspired by Korean Beauty

dm | dm.de/balea

LIGHTWEIGHT
UV FLUID
Panthenol
Hyaluronsaure
Glycerin
Fermentierter Reis
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Schon
fuhlen

Seite

20

Mehr als Cremes und Seren
Koreanische Kosmetik denkt
Hautpflege ganzheitlich: Sie
setzt den Fokus auf Praven-
tion, intensive Feuchtigkeit

und frisches Strahlen.

alverde August 2026
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In voller
PRACHT

14

Von Mascara bis Ab-
schminken machen die
zarten Harchen tiglich
einiges mit. Eine sanfte,
aber effektive Pflegerou-
tine bildet die Basis fiir
gesunde und kriftige
Wimpern. Beginnen Sie
mit einer grindlichen,
aber schonenden Reini-
gung am Abend. Augen-
Make-up-Entferner,
idealerweise oOlfrei oder
auf Mizellenwasser-Basis,
losen Mascara und Liner,
ohne die Wimpern zu
strapazieren.

WIMPERN

Ein Wimpernserum for-
dert das Wachstum. Viele
Seren enthalten Wirk-
stoffe wie Aminosiuren,
Biotin oder Hyaluron-
sdure. Sie stdrken die
Wimpernwurzeln und
helfen dabei, die Hirchen
widerstandsfihiger zu
machen. Regelméifdig
angewendet, verleiht das
Serum Thren Wimpern
eine schone Linge und
Dichte. Am besten tragen
Sie es jeden Abend auf,
damit die Wirkstoffe tiber
Nacht optimal einziehen

Wimpern

wunder

LLange, dichte Wimpern

verleihen dem Blick Ausdruck.

Sic umrahmen die Augen,
zaubern Tiefe und lassen uns

konnen. Produkte mit
Burstchen verteilen die
Wirkstoffe sanft wie

eine Mascara. Produkte
mit einem feinen Pinsel
bringen das Serum direkt
auf den Wimpernkranz.
Fir lange und gleichzeitig
dunklere Wimpern ver-
wenden Sie am besten ein
Serum, das Wachstum
und Toénung in einem
Schritt verbindet.

Make-up-

TRICKS

Fir ein ausdrucksstir-
keres Ergebnis lohnt

sich zunichst eine gute
Basis. Ein Primer legt sich
um die feinen Harchen,
verdichtet sie optisch und
pflegt sie zugleich - etwa
mithilfe von Bienen-
wachs. Er sorgt daftr,
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strahlen. So gelingt der Effekt.

dass der néichste Auftrag
gleichméfliger wirkt und
linger halt. Darauf folgt
das Tuschen: Varianten
mit einer schmalen
Buirste erfassen und tren-
nen die Wimpern und
lassen sich vom Ansatz
bis in die Spitzen gleich-
mifdig verteilen. Krifti-
gere Borsten verschaffen
mehr Volumen und
Dichte. Beim Auftragen
die Burste leicht hin- und
herbewegen - so wird
alles gleichmiéfdig verteilt
und verklebt nicht. Fur
mehr Intensitit konnen
Sie mehrere dtinne
Schichten tibereinander
auftragen. Dazwischen
jeweils kurz antrocknen
lassen.
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WIMPERN
seamiless
M Wimpernserum _.'-_-_.._.—:-:I.)||f-'.l-Jr-'a
ascara What The Length! tnlies GUZES
Telescopic FETPEEATHNR

Lash Growth Serum

svxttenswnl:t von essence,
aterproo 4ml, 4,95¢€
& von L’Oréal
Paris, 9,9 ml,
v 14,95 €

miE

ué

T S TR S

Kiinstliche
Wimpern Set
Seamless
Undies
Wispies von
ARDELL,

1St., 6,45 €
nur in ausgewahl-
ten dm-Markten,
online auf dm.de
und in der dm-
App erhaltlich {

@ Z
a =
o -
tﬂ 5 1]
IT= S
1z 2
—J (5] [ — |
{w:
=k |
i Lash Boost i
S ash Boos Wimpernserum
/ -2 Primer von Booster von
m: alverde Mascara Long4Lashes,
/ . :\IOATUIR;(;EQETIK, Grow & Tint 3 ml, 19,95 €
: : mi, 2, von M. Asam,
(295 €je1l) 12 ml, 17,95 €

(1.495,83 €je 1)
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HAARE

leen o

Mit einer
liebevollen
Pflege bleiben
Feenhaare,
was sie sind:
ganz was
Feines.

16

9

[eine
Pllege-
Tipps

1. Tipp

Auf Silikone verzichten. Sie
kdnnen zartes Haar beschwe-
ren und es schneller platt
aussehen lassen.

2. Tipp

Auf leichte Pflege setzen, die
dem Haar Kraft schenkt, Spliss
in den Langen und fettigen
Ansatzen vorbeugt. Gut sind
ein Volumenshampoo fiir

den Ansatz und Feuchtigkeits-
shampoo fiir die Langen.
Conditioner nur in die Langen
und fiir die Kopfhaut bei
Bedarf ein beruhigendes, die
Durchblutung anregendes
Serum. Am besten shampoo-
nieren Sie |hr Haar kopfiiber
und spilen es auch kopfiiber
aus. So bringen Sie gleich
etwas Volumen an den Ansatz.

addr

Eine Liebeserklirung an die

Leichtigkeit.

Haare gibt es in dick und diinn,
der eine hat viele, der andere nur
wenige, was meist an den Genen,
aber auch an Hormonen oder
Medikamenten liegen kann. Wer
wenige und diinne Haare hat,
gehoért zum Team Feenhaar und
blickt meist neidisch auf Team
Wallemahne. Dabei besitzt feines
Haar eine ganz besondere Eigen-

3. Tipp

Wenn es schnell gehen muss,
zu Volumen-Puder oder Tro-
ckenshampoo greifen.

A. Tipp

Nasse Haare in einem Mikro-
faser-Handtuchturban an-
trocknen und dann mit einer
Rundbiirste oder tber Kopf
trocken fohnen - immer vom
Ansatz in Richtung Langen.
Zum Abschluss mit kalter Luft
nachféhnen, um die Haarfaser
zu verschlieBen - das verleiht
Glanz. Sie konnen |hr Haar
vor dem Fohnen auch partie-
weise mit Klammern direkt am
Ansatz entgegen der Wuchs-
richtung hochstecken.
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schaft: Anmut. Beim kleinsten
Windhauch beginnt es um unser
Gesicht zu tanzen und lasst unsere
Ohren elfengleich herausspicken.
Deshalb hoffen wir, dass alle Feen
da draufRen ihr Haar so lieben, wie
es ist. Und falls es mal wieder platt
am Kopf anliegt, gibt’s Beauty-
Produkte, mit denen es im Nu zu
seiner Verspieltheit zurlickfindet.

= e
d. Tipp

Sanft birsten, im angetrock-
neten oder am besten trocke-
nen Zustand von unten nach
oben. Daflir kdnnen Sie eine
Blirste mit flexiblen Borsten
und Kugeln an den Spitzen
nehmen. Ebenfalls besonders
schonend sind Naturborsten,
da sie unserem Haar am ahn-
lichsten sind und die Schup-
penschicht nicht aufrauen. Es
gibt Gbrigens auch welche,
die mit Keratin und Hyaluron
angereichert sind - flr seidig
gepflegtes Haar auf einen
Streich.

6. Tipp

Furs Styling auf Féhn-, Volu-
men-, Textur-, Salzspray oder
Schaumfestiger setzen. Immer
einkneten, nicht kimmen. Das
verleiht Stehvermdogen.



7. Tipp

RegelmaBig Spitzen schnei-
den, da diinnes Haar anfalliger
flir Spliss ist. Viele Friseure
empfehlen einen geradlinigen
Schnitt ohne zu viel Stufen
oder einen sogenannten
Calligraphy Cut. Bei dieser
Haarschnitt-Technik wird das
Haar nicht mit einer Schere,
sondern mit einem beson-
deren Schneidemesser, dem
Kalligraph, im 21-Grad-Winkel
geschnitten. Dies verleiht
mehr Volumen, Elastizitat

und Beweglichkeit, wahrend
die Splissbildung durch die
groBere Schnittflache reduziert
wird und Pflege besser aufge-
nommen werden kann.

HAARE

8. Tipp

Mit einer schitzenden Seiden-
haube schlafen legen oder
einen Kopfkissenbezug aus
Seide nehmen. Im Vergleich
zu Baumwolle entzieht Seide
dem Haar weniger Feuchtig-
keit und fiihrt auch zu weniger
Reibung. Wem nach Locken
ist, der ist mit einem hitze-
freien Lockenstyler gut bera-
ten. Dabei werden die Haare
Uber Nacht um ein gefiittertes
Haarband gewickelt und mit
Scrunchies fixiert.

9. Tipp

Falls Sie mit Farbe liebaugeln:
Hellere, warme Highlights ver-
leihen dem Haar optisch mehr
Lebendigkeit. Auch fallt der
Kontrast zur Kopfhaut weniger
ins Auge.
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Ein Haartyp, der
vieles leichter
nimmit

Feenhaar trocknet
superschnell.

Es lasst sich im Hand
umdrchen stylen.

Is ist sparsam im
Umgang mit Pllege
produkten.

Es ist besonders leicht
und bringt uns im
Sommer weniger ins
Schwitzen.

Zopfe und Dutts hingen
nicht herunter.
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TIPP

Ein Hauch
Concealer
lisst die
Augenpartie
gleich wacher
wirken.

Mit etwas
Abstand zum
Lid aufgetra
gen, offnet

er den Blick
und lisst die
Augen grofier
erscheinen.

MAKE-UP

CONCEALER

Gute Basis,

ruhiges Finish

Primer, Augencreme und -pads
schaffen eine ideale Basis fur Con-
cealer. Auf durchfeuchteter Haut
fugt er sich dezent ein, hellt auf
und setzt sich nicht in Faltchen ab;
bei trockener Haut betont er feine
Linien, statt sie zu kaschieren.

Tragt man ihn besser mit Pinsel
oder den Fingern auf? Beides hat
Vorteile. Der Pinsel verteilt den Con-
cealer gleichmafig, vorausgesetzt,
wir nehmen uns Zeit, ihn sorgfaltig
einzuarbeiten. Die Finger punkten
mit Warme, sodass er sich nahtlos
mit der Haut verbindet.

Damit der Concealer auch im Laufe
des Tages dort bleibt, wo wir ihn
haben wollen, folgt zum Abschluss
ein Transparentpuder - auch

als Fixier- oder Finishing-Puder
bekannt -, pigmentierte Puder
lassen das Ergebnis schnell mas-
kenhaft erscheinen. Auch eine gute
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Sein bester Auftritt ist der, den
kaum jemand bemerkt. Concealer
hellt Augenschatten auf, neutra-
lisiert Rotungen und setzt feine
Lichtakzente dort, wo sie dem
Gesicht mehr Frische verleihen.

Sache: Setting-Spray. Es spendet
Feuchtigkeit und verbindet Founda-
tion, Concealer und Puder zu einem
ebenmafigen und haltbaren Teint.

Eine Frage

der Farbe

Den richtigen Concealer-Ton finden
Sie im Vergleich zur BB-Cream oder
Foundation: Eine Nuance heller wirkt
meist am harmonischsten. Alternativ
kdnnen Sie die Farbe am duf3eren
Augenwinkel testen. Verschmilzt der
Concealer dort unauffallig mit dem
Hautton, ist die Nuance genau richtig.

Colour-Correcting-Produkte arbeiten
mit dem Prinzip der Komplementdr-
farben, um Unebenheiten optisch
auszugleichen. Gelbe oder pfirsich-
farbene Tone mildern blauliche
Aderchen und Augenringe. Gegen
Roétungen hilft Grin. Und wenn der
Teint mide erscheint, sorgt ein Hauch
Lila fur Frische und Leuchtkraft.



MAKE-UP

was?’

AR £
s Diese Concealer kaschieren,
alwrdgi‘ ohne sich in den Vordergrund
Il‘l!l“llml__; .
5 zu spielen.
SHOT
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Dank Hibiskus- KOSMETIK Concealer von
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saure, spen- Caffeine gleicht kleine
det der e.l.f. Shot kuhlt Makel punkt-
Concealer Soft und erfrischt genau aus.
Glam Satin P die Augen- 2,894,95¢€
20 auch A partie mit
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6,3 ml 5,95 € Metall-
(944,44 € je 1) Applikator.
15 ml 3,95 €
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verblendeter z
Concealer in b
der Lippen- m
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Instant Anti- Abdecken,
Age Effekt aufhellen und R
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NEW YORK: den Talenten Finish
Sein Mikro- des Concealers Der True Match
Losch-Appli- The Multi T RADIANT ;
kator fullt Tasker von R || \I/%gr?lirgrg:?%eaarliesr
mikrofein auf MANHATTAN. 5 glattet die Haut
und glattet. 1;3"‘";;"25 € l 1.5% % und polstert sie
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he o 11 ml 11,95 €
' (1.086,36 € je 1 1)
|
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Purer 72h Schutz.

Jetzt neu von CD: die Antitranspirante pure & protect, erhdltlich in zwei
dezenten Duften als Spray, Roller und Zerst&uber. Der einzige 72h Schutz
mit Reinheitsgebot®. Jetzt QR-Code scannen und gratis testen!”

An meine Huit lasse ich nw Winsser und, CD.

* Gltig fur alle CD Antitranspirante pure & protect. Aktionszeitraum: 15.06.-31.08.2026. Aktionsprodukt kaufen, QR-Code hier oder auf der Produkt-
rickseite scannen, Kaufbeleg hochladen und Geld zuriickerhalten. Keine Barauszahlung méglich. Max. eine Teilnahme pro Teilnehmer, Haushallt,
IP-Adresse, Kassenbon und Bankverbindung, solange der Vorrat reicht. Infos und Teilnahmebedingungen unter www.cd-gratis-testen.de.



ADVERTORIAL

dm,
trend”
It up

Strahlender
Sommer

Mit trend !t
up in wenigen
Schritten zum
perfekten
Sommer-Look

Leicht, frisch und unkompliziert:
Der Sommer-Look mit trend !t up
betont mit cleveren Beauty-
Basics der dm-Marke die
natiirliche Ausstrahlung.

Ein Sommer-Look lebt von Frische,
einem naturlichen Strahlen und Pro-
dukten, die unkompliziert auch bei
Hitze funktionieren. Hier setzt trend !t
up mit einfach anzuwendenden, prak-
tischen Beauty-Produkten an.

Der Peel off Lip Stain Pretty in Tint
verleiht den Lippen eine lang anhal-
tende fruchtige Farbnuance. Perfekt
fur alle, die es dezent, aber lebendig
mogen. Dafur den Lipgloss auftragen,
kurz einwirken lassen und sanft wie-
der abziehen. Das Beerenrot halt sich
fir bis zu acht Stunden auf den Lippen.

Auch die Nagel bekommen einen Glow-
Moment: Das Nageldl Deep Caring
unterstutzt mit seiner pflegenden For-
mel schone Néagel und geschmeidige
Nagelhaut - ideal fir den Sommer,
wenn die Fingerspitzen mit wechseln-
den Farben besonders im Fokus stehen.

Wasserfeste Formeln fiir
ein perfektes Make-up an
heifen Sommertagen

Fir den letzten Schliff sorgt der
Augenbrauenstift 3inl Brow’fection,
den es in verschiedenen Farbtonen
gibt. Als Stift und Augenbrauenpuder
eignet er sich zum Nachziehen, Auf-
fillen und In-Form-Bringen der Augen-
brauen - fiir einen Rahmen, der dem
Gesicht individuell mehr Ausdruck
verleiht. Mit seiner lang anhaltenden
wasserfesten Formel sorgt er dafir,
dass die Brauen den ganzen Tag iber
schon in Form bleiben.

Ein echtes Multitalent fir warme
Sommertage ist das Protect&Set Son-
nenschutzspray. Es kann unkompli-
ziert Uber dem Make-up angewen-
det werden, fixiert es, spendet bis zu
acht Stunden Feuchtigkeit und hilft
dabei, den Look zwischendurch auf-
zufrischen. Die Textur des unsicht-
baren Finishs klebt und fettet nicht.
Das Spray mit Lichtschutzfaktor
50 duftet sommerlich nach Honig-
melone und Kokos und ist besonders
wasserfest — auch perfekt im Urlaub.
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EINFACH EINZIGARTIG

Hallo

Du Sc

one

Sie verbindet Menschen

Schonheit hat fiir Sophia Weiner heute
weniger damit zu tun, wie sie aussieht,
sondern viel mehr damit, was sie fiihlt. Nach-
dem sie viele Jahre unterwegs war und sich
angepasst hat, hort sie heute auf ihre innere
Stimme, schafft Rdaume fiir echte Begegnun-
gen und ist sich selbst gegeniiber geduldiger.

/ur Person

Sophia Weiner (35) arbeitet an der
Schnittstelle von Lernen, personli-
cher Entwicklung und Begegnung.
Nach verschiedenen Stationen

als Grundschullehrerin, Coachin
fur Glaubenssatzarbeit, also der
Arbeit mit inneren Uberzeugungen
und Denkmustern, und mehreren
Jahren im Ausland lebt sie heute in
Hannover. Sie absolviert eine Wei-
terbildung im Bereich digitaler
E-Learning-Kurse, begleitet Unter-
nehmen dabei, digital zusammen-
zuarbeiten, unterstitzt sie im
Stressmanagement und entwickelt
Austauschformate fr Frauen.

Wohlfihlort

Im Café Codos in Hannover hat
Sophia einen Ort gefunden, an dem
sie ankommen kann: ,Fir mich

ist es wie ein zweites Wohnzim-
mer. Wenn ich reingehe, beruhigt
das sofort mein mentales Chaos.”
Sophia nutzt den Raum auf zwei
Arten: zum Runterkommen und fur
Begegnung. Ohne digitale Ablen-
kung, offen flir das, was passiert.
Oft entsteht ein Gesprach aus einem
einfachen Kompliment. Manchmal
bleibt es bei einem kurzen Aus-
tausch, ein anderes Mal kommt

es zu einem ndchsten Treffen. Im
Sommer zieht es Sophia in den
Maschpark, wo sie regelmaRig mit
Gruppen Bachata, ein latein-
amerikanischer Paartanz, tanzt.
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BEAUTY-BIO
Sophia
Weiner

Besonderer
Schonheitsmoment

Wenn ich langsam durchs Leben
gehen kann. Wenn kein Zeitdruck da
ist. Beim Spazierengehen, Kochen
oder Arbeiten. Sobald ich prasent
bin, fihle ich mich am schonsten.

Wohlfiuhlritual

Tanzen. Am liebsten allein und
unbeobachtet. Dann darf alles raus -
Freude, Frust, Wut.

Komplimente,

die beriihren

Ich glaube, wir lieben alle Kompli-
mente Uber unser Aussehen. Wenn
jemand sagt, die Haare sitzen toll
oder das Outfit passt. Aber die, die
wirklich bleiben, sind die Kompli-
mente, die tiefer gehen. Besonders
dann, wenn jemand etwas an mir
sieht, womit ich selbst vielleicht
noch unsicher bin. Eine Freundin hat
neulich zu mir gesagt: ,Mit Dir zu
telefonieren ist wie ein Boxenstopp.
Ich gehe danach mit so viel Klarheit
raus.” Das hat mich sehr gefreut,
auch wenn es erst mal ungewohnt
ist, das so zu horen.

Mein Lieblingsgedanke
,Wer weil3, wozu es gut ist.” Das
hat meine Uroma immer gesagt.
Und das begleitet mich bis heute -
gerade, wenn Dinge anders laufen
als geplant. Es hilft mir, Vertrauen
zu haben, dass auch schwierige
Phasen ihren Sinn haben. >
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Hat sich Dein Blick auf Schonheit iiber
die Jahre verdndert?

Total. Gerade als Kind und Teenagerin
wurde ich viel bewertet - mein Korper,
meine Haare. Ich habe lange versucht,
mich anzupassen, habe meine Haare
geglattet und wollte irgendwie dazu-
gehoren.

Und in den letzten Jahren habe ich
gemerkt: Selbst die dauf3erlich schonsten
Menschen sind innerlich oft total unsi-
cher. Da hat es bei mir Klick gemacht.
Seitdem ist fur mich klar: Die wahre
Schonheit liegt in dem, wie ich mich in
mir fuhle.

Was war fiir Dich ein wichtiger Schritt
auf Deinem Weg dorthin?

Radikale Ehrlichkeit mir selbst gegen-
Uber. Wirklich hinzuschauen: Fihlt sich
das hier gerade gut an oder nicht? Und
dann auch konsequent zu sein, Dinge
zu verandern - sei es im Umfeld oder in
Entscheidungen. Ich habe irgendwann
gemerkt: Ich kann andere Menschen
nicht andern, also darf ich entscheiden,
wie ich mit ihnen umgehe oder ob ich
mich von ihnen Gse.

Und genau dieses Thema hat mich so
beschaftigt, dass daraus auch mein
Podcast ,How to Radically Be Yourself”
entstanden ist. Da spreche ich mit
Frauen daruber, wie sie ihren eige-
nen Weg gefunden haben und wie sie
gelernt haben, mehr sie selbst zu sein.

Du organisierst Spaziergdange und
Events, in denen Frauen sich begegnen
kénnen. Warum ist Dir das so wichtig?
Weil ich selbst gemerkt habe, wie
schwierig echte Verbindung sein kann.
Ich war viel unterwegs, hatte Freunde
tberall auf der Welt, aber zuriick in
Hannover hat mir das oft gefehlt.

Und ich merke immer wieder, dass
viele Frauen ahnliche Themen haben,
sich damit aber allein fihlen. In einem
Raum, in dem man offen sprechen
kann, merkt man plétzlich: Ich bin gar
nicht die Einzige, der es so geht.
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Die wahre
Schonheit
liegtl in
dem, wie
ich mich
in mir

[ hle.

Deswegen habe ich das Netzwerk
@femfusion.network auf Instagram
gegrindet. Bei meinen Events wie
,Walk and Talk” gehen wir zusammen
spazieren und kommen ins Gesprach.
Dort kdnnen Frauen zusammenfinden -
ganz ohne Druck, einfach, um sich zu
begegnen und auszutauschen.

Was macht fiir Dich eine gute Verbin-
dung aus?

Dass man sich zeigen kann, wie man ist,
und dass man nicht nur dber Oberfldch-
liches spricht, sondern auch dariber,
was einen wirklich bewegt. Und gleich-
zeitig auch Leichtigkeit - zusammen
lachen, sich gegenseitig freuen, sich
unterstitzen. Diese Mischung aus Tiefe
und Leichtigkeit ist das, was Verbindung
fir mich ausmacht.
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ERFOLG KOMMT
MIT-SCHWEISS.
MUSS ABER NICHT.

,BESTANDIGKEIT HAT MICH GEPRAGT. ‘ig-

Y 72H PROTECTION
Ir»!mrrl-'rlm RANT

VERANDERU[ﬁIG DEN ERFOLG GEBRACHT.”

WIR SIND ES UNS WERT.




PRODUKTE

GEPFLEGT

schOn

Diese Beauty-Lieblinge schaffen
echte Wohlfithlmomente.

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

EBENMASSIGER TEINT

Das Revitalift Laser Serum

von L'Oréal Paris kombiniert
Melasyl, Vitamin C und Nia-
cinamid. Es hilft, Falten und
dunkle Flecken optisch zu
mildern und den Teint frischer
wirken zu lassen. Gleichzeitig
spendet es lang anhaltend
Feuchtigkeit und unterstitzt
ein geschmeidiges Hautgefihl.

50 ml 19,95 € (399 € je 11)

LOREAL

REVITALIFT

LASER

ANTI-AGE
CREMIGES SERUM

SONNENSCHUTZ
FUR HANDE

Die Balea Handcreme
Bright & Protect schitzt mit
UVA- und UVB-Filtern vor
lichtbedingter Hautalterung.
Die Handcreme kann dazu
beitragen, Pigmentflecken
optisch zu mildern und
deren Neuentstehung
vorzubeugen. Sie spendet
Feuchtigkeit, zieht schnell
ein und hinterl&sst ein ge-
schmeidiges Hautgefuhl.
75ml1,95€ (26 €je 1)
*In-vivo-Studie mit 20
Testerinnen unter derma-
tologischer Aufsicht nach
7-wdchiger Anwendung.
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GOLDENER GLOW

Das schimmernde Kdrperpflegeol
Golden Daze von House of Theom
verleiht einen strahlenden Glow
mit pflegendem Mandel- und Trau-
benkernol. Der warme, elegante
Duft verbindet frische Bergamotte
und florales Ylang-Ylang.

80 ml 12,95 € (161,86 € je 11)

SUSSES DUFTERLEBNSIS

Der Bodymist Vanilla Cloud von Weleda
verbindet siiRe Vanille- und Zuckernoten
zu einem sanften, unaufdringlichen
Duft. Der feine Sprihnebel erfrischt
Haut und Haare und pflegt sie mit
einem Hauch Bio-Aloe Vera.

95 ml12,95 € (136,32 € je 11)



PRODUKTE

SEIDENGLANZ

Das Hydrate & Shine Shampoo von den Lang-
haarmadchen reinigt sanft, ohne zu beschwe-
ren. Mit Hyaluron- und Glykolsaure spendet es
Feuchtigkeit, kann Trockenheitsgefiihle redu-
zieren und verleiht dem Haar ein geschmeidi-
geres, glatteres Gefiihl mit leichtem Glanz.

300 ml 4,95 € (16,50 € je 11)

FUR UNTERWEGS

Der NIVEA SUN UV Specialist Silky UV Stick
SPF 50+ schitzt die Gesichtshaut vor UVA- und
UVB-Strahlung und beugt lichtbedingter Haut-
alterung vor. Der Sonnenschutz ist parfiimfrei,
wasser- und schweil3fest, zieht schnell ein und

hinterlasst ein leichtes, unsichtbares Finish ohne
zu fetten. Ideal auch zum Auffrischen unterwegs.

159 11,95 € (796,67 € je 11) S | Vd
naturl”f'
NAD+
éﬂNGEVHT SCHUTZSCHILD FUR DIE HAUT
ERUM Das Sante Nad+ Boost Longevity Serum
unterstiitzt die Zellerneuerung und regt die
Kollagenbildung an. Es hilft, die Haut vor
umweltbedingten Einfllissen zu schiitzen und
sorgt fiir ein ebenmafigeres Hautbild. Es ist
fir empfindliche Haut geeignet und hinter-
lasst ein glattes, gepflegtes Hautgefuhl.
0% 30 ml 9,95 € (331,67 €je 1)
rar? nur in ausgewdhlten dm-Markten, online auf dm.de
VEGay ALOH und in der dm-App erhiltlich

[ BEAUTY Marke &
FRISCH UND ] EXPERT ¥ von dm
SAUBER | / - -

Das Balea Beauty;\ fr f ]
Expert Hydro Body @ J e o |
Wash reinigt und

pflegt die Haut
schonend mit 25%

Glycerin und 1%

Betain. Fdr ein 7-TAGE ——

AMPULLENKUR

rundum gepfleg- Die 7-Tage Ampullen-Kur mit Bio- B10-BACHBLUTEN

tes Hautgefuhl. ” rp——

500 ml 195 € Bachbliiten von alverde NATURKOSMETIK e
9.75€je11) ist meine Rettung bei trockener Haut. Nach i
. - Sirhor bawiaind
der Anwendung ist meine Haut angenehm
erfrischt und sichtbar strahlender.“ ® L2
Rebecca Jehle 7 ml3.95 €
alverde-Leserin aus Wiebelskirchen (564,29 € jet1l)
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ADVERTORIAL

100 Stunden
Schweifdschutz

Mit NIVEA Derma Control Clinical setzt NIVEA bei
Anti-Transpirants neue Standards: Die Deos bieten
bis zu 100 Stunden Schutz vor Schweif — ohne
Kompromisse bei der Pflege. Ihre Formeln konnen
dazu beitragen, Irritationen vorzubeugen, und
schenken ein geschmeidiges Hautgefiihl. Die Tech-
nologiemanagerin fiir Forschung & Entwicklung bei

Beiersdorf, Vera Worner, beantwortet die wichtigsten
Fragen zu den neuen Anti-Transpirants von NIVEA.

Wer benétigt einen starken Schutz fiir bis zu 100 Stun-
den, wie ihn die Derma Control Clinical Anti-Transpi-
rants bieten?

Vera Worner: Alle Menschen, die Wert auf einen besonders
guten Schutz vor Schweifd und Achselgeruch legen - dazu
zahlen auch Menschen, die zu einer starkeren Schweif3-
oder Geruchsbildung neigen und dadurch generell einen
Bedarf an sehr wirksamen Produkten haben. Aber vor
allem bieten unsere neuen Anti-Transpirants denjenigen
verlasslichen Schutz, die sich im Alltag oder in besonders
herausfordernden Situationen keine Gedanken tiber unan-
genehmen Geruch oder Schweifdflecken machen wollen.

Warum schwitzen manche Menschen stérker als andere?
Das liegt daran, dass genetische Faktoren, Hormonstatus,
Korpergrofse, Fitnesslevel und Stressempfindlichkeit bei
der Art des Schwitzens eine Rolle spielen und von Mensch
zu Mensch variieren. Relevant ist, ob das Schwitzen re-
gelmafdig Kleidung, Komfort oder Selbstsicherheit beein-
trachtigt. In solchen Fallen kann den Betroffenen ein be-
sonders wirksames Anti-Transpirant helfen.

Die neuen Produkte bieten auch Lésungen fiir besondere
Hautanforderungen im Achselbereich. Worin bestehen
diese?

Hochwirksame Anti-Transpirants konnen trockene Ach-
selhaut oder Juckreiz hervorrufen. Aus diesem Grund
haben wir ein besonderes Augenmerk auf die Vertrdg-
lichkeit unserer Produkte gerichtet. Wir haben sie daher
auch an Probanden mit juckenden, gerdteten oder bren-
nenden Achseln getestet. Das tiberzeugende Ergebnis: Die
Anwendung unserer Produkte stdrkt die Widerstands-
fahigkeit der Haut. Rotungen, Juckreiz, Brennen oder auch
Hauttrockenheit konnten reduziert werden.*

Vera Worner, Technologiemanagerin fiir
Forschung & Entwicklung bei Beiersdorf

Was macht die Pflegewirkung der Deos aus?

Wir haben schweifshemmende Wirkstoffe der neues-
ten Generation mit einer sehr gut vertriglichen For-
melgrundlage kombiniert: Langkettige Hyaluronsduren
legen sich wie ein Schutzfilm auf die Haut und stérken
die Hautbarriere von innen. Kurzkettige Hyaluronsauren
unterstiitzen in der Haut eine langerfristige Befeuchtung.
Das Anti-Transpirant Derma Control Clinical ,, Trockenes
Hautgefiihl“ enthalt zudem ein Vitamin-C-Derivat, das in
der Haut zu Vitamin C umgewandelt wird und als Anti-
oxidans ein ebenmafiges Hautbild unterstiitzt. Derma
Control Clinical , Anti-Juckreiz® enthilt zusatzlich zu
den Hyaluronsauren noch Vitamin B5, also entziindungs-
hemmende Pantothensdure, die die Haut beruhigt und
hilft, Feuchtigkeit zu erhalten.

Das Derma Control Clinical Anti-Transpirant ,, Trockenes Hautgefiihl“
ist als Roll-on, Stick und Spray erhiltlich. Die Variante , Anti-Juckreiz“
gibt es als Spray und Roll-on (letzterer ist nur online verfiigbar). Beide
Varianten sind frei von Alkohol und unterscheiden sich im Duft. Sie
wirken jeweils sofort nach der Anwendung.
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Zertifizierte Naturkosmetik

alverde

NATURKOSMETIK
SEIT 1989

So kraftvoll
Ist die Natur

Pflanzlicher Kollagen-Extrakt' und Bakuchiol
unterstiitzen die hauteigene Kollagensynthese,
Bio-Traubenkern-Ol spendet Feuchtigkeit
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Korean Beauty versteht Schonheit

als Ergebnis guter Pflege: Wer die
Haut konsequent verwohnt, braucht
weniger zu kaschieren. Make-up wird
sparsam aufgetragen, wahrend die
Pflege ganz besonders grindlich
ausfallt. Vielleicht haben Sie schon
einmal den Begriff Glass Skin gehort?
Er beschreibt einen Hautzustand,

bei dem der Teint besonders glatt,
prall und ebenmafig wirkt und Licht
nahezu spiegelnd reflektiert - deshalb
der Bezug auf Glas als spiegelnde
Flache. Voraussetzung ist eine Pflege,
die viel Feuchtigkeit schenkt und die
Hautbarriere starkt, sodass Unrein-
heiten keine Chance haben.

Double-Cleansing:
Doppelt sauber,
besonders griindlich

Kein Wunder, dass die legendare
koreanische Hautpflegeroutine bis zu
zehn Schritte umfasst. Was die Zahl
relativiert: Sie umfasst auch Peelings
und Masken, die langst nicht jeden Tag
im Einsatz sind. Viele Koreanerinnen
beschranken sich auf3erdem auf sieben
Schritte - zugegeben, die Pflege bleibt
besonders sorgfaltig.

Die Routine beginnt mit dem Double
Cleansing, der doppelten Reinigung.
Doppelt, weil zundchst ein dlhaltiger
Reiniger auf dem trockenen Gesicht
olbasierte Rickstande entfernt wie
Make-up, Sonnenschutz oder Hautfett.
Ein milder Reinigungsschaum 6st
danach letzte Riickstande.

Layering:

Alles ganz leicht

Wahrend bei uns oft schon ein Serum
als Extra gilt, setzt die koreanische
Pflegeroutine konsequent auf leichte
Pflege in mehreren Lagen. Mehrere
hauchdiinne Schichten von verschie-
denen Produkten bereiten die Haut
Schritt fiir Schritt vor, bevor die Creme
ins Spiel kommt.

HAUTPFLEGE

Den Auftakt bildet eine leichte Es-
sence, die die Haut aufnahmefahig
macht. Danach folgt ein konzent-
riertes Serum, das gezielt Wirkstoffe
liefert.

Eine leichte Lotion schenkt zusatzliche
Feuchtigkeit und verbindet die Schich-
ten miteinander.

Die Creme bildet den schiitzenden
Abschluss und bewahrt die Haut vor
duBeren Belastungen.

Unverzichtbar tibrigens das ganze Jahr
iber ist der Sonnenschutz mit hohem
Lichtschutzfaktor.

Neue
Wirkstoff-Wege

Wer sich mit den Inhaltsstoffen
koreanischer Kosmetik beschif-
tigt, stof’t schnell auf Begriffe, die
neugierig machen. Schnecken-
schleim - auch als Snail Secretion
Filtrate oder Snail Mucin bekannt -
sorgte bereits vor Jahren fiir
Aufmerksamkeit. Er enthilt un-
ter anderem Kollagen, Elastin,
Vitamine und Proteine, die dazu
beitragen kénnen, die Hautstruk-
tur zu stirken. Aktuell riickt PDRN
(Polydeoxyribonukleotid) in den
Fokus: ein biotechnologisch ge-
wonnener Wirkstoff aus der me-
dizinischen Forschung, der meist
aus DNA-Bausteinen des Lachses
stammt und fiir seine regenerati-
ven Eigenschaften geschitzt wird.
Ebenfalls typisch fiir koreanische
Kosmetik: fermentierte Inhalts-
stoffe, Kriuter, Bliiten, Reis, die
durch natirliche Reifungsprozesse
besonders gut vertriglich sind und
ihre Wirkung sanft an die Haut
abgeben.
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Yoga
fiirs Gesicht

Es soll Konturen

definieren und

Glow schenken.
So geht’s:

N
0

1.
SCHRITT

Schlisselbein, Ohren,
Achseln, Bauch - jede
Region in acht bis zehn
Kreisbewegungen streichen
oder leicht klopfen. Zum
Abschluss den ganzen
Korper locker ausschiitteln.

&

2.
SCHRITT

Den langen Halsmuskel,
der zwischen Ohr und
Schliisselbein liegt, sanft
massieren - jede Seite
etwa zwei Minuten lang.

P

5

3.
SCHRITT

Lippen nach innen einzie-
hen, Mundwinkel mit den
Handen sanft in Richtung
Ohren fiihren. Zu Beginn
einmal taglich Gttben und
die Bewegung etwa zehnmal
bewusst wiederholen. >
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HAUTPFLEGE

Korean-Beauty-Marken ...

Was der Name
bedecutet:
Althea ist die altgriechische Gottin
der Heilung. Der Name verweist in
Kombination mit dem Doktortitel
darauf, dass die Rezepturen auf
klinischer Forschung basieren.

Die Philosophie,
die dahintersteht:

Die Marke Dr. Althea entstand aus
der personlichen Erfahrung ihrer
Grnderin Evelyn Lee, die selbst
nach optimaler Hautpflege fiir ihre
sehr empfindliche Haut suchte. Ihr
Anspruch ist deshalb, Rezepturen
zu entwickeln, die sanft beruhigen
und gleichzeitig wirksam pflegen.
Jeder Bestandteil wird sorgfiltig
ausgewdidhlt, um Irritationen zu mil-
dern, die Hautbarriere zu festigen
und ein dauerhaft gesundes Haut-
bild zu unterstutzen.

Dr.

Was der Name
bedeutet:

Die A’s stehen fuir ,Ask® (Frage) und
~Answer® (Antwort), um zu ver-
deutlichen, dass Anua die Haut-
pflegebedtirfnisse der Menschen

versteht und mit passenden Rezep-

turen darauf antwortet.

Dic Philosophie,
die dahintersteht:

Die koreanische Marke legt Wert
auf Formulierungen, die sanft zur
Haut sind und zugleich messbare
Ergebnisse liefern. Im Fokus stehen
wissenschaftlich untersuchte Wirk-
stoffe. Klare, reduzierte Inhalts-
stofflisten verdeutlichen, dass jeder
Bestandteil eine nachvollziehbare
Funktion erfiillt - vom beruhigen-
den Heartleaf-Extrakt bis hin zu
Wirkstoffen wie Niacinamid und
Hyaluronsiure.

32

Althea

Pflege mit Feingefiihl Wann war die
Griindung:

2014

Bei dm seit:
2026

Das ist unser
Lieblingswirkstoff:

Die Althea-Blute gehort zu den
Malven. Als Kosmetikwirkstoff gilt
sie als beruhigend und
behutsam pflegend.

Ein gutes Beispiel:

Die Rezeptur der Gesichtscreme 345
Relief Creme enthilt Niacinamid,
Panthenol und Ceramide.

Sie kann Irritationen und Rotungen
mildern, stirkt die Hautbarriere,
spendet intensiv Feuchtigkeit
und zieht schnell ein.

Dr. Althea

Gesichts-

creme 345
Relief Creme

Anua

Minimalistische Formeln Wann war die

Griindung:
2019

Bei dm seit:
2025

>
5
/i

Das ist unser
Lieblingswirkstoff:
Reiskleiewasser zur Gesichtsreini-
gung hat in Korea Tradition. Inhalts-
stoffe auf Reisbasis versorgen inten-
siv mit Feuchtigkeit, verbessern das
Hautbild und die Hautbarriere.

Ein gutes Beispiel:

Rice 70 Glow Milky Toner: Die par-
= | fumfreie Formel mit 70 Prozent Reis-
kleiewasser und Niacinamid sorgt
fur einen ebenmifigen, leuchtenden
Teint und reguliert die Talgprodukti-
on. Wihrenddessen konnen Ceramide
empfindliche Haut beruhigen.

annane

=
L
m
iéi‘
RN YRR T

Rice 70 Glow
Milky Toner
von Anua
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... im Portrit

Was der Name
bedeutet:

Das Wort ,Abib® stammt aus dem Hebri-
ischen und bedeutet ,der erste Monat*“ -
der Anfang. Denn Hautpflege beginnt
fur Abib am Ursprung, dort, wo die Haut
wieder ins Gleichgewicht kommt.

Die Philosophie,
die dahintersteht:

Abib geht von der natirlichen Fihig-
keit der Haut aus, sich selbst zu regene-
rieren, ein Prozess, den Umwelt- und
Lebensstil storen konnen. Um die Haut
zu unterstiitzen, verfolgt die koreani-
sche Marke einen bewusst reduzierten
Ansatz. Statt immer neue Wirkstoffe
hinzuzuftgen, konzentrieren sich die
Formulierungen auf das Wesentliche
und lassen Uberfliissiges konsequent
weg. So entstehen klare Rezepturen,
die potenziell reizende Inhaltsstoffe
meiden und der Haut Raum geben,
ihre eigene Balance wiederzufinden.

Inspired by

Korean Skincare

Balea hat die koreanische Beauty-
Weisheit in drei innovative Produkte iiber-
setzt und speziell fiir europiische Hautbe-
diirfnisse entwickelt. Entstanden ist eine
Mischung aus bewihrter koreanischer
Beauty-Tradition und europiischem der-
matologischem Wissen: Die Routine startet
mit der Rice Milky Essence von Balea by
Korean Skincare. Diese enthilt Niacin-
amide und fermentierten Reis, stiarkt die
Hautbarriere und wirkt porenverfeinernd.
Das PDRN Power Serum mit 1% Rice PDRN
und 5 % Ceramid Complex CLR regt die na-
tiirliche Kollagenproduktion der Haut an
und stirkt ihre Struktur. Das Ultra Light-
weight UV-Fluid schiitzt vor UVA- und
UVB-Strahlen und schenkt intensiv Feuch-
tigkeit. Fiir ein geschmeidiges Hautgefiihl.

HAUTPFLEGE

Abib

Mit Sinn fiir Balance

Abib

e

i

B

Abib

;
i

=

Abib Eye

Patch Colla-
gen Jericho

Rose Jelly

LIGHTWEIGHT
uy FLUID

Light-
weight UV-
Fluid

’

Balea

st g .
AN |
Shwcan

MILKY RICE
ESSENCE

Milky
Rice
Essence
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Wann war die
Griindung;:
2016
Bei dm seit:
2026

Das ist unser
Lieblingswirkstoff:

PDRN wird in der Kosmetik
eingesetzt, um die Regeneration
und die Widerstandskraft der

Haut zu untersttutzen.

Ein gutes Beispiel:

Noch ein toller Wirkstoff: Die
Hydrogel Augenpads enthalten

Wistenrosen-Extrakt der
Jericho-Rose und spenden
intensiv Feuchtigkeit.

Fiir Sensible
Koreanische
Kosmetik ist
eine gute
Freundin emp-
findlicher Haut.
Haufig kommen
Formeln zum

2 Einsatz, deren
pH-Wert sich am
leicht sauren
natiirlichen
Hautwert orien-
tiert. Gemein-

W E it sam mit viel
= . R
g%g Feuchtigkeit
A 4w

und beruhigen-
den Wirkstoffen
kann das die
Hautbarriere
entlasten.
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BEAUTY-WIRKSTOFF

Riuckhalt

fur die Haut

Dieser Wirkstoff
kimmert sich um die
groBen Grundsatzfra-
gen der Hautpflege:
Cica starkt die Bar-
riere, heilt kleine
Wunden und beruhigt
die Haut. Wie er das
alles schafft und was
hinter der Abkliirzung
steht, erkldaren wir in

diesem Beitrag.

an Klee - und bringt
der Haut Gluck.

Das Gewadchs erinnert

Medizin und Kosmetik

Cica steht fiir die botanische Be-
zeichnung Centella asiatica, den
Indischen Wassernabel. Optisch
erinnert die Pflanze an Klee, nur
mit viel lingerem Stidngel. Sie ist in
tropischen und subtropischen Regi-
onen zu Hause, wo sie bevorzugt am
Wasser wichst. Aus ihren Bliattern
und Stingeln, die besonders reich
an Wirkstoffen sind, entstehen Ex-
trakte. Diese werden seit Jahrhun-
derten in traditionellen asiatischen
Medizinformen verwendet und
sind inzwischen auch in der mo-
dernen Hautpflege angekommen.

Gesicht und Kérper

Die Hauptwirkung von Cica ldasst
sich auf zwei eng verwandte
Pflanzenstoffe aus Centella asiatica
zurtckfiihren: Asiaticosid und
Madecassosid. In der Haut unter-
stlitzen sie die Regeneration,
konnen Entztindungen abmildern
und die Neubildung von Kollagen
anregen, jenem Stiitzgeriist, das
der Haut Festigkeit verleiht. Davon
profitiert sensible Haut, die zu
Spannungsgeftthlen und Rotungen
neigt, ebenso wie unreine Haut.
Gleichzeitig hilft Cica dabei, die
Hautbarriere zu stabilisieren - eine
Voraussetzung daftir, dass die Haut
Feuchtigkeit halten und duflere
Reize besser wegstecken kann.
Dank seiner guten Vertriaglichkeit
mischt Cica inzwischen in vielen
Produkten mit: in der Gesichts-
pflege, um sensible oder unreine
Haut zu beruhigen, und in der
Korperpflege, um beanspruchte
Hautpartien gezielt zu unterstiitzen.
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Auch
bekannt als ...

Zwei populire Bezeich-
nungen von Centella asi-
atica sind Wassernabel
und Tigergras. Erstere
spielt auf den favorisier
ten Standort der Pllanze
an. Hinter dem zweiten
Namen steht eine Legen
de: Verwundete Tiger
sollen sich im hohen
Gras der Centella asiati-
ca gewilzt haben, um
ihre Wunden schneller
heilen zu lassen.

Seine besten
Freunde

Cica wird oft mit
anderen Wirkstoffen
kombiniert, die seine
Eigenschaften
sinnvoll ergdnzen:

« Panthenol: unter-
stiitzt die Hautregene-
ration und beruhigt.

« Hyaluronsiure:
spendet Feuchtigkeit.

« Urea: hilf(, Feuchtig-
keit in der Haut
zu halten.

« Ceramide: stiarken
die Hautbarriere.

« Niacinamid: wirkt
entziindungshemmend
und gleicht Unregel-
miRigkeiten aus.
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dm-APP
Die hilfreichen

Vier

Die dm-App bietet gleich

mehrere Funktionen, die

das Einkaufen bequemer

machen. Wir stellen vier
von ihnen vor.

AKTUELL

.Dj
[ J s
QO

1.Merk- und
Einkaufsliste

Mit dieser Funktion haben
Nutzerinnen und Nutzer mit
Kundenkonto ihre Lieblings-
produkte stets griffbereit.
Tippen Sie auf das Herz-
chen-Symbol am Produkt,
schon landet es auf Ihrer
Liste. Die gemerkten Artikel
finden Sie unter ,Mein-Kon-
to“/,Meine Merkliste*.

L=
3.Produkte 'Wg
scannen (S

Mit diesem Service lassen
sich Produktinformatio-

nen bequem nachschlagen.
Tippen Sie in der dm-App
oben rechts auf ,Produkt-
scanner” und scannen Sie
den Barcode eines Produkts
ein. So erfahren Sie Hinter-
grinde zu Inhaltsstoffen und
Nachhaltigkeit des Produkts.

2.Verfiigbar-
keiten priifen

Sie wollen sichergehen,

dass Thr Wunschprodukt in
IThrem dm-Markt verfiugbar
ist? Dann nutzen Sie auf

der Produktdetailseite die
Funktion ,Verfiigbarkeit in
Deinem dm-Markt“. Wiahlen
Sie Ihren dm-Markt aus und
erfahren Sie, ob das Produkt
vorritig ist.

4.Live-
Shopping
und Beratung

Die dmLIVE-Shows bieten
Nutzerinnen und Nutzern
mit Kundenkonto jede Menge
Beratung, Inspiration und
Unterhaltung, von Pre-Laun-
ches tiber Putz-Hacks bis zu
Beauty-Highlights und Tipps
von Hebammen und Kinder-
drzten. Wiahrend der Show
konnen live im Chat Fragen
gestellt werden.

r iy
22 LIVE

@

Stdarkung des dmBio Sortiments

dm geht Partnerschaft

mit Bioland ein

Kundinnen und Kunden diirfen sich
auf mehr dmBio Produkte aus heimi-
scher Landwirtschaft freuen. Dafiir

hat dm eine Partnerschaft mit dem
Anbauverband Bioland e. V. geschlos-
sen. Bislang arbeitete dm bereits mit
demeter und Naturland zusammen,
den beiden anderen fithrenden Bio-Ver-
binden in Deutschland. Bioland wird

36

2026 elf dmBio Produkte zertifizieren.
Dann erfiillen 200 von insgesamt 700
dmBio Produkten Anforderungen, die
tber den EU-Bio-Standard hinausge-
hen. Bioland gehoren mehr als 10.000
Betriebe aus der Land- und Lebens-
mittelwirtschaft an. Der Verband steht
far eine starke regionale Verankerung
der landwirtschaftlichen Erzeugung.
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Bioland

,Bio-Verbiande sichern den 6kologischen
Lebensmittelanbau in Deutschland,
daher arbeitet dm mit ihnen zusammen.
Wir freuen uns, Bioland als Partner
gewonnen zu haben, weil der Verband
insbesondere fir regionalen Anbau
steht®, sagt Kerstin Erbe, als dm-
Geschiftsfiihrerin verantwortlich fiir
die dm-Marken und damit fiir dmBio.

Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007



AKTUELL

Neue dm-Ladengestaltung der Illustratorin Lemon Fee

Leichtigkeit
o des Seins

LJEinkaufen, wie es ins
Leben passt® lautet das
Thema der neuen Laden-
gestaltung von dm. Die
Mlustratorin Feline Pessey,
Kiinstlername Lemon Fee,
hat es kreativ umgesetzt.
Inspiriert von sommerli-

LEMON FEE
chen Momenten, zeigt sie Illustratorin

in poetischen Bildern, wie
miihelos und angenehm
das Einkaufen bei dm sein

»Meine Gestaltung
fiir dm fangt die
unbeschwerten und
freudigen Momente des
Sommers ein - Sonne,

kann. Zahlreiche Services —

Bis Mitte Oktober verbreiten die Schaufenster von dm sommerliches Flair.

PAYBACK PAY °PUNKTECHANCE

wie etwa die Express-Ab-
holung - erleichtern den
Alltag. Diese Leichtigkeit des
Seins drtickt sich auch in
den Szenen aus, die Lemon
Fee ftir dm entworfen hat.
»Meine Gestaltung ftir dm
fingt die unbeschwerten
und freudigen Momente
ein, die den Sommer aus-
machen: Sonne, Lachen und
das schone Gefiihl, gemein-
sam Zeit zu verbringen®,
erldutert die Ktnstlerin.

Bis Mitte Oktober kénnen
sich dm-Kundinnen und
-Kunden und Passanten an

Bezahlen, rubbeln & gewinnen

Wer PAYBACK PAY, die mobile Bezahl-
funktion von PAYBACK, nutzt, kann vom
27. Juli bis 30. August 2026 Extra®Punkte
freirubbeln.

Bei jeder Bezahlung mit PAYBACK

PAY erhalten Kundinnen und Kunden

in diesem Zeitraum im Anschluss an
ihren Einkauf ein digitales Rubbellos.
Hinter jedem Los steckt ein garantierter
Gewinn mit der Chance auf bis zu 500
Extra®Punkte oder auf den taglichen
Hauptpreis von 3 x 30.000 °Punkten.
Gutgeschrieben werden die Extra®-

Punkte, wenn das Los innerhalb von
zwei Wochen freigerubbelt wird. Die
Aktivierung eines Teilnahmecoupons
vorab ist nicht notwendig.

Jetzt die dm-App herunterladen,
Kundenkonto erstellen, PAYBACK PAY
als Zahlungsmittel wahlen und
zusatzliche °Punkte sammeln.

Die Zahlung mit PAYBACK PAY und das Freirubbeln
des digitalen °Punkte-Loses sind Voraussetzung fuir
die Aktionsteilnahme. Die gewonnenen Punkte/der
ggf. gewonnene Hauptgewinn in °Punkten werden

Ihrem Punktekonto gutgeschrieben. Die geltenden
Teilnahmebedingungen und mehr Infos finden Sie

auf PAYBACK.de/pay-punktechance.
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Lachen und gemeinsam
verbrachte Zeit.”

den lebensfrohen Motiven
von Lemon Fee erfreuen.
Diese sind auch auf Taschen
und Postkarten erhéltlich.

Mehr Infos
unter dm.de/
fassade

oe
PAYBACK 38
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WIR SIND dm

Sie machen den
UNTERSCHIED

Caroline Schwan (l.)
und Jennifer Brach-
mann priifen im
dm-Markt in Tholey
die Warenbestdnde.

“-
|
U

Wie ist es, bei dm zu arbeiten?
Mitarbeitende aus dm-Markten
sprechen Uber die besondere
Unternehmenskultur von dm -
und die Freude daran, sich fir
Menschen Zeit zu nehmen.

38 alverde August 2026



WIR SIND dm

Caroline Schwan hatte als Backerin ge-
arbeitet. Als die Inhaber den Betrieb
aufgaben, entdeckte sie, dass bei dm
eine Aushilfe gesucht wurde. Sie bewarb
sich, wurde zum Vorstellungsgesprach
eingeladen und bekam aufgrund ihrer
Berufserfahrung das Angebot, eine ver-
kirzte Ausbildung zur Drogistin zu ab-
solvieren. Sie schloss eine Ausbildung

zur Handelsfachwirtin an. Ein halbes 2 "'“ bezah'en
Jahr nach ihrem Abschluss wurde sie \ rla [
Marktverantwortliche des dm-Markts e““enu ub'

im saarldandischen Tholey, wo sie heute

9

Wer mit
Engagement
dabei ist, der

hat bei dm
Entwicklungs-
chancen.

CAROLINE SCHWAN

ein Team von 13 Mitarbeitenden fihrt.
Dass sie sich so schnell weiterentwickeln
konnte, empfindet Caroline Schwan als
auflergewohnlich und als Ausdruck der
besonderen Unternehmenskultur von dm.
,Wer mit Engagement dabei ist, der hat
bei dm Entwicklungschancen®, sagt sie.

Dass Berufseinsteiger innerhalb weni-
ger Jahre bei dm verantwortliche Posi-
tionen Ubernehmen, ist keine Seltenheit. s
Dimitrios Tampouras, dm-Marktverant- HﬁNI?WASCHMITTEL
wortlicher in Erftstadt, startete vor sie- FUR DIE REISE
ben Jahren als Aushilfe, absolvierte dann
eine Ausbildung bei dm. ,Danach wurde
ich direkt stellvertretender Marktverant- Auich fiir Funktions-
wortlicher”, berichtet er. Er hat die Erfah- textilien gleigllit
rung gemacht: ,Wenn man Lust hat, sich
zu entwickeln und sich mit der Arbeitsge-
meinschaft identifiziert, sind keine Gren-
zen gesetzt.” Hilfreich sei, dass dm viele
Mdglichkeiten zur Weiterbildung biete. >

ur Teilnahme Foto mit der Rei in
somsauf www.rei-in-der-
gilhahme moglich. Die Gewinner werden
duktbezug ausgewahlt und per E-Mail
in Deutschland oder Osterreich. Weitere
nspiel auf www.rei-in-der-




Bei dm zdhlt
Eigenverantwortung

Aber wie ist es, bei dm zu arbeiten? Eigen-
verantwortung ist ein zentraler Pfeiler
der dm-Arbeitsgemeinschaft. Kollegin-
nen und Kollegen werden ermutigt, Ini-
tiative zu ergreifen, Veranderung selbst
voranzubringen und sich fiir Themen
zu engagieren, die ihnen wichtig sind.
»Anders als in hierarchisch organisier-
ten Unternehmen wird bei dm nur wenig
vorgegeben®, sagt Dimitrios Tampouras.
Das sei erst mal eine Umstellung, berich-
tet Anna-Lena Will, die im Rahmen ihres
dualen Studiums im dm-Markt in Tholey
praktische Erfahrung sammelt. ,Ich kam
direkt vom Abitur. In der Schule gab der
Lehrer vor, was zu tun ist. Bei dm wurde
gesagt: Uberlege doch mal: Wie wiirdest
Du da rangehen?”

Jennifer Brachmann, stellvertretende
Marktverantwortliche im dm-Markt in
Tholey, erldutert: ,Dieses Freiheitserleb-
nis und das Gefiihl dafiir zu entwickeln,
welche Arbeit zu tun ist, fordern einen im
ersten Moment, weil man seine Komfort-
zone verlassen muss. Aber ich habe diese
Freiheit schatzen gelernt.” lhre Kollegin
Vanessa Meiser erganzt, dass der Frei-
raum genutzt werden solle, um Fragen
zu stellen, wenn man sich bei einer Sache
nicht sicher sei. Im Zweifelsfall hilft das
Team: ,Wir lassen neue Mitarbeitende
nicht allein, sondern binden sie schnell in
die taglichen Aufgaben ein“, so Caroline
Schwan.

Die Arbeit im dm-Markt ist vielfaltig. Sie
reicht vom Beraten der Kundinnen und
Kunden Uber das Einrdumen der Ware,
die tagliche Bestandspriifung und das
Kontrollieren von Mindesthaltbarkeits-
daten bis zum Dekorieren von Tischen.
Jede oder jeder ist eingeladen, sich an
der Entscheidung zu beteiligen, welche
Sortimente erweitert werden sollten.
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Ilch habe
erst bei
dm gemerkt,
was mir
beruflich
gefehlt hat.

DIMITRIOS TAMPOURAS
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Vanessa Meiser
arbeitet im dm-
Markt in Tholey.

Wer bei dm arbeitet, kennt den Begriff
der dialogischen Unternehmenskultur.
Mitarbeiterverantwortlichen kommt in
dieser Kultur eine besondere Aufgabe zu:
Kolleginnen und Kollegen so zu fordern,
dass sie eigenverantwortlich handeln
und sich selbst fiihren konnen. Sie sind
weniger Vorgesetzte als Wegbegleiter
und helfen dem Einzelnen, sein Potenzial
zu entfalten. ,Fir mich heiflt das, jeden
Menschen mit seinen Bedirfnissen und
Winschen zu sehen und wahrzuneh-
men“, erklart Caroline Schwan. Dazu ge-
hort, dass Mitarbeitende ihre Fahigkeiten
einbringen konnen: Wahrend der eine
Kompetenz fiir den Beauty-Bereich mit-
bringt, macht es dem anderen Freude,
sich auf Kindertextilien oder dmBio Pro-
dukte zu spezialisieren.

Zur dialogischen Unternehmenskultur
von dm gehort der Meinungsaustausch.
Dahinter steht der Gedanke, dass in ei-
nem Dialog beide Seiten neue Erkennt-
nisse gewinnen. ,Wir sind viel am Re-
den und am Diskutieren”, sagt Caroline



Schwan. Sie schéatzt es, im Team ,keine
Ja-Sager” zu haben, sondern ,Person-
lichkeiten mit eigenen Ideen, die ein ge-
meinsames Ziel verbindet”.

Auf der dm-Mitarbeiterkleidung ist in
roter Farbe der Satz aufgedruckt: ,Wir
machen den Unterschied”. Das gilt flr
das Miteinander im Team wie fir den
Umgang mit Kundinnen und Kunden.
Dabei zdhlen Offenheit, Augenhéhe und
Herzlichkeit sowie die Bereitschaft, sich
flir Menschen Zeit zu nehmen. Nicole
Schreiber, Mitarbeiterin im dm-Markt in
Erftstadt, erinnert sich an eine Kundin,
die dabei zusah, wie sie in wenigen Mi-
nuten eine Fototasse erstellte. ,Die Kun-
din fragte, wie das Bedrucken der Tasse
funktioniere und entschied sich, selbst
eine Tasse flr ihre Mutter erstellen zu
lassen. Sie sah wirklich gliicklich aus,
als sie die Tasse in der Hand hielt”, fiihrt
sie aus. ,Wenn ich mir die Zeit flir einen
Kunden oder eine Kundin nehme und alles

Austausch wird im dm-Markt
groBBgeschrieben.

WIR SIND dm

bb

Wenn eine
Kundin oder
ein Kunde
zufrieden
ist, berei-
tet mir das
Freude.

NICOLE SCHREIBER

dafiir tue, dass er oder sie zufrieden aus
dem dm-Markt rausgeht, bereitet mir
das Freude”, fihrt sie aus. Nicole Schrei-
ber ist Uberzeugt: ,Jeder Mensch hat
das Bediirfnis, gesehen zu werden. Und
wenn Du aufrichtig jemanden siehst und
wertschatzt, dann bekommst Du das zu-
rick.” Wie man den Unterschied machen
kann, zeigt das Team in Tholey auch,
wenn Kinder fiir Ausweisdokumente fo-
tografiert werden. ,Manche drehen sich
beim Fotografieren weg. Dann kommen
wir zu dritt: eine Kollegin singt, eine hat
eine Rassel dabei, die dritte tanzt und
macht das Foto.”

Fir Dimitrios Tampouras hat die Freude
an der Arbeit bei dm viel mit Teamgeist
zu tun: ,Ich habe erst bei dm gemerkt,
was mir beruflich gefehlt hat. Ich kannte
vorher nur die Arbeit in einem Biiro. Dort
hatte mir der Teamgeist gefehlt. Bei dm
habe ich ein Team gefunden, das wie ein
Stiick Heimat ist.“ Er gesteht: ,Ich habe
mich durch die Arbeit in dm verliebt.” Er
erzahlt die Geschichte einer Kollegin, die
vorher bei einem Konzern in Stuttgart ta-
tig war. Sie empfand das Miteinander in
ihrem friheren Biro als distanziert. Da-
gegen habe sich dm fir sie schon nach
wenigen Monaten ,wie eine zweite Fami-
lie” angefihlt.
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KERSTIN ERBE
alverde-Herausgeberin und
dm-Geschéftsfuhrerin

Berufe mit Zukunft

Liebe Leserin,
lieber Leser,

die Unternehmensberatung Deloitte
hat vor einiger Zeit in ihrer Studie
,Datenland Deutschland” untersucht,
welche Berufe Zukunft haben. Dazu
zéhlen die Verfasser Aufgaben, in
denen der Kontakt von Mensch

zu Mensch z&hlt. Berufe, in denen
Interaktion und Empathie mit und
fur andere Menschen einen wichtigen
Teil der beruflichen Inhalte und der
Arbeitszeit ausmachten, wirden laut
der Untersuchung von Automatisie-
rung wenig betroffen sein.

Die Mitarbeitenden in unseren
dm-Markten erleben taglich, wie
wichtig zwischenmenschliche
Kommunikation ist, wenn sie sich
fur Kundinnen und Kunden Zeit
nehmen und diese ihnen spiegeln,
dass sie sich bestens beraten fiihlen.
Die dm-Markte bieten auch 2026
Tausenden Bewerberinnen und
Bewerbern - vom Berufseinstei-

ger bis zum Quereinsteiger - eine
berufliche Perspektive. Auch daran
lasst sich ablesen, dass Beratung
von Menschen flr Menschen und mit
Leidenschaft fir die angebotenen
Produkte eine Zukunft hat.

Herzlichst lhre

Kerstin Erbe
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2310

aus biologischer
Landwirtschaft

FUR KREATIVEN
GENUSS ..

Minden ”’fbew

]
\

-

)

1,35

0,2kg
(6,75€ je 1kg)

Einfach nachkochen und genief3en d m
auf dm.de/udonrezept — -

10nline in der dm-App und in ausgewahlten dm-Markten erhdltlich.

. W\ER BIN ICH MENSCH <
an HIER KAUF ICH EY



bewusst
geniefsen

" I..__ '?«l .."I

Kleine Fasern, grofle Wirkung
Ob Vollkorn, Nusse, Samen,
Obst oder Gemise - ballast-

stoffreiche Lebensmittel
bringen Vielfalt in eine aus-
gewogene Ernahrung.
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Eine SalatsoBe gleicht Saure
und SiiBe aus, betont Aromen
und umhiillt das Blattwerk mit
cremiger Frische. Drei Grund-
rezepte reichen, um fast jeden

SALAT

Salat stimmig zu begleiten.

Die Vinaigrette

Das Wort bedeutet auf Franzésisch
»Essig” - der saure Gesamteindruck ist
daher gewollt. Die leichte SoBe ldsst die
Salatblatter im Mittelpunkt stehen.

Das Grundrezept
(fir 200 g Salat)

30 mlL Ol

10 ml Essig oder Zitronensaft
1 Teeloffel Senf

Salz und Pfeffer

Probieren Sie doch mal

diese Abwandlungen:

Honig oder Ahornsirup machen den
Geschmack lieblicher.

Fein geschnittene Schalotten etwa
zehn Minuten in der Vinaigrette
ziehen lassen, dann geben sie ihre
itherischen Ole ab.

Die Hilfte des Essigs durch Apfel-
oder Orangensaft zu ersetzen, bringt
fruchtige Frische.

Diese Salate lieben sie:

Die leichte Konsistenz der Vinaigrette

ist perfekt fiir die feinen Blatter von
Kopf-, Feldsalat und Babyspinat. In einer
fruchtigen Variante kann sie auch gut
die bitteren Noten von Chicorée und
Radicchio abfedern.
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Das Joghurt-Dressing

Dieses Dressing ist als frischer Begleiter
vor allem im Sommer gern zur Stelle.
Neben Joghurt eignen sich Buttermilch,
Skyr, saure Sahne oder Créme fraiche -
je nachdem, ob es eher leicht oder voll-
mundig schmecken soll.

Das Grundrezept
(fir ca. 200 g Salat)

80 mlJoghurt

(oder ein dhnliches Milchprodukt)
20 ml Zitronensaft oder milder Essig
20 ml neutrales Ol

Salz und Pfeffer

1 Teeloffel Ahornsirup

Probieren Sie doch mal
diese Abwandlungen:
Gepresster Knoblauch und fein
zerbrockelter Feta ergeben eine
deftige mediterrane Variante.

Fugen Sie fein gehackte Kriuter hinzu;
besonders ausdrucksstark sind Dill
oder Schnittlauch.

Ein Essloffel piirierte Beeren bringt
Farbe und siif3saure Noten.

Diese Salate lieben es:

Die weiche Konsistenz passt gut zu sta-
bileren Blattern wie Eisberg, Romana,
Endivie und Rucola. Auch bittere Salate
profitieren: Die Cremigkeit mildert ihre
herben Noten.
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Das cremig-
nussige Dressing

Dressings auf Basis von Nuss- oder
Saatenmus wie Cashew, Erdnuss oder
Sesam kommen ohne Milchprodukte
aus und schmecken charaktervoll.

Das Grundrezept
(fir ca. 200 g Salat)

30 g Nuss- oder Saatenmus

20 ml Zitronensaft oder milder Essig
20 ml Ol

eventuell Wasser (je nach
gewiinschter Konsistenz)

Salz

Probieren Sie doch mal

diese Abwandlungen:

Frischer gehackter Ingwer,
Sojasofde und Reisessig ergeben eine
asiatische Note. Passt besonders

gut zu Erdnuss- und Sesammus.

Knoblauch und angerdostete gehackte
Zwiebeln machen es wiirzig.

Diese Salate lieben es:

Ein kréaftiges Dressing braucht Struktur.
Es passt gut zu robusten Blattern wie Eis-
berg oder Romana, aber auch zu bitteren
Sorten wie Radicchio oder Chicorée. Das
intensive Aroma des Nussmuses steht
ihnen selbstbewusst zur Seite.




Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007

dmBio REZEPT

Exklusive

Mediterranes Rezepte vor
Fingerfood

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 inspiriert ihre
Community tdglich mit
neuen Kiichenideen,
Wohlfiihlgerichten
und Food-Kreationen.

PRO PORTION:
ca. 1.883 kJ (450 kcal)

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 20 Min.

SCHWIERIGKEITS-
GRAD:

einfach

REICHT FUR:
2-3 Portionen
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dmBio REZEPT

Kochen mit alverde

Mediterranes
Fingerfood

/Zutaten Fiir den Hummus-Dip:
fir 2-3 Portionen 150 g dmBio Kichererbsen*

1 TL dmBio Natives Olivendl extra*
1 TL dmBio Zitronensaft*
1 Prise Kreuzkiimmel

Fiir die Wrap-Rollchen:

3 dmBio Rote Paprika in Krauterol**
80 g Frischkdse

. Salz
1 kleine Knoblauchzehe dmBio Schwarzer Pfeffer, ganze
Salz Korner*, frisch gemahlen
dmBio Schwarzer Pfeffer, ganze
Korner*, frisch gemahlen Fiir den Gurkensalat:
2 dmBio Dinkel Wraps* 1 Gurke
Fiir die Flatbread-Ecken: 1 EL dmBio Natives Olivendl extra*

Salz
R N

! Packung! de!O D|nk.el Flf\tbreac*l: dmBio Schwarzer Pfeffer, ganze
2 EL dmBio Natives Olivendl extra Kérner*, frisch gemahlen
Salz Frische Krauter wie Minze,

Koriander, Petersilie nach Belieben

* erhaltlich bei dm

**nur in ausgewdhlten dm-Markten, online auf
dm.de und in der dm-App erhéltlich

Das dmBio Dinkel
Flatbread wird im Ofen
etwa vier Minuten lang
fertig gebacken.

Dieses Rezept Die Dinkel Wraps
mil Einkaufsliste schmecken mit herzhafter
finden Sie oder siiBer Fiillung.
online. *EU-/Nicht-EU Landwirtschaft
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Rezept

zum Ausschneiden

Zubereitung

1. Wrap-Réllchen

Abgetropfte Paprika fein hacken und
mit Frischkase, gepresstem Knob-
lauch, Salz und Pfeffer verrihren.

Die Creme gleichmafig auf die
dmBio Dinkel Wraps streichen, eng
einrollen und in handliche Stiicke
schneiden.

2. Flatbread-Ecken

dmBio Dinkel Flatbread in Dreiecke
schneiden, mit Olivendl bestreichen
und leicht salzen.

Im Ofen bei 180 °C circa fiinf Minuten
résten, bis sie goldbraun und knus-
prig sind.

3. Hummus-Dip

Kichererbsen absptlen und mit Oli-
venol, Zitronensaft, Kreuzkiimmel,
Salz und Pfeffer fein ptrieren.

Je nach gewiinschter Konsistenz ein
bis zwei EL Wasser hinzufligen, bis
der Hummus schon cremig ist.

4. Gurkensalat

Gurke in kleine Wiirfel schneiden
und mit Olivenol, Salz und Pfeffer
vermengen. Optional mit frischen
Krautern verfeinern.

Alle Happchen auf einer Platte
anrichten und servieren.



Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007

PRODUKTE

Sommerlicher Genuss

Salat Liebe
mit Kick

>R I@J ,

™ Gardstete
Cashewkerne

Als Snack zwischendurch
oder Topping fiir Salate und
Herzhaftes: Die Cashew-
kerne Toskana von KoRo
sind gerostet und umhiillt
von einer Bruschetta-
Gewtiirzmischung aus
Tomate, Knoblauch und
Basilikum.

150 g 4,75 € (31,67 € je 1kg)

Fruchtiger
Geschmack

Das native Olivenol

extra von dmBio wird rein
mechanisch direkt aus
frischen Friichten her-

moéchten.

6 le und gestellt. Mit mittelfruchti-
. gem Geschmack eignet es
Kerne fir sich fiir Salate, Gemdise,
alle , die Gegrilltes und Bruschetta.
. 750 ml 6,95 € (9,27 €je 1)
ihren
Salat
aufpeppen

Feiner Essig

fiir Gourmets

Der Balsamico Essig Gold

von Theo der Essigbrauer hat
dank langsamer Fermentation
seinen ganz besonderen Ge-
schmack. Fiir Salate und zum
Verfeinern von Gerichten.

350 ml3,75 € (10,71 €je 1)
Bioland: bioland.de/richtlinien

Alles handwerklich

Fir das native Olivenol extra
Zitrone von PPURA werden Amal-

PRURA" | fj Zitronen mit Oliven nur einmal
(AMALFl:  im Jahr direkt nach der Ernte
Iw ! gepresst — alles in traditioneller
E‘@ﬂ 1 E Handarbeit ganz wie friiher.
5 " 100mi3,95€(39,50€je1D)

!

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

Aus den Zapfen
der Pinien

Die dmBio Pinienkerne
aus Italien mit einem
mild-nussigen Geschmack
eignen sich fir die Zube-
reitung von Pestos oder
gerostet als Topping fiir
Quiches, Pasta oder Salate.
60 g 4,95 € (82,50 € je 1kg)

alverde August 2026
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AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

In pflanz-
lichen
Lebensmit-
teln stecken
faserige
Bestand-
teile, die
der Kborper
nicht oder
kaum ver-
dauen kann.
Diese so-
genannten
Ballast-
stoffe haben
wichtige
Aufgaben.
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Was macht
Ballaststoffe aus?

Sie lassen sich grob in zwei Hauptgrup-
pen unterteilen. Wasserlosliche Ballast-
stoffe aus beispielsweise Gemiise und
Obst binden Wasser und werden zu einer
gelartigen Masse. Unlosliche Ballast-
stoffe aus Getreide oder Hilsenfriichten
missen wir langer kauen. Sie quellen im
Darm auf.

Stille Helden
auf dem Teller

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
(DGE) empfiehlt Erwachsenen rund 30
Gramm Ballaststoffe taglich. Die Pflan-
zenfasern sind unverdauliche Kohlen-
hydrate und wichtiger Bestandteil einer
ausgewogenen Erndhrung:

Hilfe bei der Verdauung
Wenn Ballaststoffe quellen, vergroBert sich

das Stuhlvolumen. AuBerdem dienen die
Fasern als Futter fiir die Darmbakterien.

Balance fiir den Blutzucker

Bestimmte Arten von Ballaststoffen, bei-
spielsweise sogenannte Beta-Glucane,
helfen, den Blutzuckerspiegel stabil zu
halten. Sie sorgen dafiir, dass der Zucker
im Blut nach dem Essen weniger stark
ansteigt. Denn: Steigt er sehr schnell und
stark an, fallt er genauso rapide wieder
ab - die ndchste HeiBhungerattacke ist
vorprogrammiert.

Cholesterin im Gleichgewicht
Bestimmte 6sliche Ballaststoffe, Beta-

Glucane, tragen zur Aufrechterhaltung
eines normalen Cholesterinspiegels im

1~ sy ® %N
 ICHERERBSEN -

- :.rl

AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

Blut bei. Sie binden im Darm Cholesterin
und Gallensduren, die dann ausgeschie-
den werden. Um neue Gallensduren zu
bilden, greift der Kérper auf Cholesterin
aus dem Blut zuriick - so kann sich der
Cholesterinspiegel regulieren.

Wenn der Darm
empfindlich reagiert

Bei bestimmten Erkrankungen des Ver-
dauungstrakts - etwa bei Reizdarmsyn-
drom, Verengungen im Darm oder ent-
ziindlichen Erkrankungen wie Morbus
Crohn oder Colitis ulcerosa - werden
Ballaststoffe nicht immer gut vertragen.
Auch eine plotzlich stark erhohte Zufuhr
kann den Darm Uberfordern und Blahun-
gen und Vollegefiihl auslésen.

Eine langsame Steigerung ist daher sinn-
voll. Griindliches Kauen, viel Trinken und
Bewegung helfen anfangs. Fir den Ein-
stieg eignen sich fein vermahlenes Voll-
kornbrot statt grober Kérner sowie gegar-
tes Gemiise oder Suppen. Rohkost, etwa
Gemisesticks, lasst sich anschlieBend
Schritt flir Schritt steigern. Zur Orientie-
rung: Eine grof3e Karotte oder Birne sowie
eine Handvoll Mandeln liefern jeweils rund
vier Gramm Ballaststoffe, 100 Gramm
Erbsen etwa zehn. Auch Leinsamen oder
Flohsamenschalen sind eine ballast-
stoffreiche Ergdnzung - zum Beispiel als
Topping auf Salaten oder im Musli.

Vielfalt von dmBio

1. Die Flohsamenschalen (88 g
Ballaststoffe/100 g) sind ge-
schmacksneutral und quellen gut.
2. Die Leinsamen (26 g Ballaststoffe/
100 g) passen in Suppen, Auflaufe
und Muslis.
3. Die glutenfreien Fusilli (9,5 g

: Ballaststoffe/100 g) aus Kicher-

g erbsen sindschnell zubereitet.
4. Das Pure Hafer- & Saatenbrot
(8,1 g Ballaststoffe/100 g) ist hefefrei
und schmeckt auch getoastet.
5. Das s schmeckende glutenfreie
Mandelmehl (16 g Ballaststoffe/100 g)
ist protein- und ballaststoffreich.
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Hier kommen
Ballaststoffe vor:

Vollkorn & Kérner

Haferflocken, Roggen, Dinkel,
Gerste, Hirse, Quinoa, brauner
Reis, Mais, Nudeln und Brot aus
Vollkorn. Besonders ballast-
stoffreich: Weizen-, Haferkleie

™\

v

Obst

Beeren (Himbeeren, Heidel-
beeren, Brombeeren, Johannis-
beeren), Apfel (besonders mit
Schale), Birnen, Orangen, Kiwis,
Rhabarber, Pflaumen und Tro-
ckenfriichte wie Datteln, Feigen
und getrocknete Aprikosen

o

Gemiise

Brokkoli, Karotten, Fenchel,
Kohl (Rot-, Weil3-, Rosen-,
Griinkohl), Schwarzwurzeln,
Gemisepaprika, Rote Bete,
Artischocken, Spargel, SuB-
kartoffeln, Spinat. Gemiise mit
hohem Wassergehalt wie Gurken
oder Zucchini enthalten tenden-
ziell weniger Ballaststoffe.

o
©
Hiilsenfriichte

Bohnen (wie Kidney-, Soja-
bohnen, weile, dicke Bohnen),
Linsen, Erbsen und Kichererbsen

\)

Niisse & Samen

Chia-, Floh- und Leinsamen,
Haselniisse, Walnuss-, Macada-
mia- und Pistazienkerne, Sesam-
samen, Kokosraspeln, gepuffter
Amaranth
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Gesund
eiben

Seijte

1

Sonne? Aber sicher!
UV-Strahlung ist intensiver

als friher - ein Sonnenbrand
stellt sich schneller ein, als
gedacht. Wir haben Tipps, wie
Sie ihn lindern und kinftigen
Hautschdaden vorbeugen.
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KORPER & GEIST

AN

‘Sommer-
‘"massage

Warum uns eine Massage
gerade jetzt besonders guttut.
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Mit den Handen

Ziel einer Sommermassage ist es, den
Korper nach einem anstrengenden,
heiBen Tag zu erfrischen und neu

zu beleben. Ein guter Zeitpunkt sind
daher die kiihleren Randstunden des
Tages. Sie konnen vor der Massage
auch eine lauwarme Dusche genief3en,
um den Korper schonend zu kiihlen
und ein Nachschwitzen zu verhindern.
Fir ein erfrischendes Massagedl ganz
nach lhrem Geschmack kdnnen Sie
ein neutrales, parfimfreies Korperol
wie Mandel- oder Jojobadl als Basis
nehmen und ein paar Tropfen Pfef-
ferminz-, Eukalyptus-, Lavendel- oder
Zitronenol dazugeben. Bewahren Sie
es am besten im Kuhlschrank auf.
Ebenfalls belebend und zudem eine
wunderbare Vorbereitung fir eine
anschlieBende Armmassage ist das
Kneipp-Armbad, auch Kneippscher
Espresso genannt. Daflir tauchen Sie
Ihre Arme bis zur Mitte der Oberarme
in etwa zwolf Grad kaltes Wasser (es
sollte sich nicht unangenehm anfiih-
len). Nach etwa 30 Sekunden - falls es
schmerzt, auch friiher - nehmen Sie
sie wieder heraus, streifen das Wasser
nur ab und trocknen die Arme durch
Bewegung. Der Verdunstungseffekt
verstdrkt die Kiihlung. Auch ist das
Gewebe nun gut durchblutet und kann
durch eine Massage besser gelockert
werden. Tipp: Arnika-Kihlgele, die
man in der Regel bei einer Prellung
oder Stauchung nimmt, helfen auch
bei schweren, miiden Beinen. Ebenso
wohltuend sind kiihlende Venen-
Cremes mit Rosskastanie. Beginnen
Sie bei den FiiBen und massieren Sie
in Richtung Knie.

KUHLENDER

HOTSPOT

Einen kalten Wasserstrahl tiber die
diinne Haut der Handgelenke flieBen
zu lassen hilft auch zwischendurch im
Biiro, den Kreislauf zu beleben.

KORPER & GEIST

Mit Steinen

Diese Massageform kdnnen Sie
hervorragend in Eigenregie austiben.
Dafiir brauchen Sie glatte Marmor-
oder Kalksteine, die Sie fiir etwa eine
halbe Stunde in den Kihlschrank
oder kurz ins Eisfach oder Eiswasser
legen. Bei einer professionellen Stein-
massage sind die Steine meist auf bis
zu minus zehn Grad gekdihlt. Beim
Auflegen auf die Haut ziehen sich

die Blutgefal3e ahnlich wie bei einer
Kneipp-Anwendung durch die Kalte
zusammen. Das macht die Cold-Stone-
Massage ideal bei miiden Augen,
Kopfschmerzen, einem verspannten
Nacken, verkrampften Schultern,
schweren Beinen oder einem leichten
Sonnenbrand. Sie kdnnen die Steine
einfach nur auflegen oder damit sanft
Uiber die eingedlte Haut streichen,

um den Lymphfluss anzuregen. Diese
Massage wirkt belebend, erfrischend
und kldrend. Die Kalte zieht das
Gewebe zusammen, reduziert Schwel-
lungen sowie Entziindungen und

hilft an besonders heil3en Tagen bei
Uberhitzung.

WECHSELBAD

DER GEFUHLE

Kombinieren Sie die Hot- mit der
Cold-Stone-Massage, indem Sie die
kalten Marmor- oder Kalksteine mit
im Wasserbad auf 50 bis 60 Grad
erwdarmten Basaltsteinen im Wechsel
auflegen. Der dadurch entstehende
Wechselreiz, regt den Stoffwechsel an,
aktiviert das Lymphsystem und bringt
den Kreislauf in Schwung. Beginnen
Sie immer mit den warmen Steinen
und beenden Sie die Massage mit den
kalten, wie in der Kneipp-Therapie.
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Mit Eis

Die haben Sie dieser Tage sicher
vorratig: Eiswirfel. In der Medizin

und Physiotherapie versucht man,
damit Schmerzen zu lindern und zu
betduben. Wichtig ist nur, die Eiswirfel
anzufeuchten und die Haut einzudlen,
um eine Kalteverbrennung zu ver-
meiden. Idealerweise schlagen Sie sie
in ein diinnes Baumwolltuch ein und
gleiten damit zligig Uber die Haut. Sie
kdonnen das Tuch auch auflegen und
mit den Eiswiirfeln dariber streichen.
Wer mag, kann sie mit Tee, Kamille,
Minze oder Gurke anreichern. Es gibt
ibrigens auch spezielle Cooling-
Massage-Tools fiir Kdrper und

Gesicht. Kalteanwendungen dienen
dazu, Schwellungen zu mindern und
Schmerzen durch Verspannungen,
Prellungen, Zerrungen oder Muskelka-
ter zu lindern. In der Sportmedizin gilt
eine Eismassage, auch Eisabreibung
genannt, nach intensiver Belastung
daher als regenerationsfordernd.

Schwere Beine?
Legen Sie einen Gua-Sha-
Naturstein fiir einige
Minuten in den
Kiihlschrank oder ins
Eisbad. Lagern Sie IThre
Fiufle fiir einen besseren
Blutriickfluss hoch und
streichen Sie von unten
nach oben mit dem Stein
itber Thre eingeolten
Beine, beginnend an den
Knocheln, mit langen
Bewegungen in Richtung
Knie. Den Stein dafiir
flach im 45-Grad-Winkel
anlegen. Oft sitzen die
Verspannungen in den
Waden, dann nehmen Sie
sich dafiir etwas mehr
Zeit und variieren Sie mit
dem Druck, bis sich ein
Wohlschmerz einstellt.
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SONNENSCHUTZ

Damit Sie die Sonne genieBen kénnen

Sonnen -
schutz ...

strahlender Son-
nenschein, das
Meer brandet an
die FuBspitzen,
eine kiihle Brise
weht ins Gesicht.
Ein herrlich
unbeschwertes
Gliick - mit dem
passenden
Sonnenschutz.

So schon diese Momente sind, so emp-
findlich reagiert unsere Haut auf das,
was wir kaum spiiren: UV-Strahlung.
Schon nach 15 bis 30 Minuten ist die
Eigenschutzzeit heller Hauttypen auf-
gebraucht. Auch dunklere Haut braucht
zu Beginn des Urlaubs Zeit, sich an die
Intensitat der Sonne zu gewdhnen. Ohne
Schutz droht schnell ein Sonnenbrand.

Den Kérper liickenlos
eincremen

Am hdufigsten erwischt es zuerst die
,Sonnenterrassen”: Ohren, Nacken,
Scheitel, Hand- und FuBriicken, Stellen,
die beim Eincremen oft vergessen
werden. Eine Tagescreme mit Licht-
schutzfaktor (LSF) 15 schitzt im Alltag
rund ums Jahr zwar gut vor UV-Strah-
lung, bei intensiver Sonne braucht
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insbesondere helle Haut aber einen
UV-Schutz von mindestens LSF30, um
die Haut im Gesicht zu schiitzen. Wolken
am Himmel lassen - wie Uibrigens auch
helle Kleidung - noch so viel Strahlung
durch, dass die Haut sich roten kann.
Daftir verantwortlich sind vor allem
UV-B-Strahlen, die uns in bis zu einem
Meter Wassertiefe noch erreichen.

Ofter mal Schatten
aufsuchen

Generell sind auch UV-A-Strahlen nicht
unbedenklich: Sie dringen tiefer in die
Haut ein und lassen sie vorzeitig altern.
Wer ungeschiitzt zum Beispiel nach

20 Minuten einen Sonnenbrand bekame
und Sonnenschutz mit LSF30 auftragt,
konnte zehn Stunden in der Sonne
bleiben - bei regelmdRigem reichlichem
Nachcremen alle zwei bis drei Stunden
und nach dem Schwimmen. Damit das
Bad in der Sonne nicht zum Hitzestress
fir Haut und Organismus gerat,
empfehlen Experten, maximal sechs
Stunden in der Sonne zu bleiben.
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BARRIER SFRAY

ALl

effektive Reinigung
mit pflegenden
Beads

hydratisierendes
Barrierespray - auch
fir unterwegs

spendet Feuchtigkeit
und stdrkt die
Hautbarriere

SONNENSCHUTZ

TIPPS BEI
SONNENBRAND

+ Eine Sonnenpause einlegen, bis die Rotung voll-
stindig verschwunden ist. Sich nur bekleidet im
Schatten aufhalten, da noch indirekte Strahlung
ankommt.

+ Viel trinken unterstiitzt die Heilung, ebenso
weite, atmungsaktive Kleidung, die die betroffe-
nen Hautstellen nicht einengt.

+ Sonnenverbrannte Haut braucht vor allem
Feuchtigkeit, in Form von After-Sun-Produkten.

+ Mit Wasser angefeuchtete Handtiicher auf der
Haut konnen den Schmerz zusitzlich lindern.

+ Keine fetthaltigen Heilsalben mit Panthenol
oder Zink anwenden. Sie konnen zu einem Hitze-
stau fiithren.

+ Wenn sich Blasen bilden, empfiehlt es sich,
drztlichen Rat einzuholen und nichts aufzutragen.
Die Blasen konnen sich 6ffnen, Keime eindringen
und die Entziindung verschlimmern.

+ Sich ablosende Haut nicht abziehen.
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leichter Sonnenschutz
mit mattierendem
Effekt

beruhigende
Peptide mit
sofortigem Glow

Die Sonne
strahlt immer
intensiver

Die UV-Strahlung hat in Mittel-
europa in den vergangenen
Jahrzehnten deutlich zuge-
nommen. Das zeigen aktuelle
Messdaten des Bundesamts fiir
Strahlenschutz. Die Sonnen-
scheindauer hat sich erhoht
und es gelangt mehr Strahlung
direkt auf die Erde. Ab einem
UV-Index von 3 (Wetter-Apps
zeigen den UV-Wert an) werden
neben Eincremen eine Kopf-
bedeckung, Sonnenbrille und
das Meiden der Mittagssonne
empfohlen. Ab dem Kleinkind-
alter, in dem noch kein Eigen-
schutz besteht, gibt es Sonnen-
hiite mit UV-Schutz 50+ und
Badekleidung mit UV-Filter.

VIELFALTIG
Hautpflege fUr jedes Alter, jedes
Geschlecht und jeden Hauttyp.

WIRKSAM
Vegane Wirkstoffkosmetik, die
effektiv und hautschonend ist.

INNOVATIV

Zukunftsorientiertes Familienunter-
nehmen, das in Deutschland produziert.
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Lust, etwas zu bewegen?

Wir haben Tipps fiir Outdoor-Spiele
mit der ganzen Familie.
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Ideen fiir
gemeinsame
Aktivitdaten
halt auch
der Beitrag
auf S. 94
,DrauBen
zu Hause”
bereit.
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*Quelle: rki.de/DE/Themen/Nichtuebertragbare-Krankheiten/Lebensweise-und-Gesundheit/Aktivitaet/fragestellung-bewegungsempfehlung-kinder.pdf?

Das Wochenende steht bevor
oder Urlaub zu Hause - die
perfekte Gelegenheit, gemein-
sam zu sporteln. Natdrlich
konnen Eltern mit Kindern im
Schulalter auch schon joggen,
Minigolf oder Frisbee spielen,
sich beim Tischtennis-Rundlauf
verausgaben oder Radtouren
machen. Wir haben Tipps fur
kleine Aktivitaten zwischen-
durch. Sie lassen sich mit einer
Radtour und einem gemutli-
chen Picknick verbinden. Out-
door-Spiele machen Spaf3, und
es ist fur alle eine schéne Erfah-
rung, ausgelassen miteinander
Zeit zu verbringen.

Wikinger-Schach
Wikinger-Schach ist ein Geschicklich-
keits- und Strategiespiel, das Jung

und Alt ab funf Jahren herausfordert.
Das Spiel lasst sich auf einer Wiese
unterwegs oder im Garten gut in zwei
Teams spielen. Es gilt, Holzklotze des
anderen Teams mit Wurfhdélzern zu Fall
zu bringen. Zusatzliche Challenge: nach
Treffern zehn Hampelmanner machen.

Boccia

Boccia und Boule sind ebenfalls Wurf-
spiele, die den Ehrgeiz wecken, einer
kleinen Kunststoff- oder Metallkugel mit
seiner Kugel moglichst nah zu kommen.

BEWEGUNG

A

Leitergolf

Auch hier zahlt Wurfgeschick. Zwei mit
einer Schnur verbundene ,Golfballe”,
auch Bolas genannt, missen aus etwa
finf Metern Entfernung auf ein leiter-
artiges Gestell mit drei Querstangen
geworfen werden. Und zwar so, dass
sich die Schnur mit den Ballen mdoglichst
um den obersten Balken wickelt - damit
gewinnt man die hochste Punktzahl.

Leitergolf-Sets werden wie
Wikinger-Schach oder
Boccia-Sets samt Anleitung
im Handel angeboten.

PaarfuBBball

Beim Paarfuball geht es um Geduld
und Geschick. Es braucht daftr lediglich
einen FuBball oder grof3eren Kinderball
und ein stabiles kurzes Seil. Je zwei
Familienmitglieder werden - der eine am
linken, der andere am rechten Knochel -
zusammengebunden. Sie missen jetzt
versuchen, den Ball gemeinsam in das
,Tor“, einen daftr markierten Bereich, zu
schieBen. Wer die meisten Tore macht,
hat gewonnen.

alverde August 2026

10

Schuhhockey
Beim Schuhhockey geht es gebuckt

voran. Dafiir wird ein orangengrof3er
Softball oder ein Tennisball benotigt.
Und: ein rechter Schuh fur Rechtshan-
der, ein linker Schuh fur Linkshander.
Damit wird der Ball seitlich wie mit
einem Hockeyschlager in ein markiertes
J1or“ geschoben oder gekickt. Es macht
noch mehr SpaR3, wenn viele Mitspielen-
de beteiligt sind und zwei Mannschaften
bilden. Fragen Sie doch andere Familien
oder Nachbarn, ob sie mitmachen
mochten.

Springseil

Haben Sie ein langes Seil? Dann schwin-
gen Sie es zu zweit und lassen die ande-
ren Familienmitglieder springen.

Bewegung tut
rundum gut
RegelmdBige korperli-
che Betdatigung fordert
die kindliche Entwick-
lung. Die WHO und das
Robert-Koch-Institut
empfehlen fiir Fiinf- bis
17-)Jédhrige eine mittlere
bis hohe Aktivitdat von
60 Minuten am Tag oder
von sieben Stunden

pro Woche.* Manche
erreichen das miihelos,
anderen helfen Familien-
aktivititen, die SpaB
machen und nebenbei
die Bindung starken.
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Mit sechs Jahren
konnen Kinder
meist schon Zahne
putzen. Sie brau-
chen aber noch
die Unterstiitzung
ihrer Eltern. Ex-
perten geben dazu
hilfreiche Tipps.

Zahnpflege wird ab dem Grundschulalter
zur besonderen Herausforderung, denn
in diese Jahre fallt der Zahnwechsel:
20 Milchzdhne fallen aus, 32 bleibende
Zdhne folgen.

Die Kinderzahnarztin Dr. Andrea Thu-
meyer sagt, der Aufklarungsbedarf rund
um den Zahnwechsel sei bei Eltern und
Kindern hoch. Das beginne bei der Pflege
der Milchzdhne, die mitunter vernach-
lassigt werden, da sie ohnehin ersetzt
werden. Milchzéhne seien jedoch weni-
ger mineralisiert und anfallig fir Karies,
erklart sie. Ihre grindliche Pflege mit
Birste und Zahnseide steigere erheblich
die Wahrscheinlichkeit fur gesunde blei-
bende Z&hne. Der zweite Irrtum: Viele
Eltern denken, dass mit den Frontzahnen
alle Milchzahne ersetzt werden. Tatsdch-
lich beginnt der Zahnwechsel rund um
das sechste Lebensjahr und zieht sich bis
zum zwoélften Lebensjahr hin, wenn die
kleinen Backen- und Eckzahne und die
grof3en Backenzahne durchbrechen.

AU BACKE

Die unsichtbaren Zahne
Andrea Thumeyer rat auflerdem zum
prifenden Blick hinter die letzten Milch-
zéhne. Dort wachsen mit sechs Jahren die
ersten bleibenden Backenzéhne heraus,
die sogenannten Sechsjahrmolaren. ,Da
sie keine Milchzahne ersetzen und lange
unter der Kau-Ebene stehen bleiben,
werden sie haufig beim Zahneputzen
Ubersehen und von der Zahnbiirste nicht

ZAHNGESUNDHEIT

erreicht”, erlautert die langjahrige Vor-
sitzende der Landesarbeitsgemeinschaft
Jugendzahnpflege in Hessen. An diesen
bleibenden Zahnen hatten Kinder oft als
Erstes Karies. Andrea Thumeyer rdt zu
einer Birste mit kleinem Burstenkopf,
der schrdg von der Seite gefihrt wird.
,Zweimal taglich sollten die Zahne ge-
putzt werden”, sagt die Expertin. ,Die
Zahne brauchen zwei Fluoridimpulse am
Tag. Wichtig ist auch, dass die geputzten
Zahne in der Nacht und am Vormittag
genug Zeit zur Re-Mineralisierung bekom-
men. In dieser Zeit sollten die Kinder auf
Sifes verzichten®, erklart sie. Gegen ein
Eis oder ein zuckerhaltiges Getrank am
Nachmittag sei nichts einzuwenden.

BURSTE UND SEIDE

Die richtige Zahnpflege
Ab sechs bis acht Jahren sind viele Kinder
handmotorisch in der Lage, sich die
Zahne relativ selbststédndig zu putzen.
,Bis etwa zum zehnten Lebensjahr soll-
ten Eltern jedoch nachputzen®, sagt Dr.
Daniel P. Grotzer, Zahnarzt bei Oral-B. Die
richtige Technik wird gern mit der Abkur-
zung KAl bezeichnet: Zunachst auf den
Kauflachen (K) hin- und herbtirsten. Dann
die Zdhne aufeinanderstellen und die
Auf3enflachen (A) mit Kreisbewegungen
putzen. Die Innenflachen (I) lassen sich
mit der senkrecht gehaltenen Birste, von
Rot nach Weil3 (Zahnfleisch zu Zahnen)
streichend, reinigen.

Von Anfang an sollten Kinder lernen,
den Ubergang zwischen Zahnfleisch und
Zéhnen zu reinigen. Dort und zwischen
den Zahnen sitzt die Plaque. Zahnfarbe-
mittel machen den bakteriellen Belag
sichtbar. Um Karies in den Zahnzwischen-
raumen vorzubeugen, rat auch Daniel P.
Grotzer zur Verwendung von Zahnseide.

Ab sechs Jahren empfehlen Experten die
Verwendung einer Junior-Zahnpasta mit
Fluorid-Gehalt von 1.450 ppm. Mit einer
elektrischen Zahnbtrste, moglichst mit
Timer und Andruckkontrolle, macht die
tagliche Zahnpflege auch Zahnputz-
muffeln mehr Spaf3.
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Extra-
Tipps
fir
mehr Motivation
beim Zihneputzen

Gemeinsames
Putzen
Wenn Mama oder Papa
mitputzen, wird das
Zihneputzen zum
gemeinsamen Ritual -
und zum Vorbildmo-
ment. Bis weit in das
Grundschulalter ihrer
Kinder hinein (etwa bis
ins zehnte Lebensjahr)
sollten Eltern vor- oder
nachputzen.

Zahnputz-
kalender

Kleine Sticker oder
Hikchen fiir jede
erfolgreiche Putzrunde
motivieren Kinder
sichtbar und machen
Fortschritte greifbar.

Musik
beim Putzen
Manche elektrische
Zahnbiirsten spielen
Musik wihrend der
empfohlenen Putzzeit
von zwei Minuten -
so wird die richtige
Dauer ganz nebenbei
eingehalten.

Apps und
Stickeralben

Mit unterhaltsamen
Apps wird das Zihne-
putzen zum interaktiven
Abenteuer. Kinder
konnen mit Charakteren
aus Kinderfilmen die
Zihne putzen, Sticker-
alben freischalten und
Spiele entdecken.
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ENDOMETRIOSE

Selbstbestimm.t Mit
EFndometriose

Die Erkrankung fiihrte in der Medizin lange ein
Schattendasein - das hat sich inzwischen
gedandert. Interdisziplindare Angebote helfen
Betroffenen dabei, mit der Erkrankung zu leben.
Wir haben mit einer Erndahrungswissenschaft-
lerin und einer Physiotherapeutin gesprochen,
die Frauen mit Endometriose behandeln.

iele Menschen haben
inzwischen schon mal
von Endometriose ge-

hort - zumindest davon, dass
sie mit sehr starken Menstru-
ationsschmerzen einhergeht.
Doch selbst Betroffene und
Behandelnde wissen oft nicht,
was flr ein ,Chamaleon” die
Erkrankung ist. Ausloser der
Beschwerden, die meist be-
reits ab der ersten Menstru-
ation auftreten, ist Gewebe,
das der Gebarmutterschleim-
haut ahnelt und auf3erhalb
des Uterus sein Unwesen
treibt: als chronische Ent-
zindungsherde, die dem
Monatszyklus folgen, also
auch bluten. Weshalb, ist
ungeklart.

Haufige Form:
Adenomyose

Jede Person erlebt Endome-
triose anders. Uberwiegend
sind Frauen davon betroffen,
sehr selten auch Ménner. Bei
etwa zehn Prozent der hier-
zulande mindestens zwei Mil-
lionen Erkrankten infiltrieren
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Herde Organe wie Lunge,
Darm, Blase oder Zwerchfell.
Eine Unterform, die manche
Fachleute als gesonderte Er-
krankung betrachten, ist Ade-
nomyose. Hierbei finden sich
ausschlieBlich in der Muskel-
wand der Gebarmutter Endo-
metrioseherde. Adenomyose
tritt isoliert oder zusammen
mit Endometriose auf. Die
Symptome gleichen sich bei
beiden Formen: teils extreme
Schmerzen in den Bereichen
der Herde und anderswo, etwa
im Unterbauch, beim Wasser-
lassen, Stuhlgang, Sex. Stress
triggert die Beschwerden. Die
Erkrankung wirkt sich dauer-
haft auf Immun- und Nerven-
system, Psyche, Leistungs-
fahigkeit, Selbstbewusstsein
und Beziehungen aus. Das
breite Spektrum an individu-
ellen Symptomen erschwert
die Diagnose. Betroffene
fihlen sich dem oft machtlos
ausgeliefert. Eine Ernah-
rungsumstellung kann ftr
mehr Wohlbefinden sorgen
und ein erster Schritt hin zu
mehr Selbstwirksamkeit sein.
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Antientziindliche

Ernihrung

Ein wichtiger Hebel, mit dem
Menschen mit Endometriose
oder Adenomyose fiir sich selbst
etwas tun konnen, ist die Erniah-
rung. Sie kann dazu beitragen,
die Entztindungen im Korper
und die fur die Erkrankung
typischen Verdauungsprobleme
zu lindern. Empfohlen wird eine
antientziindlich wirkende Er-
nihrungsweise mit viel frischem
Gemiise, Salaten und Kriautern.
Hiilsenfriichte, Niisse, Kerne,
Samen, Vollkornprodukte, Fisch,
wenig Fleisch sowie Omega-3-
haltige Ole wie Raps- und Leinol
gehoren ebenfalls dazu. Bewusst
essen und langsam kauen un-
terstiitzen die Verdauung. Dazu
zwei Liter am Tag Wasser und
ungesiifiten Tee trinken.

ENDOMETRIOSE

)

BUCH-TIPP

Endometriose.
Was (un?

Prof. Dr. Sylvia
Mechsner informiert
unter anderem Uber

die medizinischen

Grundlagen. ZS-
Verlag, 176 Seiten,

19,99 Euro
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Meine Erfahrung

Lilly, 20 Jahre,
aus Karlsruhe

Seit der ersten Periode mit zwolf hatte ich
sehr starke Blutungen, dann kamen starke
Schmerzen dazu. Ich hatte Kopf- und Bauch-
schmerzen, Schwindel, Ubelkeit, war alle
paar Wochen erkaltet, konnte einmal ganze
zwei Wochen nicht mehr sitzen, weil mir die
Hufte wehtat. Alle waren komplett ratlos.
Untersuchungen beim Kinderarzt, bei einer
Kardiologin, Rheumatologin, Psychologin
und beim Orthopdden ergaben nichts: Alles
sei in Ordnung. Es war aber fir mich tber-
haupt nichts okay! Ich fing an, an mir zu
zweifeln, fehlte immer 6fter in der Schule,
die Lehrer meinten, ich wiirde simulieren.
Eine Frauenarztin verordnete pflanzliche
Prdparate gegen starke Blutungen. Zum
Gluck glaubte mir meine Mutter, dass mit
mir etwas nicht stimmte. Ich wechselte die
Frauendrztin und probierte verschiedene
Pillenpraparate aus, bis wir eines fanden,
mit dem ich mich besser fiihlte und das

ich seither ohne Pause nehme. Meine neue
Gynakologin Uberwies mich an ein Endome-
triosezentrum und ich bekam die Diagnose
Adenomyose. Ich konnte die Einsprenkel

im Ultraschall sehen. Wegen bestimmter
Symptome wurde vermutet, dass ich auch
Endometriose habe.

Auf einmal machte alles Sinn! Die Kranken-
kasse unterstiitzte eine Online-Ernghrungs-
beratung. Die war sehr hilfreich. Uber ein
Ernahrungstagebuch kam heraus, welche
Lebensmittel ich vertragen kann und welche
nicht. Ich war schon Vegetarierin, die grofite
Verbesserung brachte bei mir eine histamin-
arme Erndhrung: keine Bananen, Tomaten,
Erdbeeren oder lange gereifte Lebensmittel
wie Hartkdse mehr. Die Bauchschmerzen
wurden weniger, es ging mir endlich besser!
Ich finde immer weiter heraus, was mir
guttut und was nicht, lerne mit meinen
Kraften zu haushalten, denn ich leide auch
an Fatigue. Nach dem Abitur musste ich
erst mal meine Gesundheit wieder in den
Griff bekommen. Osteopathie hilft mir dabei
auch sehr. Ich hoffe, dass ich mir irgend-
wann eine groBere Reise zutrauen kann,
nach Neuseeland - das ware mein Traum. >
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Hilfe zur
Selbsthilfe

ENDOMETRIOSE

Gemeinsam mit zwei weiteren Expertinnen
haben Ernahrungswissenschaftlerin Nicole
Heinze und Physiotherapeutin Annika Cost-
Heil ein Buch veroéffentlicht, das Betroffene
unterstiitzt, ihr Leben mit Endometriose
bestmodglich zu bewdltigen. Wir haben nach-

gefragt, wie das gelingen kann.

alverde: Warum ist Endometriose fiir
Betroffene und Behandelnde so eine
Herausforderung?

Nicole Heinze: Ich glaube, weil sie keine
rein gynakologische Erkrankung ist, wie
oft falschlich angenommen wird, sondern
den ganzen Organismus betrifft.

Annika Cost-Heil: Ich sehe die Herausfor-
derung darin, dass das medizinische Fach-
personal das Wissen haben muss, um eine
Diagnose stellen und die Frauen richtig
behandeln zu kénnen. Endometriose kann
praktisch dberall im Korper vorkommen.
Schulterschmerzen kénnen zum Beispiel
auf Herde im Zwerchfell hindeuten. Selten
thematisiert wird auch, dass chronische
Erschopfung und Fatigue bei Endome-
triose weit verbreitet sind. Manchmal feh-
len dagegen klassische Symptome wie star-
ke Menstruationsbeschwerden, dann zieht
sich die Diagnose oft Uber viele Jahre hin.

Nicole Heinze: Wo interdisziplindr zusam-
mengearbeitet wird, wird die Erkrankung
eher erkannt und besser behandelt. Das
fehlt aber im Gesundheitssystem an vielen
Stellen. Und das, obwohl in den Leitlinien
zur Behandlung von Endometriose der
interdisziplindre Ansatz enthalten ist,
den wir auch verfolgen, mit Ernahrungs-,
Physio- und Sexualtherapie, Naturheil-
kunde und psychologischen Verfahren.

Wie haben Sie, die Autorinnen Ihres
Selbsthilfebuches, sich gefunden?

Annika Cost-Heil: Wir haben alle Content fiir
die Endometriose-App produziert und uns
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NICOLE R. HEINZE

Arbeitet seit 2016 als
studierte Erndahrungs-
und Gesundheits-
wissenschaftlerin zur
Frauengesundheit.
Sie ist freiberufliche
Erndhrungsberaterin
und Zyklus-Coachin in
Hannover.

ANNIKA COST-HEIL

Die studierte Physio-
therapeutin aus
Frankfurt/Main befasst
sich seit 2020 schwer-
punktmafig mit
Endometriose.
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dariber kennengelernt. Die ,Endo-App”
ist eine von den Krankenkassen unter-
stutzte digitale Gesundheitsanwendung.

Was konnen Sie Betroffenen gemeinsam
anbieten?

Nicole Heinze: Wir geben ihnen einen
Werkzeugkasten mit Hilfsmoglichkeiten
an die Hand. Es geht darum, fir sich das
Werkzeug zu finden, das gut funktioniert.
Wenn man sich bewusst damit auseinan-
dersetzt und gut angeleitet wird, kann
das gelingen. Viele Betroffene lernen bei
mir, dass es gut ist, fur seine Bedurfnisse
einzustehen, auch wenn es unbequem
erscheint. Es ist ein lebenslanger Weg,
aber irgendwann wird er zum eigenen.

Annika Cost-Heil: Fiir mich ist das Wich-
tigste, dass die betroffenen Personen,
die bei mir sitzen, wieder lernen, auf sich
selbst zu horen, und sagen: ,Ich konzen-
triere mich jetzt nur auf mich, mache
meine Augen zu, flihle meinen Korper,
horche auf mein Bauchgefihl und auf das,
was mir mein Korper sagen will. Was brau-
che ich gerade?” Es gibt nicht den einen,
einzigen Weg, wie es oft auf Social Media
propagiert wird. Jeder Weg mit Endome-
triose ist individuell wie ein Fingerabdruck.

Mit welchen Symptomen kommen die
Frauen zur Physiotherapie?

Annika Cost-Heil: Betroffene, die sich
mit Hiftschmerzen oder ,Endobelly” an
mich wenden, empfinden ein Geflhl des
Ausgeliefertseins und sagen: ,lIch fihle
mich gar nicht mehr wie ich selber.” Ich
habe mich fir intravaginale Behandlun-
gen am Beckenboden qualifiziert, sie sind
ein wichtiges Tool zum Beispiel bei einer
schmerzhaften Sexualitat. Es geht vor
allem darum, dass ich den Frauen dabei
das beibringe, was sie selber machen
kénnen. Atem- und Entspannungsibun-
gen wirken ausgleichend. Dehn- und Kraf-
tigungsiibungen helfen, in eine aufrech-
tere Haltung zu kommen.

Nicole Heinze: Gerade den Endobelly
bringen viele nicht mit Physiotherapie
zusammen. Sie erfahren bei mir in der

*Nicole R. Heinze: Die beste Erndhrung bei Endometriose. Hormone in Balance bringen, Entziindungen und Schmerzen reduzieren. Mit tiber 60 Rezepten. Trias-Verlag, 168 Seiten, 24 Euro
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Erndhrungsberatung, dass der typische
Blahbauch damit zusammenhdngen
kann, dass ihr Nervensystem durch
permanente Schmerzbelastung dys-
reguliert ist. Bei Verstopfung, Kiefer-
schmerzen oder chronischer Blasen-
entzndung kann auch ein verspannter
Beckenboden die Ursache sein. Des-
halb ist es wichtig, interdisziplinar zu
arbeiten.

Annika Cost-Heil: Es geht zuallererst
darum, den Beckenboden zu entspan-
nen. Viele Frauen machen aber selbst
Kraftigungstibungen fir den Becken-
boden, doch das verschlimmert die
Symptomatik, vor allem, wenn sie nicht
wissen, wie sie ihn wieder entspannen
kénnen. An der verminderten Mobilitat
im Bauchraum zu arbeiten ist wichtig.
Diese Technik kann man selbst anwen-

l )

den: Man nimmt eine Hautrolle unter — "ganﬁl
der Brust und rollt sie drei- bis funfmal AARMASKE
auf jeder Bauchseite bis ans Becken -

runter. : ANTHHAZRBRY Y
Sie haben auch ein grundlegendes : et g

Buch zu Ernihrung bei Endome-

triose geschrieben.” Was ist dabei das

Zentrale, Frau Heinze?

Nicole Heinze: Seine individuelle anti-

entzundliche Erndhrung zu finden,

ist zentral. Oft wird auch von einer

angepassten mediterranen Erndhrung

gesprochen. Manche denken dabei jaea HE,
allerdings an Tomaten und Aubergi- ety

nen. Beide Gemusesorten kénnen, wie =
andere histaminhaltige Lebensmittel,
fir manche Endometriosebetroffene
eine Herausforderung sein. ,Angepasst
mediterran” meint in diesem Zusam-

menhang vielmehr die Zusammenstel- BUCH-TIPP

lung der Lebensmittel: Eine gemuse- Endometriosc.

haltige Basis kombiniert mit guten Das Selbst °

Protein- und Kohlenhydratquellen. hilfebuch

i e Haarpflege sein.

Nicole R. Heinze,

Was gibt Betroffenen Hoffnung? Annika Cost- . . : 2

Annika Cost-Heil: Die Diagnostik wird Heil, Katharina Dein Haar, deine Wahl: Feuchtigkeits- oder

sich durch Tests mit Markern aus Kubosch, Anti-Frizz-Pflege - jede Maske mit 2

. . ) Naila Rediske, 3 2 j
Menstruationsblut und Speichel in den Trias-Verlag, Anwendungen im Zwe|kammerbex

ndchsten Jahren voraussichtlich sehr 192 Seiten,

vereinfachen. 26 Euro
chaebens
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Zwischen Hausarzt-
praxis in Miinchen und

® Bundestag in Berlin

D ® pendelt Dr. Stephan
I a n O S e Pilsinger und kennt

g ® deshalb das deutsche
Gesundheitswesen aus

zwei Perspektiven, die

R e O r m - zu selten zusammen-
kommen. Im alverde-

Gesprach erzdahlt er,
was ihm der Praxis-

e a r alltag iiber notwendige

Reformen beibringt,
warum gute Digitali-
sierung sich anfiithlen
sollte ,wie gutes
WLAN“ und weshalb
Pravention fiir ihn
unterschdtzt bleibt.
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Quellen: 'destatis.de/DE/Presse/Pressemitteilungen/2026/04/PD26_115_23611.html 2mckinsey.de/news/presse/2026-03-02-mhi-studie-the-health-of-nations

Hohe Kosten und neues
Gesundheitsverstandnis
Das deutsche Gesundheitssystem
leistet Beachtliches. Wer hier krank
wird, bekommt in der Regel Hilfe auf
hohem medizinischem Niveau unab-
hdngig vom Geldbeutel. Und doch
wachst das Unbehagen: Wartezim-
mer sind voll, Therapieplatze rar, in
vielen Regionen fehlt der Hausarzt
im Ort. Die Digitalisierung kommt
schleppend voran und wird im Pra-
xisalltag oft eher als zusatzlicher
Aufwand erlebt, statt als Erleichte-
rung. Uber allem steht eine Kosten-
frage, die immer drangender wird:
Deutschland gibt im europaischen
Vergleich besonders viel fiir Gesund-
heit aus. Die Gesundheitsausgaben
fur 2025 liegen nach Schatzung des
Statistischen Bundesamts inzwi-
schen bei knapp 580 Milliarden Euro
pro Jahr' - ohne dass sich das au-
tomatisch in einer besseren Versor-
gung im Alltag oder einer hoheren
Lebenserwartung niederschlagt.

Gleichzeitig erweitert sich das Ver-
standnis, was Gesundheit fiir uns
bedeutet. Psychische Belastungen,
die Folgen von Stress und Bewe-
gungsmangel, eine alternde Bevol-
kerung sind heute auch Themen fir
die Hausarztpraxis. Damit riickt Pra-
vention starker in den Vordergrund:
die Frage, was wir selbst beitragen
konnen, damit wir erst gar nicht
krank werden. Und die Frage, welche
Rahmenbedingungen notwendig
sind, damit ein gesundes Leben fir

GESUNDHEITSSYSTEM

madglichst viele Menschen leichter
umzusetzen wird. Doch diese Fragen
reichen weit Gber den Einzelnen
hinaus: Auch fir das Gesundheits-
system lohnt sich Pravention - jeder
in Gesundheitsvorsorge investierte
Euro wirde sich laut einer Studie
des Beratungsunternehmens McKinsey
etwa dreieinhalbfach auszahlen?.

Pravention stdrken

Wo sind die Stellschrauben? Welche
Ideen liegen bereits auf dem Tisch,
finden aber keinen Weg in den
Alltag? Dariiber haben wir mit

Dr. Stephan Pilsinger gesprochen.
Sein Befund fallt deutlich aus: ,,Unser
System reagiert haufig erst dann,
wenn Menschen bereits krank sind.
Wir missten viel friiher ansetzen.”

alverde: Herr Dr. Pilsinger, Sie arbeiten
als Hausarzt und beschéftigen sich zu-
gleich als Politiker mit den Rahmen-
bedingungen unseres Gesundheitssys-
tems. Was macht der Praxisalltag sicht-
bar, was man in der Gesundheitspolitik
leicht iibersieht?

Dr. Stephan Pilsinger: Der Praxisalltag
zeigt, dass Gesundheit nicht erst im
Behandlungszimmer entsteht. Viele
Erkrankungen hangen mit Ernahrung,
Bewegung, Stress oder Einsamkeit
zusammen. Gleichzeitig merken wir:
Mental Health ist [angst kein Randthema
mehr, sondern Alltag in jeder Hausarzt-
praxis. Politik denkt oft in Sektoren und
Zustandigkeiten - Patientinnen und
Patienten tun das nicht. Sie wollen ver-

DR. STEPHAN PILSINGER
Hausarzt und Mitglied des
deutschen Bundestages

Nach dem Studium der
Humanmedizin an der
Ludwig-Maximilians-Uni-
versitat Miinchen promo-
vierte er und absolvierte
die Facharztausbildung
in der Allgemeinmedizin.
Seit 2017 ist er Mitglied
des Deutschen Bundes-
tages fiir die CSU, aktuell
als stellvertretender
Vorsitzender im Ausschuss
fir Gesundheit. Parallel zu
seinem politischen Mandat
arbeitet er weiterhin als
Hausarzt in Bayerisch
Schwaben.

” Unser System reagiert haufig erst dann,
wenn Menschen bereits krank sind.
Wir miissten viel friiher ansetzen.

alverde August 2026
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Bis 2040
werden einer
Bertelsmann-

Studie zufolge rund

5.000

Hausdrzte fehlen.*

standliche, schnelle und moderne Ver-
sorgung. Und ehrlich gesagt: Niemand
kommt morgens motiviert in die Praxis,
um Passierscheine A38 (Anm. d. Red.:
gefliigeltes Wort fiir sinnlose Birokratie,
urspringlich aus ,Asterix erobert Rom*)
digital auszuftllen.

Welche Entscheidungen, die Sie als Ge-
sundheitspolitiker vorantreiben, wiirden
Sie als Hausarzt nicht unterstiitzen?

Ich wirde keine Digitalisierung unterstit-
zen, die nur zusatzliche Klicks produziert.
Wenn Arztinnen und Arzte mehr Zeit mit
Updates als mit Menschen verbringen,
lauft etwas schief. Technik muss entlas-
ten, nicht nerven. Digitalisierung sollte
so funktionieren wie gutes WLAN: Man
merkt sie eigentlich nur, wenn sie fehlt.

Was kostet im Praxisalltag besonders viel
Zeit und Energie, ohne die Versorgung
wirklich zu verbessern?

Definitiv Burokratie. Dazu kommen
schlecht abgestimmte digitale Systeme
und Dokumentationspflichten, die oft
mehr Verwaltung als Medizin sind. Dabei
kdnnten wir diese Zeit viel sinnvoller
investieren zum Beispiel in Pravention,
Erndhrungsberatung oder Gesprache
Uber psychische Belastungen. Denn oft
reicht schon ein gutes Gesprach friher

),
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aus, bevor spater eine schwere Erkran-
kung entsteht.

Gibt es Situationen in lhrer Hausarztpra-
xis, in denen besonders deutlich wird:
Unser aktuelles Gesundheitssystem stoBt
an seine Grenzen?

Ja, besonders bei psychischen Erkran-
kungen. Viele Menschen warten monate-
lang auf Therapieplatze. Hausarztpraxen
fangen dann vieles auf zusatzlich zum
ohnehin hohen Versorgungsdruck. Gleich-
zeitig sehen wir immer mehr Folge-
erkrankungen durch Stress, Bewegungs-
mangel oder schlechte Erndhrung. Unser
System reagiert hdufig erst dann, wenn
Menschen bereits krank sind. Wir muss-
ten viel friher ansetzen.

Warum zdhlt das deutsche Gesundheits-
system zu den teuersten in Europa?

Weil wir medizinisch sehr viel leisten, aber
oft ineffizient organisiert sind. Zu wenig
Vernetzung, zu viel Burokratie und zu
wenig Prdvention treiben die Kosten.

Ist das Festhalten an dem Bestehenden
eher Ausdruck von Besitzstandswahrung
oder von Uberforderung und Sicherheits-
denken?

Teilweise beides. Im Gesundheitswesen
geht es um Verantwortung, deshalb ist

eine gewisse Vorsicht verstandlich. Aber
manchmal haben wir in Deutschland eine
erstaunliche Fahigkeit entwickelt, Innova-
tion erst einmal in funf Arbeitsgruppen
zu diskutieren. Dabei missen wir mutiger
werden - naturlich mit Augenmal3, aber
auch mit mehr Offenheit fur neue Ideen.

Welche Ideen fiir ein besseres Gesund-
heitswesen liegen schon auf dem Tisch,
werden aber noch zu wenig genutzt?
Telemedizin, Kl-gestiitzte Assistenzsys-
teme, digitale Préventionsangebote oder
eine intelligente elektronische Patienten-
akte. Gleichzeitig konnten wir Gesund-
heitsbildung viel starker fordern - auch
schon in Schulen. Wir lernen Gedichtana-
lysen, aber kaum etwas Uber Schlaf,
Erndhrung oder Stressmanagement.
Dabei ware das manchmal lebensndher
als die Interpretation von Goethes Romi-
schen Elegien!

Wie kann das persoénliche Praventions-
verhalten jedes Einzelnen einen relevan-
ten Beitrag zur Zukunftsfahigkeit des
Gesundheitswesens beitragen?

Pravention klingt oft nach Verzicht -
dabei geht es eigentlich um Lebensqua-
litat. Gesunde Erndhrung, Bewegung,
ausreichend Schlaf und mentale Stabi-
litat haben enorme Auswirkungen auf

ir muissen mutiger werden - natiirlich

mit Augenmal3, aber auch mit mehr
Offenheit flir neue Ideen.
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*Quelle: bertelsmann-stiftung.de/fileadmin/files/Projekte/Versorgungsstrukturen_patientenorientiert_gestalten/Kurzfassung_Zukunftsperspektiven_fuer_die_hausaerztliche_versorgung_20251002.pdf
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” Pravention ist keine moralische Belehrung,
sondern moderne Gesundheitspolitik.

die Gesundheit. Niemand muss jeden
Tag Chiasamen essen und einen Mara-
thon laufen. Aber kleine Veranderungen
machen langfristig einen grof3en Unter-
schied - fir die eigene Gesundheit und
flr unser gesamtes Gesundheitssystem.

Was wiirde Hausarztinnen und Hausarzte
spiirbar entlasten, wenn man konsequent
vom Praxisalltag aus denkt?

Weniger Burokratie und bessere digitale
Ablaufe. Au3erdem mehr Unterstitzung
durch andere Gesundheitsberufe und
starkere Praventionsangebote. Viele Pro-
bleme landen heute automatisch in der
Hausarztpraxis, obwohl man manches
friher und einfacher auffangen konnte -
etwa durch digitale Begleitung bei chroni-
schen Erkrankungen oder niedrigschwel-
lige Mental-Health-Angebote.

Viele niedergelassene Arzte werden in
absehbarer Zeit in den Ruhestand gehen,
nicht immer gibt es Nachfolger. Welche
digitalen oder hybriden Modelle sind
sinnvoll, um Versorgung auch in struktur-
schwachen Gegenden zu gewdhrleisten?
Telemedizinische Sprechstunden, digitale
Verlaufskontrollen oder hybride Versor-
gungsmodelle kénnen gerade im land-
lichen Raum enorm helfen. Wichtig ist
aber: Digitalisierung darf den personli-

chen Kontakt erganzen, nicht ersetzen.
Menschen wollen keine App als neuen
Hausarzt. Vertrauen entsteht immer noch
zwischen Menschen.

Wie miissen neue Strukturen und Ange-
bote aussehen, damit Menschen ihnen
Vertrauen schenken?

Sie mussen einfach funktionieren. Gute
digitale Losungen erklaren sich moglichst
von selbst und schaffen echten Mehr-
wert. Gleichzeitig brauchen wir Transpa-
renz beim Datenschutz und einen klaren
Nutzen im Alltag. Menschen akzeptieren
Innovation dann, wenn sie merken: Das
macht mein Leben einfacher und meine
Versorgung besser.

Welche Haltung wiinschen Sie sich im
Umgang mit Verdnderung bei Fachkraf-
ten, Institutionen und uns allen?

Mehr Neugier statt reflexhaftem ,Das
haben wir schon immer so gemacht”.
Unser Gesundheitswesen steht vor
grofRen Herausforderungen, aber auch
vor riesigen Chancen. Wenn wir Inno-
vation, Pravention und moderne Ver-
sorgung klug verbinden, kann daraus
ein Gesundheitssystem entstehen, das
menschlicher, effizienter und attraktiver
wird - auch fir die nachste Generation
von Arztinnen und Arzten.
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@

Korperliche
Gesundheit:

75 %

der Deutschen
sind der Ansicht,
dass sie mehr

dafiir tun miissen.

Quelle: ipsos.com/de-de/weltgesundheits-
tag-studie-offenbart-hohes-gesundheits-

bewusstsein-der-deutschen
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Zuverldssig geschiitzt, diskret
begleitet - seit 30 Jahren

Das Leben ist im stindigen
Wandel: Schwangerschaften,
Wechseljahre, einfach das
Alterwerden - Kérperliche
Verdnderungen und intime
Themen gehoren dazu. Fiir
viele Menschen ist Blasen-
schwiche eine dieser natiir-
lichen Begleiterscheinungen.
Seit drei Jahrzehnten begleitet
die dm-Marke Jessa Menschen
durch die unterschiedlichsten
Lebensphasen und sie weil3:
Gerade bei Blasenschwdche ist
das Gefiihl von Sicherheit be-
sonders wichtig. Jessa DISKRET
bietet deshalb ein vielfdltiges
Sortiment hochwertiger Ein-
lagen und Pants, die zuver-
ldssigen Schutz mit hohem
Tragekomfort verbinden.

Die Produkte von Jessa DIS-
KRET sind diskret im Alltag,
angenehm auf der Haut und so
konzipiert, dass sie Bewegungs-
freiheit und Selbstvertrauen
schenken. Atmungsaktive
Materialien, eine korpernahe
Passform und unterschiedliche
Saugleistungen sorgen dafir,
dass jede Person die passende
Losung findet. Mit Jessa unter-
stlitzt dm Menschen dabei,
ihren Alltag aktiv und selbst-
bestimmt zu gestalten -

geschiitzt, komfortabel und
unbeschwert an allen Tagen.

Diskret geschiitzt.
Sicher begleitet.

Die Jessa DISKRET Einlagen
Inkontinenz Slim & Fit unter-
stlitzen zuverldssig bei leichter
Blasenschwache und sind ganz
unauffallig im Alltag. Dank ih-
rer anatomischen Form passen
sich die Einlagen optimal dem
Korper und jeder Bewegung
an und bieten so ein sicheres,
frisches Gefuhl.

Die Slim & Fit Mini sind dabei
ideal fiir besonders diskrete
Momente, wahrend die Slim &
Fit Normal zusétzlichen Schutz
bei hoherem Bedarf bieten.
Eine extraweiche Vliesoberfla-
che sorgt fiir angenehmen Tra-
gekomfort, breite Haftstreifen

flr sicheren Halt in der Wasche.

Der leistungsstarke Saugkern
nimmt Flissig-
keit schnell auf
und schlief3t
Gerliche zuver-
lassig fir bis zu
zwolf Stunden
ein. Fir ein gu-
tes Gefiihl auf
der Haut sind

die Einlagen frei
von Duftstoffen
und elemen-
tar chlorfrei
gebleicht. Ob
unterwegs oder
zu Hause: Jessa
DISKRET Ein-
lagen schenken
Sicherheit, Komfort und
Vertrauen.

Sensitiv gepflegt - jeden
Tag ein gutes Gefiihl.

Die Jessa Intimpflege Wasch-
lotion Sensitiv wurde spe-

ziell fir die Bediirfnisse des
empfindlichen Intimbereichs
entwickelt. Ihre milde, parfim-
freie Formulierung mit Aloe
Vera und Milchsaure ist auf
den duBeren Intimbereich ab-
gestimmt und unterstitzt das
nattirliche pH-Gleichgewicht.
Sie eignet sich ideal

fir die tagliche An-

wendung und sorgt

flir ein angenehm

frisches, gepflegtes ’
Geflihl - besonders
sanft zur Haut.
Ergdnzend dazu ==
bietet die Jessa =
Intimpflegecreme )
Sensitiv gezielte

Pflege fiir die sensible Haut
der Intimzone. Sie hilft, R6tun-
gen, Juckreiz und Trockenheit
zu lindern und unterstiitzt
dank Mandeldl, Sheabutter
und Milchsaure die natirliche
Balance der
auBeren Intim-
haut. Hyaluron-

pe——

saure spendet v
lang anhaltende [Jessd
Feuchtigkeit b

@ - —
und tragt dazu ;I .
bei, die Haut | .
< =
geschmeidig zu
halten.

_¢

ol

ee

Gemeinsam bilden Wasch-
lotion und Pflegecreme eine
wohltuende Pflegeroutine fir
jeden Tag, die sanft, zuver-
lassig und auf die besonderen
Bedtirfnisse des Intimbereichs
abgestimmt ist.

—

W\ER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF ICH EWN



PRODUKTE

Sch.nell und
sicher

Selbsttests fiir zu
Hause bieten zuverldssig
erste Antworten auf
Gesundheitsfragen.

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

Eisen-Check

Mit dem Mivolis Schnelltest
it —— Eisen kann ein moglicher,
B - vorhandener Eisenmangel
in wenigen Schritten selbst

von zu Hause aus fest-
gestellt werden. Der Test
bendtigt eine kleine Menge
Vitaminstatus Blut aus der Fingerkuppe.

- . 15t.6,95€
Der Mivolis Selbsttest mit *ersetzt nicht den Arztbesuch
Laboranalyse Vitamin B12
ermittelt den Vitamin-B12-

rgrbra

Darmgesundheit Wert aus einer kleinen
Mit dem Mivolis Schnelltest Gesunder Menge Blut aus der
Darm ldsst sich in nur wenigen Schritten Fingerkuppe, die auf die
verborgenes Blut im Stuhl nachweisen. Der Trockenblutkarte kommt.
Test ist leicht von zu Hause anwendbar. Er Das Ergebnis kann im

funktioniert mittels Stuhlprobe und der in
der Verpackung enthaltenen Pufferlosung.

15t.6,95 €
*ersetzt nicht den Arztbesuch

Online-Portal von Labor
Krone eingesehen werden.
15t.19,95 €

Lebensmittel-Allergie

'Mit dem Mivolis Selbsttest mit Laboranalyse
Lebensmittel-Allergie* kann die Reaktion auf
44 allergenspezifische Immunglobulin-E-Anti-
korper in 38 Lebensmitteln analysiert werden,
um Hinweise auf potenzielle Lebensmittel-
Allergien zu erhalten. Die Trockenblutkarte
wird zur Analyse an das Labor geschickt,
welches das Ergebnis digital bereitstellt.

1 St. 49,95 € *Es werden keine Unvertrdglichkeiten
untersucht, da diese nicht durch Immunglobulin-E-Antikdrper
nachgewiesen werden kénnen.

Der Langzeit-Blutzuckerwert (HbAlc)
ist der durchschnittliche Blutzucker-
wert der letzten zwei bis drei Monate.
Fiir den Mivolis Selbsttest mit Labor-
analyse Langzeit-Blutzucker kommt

eine kleine Menge Blut aus der Finger-

kuppe auf die Trockenblutkarte, die an

das Labor geschickt wird.
15t.19,95 €
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Reizbarkeit vor der Periode,
Spannungsgefiihl in der
Brust oder ein Zyklus,
der aus dem Takt gerdt -
viele Frauen kennen diese
Beschwerden. Und viele
suchen nach einer Mog-
lichkeit, wieder mehr
Gleichgewicht zu finden -
moglichst ohne direkt

in den Hormonhaushalt
einzugreifen.

Eine Pflanze, die in diesem
Zusammenhang immer wicder
genannt wird, ist der Monchs
pfeffer. Auch bekannt als
Keuschlamm oder Agnus
castus, wird er seit Jahrhunder
ten verwendel. Seinen Namen
verdankt er mittelalterlichen
Klostern: Man glaubte, die
scharf schmeckenden Frachte
konnten das Verlangen dimp
fen. Heute weifl man, dass seine
cigentliche Wirkung an ganz
anderer Stelle ansetzt.

So wirkt
Moénchspfeffer

Im Gegensatz zu vielen hormonel-
len Therapien greift Monchspfeffer
nicht direkt in den Hormonspiegel
ein. Stattdessen wirkt er auf die
Hirnanhangsdrise, die Schalt-
zentrale im Gehirn. Dort beein-
flussen seine Inhaltsstoffe die
Dopamin-Rezeptoren und kénnen
so die Ausschtittung des Hormons
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WIRKSTOFFPORTRAT

Sanfter Taktgeber fir
den weiblichen Zyklus

Monchspleffer

Prolaktin senken. Das ist relevant,
weil ein erhohter Prolaktinspiegel
mit Beschwerden wie Brustspan-
nen, Stimmungsschwankungen
oder Zyklusunregelmiafigkeiten in
Verbindung gebracht wird. Indem
dieser Spiegel reguliert wird,
kann sich der Zyklus stabilisieren,
insbesondere Symptome des pri-
menstruellen Syndroms (PMS) soll
Monchspfeffer lindern.
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Evidenz im Blick: Was
die Studienlage zeigt

So vielversprechend die Wirkung
klingt, so wichtig ist ein genauer
Blick auf die Datenlage. Ftir PMS
und Zyklusregulation gibt es
klinische Hinweise. Fiir andere
Beschwerden hingegen ist die
Evidenz deutlich schwécher. Bei
Periodenschmerzen fehlen bis-
lang tiberzeugende Studien, auch
wenn erste Laboruntersuchungen
mogliche Effekte vermuten lassen.
Ahnlich verhilt es sich bei Be-
schwerden in den Wechseljahren:
Hier gibt es keine ausreichenden
wissenschaftlichen Belege, auch
wenn eine unterstiitzende Wirkung
nicht ausgeschlossen wird.

Geduld statt
schneller Effekt

Wer Monchspfeffer einnimmt,
braucht Zeit. Die Wirkung setzt in
der Regel nicht sofort ein, sondern
entwickelt sich iiber Wochen. Stu-
dien zeigen, dass sich erste Effekte
oft erst nach etwa drei Monaten re-
gelmiafliger Einnahme zeigen - bei
einer Dosierung von rund 20 Milli-
gramm Trockenextrakt tiaglich.

Gut vertriaglich, aber
nicht fiir alle geeignet

Insgesamt gilt Monchspfeffer als
gut vertriglich. Nebenwirkungen
sind selten, konnen aber auftreten -
etwa in Form von Magen-Darm-
Beschwerden, Kopfschmerzen oder
Hautreaktionen. Wie bei allen Pri-
paraten gilt daher, die Einnahme
medizinisch abzukliren.
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Schwerpunkt

In der Kita

In welcher Welt

wollen wir leben?

: € kamen

Kitas an ihre Gren-
zen. Heute stemmen
sie viele Aufgaben.
Nun eroffnet sich

neuer Gestaltungs-
spielraum.
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Unsere Kolumne von Christoph Werner

Fundamente [ir Zuversicht

CHRISTOPH WERNER
Vorsitzender der
dm-Geschaftsfuhrung

»Die Sorgen und
Bedrohungen der
Erwachsenenwelt
blieben vor der Tiir.
So bekam ich ein
Urvertrauen in das
Gute und Schone
in der Welt.”

Liebe Leserin, lieber Leser,

erinnern Sie sich noch an Thre Kindergar-
tenzeit? Welche Geftihle steigen dabei in
Ihnen auf?

Ich habe meine Zeit im Kindergarten noch
lebendig vor Augen. Anfangs brachte mich
meine Mutter morgens und holte mich
nachmittags wieder ab. Ich erinnere noch,
wie ich auf der Bank unter den Kleider-
haken safd und sie mir die Schuhe band,
bevor wir nach Hause fuhren. Ich war so
glticklich, wieder bei ihr zu sein!

Spiter nahm mein Vater mich morgens
mit und setzte mich ein paar Straflen vom
Kindergarten entfernt ab, wenn er meine
dltere Schwester und die Nachbarskin-
der zur Schule fuhr. Denn auch ich sollte
bereits frith die Gelegenheit haben, an
meinen Aufgaben zu wachsen. Diese Gele-
genheit kam ziemlich schnell, als mir auf
dem Weg ein grofier streunender Hund
begegnete. Auf Augenhohe zu sein fithlte
sich schon damals existenziell fiir mich
an. War das der bose Wolf, von dem ich
schon so oft in Marchen gehort hatte? Ich
habe noch lebhaft in Erinnerung, wie ich
den Atem anhielt und mich ganz langsam
an ihm vorbeischob.

Meine Kindergartenzeit im Waldorfkin-
dergarten in Karlsruhe war eine Zeit voller
Fantasie. Die Tagesablaufe waren struktu-
riert und gaben Vertrautheit. Jeder konnte
sich bei der Zubereitung des Friihstticks
einbringen. In den Spielzeiten raspelten
wir Korken und Kastanien. Wir horten
Geschichten, sangen gemeinsam und
untermalten die Liedtexte mit Gesten.
Manche Verse kenne ich heute noch.

Die Sorgen und Bedrohungen der Erwach-
senenwelt blieben vor der Tar. Im Riick-
blick bin ich dankbar daftr. Denn so
bekam ich ein Urvertrauen in das Gute
und Schone in der Welt. Manchmal denke
ich, dass die Fundamente ftir meine grofie
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Zuversicht auch in meinen Kindergarten-
tagen gegossen wurden. Auf diesen Fun-
damenten konnte ich mein spiteres Leben
in Eigenverantwortung bauen.

Als Erwachsener weifd ich um die Bedro-
hungen, die Not und das Leid in dieser
Welt. Dartiber den Mut nicht zu verlieren,
ein waches Auge auf das zu behalten, was
Hoffnung und Vertrauen vermittelt, ver-
danke ich wahrscheinlich auch meinen
Erlebnissen im Kindergarten.

Mit 14 Jahren las ich von Gudrun Pau-
sewang das Jugendbuch ,Die letzten
Kinder von Schewenborn®. Es beschreibt
die apokalyptischen Zustinde nach einem
Nuklearkrieg in Deutschland aus der Pers-
pektive eines Kindes. Das Buch faszinierte
und verstorte mich. Mein Vater riet mir,
es besser nicht zu lesen. Auf meine Frage,
ob es nicht wichtig sei, mich angesichts
der damaligen nuklearen Bedrohungs-
lage damit zu befassen, erwiderte er: ,Ich
empfehle Dir, es jetzt noch nicht zu lesen.
Denn ich witinsche mir ftir Dich, dass Du
das Zutrauen an das Gute in der Welt nicht
verlierst.“ Verstanden habe ich das damals
nicht und las das Buch trotzdem bis zu
seinem bitteren Ende. Erst im Riickblick
ging mir auf, was er gemeint hatte.

Wenn heute junge Menschen angesichts
aktueller Bedrohungen wenig Perspektive
far ihre Zukunft sehen, frage ich mich,
ob das vielleicht auch damit zusammen-
hingt, dass wir sie oftmals so frith mit den
Schrecken der Welt konfrontiert haben.

Lassen Sie uns daher den jungen Men-
schen den Rahmen geben, der ihnen ein
Leben voller Zuversicht ermoglicht. Wenn
wir das sorgsam tun, werden sie spiter
als Erwachsene in Selbstverantwortung
sinnvolle Entscheidungen treffen.

Herzlichst
Thr Christoph Werner
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WELT WOLLEN
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* Quelle: bertelsmann-stiftung.de/de/themen/aktuelle-meldungen/2023/november/mehr-plaetze-und-bessere-qualitaet-in-kitas-bis-2030-wenn-jetzt-entschlossen-gehandelt-wird

Wie viele

SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Fachkrafte

braucht
die Kita?

alverde: Laut der Bertelsmann Stiftung
fehlten in Kitas 2023 rund 430.000
Pldtze - und damit auch viele Fach-
krafte. Unter welchen Annahmen ist
diese Zahl entstanden?

KATHRIN BOCK-FAMULLA: Sie bildet die
Kapazitaten ab, die wir in dem Jahr
gebraucht hatten, um alle Bedarfe der
Eltern zu erfillen und so viele Fach-
krafte pro Kind in der Kita zu haben,
wie es den wissenschaftlichen Empfeh-
lungen entspricht. Die Berechnungen
waren zu dieser Zeit richtig. Wir haben
aber auch mehrere Szenarien durch-
gespielt und darauf hingewiesen, dass
der Geburtenriickgang zumindest in
Ostdeutschland den Fachkraftemangel
in ein paar Jahren quasi von allein l6sen
wirde. Das wollte damals aber niemand
so richtig horen.

Jetzt hat sich die Situation innerhalb
weniger Jahre verdandert. Wodurch?
Erstens sind die Geburtenzahlen

auch im Westen schneller und deut-
lich zurtickgegangen. Mit den histo-
risch niedrigen Geburtenzahlen 2025
bewegen wir uns in einer neuen Ara.
Zweitens haben die Kitas nahezu alle
Fachkrafte eingestellt, die auf dem
Markt waren. Zudem wurden vermehrt
Quereinsteiger mit deutlich geringerer
padagogischer Qualifikation eingestellt,
teilweise nach sehr kurzen Weiterbil-
dungen. Das sehen wir kritisch. Und

drittens riickte als Folge der zeitweise
sehr angespannten Lage die Betreu-
ungsqualitat starker in die 6ffentliche
Diskussion. Einige Eltern, die es sich
leisten konnten, melden ihre Kinder
unter drei Jahren nicht oder spater in
der Kita an.

Was bedeutet das fiir die Zukunft?

Wie viele Erzieherinnen und Erzieher
brauchen wir?

Ich kann derzeit nur eine vorsichtige
Einschatzung geben, dass sich die Lage
mittelfristig deutlich entspannen wird.
(Anm. d. Red.: Diesen Monat verdffentlicht
die Bertelsmann Stiftung neue Berech-
nungen.) Die aktuelle Situation bietet
die grof3e Chance, in den kommenden
Jahren flachendeckend dem wissen-
schaftlich empfohlenen Betreuungs-
schlissel deutlich naher zu kommen.
Das macht die Betreuung nicht nur pad-
agogisch hochwertiger, sondern auch
verlasslicher. Denn in Regionen mit
unginstigen Personalschlisseln ist der
Krankenstand hoher. AuBerdem sollten
Kitas wieder starker auf Fachkréafte
setzen und Quereinsteiger konsequent
weiterqualifizieren. Finanziell ist das
moglich, wenn die Politik bereit ist, die
Budgets fir die frihkindliche Bildung
zu halten. Nach Jahren eines massiven
Ausbaus steht das Kitasystem nun vor
der Aufgabe, Qualitat zu sichern, statt
weiter zu wachsen. >
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KATHRIN BOCK-FAMULLA
Diplom-Padagogin

Sie arbeitet seit 2003 bei der
Bertelsmann Stiftung und
leitet darin den Bereich Friih-
kindliche Bildung. Kathrin
Bock-Famulla beschéftigt
sich dort insbesondere mit
Bildungsqualitat, Personal
und Finanzierung.

Der empfohlene
Belreuungs-
schlussel liegt
far Kinder unter
drei Jahren
(Krippe) bei

1:3

bei Kindern
uber drei
(Elementarbereich)
bei

1:7,5
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Was bedeuten
weniger Kinder

vor Ort?

alverde: Wie erleben Sie die aktuelle
Situation als Kita-Trager?

SVEN GLEISBERG: Wir haben in Sach-
sen-Anhalt schon langer niedrige
Geburtenraten, aber der Rickgang in
den letzten Jahren ist krass. Bisher
konnten wir das gut auffangen, indem
wir Gruppen zusammengelegt, Rdume
zeitweise ungenutzt gelassen oder in
Einzelfdllen Mitarbeitende intern ver-
setzt haben. SchlieBungen sind fir uns
aktuell glicklicherweise kein Thema.

Positiv ist, dass wir nicht nach Fachkraf-

b

Positiv ist,
dass wir
nicht nach
IFachKkraflten
suchen
muassen.
Wir bekom-
men sogar
Initiativbe
werbungen.
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ten suchen mussen. Wir bekommen
sogar Initiativbewerbungen. Die gréRBere
Herausforderung ist die Unsicherheit:
Niemand weil} genau, wie lange diese
Phase anhalt und wie stark sie regional
ausfallt. Meine grofRte Sorge ist, dass
die Kommunen vorschnell Strukturen
abbauen und qualifizierte Krafte in
andere Berufe abwandern. Wenn dann
der Bedarf wieder steigt, ware man
gleich in der nachsten Krise.

Aus padagogischer Sicht gelten
kleinere Gruppen als sinnvoll. Warum
ist das aus Tragersicht trotzdem nicht
so einfach umzusetzen?

Kleinere Gruppen waren padagogisch
ohne Frage ein Gewinn, und als Trager
wirden wir diesen Weg gerne gehen.
Das Problem ist: Wir kdnnen das nicht
allein entscheiden. Die Personalschlis-
sel werden vom Land vorgegeben, und
die Kommunen erstatten auch nur
genau diese Personalausstattung. Wenn
wir trotzdem zusatzliches Personal ein-
setzen wirden, um kleinere Gruppen zu
ermoglichen, wirde das schlicht nicht
refinanziert.

Was wiirden Sie anderen Tragern
raten, die gerade am Beginn dieses
demografischen Umbruchs stehen?
Trager sollten sehr genau auf die
Bedurfnisse der Eltern und Kinder
schauen. Wir erleben immer star-
ker, dass Eltern nicht einfach die
Kita nehmen, die auf dem Weg zum
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WIR LEBEN?

SVEN GLEISBERG
Kita-Geschaftsfihrer

Der gelernte Bankkaufmann
arbeitete 30 Jahre im Bereich
Personalentwicklung. Von der
freien Wirtschaft wechselte er
2024 zur Volkssolidaritat Kin-

der-, Jugend- und Familien-
werk gGmbH Sachsen-Anhalt.

Der Wohlfahrtsverband ist in

Ostdeutschland aktiv.

Arbeitsplatz liegt, sondern auswahlen:
Welche Kita passt zu meinem Kind,
welches padagogische Profil Uberzeugt
mich? Kitas sind heute auch Anbieter in
einem Markt und mussen entsprechend
serviceorientiert handeln. Wer hier nicht
bereit ist, sich zu fragen, wie er sein
Angebot weiterentwickelt und sichtbar
macht, wird es schwer haben. Wichtig
ist dabei auch die Zusammenarbeit

mit den Kommunen. Wir verstehen sie
nicht als Gegner, sondern als Partner,
mit denen man gemeinsam L&ésungen
finden muss, um Kosten zu sparen

und gleichzeitig eine gute Betreuung
sicherzustellen.

301

Erzieherinnen
und Erzieher
arbeiten bei der
Volkssolidaritat
in Sachsen-
Anhalt.

"Volkssolidaritat Sachsen-Anhalt 2destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Soziales/Kindertagesbetreuung/_inhalt.html
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In Deutschland
gibt es heulte

rund

61.000

Was

soll die
Kita
leisten?

PROF. DR. THOMAS
RAUSCHENBACH
Erziehungswissenschaftler

Er leitete von 2002 bis 2021
das Deutsche Jugendinstitut
(DJ1) in Miinchen und befasst

sich seit vielen Jahren mit

frihkindlicher Bildung,
Jugendhilfe und Bildungsfor-
schung. Seit 2022 ist Thomas

Rauschenbach Seniorpro-

fessor an der Technischen

Universitat Dortmund.

Kitas.2

alverde: Was hat sich im System Kita in
den vergangenen 20 Jahren am deut-
lichsten verdndert?

THOMAS RAUSCHENBACH: Die Kita hat
enorm an Bedeutung gewonnen. Es
wurden nicht nur Tausende neue Kitas
gebaut, beziehungsweise ausgebaut, es
gab auch gesellschaftlich viel Ricken-
wind. Anfang der 2000er-Jahre war die
Debatte noch von Skepsis Uber zu frithe
Fremdbetreuung gepragt, doch bald
war die Idee, kleine Kinder gezielt zu
fordern, akzeptiert - befeuert durch die
PISA-Studie. Gleichzeitig ist die Arbeit in
vielen Kitas herausfordernder gewor-
den: Die Zusammensetzung der Kinder
ist heterogener, unter anderem durch
verschiedene Zuwanderungswellen.
Gleichzeitig hat sich das Verhaltnis zwi-
schen privater und ¢ffentlicher Erzie-
hung verschoben: Kinder verbringen
mehr Zeit in 6ffentlichen Einrichtungen,
spater auch in der Ganztagsbetreuung
im Grundschulalter. Damit wachsen
Erwartungen an Kita und Schule.

Sie meinen den Wunsch, dass die Kita
Kinder friih fordert. Welche Aufgaben
stehen dabei aus lhrer Sicht im Mittel-
punkt?

Sprachbildung spielt eine grofRe Rolle,
das ist naheliegend. Gerade fir Kinder,
die zu Hause eine andere Sprache
sprechen, ist es wichtig, dass sie in der
Kita gut und frihzeitig mit Deutsch in
Kontakt kommen. Der Fokus auf Spra-
che gerat mir aber zu einseitig. Kinder
mussen auch lernen, aufmerksam zu
sein, dranzubleiben, Enttauschungen
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Bildung

in der Kita
bedeultet
nicht, Schule
cinfach nach
vorne zu
verlagern.

auszuhalten und sich in einer Gruppe
zurechtzufinden. Viele Schwierigkeiten,
die Grundschulen heute wahrnehmen,
haben nicht nur mit Sprache zu tun,
sondern mit diesen grundlegenden
Fahigkeiten.

Was hei3t das konkret fiir die Frage
nach Qualitat in der Kita?

Bildung in der Kita bedeutet nicht,
Schule einfach nach vorne zu verlagern.
Eine Kita sollte keine Vorschule werden.
Gleichzeitig halte ich die Vorstellung
fur problematisch, dass sich alles allein
im freien Spiel regelt. Kinder brau-
chen Begleitung, Anregung und auch
Orientierung. Gute pdadagogische Arbeit
entsteht im Alltag. Wenn Erzieherinnen
Situationen aufgreifen, Kinder ermuti-
gen, etwas noch einmal zu versuchen,
Grenzen setzen und zugleich Interessen
fordern. Spiel ist dabei zentral, aber
als bewusst gestalteter Lernraum. Der
grof3e Ausbau der letzten 20 Jahre hat
Uberhaupt erst die Moglichkeit geschaf-
fen, so zu arbeiten. Wenn sich der
standige Druck kinftig etwas l6st, kann
der Fokus wieder starker darauf liegen,
Kinder umfassend zu starken. Nicht nur
mit Blick auf die Schule, sondern auf
das Leben insgesamt.
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Ob Krieg oder Klimawandel:

Grofle Themen erreichen auch
kleine Kinder - manchmal neben-
bei, manchmal als piddagogisches
Projekt. Eine Zumutung oder ein
Zutrauen in die Fihigkeiten der
Kinder, unsere Welt mitzugestalten?

,Mach das bitte aus!“ Wenn im Auto die
Nachrichten von Gewalt und Toten be-
richten, fihlt sich die sechsjdhrige Lola
sichtlich unwohl und ihre Mutter Sarah
Kernberger wechselt schnell den Sender.
Medien begleiten heute den Alltag: Das
Radio lauft, auf dem Social-Media-Feed
tauchen Videos auf, Gesprache werden
mitgehort. Kinder bekommen mehr mit
als friiher - auch dann, wenn Erwachsene
es nicht beabsichtigen. Manche grenzen
sich ab wie Lola, andere fragen nach oder
verarbeiten die Eindriicke im Spiel. ,Wich-
tig ist, dass Eltern und Kita-Mitarbeitende
Kinder ernst nehmen. Zu sagen ,Alles ist
gut, mach Dir keine Sorgen’, hilft nicht,
denn die Sorgen sind ja da“, sagt Silvia
van Geel. Die Sozialpddagogin arbeitet im
Niedersachsischen Institut fir frihkindli-
che Bildung und Entwicklung (nifbe) und
hat sich intensiv mit Bildung fiir nachhal-
tige Entwicklung beschaftigt.

Keine kleinen

Welltretter

Je unsicherer die Welt wirkt, desto wichti-
ger ist es flr Kinder, sich als handlungs-
fahig zu erleben. Silvia van Geel erinnert
sich an den Beginn des Ukraine-Krieges.
Damals durchforsteten manche Kinder
ihre Zimmer, um Spielsachen zu spen-
den. In Kitas gibt es regelmadBig Projekte,
in denen Kinder konkret etwas fir den
Naturschutz tun kdnnen: ein Insekten-
hotel bauen oder ein Wildblumenbeet
pflanzen. Lolas Karlsruher Kita nimmt
regelmaRig an der stadtischen Millsam-
melaktion teil. Auch Mulltrennung gehért
zum Alltag.

Damit ist man schon mittendrin in ,Bil-
dung fur nachhaltige Entwicklung”. Die
sei, so Silvia van Geel, kein Zusatzpro-
gramm, das die Kitas noch irgendwo
unterbringen missten, sondern bereits
im Alltag angelegt. ,Kinder sind Teil der
Gesellschaft”, sagt sie. ,In einem verant-
wortungsvoll eng begrenzten Rahmen
kdnnen und mdochten sie einen Beitrag
leisten.” Dabei sei entscheidend, wie The-
men vermittelt werden. ,Die Botschaft an
das Kind darf weder sein, dass alles ganz
schlimm ist, noch, dass es fiir die Rettung
der Welt verantwortlich ist.” Nachhaltig-
keit soll positiv, nicht bedrohlich erlebt
werden.

Dass dieser Balanceakt immer gelingt,
daran hat Anke Elisabeth Ballmann leise
Zweifel. Die Padagogin und Psychologin
beschaftigt sich seit Jahren mit Bindung,
Beziehung und den Grenzen friiher Bil-
dung. Auch sie halt Natur- und Um-
weltthemen grundsatzlich fur wichtig -
warnt aber davor, sie zu Uberfrachten:
,Bildung in der friihen Kindheit heif3t
nicht, mdglichst viel Weltwissen zu ver-
mitteln“, sagt Anke Elisabeth Ballmann.
,Kinder brauchen im Kitaalter vor allem
Verlasslichkeit und Schutz, um spater
differenziert mit Problemen umgehen zu
kdnnen.“ Komplexe Themen, die auBBer-
halb der Lebenswelt von Kindern liegen,
wie etwa der Klimawandel, halt sie nicht
fir kitatauglich. Fur Silvia van Geel ist
auch das eine Sache der Vermittlung: Die
gestaute Hitze in einem Zelt im Sommer
kénne etwa den Treibhauseffekt erklaren,
ohne Klimamodelle zu bemiihen.
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Bildung

fir nach-
haltige Ent-
wicklung
soll Kinder
ermutigen
und er-
michtigen.

SILVIA VAN GEEL

Tiere als

Empathietriger

Einig sind sich beide Expertinnen, dass
das eigene Entdecken der Natur Prioritat
haben sollte: Tiere beobachten, mit den
Handen in der Erde wiihlen und die ers-
ten fallenden Blatter aufsammeln. Auch
in Lolas Kita gibt es regelmaRBig Projekt-
wochen zu einzelnen Tieren. ,Kinder ler-
nen Uber Tiere vor allem Empathie und
Verbundenheit. Das ist eine wichtige
Grundlage”, sagt Anke Elisabeth Ball-
mann. ,Problematisch wird es, wenn
Uber Tiere indirekt Bedrohungsszenarien
transportiert werden.” Also, ,ja“ zur Bie-
ne im Apfelbaum, ,nein“ zum Eisbaren
auf der schmelzenden Scholle.

Aber was ist, wenn flir Erwachsene die Kri-
sen mehr sind als Nachrichten im Radio?
Etwa, weil Verwandte in Kriegsgebieten le-
ben oder sie die Sorge um den Klimawan-
del umtreibt. Eltern und Kita-Fachkrafte
dirfen authentisch sein, aber in einer re-
flektierten Form. ,Die Verantwortung der
Erwachsenen ist, sich ihrer Emotionen be-
wusst zu werden. Sich Uberforderung ein-
zugestehen und sich dann Hilfe zu holen,
ist kein Zeichen von Schwache”, betont
Silvia van Geel. Kinder missen nicht vor
jeder Wirklichkeit geschitzt werden. Aber
sie brauchen Erwachsene, die wissen, was
sie ihnen zumuten.
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Gesunde Erde -

Gesunde
Menschen

Von Kinderliedern
und heifSen Koplen

Wenn der
Sommer immer
heiBer wird, sind
Schattenspender
umso wichtiger.
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DR. ECKART VON HIRSCHHAUSEN
Arzt, Wissenschaftsjournalist und
Grinder der Stiftung ,Gesunde Erde -
Gesunde Menschen”

Liebe alverde Lesende,

es ist nie zu spét fir eine gliickliche Kindheit!

Als ich die Themen fir diese alverde-Ausgabe sah, erin-
nerte ich mich an meine eigene Kindergartenzeit Anfang der
70er-Jahre. Und was fiel mir sofort ein? Dass wir gemeinsam
gesungen haben! Ich habe noch Lieder aus dieser Zeit im Ohr
und ein kleines Musical, das wir fiir die Eltern und auch den
Seniorenclub aufgefiihrt haben. Mein Part war der ,Verkehrs-
schutzmann®. Alle Kinder inklusive mir wussten danach, dass
man besser nach rechts und links schaut, bevor man eine
Strafle iberquert. Klingt etwas antiquiert. Heute miisste man
einige Kinder erst einmal auffordern, vor dem Uberqueren der
Strafe von ihrem Handy hochzuschauen .. Anderes Thema.

Was ich jedem Kind wiinsche, ist, die heilsame Kraft der
Musik, des Miteinanders, des Tanzens und Singens fiir sich zu
entdecken. Daftir feiere ich auch Beatrice Werner mit ihrem
Herzensprojekt ,,Singende Kindergérten*®, das Sie auf Seite 88
nachlesen konnen, leider ohne Tonspur. Aber vielleicht haben
Sie ja wie ich schone Tonspuren in Threm Hinterkopf. Kinder-
garten kann Spuren hinterlassen. Am besten klingende!

Bei einer Auffithrung in unserem Gemeindehaus sackte der
Junge neben mir mitten in einem Lied in sich zusammen und
wurde bewusstlos. Zum Gliick nicht lange, aber der Schre-
cken war grofs. Was war passiert? Wir standen aufgereiht mit
dem Riuicken direkt vor einer Glasscheibe. Die Sonne brannte
auf unsere Hinterkopfe, und ohne dass der Junge es spiirte,
bekam er einen zu heifRen Kopfund kollabierte. Die Physik des
Treibhauseffektes galt damals schon. Warmestrahlung kommt
durch die Scheibe rein, nicht raus. So staute sich die Hitze im
Raum, im Kopf. Und der Korper zog die Notbremse und sagte
sinngemaifd: Wenn Du hier an einem fiir Dich nicht besonders
guinstigen Ort so lange aufrecht stehst, sorge ich dafiir, dass

~Ich wiinsche
jedem Kind, fir
sich die heilsame
Kraft der Musik,
des Miteinanders,
des Tanzens

und Singens zu
entdecken.”

Du aus der Sonne kommst, leg Dich mal in den Schatten. Und
sobald sein Kreislauf sich erholte, er ein feuchtes kithlendes
Tuch auf die Stirn bekam und wieder lachte, sangen wir weiter.
Nur mit ein bisschen mehr Abstand von der Glasscheibe.

Warum ich das erzihle? Bei Hitzewellen, die in diesem Monat
auch wieder zu erwarten sind, denken wir schnell, dass es
ausschliefdlich ein Problem fiir dltere Menschen mit Vorer-
krankungen sei. Stimmt nicht. Hitze ist fiir jeden von uns
unguinstig. Gerade fiir Schwangere und kleine Kinder ist Vor-
sicht geboten. Man kennt die Berichte von Kindern, die im
Auto zurtckgelassen werden und sehr rasch iberhitzen, weil
ein Auto auch ein Treibhaus ist: Wirme kommt rein und nicht
raus. So wie wir das auch mit der Atmosphére und den Treib-
hausgasen im grofien Stil mit Mutter Erde machen. Gesunde
Erde - Gesunde Menschen. Gilt fiir uns alle.

Warum? Kinder bewegen sich mehr als Erwachsene und erzeu-
gen damit auch mehr Muskelwirme. Gleichzeitig konnen sie
nicht so effektiv schwitzen, haben im Verhiltnis zum Korper
auch einen grofleren Kopfund ein empfindlicheres Hirn. Alles
medizinische Griinde, Hitzeschutz und Klimaschutz als Kin-
derschutz zu begreifen. Kindergérten brauchen heute noch viel
mehr als in meiner Kinderzeit Gebidude, die auf Hochsommer
und Hitze vorbereitet sind. Beschattete AufRengeléinde und
Klettergerite, Wasserspender ftir den kleinen Durst zwischen-
durch und Orte zum ,,Chillen® - was ja nichts anderes heif3t als
abktihlen! Behalten Sie auch diesen August tiber alle Generatio-
nen hinweg, von Oma und Opa bis Enkel und der schwangeren
Tante, immer einen kithlen Kopf!

Ihr

Eckart v. Hirschhansen
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Ein umgebau-
ter Schrank
als Leseecke
ist nur einer
von vielen
magischen
Orten einer
Frankfurter
Kita. alverde
ist Kindern
und Betreu-
ern einen Tag
durch ihren
bunten All-
tag gefolgt.



Solche Riesenschnecken haben auch die
meisten Erwachsenen noch nicht gese-
hen: Fasziniert und mit Respekt blicken
die Kinder auf die Achatschnecken, die
eine Erzieherin aus dem Terrarium ge-
holt und vor ihnen auf den runden Tisch
gesetzt hat. Die ostafrikanischen Riesen-
schnecken werden bis zu 30 Zentimeter
lang. Julia Reisige, die Padagogin und
Expertin in diesem Bildungsraum, hatte
den Kindern vorher mit Bildern vermit-
telt, wann und wie sie die Tiere in die
Hand nehmen kénnen. ,lhr konnt sie vor-
sichtig anheben, sonst ziehen sie sich in
ihr Schneckenhaus zuriick”, erklart sie.
Die Kinder befolgen den Rat und losen
die Panzer mit den glibberigen Korpern
vorsichtig vom Tisch ab. Ein bisschen wie
bei ,Jugend forscht geht es im Weltent-
deckerraum im Frobel-Kindergarten ,,Am
Hafenpark” in Frankfurt am Main zu. Hier
erfahren die Kinder viel zu den Themen
Natur, Tiere und Forschen. Einen Tag
haben wir uns in dem Kindergarten im
Frankfurter Osten umgesehen, um zu er-
fahren, wie der Kita-Alltag hier aussieht.
Welche Erfahrungen machen die Kinder
im Laufe eines Tages, welchen Herausfor-
derungen begegnen sie?

Leitbild ist das
selbstbestimmte Kind

Der Frobel-Kindergarten ,Am Hafenpark®
bietet ihnen viele Moglichkeiten. Er gehort
zur Frobel-Gruppe, die mit mehr als 250
Krippen, Kindergdrten und Horten einer
der groBten freigemeinnitzigen Kita-
Trager in Deutschland ist. Sein Name ist
eine Referenz an Friedrich Wilhelm August
Frobel, den Erfinder der Institution
Kindergarten. Der Pddagoge erkannte
im 19. Jahrhundert, wie wichtig das freie
Spielen und das selbststandige Gestalten
fir die frihkindliche Entwicklung sind.
Auf diesem Leitbild baut auch der Frébel-
Kindergarten ,Am Hafenpark” auf. Die
Kinder sollen hier selbstbestimmt auf-
wachsen. Das geht so weit, dass ein
Dreijéhriger entscheiden darf, von wem
er gewickelt werden mdchte. Die Kinder
kdnnen sich jederzeit selbst aussuchen,
womit sie sich beschdftigen mochten.

SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Bild rechts: In
der Spielzeug-
kiiche tiben sich
die Kinder als
Gastgeber.

Unten: Im
Weltentdecker-
raum lernen sie
Riesenschnecken
kennen.

Wahrend die einen Riesenschnecken er-
forschen, ziehen sich die anderen einen
Kittel Gber und spielen Tierarzt, wieder
andere bauen mit Klétzchen Hochhau-
ser. ,Spielen nimmt eine Schlisselrolle
ein. Im freien Spiel ohne Leistungsdruck
konnen Kinder ihre Fantasie entfalten,
eigene Ideen entwickeln und Erlebnisse
verarbeiten®, sagt Julia Riegelhuth, Leite-
rin des Kindergartens.

Hinter jeder Zimmerttir eroffnen sich den
Kindern neue Mdglichkeiten. Im Raum
der Winsche stehen Koffer mit Verklei-
dungsoptionen. Eine weitere Tir fihrt
in den Bauraum. Hier geht es zu wie in
einem Architekturbiiro oder auf einer
Baustelle. Mit Kapla-Steinen, Plattchen
aus Pinienholz, haben Kinder mannshohe
Wolkenkratzer nachgebaut. Zwei Jungs
sitzen am Boden und tifteln an einem
Stadion, dem von Eintracht Frankfurt,
wie sie betonen. Nebenan, im Raum der
Talente klimpert ein Junge auf einem Kla-
vier. Hier dreht sich alles um Musik und
darstellende Kunst. In einem kleinen
Raum baut der Facility Manager bereits
an der nachsten Attraktion, einem Schiffs-
rumpf mit Ober- und Unterdeck.

Kreativ wie eine
Kunstakademie

In den Gangen und in den Rdumen

ist Uberall Kreativitat spirbar. An den
Wanden hangen fantasievolle Bastel-

alverde August 2026

arbeiten, die einem besonderen Konzept
folgen: Aus Industrieabfdllen wie einer
Plastikobstschale, einem Eierkarton, Eis-
stabchen und Kabeln haben die Kinder
und Fachkrafte Gesichter und Worter
gebildet. Remida heif3t das in Italien ent-
wickelte Konzept, das urspriinglich dazu
diente, flir Recycling zu werben. >

Im Raum der Talente sammelt ein
Junge erste Erfahrungen am Klavier.
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Bild rechts: Das
Kinderrestaurant
im Frobel-Kinder-
garten ,Am
Hafenpark®“. Das
Essen wird in

der Einrichtung
taglich frisch
gekocht.

Kinder brau
chen vor allem
cines: einen
Ort, an dem
sie sich sicher
und angenom-
men [thlen.

Kochléffel dienen als Tickets fiirs

JULIARIEGELHUTH, LEITERIN Mittagessen. Mit bunten Kugeln
KINDERGARTEN ,,AM HAFENPARK"  stimmen die Kinder dariiber ab, ob
ihnen das Essen geschmeckt hat.

Im Bauraum verwirk-
lichen die Kinder mit
Kapla-Steinen kiihne
Bauprojekte. Mit einem
Beamer konnen sie

sich Inspirationen fiir
neue Ideen an die Wand
projizieren lassen.

Zum Spielen gehort auch,
in Rollen zu schliipfen.
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Anschliefend wurde daraus ein Konzept
fur friihkindliche Bildung. Die Kinder ler-
nen, dass es so etwas wie Abfall nicht gibt
und dass Materialien aus Industrie, Han-
del, Handwerk und Gewerbe wunderbare
Ressourcen fiir kreativ-kiinstlerisches Ar-
beiten sind. Dass immer genug Material
zum Gestalten da ist, dafiir sorgen die
Kunstpadagogin Sigi Koch-Lessmann und
die Grafikerin Oda Schnoor-Mudra. In ei-
nem Raum mit Kisten sammeln sie von
Eierkartons bis zu Turknépfen zahlreiche
Fundstiicke, die sich zum Recycling-Bas-
teln eignen.

Bildung wird auch
mehrsprachig angeboten

Erzieherinnen und Erzieher haben viel
Gestaltungsfreiheit, um ihre Ideen umzu-
setzen. Eine Gruppe von Kindern hat sich
in einem Leseschrank niedergelassen und
tauscht sich tiber Biicher aus. ,Die Kinder
nutzen die Schranke eifrig“, sagt Julia Rie-
gelhuth. ,Sie laden auch zu Rollenspielen
ein“, erlautert sie. Auf Bicher wird viel
Wert gelegt. Beliebte deutschsprachige
Kinderbticher lasst die Frobel-Gruppe in
Kooperation mit Verlagen wie Carlsen in
andere Sprachen tbersetzen, um Kindern
verschiedener Herkunft gleichen Zugang
zu Literatur zu ermdglichen. Umgekehrt
kdnnen deutschsprachige Kinder eine
neue Sprache lernen: Patricia Jimenez
Martin, eine spanischsprachige Erziehe-
rin, fihrt die Kinder mit Lernkarten und
Blichern an ihre Muttersprache heran.

Neben dem Entdecken, Lernen und Ge-
stalten brauchen Kinder seelische Un-
terstlitzung. Das beginnt oft schon am
Morgen, wenn sie gebracht werden. Den
einen fallt es leicht, den Eltern Tschiiss zu
sagen, andere kdmpfen mit den Tranen.
Dann ist es Aufgabe der Erzieher, das
Kind zu trosten. An einem ,Winkefens-
ter” konnen die Kinder ihre Eltern noch
einmal griflen. Julia Riegelhuth sagt:
,Kita-Kinder brauchen vor allem eines:
einen Ort, an dem sie sich sicher und
angenommen fiihlen. Geborgenheit ent-
steht durch verlassliches und gut ausge-
bildetes Fachpersonal, das den Kindern

SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

als feste Bezugsperson zur Seite steht.
Klare Strukturen, wiederkehrende Ritua-
le und ein Uberschaubarer Alltag geben
Orientierung und Halt - gerade in einer
Lebensphase, in der vieles neu ist.”

Gute Stimmung in der
Kinderrunde

Zu den Ritualen gehért nach dem Friih-
stlick die Kinderrunde - auch Morgenkreis
genannt. Zwei Dutzend Kinder sitzen auf
dem Boden im Kreis. Es herrscht aus-
gelassene Stimmung: Musikpadagogin
Julia Hummel-Krabbe spielt am Klavier
das Kinderlied , Die Rader vom Bus”, die
Kinder singen mit. Ein Madchen spielt ne-
benbei mit seinen Haaren. Singen macht
den Kindern sichtlich Spaf3. Dafiir sorgt
auch das Lied, in dem es darum geht, die
Gerausche eines Busses nachzuahmen,
vom Wischer Uber die Hupe bis zum Ge-
plapper der Fahrgaste. Turbulent geht es
auch zu, als der Raum spater zum Bewe-
gungsraum umgebaut wird. Hier herrscht
nun auch die fir Kinder dieses Alters typi-
sche Lautstdrke. Sie toben auf den Turn-
banken und Matten herum, balancieren
auf einem Netz, ein Junge kraxelt eine
Kletterwand hinauf. Wirkten die Kinder in
den Bildungsraumen fast zu brav fir ihr
Alter, so werden sie hier auch schon mal
Ubermitig. Der Betreuer passt auf, dass
niemand zu viel riskiert.

Essen wird
frisch gekocht

Um 11.30 Uhr sitzen erste Kinder beim
Mittagessen, das sie sich an einem klei-
nen Buffet selbst auf den Teller legen.
Laut Bundesamt fir Kita- und Schulver-
pflegung wird in 70 Prozent der Kitas in
Deutschland das Essen von Caterern zu-
geliefert. Im Frobel-Kindergarten ,Am
Hafenpark wird tdglich frisch vegeta-
risch gekocht. Am Eingang zur Kiche
ist, wie in manchen Szene-Restaurants,
auf einer Schiefertafel das Tagesessen
angeschrieben. An diesem Tag gibt es
Perlgraupen-Reis-Mix mit GemUise-Kokos-
milch-SoBe und Rohkost. Den Kindern
scheint es zu schmecken. Mit bunten Ku-
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Im Spiel
konnen
Kinder ihre
IFantasie
entfalten,
I[deen ent-
wickeln und
Erlebnisse
verarbeiten.
JULIA RIEGELHUTH

geln konnen sie das Essen bewerten. Die
meisten Kugelchen liegen in dem Hat-ge-
schmeckt-Glas. Mitbestimmung ist auch
im Nachbarraum zu sehen: Hier hat die
,Demokratierunde der Eichhornchenban-
de” dariiber abgestimmt, wo die nachs-
ten Ausflige hingehen sollen. Auf der
Wunschliste stehen Trampolinpark, Klet-
terpark, Reithalle und Eis essen.

Nach dem Essen spielen einige Kinder
im Garten, der umgeben ist von Woh-
nungen. ,In der Corona-Zeit, als alle zu
Hause waren, haben sich Anwohner tber
die Lautstarke im Garten beschwert. Jetzt
kommen wir gut mit ihnen aus®, berichtet
die Kita-Leiterin. Weitere Kinder haben
sich in einen Ruheraum, den Snoezelen-
raum, zurlickgezogen. Snoezelen ist eine
therapeutische Methode zur Entspan-
nung und Sinnesanregung in speziell
gestalteten Raumen. Lichteffekte, Musik
und Diifte helfen, Stress abzubauen, das
Wohlbefinden der Kinder zu férdern und
Angste zu 6sen.

Was Eltern nicht immer bewusst ist: Der
hohe Gerduschpegel, soziale Interaktio-
nen, Strukturen und viele neue Eindrlicke
fordern Kinder. Bevor die Eltern sie am
Nachmittag abholen, kdnnen sich die Kin-
der auf der Liegewiese im Snoezelraum
von einem erlebnisreichen, aber auch an-
strengenden Kita-Tag ausruhen.
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Dass sich Kinder
kreativ entfalten
kénnen, lag
Beatrice Werner
schon immer am
Herzen. Sie ent-
deckte: ,Singen ist
ein Zaubermittel®
und griindete die
Initiative ,Singen-
de Kindergarten*®
bei dm.

»Kinder sind Bewegungsmenschen. Sie su-
chen, staunen, entdecken”, sagt Beatrice
Werner. Die Witwe des dm-Griinders Go6tz
W. Werner liebte es, ihre eigenen vier
Kinder und die drei, die ihr Mann mit in
die Ehe brachte, darin zu fordern, die
Welt mit allen Sinnen zu erobern, mit viel
Singen, Musizieren und Zeit in der Natur.

Sie wire gern ein
~Zirkuskind“ gewesen
Beatrice Werner wuchs am Fuf3 des Sid-
schwarzwalds in Freiburg auf. Damals
noch ein ,verschlafener Ort“, die Haus-
tiren standen offen, als Kinder tollten
sie drauBen herum, kletterten auf Bau-
me. Von dieser Freiheit wiinscht sie sich
flir heutige Kinder mehr. Vor allem an
Fasching mimten ihr dlterer Bruder und
sie Clowns. lhre Familie ging oft in den
Zirkus, und sie ware selbst gern ein ,Zir-
kuskind“ gewesen: Rollen ausprobieren,
Mut beweisen, auf der Blihne stehen und
andere unterhalten - das faszinierte sie.

Als die Familie nach Bochum zog, prag-
ten Musikauffihrungen an der Waldorf-
schule Beatrice Werners Leben. ,Wir
durften von der vierten bis zur zwdlften
Klasse in groBen Chorwerken mitsingen.
Das war ein unglaubliches Erlebnis.
Vieles kann ich heute noch singen.”
Bei einem freiwilligen sozialen Jahr in der

franzdsischen Schweiz konnte sie vieles
,einfach machen”, was in ihr schlummer-
te. In einem heilpadagogischen Heim stu-
diert sie mit den Kindern Theaterstlicke
ein. Beatrice Werner betreut die gleichalt-
rige Aline, die geistig auf dem Stand eines
Kleinkindes war. ,,Da habe ich den Schlis-
sel daflir bekommen, was spater ,Singen-
de Kindergarten von dm sein wirde“,
erzahlt sie. Es war eindeutig: Aline liebte
Lieder, Gesang und Gedichte. Sie konnte
sich allein anziehen, aber nicht selbst
waschen. ,Ich habe ihr einfach ganz frei
vorgesungen, was sie beim Waschen zu
machen hatte. Dann hat sie es noch mit
19 gelernt. Bis dahin hatte das niemand
hingekriegt, aber das Singen hat es ge-
schafft!“ Ein prdgendes Erfolgserlebnis:
,Das wurde mein Ansatz, dass wir den
Alltag in der Kita mit Singen begleiten,
sodass er fir die Kinder und die Erzie-
herinnen und Erzieher leicht und freudig
wird und eine harmonische und schone
Stimmung in der Kita herrscht.”

In einem Kurs Uber Sprache und Poesie
erfahrt sie von der Moglichkeit, mit Spra-
che therapeutisch zu arbeiten, und findet
mit ,Sprachgestaltung und Schauspiel”
das perfekte Studium, das zusétzlich
kinstlerisch-kreativ ist. An der Waldorf-
schule arbeitet sie sprachtherapeutisch.
Mit Theaterinszenierungen gelingt es ihr
diesmal, Pubertierende zu begeistern
und in ihrer Selbstfindung zu unterstit-
zen - ein ,unglaublicher Kunstgriff, der
dann in ,Abenteuer Kultur” bei dm ein-
floss, ein Projekt, das es Lehrlingen und
Studierenden ermdoglicht, in Theater-
workshops Uber sich hinauszuwachsen.

Ihr Herzensprojekt:
.Singende Kindergirten®
Mit 50 besinnt sich Beatrice Werner auf
ihren Kindheitstraum: Sie macht eine
Zirkuspadagogik-Ausbildung, um Kinder
Uber Kunststiicke fiir mehr Bewegung zu
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Ich wiinsche
mir, dass die
Politik die
darstellenden
Kinste ver-
bindlich im
Bildungs-
system
verankert.

BEATRICE WERNER

begeistern. Ein Kurs in Theaterclownerie
folgt und sie schliipft in die Rolle der be-
griffsstutzigen Clownin Susi. Gemeinsam
mit einer Freundin, die die Clownin Lotte
darstellt, singen und tanzen die beiden
bundesweit durch Kitas. Da gab es bereits
diedm-Initiative ,Singende Kindergarten®,
eine kostenfreie Weiterbildung, die Er-
zieherinnen und Erzieher dazu inspiriert,
in Kitas mehr zu singen. Das Clownskos-
tim hat Beatrice Werner an den Nagel
gehangt, ,Singende Kindergdrten” entwi-
ckelt sie mit grof3er Leidenschaft weiter.
Auch Grundschulen wirden von Singen,
Tanzen, Fantasiereisen, Schauspiel und
Erzahlen als Sprachforderung profitieren,
wie sie sagt. ,lch wiinsche mir, dass die
Politik die darstellenden Kiinste verbind-
lich im Bildungssystem verankert, um un-
sere Kinder in ihrem Selbstvertrauen und
Miteinander zu starken.”

Ihre Enkelkinder halten die 72-Jahrige
jung. Mit den Kleinsten (ein und drei Jahre)
,komme ich wieder in diesen Spieltrieb
rein, der mir sowieso liegt, und krabble
Uiber den Boden. Ich singe und lache viel
mit ihnen. Das ist so goldig.” lhre nachs-
ten Projekte: Auftritte in freiem Erzahlen
und Harfe spielen lernen.
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Einfach mal
machen

Seite

1041

Eine Handvoll Wiesengliick
Ein paar Funde vom Weges-
rand, etwas Zeit - und schon
entstehen kleine Naturschatze.
Wir zeigen, wie das Pressen
von Bluten und Blattern
besonders gut gelingt.
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FOTO

Es ist mal
wieder Zeit flr
ein neues

Profil-
foto

Auf unseren
Portratfotos
mochten wir uns
wiederfinden - so,
wie wir sind. Mit
einfachen Tricks
und DIY-Equip-
ment gelingen
ausdrucksstarke
Portratfotos.
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Locker
vor der Kamera

Ein natirliches Portrat entsteht vor
allem dann, wenn Sie sich wohlfiihlen.
Am schonsten ist es, wenn Freunde
hinter der Kamera stehen und fiir eine
entspannte Stimmung sorgen - mit
einem kleinen Scherz, lhrer Lieblings-
musik oder ein paar gemeinsamen
lockeren Bewegungen zwischendurch.
So 6st sich die Anspannung ganz von
selbst und es entsteht ein Lacheln, das
authentisch ist und zu Ihnen passt.

In den
Fokus geriickt

Ob drinnen oder drauf3en: Wenn Sie

sich vor eine Wand stellen, halten Sie
ausreichend Abstand. So bekommt das
Bild mehr Tiefe und der Fokus liegt ganz
bei Ihnen. Am Smartphone konnen Sie
in den Portratmodus wechseln, der den
Hintergrund automatisch verschwimmen
lasst. Hier konnen Sie wie an einer
Kamera die Blendenoffnung auch

Schone Ausleuchtung -
leicht umgesetzt

FOTO

manuell einstellen. Sie bestimmit,

wie viel im Bild scharf ist. Eine kleine
Blendenzahl wie 2 sorgt fiir einen ver-
schwommenen Hintergrund und bringt
die portratierte Person zur Geltung.

Natirlich
beleuchtet

Tageslicht ist der schénste Filter ganz
ohne Technik. Oft geniigt schon ein
Platz am Fenster. Fallen Sonnenstrahlen
seitlich ins Gesicht, wirkt es besonders
weich und schmeichelnd. Ein Reflektor
nutzt dieses vorhandene Licht und wirft
es sanft zurlick. Positionieren Sie ihn auf
der gleichen Seite wie das Sonnenlicht
oder eine Lampe, leicht schrag zum
Gesicht. So werden Schatten aufgehellt,
ohne kinstlich zu wirken, und die Haut
wirkt ebenmaRiger. Je ndher der Reflek-
tor am Gesicht ist, desto weicher fallt
der Effekt aus. Das Gute: Daflir braucht
es kein Profi-Equipment. Mit einfachen
Materialien l&sst sich ein Reflektor ganz
leicht selbst basteln - unsere DIY-Tipps
dazu finden Sie unten.

Fiir sanfte
Ubergange

FOTO-TIPP

Verschenken Sie
lhre Portratfotos
oder eine personli-
che Fotosammlung
als kleine Erinne-
rungsstiicke zum
Anfassen. Die Little
Prints im Trend-
format 8,9 x 6 cm
greifen den Look
klassischer Sofort-
bildaufnahmen auf.

Weitere Infos
unter: foto.dm.de

Fiir warme
Hauttone

Mit einem goldenen Reflektor
kreieren Sie eine warme
Stimmung. Besonders schon
bei AufRenportrats am spaten
Nachmittag oder fir warmere
Hauttone.

MATERIALIEN:

Goldene Rettungsdecke,
fester Karton ca. 80x100 cm,
Klebeband

ANLEITUNG:
Rettungsdecke tber den
Karton spannen und mit
Klebeband befestigen.

Fiir klare
Konturen

Silber reflektiert Licht sehr
stark und gerichtet. Es hebt
Details hervor und eignet sich
gut, wenn der Abstand zur foto-
grafierten Person grofer ist.

MATERIALIEN:

Silberne Rettungsdecke,
fester Karton ca. 80x100 c¢cm,
Klebeband

ANLEITUNG:

Eine glatte Kartonschicht hilft
dabei, die silberne Rettungs-
decke nicht wellig aufzukleben.
Das ermdglicht eine gleich-
mafige Reflexion.

Ein weilRer Reflektor sorgt fiir
eine weiche, gleichmafige Auf-
hellung und mildert Schatten,
ohne harte Ubergénge zu
erzeugen.

MATERIALIEN:

Dicker weiBer Fotokarton oder
eine weil3 beschichtete Platte
ca. 80x100 cm,

ANLEITUNG:

Hier muss nichts gebastelt
werden - unterschiedliche
Materialien erzeugen unter-
schiedliche Wirkungen.

Ein durchscheinendes weil3es
Tuch, etwa ein Bettlaken, lasst
sich als Diffusor nutzen. Es wird
direkt vor die Lampe gehdngt
und macht das Licht weicher.
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DRAUSSENSEIN

Ins Grine

g
—

. y -l i : %

An lauen Sommerabenden denkt
niemand ans Heimgehen. Viel zu schdn
ist die Abendsonne, viel zu wohltuend
die abgekiihlte Luft. Wir haben Ideen

fir griine Wohlfiihlstunden.
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ERFRISCHEND
Schnorcheln
im See

Sie lieben es, nach Feierabend
eine Runde schwimmen

zu gehen? Wie ware es mit
Schnorcheln? Nicht nur im
Korallenriff in weiter Ferne,
auch im See gleich um die
Ecke erwartet Sie unter
Wasser eine spannende

Welt. Entdecken Sie Hechte,
Barsche, Welse und Krebse
zwischen versunkenen
Baumen, Seegraswiesen und
Felsen. Farbrausch und Viel-
falt mogen nicht so grof3 sein
wie an Schnorchel-Hotspots
im Meer, aber daftir missen
Sie auch keine weite Anreise
antreten. Schone Tauchplatze
mit guter Sicht unter Wasser
finden Sie tbrigens auf tau-
cher.net. Generell gilt: Seen
mit kiesigem Untergrund sind
deutlich klarer als solche mit
schlammigem. Wer mag, ge-
niel3t sein Abendessen danach
an ausgewiesenen Grillzonen
oder auf der Picknickdecke
und sieht zu, wie die Sonne
im See versinkt.

SCHNORCHEL-TIPP
Friith am Morgen oder
in den Nachmittags-
stunden ist das Licht
besonders gut, das
Wasser meist ruhiger
und klarer. Gehen

Sie mdéglichst nicht
allein schnorcheln
und denken Sie an
eine Signalboje, die
Sie an der Oberflache
sichtbar macht. Viele
unterschatzen, wie
gefdhrlich getribte
Sichtverhéaltnisse, Stro-
mungen, von Booten
befahrene Bereiche
und Temperaturunter-
schiede sein kénnen.

DRAUSSENSEIN

ABENTEUERLICH
Im Dunkeln
auf Streifzug

Wie ware es mit einer
Nachtwanderung durch den
Wald? Das ist aufregend

fir Grof3 und Klein und es
sind ja schlieBlich im August
noch einige Tage Ferien.

Da muss keines der Kinder
am ndchsten Morgen friih
aus den Federn. Am besten
starten Sie lhre Wanderung
in der Abenddammerung,
sodass sich Ihre Augen an
die Dunkelheit gewohnen
konnen, und nehmen
ausreichend Taschen- und
Stirnlampen mit. Wahrend
des Vollmonds ist es am
hellsten. Am 28. August ist
der ndchste. In der Nacht
davor ist der Mond zu fast
100 Prozent beleuchtet.

Ein guter Zeitpunkt also,
sich gemeinsam auf den
Weg zu machen. Vielleicht
haben Sie ja auch Lust, die
ganze Nacht drauf3en zu
verbringen, und planen lhre
Wanderroute in der Nahe
eines Campingplatzes - mit
einem Zelt im Gepack.

ZELT-TIPP

Anbieter wie INITE
Tent und Welcome To
My Garden funktionie-
ren wie Couchsurfing,
nur eben drauBBen
und fir Camper mit
Zelt. Sie vermitteln
kostenfreie Garten
als Zeltplatz fiir eine
Nacht. Andere Platt-
formen wie Camp in
my Garden kénnen
Gebiihren verlangen.

alverde

ROMANTISCH
Sternschnup-
pen zihlen

Hier und da saust mal eine
Gber den Himmel, aber es
gibt Nachte, in denen sie als
Schwarme den Himmel er-
leuchten. So auch im August,
wenn der Meteorschauer der
Perseiden wieder im Anflug ist
und vom 17. Juli bis 24. August
Sternschnuppen regnen lasst.
In der Nacht vom 12. auf

den 13. August kdnnen Sie
besonders viele beobachten.
Die meisten Sternschnuppen
sind Ubrigens in der zweiten
Nachthalfte zwischen zwei
und vier Uhr morgens zu
sehen. Zum Glick sind die
Sommerndchte im August be-
sonders lau. Am besten brei-
ten Sie lhre Picknickdecke an
einem dunklen Ort mit wenig
Lichtverschmutzung aus. Sie
kénnen dafir auch eine Light
Pollution Map nutzen, die gibt
es auch als App. Garantiert
dunkel ist es in zertifizierten
Sternenparks und Lichtschutz-
gebieten wie Rhén, Eifel,
Spiekeroog, Winklmoos-Alm
oder Westhavelland.

FOTO-TIPP
Abgesehen von einem
Stativ, ist die richtige
Einstellung mit
langeren Belichtungs-
zeiten fiir Nachtfotos
wichtig. Viele Smart-
phones haben dafiir
extra einen Nachthim-
mel- oder Astromodus.
Es gibt aber auch Apps
speziell fiir Astrofo-
tografie, die Sie auf
Ilhrem Smartphone in-
stallieren kénnen, wie
beispielsweise Night-
Cap Kamera (fiir i0S),
die einen Meteor Mode
hat, oder DeepSky
Camera (fiir Android).
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KOSTLICH

Auf
Beerenjagd

Pfliicken Sie sich lhren
Nachtisch firs Abendessen
selbst. Neben Holunder-
beeren, die nur gekocht in
grofleren Mengen essbar
sind, wachsen jetzt Him-
beeren und Brombeeren

an Wegesrandern. Etwas
seltener und meist in

Nadel- und Mischwaldern zu
finden sind Heidelbeeren.
Die roten, l&nglichen und
sehr sauren Friichte der
Berberitzen, auch Sauerdorn
genannt, reifen ebenfalls
diesen Monat heran. Viele
ernten sie jedoch erst nach
dem ersten Frost, da sie
dann milder schmecken.
Hagebutten und in Nord-
deutschland die Goji-Beere
sind jetzt auch erntereif.
Gute Fundorte sind Wald-
rander oder Hecken am Feld-
rand. Standorte finden Sie
auch in der digitalen Karte
oder App von Mundraub.org.

&5

) :.J. \,q_-_.,zj../
S e |
OUTDOOR
geniefBen

Diesen Monat
finden Sie bei dm
Home & Living
vom Trinkbecher
bis zum Spiele-Set
viel Schones fiir
lhren DrauBBen-
Genussmoment im
Park, dem eigenen
Garten oder auf
dem Balkon.



PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT

Die sind
NEU bei

. dm
i : ] ’_‘

MATGHA

Jedes Mal eine
neue Geschichte

Paradies Mein Abenteuerbuch

Hinter den Klappen des Vorlesebuchs
fur Kinder von zwei bis fiinf Jahren
lassen sich neun eigene Fotos einsetzen
und jederzeit wieder austauschen - so
entsteht bei jedem Vorlesen eine neue,
personliche Geschichte. Passende
Bildvorlagen' kénnen direkt an den dm
Foto-Terminals gedruckt werden.

1St. 14,95 €
"Fotoabziige sind nicht im Preis enthalten

Matcha trifft
Erdbeere

koawach Strawberry Matcha

Der trinkfertige Bio-Drink kombiniert
teilentrahmte Milch mit Matcha-Grin-
tee, weier Schokolade und einer
fruchtigen Erdbeernote. Grintee- und
Guaranasamenpulver liefern dabei
einen leichten Koffein-Kick. Der
enthaltene Rohrohrzucker ist fair’
gehandelt.

235ml1,95€ (8,30 €je 1)

'fairtrade.net alverde
NATURKOSMETIK
Shampoo Family

Fur die ganze Fami-
lie und alle Haarty-
pen geeignet: Die
sanfte Formulierung
mit Bio-Pfirsich- und
Bio-Granatapfel-Ex-
trakt sorgt fur einen
EAMILY | nattrlichen Glanz

dmBio Haferdrink Pistazie

Der Klassiker Haferdrink ohne
Zuckerzusatz' bekommt trendige Ge-
sellschaft: Ein Anteil Pistazien verleiht
dem Pflanzendrink einen angenehm

) d leichte Kdmm-
leicht nussigen Geschmack. g Egrke?tlc € famm

112,45 €
Tenthalt Zucker aus der Haferfermentation

EESIEEE|  300mi225¢€
®lel2l  7soeje1)

Y - ALANA Schlafanzug

.7 - Der einteilige Pyjama mit Schafchen-Muster
i besteht aus 100 Prozent mulesingfreier Merino-
wolle aus kontrolliert biologischer Tierhaltung
: (kbT) und ist GOTS-zertifiziert*. Die Armel- und
LT Beinabschlusse lassen sich umschlagen, sodass
; der Schlafanzug mitwachst. Erhéltlich in den
GroRen 50/56 bis 98/104**,

B 15t.39,90 €
& | *global-standard.org ** Die GréRen 86/92 und 98/104
— — gibt es exklusiv auf dm.de und in der dm App.
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PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT

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

Denkmit Flecken-Gel
Power-Formel

Zur effektiven Vorbehand-
lung von Flecken: Mit der
integrierten Softbirste
lasst sich das vegane

) Gel vor dem Waschen

Denkmit All in One
Waschmittel Quick & Fresh

Eu'r W,QBB’ Bunt sov:ieDWolFlie: und j J' punktgenau auf den
elnmasgttelgeglgnte 4h as UKSS@_ ! J Fircy EL Fleck auftragen und sanft
waschmittel reinigt schon in Kurz- _ CKEN-GEL cinarbeiten. Geeignet

waschgangen ab 15 Minuten und bei
niedrigen Temperaturen von

15 bis 40 Grad Celsius. Die patentierte
Quick & Cool Neofresh-Technologie ent-
fernt tiefsitzende Gertche und sorgt
auch in der Maschine fur Frische.

25 WL 2,45 € (0,10 € je 1 WL)

flr farbechte und wei3e
Textilien, nicht jedoch fiir
Wolle und Seide.

250 ml 1,45 €
(5,80 €je 11)

Tempo just-1

XL Feuchte Toilettentiicher

Schon ein einzelnes Tuch sorgt dank der
extra grof3en und dicken Ausfuhrung fir
Frische und Sauberkeit. Die Tucher bestehen
aus 100 Prozent pflanzenbasierten Fasern
und sind sicher herunterspulbar’.

56 St. 3,35 € (5,98 € je 100 St.)

'Sicher herunterspulbar dhnlich wie trockenes
Toilettenpapier. Das Tuch [6st sich schneller auf im
Vergleich zur vorherigen Generation.

Balea PROFESSIONAL,
Glow & Shine Hair Oil Drops

Schwerelose Pflege fur stumpfes und glanz-
loses Haar. Ein paar Tropfen ins trockene
oder feuchte Haar pflegen geschmeidig
und wirken Spliss entgegen. Fir gesund
aussehendes und gldnzendes Haar.

60 ml 2,95 € (49,177 € je 1 1)

Luxus fiir die Sinne

Beyond Men Eau de Parfum
Sport Mode, Gold Rush

Sport Mode begleitet Manner mit einer Kombination

Jean &Len Duschschaum Sweet Soul )
unter anderem aus Meerwasser, Mandarine und Zeder

Beim Duschen verwandelt sich das frisch und kraftvoll durch den Tag. Gold Rush ist ein ed-
Produkt in einen weichen Schaum, der mit ler, ausdruckstarker Duft fiir besondere Momente. Hier
stiBem Mandel- und Jojobadl sowie Extrakten setzen wiirzige Ledernoten Akzente.
aus Vanille, P|§t§2|e und Aloe Vera die Haut 100 mIL9,95 € (99,50 € je 1)
reinigt. Vegan, ohne Parabene. nur in ausgewdhlten dm-Markten, online auf dm.de und in der
200 mL3,95€(19,75€je 1) dm-App erhaltlich

nur in ausgewdhlten dm-Markten, online auf
dm.de und in der dm-App erhéltlich
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BRAINEFFECT Daily Gut
Darm Pulver Erdbeer-
Geschmack

Das Pulver liefert zwolf Mil-
liarden Bakterien aus zwdlf
verschiedenen Bakterienstam-
men und viele Ballaststoffe,
dazu Calcium und Vitamin B6
fur Darm' und Wohlbefinden?.
Es enthalt keinen zugesetzten
Zucker?,

112 g 16,95 € (151,34 € je 1 kg)
TCalcium tragt zur normalen
Funktion von Verdauungsenzymen
bei. 2Vitamin B6 tragt zur normalen
psychischen Funktion bei. *Enthalt
von Natur aus Zucker. *EPx12 ist
eine eingetragene Wortmarke der
Whitewall GmbH.

PRODUKTE - SCHON LANGER IM SORTIMENT

Schon

entdeckt?

Kleine Glicksmomente

possibilitea
Bio Icetea Maracuja

Der Eistee wird aus frisch
aufgebrihtem Bio-Schwarztee
hergestellt und mit Maracujasaft-
konzentrat verfeinert. Die vegane
Rezeptur kommt ohne Farb- und
Konservierungsstoffe aus.

330 ml 0,95 € zzgl. 0,25 € Pfand
(2,88€je1l)

THUNFISCH FILETS

1 MATIVER Big DUVERDL EXTRA

alverde August 2026

WELTRETTERBANDE
Schokoladenei

Jedes Ei enthélt eine von 15
originalen Schleich-Figuren aus
der Geschichte ,Polli und das
Plastik”, die Kinder spielerisch
an das Thema Umweltschutz
heranfuhrt. Die Bio-Schokolade
wird aus fair gehandeltem und
regenerativ angebautem Kakao
hergestellt.

20 g 2,95 € (147,50 € je 1 kg)

followfood
Thunfisch Filet in
Olivenal

Der Thunfisch wird vor
den Malediven traditio-
nell von Hand mit der
Angelrute gefangen.
Die Filets werden direkt
nach dem Fang verar-
beitet und in nativem
Bio-Olivendl eingelegt.
Das Produkt tragt das
MSC-Siegel *.

120 g 2,95 € (24,58 € je 1 kg)
*msc.org

DE-OK0-007



PRODUKTE - SCHON LANGER IM SORTIMENT

alverde NATURKOSMETIK
Fixingspray

Das Fixierspray mattiert die Gesichts-
haut und sorgt fiir ein erfrischendes

e

| . Hautgefihl. Angereichert mit Koffein
ave"r“dt und Dreifach-Hyaluron, verlangert es
FIXING die Haltbarkeit des Make-ups.

PR AY 50 ml2,95€ (59 €je 1)

Dejan Garz Haircare
Sensitiv Dry Shampoo

Das Trockenshampoo befreit
empfindliche Kopfhaut und Haar-
ansatz von Uberschissigem Talg. Die
Kombination aus Hafermehl, Reisstar-
ke, Panthenol und Bisabolol schont
die Kopfhaut und verleiht dem Haar
Frische und Volumen. Es kommt ohne
Duftstoffe aus und wirkt gezielt gegen
Frizz am Haaransatz.

200 Ml 6,95 € (34,75 € je 11)

NEU °

+

Heute Nacht besser schlafen?

Finden Sie die perfekte Ohrstopsel-Grol3e fiir einen tiefen Schlaf

+
Wahlen Sie die passende GroB3e

[

Alpine
SLEEPDEEP

Aipine
SLEEPDEEP

-

SLEEPDEEP

MEDIUM

Kleiner Gehorgang  Passt den meisten

GroBer Gehorgang

+

L
. Npine
SLEEPDEEP

Starten Sie mit Multi Size,
um lhre GroBe zu finden

Denkmit
Power-Paste

Die hochkonzentrierte
Reinigungspaste 6st
hartndckige Ver-
schmutzungen effektiv
und unterstitzt eine
gruandliche Reinigung.
Geeignet fur den Innen-
und AufBenbereich und
flir verschiedene Ober-
flachen.

320 91,95 € (6,09 € je 1 kg)

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

Optimaler
Komfort fiir
Seitenschlafer

Unsicher bei
Ihrer GroBe? C(@

Dampfen Sie
Schnarchen und
Larm, Ihr Wecker

bleibt horbar

Wahlen Sie die
richtige GroBe flir
die beste Nachtruhe




ADVERTORIAL

Kindersichere

Knoptbatterien

Energizer® prdsentiert mit

der Knopfzelle Ultimate Child
Shield™ eine weltweite
Innovation zur Kindersicherheit,
die Gefahren bei Verschlucken
der kleinen runden

Batterien vorbeugt.

Lithium-Knopfzellen sind aus unserem Leben kaum weg-
zudenken. Sie stecken in der Fernbedienung, im LED-Tee-
licht oder auch in Spielzeugen. Doch herkémmliche Bat-
terien dieser Art bergen Gefahren: Kleine Kinder sind
neugierig, ihre Fingerchen geschickt und Batteriefacher
in Alltagsgeraten oder Verpackungen mit Knopfbatterien
oft nicht gentigend gesichert.

Kinderdrztinnen und Kinderarzte sehen die Folgen und
weisen darauf hin, dass Knopfzellen als Gefahrenquelle
haufig unterschatzt werden. Verschlucken Kinder eine
der kleinen runden Batterien, kann das bereits nach
15 Minuten zu Veratzungen der Speiserchre fuhren.

Genau hier setzt die Energizer® Ultimate Child Shield™
Lithium-Knopfzelle an: Sie ist die erste und einzige, de-
ren spezielle Beschichtung vor Verdtzungen bei Ver-
schlucken schiitzt. Mit dieser innovativen Technologie
beugt sie wirksam ernsthaften Gesundheitsgefahren vor.

Darauf bauen zusitzliche Kinderschutz-
funktionen auf:
- Eine Farbwarn-Technologie verfarbt die Zunge bei
Kontakt mit der Knopfzelle deutlich sichtbar blau —
ein klares Signal fur Erwachsene, sofort zu reagieren.

- Die Bitterstoff-Beschichtung sorgt dafiir, dass die
Batterie unangenehm schmeckt und instinktiv wieder
ausgespuckt wird.

- Eine sichere Produktverpackung verhindert, dass
Kinder an die Knopfzellen darin gelangen.

Knopfzellen sind in vielen Haushalten allgegenwartig -
sie konnen schnell einmal in Kinderhdnde geraten.

Erhaltlich sind die Energizer® Ultimate Child Shield™
Lithium-Knopfzellen in den gingigen Grofen CR2032,
CR2025 und CR2016. Damit passen sie in zahlreiche elek-
tronische Gerdte und Spielzeuge. Aufgrund ihres Vier-
fach-Schutzkonzepts schenken sie Eltern und Betreuen-
den mehr Gelassenheit im Alltag mit Kleinkindern.

Die besondere
Beschichtung

der Energizer®
Ultimate Child
Shield™ Lithium-
Knopfzelle schiitzt
vor Verdtzungen
bei Verschlucken.
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*Wirktabelle: Bakterien (EN 16615:2015) Einwirkzeit 2 Min., wirksam u. a. gegen E. coli, S. aureus. Hefepilze (EN 16615:2015; getestet an C. albicans) Einwirkzeit 2 Min., wirksam u. a. gegen: C. albicans. Behiillte

Viren ,,begrenzt viruzid” (EN 14476:2013 + A2:2019; getestet an MVA) Einwirkzeit 5 Min., wirksam u. a. gegen: Behdillte Viren (u. a. Vaccinia-Viren, Influenza-A-Viren (HSN1, HIN1), HIV, HBV, HCV, Coronaviren)

Sauber
durchs Work-out

Yogamatte, Hanteln oder Griffe: Viele
Sportgerate kommen mit Handen,
FUBen und Schweil3 in Kontakt. Desin-
fektionsttcher sind eine unkomplizierte
Losung fur zwischendurch, um die
Ausstattung hygienisch sauber zu halten.
Einfach nach dem Training die Ober-
flache grindlich abwischen und kurz
trocknen lassen.

Die Denkmit Des-

o ' infektionstiicher
‘;‘wﬂ fur Flachen** sorgen
fir hygienische
;—:W Sauberkeit auf
W' haufig genutzten
e Oberflachen. Sie
T sind praktisch fir

unterwegs und
reinigen Sportge-
rate schnell und
einfach.*

PRODUKTE

-—

Frische
rund ums Training

Auch das Drumherum zahlt: Schuh-
ablagen oder Trainingsbanke kommen
regelmaliig mit Sportschuhen, Haut und
Schweil3 in Kontakt. Glatte, abwischbare
Oberflachen zu Hause lassen sich mit
einem Allzweckreiniger und einem
feuchten Lappen unkompliziert reinigen.
Danach mit einem trockenen

Tuch abwischen.

Das antibakterielle
Meister Proper All-
zweckreiniger Spray**
eignet sich fur ab-
wischbare Oberflachen.
Es entfernt Schmutz
und beseitigt bis zu
99,9 % der Bakterien.
**Biozidprodukte vorsichtig
verwenden. Vor Gebrauch stets
Etikett und Produktinformatio-
nen lesen.
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AUS-
GEPOWERT

und

aufgefrischt

Schweill, Geridche
und Keime setzen
Textilien und Sport-
Equipment zu. Mit
der richtigen Pflege
wird alles hygie-
nisch sauber und
funktional bleibt.

Sportkleidung
waschen

Funktionskleidung braucht besondere
Aufmerksamkeit. Damit die feinen
Membranen und die Atmungsaktivitat
nicht beeintrachtigt werden. Ein spe-
zielles Sportwaschmittel reinigt sanft
und grindlich schon bei niedrigen
Temperaturen. Sportkleidung am besten
direkt nach dem Training waschen

oder zumindest luftig trocknen lassen,
damit sich Geruche nicht festsetzen.
Auf Weichspller besser verzichten. Er
legt sich wie ein Film auf die Fasern und
schrankt deren Funktion ein, sodass
Schweil3 schlechter abgeleitet wird und
die Kleidung schneller riecht.

Das Bionicdry
Sportwasch-
mittel ist
speziell auf
Sport- und Funk-
tionskleidung
abgestimmt. Es
reinigt Textilien,
entfernt Geriiche
und bewahrt die
Atmungsaktivitat
der Materialien.
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Auszeit am

Zeulenrodaer
Meer

Mit alverde einen
Wellnessurlaub im
Bio-Seehotel Zeulen-
roda gewinnen.

RATSEL

alverde und das Bio-Seehotel im
thiringischen Vogtland verlosen vier
Nachte fir zwei Personen im Doppel-
zimmer inklusive Halbpension. Das
Vier-Sterne-Hotel liegt direkt am Ufer
des Zeulenrodaer Meeres und begeistert
besonders Familien und Wellnessurlau-
ber. Freuen Sie sich auf eine ausgezeich-
nete Bio-Kilche mit Produkten aus der
hauseigenen Backstube und Fleischerei
sowie zahlreiche Freizeitangebote. Fir
noch mehr Ruhe stehen 21 moderne
Chalets zur Verfiigung. Infos unter:
bio-seehotel-zeulenroda.de
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Internet 10 € 5
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sich zu Erb-
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Nehmen Sie online teil unter: dm.de/alverde-gewinnspiele. Voraussetzung fir die Online-Teilnahme ist ein dm-Konto.
Oder schreiben Sie die Losung auf eine Postkarte und senden Sie diese frankiert an: dm-drogerie markt,
alverde-Redaktion, Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe. Teilnahmeschluss ist der 31. August 2026.

Gewinnversand nur innerhalb Deutschlands. Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren méglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht bar ausgezahlt. Die Gewinner werden unter
allen richtigen Antworten ausgelost und schriftlich benachrichtigt. Zusendungen von gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und kénnen bei Verdacht nicht berticksichtigt
werden. Der Gewinn wird von Bio-Seehotel Zeulenroda GmbH & Co. KG, Bauerfeindallee 1, 07937 Zeulenroda versandt. Die daftr zur Verfiigung gestellten Gewinnerdaten an Bio-Seehotel Zeulenroda GmbH
Co. KG werden nur zum Zwecke des Gewinnversands verwendet und nach Abwicklung des Gewinns geléscht. dm selbst [6scht 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.
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Bliiten-

PFLANZEN PRESSEN

schatze

bewahre

Gepresste Bliiten
und Blidtter halten
einen Moment Natur
fest und werden
zu besonderen
Details fiir kreative
Projekte. So wird
aus einem Spazier-
gang neue Inspi-
ration. Wir haben
Tipps fiirs Pressen
und Trocknen.

latter oder Bluten lassen sich
B umso besser pressen, je zarter
und flacher sie sind. Der Druck
mit einer Presse oder mit Blichern ent-
zieht der Pflanze die Feuchtigkeit, ohne
sie zu zerdriicken. Diese Pflanzen(teile)

von Baumen oder Krdutern eignen sich
besonders gut:

- Dlnne, flache Blatter von Baumen wie
Ahorn, Birke, Eiche oder Hasel

- Kleine, flache Bluten von Ganse-
blimchen, Hahnenfuf3, Veilchen, Klee,
Vergissmeinnicht und Stiefmdtterchen

- Feine Gréaser und kleine Farnblatter

- Bliten und Blatter von Krautern wie
Thymian, Minze oder Salbei

104

Anleitung:

So geht Pflanzenpressen

1.

Pflanzen sammeln:

Trocken pfliicken, am besten
am spdten Vormittag (nicht
bei Regen). Geschiitzte Arten
bitte nicht pfliicken (siehe:
bundesumweltministerium.de,
Suche ,Blumen pfliicken”).

2.

Vorbereiten:

Schmutz entfernen, Bliiten auf
Unversehrtheit priifen

3.

Unterwegs:

Stiicke in einer Plastiktiite
sammeln, dabei Blatter und
Bliiten in getrennte Tiiten
packen.

alverde August 2026

4.

Zu Hause:

Pflanzen zwischen zwei Lagen
saugfahiges Papier (Zeitung,
Loschpapier) legen. Blatter
flach, Bliitenblatter sym-
metrisch anordnen.

Zwischen Biicher oder Papier
und Holzbretter (mit Gewicht
beschweren) oder in eine
Pflanzen-, Schraub- oder
Buchpresse legen.

5.

Trocknen lassen:

Nach ein bis drei Wochen
sind die Blatter und Bliiten
fertig gepresst.



PFLANZEN PRESSEN

Biigeln und Mikrowelle ik neser.

statt Blumenpresse relehe hanzen
Bliten enthalten
zu viel Feuch-

. _ tigkeit. Sie faulen
¢uld,° Mikrowellen oder schimmeln
o,z 9@ Blumenpresse beim Pressen.
< . Dabei legen Sie die
= Bigel- . :
= hod Pflanzen zwischen zwei
2, methode hitzebestindige Fliesen B
Pflanzen und Papier und erhitzen & E—’ﬂ;e !
zwischen sie bei niedriger Wattzahl [ g
zwei Lagen in Intervallen von einer . allE
saugfihigem Minute in der Mikrowelle. A IS
Papier mehr- i je- '

p Diese Methode kanrt je BUCH_TIPP
mals kurz doch die Farben verindern Bunte Blater
l’l’l.lt geriger g7 und zu .wenlg?r schonen Tipps furs Drucken mit
Hitze und — Ergebmssen fihren. getrockneten oder frischen

Blattern und Bluten:
013ne Dampf o/), 5 ,Bunte Blatter” von
bugeln. Fa® Michaela Miiller (Haupt,

176 Seiten, 34 Euro)

Bilibchen

e
Dtibcheyy

sha :
| Girvgen
i E‘m L

y

VERHEXT
NOCHMAL!

SO MACHT PFLEGE SPASS!

Die Bibi Blocksberg Pflegeprodukte
von BUbchen bringen sanfte Pflege
zusammen mit Schaumbergen und
hexischen Farbwirbeln ins Badezimmer.

;
© 2026 KIDDINX Studios GmbH, Berlin
'Nur in ausgewahlten dm-Markten, Lizenz durch KIDDINX Media GmbH
online auf dm.de und in der dm-App erh3ltlich. LahnstraRe 21, 12055 Berlin, Deutschland
*/** NielsenlQ, MarketTrack, Kinderpflege (ohne Eigenmarken), www.bibiblocksberg.de
Absatz/Umsatz, LEH + DM, Deutschland, Januar-Dezember 2025. Bibi Blocksberg und ihre Welt sind eine Schopfung von Elfie Donnelly.



SUDOKU

#9 Nachhalti
ogepllegt

MITMACHEN UND GEWINNEN

12 Sets feste Pflege

No Planet B verwandelt Nebenprodukte aus der Lebensmittel-
industrie in moderne Beauty-Helfer. Durch die weitere Verwen-
dung in der Kosmetik braucht es daftr dann keine gesondert
angebauten Inhaltsstoffe mehr. Gewinnen Sie eines von zwolf
Produktsets der dm-Kooperationsmarke: Das feste Shampoo | reopicatioy @
HydraShine mit Kaffeedl und Olivenblattern spendet dem Haar '
intensiv Feuchtigkeit und verleiht strahlenden Glanz, ohne zu
beschweren. Bei den festen Duschen Tropical Joy und Lemon
Love sorgen Orangenschale, Kokosblute, Reisstarke sowie @i+ :
Ingwer und Zitronenschale fir ein frisches Hautgefuhl. =

. 8 2 1 5 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.

LOSEN

NoPlane’)[(ﬁ

e A el BE
e e i
NoPlanetBb ; Sollanct

e g f
il

vrhii

Wie lautet die Ziffer im markierten Kistchen?

2 9 8 Schreiben Sie die Losung auf eine Postkarte und senden Sie diese

bis zum 31. August 2026 an:
dm-drogerie markt, alverde-Redaktion,
Postfach 10 03 17, 76233 Karlsruhe

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

o b

Die Auflosung des Sudokus finden Sie ab 07. September 2026 unter

5 2 3 1 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 gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und kénnen bei Verdacht

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

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

Bildnachweis: adobe/Inna Dodor (S. 19), adobe/kerdkanno (S. 34), adobe/Liubov (S. 26), adobe/Loka Design (S. 26, 27), adobe/Parilov (S. 19), adobe/redqc (S. 26), adobe/Stocksy/
Sally Anscombe (8. 91), adobe/Stocksy/Leandro Crespi Studio (S. 13, 30), adobe/Stocksy/Studio Firma (S. 51, 54), adobe/Stocksy/Ina Peters Photographie (S. 43), adobe/Stocksy/Iryna
Shepetko (S. 19), adobe/Stocksy/Tatiana Timofeeva (S. 107), adobe/Stocksy/valbar STUDIO (S. 92), Tobias Atzkern (S. 65), David Auferhofer (S. 79), Beiersdorf (S. 28), Natalie Behn
(S. 45, 46), Luise Blumstengel (Titel, S. 9, 10, 11), Nadja Buchczik (S. 46), Dominik Butzmann (S. 83), CEWE (S. 93), Annika Cost-Heil/privat (S. 62), Leila Demircelik/privat (S. 45), Edel
Verlagsgruppe GmbH (S. 61), Energizer (S. 100), Erwin Hymer Stiftung (S. 6), gettyimages/draganab (S. 69), gettyimages/Robert Niedring (S. 73, 76), gettyimages/Elena Noviello (S. 52),
gettyimages/Nugroho Ridho (S. 5, 104), gettyimages/RubberBall Productions (S. 82), Franziska Gilli (S. 22, 24), Haupt-Verlag (S. 105), Sebastian Heck (S. 3, 38, 40, 41), Rebecca Jehle/
privat (S. 27), Thomas Kunsch (S. 77), mauritius images/Alamy/Martin Bergsma (S. 7), PAYBACK (S. 37), Feline Pessey aka Lemon Fee (S. 37), plainpicture/DEEPOL by plainpicture
(S.17), plainpicture/DEEPOL by plainpicture/Ian Nolan (S. 73, 80), plainpicture/aurelia frey (S. 17), plainpicture/Robert Pola (S. 15), Antje Plewinski (S. 46), Christina Riedl (S. 75),
Patrick Rosenthal (S. 46), Christian Scharfschwerdt/Bér Tiger Wolf GmbH (S. 88), Stills/Sigrid Mayer (S. 18), Stills/Anastasia Mihaylova (S. 14), Stills/Mary Caroline Russell (S. 3, 60, 61),
StockFood/Neufing, Simone (S. 44), stocksy/Jordi Rullé (S. 5, 48), Sebastian Theilig (S. 102), Thieme Group (S. 63), Rayk Weber (S. 78), Westend61/Dieter Heinemann (S. 70), Westend61/
Jo Kirchherr (S. 47), Westend61/Maskot (S. 6, 56), Westend61/Kniel Synnatzschke (S. 94), Niclas Winkel (S. 62), Nathalie Zimmermann (S. 5, 73, 84, 85, 86)
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dm.de/alverde-magazin NAHRUNGSERGANZUNGS-
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@dm_alverde_magazin .
Das gewisse
Extra

Nahrungsergdnzungsmittel
kdnnen die Ernahrung
unterstiitzen. Experten
geben Tipps, wie sich diese
gezielt und verantwor-
SCHONHEIT tungsvoll in die Ernahrung

V()lumen integrieren lassen.
fars Haar PSYCHOLOGIE

Mehr Fiille, mehr Zugewandt &

Schwung, mehr Leich-

tigkeit: Schon kleine Ver- hOfliCh

anderungen |_r_1 Pflege Wer freundlich handelt,
und Styling kdnnen dem i . A
steigert sein Wohlbefin-
Haar neues Volumen ~ -
den und ost oft positive
schenken. )
Reaktionen aus. In der
Gesellschaft und im Beruf
ist Freundlichkeit ein
echter Erfolgsfaktor.
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L]
« Umschlagpapier aus
verantwortungsvoll be-

W |n welchem dm-Markt die in dieser Ausgabe beworbenen Produkte verfiigbar sind, finden

Sie auf dm.de. Produktname im Suchfeld eingeben, Produkt anklicken und den Ort Ihres wirtschafteten Waldern und FSC
dm-Marktes beim abgebildeten Icon eingeben. kontrollierten Herkiinften werw ooy
« Papier im Innenteil aus MIX
100 % Recycling-Material
oM. i leb. [Papiar | Férden
lagazin recyclebar quse

FSC® CO11124
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