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WILLKOMMEN

b

Die Sprache

Mehr dazu ab S. 56

l.iebe Leserin,
lieber lLeser,

TV-Moderatorin Susan Link erzihlt in unserem Titelinter-
view, dass sie lange von Tiiren sprach, die sich fiir sie geoffnet
hitten. Erst mit 50 habe sie genauer betrachtet, was sie selbst
getan hatte, um hindurchzugehen.

An diesem Gedanken bin ich beim Lesen hingen geblieben,
weil ich selbst oft sage: ,Da hatte ich Gliick.” Mir sind
Menschen begegnet, die mir etwas zugetraut haben, und
zur richtigen Zeit ergaben sich Moéglichkeiten, die ich nicht
planen konnte. Dafiir bin ich dankbar.

Eine Gelegenheit allein entscheidet aber noch nicht, was
aus ihr wird. Wir miissen sie erkennen und uns auf sie
einlassen. Im Riickblick erinnern wir uns dennoch hiufig
stiarker an den gliicklichen Umstand als an die Entscheidung,
die darauf folgte.

Hinter dem Satz ,Da hatte ich Gliick” liegt oft eine lingere
Geschichte. Sie beginnt dort, wo jemand erzihlt, wie es nach
der gliicklichen Gelegenheit weiterging.

Ich wiinsche IThnen viel Freude beim Lesen dieser Ausgabe.

Thre

ﬁwy'a, Hildebrandt

alverde-Redaktion
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hat Auswirkungen
darauf, wie wir

uns wahrnehmen
und uns fuhlen.

PROF. DR. JUDITH PAPADOPOULOS

PHILOSOPHIE
Fragen, die
bewegen

- > -

Vom 20. bis 22.
November 2026 ladt das
Philosophie-Festival Philo.
live! nach Berlin ein. Im
Fokus stehen Fragen zu
Handlungsfahigkeit, Gliick,
Verantwortung, kiinstlicher
Intelligenz und Miteinander.
Zum Auftakt sprechen Sozio-
loge und Philosoph Hartmut
Rosa und Schriftstellerin
Thea Dorn iiber das ,,Ver-
schwinden der Spielrdume”.
dm unterstiitzt das Festival
als Kooperationspartner.
Mehr Infos unter philolive.de

Wollen Sie
unsere
Schone sein?

Unsere Serie ,Hallo, Du Schéne”
portratiert jeden Monat eine
alverde-Leserin und erzahlt
ihre personliche Geschichte

von Schonheit, Selbstliebe und

Wohlbefinden.

Wir freuen uns auf lhre
Bewerbung an alverde@dm.de
mit dem Betreff ,Hallo, Du
Schone”. Gern mit Bild oder
Video und ein paar Worten
dariiber, was Schonheit fur
Sie bedeutet.

Ihre Daten werden spatestens 24
Monate nach der Einreichung geléscht.
Rechtsgrundlage ist Artikel 6 Abs. 1
1 b DSGVO. Bitte beachten Sie auch
die weiteren Informationen zur
Verarbeitung lhrer Daten unter
dm.de/datenschutz
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EINTAUCHEN
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Dem Vel‘bl‘eChell aul der Spur

Ein Mord, ein Rétsel
und dieses leichte
Kribbeln beim
Umblittern. Wie
gul, dass uns das
November-Welter
Zeit fir die Krimi-
Lektiire lasst.

it

6 alverde November 2026



*boersenblatt.net/news/bestseller/krimi

Spannung il
Charme

Bei Cosy Crime blei-
ben Gemetzel und

Psychopathen draufen.

Die ,gemitlichen®
Krimis treffen auf

eigenwillige Figuren,

dazu eine Portion
Humor, der die
Geschichte trigt.

AUFKLAREN
ODER
VERHINDERN?

KRIMI

Ein Verbrechen ist passiert
und wir wollen verstehen,

was dahintersteckt. Der

Krimi folgt der Spur zurtick:
Hinweise sammeln, Motive
entschlisseln, den Tater ent-
larven. Der Begriff geht auf
das lateinische crimen zurick,
das Verbrechen selbst.

VS.
THRILLER

Die Gefahr ist noch da.

Die Geschichte richtet sich
nach vorn. Figuren gera-

ten unter Zeitdruck, treffen
riskante Entscheidungen und
versuchen, die Situation zu
meistern. ,Thriller kommt
aus dem Englischen, vom
Verb ,to thrill“, und beschreibt
Spannung, die unter die
Haut geht.

EINTAUCHEN

NEUER
LESESTOFF
fiir die kalte
Jahreszeit
erscheint am:

1. OKTOBER

Blendwerk
Volker Klipfel
und Michael Kobr,
Ullstein Verlag,
432 Seiten, 25 Euro

13. NOVEMBER
Elbschatten
Nora Luttmer,

Rowohlt Verlag,

448 Seiten, 14 Euro

30. DEZEMBER

Feuerkreuz
Daniel Holbe und
Ben Tomasson,
Knaur Verlag,

400 Seiten,

12,99 Euro

27. JANUAR

Grenzfall - Die Wut
in seinem Blick
Anna Schneider,
Fischer-Verlag,

400 Seiten, 14 Euro

Rund

Y

des Belle-
tristik-
Markts

entfallt auf
Krimis.”
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Kilter
Andreas Pfllger,
Suhrkamp Verlag,

494 Seiten, 14 Euro

STOFFSUCHE
JENSEITS AUSGE-
TRETENER PFADE

Fiir seine Reihe ,,Totenfrau“
arbeitete Bernhard Aichner
zeitweise in einem Bestattungs-
unternehmen und erhielt so
Einblicke in eine Welt, die
spdter seine Romane pragte.
Der Rechtsmediziner und
Forensikexperte Michael
Tsokos verarbeitet Eindriicke
aus Obduktionen, Tatortarbeit
und realen Kriminalfdllen zu
Thrillern, die einen auBBer-
gewohnlich authentischen
Blick auf die Welt der Forensik
eroffnen. Dass sich gute
Krimis oft aus dem echten
Leben speisen, zeigte schon
Agatha Christie: Die ,Queen
of Crime” griff auf ihr Wissen
iiber Gifte aus ihrer Arbeit in
einer Apotheke zuriick und
lieB sich von archdologischen
Ausgrabungen inspirieren,
die sie gemeinsam mit ihrem
Mann begleitete. Diese Erfah-
rungen flossen spater in die
Ratsel und Schaupldtze ihrer
Krimis ein.
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Ich wiinsche
mir, dass auch
die Lese-
rinnen, egal
welchen

Alters, wohl- -'
wollend auf =
ihr Leben

schauen.
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INTERVIEW

Neugier als
[.ebensmotor

Mit 50 blickt Susan Link in einem Buch auf ihren bisherigen Lebensweg zuriick — von
ihrer Kindheit in der DDR bis heute. Die Journalistin und TV-Moderatorin, unter anderem
bekannt aus dem ARD-Morgenmagazin und dem , Kolner Treff “, geht dabei der Frage
nach, was Frauen ihrer Generation X - die zwischen 1965 und 1980 Geborenen - gepriagt

hat und bis heute auszeichnet.

usan Link konnte sich lange

gar nicht vorstellen, einmal

vor einer Kamera zu stehen -

sie war schichtern, wie sie

sagt. Doch die Faszination fur

Menschen, ihre Geschichten
und spannenden Themen war starker.
Das treibt sie bis heute an und macht die
Freude an ihrem Beruf aus.

alverde: Fiir Dein Buch hast Du mit
anderen prominenten Frauen Deiner
Generation, wie Birbel Bas, Miriam
Meckel oder Désirée Nosbusch gespro-
chen. Was hast Du dabei gelernt?

Susan Link: Eigentlich wollte ich wissen,
ob sie sich die gleichen Gedanken
machen wie ich: Ob sie das Bedurfnis
haben wie ich, innezuhalten und sich
zu fragen, wer sie eigentlich auf ihrem
Lebensweg beeinflusst hat, und wie viel
sie selbst entschieden haben. Es war fur
mich sehr spannend zu sehen, dass wir
zwar verschiedene Startpunkte, Famili-

enkonstellationen und Berufe haben -
wie viel aber die Préagung durch die Fami-
lie ausmacht. Und wie viele Geflihle wir
teilen, zum Beispiel Selbstzweifel. Ich habe
erfahren, dass viele Frauen in dem, was
sie gemacht haben, die ersten waren. Sie
brauchten Mut, um ihren Platz zu finden.

Wie reprisentativ sind diese Frauen fiir
die Generation X?

Sie haben anderen Frauen Wege gebahnt
und sind zu Vorbildern geworden. Schaut
man aber auf ihre Anfange, waren sie
keine Prominenten, ganz im Gegenteil.
Sie kamen aus ganz normalen Familien,
einige mit voll berufstatigen Eltern, und
manche waren wie ich Schlusselkind. Wir
mussten frih lernen, viele Wege alleine
zu gehen. Mir geht es nicht darum, dass
wir spater erfolgreich oder prominent
geworden sind. Wir wurden nicht mit dem
beriihmten goldenen Loffel geboren, son-
dern mussten uns vieles selbst erarbeiten
und erkampfen. Und genau darin, glaube
ich, werden sich viele Frauen meiner Gene-
ration wiederfinden.

Mit 50 erkennst Du zum ersten Mal an,
was Du geleistet hast. Warum erst jetzt?
Typisch fir unsere Generation ist, zu funk-
tionieren. Alle Frauen, die ich interviewt
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habe, hatten ihre Zweifel und mussten
ihren Weg finden. Und das geht gut
Ubers Funktionieren. Wir haben gelernt,
dass es fir Leistung Lob gibt und dass
man einfach weitermarschieren soll -
und dann macht man das alles. Aber man
sagt nicht zwischendrin: Boah, jetzt hab
ich aber was geschafft!

Was hast Du iiber Dich selbst gelernt?

Der Fokus auf unsere Generation ist
nicht so grof3. Man weifl3 ganz viel Uber
die Boomer, es wird sehr viel Uber Mil-
lennials geredet, aber ich habe immer
gedacht: ,Wer sind wir eigentlich? Was
haben wir erreicht?“ Als ich angefangen
habe, mich damit zu beschaftigen, ist mir
aufgefallen, dass ich ganz oft in meinem
Leben gesagt habe: ,Ach, da ist eine Tir
aufgegangen!” Und: ,Mensch, da hatte ich
aber Gluck!" Ich habe mir das Erreichte
niemals selbst zugeschrieben. Wir soll-
ten sagen: ,Moment mal, das ist ja eine
Entscheidung, die habe ich getroffen, da
habe ich mich angestrengt und das ist
das Ergebnis. Ich habe es mir verdient!”
Warum ich darauf erst so spat kam, weil3
ich nicht. Vielleicht, weil ich einfach immer
weitergegangen bin und nicht dariber
nachgedacht habe, ,war ich jetzt gut?”
Ich wiinsche mir, dass auch die Leserinnen,



Man kann so viel
lernen, wenn man
sich mit anderen
Menschen unter-
halt. Das finde ich
sehr spannend,
und es ist wunder-
bar, dass ich das in
meinen Talkshows
ausleben kann.

egal welchen Alters, wohlwollend auf ihr
Leben schauen.

Viele Frauen der Generation X sind an
der glisernen Decke gescheitert. Du
schreibst: ,Man hat uns beigebracht,
dass wir alles erreichen kéonnen, wenn
wir uns nur anstrengen.“ Ist das nicht
ein bisschen zu einfach?

Aber so einfach wurde es uns ja vermittelt:
Wenn Du fleiBig genug bist, kannst Du
was erreichen. Und dann musste doch
jede Einzelne spiren, wo immer noch
die Grenzen sind. Eigentlich wurde den
Boomer-Frauen, der Generation vor uns,
schon zugeschrieben, dass sie den Weg
frei gemacht haben. Doch es gab fiir uns
noch viele Hurden.

Wie wiirdest Du die Frauengeneration X
kurz beschreiben?

Die Anforderungen sind in unserer Genera-
tion immer mehr geworden, auch was man
als Frau zu sein hat. Es gibt eine grof3e
Leistungsbereitschaft, den Willen, eine
tolle Mutter zu sein, eine super Partnerin,
am besten auch erfolgreich im Beruf. In
Shape bleiben muss man sowieso. Wir sind
aber auch eine Generation, die gelernt hat,
auf sich zu achten. Und ich finde, wir soll-

10

INTERVIEW

ten uns dartber Gedanken machen, wie
unsere Zukunft aussehen soll und wie wir
unsere Chance jetzt noch nutzen kénnen.
Und nicht erst mit 80 ein Fazit ziehen,
sondern uns jetzt fragen: Was willst Du
noch sein, wie willst Du leben?

Welche Zukunftsvision hast Du?

Ich mochte lange gesund und mit Spafd
leben, mir etwas génnen. Dabei geht es
nicht immer nur um Reisen oder irgend-
was Materielles, sondern darum, mich
selber zu sehen und mich zu fragen:
Was tut mir gut? Das mochte ich dann
auch direkt umsetzen und nicht sagen: In
20 Jahren habe ich daftr dann mal Zeit.
Ich moéchte fit bleiben und lange vieles
machen konnen.

Du moderierst ja mal morgens, mittags
und abends Sendungen. Wie findest Du
Deinen Rhythmus?

Ich habe Struktur und die schafft mir Frei-
raume. Ich habe meinen Slot, um Sport
zu machen, und Zeitfenster, um Freunde
zu treffen. Meine Urlaube plane ich sehr
bewusst. Ich will nicht irgendwann an
einen Punkt kommen und merken: Ich
kann nicht mehr. Ich muss mir diese klei-
nen Freirdume jetzt zwischendrin schaf-
fen. So gelingt es mir fast regelmafig,
meinen Mittagsschlaf zu machen, den ich
sehr liebe. Es ist seit drei, vier Jahren so,
dass ich mir alles wirklich gut einteile. Das
kam gleichzeitig mit der Haltung, mich
nicht mehr zu fragen: Was muss ich als
nachstes schaffen? Ich freue mich tber
das, was ich habe - und zwar im Jetzt.
Nattrlich bin ich auch mal gestresst, aber
die Struktur hilft mir da.

Dirty Dancing ist Dein Lieblingsfilm.
Der Spruch daraus, ,,Ich habe eine Was-
sermelone getragen®, wurde zu Deinem
Buchtitel. Was hat Dich an dem Film
inspiriert?

Als er 1989 in die DDR-Kinos kam, habe
ich ihn sofort angeschaut. Fur unsere
Generation ist er ein Kultfilm, er holte uns
Teenager damals in unserem ,Verliebt-
heitsmodus” ab. Wahrend sich die Genera-
tion davor daran nicht mehr so erinnerte.
Ich fand den Film schon immer inspirie-
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rend und sage diesen Satz von Baby: ,Ich
habe eine Wassermelone getragen” schon
mein ganzes Leben immer, wenn irgend-
was schrdag oder unangenehm ist. So, wie
wenn Jugendliche heute ,Schere” sagen.
Ich fand Baby auch inspirierend, weil ihr
Weg ahnlich wie bei mir vorgezeichnet war,
sie war strebsam wie ich. Und dann merkte
sie, dass noch ganz andere Sachen in ihr
stecken. Der Wassermelonen-Satz ist der
Auftakt dazu, in die wilde Welt des Tanzens
einzusteigen und irgendwann ins Licht zu
gehen und zu sagen: Ich traue mich sogar,
mich zu zeigen.

Du bist in Thiiringen aufgewachsen,
warst 13, als die Mauer fiel. Was hat dich
in der DDR nachhaltig gepriigt?

Meine Mutter hat mich am meisten
gepragt - das hatte sie natirlich tberall
getan. Sie war wie die meisten Frauen in
der DDR voll berufstatig. Ich kam mor-
gens um 6.30 Uhr in die Kinderkrippe und
wurde um 17:00 Uhr abgeholt. Da wiirde
man heute sagen: Um Gottes willen, was
soll nur aus dem Kind werden? Und das
war eine spannende Erkenntnis: Wichtig
ist, wie wertvoll die gemeinsam verbrachte
Zeit ist, nicht die Zeit an sich. Meine Mutter
ist sehr liebevoll mit uns Kindern umge-
gangen. Ich habe von ihr gelernt, durchs
Leben zu gehen, auch viel Arbeit zu akzep-
tieren. Gepragt hat mich auch, dass es
aufwendig und schwierig war, einkaufen
zu gehen, Dinge zu besorgen. Das macht
mich demutig fir das, was ich inzwischen
alles habe. Wie wir gelebt haben, wie wir
bestehen mussten und wie fleiBig meine
Mutter einfach sein musste, war pragend.

Was bedeutete Freiheit fiir Dich, als Du
nach Wuppertal gezogen bist?

Das grofite Glick war natirlich, dass
ich hier einfach machen konnte, was ich



wollte. Ich hatte nicht diesen Bruch in
der Biografie, wie viele andere Menschen
aus der DDR. Weil ich noch zur Schule
ging, konnte ich meinen Weg ganz normal
aufbauen. Ich merkte, wie das fur meine
dlteren Geschwister war, einen Beruf
auswahlen zu konnen, den sie machen
wollten und der nicht vom Staat vorge-
geben war. Reden zu kénnen, wie man
mochte, sich nicht zu sorgen: Was kann
ich in der Schule erzahlen? Aber Freiheit
bedeutet auch Herausforderung. Ich muss
mich um vieles kiimmern und in einem
neuen System zurechtfinden. Das war am
Anfang anstrengend. Freiheit ist am Ende
naturlich das gréf3te Gut, was wir haben.
Wir konnten uns alle weiterentwickeln und
sind als Familie gut angekommen - und
das wirde ich nie wieder hergeben wollen.

Was interessiert Dich an Menschen und
ihren Geschichten?

Mich interessieren Lebenswege und
Lebensgeschichten - das ist eigentlich
der Hauptantrieb flr mich. Man kann so
viel lernen, wenn man sich mit anderen
Menschen unterhalt, das finde ich sehr
spannend, und es ist auch wunderbar,
dass ich das in den Talkshows ausleben
kann. Deswegen ist fur mich auch das
Buch wie so eine kleine Talkshow zwischen
zwei Deckeln, weil man wieder etwas Uber
andere lernt.

Du wolltest auch mal Kripo-Kommissa-
rin werden. Hittest Du Lust, beim Kolner
Tatort mitzuspielen?

Ich wére sofort dabei. Als ich den Berufs-
wunsch hatte, konnte ich mir das so gut
vorstellen, an einer Glaswand zu stehen,
Fotos von Verdachtigen anzupinnen, Stri-
che von einem zum anderen zu ziehen
und kriminalistisch zu arbeiten. Also ich
wuirde dann gern nicht nur als Leiche im

INTERVIEW

Tatort mitmachen. Ich modchte mehr sein
als weiRe Striche am Boden.

Welche weibliche Personlichkeit héiittest
Du gern mal interviewt?

Ich hatte gerne Angela Merkel mal zu
einem Hinterzimmergesprdch getroffen,
weil sie, glaube ich, sehr witzig sein kann
und viel zu erzahlen hat, Gber das man in
den klassischen Talkshows nicht spricht.

Ich freue mich tiber
das, was ich habe -
und zwar im Jetzt.

39

STECKBRIEF

Susan Link

Als Moderatorin des ARD-
Morgenmagazins, des Presse-
clubs und des , Kélner Treffs”
gehort Susan Link zu den
bekanntesten TV-Gesichtern
Deutschlands. Privat lebt sie
mit ihrem Mann, ihrem Sohn
und ihrem Hund in Kéln.

FAMILIEN-RITUAL

Susan Link bezeichnet sich
augenzwinkernd als ,ganz
schlimmen Weihnachtsmen-
schen”. Den Adventskranz
bastelt sie selbst. Und ,an
Weihnachten muss einfach
alles schon und rund sein”.
Den Weihnachtsbaum besorgt
sie frih, um ihn mit Mann und
Sohn zu schmucken. Jedes
Jahr erinnert Baumschmuck -
etwa eine Skigondel oder ein
Croissant - an ein besonderes
Erlebnis. An Heiligabend ist ihr
vor allem eines wichtig: dass
alle beisammen sind.

Ich habe eine
Wassermelone
getragen
Wir Frauen der
Generation X - Zwischen
Anpassung und
Befreiung. Susan Link,
Piper Verlag,

224 Seiten, 22 Euro
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Schon
fuhlen

Seite

206

Schon glatt

Ein paar Harchen im Gesicht
gehdren zu uns. Viele storen-
de Haare lassen sich mit den
richtigen Methoden jedoch
ganz einfach entfernen.
Wir zeigen Ihnen, welche.
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Statement
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Rote Lippen ziehen Blicke auf sich. Der perfekte Look entsteht
nicht allein durch Farbe. Die richtige Pflege, Technik und kleine
Kniffe machen den Unterschied.

14 alverde November 2026



Wirkung durch

Untertone
Das perfekte Match

Kihle Nuancen mit Blauanteil wirken
klar - sie lassen Zahne oft heller er-
scheinen und harmonieren besonders
gut mit rosigen Hauttonen. Warmere
Rottone dagegen, mit einem Hauch
von Braun, Orange oder Ziegel, brin-
gen Wdrme ins Gesicht und nehmen
der Farbe ihre Strenge.

Eine gute Basis
Sanfte Vorbereitung

Ein sanftes Peeling fir die Lippen
sorgt fir eine geschmeidige Oberfla-
che, damit die rote Farbe gleichma-
3ig strahlen kann. Eine Lippenpflege
kurz einziehen lassen, bevor die
Farbe folgt. Danach eventuelle Reste
mit einem Tuch entfernen, damit die
Farbe besser haftet.

Priazision macht

den Unterschied
Auftragen leicht gemacht
Saubere Konturen geben roten
Lippen ihre elegante Wirkung. Ein
Peel-off-Liner sorgt fir eine lang
anhaltende Lippenkontur: Mit der
Spitze des Applikators auftragen

und finf Minuten trocknen lassen.
So entsteht ein fester Film, den Sie
vorsichtig abziehen kdnnen. Zurick
bleibt eine feine Farblinie, die die Lip-
penform betont. Anschlief3end tragen
Sie den Lippenstift auf.

TIPPS

Ein Concealer rund um die Lippen gleicht
Rotungen aus und bringt die Farbe noch
besser zur Geltung. Fiir ein gleichmaBiges

und lang anhaltendes Ergebnis ldsst
sich Lippenstift in fester Form in zwei
diinnen Schichten aufbauen. Wer sich
an rote Lippen herantasten machte,

startet am besten mit soften Rosé- oder

Beerentonen.

ROTE LIPPEN

Lippenstift Color
Riche Blurred
Matte 601 Worth It
von L’'Oréal Paris.
4,39 11,95 €

=

Lippenstift Perfect
Pair Line & Fill 520
Dark Rose Pink.
1,792,95¢€

" ARTDECO

Lippenbalsam Color
Booster 4 Rosé
von ARTDECO.

391295 €

_—

Lippenstift In-
faillible Laque
Resistance 16H 550
Noir Cherry von
L'Oréal Paris.
4,3912,95 €

|
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b
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=
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g
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Lipliner Super Stay
Peel-Off 002 Haze
von Maybelline New
York. 1 St. 9,95 €

3

Lippenstift Volume Up
Lip Latex 350 Spicy von
Manhattan Cosmetics.
6 ml 9,95 €
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Rote
Lippen
So gelingt’s
Schritt

fur Schritt

1. Sanfte
Kontur setzen
Die duf3ere Lippenpar-
tie mit einem Peel-off-
Liner in einer brdun-
lichen Farbe betonen.

2. Farbe
auftragen

Den Lippenstift in
einer diinnen Schicht
mit einem Pinsel
verteilen und die
Farbintensitat nach
Wunsch aufbauen. Die
Lippen sanft aufeinan-
derpressen, damit sich
die Farbe gleichmaBig
verteilt.

3. Verblenden
Mit dem Finger oder
einem kleinen Pinsel
die Ubergénge weich
arbeiten.

4. Volumen
zaubern

Tragen Sie etwas Gloss
genau auf die Lippen-
mitte auf.
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HAUT & HAARE

Sanit

Zur Kopau

Unter Miitzen
muss die
Kopfhaut
einiges
aushalten.

alverde November 2026



Drauf3en Kalte und Wind, drinnen
trockene Heizungsluft. Mit der
kalten Jahreszeit verdndert sich
das Umfeld fur unsere Kopfhaut.
MUtzen verhindern zwar, dass der
Wind uns um die Ohren pfeift,
kénnen aber die Kopfhaut durch
Reibung zusatzlich beanspruchen.
Da sie reich an Nervenenden,
Blutgefal3en und Talgdrisen ist,
reagiert sie auf diese Einflusse
mitunter sensibel. Sie spannt,
juckt, schuppt und auch das

Haar wirkt manchmal weniger
geschmeidig - denn die Kopfhaut
versorgt seine Wurzeln und legt
damit die Grundlage fur kraftige
Stréhnen.

Wenn die Kopfhaut aus dem
Gleichgewicht gerat, kann das
aber auch zu einer erhohten Talg-
produktion und fettigen Ansatzen
fihren. Eine GbermaRige Pflege
kann diesen Effekt verstarken.

Weniger ist mehr

Am wohlsten fuhlt unsere Kopf-
haut sich, wenn wir ihr zwischen
den Waschgéngen ausreichend
Ruhe gonnen. So bleibt ihr
Saureschutzmantel erhalten, ein
feiner, leicht saurer Film aus Talg
und Schweil3, der die (Kopf-)Haut
vor dem Austrocknen bewahrt,
Keime in Schach hélt und das
naturliche Gleichgewicht von Haut
und Mikroorganismen unterstiitzt.
Fur viele Menschen sind zwei- bis
dreimal die Woche ein gutes MaR
fur die Haarwasche.

HAUT & HAARE

Sie liegt verborgen unter dem, was wir jeden Tag stylen,
fohnen und biirsten: unsere Kopfhaut. Wie es ihr geht,
spiiren wir - und sehen es oft unserem Haar an.

Bei schnell fettenden Haaren
funktioniert oft auch eine tagli-
che Haarwasche, vorausgesetzt,
das Shampoo ist mild und wird
sorgfaltig ausgewaschen. Bei

der Wassertemperatur dankt der
Saureschutzmantel uns ebenfalls
MéRigung: 37 Grad, also lauwar-
mes Wasser, schonen ihn. Und
auch beim Fohnen gilt: gerne mal
eine Stufe runterschalten.

Pflege mit Gefiihl

Panthenol, Aloe vera, Hyaluron-
sdure - Wirkstoffe, die unsere
Haut als Korperlotionen und
Gesichtscremes beruhigen und mit
Feuchtigkeit verwohnen, machen
im Shampoo einen kopfhaut-
freundlichen Job. Oder in Conditi-
oner, Maske, Ol und Serum, denn
vor allem im Winter darf es gerne
auch mal ein wenig reichhaltiger
zugehen: Conditioner und Haar-
maske sind zwar traditionell mehr
fur die Ldngen des Haars gedacht.
Inzwischen gibt es aber auch eine
grofRe Auswahl an Produkten, die
auch die Pflege der Kopfhaut im
Auge haben. Haarmasken, Condi-
tioner und viele Kopfhautole sind
Auswaschprodukte: Sie versorgen
Haar und Kopfhaut wahrend der
Einwirkzeit mit pflegenden Inhalts-
stoffen und werden anschliel3end
entfernt, damit keine Ruckstéande
zurlckbleiben, die das Haar 6lig
aussehen lassen.

Kopfhautseren sind haufig Leave-
in-Produkte und bleiben auf der

Haut, sodass sie Zeit haben, ihre
Pflegewirkstoffe zu entfalten.

Bei fettiger Kopfhaut kénnen auch
Zink, Salicylsaure oder Teebaumol
begleiten. Zink ist daflir bekannt,
die Talgproduktion zu regulieren,
wahrend Salicylsdure Uberschus-
sigen Talg und abgestorbene
Hautschippchen von der Kopfhaut
(8st. Teebaumdl wiederum wird
haufig wegen seiner klarenden
Eigenschaften eingesetzt. Auch
Kopfhautpeelings sind eine gute
Idee: Sie befreien die Kopfhaut von
Rickstanden aus Stylingproduk-
ten, Uberschissigem Talg und ab-
gestorbenen Hautzellen. Das kann
dazu beitragen, dass die Kopfhaut
wieder leichter ins Gleichgewicht
findet und Pflegewirkstoffe besser
aufgenommen werden.

N
[
E
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Manchmal sorgt sanfter Druck fiir
tiefe Entspannung: Unsere Kopfhaut
nimmt Beriihrungen intensiv wahr,
weshalb viele gleichmdBige Massage-
bewegungen als besonders wohltuend
empfinden. Studien zeigen, dass
Kopfhautmassagen Stress reduzieren
konnen.*

Die Technik ist denkbar simpel: Am
Hinterkopf beginnen und die Finger-
kuppen mit sanftem bis mittlerem
Druck in kreisenden Bewegungen
allmahlich zu Oberkopf und Seiten
wandern lassen.
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Unter die Dusche
diirfen nur wenige
mit uns. Zum
Beispiel Schwamm,
Badebiirste oder
Peeling-Hand-
schuh.

Diese Brausen-
und Wannenbe-
gleiter reinigen
die Haut und
prdgen oft auch
kleine Wohlfiihl-
momente im
Alltag.

Mal sanft und
streichelnd, mal
anregend und
massierend.
Welcher Helfer
fiihlt sich fir
Sie richtig an?
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SCHWAMMKUNDE

Abtauch

BADE-

SCHWAMME Y30

o

Naturtalent
aus dem Meer

Badeschwamme wachsen auf
weiten Unterwasserfeldern im
Mittelmeer und werden scho-
nend von Hand geerntet.

Was er kann:

Das naturliche GerUst des
Badeschwamms besteht aus
Spongin, einem kollagenahn-
lichen Strukturprotein. Es
bildet ein weiches, elastisches
Fasernetz mit vielen Poren
und Kandlen, das Wasser gut
aufnimmt und sich sehr weich
anfuhlt. Synthetische Schwam-
me etwa aus Polyurethan
haben sich ihre Struktur beim
Fasernetz des Naturschwamms
abgeguckt. Sie sind glnstiger,
im Alltag oft robuster, in der
Haptik etwas kerniger. Beide
haben ihre Fans.

BADE-
BURSTE

Biirste
am Stiel

Wie der Naturschwamm gehort
die Birste zu den dltesten
Badebegleitern tberhaupt.

Was sie kann:

Den Ricken zu erreichen ist fir
die meisten eine Herausforde-
rung. Gut, dass Badebursten
mit Stiel dabei unter die Arme
greifen - oder eher zwischen
die Schulterbldtter. Es gibt sie
aus Holz mit Naturborsten,

aus Kunststoff oder Silikon.
Naturborsten werden mit dem
Gebrauch dbrigens oft noch
etwas weicher. Holzbursten
freuen sich nach dem Bad lber
frische Luft, trocknen aber
nicht gerne auf der Heizung -
dabei entstehen Risse im Holz.
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PEELING-

HANDSCHUH

i

fiir Hautpflege
Den Peeling-Handschuh gibt’s
als Fingervariante oder Faust-
ling - wie seinen Bruder aus
der Wintergarderobe.

Was er kann:

Flexibilitat ist seine Stdrke.

Er besteht aus netzartig
strukturiertem Textil, ist
allerdings diinner als ein
Peeling-Schwamm. Deshalb
tut er sich auch an schwer er-
reichbaren Stellen leicht, seine
Peeling-Mission auszufthren.
Das Material ist Ubrigens

sehr dehnbar, sodass sich die
Fingervariante flexibel an jede
Handgrél3e anpasst.



PEELING-
SCHWAMME
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Sie wollen
nur peelen

..und ja, sie massieren auch.

Es gibt Peeling-Schwdamme in
vielen Varianten.

Was sie konnen:

Manche gleichen klassischen
Schwammen, haben aber
verschieden angeraute
Massageseiten. Andere beste-
hen aus Netzmaterialien und
fassen sich wie Duttkissen an.
Fluffige tutuartige Varianten
peelen sanft. Bei empfindlicher
Haut sind aber auch Korper-
birsten aus Silikon mit Noppen
und flexiblen Borsten hilfreich.
Sie lassen sich besonders gut
reinigen. Einfach mit Duschgel
absptlen und abtrocknen.
Ubrigens: Es gibt sie auch als
Badeburste mit langem Stiel.

SCHWAMMKUNDE

mit Freunde

MASSAGE-
GURT

/

Reinigen mit
Reichweite

Er gilt als Badebirsten-Alterna-
tive, wenn es darum geht, den
Rucken zu pflegen.

Was er kann:

Der breite Gurt mit den beiden
Schlaufen peelt meist sanfter
als die Burstenborsten und
passt sich der Kdrperkontur
viel flexibler an.

Tipp: Wie Badebrste und
Peeling-Schwamm muss er
nicht unbedingt mit ins Wasser,
sondern kann uns auch trocken

eine anregende Massage
bereiten.
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AHA!
.. aus der Wanne

Stroh im Griff?

Klingt ungewohnlich, ist aber
praktisch: Weizenstroh fillt bei
der Ernte als Reststoff an und
kann im Biirstenkorper einen
Teil des Kunststoffs ersetzen. So
bleibl die Burste stabil und liegt
gul in der Hand, kommt aber

mil weniger herkommlichem
Kunststoff aus.

Wie schiumt der Schwamm?
Seine Porenstruktur wirkt wie
ein kleiner Luftmischer. Die
Poren nehmen Wasser und
Duschgel auf, zu denen beim
Reiben Luft kommt, sodass sich
Blischen bilden. Die Tenside,
waschaktive Substanzen, lagern
sich an der Grenze zwischen
Wasser und Luft an, senken
die Oberflichenspannung und
stabilisieren diese Luftblischen
7zu cremigem Schaum.

Macht Schaum sauber?

Nich( der Schaum, sondern die
Tenside im Schaum reinigen.
Mechr Schaum bedeutet nicht
automatisch mehr Sauberkeit. Er
spiclt aber beim gleichmiRigen
Verteilen des Duschgels eine Rolle
und erhoht den Wohlftihlfaktor.
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INTIMPFLEGE

weilse
wohlfiihlen

Unsere vollste
Aufmerksamkeit
hat er, wenn wir
menstruieren
und gebaren.
Aber auch wah-

rend und nach | 1

den Wechsel- S |

jahren braucht & Q) P

unser Intim- <5 F.ﬂ_p‘ -

bereich liebe- ) GQT Zl

volle Pflege. : %
k Falls Sie noch Cg)
b lhre Periode oy

haben, ziehen %

Sie Binden und
Perioden-Slips
den Tampons vor.
Sie fangen die
Blutung auf, ohne
die Schleimhaut
auszutrocknen.
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INTIMPFLEGE

In den Wechseljahren nimmt der Ostrogenspiegel ab.
Das bekommen Frauen auch im Intimbereich zu spiren.
Mit dem Ostrogen lassen Durchblutung und Feuchtigkeit
nach und auch die nutzlichen Laktobazillen (Milchsaure-
bakterien) nehmen ab. Das ist der Grund, warum der
pH-Wert der Vagina von einem sauren Bereich von circa
3,8 bis 4,5 auf einen weniger sauren Wert zwischen 5 und
8 ansteigt. Die Schleimhaute werden dinner und trocke-
ner, was zu Juckreiz, Brennen und einer stark erhéhten
Uberempfindlichkeit fiihren kann. Ohne den sauren
Schutzmantel haben Keime leichtes Spiel. Daher neh-
men Harnwegsinfekte und Vaginosen in und nach den
Wechseljahren zu.

Fur die Pflege gilt weiterhin: Die Vagina reinigt sich
selbst, gewaschen wird nur der dufere Bereich, die
Vulva. Lauwarmes Wasser reicht dafir vollig aus.
Duschgele wirden die ohnehin gerade empfindlichen
Schleimhé&ute nur weiter austrocknen. Wer sich jedoch
mit einem Reinigungsprodukt wohler fihlt, kann zu
parfimfreien Intimwaschlotionen mit passendem
pH-Wert greifen. Da sich dieser Uber 50 andert, gibt
es auch spezielle Intimwaschlotionen U50, die auf den
hoheren pH-Wert abgestimmt sind.

GLASS GLOW Icing Maske CRYO-SERUM: *Klinische Anwendungsstudle z&igt 30 Minuten nach einmaliger A
des Hautglanzes um bis zu 29% (2 10%) **10 Minuten nach einmaliger Anwendung zeigt sich eine Verénderung der Hauttemperatur um
bis zu -5°C (2-2°C). Testzeitraum 01/2026. ULTRA HYDRO Icing Maske CRYO-SERUM: *Klinische Anwendungsstudie zeigt 24 Stunden
nach einmaliger Anwendung eine Verbesserung der Hautfeuchtigkeit um bis zu 223% (254%). **10 Minuten nach einmaliger Anwendung
zeigt sich eine Verénderung der Hauttemperatur um bis zu -7°C (2-3°C). Testzeitraum 02/2026. SLOW AGE Icing Maske CRYO-SERUM:
*Klinische Anwendungsstudie zeigt nach 4-wéchiger Anwendung eine Verbesserung der Einzelfaltentiefe um bis zu 37% (2 19%).

Pflegemaxime:

Befeuchten

Wichtiger als die Reinigung werden fur Frauen Uber

50 Schutz und Feuchtigkeit. Gleitgele beim Sex und
spezielle Feuchtigkeitsgele und -pflegecremes mit
Hyaluronsaure oder Milchsaure, die Feuchtigkeit binden
und das Gleichgewicht der Vaginalflora unterstiitzen,
tun jetzt gut. Bei starker Scheidentrockenheit und einer
ausgepragten Gewebeausdinnung (vaginale Atrophie)
helfen lokale Ostrogencremes und -zapfchen. Diese ent-
halten in der Regel Estriol (Ostriol), ein bioidentisches,
naturliches Ostrogen, das nahezu ausschlielich lokal
wirkt. Dadurch baut sich die Schleimhaut wieder auf,
wird dicker und elastischer.

Allseits gut

geschiitzt

Auch von innen kénnen Sie sich mit einer darmgesun-
den Erndhrung reich an prabiotischen Ballaststoffen
und Probiotika etwas Gutes tun. Denn der weibliche
Intimbereich ist eng mit dem Verdauungstrakt ver-
kndpft. Eine gesunde Darmflora wirkt sich somit auch
positiv auf das vaginale Mikrobiom - das sogenannte
Vaginom - aus.

**10 Minuten nach einmaliger Anwendung zeigt sich eine Veranderung der Hauttemperatur um bis 2u~-7°C (2-2°C). Testzeitraum 01/2026.

(Schaebens

Bild teilweise mit K| genariert
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EINFACH EINZIGARTIG

,, Was ich tiber die Jahre kultiviert habe: dem
Leben mit Ruhe und Herz zu begegnen. So steckt
selbst in Herausforderungen etwas Schones.

LEONIE SCHAFER
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EINFACH EINZIGARTIG

Hallo,
Du Schone

Der Mut einer Lowin

Sie begegnet dem Leben mit viel Zuversicht,
Offenheit und innerer Starke. Im Gesprach mit
alverde erzahlt Léonie Schafer, warum sie
Verdanderungen als Chance begreift, wie sie
nach ihrer Krebserkrankung einen neuen
Zugang zu sich selbst gefunden hat und wes-
halb ihre nachwachsenden Haare heute fiir sie
Ausdruck von Freiheit und Neuanfang sind.

/ur Person Wohlfihlorte

,Mein Lowen-Tattoo auf der Hand ,Diese Verbindung von See und
ist mir sehr wichtig. Es passt zu Berg, ein bisschen Hohe und die
meinem Namen und steht fir frische Luft - das macht mich ein-
meine Starke”, erzahlt Léonie fach total happy. Ich bin eher der

Schafer, die heute in Trier lebt. Die Typ Berg und See als Strand und
31-Jahrige hat seit ihrer Geburt die Sonne und am liebsten draul3en an
seltene Stoffwechselerkrankung der frischen Luft." Léonie Schafer
Hyperinsulinismus, aus der sich liebt es, neue Orte zu entdecken.
spater Diabetes Typ 2 entwickelte. Auf ihrer Bucket List steht Kanada
Vor zwei Jahren stellte eine weitere weit oben. ,Fur mich ist die

Diagnose ihr Leben auf den Kopf: Schweiz das Kanada Europas. Als
Eierstockkrebs im dritten Stadium. gebdrtige Schweizerin ist so schon
Nach Operation und Chemothe- eine Verbindung da.” Genauso
rapie blickt sie nun zuversichtlich gerne verbringt sie Zeit auf Musik-
auf diese Zeit zurtck. ,Ich mochte veranstaltungen. Dort feiert sie

die Person sein, die ich im Kern mit Freundinnen und Freunden die
bin, und traumatische Erlebnisse Vielfalt, tanzt zu Pop- und Techno-
oder soziale Erwartungen Stuck musik, probiert im Vorfeld neue
fir Stlck ablegen. Dieser Realis- Outfits aus und experimentiert mit
mus hat mich zu dem Menschen Make-up-Looks. Inspiration findet
gemacht, der ich heute bin.” sie auf Pinterest und Social Media.
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BEAUTY-BIO
I.¢éonie
Schiler

Ich trage meine

Geschichte auf der Haut
Gerade wahrend der Krebser-
krankung haben meine Tattoos
mir geholfen, mich trotz des
Haarverlusts noch als die Person
zu fuhlen, die ich bin. Jedes Motiv
steht flr einen Teil meiner Per-
sonlichkeit. Besonders wichtig
sind mir der Satz ,| found home
in this body” in meinem Nacken,
die Léwin auf meiner Hand und
meine vielen Schmetterlinge. Mich
fasziniert ihre Verwandlung von
der Raupe im Kokon zum

bunten Schmetterling.

Ganz bei mir angekommen
An meinem 30. Geburtstag, dem
ersten nach der Krebserkrankung,
habe ich mich besonders schon
geflhlt. Alle meine Freunde waren
da, ich trug ein tolles Outfit und
einen blonden Buzzcut.

Mehr als ein Kompliment
Ein Freund sagte zu mir: ,Ich
bin mehr als gltcklich, Dich in
meinem Leben zu haben, da Du
mich anders auf die Welt hast
schauen lassen.”

Beim Blick in den
Spiegel denke ich
Verrlckt, was mein Korper
alles schon geschafft hat.

Korpertausch fiir einen
Tag: Ich wiire gern ..

... eine Pilotin, ich wirde gerne
mal ein Flugzeug fliegen! >
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alverde: Du hast in den vergangenen
Jahren viel erlebt und bewiltigt. Mit
welchem Blick schaust Du heute auf
Dein Leben?

LEONIE SCHAFER: Ich habe mich und
meinen Korper einfach noch mal ganz
neu kennengelernt und versuche, mit
dem glucklich zu sein, was gerade ist.
Durch die Operation und die Chemo-
therapie sind vor zwei Jahren irgendwie
alle Hillen abgelegt worden - meine
Haare sind zum Beispiel ausgefallen,
die auch zur eigenen Identitat gehéren.
Sich dann zu fragen, wer man im Kern
eigentlich ist, hat mich gelehrt, vieles
noch mehr zu schdtzen. Tatsachlich
konnte ich darin auch Schénheit finden
und habe gelernt, mich immer wieder
neu zu erfinden.
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EINFACH EINZIGARTIG

Die Lowin auf
meiner Hand
passt zu meinem
Namen Léonie
und steht auch
fiir meine Starke.

LEONIE SCHAFER

Was hat Dir geholfen, diese
Verdnderungen anzunehmen?

Meine Friseurin hat mir viel Kraft gege-
ben. Wir hatten vorher ausgemacht:
Sobald die Haare anfangen auszufallen,
komme ich direkt vorbei. Dann hat sie
mir einen Buzzcut geschnitten. So hatte
ich etwas Zeit, mich an die Situation

zu gewobhnen. Fur mich ist es nach der
Krebserkrankung naturlich ein elemen-
tarer Teil, dass die Haare wieder zurtck-
gekommen sind. Gleichzeitig habe ich
dadurch gelernt, auch Dinge loszulas-
sen, die vorher fir mich sehr wichtig
waren. Ich habe gesehen: Egal, wie

es gerade ist, man kann in jedem Sta-
dium schon sein. Ich lasse sie jetzt seit
September 2025 wachsen und probiere
viel Neues mit Schnitt und Haarfarbe
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aus. Vor meiner Erkrankung hatte ich
mich das wahrscheinlich nicht getraut.

Du gehst heute viel experimentierfreu-
diger mit Deinen Haaren um. Was ist Dir
bei der Pflege wichtig?

Ich achte besonders auf gesunde
Inhaltsstoffe. Fir meine Haare nutze
ich ein Shampoo mit Rosmarin und
eine Aloe-vera-Kur. Inspiration hole

ich mir oft Uber Social Media. Dort
schaue ich zum Beispiel nach Menschen
mit ahnlich feinem, glattem Haar wie
meinem und informiere mich daruber,
welche Produkte sie verwenden. Pflege
bedeutet fur mich aber mehr als eine
Beauty-Routine. Ich versuche, insge-
samt gut zu mir zu sein: ausreichend
zu schlafen, genug zu trinken und mir
morgens Zeit zu geben, statt den Tag
unter Druck zu beginnen.

Woher nimmst Du die Kraft und die
positive Haltung, mit der Du durchs
Leben gehst?

Ich glaube, das kam sehr aus mir selbst
heraus. In meiner Kindheit habe ich
einige Dinge erlebt, die mich trau-
matisiert haben, und spater habe ich
auch meinen Vater verloren. Durch
verschiedene Situationen wurde mir die
Verganglichkeit des Lebens vor Augen
gefihrt. Nattrlich prégen einen die
Erfahrungen aus Kindheit und Jugend,
aber sie mussen einen nicht ftr immer
definieren. Was ich daraus mache, liegt
in meiner eigenen Verantwortung. Ab
Mitte 20 habe ich deshalb angefangen,
bewusst an mir zu arbeiten, viel zu
lesen, Podcasts zu horen und mich mit
anderen auszutauschen.

Was ist Dir heute wichtig, anderen
Menschen weiterzugeben?

Mir ist klar geworden, wie kurz das
Leben sein kann. Nicht jeder muss die
gleichen Erfahrungen machen. Aber
vielleicht kann man daraus mitnehmen:
Es ist Dein Leben. Mach es zu Deinem
und Ubernimm Verantwortung dafur.
Flr meine Freundinnen versuche ich
eine helfende Hand zu sein und ihnen
das naherzubringen.



ADVERTORIAL

Starke Haut
beginnt mit
Balance

Stress, Umweltbelastungen oder eine :
Judith

intensive Pflegeroutine — unsere Haut ist Williams hat
tdglich gefordert. Geridt ihre natiirliche Pflegelinie
Hautbarriere aus dem Gleichgewicht, e
konnen Spannungsgefiihle, Irritationen CALM sorgt
fiir ein aus-

oder Trockenheit entstehen. Genau hier geglichenes
setzt die CALM-Linie von Judith Williams Hautgefiihl.
Cosmetics an: Sie unterstiitzt die Haut

dabei, ihre Balance wiederzufinden und

langfristig widerstandsfdhiger zu werden.

judith williams

COSMETICS

Pflege, die jede Hautphase begleitet CALM Skin Recipe Pro Barrier Serum

Gesunde Haut ist nicht jeden Tag gleich. Deshalb ver- Das Skin Recipe Pro Barrier Serum erganzt die Pflegerou-
steht CALM Hautpflege sich als verldssliche Basis fir tine als starkende Basis fUr jeden Tag. Sein Drei-Prozent-
jede Routine — unabhéngig vom Hauttyp. Die Linie un- 4-Ceramide+Komplex, kombiniert mit
terstiitzt die Haut dabei, Feuchtigkeit zu bewahren, einem Prozent Ectoin und Bifida Fer- ==
dufleren Belastungen besser standzuhalten und ihr ment Lysate, stirkt die natirliche -
naturliches Gleichgewicht zu erhalten. So wird Beru- Hautbarriere und hilft Feuchtigkeits- :

higung zur Grundlage fur sichtbar starkere Haut. verlust zu reduzieren. Gleichzeitig

tragt das Serum dazu bei, das natir-

CALM CICA+ Repair Cream liche Mikrobiom der Haut zu erhalten e
Im Mittelpunkt der neuen Pflegelinie steht die CALM - ein wichtiger Baustein fur eine wider-
CICA+ Repair Cream, die speziell fiir gestresste Haut standsfdhige und ausgeglichene Haut.

entwickelt wurde. Mit 0,2 Prozent TECA, fUnf Prozent Die leichte Textur zieht schnell ein. ;

Panthenol und einem 2,5-Prozent-Beta-Glucan-Kom-

plex beschleunigt sie die natiirliche Regeneration der CALM Depuff & Destress Ceramide Eye Cream

Haut, beruhigt Irritationen und starkt ihre Wider-

Auch die empfindliche Augenpartie profitiert von einer

standskraft. Die cremige, parfumfreie Formulierung Pflege, die beruhigt und stérkt. Die De-

pflegt intensiv, ohne ein
fettiges Gefiihl zu hinter-
&' lassen, und schenkt der
Haut ein geschmeidiges,
entspanntes  Hautgefiihl.
Studien bestdtigen die re-

puff & Destress Ceramide Eye Cream %
kombiniert Ceramide-Komplex, Pro- %
listin und Bisabolol, um Schwellungen

und Spannungsgefiihle sichtbar zu

reduzieren und die Haut rund um die e piun,
Augen intensiv zu pflegen. Die schnell e 5

e - generierende  Wirkung, einziehende Textur schenkt der Augen- o
Anwenderinnen berichten partie ein frisches, erholtes Aussehen B s
‘g zudem, dass sich ihre Haut

bereits innerhalb von 15
Minuten beruhigt anfiihlt.*
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und macht die Creme zum idealen
Begleiter fir die tagliche Morgen- und
Abendroutine.
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*Selbstbewertung nach 15 Minuten Einwirkzeit mit 63 Frauen



GESICHTSRASUR

Haarentfernung

Glatte

flrs Gesicht

Ein feiner Flaum
ist ganz normal
und der Umgang
damit individu-
ell. Fur alle, die
die feinen Har-
chen entfernen
mochten, gibt

es verschiedene
Moglichkeiten.
Wir zeigen, welche
Methode fiir wen
geeignet ist.

\
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1

Flexibel
Kiirzen
RASIERER

Wenn Sie lhre Harchen
eher in Form bringen
mochten, kann ein Trim-
mer eine sanfte Mdglich-
keit sein.

So wenden Sie die
Methode an

Generell ist eine saubere,
trockene Haut wichtig fur
die Entfernung der Haare.
Verwenden Sie den schmalen
Prazisionsaufsatz fir die Au-
genbrauen, um die Konturen
in Form zu bringen. Fir eine
gleichmiifdige Linge den
Trimmkamm aufsetzen und
die Brauen gegen die Wuchs-
richtung kiirzen.

Je nach Aufsatz sind ver-
schiedene Schnittlingen
moglich.

Geeignet fiir

+ Augenbrauenpartie
+ feine Gesichtshirchen

Vorteile
+ besonders hautschonend

qﬂSSg/I/

Q
N
i Der optimale Zeit-
) punkt fiir die Ge-
) sichtshaarentfer-
nung ist abends.
So hat die Haut
mehrere Stunden
Zeit, sich zu beru-
higen, bevor sie
Make-up, Sonnen-
licht oder anderen
Umwelteinfliissen
ausgesetzt wird.

GESICHTSRASUR

2

Schnell
griffbereit
KALTWACHS-
STREIFEN

Sie erfassen selbst kurze
Harchen und ziehen sie
samt Wurzel heraus.

So wenden Sie die
Methode an

Trennen Sie die Schutzfolien
voneinander und legen Sie
den Streifen in Haarwuchs-
richtung auf die Haut und
streichen ihn glatt.

Mit einem schnellen Zug
ziehen Sie den Streifen ent-
gegen der Haarwuchsrich-
tung ab. Wachsreste lassen
sich anschlieRend mit Ol
entfernen.

Viele Kaltwachsstreifen sind
sofort einsatzbereit, miissen
nicht zwischen den Hinden
angewirmt werden und eig-
nen sich dank hautschonen-
der Formulierungen auch fur
empfindliche Haut.

Geeignet fiir
+ Oberlippe
+ Wangenpartie

Vorteile
+ lang anhaltendes Ergebnis
+ kein Erwirmen notig

3

Prizise
formen

GEFORMTE KALT-
WACHSSTREIFEN

Sie entfernen Harchen und
helfen dabei, die Augen-
brauenkontur sauber und
gleichmafig zu definieren.

So wenden Sie die
Methode an

Vor der ersten Anwendung
empfiehlt sich ein Hautver-
traglichkeitstest an einer
kleinen Hautstelle. Die
Gesichtshaut sollte sauber,
trocken und fettfrei sein,
die Haare mindestens zwei
Millimeter lang.

Losen Sie den passenden
Streifen vom Tragermaterial
und platzieren Sie ihn ober-
oder unterhalb der Augen-
braue. Driicken Sie den
Streifen in Haarwuchsrich-
tung fest an. Straffen Sie die
Haut anschliefiend mit den
Fingern und ziehen Sie den
Streifen zitigig und moglichst
flach entgegen der Haar-
wuchsrichtung ab. Verblie-
bene Wachsreste lassen sich
mit etwas Ol entfernen.

Geeignet fiir
+ Augenbrauenkonturen

Vorteile
+ prizise Formgebung
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ELEKTRISCHER
TRIMMER

Wilkinson Sword
Haarentferner Intui-
tion 4in1 Trimmer &
Styler.

15t.20,95 €

ol Gt
14

=

STREIFEN
Veet Kaltwachsstrei-
fen Gesicht sensitive.

20 St. 5,45 €
(0,27 €je 15t.)

GEFORMTE
STREIFEN

Augenbrauen
Kaltwachsstreifen.

20 St. 1,45 €
(0,07 € je 1St
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RASIERER

Wilkinson Sword
Gesichtshaarentfer-
ner Intuition Perfect
Finish Eyebrow
Shaper.

3St. 4,45 €
(1,15 €je 15t.)

WACHSSTIFT

Be Routine Wachs-
stift Augenbrauen &
Oberlippe sensitive.

4,5ml 4,95 €

CREME

Balea Haar-
entfarbungscreme.
100 ml 6,45 €

(64,50 € je 0,11)

*Bitte beachten Sie
wichtige Hinweise
auf der Riickseite des
Produktes.
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GESICHTSRASUR

4

Glatt in
Sekunden

GESICHTSHAAR-
ENTFERNER

Kleine Gesichtshaarent-
ferner mit feiner Klinge
tragen Harchen nahe an
der Hautoberflache ab.
Gleichzeitig wird oft auch
ein leichter Peeling-
Effekt erzielt.

So wenden Sie die
Methode an

Die gereinigte Haut sollte
trocken und frei von Cremes
sein.

Setzen Sie die Klinge in ei-
nem flachen Winkel vorsich-
tig an und ftihren Sie sie mit
leichtem Druck und kurzen,
sanften Bewegungen tiber
die Haut - in Wuchsrichtung
der Haare. Arbeiten Sie sich
langsam vor und vermeiden
Sie zu viel Druck.

Nach der Anwendung ent-
fernen Sie geloste Hirchen
sanft mit Wasser. Eine
beruhigende Pflege kann
sich anschlieffend angenehm
anfiihlen.

Geeignet fiir
+ feinen Flaum
+ grofiere Gesichtsflichen

Vorteile

+ sofort glattes Hautgeftihl

+ einfach und schnell

+ zusitzlich leichter
Peeling-Effekt

5

Prs‘izise
arbeiten
WACHSSTIFT

Fiir feine Bereiche wie
Oberlippe oder Augen-
brauen eignet sich Wachs
in Stiftform.

So wenden Sie die
Methode an

Reinigen und trocknen Sie
die Haut griindlich. Drehen
Sie den Wachsstift, bis Wachs
austritt, und tragen Sie eine
dinne Schicht in Haar-
wuchsrichtung auf.

Legen Sie anschliefiend
sofort einen Wachsstreifen
auf und streichen Sie mehr-
mals dartiber, damit das
Wachs gut haftet. Sobald das
Wachs durch den Streifen
sichtbar wird, halten Sie die
Haut straff und ziehen den
Streifen mit einer schnel-
len Bewegung entgegen der
Haarwuchsrichtung ab.

Wiederholen Sie den Vor-
gang bei Bedarf an weiteren
Stellen. Zum Schluss konnen
Sie mogliche Wachsreste mit
01 entfernen. Kleine verblei-
bende Hirchen lassen sich
mit einer Pinzette nachzupfen.

Geeignet fiir

+ Augenbrauen
+ Oberlippe
+ kleine, prizise Partien

Vorteile
+ hilt bis zu vier Wochen
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6

Sanft
aufhellen

HAARENTFARBUNGS-
CREME

Sie hellt feine Gesichts-
haare auf und macht sie
dadurch weniger sichtbar,
ohne sie zu entfernen.

So wenden Sie die
Methode an

Mischen Sie die Entfirbungs-
creme geméifd Packungsan-
leitung mit dem Aktivator
und tragen Sie die Mischung
auf die gewlinschte Gesichts-
partie auf. Die Haare sollten
vollstindig bedeckt sein.
Lassen Sie das Produkt einige
Minuten einwirken.

Entfernen Sie die Creme
anschlieffend mit einem
feuchten Wattepad oder Tuch
und spiilen Sie die Haut
grindlich mit Wasser ab.

Je nach Ausgangsfarbe und
Haarstruktur kann der Auf-
hellungseffekt unterschied-
lich stark ausfallen.

Geeignet fiir
+ feine Gesichtsbereiche

Vorteile

+ schmerzfreie Anwendung
+ Haare wirken unauffilliger



HAARSTYLING

[-rench
Twist

Er hat den Dreh raus

Die Banane ist zurick und heiBt heute
French Twist. Die elegante Hochsteck-
frisur erinnert an die 90er, wirkt aber
moderner denn je. Wir fragen uns: Wie
konnten wir diese vielseitige Alternative

zum Dutt so lange vergessen?

@

I'rench Twist im Handumdrehen

1. STEP

Trockenshampoo
und Haarspray
verleihen den
Strdahnen vorab
mehr Griffigkeit.
Das gebiirstete
Haar mit der Hand
zum niedrigen

bis mittelhohen
Pferdeschwanz
zusammenfassen.
Mit der anderen

Hand ein L formen.

2. STEP

Jetzt folgt das
Twisten: Den
Pferdeschwanz um
das L legen und
behutsam ...

15w

3. STEP

... um die eigene
Achse drehen.

So bildet sich die
bananenformige
Eindrehung. Bei
langerem Haar
lugt die Pferde-
schwanzspitze oft
unten raus. Wer
das vermeiden
mochte, schiebt
sie nach und nach
unter die Banane
wie in eine Tasche.

alverde November 2026

1. STEP

Am oberen Ende
den French Twist
mit Bobby-Pins
oder Haarnadeln
fixieren. Anschlie-
Bend die Langssei-
te feststecken.

o ..ﬁ’}
/ff’ '_

5.STEP

Et voila - fertig ist
der French Twist.
Wer mochte, ver-
leiht ihm mit Haar-
spray noch etwas
mehr Stabilitat.

TIPP

Ein Herz fiirs Haar -
die ebelin Haar-Pins
in Schildpattoptik
begleiten den Twist.
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PRODUKTE

Pflege- (o)
Helde

Diese und wei-
Diese Beauty-Favoriten schenken uns

tere Produkte
konnen Sie
auch online
einkaufen in
der dm-App

eine Extraportion Fiirsorge.
FRISCHE FURS GESICHT SR A
Der ultrafeine Glazing Mist
von Jean&Len mit Ectoin, ot
Ceramiden und Panthenol + LD
schenkt der Haut ein I SR
pralles Strahlen.
100 ml 8,95 € (89,50 € je 11)
nur in ausgewahlten
dm-Mérkten, online auf dm.de
und in der dm-App verflgbar
ANLA RICE 7O
TLOW MALKY TONER
ANUA TO TONER LAITEUX
LURENEUX AL FUT
von dm 250 mi /B8 L oe

GESCHMEIDIGE HAUT

Der Milky Toner Rice 70 Glow von
Anua versorgt die Haut mit Feuchtig-
keit und schenkt ihr neue Strahlkraft.
3 Mit 70 % Reiskleiewasser und Nia-
= 4 cinamid unterstitzt die parfimfreie
Formel einen ebenmafigen Teint und
kann die Talgproduktion ausgleichen.
Ceramide helfen dabei, die Hautbar-
riere zu starken und empfindliche
Haut zu beruhigen. Die leichte,
milchige Textur sorgt fiir einen natdir-
lichen Glow, ohne zu kleben.
250 ml 20,95 € (83,80 € je 1)
nur in ausgewdhlten dm-Méarkten, online
auf dm.de und in der dm-App verfligbar

TS
e
‘
‘
\

vl:.'\

FiRy

SAUBERE PINSEL

Das faltbare Pinselreinigungs-
tool von ebelin erleichtert

die Reinigung verschiedener
Make-up-Pinsel.

1St.1,95 €

30 alverde November 2026
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TEINT MIT AUS-
STRAHLUNG

Das Magic Care
Serum 10% Peptide
von M. Asam vereint
vier Peptide, die

die Hautpflege un-
terstitzen. Es lasst
die Haut straffer
erscheinen, beruhigt
sensible Haut und
starkt die Hautbar-
riere. Gleichzeitig
verfeinert es das
Hautbild und l&sst
Poren feiner wirken.
30 ml 27,95 €

(931,66 €je 1)



*Als Upcycling-Ingredients bezeichnet No Planet B natirliche Inhaltsstoffe, die z. B. in der Produktion oder bei der Ernte als Nebenprodukte anfallen. Durch die weitere Verwendung in der Kosmetik braucht es

dafiir dann keine gesondert angebauten Inhaltsstoffe. 2Studie: durchgefiihrt durch ein unabhangiges Institut, Messung Hautmikrobiom, 4 Wochen, zweimal tagliche Anwendung, 22 Frauen

Marke s
von dm

NATURLICHER
GLOW Euhﬁ

Die Balea Milky
Body Essence mit
Reiswasser-Extrakt,
Cica und Lotus-
bluten-Extrakt
beruhigt sensible
Haut, spendet
Feuchtigkeit und
unterstitzt die
Hautbarriere.

300 ml 2,75 €
(9,16 €je11)

{
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s

MILKY BODY

) FRRALTR R

Achemy

-\\_'-\.

Zitproof®
L
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UNREINHEITEN LOSWERDEN

Die transparenten Zitproof Spot Patches
von Acnemy sind kaum sichtbar und unter-
stiitzen die Haut gezielt bei der Regenera-

PRODUKTE
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PFLEGENDE DUSCHE

Aus Nebenprodukten der Lebensmittel-
industrie entstehen bei No Planet B
moderne Pflegeprodukte mit Upcycling*-
Inhaltsstoffen. In den festen Duschen
Tropical Joy und Lemon Love sorgen
Orangenschale, Kokosblite, Reisstarke
sowie Ingwer und Zitronenschale fir ein
frisches Hautgefiihl.

80 3,25 € (40,63 € je 1 kq)

SATKATIBAONM.

FREUNBDLICH
ratpkoha i ]
5,

it bt
far e tiavhe HaiSar ey,

e

Skin Recipe
Pro Barrigr Serum

F% & Cormmide® Komples
[skin-mimig] kaundelich
1% Eesoin

STARKT DIE
HAUTBARRIERE

Das CALM Skin
Recipe Pro Barrier
Serum von Judith
Williams beruhigt,
unterstitzt die
Regeneration und
starkt gezielt die
natirliche Hautbar-
riere. Mit ausge-
wahlten Wirkstoffen
wie Ceramiden, Cica
und Ectoin flr mehr
Balance und Wider-
standskraft.

30 ml 16,95 €
(565 € je 11)

tion. Die Hydrokolloid-Technologie nimmt
Uberschiissiges Ol und Verunreinigungen
auf, schitzt die betroffene Stelle vor duRe-
ren Einflissen und fordert den Heilungspro-
zess. Gleichzeitig wird das Beriihren oder
Ausdrtcken erschwert, wahrend Rotungen
und Schwellungen gemildert werden.

26 St. 9,95 € (0,28 € je 1 St.)

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

»Ich liebe die Glam & Doll Sculpt &
Volume Mascara von Catrice, weil sie
einfach ein so tolles Volumen zaubert!
Die Wimpern bleiben den ganzen Tag
schon geschwungen und in Form.“

GINA-MARIA BANTLE
alverde-Leserin aus Bosingen

9,5ml 4,45 €

alverde November 2026
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HALLOHEBAMME

GEMEINSAM MIT dm,

( o ‘ HALLOHEBAMM:

i pean L :,.w.
Gemeinsam mit dm entwickeln wir als ) HE‘LLG'PEE:"EHE Wl 3inl ¢ -
erfahrene Hebammen Pflegeprodukte, ! . B\ Duschcreme ’ .
die Euch in der Zeit vor und nach der . .| Baby Bad - G e o
Geburt begleiten. Gestaltet mit Expertise | ——— \ *af:ermich ] L
und viel Liebe fiir Euch und Euer Baby. rer oo I N g I F AT
n el it et I Mane 1
HMLOHEM.I.JPE _ I it v e " @ ¢
/@kt’/a & MON)Q !E Biuchlein O : g .:.' ..;: ) l::
' ey Masage T % L+ Ii
L, i’
-ﬁ =

\Von Hebammen entwickelt,

fir Euch gemacht w
dm
g

4 B_J] dm.de/hallohebamme
J. WER BINICH MENSCH

c" u @hallohebamme HIER KAUF I|CH EWN

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe V‘ ;
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Seite
Vielseitige Mandel

Fur zwei dm-Marken
wird die Bio-Mandel
nahezu vollstandig ver-
wertet: Aus ihr entste-
hen wertvolles Pflegedl
und feines Mandelmehl.
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AKTUELL

ARTDECO Reparaturservice

THE ART OF YOU flir Kinderkleidung

Kinderkleidung muss einiges aushalten beim Krabbeln,
Toben und Spielen. Da haben auch robuste Hosen oder
Pullover mal einen Riss oder ein Loch. Kundinnen und

Kunden, die Kinderkleidung nicht selbst reparieren kdnnen
oder mdchten, bietet dm kiinftig einen Reparatur-Ser-

vice an: Sie kdnnen bei dm gekaufte Kindertextilien an
den dm-Partner ,Die Anderei” in Bayreuth senden. Dort
werden die Kleidungsstticke professionell repariert und an
sie zuriickgeschickt.

Nihere Informationen
7zu Service, Ablauf
und Preisen gibt es
unter dem QR Code.

Bei dm ist jetzt
online das Zahlen mit
Nur in ausgewdihlten Wel‘O mogliCh

i ] i cler : Wer in der dm App*® oder auf

dm-App erhdaltlich _ i dm.de cinkault, kann jetzt
- - auch mit dem europiischen

Zahlungsdienst Wero bezah
len. Kundinnen und Kunden
konnen Wero in der App
ciner teilnechmenden Bank
oder Sparkasse aktivieren.
Beim Einkauf wihlen sie
Wero im Checkoult aus und
bestitigen die Zahlung
in der App ihrer Bank.
Eine Kreditkarte ist nicht
erforderlich.
*Sie benotigen hierfir ein
dm-Kundenkonto.

Design teilweise mit Kl erstellt.

| DERMATOLOGISCH BESTATIGT | VEGAN




AKTUELL

Frihchenpuppe
schenkt Sicherheit

,\]_' !
.:. \ -.l' .
Bei der Ubergabe der Friihgeborenenpuppe ,,Lewis”
V.L.: Dr. Jost Wigand Richter (Chefarzt der Neonatologie am
Stddtischen Klinikum Braunschweig, skbs), Katharina Treder
(dm-Marktverantwortliche), Jan-Olaf Klok (skbs-Geschaftsfuhrer)

und Dr. Maria Hitzschke (Vorsitzende des Bundesverbands
Frihgeborene e. V)

dm-MITARBEITERINNEN HAKELN

Geborgenheit
zum Festhalten

Seit Melanie Sabellek von dmTECH das Hakeln von
Oktopussen fiir Friihgeborene fiir sich entdeckt
hat, teilt sie ihre Begeisterung mit Kolleginnen am
dm-Unternehmenssitz in Karlsruhe. Die handgefer-
tigten Schmusekraken werden von der Organisation
»Oktopus fiir Friihchen” (die-oktis.de) gepriift und

anschlieend an Frithgeborenenstationen geschickt.

Sie geben den Babys Halt und konnen dazu beitra-
gen, dass sie seltener an Schlduchen und wichtigen
Zugdngen ziehen. Zum Welt-Frithgeborenen-Tag
bekommt auch die Frithgeborenenstation in
Braunschweig (siehe oben) lila Hakel-Oktopusse.

alverde November 2026

Wenn ein Baby viel zu friih auf die Welt kommt,
verandert sich fiir Eltern von einem Moment auf den
anderen alles. Die Frilhgeborenenpuppe , Lewis” kann
ihnen dabei helfen, Unsicherheiten abzubauen und
Vertrauen zu vermitteln. Die Neonatologie des Stadti-
schen Klinikums Braunschweig (skbs) hat die realis-
tische Puppe nun erhalten. Moglich wurde dies durch
eine Spende Braunschweiger dm-Markte an den
Bundesverband Friihgeborene e. V. (BVF). Mit einem
Gewicht von rund 720 Gramm entspricht , Lewis”
einem Friihgeborenen in der 28. Schwangerschafts-
woche. In der Beratung und Schulung unterstiitzt er
werdende Eltern dabei, sich auf eine mégliche Friihge-
burt vorzubereiten und den Umgang mit ihrem Baby
zu liben. Die handgefertigte Puppe ist Teil einer Initi-
ative des BVF (Naheres liber den QR-Code). Katharina
Treder von dm in Braunschweig begleitet die Koopera-
tion mit dem Klinikum als ,,Patentante” von , Lewis”.

Zur BVF Initiative
~Lewis“-Puppe.

Lila ,,OKktis*

Am 15. November, dem
Welt-Frithgeborenen-

Tag, steht Lila fiir Hoff-
nung und Verbundenheit
mit Frithgeborenen.

V.L.: Julia Knérnschild und Melanie Hinckel aus der alverde-
Redaktion, Celina Adam und Melanie Sabellek von dmTECH.
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dm-PRODUKTWEG
E ‘
Das eine kann
man essen, das
andere pflegt die
Haut: Mandelmehl

und Mandelol.
Beide entstehen

aus einem natiir- PrOdukte
lichen Rohstoff. Sie
zeigen, wie viel-
seitig nahezu alle
Bestandteile der

Mandel genutzt
werden konnen.

Weiteres zur
Herstellung des
alverde NATUR-
KOSMETIK Baby
Pflege Ols im
dm-Produktweg
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dm-PRODUKTWEG

Aus einem Rohstoff méglichst viel herausholen - wenn
es geht, ohne Verschwendung. Genau das geschieht bei
der umfassenden Verwertung von Bio-Mandeln, die fiir

*Hebammen-testen.de, 98 % Empfehlung fiir alverde NATURKOSMETIK Baby Pflegedl 100 % reines Bio-Mandelodl von 50 Hebammen 09/2023 Lz.-Nr. 1001743

dm in Europa angebaut werden. Grof3e Teile des Rohstoffs

werden sinnvoll genutzt:

Multitalent Mandel

Vom Rohstoff zum Pflege-
und Genussprodukt:

Bio-Mandeln

Werden in Spanien und Italien angebaut.

Ernte & Auswahl

Im Spatsommer werden die Bio-Mandeln
geerntet und schonend getrocknet, damit die
Qualitat der wertvollen Ole erhalten bleibt.
Dann wird der Mandelkern mechanisch
freigelegt und die Mandeln werden von der
braunen Samenhaut befreit (blanchiert).

Verarbeitung der Mandeln

In Deutschland

Gewinnung von So entsteht das
Mandelé6l Mandelmehl

Das Ol entsteht durch schonende
Pressung der Mandelkerne bei
niedrigen Temperaturen. So bleiben
Inhaltsstoffe, Vitamine, Aromen
und Qualitat erhalten. Anschlief3end
wird das Ol gefiltert und als alverde
NATURKOSMETIK Baby Pflege-Ol in
Glasflaschchen abgefullt.
Mandelmehl.

alverde NATUR-
* KOSME]’IK Baby
‘= 7 Pflege-Ol
"~ Fur die Hautpflege,
Massagen und als Ba-
i dezusatz: Das alverde
= = NATURKOSMETIK Baby
=== ==—  Pflege-Ol schitzt nicht
nur zarte Babyhaut.
natrue.org

i‘-‘.:l

~ WAMNDEL
= MEHL

=

DE-OK0-007, EU-Landwirtschaft

Beim Pressen der Kerne zu Ol bleibt
ein fester Rickstand mit einem
Restanteil Mandelol tbrig. Dieser
sogenannte Mandelpresskuchen
(auch als entfettetes Mandelmehl
bekannt) ist ein vollwertiges Zweit-
produkt. Er wird fein vermahlen zu
protein- und ballaststoffreichem

dmBio Mandelmehl

Es ist vielseitig beim
Backen verwendbar.
25 Prozent des im
Rezept angegebenen
Getreidemehls kann
durch Mandelmehl
ersetzt werden.
Mehr Inspiration auf

' Seite 47.
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KERSTIN ERBE
alverde-Herausgeberin und
dm-Geschaftsfihrerin

Im Kreislauf denken

Liebe Leserin,
lieber Leser,

Nachhaltigkeit bedeutet fir mich,
genau hinzuschauen. Nicht nur auf das
fertige Produkt, sondern auch auf die
Rohstoffe, aus denen es entsteht. Mich
fasziniert immer wieder, wie viel Poten-
zial in einem einzigen Naturprodukt
steckt und wie verantwortungsvoll wir
damit umgehen kénnen.

In der Natur ist vieles Teil eines grof3e-
ren Kreislaufs. Dieser Gedanke inspiriert
uns auch bei dm. Wir fragen uns: Wie
kénnen wir kreislauffahige Produkte
konzipieren? Wie kénnen wir Rohstoffe
moglichst wertschatzend einsetzen?
Und wie kdnnen wir vorhandene Res-
sourcen effizient nutzen und wieder-
verwerten, damit moglichst wenig
LAbfall” entsteht?

Oft sind es nicht die grof3en Verande-
rungen allein, die einen Unterschied
machen. Auch die vielen kleinen
Entscheidungen entlang eines Produkt-
wegs tragen dazu bei. Wenn von einem
Rohstoff moglichst viel genutzt wird,
zeigt das, dass Nachhaltigkeit in durch-
dachten Details steckt - in innovativen
Verfahren, einem bewussten Umgang
mit Ressourcen und dem Anspruch,
nichts Wertvolles ungenutzt zu lassen.

Herzlichst lhre

Kerstin Erbe
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KUNDENMONITOR

dm begeistert

T N
Wir machen 4
den Untersch®
/
Lieblingsmarkt

Fiir mehr als die
Halfte der Kundinnen
und Kunden von
Drogeriemarkten ist
dm die erste Wahl.

a " =

By o

- _

Deutschlands beliebtester Drogeriemarkt ist dm-drogerie markt.
Im Kundenmonitor 2026 bekommt dm erneut Bestnoten.
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Kundenorientierung, wertschdtzende
Beratung und begeisternde Produkte -
dafiir schatzen Kundinnen und Kunden
dm. Das spiegelt sich im Kundenmoni-
tor 2026 wider. Im Vergleich der Droge-
riemarkte belegt dm wieder zahlreiche
erste Platze.

Mit einem Wert von 1,75 bei der ,Glo-
balzufriedenheit” erzielt dm den besten
Wert unter den untersuchten Unter-
nehmen im stationaren Handel und
verbessert sich gegeniber dem Vorjahr
leicht (2025: 1,76). Die Bewertungen des
Kundenmonitors werden auf einer Skala
von 1 (,vollkommen zufrieden) bis 5
(,unzufrieden”) erhoben. Niedrigere
Werte stehen fiir eine hohere Kunden-
zufriedenheit.

Die Ergebnisse zeigen: Fir die Uberwie-
gende Zahl der Kundinnen und Kunden
von Drogeriemarkten ist dm die erste
Wahl fur ihre Einkaufe rund um Gesund-
heit, Schonheit, Pflege und Haushalt:

57 Prozent gaben an, Drogerieprodukte
hauptsachlich bei dm zu kaufen. 85 Pro-
zent bejahten, dass es dm gelinge, sie zu
begeistern. Bei der Zufriedenheit mit der
Produktvielfalt und der Qualitat der Pro-
dukte - von Gesundheit Uber dmBio bis
zu den dm-Marken - erzielt dm erneut
Bestnoten. Uberdurchschnittlich zufrie-
den zeigen sich die Verbraucherinnen
und Verbraucher auch mit der fachlichen
Beratung und der Freundlichkeit der
Mitarbeitenden.

Menschen nehmen dm als
zukunftsorientiert wahr

Mit einem modernen Ladenbild, neuen
Serviceangeboten und dem Ausbau von
Gesundheitsdienstleistungen richtet dm
sein Angebot auf sich wandelnde Bedrf-
nisse von Kundinnen und Kunden aus.
Das zeigt sich auch in den Ergebnissen
des Kundenmonitors: dm wird von den
Menschen als ,zukunftsorientiertes
Unternehmen” wahrgenommen. In der
entsprechenden Kategorie verbessert
sich dm mit einem Wert von 1,65 deut-
lich gegeniber dem Vorjahr (2025: 1,70).

KUNDENMONITOR

Lauter Bestnoten
fitr dm

DEN ERSTEN PLATZ IN DER

HAUPTKATEGORIE ,,GLOBALZUFRIE-

DENHEIT” BELEGT dm MIT DER

Gesamtnote

1,75

HAUPTSACHLICH GENUTZTER
DROGERIEMARKT

57 % dm

37 Prozent Rossmann
5 Prozent Miiller
1 Prozent Budni

Inwieweit stimmen Sie
folgender Aussage zu?

dm SCHAFFT ES,
MICH ZU BEGEISTERN

85%

ZUFRIEDENHEIT MIT DEM
PREIS-LEISTUNGS-VERHALTNIS

Bestnote

2,02

FREUNDLICHKEIT DER
MITARBEITENDEN

Bestnote

1,98

VERFUGBARKEIT VON
ANSPRECHPARTNERN

Bestnote

2,31

QUALITAT BIOPRODUKTE
Bestnote

1,96

QUALITAT EIGENMARKEN
Bestnote

1,86

QUALITAT KOSMETIKPRODUKTE
Bestnote

1,95

BENUTZERFREUNDLICHKEIT APP
Bestnote

1,91

ZUFRIEDENHEIT MIT
ONLINESHOP IM HINBLICK
AUF DIE SCHNELLIGKEIT
DER LIEFERUNG

Bestnote

1,77

/(undenmonitoﬂ

. & Deutschiand

Der Kundenmonitor

ist eine unabhingige Studie
zur Kundenzufriedenheit in
Deutschland. Fiir die aktu-
elle Studie hat die verant-
wortliche ServiceBarome-
ter AG in diesem Jahr 3.264
repriasentativ ausgewihlte
Personen online zu Droge-
riemirkten in Deutschland
befragt. Die Teilnehmenden
bewerteten ihre bevorzugte
Einkaufsstitte in Einzelka-
tegorien. Detaillierte Infor-
mationen zur Studie gibt es
unter: kundenmonitor.de
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Fairschenken

OKO-Kontrollstelle: DE-OK0-007

0,1kg
(29,50€ je 1kg)

(30,56 € je 1kg)

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

@ Design maRgeblich mit KI erstellt.

FAIRTRADE

Der gesamte Fairtrade-Kakao und Zucker kann als Mengenausgleich
durch nicht zertifizierten Kakao und Zucker ersetzt oder mit diesen
vermischt werden.

info.fairtrade.net/sourcing

< <|x
o o<
o o|®
o o2
o oln
» B FAIRTRADE || ) | »

. WER BIN ICH MENSCH
dm.de/dmBio HIER KAUF ICH E\N



bewusst

genie B en

T v .
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Backen mit Charakter
Mehle aus Mandel, Kokos,
Kichererbse oder Vollkorn:

Damit bekommt Weih-
nachtsgebdck eine beson-

dere Geschmacksnote.
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IFernweh

aul dem Teller

Bowls, Currys oder Wokgerichte
liegen im Trend - und gelingen
mit den richtigen Zutaten ganz
einfach.

42

PRODUKTE

Nur online
erhiltlich

Basierend auf Soja und verfei-
nert mit Gewiirzen passt das
Rote Thai Curry von Tressbriider
zu Reis. Zudem dient das vegane
Curry als Ballaststoffquelle und
ist ebenso zuckerarm**.

37592,95 € (7,87 € je 1 kg)
**Zutaten enthalten von Natur aus
Zucker.

——re—

Geschmack-
volle Kiiche
Aromatisch-nussige
Note: Der gemahlene
Kreuzkiimmel von
Lebensbaum verfeinert
Currys, Falafel, Suppen
und Chili con Carne. Er
sorgt beim Backen von
Naan-Brot fir Wiirze.
40 g 3,45 € (86,25 € je 1kg)

Fir Suppen

und Wok

Die Glasnudeln von dmBio*
sind aus Erbsenstirke herge-

Duftender Genuss
Der Davert Basmati-Reis weifd
in Demeter-Qualitit eignet
sich als Beilage fiir exotische,
asiatische Gerichte mit Friich-
ten und Gewiirzen wie Curry,
Ingwer und Safran.

500 g 3,95 € (7,90 € je 1 kg)
fairtrade.net
demeter.de/richtlinien-zertifizierung

Mkl
[Curedng
w—nan
ﬂr
L
="

G
[ ——

Bitte schon
herzhaft

dmBio Kimchi* aus fer-
mentiertem Gemiise wie
Weifdkohl, Mohren und
Zwiebeln schmeckt wiirzig
und séduerlich-frisch. Passt
als Beilage zu asiatischen
Gerichten oder als Topping
fiir Burger und Sandwiches.
240 g 3,95 € (16,46 € je 1 kg)

*

stellt und haben eine sehr kurze : 10
Garzeit. Sie nehmen Aromen ;T
von Saucen und Gewtirzen auf - i l
ideal in Suppen, Wok-Gerichten, i NUDELN
Glasnudelsalaten oder als : Py __J

Fillung fiir Frithlingsrollen. - 8%

200 g 2,65 € (13,25 € je 1 kg)

alverde November 2026

Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007 *nur in ausgewahlten dm-Mérkten, online auf dm.de und in der dm-App erhiiltlich



dmBio REZEPT

Kuirbissuppe

mit Maronen

alverde November 2026

Exklusive
Rezepte von
Foodbloggern

JULE KLEIN
@_juleklein_

Sie ist Erndhrungs-
expertin, Autorin

und Food Creatorin
mit Fokus auf
antientziindlicher
Erndhrung. Seit ihrer
Kindheit lebt Jule
Klein (31) mit Rheuma
und stellte vor zehn
Jahren ihre Erndhrung
um. Heute teilt sie

ihr Wissen fiir mehr
Wohlbefinden. Kiirz-
lich hat Julia Klein ein
Buch herausgebracht:
»Neustart Erndhrung”,
Dorling Kindersley,
192 Seiten, 25 Euro

PRO PORTION:
2.093 kJ (500 kcal)

ZUBEREITUNGSZEIT:
ca. 40 Min.

SCHWIERIGKEITS-
GRAD:

einfach

REICHT FUR:
2 Portionen
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dmBio REZEPT

Kochen mit alverde

Kiirbissuppe
mit Maronen

/Zutaten

flir 2 Portionen

400 g Hokkaido-Kiirbis 100 ml dmBio Hafer Creme Cuisine*
1 kleine SiiBkartoffel

1 kleine Zwiebel

1 TL dmBio Kurkuma gemahlen*
% TL dmBio Ceylon Zimt*

dmBio Kiirbiskerne*

&) ernitiich bei dm

100 g Maronen, gekocht
1 EL dmBio Bratél Olive*

500 ml dmBio Gemiisebriihe*,
angeriihrt

150 g dmBio Kichererbsen*
% TL dmBio Paprika edelsti3*
Salz

dmBio Schwarzer Pfeffer*,
frisch gemahlen

Zimt von dmBio ist

Pulver aus der Rinde TIPP
des Ceylon-Zimtbaums. Auch
Die Hafer Creme Cuisine Currypulver
passt in herzhafte passt prima
Gerichte genauso wie 7u Kiirbis-
in Desserts. .
gerichten.

naturland.de
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Dieses Rezept
mit Einkaufs

Rezept

zum Ausschneiden

/ubereitung

1. Kirbis waschen, Stif3kartoffel
schalen und beides in Stiicke schnei-
den. Zwiebel schalen und hacken.

2. Zusammen mit den Maronen in
Olivendl in einer grof3en Pfanne kurz
anbraten. Mit Gemusebriihe ablo-
schen und etwa 20 Minuten kocheln
lassen, bis alles weich ist.

3. Wahrenddessen die Kichererbsen
mit etwas Olivendl, Paprikapulver,
Salz und Pfeffer vermengen und im
Ofen bei 180 Grad etwa 20 Minuten
oder in der Hei3luftfritteuse knus-
prig backen.

4. Die Suppe purieren, Hafer Creme
Cuisine unterriihren und mit den
Gewidirzen abschmecken.

5. Die Suppe mit knusprigen Kicher-
erbsen und Kiirbiskernen anrichten

und servieren.

INSTA-TIPP

Haben Sie
das Rezept
ausprobiert? Wir
freuen uns, wenn
Sie ein Foto auf
Instagram mit
#alverderezept
posten.

liste finden
Sie online.

Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007



JETZT NEU:*

Sanostol® Multi-Vitamin Bérchen: Maltit aus der EU, Sanostol® Omega-3 Bérchen: Maltit aus Nicht-EU.

14[\ WIRMACHEN
JAHRE | LEBENSQUALITAT

sanostol’
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VVEIHN/\CIITSBACK]:REI

Feme Nuancen

Fur zarte Vanillekipferl oder kriftige Vollkornplitzchen: Die Wahl

des Mehls prigt Geschmack, Textur und Optik. Ob Kklassisch mit Weizen
und Dinkel oder mit glutenfreien Alternativen - jede Sorte bringt

ihren eigenen Charakter ins Weihnachtsgebéick.
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Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007

EU-Landwirtschaft

Mchr Infos
zum Mandel
mehl auf
Seite 36/37

-, MANIEL -
= MEHL

L~ -
Mandelmehl

Das macht es aus: Mandelmehl ist
proteinreich, kohlenhydratarm, hat ein
mild-nussiges Aroma und schmeckt
leicht stiSlich. Die ideale Basis, um
Zucker zu sparen.

Ideal fiir Kuchen, Muffins und Pan

cakes, besonders fiir Low Carb Backen.

Mit Getreidemehl kombiniert, ist es
auch fur Hefeteige geeignel.

TIPP

Beim Backen konnen etwa 25 Prozent
des Mehls durch Mandelmehl ersetzt
werden. Fiir einen saftigen Teig
einfach etwas mehr Milch oder ein
Extra-FEi hinzugeben.

Vollkorn-
Vielfalt

BACKEN

EF o ]
!,'LI." ,t
= “

Kichererbsenmehl

Das macht es aus: Das Mehl wird aus
getrockneten Kichererbsen hergestellt
und schmeckt leicht nussig. Es ist reich
an Ballaststoffen und Proteinen.

Itir Kuchen brauchen Sie ein Bindemittel
wie Eier oder Eiersatz und Backpulver.
Bei Rezepten mit Getreidemehl konnen
Sie bis zu 20 Prozent der Mehlmenge
durch Kichererbsenmehl ersetzen.

TIPP

Ein Essloffel Kichererbsenmehl
plus zwei Essloffel Wasser
ersetzen ein Ei.

Das macht es aus:
Das ganze Korn wird schonend vermahlen, sodass alle Inhaltsstoffe erhalten
bleiben. Lingere Gehzeiten sorgen fiir einen elastischen, aromatischen Teig.
Roggenbackwaren bleiben zudem besonders lange frisch. Gut zu wissen: Voll-

Alternative
Mehle fiir die
Kkreative Kiiche

Kokosmehl

Das macht es aus: Kokosmehl ist
reich an Ballaststoffen und Proteinen
und quillt stark. Es hat wenig Eigen
geschmack und verleiht dem Gebick
nur cine dezente Kokosnote.

Ideal fiir Waffeln und Kekse sowie
fluffige Pancakes mit einem Spritzer
Mineralwasser.

TIPP

Da es viel Fliissigkeit aufnimmt,
den Teig grof3ziigig mit Wasser,
Saft oder Milch anriihren.
Faustregel: 100 Gramm Weizen-
mehl lassen sich durch 60
Gramm Kokosmehl ersetzen.

kornmehle binden mehr Wasser als helle Mehle, daher ist bei der Verarbeitung
funf bis zehn Prozent zusitzliche Fliissigkeit erforderlich.

Rezept fir
vegane Brownie-
Sterne mit
Dinkel-
Vollkornmehl

sehr gut
MrlEﬂMn

50 Procukie im Test,
dawon 33 = Sehr gul

YOLLKORN

dmiBio
‘Weizen Volkommehl 10005

sehr gut

(W00-TEST Magazin
Bursgabe 42026
&0 Prochukhe im Test,
davon 33 x sebr gut

sehr gut
MrlEﬂMn

50 Procue im Test,
dawvon 33 = ehr gul

Fiir siifle und
herzhafte Ideen

Ob Brot und Brétchen,
feines Gebick oder

q weihnachtliche

Leckereien: Vollkorn-
mehle verleihen jeder
Backidee einen charak-
tervollen Geschmack.

alverde November 2026
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GENUSS

Gemeinsam
genielSen

Warum es Korper und Seele gut-
tut, in Gesellschaft zu essen.

iele kennen solche Momen-
te: Man kommt nach Hau-
se, sitzt abends allein am
Klichentisch, vor sich einen
Teller Spaghetti, wahrend
der Blick aufs Handy wandert. Eine Sze-
ne, die typisch ist flr eine Zeit, in der
viele Menschen in Einpersonenhaushalten
leben. Mehr Freude bereitet es, gemein-
sam mit Freunden oder Familie zu essen.
In friiheren Epochen waren gemeinsame
Mahlzeiten ein tagliches Ritual. Die Ro-
mer nannten das gemeinsame Gastmahl
Convivium. Convivialita - gelebte Gesellig-
keit bei Tisch - ist bis heute in Italien und
anderen Mittelmeerlandern Teil der Kul-
tur und schldgt sich auch in Redewendun-
gen nieder: ,A tavola non si invecchia“-
bei Tisch altert man nicht heif3t eine davon -
gemeinsame Mahlzeiten halten jung.

Am Mittelmeer gehort das

gemeinsame Essen zur Kultur
Etwas formlicher driickte es die UNESCO
aus, als sie die Tischkultur des Mittel-
meers auf die Liste des Immateriellen
Weltkulturerbes aufnahm. ,Das gemein-
same Essen bildet die Grundlage fir die
kulturelle Identitdat und den Fortbestand
von Gemeinschaften im gesamten Mittel-
meerraum. Es ist ein Moment des sozia-
len Austauschs und der Kommunikation,

48

eine Bekraftigung und Erneuerung der
Identitat von Familie, Gruppe oder Ge-
meinschaft”, so die Begriindung.

Langst ist das Miteinander mit Familie
und Freunden bei Tisch auch ein Thema
flir die Wissenschaft. Eine Studie der Uni-
versitdt des amerikanischen Bundesstaats
Minnesota ergab, dass gemeinsame
Mahlzeiten - von der Zubereitung Gber
das Essen bis hin zum Aufrdumen nach
dem Essen - Gesundheit, Wohlbefinden
und Gliick fordern.

Die Forscher hatten Menschen in drei
Landern - Deutschland, Vereinigte Staaten
und ltalien - nach Koch- und Essgewohn-
heiten und den damit verbundenen
Gefuhlen befragt. Sie fanden heraus,
dass es einen positiven Zusammenhang
gibt zwischen der Haufigkeit, mit der sich
Menschen zu Mahlzeiten am Tisch versam-
meln, und einem starkeren Zusammen-
gehorigkeitsgeftihl, geringeren depres-
siven Symptomen sowie einer besseren
Stimmung. ,Die Vorteile von gemeinsa-
men Mahlzeiten gehen Uber die Vermei-
dung negativer gesundheitlicher Folgen
und depressiver Symptome hinaus®,
sagt Studienleiter William Doherty, eme-
ritierter Professor der Universitdt von
Minnesota. ,Unsere Untersuchung zeigt,
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dass gemeinsame Familienmahlzeiten
Glick und positive Emotionen fordern®,
sagt der Sozialwissenschaftler.

Eine dhnliche Untersuchung des Sozial-
psychologen Robin Dunbar von der bri-
tischen Universitat Oxford ergab, dass
90 Prozent der Befragten zumindest
manchmal zusammen mit Familie oder
Freunden aflen. Je hdufiger sie das ta-
ten, desto mehr Menschen gab es in ih-
rem Leben, auf die sie sich verlassen zu
konnen glaubten. Fazit: Mahlzeiten mit
Freunden und Familie stiften Verbun-
denheit und starken das Gemeinschafts-
gefiihl. Verbundenheit gilt wiederum als
wichtiger Faktor fir mentale Gesundheit
und Longevity, ein langes und gesundes
Leben.

Mahlzeiten in der Familie

tun auch Kindern gut
Zusammen zu essen tragt auch dazu
bei, dass Kinder sich ausgewogener er-
nahren. Finden die Mahlzeiten zudem
in positiver Atmosphdre und mit guten
Gesprachen statt, unterstiitzen sie laut
Forschern die sprachliche und psycho-
logische Entwicklung von Kindern. Fir
Familien ein Grund mehr, haufiger fir
solche gemeinsamen Erlebnisse zu sor-
gen und sie zu geniefl3en.



GENUSS
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Gemeinsame Mahlzeiten schiitzen nicht nur vor
Krankheiten und depressiven Symptomen. Sie
fordern auch Gliick und positive Emotionen.

William Doherty, emeritierter Professor an der Universitdt von Minnesota, USA
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Gesund
eiben

-

Im Dialog mit dem Kérper
Haltung und Mimik verraten
viel Uber unsere Geflhle.
Spannend ist die umgekehrte
Richtung: Mit gezielten Be-
wegungen das Denken und
Flhlen beeinflussen.

E
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MENTALE GESUNDHEIT

Wintern

Sie bricht nun friither an, die Dunkelheit.
Eine Dunkelheit, die uns umarmen und
halten kann. Wenn wir uns auf sie einlassen.

n keinem Land heif3t man sie so sehr

willkommen wie in Norwegen. Viel-

leicht, weil man die Dunkelheit dort

nicht nur akzeptiert, sondern zele-
briert. Man trifft sich daheim mit Freun-
den und Familie, verbringt weiterhin viel
Zeit im Freien und sieht im Dunkel eine
Chance zur Entschleunigung, Ruhe und
Reflexion. Ist der Friihling Sinnbild fir Auf-
bruch und Neuanfang, so steht der Winter
flr Regeneration.

Kamin, Kerzen, Kakao,

kurz: Kos

Fur dieses tiefe Geflihl von Geborgenheit
und Verbundenheit haben die Norweger
ein eigenes Wort: ,Kos”. Stellen Sie sich
vor, wie Sie nach einem langen Winterspa-
ziergang lhre kalten Finger an einer Tasse
Tee warmen, im Schein der Kerzen und
Lichterketten eine Partie ,Backgammon®

ERHELLEND

Sollten Sie sich den
ganzen Tag iiber
miide und wie in
Watte gepackt fiih-
len, kann eine Licht-
therapie mit einer
medizinischen Tages-
lichtlampe helfen.
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oder ,Mensch drgere dich nicht!“ mit Ihren
Freunden spielen. Wie Sie sich stunden-
lang in eine Decke gehiillt in einem Buch
verlieren oder sich selbst beim Lesen lhrer
alten Journals und Tagebucher beim Wach-
sen zuschauen. Die US-amerikanische Psy-
chologin Kari Leibowitz vermutet, dass es
genau diese positive Haltung, verbunden
mit festen Ritualen und Routinen ist, wes-
halb Norweger im Vergleich zu Deutschen
dem Winterblues seltener anheimfallen -
nachzulesen in ihrem atmosphérischen
Ratgeber ,Wintern”.

Den Mantel der

Nacht umlegen

Warum also warten auf den Frihling -
heiRen wir die Dunkelheit willkommmen,
mit allem, was sie uns bringt. Da wdre
beispielsweise das Schlafhormon Melato-
nin, das weit mehr als ein Taktgeber fir
unsere innere Uhr ist. Als starkes Anti-
oxidans neutralisiert es freie Radikale,
schitzt vor oxidativem Stress und mini-
miert DNA-Schaden. Die reizarme Dunkel-
heit signalisiert unserem Nervensystem,
zur Ruhe zu kommen, der Cortisolspiegel
fallt. Tipp fdr ein schones Willkommens-
ritual: Entzinden Sie taglich zur blauen
Stunde eine Kerze oder stellen Sie den
Timer der Lichterkette danach. Sie konnen
auch einen Spaziergang zu dieser Zeit
unternehmen, um bewusst zu erleben,
wie sich die Natur mit dem Einbruch der
Dunkelheit zurtickzieht. Wie heif3t es so
schon: Es gibt kein schlechtes Wetter, nur
schlechte Kleidung. Und auch wenn uns
kein Polarleuchten erwartet, so gibt es
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diesen Monat zwei Meteorschauer, die Tau-
riden (4. bis 5. sowie 11. bis 12. November)
und die Leoniden (vom 17. auf den 18.
November). Falls Sie die friih einsetzende
Dunkelheit jedoch eher schlafrig macht,
regenerieren Sie. Meditation und Atem-
Ubungen sind da wunderbar.

Mit der Dunkelheit und Stille

den Fokus neu ausrichten

Davon, dem eigenen Atem zu lauschen,
sich den Gedanken und Wolkenformati-
onen hinzugeben, erzahlt auch Sebas-
tian Witte in seinem Buch mit dem wun-
derbaren Titel ,Vom tiefen Glick, einer
Schneeflocke beim Fallen zuzuschauen”.
Es geht um die ,einfachen” Freuden oder
treffender: die ,erftllenden”: ,Nicht alles
muss bedeutsam sein, um Bedeutung
zu tragen. Gerade das scheinbar Banale
entzieht sich dem Anspruch, etwas dar-
stellen zu sollen. Und genau darin liegt
seine Kraft“, schreibt der GEO-Redak-
teur. ,Zwischen einem Erlebnis und einer
Erfahrung liegt ein feiner Unterschied.
Erlebnisse lassen sich sammeln, planen,
vergleichen. Erfahrungen dagegen wider-
fahren uns. Sie setzen voraus, dass wir
nicht alles auf Abstand halten. Sich berih-
ren zu lassen, heif3t, etwas an sich heran-
zulassen, ohne sofort ein Urteil zu fallen
oder einen Nutzen zu suchen. Ein Klang,
der nachhallt. Ein Bild, das irritiert. Ein
Gedanke, der bleibt. Solche Erfahrungen
lassen sich nicht erzwingen. Aber man
kann ihnen Raum geben - indem man
weniger schitzt, weniger abschirmt, weni-
ger kontrolliert.”



MENTALE GESUNDHEIT

’ ~ Nicht alles muss bedeutsam sein,
um Bedeutung zu tragen.

BUCHAUTOR SEBASTIAN WITTE
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EMBODIMENT

Jnser
kluger
Korper

Haltung, Bewegung
und Mimik sind mehr
als duBere Begleiter
unserer Stimmung.
Embodiment zeigt, wie
eng Fithlen, Denken
und Wahrnehmen mit-
einander verbunden
sind und wie kleine
Verdnderungen positi-
ve Energie in den All-
tag bringen.



ELLI KUTSCHA

ELLI KUTSCHA
Physiotherapeutin
und Psychologin
Sie arbeitet als Trainerin,
Dozentin und Autorin zu
den Themen Embodi-
ment, Selbstfiirsorge
und -regulation.

Manchmal ist der Korper schneller als
der Gedanke. Das Telefon klingelt, und
noch bevor auf dem Display ein Name
erscheint, zieht sich der Magen zusam-
men. Oder es klopft an der Burotur, und
sofort ist da Vorfreude, weil dieses Klopfen
oft bedeutet: Jemand hat Kaffee gemacht,
Kuchen mitgebracht oder fragt nach der
Mittagspause. Fiir solche Alltagsmomente
gibt es einen wissenschaftlichen Begriff:
»Ssomatischer Marker“, gepragt vom ita-
lienischen Neurowissenschaftler Antonio
Damasio. Gemeint sind Verknipfungen
zwischen einer Erfahrung und dem dazu-
gehorigen korperlichen Zustand. Diese
Reaktion kann aktiviert werden, sobald wir
uns in einer ahnlichen Situation befinden
oder sie uns nur vorstellen. Wir verarbei-
ten die Welt nicht nur im Kopf.

EMBODIMENT

Genau darum geht es beim Embodiment.
,Korper, Psyche und Umwelt stehen in
standiger Wechselwirkung®, sagt Elli Kut-
scha, Physiotherapeutin, Trainerin und
Autorin des Buches ,Embodiment entde-
cken - korperliche Ressourcen nutzen“.
Was wir fiihlen und denken, veréndert Hal-
tung, Mimik, Muskelspannung oder Bewe-
gung. Umgekehrt kann auch der Korper
auf Stimmung, Aufmerksamkeit und
Denken einwirken. Nicht wie ein Schalter,
den man schnell umlegt. Eher wie eine
Stellschraube, an der sich drehen lasst.

Aufrecht die Stimmung heben
Manche Studienergebnisse zum Embo-
diment klingen fast zu schon, um wahr
zu sein: Ein simuliertes Lacheln hebt die
Stimmung; eine aufrechte, raumgreifende
Pose macht uns selbstbewusster. , Die
Wirkung ist da, aber sie ist schwacher,
als man urspriinglich angenommen hat,
und nur kurzfristig”, sagt Elli Kutscha.
Besser belegt ist die negative Richtung:
Eine gebeugte Haltung geht bei vielen
Menschen mit weniger Energie und einer
negativeren Stimmung einher - wahr-
scheinlich, weil unsere Vorfahren diese
Haltung bei Gefahr einnahmen. Daraus
folgt nicht: ,Sitz gerade, dann geht es Dir
gut.“ Aber es lohnt sich, am Schreibtisch
oder beim Scrollen auf dem Smartphone
seine Korperhaltung wahrzunehmen und
immer wieder zu wechseln.

Kérperwahrnehmung ist fir Elli Kutscha
der Schlissel. lhre Klientinnen und Klien-
ten lasst sie beispielsweise noch einmal
eine besonders schone Situation innerlich
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Eine offene Haltung macht nicht sofort gute Laune.
Aber starre Muster zu erkennen eréffnet Spielraume.

Embodiment
praktisch

+ Fiir neue Energie

Wenn uns Miidigkeit und
Tragheit iiberrollen, kann uns
diese Ubung buchstéblich
beschwingen: Entweder mit
den Armen am Kérper hin- und
herschwingen oder abwechselnd
ein Bein von vorne nach hinten
schwingen (wenn es zu kippelig
ist, gerne irgendwo festhalten).
Genauso kdnnen wir schwung-
voll ein paar Schritte durch den
Raum gehen, mit schwingenden
Armen und kleinen Hopsern.

+ Flir mehr Konzentration

Wenn man sich in eine Aufgabe
verstrickt hat oder die Gedan-
ken immer wieder abschweifen,
kann es helfen, Kérper und Geist
kurz ganz anders zu fordern -
etwa mit einer Koordinations-
aufgabe: Eine Hand klopft
leicht auf den Kopf, die andere
kreist gleichzeitig iiber dem
Bauch. Nach einigen Sekunden
die Seiten wechseln. Hort sich
einfach an, aber asynchrone Be-
wegungen fordern unsere ganze
Aufmerksamkeit.

+ Fliir mehr Flexibilitat

Unser Gehirn liebt Routinen,
denn sie sparen Energie. Um
Synapsen neu zu verkniipfen
und damit dem Denken allge-
mein mehr Flexibilitdt zu geben,
lohnt es sich, den Autopiloten
immer wieder auszuschalten,
etwa: Mit der nicht-dominanten
Hand essen, am Tisch den Platz
tauschen, fiir einen Weg die Par-
allelstraBBe fahren oder ein paar
Schritte auf den Fersen gehen. >
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durchleben und darauf achten: Was ver-
andert sich? Lachle ich vielleicht, stehe
ich aufrechter oder mochte ich mich vor
Freude bewegen? ,Wenn ich den korper-
lichen Zustand kenne, kann ich mich in
anderen Situationen wieder in das Geftihl
von Glick, Zufriedenheit oder Stolz rein-
fuhlen, erklart die Expertin. ,Das ist viel
authentischer, als eine vorgegebene Pose
nachzustellen.”

Perspektivwechsel mit Folgen
Embodiment ist kein Programm mit
einem festen Ubungsrepertoire. In Rat-
gebern zu dem Thema finden sich deshalb
Impulse von Atem- bis zu Yogalibungen.
Trotzdem ist Embodiment nicht beliebig,
betont Elli Kutscha: ,,Embodiment ist eine
andere Perspektive auf unser Fiihlen und
Denken. Dass alles mit allem zusammen-
hangt, mag zunachst banal klingen. Aber
wenn man diese Verbindung ernst nimmt,
verdndert sie viel.

isﬁi@
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BUCH-TIPP

Embodiment
entdecken
korperliche
Ressourcen nutzen
Von Elli Kutscha.
Psychosozial-Verlag,
236 Seiten,
29,90 Euro
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EMBODIMENT

Neue
Bilder
finden

Embodiment umfasst
far die Sprachwis-
senschaftlerin Judith
Papadopoulos auch
unsere Sprache, in der
sie sich liebevolle
Metaphern fiir den
Korper wiinscht.

alverde: lhre Arbeit als Sprach-
wissenschaftlerin beruht auf dem
Konzept der ,,Embodied Cogni-
tion”. Was genau ist das?

Judith Papadopoulos: Es kommt
aus der Kognitionswissenschaft
und fragt: Wie hangen Denken,
Sprache, Korper und Wahrneh-
mung zusammen? Lange wurde
Denken als etwas Korperloses
verstanden. Tatsdchlich begreifen
wir die Welt aber uber kérper-
liche Erfahrungen. Ein Beispiel

ist Gleichgewicht: Wir erleben es
korperlich und Ubertragen es dann
auf andere Bereiche, etwa wenn
wir von Balance oder einer Schief-
lage sprechen.

Viele Menschen wissen
inzwischen, dass Korper und
Psyche zusammenhdngen. Was
ist daran trotzdem noch nicht
angekommen?

Wir akzeptieren diese Verbindung
bei psychosomatischen Beschwer-
den oder in Achtsamkeitsiibungen.
Aber in vielen Lern- und Arbeits-
kontexten behandeln wir Denken
weiterhin als reine Kopfsache.
Und in unserer Sprache zeigt sich,

PROF. DR. JUDITH
PAPADOPOULOS
Kognitionslinguistin

Sie ist Professorin fiir
Informationsdesign an der
Hochschule der Medien
Stuttgart. Zudem arbeitet
sie als Beraterin fiir Orga-
nisations- und Personlich-
keitsgestaltung.

dass wir ein sehr mechanisches
Verstandnis von unserem Korper
haben: Wir missen ,funktionie-
ren“ oder wieder Kraft ,tanken”.
Wenn wir sagen: ,Ich bin kaputt®,
fuhlt es sich anders an als: ,Ich bin
erschopft”. Wenn wir erschopft
sind, kdnnen wir meist wieder
Kraft schopfen. Das sind nicht
nur Redensarten, die Sprache hat
Auswirkungen darauf, wie wir uns
wahrnehmen und uns fihlen.

Wir brauchen eine

andere Sprache?

Es geht nicht darum, bestimmte
Worter zu verbieten oder Men-
schen eine neue Sprache uberzu-
stilpen. Gehen Sie es spielerisch
an: Welches Bild passt gerade zu
mir? Fihlt sich meine Arbeit wie
ein Kampf an, wie ein Tanz oder
wie ein Wald, der wachsen darf?
Und wenn eine Metapher fir mich
passt, dann wende ich sie auch im
Gesprach an und vielleicht greift
sie mein Gegenuber auf. Spra-
che und Erleben wirken hin und
her. Von beiden Seiten kann ich
ansetzen, um Fuhlen, Denken und
Handeln zu verandern.

Bilder und Sinneseindriicke fordern einen lebendigen
Dialog zwischen Kopf und Korper.

JUDITH PAPADOPOULOS
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ADVERTORIAL

Die Sprache
des Zyklus

Ausfluss und Menstruationsblut geben Einblicke in den
Zyklus. Welche Aufgaben der Zervixschleim erfiillt,
warum sich sein Aussehen verandert und welche Signale

ganz normal sind, erklart Gyndakologin Dr. Stephanie Eder.

Der Blick in die Unterwdsche wirft
manchmal Fragen auf. Warum verandert
sich Ausfluss im Laufe des Zyklus? Und
weshalb weist auch Menstruationsblut
unterschiedliche Farben auf? Oft zeigt
es vor allem: Der Korper folgt seinem
eigenen Rhythmus. ,Veranderungen im
Ausfluss sind hdufig hormonell bedingt
und zunachst kein Grund zur Sorge”,
sagt die Munchner Gynakologin Dr.
Stephanie Eder.

Ausfluss erfiillt

wichtige Aufgaben

Vaginale Flissigkeiten gehdren zum
weiblichen Korper dazu. Obwohl Ausfluss
und Zervixschleim oft synonym ver-
wendet werden, unterscheiden sich die
Begriffe: ,Ausfluss ist der Oberbegriff
fur die Flussigkeiten, die aus der Vagina
austreten”, erklart Stephanie Eder. Dazu
gehdren vaginale Sekrete, Milchsaure-
bakterien, Zellen und Zervixschleim.
Dieser wird im Gebarmutterhals gebil-
det. ,Er schitzt die Gebarmutter vor
Keimen, halt die Schleimhaute feucht
und unterstutzt die natdrliche Selbst-
reinigung des Intimbereichs.”

Was die Konsistenz verrit

Der Zervixschleim verandert sich im
Laufe des Menstruationszyklus. Direkt
nach der Menstruation, zu Beginn der
sogenannten Follikelphase, erleben viele
Frauen zundchst eher trockene Tage. ,In
der ersten Zyklushalfte wird der Ausfluss

@

oft cremig”, erklart die Gynakologin. Je
naher der Eisprung riickt, desto klarer,
glatter und elastischer wird der Zervix-
schleim. ,Typisch ist die sogenannte
spinnbare Konsistenz, die an rohes
Eiweil3 erinnert.” Diese Veranderungen
gelten als Zeichen der fruchtbarsten
Tage im Zyklus, da sie Spermien den
Weg zur Eizelle erleichtern. Nach dem
Eisprung beginnt die zweite Zyklusphase,
die Gelbkérperphase. Unter dem Einfluss
des Hormons Progesteron verdndert
sich der Zervixschleim erneut: ,Er ist
dichter und klebriger. Gleichzeitig nimmt
die Menge meist wieder ab“, erklart
Stephanie Eder.

Farbwechsel im Zyklus

Auch Menstruationsblut sieht nicht
immer gleich aus. Mal ist es hellrot, mal
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EXPER,
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DR. MED. STEPHANIE EDER
ist eine niedergelassene
Gyndkologin aus Miinchen.

Der Schwerpunkt ihrer
Praxis liegt in der Kinder-
und Jugendgyndkologie.

dunkelrot oder braunlich. ,Menstru-
ationsblut besteht nicht nur aus Blut,
sondern auch aus Gebarmutterschleim-
haut, Zervixschleim, Vaginalsekret und
abgestorbenen Zellen, sagt Stephanie
Eder. Die unterschiedlichen Farbténe
sind meist normal: ,Hellrotes Blut weist
meist auf frisches Blut hin, wahrend
dunkelrote oder braunliche Tone haufig
entstehen, wenn Blut etwas langer in
der Gebarmutter und Vagina war und
oxidiert ist”, erklart die Gyndkologin.

Was im Alltag unterstiitzt

Fur die Intimpflege empfiehlt Stepha-
nie Eder eine schonende Reinigung mit
Wasser oder maximal unparfiimierten
Produkten. An Tagen mit starkerem
Ausfluss oder leichten Blutungen kénnen
Slipeinlagen oder Periodenunterwéasche
flr ein sicheres Gefiihl sorgen.

@ Carefree

Seit 1950 begleitet
0.b.® Frauen wihrend
ihrer Menstruation.

Carefree® steht
seit 1976 fiar
Slipeinlagen in

Mit den Linien Original, verschiedenen
ProComfort®, Extra- Groflen und
Protect und Organic Ausfithrungen.

So bietet die Marke
flir jede Lebensla-
ge die passende
Begleitung.

bietet die Marke unter-
schiedliche Losungen
fir mehr Komfort und
Sicherheit im Alltag.
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EXTREME ERSCHOPFUNG

Als hitte
jemand

den Stecker
gezogen

Seit der Pandemie riickt ME/CFS (Myalgische Enzephalomyelitis/
Chronisches-Fatigue-Syndrom) verstirkt in den Fokus der Offent-
lichkeit und Forschung. Es gelingt allméahlich, das Leitsymptom zu
entschliisseln: extreme Erschopfung und korperliche ,,Crashs“ nach
kleinster Anstrengung. Noch gibt es keine Therapie und die Eigen-
initiative der Angehorigen von Betroffenen ist zentral.

60 alverde November 2026



Eine Borrelien-Infektion nach einem
Zeckenstich veranderte das Leben von
Juliane HoBle komplett, und damit auch
das ihrer Familie. Der Korper der damals
15-Jahrigen erholte sich nicht, stattdes-
sen: Schmerzen, bleierne Erschopfung.
Die sportliche Schilerin, die friher
Einrad fuhr, im Orchester musizierte,
gern in der Natur war, verbringt heute
die meiste Zeit im Bett, angewiesen auf
die Betreuung durch ihre Familie. So wie
schatzungsweise 650.000 andere von
ME/CFS Betroffene allein in Deutschland.

Frauen erkranken dreimal haufiger als
Manner - der Neurologe Dr. med. Michael
Stingl erklart das unter anderem mit hor-
monellen Zusammenhdngen und dem
aktiveren Immunsystem von Frauen.
Viele sind sehr jung wie Juliane. Gangige
Diagnosemethoden und Blutwerte versa-
gen - viele Arztinnen und Arzte tun sich
mit der Diagnose schwer. So fuchsen sich
Angehdrige wie Julianes Mutter Caroline
HoRle tief in die Materie ein, um ihren
Lieben beizustehen. Ein Buch von Michael
Stingl weckt Hoffnung. Wir haben mit dem
ME/CFS-Experten und Caroline HoBle, die
bei dm arbeitet, gesprochen.

EXTREME ERSCHOPFUNG

Trotz Fatigue und verstirkter Symptome nach
Anstrengung bekam meine Tochter die Diagnose,
sie sei psychisch erkrankt. Sie sollte alles normal
weitermachen. Zu Hause habe ich sie intuitiv

geschont. caroLiNE HOBLE

alverde: Sie sagen, ME/CFS kénne ganz
eindeutig diagnostiziert werden. Wie?
MICHAEL STINGL: Betroffene reagieren
krankhaft auf Belastung. Wir sprechen
von der ,Post-Exertional Malaise” oder
kurz: PEM. Der Organismus schafft es
nicht, sich von einer kdrperlichen oder
kognitiven Anstrengung adaquat zu
erholen. Es kommt letztendlich zu einem
Systemzusammenbruch oder ,Crash”,
der Uber Tage, Wochen, Monate, teilweise
permanent andauert und durch Ruhen
nicht besser wird. Schon Zahneputzen,
Essen oder der Toilettengang kénnen
dazu fuhren.

Frau Ho6Ble, lhre Tochter kam nach der
Infektion zundchst in eine Schmerz-
klinik. Was passierte da?

CAROLINE HORBLE: Trotz Fatigue und
verstdrkten Symptomen nach jeder
Anstrengung bekam sie die Diagnose,
sie sei psychisch erkrankt. Sie sollte alles
normal weitermachen wie bisher und
auch mal tber den Schmerz hinweg-
gehen. Zu Hause habe ich sie intuitiv
geschont, aber sie musste wieder in die
Schule. Juliane wurde immer erschopfter,
ertragt inzwischen kein Tageslicht mehr
und nur wenige Gerausche. Sie liegt im
Bett und kann meist nicht ohne Hilfe
aufstehen.

Was fiihrt auch bei Medizinern zu
Missverstandnissen, Dr. Stingl?
MICHAEL STINGL: Es war in den 80er-
Jahren schon viel von dem bekannt, was

Was verursacht

ME/CFS?

Es gibt keine abschlieBende Erkla-
rung dafiir. Fiihrende Experten gehen
von verschiedenen Subtypen von ME/
CFS aus, dhnlich wie bei Diabetes. Bei
den einen spielen Autoantikérper vor-
dergriindig eine Rolle, bei anderen
vor allem verminderte Durchblutung,
bei wieder anderen Entziindungen.
Das Immunsystem spielt dabei

eine wichtige Rolle. Um Biomarker
zu entwickeln, die die Erkrankung
identifizieren und Therapien den

Weg weisen, werden diese Subtypen
untersucht.

Warum haben Betroffene
so ein geringes Energie-
budget?

Bei ME/CFS kann sich der Korper
nicht an Belastung anpassen. Es

gibt Hinweise auf eine gestorte
Regulation der Durchblutung und
des autonomen Nervensystems, bei
manchen Betroffenen auch auf eine
verminderte Sauerstoffaufnahme
oder -verwertung im Gewebe.
Dadurch werden Muskeln und andere
Organe nicht ausreichend mit Energie
versorgt. Auch der Zellstoffwechsel
und die Funktion der Mitochondrien,
der Kraftwerke der Zellen, zeigen
Auffdlligkeiten. >

Allen Betroffenen, die ich kenne und die sich gut
erholt haben, ist es gelungen, iiber Pacing® aus dem

Teufelskreis auszubrechen.

*Englisch ,to pace yourself” heif3t: ,sich die Krafte einteilen”.
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DR. MICHAEL STINGL
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jetzt quasi wiederentdeckt wird: Stoff-
wechsel- und Muskelveranderungen
beispielsweise. In den 90er-Jahren ist
leider der Begriff ,Chronic Fatigue
Syndrom“ (CFS) aufgekommen, was
einen sehr groBRen Fokus auf das sehr
unspezifische Symptom der Erschop-
fung, Fatigue, gelegt hat. PEM, also die
typische Zustandsverschlechterung nach
Belastung bei ME/CFS, ist aber nicht
Fatigue, von der man sich wieder erholen
kann. Dieses falsche Bild hat auch dazu
gefiihrt, dass es zu ME/CFS kaum Grund-
lagenforschung gab. Die Ursache wurde
in der Psyche verortet und nicht als das,
was es ist: eine organische Multisystem-
erkrankung. Im Kontext vieler Erkrankun-
gen wird Fatigue durch leichte kérperliche
Aktivierung besser, etwa bei Krebs. Viele

EXTREME ERSCHOPFUNG

verschlechterung fuhrt, probiert es mit
20 Minuten. Das ist eine Gratwande-
rung. Es kann helfen, ein Aktivitats- und
Symptomtagebuch zu fiihren, um mit
Geduld und Achtsamkeit seine Grenze
herauszufinden, ab der das korperliche
System zusammenbricht (PEM). Wer
seine Grenzen konsequent einhalt, gibt
dem Immunsystem und dem Stoffwech-
sel die Chance, wieder ins Gleichgewicht
zu finden. Allen Betroffenen, die ich
kenne und die sich gut erholt haben,

ist es gelungen, dber Pacing aus dem
Teufelskreis auszubrechen.

Was ist noch wichtig und hilfreich?
MICHAEL STINGL: Dass das familidre
Umfeld den Kranken wirklich alles nicht
Notwendige abnimmt. Und es braucht

war die Reizfiille im Freien so grof3, dass
wir es nach wenigen Minuten abbrechen
mussten.

Was hilft Juliane?

CAROLINE HOBLE: Durch Medikamente
geht es ihr etwas besser, eine osteopathi-
sche Behandlung zu Hause hat erreicht,
dass ihr extremes Frieren aufhorte. Es
ist ein Herumprobieren. Die Hausérztin,
die die Diagnose gestellt hat, kommt

zu uns. Jegliche Anstrengung haben wir
minimiert. Um Unterstutzung zu erhal-
ten, etwa Uber den Pflegegrad, musste
Juliane in die Klinik und sich durchche-
cken lassen. Der Pflegegrad wurde nicht
erhoht, weil im Fragebogen nicht vorge-
sehen ist, dass ein Kind so krank ist, dass
es gar nichts machen kann.

Wer seine Grenzen konsequent einhilt, gibt dem
Immunsystem und dem Stoffwechsel die Chance, wieder
ins Gleichgewicht zu finden. or. micHaeL sTINGL

Mediziner behandeln Menschen mit ME/
CFS immer noch wie Fatigue-Patienten,
mit Aktivierungskonzepten.

Warum ist das falsch?

MICHAEL STINGL: Die meisten Menschen
mit ME/CFS haben zu Beginn eher milde
Symptome. Die Empfehlung, sich zu
aktivieren, kann zu einer Zustandsver-
schlechterung fuhren, fur die es momen-
tan keine verninftige Therapie, keine
medizinischen Anlaufstellen und keine
soziale Absicherung gibt. Abgesehen von
den individuellen Schicksalen, wird es flr
die Gesellschaft sehr teuer. Arzte missen
PEM frihzeitig erkennen und den Betrof-
fenen ,Pacing” empfehlen. Englisch ,to
pace yourself” hei3t: ,sich die Krafte ein-
teilen”. So besteht die Chance, dass sich
ihr Zustand wieder deutlich bessert.

Was beinhaltet Pacing?

MICHAEL STINGL: Dass Betroffene ihre
Aktivitaten an ihre Leistungsgrenzen
anpassen. Wer beobachtet, dass 30
Minuten Bildschirmarbeit zu Symptom-
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die Rahmenbedingungen und eine Arztin
oder einen Arzt, um begleitete Thera-
pieversuche mit Medikamenten, die fur
andere Erkrankungen zugelassen sind,
zu machen. Bei den haufig vorhandenen
Kreislaufstérungen kann es helfen, zwei
bis vier Liter Wasser am Tag zu trinken
und die Salzzufuhr Uber Elektrolyte-
getrdnke zu erhdhen. Kompressions-
strimpfe und kalte Fuf3bader sind kleine
ndtzliche Unterstitzer.

Macht Juliane Pacing?

CAROLINE HOBLE: Wir fiihren schon
ldnger ein Symptomtagebuch und
schreiben auf, was sie isst. So haben
wir herausgefunden, dass sie nur noch
Schonkost in kleinen Portionen essen
darf, wenn sich ein Crash ankindigt.
Flr uns heift Pacing, Zusammenhange
herauszufinden und damit umgehen
zu lernen, was nur Schritt fur Schritt
gelingt. Letztens wollte Juliane mal
wieder ein bisschen auf dem Balkon in
die Hangematte und fihlte sich bereit
dazu. Trotz Gesichtsmaske und Kopfhorer
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Inwiefern hat sich der Blick auf ME/CFS
durch die Pandemie gedndert?

MICHAEL STINGL: Der GrofRteil der
Weltbevélkerung hat sich innerhalb
weniger Jahre mit SARS-COV2 angesteckt,
das hat zu vielen Fallen von ME/CFS
gefiihrt. Endlich wurde der Ansatz, dass
es eine Multisystemerkrankung ist, in der
Forschung weiterverfolgt. Es bewegt sich
etwas.
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BUCH-TIPP
Kraftweg
Long Covid und ME/
CFS erkennen und
behandeln von Dr.
Michael Stingl. edition a,
192 Seiten, 24 Euro
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Die Zunge hilft uns beim Sprechen - aber was t 4t ihi
eigenes Aussehen? Oralmediziner Prof. Dr. Sameh
Attia erkliart, warum sie zwar Hinweise auf unspref-'.; N
Gesundheit gibt, aber kein einfaches Dlagngsehq%h__‘
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Auch nachdem wir tber das ,Sag-mal-
Aaah“-Alter hinaus sind, haben viele
Mediziner die Zunge im Blick: Sie ist
leicht zuganglich und ihre Schleimhaut
ist dinner und durchscheinender als an
anderen Korperpartien. Veranderungen
der Durchblutung oder des Gewebes
konnen daher leichter auffallen. Hinzu
kommen ihre dichte Nervenversorgung
und der stéandige Kontakt mit Speichel,
Nahrung und Mikroorganismen. ,Die
Zunge befindet sich gewissermafien

an einer Schnittstelle verschiedener
Systeme des Korpers®, erklart Prof.

Dr. Sameh Attia, Oralmediziner an der
Berliner Charité. Korperliche Veran-
derungen kénnen sich beispielsweise
an ihrer Farbe, ihrem Belag oder ihrer
Oberflache bemerkbar machen.

Die Zunge als Hinweisgeber
Entschliusseln ldsst sich der Gesund-
heitszustand anhand einzelner Merk-
male jedoch nicht. ,Die Zunge ist ein
Hinweisgeber, aber kein Diagnosegerat
fir den gesamten Korper”, betont der
Experte. Erst die Dauer einer Verande-
rung, magliche Beschwerden, Vorer-
krankungen und weitere Untersuchun-
gen ergeben ein aussagekraftiges Bild.

Wann zum Arzt?
Bei Verdanderungen, die iiber
zwei Wochen anhalten, etwa bei:

roten oder weiBen Stellen,
einer Wunde, die nicht abheilt,

einem tastbaren Knoten oder
einer Verhdrtung,

Schluckbeschwerden,

einer Stelle, die gréBer wird
oder schnell blutet,

Brennen, Schmerzen oder
Taubheitsgefiihlen,

einer neu eingeschrdnkten
Beweglichkeit der Zunge.

ZUNGENPFLEGE

Die eigene Zunge kennen
Deshalb rat der Mediziner auch nicht
dazu, seine Zunge nach einem festen
Schema zu kontrollieren. Aber Auf-
merksamkeit verdiene sie schon:
,Schauen Sie sich lhre Zunge gelegent-
lich bewusst an, damit Sie ihr normales
Erscheinungsbild kennen”, so Sameh
Attia. Die gesunde Zunge kennt dabei
leichte Varianten in Farbe, Grofl3e, Form
und Struktur. Die Zungenspitze etwa
kann etwas rétlicher aussehen als der
hintere Bereich. Manche Menschen
haben starkere Furchen - diese kénnen
sich im Alter vertiefen. Kein Grund

zur Beunruhigung, doch flr eine gute
Zungenhygiene gilt: ,In den Spalten
konnen sich Belage und Nahrungsreste
sammeln. Mit einer extra Zahnbirste
oder einem Zungenschaber lassen sie
sich behutsam entfernen.” Ebenfalls

in den Bereich der normalen Varianten
gehort die ,Landkartenzunge®: Sie hat
ihren Namen von rotlichen, glatten
Flachen mit helleren Randern, die an
Landerumrisse erinnern.

Von Pilzen bis Fibromen

Neben harmlosen Abweichungen
kdnnen manche Veranderungen auch
auf Erkrankungen oder andere Stérun-
gen hinweisen. Aufféllig ist die tiefrote
Himbeerzunge bei Scharlach. Dezenter
ist der Belag bei Erkaltungsinfekten. Im
Verlauf einer Infektion kann Ubrigens
auch die Zungenmandel am hinteren
Zungengrund anschwellen. Sie gehort
zum korpereigenen Abwehrsystem und
reagiert auf Entzidndungen ahnlich

wie die Mandeln im Rachen. Wenn der
Korper weniger Speichel produziert,
etwa als Folge des Alters, bestimmter
Medikamente oder Therapien, gerat
das nattrliche Gleichgewicht im Mund
schneller aus der Balance. Die Zunge
kann trockener und empfindlicher
werden, Pilze haben leichteres Spiel.
Sie zeigen sich haufig als weil3liche,
abwischbare Flecken auf der Mund-
schleimhaut. Auch mechanische Rei-
zungen hinterlassen mitunter Spuren:
Scheuert die Zunge immer wieder an
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PROF. DR. SAMEH ATTIA
ORALMEDIZINER UND -CHIRURG

Er leitet die Oralchirurgie, Oral-
medizin und den Zahnarztlichen
Notfalldienst an der Charité -
Universitatsmedizin Berlin.

einer scharfen Zahnkante oder einer
beschadigten Fullung, kann sich ein
sogenanntes Reizfibrom bilden, eine
kleine gutartige Gewebewucherung.
Seltener entstehen nach Verletzungen
bakterielle Entziindungen oder sogar
ein Abszess, also eine Eiteransammlung
im Gewebe.

NlSS@/l/

Nicht jede Zungenverdanderung
istim Spiegel zu erkennen. Viele
Patienten suchen Sameh Attia auf,
weil ihre Zunge brennt, kribbelt
oder sich wund anfiihlt. Manchmal
kommen Geschmacksverdande-
rungen oder Mundtrockenheit
hinzu. Zunéchst gilt es, mdgliche
korperliche Ursachen zu finden.
Dazu gehdren etwa eine trockene
Mundschleimhaut, Infektionen,
mechanische Reizungen, Nahrstoff-
mangel oder Nebenwirkungen von
Medikamenten. Erst wenn die Be-
schwerden ldngere Zeit bestehen,
die Mundschleimhaut unauffallig
aussieht und keine andere Ursache
erkennbar ist, kann ein sogenann-
tes Burning-Mouth-Syndrom vorlie-
gen. Dabei handelt es sich um eine
chronische Schmerz- beziehungs-
weise Empfindungsstorung, die sich
durch eine individuelle Therapie
lindern lasst.

Q
N
; Wenn die Zunge brennt
9
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Nicht dick, sondern krank

Schwere Beine, Druckschmerzen und
das Gefiihl, sich im eigenen Kdrper
nicht wohlzufiihlen - fiir viele Frau-
en gehort das jahrelang zum Alltag.
Doch statt einer Diagnose horen

sie oft nur einen Satz: ,Sie miissen
abnehmen.” Auch Talia Menzel gab
sich lange selbst die Schuld dafir,
dass ihr Korper nicht dem ande-

rer Frauen entsprach. Erst 15 Jahre
nach den ersten Beschwerden er-
hielt sie die Diagnose Lipédem.
Heute spricht die 35-Jahrige of-

fen tiber ihren Weg und erreicht
damit mehr als 100.000 Menschen
auf Instagram. lhr Ziel: anderen
Betroffenen Mut machen und zei-
gen, dass hinter den Schmerzen

oft mehr steckt als vermeintlich
mangelnde Disziplin.
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’ Ich habe mich versteckt und jedes
Jahr eine neue Didt gemacht.

Talia Menzel

LIch dachte, ich miisse mich
cinfach nur mehr anstrengen.”
Mit Beginn der Pubertat verdanderte
sich Talias Korper. Ihre Beine wurden
kraftiger, bekamen Dellen und fuhlten
sich zunehmend schwer an. Didten und
Sport schienen bei ihr nicht zu funk-
tionieren. ,Ich dachte viele Jahre, ich
musse mich einfach mehr anstrengen”,
erzahlt sie. ,Mein Bauch wurde schlan-
ker, aber meine Beine blieben immer
gleich.” Was sie damals nicht wusste:
Hinter ihren Beschwerden steckte eine
chronische Fettverteilungsstorung.
Lipodem betrifft nahezu ausschlief3lich
Frauen. Typisch sind eine ungleichma-
Bige Fettvermehrung an Beinen und
teilweise Armen, Druckschmerzen sowie
schwere Beine. Das Problem: Viele
Symptome werden zunéchst mit Uber-
gewicht verwechselt. Dadurch vergeht
oft viel Zeit, bis Betroffene die richtige
Diagnose erhalten.

Als der Schmerz endlich

einen Namen bekam

Auch Talia suchte lange nach einer
Erklarung. Mit 29 Jahren ging sie erneut
zum Arzt - eigentlich in der Hoffnung,
zu erfahren, warum sie trotz aller
Bemiihungen nicht abnahm. Stattdes-
sen erhielt sie eine Diagnose, mit der
sie zunachst nichts anfangen konnte.
,Es war erst einmal ein Schock. Ich
horte nur: unheilbar. Operation oder
Kompression.” Gleichzeitig empfand sie
Erleichterung. Zum ersten Mal verstand
sie, warum ihr Kérper anders reagierte,
warum Schmerzen fir sie Alltag waren
und weshalb sie sich jahrelang véllig zu
Unrecht selbst die Schuld daran gege-
ben hatte. Heute weil3 Talia, dass sie mit
dieser Erfahrung nicht allein ist. Uber
ihren Instagram-Kanal @taliamenzel

erhalt sie taglich Nachrichten von
Frauen, die einen dhnlichen Leidensweg
hinter sich haben. Viele berichten, dass
ihre Beschwerden nicht ernst genom-
men wurden und sie denselben Rat wie
Talia erhielten: abnehmen. Genau darin
sieht sie eines der grofiten Probleme.
Wer Uber Jahre immer wieder hort, die
Beschwerden seien eingebildet oder
selbst verschuldet, verliert irgend-
wann den Mut, erneut arztliche Hilfe
zu suchen. Dabei kann ein Lipédem
schlanke Frauen ebenso betreffen wie
Frauen mit hoherem Kérpergewicht.
Schmerzen und Druckempfindlichkeit
sind von auf3en nicht sichtbar - und so
zweifeln Betroffene haufig selbst an
ihren Beschwerden.

Den cigenen Korper

neu verstehen

Nach der Diagnose entschied sich Talia
bewusst gegen eine Liposuktion, bei
der Fettzellen mithilfe eines opera-
tiven Eingriffs abgesaugt werden.
Stattdessen begann sie, ihren Alltag
Schritt fr Schritt umzustellen. Heute
weif3 sie, was ihrem Korper guttut -
und was ihre Beschwerden verstarken
kann. ,Fruher habe ich gegen meinen
Korper gekampft. Heute arbeite ich
mit ihm", sagt sie. Fur sie bedeutet das
vor allem, genau hinzuhdren: Welche
Lebensmittel tun ihr gut? Wann ver-
starken Stress oder Schlafmangel die
Beschwerden? Welche Bewegung fihlt
sich richtig an? Dabei geht es ihr nicht
um Verzicht, sondern um bewusste
Entscheidungen. Wer nie mit Lipodem
gelebt hat, kdnne sich die Schmerzen
kaum vorstellen, sagt sie. ,Man steht
morgens auf, hat schwere Beine, ein
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15 Jahre bis zur Diagnose:
Heute spricht Talia Menzel
offen tiber ihr Leben mit
Lipodem und macht anderen
Betroffenen Mut.

unglaubliches Ziehen und starke Was-
sereinlagerungen. Eigentlich brauchte
man den ganzen Tag Pause, weil man
vor Schmerzen kaum noch klar denken
kann.” Heute erlebt sie solche Tage nur
noch selten. Statt extremem Training
setzt sie auf sanfte Bewegung wie Yoga,
Pilates oder Krafttraining mit wenig
Gewicht. Auch kleine Routinen gehoren
fur sie inzwischen selbstverstandlich
zum Alltag: Zitronenwasser am Morgen,
Wechselduschen, Trockenbursten,

eine antientziindliche Ernahrung und
bewusste Pausen, um Stress abzu-
bauen. Was Talia personlich hilft, ist
keine allgemeingultige Therapie. Jede
Betroffene sollte gemeinsam mit ihrem
Arzt den individuell passenden Behand-
lungsweg finden.

Wenn Scham das

Leben bestimmt

Lipédem hat nicht nur kérperliche
Folgen. Viele Betroffene schdmen sich
fur ihren Kérper, vermeiden Schwimm-
badbesuche oder ziehen sich aus dem
sozialen Leben zurlck. Auch Talia kennt
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’ Frither habe ich gegen meinen Koérper
gekampft. Heute arbeite ich mit ihm.

Talia Menzel

diese Geftihle. ,Ich habe mich versteckt,
jedes Jahr eine neue Didt gemacht und
mich standig mit anderen verglichen.”
Heute sieht sie ihren Kérper anders.
,Mein Kérper ist ein Teil von mir - aber
er definiert nicht, wer ich bin.” Eine
Botschaft, die ankommt. Besonders
bewegt hat sie die Nachricht einer
Mutter, die nach Jahren erstmals wieder
mit ihren Kindern ins Schwimmbad
gegangen ist.

Die richtige Behandlung

ist individuell

Ihre Erfahrungen teilt sie nicht nur

auf Instagram, sondern auch in ihrem
Podcast ,Leicht und Frei“. Dabei betont
sie immer wieder, dass es nicht den
einen richtigen Weg gibt. Manche
Frauen entscheiden sich fir eine
Liposuktion, andere setzen auf konser-
vative Mal3nahmen oder kombinieren

LIPODEM

verschiedene Behandlungsformen. Eine
Operation kann ein wichtiger Baustein
sein, bringt aber auch Risiken mit sich.
Welche Voraussetzungen gelten, sollten
Betroffene direkt mit ihrer Kranken-
kasse kldren.

Dem cigenen

Gefiihl vertrauen

Wenn Talia heute einer Frau begegnen
wirde, die gerade dieselben Zweifel hat
wie sie friher, wirde sie ihr vor allem
eines sagen: ,Nimm Deine Schmerzen
ernst. Du bildest sie Dir nicht ein. Und
Du bist nicht schuld an Deinem Lip-
odem.” Sie winscht sich, dass Frauen
ihrem Korper wieder vertrauen, Fragen
stellen und sich Hilfe holen - auch
dann, wenn sie zunachst nicht ernst
genommen werden. Denn manch-

mal beginnt Veranderung mit einer
Diagnose.

Lipodem

Symptome auf einen Blick
+ Schwere, gespannte Beine oder Arme

+ Druck- und Beriihrungsschmerzen

+ Symmetrische Fettvermehrung an Beinen und/oder

Armen

+ Schnelle Bildung von blauen Flecken

+ Schwellungen und Spannungsgefiihl,
oft im Tagesverlauf zunehmend

+ Schmerzen bei langem Stehen oder Sitzen

+ Beschwerden verstadrken sich hdufig in hormonellen
Umstellungsphasen (z. B. Pubertdt, Schwangerschaft

oder Wechseljahre)

+ Trotz Erndhrung und Sport nimmt der Oberkoérper oft
ab, wahrend Beine oder Arme kaum schlanker werden.
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Heute geht Talia Menzel offen
mit ihrem Lipodem um und
zeigl ihren Korper, wie er ist.



Tipp
Spezialisierte
Phlebologen,
Lymphologen
oder zertifizierte
Lipodem Zentren
konnen eine ge
zielte Diagnostik
durchfiihren.

Seit Januar 2026 ist die operative
Fettabsaugung (Liposuktion)
beim Lipédem unabhédngig

vom Krankheitsstadium eine
Regelleistung der gesetzlichen
Krankenkassen. Trotzdem ist sie
keine Universallésung, sondern
ein operativer Eingriff, der
sorgfaltig abgewogen werden
muss. Sie ist keine Heilung des
Lipédems und ersetzt weder
eine sorgfiltige Diagnostik noch
ein individuell abgestimmtes
Behandlungskonzept. Oft ist sie
Teil einer umfassenden Therapie
aus konservativen und operati-
ven MaBnahmen.

LIPODEM

DR. MED. DAVID
BENJAMIN CHRISTEL
Facharzt fiir Plastische und
Asthetische Chirurgie sowie
arztlicher Leiter der CG
LYMPHA, Kolner Fachklinik
fiir operative Lymphologie

Fragen an
unseren Experten

Warum wird das Lipédem so
haufig zu spat erkannt?

Viele Frauen werden mit ihren Be-
schwerden Uber Jahre nicht ernst
genommen. Schmerzen, Druckempfind-
lichkeit oder psychische Belastungen
werden haufig auf Ubergewicht zu-
rickgefiihrt - verbunden mit dem Rat,
einfach abzunehmen oder sich mehr zu
bewegen. Gleichzeitig gibt es zu wenige
spezialisierte Anlaufstellen, sodass

bis zur richtigen Diagnose oft finf bis
zehn Jahre vergehen. Dabei ist eine
frihe Diagnose entscheidend. Je friiher
ein Lipédem erkannt wird, desto eher
kdnnen wir Beschwerden lindern und
die passende Therapie einleiten. Digitale
Lésungen kdnnen helfen, diese Zeit bis
zur Diagnose deutlich zu verkirzen.

Welche Rolle kénnen
digitale Lésungen in
Diagnostik und Auf-
klarung spielen?

Digitale Anwendungen kdnnen den
Zugang zu medizinischer Expertise
erheblich erleichtern - ohne die Arztin
oder den Arzt zu ersetzen. Plattformen
wie LipoCheck ermdglichen es Patientin-
nen, ihre Beschwerden strukturiert zu
dokumentieren, Fotos hochzuladen und
eine fachdrztliche Ersteinschatzung zu
erhalten. Das spart wertvolle Zeit und
erleichtert den Einstieg in die weitere
Behandlung. Die endgiiltige Diagno-

se bleibt jedoch immer eine arztliche
Aufgabe.

Wo steht die Versorgung
aktuell?

Das Bewusstsein fiir das Lipodem
wdchst, und Patientinnen informieren
sich heute deutlich besser als noch vor
einigen Jahren. Gleichzeitig bestehen
weiterhin grof3e Versorgungsliicken: Es
gibt zu wenige spezialisierte Arztinnen
und Arzte, lange Wartezeiten und regio-
nale Unterschiede. Deshalb miissen wir
Versorgung neu denken. Digitalisierung
kann Patientinnen schneller zu den rich-
tigen Experten fiihren, Diagnosen effizi-
enter machen und Hausarzte, Facharzte,
Kliniken und Therapeutinnen besser
vernetzen. So lasst sich die Versorgung
langfristig deutlich verbessern.

’ Noch immer warten viele Frauen Jahre auf die
richtige Diagnose. Digitale Losungen konnen helfen,
diese Zeit deutlich zu verkiirzen.

Dr. med. David Benjamin Christel
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PRODUKTE

Begleiter fir Hals,
Bronchien & Co

Wenn die Temperaturen sinken,
freut sich der Korper Uber
besondere Aufmerksamkeit.

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

Halsschmeichler

Die Em-eukal Salbei
Hustenbonbons enthal-
ten Extrakte des ganzen
Salbeiblattes. Sie sind
wohltuend far Hals und
Stimme. Mit Vitamin C
und étherischen Olen.
759 1,95 € (26 € je 1 kg)

\ dm
m" Mal’ke -

bt von dm

N
Q;\E 3 4,4-
. »
Barenstark i i >
Die sanostol Omega-3- \"7
Natiirlich durchatmen Barchen” sind vegan und PROPOLIS
zuckerfrei. Sie enthalten KAPSELN
Die Husten- und Bronchialtropfen 300 Milligramm Omega-3 IMMUN PLUS
von Mivolis** sind ein pflanzli- aus Leinol je Birchen. =
ches Arzneimittel zur innerlichen Fiir Kinder ab vier Jahren @
und duferlichen Anwendung bei und die ganze Familie 8y
Erkiltungskrankheiten der oberen geeignet. % b L
Atemwege und zur dufSerlichen 150 g 7,45 € (49,67 € je 1 kg) ' —
Anwendung bei rheumatischen o
Beschwerden. o
50ml2,95€ (59 €je1l) Die Propolis Kapseln Immun
e Plus von Sanhelios* enthalten
— - Sanfte Hilfe fiir den Rachen Propolis, den Schutzharz der
vMo?\r(k(rg - MIWﬂs y Die Mivolis Halsschmerz-Lutsch- Hon1gb1eneg. Das Produkt ent.—
Wadonpovia tabletten sorgen mit Extrakten aus halt hochdoswrtg; Rph—Propohs
Halsschmerz- Malve und Isldndisch Moos fiir einen und st gut vertriglich. Aufter-

Lutschtabletten

dem enthalten die Kapseln das
Spurenelement Zink, das zur
Unterstiitzung des Immunsys-
tems beitriigt.
10,5 g 5,95 € (566,67 € je 1 kg)

Schutzfilm auf gereizten Schleim-
hiuten und lindern Erkéiltungsbe-
schwerden wie Halsschmerz, Husten
und Heiserkeit.

24 St.1,95 € (0,08 € je 1 St.)

R R S ]

*Bitte achten Sie auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndahrung sowie eine gesunde Lebensweise.
**Mivolis Husten- und Bronchialtropfen. Wirkstoff: Eucalyptusél. Anwendungsgebiete: Innerliche und dufRerliche Anwendung bei: Erkéltungskrankheiten der oberen Atemwege,
duBerliche Anwendung: bei rheumatischen Beschwerden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.
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Fur Dich gemacht

Immer und an Weihnachten
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PELILBEBEN YDA BUBEES

dm- ; AR
Fotokalender pel
A4 Hoch

09,95 €"

dm Fotokalender

Fotogeschenke
einfach
und schnell auf

foto.dm.de
gestalten

Fototasse

ab5,95€"

gz und mehr
entdecken

foto.dm.de

* Die Preise gelten inkl. MwSt. und zzgl. Versandkosten gem. Preisliste auf

foto.dm.de. Bei Lieferung in Deinen dm-Markt fallen keine Versandkosten an.
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Versandkostenfrei
bei Lieferung
in Deinen dm-Markt
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Schwerpunkt

Im Alter

In welcher Wellt
wollen wir leben?

ol ,

Y

Bonusjahre
Das Alter ist zu
einer eigenen,
ausgedehnten
Lebensphase
geworden. Sie J
bringt bekann-
te Herausfor-
derungen mit
sich, aber auch
viele neue i
Freiheiten.
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babylove

Starker Schutz
fur weiche Haut

Unsere verbesserten Windeln bieten
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Unsere Kolumne von Christoph Werner

CHRISTOPH WERNER
Vorsitzender der
dm-Geschaftsfihrung

b

Manchmal denke
ich, dass ich im
Alter vieles richtig
gemacht haben
werde, wenn ich fur
meine Enkel einmal
das sein werde, was
mein Grof3vater fir
mich war.

Was mein Groldvater

mich lehrte

Liebe Leserin, lieber Leser,
freuen Sie sich aufs Alter?

Ich finde diese Frage ehrlich gesagt
schwierig zu beantworten. Ich habe
jedoch einen Menschen gekannt, der
damit sehr souverin umgegangen ist. Er
hat mich einiges dartiber gelehrt, ohne je
eine Lektion daraus zu machen.

Ich hatte das grofie Gltick, einen Grofvater
zu haben, zu dem ich ein sehr gutes Ver-
hiltnis hatte. Er war 50 Jahre alt, als ich auf
die Welt kam. Einen Enkel zu haben berei-
tete ihm grofée Freude und er nahm sich
immer Zeit fr mich. Da er als Verkaufs-
leiter fiir Druckfarben viel in Stiddeutsch-
land unterwegs war, nahm er mich in den
Ferien gelegentlich mit zu seinen Kunden
und zeigte mir die grofien Druckpressen.
In Restaurants sahen wir uns die Etiketten
auf den Flaschen sehr genau an und er
erklirte mir, wie die goldenen und silber-
nen Effekte entstanden sind. Er hatte in
seiner Hosentasche stets einen sogenann-
ten Fadenzihler, eine kleine, handliche
Lupe, die er aufklappte und mit der wir
die Etiketten genau inspizierten.

Als Kind erschien mir mein Grofivater alt,
aber er war auch immer eine Bezugsper-
son mit viel Lebenserfahrung. Er konnte
viele spannende Geschichten aus seinem
bewegten Leben erzihlen. Erzihlungen
tber seinen fritheren sehr willensstarken
Charakter waren ftir mich schwer vorstell-
bar, da ich ihn in unserer gemeinsamen
Lebensphase als sehr gelassen erlebte.
Spiter besuchte ich ihn oft, wenn ich in
Deutschland war. Dann nahm er mich mit
in den Seniorentreff, in den er nach dem
Tod meiner Grofimutter oft ging und der
zum Ausgangspunkt vieler neuer Bekannt-
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schaften ftir ihn wurde. Lebendig erinnere
ich mich an die angeregten Gespriche, die
dort an den Tischen gefthrt wurden. Er
forderte mich manchmal auf, das Lebens-
alter der anderen Senioren zu schitzen.
Ich sehe noch seinen triumphierenden
Blick, als er mir verkiindete, dass eine der
Damen bereits 102 Jahre alt war. Ich hatte
sie deutlich junger geschétzt!

Das ewige Leben hatte auch mein Grofd-
vater nicht. Wahrend einer Autofahrt
fragte ich ihn einmal unverblimt,
wie es sich fiir ihn anfiihle, in seinem
hohen Alter mit der Ungewissheit des
Lebensendes umzugehen. Er antwor-
tete mir sehr ruhig, dass alles seine Zeit
und Richtigkeit habe. Er habe in seinem
bewegten Leben viel erlebt und irgend-
wann sei auch mal genug. Vor allem aber
werde nach seinem Abschied ,die Kara-
wane weiterziehen®, und das sei auch
richtig so. Am Ende wurde sein Lebens-
licht immer kleiner. In meiner Trauer-
rede habe ich ihn mit allem gewtirdigt,
was er mir an Lebenserfahrung vermit-
telt hat. Er war ein besonderer Mensch.
Manchmal denke ich, dass ich im Alter
vieles richtig gemacht haben werde,
wenn ich fir meine Enkel einmal das
sein werde, was er fiir mich war.

Mein Grofsvater hat mir nicht das Wissen
tber das Alter gegeben. Es war das Erle-
ben eines Menschen, der mir in seiner
unverwechselbaren Art, mit all seiner
Neugierde, seiner Gelassenheit, seiner
Grofztigigkeit und seiner Zugewandtheit
begegnet ist. ,Die Alten® als Gruppe habe
ich dabei nie kennengelernt. Nur ihn.

Herzlichst
Thr Christoph Werner
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neue lange

Leben

Longevity ist der Gesundheitstrend der Stunde: Viele Tipps und Routinen
versprechen ein langes Leben bei guter Gesundheit. Seltener wird gefragt,
wie wir die zusdtzlichen Lebensjahre gestalten wollen und was die Men-
schen bewegt, die bereits alt sind. Mit drei Experten sprechen wir iiber
jung gebliebene Alte, die neue Realitdt der Hochaltrigkeit und die Frage,
wie Teilhabe in einer Gesellschaft des langen Lebens gelingen kann.
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KULTURELLE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Ab ; ; zahlen sich die Menschen selbst

zur Gruppe der ,alten Menschen®*

Wie sehen wir
das Altern?

PROF. DR. SUSANNE WURM
Psychologin
Universitat Greifswald

Sie beschaftigt sich mit
der physischen und psy-
chischen Gesundheit im
mittleren und héheren
Erwachsenenalter. Ein
Schwerpunkt bildet die
Erforschung und Ent-
wicklung von Prdven-
tionsangeboten.

»Alt sind immer die anderen”: So
lautet sehr vereinfacht ein Ergebnis der
Forschung der Psychologin Susanne
Wurm. In einer aktuellen Studie* hat
sie das subjektive Alter von Menschen
zwischen 18 und 85 untersucht. Schon
ab Mitte 20 fiihlen wir uns jiinger, als
der Personalausweis besagt, ab 40 wird
die Liicke immer grdBer.

alverde: Warum nehmen wir uns
jinger wahr, als wir sind?
SUSANNE WURM: Dabei spielen verschie-

dene Faktoren eine Rolle. Es ist einmal
Ausdruck der Kontinuitat des Selbstbil-
des. Man fuhlt sich mit 60 nicht so viel
anders als mit 50. Hinzu kommt, dass
es ihnen selbst besser geht als erwar-
tet: Sie haben also bestimmte Bilder im
Kopf, auch gepragt durch ihre Eltern
und GrofReltern, und sind erfreut, dass
sie denen nicht entsprechen. Und das
fuhrt zum dritten bedeutenden Faktor:
dass das Alter in unserer Gesellschaft
negativ behaftet ist. Wir bringen es
beispielsweise mit Krankheiten, Vergess-
lichkeit oder Sturheit in Verbindung.
Diese Vorstellungen gab es auch schon
friher, aber die positiven, wie Erfahrung
und Weisheit, fallen durch die Allver-
flgbarkeit von Informationen weniger
ins Gewicht. Deshalb méchte moglichst
niemand zur Gruppe der ,Alten” zghlen
und grenzt sich davon ab. Das sehen wir
auch daran, dass die Altersgrenze, ab
der jemand als alt gilt, mit dem eige-
nen Alter nach oben wandert. Fur den
30-Jahrigen mag jemand mit 64 alt sein,
fir den 70-Jahrigen erst jemand mit 80.

Menschen iiber 60 sind heute nicht nur
gesiinder, sondern auch aktiver und
freier in ihrer Lebensgestaltung als
friihere Generationen. Miissten sich
dadurch nicht auch unsere Vorstel-
lungen vom Alter dndern?

Unsere Daten zeigen, dass altere Men-
schen heute positiver auf ihr eigenes
Alterwerden blicken als noch vor einigen
Jahrzehnten. Auch in den Medien wird
Alter heute teilweise positiver und viel-
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faltiger dargestellt als friher. Trotzdem
halten sich negative Stereotype erstaun-
lich hartnackig.

Wie wirkt man Stereotypen entgegen -
sollen wir nur noch positiv iiber das
Alter sprechen?

Alles zu beschonigen ware falsch. Ste-
reotypen existieren Uber alle Gruppen
und unser Gehirn braucht sie als grobe
Orientierung. Beim Alter gibt es aller-
dings eine Besonderheit: Wenn wir lange
genug leben, gehdren wir irgendwann
selbst zu der Gruppe, Uber die wir solche
Vorstellungen haben. Und die Stereo-
typen haben Folgen: Wenn Menschen
Einschrankungen vorschnell als ,normal
in meinem Alter” akzeptieren, verpassen
sie Chancen, beispielsweise medizinische
Hilfe zu suchen. Negative Altersbilder
konnen sich dann selbst verstarken.

Das sehen wir etwa bei Bewegung oder
sozialer Aktivitat.

Wo ist unser Bild vom Alter

besonders verzerrt?

Wir Uberschatzen beispielsweise oft
den Anteil einsamer alter Menschen,
dabei ist Einsamkeit bei jungen Erwach-
senen weiter verbreitet. Grundsétzlich
ist in der breiten Offentlichkeit noch zu
wenig angekommen, wie aktiv wir das
Alter mitgestalten konnen. Gesundheit,
Kompetenzen und sogar Personlich-
keitsmerkmale sind weit weniger starr,
als lange angenommen wurde. Darin
liegt eine ermutigende Botschaft: Vieles
bleibt bis ins hohe Alter formbar. >

77



IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

Wie leben Menschen
im hohen Alter?
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PROF. DR. HANS-WERNER WAHL
Psychologe
Universitat Heidelberg
Er ist Seniorprofessor
des Heidelberger Netz-
werks Alternsforschung.
Schwerpunkte seiner
Arbeit sind Adaptations-
prozesse im spaten
Leben, die Rolle subjek-
tiven Alternserlebens
sowie der Umgang mit
chronischen gesund-
heitlichen Verlusten.

Menschen iiber 80 kamen selbst in der
Altersforschung lange kaum vor. Doch
nun bilden sie die am starksten wach-
sende Bevélkerungsgruppe - und sind
echte Pioniere. Denn wdhrend Phasen
wie Ausbildung, Familiengriindung und
Ruhestand mit klaren Erwartungen ver-
bunden sind, gibt es fiir die Lebensphase
jenseits der 80 kaum gesellschaftliche
Leitbilder. Der Altersforscher Hans-Wer-
ner Wahl untersucht, wie Menschen die
spdte Lebensphase tatsachlich erleben.

alverde: Was unterscheidet Hochalt-
rigkeit von den fritheren Lebensphasen
des Alters?

HANS-WERNER WAHL: Ab etwa 80 bis

85 Jahren steigt die Wahrscheinlichkeit
fir gesundheitliche Einschrankungen,
schwere Krankheiten und Verluste -
etwa die Abgabe des Filhrerscheins, der
Auszug aus der Wohnung und der Tod
nahestehender Menschen. Und manch-
mal passiert all das gleichzeitig. Aber es
gibt keinen zwangslaufigen Verlauf. Bis
kurz vor dem Tod bestehen grof3e Unter-
schiede zwischen den Hochaltrigen. Es
ware falsch zu sagen, am Ende nivelliert
sich alles.

Wie schdtzen hochaltrige Menschen ihre
Lebensqualitdt selbst ein?

Uberraschend positiv. Selbst, wenn die
Menschen von Krankheiten betroffen
sind und ins Pflegeheim ziehen mussten,
sinkt die Lebenszufriedenheit zwar, aber
sie bricht nicht ein. Viele sagen: Ich habe
nie erwartet, mit 85 noch so fit zu sein
wie mit 40. Und sie vergleichen sich mit
Personen aus ihrem Umfeld, denen es
noch schlechter geht. Zu diesen Bewalti-
gungsmechanismen kommt die enorme
Anpassungsfahigkeit des Menschen.
Sofern die Ereignisse nicht wirklich gra-
vierend sind, wie ein Schlaganfall oder
der Tod des eigenen Kindes, arrangieren
wir uns damit: Wenn das Gedachtnis
schwacher wird, schreibe ich mir mehr

auf, wenn der Haushalt zu mihsam wird,
bestelle ich mir Essen auf Radern.

Dass der Radius kleiner wird, erleben
die Menschen also nicht zwangsladufig
als Verlust?

Nein, solange sie tber diese kleine Welt
Kontrolle haben. Der vermeintliche
Riickzug bedeutet fiir sie einen neuen
Rahmen: Sie konzentrieren sich auf die
Nachbarschaft, die vertrauten Wege, die
engsten Angehorigen und Freunde. Sinn
finden sie auch in unscheinbaren Dingen:
Als junger Forscher zeigte mir eine
Heimbewohnerin einmal stolz das Vo-
gelhauschen vor ihrem Fenster. Damals
erschien mir das als Ausdruck eines sehr
reduzierten Lebens. Heute verstehe ich,
dass die Frau Uber die Versorgung und
Beobachtung der Vogel tiefe Verbunden-
heit erlebte.

Was hat Sie in lhrer Forschung

noch iiberrascht?

Wir sehen in einer noch laufenden
Studie, dass hochaltrige Menschen oft
sehr gut darin sind, unnotigen Stress
zu vermeiden. Sie geraten seltener in
Konflikte, konzentrieren sich starker auf
positive Erfahrungen und investieren ihre
begrenzte Energie gezielt in das, was
ihnen wichtig ist. Das ist eine Fahigkeit,
von der jingere Menschen durchaus
lernen kdénnen.

0/
7 O der Menschen in Deutschland sind alter als 80 Jahre!
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36,9 %

der 65- bis 75-Jahrigen engagierten sich

2024 ehrenamtlich.2

Wie gelingt

Teilhabe im Alter?

Manche Rentner haben die beste Zeit
ihres Lebens - mit vielen Freizeitaktivi-
taten, Kontakten und ehrenamtlichem
Engagement. Andere verlieren wichtige
Kontakte oder bendtigen Unterstiitzung
im Alltag. Der Wissenschaftler der Sozi-
alen Arbeit Christian Bleck beschiftigt
sich mit der Frage, wie Menschen im
letzten Lebensdrittel gut eingebunden
bleiben kénnen.

alverde: Was kann gesellschaftliche
Teilhabe im Alter behindern?

CHRISTIAN BLECK: Grundsatzlich entschei-
det nicht das Alter allein tber die Moglich-
keiten, am gesellschaftlichen Leben teilzu-
nehmen. Einkommen, Bildung, Wohnsitu-
ation, Gesundheit und soziale Kontakte
spielen eine grofRe Rolle. Dennoch bringt
das Alter eigene Herausforderungen mit
sich: Der Beruf fallt weg, damit auch
Aufgaben, Kontakte und das Gefuhl von
Selbstwirksamkeit. Spater kénnen gesund-
heitliche Einschrankungen oder der Verlust
nahestehender Menschen hinzukommen.

Es gibt heute viele Angebote fiir dltere
Menschen. Erreichen sie die richtigen?

Die offene Altenhilfe oder Seniorenarbeit
sind durchaus vielfaltig. Es gibt langst
nicht nur den klassischen Seniorentreff,
sondern verschiedene Angebote der
Beratung, Teilhabe- und Engagementfor-
derung. Davon richten sich einige auch
speziell an Menschen mit Zuwanderungs-
geschichte, mit queerer Identitdt oder

in Armutslagen. Trotzdem werden nicht
alle erreicht. Manche fihlen sich noch
nicht alt. Andere erfahren gar nicht von
den Angeboten oder denken: ,Das ist nur
etwas fiir Menschen, die Hilfe brauchen.”
Das halt beispielsweise manche Manner
ab. Deshalb stellt sich auch die Frage,

ob Begriffe wie ,Seniorenarbeit” oder
JAltenhilfe” immer hilfreich sind.

Was miisste sich dndern?

Die Angebote mussten vermehrt dorthin
gehen, wo Menschen ohnehin sind: ins
Quartier, in BUchereien, Museen, Stra-
Renfeste, vielleicht auch in die Kneipe
vor Ort. Kommunen missen Orte und
Rdume schaffen, in denen Begegnung
einfach maoglich ist. Ein Ideal waren die
sorgenden Gemeinschaften, also dass
Menschen einander im Alltag wahrneh-
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PROF. DR. CHRISTIAN BLECK
Sozialarbeiter
Hochschule Dusseldorf
Als Sozialarbeiter kennt
er die stationadre Alten-
hilfe aus der Praxis. Seit
2013 lehrt und forscht
er zur Teilhabeforde-
rung in Altenhilfe- und
Pflegestrukturen. Er ist
Sprecher der von ihm mit-
gegriindeten Fachgruppe
»Soziale Arbeit in Kontex-
ten des Alter(n)s“ in der
Deutschen Gesellschaft
fiir Soziale Arbeit.

men und unterstitzen. Dabei soll das
Ehrenamt nicht den Sozialstaat ersetzen.
Wir brauchen auch weiter Fachkrafte der
Sozialen Arbeit, die etwa als Streetwor-
ker flr Senioren unterwegs sind und ab
einem gewissen Alter auch praventive
Hausbesuche machen.

Wissen wir eigentlich genug dariiber,
was dltere Menschen selbst wollen?
Leider noch nicht. Kommunen befragen
dltere Menschen teilweise in ihrer Pla-
nung, aber es gibt wenig Ubergeordnete
Forschung dazu, was Menschen im Alter
von offener Altenhilfe und Seniorenarbeit
eigentlich erwarten. Dabei wird diese Fra-
ge immer wichtiger. Die Generation der
Babyboomer bringt andere Erfahrungen
und oft auch andere Erwartungen mit als
die Kriegs- und Nachkriegsgeneration.
Um passende Angebote zu entwickeln,
sollten dltere Menschen deshalb starker
selbst zu Wort kommen.

79



Ist bunt

Sie sprayen es
auf jede Wand:
Dass da noch
viel geht - auch
jenseits der
Rente und mit
einer Kunstform,
die eigentlich
wie keine andere
fiir jugendliche
Rebellion und
fiir Abenteuer-
geist steht.



KULTURELLE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Sie dachten, ich mache da
etwas Verbotenes.

MARIANNE HORST

Als ihre Enkel horten, womit sich ihre Grof3-
mutter neuerdings beschaftigt, waren sie
erst mal sehr besorgt. ,Sie dachten, ich
mache da etwas Verbotenes®, lacht Mari-
anne Horst. Und Elke Tiedtke erganzt,
dass sie und ihre Mitstreiterinnen schon
mal gefragt werden: ,Dirft ihr das Uber-
haupt?”, wenn sie mit ihren ,Cans” - wie
man die Spraydosen nennt - wieder ein
neues ,Piece” produzieren. Aber die beiden
Rentnerinnen und ihre Mitstreiterinnen Pat
Becker, Judith Gerner, Elvira Heyde und
Margot Kreuder dirfen Trafostationen,
Verteilerkdsten oder Unterfihrungen mit
Graffiti verschonern.

Graffiti-vorbelastet

Denn ,Sprayground”, wie sich die Gruppe
der Aerosol-Artistinnen im Alter zwischen
65 und 76 Jahren nennt, ist ein offiziel-
les stadtisches Projekt des Familien- und
Jugendzentrums Wolfgang in Hanau.
Gegrundet wurde es 2019 als Teil des Ent-
wicklungsprozesses fur den Stadtteil Grof3-
auheim. Ein paar Seniorinnen und Senio-
ren wollten dazu einen besonderen Beitrag
leisten. Zufallig fand sich ein Jugendlicher,
der ein Freiwilliges Soziales Jahr machte
und eine Leidenschaft fur Graffiti hatte. So
kam eines zum anderen. Manche horten
oder lasen davon, lieRen sich von Bekann-
ten begeistern oder freuten sich an den
Bildern im o6ffentlichen Raum und dachten:
,Das will ich auch!” Seitdem treffen sich
die verrenteten Sprayerinnen einmal im
Monat. ,Dann wird geplant, gelibt, skiz-
ziert und gesprayt”, erzahlt Martin Hub-
scher, der das Projekt als Sozialarbeiter
begleitet. Er ist mit 54 Jahren zwar der

Jingste der Gruppe, aber trotzdem ein
alter Graffiti-Hase.

Aller Anfang

,Sprayground” gestaltet im Auftrag von
Institutionen auf Flachen, die von Koope-
rationspartnern der Stadt Hanau zur Ver-
figung gestellt werden. So entstanden
etwa traumhafte Wasserwelten fir ein
Wasserreinigungsunternehmen und fur
die Bruder-Grimm-Festspiele marchen-
hafte Szenen. Was so leicht aussieht, ver-
lange allerdings auch einiges an Ubung
und Frustrationstoleranz. Zum Verzwei-
feln seien etwa die ,Nasen®, also wenn die
Farbe zu dick aufgetragen ist und verlauft.
Daneben hat jede ihren eigenen ,Endgeg-
ner”: Die zarten Spitzen von Gras, einen
rasanten Bogen oder etwas mit Farbe aus-
zufiillen. Elke Tiedtke sagt: ,Man steht
die ganze Zeit, bickt und streckt sich,
dann tun einem nach zwei Stunden mit
der Spraydose auch die Hande und die
Arme weh

Coolness fiir Fortgeschrittene
Da stellt sich die Frage: Warum Graffiti
und nicht etwa Nordic Walking oder Pul-

Hier sind Spraydosen in guten Hinden.
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Elke Tiedtke, Elvira Heyde, Margot
Kreuder, Marianne Horst (hintere Reihe
v.l.n.r.); und Pat Becker, Judith Gerner
(vordere Reihe v. l.n.r.) bilden Spray-
ground.

lover fir die Enkel stricken? Die Antwort:
Erstens muss man sich nicht entscheiden.
Schlief3lich hat jede der Seniorinnen noch
anderes zu tun. Pilates, Basteln, Hand-
arbeiten und vieles mehr. Zweitens ist da
der unbandige Stolz auf Werke, die Uberall
in der Stadt zu bewundern sind. Vor allem
aber finden sie es spannend, von den
Jungen zu lernen. ,Neben der Seniorinnen-
Graffiti-Gruppe gibt es auch ein Angebot
flr 16- bis 60-jahrige Graffiti-Interessierte.
Beide Gruppen unterstitzen sich”, so
Martin Hibscher.

Ob die Frauen sich nicht auch mal auf
einer grof3en Hauswand austoben wollen?
LAuf keinen Fall, sagt Elke Tiedtke und
alle nicken. ,Auf einem Gertst herum-
klettern und dann stundenlang die Spray-
dosen halten - das ist uns dann doch zu
anstrengend. Das Uberlassen wir lieber
anderen.” Demndachst aber wird sie ihre
Garage mit ihrem Traumauto besprihen:
einem VW-Kafer. Vermutlich wird wieder
jemand aus dem vorbeifahrenden Auto
rufen: ,Durfen Sie das (berhaupt?” Ja,
Seniorinnen dirfen auch mit U60 neugie-
rig, kreativ, voller Tatendrang und ganz
schon cool sein.
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Gesunde Erde -

Gesunde

Tanzen und Turnen
fur flinke Beine
und graue Zellen
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SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Beim Tanzen trainieren wir die Koordination, der
soziale Kontakt hellt unsere Stimmung auf, und
wir horen Musik, die uns glucklich macht.

Liebe alverde-Lesende,

hatten Sie die Chance, in Ihrer Kindheit ein Musikinstrument
zu lernen? Viele hatten das nicht, aber ich darf verraten: Es
ist nie zu spit fiir eine gltickliche Kindheit! Alle wollen #lter
werden, niemand mochte alt sein. Wie bleibt man tatsidchlich
in Kopfund Herzen jung?

In einer Studie' bekamen gesunde Ruhestindler zwischen 64
und 78 Jahren, die zuvor nie ein Instrument gespielt hatten,
ein Jahr lang wochentlich eine Stunde Klavierunterricht in
Zweiergruppen. Zusitzlich tibten sie taglich rund 30 Minuten.
Die Studie zeigte sehr tiberzeugend, dass das Erlernen eines
Musikinstruments erstens im Alter moglich ist und zweitens
zum ,guten Altern“ beitrigt, indem es Kognition, Wahrneh-
mung und Emotion verbessert und die Hirnalterung verzogert.
Vereinfacht gesagt, waren die Klavier-Senioren gegentiber
der Kontrollgruppe durch das eine Jahr Musizieren in ihren
Kopfen zwei Jahre jinger geworden. Da muss man aufpassen,
dass man sich nicht so arg verjingt, dass man den Rentenein-
tritt rickgingig macht und wieder arbeiten muss ...

Nun ist Klavier nicht jedermanns Sache, auch Singen hilft. Wer
singt, wird wacher, besser gelaunt und erinnert sich wieder an
mehr - Melodien statt Medikamente. Der absolute Fachmann
in Deutschland fir dieses Thema ist der Neurologe Eckart
Altenmiiller. Er fasst es so zusammen: ,,In jeder Lebensphase
erhoht Musik die Vernetzung im Gehirn, vom Mutterbauch, wo
wir als ersten Sinn unser Gehor ausbilden, bis ins hohe Alter.”

Dazu habe ich ein Selbstexperiment gemacht und mich zwei-
mal in eine MRT-Rohre gelegt. Dazwischen nahm ich Tanz-
stunden. Ich wollte wissen, wie formbar mein Hirn ist und wie
viel Talent ich dafiir habe, einen Tanz zu erlernen, von dessen
Existenzich nichts gewusst hatte: West Coast Swing. Was mich
dabei antrieb, war die legendire ,Einstein Aging Study*“. Sie
zeigte, was Menschen taten, um sich die Zeit zu vertreiben, was
sie beeinflusste, wie schnell ihr Hirn abbaute. Meine Oma loste

Kreuzwortritsel, und deshalb wusste ich schon sehr frith im
Leben: tropischer Vogel mit drei Buchstaben - Ara! Aber leider
ist es ein Mythos, dass man durch Rétsel dem Hirnabbau ent-
gegensteuert. Bewegung bringt viel mehr: Schwimmen zum
Beispiel reduziert das Demenzrisiko. Sensationelle 76 Prozent
Risikoreduktion schafft nur eins: Tanzen!?

Demenz kommt nicht itber Nacht, sondern bahnt sich an, wenn
Nervenbahnen aus Mangel an Nachfrage eingestellt werden.
Wer immer nur seine mentalen Schnellverbindungen nutzt und
nie in die Nebengleise einfihrt, darf sich nicht wundern, wenn
das Hirn einspart. Ja, es hat auch viel mit Genetik zu tun. Aber
was wir in der Hand haben, sollten wir in die Fuife packen!
Tanzen wirkt: Wir bewegen unseren Korper, lernen neue
Schritte, trainieren die Koordination auf dem Parkett, der sozi-
ale Kontakt hellt unsere Stimmung auf, und wir horen Musik,
die uns gliicklich macht. Kein Medikament, kein Schachspiel,
keine Nahrungserginzung hat eine bessere Wirkung.

Und als ich das zweite Mal den Kopfins MRT schob, zeigte sich:
Beim Horen der Musik verlagerte sich die Aktivitdt aus dem
visuellen Kortex in die Bewegungszentren. Auf gut Deutsch:
Ich stellte mir die Musik nicht mehr nur vor. Ich war mitten-
drin, es zuckte und leuchtete von der Birne bis in die Beine.

Ich mag die Vorstellung, dass es in 30 Jahren im Altenheim
keine Polonaise mehr geben wird - daftir ,Love Parade®. Einer
legt auf, dreht die Musik lauter, sodass es jeder auch ohne Hor-
gerit wieder im Bauch vibrieren ftiihlt. Der Bass wummert mit
160 Schliagen die Minute. Und zwei Menschen werden sich in die
Augen schauen und sagen: ,Horst Du, sie spielen unser Lied!*

Ihr

Eckart v. Hirschhansen
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Seit 2004 hat sich die Zahl der Menschen, die im Ruhestand
arbeiten, vervierfacht. Langst nicht alle tun es des Geldes wegen.
Es gibt viele Griinde, sich trotz Rente nicht vollstandig aus

der Arbeitswelt zu verabschieden.

DR. JOHANNES GEYER
Wirtschaftswissenschaftler

Der stellvertretende Leiter
der Abteilung ,,Staat” beim
Deutschen Institut fir Wirt-
schaftsforschung in Berlin
ist Rentenexperte. Ob er
sich vorstellen kann, auch
noch in Rente weiterzuarbei-
ten? ,Ich bin Jahrgang 1978.
Da ist noch viel Luft bis zur
Rente. Aber ich sorge vor,
sodass ich die Entscheidung
nicht aus finanzieller Not
werde treffen miissen.”

Es war Udo Jurgens, der befand, dass das Leben mit 66 tber-
haupt erst anfangen wiirde. Er sang tber den Ausbruch aus
dem engen Korsett des Arbeitslebens, iber Motorrader, laute
Musik und den Aufbruch in ein wildes, unkonventionelles Ren-
tenalter. Das war 1977. Heute empfinden offenbar immer mehr
Menschen gerade die Fortsetzung der bezahlten Beschafti-
gung auch im Ruhestand als Ausdruck von Freiheit. Namlich
die, selbst entscheiden zu dirfen, wann denn mal Schluss sein
soll. Immerhin ist die Zahl derjenigen, die mit lber 65 Jahren
noch einer bezahlten Tatigkeit nachgehen, innerhalb der
vergangenen sechs Jahre um rund 46 Prozent gestiegen.* Und
zwar noch bevor in diesem Jahr die sogenannte ,Aktivrente”
eingeflihrt wurde, also die Gelegenheit, sich neben der Rente
noch bis zu 2.000 Euro monatlich steuerfrei dazuzuverdienen.
Vorausgesetzt, es handelt sich um eine reguldre, nicht selbst-
standige Beschaftigung.

MARTINA SIMAITIS, 67
Mitarbeiterin im dm-Markt

Dieselbe Arbeit, nur weniger Stunden:
Martina Simaitis ist ihrem dm-Markt im
Bahnhof ,,Zoologischer Garten” in Berlin
auch nach dem Renteneintritt vor

einem Jahr treu geblieben.

»Als ich vor ein paar Jahren ein Schreiben
von der Rentenversicherung bekam, dass

ich aufgrund vieler Beitragsjahre schon mit
63 in Rente gehen kdnne, habe ich mich

ein bisschen erschrocken. Das wollte ich

auf keinen Fall! Gliicklicherweise lief mein
Vertrag bei dm bis zum regularen Rentenein-
trittsalter. Fiir mich war klar, dass ich danach
weiterarbeiten wollte. In meinem Markt am
,Zoo" ist immer viel los und sonntags in der
Spatschicht brummt es noch mal mehr. Dann
den Uberblick zu behalten und alles effizient
zu erledigen - das gibt mir ein gutes Gefiihl.
Auch privat habe ich mit Haus, Garten,
Familie und Freunden viel zu tun. Aber es
sind alles Sachen, die mir guttun. Wie lange
ich noch bei dm arbeite, mache ich allein von
meiner Gesundheit abhangig. Noch bin ich
sehr fit. Wenn ich mich irgendwann tiberwin-
den miisste oder mir im Markt alles schwer-
fallt, dann wirde ich aufhéren.” >

alverde November 2026 85



IN WELCHER WELT WOLLEN WIR LEBEN?

Re nte? Noch nichts fur mich.

ULRICH RUCH

Aus Freude am Tun

Nein, aus der gestiegenen Zahl von arbeitenden Ruhestand-
lern &asst sich nicht schlieBen, dass fir immer mehr Menschen
die Rente nicht zum Leben reicht. Okonomische Motive sind
namlich langst nicht der einzige Grund, weshalb Rentnerinnen
und Rentner noch dazuverdienen, so Dr. Johannes Geyer vom

Deutschen Institut fur Wirtschaftsforschung. Zum einen hatten

sich auch fir Altere die korperlichen Méglichkeiten, am Arbeits- u LR|CH RUCH' 67
markt zu partizipieren, deutlich verbessert. ,Die Menschen Bauingenieur und
sind heute einfach gesunder, fitter und ldnger leistungsfahig®, Sanitdrinstallateur

sagt der Experte fir Rentenpolitik. Zum anderen habe sich

die Arbeitswelt zusatzlich noch von harter, korperlicher Arbeit
weitgehend entfernt. Ein starkes Motiv fiur die Beschaftigung
sei aber vor allem die Freude am Tun: Das Bediirfnis, weiterhin

Hatte durch Altersteilzeit Gelegenheit,
schon mal Rentenluft zu schnuppern, und
entschieden: noch nichts fiir mich.

eingebunden zu sein, Anerkennung zu erfahren, die Interak- ,Ich fand es schon immer seltsam, wenn
tion mit den Kollegen und die Strukturierung des Tages. Das man von aufBBen verordnet bekommt, wann
best&tigt auch eine Befragung des Instituts fur Arbeitsmarkt welche Phase im Leben beginnt: Jetzt bist
und Berufsforschung. Mehr als 90 Prozent der arbeitenden Du erwachsen, jetzt musst Du Dich fiir einen
Rentnerinnen und Rentner im Alter zwischen 65 und 74 gaben Beruf entscheiden. Jetzt musst Du aufhoren
dabei an, eine Aufgabe zu brauchen und SpaR daran zu haben. zu arbeiten. Mit 66 fiihlte ich mich denkbar
Finanzielle Griinde spielten fir 43 Prozent eine Rolle, iber- weit vom Ruhestand entfernt. Das konnte ich
durchschnittlich oft im unteren Einkommensbereich. Aber qualifiziert beurteilen, weil ich davor in pas-
als alleiniger Grund wurden sie nur von rund zwei Prozent siver Altersteilzeit schon eine Weile zu Hause
genannt. war. Ich bin einfach gern beschiftigt. Des-
halb habe ich nach meinem Rentenantritt
Lust und Kapazitaten eine Halbtagsstelle als Hausmeister tiber-
Es sind zum einen Selbststandige, ,die immer deutlich ber- nommen. Ich liebe das, weil ich da meinen
proportional noch beschaftigt sind”, sagt Johannes Geyer. Weil ganzen Erfahrungsschatz aus 35 Berufs-
ihnen im Unterschied zu Angestellten eben nicht ein vertragli- jahren anwenden kann. Und ich merke,
ches Ende des Berufslebens vorgegeben ist. Und ,weil sie Lust wie belebend es ist. Wenn ich mittags nach
und die Kapazitat dazu haben”. Ein héheres Bildungsniveau Hause komme, liegt ja immer noch genug
erhdhe zudem die Wahrscheinlichkeit, im Rentenalter erwerbs- Tag vor mir fiir meine Hobbys. Dass ich dabei
tatig zu bleiben. Akademiker und Hoherqualifizierte arbeiteten die Aktivrente in Anspruch nehmen kann,
deutlich haufiger tiber das regulare Renteneintrittsalter hinaus ist natiirlich auch willkommen.”

als Personen mit niedrigerem oder mittlerem Bildungsniveau,
besagen die Zahlen des Statistischen Bundesamtes.2 Das liege,
so der Experte, auch an den attraktiveren Beschaftigungsmdog-
lichkeiten, die sich ihnen bieten. Etwa fUr die Architektin, die
ihrem BUro noch einen Tag die Woche zur Verflgung steht,
den Schreiner, der seinen Betrieb weiterfihrt, oder fir den
Energieberater, dessen Expertise gerade sehr gefragt ist.

Teconstor.eu/bitstream/10419/253386/1/1799331547.pdf 2destatis.de/DE/Presse/Pressemitteilungen/2026/08/PD26_N053_13.html 3> www.dza.de/themen/arbeit-ruhestand-alterssicherung/detailansicht/

arbeit-im-ruhestand-wahrscheinlicher-mit-hoher-bildung-beschaeftigung-bis-renteneintritt-niedrigem-haushaltseinkommen
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MARGIT FREY, 81
Selbststandige in
pdadagogischen Projekten

Sie hat vor einem Jahr ,,Im griinen Eck“,
das erste vegane Restaurant in Kaiserslau-
tern, eréffnet. Eine Herzensangelegenheit
in Vollzeit fiir die dreifache Mutter und
sechsfache GroBmutter.

»lch habe lange als Selbststandige in pada-
gogischen Projekten gearbeitet. Als ich dann
in Rente ging, hatte ich richtig Langeweile.
So entstand die Idee, mit meinem Mann ein
veganes Café in meiner Heimatstadt Landau
zu erdffnen. Ich lebe seit mehr als 40 Jahren
vegan, aus Umweltgriinden und wegen

des Tierwohles. Diese Art zu kochen wollte
ich auch anderen nahebringen. Als meine
Tochter mit ihren drei Kindern dann nach
Kaiserslautern zog, kamen mein Mann und
ich mit. Da war dann mal wieder vier Jahre
Ruhe und ich habe gemerkt: Das tut mir gar
nicht gut. Auch gesundheitlich. Also habe
ich mit meinem Mann und meiner Tochter
ein veganes Restaurant eroffnet. Auch wenn
das fiir mich bis zu zwo6lf Stunden Arbeit am
Tag bedeutet: Ich brauche das Organisieren,
den Kontakt mit unseren Gasten, mit unse-
rer Kéchin die Meniis auszutiifteln - und

an neuen veganen Produkten zu arbeiten.
Damit auf den Markt zu gehen, das ist mein
nachstes Ziel.”

Arbeit fiir fast alle

Zwischen ,Ich mochte noch arbeiten” und ,Ich kann noch
arbeiten” liegen allerdings oft einige - manchmal untber-
windliche - Hirden. Ein Dachdecker, eine Erzieherin, eine
Pflegekraft hatten auch schéne Berufe, aber eben solche, von
denen man sich in der Rente vielleicht eher erholen muss als
von anderen. Und dann, so Johannes Geyer, kdnnten gerade
in der Rente biografische Briiche noch einmal durchschla-
gen. ,Nehmen Sie eine Krebserkrankung, die oft lebenslange
Folgen fur die Menschen hat - einmal im Berufsleben und
spater, wenn man in der Rente nichts mehr dazu verdienen
kann.” So gaben in einer gemeinsamen Studie des Instituts fir
Arbeitsmarktforschung (IAB) und des Deutschen Zentrums fur
Altersfragen (DZA) 83 Prozent der befragten Rentner, bezie-
hungsweise Pensionare an, ,im Leben genug gearbeitet zu
haben”. Dabei nannten 54 Prozent den Gesundheitszustand
als Grund dafur, nicht noch erwerbstatig zu sein. 22 Prozent
sagten, ihnen fehle es an passenden Stellen 3

Gesucht: ein Job-Tinder

Offenbar gibt es da noch ein Beziehungsanbahnungsproblem
zwischen interessierten Rentnern und potenziellen Arbeitge-
bern. Das sieht auch Johannes Geyer. Er sagt ,Senioren sind
nicht die Zielgruppe der Arbeitsagentur, weil sie ja schon in
Rente sind.” Zwar haben etwa Jobborsen wie Indeed mittler-
weile auch ein Senioren-Segment. Aber die spiegeln vor allem
wider, wie grof3 der Bedarf an Arbeitskraften in der Pflege ist.
Von einem Job-Tinder, in das auch eine Passung mit den Quali-
fikationen der verrenteten Jobsuchenden einflieR3t, ist das noch
weit entfernt. Johannes Geyer: ,Ich kann mir aber vorstellen,
dass mit der steigenden Zahl an Interessenten auch schnell
Lésungen in Form von Beratungs- und Vermittlungsangeboten
gefunden werden.” Lohnen wurde es sich. Bis 2040 werden
rund 13,3 Millionen Erwerbspersonen das Renteneintrittsalter
erreichen und entscheiden, womit genau mit 66 Jahren ihr
Leben noch mal neu beginnt.

s e LANGEWEILE.,

MARGIT FREY
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\ummern
asst sich
eilen

Maximiliane
Kugler.




Zuerst wollten sie ihre App ,pflegeleicht”
nennen. Doch den Grinderinnen wurde
schnell klar, dass ein so optimistischer
Name zu viel verspricht: ,Pflege kann rich-
tig hart sein”, betont Maximiliane Kugler.
,fabel“ steht fur ,for a better everyday life” -
also den Anspruch, im Alltag etwas zu
verbessern. Wie viel Verbesserungsbedarf
es gibt, erfuhr Maximiliane Kugler, als ihre
GroBmutter wahrend der Coronapande-
mie pflegebedirftig wurde. Deren Kinder
lebten in verschiedenen Stadten und
kommunizierten Uber eine Geschwister-
WhatsApp-Gruppe, in der wichtige Infor-
mationen im Verlauf verschwanden. Die
Erfahrungen der Freundin und Mitgrin-
derin waren ahnlich: ,Jeder hielt ein Wis-
sens-Puzzleteil in der Hand, aber niemand
hatte den Uberblick®, erinnert sich Alicia
Faridi.

Auch in der Ferne nah dran

Als die beiden Freundinnen in dieser Zeit
miteinander sprachen, wurde aus dem
Teilen von Frust schnell die Frage: ,Wie
kdnnen wir das besser machen?“. Das
Ergebnis dieser Uberlegungen ist ein wich-
tiges Feature in der fabel-App: Alle, die
an der hauslichen Pflege beteiligt sind,
koordinieren sich in der App, tragen hier
ein, wer fir was zustandig und was bereits
erledigt ist. ,Die Kommunikation mit den
Kassen und die Bestellung beim Liefer-
dienst kann man von Uberall erledigen.
So verteilen sich Aufgaben auf viele Schul-
tern”, erlautert Alicia Faridi.

SOZIALE ZUKUNFTSFAHIGKEIT

Bei ihren GroBeltern erlebten Alicia Faridi und
Maximiliane Kugler, wie fordernd Pflege ist - und wie viel
Zeit und Nerven das organisatorische Drumherum kostet.
Um Letzteres zu erleichtern, entwickelten sie die
App ,fabel”, die pflegende Angehdrige unterstiitzt.

Grof3 zu denken und Dinge in die Hand
zu nehmen, war schon immer ein wich-
tiger Teil ihrer Freundschaft. Kennenge-
lernt haben sich Alicia und Maximiliane im
Studium 2012, als sie beide im Bachelor
Medienmanagement studierten. Damals
grindeten sie eine Hilfsorganisation fur
Gefllchtete, die es bis heute gibt. lhre
eigentliche Leidenschaft aber ist das
Gesundheitswesen. In beiden Familien gab
es Berufe in der Gesundheitsbranche, das
pragte sie frih. ,Wir haben uns oft dart-
ber ausgetauscht, wie unser Gesundheits-
system funktioniert und was man besser
machen kann“, sagt Maximiliane Kugler.
Sie arbeitete nach dem Studium in der
Gesundheitskommunikation einer Wer-
beagentur, wahrend Alicia Faridi Teil der
Berliner Start-up-Szene wurde.

Fir die Griindung von fabel 2023 mussten
beide Freundinnen etwas aufgeben. Maxi-
miliane Kugler die Sicherheit einer Festan-
stellung: ,Ich bin eigentlich gar nicht der
Grindertyp, aber mir war immer klar,
wenn ich es wage, dann mit Alicia.” Alicia
Faridi wiederum zog fir das Start-up von
Berlin nach Hamburg: ,Wenn wir zusam-
men in einem Raum sitzen, entwickeln wir
schneller Ideen.” Drei Jahre nach dem Start
biindelt die App, was in der Pflege sonst
verstreut liegt. Dokumente und Versiche-
rungsnummern sowie Gesundheitswerte,
die sich eintragen und bei Arztbesuchen
als Verlaufsgrafik anzeigen lassen. Wer
sich durch Pflegegrade und Anspriche

kampft, findet Orientierung, denn viele
wissen gar nicht, was ihnen zusteht.

Fiir mehr Eigenverantwortung
Hinter den vielen kleinen Losungen in der
App steht eine groRere Uberzeugung: Das
Pflegesystem stof3t an Grenzen, demo-
grafischer Wandel und Fachkraftemangel
verscharfen die Lage. Immer mehr Geld
hineinzugeben, halt Maximiliane Kugler
fir eine Illusion. Wichtiger sei, dass jeder
Einzelne friher Verantwortung uber-
nimmt, sich informiert und vorbeugt. In
nordischen Ldndern wird die hdusliche
Pflege starker als Aufgabe des gesamten
Umfeldes gesehen, mit der Community
Nurse als Fachkraft im Hintergrund. Ein
Vorbild, findet Maximiliane Kugler.

In ihren eigenen Familien ist das Thema
Pflege langst raus aus der Tabuzone. Aus-
geflillte Vollmachten und Patientenverfi-
gungen liegen auch bei den Jungen und
Gesunden in der Schublade. Alicia Faridi,
33, spricht mit ihren Eltern offen dariber,
wie sie spater leben mdchten. Maximiliane
Kugler, 34, erlebt durch ihre kleine Tochter,
wie wertvoll GroRBeltern sind, und méchte
einmal etwas zurlickgeben. Ihr Ideal ist
das Mehrgenerationenhaus. Doch wenn
Familien Uber das Land verteilt leben, [&sst
sich das nur noch selten verwirklichen. Die
raumliche Nahe kann fabel nicht ersetzen.
Aber die App schlief3t eine andere Liicke:
Sie hilft, das Kimmern zu teilen, wenn
nicht alle am selben Ort sind.

Wir sind inhaltlich nah genug dran, aber vom Alter weit genug
weg, um einen frischen Blick auf die Pflege einzubringen.

ALICIA FARIDI

alverde November 2026
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Einfach mal
machen

Seite

Ein Zimmer, zwei Welten
Wie wird aus einem ge-
meinsamen Kinderzimmer
ein Ort, an dem sich beide
Kinder wohlfiihlen? Diese
ldeen schaffen Platz fur
Personlichkeit, Spielspal?
und kleine Ruckzugsorte.

alverde November 2026 9



- . _ .

Fur die Kleinsten

ist Schlaf das Grof3te.

Frihchen schlafen bis zu 97 % der Zeit. Um den
Schlaf der Kleinsten bestmoglich zu schitzen,
hat Pampers die Preemie Protection Windeln ent-
wickelt: Sie bieten eine maRRgeschneiderte Pass-
form, die Stérungen minimiert.

Bis heute hat Pampers bereits Hunderttausende
dieser speziellen Windeln an deutsche Kranken-
hauser gespendet.

Helfen Sie uns, noch mehr Frilhgeborene zu unter-
stitzen. Mit jeder gekauften Packung Pampers
Premium Protection Windeln oder Pants spendet
Pampers eine Frithchenwindel*.

Packung

Halt geben, wo das Leben
zu fruh begonnen hat.

Am 15. November ist Welt-Frihgeborenen-
Tag. Auch in diesem Jahr wird Pampers den
Bundesverband Friihgeborene e.V.miteiner
Spende fiir digitale Expertensprechstunden
unterstutzen.

(, Bundesverband

" FrihgeboreneelV.

pr— Frihchen-

Premium e windel’

Protection

Spende

*Pampers spendet den Gegenwert einer Frithchenwindel (13 Cent) an die ,,Stiftung RTL - Wir helfen Kindern e.V.* fiir jede gekaufte Packung Premium Protection Windeln oder Pants bei teilnehmenden
Handlern im Zeitraum 01.11 - 30.11.2026. Zusammen mit der ,,Stiftung RTL - Wir helfen Kindern e.V.* méchten wir Familien mit Friihchen im Alltag unterstiitzen.
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Vom Foto-

sum Kochbuch

Aus eigenen Rezepten

und Fotos kann ein ganz
personliches Kochbuch
werden: digital und indivi-
duell gestaltet, professi-
onell gedruckt und bereit
zum Durchbldttern. Eine
besondere Idee fiir die
Familie oder als Geschenk
an sich selbst.
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Lieblingsrezept
von Oma poppelte Erinne-

rung: Waffelrezept
und Foto von Oma

Rezepte auswihlen

Vom handgeschriebenen Familienrezept

bis zum Lieblingsgericht aus dem Internet:
Sammeln Sie die Rezepte, die einen Platz

in Ihrem personlichen Kochbuch verdienen.
Stellen Sie dazu Rezepte und passende
Fotos zusammen. Fehlen Bilder, ist das eine
gute Gelegenheit, das Gericht mal wieder
zu kochen und zu fotografieren. Praktisch:
handschriftliche Rezepte vorab am Computer
abtippen und gemeinsam mit den Fotos in
einem Ordner speichern. So ist alles vorbe-
reitet und die Gestaltung kann starten.

Personlich gestalten
Besonders stimmig wirkt das Kochbuch,
wenn es einem roten Faden folgt. Stellen
Sie die Lieblingsrezepte der Familie zusam-
men, sammeln Sie vegetarische Gerichte
oder gestalten Sie ein Fotobuch mit stiRen
Backideen. Fiir mehr Ubersicht lassen sich
die Rezepte in Kapitel wie Vorspeisen, Haupt-
gerichte und Desserts gliedern. Zu Beginn
wahlen Sie die passende Buchgréfie und den
gewlnschten Papiertyp. Der Fotobuch-Assis-
tent von dm-Fotobuch und CEWE unterstutzt
auf Wunsch bei der Gestaltung und erstellt
einen ersten Layoutvorschlag. Anschlief3end
kénnen Sie Texte, Fotos und dekorative Clip-
arts ganz nach lhren Vorstellungen erganzen
und anordnen. Die Zutatenliste kdnnen Sie
Ubersichtlich als Stichpunkte in einem Text-
feld anlegen. Einmal erstellt, l&sst sich

das Kochbuch jederzeit weiterbearbeiten.
Besonders praktisch ist die versandkosten-
freie Lieferung in den dm-Markt Ihrer Wahl.

Herzensgeschenk

in letzter Minute

Auch wenn mal die Zeit knapp ist: Mit dem
Sofortfotobuch gestalten Sie Ihr personliches
Fotobuch online unter foto.dm.de/express
und holen es bereits nach zwei Stunden im
dm-Markt ab. Perfekt fir liebevolle Last-
minute-Geschenke.

alverde November 2026
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c% Diese Fotomotive
\6 machen’s lebendig

Lieblingsgerichte
frisch serviert

Zutaten vor dem Kochen

Kochin oder Koch
in Aktion

Schritt-flir-Schritt-
Zubereitung

Genussmomente
aus dem Urlaub

Der gedeckte Tisch

Alte Rezeptkarten
oder Notizen

Gemeinsame
Kiichenmomente

FOTO TIPP

Mehrfach Freude
schenken: Das selbst
gestaltete Fotobuch
wird einmal erstellt
und kann anschlief3end

beliebig oft nachbestellt

werden. Allgemeine
Infos zum Fotobuch:
foto.dm.de/fotobuch-
erstellen.html
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RAUM FUR ZWEI

%incﬁrzimmer
NOCH zyyei

alverde-Redakteurin Theresa
Miiller gedanklich zuriick in
ihr eigenes Kinderzimmer.
Als sie und ihre Schwester
sich einen Raum teilten,
gehorten Kissenburgen, Fan-
tasiereisen und Verhandlun-
gen iiber das Nachtlicht zum
Alltag. Dabei hat sie gelernt,
wie viel Nihe und Riicksicht,
aber auch wie viel Freiraum
es braucht, wenn Geschwister
sich ein Zimmer teilen.

Nah beieinander,
ganz fiir sich

Ich erinnere mich an viele Gliicksmomente, in denen meine
altere Schwester und ich unser Zimmer komplett auf den Kopf
gestellt haben. Wir waren neun und sieben Jahre alt, unser
Spezialgebiet: fantasievolle Ausstellungen, bei denen Kissen
und Decken zu Kunstwerken wurden. Ein Zimmer zum Spielen
zu teilen, war das eine - darin auch zu schlafen, das andere.
Die eine schlief besser mit Licht, die andere mochte es lieber
ganz dunkel. Und weil jede von uns lberzeugt war, die ein-
fachste Losung zu kennen: ,Mach doch die Augen zu, dann ist
es sowieso dunkel”, drehten wir uns im Kreis. Ein gemeinsames
Zimmer ist vor allem eins: ein tagliches Training in Sachen
Kompromisse. Welche Spielidee hat heute Vorrang und wo
findet noch eine Kuscheltierwelt Platz? Solche kleinen Ver-
handlungen gehdren zum Alltag und férdern Riicksichtnahme.
Umso schéner ist es, wenn jeder einen Bereich hat, der ihm

ganz allein gehort. Schon kleine Raumldésungen und liebevolle Tipp: Ein fester Platz fiir
Dekoelemente helfen dabei. personliche Lieblingsdinge
Eigener Freiraum, schflﬁ’t Zugehorigkeit.
gemeinsame Abenteuer Klell.le.Absprva.chen h.elfen,
Zur Einschulung bekamen meine Schwester und ich eine selbst- damit ]edes Kind WelfS, was
gebaute zweite Ebene im Zimmer. Anders als bei einem klassi- geteilt werden kann und
schen Hochbett stand mein Bett nicht direkt darunter, sondern was nur cinem Kind geh('irt.
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unten an einer anderen Stelle des Zimmers. Das Nachtlicht-Pro-
blem war damit zwar nicht vollstdndig gelost, doch es entstand
das Gefiihl, jede hatte ihr eigenes kleines Reich. Bei unseren
Freunden mit kleineren Kinderzimmern sorgten schon ein Vor-
hang oder ein Regal als Raumtrenner fir kleine Riickzugsorte.
Aufbewahrungsboxen boten Stauraum fiir persdnliche Schatze,
klappbare Schreibtische lieBen mehr Raum zum Spielen,
Malen oder Basteln. Das Gestell der zweiten Ebene wurde bei
meiner Schwester und mir Gbrigens zur Grundlage fiir Hohlen
aus Decken und Kissen, der Platz darunter zum Treffpunkt fiir
gemeinsame Abenteuer.

Platz fiir
Personlichkeit

Schon frih lernten meine Schwester und ich, Wiinsche auszu-
handeln. Bei uns durfte jede tiber ihrem Bett gestalten, was

ihr wichtig war. Wahrend auf meiner Seite Katzenfotos hingen,
schmiickten auf ihrer Seite Poster ihrer Lieblingsbands die Wand.
Auch bei den Farben gingen unsere Vorstellungen auseinander:
Ich hatte die Wande damals am liebsten in Gelb gestrichen,
meine Schwester in einem kraftigen Rot. Kleine Dinge wie eigene
Regalfdcher, Lieblingsdeko oder Fotos machten trotzdem deut-
lich, welcher Platz zu wem gehdrte. Schon ist es, wenn Kinder
aus harmonischen Farbkombinationen ihre Favoriten wahlen
diirfen, etwa Salbeigriin und Rosé oder Himmelblau und Sand.
Denn oft sind es genau diese personlichen Details, die aus einem
gemeinsamen Kinderzimmer fir beide ein Zuhause machen.

v

Raketenstark aufrau-
men mit Raketen-Korb
und Schubladen-Orga-
nizer. Diese Produkte
und viele weitere
passend zum Thema
Kinderzimmer und
Universum finden Sie
diesen Monat bei dm
Home & Living.

= EEILTS

GOURMET
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My Fresh Menu
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Goygrr .

Inspiriert von Meniis
aus der heimischen Kiiche
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Diese und
weitere
Produkte
kénnen Sie
auch online
einkaufen in
der dm-App

Verspriiht gute
Laune

bruno banani
Bubble Babe Body & Hair
Mist, Eau de Parfum

Ein verspielter Duft mit
fruchtigem Auftakt, floraler
Mitte und warmem Ausklang.
Kaugummi-Akkord, Grapefruit
und Himbeere treffen auf
Bluten, Moschus, Vanille und
Tonkabohne.

Eau de Parfum 30 ml 12,95 €

(415 € je 1 1); Eau de Parfum

50 mL 19,95 € (399 € je 11);

Body & Hair Mist 250 ml 7,95 €
(31,80 €je1l)

Nur in ausgewdhlten dm-Markten,
online auf dm.de und in der dm-
App erhdltlich
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PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT

Die sind

NEU bei

Longevity fir
jeden Tag

Balea Beauty Longevity
Serum, Tagesfluid, Nachtcreme

Die parfumfreie Pflegeserie basiert auf
dem NAD+ Booster-Wirkstoff, der die
Hautvitalitat férdert und die natdrliche
Hauterneuerung unterstutzt.

Serum 30 ml 7,95 € (265 € je 1 1);

Tagesfluid 50 ml 7,95 € (159 € je 1 1);
Nachtcreme 50 ml 7,95 € (159 € je 1 1)
*in-vitro Studien Wirkstoff
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Bad Heilbrunner
- _—

Bad Heilbrunner
Menopause Gelassen Sein

Die Bio-Krauterteemischung
kombiniert Frauenmantel,
Rotklee und Monchspfeffer
mit Ashwagandha und Salbei.
Angereichert mit natdrlichem
Vitamin C' aus Acerola.

36 g 2,95 € (81,94 € je 1 kg)
"Vitamin C trdgt zu einer normalen
Funktion des Nervensystems bei.
Bitte achten Sie auf eine ausge-
wogene und abwechslungsreiche
Erndhrung und eine gesunde
Lebensweise.

SERUM TAGESFLUID
Fordit G St L et i
— ‘n
s :uhtd-u-t
e e g e
s parturte.
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PRODUKTE - NEU IM SORTIMENT

X Marke |G

i -.-ﬂ:-_r von dm

xR

dmBio
Milch Haselnuss Schnitte

Die knusprigen Waffeln mit
cremiger Fullung enthalten
Fairtrade-Kakao und
Fairtrade-Haselnusse.

100 g (4 St.) 1,95 € (19,50 € je 1 kg)
faitrade-net.de

- -,..‘ ,'gﬂ.__,
Bio™"

l‘ ‘.'I —
gméﬁt“%g

Oko-Kontrollstelle: DE-OK0-007

Sportness
Adventskalender

Hinter 24 Turchen stecken proteinreiche,
zuckerarme Milchschokoladentafelchen.
Sie haben eine cremige Fillung mit

Salted-Caramel-Geschmack.
1 St. (120 g) 5,95 € (49,58 € je 1 kg)

Fascino X-Mas
Crew-Socken Nikolaus

Die Socken mit Niko-
laus-Stickerei sind ein fest-
liches Accessoire fur die
Weihnachtszeit. Erhaltlich
in Grofe 35-38 und 39-42.
15t. 3,65 €
Nur in ausgewdhlten
dm-Markten, online auf dm.de
und in der dm-App erhaltlich

nEvaErnot

nevernot Quickies
Intimpflegetiicher
Die parfim- und alko-
holfreien Tucher reini-
gen und erfrischen den
duBeren Intimbereich.
Die pH-optimierte For-
mel* mit Milchsaure,
Panthenol sowie Acai-
und Kamillen-Extrakt
eignet sich besonders
flr sensible Haut.

12 St. 2,95 €

(0,30 €je15St.)
*formuliert auf pH 4.70-
5.30, optimiert fur den
duBeren Intimbereich,
dermatest-garantie.de

CRAMBEROY
ELUTORAMNGE

GkERE

T—

o
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acao Cranberry
Blutorange

Der Bio-Erfrischungs-
drink kombiniert die
herb-stifien Aromen von
Cranberry und Blutorange
mit nattrlichem Koffein
aus Guarana.

250 ml 1,65 € zzgl. 0,25 €
Pfand (6,60 € je 1 1)

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

Aromen fiir die
Badewanne

BE ROUTINE Badekissen
Herbal Tea Spa

Das Badekissen enthalt eine
Krautermischung im Vlies
mit Eukalyptus-, Thymian-
und Pfefferminzol. Ein Stlck
reicht fur ein Vollbad.
15t.2,95 €

Nur in ausgewdhlten dm-Mark-
ten, online auf dm.de und in der
dm-App erhéltlich
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PRODUKTE - SCHON LANGER IM

chon

SORTIMENT

Profissimo Staubtuch

Das Tuch nimmt Staub, Kriimel
und Haare auf und eignet sich
zur Trocken- und Nassreinigung.
Ideal fur elektrische Geréte,
Mo&bel und Autoarmaturen.
Waschbar bei maximal 60 Grad.

15t 2,45 €

lavera
Skin Longevity
Konzentrat

Die Formulierung
mit Schisandra-
Beere und Tripep-
tiden pflegt die
Haut und lasst
sie ebenmafiger
erscheinen.

30 ml18,95 €
(631,67 €je 1)

FELCE AZZURRA
Duschgel original

Die italienische Traditions-
marke Uberzeugt mit
ihrem klassischen Duft.
Wahrend dieser die Nase
verwohnt, wird die Haut
sanft gereinigt.
250ml2,25€©Q€je1l)

RALET]

glow2s
Kollagenpulver*

Das Pulver enthalt
Kollagenhydrolysat der

- entdeckt:

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

mybacs
Dailybacs Women*

Die Kapseln fiir Frauen
enthalten 30 Milliarden
Bakterien aus elf Stam-
men sowie Vitamine und
Mineralstoffe wie Eisen,
Folat und Biotin'.

12 g (20 St.) 14,95 €
(1.245,83 € je 1 kg)
Biotin tragt zur Erhaltung
normaler Schleimhdute, wie
der Darmschleimhaut, bei.

dais
Periodenslip Night
schwarz

Der Slip aus Bio-
Baumwolle bietet bis
zu zwolf Stunden aus-
laufsicheren Schutz und
hat ein ultradiinnes,

Typen eins und drei
sowie Vitamin C. Es ist
in heiBen und kalten
Flussigkeiten loslich.

450 g 29,95 € (66,56 € je 1 kg)
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nahtloses Design.

15t.19,95 €

Nur in ausgewdhlten
dm-Markten, online auf
dm.de und in der dm-App
erhaltlich
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ESN Daily Drip Electrolyte Boost*

Der Elektrolyt-Drink in der Ge-
schmacksrichtung Pink Grapefruit®
enthalt 114 Milligramm Magnesium’
zur Unterstiitzung des Elektro-
lytgleichgewichts? und ist ohne
Zuckerzusatz®.

91 g (7 St.) 9,95 € (109,34 € je 1 kq)

pro Portion 2Magnesium tragt zum
Elektrolytgleichgewicht bei *Flavor
“enthalt von Natur aus Zucker

Plant for the Planet
Die Gute Schoko-
lade Zartbitter

Fur funf verkaufte
Stlck der Fairtrade*-
Schokolade wird ein
Baum in gerodeten
Waldern finanziert.
100 g 1,95 €

(19,50 € je 1 kg)
*faitrade-net.de
CH-BIO-006

=@
Fores

A

Profissimo
Spiilmittelspender mit
Spiilschwamm

Spiilen leicht gemacht:
Das Scheuervlies reinigt
Geschirr, Glaser, Topfe,

Pfannen und Glaskera-

mik. Schwamm einfach
austauschbar.

1St. 1,65 €

. *

*Bitte achten Sie auf eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.
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1. Der Antikal Kalkreiniger
Dusche Express entfernt Kalk
zuverldssig und sorgt fiir
streifenfreien Glanz auf Dusch-
tiren, Chromteilen und Fliesen.
Die Anti-Tropfchen- und Anti-
Beschlag-Technologie halt
Oberflachen langer sauber.

2. Eine L6sung aus dem Heit-
mann pure Pulver Reine Citro-
nen Sdure und Wasser entkalkt
Haushaltsgerdte, Oberflachen
und Geschirr griindlich.

3. Der Denkmit Entkalker
entfernt Kalkablagerungen
aus Kaffeemaschinen, Wasser-
kochern und anderen HeiB3-
wassergerdten.

REINIGEN

Fiir eine saubere

Dusche

Ein Kalkreiniger lasst Duschwdnde
wieder strahlen: aufspriihen, kurz
einwirken lassen, mit einem Lappen
abwischen und abspilen. Am besten
entfernen Sie nach dem Duschen die
Wasserreste mit einem Abzieher. So
bleiben weniger Kalkriickstande zurlick
und die Reinigung geht beim nachsten
Mal leichter.

Natiirliche Hilfe

fiir Kiiche und Haushalt
Zitronensdure st Kalk zuverlassig und
lasst sich im Haushalt vielseitig einset-
zen. Entscheidend ist die richtige Do-
sierung, damit die Anwendung einfach
und effektiv bleibt. Wasserkocher oder
Eierkocher lassen sich so entkalken: zwei
bis drei Essloffel auf einen Liter Wasser,
die Losung im Gerat erhitzen, kurz
einwirken lassen und anschlie3end gut
ausspllen. Fir gréBere Haushaltsgerate
gelten angepasste Mengen: Reinigen Sie
den Tirbereich der Geschirrspiilmaschi-
ne mit einer Losung aus zwei Essldffeln
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Wo Wasser flie3t, entstehen

meist Ablagerungen. Besonders in
Bad und Kiiche zeigen sich feine
weille Spuren. Wir zeigen einfache
Wege, Kalkflecken sanft zu lésen
und Armaturen und Oberflachen
wieder strahlen zu lassen.

Zitronensdure in einer halben Tasse
heilem Wasser. Danach kommen sechs
Essloffel Pulver in die leere Spllma-
schine, die bei mindestens 50 °C ohne
Vorspiilgang durchlduft.

Tiefenreinigung

fiir Gerdte

Auch Kaffeemaschinen und Dampf-
biigeleisen brauchen hin und wieder
intensive Pflege. Kalk lagert sich im
Inneren ab und kann die Leistung
beeintrachtigen. Fir Kaffeemaschinen,
Vollautomaten oder Padgerate mischen
Sie 50 Milliliter (ml) Entkalker mit 500
ml Wasser und fiillen die Losung in den
Wassertank. Lassen Sie die Maschine
anschlieBend wie gewohnt durchlaufen.
Danach spulen Sie mit zwei Behalter-
fillungen klarem Wasser nach, damit
keine Rickstande bleiben. Bei starkerer
Verkalkung kénnen Sie die Dosierung
von 75 bis 150 ml Entkalker auf 500 ml
Wasser erhohen.
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ADVERTORIAL

Fur
glanzende
Momente

Manchmal sind es die kleinen Dinge,

die den Alltag schoner machen:

das gute Gefiihl, wenn nach dem Kochen
wieder Ordnung in die Kiiche einzieht
und verschmutztes Geschirr makellos
sauber aus der Maschine kommt. Das
osterreichische Familienunternehmen
claro entwickelt seit iiber 30 Jahren
Reinigungslosungen, die Leistung mit
Verantwortung verbinden.

claro macht sein Umweltbewusstsein transparent: Aus-
zeichnungen wie das EU-Ecolabel (eu-ecolabel.de) und
das Osterreichische Umweltzeichen (umweltzeichen.
at) bestatigen unabhéngig die hohen okologischen Stan-
dards. Der Ansporn fiir das Team am Unternehmenssitz
in Anif bei Salzburg ist das Markenversprechen von claro:
grun, aber grindlich.

Spiilhelden fiir den Alltag

Und so setzt claro seinen Anspruch konkret um:

Die claro Classic Spiiltabs entfernen zuverldssig Fett
sowie Eingebranntes und punkten zudem mit einem fur
claro patentierten 6kologischen Silberschutz. Sie sorgen
fiir strahlende Sauberkeit bei Geschirr, Glasern und Be-
steck. Die Spultabs entfalten ihre Reinigungskraft bereits
im ECO-Programm.

Die claro Spiiltabs multi NEXT haben Salz und Klarspiiler
bereits integriert. Die folienlosen Tabs nehmen es auch
mit starken Verschmutzungen auf.

claro

Griin. Aber griindlich.

* menssitz

Dafiir steht claro

» frei von Mikroplastik, Benzotriazol und Palmol

e vegane Formel

e Kartonverpackung aus 100 Prozent Recyclingpapier und
vollstandig recyclingfahig

Geschirrspiilen: so geht’s

Spililmaschine richtig einrdumen: Grofse Teile wie Topfe
und Schisseln kommen in den unteren Spiilkorb, kleine
und empfindliche Teile wie Glaser, Tassen und auch Plas-
tikgeschirr in den oberen Spiilkorb. Die Spriharme mus-
sen frei rotieren konnen.

ECO-Programm auswiéhlen: In dem Programm wird das
Wasser weniger stark erhitzt und langer genutzt. Das re-
duziert den Strom- und Wasserverbrauch.

Nach dem Spiilgang: Die Spiilmaschine einen Spalt off-
nen, damit die Feuchtigkeit entweichen kann.

Nur online
erhaltlich

Die Spiilmaschinentabs
gibt es in der Variante
classic und dem Alles-
konner multi NEXT.
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Tclaro Classic Spiltabs 35 St., nur in ausgewahlten dm-Markten, online auf dm.de und in der dm-App erhaltlich 2claro Multi Next 20er, online auf dm.de und in der dm-App erhltlich



RATSEL

alverde und das Hotel Villa Heine
verlosen vier Nachte fur zwei Personen
im Doppelzimmer inklusive Halbpen-
sion. Das 4-Sterne-Superior-Hotel in
Halberstadt Uberzeugt mit stilvollen
Zimmern und Suiten, erstklassigen Ent-
spannungsangeboten mit Spa, Indoor-
pool und Saunalandschaft, eigenem
Halberstadter Brauhaus sowie einer
hervorragenden Kiche. Durch seine
zentrale Lage ist das Hotel ein idealer
Ausgangspunkt, um den Harz oder die
Landeshauptstadt Magdeburg zu erkun-
den. Infos unter: hotel-heine.de

Wellness-
Auszeit am Tor
Zum Harz

Mit alverde einen Urlaub in
der Villa Heine gewinnen.
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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 30. November 2026.

Gewinnversand nur innerhalb Deutschlands. Teilnahmebedingungen: Teilnahme ab 18 Jahren mdglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn wird nicht bar ausgezahlt. Die Gewinner werden unter
allen richtigen Antworten ausgelost und schriftlich benachrichtigt. Zusendungen von gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und konnen bei Verdacht nicht beriicksichtigt
werden. Der Gewinn ist auf Anfrage und nach Verfiigbarkeit einlésbar und wird von Hotel Villa Heine, Kehrstraf3e 1, 38820 Halberstadt versandt. Die daftir zur Verfligung gestellten Gewinnerdaten an Hotel
Villa Heine werden nur zum Zwecke des Gewinnversands verwendet und nach Abwicklung des Gewinns geloscht. dm selbst [Gscht diese spatestens sechs Monate nach Ziehung des Gewinns. Rechtsgrundlage
ist Artikel 6 Abs. 1 b DSGVO. Bitte beachten Sie auch die weiteren Informationen zur Verarbeitung Ihrer Daten unter dm.de/datenschutz.

alverde November 2026 103



schmuckt
schoner

@ Dekoration mit Unterstiitzung von Kl erstellt




WEIHNACHTEN

Weihnachtsdeko lisst sich ganz leicht selber machen.
wFrau Holle“ zeigt zwei einfache DIY-Ideen mit
Profissimo, die in wenigen Schritten gelingen.

1 |

Papier-
kugel

1. Schritt

Mithilfe eines Glases
(Durchmesser sechs bis
sieben Zentimeter) funf
Kreise auf drei verschiedene
Geschenkpapiere zeichnen.
Anschlief3end alle Kreise
sorgfaltig ausschneiden.

2. Schritt

Alle Kreise mittig
falten, sodass die
farbige oder bedruckte
Seite jeweils innen
liegt.

3. Schritt

Die Halbkreise mit Bastel-
kleber aufeinander kleben.
Dabei auf eine regelmaBige
Wiederholung der drei ver-
schiedenen Muster achten.
Einen Kreis am Ende noch
nicht aufkleben.

4. Schritt

Ein Stlck Kordel als Aufhan-
gungsschlaufe zwischen die
letzten beiden Halbkreise
legen. Anschlieffend den
letzten Kreis aufkleben und
die Halbkreise vorsichtig
auffalten.

_for 4B

{

)
3

f

-

Origami-
Stern

1. Schritt

Zwei Butterbrottiten
rechtwinklig mit den ge-
schlossenen, unteren Seiten
aufeinanderlegen. Die Breite
der oberen Tute Ubertragen
und insgesamt acht Titen
auf dieses Mal3 zuschneiden.

2. Schritt

Jedes Tutenstlck einmal ver-
tikal und einmal horizontal
falten. Danach die Titen
drehen und zusatzlich zwei-
mal diagonal falten.

3. Schritt

Das Quadrat wie in 2 halten,
an den Faltlinien so zusam-
menschieben, dass ein Drei-
eck entsteht. Dieses mit der
offenen Seite nach unten
legen, dann die rechte
Spitze zur Mitte falten. Die
linke Spitze ebenso falten.

4. Schritt

Den Vorgang wiederholen,
bis acht identische Elemente
entstanden sind. Diese
kreisférmig und an den
Kanten leicht tUberlappend
miteinander verkleben.

Alles fir ein schones Zuhause
finden Sie auf dm.de/profissimo
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TANJA ,,FRAU HOLLE”
CAPPELL
Kunstlerin, Unternehmerin
und Creatorin aus Miunchen

2014 griindete sie
ihr Kreativstudio
fiir Workshops und
einen Onlineshop
fiir Onlinekurse und
Kreativbedarf. Seit-
dem teilt sie ihre
Inspirationen und DIY-
Ideen regelmdBig auf
ihrem Blog, YouTube
(@frau.hoelle) und
Instagram (@frauhoelle)
mit der ganzen Welt.

Materialliste

Papierkugel

+1Glas
(Durchmesser
6-7cm)

+ Mind. 3 verschie-
dene Profissimo
Geschenkpapiere

+ Bleistift

+ Profissimo
Allzweckschere

+ Bastelkleber

+ circa30 cm
Profissimo Jutekordel

Materialliste
Origami-Stern
+ 8 Profissimo

Butterbrottiiten
+ Bleistift

+ Profissimo
Allzweckschere

+ Bastelkleber

+ circa30 cm
Profissimo Jutekordel
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SUDOKU

SUDOKU

LOSEN

Begleiter flr
Novembertage

Gemeinsam mit der dm-Marke Mivolis verlost alverde zwolf Wohlfihl-
Sets mit je acht ausgewahlten Produkten fir die kihle Jahreszeit:

+ Mivolis Immun Direkt

+ Mivolis Vitamin D3

+ Mivolis Immun Wochenkur

+ Mivolis Zink 15 + Histidin + Cystein

+ Mivolis HeiBe Zitrone

+ Mivolis Salbei Tee

+ Mivolis Vitamin C 1000 + D3 + Selen

+ Mivolis Halsbonbons Himbeere-Aronia

6 |8 1

3 5| 4

In Balance
im Herbst

MITMACHEN UND GEWINNEN

Mivolis

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.

Wie lautet die Ziffer im markierten Kistchen?

Schreiben Sie die Losung auf eine Postkarte und senden Sie diese
bis zum 30. November 2026 an:

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

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

Die Auflosung des Sudokus finden Sie ab 4. Dezember 2026 unter
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
gewerblichen Gewinnspielteilnahme-Dienstleistern sind ausgeschlossen und kénnen bei Verdacht
nicht berlicksichtigt werden. Ihre 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/Michael (S. 31), adobe/Juan Moyano/Stocksy (S. 33), adobe/pamela_d_mcadams (S. 36), adobe/TAGGYDESIGN (S. 30), Sameh Attia/privat (S. 65), Gina-Maria
Bantle/privat (S. 31), Natalie Behn (S. 43, 44), Christian Bleck/privat (S. 79), Luise Blumstengel (Titel, S. 8, 11), Tessa Bozek (S. 73, 88), Nadja Buchczik (S. 44), Dominik Butzmann
(S. 85), Tanja Cappell/privat (S. 105), David Benjamin Christel/privat (S. 69), Die Anderei (S. 34), Stephanie Eder/privat (S. 59), edition a (S. 62), Margit Frey/privat (S. 87), gettyimages/
Curly_photo (S. 26), gettyimages/Maskot (S. 73, 76), gettyimages/miniseries (S. 46), gettyimages/Aleksandar Nakic (S. 95), gettyimages/Yulia Naumenko (S. 41), gettyimages/Oliver Rossi
(S.73, 84), gettyimages/Christine von Diepenbroek (S. 60), Marcus Glahn (S. 3), Sebastian Heck (S. 3, 37), Eckart von Hirschhausen/privat (S. 82), Hotel Villa Heine (S. 103), Julia Klein/
privat (S. 43), Elli Kutscha/privat (S. 55), living4media/Moller, Cecilia (S. 94), livingdmedia/Wolfgang Bjornvad, Birgitta (S. 91), Oliver Marks (S. 77), Talia Menzel/privat (S. 68), Bjorn
Petersen (S. 35), Piper Verlag (S. 11), plainpicture/DEEPOL by plainpicture/Maskot Bildbyra AB (S. 49), plainpicture/mia takahara (S. 6), Antje Plewinski (S. 44), Psychosozial-Verlag
(S. 56), Christina Riedl (S. 75), Ulrich Ruch/privat (S. 86), Julia Saller (S. 25), Robert Schmelka (S. 56), Valerie Schmidt (S. 22, 24), Ulla Schreiber (S. 67, 68), Martina Simaitis (S. 85),
Suhrkamp Verlag (S. 7), Nicky Walsh (S. 44), Hans-Werner Wahl/privat (S. 78), Westend61/Gala Martinez Ldpez (S. 53), Westend61/VISTA Collection/VITTA GALLERY (S. 20), Nathalie

Zimmermann (S. 5, 73, 80, 81)
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VORSCHAU

FREUEN SIE SICH AUF DEN

Dezembe

FRISUREN

Looks

tauglich sind.

Blick in
die nachste
Ausgabe

KORPERGEFUHL

AKTUELLE AUSGABE: Du biSt gut
dm.de/alverde-magazin genug

alverde AUF INSTAGRAM:
@dm_alverde_magazin Zwischen Filtern und per-

fekten Onlinebildern: Wie
Erwachsene Kindern und
Jugendlichen ein gesundes
Korpergeftihl mit auf den
Weg geben konnen.

Festliche

EPIGENETIK

Ob fir die Weihnachts- Fl'age der
feier oder Silvester - Chemie

die Langhaarmadchen

zeigen festliche Frisuren, Wie Ernahrung, Schlaf und
die glamouros wirken andere Faktoren unsere
und dennoch alltags- Genaktivitat und unsere

Gesundheit beeinflussen.

IMPRESSUM

Herausgeber: dm-drogerie markt GmbH + Co. KG, Kerstin Erbe, Am dm-Platz 1, 76227 Karlsruhe,
alverde@dm.de, dm.de Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007 Verantwortlich fiir Inhalt und Anzeigen:
Tanja Hildebrandt, alverde@dm.de Schlussredaktion: Melanie Hinckel Redaktion: Ulrike Burgert,
Holger Christmann, Leonie Fleig, Julia Heuberger, Melanie Hinckel, Constanze Kleis, Julia Knérnschild,
Mareike Kohler, Theresa Miller, Doreen Reithmann, Julia Zabel Kreation: Vanessa Brendelberger,
Andrea Grundmann, Alexander Schindel, Olivia Toffolini, Laura Wagner Lithografie: Andreas Hohl,
Eileen Warken Herstellung: Stefan Dietrich Anzeigenbetreuung: Venecia Unruh, Anschrift Herausgeber,
venecia.unruh@dm.de Druck: Mohn Media Mohndruck GmbH, Carl-Bertelsmann-StraBe 161M,

33311 Gutersloh

M |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
dm-Marktes beim abgebildeten Icon eingeben.

*4 Das Icon ,Al“ (,Artificial Intelligence”, auf Deutsch kinstliche Intelligenz) kennzeichnet
A Bilder, die mithilfe kunstlicher Intelligenz erstellt oder bearbeitet wurden. Damit zeigen
wir, wo wir Kl als unterstitzendes Werkzeug in der Bildgestaltung nutzen.

alverde November 2026

Kontakt zur Redaktion:
alverde@dm.de

alverde setzt sich ein fir
Natur- und Umweltschutz.

—
L]
« Magazin aus 96 %
Recycling-Material,
davon Innenteil aus
100 % Recycling-Material EEE
« Umschlagspapier besteht M
aus FSC®-zertifizierten und
anderen kontrollierten Papiur | Foedort
Materialien e
F3SC* CO11124
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FrISC HES DESIGN

sanotact f

sanotact

;‘ '] f_l'f;"
T i

j”r!}a' :

¢) ;,ELEKTROLYTE

IRINRRERRREE

MANNOSE" PLUS = .B'KGMPLEX i
Hechasiaiin D Maanass. Nit Vicaris 16 tay = Wmﬂm .ﬁmwm E"
Irmruinyyiem ind niga mear Wahnefinde! I * MMWW o -'ma‘mthewhﬂnﬂ"
:E;:’" e : sthﬂ lle F& L ‘ -'Er.uu
R TS R

2 n
schleimhaut o B @
30 Tabiomen o diekie Froisetrung | &

Magnesium
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20 Sticks ’ | zum Auflgsen

EINFACH DU SELBST.

Entdecke jetzt unsere sanotact® Produkte im neuen Design.

E

Mannose*: 'Vitamin C tragt zur Erhaltung eines normalen Immunsystems bei. 2Niacin trégt zur Erhaltung normaler Schleimhdute bei.
Elektrolyte Plus: 'Magnesium tragt zur Unterstiitzung des Elektrolytgleichgewichts bei. B-Komplex: 'Pantothenséure tragt zur
Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung sowie zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. *Meistverkauftes Elektrolyte Produkt

®
im Segment Vitamine & Mineralstoffe, Quelle: Circana GmbH, Deutschland, LEH + DM Absatz, MAT Dez 2025. S a n O ta ‘ t
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche, ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.





