
Nr. 11  6. März 2024
Deutschland 1,89 €  
Österreich 2,20 € 
Schweiz CHF 3,70

B/LUX € 2,30 
• NL € 2,40 

• GR € 2,90  
• SI/ES/PT 

(cont) € 2,80 
• IT/FR € 2,70 

• MT € 3,10 
• HU Ft 1090 

• CZ Kc 96 
• DK dkr 

25,95

S. 62

Habe ich doch  
eine Allergie?S. 50

Tolles Haar mit  
dem Volumen-Trick S. 18

GLÜCKLICH  
IM ALTER

Saftige Mandarinen   
    und Sahne

RICHTIG KÄMMEN

Streuselkuchen  
mit dem Wunderteig

„Wir gründen  
unser eigenes  

Seniorenheim“

Unser
schönstes  

Wander- 
Paradies

Ferien vor  
der Haustür

4 190411 101895

11

Test für Frauen 40 plus

33 Gute-Laune- 
Gartenmöbel

S. 36

S. 64

S. 44

S. 70

       Ruck-zuck-             
   Schlank-Suppen

NEU! Abnehmen beim Essen mit dem Stoffwechsel-Turbo

Fertig in 30 Minuten



DAS ERSTE
GESUND-BLEIBE 
MAGAZIN

NEU!NEU!
ALLE ALLE   

6 WOCHEN
6 WOCHEN

Das Angebot gilt nur in Deutschland. Alle Preise inkl. MwSt. *(Mo. bis Fr. 8-18 Uhr, Sa. 9-14 Uhr; 0,20 € /Anruf aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk max. 0,60 € /Anruf)

Jetzt Good Health lesen und Geschenk sichern! Bestellen Sie unter www.bauer-plus.de/good-health-abo oder unter 01806/36 93 36*



Inhalt
6. BIS 12. MÄRZOrange wird 

die Farbe des 
Sommers! 
Sieht Leserin 
Serafina darin 
nicht ganz 

hinreißend 
aus?  S. 12

Wir lieben Frankfurter 
grüne Soße und 
haben tolle Rezepte 
für Sie S. 30

Redakteurin Leila Dawils fuhr mit  
dem tina-VW-Tiguan-Plug-in-Hybrid 
nach Stadtoldendorf und besuchte ein 
ganz besonderes Seniorenheim S. 44

AKTUELL
 4 Meine Woche
 6 Mein Mann, mein schlimmster Albtraum 
10 Lasst uns gemeinsam lachen 
24 „Und plötzlich passte mein altes Leben 

nicht mehr zu mir“
28 Die Königin der Tiere  

und ihre Schwestern 
44 „Wir gründen unser eigenes  

Seniorenheim“ 
78 Interview mit Annette Frier 

MODE & SCHÖNHEIT
12 Vorher-Nachher: Opulente Muster und 

strahlende Farben für Leserin Serafina
16 Eine Tasche für jeden Tag 
18 Tolles Haar mit dem Volumentrick 
20 Superheldinnen für die Haut
22 tina-Ideen Schönheit 

GENUSS
30 Aber bitte mit viel Grüner Soße 
35 tina-Buffet: Litschi 
36 Streuselkuchen mit dem Wunderteig
40 tina-Rezept-Ideen
42 tina-Ideen Genießen

GESUND & GLÜCKLICH
49 Nicht ohne meinen Orangensaft
50 Habe ich doch eine Allergie?
54 Was taugt Zahnersatz aus Osteuropa?
57 Der Infarkt im Auge 
58 So machen wir unsere  

Abwehr frühlingsfit 
60 Fragen an Prof. Stimpel

SCHLANK
62 Ruck-zuck-Schlank-Suppen

ZUHAUSE
64 33 Gute-Laune-Gartenmöbel

LEICHTER LEBEN
68 Einkaufen mit gutem Gewissen

REISE & RÄTSEL
70 Ferien vor der Haustür
74 Sudoku, Gewinnspiel, Rätselauflösungen 

aus Heft 6 und 10, Impressum

IN JEDER AUSGABE
23 Danke für Ihre Post
29 Romy: „Abenteuer warten an jeder Ecke“
46 Kurzgeschichte von Constanze Wilken: 

„Lucky und die Bucket List“
77 Horoskop vom 6. bis 12. März
80 Kolumne und Hersteller
81 Augenblick
82 Vorschau aufs nächste Heft

Die Titelthemen sind orange gekennzeichnet

Ihr persönlicher Kontakt zu tina
E-Mail: tina@bauermedia.com  
Leser-Service: Tel.: 040/30194300  
(Di., Do. und Fr. von 10.30–12.30 Uhr)

Warum tun wir es 
nicht mal wieder?

Der romantischste Ort 
meiner Teenagerzeit 
war die Berg- und 

Talbahn, wenn in unserem 
Dorf Schützenfest gefeiert 
wurde. Die Fahrt schien uns 
auf die Zukunft einzustim-
men: rasant, mit Höhen und 
Tiefen, eine Reise ins Leben, 
das vor uns lag. Steigen Sie 
doch noch einmal ein mit 
Ihrem Liebsten und wagen Sie 
die wilde Fahrt. Vielleicht 
verschenken Sie am 
Ende einen Kuss – 
als liebes Danke-
schön, denn gemein-
sam meistert man 
die Berge und Täler 
des Lebens doch 
deutlich leichter.

Im Karussell 
knutschen 

Danke, dass Sie    
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0,60 €/Anruf). E-Mail: kundenservice@bauermedia.com

Auf und ab wie das Leben –  
dafür liebten wir 
die Berg- und Talbahn
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Höchstens fünf 
Prozent der 
hiesigen Zecken 
können FSME 
übertragen

Und cheese!  
Eins fürs Album 

Wer sollte sich 
impfen lassen?

Fragen an Prof. Dr. Ute Mackenstedt, 
Parasitologin, Uni Hohenheim.

Wie wird die FSME-Hirnhautent-
zündung übertragen? Vorwiegend 
von Zecken. Aber es gibt auch 
Infektionen über Rohmilch oder 
Rohmilchkäse, etwa von Ziegen. 
Dann kann die FSME immer ausbre-
chen, bei Zecken nur zum Teil.

Wer sollte sich dagegen impfen 
lassen? Die meisten Infektionen 
gibt es in Süddeutschland, dort liegt 
ein Großteil der Risikogebiete. Hier 
empfiehlt die STIKO die Impfung. 
Aber wir sehen, dass es nun auch in 
Norddeutschland FSME-Risiken 
gibt. Sprechen Sie dort mit Ärztin 
oder Arzt über die Impfung.

Wie gefährlich ist FSME? Nicht 
jede Infektion führt zu schweren 
Erkrankungen. Aber wenn, ist sie 

kaum behandelbar.

Ein wenig Licht an der Front
Eine Hilfsaktion wie aus dem 
Geschichtsbuch – und doch 
sinnvoll, leider. Es geht um 
Büchsenlichter, kleine Alu- 
Gefäße, die mit Wachs gefüllt 
und angezündet werden. An der 
Front eine Lichtquelle und zum 
Aufwärmen von Essen. In Aalen 
(Baden-Württemberg) sammeln 
ukrainische Flüchtlinge und 
andere engagierte Menschen 
Kerzenreste und geben sie mit 
auf Hilfsgütertransporte nach 
Charkiw. Licht im Dunkeln …  

KERZENWACHS FÜR UKRAINISCHE SOLDATEN

ZECKEN-KRANKHEIT

In der VHS Aalen 
verpacken Helferinnen die 
gesammelten Wachsreste

Die neue Miss Germany 
Apameh beim Finale im 
Europa-Park Rust
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7. März
Eine Geschichte 
über die Liebe

Der Roman „Wir sehen uns im 
August“ ist eine bisher unveröffent

lichte Neuentdeckung aus 
dem Nachlass des Nobel

preisträgers Gabriel García 
Márquez († 2014). Über

zeugt mit kunstvoller 
Figurenzeichnung und 
atmosphärisch dichten 

Beschreibungen. 23 €, 
Kiepenheuer 

& Witsch

FOTO DER WOCHE

Da seid ihr 
ja wieder
Die Kawazu-Sakura-Kirschblüte in 
Japan ist eine der frühesten über-
haupt. Dieser Tage wird überall  
fleißig fotografiert, der Moment 
eingefangen. Die Kirschblüte gilt als 
Inbegriff vollkommener Schönheit, 
steht aber wie alle Blüten auch für 
Vergänglichkeit. Die Blüte dauert 
maximal zwei Wochen. Hierzulande 
geht es auch bald los: Die Knospen 
öffnen sich, und die Kirschblüten- 
Feste stehen an. Endlich!
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Kalender
6. bis 12. März –  
       unsere besten Tipps

8. März
Alles Gute zum 
Weltfrauentag 
Was wir uns wünschen: 
Frauenrechte, Gleich

stellung und Emanzipation.

10. März 
Hebammen-Serie

Geplatzte Frucht 
blasen, Babys in 

Beckenendlage, zu 
frühe Wehen –  

darum geht’s in der 
neuen MiniSerie 

„Push“ mit Anna 
Schudt. 20.15 Uhr, 

ZDFneo und in der 
ZDFMediathek.

Mit sechs kam Apameh Schönauer mit  
ihrer Mutter aus dem Iran nach Deutsch
land. Als Einwandererkind musste sie sich 
durchbeißen und wurde erfolgreiche 
Architektin. Vorbilder der 39Jährigen sind 
die Frauen, die im Iran mutig auf die Straße 
gehen und für ihre Rechte demonstrieren. 
Am 24. Februar gewann die zweifache 
Mutter aus Berlin den „Female Leader 
Award“ und ist damit Miss Germany 2024. 
Und selbst ein Vorbild.

Diese Frau will 
 Vorbild sein

MISS GERMANY 2024 

Nach kurzer schwerer Krankheit bist du davon
geflogen und hinterlässt eine Lücke, die nichts 
und niemand füllen kann. Du hast die Welt heller 
gemacht. Durch dein Lachen, deinen unerschüt
terlichen Optimismus und deine zahlreichen 
Briefe, die so viel mehr waren als Tinte auf 
Papier. Sie waren Päckchen voller Liebe und 
Lebensfreude. Jemand wie du ist nie ganz weg. 
Jemand wie du lebt im Herzen weiter. 

Du hast die 
Welt bereichert!

ADIEU, BRIEF-ENGEL 

tina-Redakteurin Caren
Hodel (l.) und Brigitte 

Thäte (†) haben 
gemeinsam Briefe für 

ein Seniorenheim 
gesammelt
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Mein Mann, mein 
schlimmster Albtraum

Gewalt an Frauen ist kein Einzelschicksal.  
Jede Vierte wird mindestens einmal Opfer von 

Gewalt durch ihren Partner oder Ex-Partner. 
Die Zahlen steigen. Und Hilfe ist rar

Text: Christine Bollhorn und Uta Paulus

Karin Löffler hat 
sich aus einer 
toxischen 
Beziehung 
befreien können. 
Sie stärkt nun als 
Coach Frauen und 
Kinder – auch 
präventiv

KATRIN LÖFFLER (40) 

„Er kontrollierte  
und erniedrigte“ 

Als ich ihn kennenlernte, war ich allein-
erziehende Mutter mit einem kleinen 
Sohn. Er überschüttete mich mit Liebes-
bekundungen. Bereits nach knapp einem 
Jahr heirateten wir, weil ich wieder 
schwanger war. Doch letztlich war ich 
dann gefangen in dieser Beziehung: Ich 
war zu ihm gezogen in sein Haus, hatte 
nichts eigenes mehr an Möbeln oder 
Hausrat. Zum Glück hatte ich immerhin 
durchgesetzt, ein eigenes Konto zu behal-
ten. Es zeigte sich, dass er sehr eifersüch-
tig war und mich kontrollierte. Ich durfte 
nirgends allein hingehen, mich nicht mit 
männlichen Bekannten treffen. 

Ich schaffte es, mich 2018 zu trennen. 
Doch da ging es erst richtig los: Er 
beschimpfte mich, sagte, ich sei nichts 
wert, das ganze Dorf würde über mich 
lachen. Er beschuldigte mich in Mails, 
drogenabhängig zu sein, im Haus Dinge 
zerstört und geklaut zu haben. Als ich mit 
den Kindern in Urlaub fahren wollte, 
drohte er, mich wegen Kindesentziehung 
anzuzeigen. Er verschwieg, dass unsere 
Tochter Allergien hat, die er heimlich 
hatte testen lassen. Er spiegelte ihr Handy 
auf seines, um mitlesen zu können, was 
wir uns schrieben. Auch bei Gerichtster-
minen bezüglich unserer Kinder versuch-
te er zu manipulieren, sagte, ich sei 
psychisch instabil – nur, weil ich eine 
Therapie gemacht habe, um die Bezie-
hung zu verarbeiten. Auch wenn er mich 
nie geschlagen hat – psychische Gewalt 
ist ebenfalls schlimm.
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Ich habe erlebt, dass Frauen  
vor Gericht ihre Gewalterfahrungen 

nicht geglaubt werden
Juristin Dorothea Hecht sieht darin einen Grund, dass sich viele Frauen 

immer noch nicht trauen, Anzeige zu erstatten

Gewalt verändert uns
Interview mit Kerstin Schwarz, Psychologin und Leiterin der 
BIG-Clearingstelle (Berliner Initiative gegen Gewalt an Frauen)

tina: Was macht Gewalt in einer  
Beziehung mit der Frau? 
Kerstin Schwarz: Die Frau verändert 
sich in eine Richtung, die ihre Möglich-
keiten einschränkt. Und das ist, was 
psychisch wirkt. Die Einengung der 
Möglichkeiten. Außerdem verändert 
sich das Selbstbild: Ich habe so und so 
weit Kontrolle über mein Leben, für das 
Fundament, auf dem ich stehe, habe ich 
ein Gefühl, darauf kann ich mich 
verlassen. Auf diesem Fundament 
bauen wir soziale Beziehungen auf, 
nehmen am Arbeitsleben teil und 
bestätigen durch alle gemachten 
Erfahrungen somit immer wieder das 
Gefühl: Es ist in Ordnung, dass ich da 
bin. Ich bin richtig, wie ich bin. Ich habe 
ein Recht, auf der Welt zu sein. Und 
wenn dieses Fundament infrage gestellt 
ist, dann fängt alles an zu schwanken.
Warum bleiben Frauen lange  
in gewalttätigen Beziehungen?  
Das kann vorgeprägt sein. Wer schon 
im Vorfeld Opfer von Gewalt war, für 
den ist es ein Teil der Normalität und 
Teil des Konzeptes von sich selbst. 
„Mir passiert so etwas eben.“ Scham 
spielt auch eine Rolle. Die Schwelle, 
sich zu äußern, ist hoch. Und es 
bedarf der Möglichkeit zur Verände-
rung. Es hat häufig praktische Ursa-
chen, dass eine Frau in einer gewalt-
tätigen Beziehung bleibt: kein Geld, 
keine Arbeit, keine Wohnung, keine 
Freunde, Streit um die Kinder.
Wie beginnt eine gewalttätige Bezie-
hung? Kann man Anzeichen erkennen?  
Was immer ein Indikator sein sollte, ist 
das Ausüben von Macht und ein starkes 
Kontrollbedürfnis. Macht ist immer Teil 
von Gewalt. Das kann zunächst relativ 
harmlos aussehen und tatsächlich sehr 

liebevoll wirken, 
zum Beispiel durch 
das sogenannte 
Love-Bombing. „Ich liebe 
dich so sehr, ich halte es nicht ohne dich 
aus, wir müssen sofort zusammenziehen.“ 
Das kann sehr, sehr romantisch aussehen. 
Dahinter verbirgt sich ein starkes Kont-
rollbedürfnis. Auch wenn jemand ein 
Problem hat, sich selbst zu kontrollieren, 
Impulsdurchbrüche hat, zum Beispiel im 
Straßenverkehr, im Umgang mit Hunden 
und Kindern oder in der Warteschlange 
im Supermarkt. Und wenn jemand eine 
ausgesprochene Grenze überschreitet. In 
dem Moment, wo ich eine Grenze 
ernsthaft formuliere und mein Partner 
diese überschreitet, ist das ein ernstes 
Warnzeichen. Mein Nein ist dann kein 
Nein, sondern nur ein Vorschlag, den der 
andere jederzeit ablehnen kann. 
Kann eine Frau, die Gewalt in einer 
Beziehung erfahren hat, wieder eine 
normale Beziehung führen? 
Wahrscheinlich wird es Probleme 
geben. Es erfordert sehr viel Auseinan-
dersetzung mit sich selbst, sehr viel 
Reflexionsleistung und Unterstützung, 
wie eine Therapie, eine Selbsthilfegrup-
pe. Es kann aber auch sein, dass die 
Beziehungsfähigkeit dauerhaft einge-
schränkt ist. Letztlich geht es vor allem 
darum, wieder glücklich zu werden, 
unabhängig von einer Beziehung. Und 
diese Fähigkeit zum Glück hängt stark 
davon ab, wie gut es mir gelingt, mein 
Leben wieder zurückzuerobern. Da geht 
es um Selbstständigkeit, um die Fähig-
keit, für mich zu sorgen und Herausfor-
derungen zu bestehen. Wenn ich 
bewusst durch so einen Prozess gehe, 
habe ich auch wirklich viel gelernt und 
viel eher das Leben, das ich will.

Die Zahlen sind schockie-
rend: Jede vierte Frau 
wird mindestens einmal 
im Leben Opfer körper-
licher oder sexualisierter 

Gewalt durch ihren aktuellen oder durch 
ihren Ex-Partner. Zwei- bis dreimal 
häufiger als der Bevölkerungsdurchschnitt 
erleben Mädchen und Frauen mit Behin-
derung Gewalt. (Stand: 2023, Quelle: 
BMFSFJ). Häusliche Gewalt betrifft dabei 
nicht nur die körperliche Gewalt, sondern 
jedes Verhalten, das Macht und Kontrolle 
auf die Betroffenen ausübt. Dazu gehört 
auch psychische Gewalt in Form von 
Erniedrigung, Manipulation, Einschüchte-
rung, sozialer Isolation, wirtschaftlichem 
Druck und digitaler Gewalt wie Stalking, 
Verbreitung von intimen Bildern oder die 
Androhung, dies zu tun. Alle zwei Tage 
versucht ein Mann, seine Partnerin oder 
Ex-Partnerin zu töten. Alle drei Tage 
gelingt es ihm. Das Verbrechen hat sogar 
einen eigenen Namen: Femizid.

Häusliche Gewalt betrifft alle Bevölke-
rungsschichten und alle Altersgruppen. 
Und sie nimmt zu. 2022 ist sie laut 
polizeilicher Kriminalstatistik um 9,2 
Prozent gegenüber dem Vorjahr gestie-
gen. Insgesamt 114.000 Frauen haben 
eine Anzeige wegen häuslicher Gewalt 
erstattet. Die Dunkelziffer, so vermuten 
Fachleute, ist um ein Vielfaches höher. 

Alle EU-Staaten wollen Gewalt 
gegen Frauen bekämpfen
„In Deutschland werden Frauen immer 
noch nicht ausreichend unterstützt und 
müssen nach einer Anzeige manchmal 
ein wahres Martyrium erleiden“, erklärt 
Dorothea Hecht, juristische Referentin 
beim Verein Frauenhauskoordinierung 
e.V. (FHK), die verhältnismäßig immer 
noch geringe Anzahl an Anzeigen. Der 
Verein setzt sich für den Abbau von 
Gewalt gegen Frauen und für die 
Verbesserung der Hilfen für betroffene 
Frauen und deren Kinder ein.

„Ich habe persönlich erlebt, dass Frauen 
ihre Gewalterfahrungen nicht geglaubt 
werden“, sagt Juristin Hecht. Kein Wunder, 
dass sich immer noch viele Frauen nicht 
trauen würden, Anzeige zu erstatten. 
„Manche Anwältinnen raten ihren 
Klientinnen sogar davon ab.“

Dabei hat Deutschland die sogenannte 
Istanbul-Konvention unterzeichnet. Das 
Übereinkommen des Europarats zur 
Verhütung und Bekämpfung von Gewalt 
gegen Frauen und häuslicher Gewalt ist 
ein 2011 ausgearbeiteter völkerrechtlicher 
Vertrag. Es schafft verbindliche Rechtsnor-
men. Im Oktober 2017 wurde das 
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