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Women's Health Day

Gemeinsam
Frauengesundheit

voranbringen

Samstag, 27. April 2024
Lindner City Plaza - Koln

Das Kosmetikstudio im Darm — wie unser Mikrobiom die Haut beeinflusst
Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann

Die wichtigsten Faktoren fiir unsere Knochengesundheit
Dr. Meike Diessner

TCM Erndhrung fiir die Wechseljahre

Dr. Antonie Danz

Schmerzzentrale Gehirn: Neurozentriertes Training
Luise Walther

Trainierte Immunitiat — Wie uns Immun-Fitness schiitzt
Prof. Dr. Martina Prelog

Scham und Vorurteile - Depressionen im Rampenlicht
Katty Salié

Der kleine Notfallkoffer: Selbsthilfe bei Trauma
Dipl. Psych. Anke Precht

Hande: schmerzfrei, beweglich und kraftvoll
Daniela Neye

Jetzt informieren auf: www.womenshealthday.de womens_health_day 9 Women's Health Day
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Redaktionsleitlig_ci /

Liebe Leserin, lieber Leser!

Haben Sie auch manchmal
Lust auf etwas Neues?

Immer wenn es Friithling wird - es plotzlich
anders riecht, die Blatter spriefSen und morgens
die Vogel zwitschern - spiire ich in mir so etwas
wie Aufbruchstimmung. Diese Jahreszeit macht
einfach was mit uns. Bei den einen flattern
(wieder) die Schmetterlinge im Bauch, die
anderen stellen die Wohnung beim Putzen und/
oder Renovieren auf den Kopf und noch andere
erfinden sich neu (lesen Sie dazu die Geschichte
von Sarah ab S. 20). Bei mir l4sst sich nicht
vorhersagen, was die Friithlingsgefiihle mit mir
anstellen werden. Ich weif$ immer nur, dass
etwas anders werden wird. Dieses Jahr zeigt sich
der Wunsch nach Verdnderung in meinem
Kiihlschrank. Doch statt Trend-Gemiise zu
verriickten Salaten zusammenzukomponieren,
herzhafte Cocktails zu trinken oder Lavendel-
bliiten statt Schoko auf Eis zu streuen, wende ich
mich, ja!, Braten zu. Das, was andere aus dem
Effeff auf den Tisch zaubern, ist fiir mich vollig
unbekanntes Terrain. Ich habe in meinem
Leben zwar eine Menge Salate zubereitet, aber
weder Roll-, noch Schmor- noch irgendeinen
anderen Braten. Da trifft es sich gut, dass ich in
dieser Lea ab Seite 28 nach einem geeigneten
Einsteiger-Rezept schauen kann. Dann duftet
bei mir der Friihling eben mal nicht blumig,
sondern hoffentlich lecker-wiirzig!

Eine wagemutige Woche
wiinscht Ihnen

Aktuelles & Reportagen
4 Im Gesprach Was uns jetzt bewegt
12 Topthema Tierheime schlagen Alarm:

,Ohne Hilfe sind wir verloren!”

20 Report,Ich habe mich neu erfunden,
das kannst Du auch” - die Erfolgsstory
von Business-Coach Sarah

54 Leselust Meine geheime Fantasie

56 Report Die Zirkusartistin Lea Toran Jenner

aus Ulm begeistert die ganze Welt 1 Bliiten im
Mode & Beauty Flakon

Vorher-Nachher Groes Umstyling
8 Beratung Rocke & Kleider mit Schmeichelfaktor
10 News Style-Coach; Neu in den Shops
16  Beratung Tricks fur einen sonnigen Teint
18 News Neue Diifte im hiibschen Design

Floral & federleicht: unsere
Lieblingsdiifte fiir
die neue Saison

Kochen & Backen

28 Kochen mit Liebe Immer wieder sonntags
genieBen wir herrlich zarte Braten

32 News Produkte der Woche; feine Smoothies

33 Backen mit Liebe Schoko-Erdbeer-Torte

34 Sparen Gesunde Familien-Kiiche

Gesund & fit

43 Meine Gesundheit Superfood Hafer; Mit der
Sedona-Methode zum Gliick; Neue Verfahren
beseitigen alte Narben; Tief und gut schlafen

Ratgeber & Service

22 Diat5 Pfund weg mit Zauber-Gurken-Salat

36 Leichterleben Regrowing: aus Gemuseabfall
Nachwuchs ziehen; Haushaltshelfer F6hn;
Profi-Tipps fiirs Fensterputzen und Tapezieren

52 Psychologie Schatz, lass uns reden!

Relse & Spafd

Wissen Ratespal fiir die ganze Familie
42 Gewinnrétsel
50 Entdecken Abenteuerreise nach Texas
55 Kolumne Ehrlich fahrt nicht glinstiger
63 Gute-Laune-Poster

Wohnen & Deko
24 Deko DIY-Extra: Wunderschone Oster-Deko
60  Blumen FriihlingsstrauBe zum Verlieben

Immer in Ihrer Lea .
54 Impressum :
58 Horoskop
62 Zu guter Letzt Vorschau & Twitterperlen ﬁ

Unsere Titelthemen sind farbig gekennzeichnet

| Wir wollen Vitamine! ,_—-—/ '
Drei tolle Spar-Rezepte
mit Wintergemiise

Texas lockt mit Wiiste,
Canyons, Dallas-Kult und
Cowboy-Romantik

,A mit Fruhllngs- ’
— Beautles

Fotos: AdobeStock (2)/Ron/sutichak, Andra (2), Flora Press (2), FOODKkiss, Hersteller (7), iStock (2)/Lilett/spline_x, ORD, Privat

Titelbild: jumpfoto/Optische Werke; Comic: brandt-cartoons.de

Ein Lacheln zu Beginn Die Abentever des Kleinen Lukas

UND WIE

PAPA, WENN
ICH GROSS BIN, FINDALF[?ERST

WERDE ICH AS?
FUR SOPHIA EIN

ist immer fur Sie da!

HABEN SIE FRAGEN?
Jhi-yeon Moon nimmt sich
gerne Zeit fiir Sie

IHR PERSONLICHER KONTAKT ZU UNS:
Telefon: 040/411 8825 702
E-Mail: inspiriert@lea-magazin.de
Oder besuchen Sie uns online:

f www.facebook.com/leamagazin

© www.instagram.com/leamagazin  Led



AKTUELL im Gespriich

News

KURZ & KNAPP
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. " . Als Kulturfolger leben sie a ,
Schluss mit Schafchen zéhlen gern in Menschen-Nahe ] 1

Schone Landschaften
flir besseren Schlaf

Ein Schafchen, zwei Schafchen, drei
Sch ... huch, war da etwa ein
Gerdusch? Und hatte das dritte
Schafchen etwa einen Fussel auf
dem Fell? Wenn Sie sich beim
Zéhlen der Wolltiere auch so sehr
konzentrieren, dass es Sie noch
wacher anstatt mide macht,
sollten Sie es mal mit schénen

Lieberden spatz in der Hand als die Taube auf
em Dach” - den Spruch kennen Sie sicher. Aber
~ wussten Sie, dass die Végel im 19. Jahrhundert als

»1schilp-
tschilp ...” Den

e

o ypischen Ruf der ’ i ' Samen-fressende Schmarotzer galten und fast au
Landschaften versuchen. Sich diese typischen Rufd . ; f de Sch gal df
vorzustellen beruhigt ndmlich sehr geselligen Vogel hort man 3  gerottetwurden? Auch heute sind Sperlinge stark
vor allem im Friihjahr

- gefahrdet: Das Insektensterben und der Abriss von
_ Altbauten, wo sie Nischen zum Briiten fanden, sind
~ die Ursachen. Der Naturschutzbund Deutschland

~ (NABU) ruft daher zum Schutz der Singvégel auf.

- und ist laut Schlafforschung eine g
wesentlich effektivere Einschlaf-
hilfe. Ganz ohne lastiges Zéhlen!

und Sommer zuhauf
- mehrstimmig!

Nachgefragt

Punkte in Flensburg -
auch fir FuBganger?
Begehen FuBgénger als Teilnehmer
des StraBBenverkehrs eine Ord-
nungswidrigkeit, gibt es Verwarn-
oder Bu3gelder sowie einen Punkt.
Bei Rot tiber eine Ampel gehen
kostet beispielsweise fiinf Euro,
falls dabei ein Unfall verursacht
wird: zehn Euro. Richtig teuer wird
es beim Uberqueren eines bereits
geschlossenen Bahniibergangs.
Dieses Vergehen kostet 350 Euro
Strafe und gibt einen Punkt.

Achtung, Schuldenfalle!

Vorsicht bei
PayPal und Klarna

# Klingt verlockend: Shoppen und
anschlieend alles bequem in Raten
abbezahlen. Aber: Aufgrund der
hohen Zinssatze (13,6 Prozent bei
Klarna, 10,99 Prozent bei PayPal) bei
dieser Ratenfinanzierung bezahlen
Sie am Ende wesentlich mehr als nur
den normalen Preis der Ware.

B Liebe Leser:innen, schauen Sie mal: Wie
schon sind denn bitte diese Tassen aus
Portugal? Ich war sofort begeistert und freue
mich jetzt morgens schon richtig auf meinen ersten
Kaffee. Rosa und Gelb in Kombination macht einfach
gute Laune, oder? So kann der Tag starten!

NODOA TASSE

L V Die schénen Farben und B'unt, bunt, l?unt \

T V(} ' - Lasuren werden in Handarbeit sind alle meine.... |
: aufgetragen und machen so aus Tassen! Janine
— jedem Stiick ein echtes Unikat. Kunze liebt den
] : Material: Steinzeug, Fiillmenge: kleinen Farbkick
_/}’H : 0,4 Liter, Spiilmaschinenfest. in ihrem Geschirr-
S S 18,00 Euro, www.motelamiio.com schrank. Wir auch.




Liebesschwur-Studie

Darum sagen Manner
zuerst,Ich liebe dich”

Bildredakteurin

W Laut einer wissenschaftlichen Umfrage gestehen ’ Britta Neumann
heterosexuelle Manner ihre Gefiihle nach etwa 70 Tagen 4 hat ein
Beziehung, wahrend Frauen fast doppelt so viel Zeit ' Handchen fiir
brauchen. Und: M@nner wollen damit auch das Startsignal e - schéne Bilder
Wie es passt Bei der Wahl ihrer Nistplitze fur Intimitat geben und zeigen, dass es jetzt ernst werden — und fiir
sind Sperlinge recht flexibel: Von der lippigen darf. Mehr Kalkiil als Romantik? Wenn die drei magischen Schnippchen
Fassadenbegriinung tiber leere Schwalbennester Worte nur als Mittel zum Zweck dienen, leider ja. \ R

bis hin zur Dachrinne wird alles gern bebriitet

Traumfund zum
icl
»Nur ein kleiner Traumprels.
Kriimel ...” Als ich vor kurzem nach
GroBstadt-Spatzen Feierabend noch ein
sind so an die paar Besorgungen

sichere Futter-

machen musste, sah ich
quelle,,Mensch” K

sie plotzlich in einem

gewdhnt, dass sie :
ihre Scheu auch Schaufenster: die
mal ablegen schonsten Schuhe der

Welt! Der Preis war aber
leider nicht so schon,
weshalb ich leicht
seufzend weiterlief. Weil
mir diese Traumtreter
aber auch drei Tage
spditer noch durch den
Kopf geisterten, habe
ich sie gegoogelt - und
um die Hiilfte reduziert
in einem Sale gefunden.
Es sollte wohl so sein!

Das vertragen wir nicht gut

Friihstiick besser ohne
diese Lebensmittel

B Schwaren Sie morgens auf Ihr Marmeladenbrotchen?
Oder sind Sie doch eher der Rihrei-Typ? So wie sich unsere
Geschmacker unterscheiden, vertragen wir auch Lebens-
mittel anders. Kaffee, Orangensaft, Hefegeback, Scharfes
oder Rohkost sollten wir aber alle niemals auf niichternen
Magen genielen, da dies zu Reizungen und Bldhungen,

eliebtes Sandbad Ein groBer Spz , . Sodbrennen oder Verdauungsbeschwerden fiihren kann.
kleinen Vogel: Die feinen Sandkérner entfernen )
. e

unliebsame Parasiten aus dem dichten

licbe 1st...

ACH, UBRIGENS...
Weltwassertag Bereits seit 1992 findet er jahrlich
am 22. Mérz statt. Das Motto fiir 2024 lautet
»Accelerating Change”, was so viel wie
»Beschleunigung des Wandels” bedeutet.

90 Sekunden Gehirn-Joggi
90 Selunden Gehirn Jogging

Fotos: AdobeStock (2)/Gulsina/samemen, Bulls Press, dpa/pa, Flora Press (2)/Buiten-Beeld/Els Branderhorst/Sabrina Rothe, Fotolia/cut, IMAGO Images (3)/UIG/penofoto/Oliver Willikonsky, iStock/RgStudio, Privat, Guido Schroeder, www.motelamiio.com
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Dieses Kleid ist ein
Kombi-Talent. Mal
richtig schick - oder,
wie hier, super cool mit
Glitzerschmuck, Army-
Jacke und Sandalen.
Gudrun fiihlt sich
pudelwohl - man
sieht’s ihr auch an!

et
iy

ter!

h, gut!” So sieht

t.,Gut” geht

n dndern wir
ch und trendy”

VORHER

Gudrun
hat sich mit
ihrer Freundin
Gaby zum Umstyling
gemeldet. Die
frohliche Regierungs-
beamtin kommt aus
Wuppertal, wo sie in ihrer
Freizeit viel schwimmt,
naht und liest. Sie hat
KonfektionsgréBe 44,
ist 1,63 m grof3 und
tragt Schuhe in
GroBe 37
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Lassig in Schwarz-Weil3:
Blouson, Jeans und
Schniirer haben in der
Bluse ihren Begleiter

gefunden. Die macht
GUdrun (59) SUCht den Style ausgehfein.
moderne Stylesl die Und der kleinteilige
. Blumenprint lasst den
ein paar Kurven Blouson weniger

voluminds wirken

optisch wegmogeln

Dann bewerben Sie sich jetzt!

Schicken Sie einfach einen Brief oder
eine E-Mail mit einem aktuellen Foto,
Ihrer Konfektions-, Schuh- und Korper-
groBe, Alter und Handynummer an:
Redaktion Lea, Stichwort: Vorher/Nachher,
Gansemarkt 24, 20354 Hamburg

oder an: Lea@Klambt.de

Die Verarbeitung der personenbezogenen Daten
erfolgt entsprechend der Datenschutzerklarung:
www.klambt.de/datenschutz

sIch bin unsicher, welche
Mode zu mir passt. Ich mag
Farben und Muster, ware
gern mutiger, was Trends
angeht. Es ware natiirlich
schon, wenn die Looks
meiner kurvigen Figur
entgegenkommen. Freu
mich auf eure Expertise und

bin offen fiir Neues.”

Fotos: Andra; Styling,
Produktion & Text:
Maike Feldmann

So gelingt der Look:

Somday, Gr. 36 - 42,
ca. 80 Euro

Taifun, Gr. 34 - 48, 99 Euro

Ernsting’s family,
Gr.XS-XL, 17,99 Euro

Comma, Gr. 34 - 48, 59,99 Euro

Commal,
Gr. 34 - 46,
79,99 Euro

Brax, Gr. 36-42, 119,95 Euro




