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09 Meiden Sie diese Migrane-Fallen

der Friihling ist da und nicht nur die Natur erwacht zu neuem

Leben. Auch wir Menschen erleben die milde Friihlingsluft, die bunten
Blumenwiesen und die warmenden Sonnenstrahlen nach dem Winter als
wohltuende Erneuerung fiir Korper und Seele. Jetzt ist auch die Zeit fiir

die beriithmten Friihlingsgefiihle, die sich mit flatternden Schmetterlingen

im Bauch bei frisch Verliebten bemerkbar machen. Wie Sie IThre Beziehung
auch nach vielen Jahren gemeinsamer Zeit noch spannend und abwechslungs-
reich gestalten konnen, erfahren Sie in unserem Artikel ,,Liebe in allen

Lebenslagen .

Ein weiteres Phdnomen im Friihling beschdftigt uns in dem Artikel
Adieu, Wintermief — Hallo, Friihling!*: der Friihjahrsputz. Allerdings
meinen wir nicht nur den Friihjahrsputz mit Staubwedel und Wisch-
lappen, sondern auch den Friihjahrsputz fiir die Seele. Lassen Sie sich

tiberraschen und machen Sie sich ans Ausmisten — es befreit!

Das Geuwitter im Kopf — jeder, der bereits einmal eine Migrdne hatte, weifs

genau, was damit gemeint ist und wie unangenehm es sein kann. Jede

schnelle Bewegung und helles Licht l6sen dumpfe Schmerzen im Kopf aus.
Daher haben wir uns auf die Suche nach effektiven Tipps gemacht, die

IThnen dabei helfen, das Gewitter so schnell wie moglich zu vertreiben.
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Kurzmeldungen

Bei Generika handelt
es sich um Arzneimit-
tel, die identische Wirk-
stoffe enthalten wie die ur-
spriinglich patentierten Arznei-
mittel der Erstanbieter. Pharmaun-
ternehmen lassen sich Arzneimittel
aus eigener Forschung patentieren
und sichern sich so fiir viele Jahre
ein Monopol bei der Vermarktung
dieser Arzneimittel. Solche Arznei-
mittel sind teurer als Generika, da
auch die Forschungs- und Entwick-
lungskosten eingespielt werden
miissen. Wenn jedoch die Patentfrist
fiir ein Arzneimittel (bis zu 25 Jahre
ab Entwicklungsstart) abgelaufen
ist, kbnnen andere Arzneimittelher-
steller diese dann schon lange be-
wahrten Arzneimittel ebenfalls pro-
duzieren und zu giinstigeren Preisen
anbieten. Diese Arzneimittel nennt

man Generika.

Gibt es Qualitatsunterschiede

zu den Originalpriparaten?

Alle in Deutschland zugelassenen

Arzneimittel unterliegen den glei-

chen strengen Sicherheitsanforde-

rungen, Priifungen und
Qualitéatskontrollen

der staatlichen Auf-

sichtsbehorden.

Was GrofSnitton nock wussts ...

Das auf pflanzlicher Basis bestehende Leindl, das aus dem reifen
Samen des Flachses gewonnen wird, ist in vergangener
Zeit durch die moderne Kiche mit Olivendl & Co. in
Vergessenheit geraten. Dabei hat Leindl einen hohen Anteil an
Omega-3-Fettsduren, héher als Fisch.

Allroundtalent fiir die Gesundheit:

Leindl hilft sowohl als Hausmittel gegen Husten als auch bei
Depressionen, Hyperaktivitdt und wahrend der Wechseljahre.
Darliber hinaus wirkt es sich positiv auf den Cholesterinspiegel,
das Herz-Kreislauf- und das Immunsystem aus. Die Omega-3-Fett-
sauren kdnnen die Krebspravention positiv beeinflussen und
stérken zudem auch unser Gehirn und die Sehkraft.

Das gold-gelbe Leindl mit seinem nussigen Geschmack eignet
sich fUr die kalte Kliche und passt traditionell zu Pellkartoffeln mit
Krauterquark. Gerade in Verbindung mit Quark oder Hittenkése

soll Leindl eine besonders gesundheitsférdernde Wirkung aufweisen.
Daneben ergéanzt das schmackhafte Ol vielerlei Salate,
wie z. B. einen exotischen vitaminreichen Obstsalat, vermischt mit
gehackten Nussen und 1-2 EL Leindl.

Aufbewahrungs- und Zubereitungstipps:
Kaufen Sie nur ein kleines Flaschchen (mdglichst kalt gepresstes) Leindl,
denn durch den hohen Anteil von Omega-3-Fettsduren hat das
Ol eine geringe Haltbarkeit von nur rund zwei Monaten und wird schnell
bitter und ranzig. Bewahren Sie Leindl kiihl und dunkel im Kihlschrank
oder idealerweise im Tiefkuhlfach auf. Leindl sollten Sie
aufgrund der empfindlichen Fettsduren nicht erhitzen
und nur in MaBen zu sich nehmen.

www.gesundheit.de
www.zentrum-der—gesundheit.de_

STADA-Produkt:

STADA

VCimicifuga

R i
Cimicifuga STADA® &
Zur Besserung von psychischen und neurovegetativen Beschwerden,
bedingt durch die Wechseliahre. Mit Oko-Test Gesamturteil: ,Sehr gut”.

Cimicifuga STADA® 6,5 mg Filmtabletten
Wirkstoff: Cimicifugawurzelstock-Trockenextrakt

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie bitte die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
STADAvita GmbH, Kénigsteiner StraBe 2, 61350 Bad Homburg v.d.H. Stand: September 2010

Zur Besserung von psychischen und neurovegetativen Beschwerden, bedingt durch die Wechseljahre. Enthélt Lactose.
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Die Heilpflanze C|m|C|fuga (Iat )

Sie wird auch als Christophskraut,
Frauenwurzel oder Trauben-Silber-
kerze bezeichnet und bei Wechseljahres-
beschwerden wie Hitzewallungen,
SchweiBausbriichen, Schlafstérungen,
Nervositat und depressiven Verstim-
mungen als rein pflanzliches Mittel ein-

gesetzt.

Vorkommen & Herkunft:

Heimisch ist die Trauben-Silberkerze
in den Oststaaten der USA und in Onta-
rio. Sie bevorzugt schattige, felsige
Standorte und wachst meist in Hohen-
lagen zwischen null und 1500 Metern.

Gut zu wissen alles gute (ir dich | 5
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Die Merkmale der Pflanze: . 8.8
Die Trauben-Silberkerze ist eine ¢ ;JJ ,8 !fj
ausdauernde Pflanze, die durchschnitt- w‘*’;’ g

lich 1 m bis 1,5 m hoch ist und auch
bis 2,5 m erreichen kann. Die ober-
irdischen Teile sterben im Herbst ab.
Als Uberwinterungsorgan
dienen die Wurzeln und der
Wurzelstock. Der Wurzelstock
ist bis 15 cm lang und bis 2 cm dick,
dunkelbraun, langsfurchig, @ = = _ g jiieecesss
rau, stark knotig und etwas
geringelt.

Folgen Sie STADA auf Facebook

Spannende Gesundheitsinformationen und Fakten bietet STADA auf seiner neuen
Facebook-Seite. Wussten Sie zum Beispiel, dass das menschliche Skelett aus 212 Knochen
besteht oder dass jede dritte Frau in Deutschland nach den Wechseljahren an Osteoporose
erkrankt? NatUrlich gibt es auch viele Tipps und Anregungen, wie Sie fit und gesund bleiben.

Werden auch Sie Fan unter

www.facebook.com/STADA.
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GEWITTER IM KOPF

Migranefrei

FEines der gewaltigsten Werke der Musikgeschichte verdanken wir der Migrdne:
In seiner Oper ,,Siegfried* inszenierte Richard Wagner mit hammernden Pauken
und nervosem Geigengekreische einen schweren Migrdneanfall. Auch wenn wir
heute mehr iiber das qudlende Kopfgewitter wissen als zu Wagners Zeiten, sind
noch viele Fragen ungeklart. Mittlerweile gibt es aber bewdhrte Methoden zur
Linderung und Vorsorge.

35-45

Migraneattacken kommen am
haufigsten zwischen dem 35. und
45. Lebensjahr vor.

Jeder Zehnte ist im
Laufe seines Lebens von
Migréane betroffen.

Der griechische Arzt Galen beschreibt um

i Aus dem Jahr 3000 v. Chr. finden sich auf

Zu ungewodhnlichen Therapien griffen auch

Papyrusrollen aus Mesopotamien die dltesten
Zeugnisse Uber Migrane. Die Behandlungs-
methoden waren rabiat: Den Patienten wurde
der Schadel aufgebohrt, damit die schlechten
Gase verschwinden konnten.

die alten Agypter: Ein lebender Zitteraal auf
dem Kopf sollte die Migréne durch Strom-
schlage heilen.

180 n. Chr. den typischen halbseitigen

Schmerz im Schadel unter dem Begriff ,He-
micrania“ (herni: halb und Kranion: Schadel),

i von dem sich das heutige ,Migréne ableitet.



Der Kieler Neurologe, Schmerztherapeut
und Psychologe Prof. Dr. Hartmut Goébel
traute seinen Ohren nicht, als er zum
ersten Mal Richard Wagners Oper ,,Sieg-
fried” horte. Seine Nachforschungen
zeigten: Der grof3e Komponist litt zeit-
lebens an ,,nervosen Kopfschmerzen®.
Wie Richard Wagner ergeht es jedem
Zehnten in Deutschland mindestens ein
Mal im Leben, Frauen dabei haufiger
als Ménnern: 13 Prozent der Frauen und
7 Prozent der Manner leiden regelmafig

unter Migrianeanfillen. Am haufigsten

Haufig wird Migréne bei Kindern nicht
erkannt und deshalb falsch behandelt, weil
sie anders verlauft als bei Erwachsenen.
Typisch sind Ubelkeit, Bauchschmerzen
und Erbrechen, manchmal sogar ohne
Kopfschmerzen. Die Attacken sind kirzer
als bei Erwachsenen, dauern aber mindes-
tens eine Stunde.

Jede 5. Frau i
hat im Laufe inres
. Lebens Migrane.

attackiert das unertragliche Wummern
die Betroffenen zwischen dem 35. und
45. Lebensjahr. Aber auch Kinder kon-
nen unter Migrane leiden (s. Kasten).

Jede Migrane verliauft anders
Welche Symptome im Einzelnen den
Betroffenen quélen, kann sich von Fall
zu Fall stark unterscheiden. Dies er-
schwert die Diagnose, zumal es keinen
Test zum eindeutigen Nachweis einer
Migrane gibt. Arzte kénnen sich nur
darauf stiitzen, was der Patient schil-
dert. Um moglichst detailliert Auskunft
geben zu konnen, empfiehlt es sich
daher, bei Verdacht auf Migrine eine
Zeitlang ein Tagebuch iiber seine
Symptome zu fiihren.

Klassischerweise lauft eine Migrine in
vier Phasen ab. Sie miissen allerdings
nicht notwendig bei jedem Patienten

und jedem Anfall auftreten und kénnen

Titelthema

7 Prozent der Manner und
13 Prozent der Frauen
leiden regelméaBig unter

Migréneattacken.

In 60 Prozent der Falle
leiden die Betroffenen
an halbseitigen

Kopfschmerzen.

4 bis 5 Prozent aller
Kinder leiden unter
Migraneattacken.
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auch unterschiedlich lange dauern.
Gereiztheit, Miidigkeit, Konzentrations-
storungen oder eine Licht- und Larm-
empfindlichkeit kiindigen eine Migrane
oft mehrere Stunden oder sogar Tage
zuvor an. Unmittelbar vor der Attacke
kann es in einigen Fillen zu visuellen
Wahrnehmungsstorungen, Kribbelge-
fiihl, Lihmungen und Schwindel kom-
men. Eine derartige Aura dauert in der
Regel maximal eine Stunde an. Dann
setzt die eigentliche Attacke, die soge-

nannte Kopfschmerzphase, ein. Jedes

MJag bei einen

Gerausch, jeder Lichtstrahl schmerzt,
jede Bewegung wird zur Qual; Geriiche,
die man sonst kaum wahrnimmt, ver-
ursachen Brechreiz. Ein Migraneanfall
setzt Betroffene fiir mindestens einen,
oft bis zu drei Tage aulier Gefecht. Nach
Abklingen der Schmerzen fiihlen sich
die Betroffenen miide und abgespannt.
Bis zur vollstdndigen Erholung verge-

hen meist bis zu 24 Stunden.

Bricht die Migréne iiber die Betroffe-

nen herein, hilft in der Regel nur eins:

Vl/ligna'n@m‘z‘aab@ pasgient ...

C:Im limbischen System werden u. a.
Geflihle verarbeitet, hier entstehen wahr-
scheinlich Voranktndigungs-Symptome

A: Botenstoffe bewirken
eine Entzlndung an y
den Blutgefifien ..

D: Kleinhirn

E: Wahrend der Attacke ist ein
Bereich des Hirnstamms
Uberaktiv und reagiert Uber-
empfindlich auf Reize

B: Schmerzrezeptoren
in der Hirnhaut sind
besonders empfindlich

F: Der Trigeminus-Nerv
erreicht mit seinen Verés-
telungen alle BlutgefaBe
im Gehirn. Er leitet
Schmerzsignale weiter

Vor der Menstruation nimmt der Gehalt
des Hormons Ostrogen im Blut ab.

Dies kann ebenfalls Migrane auslésen.
Man spricht dann von ,Menstrueller
Migréne“. Sie kommt bei 14 Prozent der
Migrénikerinnen vor.

sich in einen abgedunkelten Raum zu-
riickzuziehen, zu schlafen und das un-
ertragliche Himmern mit Schmerzmit-
teln zu lindern. Gegen Ubelkeit helfen
entsprechende Arzneimittel (Antieme-
tika). Bei schweren Anfillen haben sich
Triptane bewihrt. Sie greifen direkt in
den Stoffwechsel ein und verengen die
Blutgefi3e. Ihre Wirkung ist am zuver-
lassigsten, wenn sie bei einem Anfall
friihzeitig eingenommen werden.

Den Ursachen auf der Spur

Was passiert eigentlich wiahrend einer
Migrane? Und wie kommt es iiberhaupt
zu dem gewaltigen Gewitter im Kopf?
Erst seit einiger Zeit kommen die For-
scher dem weit verbreiteten Leiden auf
die Spur. Sie nehmen an, dass Nerven-
zellen im Gehirn ibermaBig aktiv wer-
den. Dadurch werden bestimmte Boten-
stoffe, unter anderem Serotonin, zu
schnell an die Blutgefa3e abgegeben:
Sie entzilinden sich, jeder Pulsschlag
fithrt zu starken Schmerzen. Die tiber-
eifrigen Nerven liegen vermutlich in
der Familie: Jiingere Studien weisen
auf eine genetische Veranlagung fiir
Migrane hin.

Sicher sind sich die Forscher, dass die
Anstifter der Nervensalven, die soge-
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nannten Trigger, bei jedem Betroffenen
andere sein konnen. Stress, stressbe-
dingter Schlafmangel, Alkohol, hormo-
nelle Veranderung (zum Beispiel kurz
vor der Menstruation) und Reiziiberflu-
tung gehoren haufig zu den Ubeltitern.
Migréniker, die den quilenden Atta-
cken ausweichen wollen, sollten daher
ihre personlichen Trigger kennen und
sie meiden. Als gute Strategien gegen
Migraneanfille haben sich moderater
Ausdauersport wie Joggen, Schwimmen
oder Radfahren erwiesen. Auch Ent-

spannungsiibungen und eine geregelte

wJiingere Studien zu
Migrdne weisen auf
eine genetische
Veranlagung hin.«

Lebensweise mit regelméfigen Bett-
und Aufstehzeiten konnen einer Migra-
ne entgegenwirken. Generell kann ein
entschleunigter“ Alltag Migranepati-
enten weniger anfallig fiir Attacken ma-
chen (S. 9: Tipps der Deutschen Migra-
ne- und Kopfschmerzgesellschaft). Auf
dass Sie in Zukunft einen schweren
Migraneanfall moglichst nur noch als

Inszenierung in der Oper erleben!
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STADA-Produkt: %ﬂgdﬂ'g“

Naratriptan Migrane STADA®
2,5 mg Filmtabletten

Wirkstoff: Naratriptan. Zur Behandlung von Migrane. Enthalt
Lactose u. entdlte Phospholipide aus Sojabohnen.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie bitte die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

STADApharm GmbH, StadastraBe 2-18, 61118 Bad Vilbel
Stand: Méarz 2014
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~ Sie mehr Migrine-Ausloser
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DIE WECHSELJAHRE

Umbruchstimmung

Schweifiausbriiche, schlechte Stimmung, Schlafstorungen:
Die Wechseljahre haben im Frauendasein wahrlich keinen
guten Stand. In Wahrheit kommen mehr Frauen ohne grofiere
Beschwerden durchs Klimakterium, als man denkt. Sicher ist:
In den Wechseljahren verdndert sich der weibliche Korper.
Wer sich auf die Verdnderung einstellt, ist klar im Vorteil.

Was passiert eigentlich wiahrend der
Wechseljahre? Ein halbes Leben beglei-
tet das Auf und Ab der Hormone das
Leben einer Frau. Ostrogen und Proges-
teron heiBlen die beiden Hauptdarsteller
im weiblichen Zyklus, die beide von den
Eizellen produziert werden und von de-
nen es nur einen begrenzten Vorrat

Kalziumreiche Ernédhrung beugt Osteoporose
vor: Deshalb 6fter Milchprodukte, Mineral-
wasser und griines Gemuse auf den Teller
bringen! Bei Hitzewallungen sollten Alkohol,
Kaffee und scharfe Gewlrze gemieden wer-
den: Sie erweitern die BlutgefaBe und ver-
starken das Schwitzen.

Hin und wieder kdnnen Sie auch Sojapro-
dukte wie Tofu auf den Speiseplan setzen.
Sie enthalten sogenannte Phyto-
hormone, die im Kérper wie Ost-
rogene wirken. GroBere Mengen
Soja oder Nahrungserg&nzungs-
mittel mit Flavonoiden sollten
allerdings nur in Absprache mit
dem Frauenarzt
eingenommen

P

werden.

gibt. Je starker er abnimmt, desto weni-
ger Ostrogen und Progesteron schwim-
men im Blut. Und das macht sich im
ganzen Korper bemerkbar. Ostrogen
fordert zum Beispiel die Wassereinlage-
rung im Gewebe. Fllt der Ostrogen-
spiegel, verliert die Haut an Elastizitat.
Auflerdem verkleinern sich Gebdrmut-
ter und Briiste samt Milchdriisen. Die
Schleimhaute neigen zum Austrocknen,
was sich als Scheidentrockenheit oder
erhohte Anfalligkeit fiir Bindehautent-
ziindungen bemerkbar machen kann.

ler Alterungsprozesse zum Tragen, die

fiir einen griindlichen Umbruch sorgen.
Betroffen sind davon Knochen, Gelenke,
Muskeln und Blutgefi3e. Der Beckenbo-
den kann erschlaffen, was Inkontinenz
begilinstigen kann. Das Risiko fiir Osteo-
porose (Knochenschwund) nimmt zu,
ebenso die Wahrscheinlichkeit
fiir einen Herzinfarkt. Fettpols-
terchen lagern sich jetzt eher

Daneben kommt eine Reihe ganz norma-

zusammen mit der Hormonverdnderung

am Bauch an als an Po und Oberschen-
keln. Und: Frauen verbrauchen jetzt we-
niger Energie, miissen also entweder die
Kalorienzufuhr drosseln oder sich mehr
bewegen, um groflere Gewichtszunah-

men zu vermeiden.

»Wechseljahre sind keine
krankhafte Hormon-
storung, die man behandeln
muss, sondern ein vollig
natiirlicher Vorgang.«

Zusétzlich zu den biologischen Veran-
derungen konnen weitere Erscheinun-
gen den Abschied aus der fruchtbaren
Phase begleiten. Neben den beriichtig-
ten Hitzewallungen gehoren dazu
Schlafstorungen, Unruhe, Nervositat,
Reizbarkeit, Depressionen, nachlas-
sende Gedachtnisleistung und Sexual-
storungen. Diese Belastungen miissen
nicht zwangsldufig auftauchen. Wie
viele Frauen allerdings tatsdchlich
Wechseljahrbeschwerden plagen, dar-



Das Durchschnittsalter,
in dem die Menopause einsetzt,
liegt bei 51 Jahren.

2sundheitsinformatic
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Mehr als acht Millionen Frauen in
i Deutschland stecken gerade mitten
in den Wechseljahren.

) friher?

Quelle:

liber streiten die Gelehrten: Je nach Ostrogens. Auch das Risiko ]

Autor schwanken die Angaben zwi-
schen 20 und 60 Prozent — was vermut-
lich daher riihrt, dass jede Frau an-
ders tickt. So leidet eine Frau stark
unter ihren Hitzewallungen, wiahrend

von Osteoporose lasst sich
durch sportliche Aktivitat v'
niedrig halten. Yoga und an- v,'
dere Entspannungstechniken '
haben ebenfalls eine ausglei- |
chende Wirkung auf die Ver- '
anderungen im Korper. Nicht
zuletzt 1asst sich tiber die Erndhrung
die Umbruchstimmung des Korpers
sanft mildern (s. Infobox).

eine andere sie nur als listige Schwitz-

anfille betrachtet.

Wege durch die Wechseljahre
Dennoch spricht nichts dagegen, sich
den Weg durch die Wechseljahre so
einfach wie moglich zu machen. Sport,
wie Joggen, Nordic Walking oder mode-
rates Fitnesstraining, gilt als beste
,Therapie“ gegen alle ungeliebten Be-

Wenn es nicht anders geht, konnen
niedrig dosierte Hormonpréaparate fiir
eine iiberschaubare Zeit eine gute Lo-
sung bieten. Ziel einer Hormontherapie
sollte in jedem Fall sein, die Begleiter-
scheinungen zu mildern und sie nicht
vollig zu unterdriicken. Denn was im-
mer auch passiert, die Wechseljahre
sind keine krankhafte Hormonstorung,
die man behandeln muss, sondern ein
vollig natiirlicher Vorgang im Leben
jeder Frau. Und die bleibt auch ohne
den Einfluss der Ostrogene in jedem
Fall eines: unbeschreiblich weiblich.

gleiterscheinungen der Wechseljahre.
Weil Bewegung den Korper dabei un-
terstiitzt, Temperaturunterschiede aus-
zugleichen, verlieren Hitzewallungen
an Wucht. Mehr noch: Eine Studie des
Heidelberger Krebsforschungszent-
rums kommt zu dem Schluss, dass
13 Prozent aller Brustkrebstumore auf
mangelnde Bewegung zuriickzufiihren
sind — und nicht auf das Versiegen des

u?zch séhon in _
den Wechseljahren?
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www.wechseliahrestherapeutin.de y O Haben Sie Nachts oder t
- Schwitzamfa'ne? agstber pldtzliche :

B L
ich hauﬂg grundlos erschopft? i

STADA-Produkt:

Selbsttest gibt Auskunft:
Ist das schon die Menopause?

- Mit dem Absinken des Ostrogen-
spiegels reagiert der Kérper mit
einer erhdhten Produktion des
Foliikel stimulierenden Hormons
(FSH). Bei unklaren Beschwerden
wie Hitzewallungen, Haarausfall
oder Schlaflosigkeit kann der
Nachweis dieses Hormons des-

halb Auskunft dartiber geben, ob sie auf die Wechseljahre
zurlickzuflihren sind. Seit Kurzem gibt es einen Selbsttest von
STADA Diagnostik, mit dem sich schnell und zuverlassig zu
Hause Uberpriifen lasst, ob die Menopause bereits eingesetzt
hat. Dieser Test ist exklusiv in Apotheken erhaltlich und beinhal-
tet alle Bestandteile, die flr die Durchfiihrung notwendig sind
Schon nach zehn Minuten liegt das Ergebnis vor, das aufgrund
maglicher Hormonschwankungen mit einem emeuten Test nach
funf bis sieben Tagen Uberpriift werden sollte. Auch die Utensili-
en dafir sind im Testkit enthalten. Bestétigt sich das Ergebnis,
solite ein Gynakologe aufgesucht werden, der die Diagnose
verifizieren kann. Bei einem negativen Testergebnis befindet sich
die Frau vermutlich nicht in der Menopause. Die Beschwerden
kénnen durch andere Ursachen bedingt sein, die ebenfalls

arztlich abgeklart werden sollten
Weitere Informationen auf www.stada-diagnostik.de.
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SO BLEIBT IHRE BEZIEHUNG SPANNEND

Liebe in

allen Lebenslagen

S

B

+

Der Friihling ist genau die richtige Zeit fiir Schmetterlinge
im Bauch: Was gibt es Schoneres, als frisch verliebt zu
sein? Doch die rosarote Brille halt leider nicht ewig. Und
auch die beste Beziehung erlebt nicht nur Hohen. Erfahren
Sie, wie Ihre Partnerschaft dauerhaft spannend bleibt -
und wie sich die Liebe mit zunehmendem Alter verdndert.

Der erste Kuss, die erste grof3e Liebe,
das ,,erste Mal“: Die Jugend ist die Zeit
der Premieren, vor allem was Liebe und
Sexualitit betrifft. In den Zwanzigern
zeigen sich die meisten experimentier-
freudig, gleichzeitig merken wir, dass
zu einer festen Partnerschaft sehr

viel mehr gehort als nur Verliebtheit.
Dann verédndern sich die Priorititen
vieler Frauen und Ménner: In den
Drei3igern denken wir langfristiger,
die Familienplanung steht an. Und

was kommt danach?

Jugendwahn und unrealistische Schon-
heitsideale: Sexualitat mag in den Medi-
en oft als Privileg der Jugend dargestellt
werden. Doch das bedeutet noch lange
nicht, dass Sex und Alter nicht zusam-
menpassen. Viele Frauen in den End-
vierzigern und Fiinfzigern geben an,
sich in ihrer Haut wohler denn je zu
fithlen. 39 Prozent der iiber 60-Jahrigen
haben regelmiBig Sex — und das haufig
mit einem weitaus hoheren ,,Spaf3fak-
tor* als in jungen Jahren.

Wenn es irgendwann dann doch mit der
RegelmaBigkeit hapert, liegt das selten
am fortgeschrittenen Alter oder gar dar-
an, dass man den Partner nicht mehr
begehrt: Meist ist es der Alltag, der auch
den besten Beziehungen gefiahrlich wer-

den kann.

nSex ist der Ausdruck
von Gliick oder

Liebe, aber nicht der
Grund dafiir.«

Doch dabei gilt es auch zu beachten,
dass es keinen Richtwert gibt, dass kei-
ne Beziehung ausschliefllich nach der
(In-)AKtivitat im Schlafzimmer bewertet
werden kann. ,,Sex ist der Ausdruck von
Gliick oder Liebe, aber nicht der Grund
dafiir®, sagt der Berliner Paarcoach Fer-
dinand Krieg. Das belegt auch die Statis-
tik: Je langer eine Beziehung dauert,
desto kleiner wird der Stellenwert, den
Sex darin einnimmt. Laut Studien
nimmt die Haufigkeit nach drei bis fiinf
Jahren am deutlichsten ab. Denn wah-
rend korperliche Liebe in der Anfangs-
phase vor allem auch dazu dient, Intimi-
tat und Nahe herzustellen, finden Paare
zunehmend andere Wege, ihre Verbin-
dung auszudriicken. Gemeinsam Zeit
verbringen und schone Momente zu er-
leben bleibt daher in jeder Lebens- und

Liebesphase das beste Rezept fiir eine

gliickliche Partnerschaft.
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So bewahren Sie
die Leidenschaft

1. Geborgenheit genieflen —
Langeweile verhindern

Es ist schon, wenn man den Partner
kennt, ihm vertraut. Achten Sie jedoch
darauf, dass der Alltag nicht iiberhand-
nimmt: Uberraschen Sie Ihren Partner
mit einem schonen Essen, einem Kurz-
trip am Wochenende oder einem neuen
Look.

2. Fragen Sie nicht nach Aufmerk-
samkeit — schenken Sie sie

Wer Verdnderung will, sollte selbst
den ersten Schritt wagen. Zeigen Sie
Interesse an den Dingen, die Thren
Partner beschéftigen. Sprechen Sie
uber Traume, Probleme und Alltag-
liches. Egal wie gut man sich kennt,
es gibt immer noch Neues zu ent-
decken! Nehmen Sie sich aktiv Zeit
fiir Thren Partner: Es wird sich lohnen!

3. Vergangenheit - die beste Grund-
lage fiir die Zukunft

Schwelgen Sie zusammen in schonen
Erinnerungen. Der Sommerurlaub am
Meer, das romantische Dinner im Lieb-
lingsrestaurant: Gemeinsame Erlebnisse
festigen die Partnerschaft. Und das Beste:
Es funktioniert auch im Riickblick.

4. Niemand ist perfekt — aber wer will
das schon?

Die erste Verliebtheit mag vorbei sein.
Das sollte Sie aber nicht davon abhalten,
die positiven Eigenschaften Ihres Part-
ners zu schitzen. Wir alle haben Fehler,
seien Sie nachsichtig — dann ist er es
auch mit Thnen!

Z s
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Die vier Phasen der Liebe
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Nach den ersten
Monaten klopft die
Realitat an die Tir: der
erste groBe Streit, die ersten
Enttauschungen - kleine

Frisch verliebt und
mit Schmetterlingen im
Bauch schweben Paare
auf Wolke sieben. Probleme?
Gibt es nicht. Denn der
Partner ist einfach perfekt —
genau das, wonach man
immer gesucht hat.

Macken, die anfangs
liebenswert schienen,

. werden jetzt zum
~.. Reibungspun

5 S ase
™ ©
\(:9 Nachdem die
< Die Wirklichkeit
[v hat das Paar eingeholt,

heit vorbei und die ersten
Krisen Uberstanden sind,
beginnt die wirkliche
Beziehung — man kennt
einander, vertraut sich und
baut so eine gemeinsame
Zukunft auf.

oy beide missen erkennen, dass
der andere nicht perfekt ist.
Nun entscheidet sich, ob die
Verbindung stark genug ist
und die Beziehung von
Dauer sein kann.

&
,80 anfangliche Verliebt-
@)
~
[5)
@)
<

7.800 Menschen

kommen jahrlich mit ,,Broken Heart Syndrom* in
deutsche Krankenhéauser. Bei diesem Syndrom
fiihrt eine erh6hte Ausschiittung des Stresshormons
zu einer Funktionsstorung des Herzmuskels. Die
Symptome dhneln denen eines Herzinfarkts.

2,6 %

aller Herzinfarkte sind sprich-
wortlich auf ein gebrochenes
Herz zurtickzufiihren.

270
Sekunden

Aufmerksamkeit am Tag reichen fiir
eine stabile Partnerschaft.

14 Jahre

halt eine deutsche
Ehe im Durchschnitt.

2 Wochen

unseres Lebens
verbringen wir
mit Kiissen.
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SEXUALITAT UND PARTNERSCHAFT
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Let’s talk (about Sex)!

Friiher war die Welt noch einfach: ,,Sexuelle Befriedigung

war fiir Frauen ein Tabuthema, der Akt an sich absolute Privat-

sache und kein Gegenstand fiir Gesprdche, nicht im eigenen

Schlafzimmer und erst recht nicht in der Offentlichkeit.

Doch die Filinfziger sind lange vorbei,
Sexualitéat ist in der heutigen Zeit eine
wichtige und breit diskutierte Angele-
genheit. Und das ist gut so. Doch kann
dadurch der Druck entstehen, dem in
den Medien vorgelebten perfekten Bild
der stets lustvollen Partnerin entspre-
chen zu miissen. Dabei steht oft die eige-
ne Scham im Weg: Wir scheuen uns, Be-
diirfnisse offen anzusprechen. Wie sage
ich meinem Partner, dass ich mir etwas
Bestimmtes von ihm wiinsche? Was
wird er davon halten - sind meine Vor-
lieben tiberhaupt normal? Dabei muss
man sich immer tiber eines im Klaren
sein: Wiinsche konnen nur dann erfiillt
werden, wenn man sie offen ausspricht.

/

Stada-Informationen
Erektionsstérungen:

Mit steigender Wahrscheinlichkeit

muss ein Mann vor allem in spateren I
Jahren die Erfahrung einer Potenz ',
schwéche oder Potenzstérung -

machen. POtenz
Ursachen zugrunde liegen. Ebenso E i
vielfaltig sind dementsprechend

auch die Behandlungsméglichkeiten. Daher ist eine individuelle
Diagnose besonders wichtig flr die richtige Therapie.

T\“ﬁ ‘
i L
- — .
Dem kénnen ganz verschiedene

Daneben gibt es auch zahlreiche PraventionsmaBnahmen, die
das Risiko einer Potenzstérung verringermn kénnen.

Mehr zu diesem Thema erfahren Sie auf der Website
www.dastehtderkleinemann.de.

e
STADA

Arzneimittel

Frau Melzer, was ist eigentlich
,2hormal“?

Der Begriff ,,normal” ist wenig aussa-
gekraftig und sollte hinterfragt werden.
Die Medien haben einen zunehmend
starken Einfluss auf unser Empfinden
von ,, Normalitit“. Wir miissen aufpas-
sen, dass wir die dort vorgelebte Wirk-
lichkeit nicht als MafBstab fiir unser ei-
genes Leben nehmen und die Messlatte
so zu hoch héngen. Wir sind alle ver-
schieden, eine absolute ,,Normalitit*
kann es daher gar nicht geben.

Was sind die hiufigsten Griinde fiir
eine Sexualtherapie?

Lustlosigkeit und Funktionsstérungen
(Erektionsstorungen, vorzeitiger Sa-
menerguss, Vaginismus), aber auch der
Umgang mit unterschiedlichen sexuel-
len Vorlieben des Paares oder sexuelle
Abweichungen (Paraphilien).

,.Das grofite Sexualorgan

ist der Kopf.“

Stellen Sie zwischen Mann und
Frau einen Unterschied fest, was
die ,,Gesprachsbereitschaft® bei
Sexualthemen angeht?

Es ist meist der Partner mit dem hohe-
ren Leidensdruck, der den Kontakt zum
Paartherapeuten herstellt. Man méchte
meinen, dass Frauen iiber emotionale
und intime Themen einfacher sprechen
konnen - die Manner ziehen hier je-
doch schwer nach! Oftmals besteht eine
unterschiedliche Sprache zwischen
Mainnern und Frauen. Die Kunst ist es,
die Botschaften entsprechend zu entzif-

fern und zu tbersetzen.

Verandern sich die Probleme und
Wiinsche von Paaren mit dem Alter?
Durch Hormonadnderungen im Rahmen
der Wechseljahre, Auftreten von Funk-
tionsstorungen (insbesondere erektile
Dysfunktion) und auch eine Zunahme
von korperlichen Beschwerden kann
die Sexualitit nachhaltig irritiert wer-
den. Gleichzeitig sind dltere Paare so
aktiv und selbstbestimmt wie nie zuvor!
Sie erleben Sex bewusster und haben
den Wunsch, ein erfiilltes Sexualleben
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ohne Leistungsdruck auch bis ins hohe
Alter zu genieflen. Der Anteil an sexu-
ell aktiven, experimentierfreudigen
und attraktiven Paaren nimmt kontinu-
ierlich zu. Eine Tendenz in Richtung
,Slow Sex“ ist zu verzeichnen, in der
Achtsamkeit statt Leistungsdruck und
Versagensingste, Kreativitat statt me-
chanische Wiederholung im Vorder-
grund stehen. Alter kann aktiv als
Chance in Angriff genommen werden,
um selbstbestimmter mit den eigenen
sexuellen Wiinschen und Sehnstichten
umzugehen. Es muss kein Blatt vor den
Mund genommen werden, es besteht
oftmals ein grof3er Erfahrungsschatz
und Zeit, sich bewusst auf neue The-
men einzulassen.

Wie wichtig ist es, liber Sexualitit
in der Partnerschaft zu sprechen?

N N

5. Mann

iiber 30 hat gelegent-
lich oder dauerhaft
Potenzprobleme.

6 ]. % der Méinner und 50 %

der Frauen wiinschen sich hiufigeren

Geschlechtsverkehr.

;'\,\\\"'//4
mwe

Das Gesprach ist eine wichtige Grund-
lage, da das grofite Sexualorgan immer
noch der Kopf ist. Ihr Partner kann kei-
ne Gedanken lesen. Gespréache tiber se-
xuelle Fantasien, liber offene Wiinsche
und auch Differenzen sind die Grundla-
ge fiir eine lebendige Sexualitit. Auch
Probleme diirfen angesprochen wer-
den, allerdings sollten dabei auch die
guten Seiten beleuchtet und der Part-
ner positiv tiberrascht werden. Gespra-
che liber schone gemeinsame Erlebnis-
se in der Vergangenheit konnen hier
hilfreich sein — denn sie lassen die Ge-
fithle wieder aufleben.

Haben Sie einen Tipp, wie die Bezie-
hung frisch bleibt?

Irritieren Sie Thren Partner - aber auf
positive Weise! Machen Sie etwas Uner-
wartetes, dann muss Ihr Partner das

Viagra-Tabletten
werden jede
Sekunde ver-
schrieben.

9

21 ,30/0 der Paare

trennen sich wegen
Untreue.

51%

der Deutschen denken beim
Sex manchmal an eine andere
Person.

Manner kommen im Vergleich

2 ’ 4: Ma]. mehr zum Orgasmus

als Frauen.
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Denken anschalten und ist aufmerksa-
mer IThnen gegeniiber. Verschwenden
Sie zudem keine Zeit auf den Versuch,
unlosbare Probleme zu 16sen. Hingen
Sie die Messlatte in Bezug auf die Per-
formance Ihres Partners niedrig und
setzen Sie ab und an die rosarote Brille
auf - schauen Sie sich Ihren Partner
schon! Und ganz wichtig: Das Verhalten
Thres Partners verdndern Sie am ehes-
ten, wenn Sie Ihr eigenes Verhalten
nachhaltig tiberdenken und verandern —
es hat systemische Auswirkungen und
bringt oftmals mehr Entwicklungsfort-
schritte als standiges RumkKkritisieren!

Dr. med. Heike Melzer ist Psychothera-
peutin und Fachéarztin fiir Neurologie.
Mit ihrer Praxis in Stuttgart hat sie
sich auch auf Paar- und Sexualtherapie
spezialisiert.

Der durchschnittliche Deutsche hat

138,9

Mal Sex im Jahr.

. #
Jede 4. Frau

leidet unter fehlender Lust.

5 7% der uiber 50-jahrigen

Singles suchen online
nach einem Partner.
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FRUHJAHRSPUTZ

Adieu, 5
Wintermief -

Hallo, Fruhling!

' Haben Sie schon von dem Trend
' zum minimalistischen Lebensstil gehort?
Die Besitztimer sind auf ein Minimum
reduziert und umfassen nur
100 Gegenstéande.

Ein richtiger Winter war das dieses Jahr nicht. Dennoch: Endlich werden
die Tage wieder ldnger, an den Baumen schimmert zartes Griin und die
Vogel zwitschern um die Wette. Genau die richtige Zeit fiir einen Friihjahrs-

putz, um Platz fiir Neues zu schaffen. Aber Vorsicht: Bei unserer Definition
von Friihjahrsputz ist es mit Staubwischen nicht getan!

Step 1: Frithjahrsputz wortlich genommen
Wer sich mehr Raum verschaffen will, muss das
wortlich nehmen. Trennen Sie sich von Altem, so
schwer es auch ist. Menschen meiden Verédnde-
rung, weil sie ungewiss ist. Um dem Sammel-

W

wahn zu entkommen, tricksen Sie sich selbst

aus: Stellen Sie sich vor, Sie ziehen in den
sechsten Stock — ohne Aufzug. Was wiirden
Sie dort hochschleppen, worauf konnten
Sie verzichten? Einsteiger beginnen mit

Wohn- und Schlafzimmer, Fortgeschrittene arbei-
ten sich weiter zu Kiiche und Abstellkammer vor.
Und ganz Mutige widmen sich danach noch dem
Keller und Dachboden. Sortieren Sie Ihre Habse-
ligkeiten in drei Stapel: Behalten, Wegwerfen, Un-
entschlossen. Letzteren Stapel packen Sie in eine
Kiste und stellen sie in den Keller. Wenn Sie nach
zwolf Monaten nichts vermissen, konnen Sie die
Kiste entsorgen — ob im Miilleimer oder auf dem
Flohmarkt.



—
STADA

Arzneimittel

te fir die Seele alles gute {ur dich ‘ 17

Step 2: Friithjahrsputz fiir den Korper

Gesunde Ernidhrung ist wichtig, das ist weithin be-
kannt. Aber probieren Sie doch einmal, noch einen
Schritt weiter zu gehen: Entgiften Sie Ihren Korper

durch Heilfasten. Das gibt dem Korper eine Chance

\\

zum ,,Neustart” und kann ungeahnte Energien freisetzen. mit dieser
Vor dem Start sollten Sie tiber das Heilfasten mit Threm sollten Sie zu \\ )
Hausarzt sprechen. Noch ein altbewahrter, aber leider oft brechen versu- . [ ) : :
ignorierter Tipp: Gehen Sie an die frische Luft, statt auf der chen. Denn die eige- LY
Couch zu relaxen. Denn Fernsehen tiberlastet die Sinne und nen schlechten Ange-
verschéarft so die ohnehin hohe Reiziiberlastung im schnell-  wohnheiten schaden der .
guten Laune. Wollten Sie schon
) )Der WeCh Sel al l el n l St immer mit dem Rauchen aufhéren?

.. . Oder eine neue Sprache lernen? Jetzt ist
das B eStan dlg e.« die richtige Zeit, dem inneren Schweine-
hund ein Schnippchen zu schlagen.
lebigen Alltag. Spaziergange im Park dagegen helfen nicht

nur dabei, einen Gang runter zu schalten und Stress fiir Step 4: Und zu guter Letzt: Gonnen Sie sich etwas

eine Weile zu vergessen. Die ersten Sonnenstrahlen erhdhen  Schones! Jetzt haben Sie ja wieder Platz in Threm Leben.
zudem die korpereigene Produktion von Vitamin D, das

nicht nur gut fiir Knochen und Zihne, sondern auch fiir

Herz und Kreislauf ist. Zusatzlich fordert Bewegung an

der frischen Luft nicht nur die Bildung roter Blutkorperchen, as‘\'.et
Was beL“s m A“tag?

70 %

die den Korper mit Sauerstoff versorgen, sondern auch

die gute Laune.

Step 3: Frithjahrsputz fiir die Seele 4 5 0

Gehen Sie in sich und seien Sie ehrlich: Gibt es Men- A) haben Stress im Berut,
schen in IThrem Leben, die Sie mehr belasten, als sie lEelEn UmEr

mit Thnen gemeinsam haben? Scheuen Sie sich Mehrfachbelastung / Multitasking.

nicht, solche Beziehungen zu beenden oder zu-

mindest den Kontakt auf ein Mindestmaf zu re-

34 %

duzieren. Niemandem ist damit geholfen, wenn

.. .. . 3 8 % schadet
Sie sich schlecht fithlen. Auf der anderen Seite Zigarettenkonsum.
gehort zu dieser Bestandsaufnahme auch, sich mangelt es an Bewegung.

mehr Zeit fiir wirklich gute Freunde zu

nehmen. Richten Sie feste Zeiten

fiir Telefonate oder gemeinsame 13 %
Abende ein. So kénnen Sie und

Thre Freunde von dem profitieren,

was einem Treffen sonst so oft im

Weg steht: Gewohnheit. Und auch

konsumieren
regelmaBig Alkohol.

33 %

erndhren sich
zu ungesund.
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was der Fruhling auf den
Tisch bringt

\\\\U\\‘éh\\“ ;\\ PR\
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Kochen mit Liebe " A7/

und frischen Zutaten - »

SPARGELSALAT A L’ORANGE:

Zutaten (fUr 2 Personen)
1 Bio-Orange

200 g Zucker

3 Orangen

10 Stangen wei3er Spargel
Meersalz

1 TL Dijon-Senf

2 EL Melfor-Essig

1 EL WeiBweinessig
Pfeffer

5 EL Traubenkerndl

1/4 Bund Schnittlauch
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Dag beckore Spargebrezeopt von Lia Linston:

Auch wenn der Winter in Deutschland
sich verabschiedet hat, ohne richtig da-
gewesen zu sein, ist nun endlich Friih-
ling. Die Sonne bleibt uns abends wie-
der langer erhalten, die Natur beginnt
zu blithen und zeigt ihre Farbenpracht.
Endlich sehen wir wieder Griin an Bau-
men und Stréduchern! Und das kénnen
wir auch schmecken. Jetzt ist die Zeit
fiir junges Gemiise, Erbsen, Spinat,
dicke Bohnen und vieles mehr. Nicht
zu vergessen — den kostlichen Spargel!
Ab Mitte April bis in den Juni hinein
sind sie wieder gefragt, die Spargel-
gerichte. Das edle Stangengemiise ver-
zaubert uns mit vielfaltigen Kreationen.
GeniefBen Sie mit uns die gesunde

Friihlingszeit!

Zubereitung Spargelsalat

1 Ich schile die Orange und blanchiere
die Schale in Zuckerwasser, das ich
aus 200 Gramm Zucker und 200 Milli-
liter Wasser koche. Ich hole die Scha-
len nach drei Minuten aus dem ko-
chenden Zuckerwasser, schrecke sie

Schicken Sie uns eine E-Mail mit dem
Stichwort ,Gesunde Erndhrung” an
allesgute@stada.de und gewinnen Sie eins
von zehn ,Kochen mit Genu3“-
Kochbtichern von
Léa Linster.

Bkt

Einsendeschluss:

01.07.2014. LS
Koclien iy

Gemss

Viel Erfolg!

mit Eiswasser ab
und schneide sie in

feine Streifchen.

Dann presse ich zwei der
Orangen aus und lasse den Saft
sirupartig einkochen. Die vierte
Orange schile ich grofiziligig (die
weille Haut muss runter) und schnei-
de die Orangenfilets zwischen den
Trennwénden mit einem sehr schar-

fen Messer heraus.

Ich schile den Spargel und schneide
ihn schrig in Scheiben - die Kopfe
sollen fiinf Zentimeter lang bleiben.
Die Kopfe gare ich kurz in Zucker-
wasser bissfest und schrecke sie
dann sofort in Eiswasser ab. Die ge-
schnittenen Spargelstiicke salze ich

und lasse sie abtropfen.

4 Nun verriihre ich den Orangensirup

mit Senf und den Essigen. Ich wiirze
mit Salz, Zucker und Pfeffer aus der
Miihle, schlage das Ol mit einer Gabel
unter und vermische die Marinade
mit dem abgetropften Spargel. Ich
schneide den Schnittlauch in feine
Roéllchen und hebe sie mit den Streif-
chen von der Orangenschale unter
den Spargel. Ein wenig Orangen-
schale stelle ich fiir die Garnitur zur
Seite.

5 Den Spargelsalat drapiere ich in die

Mitte der Teller und drumherum ab-
wechselnd Spargelspitzen und Oran-

INTERVIEW Léa _Linster

Spitzenkdchin aus Luxemburg

Was lieben Sie an Ihrem Beruf als
Spitzenkdchin?

Dass ich alle meine Fahigkeiten taglich
optimal einsetzen kann und jeden Tag
Neues dazu lerne.

Welche Gerichte servieren Sie in
privater Runde im Friihling?

Spargel naturlich in allen Formen und Eier-
und Hiuhnergerichte. Diese sind alle in
meinem lustigen neuen Buch zusammen-
gefasst, ,Das Gelbe vom Ei* mit Comics von
Peter Gaymann.

Wenn es um gesunde Erndhrung geht,
welche Zutaten wiirden Sie empfehlen?
Nur ganz hochwertige Zutaten und gerade
mal so viel, wie man sich leisten kann:
korperlich, geschmacklich und finanziell.

genfilets. Als Dekoration gebe ich
noch die restlichen Orangenzesten
darauf. Er schmeckt solo, passt zu
Fleisch und Fisch.Im Restaurant
serviere ich ihn gern zum Hummer.
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FACEBOOK, YOUTUBE, WHATSAPP & CO.

Ich chatte, also bin ich %g

Friiher traf man sich auf der Strafie, heute im Chatroom. So empfinden zumindest
viele Eltern die Kommunikationsgewohnheiten ihrer Kinder. Zwischen Smartphone
und Facebook scheint die Zeit fiir reale Erlebnisse knapp zu werden. Aber was ist

eigentlich real?

,,Hast du dich nach deinen Hausaufga-
ben erkundigt? Lisa ist krank und in
der verkiirzten Schullaufbahn darf man
nichts anbrennen lassen. Solange sie
nicht sterbenselend dahinsiecht, werden
Hausaufgaben erledigt. ,,Ja. Aber wir
haben nichts auf.* Weil solche Aussagen

mit gebiihrendem Misstrauen zu be-

trachten sind, hake ich nach: ,,Sagt

wer?“ , Sagen alle“, antwortet Lisa, ohne
von ihrem Handy aufzuschauen. ,,Und
wer sind alle?* Oberste Mutterpflicht ist
Beharrlichkeit. ,,Na, alle halt. Auf Face-
book.“ Ich gebe zu, ab hier verlasse ich
vertrautes Gelinde. Dass ich sdmtliche
Fragen des Alltags jederzeit allen mei-
nen nahen und fernen Bekannten stelle

und die nichts anderes zu tun haben, als

sofort zu antworten, libersteigt meine
Vorstellungskraft. Lisa kichert ihr Han-
dy an, stiert in den Kleinen Bildschirm
und tippt in einem sagenhaften Tempo
vor sich hin. ,,Hattet ihr nicht Mathe
heute?” Lisa tate wirklich gut daran,
jede Mathe-Minute nachzuholen, viel-
leicht konnen die Online-Freunde ja
mal einen Statusbericht der verpassten
Mathestunde ins Netz stellen. ,,Ausge-
fallen.“ Seit Lisa vor drei Wochen ein
Smartphone gekauft hat, hat sich unsere
Kommunikation auf einem eher mini-

»Unsere Kommunikation
hat sich auf einem minima-

listischen Niveau
eingependelt.«

malistischen Niveau eingependelt. ,,Lisa,
jetzt leg’ doch mal das Ding weg, man
kann sich ja gar nicht mit dir unterhal-
ten.” Lisa starrt weiter ins digitale
Nirwana: ,,Ja. Gleich.“ Ich seufze: , Nein.
Jetzt.“ Kichern. ,,Ja. Moment.“ Lacheln.
,JETZT!“ Ich bin laut geworden. Lisa
schaut mich erstaunt an. Konstantin
steckt den Kopf zur Tiir rein. ,,Streitet
ihr euch?* Spannende Frage. Gehoren
Zu einem Streit nicht zwei? ,,Nein“, sage
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durchschnittlich am Tag im Internet.

ich also wahrheitsgemags. ,,Ich

buhle nur mit einem Display um

die Aufmerksamkeit deiner Schwester.
,,Was ist buhlen, Mama?“ Klar, das Wort
,,Display“ kennt er. ,,So etwas wie ran-
geln, mein Schatz. Oder kdmpfen.* Ich
sehe, wie in seinem Gehirn ein Film
ablauft: Mama mit einem Laserschwert
bewaffnet, kdimpft gegen ein Heer feind-
licher Displays. ,,Naja, weilit du, beim
Buhlen versucht man, wahrgenommen
zu werden. Tiere tun das beispielsweise
in der Paarungszeit®, erklire ich. Kons-
tantin scheint zufrieden mit meinen Aus-
flihrungen, aber Lisas Stirn liegt in
verstandnislosen Falten. Zwischen zwei
Likes und drei Snapchats hat sie wohl
den Anschluss an das Gespréach ver-
passt: ,,Wie, Paarungszeit...? Braucht ihr
mich oder kann ich hier weitermachen?“

Die Frage ist gut, sehr gut sogar. Mir
dammert, dass sie den Kern des Prob-
lems trifft. Natiirlich brauchen wir Lisa
jetzt gerade nicht. Nicht fiir etwas Be-
stimmtes. Aber wir hétten sie trotzdem
gerne bei uns. Als Familien-

mitglied, das an-

1 Petra (42)

2 Konstantin (7)
3 Julia (16)

4 Lisa (14)

5 Michael (46)

2

Quelle: JIM-Studie 2013
sprechbar

................. ist, erzdhlt, zu-
hort und sich fiir uns
interessiert. Und nicht als Fleisch gewor-
dene Abwesenheit. Konstantin kuschelt
sich auf meinen Schof3: ,,Mama, hast du
was von Julia gehort?* Ich schiittele den
Kopf. Unsere Alteste ist gerade auf Aus-
landsaufenthalt in Frankreich. Seit einer

Woche hat sie schon nicht mehr angeru-

»Auf Facebook posten geht,
aber anrufen ist zu viel
verlangt.«

fen. Ich nehme das als Ubung zum Los-
lassen und melde mich auch nicht bei
ihr. , Julia geht’s super®, verkiindet da
Lisa. ,,Hat sie angerufen?”, frage ich
erstaunt. ,,Nee, gepostet. Die hat einen
total siien Typen kennengelernt. Jean-
Luc, der sieht echt super aus und die

sind gestern Abend zusammen im Kino

@ :
5
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gewesen, in so einem alten Kasten mit
roten Samtsesseln. Voll romantisch.*

,,0 Jean-Luc, schmatz, schmatz*, blédelt
jetzt Konstantin und Lisa steigt ein,
klimpert mit den Augenlidern und
haucht: ,,Mochtest du meine liebste Ba-
guette sein?“ Kichernd rollen die beiden
am Boden. In meinem Inneren kdmpfen
die guten Vorsitze gegen den puren
Neid. Posten geht, aber anrufen ist zu
viel verlangt. Loslassen, so ein Blodsinn.
Wer weil3, wem sie sich da in die Arme
schmeift. ,,Du Lisa, zeigst du mir das
mal?“, frage ich vorsichtig. ,,Was? ,,Na,
den Facebook-Eintrag von Julia“, ant-
worte ich ungeduldig. ,,Okay, ich denke,
du findest das doof ?* Ich tiberhore das
und Lisa ist so riicksichtsvoll, das Thema
nicht weiter zu strapazieren und mir
stattdessen Julia auf Facebook zu zeigen.
Schone Bilder. Jean-Luc sieht wirklich
,,Kinder, heute Abend skypen
wir mit Julia, okay?“

nett aus...
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REISEN

Warum in die Ferne schweifen,
wenn es hier so schon ist?

Eine Flugreise fiir die ganze Familie kann teuer werden, lange Autofahrten nach Italien
oder Spanien sehr anstrengend. Warum dann also nicht einfach mal in Deutschland
Urlaub machen? Wir stellen Ihnen fiinf besondere Reiseziele von der Nordseekiiste bis zu
den Alpen vor, die Sie bei Ihrer ndchsten Urlaubsplanung in Betracht ziehen sollten.
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Frauenkirche, Zwinge’, Semperoper und Gber
50 Museen — all das macht Dresden zU einem
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