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DEUTSCHE

-
Fernsehlotterie®

-

__~ @Gewinnen und:helfen.

6K FVEL

Werden Sie jetzt Teil unserer Helfergemeinschaft und unterstiitzen Sie wichtige soziale Projekte — auch in Ihrer Nahe.
So ermoglichen Sie vielen hilfebedtrftigen Menschen die Chance auf eine bessere Zukunft und leisten einen wichtigen
Beitrag, um das solidarische Miteinander in Deutschland zu starken. Gleichzeitig sichern Sie sich mit einem Los der
Deutschen Fernsehlotterie zahlreiche Chancen auf lebenslange Sofortrenten und attraktive Geldgewinne und kénnten
so bald selbst zur glicklichen Gewinnerin bzw. zum glicklichen Gewinner werden!

Und wer anderen hilft, sollte dafir belohnt werden: Schon ab der nachsten Hauptziehung am 31. Marz 2024
wartet das ganze Jahr Uber eine Vielzahl von tollen Gewinnchancen auf Sie!

Vv In 9 Hauptziehungen pro Jahr (alle 6 Wochen):
monatliche Sofortrenten von bis zu 5.000 Euro
und Geldgewinne von bis zu 1.000.000 Euro

v In 54 Wochenziehungen pro Jahr:
Geldgewinne von bis zu 100.000 Euro

W Alle Sonderziehungen im Teilnahmezeitraum:
zusatzliche Chancen auf tolle Extra-Gewinne

Greifen Sie nach lhrem personlichen Gliick und spielen Sie jetzt mit!
lhr Jahres-LOS finden Sie in diesem Heft.
Oder bestellen Sie gleich online auf jedes-los-hilft.de.

Damit das Los bereits an der nachsten Hauptziehung teilnehmen kann, sollte die Bestellung bis zum 18. Mérz 2024 erfolgt sein.
Anderenfalls beginnt die Spielteilnahme ab der ndchstmaoglichen Ziehung. Weitere Informationen und Lose erhalten Sie auf fernsehlotterie.de und unter der gebuhrenfreien
Servicenummer 08000/411 411. Loskauf ab 18 Jahren. Gluicksspiel birgt Risiken. Infos auf www.bzga.de.



Liebe Leserin, lieber Leser!

Wenn der kleine Rappel
kommt...

Neulich hat er mich wieder gepackt - der
Ausmist-Rappel. Vollig unerwartet und aus dem
Nichts sprang er mir von hinten in den Nacken,
kroch in mein Ohr und siuselte dort seine siifSen
,Befreie dich von all dem Ballast“-Schwiire -
sinnbildlich gesprochen natiirlich. Wahrschein-
lich wurde er geweckt, als ich etwas suchte und
es selbst in meiner ,Wenn, dann da“-Schublade
nicht fand (also dieser eine Ort, an dem sich
selten genutzte, aber unentbehrliche Utensilien
sowie diverser anderer ,Irgendwann brauche
ich das auf jeden Fall“-Krimskrams tummelt

- Sie wissen sicherlich, was ich meine ...).
Irgendwann landete ich in meiner Ausmist-
Laune dann im Schlafzimmer und traf auf
meinen Endgegner: den Kleiderschrank! Ich
inspizierte, probierte und sortierte Klamotten,
machte die drei bekannten ,Verschenken/
Spenden“-, ,Raus damit“- und , Behalten“-
Stapel - und war wieder mal erstaunt, wie wenig
ich doch eigentlich brauche. Die meisten der
aussortierten Sachen waren noch top, seit
Jahren aber ungetragen. Und wenn sie jetzt
anderen Menschen mehr Freude machen, ist
das - finde ich - eine tolle Win-Win-Situation. In
dieser LEA finden Sie {ibrigens einen Report
iiber einen mutigen Mann, der auch fast alles
weggegeben hat und nun auf Bali lebt und arbei-
tet. Ob ihn dort allerdings auch mal der Ausmist-
Rappel packt, lesen Sie ab Seite 56 ... .

Eine (stress-)befreite Woche
wiinscht lhnen
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Ein Lacheln zu Beginn Die Abentever des Kleinen Lukas

Aktuelles & Reportagen oq

4 Im Gesprach Was uns jetzt bewegt

12 Topthema Den Garten klimafit machen |

14  Tipps & Infos Handy weg? So ldsst sich
der Schaden begrenzen

20 Report Nicole:,Aus Rache stellte mein Ex
unsere Sex-Videos ins Netz - ein Albtraum!”

54 Leselust Meine geheime Fantasie

56 Report Ein Miinchner fand das Gluick auf Bali

Mode & Beauty

6 News Style-Coach; Neu in den Shops

8 Vorher - Nachher GroBes Umstyling
10 Trend So tragen Sie jetzt den Pfirsich-Ton
16  Haare Geliiftet! Das Glanz-Geheimnis
18 Beratung SOS-Tipps gegen trockene Haut
19  News Botox fiir den Po? Pro & contra

Kochen & Backen

28 Backen mit Liebe Himmlische Eierlikor-
Kuchen mit Schoko, Friichten und Sahne
32 News Die besten Spitzle; Gemiise-Pesto
33 Backen mit Liebe Erdbeer-Puddingkuchen
34 Sparen Drei Familien-Rezepte unter 2 Euro

Gesund & fit

43  Meine Gesundheit Schmerzbekdmpfung;
Pflanzenpower gegen Allergien; Starke Beine

Ratgeber & Service

22 Diat Das geniale Schlank-Abendbrot

36 Leichter leben Putzmittel-Guide; Alte Brillen
spenden; Hobby-Apps; Tricks am Kochtopf

52 Psychologie Das Geheimnis der Beliebtheit:
Wie wir Herzen und Sympathien gewinnen

Reise & Spafd

40 Wissen RatespaB fiir die ganze Familie

42 Gewinnratsel

50 Entdecken Vier Mini-Trips fiir die Feiertage
55 Kolumne Uber Krankheiten schweigen

59 Noch mehr RatselspaB Testen Sie ihr Wissen
63 Frohliche Oster-Anhédnger

Wohnen & Deko
24  Oster-Deko 22 zauberhafte Kreativ-ldeen
60 Blumen Alle lieben Narzissen

Immer in Ihrer Lea

54 Impressum

58 Horoskop

62 Zu guter Letzt Vorschau & Twitterperlen

Unsere Titelthemen sind farbig gekennzeichnet
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Kinderleicht:
So dosieren

Sie Putz- und
Waschmittel
sparsam und

nachhaltig
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Farbenfrohe
Bliitenstars:
Jetzt haben

Narzissen
ihren grolen |
Auftritt! |

ist immer fiir 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:
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AKTUELL im Gespriach

News

KURZ & KNAPP

Steingarten-Verbot in NRW

Lieber griin statt grau

Liebhaber von Stein- und Schotter-
garten konnten in Nordrhein-West-
falen jetzt leichter zum Riickbau
ihrer grauen Wiisten gezwungen
werden. In der neuen Landesbau-
ordnung 2024 wurde das Verbot
nicht begriinter Gartenflachen
noch prézisiert, weshalb Kunst-
rasen und Schotterungen nun
ausdricklich ausgeschlossen sind.

Top Ten der Deutschen

Rock? Pop? Schlager?
Die beliebtesten Genres
Musik macht Menschen einfach
happy! Welche Genres wir dabei
am liebsten und wahrscheinlich
auch am haufigsten horen, zeigt
dieses Statista-Ranking:

1. Rock- und Popmusik........ 36,9 %

2. Oldies, Evergreens........... 31,0 %
3. Deutsche Schlager 19,5 %
4. MUSICAIS cevererrererereranenenes 13,7 %
5. Klassische Musik ............. 11,3%

6. Hip Hop, Rap....
7. Hardrock, Heavy Metal ....

J

piplom-Meteorologe
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B Sonne, Regen, vielleicht sogar
Schnee? Was der Friihling 2024
mit sich bringen kénnte, weif3
Diplom-Meteorologe, Wetter-
und Klimaexperte bei wetter.
net, Dominik Jung:

) ,Nachdem wir in diesem Jahr
einen extrem warmen Februar
erlebt haben, empfinden die
meisten den Marz aktuell sicher

lautet: Marzwinter. Nach diesem
Februar kdnnte es also nochmal
winterlich werden, weshalb auch
ein spater Friihlingsbeginn
durchaus wahrscheinlich ist.

) Die bekannte Redewendung
'Weihnachten im Klee, Ostern im
Schnee' konnte dieses Jahr
sogar zutreffen, da der Oster-

recht friih ist. Generell ist dieser
Monat sehr niederschlags-, also
auch regenreich. Auch im April
und Mai wird aktuell kein
grofBartiges, warmes Friihjahrs-
wetter erwartet. Insgesamt
spricht daher leider vieles fiir
einen recht unterkihlten Start
in den Friihling, dem dann ein
normales Wetter ohne Ausrei3er

8. Country, FolK.......evverreenees 9,4% als deutlich zu kiihl, das Stichwort

9.Techno, House...................
10. Volks-/Blasmusik

5 Der Klean Kanteen-Thermobecher hat
einen neuen groBen Fan: Mich! Ich habe ihn so
gern dabei, vor allem wenn ich von Termin zu
Termin springen muss. Meine Getranke bleiben viele
Stunden lang warm und lecker, einfach toll. Noch dazu
ist er nachhaltig und super schick.

KLEAN KANTEEN

Der Thermobecher mit
Climate Lock Vakuum-Iso-
lierung besteht zu 90 % aus
zertifiziertem recyceltem
Edelstahl. Noch ein Plus: Der
Deckel ist schwappsicher!

30,00 Euro,
www.avocadostore.de
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sonntag bereits Ende Marz, also oder extreme Warme folgt.”

‘ by, T TR A Py .

Eine Einladung fiir Hacker
Die unsichersten

Passworter

Nutzen Sie auch,123456789" fur lhre
Accounts? Dann bitte unbedingt
andern! Laut Hasso-Plattner-Institut ist
das der unsicherste und leichtsinnigste
Code. Auch,hallo”, iloveyou’, ,pass-
word"/,Passwort” oder kiirzere Zahlen-
folgen wie, 12345" gehdren dazu.

Lieblings-Kaffee?
Den hat Janine
Kunze jetzt immer
dabei. Spart Geld,
schmeckt lecker,
hilft der Umwelt:




der hundert-

jahrige Kalender

prophezeit uns 2024

einen rauen, kalten Marz,

dem ein typisch wechsel-
hafter April folgt. Ein

Schirm schadet
also nie

ACH, UBRIGENS....

Sportliche Pravention Laut einer Studie haben
Menschen, die bis ins hohe Alter sportlich aktiv
bleiben und sich gesund ernéhren, einen besseren
Schutz vor Demenz-Erkrankungen.

90 Sekunden Gehirn-Jogging

Der Trend aus

Besondere Beziehungen

Haustiere machen Frauen
gliicklicher als Manner

Die Deutschen lieben ihre flauschigen Freunde sehr:
94 Prozent gaben in einer repréasentativen Umfrage namlich
an, dass Bello, Miez und Co. ihr Leben einfach besser
machen. Spannend: 64 Prozent davon waren Frauen. Grund
daftir ist vermutlich, dass Frauen Haustiere starker als Teil
der eigenen Familie betrachten als Manner. AuBerdem
reagieren Hunde besser auf héhere, weibliche Stimmen.

Kult-Girlgroup als Briefmarken
Die Spice Girls
zum Kleben

Fur alle Fans der groBten und erfolgreichsten Girlband
der Welt gilt jetzt: Spice up your Post! Plinktlich zum
30-jéhrigen Griindungsjubildum widmet die britische Royal
Mail den Musikerinnen Victoria Beckham (,Posh Spice”),
Emma Bunton (,Baby Spice”), Geri Halliwell (,Ginger Spice”),
Melanie Brown (,Scary Spice”) und Melanie Chisholm
(,Sporty Spice”) ein eigenes Sonderbriefmarken-Set. Die
15 Marken zeigen Auftritte
von 1997-2012 sowie
Einzelportrats der Frauen.

-_—
SRICEGIRLS, fetanhul, 1997
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Wenn dieZeit
nur so verfliegt

Ich habe eine neue beste
Freundin: meine
Hidikelnadel. Seit einem
Monat sind wir quasi
unzertrennlich. Nach-
dem es mit dem Stricken
nicht geklappt hat, hat
mich mit YouTube-
Unterstiitzung jetzt das
Hiikelfieber gepackt -
trotz krummer Kanten
und verschwundener
Maschen. Auch wenn es
(noch) nicht perfekt ist,
liebe ich gerade nichts
mehr, als einen Faden
Reihe um Reihe um
Reihe in etwas Hiibsches
zu verwandeln.

licbe 1st...

... jemand, der immer fiir

dich da ist.

0 M.H.BDist, Bulls 2019-10-19
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MODE News

Schlank

Farbenfroh und verspielt
kommen die Prints
daher. Damit’s stilvoll
bleibt, schlichte Teile
dazu mixen. Jeans gehen
immer, auf weitere
Muster im Look lieber
verzichten. Schicker wird
es mit Goldschmuck und
hohen Schuhen

MODEL: heine, je Gr. 34 - 50,
Bluse 39,99 Euro, Hose

59,99 Euro, dhnliche
Sneaker gesehen bei Onygo

TOP: Someday,

Gr. 36 - 44, 25,99 Euro
BLAZER: s.Oliver,

Gr. 36 -48, 119,99 Euro
HOSE: s.Oliver,

Gr. 36 - 48, 69,99 Euro
TASCHE: Lascana
liber Otto, 39,99 Euro
SCHUHE: Selected femme,
Gr. 36 - 42, 149,99 Euro

Style-Coach

1 Trend —2 Grofien: Retro-Prints |

Curvy

FlieBende Stoffe wie Seide
oder Viskose schmeicheln
Kurven am schonsten.
Punkteprints oder klein-
teilige Muster sind vor-
teilhaft und schummeln
schlanker. Weil3 und Beige
sind ideale Partner

MODEL: Seidensticker Curvy,
Kleid Gr. 46 - 54, éhnliche
Schuhe gesehen bei Zalando
BLUSE: Evoked Vila,

Gr. 44 - 56, 59,99 Euro

HOSE: Only Carmakoma,

Gr. 42 - 54, 39,99 Euro
TASCHE: Picard, 159 Euro
SCHUHE: Lascana liber Otto,
Gr. 36 - 42, 49,99 Euro

6 [




Eines der Trendteile der Saison ist der
Blouson in unzéhligen Varianten. Der hier
zeigt sich herrlich edel-glanzend
C&A, Gr. 36 - 46, 39,99 Euro

Jetzt hip; Satin-Look Inspiriert von Styles der 70er
Sie wollen lhrem Outfit ein Update verpassen? Dann greifen Sie unbedingt zu E | N E Z E |‘|’ LO S E

einem dieser Glanzstiicke. Ihr seidiges Finish verspriiht Eleganz und Stil

Das Spaghetti-Top passt gut unter einen
Blazer oder eine Strickjacke. Der Wasserfall-
ausschnitt zaubert ein pralles Dekolleté
Comma, Gr. 34 - 46, 49,99 Euro

Glitzer-Update

Nicht nur an Feiertagen
angesagt: Ohrringe
funkeln jetzt um die Wette.
Besonders schon sind
Hingucker-Hanger im Mix
mit groben Materialien wie

Wolle oder Leder - toll!
My Jewellery, 25,99 Euro

SHOPS |

Leicht und beschwingt fiihlen wir uns in
diesem Midirock in Royalblau. Die A-Form
eignet sich ganz prima fiir kurvige Hiiften

Juvia, Gr. XXS - XXL, 149 Euro

KOLLEKTION MIT STIL

as Angebot des schwedischen Modehauses
H & M ist grof und innovativ. So gibt es

mehrmals im Jahr die trendige , Studio-
Collection”. Die 2013 eingefiihrten Kollektionen
werden von einem hauseigenen Designteam im
Stockholmer Atelier und in limitierter Auflage
herausgebracht. Die Inspiration fiir die neueste
Sommer-Kollektion kommt aus der Aufbruchstim-
mung der 70er Jahre - das Gefiihl von Freiheit,
Selbstausdruck und Abenteuerlust spiegelt sich
wider in leger geschnittenen Anziigen, flieSenden
Kleidern und iippigen Accessoires Absolut sehens-
wert und vor allem tragbar! Mit Blick auf Lang-
lebigkeit setzt die Linie auf hochwertige Materia-

Wow: Die Vorderseite des simplen Shirts ist lien wie Premium-Wolle, chromfreies Leder, Bio-
aus zarter Seide, die Riickseite aus weicher Baumwolle und eine Zellulosefaser, die aus
Viskose. Mehr Wohlfiihlfaktor geht nicht! Textilresten hergestellt wird. Die hiibschen Teile
Juvia, Gr. XXS - XXL, 179 Euro gibt’s ab sofort online und in ausgewihlten Stores.

www.hm.com

Ran an die Nadel

Vom Beanie bis zur niedlichen
Handtasche: Dank einfacher
Anleitungen und Hakelgrund-
lagen - mit detaillierten Bildern
- gelingt auch Einsteigern
spielend leicht das Nachhdkeln

»Theresa hdkelt’; Theresa Kirchner,
Frech Verlag, 15,99 Euro




