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Mmh, köstlich! 
Und nicht nur 

der Blaubeer-Cheesecake 
ist unserer Konditorin  
Myriam gelungen

Trend-Spaß! 
Anke (l.) und 

Pamela (r.) von  
der Hamburger 
Sparkasse puzzeln  
mit unserer  
Redakteurin Sarah

Gerettet! 
Repor-

terin Iris holte mit 
Tierschützern von 
„Peta“ Samtpfoten 
aus den Fängen der 
Katzen-Mafia

48
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36
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 28  Titel  Enthüllt: 3 Frauen und ihr  

geheimes Doppelleben
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 36  Titel  Katzen in Not! Wie Internet-Händler 

Tierliebe ausnutzen
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 18 Diese 8 Tipps bringen Sie zum Leuchten
 20 Akkurat wie nie! Der Scheitel-Trend
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 24 Süße Badezusätze

PROMINENTE 
 26 Jasmin Gerat: Natur ist meine Therapie
 26 Fahri Yardim: Ich brauche keine Extrawurst
 78 Promigeflüster
 80  Titel  Happy End bei TV-Star Detlef D! Soost

GUT ESSEN
 38 „Der schnelle Teller“ von Starkoch  

Christian Henze: Fast Food 
 40 Ravioli einfach selbst gemacht 
 42  Titel  Blitz-Suppen schmelzen Winterpfunde
 44  Titel  Sarahs Ernährungsecke: Linsen  

statt Hackfleisch
 46 Das schmeckt mir heute! 
 48  Titel  Neue Käsekuchen

PSYCHOLOGIE
 52  Titel  Valentinstag: Wir feiern die Liebe

GESUNDHEIT
 54  Titel  So bleibt Ihr Herz gesund
 56 Warum Sport so gut gegen Depressionen wirkt
 58 Viele Vitamin-D-Präparate sind überdosiert 
 60 Die besten Rücken-Übungen für jeden Tag
 62 Geheimwaffe Immunsystem
 64 Neue Power mit Intervallfasten  

RATGEBER
 66 Ein Bad zum Wohlfühlen
 68 Primeln und Bellis machen einfach Freude
 70 Sie fragen – Experten antworten

REISE
 74 Cortina d’Ampezzo lädt zu den Winterspielen

RÄTSEL
 30 Sachpreis-Gewinnspiel
 34 Tierischer Rätselspaß
 76 Sudoku

RUBRIKEN
 34 Herstellernachweis
 34 Impressum/Leser- und Abo-Service/Kontakt
 35 Horoskop
 76 Kolumne: „Mal ehrlich …“
 77 Leserbriefe
 82 Vorschau & Gedicht

 INHALT

Hach, es ist Olympia. Bis zum 22. 
Februar leuchtet das berühmte 
Feuer im altehrwürdigen Mai-

länder San-Siro-Stadion.* Ich liebe diese 
Zeit. Den Zusammenhalt unter Sport-
lern, das internationale Miteinander. 
Die Glücks- und Wuttränen, das Mitfie-
bern. Ob direkt vor Ort oder gemütlich 
vom Sofa aus: Jubeln wir ihnen zu. 

Sie sind einen langen Weg gegangen 
für ihren Traum vom kurzen Moment 
auf dem Podest. Gefallen und wieder 
aufgestanden. Haben sich zwischen 
Job, Familie und unzähligen Trainings-
einheiten aufgerieben. Auch wenn’s 
nicht zur Medaille reicht, mit dem Ziel  
„Dabei sein ist alles“ ist für mich jede 
und jeder von ihnen ein Superstar.  

Zweimal durfte ich diese  
besonderen Gänsehaut-Momente  
ganz nah erleben. 1992 in  
Barcelona und 2024 in Paris. 

Unvergessen, wie dort um  
9 Uhr morgens eine brasiliani-
sche Band mit Trommeln und 
Trompeten anrückte, um mit 
Samba-Klängen alle Schwim-
merinnen und Schwimmer 
im Becken anzufeuern. Das 

ganze Stadion sang mit. Oder die fröh-
liche Reisegruppe aus Japan auf den Sit-
zen neben uns. Während des Hockey-
Matches waren wir Fan-Gegner auf der 
Tribüne. Nach Abpfiff auf dem Erinne-
rungsfoto lachend vereint. Olympia 
kann vieles. Vor allem aber verbinden. 

Mit dabei sind jetzt die eineiigen Eis-
hockey-Zwillinge Luisa und Lilli Welcke 
(23) aus Heidelberg (mehr dazu auf S. 4). 
Die beiden haben den Trainern immer 
gesagt, es gibt sie nur im Doppelpack.  
Wenn Sie, liebe Leserin, sich das Spekta-
kel vor Ort anschauen, empfehlen wir 
ihnen einen Bummel (Tipps ab S. 74) 
durch die 6000-Seelen-Gemeinde Cor-
tina d’Ampezzo Auch dort finden Wett-
bewerbe statt. Über 90 Prozent übrigens 
in bestehenden Sportstätten. End-

lich mal richtig schön nachhaltig! 
Nur um die neue Bobbahn gab’s 

Streit. Nun aber stehen die Ath-
leten und Athletinnen im Mit-
telpunkt. Feiern wir ihren Mut, 
ihre Kraft. Ob mit oder ohne 
Treppchen. 

Andiamo* Olympia!  
       Applaus für die Schnee-Stars

KOMMENTAR

Alexandra Kemna, Ressortleiterin Aktuelles
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Hier liegt Talent in den Genen: Die 
Eishockey-Zwillinge Luisa und Lilli 
Welcke (23) sind bei Olympia dabei
■ Die Heidelbergerinnen spielen beide  
im Sturm, beide mittlerweile in Boston 
und beide nun in der deutschen National-
mannschaft bei den Winter spielen in 
 Italien. 
„Es ist wirklich etwas ganz Besonderes  
mit seiner Zwillingsschwester bei  
Olympia antreten zu können. Wir kennen 
uns so gut“, sagt Luisa.  
Lilli ergänzt: „Der Höhepunkt unserer 
sportlichen Karriere. Den gemeinsam  
zu feiern, ist einfach traumhaft.“ 

AUFGEFALLEN

ZAHL  
DER  

WOCHE

Die Wächter der Wälder 
Auch Tierkinder brauchen Halt: Angekuschelt ans  
Geschwisterkind, den Blick vertrauensvoll auf Mama  
gerichtet – so fühlt sich der kleine Uhu sicher. Aufgenommen 
wurden die drei Wald-Bewohner und -Beschützer von einem 
menschlichen Familien-Trio: Für den Film „Das Flüstern  
der Wälder“ (ab dem 19.2. im Kino) sind die Naturfotografen 
Michel Munier, Sohn Vincent und Enkel Simon in den  
alten, moosbedeckten Wäldern der Vogesen gewandert, 
haben Tage und Nächte für ihre Schnappschüsse ausgeharrt. 
Eine ganz besondere Spurensuche …

Millionen Fitnessgeräte gibt es in 
10,5 Millionen deutschen  

Haushalten. Fragt sich 
nur, wie viele davon 
benutzt werden …

GOLDig, diese Schwesternpower ... und wir  
sporteln zu Hause

12,9

Quelle:  
Destatis

 AKTUELL Themen der Woche
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Debatte der Woche

Die CDU möchte das Recht auf „Lifestyle-Teilzeit“ 
abschaffen. Die Aufregung darüber ist groß

Tschüs, Teilzeit? 

1 Wie funktioniert das? 
Variante 1: Der Bewerber 

hat eine Kamera und einen 
Knopf im Ohr oder ist mit Vi ­
brationsalarm am Körper aus­
gestattet. Die Fragen werden 
gefilmt. Die Antworten dann 
von Helfern, die sich außer­
halb des Raums aufhalten, via 
Funk übermittelt.

Arbeitszeit-Idee

DREI FRAGEN AN Arne Böhne, TÜV Rheinland

Heute gilt: Der An ­
spruch, Stunden zu 
reduzieren, ist im 

Gesetz verankert. Aber: „Wir 
haben einen dramati­
schen Fachkräfteman­
gel“, sagt CDU­Politike­
rin Gitta Connemann, 
Bundesvorsitzende der 
Mittelstands­ und 
Wirtschaftsunion. Sie 
plädiert für eine 
Reform. Weg soll: 
„Teilzeit nur aus 
Gründen der indivi­
duellen Lebensgestaltung. 
Das darf nicht dauerhaft 
durch den Sozialstaat abge­
sichert werden“, sagt die 
Abgeordnete. Unterstüt­

zung kommt vom Institut 
der deutschen Wirtschaft: 
„Der Anspruch stammt aus 
einer Zeit hoher Arbeitslo­

sigkeit und sollte helfen, 
diese durch Verteilung 
von Arbeit zu verrin­
gern. Das passt nicht 

mehr zum aktuellen 
Personalnotstand“,  
so IW­Expertin 
Sibylle Stippler. 

Marco Walker, Chef 
der Asklepios Klini­
ken, sieht hingegen 

klare Vorteile für geringere 
Arbeitsstunden: „Schicht­
dienste, emotionale und 
körperliche Dauerbelastung 
– Teilzeit ist im Gesund­
heitswesen eine Überlebens­
strategie.“ Lieber drei Tage 
fokussiert, gesund und wirk­
sam, so Walker, als fünf Tage 
im Dauerstress und auf dem 
Weg in den Burnout.

Holger Schwannecke, 
Generalsekretär des Zent­
ralverbandes des Deutschen 
Handwerks (ZDH), wünscht 
sich eine Modernisierung: 
„Bitte die tägliche Höchstar­
beitszeit auf eine wöchent­
liche umstellen. Das ermög­
licht Arbeitnehmern mehr 
Flexibilität und Betrieben 
effizientere Abläufe.“ 

 HELL A HOOFDMANN, MICHELLE VICENTE 

„Im Gesund-
heitswesen 
überlebens-

wichtig“
Marco Walker

Jeder Zweite fällt bei der Theorie durch. Gleichzeitig  
steigen Täuschungsversuche um 50 Prozent

Führerschein-Prüfung  
Immer mehr Betrüger

2 Was passiert noch?
Es wird ein „Stellvertreter“ 

mit einem falschen oder 
gefälschten Pass geschickt,  
der die Prüfung ablegt. 

3 Warum steigen die 
Täuschungsfälle an?

Kriminelle Organisationen  
bieten Prüflingen aktiv Hilfe an.  

Um dem Betrug vorzubeu­
gen, sind unsere Mitarbeiter 
geschult, verwenden zuge­
lassene Detektoren und 
bringen Vorgänge zur Straf­
anzeige. Klar ist: Nur wer die 
Prüfung selber ablegt, kann 
sicher im Straßenverkehr 
teilnehmen. CLAUDIA KIRSCHNER

Bald nur noch 
Vollzeit am 

Schreibtisch? 
Wird diskutiert 
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ein Sonderkündigungs-
recht. Gilt auch, wenn der 
Selbstbehalt angehoben 
wird, sich am Versiche-
rungsschutz aber nichts 
ändert. 
Kfz-Versicherung
Neben der Beitragserhö-
hung können Sie auch raus, 
wenn 
 die Typ- und Regional-
klassen geändert werden, 
und dadurch der Beitrag 
steigt. Beziehungsweise 
Sie in günstigere Klassen 
gerutscht sind und  
eigentlich weniger zahlen 
müssten.
 Sie unfallfrei gefahren 
sind und einen höheren 
Schadenfreiheitsrabatt 
erhalten, der Beitrag aber 
gleich bleibt (versteckte 
Beitragserhöhung).
 Sie einen Schaden  
verursacht haben, unab-
hängig davon, ob Ihre  

Versicherung dafür  
aufkommt oder nicht. 
 Sie Ihr Fahrzeug  
verkaufen. 
SO KÜNDIGEN SIE:
Bei Verträgen, die nach 
dem 1. Oktober 2016 abge-
schlossen wurden, reicht 
meist eine E-Mail. Aller-
dings müssen Sie nachwei-
sen können, dass sie zuge-
stellt wurde. Tipp: 
gesendete Kündigungs-
Mail speichern und von der  
Versicherung, den Eingang 
der Mail und die Kündi-
gung bestätigen lassen.
Krankenversicherung 
Wird der Zusatzbeitrag 
erhöht, haben Sie ein Son-
derkündigungsrecht. Die 
Kündigungsfrist beträgt 
dann zwei Monate zum 
Monatsende.
SO KÜNDIGEN SIE: Nach 
neuer Krankenkasse 
suchen. Auf deren Internet-
seite können Sie dort 
 meistens direkt den Mit-
gliedsantrag stellen. Die 
Kündigung übernimmt der 
neue Versicherer für Sie.
Sogar von einem Tag auf 

den anderen ist ein Wech-
sel der Kasse möglich, 

wenn Sie
 den Arbeitgeber 
oder in die Selbst-
ständigkeit wech-
seln.
 familienversi-
chert waren und 

nun eine eigene Ver-

sicherung brauchen  
(Beispiel: bei Start in die 
Berufsausbildung).
 arbeitslos werden und 
Arbeitslosengeld 1 oder Bür-
gergeld beziehen.
Bitte beachten: Nachdem 
einer dieser Fälle eingetre-
ten ist, haben Sie 14 Tage 
Zeit, um sich bei einer 
neuen Kasse anzumelden. 

DSL, Kabel und Telefon
Innerhalb von drei Mona-
ten und ohne Einhaltung 
einer Kündigungsfrist kön-
nen Sie außerordentlich 
kündigen, wenn Ihr Anbie-
ter während der Vertrags-
laufzeit eine Preiserhöhung 
ankündigt. Sie haben auch 
ein Sonderkündigungs-
recht, wenn Sie umziehen 
und Ihr Anbieter die Leis-
tung an Ihrem neuen 
Wohnort nicht anbieten 
kann. Frist: ein Monat.
SO KÜNDIGEN SIE: 
Online über den Kündi-
gungsbutton, per E-Mail 
oder Einwurfeinschreiben, 
wenn Sie einen sicheren 
Nachweis haben wollen. 
Nennen Sie Ihren Kündi-
gungsgrund, etwa „wegen 
Umzugs“.

                        In der  
Kaffeepause gekündigt

Strom, Gas, Versicherungen … 

Schnell aus Verträgen rauskommen?  
Geht oft einfacher als gedacht. Zeitaufwand: 10 Minuten

 AKTUELL Verbraucher

Unsere Expertin  
Dr. Britta Beate 
Schön, Juristin  
bei Finanztip.de

Das gehört ins  
Kündigungsschreiben
 Ihr Name und Ihre Anschrift
  Name und Anschrift des  

Vertragspartners
 Datum und Ort 
  Mitglieds- und/oder  

Vertragsnummer
  Erklärung der außer-

ordentlichen Kündigung und  
Kündigungsgrund

Ob Sie per Brief mit Unter schrift 
kündigen müssen oder eine 
Kündigung per Mail oder online 
per Kündigungsbutton möglich 
ist, hängt vom Vertrag ab. .

Strom & Gas
Wenn die Lieferanten ihre 
Preise anziehen, steht 
Ihnen ein Sonderkündi-
gungsrecht zu. Gilt ohne 
Einhaltung einer Frist, 
nachdem Sie das Schreiben 
über die Erhöhung bekom-
men haben. Der Vertrag 
endet, bevor die Erhöhung 
wirksam wird. Sie können 
auch außerordentlich kün-
digen, wenn Sie umziehen. 
Bitte beachten: Ihrem Ener-
gieanbieter den Umzug 
mind. sechs Wochen im 
Voraus mitteilen.  
SO KÜNDIGEN SIE: 
Wer von seinem Sonder-
kündigungsrecht Gebrauch 
macht, muss selbst kündi-
gen. Das geht online oder 
per E-Mail, Brief oder Fax. 

Versicherungen
Wenn Leistungen gekürzt 
oder Ihre Beiträge erhöht 
werden, haben Sie 

Stromanbieter wechseln 
und Geld sparen – ist oft 

ganz fix möglich
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Unser Top-
Geldexperte 
Hermann-Josef 
Tenhagen, 
Finanztip- 

Chefredakteur, erklärt: 

1. Weg vom Sparbuch
Über die vergangenen Jahr-
zehnte ist der DAX von 
Rekord zu Rekord geeilt. 
Aber hat auch deutliche 
Verluste gemacht. Der 
Rekord selbst sollte Sie des-
wegen nicht motivieren, 
aber auch nicht am Inves-
tieren hindern. Richtig ist in 
jedem Fall: Sie sollten Ihr 
gesamtes Erspartes nicht 
schlecht verzinst auf dem 
Sparkonto liegen lassen. 

2. Einfach loslegen 
Gerade in den unruhigen 
Zeiten mit einem unsteten 
US-Präsidenten fällt der 
Einstieg schwer. Trotzdem: 
Warten Sie nicht darauf, 
dass Donald Trump ver-
nünftig wird oder bis der 
Kurs „günstig“ ist. Den per-
fekten Moment erwischen 
auch die Profis nicht. Denn 
niemand hat eine Glasku-
gel. Mein Tipp: Legen Sie 
einfach sofort los, am bes-
ten mit einem automati-
sierten ETF-Sparplan. Die-
ser nimmt Ihnen dauerhaft 
die Entscheidung ab, wann 
Sie investieren sollten.

3. Nicht alles  
auf eine Karte 
Nur auf den DAX zu setzen 
bedeutet, allein von der 
Entwicklung von 40 deut-
schen Großkonzernen 
abhängig zu sein. Das ist 

ein Risiko. Sie können aber 
auch in Hunderte oder  
Tausende Aktien weltweit 
gleichzeitig anlegen. Welt-
weit gestreute ETFs oder 
auch Indexfonds, etwa in 
einen MSCI-World-ETF  
(ca. 1300 Unternehmen aus 
23 Ländern), streuen das 
Risiko und werden weniger 
von Krisen in einzelnen 
Ländern beeinflusst.

4. Mit der  
15-Jahre-Formel
Legen Sie nur Geld in ETFs 
an, das Sie kurz- bis mittel-
fristig nicht brauchen. Und 
auch nur Erspartes, das Sie 
nicht so bald in eine Immo-
bilie investieren möchten. 
Ihr Anlagehorizont sollte  
15 Jahre sein, ab diesem 
Zeitraum hat der MSCI World 
in der Vergangenheit noch 
niemals Verlust gemacht.  

5. Günstiges  
Depot finden
Der Einstieg ist einfacher, 
als viele denken: Sie brau-
chen nur ein Depot, also ein 
Konto für Ihre Wertpapiere. 
Bieten die meisten Banken 
an. Die günstigsten bekom-
men Sie bei Direktbanken 
und Online-Brokern. Infos: 
finanztip.de/wertpapier 
depot.

5 Tipps für Ihre Geldanlage
Nach Rekordhoch

Erstmals sprang der DAX gerade über  
25 000 Punkte. Viele Anlegerinnen und Anleger 

fragen sich: Lohnt es, noch einzusteigen? 

Buch-Tipp:
Mehr Finanz-
wissen gibt es 
in „Finanzen 
ganz einfach“ 
(15 Euro, 
Droemer)  

von Saidi Sulilatu, einem 
Kollegen unseres Experten
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ganz  
meine  
Natur

immunLoges® direkt – umfassende, 
natürliche Unterstützung für das  
Immunsystem*

Franziska van Almsick

Nur 1 Trinkampulle täglich

Immunabwehr

ganz meine Natur

Apothekenexklusiv
* Vitamin C, D, Selen und Zink tragen zu einer 
normalen Funktion des Immunsystems bei.

Dr. Loges + Co. GmbH, Schützenstr. 5,  
21423 Winsen (Luhe), www.loges.de


