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" KOMMENTAR

Sandra Immoor, Chefredakteurin

Lasst uns ubers Wetter rede

rst Regen, dann Hitze, dann Wind
Eon der Seite — und das alles,
evor wir den ersten Ka ee
hatten. Willkommen im Sommer 2025!
Dem Sommer, der sich nicht ent-
scheiden will. Mal tropisch, mal herbst -
lich, mal beides gleichzeitig. Frisuren?
Chancenlos. Planung? Nutzlos.

Trotzdem bleibt das Wetter Lieblings-
gesprachsthema. Ist ja auch logisch,
betri uns eben alle. Wetter ist das,
was uns morgens aus dem Fenster
gucken und abends den Tag zusam-
menfassen lasst: ,War echt schwill
heute, oder?" Und zack — man ist
im Gesprach!

Allerdings war die Wetterlage friiher
unkomplizierter. Landregen nachts,
Freibad tagsuber, so erinnere ich das.
Heute ploppen standig aufgeregte
Warn-Apps auf, und das Wetter wird
zum Drama: UV-Alarm, Starkregen,
Hitze mit Gesundheitsrisiko. Ist das
noch Sommer — oder schon Klima-
krise?

Auch unsere Reporterinnen haben
sich flr diese Ausgabe durchs
Sommerwetter gearbeitet, waren zwi-
schen Alpenrand und Waterkant un-
terwegs. Bei einer Familie am (da noch)

1 ImBILDler &
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Sandra Schwung in
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Tipps zum Selber- @°
farben und Stylen! &

verregneten Nordseestrand. Bei Regen-
schirm-Verkauferinnen, die sagen:

»ES gibt kein schlechtes Wetter, nur die
falsche Ausriistung.” Bei einem Wetter-
bauern, der sich schon auf die Pilze
freut. Bei Gassigehern, Bauarbeitern,
Eisverkaufern. Sie haben beobachtet,
gefragt, gelacht, Tipps (lesen Sie S. 30) —
und noch diesen Rat mitgebracht:
Vielleicht sollten wir das Chaos am
Himmel als Chance nehmen, wieder
wetterfester zu werden. Ganz pragma-
tisch. O hil eine Regenjacke oder ein
Sonnenschirm, immer ein Augen-
zwinkern. Vielleicht ist das sowieso das
Beste am Zickzack-Sommer: dass er

ie wenig im
ersehbar ist.

wir trotzdem
men.

en Sie trocken
piter, liebe

nnen und Leser
Sind weiter

lem Wetter flr

Helfen Sie uns, Hunde zu rettq
EinBILRleFRAOeam — hier Fo

| 34 Eine Torte
fur den Kopf!
Reporterin Eri (mit
Hutmacher Paul) kal
im Friedrichstadt-
Palast gar nicht meh

aus dem Staunenra i

 INHALT

elfoto: jump Fotoagentur/ A. Jensen

=
=

n

AKTUELLES

|4 Infos & Nachrichten
5 9 Tipps: Jetzt das Renten-Plus

hole

8 Laura (18): Ich wanderte mit Oma

den Jakobsweg
11Wir verschicken Herzenszeilen
12 Gutes Gemuse fir alle

26 Gerettet — diese Welpen sollten sterben

29 Wie Schlaf-Expertinnen helfen
30 Wetter-Chaos? Kénnen wir!

34 Gewinnen: Karten fur die Show i

Friedrichstadt-Palast
MODE

14 Hier kommen die neuen Schuhe

16 Galonstreifen sind zurtick
22 Spatsommer-Romantik-Look

BEAUTY

18 So einfach ist Haarefarben
21T Wimperntusche genial wie nie

PROMINENTE

24 Judy Winter: Zu wenige Rollen fir alte Da
24 Andrea Sawatzki: Die Besuche im P egel

waren hart
68 Promige Uster

70 Peter Ma ay: Privatschule? Nicht fi

meine Tochter

GUT ESSEN

36 ,Der schnelle Teller” von Starkoch
Christian Henze: Wenn’s um die Wurs

t ge

38 Die 5 wichtigsten Schlank-Hormon

40 Rouladen neu gefiillt

42 Sarahs Ernahrungsecke: Super-La

44 Das schmeckt mir heute!
46 Saftige Traubenkuchen

PSYCHOLOGIE
50 Natur-Tagebuch stoppt Stress

GESUNDHEIT

52 Starker Riicken in 8 Minuten

54 Rebecca: Ein Neurostimulator hilft be
Endometriose

56 Frauen nehmen anders zu

RATGEBER

58 EE Wild & bunt: Wunderbare Bauerr
60 Sie fragen — Experten antworten

REISE
64 Venetien —wo der Genuss zu Hause

RATSEL

28 Sachpreis-Gewinnspiel
32 Tierischer Ratselspal
66 Sudoku

RUBRIKEN

32 Herstellernachweis
32 Impressum/Leser- und Abo-Service/K
33 Horoskop

66 Kolumne: ,Mal ehrlich ...«

67 Leserbriefe

72 Mond-Horoskop flr September
74 Vorschau & Gedicht

36/2025 BILD der FRAU 3

me

1Stré

st

ont



R . -

Bitte still halten -

Leichter gesagt als getan, wenn man Flosse
und FufRe hat. Aber der Humboldt-Pinguin mt
auf die Waage. Tierp egerin Jessica notiert
jedes Gramm. So will der Londoner Zoo
Gesundheit und Entwicklung seiner Tiere Lé
wachen. Jede Messung kommt in eine Da
bank, auf die Tierp eger und Naturschitz
L weltweit zugreifen kdnnen.

e’

zan pERwocHE IRt DREI FRAGEN AN

58 ’ 4 Dr. Claudia S¢iBlmdesverband der Schuh- und Lederwaren

| Warum gibt’s kaum noch Schubhl
Prozent der

Schon wieder musste mit Onygo eine Schuh-Kette schliel3en.
Deutschen fahre

mindestens fun *r
Tage am Stuck
den Urlaub. Un:
zwar am liebstef

|e kommt’'s? und fachkundig beraten, mac
r viele Menschen ist der K@il sie keinen Nachfolger nd
im Laden unattraktiv gewordehriuher hat man sich samstag
Zum einen wegen des bequerB&éimmeln verabredet, heute bl
Online-Handels, aber leider bi¢gda lieber zu Hause bei der
auch viele Innenstadte zu wend@eind der Weg aus der
: : '3 Anreize, shoppen zu gehen. ut geschultes Personal ei
Im eigenen Lan ﬁ - as meinen Sie damit?en und ein attraktives, vielfal
(31 Prozent). } Im Laden neue Traumschuhz\é gibt viel Leerstand durch feRénent anbieten. Wer bra
Quelle: ADAC anprobieren — geht kaum noddieten. Inhabergefiihrte Laderg@ien noch das vierte Paar
ihre Waren meist nett prasentiépeeaker? CLAUDIA KIRSCH
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* Debatte der Woche

Baustel

Riesenproble

gibt's mit defy
Plnktlichkeit. U
69 Prozent* find
die Bahn wif3

immer schlechffE

le Bahn

Die Bundesregierung zog die Notbrem

Bahn-Chef Richard Lutz muss gehen. Wer nac
Klar ist nur, tbergeben werden haufenweise
Diese sechs sagen, was sich andern m

Gunstige DeutschlandticKetshr Punktlichkeit

Julia Verlinden,
Grinen-Vizefrak
tionsche Mleben
massiven Investiti
nen ins Schienenn
muss es wieder

Marianne Harbeck
(55), Autofahrerin
aus Singen:
Wenn die Bahn
punktlich wird,
lasse ich meinen

gunstige Familienreservierungelebten Opel stehen.

geben. Und auch das Deutsc
ticket langfristig glinstig abge
chert sein. Auf3erdem sollt
der Suche nach einer neue
DB-Spitze nach geeignete
Ausschau gehalten werden.

Konkurrenz muss her

Sﬂ{je sauberer sein
Sandra Vogel (54),
Bahnkundin aus
SingerEs ist hygie
nisch nicht mehr
vertretbar, wie die
Toiletten und Abte

Richard Haas (29), aussehen. Das muss sich a

Fahrgast aus
MainzbDie Bahn
macht, was sie
will, und schludert,

FRAU DER WOCHE weil sie keine

~Schwarzwald Marie*
verdreht allen den Kopf

vernunftigen Mitbewerber
Bahnfahrerin an die Spi

Hand eine Schwarzwaélde vorsitzender des
Kirschtorte: Die neue PI Fahrgastverband
mobil-Figur ,Schwarzwal Pro Bahn:

Marie“ sorgt fur Begeiste Ein klares Konzept

rung. In Tourist-Infos ist siefiir den Erhalt, Aus- und Neub
teils ausverkauft, der mussen her. Es kann nicht se
Online-Shop brach unteimehr als 30 Jahre nur gerede

dem Ansturm zusammennd an die Bahnspitze mus
Ob als Spielzeug, Sammjemand, der weil3, wie Eisenb
liebling oder charmante funktioniert, und sie auch selk
Staubfangerin im Regalim Alltag nutzt. Es gibt viele
Marie tri t mitten kompetente Frauen, die die D
ins Herz. Ein Stick vorn bringen kénnen.
Heimat zum Mitnehmen.

Zuge sinnvoller einsetze

Lara Prokein (20),
Bahnkundin aus
Lubeclauf gut
besuchten Strecke
sollten mehr Zluge,3in
kiirzeren Abstandeg

erBmerslebe

] Karl-Peter eingesetzt werden. Dann stageln
Bollenhut, Tracht und in d Naumann, Ehren- sich die Leute nicht so.

UMFRAGE: IRIS KOCH, ALEXANDRA

s&he Bal

Noch unpunktlicher?
Geht auch!

Im Juli waren die Fernzu
so unpunktlich wie im S
gesamten Jahr nicht. Nur gﬁjt
jeder Zweite kam plangemé&hi
an. Ubrigens: Komplett
Ausgefallene Zuge werden
rausgerechnet und gelten
statistisch als punktlich.

D

|dsé8dn GmbH, Deut

Fotos: Allianz pro S
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O Tipps

Rund Euro
monatlich gibt es
im Durchschnitt
im Ruhestand.
Das ist nicht viel!
Wie man zu mehr
kommt

Betriebswirtin
far betriebliche

Jetdhls
Renten-Plus hole

UNSERE EXPER¥Kren Sie anrechnen las-
Afrodite Hartorian, sen, fir maximal acht Jahre.

Wichtig, um die 35 Jahre an
Wartezeit zu erfillen, die fur

Altersversorgung die Altersrente fiir langjahrig

(FH), gerichtlich zugelassenersicherte notwendig sind.
Rentenberaterin, Vorstandsdnd: Bis zum vollendeten

mitglied im Bundesverband4berebensjahr konnen Sie
Rentenberater e. V. Berlin freiwillig Beitrage fiir Schul-

und Studienzeiten zahlen,

: kerSiCherUngsverIansofern dieser Zeitraum nicht

ecken
Fordern Sie bei der Deut-
schen Rentenversicherung
Ihren Versicherungsverlauf
an und prifen Sie, ob alle
Zeiten korrekt und vollstéan -
dig erfasst wurden. Das
kdnnen Sie jederzeit wieder -
holen, die Ubersicht belie -
big o anfordern. Je eher,
desto besser! Denn wenn
Sie das zB. bereits mit 30
machen, kommen Sie mdg -
licherweise noch eher an
fehlende Zeugnisse oder
Nachweise als erst mit 60.

zllon Schul- und Ausspnigf

bereits mit Beitragen belegt
ist, um Zusatz-Rentenpunkte
zu erhalten. In diesem Jahr
betragt der Mindestbeitrag
103,42 Euro monatlich, der
Hochstbeitrag 1497,30 Euro.
Ein Entgeltpunkt kostet
aktuell 9392 Euro.

gindererziehungsze

Lachelnd
rechnen: mit
der richtigen
Strategie im

Alter auf mehr
Geld zuriick
greifen

eisten

Ab dem 50. Lebensjahr kén-
nen Sie Rentenabschlage
bei vorzeitigem Ruhestand
ausgleichen oder mindern,
indem Sie freiwillig zuzah -
len. Der Maximalbeitrag
muss allerdings fur jeden
Einzelnen individuell be -
rechnet werden.

af;ege geltend
achen

Ein o unterschéatzter Vor -
teil: Ubernehmen Sie die
hausliche P ege von Ihren
Angehdrigen, wird das mit
Rentenpunkten belohnt. Die

Eonderzahlungen

.Voraussetzungen sind unter

gﬁ&rem: Mindestens zehn

nerkennen lassen stnden P ege pro Woche,

Mit dem Formular VO800
kénnen Kindererziehungs -
zeiten geltend gemacht
werden. Fir vor 1992 gebo
rene Kinder bringt das
ximal 2,5 Entgeltpunkte,
nach 1992 geborene

ungszeiten pro tier&hder maximal 3 Entgelt -

Vor allem Zeiten nach Ilhrem
17. Lebensjahr kbnnen rele
vant fir die Rente sein. Diese

6  BILD der FRAU 36/2025

punkte. Ein Entgeltpunkt
bedeutet aktuell 40,79 Euro
mehr Rente im Monat.

die zu p egende Person
muss mindestens P ege -
grad 2 haben, und Sie als
P eger dirfen nicht mehr
als 30 Stunden die Woche
erwerbstatig sein. Was das
bringt? Bei P egegrad 2 und
30 Stunden P ege in der
Woche rund 0,55 Entgelt-
punkte extra, bei P egegrad
5 rund 1,5 Entgeltpunkte.

Rentenlicke ausrechen
Als Rentenliicke wird die
Di erenz zwischen dem
letzten Nettogehalt vor Eintritt
in den Ruhestand und der

ente bezeichnet.

eispied5 Jahre lang

urchschnittseinkommen ver
dient, das sind aktuell
50 493 Euro brutto im Jahr. D
entspricht bei Steuerklasse I\
einem Nettoeinkommen von
rund 2700 Euro monatlich. Be
Renteneintritt zum 1.9.2025
gibt es eine gesetzliche
Altersrente von rund 1427 Eu
brutto monatlich. Nach Abzug
von Kranken- und P-egever
sicherung (bei zwei Kindern)
bleiben netto etwa 1255 Euro
monatlich. Das macht
1445 Euro weniger als
wahrend des Berufslebens.
Eine individuelle, bedarfs-
gerechte unabhangige
Beratung bieten Ihnen
Rentenberater in lhrer Nahe:
www.rentenberater.de

m Minijob einzahlen

Sie kénnen als Minijob -
ber darauf verzichten, dass
Sie von Rentenbeitréagen
befreit sind, und stattdes-
sen einzahlen. Zahlt sich
langfristig in der Rente aus.

grijhzeitige Beratung
i

ne Rentenberatung
beim unabhangigen Ren -
tenberater ist in verschie -
denen Lebensphasen
hilfreich und nanziell loh -
nend. 40 ist ein gutes Alter,
um sich zum ersten Mal
beraten zu lassen. Eher ist
aber auch sinnvoll!

9:rijh vorsorgen
Je friher Sie mit der
Altersvorsorge beginnen,
desto mehr Zeit arbeitet fur
Sie. Wer erst spat startet,
muss o deutlich mehr ein -
zahlen und erhalt am Ende
weniger heraus. Zuséatzliche
Altersvorsorge kdnnen Sie
z.B. Uber lIhren Arbeitgeber
mit einer betrieblichen
Altersvorsorge oder Uber
eine private Rentenversi -
cherung au auen.

Fotos: Shutterstock, privat
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