
  

  

Die Schauspielerin 
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lösen, sodass  
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 das Gedächtnis stärken 
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Besuchen Sie unsere neue Website:  Mit Themen zu 
Gesundheit, DIY, Reisen & Kultur, Geld & Recht u.v.m 

Aktuelle  
Rechtshilfe

Gesund werden 
und bleiben

Handarbeits-
Anleitungen

Inklusive Anleitungen, 
Musterbriefe u.v.m.

Jetzt QR-Code scannen oder auf: 
www.plus-magazin.com

Leben Essen & Genießen Gesundheit Reisen & Kultur Geld & Recht

Aus dem aktuellen Heft
Handverlesen von unserer Redaktion

ESSEN & GENIESSEN 

Was kochen  
Sie heute?

UNSER LEBEN

Unsere  
Sonnenstrahlen

Altersvorsorge über die 
Börse einfach erklärt

Helleborus – ein Blüten-
gruß im Winter

Achtsamkeit - Der Weg 
zu innerer Ruhe

Zu hohe Zuckerwerte bleiben oft  
unbemerkt – mit Folgen für Herz,  
Nieren und Augen. Ein gesunder  
Lebensstil beugt vor. Häufig lässt sich 
auch die Krankheit so wieder in den 
Griff bekommen. Hier erfahren Sie,  
ob Sie gefährdet sind.

Willkommen bei
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Herzlich willkommen!
Es ist ein Thema, das uns 

alle umtreibt: Was können 

wir tun, um im Kopf mög- 

lichst lange fit zu bleiben? 

Und wie lässt sich Demenz 

verhindern? Die Fortschritte in der Medizin 

machen Hoffnung: Zwar gibt es noch kein  

Heilmittel gegen Alzheimer, aber Therapien, 

die den Verlauf deutlich verlangsamen. Und –  

das ist die eigentlich gute Nachricht: Jeder  

von uns kann selbst etwas tun, um das Gehirn 

zu trainieren. In unserer Titelgeschichte erklärt  

Prof. Emrah Düzel, einer der führenden For-

scher weltweit, wie wir unseren Kopf beweg-

lich halten können. Der Neurologe hat dafür 

einen Wochenplan entwickelt, der sich gut in 

den Alltag einbauen lässt (siehe Seite 52) – mit 

vielen konkreten Tipps zu Ernährung, Sport, 

Entspannung und mit Gedächtnisübungen.  

Und wenn Sie Ihre grauen Zellen darüber hin-

aus fordern möchten: Ab Seite 85 finden Sie 

unsere große Rätsel-Strecke zum Knobeln, 

Suchen und Tüfteln.

Ich wünsche Ihnen eine spannende Lektüre! 

Ihre

M A R T I N A  K A I S E R ,  C H E F R E D A K T E U R I N
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Redaktion plus Magazin 
Prinzregentenstraße 68, 81675 München 

 089 24 29 27 50 
E-Mail: plus-magazin@agentur2.de
www.plus-magazin.com 

Abo- und Kundenservice 
 0711 826 51-278  

Fax: 0711 826 51-399  
E-Mail:  
plus-magazin@abo.agentur2.de 

Romantische 
Frühlingsblüten 

Ranunkeln bringen 
jetzt Farbe in  

unser Zuhause. Infos 
und Deko-Tipps 

→ Seite 76

Im Internet
www.plus-magazin.com

Auf Instagram
plus_magazin_

Besuchen Sie 
uns im Web:
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EXTRA-HEFT

4 GELD Riester clever auszahlen lassen 

10 RENTE Wer profitiert von den neuen Regeln?

14 STEUERN Weniger Abzüge bei Fonds & ETFs

17 RECHT Führungszeugnis fürs Ehrenamt 

18 ERBEN Streit mit den Verwandten vermeiden

22 RAT Experten beantworten Ihre Fragen 

24 MUSTERBRIEF Renten-Kürzungen jetzt stoppen

Geld&&Recht

Mit Denksport bleibt das 
Gehirn in Schwung:  
Wissenschaftler verraten 
die besten Übungen
→ S. 52

Fit im Kopf –  
ein Leben lang 

Raus aus dem Alltag: Wo wir  
zur Ruhe kommen und  
neue Kraft schöpfen → S. 28 

Auszeit  
für Körper
und Seele

im März
2026

S. 8 Nach dem Fasten  
neu durchstarten

S. 35 Knusprige Rösti aus 
der Schweiz

S. 75 Ausstellungen  
zu Tier und Natur 

DAS BRINGT 
DER MÄRZ

Unser Leben       
6	  … aktuell 
	 • �Worauf wir uns in diesem  

Monat freuen
	 • �Mein Lieblingsplatz: das  

Kunstwerk „Gaia“ 

10	 Jetzt oder nie!	  
	 Drei Frauen erzählen von ihrer 
	 mutigsten Entscheidung	

18	 Iris Berben im Interview 
	 Die Schauspielerin zeigt Haltung -  
	 in ihren Filmen und privat

22	 Mehr Farbe ins Leben 
	� Lindgrün, sonnengelb oder tiefschwarz: 

Was die Farben, die wir tragen, über uns 
verraten – und wie sie auf andere wirken

28	 Ein Wochenende nur für mich 
	 In den Bergen fand unsere Autorin  
	 Zeit für Ruhe und Leichtigkeit

32	 Dafür engagiere ich mich  
	 Andreas Krone hilft Kröten über die Straße

 

Essen & Genießen       
34	 Praktische Tipps für die Küche 
	 Vorsicht bei Salat aus der Tüte

36	 Mediterrane Winterküche 
	 Köstliche Gerichte aus Italien  
	 schenken Wärme an kalten Tagen 

43	 Das Geheimnis des Sauerteigbrots 
	 Intensiv im Geschmack und gesund  
	 für Herz und Darm

46	 Viel mehr als nur Rezepte 
	 Kochbücher für Genießer

48	 Urkorn mit Geschichte 
	 Bulgur kreativ und lecker zubereitet 

Leichter leben
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Rubriken   Was kochen Sie heute? 49 
Leserbriefe 94   |   Impressum 95    
Sonnenstrahlen 96   |   Vorschau 97

Das sind unsere Titelthemen

Fit & Gesund       
50	 Gesundheits-Tipps von Ärzten 
	 Lohnt sich professionelle Zahnreinigung?

52	 Geistig fit bis ins hohe Alter 
	 Das beste Training für unseren wichtigsten 	
	 Muskel – das Gehirn. Mit Wochenplan 

 60	 Die Nieren schützen 
	 Unerkannte Risiken erkennen und  
	 Erkrankungen vorbeugen

62	 Meine neue Brust  
	 Wiederaufbau nach Brustkrebs:  
	 Frauen sprechen über ihr neues Körper-	
	 gefühl. Plus Infos zu den Methoden

66	 Serie: Heilende Hände (6)  
	 Reflexzonenmassage regt  
	 die Selbstheilung an

Mode & Beauty  
68	 Tipps, um besser  
	 auszusehen	  
	 Hornhaut richtig entfernen

70	� Das Tüpfelchen auf dem i 
Diese Taschen und Tücher  
peppen jedes Outfit auf

73	 Gesichtspflege ganz einfach 
	 Nur vier Produkte reichen

Wohnen & Erleben       
74	 Ideen für daheim und unterwegs 
	 Lesen mit den Fingerspitzen

76	 Die Stars im Frühling 
	 Ranunkeln entfalten jetzt ihre Pracht

80	 Das hören wir gern 
	 Diese Podcasts lohnen sich: von Politik  
	 bis Psychologie 

82	 Leben mit Tieren 
	 Hund im besten Alter sucht ein Zuhause

84	 Kolumne: Mein Leben als Mann 
	 Flirten mit Klärchen

85	 Rätseln Sie gern? 
	 Zu gewinnen: 3 Fleisch- und Fisch- 
	 Thermometer

90	 Die Tasche mit dem Knoten	  
	 Stylisch und schnell selbst gemacht
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Japanischer  
Klassiker,  

fix genäht   
→ S. 90

Lässiger 
Beutel

So schmeckt 
der Süden

Gemüse, Kräuter, Sonne: 
Diese Mittelmeer-Gerichte 

sind ein Genuss  → S. 36

Schicke 
Begleiter

Lieblingsstücke, die 
wir immer dabeihaben  

→ S. 70

 JUNG  
 IM  
 HERZEN 

Iris Berben 
über Arbeit,  
Familie  
und Alter
→ S. 18
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Unser Leben aktuell

„Gaia“ ist weltweit auf Tour. 

In Deutschland war die Kugel zuletzt im 

Dom in St. Blasien zu sehen (Foto). 

Die nächsten Termine: 7. – 27. März Basilika 

Sankt Jakob, Straubing  und 8. Mai – 19. Juni 

in der ev. Stadtkirche Ellwangen – jeweils 

mit Rahmenprogramm
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Das Kunstwerk „Gaia“ 
M E I N  L I E B L I N G S P L ATZ

Gudrun Späth (60) arbeitet 
beim Zweckverband 
Abfallwirtschaft in Straubing, 
der „Gaia“ anlässlich seines 
50-jährigen Jubiläums nach 
Niederbayern holt 

Wie sieht die Erde aus, wenn 
man sie aus dem All betrach-
tet? Dank des britischen 
Künstlers Luke Jerram muss 

man dafür kein Astronaut sein. Mit „Gaia“ 
hat er eine beeindruckende dreidimen-
sionale Darstellung unseres Planeten 
geschaffen. Die Stoffkugel, die mit Luft 
befüllt ist, hat einen Durchmesser von 
sieben Metern und wurde mit hochauf-
lösenden Originalaufnahmen der NASA 
bedruckt. Während der Präsentation 
dreht sich die Skulptur alle vier Minuten 
um die eigene Achse, begleitet von 
einem Soundtrack des Komponisten 
Dan Jones. Er hat dafür unter anderem 
das Rauschen der Ozeane und Original-
töne von Astronauten verarbeitet. 

„Gaia“ ist ein Wanderkunstwerk, von 
dem es mehrere Exemplare gibt. Häufig 
wird es in Kirchen gezeigt, wo die 
Leuchtkraft des Planeten besonders 
gut zur Geltung kommt – gerade in 
dunkleren Räumen. Mich fasziniert an 
der Installation vor allem der Perspektiv-
wechsel. Beim Blick von außen sieht 
man, wie eng alles Leben auf der Erde 
miteinander verbunden ist. Es gibt  
keine menschengemachten Grenzen, 
die unser tägliches Miteinander so sehr 
bestimmen. Beim Anblick von „Gaia“ 
empfinde ich Faszination, Ehrfurcht und 
große Dankbarkeit. Ich wünsche mir, 
dass wir die Schönheit unseres Plane-
ten noch mehr schätzen und achtsamer 
mit der Erde umgehen. Schließlich 
haben wir nur die eine.

Sie haben auch einen Lieblingsplatz? 
Schreiben Sie uns und erzählen Sie, 

warum Sie gerade dort glücklich sind:
Redaktion Frau im Leben / plus Magazin, 

Prinzregentenstraße 68, 
81675 München,  

E-Mail: redaktion@agentur2.de

Wo sind Sie  
glücklich?
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