


SPANNKRAFT & ELASTIZITÄT – GANZ NATÜRLICH.

Die MY AGE Pflegeserie von lavera: 
	 mit Bio-Hibiskus und pflanzlichen Ceramiden
	 schenkt einen ebenmäßigen Teint
	 intensive Pflege Jetzt hier mehr erfahren

Hier mehr 
erfahren

lavera. Natur, die du fühlst.lavera.de



Ti
te

l: 
Kr

is
tia

ne
 V

ey
/T

w
in

kl
e 

Im
ag

es
;  

Fo
to

s:
 N

ad
in

e 
Fi

sc
he

r f
ür

 F
Ü

R 
SI

E,
 p

riv
at

Schlaflos in der Nacht, ein wahrer Albtraum! Wie  
etwa ein Drittel der Deutschen leide auch ich regel- 

mäßig unter Schlafproblemen. Während es mir manchmal 
schwerfällt einzuschlafen, wache ich andere Male immer 
wieder auf und liege stundenlang hellwach im Bett. Die 
Schlaflosigkeit macht nicht nur die Nacht zur Qual, son-
dern beeinflusst auch meinen nächsten Tag: Ich bin müde, 
unkonzentriert und sehne mich einfach nur nach meinem 
Bett. Kennen Sie dieses Gefühl auch? Dann kommt jetzt  
die gute Nachricht: Es gibt Hoffnung für Sie und mich! 
Denn wir können einiges dafür tun, um unseren Schlaf zu 
verbessern. Eine Maßnahme ist so simpel wie lecker: die 
richtige Ernährung. Ja, Sie haben richtig gehört! Was Sie 
essen, kann einen großen Einfluss auf Ihre nächtliche Ruhe 
haben. In unserem großen Report (ab Seite 52) stellen wir 
Ihnen die zehn Lebensmittel vor, die uns wirklich guttun. 
Eines kann ich Ihnen schon mal verraten: Ich habe es 
ausprobiert – und es funktioniert! Aber es gibt noch mehr, 
was wir für unser Wohlbefinden tun können und sollten. 
Wie uns zum Beispiel mehr Selbstrespekt stark und charis-
matisch macht, verraten wir Ihnen ab Seite 30. Außerdem 
präsentieren wir Ihnen wunderschöne maritime Mode  
(ab Seite 14), die angesagtesten Haarfarben für den Sommer 
(ab Seite 42) und mit welchen Jobs Sie nebenbei ordentlich 
etwas dazuverdienen können (ab Seite 82). Na, neugierig 
geworden? Dann viel Spaß mit der neuen FÜR SIE!  
Passen Sie auf sich auf und bleiben Sie gesund!  
Herzlichst, Ihr

Schön, dass Sie da sind!

... ODER LIEBER AN 
DER THEMSE? 
Dass man in der 
britischen Hauptstadt 
längst mehr kulinari-
sche Raffinesse findet 
als Fish ’n’ Chips, das 
wollte Autorin Britta 
Schmidt doch gern 
selbst noch mal ganz 
genau überprüfen 
(ab Seite 114). Können 
wir verstehen ... und 
planen schon unseren 
eigenen Foodie-Trip.

EIN TAG AM MEER ... 
Unsere tolle maritime 
Mode (ab Seite 14) ha-
ben wir in Marbella für 
Sie in Szene gesetzt. 
Am Strand wurde auch 
Fotografin Nadine 
(links) schnell ganz 
schön warm. Model 
Marina (rechts) hatte 
aber jede Menge  
Spaß am Set und 
strahlte mit der  
Sonne um die Wette.

Chefredakteur

TIM AFFELD
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Mailand oder Madrid? Ist ein Spruch von Ex- 
Fußballer Andreas Möller (mit der bekann-

ten Fortsetzung „Hauptsache, Italien!“), aber auch 
ein typischer Entscheidungs-Zwist. Wo bekommt 
man mehr für sein Geld? Welche Stadt ist schö-
ner? Abende grübeln wir übers nächste Urlaubs-
ziel, stressen uns mit Überlegungen, für die’s keine 
Antwort gibt („Oder regnet’s da etwa?“), streiten 
sogar mit dem Partner. Denn es soll ja die schönste 
Zeit des Jahres sein – da muss doch alles stimmen! 
Von solchen Perfektionswünschen gibt es so einige 
in unserem Alltag: das tollste Gäste-Menü, der 
Sport, der am meisten bringt ... Doch eigentlich 
bringen sie nur: Druck. Denn am Ende schlägt das 
Leben immer die abenteuerlichsten Haken und 
lässt uns kopfschüttelnd zurück. Vielleicht also 
einfach mal wieder so wie damals beim Interrail: 
aus dem Zugfenster gucken, einen hübschen Fluss 
sehen, einfach aussteigen. Und einen Ort entde-
cken, der happy macht. Danke, liebes Universum.

... dem Flow des Lebens  	
    zu vertrauen


