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Einige Flirtregeln sind
inzwischen ganz
schon aus der Mode
gekommen. Wir
sagen Ihnen, welche
Dating-Grundscitze
Sie schnell vergessen
sollten, wenn Sie sich
verlieben wollen

r

a? Lauft es mit den Mdannern
gerade nicht so richtig rund? Dann
liegt das bestimmt nicht an Thnen,
sondern lediglich daran, dass Thre
Flirtstrategien ein wenig verstaubt
sind. Fakt ist nimlich: Viele Da
ting Regeln fiirs erste Treffen sind
lingst iiberholt. Aber keine Sorge,
oft reicht schon ein Mini- Update,
um Sie mal schnell auf den neues-
ten Stand zu bringen.

. ' Sie warten darauf, dass
der Mann den ersten Schritt macht.
NEUE REGEL Sie bringen ihn dazu,
den ersten Schritt zu tun.

Weil ja keiner denken soll, Sie
wiren leicht zu haben, blicken Sie
lieber einmal zu wenig zu dem
siifien Typen riiber als einmal zu
viel, richtig? Falsch! ,\Wenn Sie
Interesse an einem Mann haben,
miissen Sie ihm das auch zeigen®,
sagt die Flirtexpertin Nina Dei8ler
aus Hamburg (,,Dating [lir Frauen®,
Humboldi-Verlag, um 13 Euro).
LIrither hat die Unnahbar Masche
noch ganz gut funktioniert. Aber
mittlerweile sind die meisten
Ménner feinfiithliger und riicle-
sichtsvoller geworden.” Heildt:
Wihrend sich der typische Macho
Mann von anno dazumal selbst
dann nicht abschrecken liefs, wenn

Ihr Hin und-wegguck Spiclchen
nicht ganz eindeutig war, machen
Typen heute im Zweifel eher einen
Riickzieher. Hochste Zeit also, die
Kerle auf die richtige Spur zu brin
gen - aber natiirlich nicht zu of
fensichtlich. Fin ,Na Kleiner, hast
du Bock auf Schweinereien?™ ist
delinitiv zu viel des Guten und vor
allem kontraproduktiv: ,Wenn
Minner das Geliihl bekommen,
dass sie es zu leicht haben, suchen
sie schnell das Weite", so die Flirt
expertin. Also ermuntern Sie ihn
licher dezenl dazu, auf Sie zuzu-
gehen, Am besten, indem Sie ihm
ganz direkt — und vor allem linger
als nur eine Schrecksekunde - in
die Augen schauen, Schaften Sie
nicht? Dann gucken Sic aul seinen
Haaransatz. ,Solange Sie nicht
genau neben ihm stehen, FGilltihm
Ihr kleines Ablenkungsmanover
nicht auf®, sagt Deifdler,

Sie bieten an, die Res
taurantrechnung zu tibernehmen.
NEUFE REGLEL Sie bestehen darauf,
das Abendessen zu zahlen.

Jetzt mal ehrlich: ,Ich kann aber
auch zahlen ..* sagen Sie doch nur,
weil man das eben so macht, oder?
Richtig ernst meinen Sie es aber
nicht, schlieflich gehort es sich
doch, dass der Mann zahlt. Das

dlich! Die Zeiten,
Na endlich! »spiell  gic threr
[i\;iudenen Spielchen -qu’pld o e
n, sind Vo1

Al

Text: Naoma Clark

war frither so, heute sieht es aber
anders aus: ,,Solange Sie keinen
Sugardaddy suchen, sollten Sie von
Anfang an ein klares Zeichen set-
zen®, rit Deifdler. Das heilst nun
nicht, dass Sie Ihr Geld nach dem
Abendessen mit einem triumphie
renden Gesichtsausdruck auf den
Tisch dreschen
sollen. Machen

-hel redung licher

einen Vorschlag:
Ich tibernehme das Essen und du
in der Bar gleich die Drinks, okay?*
Weigert er sich standhaft, darauf
einzugehen, drehen Sie den Spiefy
cinfach bestimmt, aber doch sehr
charmant mit den Worten um:
,Okay. Dann zahlst du eben das
Essen und ich die Drinks.®

Egal, wie toll er ist - Sie
miissen ihn mindestens 2.4 Stunden
zappeln lassen, bevor Sie anrufen.
NEUE REGEL Melden Sie sich bei
ihm, wann immer Sie wollen.

Die alte lch-will mich-interessan
ter-machen - Strategie stammit na
titrlich noch aus einer Zeit ohne
Internet und Smartphones.  Heut
zutage brauchen Sie aul keinen
Fall noch mehrere Tage zu warlen,
bis Sie cin Lebenszeichen von sich
geben®, so die Expertin, Es muss »
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ja nicht gleich ein Anruf oder eine
seitenlange E-Mail sein. Aber eine
kurze SMS oder eine WhatsApp
Nachricht kénnen auf keinen Fall
schaden. Im Gegenteil, denn so
kriegen Sie auch

belangloses Techtelmechtel bleibt
weiterhin tabu, weil es spater mehr
Arger machen kann, als es Spafs
gebracht hat. Funkt es aber zwi-
schen Ihnen und dem netten Kol-
legen vom Schreibtisch gegeniiber

: Sie schneller raus irklich, lassen Sie sich vorsichti
och! Wenn SI€ schneller raus, wirklich, lassen Sie s sichtig
Ger'lt dllf ihn haben, KONNEMN  op er iiberhaupt  darauf ein. Und nach 6 Wochen
LU&’I!F' auch aus]eben Interesse an prickelt’s immer noch? Erst dann
Sie die
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Thnen hat. Sie
schreiben ,War echt ein schoner
Abend*® und kriegen darauf keine
Antwort? Und tschiiss!

VLR LT Beim ersten Date sollte
man noch keinen Sex haben.

NEUE REGEL Klar kénnen Sie
zusammen in der Kiste landen,
wenn Sie beide Lust drauf haben.
Wie war das doch gleich? Beim
ersten Date darf man Hindchen
halten, beim zweiten knutschen
und erst beim dritten .. Halt,
stopp! ,,Das Problem an solchen
pauschalen Regeln ist, dass sie alle
Menschen in eine Schublade ste
cken®, sagt DeiBler. Aber: Liebe ist
nun mal unberechenbar! ,Wenn
beide es wollen, spricht iiberhaupt
nichts dagegen, schon am ersten
Abend miteinander zu schlafen.”
Im Ubrigen schadet friither Sex
auch einer méglichen spiteren
Bezichung nicht, wie Forscher der
amerikanischen University of
lowa herausfanden. Einzige Vor-
aussetzung dabei: Beide miissen
von Anfang an Interesse an etwas
Ernsthaftem haben.

VLRI Daten Sie auf keinen
Fall einen Kollegen.

NEUE REGEL Daten Sie ruhig Kolle-
gen - aber nur, wenn es sich lohnt.
Eins steht fest: Wird aus einem
beruflichen Verhiltnis eine private
Angelegenheit, ist das oft nicht
unbedingt férderlich fiir die Kar-
riere. Andererseits ist es heutzu-
tage so, dass Frauen nicht mehr
nur die Kinder hiiten, sondern
auch arbeiten wollen - und daher
mehr Zeit am Arbeitsplatz ver-
bringen als je zuvor. ,,Die Wahr-
scheinlichkeit, seiner grofien Liehe
im Job iiber den Weg zu laufen, ist
deshalb in den letzten Jahren im-
mer weiler gestiegen®, erklirt
DeiBler. Sie miissen sich diese
Chance jetzt nicht mehr von vorn-
herein entgehen lassen, Aber die
neue Dating-Regel bitte auch nicht
als Freifahrtschein ansehen., Ein

sollten Sie es Ihren engsten Ver-
trauten im Job erzdahlen.

ALTRR T Ist man fiireinander
bestimmt, merkt man das sofort.
Und wenn nicht, kann man sich

das Folge-Date ja auch sparen.
NEUE REGEL Schauen Sie lieber
doch noch ein zweites Mal hin.
Liebe auf den ersten Blick klingt
romantisch. In der Realitit kann
Thnen mit dieser Einstellung aber
der Fang Ihres Lebens durch die
Lappen gehen - vielleicht, weil der
arme Kerl nur zu aufgeregt ist, um
Eindruck zu schinden. ,,Ein Date ist
immer eine Stresssituation®, sagt
DeiBler. ,,Gerade Manner setzen
sich dabei erfahrungsgemaf ganz
schén unter Druck. Vor allem,
wenn [hnen eine Frau wirklich
gefallt.” Verlassen Sie sich deshalb
nicht nur auf Ihr Bauchgefiihl -
sondern geben Sie jedem, der sich
darum bemiiht, eine zweite
Chance. Es kénnte sich lohnen.

ALTIR T Ein Kinobesuch eignet
sich fiirs erste Date iiberhaupt nicht.
NEUE REGEL Beim ersten Date sollte
man unbedingt ins Kino gehen.
Unterschdtzen Sie nicht die Magie
des Films! Auch wenn es anfangs
stockdunkel ist und sich beide

90 Minuten anschweigen (miissen):
Wer sagt denn, dass es nur beim
Kino bleibt? ,Ein Film kann der
ideale Einstieg fiir einen gelunge-
nen Abend sein®, sagt die Expertin.
Gehen Sie danach nimlich noch
etwas trinken, haben Sie auf jeden
Fall schon mal eine Menge Ge-
sprachsstoff. Und auch wenn sich
der Typ im Nachhinein doch eher
als mittelméaRig herausstellt, haben
Sie sich wenigstens gut amiisiert.
Denn dass Sie die Wahl treffen, in
welchen Film es geht, das versteht
sich ja wohl von selbst.

Die peinlichsten Dating-Pannen
im Video-Interview:
+ WomensHealth.de/peinlich
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Die richtige Einschlafposition | Body
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Wie man sich bettet, so liegt man. Was sim '
auch Sinn. Denn wenn Sie sich nachts im Bepiflhkglrzgrg&?cm
weil Schniefnase oder ein steifer Nacken das Einschl fzen,
verhindern, wird es hochste Zeit flr einen Steliungsweacrfe]n !
So Uibernehmen Sie wieder das Schlummer-Steuer -

Text: Naoma Clark Illustrationen: Henry Obasi = T
|( II- |

E in Drittel des Lebens verbringt der
Mensch damit, durch die verriicktesten

Traumwelten zu wandeln, bis — Rrriling — der
Wecker dem Ernten von Gummibdrchen-
baumen ein jahes Ende bereitet. Schade nur,
dass der nachtliche Schlaf keinmunteres
,Guten Morgen!" garantiert. Erst recht nicht,
wenn man sich am Abend zuvor unruhig

von einer Seite zur anderen gedreht hat und
trotzdem nicht einschlafen konnte, well

man einfach keine Einschlafposition fand, die
kompatibel war mit den nervigen Schulter-
und Riickenschmerzen oder die das Sod-
brennen nicht noch verschlimmerte. Die gute
Nachricht: Sie haben es selbst in der Hand.
Dennmit der richtigen Einschlafposition ist
das Wegschlummern kein Problem mehr.
Jaja", denken Sie jetzt vielleicht., Schén
wir's, wenn das klappen wiirde, aberim
Schlaf dreh ich mich doch sowieso wleder
um." Da haben Sierecht, dennein gesunder
Mensch wechselt nachts etwa alle 20 bis

40 Minuten seine Position — und das hat
durchaus seinen Sinn: Denn diese sogenann=
ten Mikrobewegungen sind notwendig, damit
sich die Bandschelben Nacht fiir Nacht wie-
der mit wichtiger Nahrfliissigkeit aufpumpen
késnnen. Furr Sie bedeutet das nun aber nicht,
dass es vollkommen egal Ist, wie Sie sich zum
Einschlafen betten. Dennwenn Sieerstein-
malins Land der Trdume gefunden haben, hat
die Natur etwas Wunderbares eingerichtet:

.Der Korper sucht sich nachts immer wieder
die Position, die lhm am besten tut", erklart
Schlafmediziner Prof, Dr. Ingo Fietze aus
Berlin. Und da Schlaf ja bekanntlich die beste
Medizin ist, sollten Sie daftir sorgen, dass Sie
gut durch die Nacht kommen: ,Wer kérper-
lich angeschlagenist, kann auf ausreichende
Nachtruhe nicht verzichten, um wieder
gesund zu werden", so Fietze, Welche Ein-
schlafposition flr welches Zipperlein am
besten geeignet ist, verraten wir lhnen hier.

(}hersre.‘i Gebot: Liegen Sie auf keinen Fall flach, denn sonst kann die
J“igge,n‘snu;'e”m_:ch :{ek-hwr in die .\‘pefserﬁh}-e gelangen .‘Dm‘m r‘; a;;:*: I:JLI(‘HJI

s hingehdrt, sollten Sie es sich im Bett mit leicht aufgerichteten :
karper bequem machen. , Eine Erhih unfrf! 2:-'[:'5:‘1;1.:;:1 {: : :J:rj: 1 I(J'K h: -Z'I(;nj _(_){)rr
mehr als 45 Grad ist ideal®, rdt SL‘hPrrj'm("di:mer Fietze, In \L;; ” o
kommen S?e am professionellsten, indem Sie ein Keilki sl‘wnl ﬂu? ﬂ.ffh:f:ﬂ'(’
ratze platzieren. Wenn Sie nicht extra Geld dafiir mnq;(;hm / ”l,m Mm,
auch so: Rollen Sie ein Handtuch zusammen, k’qen Ll}(}r'(ztif' "“ : UI,. oo
um den Druck des Oberkdrpers besser nuxzuqiﬁrhcn und (;::r:rilf;i’: g

- Schluss

n :
och Ihr reguldires Kopfkissen obendrauf. Jetzt nur noch aufdie linke §
! lf die linke Se

ite

legen, denn in dieser Ste i i
’ _q”) Ia‘u;n in rhf.s(r Stellung befindet sich der Magen automatisch
walb der Speiserdhre, sodass Sodbrennen keine Chance mehr hn.f: e
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Voll verschleimt? Dann schnell
das Extrakissen rauskramen
und hoch mit dem Kopf. Durch
die leicht erhéhte Lage flief3t
der Schleim ganz automatisch
besser ab. Auf jeden Fall
sollten Schnupfnasen sich in
Seitenlage betten - ob links
oder rechts ist egal, das wird
in der Nacht eh immer im
Wechsel geschehen: ,,Das
liegt am Eigenrhythmus der
Nasendurchblutung®, erklart
Fietze. ,Wir schlafen bevor-
zugt so, dass die verstopfte
Nasenseite oben liegt. Welche
nun flrei ist, dndert sich aller-
dings etwa alle 40 Minuten ®
Aus der Traum vom ruhigen
Schlaf heifit's aber in der
Bauchlage. In dieser Position
bekommen Sie noch weniger
Sauerstoff ab, weil lhr gesam-
tes Gewicht auf der Lunge
lastet, was wiederum das
Atmen erschwert.

Las§en Sie Thren inneren Macho raus. ‘
Na ja, zumindest was die ncichtliche Pos¢ |
angeht. Im Klartext bedeutet das: Ober- |
schenkel auseinander! Ein breites Kissen
ZWischen den Knien hilft, die Position
2u halten, in der dje Hiifte entlastet wird.
Auch die richtige Temperatur kann die
Beschwerden lindern und [hren Erho-
lungsschlaf begiinstigen. Und hier
kommt die Bettdecke jns Spiel: Bleibt di¢
schmerzende Hiifte an der frischen Luft
oder kommt doch die Decke driiber? J¢
nachdem: , Bei frischen Beschwerden
wird Kilte empfohlen, bei chronischen
Leiden eher Weirme*, erklirt Dr. Chris-
loph Eichhorn, Facharzt fiir Orthopddie
und Rheumatologie aus Aachen.
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Bl I RIS RN
RUCKENSCHMERZEN
Seitenlage, Kissen zwischen die Knie YT
. . LEE
Laut einer Studie des Robert-Koch-Instituts haben bis zu 85 Prozent der 5 ( I_[ U I_;T bj l{ e
Deutschen mindestens einmal im Leben Riickenschmerzen. Frauen sind haufiger g ("' l_[ M F‘ 'F) ZL_"
betroffen als Mdnner. Daftir kann nicht zuletzt auch die falsche Schlafposition - L LIVLILIN G N
verantwortlich sein. So wird’s besser: Seitenlage, Knie leicht anwinkeln und ein SEITENLAGE, KISSEN UMARMEN
stabiles Kissen zwischen den Beinen platzieren. Dadurch bleiben Hals und Ironie des Schi ; P
Riickgrat in einer geraden Linie, und auch die Hiifte knickt nicht ab. Fiir alle Schufterschmégksalls{ Igfennk.?:e
Riickengeplagten gehen 2 Dinge {ibrigens iiberhaupt nicht: und zwar eine zu 4 i Z€n haben, konnte ;
weiche Matratze und ein Wasserbett. Denn auf beiden Unterlagen hingt die as von einer ungunstigen Seitenlage ,'
Wirbelsaule durch, sodass die Beschwerden noch schlimmer werden kénnen. ~ kommen. Diese Stellung kann Ihre '
Beschwerden sowohl verursachen
als auch verbessern. Es kommt eben
auf die Feinheiten an. Oberste Regel:
Legen Sie sich nicht auf die schmer-

STEIFER zende Seite! Und schieben Sie die Arme
NACKEN auch nicht unter den Kopf. Damit |
- engen Sie nur die Nervenbahnen von H

Schultern, Armen und Hdinden ein, ,
R bt &l was sich als unangenehmes Kribbeln I
llehstes Kuschelikisser in dafi = || dufert. Am besten umarmen Sie ein !
Kreis der Verdichtigen auf- R zweites Kissen. Dadurch bleiben Ihre
"g'e‘mgg, wenn’s darum geht, Arme eher, wo sie sind, und aufer-
M i e dem bietet Ihnen das Kissen eine
den aufzuspiiren. Aber egal, prima Stiitze fiir Ihre schmerzende
Schulter, die damit entlastet wird.

Wie Sie es auch drehen und « ﬂ e N
wenden: Ein steifer Nacken SCh la Ose NaCht .
ks:?et?tsachlich an"der Kopf- Wenn Sie sich van einer Seite auf die andere walzen
i Lurciiezhggeﬂ' F”:('t df'es‘; und trotzdem nicht einschiafen kbnnen, wirkt sich das
Schultern :‘,'j; p‘;"rfei‘: a'f; auf den Kérper aus. Wie genau, erkidrt die Neurologin
ist der Schmerz vorprogram- Dr; Sigrid Schuh-Hofer von der Universitat Mannhel:
Miert. Das perfekte Kissen
zu finden ist nicht leicht; im Sie werden schmerz- aktiviert. Folge: Tiramisu
Idealfall liegt s so gut an, empfindlicher. Weil die  und Co. miissen her -
dass der Hals weder nach kbrpereigenen Trans- auch wenn es schon
unten noch nach oben mittersysteme nach der  mitten in der Nacht ist.
abknickt, die Wirbelszule richwachiat Nasht
sollte maglichst gerade sein. Kopfstehen, Tt man Sie werden dngstlicher.

»Schaffen Sie si i =
aus scha.;;?tﬂ}feﬂpfgf ! eher ,, Autsch!®. Das gilt War da eln Gerdusch?

Riickenlage, mit
stathilem Kissen

Schlafexperte Fietze. , Sie sowohl filr das thermi- Ohne ausreichend Bett-

brauchen eine Unterlage, sche Empfinden (also ruhe wird man zum

die ihre Struktur halt“ Wer Kdlte- und Hitzeschmerz)  richtigen Angsthasen.
Nackenschmerzen hat, sollte als auch i durch Druck

librigens darauf verzichten, verursachten mecha- Sie haben miese Laune,
In Bauchlage einzuschlum- nischen Schmerz. Mangelnder Schlaf macht
bmern, denn diese Position miirrisch und ungenief -
ezs-t-ﬂ unhotigdie Nf’r"e"' Sie kriegen Hunger. bar. Auch die Kognitiven
rangeund Blutgatate. +Es kann durchaus Fahigkeiten wie Kon-
einen Zusammenhang Zentration, Erinnerung
zwischen Schlafmangel und Kreativitdt nehmen
und dem Griff zu kalo- dann deutlich ab,
rienhaltigerer Nahrung
geben®, sagt die Neuro- Ihnen wird schneller kait.
login. Grund; Eine be - Brirl Wer miide ist, bib-
stimmie Hirnregion, die bert auch eher. ,,Das
fiir die Appetitregelung liegt an der reduzierten
zustandig ist, wird durch  Kaltetoleranz®, erklirt
Schlafentzug verstarkt Dr. $chuh- Hofer.

Ist Ihr Schlaf erholsam? Der Test unter
< WomensHealth.de /schlaftest
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ILLUSTRATION: JULIA HUMPFER; TEXT NAOMA CLARK

Zu viel gegessen | Body

Wie ticken
Sie
denn? PHASEIIL

Platzprobleme

Den Mund i

gendwo entspannen,

Zu VOII Ll ] herrscht purer Stress
_ SN \ im Inneren. SchlieRlich

T muss die Magenwand

ge n 0 m m e n 3 | _..f':' , = raus aus der Uberdeh-

LY o / nung. Die Magensdure
: zerkleinert daher flei-

Wenn die Augen mal wieder # | Ay J Rig die Nahrung. Je
grofer waren als der Hunger ¥4 : einfacher die Kohlen-

und Sie sich pappsatt
zurticklehnen, fingt die Arbeit
im Kérperinneren erst an.
Und das ist wahrlich
kein Zuckerschlecken

PHASE1:
Genuss-
tiberschuss

Eigentlich sind Sie ja
langst satt, aber all die
Leckereien von der
Dessertkarte lachen
Sie so sehr an, dass Sie
das Tortchen trotzdem
noch bestellen, Klar,
das trotzt jeder Ver-
nunft, aber die Lust auf
Sufies ist stdrker — und
da kénnen Sie nicht
mal was dafiir; ,DER
MENSCH HAT EINE
ANGEBORENE NEIGUNG
DAZU,SUSSES ZU
ESSEN", sagt der Ham-
burger Erndhrungs-
mediziner Dr. Matthias
Riedl. Zum einen
wegen der erhéhten
Serotonin-Ausschit-
tung samt kurzwei-
ligem Gllcksrausch,
der natlrlich stets heifs
begehrt ist. Und zum
anderen, weil das
Gehirn das Signal
»Schon mal bunkern
fur schlechte Tage!
sendet, lhr Kérper
jedoch kann da nur
bedingt mithalten.

hydrate chemisch
gestrickt sind, desto
schneller kann das
geschehen. Der Es-
sensbrei gelangt dann
in den Diinndarm. Hier
R / werden die Nahrstoffe
' aufgenommen und
tiber das Blut zur Leber
geschickt. Diese ver-
1 arbeitet die verdaute
A Nahrung weiter, spei-

S %Ag chert sie und verteilt
L sie an andere Korper-

regionen. Doch das
! & System ist mit der
f ENg Menge iiberfordert:
5 TS NAHRSTOFFE,
H- }‘/ A DIE SONST DEM
o ¢ MUSKELAUFBAU
GEDIENT HATTEN,
| LANDENJETZT IM
o b o FETTGEWEBE. Wer
' . immer wieder zu viel
des Guten zu sich
nimmt, bringt auch
seinen Leptin- und
Ghrelinhaushalt total
durcheinander, was
schwerwiegende Fol-
gen hat: Beide Hor-
mone regulieren das
Hungersystem und
konnen ihre Aufgabe
dann nicht mehr sinn-
voll erflllen - was
wiederum die Fett-
einlagerung fordert,

PHASE 2: Bauch voll, Kopf leer
Puh, wiren Sie doch lieber nicht so mafilos gewesen. DURCH DAS VIELE ESSENIST DIE MAGENWAND
UBERDEHNT, UND DAS MERKEN SIE ALS UNANGENEHMES VOLLEGEFUHL. Aufterdem kénnen Sie sich kaum noch
bewegen und fiihlen sich schlapp - kérperlich und auch geistig. Schuld daran ist das parasympathische Nerven-
system, welches das Ruder iibernommen hat. Es sorgt dafiir, dass die Herzfrequenz sinkt und die Verdauung
angekurbelt wird. ,Es findet eine Umverteilung des Blutes statt, vom Gehirn und den Muskeln weg in Richtung
Magen-Darm-Trakt. Alles, was fiir die Verdauung gerade nicht gebraucht wird, wird ruhiggestellt, so der Experte.
Jetzt zu trainieren ist daher keine gute Idee: ,Sport und Verdauung schliefen einander aus. Sonst wiirde das Blut
an zu vielen Stellen gleichzeitig gebraucht werden, und das funktioniert nur schlecht.*
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