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Buch-Tipp

Das Hautmikrobiom

Gesunde, widerstandsfähige 
und jugendlich wirkende Haut 
hängt nicht allein von der rich-

tigen Creme ab. Eine entscheidende 
Rolle spielt das Hautmikrobiom – 
ein komplexes Ökosystem aus Mil-
liarden von Mikroorganismen, das 
unsere Haut schützt und ihre natür-
liche Barriere stärkt. Das Buch erklärt 
verständlich, wie Ernährung, Stress, 
Umwelt und tägliche Hautpflege das 
empfindliche Gleichgewicht beein-
flussen. Dabei richtet sich der Blick 
nicht nur auf die Haut selbst: Auch 
das Darmmikrobiom kann über die 
Darm-Haut-Achse Einfluss auf Haut-
bild, Alterungsprozesse und Hauter-
krankungen nehmen. Auf Grundlage 
aktueller Forschung zeigt die Autorin 
praxisnah, wie sich Haut- und Darm-
mikrobiom durch Ernährung, mik-
robiomfreundliche Kosmetik sowie 
prä- und probiotische Ansätze unter-
stützen lassen. Ein fundierter Rat-
geber für alle, die Hautgesundheit 
ganzheitlich verstehen möchten.

Zu gewinnen

Das glüXmagazin verlost 
5 x 1 Exemplar von „Das 
Hautmikrobiom“. Beantworten 
Sie einfach folgende Frage: Wie 
heißt das Ökosystem aus Milliar-
den von Mikroorganismen, das 
unsere Haut besiedelt? Teilnah-
mebedingungen, Einsendeschluss 
und Versandadresse finden Sie auf 
Seite 9. Kennwort: Haut.

Ralf Schmitz live! 
Schmitzfindigkeiten

Warum eigentlich immer alles so ernst nehmen? In sei-
nem neuen Bühnenprogramm „Schmitzfindigkeiten“ 
nimmt Ralf Schmitz den ganz normalen Alltagswahn-

sinn ins Visier – von menschlichen Macken über absurde Pin-
geligkeit bis hin zu den kleinen Verrücktheiten, die uns alle 
verbinden.

Mit messerscharfen Pointen, vollem Körpereinsatz 
und seiner unverwechselbaren Impro-Comedy 
seziert der Comedian die Eigenheiten des täg-
lichen Lebens und nimmt dabei sich selbst 
genauso aufs Korn wie sein Publikum.

Ein temporeicher Comedy-Abend voller 
spontaner Einfälle, skurriler Beobachtun-
gen und jeder Menge Lacher – mit einem 
Ralf Schmitz in Bestform.

Glücksbilanz

Spiel 77 (Mittwoch)
77.777 Euro (Kl. 2)

1 x Baden-Württemberg
1 x Bayern
1 x Nordrhein-Westfalen
1 x Sachsen-Anhalt

Spiel 77 (Samstag)
3.977.777 Euro (Kl. 1)

1 x Saarland
77.777 Euro (Kl. 2)

1 x Baden-Württemberg
2 x Bayern
1 x Saarland

GlücksSpirale
100.000 Euro (Kl. 6)

1 x Baden-Württemberg
1 x Hamburg

EUROJACKPOT (Dienstag)
743.402,20 Euro (Kl. 2)

1 x Saarland
1 x Polen

209.622,10 Euro (Kl. 3)
1 x Baden-Württemberg
1 x Dänemark
1 x Finnland
1 x Spanien

EUROJACKPOT (Freitag)
703.562,40 Euro (Kl. 2)

1 x Slowakei
1 x Spanien
1 x Tschechien

238.065,80 Euro (Kl. 3)
1 x Niedersachsen
1 x Nordrhein-Westfalen
1 x Finnland
1 x Niederlande
1 x Norwegen

LOTTO 6aus49 (Mittwoch)
50.000.000 Euro (Kl. 1)

1 x Meckl.-Vorpommern
1.618.739,70 Euro (Kl. 2)

1 x Meckl.-Vorpommern

LOTTO 6aus49 (Samstag)
756.781,70 Euro (Kl. 2)

1 x Hamburg
1 x Nordrhein-Westfalen
1 x Schleswig-Holstein

SUPER 6 (Mittwoch)
100.000 Euro (Kl. 1)

1 x Berlin 

SUPER 6 (Samstag)
100.000 Euro (Kl. 1)

1 x Bayern
1 x Brandenburg
2 x Hessen
1 x Niedersachsen
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