IN DIESEM HEFT:
DIE BARLI-TATZE
FUR KINDER ZUM
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... alles, um schén gesund zu bleiben.




EXKLVSIVE PRAMIEN

04/2025 - 06/2025
MEPAL® Lunchpot ,Ellipse”

500 ml, nordic sage oder vivid mauve

Barenstarke
Talerpramien

Jeden Monat neue, attraktive Prémien:

DIE TALER-ANGEBOTE IM MAI 2025
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€ulenschnitt® Aquarell-Postkarte €ulenschnitt® Postkartenhalter ,Herz" MEPAL® Lunchbox ,Take a Break”
mit Blumenmotiv aus Buchenholz large, 1,51, nordic sage oder vivid mauve
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Untersetzer ,Herz" Tasse ,Herz" reisenthel® toiletbag
aus Filz, 6er-Set, verschiedene Sorten aus Keramik, 330 ml, verschiedene Sorten Design: herringbone sand
\,
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Blumenstecker ,Windrad” Deko-Ffigur ,.Froschkonig” reisenthel® carrybag
aus Holz / Kunststoff, & 32 cm, 74 cm hoch aus Poly, 14x 15 x 10 cm, verschiedene Sorten Design: herringbone sand
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éES(HENK ] VK S'E e Alle Angebote gultig im Mai 2025. Solange der Vorrat reicht.
Nur in den teilnehmenden Baren-Apotheken (siehe Ruckseite).
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1 Paar Ohrstopsel:
Gratis beim Kauf eines
nicht-rezeptpflichtigen
Arzneimittels ab einem

WIR FREVEN UNS AUF SiE!

i G Baren-Apotheke

T e ... alles, um schén gesund zu bleiben.

Gutschein. Abb. beispielhaft. _ —

Verschiedene Sorten moglich.
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Die Bundesbirger zwischen 65 und
85 Jahren entsprechen heute oft
nicht mehr den Vorstellungen, die
lange fir die dltere Generation
galten. Viele fuhlen sich deutlich
junger als es ihr Lebensalter ver-
muten lasst.

Auch wenn die sozialen und finanzi-
ellen Unterschiede zwischen Rent-
nern in den vergangenen Jahren
erheblich gréfer geworden sind,
sind die meisten in dieser Alters-
gruppe doch zufrieden mit ihrem Le-
ben und auch noch erstaunlich Fit.
Diese Lebensfreude beugt den so-
genannten Altersdepressionen vor.

Manchmal helfen dabei schon klei-
ne Dinge. Beispiclsweise kann es
hilfreich sein, im RAlter verpassten
Chancen nicht nachzutrauern und
sich stattdessen an die sich veran-
derten Lebensumstdnde anzupas-
sen und sich auf Schones zu kon-
zentrieren. So schafft man gute
Voraussetzungen, um auch im Al-
ter emotional gesund zu bleiben.

Gemeinsam ist vieles leichter und
schéner. Dazu gehdren ganz sicher
auch gemeinsame Aktivitdten in ei-
ner Gruppe Gleichgesinnter. €in €n-
gagement als ehrenamtlicher Helfer

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

kann zum Beispiel Abwechslung in
den Tag bringen und lasst Lange-
weile verfliegen. Auerdem qibt es
ein gutes Gefihl, gebraucht zu wer-
den. Viele neue Kontakte oder auch
das Aufrechterhalten bestehender
Kontakte bieten zudem Vereine, in
denen man gemeinsam Sport treibt
oder anderen Hobbys nachgeht.
RAuch gemeinsame Reisen oder Aus-
floge erweitern den Horizont und
bieten viele neue €indricke, die den
Geist fit halten. Und genigend Zeit
ist im Alter ja dafir da.

Auch Aufenthalte in der Natur be-
cinflussen die Psyche positiv. Schon
ausgedehnte Spaziergange sorgen
dafir, dass der Korper das Glicks-
hormon €ndorphin ausschittet, das
wiederum zu mehr Zufriedenheit
und Lebensfreude FUhrt.

Letztlich gehdrt nicht viel dazu, auch
im Alter noch viel Lebensfreude zu
haben. Gut beraten sind die, die ihre
sozialen Kontakte nicht vernachldssi-
gen oder sogar neue Kontakte knip-
fen. Und falls dann einmal doch alles
zvu viel wird, kann man ruhig einen
Gang zurickschalten. Denn auch das
vermeidet Stress — und von dem hat-
te man schlieBlich in jungen Jahren
mehr als genug.

wwuw.baeren-apotheken.de

Yoga ist eine johrtausendealte
Praxis, die nicht nur Kérper und
Geist in €inklang bringt, sondern
auch zahlreiche gesundheitliche
Vorteile bietet. Die Kombination
aus Ubungen, RAtemtechniken
und Meditation férdert das all-
gemeine Wohlbefinden.

RegelmaBiges Yoga kann dazu
beitragen, Muskelverspannun-
gen zu |6sen und die Beweqlich-
keit der Gelenke zu erhdhen.
Dies ist besonders vorteilhaft
for Menschen mit sitzenden Ta-
tigkeiten oder solchen, die an
chronischen Schmerzen leiden.
Dariber hinaus starkt Yoga die
Muskulatur, was zu einer bes-
seren Horperhaltung fUhrt und
so das Risiko von Verletzungen
verringert.

€in weiterer wichtiger Aspekt
von Yoga ist seine positive Wir-
kung auf das mentale Wohl-
befinden. Durch Atemibungen
und Meditation lernen Praktizie-
rende, Stress abzubauen und
ihre Gedanken zu beruhigen.
Die Achtsamkeit, die beim Yoga
entwickelt wird, foérdert das
Selbstbewusstsein und die Ver-
bindung zum eigenen Korper.

Yoga fordert nicht nur die kor-
perliche Fitness, sondern auch
geistige Hlarheit und emotio-
nale Stabilitdt und tragt so zur
ganzheitlichen Gesundheit bei.

Mai 2025



Die Natur erwacht zu neuem Leben
und die Menschen zieht es wieder
hinaus ins Freie, um die Bliten und
Knospen zu bewundern oder die fri-
sche Frohlingsluft zu genieBen. Und
diese sind tatsachlich wahre Jung-
brunnen. Auch wenn so manch einer
noch mit der Frihjahrsmidigkeit zu
kampfen hat.

Die genauen Ursachen fir die Frih-
johrsmidigkeit sind zwar noch
nicht bekannt, Wissenschaftler se-
hen jedoch cinen Zusammenhang
mit dem Hormonhaushalt. Denn bei
langer werdenden und helleren Ta-
gen schittet der Korper mehr vom
Glickshormon Serotonin aus und
hemmt gleichzeitig die Produktion
des Schlafhormons Melatonin.

Das wirkt auf den ersten Blick wie
ein Wecker — andererseits belastet
die Umstellung den HKoérper aber
auch. Dieser hat némlich ohnehin
schon MUhe, sich nach dem Winter
auf die langeren Tage einzustellen.
Zudem lassen die warmeren Auden-
temperaturen die GefaRe erweitern,
was dann zu niedrigerem Blutdruck
fohren kann. Dieser ist ein weiterer
Grund fir Mudigkeit.

Bewegung hilft gegen schlechte
Stimmung und aktiviert

Hiergegen wirkt Bewegung — vor al-
lem im Freien. Zumal Licht auch unser
Gemut aufhellt und so dem Winter-
Blues entgegensteuert. Darunter
verstehen viele Fachleute die de-
pressiven Verstimmungen, die einige
Menschen in der dunklen Jahreszeit
heimsuchen, weil der Serotonin-
Spiegel zu niedrig ist. AuBerdem ver-
sorgt Bewegung im Freien das Ge-
hirn mit Sauerstoff. Der erhdht die

Mai 2025
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MACHT DER MAI!

Frohjohrsmudigkeit oder Aufbruchstimmung — der Mai steht fir beides.
Denn jetzt, wenn die Temperaturen warmer werden, wachst auch die
Lebensfreude und wir spuren den Wunsch nach positiver Veranderung.
Mit ciner personlichen Strategie und den richtigen Tipps wird alles gut.

allgemeine Leistungs- und Konzen-
trationsfahigkeit und bringt unser
Herz-Kreislauf-System auf Trab.

Wer von diesen Vorziigen moglichst
viel profitieren mochte, sollte das
Auto gerade bei kicineren Wegen
stehen lassen und lieber zu Fufd ge-
hen oder das Fahrrad benutzen.

Die korperliche Aktivitat wirkt dann
auch wieder der Frihjahrsmidigkeit
entgegen. Denn obwohl wir jetzt ei-
gentlich weniger Schlaf brauchen,
dauert es einige Zeit bis das Schlaf-
hormon Melatonin zurickgefahren
wird. Viel Bewegung und Tageslicht
helfen dabei, das Hormon abzubau-
en und den Organismus in Schwung
zu bringen. Uberanstrengen sollte
man sich aber nach der langen Win-
terpause nicht. Dies gilt naturlich
vor allem fir diejenigen, die schon
seit langerer Zeit keinen Sport
mehr betrieben haben und da-
her letztlich Gberhaupt nicht wis-
sen, wie es eigentlich um ihre
korperliche Fitness steht.

Trainingsintervalle langsam,
aber bestdndig steigern
€hemalige Sportmuffel soll-
ten die Bewegungsintensitat
langsam stei-
gern. Gut ist
es, wenn man
sich an drei
Tagen pro
Woche
sportlich
betatigt, die
dann jeweils
Raum fir einen
Tag Pause bie-
ten. Auch die
Kombination

b

von Ausdauersport mit anderen
Sportarten ist empfehlenswert, weil
so neben dem Herz-Kreislauf-System
maoglichst viele Muskelbereiche be-
ansprucht und damit geférdert wer-
den. Auch fur trainierte Sportler sind
das Aufwdrmen und Dehnungs-
Ubungen ein Muss. Sie aktivieren
den Hreislauf und beugen Verletzun-
gen vor. Weitere Dehnungsibungen
nach dem Sport sind
wiederum geeig-
net, um den
Muskelka-
ter zu ver-
hindern.
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Spargel, Rhabarber, zahlreiche schmackhafte Krauter, Spinat,
Radieschen, Chicorée und auch Feldsalat — all das sind fleiBige
Helfer im Kampf gegen die Frihjahrsmuidigkeit:

IM WONNEMONAT MAI HAT DIE NATUR DEN TiS(H MIT
HEIMISCHEN GEWACHSEN VITAMINREI(H UND 4ESUND GEDE(KT.

Saunabesuche zum Abschluss des
Sporttages bieten nicht nur €ntspan-
nung fir den Geist, sondern helfen
auch dabei, die beanspruchten Mus-
keln zu regenerieren.

€rst zum Arzt, dann der

sportliche Nevanfang

€xperten empfehlen Wiedereinstei-
gern eine sportmedizinische Unter-
suchung bei einem darauf speziali-
sierten Arzt. Diese reduziert nicht nur
das Verletzungsrisiko, sondern kann
auch bislang unerkannte HKrankhei-
ten aufdecken, die bestimmte Sport-
arten ausschlieBen kénnen. Liegen
zudem Risikofaktoren wie Uber-
gewicht, Bluthochdruck, Diabetes,
Herz-Hreislauf-€rkrankungen oder
€rkrankungen des Bewegungsap-
parats vor, kénnen auch weitere Un-
tersuchungen wie beispielweise ein
Belastungs-€KG oder Lungenfunkti-
onstest erforderlich werden, deren
Hosten bei Notwendigkeit von der
Krankenkasse Ubernommen wer-
den. Auf Basis der Untersuchungser-
gebnisse kann der Arzt dann zu den
passenden Sportarten und zum opti-
malen Training beraten. So Iasst sich
der sportliche Neuanfang ohne
unerwartete Gesundheitsprobleme
beginnen.

Doch man muss nicht zwingend
Sport treiben, um aktiv zu sein und
Korper und Geist im Frihling wie-
der anzukurbeln. €in Spaziergang
im Freien, cine kleine Fahrradtour
oder auch cin bisschen Gartenar-
beit sind ein guter Anfang. Regel-
maflig wiederholt, haben auch die-
se Bewegungsphasen immer cinen
positiven €ffekt auf unsere Ge-
sundheit. Und dafir ist natirlich
auch kein Arztbesuch nétig. Wich-
tig ist nur, dass man sich bewegt.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Mit Plan und Bedacht
Ubergewicht bekampfen

Wer mit der neu begonnenen Bewe-
gqung gleichzeitig auch seine Uber-
flussigen Pfunde purzeln lassen
mochte, sollte sich vor allem realisti-
sche Trainingsziele setzen und dem
Korper auch genigend Zeit zu deren
€rreichung geben. Denn alles das,
was nach den Monaten der Winter-
ruhe mit Uppigem €ssen zu viel auf
den Rippen und dem Becken lastet,
kann nicht innerhalb weniger Tage
von selbst verschwinden. Be-
sonders dann nicht, wenn

nach dem Workout erst ein-

mal HeiBhunger-Attacken
befriedigt werden. Am bes-

ten wirkt hier eine Kombina-

tion aus regelméBiger Bewe-
gung und einer ausgewogenen
€rnéhrung.

Zeit fir gesunde, saisonale
€rndhrung

Und dafir bietet der Frihling die al-
lerbesten Voraussetzungen. Zwar
kann man inzwischen ganzjdhrig
zahlreiche Produkte aus aller Herren
Lander in den Supermarkten kaufen
— Obst und Gemuse aus der Region
sind aber im Zweifel frischer und
auch 6Kkologisch verantwortungsvol-
ler. Im Wonnemonat Mai hat die Na-
tur den Tisch vitaminreich und ge-
sund gedeckt. Jetzt gibt es nicht nur
Spargel, Rhabarber und zahlreiche
schmackhafte Krdauter. Gegen die
Frohjahrsmidigkeit helfen auch fri-
sche heimische Lebensmittel wie Spi-
nat, Radieschen, Chicorée oder fFeld-
salat. Dazu Kartoffeln, Obst, Joghurt
und Fisch — so lassen sich kulinarische
Muntermacher zaubern, die nicht nur
gut schmecken, sondern auch eine
ausgesprochen gesunde Alternative
zu Pommes und Pizza darstellen.

Bei uns in der Baren-Apotheke ge-
ben wir Thnen gerne weitere wert-
volle Tipps zur Bekampfung der
Frihjohrsmidigkeit und unterstit-
zen Sie auf Wunsch mit hochwerti-
gen Nahrungserganzungsmitteln,
um mit viel Schwung und €lan in
den Frihling zv starten. Wir freven
uns auf Sie!

wwuw.baeren-apotheken.de
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Gartnern ohne Ruckenprobleme — so geht’s!

Gartenarbeit ist cin cwiger Kreis-
lauf. Selten geniefit der Garten-
freund sein grines Paradies — zu
haufig sinkt er nach ecinem langen
Tag mit Rickenschmerzen auf's
Sofa. Alles cine Frage der Haltung,
denn sie kann das Kreuz entlasten.

Grundsatzlich sollten alle Arbeiten
maoglichst aufrecht und mit den richti-
gen Hilfsmitteln ausgefUhrt werden.
Das Hauptproblem beim Gartnern
sind Arbeiten mit gekrimmtem RU-
cken. Der HKlassiker und eine der hau-
figsten Tatigkeiten ist das Unkrautjé-
ten. Sofern der Gartenbesitzer keine
Hochbeete hat — und wenn man be-
reits unter RUckenbeschwerden lei-
det, sollte man Uber Hochbeete
nachdenken — findet diese Arbeit in
Bodenndhe statt und das bedeutet
zwangslaufig gebickt. Doch es qgibt
eine Reihe von Werkzeugen, um un-
erwinschtes Pflanzenwachstum mit
geradem Rucken zu stoppen, wie
beispielsweise Unkrautstecher, mit
denen sich Lowenzahn und Co. auch
im Stehen entfernen lassen, oder
Unkrauthacken, deren geschliffene
€delstahlblatter Pflanzen sauber an
der €rdoberflache abschneiden.

Damit dic Haltung stimmt, muss
die Sticllange des Arbeitsgerats
der Korpergrofie entsprechend ge-
wahlt oder cingestellt werden.

B Moi 2025

Auch beim Rasenmdhen sollte die
Griffhéhe so sein, dass der Gartner
nicht in gebeugter Haltung, sondern
aufrecht gehend seine Bahnen
Uber’'s GriUn ziehen kann.

Sogar Bodendecker lassen sich ste-
hend in Form bringen. Leichte elektri-
sche Heckenscheren mit drehbaren
Teleskopgriffen ermoglichen den
Schnitt in aufrechter Haltung. Dabei
ist es wichtig, immer frontal zum
Schneidbereich zu stehen. Seitliches
Arbeiten fUhrt zu Verdrehungen in
der Wirbelsaule und kann ebenfalls
RUckenschmerzen verursachen.

€s ist aber nicht nur die Korperhal-
tung. Die innere Haltung ist eben-
falls an den Rickenproblemen be-
teiligt. Denn wer alles moglichst
an cinem Tag erledigen will, ist
abends selbst erledigt.

Mutter Natur sollte man nicht unter-
schatzen. RegelmdafBige Pausen ge-
horen fur einen gesunden Ricken
und auch fir das Wohlbefinden da-
zu. Geniefden Sie lhren Garten und
auch die Frichte der Arbeit optisch —
und vielleicht sogar kulinarisch.

Und falls es lhrem Ricken doch mal
2v viel wird, haben wir bei uns in
der Baren-Apotheke bestimmt den
optimalen Schmerzlinderer fir Sie!

Barenstark informiert...
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Barlis Gesundheitstipp: Gemuse macht stark!

GemUse ist sehr gesund fUr unse-
ren Korper! €s gibt viele verschiede-
ne Arten von Gemuse und jede Sor-
te hat eigene tolle €igenschaften.

Zuerst einmal ist Gemise vollge-
packt mit Vitaminen. Vitamine sind
wie kleine Helfer, die dafur sorgen,
dass wir gesund bleiben. Zum Bei-
spiel gibt es Vitamin A in Karotten,
das unseren Augen hilft, gut zu se-
hen. Dann qgibt es auch Vitamin C,
das in Paprika und Brokkoli steckt.
Dieses Vitamin hilft unserem HKor-
per, sich gegen HKrankheiten zu
wehren. Wenn du also viel Gemise
isst, bist du weniger anfallig fir €r-
kaltungen und andere Krankheiten.

Barlis Rezepttipp: Bunte Fruhlingssuppe

(gls Lass dir

‘ beim Kochen

von einem

Erwachsenen

helfen!

€in weiterer Grund, warum Gemi-
se so gesund ist, sind die Ballast-
stoffe. Sie sind wie kleine Putzteufel
for unseren Bauch. Sie sorgen da-
fUr, dass alles gut funktioniert und
wir uns wohlfthlen. Gemise wie
Brokkoli, Spinat und Bohnen sind
besonders reich an Ballaststoffen.

In GemUse sind auch viele Mineral-
stoffe, die unser Korper braucht.
Zum Beispiel ist Kalzium wichtig for
starke Knochen und Zéhne. Wenn
du viel Gemdise isst, das Halzium
enthdlt, wie zum Beispiel Grinkohl
oder Brokkoli, hilfst du deinen Kno-
chen, stark zu bleiben, damit du gut
springen und spielen kannst.

Zutaten fir vier Portionen:

- 2 Mohren

- 1 Kohlrabi

- 2 Kartoffeln

* 3 Frohlings-
zwiebeln

- 200 g Zucker-
schoten

- 100 g €rbsen
(tiefgekuhlt)

- 1 €L Rapsol

- 1,5 L Brohe

- 2 €L gehackte
Petersilie

- Salz und Pfeffer

|.Gemise vorbereiten:

Die Mohren, Hohlrabi und Kartoffeln
schélen und in Wirfel schneiden. Die
Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden
und die Zuckerschoten halbieren.
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Gemuse ist auch sehr bunt und
macht das €ssen spannend! Du
kannst rote Tomaten, orange Ha-
rotten, grine €rbsen und lila Auber-
ginen essen. Je bunter dein Teller
ist, desto mehr verschiedene Nahr-
stoffe bekommst du.

€s gibt viele leckere Moglichkeiten,
Gemise zuzubereiten. Du kannst
es roh essen, kochen, braten und
sogar grillen. Wenn du Mama oder
Papa in der Kuche hilfst, kannst du
neue Rezepte ausprobieren und
dabei herausfinden, welches Ge-
muse dir am besten schmeckt, denn
es hilft dir stark, gesund und voller
€nergie zu sein.

2.59uppe kochen:

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen
und die Fruhlingszwiebeln anbraten.
Dann die Gemisebrihe dazugeben
und aufkochen. Nun kénnen die Moh-
ren, Kartoffeln und Kohlrabi rein und
10 Minuten kocheln. Danach kommen
die €rbsen und Zuckerschoten in den
Topf und du kannst die Suppe noch
weitere 5 Minuten kocheln lassen.

3.Wirzen undservieren:

Die Frohlingssuppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Dann die Suppe auf vier
kleine Schisseln verteilen und mit der
Petersilie bestreuen.

Baren-Apotheke
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€in guter Grund, den Frihjahrsputz
jetzt zu starten, kann cine Haus-
stauballergie scin. Sie wird in den
meisten Fallen durch den Kot von
Hausstaubmilben ausgelost. Ne-
ben der Verwendung von speziel-
len Matratzen und Bettzeug, sollte
dic Wohnung regelmaBig geputzt
und durchgeliftet werden, wenn
man unter eciner Hausstauballergic
leidet. Doch auch grundsatzlich
kann es befreiend wirken, die eige-
nen vier Wande mittels Frihjahrs-
putz fit fir die langeren Tage zu
machen.

Dabei sollte man auch auf die richti-
ge Arbeitskleidung und nicht zuletzt
auf festes Schuhwerk achten. €ine
gute Vorbereitung ist sehr wichtig,
denn zu den haufigsten Unfallen
Uberhaupt gehoéren die im eigenen
Haushalt. Flipflops oder Pantoffeln
mogen zwar lassig und bequem sein
— nicht wenige haben diese Vorzige
aber auch schon mit einem Abrut-
schen von der Leiter oder einem Aus-
rutschen auf frisch gewischten Bo-
den bezahlt. Handschuhe schitzen
die Hande vor Nebenwirkungen ag-
gressiver Reiniger.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!
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FRUHJAHRSPUTZ:
PACKEN SIE'S AN!
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€ntrimpeln schafft Platz und Ruhe:
€s versteht sich fast von selbst, dass
der grindliche Fruhjahrsputz auch
die beste Vorbereitung einer umfas-
senden €ntrimpelung ist. Denn wer
in alle €cken der Behausung vor-
dringt, entdeckt auch, was sich dort
an Nitzlichem, vor allem aber auch
weniger Nutzlichem versteckt. Nichts
bietet sich also mehr an, als jetzt
Platz zu schaffen und damit freien
Raum zu gewinnen, durch den auch
die Augen wieder zur Ruhe kommen.

Hat man damit begonnen und sich
an das Ausmisten gewohnt, kann
man gleich im Kleiderschrank wei-
termachen, in dem so manche Ho-
se zwar nie wieder passen, aber
immer wieder wehmutsvoll an die
jugendliche Figur vor zwanzig Jah-
ren erinnern wird. Schlechte Laune
will im Friohling schlieBlich nie-
mand haben.

€twos leerere Hleiderschranke er-
moglichen Ubrigens auch einen bes-
seren Uberblick. Und vielleicht kommt
dadurch ja auch das ein oder andere
neue Lieblingsstick zum Vorschein,
das bis dato wenig beachtet wurde.

Derart von innen wie aufden runder-
neuert lasst sich der Frihling wun-
derbar angehen. Komplettiert wird
die neu gewonnene lebensfreude
schlieflich durch leuchtend-bunte
Farben, die €nergie geben. Dafir
muss man auch nicht gleich zum Ma-
lerpinsel greifen. Neue Vorhdange,
Kissen oder einfach nur geschickt
platzierte Blumenstraufde bringen
das Frihjahr direkt ins Haus und sor-
gen dort gepaart mit belebenden
Duften fir eine positive Aufbruch-
stimmung.

Und die hilft schlieBBlich in allen Le-
bensbereichen. Jeder kennt das
aus cigener €rfahrung: Je positiver
man an eine neve Aufgabe heran-
gcht, umso besser kann man sie
meistern.

Menschen, bei denen das Glas im-
mer halb leer ist, blockieren sich da-
gegen oft selbst und schaffen nur
einen Bruchteil dessen, zu dem sie
eigentlich féhig sind. Die neue Kraft
des Frihlings sollte man daher auch
nutzen, eine etwas positivere Sicht
auf Dinge zu gewinnen. Vieles ge-
lingt dann sicherlich deutlich besser.

wwuw.baeren-apotheken.de  Mai 2025



SODBRENNEN ADE.

Julia Rottgers aus der

Bdren-Apotheke am
Theater in Hagen informiert
zur schnellen und sicheren
- Hilfe gegen Sodbrennen —
! auch in der Schwangerschaft
" und Stillzeit

(B -
Ol ——

€in Druckgefuhl im Oberbauch, saures Aufstofien, es brennt hinter dem C
Brustbein und im Hals: Sodbrennen. Sodbrennen ist unangenehm. Sod- e
brennen nervt. Sodbrennen tribt die Laune. Um das Leben wieder in
vollen Zigen genieflen zu konnen und das lastige Sodbrennen loszu-
werden, gibt es rein physikalisch wirkende Kautabletten in der Apo-
theke, die die typischen Sodbrennen-Beschwerden lindern. Da sie
rein physikalisch wirken, sind siec unbedenklich und sehr gut ver-
traglich. Somit konnen solche Praparate auch wahrend der Schwan-
gerschaft und Stillzeit mit gutem Gefihl cingenommen werden.

Sodbrennen in der Schwangerschaft

Sodbrennen tritt in vielen Situationen auf und oft konnen die Symptome
einem bestimmten Ausléser zugeordnet werden. Die spdte Uppige Mahl-
zeit, der Cocktailabend mit Freunden oder Stress und Kummer schlagen
auf den Magen und sind dafir verantwortlich, dass die Magenséure in die
Speiserdhre hochsteigt (Reflux) und Schmerzen, DruckgefUhl oder Bren-
nen auslost. Das unangenehme Gefihl wird dadurch ausgeldst, dass die
aufsteigende Magensdure die empfindliche Schleimhaut der Speiseroh-
re reizt. In der Schwangerschaft tritt Sodbrennen besonders haufig auf.
Dies hat mehrere Grinde: Im letzten Schwangerschaftsdrittel sind es
die Tritte und Bewegungen des Babys, die auf den Magen dricken,
aber auch ein veranderter Hormonspiegel und die wachsende Gebar-
mutter sind Ausloser fur vermehrten Reflux.

Kautabletten lindern Sodbrennen

Nach jeder Hauptmahlzeit, vor dem Schlafengehen oder bei
akuten Beschwerden wird eine Hautablette langsam und S b
grundlich zerkaut. So kann sich bereits im Mund der Gel- 0 ra
Komplex entfalten, der anschlieBend hinuntergeschluckt Zur Linderung von

de

wird und die gereizte Speiserdhrenschleimhaut mit einem e
Schutzfilm auskleidet. Die Speiserohre ist jetzt vor aufstei-
gender Magensdure geschitzt und das Brennen wird gelin- 20 ksstablaian

dert. Unter dem schitzenden Film hat die Schleimhaut der
Speiserohre die Moglichkeit, sich wieder zu regenerieren.

Bei uns in der Baren-Apotheke informieren wir Sie gerne
zum Thema Sodbrennen — auch in der Schwangerschaft und
Stillzeit — und geben lhnen wertvolle Tipps zur Linderung der
unangenchmen Symptome. Wir freuen uns auf Thren Besuch!

|‘:l|l_]krg;“|p -!;
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ERDBEER-RHABARBER-STIELEIS

Monika Otte aus der Baren-Apotheke Holten
prasentiert das Rezept des Monats

2V TATEN
FUR 8 PoRTIONEN:

0 { ERDBEEREN
2zlss’rf\NcnzN RHABARBER
06 My RHABARBERSAFT
| VANILLES(HOTE
6o 4 ZV(KER

7 €l HoNI4
300 4 GRECHISCHER JOGHVRT

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Zundchst die €rdbeeren putzen, wa-
schen und halbieren. Den Rhabarber
putzen und in Stucke schneiden.

Die €rdbeeren, den Rhabarber und
den Rhabarbersaft in einen Topf ge-
ben. Nun das Mark aus der Vanille-
schote kratzen und mit dem Zucker
dazugeben. Alles sprudelnd aufko-
chen und etwa 5-6 Minuten kocheln
lassen bis der Rhabarber zerfallt.
Das Kompott abkihlen lassen und
anschlieend fein purieren.

In der Zwischenzeit den Honig zum
Joghurt geben und glattrihren. Nach
dem Abkuhlen Kompott und Joghurt
im Wechsel in acht Stieleis-Formchen
fillen. Man kann an dieser Stelle das
€is kreativ gestalten — in Streifen ge-
schichtet, mit Klecksen oder Strudeln.

Danach die Stiele in der Mitte ein-
stecken und fiUr mindestens vier
Stunden einfrieren. €twa funf Minu-
ten vor dem Verzehr das €is aus dem
Gefrierschrank nehmen und aus den
Formchen losen.

Das Baren-Team aus Oberhausen-
Holten winscht lhnen viel Spa3 mit
dem Rezept des Monats!

PSSST....
AM 11 MAI IST MUTTERTAG!

Mitter leisten taglich Grof3arti-
ges — sei es durch ihre liebevolle
Unterstitzung, ihre unermidli-
che Fursorge oder ihre starken
Schultern zum Anlehnen. Sie ste-
cken oft selbst zurick, um uns
das Beste zu ermdglichen und
stehen uns bedingungslos bei,
egal was passiert.

Am Muttertag kénnen wir unse-
ren Muittern etwas zurickgeben
- sei es durch kleine Gesten der
Wertschatzung oder cinfach cin
herzliches ,,Dankeschon”.

Der Muttertag stammt urspring-
lich aus der frUhen amerikani-
schen Frauenbewegung. 1858
fUhrte Ann Maria Jarvis in meh-
reren Ortschaften in West Virgi-
nia ,Mothers' Day Works Clubs”
ein. Sie riefen verschiedene Pro-
gramme ins Leben, um die allge-
meinen Hygiene- und Gesund-
heitsbedingungen zu verbessern
und so Hinderkrankheiten und
die Sauglingssterblichkeit zu ver-
ringern.

lhre Tochter Anna Jarvis war es
letzlich, die den Muttertag, so
wie wir ihn heute kennen, ge-
grindet hat. Am 12. Mai 1907
lie® sie zum zweiten Todestag
ihrer Mutter einen Gedenkgot-
tesdienst feiern. Der erste offi-
zielle Muttertag wurde ein Jahr
darauf in Grafton, West Virginia
gefeiert, nachdem Jarvis eine
Kampagne gestartet hatte, um

diesen Tag als nationalen feier-
tag zu etablieren. Im Jahr 1914
war es dann so weit: Der Mut-
tertag wurde in den USA landes-
weit als Feiertag anerkannt.

In Deutschland ist der Mutter-
tag seit 1949 cin nichtgesetzli-
cher Feiertag und findet immer
am zweiten Sonntag im Mai
statt. Doch nicht nur an diesem
Tag sollten wir alle Mamas ge-
buhrend feiern!

wwuw.baeren-apotheken.de  Mai 2025
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Steinbock
22.12. - 20.01.

Dieser Monat verlduft ganz so, wie Sie ihn sich
vorgestellt haben: Ihr €hrgeiz und lhre Ausdau-
er haben sich gelohnt, das €rgebnis kann sich
sehen lassen. Auch |hre Kollegen sind voller
Respekt und genieBen mit lhnen den Erfolg
und die fFrichte |hrer Arbeit als Resultat einer
wirklich gelungenen Zusammenarbeit.

Wassermann
21.01. - 19.02.

Zu Monatsanfang fihlen Sie sich véllig aus-
gelaugt und mide. Allerhdchste Zeit, die Ge-
schwindigkeit zu drosseln und einige Gange
runterzuschalten. Goénnen Sie sich eine Aus-
zeit. Entspannende Spaziergdnge in der Natur,
Sonnenuntergdnge am Meer, Relaxen in einer
Wellnessoase - streicheln Sie lhre Seele.

Fische
20.02. - 20.03.

€infach mal die Seele baumeln lassen — das
ist fUr diesen Monat |hr Motto. Die Liebe steht
dabei an oberster Stelle, rosarote Wolken, so
weit das Auge reicht. Und da beruflich gerade
alles im Gleichgewicht ist, kénnen Sie sich ent-
spannt auf |hr Privatleben konzentrieren. Die
Glickshormone schlagen Purzelbdume.

Widder
21.03. - 20.04.

Unstimmigkeiten in lhrer Beziehung triben zu
Beginn des Monats die Stimmung. Sie reagieren
aktuell gereizt und neigen zu Ungerechtigkeiten.
FUr ein Aussdhnungsgesprach stehen die Sterne
ab Mitte des Monats ginstig. Wie wdre es mit
einer Aussprache bei einem romantischen Din-
ner, um die Welt wieder in Ordnung zu bringen?

I(H HoR €S S(HON SEIT TA4EN:
"ALLES NEV MACHT DER MAI”
UND HOFF" DIE STERNE SAGEN,
DASS NEVES QUTES Sell

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Stier
21.04. - 21.05.

Sie haben das Gefihl, beruflich auf der Stelle
zu treten und nicht so wirklich voranzukommen.
Nehmen Sie sich eine Auszeit und Uberlegen Sie,
woas Sie wollen. Bewdahrtes erhalten, Neues aus-
probieren? Wagen Sie ab, einiges lasst sich auch
miteinander verbinden. €nde des Monats unter-
stitzt der Kosmos lhren Selbstfindungsprozess.

Zwillinge
22.05. - 22.006.

Werden Sie nicht ungeduldig, wenn etwas nicht
auf Anhieb funktioniert. Ab und zu muss man
Umwege gehen oder in einer Position verhar-
ren, um den Blick fur das Wesentliche nicht zu
verlieren. Ab Monatsmitte kénnen Sie bewei-
sen, was Sie draufhaben — und das ist einiges!
In dieser starken Phase sind Sie unschlagbar.

Krebs
23.006. - 22.07.

Der Kosmos meint es in diesem Monat gut mit
lhnen und hdlt fir Sie jede Menge Sternen-
staub bereit: Was Sie auch anpacken, es ge-
lingt. Sie strahlen eine Zuversicht aus, die jeden
in den Bann zieht. Das starkt |hr Selbstbewusst-
sein und Sie wagen sich weit heraus aus lhrem
Schutzpanzer — Sie werden es nicht bereuen.

Lowe
23.07. - 23.08.

€ine zufdllige Begegnung lasst |hr Herz hoher
schlagen und Sie kénnen an nichts anderes
mehr denken. Zwischen lhnen stimmt einfach
alles: Sie lachen Uber die gleichen Dinge, haben
die gleichen Interessen und kénnen stundenlang
quatschen, da braucht es nur noch wenig kosmi-
sche Unterstitzung fir die ganz grof3e Liebe.

Jungfrau
24.08. - 23.09.

lhre Verlasslichkeit und Gewissenhaftigkeit eh-
ren Sie, aber achten Sie in diesem Monat dar-
auf, sich nicht auf Kosten lhres Privatlebens und
lhrer Gesundheit komplett aufzuopfern. Ziehen
Sie Grenzen und reagieren Sie mit einem kla-
ren ,Nein”, wenn man lhnen wieder einmal
schwierige Arbeiten Uber den Tisch schiebt.

Waage
24.09. - 23.10.

Singles sind auf €roberungskurs und der Kosmos
konnte diesen Monat fir eine Begegnung sor-
gen, die besonders intensive Impulse aussen-
det. Fur alle Waagen qilt: gute Laune und keine
Konflikte. Unstimmigkeiten gehdren der Vergan-
genheit an und Sie genieBen ein harmonisches
Miteinander — so wie es Waagen mdgen.

Skorpion
24.10. - 22.11.

Sie sprihen in diesem Monat vor Lebensener-
gie. Das verpasst lhnen eine magnetische
Anziehungskraft. €gal ob im Job oder privat,
Sie sind willkommen. Als Single werden Sie
gleich von mehreren Kandidaten umschwarmt.
Im Job erdffnen sich dem Skorpion unverhofft
neue Moglichkeiten — Sie kénnen viel erreichen.

Schitze
23.11. - 21.12.

Dieser Monat fordert |hre volle Konzentrati-
on: €in grofRes Projekt steht kurz vor dem Ab-
schluss. Lassen Sie sich jetzt nicht verunsichern
und bleiben Sie auf Ihnrem Weg, dann werden
Sie alles kompetent meistern. lhre Vorgesetz-
ten werden mit einer entsprechenden Aner-
kennung nicht lange auf sich warten lassen.

Alles ABARglaube...

FUr viele sind Horoskope nichts als Hokuspokus,
fir andere sind sie Wegquweiser in allen Lebens-
lagen. Und wenn wir mal ehrlich sind: Wir le-
sen doch alle hin und wieder ganz gerne unser
Horoskop.

Wie sehr Sie daran glauben oder eben nicht,

ist eigentlich egal — Hauptsache, das Gluck ist
auf lhrer Seite!

Mai 2025
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Stress macht krank. Der Mensch braucht deshalb Strategien, die ihm helfen, seine korperliche und seclische
Gesundheit aufrecht zu erhalten, auch wenn er in angespannten Zeiten lebt. Stress ist ecine Reaktion des
Korpers auf seine Umwelt. Aber wic wir auf die Umwelt reagieren, konnen wir zu einem grofien Teil selbst
beeinflussen. Und ob wir uns stressen lassen, hangt haufig unbewusst mit unserer €instellung zusammen.

€in wichtiger Schritt auf dem Weg zu
einem entspannten Leben ist des-
halb auch ein kritischer Blick auf das
eigene Verhalten. €s sind ndmlich
nicht immer nur die Kollegen, der
Chef, der Partner oder die Kinder, die
Stress verursachen. Viele Probleme
sind selbstgemacht.

Der groBte innere Feind ist der Per-
fektionismus. €r verlangt immer volle
Leistung und sorgt trotzdem fur Un-
zufriedenheit. Denn was ist schon
perfekt? Aber der Perfektionist hat
den Anspruch, immer alles noch bes-
ser machen zu mussen. Kein Wun-
der, dass er gestresst ist. Denken Sie
daran: nobody is perfect!

Vollgestopfte Kalender mit eng ge-
tokteten Terminen muissen doch

zwangslaufig zu Stress fUhren.
Denn meistens lauft nicht alles

IMPRESSUM

dass das Problem eine
Dimension bekommt,
die gar nicht mehr im
Verhdltnis zur Sache

steht. Die Strate-

\ gie: positiv den-
L

genau nach Plan und einiges dau-
ert einfach ldnger als erwartet.
Zeitknappheit und verschobene
Verabredungen machen nervos.
Hier ist die beste Anti-Stress-
Strategie: Puffer und Pausen
zwischen den Terminen ein-
planen.

ken und gelas-
sen bleiben.

Um innerlich ru-
higer zu werden,
gibt es eine Rei-
he von MafRnah-
men, um unsere
Achtsamkeit zu

Der Bus kommt zu spat?
Das €ssen brennt an?
Der innere Mies-
macher beginnt

jetzt stressige
Gedanken zu

produzieren, schulen. Wer be-
was dazu merkt, wo er immer
fOhrt, wieder in die Stressfal-

le tappt, der kann sie
einfach umgehen oder
der stressigen Situati-
on ganz bewusst ent-
gegenwirken.

Herausgeber: BP APO Consulting GmbH, FunnemannstraBe 17, 59379 Selm - Redaktion: Lisa Simmberg - Texte: Lisa Simmberg
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HARTMANN
e
Hilft. Pflegt. Schitzt.

Die neuen

Sterillium® 2in1 wipes. ; m

o= 100% plastikfreie
Desinfektionstiicher

+ Doppelter Schutz vor Keimen: =0y ﬁmuﬁf s
fur Hande UND Oberflachen

2 in’1 wipes

+ Handliche 15er Packung
zum Mitnehmen

“ sa il Yemrii @

Desinfektionsmittel vorsichtig verwenden.
www.hartmann.de Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformationen lesen.
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tiopharm

Ginkobil’
ratiophamm

120mg
Wi

120 Filmtabletten
statt® 92,92 Euro

i Brndhagms o 1 dabea
it k-t
TunreatE

MometaHexal®

189
statt® 22,24 €uro

14,99 €

1kg = 832,78 €

Vitamin B Complete Hevert®
All-in-One

60 Kapseln
statt® 23,95 Euro

MAI

209
statt” 12,45 €uro

Sobrade®

Sobrade’

ot =
R N

20 Kautabletten
statt” 9,98 €uro

H pirnini==

Diclox® forte™

amipa—
Diclox forte

statt® 19,92 Euro

12,99 €

1k = 129,90 €

2025

JETZT BIS 2v

Lorano® akut

20 Tabletten
statt® 10,42 Euro

Antiallergikun

20

enl

10 ml
statt” 13,5C €uro

8,29 €

11=2899,-€

Brand- und Wundgel
Medice®

Brand- und Wundael /&
MEDIGE! e

statt® 9,7G €uro

6,99 €

1 kg = 279,60 €

* Fir rezeptpflichtige Arzneimittel, die der Arzneimittelpreisverordnung unterliegen, gelten einheitliche Abgabepreise. Preisnachldsse beziehen sich auf UVP (UVP = unverbindliche Preisempfehlung) oder AVP (AVP = Fir
den Fall der Abgabe zu Lasten der gesetzlichen Krankenkasse (KK) vom pharmazeutischen Unternehmer zum Zwecke der Abrechnung der Apotheken mit den KK gegentber der Informationsstelle fir Arzneispezialitaten
GmbH (IFA) angegebener einheitlicher Produkt-Abgabepreis im Sinne des § 78 Abs. 3 S. 1, 2. HS AMG, der von der KK im Ausnahmefall der €rstattung abziglich 5% an die Apotheke ausgezahlt wird). Giltig vom 01.-

31.05.2025 und solange der Vorrat reicht in den teilnehmenden Baren-Apotheken. Abgabe in haushaltstblichen Mengen. Keine Haftung fur Druckfehler. Abbildungen dhnlich. Stand: 01.04.2025. Preise in €uro inkl. MwsSt.
** Bei Schmerzen oder Fieber ohne drztlichen Rat nicht Ianger anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben.

Baren-Apotheke Ascheberg - Inh. Laura Hocke e.K.
Sandstr. 43 - 59387 Ascheberg

Baren-Apotheke in der RheinBerg Galerie - Inh. Matin Hafizi e.K.
Hauptstr. 131 - 51465 Bergisch Gladbach

Baren-Apotheke Bottrop - Inh. Youshaa Merhi e.H.
Sudring-Center-Promenade 1 - 46242 Bottrop

Baren-Apotheke Datteln - Inh. Jan Forster e.K.
Neumarkt 3 - 45711 Datteln

Baren-Apotheke Neumihl - Inh. Mait Werthmann e.K.
Lehrerstr. 5 - 47167 Duisburg-Neumihl

Baren-Apotheke an der Messe - Inh. Alaa Al Goudeh e.K.
Am Hain 2 - 40474 Dusseldorf

hol b 1

Béren-Ap am N * Inh. Alaa Al Goudeh e.K.

Neuenhausplatz 20 - 40699 €rkrath
Baren-Apotheke am Theater - Inh. Marco Muller e.K.
€lberfelder Str. 51 - 58095 Hagen

Baren-Apotheke Herten - Inh. Jan Forster e.K.
Theodor-Heuss-Str. 2 - 45699 Herten

a

Baren-Apotheke Vogg am Neuen Markt - Inh. Gabriele Viogg e.K.
Neuer Markt 19 - 87600 Kaufoeuren

Baren-Apotheke Lidinghausen - Inh. Jan Forster e.K.

Neustr. 1a - 59348 Ludinghausen

Baren-Apotheke am Mdhnesee - Inh. Jochen Gripshéfer e.K.
Hauptstr. 34 - 59519 Méhnesee-HKorbecke

Baren-Apotheke im HafenMarkt - Inh. Tanja Adick e.H.
Hansaring 52d - 48155 Minster

Baren-Apotheke im Ringcenter - Inh. €lif €rten-Cinar e.K.
Stadtring 60 - 48527 Nordhorn

Baren-Apotheke Nordkirchen - Inh. Laura Hocke e.K.

An der Muhle 12 - 59394 Nordkirchen

Baren-Apotheke Holten - Inh. Mait Werthmann e.K.

BurgstraBe 8 - 46147 Oberhausen-Holten

Baren-Apotheke Oer-€rkenschwick - Inh. Nikolaos Perpinias e.K.
Hochstr. 8¢ - 45739 Oer-€rkenschwick

Baren-Apotheke Recklinghausen - Inh. Jan Forster e.K.
Schaumburgstr. 4a - 45657 Recklinghausen

Baren-Apotheke Selm Altstadt - Inh. Tanja Adick e.K.
Ludgeristr. 67 - 59379 Selm

Baren-Apotheke am Selmer Zentrum - Inh. Tanja Adick e.K.
Kreisstr. 59 - 61 - 59379 Selm

Baren-Apotheke an der Basilika - Inh. Marco Muller e.K.
Marktstr. 22 - 59457 Werl

Baren-Apotheke Witten - Inh. Marco Miller e.K.
Pferdebachstr. 16 - 58455 Witten

Baren-Apotheke

... alles, um schén gesund zu bleiben.




