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EXKLVSIVE PRAMIEN

01/2025 - 03/2025

reisenthel® mini maxi poncho
Design: leo macchiato

Barenstarke
Talerpramien

Jeden Monat neue, attraktive Préamien:

DIE TALER-ANGEBOTE IM JANVAR 2025/
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Vorratsglas STABILO® BOSS® mini ,PASTELIove®” MEPAL® Thermoflasche ,Ellipse”

mit Holzdeckel und Loffel Textmarker im 6er-Set 900 ml, nordic pink oder nordic green
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€LO® Universalzange ,Zipp Zapp” MEPAL® Multischussel ,Cirqula” reisenthel® beautycase set # 1
aus €delstahl und hitzebesténdigem Nylon 500 ml, vivid lilac, rund oder eckig Design: leo macchiato
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Thermoskanne Bratpfanne BABY born® Puppe mit Zubehor
1 Liter, schwarz, mit Holzgriff aus Aluminium, schwarz oder grau soft touch, 43 c¢m, verschiedene Sorten
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éES(HENK ] VK S'E e Alle Angebote gultig im Januar 2025. Solange der Vorrat reicht.
Nur in den teilnehmenden Baren-Apotheken (siehe Ruckseite). ,
. WIR FREVEN UNS AUF SiE

" Béren-Apotheke

1 Gesundheitskartenhille:
Gratis beim Kauf eines
nicht-rezeptpflichtigen
Arzneimittels ab einem
Warenwert von 3,00 €
bis zum 31.01.2025.

Nur solange der Vorrat reicht.
Pro Person nur ein Artikel und

... alles, um schén gesund zu bleiben

Gutschein. Abb. beispielhaft. —
Verschiedene Sorten moglich.
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Liebe Kundinnen und Kunden,

i
e

an dieser Stelle moéchten wir
uns von ganzem Herzen fir Ihre
Treue und das entgegenge-
brachte Vertrauen in unsere Ba-
o ren-Apotheken und die Teams
bedanken. Auch in diesem Jahr
werden wir erneut taglich unser
Bestes fur Sie, lhre Gesundheit
und |hr Wohlbefinden geben.

Mot brrans mta
Wi mich sichy i
Eifhay

-

J Wie es zu jedem Jahreswechsel
Ublich ist, haben naturlich auch
wir einen Neujahrsvorsatz. Wir

'-T— S E E I mochten weiterhin fir Sie vor
'N N V )AHK Ort sein — mit unserem baren-

. .. .. starken Service, top geschulten
Abwehrkrafte starken durch Nahrungsergdnzung: Mitarbeitern. gew[jh?,ter Kom-

Orthomol-Aktion in der Baren-Apotheke Neumihl ezt el grane: vl s et

Wir winschen Ihnen und lhren
Liebsten ein frohes neues Jahr
Unser Immunsystem wachst, wie mit viel Gluck, €rfolg und vor al-
wir selbst auch, mit seinen Aufga- lem bester Gesundheit. Wir dro-
ben. So komplex wie die Aufgaben = cken Ihnen die Daumen, dass all
unserer koérpercigenen Abwehr ~ : Ihre Winsche in €rfillung gehen
sind auch diec Nahrstoffe, die fir und lhre guten Vorsdtze in die
cine reibungslose Funktion des Im- s Tat umgesetzt werden.
munsystems bendtigt werden.

. Als Ihre barenstarken Gesund-
Die optimalen Lebensmittel zur Star- e heitspartner vor Ort sind wir
kung der Abwehrkrafte sind hierbei —" : : immer gerne bei allen Fragen
Obst und Gemuse. Sie liefern uns : rund um die ganzheitliche Ge-
auf natirlichem Wege zahlreiche Vi- sundheit fir Sie da.

tamine und Spurenelemente, die fir :

ein intaktes Immunsystem benotigt
werden. Und doch wird die empfoh- : . WIR FREVEN VNS AF SIe!
lene Verzehrmenge dieser €nergie- ;

lieferanten von den meisten Men-
schen unterschritten.

In der Baren-Apotheke Neumihl
fand daher im November cin Akti-
onstag mit der Firma Orthomol
statt, die ihre hochwertigen Nah-
rungserganzungsmittel vorstelite.
Die Kunden konnten sich durch das
Sortiment probieren und die Pro-
dukte kennenlernen, die ihrem Im-

munsystem — gerade in der nass-
kalten Jahreszeit — kraftig unter
die Arme greifen konnen.

Und damit die gesunde €rndhrung
nicht zu kurz kommt, gab es fur jeden
noch eine Orange als fruchtiger Vi-
taminbooster fir die Abwehrkrafte.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken! wwuw.baeren-apotheken.de  Januar 2025 [E]



Flioutﬁ NEeves!

Wie Sie mit viel Schwung ins neue Jahr starten und mit den richtigen

guten Vorsatzen Ihr Wohlbefinden steigern kdnnen...

Kurz vor Silvester wachst bei vie-
len das Bedirfnis, im neuen Jahr
so manches anders zu machen.
Pann ist die Zeit fur gute Vorsatze,
diec aber leider oft den Neujahrs-
tag nicht Uberdauern. Was man im
Interesse der cigenen Gesundheit
andern und wie gute Vorbereitung
zum €rfolg beitragen kann, verra-
ten wir lhnen gerne!

Mehr Bewegung, gesinder essen,
weniger Alkohol, mit dem Rauchen
aufhéren und endlich mehr Zeit fir
Freunde und Familie und die Dinge,
die guttun: Diese Plane gehdren oh-
ne Zweifel in die Top 10 der guten
Vorsatze. Und so mancher hat sich
das auch schon etliche Male vorge-
nommen. Spatestens nach der Volle-
rei an den Weihnachtstagen reift er-
neut der Wunsch, vieles davon im
nachsten Jahr endlich einmal umzu-
setzen. Denn schon bald locken Frih-
ling und Sommer und damit auch die
Zeit, in der man wieder erheblich ak-
tiver werden will als noch im Herbst
und Winter.

Januar 2025

Gesunder Korper — gesunder Geist
Schon die alten Rémer wussten,
dass ein gesunder Geist in einem
gesunden Korper wohnt. Und dabei
hilfe Sport. €s muss kein Leistungs-
sport sein, um mehr Wohlbefinden
zu erlangen. Schon regelmafRige und
ausdauernde Bewegung fordert die
Glucksgefihle und steigert die Kon-
zentration. Wichtig ist, dass es freu-
de macht. Deshalb sollte man bei
der €ntscheidung fir eine Sportart
immer auch den personlichen Spaf3-
faktor berUcksichtigen. Fir Men-
schen, die sich gerne in der Natur
aufhalten, eignen sich zum Beispiel
Wandern, Radfahren oder Joggen.
Wer gerne etwas zusammen mit an-
deren macht oder die Motivation
durch andere braucht, bei dem wird
der Heimtrainer auch in diesem Jahr
garantiert an seinem vorgesehenen
Platz einstauben. In diesem Fall soll-
te man sich lieber einem Verein an-
schlieBen. Ganz egal, ob Tennis,
FuBball, Handball oder Tanz — Haupt-
sache man stellt sich der sportlichen
Aufgabe gemeinsam.

Feste Trainingszeiten und Trainings-
partner unterstitzen auflerdem den
€inbau des neuen Hobbys in den All-
tag. Und beides hilft auch in lustlosen
Phasen dabei, den Iastigen inneren
Schweinehund zu Uberwinden. Vor
allem Menschen, die schon langer
keinen Sport mehr getrieben haben,
sollten es jedoch langsam angehen
lassen. Die Bewegung soll schlieBlich
der Gesundheit dienen und sie nicht
gefahrden.

Stress abbaven - freude aufbauen
RegelmafBige Bewegung hilft Gbri-
gens auch beim Stressabbau. Und
das ist wichtig, denn wenn der Kor-
per standig unter Strom steht, scha-
det das der Gesundheit. Antriebslo-
sigkeit, MUdigkeit, Mutlosigkeit, das
Gefuhl der Leere — all das sind
Symptome eines Burnouts oder ei-
ner waschechten Depression, die
durch Dauerstress ausgeldst werden
konnen. Gestresste Menschen kon-
nen selbst dazu beitragen, ihre inne-
re Ruhe wiederzufinden. So sollten
Sie méglichst Situationen, die Sie be-

Barenstark informiert...



Gute Vorsatze konnen das Wohlbefinden erheblich steigern.
Allerdings miUssen sie dann auch umgesetzt werden, um den
gewunschten €ffekt zu erzielen.

2U VIELE ZIELE oDER 2V ALLGEMEIN GEHALTENE PLANE SIND
S(HON IN DER SILVERSTERNACHT ZUM SCHEITERN VERVRTEILT.

sonders belasten, meiden. AuBer-
dem kann es auch nicht schaden, die
permanente €rreichbarkeit — sowohl
im Job als auch im Privatleben - ein-
zuschrénken. Gonnen Sie sich Sen-
depausen, in denen Sie durchatmen
konnen und nur das horen, sehen
oder lesen, was lhnen Freude berei-
tet. Auch ein Wochenplan kann da-
bei helfen zu priorisieren und eine
Aufgabe nach der anderen zu erledi-
gen. So werden vermeintliche Berge
an Arbeit strukturiert und plétzlich zu
kleinen Hugeln, die viel leichter zu
Uberwinden sind. AuBerdem kann es
helfen, fFreunde und Familie Uber
den geplanten Stressabbau zu infor-
mieren. Sie unterstitzen das Vorha-
ben sicher gerne mit entsprechender
RUcksichtnahme.

Mehr Zeit erhalt die Freundschaft

In diesem Zusammenhang sollte
man vielleicht auch die guten Vorsat-
ze fassen, sich mehr Zeit fir sich
selbst sowie fur Freunde und Familie
zu nehmen. Angenehme Termine
und Hobbys koénnen erheblich zum
Wohlbefinden beitragen. Regelma-
Bige Treffen erhalten nicht nur die
Freundschaft, sondern sorgen auch
fUr eine grofere Lebensfreude bei
allen Beteiligten. Das qilt natirlich
auch fur die eigene Familie. Feste Fa-
milientage mit einem Ausflugs- oder
Spielprogromm bereiten €ltern und
Kindern viel Spaf. Fir Paare bieten
sich ein regelmdaBiger Restaurantbe-
such oder eine gemeinsame Aktivitat
an, die beiden freude bereitet. Und
auch ein Sonntagsessen mit €ltern
und / oder Grofeltern starkt den Fa-
milienzusammenhalt.

Gute Vorsatze brauchen Strategie
Die liste der guten Vorsatze lieRe
sich beinahe beliebig erweitern.
Auch ausreichender Schlaf oder ein
paar Vorsorgetermine beim Arzt
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konnten sich zum Beispiel einreihen.
Allerdings mussen diese dann auch
umgesetzt werden, damit sie den
gewunschten €ffekt mit sich bringen.
Zu viele Ziele oder zu allgemein ge-
haltene Plane sind schon in der Sil-
vesternacht zum Scheitern verurteilt.
Wichtig ist daher, dass die guten
Vorsatze realistisch sind. Wenn ein
Ubergewichtiger Kettenraucher, der
abends gerne mal zwei oder drei
Glaser Wein trinkt, sein komplettes
Leben von O auf 100 umkrempeln
will, dann fUhrt das im besten Falle
zu schlechter Laune, aber garantiert
nicht zum €rfolg. Besser ist es, sich
ein Ziel nach dem anderen zu setzen
und die Aufgaben peu & peu anzu-
gehen und zu bewdltigen.

In unserem Baren-Tipp auf Secite
14 erfahren Sie Ubrigens alles rund
um die Bikikifigur, den Rauchstopp
und den Dry January.

e

wwuw.baeren-apotheken.de

Wer schreibt, der bleibt

Vielen Menschen hilft es, die guten
Vorsatze auf Papier zu bringen und
so einen Vertrag mit sich selbst zu
schlieBen, den man in Momenten
der Schwache immer wieder hervor-
holen kann. Und wenn man dann
nicht nur die Ziele und Plane, son-
dern auch alle kleinen und grof3en
€rfolge schriftlich festhalt, motiviert
man sich gleich doppelt.

Ubrigens: €s spielt keine Rolle,
wann man cinen guten Vorsatz
fasst und umsetzt. €s muss nicht
immer der Neujahrstag scin, an
dem plétzlich ecine Verdanderung
cingelautet wird. Fir Thr Wohlbe-
finden lohnt sich cin gesinderer
Lebensstil in jedem Fall - egal, an
welchem Datum Sie damit starten.
Wir winschen lhnen cin frohes,
gesundes und erfolgreiches neves
Jahr 2025!

L ]
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UNSER RIESEN-SUDOKV:
BARENSTARKES GEHIRN)o44ING . ..
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SCHWUNGVOLL

INS NEUE JAHR

DEIN ALLESKONNER

FUR STARKE ABWEHRKRAFTE
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lilavita

Immun
Aktiv

90 Kapseln

PREMIUM
APOTHEKEN
QUALITAT

Mahrungsergdanzungsmittel
it Vitaminzn, Mineralstoffen, Spurenelemerntzn
und Pllanzen-Bxrakien

EXKLUSIV BEI' UNS
IN DER BAREN-APOTHEKE:

LILAVITA
IMMUN AKTIV

TAGLICHE UNTERSTUTZUNG
FUR DAS IMMUNSYSTEM

Immun Aktiv enthélt 23 Mikronéhrstoffe
in ausgewogener Zusammensetzung.
Wenn du deinen Korper zusatzlich mit
wichtigen Vitaminen, Mineral- und
Pflanzenstoffen versorgen willst — nicht
nur in der kalten Jahreszeit — ist unser
Immun Aktiv das richtige Produkt fiir
dich.

Die enthaltenen Vitamine C und D sowie
die Mineralstoffe Zink, Selen und Kupfer
tragen zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei. Die Vitamine B1, B2,
B6, B12 und der Mineralstoff Mangan
tragen zu einem normalen Energiestoff-
wechsel bei. Zudem tragen die Vitamine
C und E sowie die Mineralstoffe Zink,
Mangan und Selen dazu bei, die Zellen
vor oxidativem Stress zu schiitzen.

Fir jeden, der gut versorgt sein mdchte.

Nahrungserganzungsmittel mit Vitaminen,
Mineralstoffen, Spurenelementen und
Pflanzen-Extrakten

30 Kapseln
90 Kapseln
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Barlis Basteltipp: €isige Papierkristalle

Als Barli im neuen Jahr am Fenster sitzt und dem eisigen Treiben der Schneefléckchen zusieht, denkt er nach. Jede
der abertausend Flocken, die vom Himmel schneien, ist ganz einzigartig und keine sieht gleich aus. Heute hat er
dir einen tollen Basteltipp mitgebracht, mit dem du auch viele unterschiedliche Schneeflocken zaubern kannst.

Dubrauchst..

- Papier
- Stifte
-Schere

Nimm ein weiBes Blatt Papier und
schneide dieses zu einem Quadrat zu.

2.

Falte das Papier diagondl, sodass du ein v
Dreieck erhdltst. #

3.

Falte das Dreieck wie auf der Zeichnung
zusehenin dreiTeile.Biege dazu die linke
Seite nach vorne und die rechte Seite

nach hinten,

u,

Schneide die Spitzen unten am Papier ab,
sodass du ein schmales Dreieck bekommst,

Impressum

Herausgeber: BP APO Consulting GmbH
Funnemannstrafe 17, 59379 Selm

Redaktion: Carina Naujokat

5.

Male mit dem Stift einige Formen auf den
Rand des Dreiecks. Werde hier ganz kreativ
und male Kreise, Vierecke oder Dreiecke.
Achte aber darauf, dass die Formen nicht
das ganze Dreieck durchtrennen,

6.

Schneide die Formen vorsichtig aus.Lass dir
hierbei am besten von einem Erwachsenen
helfen. Klappe, wenn du fertig bist, deine
Schneeflocke auf undsieh dir das tolle Mus-
ter an. Wie viele unterschiedliche Flocken
kannst dubastein?

Lass dir beim
Schneiden
von einem

Erwachsenen

helfen!

a A
20002
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€igentlich ist es ja ganz gemutlich,
dass die Abende im Winter frih be-
ginnen und man sich auf dem Sofa
einkuscheln kann. Waren da nur
nicht diese unangenehmen €rkaltun-
gen, denen man in der nasskalten
Jahreszeit scheinbar nicht entkom-
men kann.

Zuwei- bis viermal pro Jahr erwischt
es €rwachsene im Schaitt. Kinder
sind sogar acht- bis zechnmal jéhr-
lich von Husten und Schnupfen ge-
plagt — meistens im Herbst oder
Winter. Dafir ist gar nicht mal die
Kalte selbst verantwortlich, denn
Frieren allein fUhrt nicht zu einer €r-
kaltung. Krankheitserreger haben
bei Kalte leichteres Spiel, weil die
Schleimhéute weniger durchblutet
werden und deshalb die €rreger
schlechter abwehren kénnen.

Husten an sich ist keine Krankheit,
sondern ein lastiges, aber auch sehr
nutzliches Symptom. Der Husten ist
ein Schutzreflex, der €rreger aus un-
serem Horper herausbeférdert. Und
er zeigt uns an, dass irgendetwas
mit den Atemwegen nicht in Ord-
nung ist. Sind Nase, Mund und Ro-
chen sowie Luftrohre oder Bronchien
durch eine Viren- oder Bakterienin-
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fektion gereizt oder entzindet, sind
die Schleimhaute und Flimmerhar-
chen allein nicht mehr in der Lage,
die Atemwege freizuhalten. Der
Husten soll sie dann ,frei pusten”
und so helfen, die €rreger doch noch
an die Luft zu setzen.

Wer solch cinen akuten Husten
hat, der muss nicht sofort den Arzt
aufsuchen. Zunachst hilft es, viel
2vu trinken. Wasser, Tee, Safte mit
cinem hohen Vitamin C-Gehalt
oder cine heifle Gemusebrihe eig-
nen sich am besten. Beim €ssen
sollte man zu leichter und vitamin-
reicher Kost greifen.

Um den Husten zu lindern, kann auch
inhalieren mit Kamillendampf, Koch-
salzésung oder atherischen Olen
guttun. Diese konnen zudem als Sal-
be auf Brust und Rucken gerieben
werden und so auch nachts gegen
den Husten helfen. Fir eine optimale
Funktion der Schleimhdute ist auBer-
dem eine hohe Luftfeuchtigkeit zwi-
schen 40 und 60 Prozent empfeh-
lenswert. Zimmerpflanzen, kleine
Schalen mit Wasser auf der Heizung
oder auch ein gut gefullter Wasche-
stdnder im Raum koénnen hierbei als
Luftbefeuchter dienen.

www.baeren-apotheken.de

Wer zu Hustensaft oder anderen
Medikamenten gegen den Husten
greift, der sollte zuerst genav be-
stimmen, welche Art von Husten er
hat.

Gegen einen unproduktiven Husten,
also einen trockenen Reizhusten,
gibt es Arzneimittel, die ihn unter-
dricken, damit man zum Beispiel
nachts in Ruhe schlafen kann. Wer
produktiven Husten hat, also Schleim
hustet, der braucht einen Hustenlo-
ser. Als schleimlosende Mittel haben
sich auch Tees mit Anis oder Fenchel
sowie Zwiebelsaft bewdhrt. Reizlin-
dernd sind dagegen zum Beispiel
SuBBholzwurzel oder Malvenblatter.
Wenn man heiser ist, kann man zu-
satzlich mit Salzwasser oder Salbei-
tee gurgeln.

Man sollte jetzt aufierdem kirzer
treten und ausreichend schlafen.
Und auch cin kleiner Spaziergang
an der frischen Luft kann guttun -
aufder es besteht Ficber. Dann ist
Vorsicht geboten, denn es konnte
cine Bronchitis oder Lungenent-
zindung dahinter stecken. Sobald
Ficber auftritt und man sich
schwach fihlt, fihrt kein Weg an
cinem Arztbesuch vorbei!

Januar 2025



JETZT STARTE I(H So RI(HTIG DURCH!

Julia Wohlgemuth aus der Béren-Apotheke in Ascheberg informiert
zu quten Vorsdtzen: Plane schmieden — realistisch bleiben!

Neues Jahr, neues Glick. Und jetzt,
da dieses neue Jahr begonnen hat,
mochte man endlich mehr auf die
Gesundheit achten, abnehmen,
weniger Alkohol trinken und — der
Klassiker — mit dem Rauchen auf-
horen. Das alles sind wirklich gute
Vorsatze, aber kurz nachdem die
anspruchsvolle Agenda steht, wird
der Neujahrsschwur fir viele zur
erdrickenden Last. Doch das muss
nicht sein.

Ausgewogene €rndhrung:

So wird's gesund und lecker
Gerade nach den Weihnachtstagen
verspiren viele Menschen das Be-
dirfnis weniger und gesunder zu es-
sen. Und immerhin néhern sich ja
auch schon die warmeren Tage, an
denen man eine gute Figur abgeben
mochte. Dieser gute Vorsatz kann,
wenn man es richtig angeht, in der
Umsetzung vielleicht sogar der ein-
fachste sein. Denn ausgewogene
€rndhrung ist nicht nur abwechs-
lungsreich, sondern kann auch richtig
lecker sein. Beziehen Sie, wenn még-
lich auch die Familie mit ein. Gemein-
sam fallt die Umstellung nicht nur
leichter, sie tut auch allen gleicher-
maBen gut.

Januar 2025

Pry January?

Verzicht muss nicht sein

Alkohol zahlt zwar zu den gesell-
schaftlich akzeptierten Drogen, wer
ihn aber regelmafig trinkt, schadet
seinem Korper damit nachhaltig. Da-
her gehort der Verzicht auf den tagli-
chen Alkoholkonsum ganz sicher zu
den guten Vorsatzen, von denen un-
ser gesamter Organismus profitiert.
€in Dry January — der Verzicht auf
Alkohol im Januar - ist allerdings
nicht unbedingt die Lésung, wenn
danach das ganze Jahr Uber weiter
tief ins Glas geschaut wird. Wer
ganz auf Alkohol verzichtet, lebt si-
cherlich am gesindesten. Doch wer
nicht verzichten moéchte, sollte maBig
trinken — nicht regelmaBiq. So wird
die Leber geschont und das Immun-
system entlastet. Den mafBvollen
Genuss von Alkohol kann man Ubri-
gens durch eine knappe Vorratshal-
tung unterstitzen. Denn auch nach
einem guten €ssen muss nicht immer
ein edler Tropfen serviert werden.

Schluss mit dem Rauchen:

€rst der Wille, dann der Versuch
Daran, dass Rauchen schadlich ist,
besteht kein Zweifel. €s schadet Lun-
ge und Herz, verkirzt die Lebens-

dauer und lasst die Haut schneller
altern. Damit aufzuhéren ist der
groBBte Gefallen, den man seiner
Gesundheit tun kann. Und anders
als viele denken, ist es dafir auch
nie zu spat. Schon nach kurzer Zeit
bekommt man besser Luft, nimmt
Geriche wieder starker wahr und
auch das Risiko fir Lungen- oder
Herzerkrankungen sinkt von rauch-
freiem zu rauchfreiem Jahr.

Doch leicht ist die Tabakabstinenz for
langjéhrige Rauchen leider nicht.
Zwar ist der rein korperliche €ntzug
nach einigen Tagen geschafft, da-
nach wird es aber auch und vor allem
eine frage der Psyche. Daher sollte
man sich auf den Schritt ,Rauch-
stopp” gut vorbereiten. Die Schluss-
punktmethode ist auBerdem nicht
fUr jeden geeignet. €s kann auch hel-
fen, den Tabakkonsum nach und
nach zu reduzieren. Welcher Weg fir
Sie der richtige ist, mUssen Sie selbst
herausfinden. Unterstitzen konnen
dabei einfache Kaugummis oder
spezielle Nikotinersatzprodukte, die
Sie samt personlicher Beratung bei
uns in der Baren-Apotheke erhalten.
€ines qgilt fir alle guten Vorsatze:
Man muss es wirklich wollen!

Barenstark informiert...



TolLE KNoLLE:
WAS KARTOFFELN FUR UNSERE
GESUNDHEIT TUN...

Dickmacher oder Gesundbrun-
nen: Was ist die Kartoffel denn
nun?! In Deutschland zahlt sie
auf jeden Fall seit Jahrhunderten
zu den wichtigsten Grundnah-

rungsmitteln. Doch was tut die
beliebte Hnolle dabei eigentlich
fUr unseren Korper?

- il ' Die Antwort ist eindeutig: AUF

die Zubereitung kommt es an.

FFELSV PPE Wer Kartoffeln nur in Form von

- - Pommes, Kroketten, Chips o. a.

Patricia Berghaus aus der Baren-Apotheke — also getrankt in einer ordent-

. o . lichen Portion Fett — verzehrt,

in Herten prasentiert das Rezept des Monats der darf sich Gber das Hiftgold

das vom goldgelben Frittiergut
abfarbt, nicht wundern.

Zundchst die Zwiebel in kleine Wir-
fel schneiden. Den Porree und die
Mohre in Ringe schneiden. Die Kar-
toffeln schdlen und grob wirfeln.

An der Kartoffel selbst liegt es
jedenfalls nicht. Sie enthdlt pro
100 Gramm etwa 73 HKalorien.
Zum Vergleich: Die Konkurrenten
Nudeln und Reis sind fast dop-

In einem grofen Topf das Ol erhit- pelt so kalorienreich.

zen. Nun zuerst die Méhren dazuge-
ben und anbraten. Wenn die Moh-
ren leicht glasig werden, Zwiebeln
und Porree in den Topf geben und
mit anrésten. Dann das Tomaten-
mark hinzufigen, verrGhren und
ebenfalls kurz mit anrésten. Zum
Schluss mit der Brihe abloschen. So-
bald die Brihe kocht, die Kartoffel-
wurfel dazugeben und alles ca. 30
Minuten kocheln lassen.

In ihrem naturlichen Zustand lie-
fern Hartoffeln wichtige N&hr-
stoffe. Sie enthalten B-Vitamine
und Vitamin C sowie 15 verschie-
dene Spurenelemente und ha-
ben einen hohen Kaliumgehalt.

Und die Kartoffel kann vor allem
eines: satt machen. Das liegt an
ihren langen Hohlenhydratket-
ten, die nur sehr langsam ver-

Danach den Topf vom Herd nehmen el el 01 i NET

und einen Kkurzen Moment abkuhlen

ZUTATEN: lassen. Nun die Suppe purieren und hungerattacken vorbeugen.
150 G4 KAKTOFFELN anschlieBend die Sahne einrihren.
| ZWIEBEL Zum Schluss noch mit Salz, Pfeffer
TANGE PORREE und Muskat kraftig wirzen und mit
ll SM;f‘[T CLUROSSE MGHRE frischer Petersilie garnieren.
| LITER GLEMUSEBRVHE Mein Tipp: Wer es mag, kann die
100 ML SAHNE Suppe zusétzlich noch mit gebro-
2 €l 6l tenen Kartoffel- oder Speckwir-
| €l To ATENMARK E\eiler:ec:fer auch mit CroGtons gar-
§ALZ UND PFEFFER

AT Das Team der Baren-Apotheke
AUk He PETERSILIE in Herten winscht Ihnen viel Spaf
ETWAS FNS( mit dem Rezept des Monats und

einen guten Appetit!
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Steinbock
22.12. - 20.01.

Sie haben in den letzten Wochen wirklich viel
geleistet. Gonnen Sie sich eine Auszeit und ig-
norieren Sie nicht das Gefuhl von €rmidung.
Sie konnen nicht immer auf Hochtouren laufen
und es wdre gut, Aufgaben auch einmal wei-
terzugeben. Haben Sie Vertrauen und geben
Sie anderen auch die Chance, sich zu beweisen.

Wassermann
21.01. - 19.02.

Sie neigen zu Beginn des Monats dazu, |hr €r-
ndhrungs- und Fitnessprogramm schleifen zu
lassen. €s ist also kein Wunder, dass Sie sich
zur Monatsmitte schlapp und lustlos fuhlen.
Uberwinden Sie lhren inneren Schweinehund,
schlipfen Sie in lhre Sportkleidung und starten
Sie mit einem moderaten Fitnessprogramm.

Fische
20.02. - 20.03.

Die Sterne schalten die Ampel fir alle Lebens-
bereiche auf Grin: Zégern Sie nicht, sondern
starten Sie durch und wechseln Sie auf die
Uberholspur. Sie konnen sich der kosmischen
Unterstitzung sicher sein, egal ob es nun um in-
teressante Jobangebote oder Herzensangele-
genheiten geht — Sie sind auf der Gewinnerspur.

Widder
21.03. - 20.04.

Sportlich und fit zu bleiben, ist sicher ein guter
Vorsatz, allerdings sollten Sie dabei auf ein ge-
sundes MaB achten und nicht Ubertreiben. Ver-
meiden Sie kraftezehrende Uberanstrengungen
sowie schwere Kost und trinken Sie ausreichend
Wasser, damit Sie sich weiterhin kérperlich und
geistig fit und leistungsfahig fihlen.

AU(H IN DIESEM NEVEN JAHR
IST €S WIEDER SONNENKLAR,
DASS I(H'S HoRoSKoP BEFRAGE,
WAS I(H 2V ERWARTEN HABE!

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Stier
21.04. - 21.05.

Der Monat startet eher verhalten. Das dndert
sich in der Monatsmitte, dann nehmen die Ster-
ne Fahrt auf und befeuern Ihr Liebesleben. Ihr
Partner macht Ihnen Klar, wie viel ihm an lhnen
liegt. Nehmen Sie sich Zeit fir viele leidenschaft-
liche und romantische Augenblicke. Fir Singles
qilt: Flirtgelegenheiten versiBen das Leben.

Zwillinge
22.05. - 22.006.

Zu Beginn des Monats haben Sie das Gefihl,
dass |hnen |hr Arbeitspensum Uber den Kopf
wachst. Allerhéchste Zeit, die Notbremse zu zie-
hen. €in deutliches ,Nein” hilft, wenn HKollegen
Sie um die €rledigung von unliebsamen Aufga-
ben bitten. Zeigen Sie klare Kante und machen
Sie deutlich, dass auch Sie lhre Grenzen haben.

Krebs
23.006. - 22.07.

Singles, die sich mal wieder verlieben wollen,
sollten die Startposition einnehmen. Amor hat
seinen Pfeil in den Bogen gespannt und ein
Ziel anvisiert. Das konnte ein Volltreffer wer-
den. Und auch Hrebse in fester Partnerschaft
haben Grund zur Freude, denn der Liebesbote
hat auch fUr sie Pfeile im Kocher.

Lowe
23.07. - 23.08.

Der Kosmos meint es gut mit lhnen. Auf Sie
wartet ein Powerpaket. Achten Sie jedoch da-
rauf, nichts zu Uberstirzen, sondern setzen Sie
die Hraft sinnvoll und verninftig ein. So bewal-
tigen Sie nicht nur lhre Arbeit im Handumdre-
hen, sondern haben auch noch geniigend Ka-
pazitdten Ubrig fir Freizeitaktivitdten.

Jungfrau
24.08. - 23.09.

Die grauen Wolken am Liebeshimmel ziehen
weiter. Jungfrauen in fester Bindung erleben
eine wunderbare Zeit der Zuneigung und Har-
monie. Sie unternehmen viele aufregende
Dinge miteinander und |hre Beziehung erreicht
eine neue Dimension, die die Geflhle intensi-
viert und vertieft. Genie3en Sie es!

Waage
24.09. - 23.10.

Zu Beginn des Monats fuhlen Sie sich nicht
wohl. €twas lastet auf lhren Schultern. Lassen
Sie sich nicht von lhren Problemen beherrschen,
sondern suchen Sie ein kldrendes Gesprach.
Andern Sie den Blickwinkel und Sie werden
sehen, wie leicht es oft ist, mit einer neuen
Sichtweise Probleme aus der Welt zu schaffen.

Skorpion
24.10. - 22.11.

liebe und Frust liegen in diesem Monat nicht
weit auseinander. Von himmelhoch jauchzend
bis zu Tode betribt — besonders in der ersten
Monatshdlfte ist alles drin. €s ist nicht alles
Gold, was glénzt, und eine neue Bekanntschaft
konnte sich schon bald als Flop erweisen. Besser
Sie gehen langsam vor und schauen genau hin.

Schitze
23.11. - 21.12.

Sie hegen schon ldnger den Wunsch nach Ver-
anderung? Dann ist dieser Monat gUnstig, Ihre
Vorhaben zu realisieren. Halten Sie Ihre Fahig-
keiten nicht langer wie einen Schatz in lhrem
Inneren verborgen, wo sie niemandem nitzen
— auch lhnen nicht. Ignorieren Sie die €inwan-
de anderer und vertrauen Sie auf sich selbst.

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!

Januar 2025
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EIN PIEKS SCHUTZT: S(HON 4E4EN GRIPPE GEIMPFT?!

Selbst wer alle HygienemaBnahmen
befolgt — haufiges und grundliches
Handewaschen, Abstand zu ande-
ren Menschen halten oder grofe
Menschenansammlungen vermei-
den —ist gegen eine echte Virusgrip-
pe (Influenza) nicht gefeit.

FUr bestimmte Gruppen von Men-
schen kann cine Grippeinfektion
ernste Folgen haben. Bei cinem
ohnehin geschwachten Immunsys-
tem besteht die Gefahr cines
schweren Verlaufs oder ciner bak-
tericllen Sekundarinfektion, wie
ciner Lungenentzindung.

Den breitesten Schutz vor einer Grip-
pe bietet die Impfung. Selbst wenn
man trotzdem erkrankt, verlauft die
Grippe zumeist milder und mit we-
niger Komplikationen. Damit die
Grippeimpfung ihren vollen
Schutz entfalten kann, muss sie
jedes Jahr erneut erfolgen, da
Grippeviren sehr wandlungs-
féhig sind. Sie konnen sich so

IMPRESSUM

stark verandern, dass das Immun-
system sie im nachsten Winter nicht
mehr erkennen kann.

Die Impfung ist besonders fir dltere
Menschen ab 60 Jahren empfohlen,
da mit zunehmendem Alter die Leis-
tungsfahigkeit des Immunsystems
abschwacht und somit das Risiko fur
einen schweren Verlauf oder Folge-
erkrankungen steigt. Gleiches qilt
auch fir Menschen mit chronischen
Grundleiden wie Asthma, Diabetes
oder Herz-Hreislauf-€rkrankungen
und Menschen mit einem ein-
geschrénkten Immunsys-

~ N

”—

tem, zum Beispiel verursacht durch
eine Chemotherapie. €benso qibt es
eine Impfempfehlung fir Schwange-
re, medizinisches Personal und Per-
sonen mit Patientenkontakt.

Dic Impfung solite bestenfalls ab
Oktober bis Mitte Dezember durch-
gefUhrt werden, doch auch cine
spatere Impfung ist meist noch
sinnvoll. Lassen Sie sich gerne von
uns oder lhrem Hausarzt beraten!

= <
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LINDERUNG
NATURLICHER
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*Verwenderumfrage mit 227 Befragten (45-69 Jahre), durchgefiihrt in Deutschland
durch das beauftragte, unabhéngige Marktforschungsinstitut DIALEGO AG Mitte
2022. Details auf www.refluthin.de/verwenderumfrage.

Refluthi
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h'---:::)u-q:-'-xi.nh

AR Y AE

L= B R =




“Barenstarke
_Hnallerprei

120 Filmtabletten
statt® 96,82 Euro

GeloProsed®

GeloProsed

Pulver zurm Einnebmen

ot SN

10 Beutel
statt® 14,18 Euro

e SN I

20 Filmtabletten

500 mg/ [200 mqg
statt® 10,28 Euro

Bronchipret® Saft T€

Jrne

100 ml
statt” 11,82 Suro

1,99 €

11=7990€

10 Kapseln
statt™ 5,69 €uro

10 Hoeagest N

Hylo-Vision® HD

i

Buvio-
Vigisie

Al 1

2x 15 ml
statt” 14,5C Euro

2,29 €

11=333-€

'S L

yreres
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Refluthin® bei Sodbrennen
Minz- oder Fruchtgeschmack

=

? REquthll'l

16 Kautabletten
statt” 8,35 €uro

Dorithricin® Halstabletten
Classic oder Waldbeere

20 Lutschtabletten
statt® 192,25 Euro

8,29 €

jalstabletien Classic

Vitamin D3 Hevert® 2000 l€
Immun Aktiv

e ————
VITAMI {
. ] N D2 HEVERT

30 Kapseln
statt® 15,28 €uro

* 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.-

31.01.2025 und solange der Vorrat reicht in den teilnehmenden Baren-Apotheken. Abgabe in haushaltstblichen Mengen. Keine Haftung fur Druckfehler. Abbildungen dhnlich. Stand: 02.12.2024. Preise in €uro inkl. MwsSt.
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** 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

Baren-Apotheke am N hausplatz - Inh. Aloa 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. Ta - 59348 Lidinghausen

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.



