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EXKLVSIVE PRAMIEN

01/2025 - 03/2025

reisenthel® mini maxi poncho
Design: leo macchiato

Barenstarke
Talerpramien

Jeden Monat neue, attraktive Prémien:

DIE TALER-ANGEBOTE IM MARZ 202!
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Hénger ,Herz" €ierbecher MEPAL® Thermoflasche ,Ellipse”
aus Metall, 6 x 11 cm, verschiedene Farben aus Porzellan, verschiedene Motive & Spriche 900 ml, nordic pink oder nordic green
[ f ([ e
-u ] _:I n e
| [m[ﬁfﬂl K- |
B L@ . [
a » d e
= |I "" T[f
— '
‘)7 Qi
= \. =
N ( ) (
Kaoffeebecher ,Hase” Aufsteller ,Hase” reisenthel® beautycase set # 1
aus Porzellan, 360 ml, verschiedene Farben aus Textil / Holz, 29 ¢m hoch, versch. Farben Design: leo macchiato

Hase auf Leiter ,Frohe Ostern” Kuscheltier ,Hase” BABY born® Puppe mit Zubehor
aus Holz, 15 x 44 cm aus Plusch, 18 cm hoch, verschiedene Farben soft touch, 43 cm, verschiedene Sorten
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éES(HENK l VK S'E e Alle Angebote gultig im Marz 2025. Solange der Vorrat reicht.
Nur in den teilnehmenden Baren-Apotheken (siehe Ruckseite). 'K F] N VNS AVF s'EI

1 Zeckenentferner:

Gratis beim Kauf eines &

nicht-rezeptpflichtigen &-.,. o0

Arzneimittels ab einem "M?Iq,h‘a

Warenwert von 3,00 € e aren Ll O 6 6
bis zum 31.03.2025.

Gutschein. Abb. beispielhaft.
Verschiedene Sorten moglich.
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WAS TUN, WENN'S KNIRS(HT?

Arthrose gehort zu den haufigsten chronischen
€rkrankungen in Deutschland

Zundachst ist nichts zu spiuren. Dann
cines Tages — haufig im Ffortge-
schrittenen Alter, aber nicht nur —
tauchen die ersten Beschwerden
auf. Das Treppensteigen macht
sich unangenchm bemerkbar, beim
Bicken knirscht es in den Knien.
Oft stellt der Arzt dann cine Ar-
throse fest.

€s gibt keine Heilung ...
Knorpelverschleif3 schreitet zunéchst
unbemerkt voran. Ursachen sind Ab-
nutzungserscheinungen, manchmal
auch Folgen einer friheren Verlet-
zung. Schmerzen entstehen, weil die
Pufferfunktion des Knorpels verloren
geht und die Gelenkflachen aufein-
ander reiben. Langfristig fUhrt dies
zur Zerstérung der Gelenkfléche,
was in Folge zur Verkndcherung
fUhrt. Ist der Knorpel zerstort, IGsst
sich nichts mehr daran dndern. €s
gibt keine Heilung bei Arthrose.

... aber man kann vorbeugen

€ine der besten Methoden, einer Ar-
throse vorzubeugen, ist regelmafi-
ge Beweqgung. Sie sorgt dafir, dass
die Gelenke immer schén geschmiert

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

und die Knorpel ernéhrt werden. Am
geeignetsten sind gelenkschonende
Sportarten, wie Walken, Schwim-
men oder Radfahren.

€ine weitere wichtige Prophylaxe ist
ein normales Gewicht. Ubergewicht
driuckt zusdtzlich auf die Gelenke
und belastet hauptsachlich die Huft-
und Hniegelenke. Sie mussen am
hdaufigsten ausgetauscht werden.
Vor allem bei Frauen sind jedoch
auch die Finger stark betroffen.

Vorbeugen heit auch, auf eine ge-
lenkfreundliche €rndhrung mit vielen
Radikalfdngern, also reich an Vi-
tamin C, € und Beta-Carotin, zu ach-
ten. Fisch sollte dabei ebenfalls re-
gelmdaBig auf dem Teller liegen. Bei
Bedarf lassen sich die Gelenke au-
Berdem mit speziellen Nahrungser-
gdnzungsmitteln unterstitzen. Sie
enthalten zum Beispiel HKollagen,
Chondroitinsulfat oder Glucosamin —
alles Stoffe, die auch in unserem Kor-
per zu finden sind. Sie werden aus
Bestandteilen der normalen €rndh-
rung gewonnen, enthalten diese
aber in hochkonzentrierter Form.

wwuw.baeren-apotheken.de

AM 15. MARZ IST
TAG DER RU(KENGESVNDHENT

Am 15. Marz findet in diesem
Jahr zum 24. Mal der bundes-
weite Tag der Rickengesund-
heit statt. Veranstalter sind der
Bundesverband deutscher RU-
ckenschulen e.V. und die Aktion
Gesunder Rucken e.V. Der Akti-
onstag dreht sich rund um die
Ruckenschmerzprévention.

Unter dem Motto ,Nacken im
Fokus: Beweglich bleiben -

Schmerz vertreiben!” liegt in
diesem Jahr der Schwerpunkt
des Aktionstages auf Nacken
und Schultern. Sie sind musku-
Iér und nervlich eng miteinan-
der verbunden und cine Fehl-

oder Zwangshaltung Fihrt
meistens gleich zu Schmerzen
in beiden Korperpartien.

Nacken- und Schulterprobleme
sind weit verbreitet. €twa jeder
zweite ist von Nackenschmer-
zen betroffen. Mit dem Tag der
Ruckengesundheit soll auf die
Maoglichkeiten zur Vorsorge und
die Behandlung von Ruicken-
beschwerden aufmerksom ge-
macht werden.

€in normales Gewicht, viel
Bewegung, Haltungstraining,
Stressabbau und cine ergo-
nomische Gestaltung des Ar-
beitsplatzes, aber auch des
privaten Umfeldes sind bereits
wichtige und hilfreiche Maf3-
nahmen Fir Ricken-, Nacken-
und Schultergesundheit.

Marz 2025



GANZ §(HoN KNA(Ki4!
Alles rund um die Gesundheit lhrer Knochen und wie Sie durch Bewegung
und einen gesunden Lebensstil Ihr Osteoporose-Risiko senken...

Knochen sind Wunderwerke der
Natur. Sie sind fest genug, um das
Korpergewicht zu tragen — plus zu-
satzliche schwere Lasten. Gleich-
zeitig sind sie schr clastisch. So
konnen sic Stofle besser aushal-
ten, ohne gleich zu brechen. Unter
dem Mikroskop wirkt das Innenle-
ben cines Knochens unter seiner
glatten Oberflache Ffiligran und
zerbrechlich. Und doch geben ge-
nau diese zarten Knochenbaélkchen
und Hohlraume unseren Knochen
die notige Festigkeit.

Osteoporose entwickelt

sich schleichend

Knochen befinden sich im steten
Wandlungsprozess, bei dem sich
Knochenauf- und -abbau die Waage
halten. Uberwiegt der Abbau, spricht
man von einer Osteoporose. Das be-
deutet, dass die Knochenmasse ab-
nimmt und die Architektur des Kno-
chens labiler wird. Dadurch kommt

Marz 2025
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es leichter zu Brichen. Manch ein
Betroffener erféhrt von seiner Os-
teoporose erst, wenn es zu einem
Knochenbruch kommt. Doch gibt es
Warnzeichen, die auf einen RUck-
gang der Knochensubstanz hindeu-
ten kénnen. Dumpfe Hreuzschmer-
zen sind oft erste Symptome einer
Osteoporose. Starke und punktuelle
Schmerzen kénnen hingegen schon
for ein fortgeschrittenes Stadium
sprechen. Dariber hinaus weisen
Haltungsverdnderungen sowie eine
verringerte HorpergréBBe auf einen
Ruckgang der Knochensubstanz hin.
Im Spatstadium kommt es bei vielen
Patienten zu Knochenbrichen, die
ohne erkennbaren Grund auftreten.
Schon minimale Belastungen wie
BUcken, ein leichter Sturz oder sogar
einfaches Niesen kénnen dann einen
Bruch herbeifihren. Diese verurso-
chen nicht nur starke Schmerzen,
sondern ziehen oft weitere Briche
und Komplikationen nach sich.

Knochen brauchen

Vitamin D und Kalzium

Vitamin D wird fir gesunde Knochen
gebraucht. GrofRe Mengen davon
stecken in fettem Fisch. Damit wir ge-
nug davon bekommen, mussten wir
jedoch am Tag zwei ordentliche Por-
tionen essen — das tun wir aber nicht.
Deshalb muss unser Koérper das Vi-
tamin selbst herstellen. €s ist Ubri-
gens das einzige, das unser Korper
selbst herstellen kann. Dazu bend-
tigt er Sonne, deren UVB-Strahlung
dafir sorgt, dass eine Vorstufe des
Vitamins in der Haut zu Vitamin D um-
gewandelt wird. Fir die hauteigene
Vitaminproduktion muss aber kein
Sonnenbrand riskiert werden. Die
kommt schon nach einer Viertelstun-
de in Gang, wenn das Gesicht und
die bloBen Unterarme der Sonne
ausgesetzt sind. Auch an bedeckten
Tagen wird die Vitamin D-Produktion
durch einen ausgiebigen Spazier-
gang im Freien angekurbelt.

Barenstark informiert...



Gesunde Knochen sind zwar hart im Nehmen,
aber sie sind keine statische, unveranderliche Masse.

GANZ IM GEGENTEIL: UNSERE KNo(HEN BEFINDEN SI(H
PERMANENT IM AVF- UND ABBAV, UM STABIL 2V BLEIBEN.

Vitamin D spielt eine zentrale Rolle
im Hnochenstoffwechsel. Das wich-
tigste Mineral der Knochenbausub-
stanz ist Kalzium. Damit es aus dem
Darm aufgenommen und in den
Knochen eingebaut werden kann,
wird jeweils Vitamin D bendtigt. Der
Mensch muss also auch genigend
Kalzium Uber die Nahrung aufneh-
men. Wichtigste Lieferanten hierfir
sind Milch und Milchprodukte, wie
Joghurt, Quark und Kése. Auerdem
gilt es, den Genuss von ,HKnochen-
réubern” wie Nikotin und Alkohol
und phosphatreiche Lebensmittel
wie Fleisch oder Wurst, Kaffee und
Cola zu vermeiden.

Bewegung starkt die

Knochen

Gesunde Knochen sind zwar hart im
Nehmen, aber sie sind keine stati-
sche, unverdnderliche Masse. Im Ge-
genteil sind sie permanent im Auf-
und Abbau begriffen. Solange sich
Auf- und Abbauprozesse die Waage
halten, ist der Knochen stabil. Uber-
wiegt der Abbau, wird der Knochen
spréde und brichig. An den Knochen
setzen Muskeln an, die bei Bewe-
gung Druck und Zug auf ihn austben.
Diese minimalen Belastungen regen
den Knochen zum Um- und Aufbau
der Knochensubstanz an. Allerdings
muss das Skelett schon etwas gefor-
dert werden. €infaches Spazieren-
gehen ist zwar besser als nichts, be-
wirkt aber nicht genug fur den
Knochen. Wer keine Gelenkproble-
me hat, steigert beim Joggen also
nicht nur seine Ausdauer, sondern
starkt auch die Knochen.

€s gilt: Je friher im Leben man mit
Sport anfangt, umso mehr Bonus-
punkte sammelt man auf seinem
Knochenkonto.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Hormone becinflussen

Stabilitat

Am Knochenstoffwechsel ist auch die
Schilddrise beteiligt. Ihre Hormone
sind am €inbau von HKalzium und
Phosphat in den Knochen beteiligt
und hemmen die Aktivitét der Osteo-
klasten. Auch Ostrogen, das selbst
die knochenabbauenden Osteoklas-
ten hemmt und die knochenaufbau-
enden Osteoblasten stimuliert und
die Knochendurchblutung férdert,
beeinflusst den Knochenstoffwech-
sel. Gleiches qilt fir Testosteron.

Dass Frauen haufiger von Osteopo-
rose betroffen sind als Manner,
licgt am Rickgang des Ostrogens
in der Menopause. €twa 30 Prozent
aller Fraven leiden nach den Wech-
seljohren an Knochenschwund.

Manner trifft es

seltener und spater

Auch Manner sind von Osteoporose
betroffen, allerdings zunachst selte-
ner. Frauen leiden in fast allen Fallen,
zu etwa 90 Prozent, an sogenannten
primaren Osteoporosen. Das heift,
dass keine €rkrankung dafir verant-
wortlich ist. Bei Mannern sind das
nur etwa 40 Prozent. Sie leiden zum
viel groBBeren Teil an einer sekunda-
ren Osteoporose, haben also eine
Krankheit, die zu Osteoporose fUh-
ren kann, oder nehmen Medikamen-
te mit entsprechender Nebenwir-
kung. Ab dem 70. Lebensjahr hat
sich aus diesem Grund das Verhalt-
nis von Osteoporose-€Erkrankungen
zwischen Mannern und Frauen in et-
wa ausgeglichen. Da man bei Man-
nern jedoch zundchst nicht unbedingt
an Osteoporose denkt, werden die
Knochen von Patienten erst dann ge-
nau unter die lupe genommen,
wenn sie brechen.

Im Zwecifelsfall sollten Manner
Uber 50 ihre Knochendichte Gber-
prifen lassen und, wenn nétig,
Kalzium ecinnehmen.

Osteoporose erkennen

und behandeln

Um Osteoporose festzustellen, ge-
nigt manchmal eine einfache Kno-
chendichtemessung. Oft geben aber
auch Computertomografien (CT), be-
stimmte Blutuntersuchungen oder
Mobilittstests durch einen Ortho-
pdden Aufschluss. Fir die Behand-
lung der Osteoporose gibt es inzwi-
schen eine Reihe von Arzneimittel-
substanzen, die den Knochenabbau
stoppen, ihren Aufbau anregen und
so vor schmerzhaften Brichen schit-
zen. Dariber hinaus kénnen Ortho-
pdden die Wirbelsdule gegebenen-
falls durch einen operativen €ingriff
kréftigen oder ein instabiles Gelenk
ersetzen, um weitere Verletzungen
zu vermeiden.

Durch cine fruhzeitige Fachliche
Behandlung lasst sich das Fort-
schreiten der €rkrankung bei vie-
len Patienten erfolgreich aufhal-
ten, das Risiko Fir Komplikationen
verringern und in cinigen Fallen
sogar eine Zunahme der Knochen-
dichte erreichen.

Bei uns in der Baren-Apotheke ge-
ben wir Ihnen gerne weitere wert-
volle Tipps zur Verringerung lhres
personlichen Osteoporose-Risikos
und beraten Sie auf Wunsch gerne
zu hochwertigen und sinnvollen Nah-
rungsergdnzungsmitteln, die lhrem
Knochenstoffwechsel ordentlich un-
ter die Arme greifen konnen — zum
Beispiel von unserer hauseigenen
Marke Lilavita®. Wir freuen uns auf
Ihren Besuch!

wwuw.baeren-apotheken.de  Marz 2025
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1.

ENTZUCKEN SI€

IHREN RUCKEN?

Machen Sie den
grofden Test und
finden Sie heraus,
wie qut Sie mit
lhrem Ricken
umgehen!

Wie oft treiben Sie Sport?

[0 Gar nicht.
3 Punkte

[0 Ich gehe einmal die Woche
ein bisschen spazieren, aber
for mehr Bewegung habe ich
gar keine Zeit.
2 Punkte

[0 Ich bin sportlich sehr aktiv,
gehe zweimal die Woche ins
Fitnessstudio und zwischen-
durch Walken oder Joggen.
0 Punkte

0 Ich bewege mich in der
Regel zweimal die Woche
bei anderen sportlichen
Aktivitaten.
1 Punkt

B  \V\orz 2025

. €ssen Sie regelmaflig Obst

und Gemise?

[0 Manchmal esse ich einen
Apfel, aber mir fehlt die Zeit
fUr eine gesunde €rndhrung.
9 Punkte

[0 Zwei Portionen Obst oder
Gemise am Tag gehoren fur
mich einfach dazu.

0 Punkte

[0 Obst oder Gemise gibt es
bei mir nur sehr selten.
3 Punkte

. Leiden Sie unter

Schlafmangel?
[0 Ich schlafe ausreichend.
0 Punkte

Ruckenschmerzen rauben zahl-
reichen Betroffenen wertvolle
Lebensqualitat. Und die Grinde
dafir konnten wohl nicht viel-
faltiger sein: Sitzende oder auch
stehende Tatigkeiten, Fehlhal-
tung, einseitige Belastung, das
Heben oder Tragen schwerer
Gewichte, Bewegungsmangel.
Und auch Stress verursacht kor-
perliche Verspannungen, die ge-
zielt ausgeqglichen werden miss-
ten. Das tun wir meist nicht.

Knapp ein Drittel der deutschen
€rwachsenen und rund ein FUNF-
tel der Hinder und Jugendlichen
in Deutschland leiden unter RU-
ckenschmerzen. Und auch auf
dem Rucken unserer Wirtschaft
lastet das Hrankheitsbild im
wahrsten Sinne des Wortes. Die
Krankheitskosten der Diagnose
Ruckenschmerzen belaufen sich
auf ca. 3,8 Millionen Euro.

Dabei kann man aktiv etwas
gegen die Beschwerden tun.
Wichtig ist es aber, jeden Tag
auf einen gesunden Umgang
mit dem eigenen Rickgrat zu
achten. Welche Faktoren dabei
eine Rolle spielen, verrat lhnen
der folgende Test — wenn Sie
ehrlich zu sich selbst sind. Kreu-
zen Sie jeweils nur eine Antwort
an und addieren Sie am €nde
Ihre Punkte. Die Auflésung fin-
den Sie auf Seite 18.

[0 In der Woche leide ich oft

unter Schlafstérungen, aber
am Wochenende schlafe ich

mich dafUr richtig aus.
1 Punkt
0 Ja, ich leide mehrmals pro

Woche unter Schlafmangel.

3 Punkte

4. Rauchen Sie?
[J Nein.
0 Punkte
0 Manchmal.
1 Punkt
O Ja.
2 Punkte

Weiter geht’s auf Seite 13...
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Barli erklart: Umweltfreundliche Konfettialternative

Helau und Alaaf tont es zur Karne-
valszeit durch die StraBen, wenn
bunt verkleidete Leute sich zum Bon-
bon fangen versammeln und den
aufwendig gestalteten Festwdgen
beim Umzug zusehen. €ine Menge
Luftschlangen und Konfetti darf bei
solchen Festen natirlich auch nicht

Barlis Basteltipp: Faschingsreife Gesichtsmasken

Dubrauchst...

- Bastelkarton

- Bleistift und Schere
-Acrylfarbe undPinsel
- Klebestift

Lege deine Hand auf einen bunten Bas-
telkarton und zeichne mit dem Bleistift
um diese herum.Achte darauf, dass dei-
ne Finger ein wenig gespreizt sind, damit
der Stift gut dazwischen passt.

2.

Schneide die erste Hand aus und benut-
ze diese dann als spiegelverkehrte Scha-
blone, um eine zweite auszuschneiden.

3.

Klebe die zwei Hdnde am Handballen

zusammen, sodass eine Maske entsteht,

Fluge in die Hande jeweils zweil 8cher fiir
die Augen sowie eine halbrunde Ausspa-
rung fir deine Nase ein, die du vorsichtig
ausschneidest.

Impressum

Herausgeber: BP APO Consulting GmbH
Funnemannstrafe 17, 59379 Selm

Redaktion: Carina Naujokat

fehlen, denn am €nde des Umzugs
kommt der Millwagen, der alles
wieder sauber macht. Barli wei
aber, dass Konfetti wirklich der Um-
welt schadet, da es nicht biologisch
abbaubar ist. Besonders auf metal-
lisches Honfetti sollte man verzich-
ten. Unbedenklich ist dagegen

Lass deiner Kreativitat freien Lauf und
schneide noch weitere Formen und
Muster aus, die duy anschlieBend auf
die Maske kleben méchtest. Wie ware
es mit einer Magier-Maske mit gelben
Sternen wie im Beispiel?

5.

Alternativ kannst du auch mit der Acryl-
farbe schwarze Kreise auf rote Pappe
malen fir eine Marienkdfer-Maske. Fal-
len dir noch mehrIdeen ein?

Oo

A

A

A A
50002

Konfetti aus echten Naturmateri-
alien wie zum Beispiel bunten
Herbst- oder BlUtenblattern. Diese
kann man, nachdem sie getrocknet
sind, mit einem Stanzer sogar in ver-
schiedene Formen bringen. Probiere
diese tolle umweltfreundliche Alter-
native doch auch mal aus.

&
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ENTZUCKEN SI€ IHREN RUCKEN?

5. Sind Sie Ubergewichtig?

[0 Nein, in Relation zu meiner
GroBe ist mein Gewicht
normal.

0 Punkte

Ich weiR, dass ich abnehmen
mUsste, aber mir fehlt leider
die Motivation.

9 Punkte

€igentlich leide ich eher unter
Untergewicht. Bisher waren
alle Versuche zuzunehmen
leider erfolglos.

9 Punkte

6. Uben Sie sitzende oder
stehende Tatigkeiten aus?

[0 Ich sitze / stehe taglich bis zu
neun Stunden bei der Arbeit.
In meiner Freizeit bin ich
nicht besonders aktiv.

3 Punkte

Ich sitze / stehe wahrend des
gesamten Arbeitstags, aber
ich versuche meine Haltung
von Zeit zu Zeit zu wechseln,
um meinen Ricken zu
entlasten.

1 Punkt

[0 Ich sitze / stehe viel bei der
Arbeit, bin in meiner Freizeit
aber mehrmals in der Woche
beim Sport, um die starre
Haltung auszugleichen.

0 Punkte

Nein, ich bin bei meiner
beruflichen Tatigkeit meist
aktivin Bewegung.

0 Punkte

7. Trinken Sie Alkohol?
[0 Nein, ich trinke Uberhaupt
keinen Alkohol.
0 Punkte
Ab und zu trinke ich mal
am Wochenende ein
Glaschen Wein oder Bier.
1 Punkte
0 Ja, ich trinke eigentlich jedes
Wochenende Alkohol.
9 Punkte

O

8. Missen Sie beruflich schwer
heben oder tragen?
[0 Nein.
0 Punkte
O Jo.

9 Punkte

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

9. Achten Sic in der Regel auf
cine rickenfreundliche
Haltung?

O

Ja, ich habe mir schon Tipps
fur eine gesunde Haltung
eingeholt und setze diese
auch um.

0 Punkte

Ich nehme mir immer vor, auf
eine gesunde Korperposition
zu achten und versuche es
zumindest umzusetzen.

1 Punkt

Nein, meine Haltung ist nicht
optimal und das merke ich
im Beruf und auch im Alltag.
3 Punkte

10. Wenn Sie die Wahl haben:
Nechmen Sie den Fahrstuhl
oder die Treppe?

O

O

Immer den Fahrstuhl.

3 Punkte

Das kommt ganz darauf an,
wie ich mich fUhle und wie
weit es ist.

2 Punkte

Immer die Treppe.

0 Punkte

€rrechnen Sie lhre Punktzahl!

Frage 1
Frage 2
Frage 3
Frage 4
Frage 5
Frage 6
Frage 7
frage 8
Frage 9
Frage 1

Diec AuF

Punkte:
Punkte:
Punkte:
Punkte:
Punkte:
Punkte:
Punkte:
Punkte:
Punkte:
0 Punkte:

Summe:

losung finden Sie auf

Secite 18!

wwuw.baeren-apotheken.de
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GELENKE - FUR EIN BEWE4TES LEBEN

Niko Perpinias aus der Baren-Apotheke in Oer-€rkenschwick informiert
zum Thema Gelenkgesundheit

Wer kennt diese Gedanken nicht...
Diese Treppen, diese Tuten — und
zugegeben, ich selbst war auch
mal leichter. Meine Knie wirden
am liebsten streiken. NUtzt aber
nichts, wer rastet, der rostet. Ich
lass mich nicht aufhalten. Immer in
Bewegung bleiben, Herausforde-
rungen wollen bewadaltigt werden.
€in bisschen unbeweglich fihlen
sich diec Gelenke heute an. Aber
fir Verschlei bin ich doch wohl zu
jung, oder?

€ine aufrechte Haltung, Gehen, Ste-
hen, Greifen und vieles mehr ware
gar nicht moéglich ohne unsere Knor-
pel, Knochen, Muskeln und Gelenke.
Zusammen bilden sie den Stutz- und
Bewegungsapparat unseres HKor-
pers, der uns ein mobiles Leben erst
ermoglicht.

Damit unsere Gelenkknochen bei
Belastung nicht aufeinander reiben,
schitzt sie eine dinne Schicht aus
Knorpel. Die HKnorpelmatrix kann
Wasser speichern und wirkt wie ein
Stof3démpfer — quasi als lebendiges
Druckpolster. Sie fangt den Druck ab
und verteilt ihn gleichméBig auf die
Gelenkknochen. Da im Knorpel nur

Marz 2025

wenige Zellen vorhanden sind, ver-
laufen der Stoffwechsel und der da-
mit verbundene Knorpelaufbau sehr
langsam. HKnorpel besteht aus ver-
schiedenen Bausteinen wie Gluco-
saminsulfat, Chondroitinsulfat, Hya-
luronséure und Kollagen.

Wenn die Tur quietscht, 6lt man das
Scharnier. Das funktioniert im Korper
so dhnlich, allerdings mit spezieller
Gelenkschmiere — der Gelenkflus-
sigkeit. Sie hat die Aufgabe, dem
Knorpel Nahrstoffe zuzufUhren und
Stoffwechsel-€Endprodukte abzu-
transportieren. Weil der Gelenk-
knorpel nicht an das Blutsystem an-
geschlossen ist, muss Uber die
Gelenkflussigkeit angeliefert wer-
den. Diese muss aber aktiv eingear-
beitet werden. Dafir ist Bewegung
nétig —und da kann man einiges tun.
Schon leichte sportliche Betati-
gung kraftigt diec Muskeln, schont
den Knorpel und fordert dic Kno-
chenstabilitat.

In manchen Situationen ist das je-
doch leichter gesagt als getan. Wenn
der Korper bereits Alarmsignale sen-
det, ist es schwer, das richtige Maf3
zu finden. Menschen mit Schmerzen,

starkem Ubergewicht oder Proble-
men durch frihere Verletzungen
brauchen dafir professionelle Bera-
tung durch einen Arzt. Bewegungslo-
sigkeit schadet den Knochen, den
Gelenken und dem Bindegewebe
langfristig. €inseitige Bewegungen
bei der Arbeit, Fehlbelastung im
Sport oder schlicht Uberlastung kon-
nen bestehende Beschwerden ver-
schlimmern.

Die Gelenke leisten ecin ganzes Le-
ben lang harte Arbeit. €s hilft ih-
nen, wenn sie im Alltag weniger
Geuwicht tragen mussen, mit allen
wichtigen Nahrstoffen versorgt
und mit gelenkschonender Bewe-
gung fir ihre Aufgaben trainiert
werden. Damit sind diec Gelenke
vorbereitet auf alles, was Sie be-
wegt.

Bei uns in der Baren-Apotheke bera-
ten wir Sie gerne ganz individuell
rund um das Thema Gelenke und
empfehlen Ihnen auf Wunsch opti-
male Produkte zur Unterstitzung lh-
rer Gelenke und Knochen — zum Bei-
spiel hochwertige Nahrungsergan-
zungsmittel. Wir freuen uns auf lhren
Besuch!

Barenstark informiert...
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FISCH MAL GANZ UNKOMPLIZIERT?
LE(KERE AVo(ADo-LACHS-STULLE!

Sabine €ickseler aus den Baren-Apotheken in
Selm prasentiert das Rezept des Monats

2UTATEN FUR Z leSILLEN:
30 4 RAVCHERLAH
9 S(HEIBEN ROGGENBROT
| AVo(Abo
| HANDVOLL BABYSNNAT
| KV4EL MoZZARELLA
9 €L SAVERRAHM
(ALZ UND PFEFFER

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Zundchst den Sauerrahm mit etwas
Salz und Pfeffer wirzen und vermen-
gen. AnschlieBend die Avocado hal-
bieren, entkernen und in Scheiben
schneiden. Dann den Mozzarella gut
abtropfen lassen und ebenfalls in
Scheiben schneiden.

Die Roggenbrot-Scheiben mit dem
gewdlrzten Sauerrahm bestreichen,
etwas Babyspinat darauf verteilen
und danach zuerst mit den Avocado-
Scheiben und dann mit dem gerdu-
cherten Lachs belegen. Zum Schluss
noch den Mozzarella darauf vertei-
len und mit etwas Salz und Pfeffer
wdarzen.

Das Baren-Team
aus Selm wunscht
Ihnen einen guten
Appetit!

GESUNDE ERNAHRUNG
FUR 4ESUNDE GELENKE!

€ine ausgewogene €rndhrung
kann unsere Gelenkgesundheit
entscheidend beeinflussen.

Die erste MaBnahme: Uberge-
wicht bekampfen! Viel Gewicht
ist eine Belastung fir die dunne
Knorpelschicht, die unsere Ge-
lenkknochen davor schitzt an-
einander zu reiben.

€benso wichtig ist die Zufuhr es-
senzieller Nahrstoffe — Nahrstof-
fe, die unser Korper nicht selbst
herstellen kann. Omega-3-fett-
sauren, die vor allem in fettrei-
chem Kaltwasserfisch wie Lachs,
in verschiedenen NuUssen oder
Pflanzendlen enthalten sind, wir-
ken entzindungshemmend.

Vitamin €, das ebenfalls in fett-
reichem Fisch, NUssen und Pflan-
zenodlen, jedoch auch in vielen
leckeren Beeren steckt, wirkt
antioxidativ und schitzt unsere
Zellen vor freien Radikalen.

Halzium starkt die Knochen und
ist vor allem in Milch und Milch-
produkten, wie Joghurt, Quark
oder Hase, enthalten. Und star-
ke Knochen sind ein Plus fur un-
sere Gelenke.

Bei uns in der Baren-Apotheke
beraten wir Sie gerne individuell
zum Thema Gelenkgesundheit —
sprechen Sie uns an!

<D
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Steinbock
22.12. - 20.01.

Sie waren kein Steinbock, wenn Sie nicht in kri-
tischen Situationen jede Menge Ausdauer und
Standfestigkeit beweisen wirden. lhr Engage-
ment ist unerschitterlich und Sie bewegen sich
zwar langsam, aber stetig auf Lésungen sowohl
im Privaten als auch im Berufsleben zu. lhre Be-
standigkeit wird sich schon bald auszahlen.

Wassermann
21.01. - 19.02.

In der ersten Monatshalfte konnten sich im Job
unerwartete Stressfaktoren ergeben — lassen
Sie sich davon nicht aus der Ruhe bringen und
tauchen Sie auf keinen Fall ab, um dem Prob-
lem auszuweichen, sondern stellen Sie sich der
Situation. lhre Kollegen sind Ihnen wohlgeson-
nen und starken Ihnen den Ricken.

Fische
20.02. - 20.03.

Der Alltag ist in Ihr Beziehungsleben eingekehrt?
Dann freuen Sie sich auf den Marz, denn die
Sterne halten diesen Monat eine ganz besonde-
re Uberroschung fUr |hr lLicbesleben bereit. Sie
flirten wie frisch verliebt und verspiren knistern-
de Leidenschaft, die wieder neu geweckt wird.
Lassen Sie sich einfach fallen und genieBen Sie.

Widder
21.03. - 20.04.

Diesen Monat kommen lhnen |hr Wissensdurst
und |hre Neugierde zugute und 6ffnen lhnen
die Turen zu spannenden neuen Projekten. Ihr
Blick ist gescharft fur lukrative Herausforde-
rungen, die Sie mit innovativen Ansdtzen und
kreativen Ideen annehmen und meistern. Das
bringt Sie einen wichtigen Schritt voran.

HOFFENTLICH IM MONAT MARZ,
BESSER ALS ERST IM APRIL,
TRIFFT MICH AMoR NUN INS HERZ -
WENN DER KoSMoS €S So wiLL!

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Stier
21.04. - 21.05.

Singles aufgepasst: Die Sterne sind in Flirtlaune.
Mit lhrem umwerfenden Charme Uberzeugen
Sie sofort und erobern die Herzen innerhalb ei-
nes Wimpernschlags. Die vielen Schmetterlinge
im Bauch lassen Sie abheben. Auch Stiere in fes-
ter Bindung erleben einen sehr harmonischen
Monat voller sinnlicher Aufmerksamkeiten.

Zwillinge
22.05. - 22.006.

Bedingt durch beruflichen Stress kann es sein,
dass auch |hr Privatleben zum Monatsanfang
etwas in Schieflage gerdt. Sortieren Sie lhre
Gedanken und handeln oder reagieren Sie nicht
vorschnell, um Ungerechtigkeiten zu vermeiden.
€in tdglicher Spaziergang an der frischen Luft
kann helfen, Ruhe in |hr Leben zu bringen.

Krebs
23.006. - 22.07.

Geben Sie nicht gleich auf, wenn sich zu Mo-
natsbeginn lhre €rwartungen nicht so erfillen,
wie Sie es sich gewinscht haben. Momentan
ist etwas Geduld gefragt. Manche Dinge verzo-
gern sich nur ein wenig. Schon ab Mitte des Mo-
nats ebnen die Sterne den Weg und Sie kdnnen
lhre Plane erfolgreich in die Tat umsetzen.

Lowe
23.07. - 23.08.

Auch wenn Sie sich gerade wohlfihlen: Halten
Sie Vorsorgetermine ein. So bleiben Sie auf der
sicheren Seite. Genussliebende Léwen sollten
darauf achten, bei den Mahlzeiten Maf zu hal-
ten. Obst statt Kuchen und regelméBig Was-
ser statt Softdrinks sorgen fir ein gutes Gefihl
und verhindern unnétiges Hiftgold.

Jungfrau
24.08. - 23.09.

Unverhofft kommt oft! Singles unter diesem
Sternzeichen, die sich bereits auf ein Singlele-
ben eingestellt haben, trifft Amors Pfeil wie aus
dem Nichts und stellt ihr Lebenskonzept geho-
rig auf den Kopf. Jungfrauen in fester Bindung
durfen sich auf Uberraschungen freuen, die
neuen Wind in den Beziehungsalltag bringen.

Waage
24.09. - 23.10.

In diesem Monat heiBt es fir Sie: Abwagen —
und zwar sehr grindlich, bevor lhnen noch die
Puste ausgeht. lhr Kopf ist voll von Ideen, die Sie
am liebsten sofort in die Tat umsetzen wirden.
Aber alles gleichzeitig geht nicht — das wirde
2v viel Zeit und €nergie kosten, und Sie wirden
Gefahr laufen, den Uberblick zu verlieren.

Skorpion
24.10. - 22.11.

Die Botschaft der Sterne an den Skorpion ist
in diesem Monat mehr als eindeutig: ,Was du
auch anpackst, wir sind an deiner Seite und
réumen alle Hindernisse aus dem Weq." Sie
verleihen lhnen die nétige Redegewandtheit,
um allein durch die Kraft von Argumenten an-
dere von lhrem Weg zum Ziel zu Gberzeugen.

Schitze
23.11. - 21.12.

Die Sterne nehmen Sie unter ihre Fittiche und
tragen Sie direkt in den Liebeshimmel. Genie-
Ben Sie eine Zeit voller Harmonie und Romantik
— kein Wolkchen ist in Sicht, das diesen Zustand
triben konnte. Und da beruflich ebenfalls alles
ungestort seinen Weg geht, konnen Sie auch
Uber das Monatsende hinweg weiterschweben.

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!

Marz 2025
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wen-eT  ENTZUCKEN SI€ IHREN RUCKEN?

Die Auswertung zum grof3en Ricken-Test...

0 - 8 Punkte

Sie versuchen in der Regel Ihren RU-
cken nicht zu Uberlasten und achten
dabei auch auf eine gesunde Hal-
tung. Auch wenn lhnen das nicht an
jedem Tag gelingt, kimmern Sie sich
besser um lhren Ricken als die meis-
ten. Und mit einer ausgewogenen
€rnéhrung und genigend Bewe-
gung haben Sie wirklich alles im
Griff. Unser Tipp: Wenn der Ricken
dann doch mal schmerzt, kann in vie-
len Féllen schon ein €ntspannungs-
bad hilfreich sein. Das lockert die
Muskulatur, spendet den Gelenken
Warme und gibt lhnen neue €nergie.

IMPRESSUM

9 - 17 Punkte

Sie scheinen sich dartber im Klaren
zu sein, dass Sie besser mit lhrem
RUcken umgehen kénnten und moch-
ten es zumindest versuchen. Sie
scheinen jedoch hdufig eine starre
Haltung einzunehmen — das kann zu
Verspannungen und Schmerzen fUh-
ren, die Ihnen wertvolle Lebensqua-
litdt rauben. Um lhren Ricken nicht
nachhaltig zu schadigen, sollten Sie
jetzt unbedingt dranbleiben. Besie-
gen Sie lhreninneren Schweinehund:
Arbeiten Sie an Ihrer Kérperhaltung,
goénnen Sie sich mehr Bewegung und
und eine ausgewogene €rndhrung.

18 - 26 Punkte

Méglicherweise haben Sie schon
ldnger Verspannungen oder Ricken-
schmerzen und wissen nicht, was Sie
dagegen tun und wie Sie sich im
stressigen Alltag auch noch darum
kUmmern sollen. Auch wenn Sie be-
ruflich und familiér sehr eingespannt
sind, sollten Sie versuchen, sich et-
was mehr Zeit fir Ihre Ruckenge-
sundheit zu nehmen. lhr Arzt kann
Ihre Beschwerden untersuchen und
lhnen zeigen, wie Sie Rickenlbun-
gen mihelos in den Alltag integrie-
ren konnen und welche Art der Be-
wegung und €rndhrung helfen kann.

“0

Herausgeber: BP APO Consulting GmbH, FunnemannstraBe 17, 59379 Selm - Redaktion: Lisa Simmberg - Texte: Lisa Simmberg
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itd; EXKLUSIV BEI UNS
IN DER BAREN-APOTHEKE:

o
lavita® =
KNORPEL CAPS
FUHL DICH BEWEGLICH.

DEIN HELFER FUR MEHR Dein Bewegungsapparat muss taglich

iniges leisten. U K | C
FREUDE AN BEWEGUNG. entaten ene revolutonar und hoch
wertige Kombination aus verschiede-
nen Mikronahrstoffen.

Unser Produkt versorgt dich optimal
mit hochwertigen Mikronahrstoffen,
unter anderem mit Glucosamin, Chon-
droitin und Hyaluronsdure. Mangan,
Zink und Vitamin D tragen zur Erhal-
tung normaler Knochen bei. Das ent-
haltene Vitamin C tragt zu einer nor-
malen Kollagenbildung fiir eine nor-
male Funktion der Knochen und eine
normale Knorpelfunktion bei. Mangan,
Zink, Vitamin C und Selen tragen dazu
bei, die Zellen vor oxidativem Stress
Zu schiitzen.

Fir ein aktives und mobiles Leben —
egal in welchem Alter.

Nahrungsergédnzungsmittel

mit Vitamin C fur die normale
Kollagenbildung fiir eine normale
Funktion von Knochen und Knorpel

60 Kapseln

F .
lilavita’

F A& oxr

Knorpel
Caps

50 Kapsain

w B2

EERETEE S

PREMIUM
APOTHEKEN

. flir die normale Kollagerbidurg
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®

Cetirizin-ratiopharm® Vitamin B-Komplex-

ratiopharm®

50 Filmtabletten
statt® 21,36 €uro

109
statt” 13,48 €uro

60 Kapseln
statt” 24,97 €uro

Digesto Hevert® orthomol chondroplus®
Verdauungstropfen Granulat / Kapseln

orthomol

30 ml
statt® 19,48 Euro

8,99 €

11=299,67€

20 Filmtabletten
statt* 11,47 &uro

30 Tagesportionen
statt™ 67,99 €uro

Azela-Vision® sine

A.z&la -Vision® sine

20x0,3 ml
statt® 10,45 Euro

20 Tabletten
statt® 16,23 Suro

10,99 €

1 Kombi-Packung
statt” 19,99 uro

"E3 14,29 €

_:‘f“-’-ﬁ_" V_i-i!"i "

y

* 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 Arzneispeziall n
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.-
31.03.2025 und solange der Vorrat reicht in den teilnehmenden Baren-Apotheken. Abgabe in haushaltstblichen Mengen. Keine Haftung fur Druckfehler. Abbildungen dhnlich. Stand: 03.02.2025. 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. Baren-Apotheke Vogg am Neuen Markt - Inh. Gabriele Viogg e.K. Baren-Apotheke Selm Altstadt - Inh. Tanja Adick e.K.
— Sandstr. 43 - 59387 Ascheberg Neuer Markt 19 - 87600 Kaufbeuren ludgeristr. 67 - 59379 Selm
Baren-Apotheke in der RheinBerg Galerie - Inh. Matin Hafizi e.K. Baren-Apotheke Lidinghausen - Inh. Jan Forster e.K. Baren-Apotheke am Selmer Zentrum - Inh. Tanja Adick e.K.
Hauptstr. 131 - 51465 Bergisch Gladbach Neustr. 1a - 59348 Ludinghausen Kreisstr. 59 - 61 - 59379 Selm
Baren-Apotheke Bottrop - Inh. Youshaa Merhi e.H. Baren-Apotheke am Mdhnesee - Inh. Jochen Gripshéfer e.K. Baren-Apotheke an der Basilika - Inh. Marco Muller e.K.
Sudring-Center-Promenade 1 - 46242 Bottrop Hauptstr. 34 - 59519 Méhnesee-HKorbecke Marktstr. 22 - 59457 Werl
Baren-Apotheke Datteln - Inh. Jan Forster e.K. Baren-Apotheke im HafenMarkt - Inh. Tanja Adick e.H. Baren-Apotheke Witten - Inh. Marco Miller e.K.
Neumarkt 3 - 45711 Datteln Hansaring 52d - 48155 Minster Pferdebachstr. 16 - 58455 Witten
Baren-Apotheke Neumihl - Inh. Mait Werthmann e.K. Baren-Apotheke im Ringcenter - Inh. €lif €rten-Cinar e.K.
Lehrerstr. 5 - 47167 Duisburg-Neumihl Stadtring 60 - 48527 Nordhorn
Baren-Apotheke an der Messe - Inh. Alaa Al Goudeh e.K. Baren-Apotheke Nordkirchen - Inh. Laura Hocke e.K.
Am Hain 2 - 40474 Dusseldorf An der Muhle 12 - 59394 Nordkirchen
Baren-Apotheke am N hausplatz - Inh. Aloa Al Goudeh e.K. Baren-Apotheke Holten - Inh. Mait Werthmann e.K.
Neuenhausplatz 20 - 40699 €rkrath BurgstraBe 8 - 46147 Oberhausen-Holten
Baren-Apotheke am Theater - Inh. Marco Muller e.K. Baren-Apotheke Oer-€rkenschwick - Inh. Nikolaos Perpinias e.K. oo
Elberfelder Str. 51 - 58095 Hagen Hochstr. 8¢ - 45739 Oer-Erkenschwick B a re n = H PO t h 6 k 6
Baren-Apotheke Herten - Inh. Jan Forster e.K. Baren-Apotheke Recklinghausen - Inh. Jan Forster e.K. . .
Theodor-Heuss-Str. 2 - 45699 Herten Schaumburgstr. 4a - 45657 Recklinghausen ... alles, um schon gesund 2u bleiben.
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