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Nur in den teilnehmenden Baren-Apotheken (siehe Ruckseite). ,
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1 Weihnachtskerze: ‘... A
Gratis beim Kauf eines .
nicht-rezeptpflichtigen
Arzneimittels ab einem
Warenwert von 3,00 €

bis zum 31.12.2024.
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WIR TEILEN MIT EV(H
WIE SANKT MARTIM

K:EI'EILTES 4LV(K ST DOPPELTES 4u/(

Aktion zu Sankt Martin: Baren-Apotheken Holten
und NeumUhl begeistern mit Riesen-Stutenkerl

Wir teilen mit euch wie Sankt Martin:
Unter diesem Motto hatten sich die
Baren-Apotheken in Oberhausen-
Holten und Duisburg-Neumihl eine
ganz besondere Aktion einfallen las-
sen.

Am 11. November — dem Martins-
tag — konnten alle Besucher der
Baren-Apotheken cin Stick cines
riesigen Stutenkerls, verziert mit
der traditionellen Pfeife, Hagel-
zucker und Rosinen, bekommen.
Der Stutenkerl wurde geteilt, so
wie es der Legende nach auch
schon Sankt Martin mit secinem
Mantel tat. Dazu gab es auf
Wunsch ecinen warmenden Tee am
geschmickten Aktionstisch.

Damit die Legende von Sankt Martin
auch nicht in Vergessenheit gerat,
gab es fur Kinder (und interessierte
€rwachsene) eine kleine Harte mit
der Geschichte des Soldaten Martin,
der in einer eisigen Winternacht sei-
nen Mantel mit einem bettelarmen
Mann teilte und durch diese gute Tat
beschloss, kinftig den Menschen zu
helfen.

Die Riesen-Stutenkerle wurden am
Aktionstag naturlich restlos ver-
putzt und die Kunden hatten grofiec
Freude an dem leckeren €Event.
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WINTERZEIT
IST WELLNESSzerm?

DrauBen ist es kalt und unge-
muUtlich, am liebsten mochte
man das Haus gar nicht ver-
lassen. Die korpereigenen Ab-
wehrkréfte werden vor allem
in der kalten Jahreszeit hdufig
vernachldssigt — allein schon,
weil man weniger nach drau-
3en geht.

€ine tolle Alternative zur Star-
kung des Immunsystems ist tat-
sachlich Wellness. Wer einmal
pro Woche in die Sauna geht
oder das Dampfbad besucht,
regt seinen Stoffwechsel an,
bringt den Kreislauf in Schwung,
reguliert seinen Blutdruck und
entspannt seine Muskulatur.

Die finnische Sauna ist mit ihren
85 °C bis 95 °C hei® und tro-
cken. Dariber freuen sich vor
allem der Hreislauf und das Im-
munsystem. Im Dampfbad, das
Temperaturen zwischen 45 °C
und 55°C und eine sehr hohe
Luftfeuchtigkeit bietet, profitie-
ren vor allem die Atemwege
und die im Winter oft trockene
Haut.

STARKEN SIE IHRE ABWEHR -
BLEIBEN SIE 4ESUND!
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FROHES FEST!
Wie Sie die Adventszeit und das Weihnachtsfest gesund geniefen
und besinnliche Stunden mit lhren Liebsten verbringen...

Jedes Jahr werden wir mit Bildern
der ,idealen” Festtage gefittert.
€s wird viel gelachelt und geku-
schelt, die Kinder sind brav und die
Landschaft ist perfekt cinge-
schneit. leider ist die Vorweih-
nachtszeit selten so stimmungsvoll
und entspannt wie in der Wer-
bung. Und Weihnachten ist nicht
nur das schonste, sondern auch
das stressigste Fest. Gerade weil
sich alle so sehr darauf freuen, ist
die €rwartungshaltung besonders
hoch. Das macht Druck: Geschenke
kaufen, Meni planen, Zimmer de-
korieren, Weihnachtsbaum kaufen
und schmicken und, und, und...

Wenn dann endlich Heiligabend ist,
liegen die Nerven blank. Psycholo-
gen vermuten, dass die hohen €r-
wartungshaltungen schuld sind — an
das Fest, an sich selbst, an die Fami-
lie. €s wird so lange darauf hingear-
beitet, so intensiv und mit so viel Lie-
be vorbereitet, dass es einfach gut
werden MUSS. Wenn dann doch et-
was schieflauft, ist die €nttduschung
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grof. €Entweder, weil die MUhe nicht
anerkannt wird, oder weil die €rwar-
tungen nicht erfullt wurden. Verletzte
Gefihle fuhren zu Unstimmigkeiten,
ein Wort ergibt das andere und
schon ist ein richtiger Familienkrach
im Gange. Und das auch noch an
Weihnachten, wo doch alles so schon
werden sollte. Vielleicht spielt aber
auch eine negative €rwartungshal-
tung eine Rolle. Immerhin rechnet
knapp die Hadlfte aller Deutschen
schon mit Streit an den Feiertagen.
Hinzu kommt, dass viele Menschen in
der dunklen Jahreszeit ohnehin zum
.Blues” neigen — der Llichtmangel
schlagt ihnen auf's Gemdt.

Sind die Feiertage dann endlich vor-
bei und der Jahreswechsel steht an,
schworen sich die meisten alljahrlich,
beim nachsten Mal alles anders zu
machen. Warum nicht schon in die-
sem Jahr damit anfangen?

€rwartungen Uberprifen
Bevor die Weihnachtsvorbereitun-
gen in die heile Phase gehen, sollte

man sich und seine Familie fragen,
wie das Fest in diesem Jahr ablau-
fen soll. Missen es wirklich funf
Gange sein? Wer wird eingeladen?
Haben wir Lust, uns wieder Gber On-
kel Otto zu érgern? Ware es vielleicht
schén, spontan zu verreisen? Soll es
einen Baum geben?

Liegen die Wunsche und Vorstellun-
gen der Familie oder der Gaste auf
dem Tisch, ist man schlauer. Oft zei-
gen die vermeintlichen €rwartungs-
haltungen ndmlich ein ganz anderes
Bild und es wird gar keine Opulenz
erwartet. Und wenn man schon bei
den Winschen ist: Sprechen Sie auch
Uber das Thema Geschenke. Um nie-
manden zu enttduschen, sollte man
sich entweder sagen, was man sich
winscht oder aber wenigstens, was
man auf keinen Fall haben mochte.
Und auch das Schreiben eines
Wunschzettels an den Weihnachts-
mann oder das Christkind kann nicht
nur fUr Kinder, sondern auch fur die
ganze Familie ein schones Ritual in
der Adventszeit sein.

Barenstark informiert...



Lassen Sie sich helfen und geben Sie anderen die Chance,
sich zu beweisen und stolz auf sich zu sein. So kénnen Sie
sich gemeinsam freuen, denn...

WEIHNACHTEN IST NICHT DAS FEST DER PERFEKTION,
SONDERN DAS FEST DER LIEBE!

€in ideales Fest gibt es nicht.
Jeder sollte sich ,,sein”
Weihnachten selbst gestalten.

Weniger ist mehr

Backen Sie doch vielleicht nicht fUnf,
sondern nur zwei Sorten Platzchen.
Lassen Sie am besten die Familie
entscheiden, welche das sein sollen.
Gibt es keine €inigung, entscheidet
das Los. So haben Sie weniger Stress
und sparen gleichzeitig Halorien,
denn es sind keine Unmenden prall
gefullter Keksdosen im Haus. Trotz-
dem muss so niemand auf den ge-
mUtlichen Familienkaffee am Ad-
ventssonntag verzichten.

Hilfe hilft

Lassen Sie sich helfen. Auch wenn
Sie selbst alles am besten kénnen,
delegieren Sie. Damit geben Sie an-
deren die Chance, sich zu beweisen
und stolz auf sich zu sein. Und Sie
selbst haben weniger Stress und
konnen sich mitfreuen. Weihnachten
ist nicht das Fest der Perfektion, son-
dern das Fest der Liebe. €s muss
nicht das 5-Gange-MenU sein. €infa-
che, leckere Gerichte mit hochwerti-
gen Zutaten kénnen auch ein Festes-
sen sein. So bleibt auch mehr Zeit for
das frohlich-entspannte Miteinander
mit lhren Liebsten. Gleichzeitig wer-
den die Nerven geschont und Glicks-
hormone ausgeschittet.

Alkohol ist auch keine Losung

€in Verdauungsschndpschen hinter-
her? lhre Antwort auf diese Frage
sollte besser ,nein” lauten. Alkohol
sorgt zwar im ersten Moment dafur,
dass sich der Magen nach dem Uppi-
gen Weihnachtsschmaus entspannt,
fUhrt aber auch dazu, dass er sich
langsamer entleert. Bei Krauterliko-
ren mit verdauungsférdernden In-
haltsstoffen wie Anis oder Kimmel
darf eine Ausnahme gemacht wer-
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den. Grundsatzlich hilft gegen das
Vollegefihl aber am bes-ten Bewe-
gung. Machen Sie doch gemeinsam
mit der Familie einen schénen Ver-
dauungsspaziergang. Das unter-
stutzt die Arbeit von Magen und
Darm, verbrennt ein paar Kalorien
und die frische Luft tut gut.

Auf Seite 14 geben wir lhnen wei-
tere Tipps fir lhre Verdauvung und
tolle Alternativen Fir cine lecker-
leichte Weihnachtskiche.

€infach geniefien

Lassen Sie sich Zeit — beim €ssen und
Trinken, beim Weihnachtsbummel,
beim Dekorieren und Schmicken.

wwuw.baeren-apotheken.de

Lassen Sie Finfe gerade sein und
genieBen Sie das Fest. Nichts ist per-
fekt, auBer der Zeit, die Sie mit lhren
Liebsten verbringen.

Freuen Sie sich auf das neue Jahr!
Denken Sie nicht darlber nach, was
negativ sein kénnte, sondern schmie-
den Sie Plane, nehmen Sie sich scho-
ne Dinge vor und blicken Sie zuver-
sichtlich in die Zukunft.

Wir winschen lhnen cine zauber-
hafte Adventszeit, ein frohes und
besinnliches Weihnachtsfest, schoé-
ne Stunden mit lhren Licben und
cinen guten Start in cin gesundes
neues Jahr 20245!

Dezember 2024
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Nase dicht?
Druckkopfschme

eXtract

4-fach konzentrierter* als Sinupret® forte.

Anzeige

&P Bionorica®

Die Nr. 1 bei Nasennebenhdhlenentzindung mit Schnupfen

SINVPRET® € TRACT

HKennen Sie das? Sie haben bereits
seit Tagen eine verstopfte Nase, das
Atmen fallt schwer und Sie kénnen
nachts nicht durchschlafen. €in fest-
sitzender Schnupfen hat Sie wieder
fest im Griff.

Unser Tipp:
Sinupret® eXtract

Sinupret® eXtract bietet das Plus
an Wirkung, indem es nicht nur den
festsitzenden Schleim |6st, sondern
auch die entzindliche Schwellung
bekdmpft. Sinupret® eXtract [6st,
offnet und befreit und das sogar
schnell und stark. So wird der Kopf
effektiv von verstopfter Nase be-
freit.

-

SINVPRET® EXTRA(T

Sinupret® eXtract ist ein stark wirk-
sames und sehr gut vertrdgliches
Medikament zur Behandlung von
Nasennebenhdhlenentzindung mit
Schnupfen. €s ist fir €rwachsene
und Jugendliche ab 12 Jahren geeig-
net und enthalt die 5-Pflanzen-Kom-
bination in 4-facher Konzentration™.

*€ine 4-fache Honzentration ist nicht gleichzusetzen mit der 4-fachen Wirksamkeit. Die 4-fache Konzentration bezieht sich
auf @ 720 mg eingesetzte Pflanzenmischung in Sinupret® extract (entspricht 160 mg Trockenextrakt) im Vergleich zu 156 mg
Pflanzenmischung in Sinupret® forte, bzw. auf die die Wirkeigenschaften mitbestimmenden Bioflavonoide. **Insight Health
Apofusion, Apothekenabverkauf nach Umsatz in €uro zum €ndverbraucherpreis, OTC-Markt: Arzneimittel, Phytopharmaka,
Digtetika, Homoéopathie, Medizinprodukte, Nahrungserganzung und Anthroposophie

Bekampfen Sie die verstopfte Nase
mit Sinupret® eXtract und werden
Sie so schneller wieder fit!

Alle weiteren Informationen zu

Sinupret® eXtract finden Sie unter
wwuw.sinupret-extract.de oder fra-
gen Sie doch einfach das Team lhrer
Baren-Apothekel!

Bionorica'

Sinupret® extract * Bei akuten, unkomplizierten €ntzindungen der Nasennebenhdhlen (akute, unkomplizierte Rhinosinusitis) mit Symptomen wie Schnupfen, verstopfte Nase, Kopf- und Ge-
sichtsschmerz bzw. -druck. Sinupret® extract wird angewendet bei €rwachsenen und Jugendlichen ab 12 Jahren. €nthélt Glucose und Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke.

BIONORICA SE€ | 92308 Neumarkt

Nur in der Apotheke erhaltlich.

B Dezember 2024
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Winterliche
GruBkarten

€ntdecke Barlis
tolle Bastelanleitung...

Jeden
Monat neu
— mit tollem
Poster fir
dich!
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Barli erklart: Secit wann verschickt man Postkarten?

Wahrend die groBen Schneeflocken
vor dem Fenster langsam in den
Schnee fallen, Gberlegt Barli, welche
lieben Worte er in seine UWeihnachts-
karten fUr seine Freunde schreiben
mochte. Wusstest du, dass die
Gruf3karte urspringlich in Deutsch-
land bzw. Preufden erfunden wur-
de? Henrich von Stefan hatte 1865
die Idee, eine Karte aus dicker Pap-
pe ganz ohne einen Briefumschlag
zu versenden. Auf der Vorderseite

sollte die Adresse stehen und auf
der Ruckseite die Nachricht. Leider
wurde seine lIdee bei der Post ab-
gelehnt, da so jeder im Gegensatz
zu einem verschlossenen Brief die
Nachricht direkt lesen kann. 1869
wurde in Osterreich-Ungarn dann
eine dhnliche Idee vorgeschlagen
und in den ersten Monaten wurden
direkt 3 Millionen Karten versendet.
Die erste Postkarte, bei der vorne
ein Bild abgedruckt war, wurde ein

Jahr spater in Frankreich versendet.
Wahrend 1954 noch 920 Millionen
Postkarten in Deutschland versen-
det wurden, waren es 2019 nur
noch knapp 147 Millionen. Das liegt
daran, dass es heute viele andere
Kommunikationswege wie Handys
oder Telefone gibt. Dennoch freut
sich jeder, wenn er eine Postkarte
von einem lieben Freund mit scho-
nen Bildern aus dem Urlaub in sei-
nem Briefkasten findet.

Barlis Basteltipp: Weihnachtliche Kartoffelstempel

Dubrauchst..

- 2 Kartoffeln

-Acrylfarbe in Blau.Gelb - Messer
und Grin und einen Pinsel - Filzstift

Nimm die Kartoffeln und halbiere sie
vorsichtig mit einem Messer. Male mit
einem Filzstift auf eine der Halften einen
Tannenbaum und auf die andere einen
Stern.

2.

Lass dir von einem Erwachsenen hel-
fen und schneidet gemeinsam die freie
Fldche der Kartoffel einige Zentimeter
weg, sodass nur noch die gemalte Form
hervorsteht. Achte darauf, nicht zu viel
wegzuschneiden, denn das andere Ende
dient zum Festhalten des Stempels.

Impressum

Herausgeber: BP APO Consulting GmbH
Funnemannstrafe 17, 59379 Selm

Redaktion: Carina Naujokat

-Bastelkarton

3.

Nimm deinen Bastelkarton und falte die-
sen einmal in der Mitte, um eine Karte zu
erhalten. Male das untere DrittelBlauan.
Stemple nun einen grinen Tannenbaum

auf die blaue Schneeflache.

u,

Benutze den anderen Kartoffelstempel, um
gelbe Sterne im Himmel Gber deinem Weih-
nachtsbaum anzubringen. Lass die Karte
danach gut trocknen. Wenn die Farbe nicht
mehr nass ist, kannst dunoch eine liebe Bot-
schaftin die Karte schreiben und diese dann

Lass dir beim
Schnitzen
von einem

Erwachsenen
helfen!

e
\'J
i
T

an deine Lieblingsmenschen verschenken,

a A
50002

FROHES FEST
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Diabetiker miussen weder cinen
Bogen um den Weihnachtsmarkt
machen, noch an den Weihnachts-
feiertagen auf den leckeren Fest-
tagsschmaus verzichten.

Selige Adventszeit: Der Glihwein
mit Zimt duftet herrlich sif, die Brat-
wurst deftig und Uberall locken Leb-
kuchen und Platzchen. Der kulinari-
sche Hohepunkt folgt dann an den
Weihnachtstagen, wenn die Gans
frisch aus dem Ofen auf den Uppig
gedeckten Tisch geladen wird — na-
tirlich mit allem Drum und Dran.

Alarmzeit fur Diabetiker?
Das muss nicht sein.

€ine Moglichkeit, gesinder durch die
Feiertage zu kommen: Planen Sie et-
was mehr Bewegung als sonst ein.
Der €xtra-Spaziergang oder ein paar
Sporteinheiten on top bringen be-
reits einiges. Achtung: Insulinpflichti-
ge dirfen nicht vergessen, ihre Dosis
gegebenenfalls anzupassen. Grund-
satzlich sollten Diabetiker jedoch
(nicht nur) zur Weihnachtszeit Men-
ge und Inhalt der Festtagsspeisen

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

genau unter die Lupe zu nehmen.
Was steckt hinter bzw. in Bratapfeln,
gebrannten Mandeln, Glihwein und
Weihnachtspldatzchen? €s muss — wie
immer — strikt auf den Anteil von
Kohlenhydraten und Fett geachtet
werden. Bei den gerade aufgezahl-
ten Leckereien heif3t es fir Diabeti-
ker also: maf3voll genieen und sich
eventuell informieren, welche Nahr-
werte tatsachlich drin stecken.

Beispiel Glihwein:
Der wird gerne unterschatzt.

Neben seinem Uppigen Alkoholge-
halt — Alkohol senkt den Blutzucker-
spiegel stark und schnell —ist er auch
kalorienreich. 100 Milliliter schlagen
mit rund 100 Kalorien zu Buche. Zwei
oder drei Glaser GlUhwein, dazu
vielleicht noch ein Stuck Christstollen,
koénnen den Blutzuckerhaushalt
schon deutlich ins Wanken bringen.
Ubrigens: 100 Gramm gebrannte
Mandeln enthalten rund 600 Kalori-
en — eine echte Kalorienbombe!

Bewusst essen und trinken:
Schlemmen Sie gesunder!

wwuw.baeren-apotheken.de

Wer zum Beispiel Haferflockenkekse
statt Lebkuchen genieBt oder an den
Feiertagen statt der fetten Gans mit
Rotkohl und schwerer Sof3e lieber zu
einem Truthahn mit reichlich Gemise
greift, spart Kalorien und génnt sei-
ner Verdauung eine €xtraportion
Ballaststoffe. Und wer auf eine Uppi-
ge Vorspeise verzichtet, stattdessen
zum Beispiel auf Graved Lachs mit
Salat umsteigt, oder fette und zu-
ckersufde Nachspeisen durch einen
leckeren Bratapfel mit Maronen-Ful-
lung ersetzt, der kann dazu auch ru-
hig ein gutes Glas Rotwein trinken.

Unser Tipp: €inige Diabetes-Ge-
sclischaften halten €rnéhrungs-
tipps und Nahrwerttabellen Fir
Diabetiker bereit — zum Beispiel
die Deutsche Diabetes Hilfe unter:
wwuw.diabetesde.org

Auch bei uns in der Baren-Apotheke
geben wir lhnen gerne wertvolle €r-
ndhrungstipps und stehen lhnen im
Umgang mit dem Diabetes mit unse-
rem Fachwissen zur Seite. Sprechen
Sie unser Baren-Team gerne an — wir
freuen uns auf lhren Besuch!
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WAS KoMMT AUF DEN TIS(H? VoR ALLEM VoN ALLEM 2V VIEL!

Marco Miller aus den Béren-Apotheken an der Basilika in Werl,
am Theater in Hagen und in Witten informiert zum Thema Verdauuag—

Damit auch garantiert niemand
Weihnachten verpasst, stimmen
ab €nde August Lebkuchen, Speku-
latius und andere Weihnachtsge-
backpaletten im Supermarkt schon
mal vorsorglich auf’s Fest cin. In
keiner Zeit des Jahres wird mehr
gegessen und genascht als in der
Adventszeit. Obwohl es oft heifdt,
man lege nicht zwischen Weih-
nachten und Silvester an Gewicht
2vu, sondern zwischen Silvester und
Weihnachten, tragt dic Advents-
zeit doch zumindest zur Vermeh-
rung des Hiftgoldes bei — und stelit
unsere Seclbstbeherrschung or-
dentlich auf die Probe.

Wahrend es draufden kalt und unbe-
haglich ist, verbringt man gerne ge-
muUtliche Nachmittoge am warmen
Ofen mit einer Tasse Tee und einem
prall geflllten Platzchenteller. Die
besinnlichen Adventssonntage mit
der Familie genie3t man naturlich mit
der Keksdose auf dem Tisch. Irgend-
wann hat man schon so oft gesun-
digt, dass es auch eqgal ist.

€nde Dezember wird der Girtel
dann zwei Locher weiter vorne ge-
schlossen, denn Platzchen sind ja
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nicht das einzige Laster. An den Ad-
ventssonntagen wird qut aufge-
tischt, von Weihnachten ganz zu
schweigen und fulminant geht dann
das Jahr zu €nde — mit einem reich-
haltigen Silvesterbuffet und jeder
Menge Alkohol.

2v viel, zu fett, zu sifd:
Stress fur Magen und Darm!

€inen kneifenden Hosenbund konnte
man ja noch verkraften, solange er
das Wohlbefinden nicht beeintrach-
tigt. Doch leider meldet sich nach
reichhaltigen Mahlzeiten oft der Ma-
gen zu Wort. Vollegefihl, saures
AufstoBen und ein bedrohliches
Grummeln kommen nun aus der Kor-
permitte. Vor allem Sodbrennen ist
ein bekanntes Festtags-Symptom,
weil der Magen Uberlastet ist und
saurer Magenbrei in der Speiseréhre
aufsteigt. Zu einem Dauerzustand
sollte Sodbrennen aber nicht wer-
den, denn Magensdure verdtzt die
Speiserohre.

Auch wenn der Darm sein Bestes
gibt: Durch die ungewohnte Vollerei
und das gemutliche Rumsitzen kann
er aus dem Rhythmus kommen.

Das kalorienhaltige und schwer ver-
dauliche €ssen bremst den Darm
aus. Die unangenehme Folge ist
dann hdufig Verstopfung. Helfen
konnen dagegen Verdauungsspoa-
ziergdnge, ein lauwarmes Glas
Wasser vor dem €ssen oder eine
Handvoll eingeweichte Trocken-
pflaumen am Morgen.

Manche Menschen reagieren auf die
Uppigen Leckereien auch umgekehrt
— ihre Verdauung beschleunigt, oft
begleitet von Bauchkrémpfen und /
oder Durchfall. Ruch hier gibt es er-
probte Hausmittel, zum Beisiel eine
Warmflasche auf den Bauch, die den
Darm beruhigt oder ein geriebener
Apfel mit Schale (1), der durch seinen
Ballaststoff Pektin den Durchfall
stoppen kann.

Aufierdem tut Tee gut. Pfeffermin-
ze, Fenchel, Kimmel oder Kamille
konnen die strapazierten Verdau-
ungsorgane beruhigen.

In der Baren-Apotheke beraten wir
Sie gerne zum Thema Verdaaung
und geben lhnen wertvolle Tipps,
wie Sie Magen und Darm wieder in
die optimale Balance bringen.

Barenstark informiert...
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BRATAPFEL MIT MARONEN-FULLUNG

Anne Homann aus der Baren-Apotheke in Nord-

kirchen prasentiert das Rezept des Monats

ZUTATEN:
100 4 MARONEN
VS DER DOSE
ﬁ,APFEL (z- B BoSkooP)
QEMAHLENE MANEE?:
K(HEN VANILLEZV(K
‘l ‘;?IEUSS RUM oDER RUMAROMA

| PRISE ZIMT
| plo-2ITRONE

g TL BUTTER

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Zundchst die Maronen aus der Dose
fein hacken. Dann in einer Schissel
mit den gemahlenen Mandeln ver-
mengen. Nun einen Schuss Rum oder
ein bisschen Rumaroma dazugeben
und mit etwas Zitronensaft, einer
Prise Zimt und dem Vanillezucker ab-

schmecken.

Die Apfel grindlich waschen, mit ei-
nem Tuch trocken reiben, das Kern-
gehduse mit einem Apfelausstecher
entfernen und den Boden der Apfel

begradigen, damit sie gut stehen.

Die Apfel mit etwas Zitronensaft be-
traufeln und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech setzen. Nun die
Apfel mit der vorbereiteten Masse
fullen und oben mit einem kleinen

Butterflockchen schlieen.

Im vorgeheizten Backofen bei
160 °C Umluft etwa 30 Minuten
backen und dann noch warm,
zum Beispiel mit einer lecke-
ren Vanillesoe garniert, ge-
nieBen.

Das Team der Béren-Apo-
theke in Nordkirchen winscht
lhnen viel Spa mit dem Re-
zept des Monats, eine schone
und leckere Weihnachtszeit mit

Ilhren Liebsten und einen guten

Appetit!

wwuw.baeren-apotheken.de

AN APPLE A DAY
KEEPS THE Do(ToR AWAY!

Der Apfel gehdért in Deutschland
zu den beliebtesten Obstsorten
Uberhaupt. Das begehrte Kern-
obst, das zu einem Anteil von
etwa 85 Prozent aus Woasser
besteht, ist mit seinen rund 60
Kalorien pro 100 Gramm be-
sonders gut fir eine gesunde
€rndhrung geeignet.

Die meisten Nahrstoffe sitzen
beim Apfel direkt unter der
Schale, weshalb man diese nach
Maoglichkeit immer mitessen soll-
te. Aber Achtung: Waschen Sie
den runden Lleckerbissen vor
dem Verzehr mit Schale unbe-
dingt grindlich ab und reiben
Sie ihn danach mit einem Tuch
trocken! Nicht nur Pestizide sam-
meln sich auf der Schale, auch
Keime koénnen beim Transport
oder wahrend der Lagerung auf
dem Apfel heimisch werden.

Je nach Sorte und Lagerung va-
riiert der Nahrstoffgehalt von
Apfeln deutlich. Was allerdings
jeder Apfel in bemerkenswerten
Mengen mitbringt, sind Halium,
Vitamin € und Vitamin C. Auer-
dem sind Apfel reich an Pekti-
nen — das sind Ballaststoffe in
der Apfelschale, die den Darm
anregen und so unsere Verdau-
ung foérdern. €in weiterer netter
Nebeneffekt fir die Figur: Pekti-
ne quellen im Darm auf und
das halt uns langer

satt.

‘--:r“

A 1"
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Steinbock
22.12. - 20.01.

€s ist absolut normal, wenn man mit sei-
nen Mitmenschen nicht immer einer Meinung
ist. Diskussionen aufgrund unterschiedlicher
Standpunkte kénnen sehr Konstruktiv und be-
reichernd sein — sowohl im Privat- als auch im
Berufsleben. Ziehen Sie sich nicht zurick, wenn
lhre Ansicht einmal nicht auf Gegenliebe trifft.

Wassermann
21.01. - 19.02.

€s scheint in diesem Monat in Ubergrofen
Buchstaben am Ffirmament zu stehen: Das
Glick in der Liebe gehdrt lhnen! Ob es nun
Singles sind auf der Suche nach dem Men-
schen firs Leben oder Wassermdnner in einer
Partnerschaft — alles, was Sie anstofen, bringt
lhre Schmetterlinge im Bauch auf Hochtouren.

Fische
20.02. - 20.03.

Nutzen Sie in diesem Monat die Gunst der
Sterne, die fUr einen guten Draht zu |lhren Vor-
gesetzten sorgen. Das ist die Chance fur Sie,
an lhrer Karriere zu feilen. Alle Augen sind auf
Sie gerichtet, zeigen Sie, was Sie draufhaben.
Triumphieren Sie mit lhren Ideen und Uberzeu-
gen Sie mit Ihrer Kreativitat und Flexibilitat.

Widder
21.03. - 20.04.

Dieser Monat steht voll und ganz im Zeichen
von Leidenschaft. Sie sind von Kopf bis Fuf® auf
Liebe eingestellt — und |hr Partner ist es auch.
Sie lesen sich jeden Wunsch von den Augen ab
und ergdnzen sich in allen Lebensbereichen. Sie
versplren ein Gefihl der Verbundenheit und
genief3en viele romantische Stunden zu zweit.

§o WIE ALLE BAREN HIER
WUNSCHEN AV(H DIE STERNE DIR
WIRKLICH NUR DAS ALLERBESTE
2 DEM FROHEN WEIHNAHTSFESTE!

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Stier
21.04. - 21.05.

In diesem Monat bringen die Sterne Sie auf €r-
folgskurs. Sie haben zurzeit genigend Motivati-
on, um durchzustarten. Stieren, die schon langer
Uber einen Jobwechsel nachgedacht haben,
bietet sich eine lukrative Chance. Trauen Sie sich,
eine Herausforderung anzunehmen. Sie haben
das Potenzial und werden es nicht bereuen.

Zwillinge
22.05. - 22.006.

Sie haben in der letzten Zeit ziemlich oft das
Gaspedal bis zum Anschlag durchgedrickt und
lhre €nergiereserven stark strapaziert. Schalten
Sie ein paar Gange runter. €inige Tage €rho-
lungsurlaub wirden lhnen guttun. ,€ntschleuni-
gung” sollte in diesem Monat Ihr Motto sein, da-
mit Sie lhre Batterien wieder aufladen kénnen.

Krebs
23.006. - 22.07.

Sie haben Lust, interessante Menschen ken-
nenzulernen, neue €rfahrungen zu machen und
spannende Dinge zu erleben? Dann ist dies lhr
Monat. Die Sterne machen Sie neugierig dar-
auf, unbekanntes Terrain zu betreten. Sie sind
abenteuerlustig und der Kosmos versorgt Sie
mit dem nétigen Mut, lhren Panzer zu verlassen.

Lowe
23.07. - 23.08.

Ihr Leben Iauft in diesem Monat in geordneten
Bahnen, es sind keine Probleme in Sicht. Auf-
merksam haben Sie fir die Sorgen lhrer Freun-
de und Kollegen ein offenes Ohr und I6sen auf-
tretende Konflikte mit €mpathie und Charme.
Instinktiv sind Sie auf dem richtigen Weg, wenn
es um die optimalen Lésungen geht.

Jungfrau
24.08. - 23.09.

Schieben Sie unangenehme Dinge nicht zu lan-
ge vor sich her. Das verursacht nur schlechte
Tréume und unnétige Gribeleien, fihrt aber zu
keiner Losung. Meist ist es besser, die Proble-
me gleich anzupacken. Suchen Sie das kldrende
Gesprach, um die Spannungen zu l6sen. Schit-
zenhilfe erhalten Sie von unerwarteter Seite.

Waage
24.09. - 23.10.

In diesem Monat heit es: Alltagstrott ade! Der
Kosmos hat |hr Liebesleben fest im Blick und
mischt Ihre Gefihle auf. Waagen in einer Be-
ziehung koénnen sich auf magische Zeiten freu-
en, voller €Experimentierfreude. Und auch auf
Singles warten aufregende Kontakte. Sie er-
leben ein leidenschaftliches Hoch an Gefihlen.

Skorpion
24.10. - 22.11.

Dieser Monat steht im Zeichen des Wandels.
Lassen Sie sich nicht verunsichern, wenn jemand
neue Herausforderungen an Sie herantrdgt.
Auch wenn manche Verdnderung zundchst un-
angenehm erscheint — sind Sie den Schritt erst
einmal gegangen, werden Sie erkennen, dass
die neue Situation erfreuliche Vorteile bringt.

Schitze
23.11. - 21.12.

€s ist nun an der Zeit, sich mehr um lhre Ge-
sundheit zu kUmmern. Um auch in Zukunft fit zu
sein, sollten Sie sie nicht vernachlassigen. Ge-
sunde €rndhrung, gemdBigte, aber regelma-
Bige Sporteinheiten und Spaziergdnge an der
frischen Luft sind eine Wohltat fir Korper und
Geist und bringen beide wieder in Schwung.

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!

Dezember 2024
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TRAVMBAVM: DIE QAL DER WAHL 2UM FEST DER FESTE. ..

Oh Tannenbaum, oh Tannenbaum...
welcher ist denn nun der Beste?
Die Wabhl ist nicht Ieicht. Rund 80
Prozent der verkauften Weih-
nachtsbaume in Deutschland sind
Nordmanntannen. Sie haben cinen
ebenmafliigen Wuchs, halten recht
lange und ihre Nadeln sind nicht so
stachelig.

Blaufichten, Rotfichten und €deltan-
nen werden ebenfalls in wenigen
Haushalten geschmickt. Nobilistan-
nen oder Kiefern finden nur ganz sel-
ten den Weq in die festlichen Rdum-
lichkeiten der Deutschen.

IMPRESSUM

Gerade, Uppig und gleichmafig soll
der Baum aussehen und natirlich die
optimale Gréfe fir den entspre-
chenden Raum haben — sonst héngt
nicht nur der Baum, sondern auch
der Haussegen schief.

Grundsatzlich sollten alle Baume bis
zum Aufstellen in der Wohnung kihl
gelagert in einem €imer Wasser ste-
hen. Damit der Baum nach dem Auf-
stellen in der trockenen Raumluft
nicht zu schnell nadelt, sollte das
Wasser im Stander taglich nachge-
fOllt werden. Trotz aller BemUhungen
féngt auch der schonste Weihnachts-

baum irgendwann zu nadeln an. Da-
mit nimmt auch die Brandgefahr zu
—vor allem, wenn man echte Kerzen
statt Lichterketten verwendet.

Die Zahl der Brénde liegt rund um
Weihnachten etwa 40 Prozent hoher
als im Rest des Jahres. Achten Sie
daher darauf, dass der Weihnachts-
baumstdnder schwer ist, damit der
Baum einen sicheren Stand hat. Las-
sen Sie den Baum mit oder in der Na-
he von brennenden Kerzen aufder-
dem niemals unbeaufsichtigt und
halten Sie Hleinkinder und auch
Haustiere auf Abstand.

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

Pflege
zU Hause?

Wir konnen

HELFE f

Jetzt biszu
480 Euro p. a.

fur Pflegehilfsmittel
sichern!*

Kommen Sie vorbei,
wir informieren Sie gerne!

*Anspruchsberechtigt: Person in hauslicher Pflege mit anerkanntem Pflegegrad
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Ginkobil® ratiopharm
120 mg

atiopherm
Ginkobil’

120 Filmtabletten
statt® 92,92 Euro

GeloTonsil® Gurgelgel

el GeloTonsil*
- el

200 ml
statt’ 11,88 Curo

1,992 €

11=3995€

14 Kapseln
statt™ 14,95 Curo

starke
_HKnallerprei

Calmvalera®

CALMVALERA

TABLETTEN

100 Tabletten
statt” 25,22 €uro

s 16,99 €

359
statt” 14,44 curo

2,99 €

1kg = 28543 €

ipalat® Halspastillen
zuckerfrei

40 Pastillen
statt” 7,18 €uro

DEZEMBER
2024

JETZT BIS 2v

3%

40 Tabletten
statt® 29,44 Suro

kaloabo®

50 ml
statt® 23,7C €uro

16,49 €

11=329,80€

20 Tabletten
statt® 3,99 €uro

2,49 €

* 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.-

31.12.2024 und solange der Vorrat reicht in den teilnehmenden Baren-Apotheken. Abgabe in haushaltstblichen Mengen. Keine Haftung fur Druckfehler. Abbildungen dhnlich. Stand: 04.11.2024. 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 Coesfeld - Inh. Elif Erten-Cinar e.K.
Schuppenstr. 19 - 48653 Coesfeld

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

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

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

heol

Baren-Ap am N hausplatz - Inh. Aloa Aljoudeh e.K.

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

a

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

Béren-Apotheke Vogg am Neuen Markt - Inh. Gabriele Vogg e.K.

Neuer Markt 19 - 87600 Kaufoeuren

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

Neustr. 1a - 59348 Lidinghausen

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

Baren-Apotheke im HafenMarkt - Inh. Tanja Adick e.K.
Hansaring 52d - 48155 Munster

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

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

An der Muhle 12 - 59394 Nordkirchen

Baren-Apotheke Holten - Inh. Mait Werthmann e.K.
BurgstraBe 8 - 46147 Oberhausen-Holten

Baren-Apotheke Ocr-€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 Mller e.K.
Pferdebachstr. 16 - 58455 Witten

Baren-Apotheke

. alles, um schén gesund zu bleiben.




