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Mit einem aktiven Hobby -
topfit durch den Alltag...

IN DIESEM HEFT:

DIE BARLI-TATZE FUR KINDER
ZUM HERAVSTRENNEN UND
IHR HoRoSKoP DES MONATS!
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EXKLVSIVE PRAMIEN
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reisenthel® shopper XL
Designs: signature red oder twist pink

Barenstarke
Talerpramien

Jeden Monat neue, attraktive Prémien:

o TALER—-AN&EBOTE IM AVéVST 20241

N\ [
Poppbecher oder -teller ,Schulkind” Blumenstecker ,Windrad” reisenthel® coolerbag
je Ger-Set @ 9 cm, 28 cm hoch Design: twist violet
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Servietten oder Fonténe ,Schulkind” LeD-Solar-Glaskugellampe Koshi® Chimes ,,Aqua”
Servietten: 20er-Pack | Partyfontane: 1 Stick @ 6 cm, 34,5 cm hoch Windspiel aus gedltem Bambus (1 Stuck)
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LED-Tischleuchte , Ibiza” LED-Solar-Lichterkette reisenthel® carrybag
mit Touchfunktion, verschiedene Farben mit 8 klaren Kunststoff-Gluhbirnen Design: herringbone sand
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éES(HENK F(/K S,E Alle Angebote gultig im August 2024. Solange der Vorrat reicht.
Nur in den teilnehmenden Baren-Apotheken (siehe Ruckseite). I
vy WIR FREVEN UNS AVF SiE!
Warenwert von 3,00 €
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1 Putzschwamm:
Gratis beim Kauf eines
nicht-rezeptpflichtigen
Arzneimittels ab einem

Gutschein. Abb. beispielhaft.
Verschiedene Sorten moglich.




GESUNDHEIT
SICHERN.
JETZT.

DIE APOTHEKE.

EINE APOTHEKE
VOR ORT

IHRE BAREN-APOTHEKEN INFORMIEREN ZUM APOTHEKENREFORMGESETZ:

APOTHEKEN STERBEN - UND JETZT DAS?!

€igentlich sollte am 17. Juli das
Bundeskabinett in seiner 108. Sit-
zung Uber den Referentenentwurf
zum Apothekenreformgesetz ent-
scheiden. Doch dann keine Spur
mehr vom Vorhaben unseres Bun-
desgesundheitsministers Karl Lau-
terbach. Und auch weitere Themen
aus dem Bundesgesundheitsminis-
terium, die urspringlich ebenfalls
fUr diesen Termin angesetzt wur-
den, sind auf der Tagesordnung
nicht mehr zu finden. €in erstes
kleines, wenn auch wahrscheinlich
nur vorubergehendes Aufatmen
fUr deutsche Apotheken...

Das Packungshonorar fir Apotheken
ist seit 20 Jahren nicht an die Inflati-
on angepasst worden. Das ist inzwi-
schen offentlich bekannt. Auch, dass
deshalb pro Tag im Schnitt 1,5 Apo-
theken in Deutschland schlieen und
wir inzwischen bei der Versorgungs-
dichte ganz unten im europdischen
Vergleich angekommen sind, konnte
man in den letzten Monaten nicht nur
in der Zeitung lesen oder in den
Nachrichten héren, sondern in eini-
gen Fallen sicherlich auch am eige-
nen Wohnort beobachten. Und Mi-
nister Lauterbach? Der hat leider
weiterhin kein offenes Ohr fir sach-
liche Argumente aus der Apotheker-
schaft, hort dazu nicht einmal die
Apothekengewerkschaft ADEXA an.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Und nun wird in seinem €ntwurf
zur Apothekenreform der Weg Fur
.Pseudo-Apotheken” geecbnet -
und somit auch fir eine irreparab-
le Zerstorung der qualitativ hoch-
wertigen Arzneimittelversorgung
in Deutschland.

Auch wenn das Thema im Bundeska-
binett zundchst verschoben wurde:
Die Folgen einer €inigung auf Lauter-
bachs €ntwurf wdren verheerend.
Die vom Bundesgesundheitsministe-
rium geplanten Veranderungen be-
deuten fur Verbraucher einen erheb-
lichen Verlust und Schaden bei der
Gesundheitsversorgung. So soll es
kUnftig Apotheken geben, die ohne
Apotheker auskommen, keine Re-
zepturen herstellen, eingeschrankte
Offnungszeiten haben und weniger
Serviceleistungen anbieten. Auch die
Herausgabe von Betdubungsmitteln
oder die €rstellung von Medikations-
analysen sind an diesen ,Apotheke
light”-Standorten dann Geschichte,
denn diese, wie auch viele weitere
Rufgaben dirfen nur von Apothe-
kern ausgefUhrt werden. Versor-
gung zweiter Klasse eben. Und die
Konsequenzen sind, dass lhre Arz-
neimittel- und Patientensicherheit
hochgradig gefdhrdet sind und au-
erdem zahlreiche Menschen ihren
Arbeitsplatz in der Apotheke vor Ort
verlieren werden.

wwuw.baeren-apotheken.de

In einer Videobotschaft der Prasiden-
tin der Bundesvereinigung Deutscher
Apothekerverbdnde e. V. (ABDA)
Gabriele Regina Overwiening heift
es dazu: ,Die Plane des Bundesge-
sundheitsministeriums sind eine zer-
storerische Reform, die die Versor-
gung durch Apothekerinnen und
Apotheker in der Apotheke vor Ort
abschafft und zehntausende Arbeits-
platze gefdhrdet. Letztendlich sind
die Leidtragenden dieser ideologi-
schen Plane unsere Patientinnen und
Patienten, die fur die Sicherheit bei
ihren Arzneimitteltherapien auf unse-
re Kompetenz angewiesen sind. Das
Lauterbach’sche Apothekenmodell
fUhrt zu Leistungskirzungen, zu Qua-
litdtseinbuden, zu Verunsicherung und
Vertrauensverlust.”

Auch auf der Tagesordnung fir den
24. Juni - dic letzte Kabinettssit-
zung vor der Sommerpause — ist
das Apothckenreformgesetz bis-
lang nicht aufgefihrt.” Wenn das so
bleibt, wird es eng fir Lauterbachs
Zeitplan, denn das Kabinett trifft
sich erst wieder €nde August. Der
Aufschub gibt zumindest einen klei-
nen Funken Hoffnung fir Apothe-
ker in Deutschland und cine Chance
for dic ABDA, in weiteren Gespra-
chen mit dem Bundesgesundheits-
ministerium Uberraschend doch

noch Gehor zu finden.  *stwno15.07.2024
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SPORT IST MoRD?! — So NICHTT

Sport und Freizeit: Wie Sie mit einem aktiven Hobby topfit durch den
Alltag kommen und Bewegung gesund genieflen kdnnen...

€gal, ob Wandern, Joggen oder
Radfahren: Sport kann in jedem
Alter betricben werden. Genauso
wichtig wie die richtige Sportart
und cin langsamer €insticg bei
Sportneulingen sind Qualitat und
Sicherheit der Ausristung. Sie
tragt dazu bei, dass gesunde Be-
wegung auch gesund bleibt.

Rein in die Schuhe und los!

Laufen kann jeder. Deshalb ist Wan-
dern ein Sport fir die ganze Familie.
€s braucht neben bequemem Schuh-
werk und wetterfester Kleidung nur
den Willen, es zu tun. Wege gibt es
Uberall und fur jede Kondition.

Das ist das Schéne am Wandern:
Wirklich jeder kann mitmachen!

Dazu ist Bewegung gesund und gut
for die Figur. Wer zu FuB durch die
Landschaft geht, entdeckt vieles,
was vom Autofenster oder vom
Fahrradsattel aus unsichtbar geblie-
ben ware: Tiere in Wald und Flur, ge-
heimnisvolle Lichtungen oder seltene
Pflanzen. Wandertouren gibt es fir

Rugust 2024

die unterschiedlichsten Anspriche.
Am leichtesten sind gut ausgebaute,
ausgeschilderte Wege zu bewadalti-
gen, auf denen man auch ohne
Wanderkarte nicht verloren geht, die
wenig Hohenunterschiede aufwei-
sen und sich selbst in Turnschuhen
gut laufen lassen. Sie eignen sich fir
jeden Fitnesszustand, selbst Ffur
Kleinkinder oder Senioren, und sind
zusdtzlich auch noch ideale Strecken
fOr Nordic-Walking-Anfénger.

AL in die Berge?!

Schwieriger wird’s beim Bergwan-
dern. Obwohl es einfache Routen fir
€insteiger qibt, wird hier grundsétz-
lich etwas mehr Ausdauer und Trittsi-
cherheit bendtigt. Turnschuhe sollten
gegen Trekkingschuhe getauscht
werden. Je anspruchsvoller der Weg
wird, umso hoher sind auch die An-
forderungen an den Wanderer. Das
betrifft seine Kondition ebenso wie
seine Ausrustung und sein Orientie-
rungsvermogen. In den Bergen sind
Wegabschnitte manchmal unkennt-
lich, 6fter miUssen Hindernisse um-

gangen oder Uberklettert werden.
Wer zum Bergwandern aufbricht,
sollte zumindest ein erfahrener, aus-
dauernder Wanderer sein und sich
vorher Uber den Schwierigkeitsgrad
der Strecke informieren. Menschen,
die schlecht zu Fuf3 sind, wenig Kon-
dition, Gleichgewichtsprobleme oder
Gelenkschmerzen beim Bewdltigen
von Steigungen haben, sind hier fehl
am Platz.

Gut und sicher ausgeristet?

Der richtige Schuh ist beim Wandern,
Woalken oder Joggen unverzichtbar.
Beim Laufen erhoht sich die FuBbe-
lastung je nach Tempo um das bis zu
Funffache. Das wirkt sich auf den ge-
samten Bewegungsapparat und vor
allem auf die Gelenke aus. €in guter
Schuh muss deshalb den Fuf3 fihren
und stitzen, er darf die Abrollbewe-
gung des Fufes nicht einschranken,
er muss den Schritt — besonders
wichtig bei schweren Laufern — gut
daémpfen und vor dem Untergrund,
etwa spitzen Steinen, schitzen. Da
es unzdhlige Modelle qibt, ist es

Barenstark informiert...



Nicht nur wer in der Dunkelheit unterwegs ist,

sollte darauf achten, rechtzeitig gesehen zu werden.

KLEDUNG IN SIGNALFARBEN, REFLEKTOREN
UND BLINKLICHTER DIENEN DER EIGENEN SICHERHEIT!

sinnvoll, den Schuh im Fachhandel zu
kaufen. Hier ist die Beratung sicher-
gestellt, man kann in Ruhe auspro-
bieren und eventuell kann sogar mit-
tels Llaufbandanalyse untersucht
werden, ob der Schuh den Anforde-
rungen entspricht.

Flotte Klamotte...
Funktionskleidung schitzt beim
Schwitzen vor Auskihlung und Uber-
hitzung. Die sogenannten ,atmungs-
aktiven” Materialien sorgen dafr,
dass der Schweif’ vom Korper weg-
geleitet wird. Aufgrund ihrer beson-
deren fFaser- und Gewebekonstruk-
tion nehmen sie die Feuchtigkeit
nicht auf, sondern leiten sie nach au-
f3en. So fUhlt sich die Haut trocken
an, es kleben keine durchgeschwitz-
ten Textilien am Korper und die Ge-
fohr einer €rkaltung durch nasse
Kleidung wird minimiert. Ober- und
Unterbekleidung sollten sich ergan-
zen, damit Feuchtigkeitstransport,
Warmeisolierung und Regenschutz
optimal funktionieren.

Safety First!

Nicht nur, wer in der Dunkelheit un-
terwegs ist, sollte darauf achten, von
anderen Verkehrsteilnehmern recht-
zeitig gesehen zu werden. Kleidung
in Signalfarben mit reflektierenden
Applikationen oder Blinklichtern die-
nen der eigenen Sicherheit.

Radeln kann doch jeder, oder?
Stimmt — mit dem richtigen Rad. €s
muss zur KorpergroRe passen und
sein Sattel sollte so eingestellt wer-
den, dass im Sitzen die Ferse bei
durchgestrecktem Bein eben noch
plan auf dem Pedal steht. Der Len-
ker sollte sich in der richtigen Position
befinden und anatomisch korrektes
Greifen ermdglichen. Dazu gehdren
ein bequemer Sattel, eine Federga-
bel und eine gute, angemessen brei-
te Bereifung. lhr Fahrradhandler
kann Sie dazu kompetent beraten.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Haltung bewahren!

Die schonendste Korperhaltung hat
man auf einem Hollandrad oder ei-
nem Citybike: Der Korper bleibt auf-
recht, die Halswirbelsaule wird nicht
abgeknickt und die Schultermuskeln
verspannen nicht. Allerdings eignet
sich diese Haltung eher fir langsa-
mes Fahren, denn bei aufrechter
Haltung ist der Fahrtwiderstand
hoch, Unebenheiten im Boden belas-
ten die Wirbelsdule starker und es
lastet viel Gewicht auf dem Gesaf.
Das wird bei einer geneigten Sitzhal-
tung entlastet, dann wird das Kor-
pergewicht mehr von den Armen
und Schultern getragen und der
Fahrstil eher sportlich. Allerdings ver-
spannen Nacken- und Schultermus-
kulatur schneller. Ob eher gemach-
lich auf dem City- oder Hollandrad,
eher sportlich auf dem Mountain-
und Trekkingbike oder mit zeitweiser
Unterstitzung eines Hilfsmotors auf
dem €-Bike — auf den Kopf gehort
ein perfekt passender Fahrradhelm,
dazu eine Fahrradbrille und rutsch-
festes Schuhwerk.
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Notfall-Apotheke nicht vergessen!
Jedes Gramm zahlt, das beim Wan-
dern im Rucksack oder beim Radeln
in der Fahrradtasche mitgeschleppt
werden muss. Trotzdem: €ine kleine
Notapotheke fir alle Félle sollte bei
ldngeren Touren mitgenommen wer-
den. Denn ein umgeknickter FuB, ei-
ne Prellung nach einem Sturz oder
Schirfwunden sind keine Seltenheit.
In die Notapotheke gehodren Ver-
bandsmaterial (elastische Binden
oder Sporttape sind auch nitzlich),
Schere, Pflaster, Wunddesinfektions-
mittel, ein Dreieckstuch und eine Not-
falldecke. AuBBerdem schadet es si-
cher nicht, wenn ein kihlendes Gel
oder Spray sowie eine Salbe oder
Creme gegen Muskelverletzungen
mit dabei sind.

Bei uns in den Baren-Apotheken un-
terstUtzen wir Sie gerne bei der Aus-
stattung lhrer sportlichen Notfall-
Apotheke mit optimalen Produkten.
... und wie Sie Pech beim Sport mit
PECH behandeln, erfahren Sie auf
Scite 18.

August 2024 BN
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Wiy beraten Sie gern!
Ny —

Stadtfest in Selm:

5

BAREN BEAEISTERN MIT ToP-AKTIONEN!

Das Programm der Baren-Apothe-
ke am Selmer Zentrum zum grofien
Stadtfest mit verkaufsoffenem
Sonntag in Selm stand ganz im Zei-
chen der FuBBball-€Europameister-
schaft. Dass es fiur die Jungs der
Nationalelf leider nicht Uber das
Viertelfinale hinaus ging, war zv
diesem Zecitpunkt noch nicht be-
kannt. Die Besucher des Stadtfests
feierten daher noch das Sommer-
mérchen 2.0. — und die Top-Aktio-
nen des Baren-Teams waren ein
2usatzlicher Volltreffer!

Zum verkaufsoffenen Sonntag am
16. Juni, zwei Tage nach dem sieg-
reichen €M-Auftaktspiel gegen
Schottland, Kkleidete sich das Baren-
Team stadesgemaf im lilafarbenen
Fan-Outfit und machte sich bereit fir
den alljghrlichen Besucheransturm.
In der Baren-Apotheke am Selmer

BN  August 2024

Zentrum Konnten sich gro3e und klei-
ne Besucher vor einer kunterbunten
FuBBball-Kulisse fotografieren lassen
und mit satten Rabatten einkaufen.
Vor der Baren-Apotheke, an der be-
lebten HreisstraBBe, drehte sich un-
aufhorlich das Glucksrad fur Jung
und Alt.

Beim Fan-Schminken fir Kids zau-
berten die beiden PTA Nadeschda
Penner und €Elena Wink tolle Fufd-
ball-Motive in glickliche Gesichter.

FUr das leibliche Wohl war ebenfalls
bestens gesorgt. Mit prickelnder
€rdbeerbowle, knusprigen Nachos
mit cremigem Kdasedip oder wirziger
Salsa, coolem Slush-€is und Kkostli-
chen €rdbeermuffins im Baren- oder
FuBball-Look konnte das Bdren-
Team bei den Besuchern des Selmer
Stadtfests glanzen.
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Wasserklange

€ntdecke Barlis
tolles €xperiment...

Jeden
J Monatl neu
— mit tollem
Poster fir
dich!
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Barlis €xperiment: Kunterbuntes Xylophon

Barli liebt es, im Sommer im Schwimmbad oder im Garten mit Wasser zu spielen. So eine Abkihlung bei dem
warmen Wetter ist herrlich erfrischend. Heute hat er dir ein spannendes €xperiment mitgebracht, bei dem du
dein musikalisches Talent ausprobieren kannst und noch etwas Uber Farbmischungen lernst!

Dubrauchst...

-6 gleich groRe Glaser - Laffel
-Wasser im Messbecher - Lebensmittelfarbe in Rot,
- Buntstifte Blauund Gelb

; I
Fille mit dem Messbecher unterschied- °
lich hohe Mengen an Wasser in die Gl&-

ser. Orientiere dich dabei an der Zeich-

nung mit der Nummer | oben,

) o o oo

Tropfe, wie in Abbildung 2 erklért, die je-

weiligen Lebensmittelfarben in die Gla-

ser,sodass Gberalleine andere Farbe zu Q
sehenist.Mdle in die weiBen K&stchen die

Farben, die sich beim Mischen ergeben.

3 .
Nimm nun den Léffel undschlage diesen L)
vorsichtig an das Glas. Achte darauf, B ar "5 NOTQ nb ‘O-H.

dass du nicht zu fest zuschlagst, damit

das Glas nicht kaputt geht. Harst du un- | .

terschiedliche Téne? * . . .

. L O

Spiele das Lied vom Notenblatt und 3, . '

versuche herauszufinden, um welches . ‘

Lied es sich handelt. Fallen dir noch wei-

tere Lieder ein? Probiere es aus! Bdarli Ll, ‘ . . ‘ .0

winscht dir viel SpaB beim Experiment!
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Millionen Menschen leiden unter
Gelenkschmerzen und greifen oft-
mals zur Chemickeule: Schmerz-
tabletten konnen den Korper durch
ihre Nebenwirkungen entkraften
und sind zum Teil auch nicht opti-
mal Fir die Behandlung von Ge-
lenkschmerzen gecignet. Den Be-
troffenen geht wertvolle Lebens-
qualitat verloren, auch wenn die
Beschwerden zeitweise abgeschal-
tet sind. Denn dabei bleibt der Ver-
schleif3, der oftmals Ursache Fir
die Schmerzen ist, unbehandelt.

Gelenk- und Muskelpflege

aus der Natur

Die Natur bietet uns wertvolle Stoffe
zur dauerhaften Pflege von bean-
spruchten Gelenken und Muskeln.
Sehr bekannt und beliebt sind zum
Beispiel Arnika und Rosskastanie.
Arnika qilt seit Jahrhunderten als
Heilpflanze in der Volksmedizin und
wird vor allem bei €ntzindungen,
Schwellungen, Prellungen, Verstau-
chungen und Zerrungen verwendet.
Die Rosskastanie sorgt fir eine ver-

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

besserte Durchblutung und Versor-
gung der GefdRe, was wiederum
die Muskeln in ihrer Funktion unter-
stotzt.

Menthol und Campherél sorgen Fir
angenchme Kuhleffekte auf der
Haut und sie regen gleichzeitig die
Durchblutung an.

Nicht nur Menschen mit Muskel- und
Gelenkbeschwerden profitieren von
diesen naturlichen Helfern. Verges-
sen wir nicht unsere Sportler! €gal ob
Amateur oder Profi, beim FuBball,
Tennis, Joggen oder Schwimmen —
einen Muskelkater oder strapazierte
Gelenke, Bander und Sehnen kennt
wohl jeder. Auch hier sollte man ne-
ben wichtigen €ntspannungsphasen
zuerst auf die Natur setzen.

Ohne Bewegung lauft gar nichts!

RegelmdaBige korperliche Betdtigung
hélt unsere Gelenke geschmeidig.
Die Produktion von Gelenkflussigkeit
wird durch Bewegung angereqgt. Sie
.schmiert” unsere Gelenke und er-

wwuw.baeren-apotheken.de

hélt so ihre Mobilitat. Bewegung
trainiert auBerdem die Muskeln, die
fUr unsere Gelenke wie ein Stitzap-
parat fungieren. An den Knochen
setzen Muskeln an, die bei Bewe-
gung Druck und Zug auf ihn ausUben.
Diese minimalen Belastungen regen
den Knochen zum Um- und Aufbau
der Knochensubstanz an. Sprich: Je
starker die Muskeln, desto stabiler
die Gelenke. Allerdings muss das
Skelett schon etwas gefordert wer-
den — einfaches Spazierengehen ist
zwar besser als nichts, bewirkt aber
nicht genug fur den Knochen.

Je Friher im Leben man mit Sport
anfangt, desto besser geht es den
Gelenken und Muskeln.

Bewegen sollte man sich Gbrigens
auch bei leichten Gelenkschmerzen.
Mit Sportarten wie zum Beispiel
Schwimmen, Wassergymnastik oder
auch Radfahren, kénnen Sie lhre Ge-
lenke schonend trainieren — ganz oh-
ne sie zu belasten. So ist Bewegung
gesund und macht sogar Spaf!
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DIE FAMILIE IST DER 4ROSSTE "PFLEAEDIENST" ...

Katja Borgards aus der Baren-Apotheke Neumihl in Duisburg informiert
zum Thema Pflege Zuhause

Bereits heute sind in Deutschland
mehr als 4,5 Millionen Menschen auf
Pflege angewiesen. Aufgrund der
steigenden lebenserwartung wer-
den bis zum Jahr 2030 zusatzlich ca.
eine Million pflegebedirftige Perso-
nen prognostiziert. Neben den politi-
schen Herausforderungen in Sachen
Finanzierung der Pflege, stellt sich
die Frage, wer kinftig die steigende
Anzahl an Pflegebedirftigen betreu-
en bzw. bei der Betreuung unterstit-
zen soll.

.Pflegedienst” Familie

Derzeit findet die Versorgung in 80%
aller Falle im hauslichen, familiGren
Umfeld statt, oftmals unterstitzt
durch einen ambulanten Pflege-
dienst. Diese Unterstitzung ist je-
doch nicht immer gesichert, da schon
heute ein Mangel an Pflegekraften
herrscht.

Aus dem BARMER-Pflegereport geht
hervor, dass bis zum Jahr 2030 etwa
81.000 Pflegefachkrafte, 87.000
Pflegehilfskrafte mit Ausbildung und
14.000 Pflegehilfskrafte ohne Aus-
bildung fehlen werden. Weiter be-
schreibt der BARMER-Pflegereport,
dass in weniger als zehn Jahren
knapp drei Millionen Pflegebedurfti-
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ge ausschlieBlich von ihren Angehori-
gen gepflegt werden. Das sind rund
630.000 mehr als im Jahr 2020.

Das bedeutet, dass hausliche
Pflege noch wichtiger wird, und
Deutschlands grofiter Pflegedienst
- die Familie — weiter in den Fokus
ruckt.

€rste Anlaufstelle Apotheke
€in Pflegefall in der Familie tritt oft-
mals plotzlich, ohne Vorzeichen
ein und ist mit einer Unsicher-
heit bzw. Unwissenheit der
pflegenden Angehdrigen
verbunden. €s ist unklar,

wie die Versorgung ab-
laufen kann und wel-

che Voraussetzungen

erfullt sein muissen,

damit unterstitzende
Leistungen in Anspruch
genommen werden
kénnen.

Bei uns in der Bdren-
Apotheke beraten wir

Sie gerne rund um die
.Pflege Zuhause”. Wir defi-
nieren gemeinsam mit lhnen
die Produkte, die lhnen die Pfle-
ge erleichtern und informieren Sie

Uber Leistungen, wie zum Beispiel
lhren Anspruch auf die monatliche
€rstattung von bis zu 40 €uro fir
Pflegehilfsmittel zum Verbrauch nach
§ 40 Abs. 2 SGB XI. Darunter fallen
unter anderem Desinfektionsmittel,
Bettunterlagen oder €inmalhand-
schuhe, beispielsweise von der Fir-
ma Hartmann. Sprechen Sie uns ger-
ne an — wir sind fur Sie dal

Barenstark informiert...



VITAMINE? Kiwi-KoKoS-FRUHSTU(K!

Sonnel Chatterjee aus der Baren-Apotheke
in Herten prasentiert das Rezept des Monats

ATEN :
?(/E ) FRUHSTUCKSALASER

4 €l HAFERFLO(KEN
9 €l LEINSAMEN

9 €L (HIASAMEN
150 ML KokoSMIL(H
100 ML WASSER

| KIWI )
NACH BELIEBEN NUSSE,
peeReN, AHORNSIRVP VSW.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Morgens muss es oft schnell gehen.
Das Bad ist blockiert, die HKinder
muUssen zur Schule, man ist selbst
noch nicht fertig und soll gleich schon
im Auto sitzen und zur Arbeit fahren.
Aber mit leerem Magen mdchte nie-
mand aus dem Haus gehen und
moglichst gesund sollte das Frih-
stick dann auch noch sein. Probieren
Sie doch mal dieses leckere Hiwi-
HKokos-Frihstick!

Zundchst die Kiwi mit einem Loffel
von der Schale trennen und in mund-
gerechte Stucke schneiden. Dann die
Haferflocken, Leinsamen und Chia-
samen in eine Schissel geben. Die
MGUslimischung nun mit der Kokos-
milch und dem Wasser begiefien
und gut vermengen. Dann etwa 15
Minuten quellen lassen — die optima-
le Zeitspanne, um sich fir den Tag
frisch zu machen.

Nun die Muslimischung nochmal gut
verrhren und je nach Geschmack
noch etwas nachstBen, zum Beispiel
mit Ahornsirup oder Honig. Dann die
Masse auf zwei Glaser verteilen und
mit den Kiwi garnieren. Als weitere
Garnitur empfehle ich zum Beispiel
Blaubeeren, Bananen oder Nisse.

Unser Baren-Team wunscht lhnen
viel Spafl mit dem Rezept des Mo-
nats und cinen ganz leckeren gu-
ten Morgen!

wwuw.baeren-apotheken.de

VITAMINBoMBE Kiwl:
AUS DEM REI(H DER MITTE
DIREKT IN DEN MUND!

Die Kiwi, auch bekannt als die
chinesische Stachelbeere, ist
cine kostliche und nahrstoffrei-
che Frucht, die nicht nur lecker
schmeckt, sondern auch zahl-
reiche gesundheitliche Vorteile
bictet. Kiwis sind reich an Vit-
amin C, Antioxidantien, Ballast-
stoffen und anderen wichtigen
Nahrstoffen, die sich positiv
auf die Gesundheit auswirken
konnen.

€iner der bemerkenswertesten
Aspekte von Kiwis ist ihr sehr ho-
her Vitamin C-Gehalt. Tatsachlich
enthalten Kiwis sogar mehr Vita-
min C als Zitronen oder Orangen.
Schon cine cinzige Kiwi deckt
den taglichen Bedarf cines €r-
wachsenen an Vitamin C.

Vitamin C ist ein starkes Anti-
oxidans, das das Immunsystem
starkt, €ntzindungen reduziert
und die Wundheilung fordert.
Antioxidantien schitzen vor frei-
en Radikalen, die Zellschdden
verursachen und die €ntstehung
verschiedener Hrankheiten be-
gunstigen konnen. Durch den
Verzehr von HKiwis kénnen wir
also dazu beitragen, unsere Zel-
len zu schitzen und so unsere
Rllgemeingesundheit stérken.

Dariber hinaus sind Kiwis reich
an Ballaststoffen, die die Ver-
dauvung und die Darmgesund-
heit férdern.

€s lohnt sich also definitiv, die
flauschige China-Stachelbeere in
den Speiseplan zu integrieren,
denn Hiwis sind richtig gesund!
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Steinbock
22.12. - 20.01.

Suchen Sie nicht das Weite, falls jemand Sie
kritisiert. Besser, Sie horen sich an, was lhnen
angelastet wird und denken dariber nach, be-
vor Sie alles hinschmeiten. Setzen Sie sich mit
Ihren Hritikern auseinander und diskutieren Sie
Uber das, was man Ihnen vorwirft. Bedenken
Sie, dass Hritik auch konstruktiv sein kann.

Wassermann
21.01. - 19.02.

Wenn Sie das Gefihl haben, dass sich in lhrem
Lleben etwas dndern muss, dann nutzen Sie
diesen Monat, um sich selbst komplett neu auf-
zustellen. €ntsorgen Sie Seelenmll und unnut-
zen Ballast. Suchen Sie das Gesprach mit den
Menschen, die Ihnen wichtig sind, um eventuel-
le Unstimmigkeiten aus dem Weg zu rdumen.

Fische
20.02. - 20.03.

Sie fUhlen sich in diesem Monat ausgesprochen
wohl in lhrer Haut. Der Kosmos versorgt Sie mit
viel €nergie, Sie zeigen sich besonders aufge-
schlossen und enthusiastisch — und diese Be-
geisterungsfahigkeit ist ansteckend. Sie motivie-
ren |lhr Umfeld dazu, sich Dinge zuzutrauen, die
sonst nur ein Kopfschitteln verursacht hatten.

Widder
21.03. - 20.04.

Singles aufgepasst: Der Kosmos umhillt Sie mit
einem Charme, der Sie fur alle unwiderstehlich
macht. Die Herzen fliegen Ihnen nur so zu. Neh-
men Sie sich die Zeit, die Sie fir Ihre €ntschei-
dung brauchen. Und da im Job momentan alles
ganz entspannt lauft, kénnen Sie sich ganz und
gar auf Ihr Privatleben konzentrieren.

MAL IST'S QW(kl
EIN STARKES STU(K,
UND MAL IST'S PECH -
DAS FIND I(H FRECH!

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Stier
21.04. - 21.05.

In diesem Monat lduft wirklich alles rund. Der
Kosmos verleiht Ihnen den nétigen Durchblick
und die richtigen Argumente, um im Job zu
Uberzeugen und erfolgreich voranzukommen.
Sie sind auf der Gewinnerspur und haben be-
reits zur Monatsmitte die Zielkurve erreicht.
Das zahlt sich endlich auch auf dem Konto aus.

Zwillinge
22.05. - 22.006.

In diesem Monat kdnnte es privat wie beruflich
ein wenig hektisch werden. Zu viele Termine, zu
wenig Zeit fir Ruhepausen. Versuchen Sie, klei-
ne Zeitfenster in Ihrem Terminkalender zu integ-
rieren, um regelmaBig zu verschnaufen. Achten
Sie zusdtzlich auf eine ausgewogene €rndh-
rung und auch Bewegung wird lhnen guttun.

Krebs
23.006. - 22.07.

€inzelne Differenzen in der Beziehung diurfen
kein Grund sein, sich in Ihren Panzer zurickzu-
ziehen. So lassen sich Probleme nicht l6sen. Zei-
gen Sie sich gesprachs- und kompromissbereit.
€in offenes, ehrliches Gespréch wird die grau-
en Wolken verschwinden lassen und der Llie-
beshimmel wird in rosarotem Licht erstrahlen.

Lowe
23.07. - 23.08.

lhrem kritischen Blick entgeht nichts, ungeach-
tet dessen sollten Sie nicht alles zu genau neh-
men und auf jeden Fehler anderer aufmerksam
machen. €twas mehr Toleranz erleichtert das
Leben erheblich. Bleiben Sie gelassen und zie-
hen Sie nicht den Unmut von Menschen auf sich,
deren Hilfe Sie noch einmal brauchen werden.

wwuw.baeren-apotheken.de

Jungfrau
24.08. - 23.09.

Altlasten kénnen stressig werden, deshalb ist
es meist besser, sich einen Ruck zu geben und
sich von Dingen oder auch Menschen zu tren-
nen, die einem nicht guttun. Rdumen Sie auf —
sowohl innerlich als auch duBerlich — und schaf-
fen Sie Platz fir Neues. Sie werden merken,
wie befreiend so ein Rundumschlag sein kann.

Waage
24.09. - 23.10.

€ine finanzielle Durststrecke konnte fur Sie zu
Monatsbeginn zum Problem werden. Besser,
Sie kontrollieren Ihren Kontostand, bevor Sie die
Hreditkarte zUcken. Kalkulieren Sie mit Bedacht,
der Hosmos wird Sie unterstitzen. Zum ndchs-
ten €rsten klingelt es dann wieder im Geldbeu-
tel und Sie konnen die Sparflamme abdrehen.

Skorpion
24.10. - 22.11.

In diesem Monat leuchten lhnen die Lliebes-
sterne direkt ins Herz. €ine wunderbare Begeg-
nung hat den Singles unter den Skorpionen den
Kopf verdreht. Und die Chancen stehen in der
Monatsmitte besonders gut, dass der Funken
Uberspringt. Auch Skorpione in einer festen
Partnerschaft spuren dieses besondere Prickeln.

Schitze
23.11. - 21.12.

Der Kosmos hat fir Sie am Glucksrad gedreht
und der Zeiger deutet auf €rfolg. Sie beweisen
auch in kritischen Situationen, dass Sie sich nicht
aus der Ruhe bringen lassen und den Uberblick
behalten. Ausgestattet mit lhrem ausgeprdg-
ten Organisationstalent und einer beneidens-
werten Flexibilitat sind Sie nicht zu stoppen.

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!
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Wandern, Bergsteigen, Radfahren
oder Tennisspielen — im Urlaub su-
chen viele Berufstdtige einen Aus-
gleich fur ihre sitzende Tatigkeit.
Grundsatzlich ist das gut. Wer einen
Aktivurlaub plant, sollte sich aller-
dings darauf vorbereiten und einige
Wochen vorher mit dem Training be-
ginnen. Der HKorper kommt sonst
schnell an seine Leistungsgrenze und
das Verletzungsrisiko steigt. €s kann
dann nicht nur zu einem heftigen
Muskelkater kommen, sondern zu
ernsthaften Muskelverletzungen.

Pause
Aktivitat sofort Betroffene Stelle
beenden! direkt kuhlen!

IMPRESSUM

Herausgeber: BP APO Consulting GmbH, FunnemannstraBe 17, 59379 Selm - Redaktion:

) PECH BEIM SPoRT MIT P~E~(~H BEHANDELN!

Selbst wer es nicht Ubertreibt, ist vor
einem Unfall nicht gefeit. Beim Wan-
dern knickt schon mal der FuB um
und nicht immer steigt ein Radfahrer
freiwilig vom Rad. €ine optimale
Rusrustung ist deshalb eine wichtige
Voraussetzung. Dazu gehdren gutes
Schuhwerk, verninftige HKleidung
und die entsprechende Sicherheits-
ausristung. Bei einer Verletzung
kommt es zundchst auf umsichtiges
Verhalten an und in Notfdllen dann
auf das rasche Alarmieren eines Not-
arztes.

Compression

S 9

HKompressions-
verband anlegen!

Hochlegen

Horperteil hochlegen
und ruhig halten

Lisa Simmberg - Texte: Lisa Simmberg
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IbuHEXAL® plus Paracetamol

IbuHEXAL plus

Die Schmerztablette
mit 4-fach Effekt: stark,
schnell, langanhaltend
und gut vertraglich

Geburtstagsfeier? Umzug? Urlaub?
Akute Schmerzen erschweren uns
den Alltag, ganz besonders zu den
wichtigsten Anlassen. Wirken Sie
dem Schmerz entgegen! Die effektive
Kombination aus Ibuprofen und Para-
cetamol wirkt schnell, langanhaltend
und gut vertraglich z. B. gegen Kopf-,
Riicken- und Gliederschmerzen.

gut vertraglich

lang anhaltend

Was zeichnet die
Kombination aus Ibuprofen
und Paracetamol aus?

IbuHEXAL® plus Paracetamol verbindet
die Vorteile beider Wirkstoffe in einem
Medikament. Das Arzneimittel wirkt
stark durch die unterschiedlichen Wirk-
orte und -mechanismen von Ibuprofen
und Paracetamol. Dank Ibuprofen wirkt
IbuHEXAL® plus Paracetamol zudem
langer anhaltend als reines Paracetamol
und hat bis zu 8 Stunden Wirkdauer.
Durch die geringe Dosierung des Wirk-
stoffs Ibuprofen (200 mg) ist das Medi-
kament flr Ihren Magen gut vertraglich.
Paracetamol verleiht IbuHEXAL® plus
Paracetamol zudem seine schnell
schmerzlinderne Wirkung (innerhalb von
15 Minuten). Somit verbindet sich in
diesem Produkt das Beste aus zwei
Welten.

schnell

Bei welchen Schmerzen
kann ich IbuHEXAL® plus
Paracetamol anwenden?

Zur akuten Linderung leichter bis malig
starker Schmerzen, zum Beispiel bei
Kopfschmerzen, Rickenschmerzen,
Muskel- und Gelenkschmerzen, Zahn-
schmerzen oder Regelschmerzen.

Die starke Kombination aus
Paracetamol und Ibuprofen

IbuHEXAL® plus Paracetamol enthalt die
Wirkstoffe Paracetamol und Ibuprofen
und ist fur Erwachsene ab 18 Jahren ge-
eignet. Die beiden Wirkstoffe haben sich
schon lange als Teil unserer Hausapo-
theke bewahrt. Beide wirken auf unter-
schiedliche Weise und an unterschiedli-
chen Stellen im Korper. Ibuprofen wirkt
dabei noch entziindungshemmend. Auf-
grund dessen flhrt die Kombination in
einer einzigen Schmerztablette zu einer
Synergie, die stark und effektiv gegen
Schmerzen im Korper ist — die Folge:
starke Wirkung mit guter Vertraglichkeit.

IbuHEXAL® plus Paracetamol 200 mg/500 mg Fllm'abletten

Wirkstoffe: Ibuprofen und P: Zur

schen Behandlung von leichten bis méaRig starken Schmerzen. Speziell anwendbar bei Scnmer

zen, die durch alleinige Anwendung von Ibuprofen oder Paracetamol nicht gelindert werden

kdnnen. Zur bei E ab 18 Jahren. inweise: Enthalt P:

Nicht mit anderen P -haltigen i Holen Sie im Fall

einer L i izi Rat ein, auch wenn Sie sich gut fiihlen. Bei

Schmerzen oder Fieber ohne alzt\lchen Rat nicht langer anwenden als in der Packungsbel\age
Zu Risiken und lesen Sie die und fragen

Sie lhren Arzt oder Apotheker! Mat.-Nr.: 2/51015372 | Stand: 0ktober2022

Hexal AG, 83607 Holzkirchen, www.hexal.de
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IBU-LYSIN-ratiopharm®
400 mqg”

e
IBU-LYSIN-
ratiophami’

200 M wassiem

20 Filmtabletten
statt® 10,98 Suro

——

Mykosert® Creme
 mykosert

' Mykosert _

| Creme statt” 19,45 €uro

8,29 €

1kg = 449,50 €

10 ml
statt® 13,EC Euro

8,99 €

11=2899.-€
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statt® 7,5G €uro

4,99 €

1 kg = 249,50 €
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10 Kapseln

statt* 11,72 &uro

20 Tabletten
statt” 5,52 €uro

AVGUST
2024

JETZT BIS 2v

0%

2 x 50 ml
statt® 25,40 Curo

18,99 €

11=189,90€

lbuHEXAL® plus
Paracetamol™

20 Filmtabletten
statt” 10,48 Curo

10 g
statt® 13,40 Sur:

899€

1kg = 899,- €

* 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.-

31.08.2024 und solange der Vorrat reicht in den teilnehmenden Baren-Apotheken. Abgabe in haushaltstblichen Mengen. Keine Haftung fur Druckfehler. Abbildungen dhnlich. Stand: 01.07.2024. 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. Wolfgang Wittig e.K.
Am Hain 2 - 40474 Disseldorf

heol

Baren-Ap am N hausplatz - Inh. Wolfgang Wittig 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.




