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Jetzt auch im den Husten

16st den Schleim
TV , hipre bekampft die
: S # Entzindung in

Bronchipret®

Der 3-fach Effekt gegen Husten

Kombinierte Wirkkraft aus Thymian und Efeu

Husten? Bronchitis?

BRON(HIPRET® DER 3-FA(H EFFEKT 4E4EN HUSTEN

Sind Sie geplagt von Husten oder gar
einer akuten Bronchitis? Dann kennen
Sie es bestimmt: qudlender Husten, Husten? Bronchitis?
der einen nachts nicht schlafen lasst Bronchipret® Der 3-fach €ffekt gegen Husten
und tagsiber den Alltag beeintrach-
tigt. Um schneller wieder gesund zu
werden, empfiehlt sich eine wirksa- beruhigt den Husten
me und zielgerichtete Behandlung.
|6st den festsitzenden Schileim
Bronchipret® enthdlt die kombinierte
Pflanzenkraft aus Thymian und €feu bekampft die €Entzindung in den Bronchien
und wirkt mit dem 3-fach €ffekt in al-
len Phasen der akuten Bronchitis: Weitere Infos zu Bronchipret® und zusatzliche wertvolle Tipps
Bronchipret® beruhigt den Husten, zur Genesung bei ciner €rkaltung erhalten Sie in lhrer Baren-
|6st den festsitzenden Schleim und Apothcke oder unter bronchipret.de.
bekampft die €ntzindung in den
Bronchien. Hustenanfélle gehen
schnell und nachhaltig zurick.
*Extra stark in Bezug auf die Gesamtmenge pflanzlichen Ausgangsmaterials, das mit einer Einzeldosis Tropfen im Vergleich zum
. . . . Saft verabreicht wird. Eine hohere Wirkstoffmenge ist nicht gleichzusetzen mit einer starkeren Wirkung. | Hoch konzentriert in
SPGZ|G” ErUJQChSGnGn, die sich eine Bezug auf die Konzentration des pflanzlichen Ausgangsmaterials [mg/ml] in Tropfen im Vergleich zum Saft.
schnell spUrbare Linderung winschen,  ~Kardos P. et al., (2021) Current Medical Research and Opinion, DOI: 10.1080/ 03007995.2021.1960493, n=730
empfehlen wir die extra starken, hoch o , o _ )
. * . Bronchipret® Tropfen « Zur Besserung der Beschwerden bei akuten entziindlichen Bronchialerkrankungen und akuten Entziin-
konzentrierten Bron(hlpret® Tropfen. dungen der Atemwege mit der Begleiterscheinung ,Husten mit z&hfliissigem Schleim®.
Die Hustenpatienten sind ebenfalls  Eenthait 24 vol.-% Alkohol.
Uberzeugt! 9 von 10 haben die Wirk-  zuRisiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
samkeit der Bronchipret Tropfen® als  sionoricA SE | 92308 Neumarkt Stand: 08[23
(SGhr) 9Ut bewertet.” Nur in der Apotheke erhéltlich.
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Barli erklart: Warum sechen wir Farben?

Barli staunt nicht schlecht, als er im
herbstlichen Wald spazieren geht.
Die grinen Blatter strahlen jetzt in
Orange- und Rotténen. Doch wie
sieht unser Auge eigentlich unter-
schiedliche Farbtone? Alle Farben,
die wir sehen, sind ein Llichteffekt,
der durch die Sonne reflektiert wird.
Wenn Sonnenlicht auf ein Objekt
scheint, reflektiert die Oberflache ei-
nige der Strahlen in einer bestimm-
ten Wellenlange zurick, wadhrend

Barlis Basteltipp: Herbstlicher Bilderrahmen

Dubrauchst..

-bunte Blatter und Schdtze von - Bleistift
einem Spaziergang im Wald - Karton

- flissigen Klebstoff -Schere

Nimm auf deinem ndchsten Waldspa-
ziergang ein paarschéne, bunte Herbst-
blatter mit, Lass die Bldtter zu Hause gut
auf einem Handtuch trocknen, bevor du
mit dem Basteln beginnst,

2.

Nimm dein Foto und lege es umgedreht
auf den Karton.Umrande das Bild mit dem
Bleistift.Schneide anschlieBend mit ca.5
cm Platz um deine Linie herum. Danach
kannst du an der Linie des Fotos entlang
die Offnung des Rahmens ausschneiden.
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andere vom Objekt aufgenommen
werden. Welche Wellen das sind,
héngt immer ganz vom Objekt ab.
Wenn also Licht auf eine Banane
scheint, werden nur gelbe Wellen-
ldngen an uns zurUckgesendet.
Wenn die Banane langsam alt wird,
verdndern sich auch die Wellenlan-
gen und die Banane sieht fur und
Braun aus. Unsere Augen kénnen
Farbe aber nur erkennen, wenn sich
die Farbe in einem fir Menschen

3.

Klebe deine gesammelten Waldschat-
ze nach und nach auf den Bilderrah-
men. Die Blatter kénnen dabei Gber-
lappen, sodass maglichst viel von der
Pappe bedeckt wird,

u,

Lass alles gut frocknen und klebe zum
Schluss dein Foto von hinten in den Rahmen
ein, Gerne kannst du auch noch einen Fa-
den hinzufiigen, an dem du das Bild dann
aufhdngen und dein Zimmer herbstlich de-

korieren kannst.
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sichtbaren Bereich befindet. Dazu
haben wir ganz hinten im Auge ei-
nen Bereich, der mit vielen Millionen
Zapfchen ausgestattet ist, die unse-
rem Gehirn mitteilen, welche Farbe
wir gerade sehen. Tiere wie der
Fangschreckenkrebs konnen dank
ihrer speziellen Augen bis zu
100.000 unterschiedliche Farben
sehen, wahrend Menschen knapp
10.000 Téne unterscheiden konnen.
Wirklich spannend, findet Barli.

' Baren-Apotheke



Regnerisch, grau, windig und kalt —
der November ist ein unbeliebter
Monat. Und kaum ist er da, schlagt
er vielen auf die Stimmung. Lustlo-
sigkeit macht sich breit, was Aktivita-
ten betrifft. Lust auf’'s €ssen hat man
dafir umso mehr. Der Hei3hunger
auf SiBes wachst und mit ihm héufig
auch der Hiftumfang.

Muidigkeit, Traurigkeit und Nieder-
geschlagenheit: Im November be-
kommen vicle den ,,Blues”. €s han-
delt sich dabei jedoch zumeist nicht
um cine klassische Depression,
sondern um cine johreszeitlich be-
dingte depressive Verstimmung.

Die saisonal abhdngige Depression
(SAD) zeigt sich verstarkt im Herbst
und Winter. Sie kann aber auch bei
Menschen auftreten, die einen
schlecht beleuchteten Arbeitsplatz
haben oder nachts arbeiten, denn
ihre Ursache ist Lichtmangel. SAD ist
auf der nordlichen Halbkugel weit
verbreitet. Je nordlicher Menschen
leben, umso haufiger sind sie betrof-
fen. In Ldndern wie Schweden oder
Finnland werden im Winter aus die-

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

sem Grund zum Beispiel viele 6ffent-
liche Rdume mit speziellen Lampen
ausgestattet, um das Stimmungstief
der Bevolkerung mit Helligkeit anzu-
heben.

Beim Winterblues gerdat der Tag-
Nacht-Rhythmus durcheinander -
so auch bei der Winterdepression.

Die Bildung des Hormons Melatonin,
das diesen Rhythmus steuert, wird
durch Llicht gehemmt. Bei Lichtman-
gel bleibt der Melatoninspiegel im
Blut erhoht, wahrend damit verbun-
den der Gehalt des ,Glickshor-
mons” Serotonin sinkt. In Folge
kommt es zu den genannten Symp-
tomen und zum eingangs erwdhnten
HeiBhunger auf kalorienreiche und
serotoninhaltige Lebensmittel wie
Schokolade.

Aufierdem steht Vitamin D-Mangel
im Verdacht, cin weiterer Risiko-
faktor Fir Winterdepressionen zu
sein. Auch hier ist die Ursache das
fehlende Llicht, denn Vitamin D
wird in unserer Haut durch Son-
nencinstrahlung gebildet.

www.baeren-apotheken.de

Vor allem in der dunklen Jahreszeit
ist Sonne hierzulande jedoch Man-
gelware. €s empfiehlt sich daher, ei-
nem Vitamin D-Mangel etwa von
Oktober bis Marz mit Nahrungser-
gdnzungsmitteln vorzubeugen. Hier-
zu beraten wir Sie gerne auf Wunsch
bei uns in der Baren-Apotheke.

Auch Stress und Unruhe im Alitag
— im beruflichen wie im privaten
Umfeld — konnen depressive Ver-
stimmungen fordern und sogar ci-
ne Winterdepression begunstigen.

Die Symptome der Winterdepression
kénnen mit einem Winterblues oder
einer Depression im klassischen Sin-
ne verwechselt werden. Mit keiner
depressiven Verstimmung oder De-
pression ist zu spafden. Tageslicht,
Bewegung und soziale Hontakten
kénnen helfen, sich besser zu fihlen.

Wenn Sie jedoch merken, dass Sie
Uber cinen langeren Zeitraum hin-
weg unter der Verstimmung leiden
oder lhre Lebensqualitat dadurch
beeintrachtigt wird, sollten Sie un-
bedingt lhren Hausarzt aufsuchen.

November 2024



Unser Leben wird immer schneller,
vernetzter und anspruchsvoller —
zumindest empfinden es die meis-
ten von uns so. Die Folge: Immer
mehr Menschen Iciden unter Stress.
Laut einer Studie sind 64 Prozent'
aller Deutschen manchmal oder
haufig gestresst. Was nur die we-
nigsten wissen: die Inhaltsstoffe
des Rosenwurz (Rhodiola rosca)
konnen den gestressten Organis-
mus auf natirliche Weise starken
— und dabei helfen, akute Stress-
Symptome 2u lindern.’

Stress ist allgegenwartig. FUr die
Halfte der Befragten einer Studie
sind Anforderungen im Job oder Stu-
dium der Stressfaktor Nummer 1.
Das kann sich wiederum negativ auf
die Gesundheit auswirken — und
zwar direkt und indirekt. Sind wir ge-
stresst, ernéhren wir uns oft weniger
gesund, schlafen schlechter und spu-
ren die Symptome von Krankheiten
starker. Darunter kann unser Immun-
system leiden und sich die Anfallig-
keit fur Krankheiten erhohen.!

Stress macht krank.
Ist es wirklich so ecinfach?
Jo, sagen vicle Stressforschende.

Wer UbermaBig viel Stress empfin-
det, wird Uber kurz oder lang damit
in Zusammenhang stehende ge-
sundheitliche Probleme bekommen?:

— MIT RoSENWI/RZ—POWER

Wolfgang Wittig aus den Baren-Apotheken an
der Messe und am Neuenhausplatz informiert

Das Spektrum der Symptome reicht
von Mudigkeit und €rschépfung Uber
Muskelverspannungen, Schlafsto-
rungen, Hopfschmerzen, depressive
Verstimmungen, Tinnitus, Bluthoch-
druck und wiederkehrende €rkal-
tungskrankheiten bis hin zu Verdau-
ungsbeschwerden. €s heit nicht
umsonst: ,Stress schldgt auf den
Magen.” €twa ein Drittel aller hdufig
gestressten Menschen leiden unter
Beschwerden wie Ubelkeit, Reiz-
darm oder einem Reflux.

Rosenwurz (Rhodiola rosea):
Natirliche Hilfe

bei Stress-Symptomen

Die naheliegendste Losung fur Be-
troffene: Die Ausldser direkt an der
Wourzel zu packen — und Stress zu
vermeiden. Doch das ist oftmals
leichter gesagt als getan. €in Grund
mehr, warum sich auch die Naturheil-
kunde auf die Suche gemacht hat —
und in den arktischen Regionen und
Hochgebirgslagen €uropas und Asi-
ens fundig geworden ist: Rosenwurz
(Rhodiola rosea) heit die Heilpflan-
ze, die hier in unwirtlicher Umgebung
gedeiht. lhr natirliches Geheimnis:
Das robuste Dickblattgewachs ent-
halt Uberwiegend komplexe pheno-
lische und tetrazyklische Triterpeno-
ide. Inhaltsstoffe, die vermutlich
fUr die starkenden und erschop-
fungsmindernden €igenschaf-

ten des Rosenwurz verant- e
wortlich sein kdnnten.* Als H
sogenannte adaptogene
Pflanze kann Rosenwurz
den Horper dabei unter-
stitzen, sich Stress-Situa-
tionen besser anzupas-
sen>® — und Symptome
wie stressbedingte Midig-
keit und Schwdchegefihl
lindern.”®

*Aus verschiedenen Rosenwurz-Studien ist bekannt, dass Adaptogene Eigenschaften haben, die die Kérperfunktionen in Stresssituationen normalisieren und die Stress-
resistenz des Korpers unspezifisch erhdhen kénnen (Panossian A & Wikman G Curr Clin Pharmacol 2009, 4: 198-219; Panossian A & Wikman G Pharmaceuticals 2010,

3:188-224; Anghelescu |G et al. Int J Psychiatry Clin Pract 2018)
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Das Gute wachst so nah:
Rhodiola rosea aus natirlichem
Anbav als Arzneimittel

Die gute Nachricht: Stressgeplagte
Menschen muUssen auf der Suche
nach natirlicher Llinderung weder
nach Skandinavien noch nach Asien
reisen. Denn die Rosenwurz-Pflanze
ist auch in Deutschland als Arzneimit-
tel erhaltlich. Bestenfalls stammen
die dafir verwendeten Pflanzen so-
gar aus eigenem Anbau und nicht
aus Wildsammlungen, so dass die
natiUrlichen — unter Naturschutz ste-
henden — Rosenwurz-Bestdnde ge-
schont werden.

In der Baren-Apotheke beraten wir
Sie gerne ausfuhrlich zum Thema
Stressbewdaltigung mit der Kraft der
Natur und geben lhnen wertvolle
Tipps zur linderung lhrer Stress-
Symptome. Wir freuen uns auf Sie!

1 Entspann dich, Deutschland! - TK-Stressstudie 2021,
Hrsg.: Techniker Krankenkasse, Hamburg 2021

2 https:/lwww.health.harvard.edu/staying-healthy/
understanding-the-stress-response

3 Kamolz et al.: Gastrodsophageale Refluxkrankheit - Eine psychologische
Betrachtungsweise, in: Journal fiir Gastroenterologische und Hepatologische
Erkrankungen 2004; 2 (2), 15-20

4 Panossian A und Wikman G: Pharmaceuticals 2010, 3: 188-224

5 Panossian A und Wikman G: Current Clinical Pharmakology 2009, 4: 198-219

6 Anghelescu IG et al.: International Journal of Psychiatry in Clinical Practice 2018

7 Darbinyan V et al.: Phytomedicine 2000; 7(5): 365-371

8 European Union herbal monograph on Rhodiola rosea L., rhizoma et radix
EMA/HMPC/24177/2023

UNSER TIPP!
rhodiolLoges Ll

200 mg Filmtabletten

Tractionelles pllanzliches Arzrimettel
pur voribergehendes Linderung von
Stress-Symplomen wie Mikfgleits-

Barenstark informiert...



RoTKoHL-oRANGEN-SALA

L

Sanja Heidmeier aus der Baren-Apotheke im
HafenMarkt in MUnster prasentiert das Rezept

des Monats

ZUTATEN:
400 4 ROTKOHL

g RoTE APFEL
9 oRANGEN
|/ ZWIEBEL
100 ML SAURE SAHNE
4EL JoG4HVRT
9 €l €514

g €L WALNUSSE
\ MESSEKSPszE (HlLIPVLVEK

(ALZ UND PFEFFER
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Zundéchst den Rotkohl putzen, hal-
bieren oder sogar vierteln und fein
schneiden oder hobeln.

FUr die Sauce die halbe Zwiebel fein
hacken. Saure Sahne mit Joghurt
und €ssig verquirlen. Dann die fein
gehackte Zwiebel, etwas Chilipulver
und nach Geschmack Salz und Pfef-
fer dazugeben. Die Masse anschlie-
B3end noch einmal mit dem Schnee-
besen gut verrihren.

Die Sauce nun Uber den Rotkohl gie-
en, gut durchmengen und etwa 30
Minuten zugedeckt ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die WalnUsse
grob hacken, die Apfel in mundge-
rechte Sticke schneiden und die
Orangen grindlich schélen, filettie-
ren und ebenfalls in kleine Sticke
schneiden.

Zum Schluss die Apfel- und Oran-
gensticke vorsichtig mit dem Rotkohl
vermengen, auf Tellern anrichten
und mit den Walnussen garnieren.

Der Rotkohl-Orangen-Salat ist eine
tolle, knackige Alternative zum klas-
sischen Apfel-Rotkohl — probieren
Sie es aus. Das Bdren-Team aus
MUnster winscht lhnen einen guten
Appetit!

wwuw.baeren-apotheken.de

SAVER MACHT LUSTIG:
ZTRUSFRUCHTE
ALS ENERGIELIEFERANTT

Zitrusfrichte gehodren mittler-
weile zu den am hdaufigsten
angebauten Frichten der Welt.
Und das ist auch kein Wunder:
Allein im deutschen Supermarkt
liegt ihr Anteil am gesamten
Frischobstsortiment bei satten
20 Prozent!

Vor allem in den Wintermona-
ten lieben wir den Duft von Fri-
schen Orangen und Mandari-
nen — auf den reich gedeckten
Weihnachtstellern sind sie zwi-
schen NiUssen und Sufligkeiten
kaum wegzudenken.

Orangen, Mandarinen, Zitronen,
Grapefruits und Co. punkten
neben ihrem sduerlich-frischen
Geschmack vor allem mit einem
sehr niedrigen Haloriengehalt,
vielen Vitaminen und Spuren-
elementen. Bemerkenswert ist
auch ihr positiver €ffekt auf die
Blutfettwerte.

Schon gewusst?! Diec meisten
Zitrusfrichte sind nicht nur be-
sonders lecker, sondern auch
reich an Vitamin C.

Bereits in einer mittelgroen
Orange stecken davon etwa
130 Milligramm — und das deckt
unseren gesamten Tagesbedarf.
Vitamin C wirkt antioxidativ. €s
kann schadliche Verbindungen

in unserem Korper, wie zum Bei-
spiel freie Radikale, abfangen
und schuitzt uns so vor
Zellschaden.
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Steinbock
22.12. - 20.01.

Bleiben Sie gelassen, wenn es in der Karriere
momentan nicht steil bergauf geht. Nicht alles,
was nach einem Nachteil aussieht, muss auch
einer sein. Manchmal ergeben sich aus einer
ungunstigen Lage unerwartet Vorteile und al-
ternative Chancen. Und die kénnen sogar noch
vielversprechender als die vorherigen sein.

Wassermann
21.01. - 19.02.

Die gute Laune am kosmischen Himmel ist an-
steckend und versetzt Sie in diesem Monat in
allerbeste Stimmung. Sie managen lhren Ta-
gesablauf, die Arbeit geht Ihnen leicht von der
Hand und Sie geniefen die Zeit im Hreise |hrer
lieben. Ihr Monatsmotto lautet ganz eindeu-
tig: Das Leben ist schon! GenieBen Sie es.

Fische
20.02. - 20.03.

Dieser Monat ist ginstig, um Plane fur die Zu-
kunft zu schmieden. Auf zu neuen Ufern — die
Segel sind gesetzt, Sie brauchen nur noch zu
starten. Die Unterstitzung von lieben Men-
schen und den Sternen an lhrer Seite ist lhnen
sicher, Sie brauchen keine Zweifel zu haben.
Leben Sie Ihre Traume — trauen Sie sich!

Widder
21.03. - 20.04.

Zu Beginn des Monats stehen die Sterne auf
Konfrontationskurs. €s konnen sich Missver-
stdndnisse in der Partnerschaft einschleichen

und dadurch kénnte es hdufiger zu nervigen
Konflikten kommen. Stellen Sie jedoch nicht
gleich lhre Beziehung infrage. €in Gewitter rei-
nigt bekanntlich die Luft und bringt oft Klarheit.

WIDDER, WASSERMANN UND WAAGE,
STEINBo(K, S(HUTZE UND AV(H STIER
STELL'N SICH MONATLI(H DIE FRA4E:
WAS SCHREIBT DAS HoRoSKoP 2/ MIR?

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Stier
21.04. - 21.05.

In diesem Monat verspiren Sie die Hraft der
kosmischen Liebe. Sie sprihen vor Leidenschaft,
Zartlichkeit und Sinnlichkeit. Dabei strahlen Sie
eine Warme aus, der man sich kaum entziehen
kann und die lhre Mitmenschen verzaubert. In
Beziehungen wird das Lliebesfeuer neu ent-
facht und Singles erobern im Flug ein Herz.

Zwillinge
22.05. - 22.006.

Sie haben das Gefuhl, Ihnen bleibt kaum Zeit
zum Atmen. Nehmen Sie unbedingt das Tem-
po raus und schaffen Sie Nischen der Ruhe in
Ihrem Tagesablauf. Arbeit und €rfolg sind nicht
alles im Leben. Génnen Sie sich ausgiebigen
Schlaf, Zeit fur Ihre €rndhrung, Ihre Gesundheit
und fir lhre Lieben, um Hraft zu tanken.

Krebs
23.006. - 22.07.

Kommunikation ist bekanntlich der Schlussel zur
LSsung von Problemen. Der Kosmos versorgt Sie
in diesem Monat auf allen Gebieten mit einer
gewitzten und klugen Redegewandtheit, die
lhnen Tor und Tur 6ffnen kann. Was immer Sie
auch gerade ansteuern, es mangelt lhnen nie
an den richtigen Worten. Nutzen Sie das aus!

Lowe
23.07. - 23.08.

Zu Monatsanfang fihlen Sie sich antriebslos
— konnte das an Bewegungsmangel liegen?
Uberwinden Sie lhren inneren Schweinehund:
Legen Sie zwischen Couch und Kihlischrank ei-
nen Umweg durch die frische Luft ein, treiben
Sie Sport und spiren Sie, wie lhre €nergie und
lhre Lebensgeister wieder aktiviert werden.

Jungfrau
24.08. - 23.09.

Singles aufgepasst: €ine spannende Begeg-
nung steht bevor, die Sie auf keinen Fall ver-
passen sollten — da ist mehr drin als nur ein
belangloser Flirt. Ausgestattet mit einem be-
sonderen kosmischen Charisma, werden Sie
den Weg zum Herzen dieses einen Menschen
finden, der Ihr Leben auf den Kopf stellen wird.

Waage
24.09. - 23.10.

Auch wenn Sie am Monatsbeginn das Gefihl
haben, sich im Kreis zu drehen und nicht von der
Stelle zu kommen: Bewahren Sie Ruhe und ge-
ben Sie sich Zeit. In der zweiten Monatshdélfte
wendet sich das Blatt. Sie sprihen vor Kreativi-
tat und der Kosmos versorgt Sie mit der nétigen
schopferischen Hraft, um lhre Ideen umzusetzen.

Skorpion
24.10. - 22.11.

In diesem Monat bringen die Liebessterne Sie
zum leuchten. In der Partnerschaft vertiefen
sich die Gefuhle, Sie verspuren eine innige Ver-
bundenheit, die lhre Schmetterlinge im Bauch
machtig auf Touren bringt. lhre positive Aus-
strahlung zeigt auch in lhrem Umfeld Wirkung:
Man halt sich gern in lhrer Néhe auf.

Schitze
23.11. - 21.12.

So manches Angebot klingt mehr als verlockend.
Seien Sie jedoch auf der Hut und lassen Sie sich
nicht vom schénen Schein blenden — es ist nicht
alles Gold, was glénzt. Prifen Sie besser zwei-
mal oder bitten Sie Freunde um Rat, wenn es um
wichtige €ntscheidungen geht. So vermeiden Sie
es, auf eine Betrugsmasche hereinzufallen.

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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€s gibt Menschen, die ihren Arger
cinfach im Biro, auf der Baustelle
oder in der Werkstatt lassen kon-
nen. Nach Feierabend verschwen-
den sie keinen Gedanken mehr an
die Arbeit. Andere nchmen den
Stress mit nach Hause. Sie schlafen
schlecht, sind nervés und gereizt,
fUhlen sich erschépft. Doch warum
haben manche Menschen schein-
bar cin dickeres Fell als andere?

Der Fachbegriff fir diese seelische
Widerstandfahigkeit ist Resilienz.
Menschen, die diese angeborene
Haltung besitzen, sind besser in der
Lage, Hrisen zu bewadltigen. Arger
kann sie nicht so leicht erschittern,
nimmt sie emotional nicht so sehr mit
und die Chancen stehen gut, dass sie
von einem Burnout oder €rschop-
fungssyndrom verschont bleiben.

Instinktiv haben diese Menschen
fUr sich offenbar den richtigen Um-
gang mit Stress gefunden und kon-
nen ihn besser ertragen.

IMPRESSUM

Selbst, wenn sie Stress haben, sind
sie in der Lage, ihn recht schnell wie-
der abzubauen. Und das ist eine
wichtige Voraussetzung, um seinen
negativen Folgen zu entgehen. Au-
Berdem denken resiliente Menschen
eher optimistisch. Niederlagen sind
fUr sie eine voribergehende €piso-
de, von der sie sich nicht unterkrie-
gen lassen. Im Gegenteil:

Sie betrachten sie als ei-

ne Chance zur Weiterent-

wicklung.

Lasst sich Resilienz o
trainieren?

Die Antwort ist: Jal
Dazu gehdrt vor al-
lem, sich nicht so
schnell entmutigen fl
zu lassen. €s st
normal, dass im
Leben mal etwas
schiefgeht. €ine
Hrise sollte nicht
direkt als untber-

L
A Lass nac

windbares Problem eingestuft wer-
den. Dazu muss man selbst in Form
aktiver €ntscheidungen beitragen
und die Rolle des Opfers verlassen,
Verdnderungen als Teil des Lebens
akzeptieren und auf sich Acht geben.
Vertrauen Sie 6fter auf |hr Bauchge-
fOhl und lhre Fahigkeiten und glau-
ben Sie an sich selbst.

stress
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HERBSTFARBEN

LENKDRACHEN

Barenstark informiert...
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AUS REINER

I | Ia\”'ta@ UBERZEUGUNG.

FIT DURCH DIE KALTE JAHRESZEIT:

MIKRONAHRSTOFFE VON LILAVITA TS

. Unser Apothekerglas schiitzt
ROHSTOFFE VON HOHER QUALITAT T .

VERWENDUNG VON REINSUBSTANZEN und ist zu 100% recyclebar.
HOHE BIOVERFUGBARKEIT
WISSENSCHAFTLICH FUNDIERTE ZUSAMMENSETZUNGEN
IN DEUTSCHLAND VON HAND HERGESTELLT
—==>
REINSUBSTANZEN

Wir setzen ausschlieBlich
geprifte Reinstoffe mit hoher
Bioverfligbarkeit ein.

=

HANDISCHE HERSTELLUNG

| L Unsere Kapseln werden
Illavfta' 1458 schonend in Deutschland von

j Hand hergestellt.
Immun

Aktiv W

9 Kapsein i

KEINE ZUSATZE

JETZT AN
WEIHNACHTEN ) st

DENKEN! el Wir verzichten in der Regel
' ' - auf unndtige Zusitze wie

Rieselhilfen und Uberzugsmittel.
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500 mg/200 mg 20 Filmtabletten
it statt” 10,98 €uro

6,49 €

Hylo-Vision® HD

® vLo-
VISION®

15 ml
statt* 7,98 €uro

5,49 €

11=366,-€

akut 600

Hustey
20 Brausetabletten
statt® 19,11 Euro

12,49 €

aponorm® Basis Control
Blutdruckmessgerat Oberarm

120 Filmtabletten
statt® 179,2G €uro

139,99 €

200 ml
statt® 14,92 €uro

11,49 €

11=5745€

NoVEMBER
2024

JETZT BIS 2v

GeloMyrtol® forte

GeloMyrtol®

forte

60 Kapseln
statt® 37,5C €uro

Saemi kA e

10 ml
statt” 7,50 €uro

4,99 €

11=499,-€

orthomol immun*®
Trinkfldschchen

orthomol

30 Tagesportionen
statt™ 69,92 Curo

48,99 €

* 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.-
30.11.2024 und solange der Vorrat reicht in den teilnehmenden Baren-Apotheken. Abgabe in haushaltstblichen Mengen. Keine Haftung fur Druckfehler. Abbildungen dhnlich. Stand: 01.10.2024. 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.
Hreisstr. 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
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Baren-Apotheke

... alles, um schén gesund zu bleiben.




