





Offnen Sie Ihr Herz und machen Sie
jemandem mit einer kleinen weih-
nachtlichen Geste eine unglaublich
grofde Freude”, lautete der Aufruf der
Baren-Apotheke Holten zur Wunsch-
baum-Aktion.

Zum allerersten Mal konnten die
Holtener Kunden cinen Wunsch-
stern vom prachtvoll geschmuckten
Weihnachtsbaum auswahlen und
zum weihnachtlichen Wunscherfil-
ler werden. Alle Winsche stammten
von Bewohnern des ASB Senioren-
zentrums am Holtener Mihlenweg.

Hier finden 65 Seniorinnen und Se-
nioren ein neues Zuhause. Zusatzlich
stehen dort 12 Tagespflegepldtze
und 30 Wohnplatze fir demenziell
verdnderte Menschen zur Verfigung.
In den Wohnbereichen fir Menschen
mit Demenzerkrankung konnen die
Betroffenen sich durch das Leben in
Wohngemeinschaften besser zurecht
finden und bekommen individuelle
Unterstitzung fir ihren Alltag.

Insgesamt erfillten diec Holtener
Kunden die Weihnachtswinsche
von rund 100 Seniorinnen und Seni-
oren. An dieser Stelle mochten wir
uns ganz herzlich bedanken und
wir hoffen, dass uns auch in diesem
Jahr cine schéne gemeinsame Ad-
ventszeit mit cinem prall gefiliten
Wunschbaum bevorsteht.
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WUNSCHBAUM IN oBERHAVSEN

Holtener Kunden erfillen kleine und grof3e
Weihnachtswinsche von Senioren

ERHOLUNG
UND ENTSPANNUNG

Wer Korper und Geist eine Aus-
zeit gonnen will, muss nicht ins
Ausland reisen. In unzdhligen,
landschaftlich reizvoll gelege-
nen Heilbddern und HKurorten
Deutschlands gibt es ein breit
gefdchertes Angebot, um sich
etwas Gutes zu tun — vom Meer
bis in die Berge.

RAbschalten: Darunter versteht
jeder etwas anderes. Wahrend
sich Jogger, Wanderer oder
Radfahrer den Stress von der
Seele laufen oder strampeln,
entspannen sich Ratselfans lie-
ber beim Ausknobeln gesuchter
Begriffe oder Zahlenkombinati-
onen. Verspannte geniefen die
lockernden Massagen gelbter
Physiotherapeuten oder aalen
sich im warmen Thermalbad.
Andere liegen am liebsten auf
der Sonnenliege und gehen zur
Aromatherapie. Wer nicht nur
ausruhen, sondern auch gegen
konkrete Beschwerden vorge-
hen will oder muss, kann seinen
Urlaub daruber hinaus mit me-
dizinischen Versorgungsleistun-
gen kombinieren.

Unterschieden werden vier gro-
3e Gruppen von Heil- und Kur-
bddern: Mineral- und Moorheil-
bader, heilklimatische Hurorte,
Seeheilbdder und Seebdader
sowie Hneippheilbdder und
Kneippkurorte. Wer beispiels-
weise an einer €rkrankung der
Atemwege leidet, wahlt am
besten einen Aufenthaltsort an
der See oder in einem Heilkli-
ma, Menschen mit €rkrankun-
gen des Bewegungsappara-
tes reisen in ein Mineral- oder
Moorheilbad, wdhrend Herz-
Kreislauf-Patienten ihre Durch-
blutung mit Kneippanwendun-
gen foérdern. Doch nicht nur bei
konkreten Beschwerden ist ein
Huraufenthalt interessant. Viele
Orte bieten umfangreiche An-
gebote zur Gesundheitspraven-
tion und -férderung.
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Jeder Mensch ist anders, aber alle
leiden gleichermaBen unter den Fol-
gen von Dauerstress. Dieser kann
sich auf jedes Organ des Koérpers
negativ auswirken und beispielswei-
se zu Herz-Hreislauf-€rkrankungen,
Verdauungsproblemen, chronischen
€rkrankungen, Abwehrschwdche
und Leistungsabfall fihren. Aber
auch Tinnitus, Schlafstérungen, Im-
potenz oder Stoffwechselstdrungen
gehen haufiger als man denkt auf
das Stresskonto. Neben dem Korper
leidet die Psyche: Reizbarkeit, De-
pression und €rschopfungszustdnde
sind Stressanzeichen.

FUr Ausgleich sorgen

Leider gibt es keine allgemeingultige
Regel fur den Weg zum inneren
Gleichgewicht. Denn jeder Mensch
ist anders und die Stressursache ist
ebenso verschieden. Manchmal liegt
sie im Beruf, manchmal im privaten
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Umfeld. Wer sein inneres Gleichge-
wicht finden will, muss sich deshalb
erst einmal dartber klar werden, wo
seine personlichen Stressoren lie-
gen. An dieser Stelle kann man dann
ansetzen und Uberlegen, wie sich
die Situation verdndern lasst und
was die Veranderung bringen soll.
Und vor allen Dingen, mit welchen
MaBnahmen man gezielt gegen-
steuern will. Wenn alles beim Alten
bleibt, ist auch mit geplanten aus-
gleichenden MaRnahmen wenig ge-
wonnen.

Grundsatzlich sollte man versu-
chen, beruflichen und privaten In-
teressen die gleiche Prioritat cin-
zuréumen und so cin Gegengewicht
schaffen, das den Stress aus-
gleicht. Das konnen regelmafiige
Treffen mit Freunden sein, Hobbies
oder auch Sport, denn er baut
Stresshormone ab.

¥y

€ine grof3e Rolle bei der Stressbe-
waltigung spielt die innere €instel-
lung. Wer es schafft, sein Augen-
merk vorzugsweise auf die positiven
Seiten zu lenken und sich darUber zu
freuen, statt Uber die negativen zu
gribeln, ist schon einen wesentli-
chen Schritt weiter. Positive Gedan-
ken und Humor machen unempfindli-
cher gegen Stress. Viel wertvolle
€nergie geht verloren, wenn gesche-
hene Dinge beklagt und betrauert
werden, die man ohnehin nicht mehr
verdndern kann. Diese €nergie steht
dann an anderen Stellen nicht mehr
zur VerfUgung.

Inseln der Ruhe schaffen

€s qibt eine ganze Reihe von €nt-
spannungsmethoden, die den inne-
ren Frieden wieder herstellen kon-
nen. Wir stellen lhnen an dieser
Stelle einige vor. Vielleicht ist etwas
dabei, das Sie ausprobieren wollen.
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Mehr Achtsamkeit fir die eigenen Bedurfnisse entwickeln
und ganz bewusst feste Auszeiten einplanen, um sich selbst

etwas Gutes zu tun:

§o S(HOPFEN SIE NEVE KRAFT FUR DEN STRESSIGEN ALLTAG.

Atemtherapic

Die Selbstheilungskraft des Atmens
wird in unserer Gesellschaft viel zu
wenig genutzt. Die Atmung verrat,
wie es einem Menschen geht. Ob-
wohl wir selten bewusst darauf ach-
ten, findet sich das sogar in unseren
Redewendungen wieder: €inen lan-
gen Atem haben, sich Luft machen,
jemandem geht schnell die Luft aus,
jemand nimmt uns die Luft und wir
wollen am Wochenende endlich mal
wieder Durchatmen.

Weil das Atmen automatisch funktio-
niert, denkt man nicht dartber nach,
welche Auswirkungen es auf den
ganzen Korper hat. Aber Atmung,
Koérper und Psyche stehen in einer
Wechselbeziehung. Bei einer fla-
chen, schnellen und damit unvoll-
stdndigen Atmung bekommt der
Korper weniger Sauerstoff. Die Lun-
genkapazitdt wird nicht vollstdndig
ausgenutzt. So atmet man auch,
wenn man Angst hat. Im Schlaf do-
gegen atmen wir normalerweise
tief, ruhig und gleichmafig. Wer es
schafft, seinen Atem bewusst zu er-
leben und einzusetzen, kann damit
€influss auf seine innere und duldere
Haltung nehmen. Tiefer, ruhiger
Atem wirkt entspannend, beruhi-
gend und sorgt gleichzeitig fir eine
verbesserte Sauerstoffversorgung
aller Organe, einschlieBlich des Ge-
hirns.

€s gibt verschiedene Methoden der
Atemtherapie, man muss fur sich
selbst die beste Methode finden.
Grundsatzlich sollte das Ausatmen
immer doppelt so lange dauern wie
das €inatmen, weil das Ausatmen
die €ntspannung bringt. Wer seinen
Atemrhythmus trainiert, ist beispiels-
weise in der Lage, Stress, Angst oder
Nervositat weg zu atmen.
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Meditation

Meditation ist eine sehr alte spiritu-
elle Praxis und dient der tiefen Ver-
sinkung in sich selbst. Dabei sollen
Konzentrations- und Achtsamkeits-
Ubungen zur inneren Sammlung und
geistigen Weiterentwicklung fUhren.
€s gibt unterschiedliche Formen der
Meditation, die sich im Wesentlichen
in stille und aktive Meditation unter-
scheiden lassen.

Bei der stillen oder passiven Medita-
tionstechnik sitzt der Meditierende
meistens. Hier gibt es ebenfalls un-
terschiedliche Vorgehensweisen. Bei
der Achtsamkeitsmeditation bei-
spielsweise richtet der Meditierende
seine Aufmerksamkeit auf das Hier
und Jetzt und versucht alle €indri-
cke, die ihn umgeben nicht wertend
wahrzunehmen. Bei der konzentrier-
ten Meditation fokussiert der Medi-
tierende sich auf eine Sache, etwa
einen Gegenstand, seine Atmung
oder auf ein Bild.

Bei den aktiven Meditationen wer-
den dagegen bestimmte Bewegqun-
gen ausgefUhrt oder Koérperhaltun-
gen eingenommen und dann mit
Atemibungen verbunden. So sollen
seelische und korperliche Spannun-
gen abgebaut und eine gelassenere
geistige Haltung erreicht werden.
Dazu gehdren beispielsweise Tech-
niken wie Yoga, Tai Chi, oder Qi
Gong.

Kontrolliert anspannen

und loslassen

Bei der Progressiven Muskelent-
spannung nach Jacobsen werden
bestimmte Horperteile bzw. Muskel-
partien der Reihe nach angespannt
und wieder entspannt. Der Ablauf
sollte systematisch sein. €benfalls
hilfreich zur €Entspannung ist das Au-
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togene Training, bei dem man sich
schrittweise auf verschiedene Parti-
en des Korpers konzentriert und sich
dabei bestimmte Korpergefihle vor-
stellt. Wie etwa ,mein rechter Fuf
wird schwer” oder ,mein linker Arm
wird warm”. Je 6fter man Ubt, umso
schneller stellt sich das Gefuhl ein.

€ntspannungstechniken dienen
dazu, Krisen besser zu meistern
und mehr innere Gelassenheit zu
finden. Am besten erlernt man sie,
wenn man nicht gerade mitten in
ciner Krisensituation steckt. Dann
davert es namlich in der Regal
deutlich langer, bis sich die ge-
winschte €ntspannung cinstellt.
Bringen Sie also im Zweifelsfall et-
was Geduld mit. €s lohnt sich!

Gut ist, was gut tut

Mehr Achtsamkeit fir die eigenen
Bedirfnisse entwickeln, ganz be-
wusst feste Auszeiten einplanen, um
sich selbst etwas Gutes zu tun, hilft
um Kraft fir den Alltag zu schopfen.
Das konnen Zeichenkurse sein, Aus-
dauersport oder Wellnessanwen-
dungen. Alles, was Korper und Seele
gut tut, ist erlaubt. Aber es sollte re-
gelmdaBig gemacht werden, damit
sich ein €Entspannungseffekt einstellt.
Wasser und Waérme konnen ein be-
hagliches WohlgefUhl entstehen las-
sen, Verwéhnmassagen mit duften-
den Olen, Sauna- oder Dampfbader
— was dem HKorper gefallt, gefallt
auch der Seele.

Bei uns in der Baren-Apotheke ge-
ben wir lhnen gerne weitere Tipps
fur lhr Wohlbefinden und beraten
Sie auf Wunsch zu den verschiede-
nen Helfern gegen Stress, innere
Unruhe und deren Folgen. Spre-
chen Sie uns cinfach an. Wir freuen
uns auf lhren Besuch!
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EXKLUSIV BEI' UNS
IN DER BAREN-APOTHEKE:

LILAVITA
PROBIOT AKTIV

FUR DAS GLEICHGEWICHT
DEINER DARMFLORA.

Der Darm ist eines der wichtigsten
Organe im Korper. Eine intakte Darm-
flora ist nicht nur flir deine tagliche
Balance wichtig, sondern auch fiir
die Resorption von Nahrstoffen —
insbesondere von Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen.

Die Ursachen flir eine geschadigte
Darmflora konnen vielféltiger Natur
sein und nicht immer ist es uns im
hektischen Alltag mdglich, sich so
ausgewogen zu erndhren, wie es
unserem Kaérper gut téte.

Geréat der Mensch aus dem Takt,
kann auch der Darm schnell aus
dem Gleichgewicht geraten. Die in
unserem Lilavita Probiot aktiv
enthaltenen Bakterienkulturen
konnen dich dabei unterstiitzen,
wieder deine optimale Balance zu
erhalten.

Nahrungsergénzungsmittel mit
Bakterienkulturen

20 Kapseln | 80 Kapseln
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Barlis Info-Box: Am 14. Februar ist Valentinstag!

Die Geschichte des Valentinstags
beginnt im dritten Jahrhundert nach
Christus im heutigen ltalien. Damals
lebte ein Bischof namens Valentin.
AuBerdem gab es zu dieser Zeit ei-
nen Haiser, der glaubte, dass un-
verheiratete Manner bessere Sol-
daten seien. Deshalb verbot er
Hochzeiten. Valentin fand das un-
gerecht. €r traute die Liebespaare
daher heimlich und schenkte den

frisch Verheirateten zur Hochzeit
Blumen aus seinem eigenen Gar-
ten. Als der Kaiser davon erfuhr
war er natirlich witend und lieB®
Valentin ins Geféngnis sperren und
sogar hinrichten.

Viele Jahre spater erinnerten sich
die Menschen an Valentin und sei-
nen Mut. Sie erklarten ihm zu €hren
den 14. Februar zu seinem Gedenk-

tag. Mit der Zeit wurde daraus ein
Fest der Liebe. Heute feiern Men-
schen den Valentinstag auf unter-
schiedliche Weise. Manche schen-
ken Blumen, schreiben Karten oder
verbringen Zeit miteinander. Der
Valentinstag soll daran erinnern,
Liebe zu teilen — nicht nur an diesem
einen Tag, sondern das ganze Jahr
Uber. Das findet Barli am Valentins-
tag am allerbesten!

Barlis Basteltipp: Dein cigenes Dosentelefon

Dubrauchst..

- zwei leere Honservendosen
- eine Schere

- evtl. eine Prickelnadel

- 10 Meter Baumwollfaden

Nimm zwei leere, saubere Konser-
vendosen. In den Boden der Dosen
stichst du jeweils mit einer Schere
oder einer Prickelnadel ein kleines
Loch. Lass dir dabei unbedingt von
einem €rwachsenen helfen.

Schneide nun etwa 10 Meter Baum-
wollfaden ab und stecke die €nden

von unten in die Dosen. Von innen
sicherst du den Faden nun jeweils
mit einem Knoten.

Jetzt konnt ihr es zu zweit auspro-
bieren: €iner von euch halt sich die
Dose ans Ohr. Der andere geht so
weit weg, dass der Faden straff ge-
spannt ist und spricht in die Dose.

Aber wie funktioniert das? Durch das Sprechen wird die Luft in der Dose zum Schwingen gebracht. Dadurch
schwingt auch der Boden der Dose und Ubertragt die Schwingung Uber den straffen Faden auf den anderen
Dosenboden. Dort wird die Schwingung wieder von der Luft aufgenommen und in unser Ohr geleitet. Der Hérnerv
kann diese Schwingungen dann wieder in Worter umwandeln. Spannend, findet Barli!

A A g
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BAUCH DENKT MIT...
UND HUTET UNSER UJOHLBEFINDEN!

Aus dem Bauch heraus entschei-
den, auf den Bauch horen, dem
Bauchgefuhl vertraven: Diese Re-
dewendungen existieren schon
viel langer als die €rkenntnis, dass
der Bauch mehr kann als verdau-
en. Der Darm - lange Zeit nur Ne-
bendarsteller — spielt heute cine
tragende Rolle in der Forschung.
Und das aus gutem Grund.

€twa 100 Millionen Nervenzellen be-
finden sich im enterischen System
(ENS), dem Nervensystem, das Ma-
gen und Darm durchzieht. Das €NS
wird auch Bauchhirn genannt. €s ar-
beitet weitgehend unabhdngig
vom Gehirn, steht aber mit

ihm Ober die Darm-Hirn-

Achse in Verbindung.

Rund 90 Prozent der
aufsteigenden

Nervenfasern

der Darm-

Hirn-Achse

nutzt der

Darm fir

Informa-

tionen

nach

e

-
» A

oben und etwa 10 Prozent das Ge-
hirn fUr Botschaften nach unten.
Doch in bestimmten Situationen, bei-
spielsweise bei Gefahr, Ubernimmt
das Gehirn das Ruder. Das liegt in
unserer menschlichen €ntwicklung
begrindet. Ist Gefahr im Anmarsch,
mobilisiert der Korper alle Reserven
for Kampf oder Flucht und spart
Funktionen ein, die nicht unbedingt
lebensnotwendig sind. Dazu gehort
auch die Verdauung. Der Darm féhrt
runter, seine €nergien werden jetzt
anderweitig gebraucht.

Leider befindet sich der Korper nicht
nur bei Gefahr in diesem Modus,
sondern auch bei Stress. €in Grund
fOr die vielen Zivilisationskrankhei-
ten, denn permanente Anspannung
macht krank. Und sie wirkt sich auf
den Darm aus, denn der kann auf
Sparflamme nicht richtig funktionie-
ren. Verstopfung, Ubelkeit oder
Bauchschmerzen konnen die Folge
sein. Verantwortlich fir die Gesund-
heit des Darms — und damit auch fur
unsere Gesundheit — sind seine Be-
wohner. Sie bilden die sogenannte
Darmflora.

Gigantische Wohngemeinschaft
Im Darm leben geschétzt etwa 1.000
verschiedene Bakterienarten, die es
auf etwa 100 Billionen einzelne Bak-
terien bringen. Sie haben verschie-
dene Aufgaben. Sie spalten Nah-
rungsbestandteile auf und stellen sie
dem Korper zur Verfigung, sie schit-
zen den Darm vor Infektionen und
sie helfen mit, die inneren Darmzel-
len zu erndhren. In jedem Gramm
Stuhl leben mehr Mikroben als Men-
schen auf der €rde. Oder anders ge-
sagt: Bis zu zwei Kilogramm des Kor-
pergewichts eines €rwachsenen
sind Darmbewohner!

Unter ihnen sind Freunde wie Feinde.
Allerdings werden in einem gesun-
den, gut funktionieren-

den Darm die un-

liebsamen

wwuw.baeren-apotheken.de

Bewohner von den Guten in Schach
gehalten. Gerdt dieses Gleichge-
wicht durcheinander, kann auch die
Gesundheit in Schieflage geraten.
Man geht davon aus, dass ein ge-
sundes Gleichgewicht im Darm
herrscht, wenn mindestens 80 Pro-
zent seiner Darmbewohner zu den
nutzlichen Bakterien gehodren. Sie
kommen dann ohne Schwierigkeiten
gegen die Problemkeime an.

€in ganzes Okosystem

Alles, was wir zu uns nehmen und
was den Darm durchléuft, beein-
flusst die Zusammensetzung dieser
Bakteriengemeinschaft. Wie sehr
das Okosystem des Darms unsere
Gesundheit beeinflusst, wird zwar
immer eingehender erforscht, ist je-
doch in seinem Ausmaf noch weit-
gehend unbekannt. Denn lange
wurde dem Darm nur dann Beach-
tung geschenkt, wenn er nicht wie
gewohnt funktionierte. €rst durch
die intensivere Forschung in den letz-
ten Jahren und mit den Fortschritten
der Genanalytik zeigt sich, dass hier
noch einige Uberraschungen zu er-
warten sind. Bekannt ist, dass die
Darmflora das Immunsystem und
den korpereigenen Stoffwechsel be-
einflusst. Bakterienarten, die bei be-
stimmten €rkrankungen haufiger im
Darm anzutreffen sind, legen nahe,
dass die Zusammensetzung der
Darmflora bestimmte €rkrankungen
beglnstigen — oder vielleicht auch
verhindern — kann. Denn nitzliche
Darmbakterien sind nicht nur fir die
Verdauung zustdndig, sondern Uber-
nehmen nebenbei auch noch eine
ganze Reihe anderer Aufgaben.

Verschiebt sich die Population zugun-
sten der ,schlechten” Keime, hat das
Folgen. Forscher stellten beispiels-
weise bei Diabetikern fest, dass ihre
Darmflora mehr ungUnstige Keime
enthdlt als die von gesunden Men-
schen. AuBBerdem kénnen auch wei-
tere Stoffwechselerkrankungen so-
wie Depressionen oder Autoimmun-
erkrankungen mit dem Darm im Zu-
sammenhang stehen.
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Viele wissen nicht cinmal, wo sich
die Leber befindet. Teils geschutzt
von den Rippen, gleich unter dem
Zwerchfell, liegt sic wohlbehitet
im rechten Oberbauch. Die Leber
ist ein Organ, das sowohl vielfalti-
ger als auch ratselhafter kaum
sein konnte. Sie Ubernimmt taglich
lebenswichtige Aufgaben und be-
herrscht mehr als 2000 Stoffwech-
selprozesse — und doch wird ihre
Gesundheit so oft von uns igno-
riert. Gefahrlich wird es dann,
wenn unsere Ignoranz in Missach-
tung umschlagt...

Stellt die Leber ihre Tétigkeit ein, be-
tragt die Uberlebenszeit des Men-
schen meist nur noch Stunden. Keine
Maschine kann sie ersetzen: Unsere
Leber ist zu komplex. Sie arbeitet als
Detox-Zentrale, neutralisiert Gifte,
deaktiviert Hormone, demontiert de-
fekte Zellen, wehrt Viren und Bakte-
rien ab.

Die Leber ist aber auch eine korper-
eigene Apotheke. Wie eine em-
sige Chemiefabrik stellt sie zum Bei-
spiel €Enzyme und Hormone her und
produziert bis zu einem Liter Galle
pro Tag. Und auch als Speicher ist die
Leber wichtig. Sie lagert unter ande-
rem Vitamine und €isen, kontrolliert
Zuckerspiegel und €nergiehaushalt.
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UNSERE LEBER:
DAS WUNDERWERK IM oBERBAV(H

Stefan Weber aus der Baren-Apotheke an
der Basilika informiert zur Lebergesundheit

Mit den Lebensumstanden in der heutigen Zeit — mit Stress, einer
haufig ungesunden und Fettreichen €rndhrung sowie ciner hohen
Belastung durch Giftstoffe von aufien — stellen wir unsere Leber
taglich vor cine grofic Herausforderung.

Haufig unterschatzt, ist das Wunderwerk Leber jedoch ein echtes All-
round-Talent und leidenschaftlicher Workaholic zugleich. Sie Gbernimmt
lebenswichtige Funktionen im Korper: Als zentrales Stoffwechselorgan
spielt sie beim Hohlenhydrat-, €iwei- und Fettstoffwechsel eine be-
deutende Rolle und erfullt zusétzlich eine Vielzahl unterschiedlicher Auf-
gaben, wie zum Beispiel €nergiebereitstellung und €ntgiftung. Grund
genug, unserer Leber dabei ordentlich unter die Arme zu greifen!

Dieses unscheinbare Organ schitzt
unseren gesamten Korper vor Gif-
ten. Aber wer schitzt unsere Le-
ber? Wir muten ihr oft mehr Alko-
hol und andere Gifte, mehr Zucker
und Fette 2u als sie dauerhaft ver-
kraften kann.

Mehr als 20 Millionen Menschen —
davon alarmierend viele Kinder — le-
ben mit einer verfetteten Leber, die
sich gefdhrlich entzinden kann. Wie
bei der chronischen Hepatitis kann
dadurch auf Dauer eine Leberzirrho-
se oder sogar Leberkrebs entstehen.
Auch das Risiko fur Diabetes und
Schlaganfalle erhéht sich stark.

Doch die Leber hat keine cigenen
Schmerzrezeptoren, daher ahnen
die meisten Betroffenen nichts von
ciner moglichen €rkrankung. €rste
Anzeichen dafir ekéonnen perma-
nente Midigkeit und grundlose
Abgeschlagenheit, Hitzegefuhle,
UbermafBiges Schwitzen oder Ver-
davungsprobleme sein.

Oft leidet unsere Leber aber schon
jahrelang, ohne ein eindeutiges Sig-
nal zu geben. Dabei sind die héufigs-
ten Lebererkrankungen in der Regel
gut behandelbar — in erster Linie
durch eine Verdnderung des Lebens-
stils.

Um €rkrankungen vorzubeugen,
ist es wichtig, dic Leber bewusst
bei der €ntgiftung zu unterstitzen.
Viel Bewegung, reichlich Wasser
und Lebensmittel mit natirlichen
Bitterstoffen kurbeln den Leber-
stoffwechsel an.

Bei uns in der Baren-Apotheke bera-
ten wir Sie ganz individuell zu allen
Fragen rund um lhre Leber und ge-
ben lhnen wertvolle Tipps

zur Unterstitzung lhres . ‘
Leberstoffwechsels.

Sprechen Sie
uns einfach
an!

Tipp:
Die Extrakte
aus den Frichten
der Mariendistel
halten unsere
Leber jung!

Barenstark informiert...
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BLAVBEER-BANANEN-SMoGTHIEBOWL

Anja S6hngen aus der Baren-Apotheke in
Witten prasentiert das Rezept des Monats

Zutaten:

200 g (Tiefkuhl-) Blaubeeren
100 g (TiefkUhl-) Brombeeren
2 Bananen

400 g Naturjoghurt

2 €L Honig

100 ml Mineralwasser

Geben Sie einfach alle Zutaten in ei-
ne Schissel und verrUhren sie mit
dem Pdirierstab, bis eine cremige
Masse entsteht. Kalt serviert und mit
frischen Blaubeeren, Brombeeren,
Banane, Chia-Samen oder Hokos-
flocken garniert ein echter Genuss!

Das Team der Baren-Apotheke in
Witten winscht lhnen viel Spa mit
dem Rezept-Tipp des Monats!

Machen Sie den Sclbsttest: Braucht meine Leber ecine Kur?

Spuren Sie nach Mahlzeiten héu-
fig Druckschmerz im Oberbauch?

Nehmen Sie mehrmals pro Woche
Schmerzmittel ein?

Rauchen Sie? Fihlen Sie sich oft abgeschlagen?

Trinken Sie an mehr als finf Tagen Fallt es Ihnen schwer, sich langer zu

konzentrieren?

pro Woche Alkohol?
Sind Sie Ubergewichtig?

Leiden Sie unter Appetitlosigkeit?

Leiden Sie an einer Stoffwechsel-
erkrankung?

€ssen Sie viele SuBigkeiten oder
trinken Sie hauptsdchlich Limo?

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

wwuw.baeren-apotheken.de

UNSERE DETOX-TIPPS:
DAS MACHT DIE
MUDE LEBER MUNTER!

Sie fragen sich, weshalb wir
diesen Rezept-Tipp ausgewdhlt
haben? Ist doch klar! Bananen
enthalten Pektin. Das befreit
unseren Korper von Giftstoffen.
Blau- und Brombeeren — auch
aus der TiefkUhltruhe — kdnnen
mit dem Naturfarbstoff An-
thocyan punkten: €r tragt bei-
spielsweise zur Reduktion von
Stress bei. Das entlastet unsere
Leber.

€ine ausgewogene €rndhrung
mit viel Gemuse, vor allem Bit-
tergemise wie zum Beispiel
Chicorée oder Rucola, Vollkorn-
produkten und hochwertigen
pflanzlichen Olen, beispiels-
weise Oliven- oder Leindl, hilft
unserer Leber ebenfalls bei Ih-
rer anspruchsvollen Arbeit und
kann zudem zu einem gesun-
den Korpergewicht beitragen.

AuRerdem freut sich unsere Le-
ber hin und wieder Uber einen
€ntlastungstag. Trinken Sie an
diesem einen beliebigen Tag
ausschlieBlich  Hrautertees -—
am besten Lowenzahn, Kamil-
le oder Salbei — oder leckere
Gemisesdfte in Bioqualitt. So
kommt die Verdauung schnell
zurick ins Gleichgewicht.

Und immer daran denken: Zu
viel Fett und Zucker sowie regel-
maBiger Alkoholkonsum kdnnen
die Leber auf Dauer Uberlasten!

Sind Sie Infektionsrisiken ausge-
setzt?

Sind Sie ein Sportmuffel?

Haben Sie drei oder mehr fra-
gen mit JA beantwortet? Dann
ist es an Zeit sich um lhre Leber
zu kimmern — zum Beispiel mit
ciner €ntgiftungskur. Mchr Tipps
gibt's in lhrer Baren-Apotheke.

'I"'"-
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Steinbock
22.12. - 20.01.

Sie mUssen ja nicht gleich Berge versetzen: Aber
regelmaRige Bewegungseinheiten sind wichtig
und sollten fest in Ihrem Terminkalender veran-
kert sein. Sie werden |lhnen guttun und lassen
lhre Leistungskurve stetig ansteigen. Das wirkt
sich nicht nur positiv auf |hr Wohlbefinden aus,
sondern steigert auch lhre Hreativitat.

Wassermann
21.01. - 19.02.

Die Sterne kénnten Ihnen zu Monatsbeginn ein
kosmisches Fettndpfchen in den Wegq stellen.
Handeln Sie nicht voreilig! Gefdhrden Sie lhre
gute Stellung nicht durch Unbeherrschtheit.
Wenn Sie einen kihlen Kopf bewahren, festi-
gen Sie nicht nur Ihre Position, sondern eroff-
nen sich auch neue Chancen fir lhre Karriere.

Fische
20.02. - 20.03.

Bis zur Monatsmitte konnte lhr Job Sie so sehr
schlauchen, dass Sie am liebsten auf eine ein-
same Insel verschwinden wirden. Durchhalten
lautet jetzt die Devise. Denn die Sterne halten
bereits eine schone Uberraschung fir Sie be-
reit, die Sie staunen lassen wird. lhr €insatz
wird sich auf jeden Fall lohnen.

Widder
21.03. - 20.04.

Der Kosmos gibt endlich grines Llicht fur lhre
ehrgeizigen Berufspléne. Sie kénnen durch-
starten und Négel mit Képfen machen. Achten
Sie darauf, sich nicht unter Wert zu verkaufen,
wenn es zu Gehaltsgesprachen kommt. Sie wis-
sen schlieBlich, was Sie kénnen. Ihr Kontostand
kann sich zum Monatsende sehen lassen.

ALLE WAAGEN FRAGEN SICH:
BIN I(H No(H IM GLEIHGEWICHT?
oB BALANCE IST DIR 4EBLIEBEN,

STEHT IM HoRoSKoP GES(HRIEBEN!

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Stier
21.04. - 21.05.

€infach machen, wonach lhnen der Sinn steht —
dieser Monat ist ideal dafur. Der Kosmos sorgt
dafir, dass Sie von Hektik und Stress weitge-
hend verschont bleiben. GenieBen Sie die Zeit.
Unternehmen Sie viel mit Familie und Freun-
den, nehmen Sie sich Zeit fir Hobby und Sport
oder lassen Sie einfach mal die Seele baumeln.

Zwillinge
22.05. - 22.006.

Mal aktiv und mal passiv — intuitiv kommen Sie
diesen Monat prima Uber die Runden. Ob be-
ruflich oder privat: Alles lauft in der richtigen
Spur. Sie kénnen sich also ruhig mal zurickleh-
nen und genieen. Mit regelmaBigen Sportein-
heiten halten Sie sich fit und legen €nergiere-
serven fUr zukinftige Herausforderungen an.

Krebs
23.006. - 22.07.

Ob finanziell, beruflich oder privat — Sie haben
in diesem Monat den perfekten Lauf. Spielerisch
gelingt es lhnen geschickt und mit dem noétigen
Uberblick, alles unter einen Hut zu bringen. Der
Kosmos sorgt fur eine positive und lassige €in-
stellung in allen Lebensbereichen und auch da-
fUr, dass lhnen die €nergie nicht ausgeht.

Lowe
23.07. - 23.08.

Sie haben sich zu Monatsbeginn recht weit
aus dem Fenster gelehnt. Nun sind alle Augen
auf Sie gerichtet und Sie sollten lhren groBBen
Worten auch die entsprechenden Taten folgen
lassen, wenn Sie nicht als Schaumschléger da-
stehen wollen. Zeit zum Ausruhen bleibt spa-
ter, wenn lhnen die Lorbeeren sicher sind.

Jungfrau
24.08. - 23.09.

FUr Singles heift es in diesem Monat: Unver-
hofft kommt oft. €in zufdlliges Treffen kann
lhre ganze Welt zum Leuchten bringen und die
Schmetterlinge im Bauch Uberschlagen sich.
Auch Jungfrauen in fester Beziehung genieBen
diesen Monat, denn die Sterne sorgen fur viel
Harmonie und romantische Momente.

Waage
24.09. - 23.10.

Die Sterne stehen derzeit ginstig fur €ntschei-
dungen. Uberlegen Sie nicht zu lange, wenn es
um eine neue Beziehung, eine berufliche Veran-
derung oder um einen Wohnungswechsel geht.
Was Sie auch anfangen — Sie bringen es erfolg-
reich zu €nde. Das ist Ihr Monat, nutzen Sie die
Chancen, sie kommen so schnell nicht wieder.

Skorpion
24.10. - 22.11.

Der Monat startet etwas holprig. lhre Laune
ist sehr wechselhaft und es fehlt lhnen an
Motivation. Achten Sie darauf, lhren Stachel
nicht gegen die Menschen zu richten, die lhnen
wohlgesonnen sind. Denn genau diese wer-
den lhnen aus dem Tief heraushelfen, sodass
Sie zu Monatsende wieder in der Spur sind.

Schitze
23.11. - 21.12.

Die Sterne Uberschitten Sie mit viel Charme
und guter Laune und lassen den Liebeshimmel
im schonsten Rosa erstrahlen. Da geraten die
Glicksgefuhle ordentlich in Wallung. Aufre-
gende Flirts, kleine und groe Abenteuer und
viel Herzklopfen warten auf Sie. GenieBen Sie
diese unbeschwerte Zeit der Leichtigkeit.

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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| BRI MASSAGETIPPS

FUR GELENKE UND MUSKEWN

Massageanwendungen sind die ideale €rganzung zum Muskelaufbautraining. Doch nicht immer reichen die
zcitlichen und finanzicllen Méglichkeiten fir cine professionelle Massage aus. Die positiven €ffekte konnen

Sie jedoch bereits durch cine Sclbstmassage erzieclen. Das Hauptinstrument dafir: lhre Hande.

Vorteil: Mit den Handen arbeiten Sie
sehr prazise und sensibel. Dabei be-
wegen Sie lhre Hande mit sanftem
Druck Uber die Haut und verschieben
diese leicht, um den darunter liegen-
den Muskel zu massieren.

Nachteil: Leider ermiUden die Hande
auch relativ schnell und kénnen
selbst zu schmerzen beginnen. Nut-
zen Sie daher lhre freie Hand zur Un-
terstitzung der Massagehand und
achten Sie darauf, lhr Handgelenk
locker zu halten und nicht zu ver-
krampfen.

* Bei der Fingertechnik verwenden
Sie anstatt der ganzen Hand ledig-
lich Ihren Zeige-, Mittel- und Ring-
finger. Ahnlich funktioniert die
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Daumen-Zeigefinger-Technik.
Achten Sie dabei darauf, den
Daumen nicht durchzudricken.

¢ Bei der Knocheltechnik massieren
Sie mit der offenen Faust oder mit
einem Fingerknodchel.

* Auch Massageroller, Birsten,
lgelbdlle oder Rollen kénnen
bei der Selbstmassage zum
€insatz kommen.

Tritt durch die Massage keine Bes-
serung cin, sollte ein professionel-
ler Masseur aufgesucht werden.
€in nicht zv unterschatzender Vor-
teil: Dadurch kommen Sie auch
gleich in den Genuss ciner ordent-
lichen Portion Wellness!

PENEE BER FEEE LEERERERE

NEUANFANG

RAEUMFAHRZEUG
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Tschuss

Anzeige

Gedankenkarussell!

/Zu viele kreisende Gedanken und
Sorgen, zu wenig Schlaf? Ein Tipp
fur mehr Ruhe und Gelassenheit.

Raus aus der Anspannung

Viele nehmen ihren Stress und ihr Kopfkino mit
ins Bett und finden deshalb keinen Schlaf. Her-
kommliche Schlafmittel sind in dieser Situation
kaum eine Hilfe. Besser ist es, direkt bei der Ur-
sache anzusetzen.

Praanzliches Arzneimiltel
Wikatofi: Lavendeclil

"Dold M et al. Eur Arch Psychiatry Clin Neurosei. 2023;273(7):1615-1628.

Lasea® Wirkstoff: Lavendeldl. Zur Behandlung von Unruhezustdnden bei dngstlicher Verstimmung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in der Apotheke. Dr. Willmar Schwahe GmbH & Co. KG - Karlsruhe

Gedankenkarussell bremsen

Lasea® enthalt ein spezielles Arzneilavendeldl, das
das Nervensystem natirlich beruhigt. Kreisende
Gedanken und innere Unruhe werden gestoppt, die
Grundlage fur erholsamen Schlaf ist geschaffen -
ganz ohne Abhangigkeit oder Tagesmiudigkeit. Die
Wirksamkeit und Vertraglichkeit sind klinisch be-
legt.! Zeit, das Gedankenkarussell zu bremsen -
natlrlich mit Lasea®.

Stort das Griibeln lhren Schlaf?
Machen Sie den kostenlosen Test:

QR-Code scannen oder
www.lasea.de/selbsttests

www.lasea.de

L/01/12/25/07/RA/Karussell
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Knaller

120 Filmtabletten
statt® 92,92 Euro

20 Tabletten
statt® 16,21 Curo

orthomol immun®
Trinkfldschchen

orthomal

30 Tagesportionen
statt” 72,99 €uro

50,99 €

15 ml
statt® 7,5C €uro

4,99 €

11=33267€

200 ml
statt® 17,52 Euro

12,99 €

11=06495€

Diclox® forte™
Fanm—

Diclox forte

statt® 26,98 Curo

17,99 €

1kg = 119,94 €

Diclox forte

FEBRUAR
2026

JETZT BS v

28 Kapseln
statt’ 95,45 €uro

Meditonsin® €xtract

Medito
Extract

Pllanziches Armnaimittel
bei

20 Tabletten
statt® 16,18 Euro

akut 600

Huste i

AC(

20 Brausetabletten
Eranal sbrelien
Acobylcywizn

statt® 20,92 Curo
B | i, e s P,

e 13,99 €

* 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 fur Arzneispezial 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.-

28.02.2026 und solange der Vorrat reicht in den teilnehmenden Ba
** Bei Schmerzen oder Fieber ohne drztlichen Rat nicht Ianger anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben.

Baren-Apotheke Ascheberg - Inh. Laura Hocke e.K.
Sandstr. 43 - 59387 Ascheberg

Baren-Apotheke in der RheinBerg Galerie - Inh. Matin Hafizi e.K.
Hauptstr. 131 - 51465 Bergisch Gladbach

Baren-Apotheke Bottrop - Inh. Youshaa Merhi e.H.
Sudring-Center-Promenade 1 - 46242 Bottrop

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

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

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

hol b 1

Béren-Ap am N * Inh. Alaa Al Goudeh e.K.

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

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

a

Baren-Apotheke Vogg am Neuen Markt - Inh. Gabriele Viogg e.K.
Neuer Markt 19 - 87600 Kaufoeuren

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

Neustr. Ta - 59348 Lidinghausen

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

Baren-Apotheke im HafenMarkt - Inh. Tanja Adick e.H.
Hansaring 52d - 48155 Minster

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

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

An der Muhle 12 - 59394 Nordkirchen

Baren-Apotheke Holten - Inh. Mait Werthmann e.K.

BurgstraBe 8 - 46147 Oberhausen-Holten

Baren-Apotheke Oecr-€rk hwick - Inh. Nikolaos Perpinias e.K.
Hochstr. 8¢ - 45739 Oer-€rkenschwick

Baren-Apotheke Recklinghausen - Inh. Jan Forster e.K.
Schaumburgstr. 4a - 45657 Recklinghausen

Apotheken. Abgabe in haushaltstblichen Mengen. Keine Haftung fur Druckfehler. Abbildungen dhnlich. Stand: 05.01.2026. Preise in €uro inkl. MwsSt.

Baren-Apotheke Selm Altstadt - Inh. Tanja Adick e.K.
Ludgeristr. 67 - 59379 Selm

Baren-Apotheke am Selmer Zentrum - Inh. Tanja Adick e.K.
Kreisstr. 59 - 61 - 59379 Selm

Baren-Apotheke an der Basilika - Inh. Marco Muller e.K.
Marktstr. 22 - 59457 Werl

Baren-Apotheke Witten - Inh. Marco Miller e.K.
Pferdebachstr. 16 - 58455 Witten

Baren-Apotheke

... alles, um schén gesund zu bleiben.




