








€ine beeindruckende Konstruktion
Immerhin 180.000 Kilometer legt der
Mensch im Laufe seines Lebens zu
Fu® zurick. Das entspricht einer vier-
einhalbfachen Umrundung des
Aquators. Méglich wurde das, weil
sich die FuBzehen seiner Vorfahren
nach vorn ausrichteten, ihr Plattfu®
sich wolbte und sie sich auRerdem
eine stabile Ferse zulegten.

Das FuBgewdlbe hat eine sehr kom-
plexe und filigrane Struktur. Durch
die besondere Anordnung der Fuf-
wurzelknochen entsteht an der
FuBinnenseite zwischen Zehen und
Fersen ein Ldngsgewdlbe und im Be-
reich der MittelfuRknochen, zwischen
innerem und dufderem Fufdrand, ein
Quergewdlbe. Durch diese beson-
dere Honstruktion ist der FuB in der
Lage, den Druck, der beim Laufen
entsteht, elastisch abzufedern und
das auf ihm lastende Korpergewicht
zu verteilen. Beim Auftreten liegt et-
wa ein Drittel des Druckgewichts auf
der fFerse, etwa 40 Prozent auf dem
Ballen, 15 Prozent auf dem duderen
Rand und der Rest verteilt sich auf
die FuBzehen. Zusatzlich wirkt die
natirliche Fettpolsterung der FuB-
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sohle wie ein Sto3démpfer. So be-
herrscht der Mensch sdamtliche
Gangarten, kommt auf jedem Unter-
grund klar und behalt auch in schwie-
rigem Terrain das Gleichgewicht.

FuBe sind wahre Wunderwerke der
€volution. Leider schenkt der Mensch
ihnen erst dann die angemessene
Aufmerksamkeit, wenn sie plotzlich
schmerzen. Wer einmal eine Wande-
rung mit drickenden Schuhen und
walnussgroBen Blasen Uberstehen
musste, wei, wie schlimm es sein
kann, wenn die Fue plotzlich nicht
mehr mitspielen.

Strukturprobleme

FuBprobleme hdaufen sich im Laufe
des Lebens, denn Fife sind Zivilisati-
onsopfer. Obwohl fast jeder Mensch
mit gesunden Fuden zur Welt kommt,
haben Schatzungen zufolge etwa 65
bis 75 Prozent aller erwachsenen
Deutschen FuBprobleme. Viele die-
ser €rkrankungen oder Fehlstellun-
gen sind auf das Tragen ungeeigne-
ter Schuhe zurUckzufUhren. Diese
behindern oft schon frih die natirli-
che Bewegung der FiRe und damit
ihre normale €ntwicklung. Zu hohe

Rbsatze, zu enge oder zu kleine
Schuhe wirken sich auf die Funktion
des FuBgewodlbes aus. Sie fordern
die haufigsten FuBprobleme: Senk-,
Knick- und SpreizfuB3.

Senkfifde entstehen, wenn sich das
FuBBlangsgewdlbe absenkt. Der Fu
wird flacher, deshalb wird das Pro-
blem im fortgeschrittenen Stadium
auch PlattfuB genannt. Seine Ursa-
che kann Uberlastung sein — etwa
durch haufiges und langes Stehen.
Auch eine veranlagte Bindegewebs-
schwache kann dozu beitragen. Zu-
ndchst spurt man wenig, dann treten
€rmUdungserscheinungen auf und
spater Schmerzen. Beim Spreizfufd
senkt sich das vordere FuBgewdlbe
ab und der Vorfu3 verbreitert sich.
Besonders frauen sind davon be-
troffen. €rstes Anzeichen sind ermu-
dete, brennende FifBe. Spater kom-
men dann Belastungs- oder Ruhe-
schmerzen dazu. €in Knick-Senkfu3
ist eine bei Kindern haufige, entwick-
lungsbedingte Fehlstellung. Mit Bar-
fuBlaufen auf natirlichem Unter-
grund, spielerischer Fugymnastik
und guten Schuhen wachst er sich in
der Regel aus.
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Formfehler

Neben den Problemen im FuBgewodl-
be, konnen FiBe auch anders aus
der Form geraten. Besonders haufig
ist der sogenannte Hallus valgus.
Darunter versteht man eine von der
natirlichen Position nach aufen ab-
weichende grofe Zehe, meist in
leicht rotierter Position. Die kann
durch Schleimbeutelentzindungen
und Verkndécherungen am Zehen-
grundgelenk sehr schmerzhaft sein.
Frauven, die ihre FiBe viele Jahre
durch zu enge oder zu hohe Schuhe
fehlbelastet haben, sind besonders
haufig betroffen. Schmerzen kann
auch der sogenannte Fersensporn
verursachen, der durch eine Verkno-
cherung am RAchillessehnenansatz
oder unter dem Fersenbein entsteht.
Letzterer ist besonders qualend und
verantwortlich fir Schmerzen beim
Gehen und Stehen. Betroffene kon-
nen oft nur offene Schuhe tragen.

Wie Sie Fuflprobleme vermeiden:

- Den FiBRen Abwechslung bieten
und auf verschiedenen Béden
barfuf’ laufen

- Zu hohe Absatze und / oder zu enge
Schuhe vermeiden

- Zu starre und zu dicke Sohlen
vermeiden, damit der Fuf besser
abrollen kann

- TagsUber mal die Schuhe wechseln

- €inlagen tragen, um das
FuBgewodlbe zu unterstitzen

- Passende Schuhe kaufen, die die
Zehen nicht stauchen

- Fuigymnastik

Nagelprobe

Im Laufe der €volution haben sich
auch die FuBndgel verandert. Aus
stabilen Krallen wurden adrette klei-
ne Heratinplatten. Sie schitzen die
Oberseite der Zehen und sind im
Schnitt etwa einen halben Millimeter
dick. Normalerweise sind sie pflege-
leicht, sofern sie regelmdfig und
richtig geschnitten werden. Aber lei-
der kénnen sie auch ganz schon Ar-
ger machen, wenn sie ihre Form oder
Struktur verandern.

Wenn der Schuh im wahrsten Sinne
des Wortes drickt, kann es passie-
ren, dass die Nagelplatte in das Ge-
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webe einwachst, oft am groBen Zeh.
Die dabei entstehende Schwellung
ist duBBerst schmerzhaft und kann zu
einer €ntzindung fUhren. €inge-
wachsene Ndgel entstehen meistens
durch falschen Nagelschnitt, manch-
mal liegt es aber auch an der Anato-
mie, weil die Nagelplatte zu stark
gewdlbt ist. Zu enge Schuhe oder
stark schwitzende Fif3e verscharfen
das Problem. €in eingewachsener
Zehennagel gehort in die Hande ei-
nes Fachmanns. Lasst sich das Pro-
blem nicht durch verschiedene Be-
handlungsmethoden beseitigen,
muss der Nagel gezogen werden —
in der Hoffnung, dass er gerade
nachwdachst. Nicht minder schmerz-
haft kann eine Nagelbettentzin-
dung sein. Verschwindet sie nicht von
selbst nach einigen Tagen, sollte
man den Arzt aufsuchen. €in Fall fir
den Fachmann sind auch Holzndgel,
die durch eine Verdickung der Nagel-
platte entstehen. Holzndgel kénnen
verschiedene Ursachen haben: Un-
félle mit Verletzung der Nagelplatte,
altersbedingte Strukturveranderung
oder rheumatische €rkrankungen.

Hornhaut

Hornhaut soll die FiRBe schitzen,
deshalb entsteht sie dort, wo die
grofite Belastung herrscht. Bildet
sich an einer Stelle des FuBes immer
wieder verstarkt Hornhaut, drickt
moglicherweise genau dort der
Schuh. Bei mangelnder Pflege wird
sie immer dicker und oft so ausge-
prégt, dass sie hart, empfindungs-
los, spréde und rissig wird. Risse sind
perfekte €intrittspforten fir Krank-
heitserreger. Die Folge kénnen un-
angenehme €ntzindungen sein. Be-
sonders bei Diabetikern ist das
gefdahrlich, weil ihre Sensibilitdt ein-
geschrankt ist. Hornhaut sollte daher
regelmafig entfernt werden. Mit ei-
nem Bimsstein oder Peelings gelingt
das recht einfach, solange die Schicht
noch nicht zu dick ist. Sonst muss man
zur Feile greifen. €inen Hornhautho-
bel sollte man allerdings nur anwen-
den, wenn man das Instrument be-
herrscht. In hartnackigen Féllen sucht
man am besten eine FuBpflege auf.
Diabetiker sollten immer zur medizi-
nischen FuBpflege gehen.

HUhneraugen

HUhneraugen entstehen ebenfalls
dort, wo der Schuh drickt und zwar
an Stellen, an denen direkt unter der
Haut Knochen liegen — vor allem an
den Zehen. Dadurch wird das Laufen
in geschlossenen Schuhen zuneh-
mend unangenehm. HUhneraugen
mit einem hornhautauflésenden Sa-
licylsGurepflaster selbst zu entfernen
ist moglich, solange das HUhnerau-
ge flach und klein ist. Kommt es aber
immer wieder, muss der Arzt aufge-
sucht werden. Diabetiker sollten es
gar nicht selbst versuchen, sondern
gleich professionelle Hilfe in An-
spruch nehmen. Wurde das Hihner-
auge erfolgreich entfernt und waren
zu enge Schuhe fir seine €ntstehung
verantwortlich, ist es besser, diese
Schuhe Kkunftig zu meiden. Sonst
kommt das HOhnerauge wieder.

Kasefifie

Unangenehm — auch fir andere —
sind Schwei3fiBe. Sie entstehen,
wenn FUBe stark schwitzen, die
Feuchtigkeit nicht verdunsten kann
und Bakterien den Schwei’ zerset-
zen. Ubrigens dhnliche, die auch bei
der Kaseherstellung aktiv sind, wes-
halb die Bezeichnung ,HKasefiBe”
gar nicht so falsch ist. Als wirkungs-
volle Hausmittel gelten FuBbader mit
schweiBhemmenden Hrautern wie
Salbei, €ichenrinde, Thymian, Wei-
denrinde oder Walnussblattern.
Aber es gibt auch FuBpuder oder
Cremes fur diesen Zweck. Dunne €in-
legesohlen mit Zimt oder Aktivkohle
kénnen den Schweif’ aufsaugen und
Geriche binden. Wenn FuBe stark
schwitzen, sollten immer Socken aus
atmungsaktiven Materialien getra-
gen werden — idealerweise solche,
die bei mindestens 60 Grad wasch-
bar sind. Und sie mussen taglich ge-
wechselt werden. €s gibt Gbrigens
auch Strimpfe mit Silberfdden, die
antibakteriell wirken sollen. €ntste-
hen keine Bakterien, entsteht auch
kein Geruch. Im Sommer sind offene
Schuhe eine gute Wahl. Geschlosse-
ne Schuhe sollten bevorzugt aus Le-
der sein. Und naturlich hilft auch
Woasser: Morgens und abends ein
FuBbad erfrischt die FiBe und ent-
fernt den Schweif.
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FUSS— obER NAGELPILZ?

So schitzen Sie sich und andere...

Pilze lieben Fifle: Kaum verschwinden die Fifde im Dunkel von Strimpfen
und Schuhen herrscht ideales Pilzklima. Warm, dunkel, feucht — Pilze lie-
ben dieses Milieu und so ist es nicht erstaunlich, dass Fu3- und Nagelpilze
zvu den haufigsten Hauterkrankungen in Deutschland gehéren.

FuB- und Nagelpilze sind nicht nur un-
angenehm, sondern auch sehr an-
steckend. Deshalb ist Hygiene im Fall
der Fdlle besonders wichtig. Uner-
traglicher Juckreiz, Rdétungen oder
Schuppungen an den FiRen sind ers-
te Anzeichen fur FuBpilze. Verfarbun-
gen und Verdickungen der Nagel
weisen auf Nagelpilze hin. Oft macht
der FuBpilz den Anfang und geht
dann auf die Nagel Uber.

Gegen FuB- und Nagelpilze gibt es
zwar eine Reihe von Therapeutika,
mit denen sie sich erfolgreich behan-
deln lassen. Aber gerade Nagelpilze
erfordern ziemlich viel Geduld und
eine konsequente Anwendung der
Medikamente, bis sie endlich wieder
verschwinden. Deshalb ist Prophyla-
xe die beste Behandlung. Dazu ge-
héren beispielsweise Badelatschen.
Diese sollten immer konsequent in
Schwimmbadern, Saunen, Duschen,
Sporthallen, aber auch in Hotelzim-
mern getragen werden. Denn Pilz-
sporen kann man sich grundsatzlich
Uberall dort einfangen, wo infizierte
Menschen barfuf3 laufen.
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Schon kleinste Hautschuppen kdnnen
reichen, damit der Pilz ,Gberspringt”.
Und diese Gefahr ist durchaus reali-
stisch. Ob ein aufgegabelter Pilz
dann auch tatsachlich heimisch wird,
héngt von den Lebensumstdnden ab,
die er vorfindet. |deal fir ihn sind en-
ge und feuchtwarme Schuhe und
Strumpfe aus Synthetik, weil sie die
Luftzirkulation behindern und damit
ein optimales Pilzklima produzieren.
Doch was fur den Pilz ideal ist, ist for
den Menschen ein erhdhtes Risiko.
Vor allem Berufstétige, die oft Schutz-
schuhe tragen missen, oder Sportler,
die vermehrt Turnschuhe tragen, lei-
den sehr haufig unter Fu’- oder Na-

gelpilz.

Ist der Pilz einmal ansdssig gewor-
den, sollten Sie unbedingt andere
davor schitzen —das qilt vor allem Fir
Familienmitglieder, denn in den eige-
nen vier Wanden denkt man natirlich
nicht zwingend Uber das Tragen von
Badelatschen und Pantoffeln nach.
Um niemanden anzustecken und
auch Neuinfektionen zu vermeiden,
ist das allerdings unumganglich.

DIE BESTEN VoR§oRA4E-
MASSNAHMEN GE4EN
FUSS- UND NA4ELPILZE

- FUf3e taglich mit warmem
Wasser und milder Seife
waschen

- Wechselwarme FuBbader
férdern die Durchblutung
der FiRe

 Nach dem Waschen qut
abtrocknen — vor allem in den
Zehenzwischenrdumenl!

- €incremen schitzt die Haut
vor Rissen und verhindert,
dass Pilze oder Bakterien
eindringen

- HandtUcher immer bei
mindestens 60 Grad waschen
und regelmaBig wechseln

* Badelatschen tragen, wo
Pilzsporen Ubertragen werden

- Atmungsaktive Strimpfe
tragen, moglichst aus
Baumuwolle und bei
mindestens 60 Grad
waschbar

- Socken taglich wechseln
- Gut sitzende Schuhe kaufen

- Im Sommer moglichst offene
Schuhe tragen

- Den FUfden immer viel frische
Luft gdnnen

Der FuB3- oder Nagelpilz ist
mit den richtigen Mitteln und
der nétigen Konsequenz gut
behandelbar. Gerne beraten
wir Sie diskret und ganz indi-
viduell bei uns in der Baren-
Apotheke. Wir freuen uns auf
lhren Besuch!
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Barlis Naturtipp: Kiciner Garten — grofiec Wirkung!

Wenn es drauBen regnet, vermisst
Barli schnell die bunten Farben des
Frohlings und den Duft der Wiesen
und Walder. Bei dem wechselhaf-
ten Aprilwetter kam Bérli dann eine
tolle Idee: €r mochte sich gerne ein
bisschen Natur ins Haus holen!

Auch du kannst ganz einfach etwas
Grin in dein Zimmer einziehen las-
sen. Hresse ist zum Beispiel spie-

lend leicht anzubauen und schmeckt
auf €i, Kartoffelsalat oder einem
belegten Brot einfach klasse. Und
dabei braucht sie fast nichts um zu
wachsen — sogar ein feuchtes K-
chenpapier auf einem Teller reicht
fUr den Hressesamen zum Keimen
und Leben.

Aber nicht nur die Kresse passt toll
in deinen kleinen Zimmer-Garten.

Du kannst auch alle méglichen Ge-
mUse- oder Krdutersorten anpflan-
zen und auf der Fensterbank wach-
sen lassen. Und wenn sie dann
groBer werden und es draufden
schon wdarmer ist, kdnnen deine
Pflanzen umgetopft werden und
auf den Balkon oder in den Garten
umziehen. Dort kdnnen sie dann mit
etwas Pflege gut gedeihen und von
dir geerntet werden.

Barlis Bastelspafd: Dein personlicher €ierkarton-Garten

Dubrauchst..

- 6 €ier mit €ierkarton
- Schissel

- Blumenerde

- Samen

- Acrylfarbe

- Filzstifte

- evtl. Schere und Kleber

1. €ierkarton gestalten

Male einen €ierkarton in deinen
Lieblingsfarben an. Du kannst auch
ein Bild in den Deckel kleben und
den Harton verzieren. Lass deiner
Fantasie freien Lauf.

2. Pflanztopfe basteln

Stich in jedes €i ein kleines Loch und
lass den Inhalt in eine Schissel lau-
fen. Bitte am besten einen €rwach-
senen um Hilfe. Danach kannst du
die €ier bunt anmalen.

3. Pflanztopfe befillen
VergroBere nun die Locher in den
€iern, sodass etwa Y4 der Schale
oben fehlt. Fille dann die Blumen-
erde und deine Samen ein.

4. FleifSig gartnern

Stell deinen fertigen Garten nun an
einen sonnigen Ort und vergiss
nicht, deine Pfldnzchen regelmaBig
zu gieBen.

Barlis Tipp: Pamit auch nichts verschwendet wird, kann man aus den
€iern in der Schissel noch cin leckeres Rihrei machen!
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Kreidebilder auf dem Gehweg,
Bienen schwirren aufgeregt um die
ersten Bliten, in der €ntfernung
das Brummen cines Rasenmahers
— der Frihling ist da. Aber halt! Da
fehlt doch noch cine Sache. Genavu:
Das Aroma von langsam garendem
Grillgut, das von der Frihlingsbrise
herbeigetragen wird.

Bevor die Kohlen aufgeschichtet, die
Marinaden angerthrt und Grillgut
auf dem Rost brutzeln kann, muss
erst einmal der Grill geputzt werden.
Die chemische Keule ist dafur aber
nicht nétig. Um angetrocknete Grill-
reste zu beseitigen, kann der Grill-
rost Uber Nacht einfach in feuchtes
Zeitungspapier gewickelt oder ins
nasse Gras gelegt werden. Abwi-
schen, fertig! Bei hartndckigen Ver-
krustungen kann der Rost auBerdem
mit Kaffeesatz oder einem Brei aus
Backpulver und Wasser abgeschmir-
gelt werden.

Traditionell landet vor allem Fleisch
auf dem Girillrost. Hierbei qilt: Je fet-
ter das Fleisch, desto weniger trock-
net es aus. Fleisch lasst sich aber
auch wunderbar mit Gemise kombi-
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nieren oder gar dadurch ersetzen —
zum Beispiel auf Spieen mit Papri-
ka, Zwiebeln, Zucchini oder Pilzen.

€in klciner Tipp: Damit Holzspicfie
nicht verbrennen, weichen Sie sie
vorher ein bisschen in Wasser ein.

Fisch wird Ubrigens am besten in ei-
nem Fischkorb zubereitet, der ein
Auseinanderfallen verhindert. An-
sonsten kann er auch in der Aluscha-
le zubereitet werden. Die verhindert
auBerdem, dass Fett auf die glihen-
den Hohlen tropft und sich gesund-
heitsschadliche Stoffe bilden. Und
wenn Sie schon einmal am Girill ste-
hen: Warum nicht auch gleich den
Nachtisch grillen? Zum Beispiel €rd-
beeren, Ananas, Banane oder Was-
sermelone und dazu etwas Vanille-
eis — kostlich!

Bei allem Grillspaf darf die Sicher-
heit aber niemals zu kurz kommen.
Jedes Jahr entstehen hohe Sach-
und Personenschaden durch Grill-
unfalle, die vermeidbar gewesen
waren. Wir haben daher hilfreiche
Tipps und Hinweise Fir ein sicheres
Grillvergnigen gesammelt.

Prifen Sie die Stabilitat des Grills!
Der Grill darf nicht wackeln, kippeln,
schwanken oder wanken! Die einzi-
ge Moglichkeit, wie ein Grill zu ste-
hen hat: bombenfest! Sind ein paar
Schrauben locker, missen Sie die
nachziehen, bevor der Grill brennt.

Auf Flissiganzinder verzichten!
Die erzeugen kurzzeitig nicht nur ei-
ne enorme Hitze und eine Flamme,
die mehrere Meter hoch sein kann,
sondern auch einen Beigeschmack
beim GCrillgut. Wenn HKohle nicht
brennt, ist sie vielleicht einfach feucht
geworden. Austauschen!

Bereiten Sie sich auf's Léschen vor!
Nicht auf's Abléschen oder auf's
Durst 16schen — es geht um Feuer.
Aber Vorsicht: Bei Wasser in Kombi-
nation mit heiBRem Fett kann es zu
einer gefdhrlichen Verpuffung kom-
men! Daher einen brennenden Grill
lieber mit einem €imer Sand |6schen.

Sie grillen mit Gas?

Bei Gasgrills mUssen vor Inbetrieb-
nahme unbedingt alle Anschlisse
geprift und pordse Dichtungen und
Schléuche ausgetauscht werden!
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FIT AVF SCHRITT UND TRITT

Tanja Schlter aus der Baren-Apotheke Ascheberg informiert
zu den Themen Venengesundheit und Kompressionstherapie

Unsere Venen leisten jeden Tag
Schwerstarbeit. Sie transportieren
das sauerstoffarme Blut aus den
Beinen zurick zum Herzen — gegen
die Schwerkraft. Besonders im All-
tag, wenn wir lange sitzen oder ste-
hen, werden die GefdBe stark bean-
sprucht. Umso wichtiger ist es,
rechtzeitig auf die Gesundheit der
Venen zu achten und sie gezielt zu
unterstutzen.

Viele Menschen kennen typische
Beschwerden wie schwere, mide
Beine, Spannungsgefihle oder ge-
schwollene Knochel — vor allem am
Abend. Diese Symptome koénnen
erste Hinweise darauf scin, dass
die Venen belastet sind. Auch sicht-
bare Besenrciser oder Krampf-
adern treten haufig auf. Besonders
Frauen sind betroffen, doch auch
Maénner haben mit zunehmendem
Alter vermehrt Venenprobleme.

€ine entscheidende Rolle spielt da-
bei die sogenannte Muskel-Venen-
Pumpe. Bei jeder Bewegqung der
Beine — etwa beim Gehen — ziehen
sich die Muskeln zusammen und
dricken das Blut in den Venen nach
oben Richtung Herz. Venenklappen
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sorgen zusdtzlich dafir, dass das
Blut nicht wieder zurickflieBt. Wird
diese natirliche Pumpfunktion je-
doch zum Beispiel durch Bewe-
gungsmangel eingeschrankt, kann
sich das Blut in den Beinvenen stau-
en — mit gefdhrlichen Folgen.

Deshalb gehoért regelmafige Be-
wegung zvu den wichtigsten Maf3-
nahmen fir gesunde Venen. Spa-
ziergdnge, Schwimmen oder Rad-
fahren sind besonders geecignet,
da diese Bewegungsformen die
Beinmuskulatur aktivieren und
gleichzeitig die Gelenke schonen.
Auch klecine Ubungen im Alitag
konnen helfen: Wer viel sitzt, soll-
te zwischendurch immer mal die
FoBBe kreisen lassen, auf den Ze-
henspitzen wippen oder regelma-
Big aufstehen und cin paar Schrit-
te gchen.

€in weiterer hilfreicher Tipp ist das
Hochlegen der Beine. Schon wenige
Minuten am Tag kénnen die Venen
entlasten und den Ruckfluss des Blu-
tes unterstitzen. Besonders ange-
nehm ist dies am Abend, wenn die
Beine nach einem langen Tag schwer
sind oder mUde wirken.

Ruch kalte Gisse — von den Fien
an der AuBenseite aufwdarts zum
Knie und langsam an der Innenseite
wieder herunter — kénnen die Ve-
nengesundheit férdern. Sie regen
die Durchblutung an und trainieren
die Gefafe.

Neben Bewegung und Wasseran-
wendungen kann auch die richtige
Pflege unterstitzen. Spezielle Ve-
nen-Gele oder -Cremes mit pflanz-
lichen Wirkstoffen wiec Rosskasta-
nic oder rotem Weinlaub kénnen
zur €ntlastung beitragen. Zusatz-
lich konnen Kompressionsstrimp-
fe sinnvoll sein. Sie Uben geziclten
Druck auf die Beine aus und unter-
stitzen so den Bluttransport in
Richtung Herz. Moderne Modelle
sind heute deutlich komfortabler
und schoner als viele denken —und
medizinisch hoch wirkam!

In jedem Fall empfiehlt sich schon bei
beginnenden Beschwerden eine
frOhzeitige Beratung. Bei uns in der
Baren-Apotheke erhalten Sie wert-
volle Tipps zur Vorbeugung sowie
individuell fur Sie ausgewadhlte Pro-
dukte zur Unterstitzung lhrer Venen-
gesundheit. Wir freuen uns auf Siel
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Die Grillsaison hat endlich begonnen:

FISCHSPIESS PROVEN(AL

Wir haben fir Ihren Start in die Grillsaison cin leckeres und leichtes Ge-
richt vorbereitet, das beim nachsten Grillabend garantiert gut ankommt.

Die Fischfilets kalt abbrausen, tro-
cken tupfen und in je vier grofiere,
mundgerechte Sticke schneiden.
Gemise waschen, putzen und eben-
falls in groBere Stiucke schneiden.
Alles auf vier CrillspieBe aus Metall
oder Holz stecken.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Das Olivendl mit dem Saft einer hal-
ben Zitrone, etwas Salz, einer zer-
drickten Hnoblauchzehe und den
Krautern der Provence verrUhren.
Die Spiee darin mindestens eine
Stunde lang marinieren.

Inzwischen die Bratkartoffeln zube-
reiten. Kartoffeln schalen, in dinne
Scheiben schneiden und gut salzen.
Die Zwiebeln schalen und fein wir-
feln. Die Hartoffelscheiben und die
Zwiebelwirfel in drei €ssloffeln
Rapsdl unter hdufigem, vorsichtigem
Wenden in einer groBen Pfanne
gleichmaBig goldbraun braten.

Die Fischspie3e nun gut abtropfen
lassen und auf dem Grill bei geringer
Hitze von beiden Seiten etwa 3 - 4
Minuten braten und mit den Bratkar-
toffeln servieren.

Die Baren-Teams winschen lhnen
cinen guten Start in die Grillsai-
son, viel Spafd mit unserem Rezept-
Tipp und cinen guten Appetit!

wwuw.baeren-apotheken.de

DER VAMPIR IM 4ARTEN:
VORSI(HT BEI ZE(KEN!

Wir alle licben die Natur und
suchen in ihr €rholung und
SpaB. Mit cinem Picknick im
Grinen, als Camper, Biker

oder cinfach als Spaziergan-
ger. Doch sie birgt auch Gefah-
ren. €ine davon ist die Zecke.

Die Gefahr von Zecken ist Iangst
nicht nur auf Wiesen und Wal-
der beschrankt. Sie leben auch
in den Vorgarten der Wohnhdau-
ser, in Stadtparks, auf Kinder-
spielplatzen. Zecken suchen sich
bevorzugt kleine Sdugetiere als
Wirte, zum Beispiel €ichhorn-
chen oder Igel. Sie nehmen die
Zecke dann mit in die Stadk.

Zecken konnen cine spezielle
Form der Hirnhautentzindung,
dic Frohsommer-Meningoen-
zephalitis (FSME), Ubertragen.
Zudem Ubertragen sie Borre-
liose, ecine baktericlle €rkran-
kung, dic meist in Form cines
roten Hautflecks erscheint und
unbehandelt durchaus gefahr-
lich ist. Daher ist diec Prophy-
laxe gegen Zeckenbisse ein
wichtiger Beitrag zur Gesund-
heitsvorsorge.

Bis zu vier Stunden Schutz gegen
Zecken versprechen Sprays, die
einen Wirkstoff enthalten, der
den kleinen Blutsauger ab-
schreckt. Sollte man doch eine
Zecke erwischt haben, ist €ile
geboten. Je friher sie entdeckt
wird, desto besser. Greifen Sie
am besten zu einem Zeckenent-
ferner, mit dem man das Tier
knapp Uber der Einstichstelle
packt und nach hinten heraus-
zieht. Wichtig: Die Zecke voll-
sténdig entfernen!

Gegen FSME gibt es aufiecrdem
cinen gut erprobten Impfstoff,
der vor allem Fir Menschen in
Risikogebicten oder bei Rei-
sen in solche empfohlen wird.
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Steinbock
22.12. - 20.01.

Sie zeigen sich in diesem Monat ausgespro-
chen unternehmungslustig und mochten lhr
Lleben abwechslungsreicher gestalten. Was
hindert Sie daran? Geben Sie sich einen Ruck
und marschieren Sie los ins Land der Abenteu-
er, das der Kosmos fur Sie bereithdlt. €ine auf-
regende Zeit wartet auf Sie. Starten Sie durch.

Wassermann
21.01. - 19.02.

Wassermanner spiren zu Monatsbeginn eine
leichte innere Unruhe, die sie um den Schlaf
bringen kann. Spiren Sie nach, ob eventuell
Stress die Ursache dafir sein konnte. Gonnen
Sie sich regelmdBige Pausen von digitaler Arbeit
— AtemUbungen und moderate Yoga-€inheiten
sorgen fur innere Ruhe und €ntspannung.

Fische
20.02. - 20.03.

Das passt den sensiblen Fischen gar nicht: Je-
mand Obt Hritik an Ihnen. Tauchen Sie jedoch
nicht gleich beleidigt und schmollend ab. Uber-
denken Sie, ob die Hritik vielleicht gerecht-
fertigt sein konnte, und zeigen Sie, dass Sie
souverdn damit umgehen kénnen. Damit ver-
schaffen Sie sich Respekt und Anerkennung.

Widder
21.03. - 20.04.

Bleiben Sie in diesem Monat auf HKurs. Lassen
Sie sich nicht beirren, auch wenn Ihr Vorhaben
gelegentlich von einigen Hollegen beldchelt
wird. €s koénnte auch der pure Neid sein, der
aus diesen Menschen spricht. Halten Sie die
Spur und genieBen Sie die sprachlosen Ge-
sichter, wenn Sie lhr Ziel erreicht haben.

APRIL, APRIL -
MACHT WAS ER WILL.
DER KoSMo§ AV(H -
So IST'S DER BRAV(H.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Stier
21.04. - 21.05.

Der Kosmos hdlt fur Sie in diesem Monat ein
€nergiepaket bereit. Nutzen Sie es, um an-
strengende Arbeiten mihelos zu erledigen.
Ob es eine Renovierung oder das schweiftrei-
bende Training fir den ndchsten Marathonlauf
ist — lhre Leistungskurve bleibt konstant oben
und lhnen geht nie die Puste aus. Weiter sol

Zwillinge
22.05. - 22.006.

Singles sind zu Monatsbeginn mit sich selbst
beschaftigt. Da konnte es Ihnen entgehen, dass
schon lénger jemand auf ein liebevolles Zeichen
von lhnen wartet. Offnen Sie Augen und Herz,
es lohnt sich. Im Job heift es in diesem Monat:
Agieren Sie mit Umsicht, um einen wichtigen
Schritt auf der Karriereleiter zu machen.

Krebs
23.006. - 22.07.

Zu Monatsbeqginn stehen Sie im Job leider stark
unter Druck. Die Folgen kénnen Kopfschmerzen
und moglicherweise auch Schwindel sein. Sor-
gen Sie unbedingt fur den nétigen Ausgleich
mit regelmdéBigen Pausen und nehmen Sie
genlgend vitaminreiche HKost zu sich. Langere
Spaziergdnge sorgen fur einen klaren Kopf.

Lowe
23.07. - 23.08.

In diesem Monat halten die Sterne eine €x-
traportion Gluck fur Sie bereit. lhr Kontostand
|asst Sie lacheln, im Job auft alles rund und Sie
genieBen das Beisammensein mit Freunden.
Nur in der Liebe kommt es zur Monatsmitte zu
kleinen Unstimmigkeiten. Schaffen Sie diese
am besten gleich aus dem Weg. €s lohnt sich.

Jungfrau
24.08. - 23.09.

Nutzen Sie in diesem Monat die kosmische Un-
terstitzung, um im Job weiterzukommen. Die
Sterne stdrken lhren Blick fir erfolgverspre-
chende Prozesse und lukrative €ntscheidungen
in Finanzangelegenheiten. Sie wissen genau,
wann es sich lohnt, €nergie, Geld oder Zeit zu
investieren. Gehen Sie geschickt vor.

Waage
24.09. - 23.10.

Sie tendieren zu Monatsbeginn dazu, vieles
infrage zu stellen. Ja oder nein? Richtig oder
falsch? Vertrauen Sie auf |hre Intuition. Der Kos-
mos versorgt Sie mit dem ndtigen Selbstver-
trauen, um lhre ganze Stdarke zu entfalten und
grofe Fortschritte zu machen — und plétzlich ist
alles maglich. Sie werden schon sehen.

Skorpion
24.10. - 22.11.

Der Hosmos schittelt lhnen in diesem Monat
personlich die Kissen auf im Himmelbett der
Liebe und sorgt fir viel kuschelige Warme und
Geborgenheit. Sie verbringen eine wirklich
wunderbare Zeit mit lhrem Lieblingsmenschen
und genieen gemeinsam die Vertrautheit und
Harmonie. Sie sind ein wahrer Gluckspilz.

Schitze
23.11. - 21.12.

Alles oder nichts: Auch wenn ein bestimmtes An-
gebot zu Monatsbeginn sehr lukrativ erscheinen
mag — Uberdenken Sie lhre Risikobereitschaft.
Besser, Sie pokern nicht zu hoch, das kénnte ins
Auge gehen. Auch wenn es lhnen schwerfallt:
Schrauben Sie |hre Interessen zurick, das bringt
Sie ohne Blessuren einen Schritt weiter.

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!

April 2026
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Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen erwacht im Frihling nicht nur die Natur — auch uns Menschen zicht es
wieder nach draufien. Spaziergange im Park, eine Radtour oder der erste Kaffee auf der Terrasse fihlen sich
nach den dunklen Wintermonaten besonders gut an. Was dabei jedoch oft unterschatzt wird: Die Sonne kann
bereits im Frihling erstaunlich intensiv sein.

Viele verbinden Sonnenschutz vor al-
lem mit heiRen Sommertagen oder
dem Urlaub am Meer. Tatséchlich be-
ginnt die Belastung durch UV-Strah-
lung aber schon deutlich friher im
Jahr. Besonders jetzt ist unsere Haut
haufig noch empfindlich, weil sie im
Winter kaum Sonne getankt hat.

UV-Strahlen dringen tief in die Haut
ein und konnen dort langfristige
Schaden verursachen. Dazu gehéren
vorzeitige Hautalterung, Pigment-
flecken oder im schlimmsten Fall
Hautkrebs. Gerade weil die Tempe-
raturen im Frihling oft noch mild sind,
nehmen viele Menschen die Sonnen-
einstrahlung weniger ernst. Doch
auch wenn die Luft kuhl wirkt, bleibt
die UV-Strahlung aktiv.
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€in guter Sonnenschutz beginnt be-
reits bei der Auswahl der richtigen
Pflege. Dermatologen empfehlen im
Frohling eine Tagespflege mit einem
Lichtschutzfaktor (LSF) von mindes-
tens 30. Besonders empfindliche
Hauttypen oder Menschen mit sehr
heller Haut sollten sogar zu einem
héheren Lichtschutzfaktor greifen.

Wenn man Tagescreme mit Licht-
schutzfaktor oder Sonnencreme auf-
tragt, sollte man auerdem nicht zu
sparsam sein. Verwenden Sie zu we-
nig, fallt der tatséchliche Schutz ge-
ringer aus als auf der Verpackung
angegeben. Bei ldngeren Aufenthal-
ten im freien empfiehlt es sich zu-
satzlich, den Schutz alle zwei bis drei
Stunden aufzufrischen.

Doch Sonnenschutz ist nicht nur cre-
men und schmieren. €ine geprifte
Sonnenbrille schitzt die empfindliche
Haut rund um die Augen und be-
wahrt gleichzeitig die Augen selbst
vor intensiver Strahlung. Hite oder
Kappen schitzen zusatzlich Stirn, Na-
se und Kopfhaut.

€in weiterer Tipp: Denken Sie auch
an Lippen und Hande. Die Lippen be-
sitzen kaum eigene Schutzmechanis-
men gegen UV-Strahlen und kénnen
schnell austrocknen oder verbren-
nen. €in Lippenpflegestift mit Licht-
schutzfaktor ist daher eine sinnvolle
€rgdnzung. Fur die Hande eignet sich
eine leichte Sonnencreme, die qut
einzieht und regelmdafig nachgetra-
gen werden kann.

LEBENSFREUDE

SINGDROSSEL
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IN DER BAREN-APOTHEKE:
LILAVITA SUN

DEIN BEGLEITER FUR DEN
SONNENSCHUTZ VON INNEN
GESUND IN DIE

Bei sonnenempfindlicher Haut oder als
Vorbereitung auf die Sonne — unser
Sun ist dein optimaler Begleiter fir ein
strahlendes Lebensgefinl. In unserem
Produkt sind Beta Carotin, Calcium und
Zink enthalten, die dein Korper braucht,
um die Sonnenstunden gesiinder
genieBen zu konnen. Alle Inhaltsstoffe
sind optimal aufeinander abgestimmt,
weisen eine hohe Bioverfligharkeit auf
und sind dadurch besonders gut
vertraglich.

Sun enthélt Beta Carotin, das zur
Erhaltung normaler Haut beitragt.
Das enthaltene Calcium hat eine
Funktion bei der Zellteilung und
-spezialisierung. Ergénzt wird das
Produkt durch Zink, das unter
anderem zur Erhaltung normaler
Haut beitragt und deine Zellen vor
oxidativem Stress schiitzt.

Fiir deine sonnigsten Stunden.

Nahrungserganzungsmittel
mit Beta Carotin, Calcium und Zink
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10 ml
statt® 7,5C €uro

4,49 €

11=449.-€

Lorano® akut

20 Tabletten
statt® 10,42 Euro

lbu-ratiopharm®
400 mg akut™

50 Filmtabletten
statt® 13,45 Euro

8,99 €

intens 120~

oS

120 Filmtabletten
statt® 102,85 €uro

Magnesium Hevert®
Organic 7

120 Kapseln
statt’ 19,99 €uro

Ve Perenternl

10 Kapseln
statt™ 19,44 Curo

2,49 €
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Allergodil® akut forte
Nasenspray

10 ml
statt® 14,95 Euro

2,29 €

11=999,-€

23 g

statt® 21,92 Euro
1kg = 651,74 €

®

Diclo-ratiopharm'
Schmerzgel™

100 g
statt® 14,22 Euro

2,29 €

1kg =99.90€

'13 ratiophom
1 Diclo:

* 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.-

30.04.2026 und solange der Vorrat reicht in den teilnehmenden Baren-Apotheken. Abgabe in haushaltstblichen Mengen. Keine Haftung fur Druckfehler. Abbildungen Ghnlich. Stand: 02.03.2026. 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 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

Baren-Apotheke am N hausplatz - Inh. Aloa 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 Oer-€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 Miller e.K.
Pferdebachstr. 16 - 58455 Witten

Baren-Apotheke

. alles, um schén gesund zu bleiben.




