





WIR SIND DPANN MAL KVRZ we4!

Auch ein kleiner Urlaub kann fir grofie

€ntspannung sorgen...

Stressforscher wissen: Auch ein Kurzurlaub kann durchaus erholsam sein.
Maoglichkeiten gibt es ohnehin fast grenzenlos: cin kleiner Stadtetrip,
cine Auszeit in ciner Wellnessoase, eine Aktivurlaub in der Natur, cin
verlangertes Romantikwochenende am Meer oder in den Bergen — im
vielseitigen Deutschland hat man die Qual der Wahl.

Das Reiseland Deutschland lohnt sich
fir den Bundesbirger schon wegen
der Ndohe fur erholsame HKurztrips.
Die sind schon langer im Trend,
schlieBlich leben wir in einer moder-
nen, mobilen Gesellschaft und in Zei-
ten eines schier unerschopflichen
Freizeitangebotes. Viele nutzen ihre
knappe Freizeit fur ein oder mehrere
ausgedehnte Wochenenden vor der
eigenen Haustur.

So nah, so schon

Warum also in die Ferne schweifen,
wenn das Gute so nah liegt? Je nach
Wohnort ist das eine oder andere
Ziel binnen kurzer Zeit erreichbar. In
Deutschland reicht die Palette von
belebender, salzhaltiger Luft der
Nord- oder Ostsee zur atemberau-
bend schénen Seenplatte Mecklen-
burg-Vorpommerns, Uber die frische
Luft des grinen Harzes und die wei-
teren Mittelgebirge in Hessen, zu den
auBergewdhnlichen Landschaften
entlang des Rheins, Uber die Weinor-
te an der Mosel, die Vulkaneifel und
den Hunsrick, und danach weiter in
den lieblichen Schwarzwald und das
milde Bodenseegebiet, schlieBlich
hiniber ins romantische Allgdu, ent-
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lang der wunderbaren bayerischen
Rlpen bis hin zum Bayerischen Wald.
€tliche weitere unserer Naturoasen
aufzuzdhlen wirde hier schlicht den
Platz sprengen.

Den Akku wieder aufladen

Friher galt die Faustregel: in der ers-
ten Urlaubswoche ankommen, in der
zweiten abschalten und in der dritten
ausspannen. Das gilt Idngst als Uber-
holt. Wer 6fter mal nur kurz weg ist,
kann sich genauso qut erholen wie
der Langzeit-Auszeitler. Zumindest,
wenn man es beherrscht, sofort ab-
zuschalten und auszuspannen. Und
wer die so genannten Brickentage
im Mai und Juni geschickt nutzt, kann
schnell einmal mit nur einem Urlaubs-
tag gar nicht so kurze vier Tage weg-
fahren. Dabei geht fast alles: ob Spa-
Tempel oder Wellness-Refugium,
Aktivhotel mit dem Schwerpunkt
Sport und Fitness, eine Stadtereise
mit HKulturprogramm oder das Ro-
mantikwochenende fir zwei. Ob im
Norden, Westen, Osten, Siden oder
im Zentrum der Republik — Uber
25.000 Hotels, Gasthdéfe und Pensio-
nen verwohnen und bewirten hierzu-
lande ihre Gaste.

AM 30. MAI IST WELT-MS-TAG:
DIE KRANKHEIT MIT DEN 1.000
GESICHTERN....

Jedes Jahr findet am 30. Mai
der Welt-MS-Tag statt. Ins Le-
ben gerufen wurde er im Jahr
2009 von der Multiple Sclero-
sis International Federation.

Multiple Sklerose (MS) ist eine
chronisch-entzindliche €rkran-
kung des zentralen Nervensys-
tems, die meist schon im jun-
gen €rwachsenenalter beginnt.
Trotz intensiver Forschung sind
viele Aspekte der HKrankheit
noch unklar. Verlauf, Symptome
und Behandlungserfolge un-
terscheiden sich von Person zu
Person so stark, dass allgemei-
ne Aussagen nur eingeschrankt
moglich sind. Daher wird MS oft
als ,Hrankheit mit den 1.000
Gesichtern” bezeichnet.

€ntgegen aller Vorurteile: MS
ist weder ansteckend noch in
jedem Fall todlich und auch
keine psychische €rkrankung.
€benso ist die verbreitete An-
nahme Ffalsch, dass Betroffene
zwingend im Rolistuhl landen.

Weltweit leben schétzungs-
weise rund 2,8 Millionen Men-
schen mit MS, in Deutschland
sind es Uber 280.000. Die ge-
nave Ursache der €rkrankung
ist bislang ungeklart. Vermut-
lich spielen mehrere Faktoren
zusammen, die gemeinsam zur
€ntstehung beitragen. Wie die-
se Faktoren genau zusammen-
wirken, ist noch nicht vollstandig
verstanden.

Auch wenn MS bislang nicht
heilbar ist, gibt es verschie-
dene Behandlungsmoglichkei-
ten. Sie zielen darauf ab, aku-
te Schibe zu mildern, das Fort-
schreiten der Krankheit zu hem-

men, beschwerdefreie bzw.
-arme Phasen zu verlangern
und Symptome zu lindern.
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Herz-Kreislauf-€rkrankungen sind
laut Statistischem Bundesamt die
haufigste Todesursache in Deutsch-
land. Mehr als 35% aller Todesfal-
le gehen auf ihr Konto. Unter dem
Begriff Herz-Kreislauf-€rkrankun-
gen werden alle €rkrankungen des
Herzens und des Blutgefafisys-
tems zusammengefasst. Dazv zdh-
len zum Beispicl Herzinfarkte,
Schlaganfdlle, Herzklappenfehler,
Herzrhythmusstérungen, Throm-
bosen oder auch Bluthochdruck.

Neben nicht beeinflussbaren Fakto-
ren, wie zum Beispiel das Alter oder
eine erbliche Veranlagung, sind
Herz-Hreislauf-€rkrankungen meist
eine Folge des Lebensstils. Bewe-
gungsmangel, Alkohol, Nikotin, un-
gesunde €rndhrung und Uberge-
wicht lassen die GefdBe verkalken,
den Blutfettspiegel ansteigen und
verengen so Uber lange Zeit die Ge-
fée. Das Herz muss kraftiger pum-
pen und wird dadurch starker belas-
tet, der Blutdruck steigt.

Herz und Kreislauf sind vor allem in
den warmeren Monaten stark be-
ansprucht.
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Sind die €isheiligen erst einmal vor-
bei, kann der Sommer ganz schnell
kommen. Um ihn geniefien zu kon-
nen, sollten Menschen mit Herzer-
krankungen ausreichend trinken,
leichtes essen, sich regelmdfig —
aber nicht in der Mittagshitze — be-
wegen und luftig kleiden. Menschen
mit Bluthochdruck mussen beson-
ders aufpassen. FUr sie qilt es jetzt,
regelmaBig den Blutdruck zu kontrol-
lieren und Hitzestunden im KUhlen zu
verbringen.

Wir haben cinige barenstarke Ge-
sundheitstipps Fir Sie zusammen-
gestellt, wic Sie lhr Herz am bes-
ten Fir die warmen Tage wappnen
und herzgesund durch den nachs-
ten Sommer kommen.

Wer gesund ist, dem setzen hohe
Temperaturen wenig zu. Wird es zu
arg, schwitzt man eben und trans-
portiert mit dem Schweif’ Uberschis-
sige Warme aus dem Koérper. Zudem
stellen sich die HautgefdBe weit und
das Herz verstarkt die Durchblutung,
wodurch zusatzlich Warme aus dem
Korperinneren nach au3en abgelei-
tet wird.

FUr ein beeintrachtigtes Herz kann
das sehr anstrengend sein. Durch
das Schwitzen entweichen die fir
die Herzfunktion wichtigen €lektroly-
te Kalium und Magnesium. Und um
mehr Blut durch die Adern zu pum-
pen, muss das Herz kraftiger arbei-
ten. Um €rschépfung oder gar einem
Hitzekollaps zu vorzubeugen, rat die
Deutsche Herzstiftung deshalb Men-
schen mit einer Herzerkrankung da-
2v, rechtzeitig zu handeln.

Vorbeugen durch Bewegung

Zu den besten Moglichkeiten, das
Herz-Hreislauf-System fir heifdere
Tage fit zu machen, zéhlt regelmafi-
ge Bewegung. Schon 30 Minuten am
Tag — beispielsweise Walken, Rad-
fahren, Joggen oder Schwimmen —
trainieren die Herzmuskeln nachhal-
tig. Da sportliche Betdtigung den
Korper aber auch erhitzt, sollten
Menschen mit einem vorbelasteten
Herz-Hreislauf-System, wenn es dann
wirklich hei3 wird, das Training auf
die kihleren Morgen- oder Abend-
stunden verlegen. Walking- und
Fahrrad-€inheiten lassen sich auBer-
dem in kiUhlere Umgebungen wie
Parks oder Walder verlegen.
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RegelmaBige Bewegung zahlt zu den besten Moglichkeiten,
um Herz und HKreislauf fir die hei3en Tage fit zu machen:

S(HON 30 MINUTEN BEWEAUNG AM TAG GENVGEN,
UM DEN HERZMVSKEL 21/ TRAINIEREN!

Wer mehr schwitzt, muss auch mehr
trinken. Herzkranke Menschen ha-
ben aber oft ein vermindertes Durst-
gefuhl. Sie sollten so oft wie moglich
zu Wasser, Tee oder Saftschorle
greifen. Alkohol hingegen sollte nur
in MaBen oder besser gar nicht kon-
sumiert werden, da er den Kreislauf
zusatzlich belastet.

Wer blutdrucksenkende Arzneimit-
tel (Antihypertensiva) oder was-
sertreibende Medikamente (Divre-
tika) cinnimmt, bespricht scinen
personlichen Flissigkeitsbedarf
und die bei Hitze und Anstrengung
sinnvolle zusatzliche Flussigkeits-
menge am besten vorab mit sei-
nem Arzt.

Da der Korper durch das Schwitzen
neben HKochsalz und Magnesium
auch fUr die Herzfunktion wichtiges
Kalium verliert, ist es gut, mit dem
€ssen ausreichend Mineralstoffe
aufzunehmen. Der haufigste Grund
fir einen Kaliummangel sind harn-
treibende Medikamente zur Blut-
drucksenkung oder auch zur €ntlas-
tung des Herzmuskels.

Um den Mineralstoffverlust auszu-
gleichen, empfichlt dic Deutsche
Herazstiftung, reichlich Gemuse und
Obst zu essen. Vor allem bei hohen
Temperaturen ist auch Gemusebri-
he cine gute Idee, denn sie liefert
gleichzeitig wichtige Flissigkeit.
Stark fettige oder sehr salzige
Speisen sollten hingegen reduziert
werden, da sie den Kreislauf zu-
satzlich beanspruchen kénnen.

Viele Menschen greifen im Job oder
unterwegs zu schnellen Snacks, fFer-
tigprodukten oder Fast Food. Das
spart Zeit, bedeutet aber hdaufig,
dass Vitamine und Mineralstoffe nur
in geringem Maf3e aufgenommen
werden.
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Nahrungsergénzungsmittel kénnen
dem Korper wichtige Vitamine, Mine-
ralstoffe oder andere Nahrstoffe lie-
fern, die im Alltag manchmal zu kurz
kommen. Stress, unausgewogene
€rndhrung oder besondere Lebens-
phasen wie Schwangerschaft, Still-
zeit, die €innahme von Medikamen-
ten oder intensiver Sport konnen den
Bedarf erhéhen.

Wichtig ist jedoch: Nahrungsergan-
zungsmittel sind kein €rsatz fir ei-
ne gesunde, abwechslungsreiche
€rndhrung, sondern cine sinnvolle
€rganzung.

Ist die Hitze dann wirklich da, entlas-
ten kihle Raume und lauwarme Du-
schen oder Bader das Herz. Auch

sollte man sich — zumindest in den
heiRen Mittagsstunden — vor direkter
Sonneneinstrahlung schitzen. Au-
Berdem ist es qut, wenn im Kleider-
schrank luftige Klamotten parat lie-
gen. Leichte Stoffe, am besten aus
atmungsaktivem Material und nicht
eng anliegend, sind in den warmen
Sommermonaten mit Sicherheit die
beste Wahl.

Bei uns in der Baren-Apotheke be-
raten wir Sie gerne zum Thema
Herz-Kreislauf-€rkrankungen und
geben lhnen wertvolle Tipps fir ei-
ne herzgesunde Lebensweise. Auf
Wunsch stellen wir lhnen zudem
unsere hochwertigen Nahrungser-
ganzungsmittel der Marke Lilavita®
vor. Wir freuen uns auf Sie!

wwuw.baeren-apotheken.de
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Immer in Bewequng bleiben:

BEI DIABETES HERZLESUND LEBEN!

Diabetiker gelten als Hochrisikopatienten fir schwerwiegende Folgeer-
krankungen: So kann es bei unerkanntem oder schlecht eingestelltem
Diabetes zu Folgeschaden wie Durchblutungsstérungen, koronaren Herz-
erkrankungen und Herzinfarkt kommen. Da die Anzahl der Patienten mit
Typ-2-Diabetes weiterhin zunimmt, ist es von wesentlicher Bedeutung,
den Fokus auf praventive Mafinahmen wie Bewegung 2u setzen.

Diabetes mellitus ist eine chronische
Stoffwechselerkrankung, die auf ei-
nem Mangel an Insulin beruht. Die
€rkrankung beginnt meist schlei-
chend und die Symptome werden
anfangs oft Ubersehen. Der Zeit-
punkt, an dem die Diagnose gestellt
wird, ist deshalb in vielen Fallen nicht
gleichzeitig auch der Beginn der €r-
krankung. Vielmehr leiden die Patien-
ten haufig schon Idnger an Diabetes,
ohne davon zu wissen. Doch je lan-
ger er unbemerkt bleibt, desto haufi-
ger treten Folgeerkrankungen wie
Herzinfarkt und Schlaganfall auf.

€in Herz fir entspanntes Training
Grundsatzlich ist bei allen Diabeti-
kern das Risiko fir Herz-Kreislauf-€r-
krankungen deutlich erhéht. Deshalb
sollte bei Diabetikern nicht nur der
Blutzucker, sondern auch der Blut-
druck regelmdafBig Uberprift und Blut-
hochdruck frihzeitig behandelt wer-
den. €ine wichtige Therapiemaf3-
nahme in diesem Zusammenhang ist
ausreichend Bewequng. Zahlreiche
Untersuchungen belegen, dass Be-
weqgung den Zucker- und Fettstoff-
wechsel verbessert und sich auch
positiv auf die GefdRe auswirkt. Ge-
rade bei Menschen mit Diabetes
kann ein guter Trainingszustand dem
Risiko fur die €ntwicklung von Herzer-
krankungen entgegenwirken.
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Zugiges Spazierengehen oder ent-
spanntes Fahrradfahren helfen be-
reits, die Insulinwirkung zu verbes-
sern, denn durch die korperliche
Aktivitat werden die Zellen sensibler
fur Insulin. Zucker (Glukose) wird ver-
braucht und stromt in den Muskel,
der Blutzucker sinkt.

Herzliche Tipps fir Diabetiker

* vitamin- und faserreiche
Lebensmittel verzehren

- pflanzliche Fette wie Nusse, Raps-,
Soja-, Olivendl bevorzugen

- auf Normalgewicht achten

- Zigaretten meiden

- Alkohol nur in Maf3en

- Bewegung und aktiver Stressabbau
senken Blutdruck und Blutzucker

Diabetiker, die sich regelmafig be-
wegen, kdnnen das Risiko fur Herzin-
farkte und andere Herzerkrankun-
gen senken. €in Vorab-Gesundheits-
Check beim Arzt ist allerdings Voraus-
setzung. Diabetiker mit Herz-Kreis-
lauf-€rkrankungen sollten sich von
ihrem Arzt beraten lassen, welche
Sportarten geeignet sind. GUnstig ist
Ausdauersport wie Wandern, Wal-
ken und Radfahren. Kraftbetonte
Sportarten wie FuBball oder Tennis
sind dagegen eher zu meiden. Vor
und nach dem Sport sollte der Blut-
zucker stets kontrolliert werden.

PRAVENTION KANN
LEBEN RETTEN: AM 13. MAI
IST WELTHY PERTONIETAG!

Der Welthypertonictag wird
jedes Jahr am 17. Mai began-
gen, um das Bewusstsein Fir
die Bedeutung der Pravention
und Behandlung von Bluthoch-
druck zu scharfen.

Hypertonie, auch bekannt als
Bluthochdruck, ist eine der hdu-
figsten Hrankheiten weltweit
und kann zu schwerwiegenden
gesundheitlichen €inschrénkun-
gen oder auch weiterfihrenden
Herz-Hreislauf-€rkrankungen wie
zum Beispiel Herzinfarkten oder
Schlaganfallen fGhren.

Schatzungen zufolge  leidet
etwa ein Drittel der Weltbe-
volkerung unter Bluthochdruck.
Bei dieser €rkrankung ist der
Blutdruck in den Arterien dau-
erhaft zu hoch, wodurch Herz
und BlutgeféBe mit der Zeit
Schaden nehmen kénnen. Diese
Schaden bleiben jedoch haufig
unentdeckt, weil Bluthochdruck
meist keine Symptome verur-
sacht. Aus diesem Grund sind
sich viele Betroffene der Gefahr
gar nicht bewusst und vernach-
Iéssigen daher die regelmaBige
Kontrolle ihres Blutdrucks.

Man kann gar nicht oft genug
darauf hinweisen: Die Blut-
druckmessung ist und bleibt
cine der wichtigsten Mafinah-
men im Kampf gegen den Blut-
hochdruck.

Durch eine gesunde Lebens-
weise inklusive einer ausgewo-
genen €rndhrung, ausreichend
Bewegung und regelmafigen
Kontrollen beim Arzt kénnen Sie
selbst unmittelbar dazu beitra-
gen, das Risiko fiur Bluthoch-
druck und mogliche Folgeer-
krankungen zu minimieren.

Barenstark informiert...
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Barli erklart: Was sind Fruhlingsgefihle?

Im Frihling wird die Natur wieder
lebendig. Die Bdume bekommen
neue Blatter, bunte Blumen blGhen
und Vogel zwitschern frohlich und
bauen ihre Nester. All das macht die
Welt heller und freundlicher. Auch
wir Menschen merken den Frihling.
Man moéchte wieder 6fter nach
drauBen gehen, mit Freunden spie-
len oder Spaziergdnge machen. Die
warme Sonne auf der Haut fUhlt
sich einfach qut an. Viele fUhlen sich
plotzlich glucklicher und haben mehr
€nergie. Deshalb spricht man von
Frihlingsgefuhlen. Frihlingsgefihle
kénnen auch bedeuten, dass man

jemanden besonders gern mag.
Manche spiren dann sogar ein
Kribbeln im Bauch.

Gefihle sind sehr wichtig. Sie hel-
fen uns zu verstehen, wie es uns
geht und was wir brauchen. €s gibt
viele verschiedene Gefihle. Zum
Beispiel fFreude, wenn wir etwas
Schones erleben oder Trauer, wenn
uns etwas fehlt. Wut kann entste-
hen, wenn etwas unfair ist. Und
Angst hilft uns, vorsichtig zu sein,
wenn etwas gefahrlich sein konnte.
Gefihle kann man oft auch am Kor-
per merken. Wenn wir glucklich

Barlis Bastelspafd: Bunte Knopf-Blumen

Dubrauchst...

- viele bunte Knopfe

- Bastelpapier
- Buntstifte
- Schere und Hleber

1. Hintergrund vorbereiten

Nimm ein farbiges Bastelpapier
und male auf, wo deine Blume spd-
ter sein soll. Du kannst das Papier
auch einmal in der Mitte knicken.
Dann wird es eine Karte, die du so-
gar verschenken kannst.
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2. Blumenstiel aufkleben
Schneide aus einem grinen Papier
den Stiel der Blume aus. €s ist egal,
wie dick oder dinn er wird. Dann
klebst du den Stiel auf dein vorbe-
reitetes Bastelpapier.

3. Blume aus Knopfen Formen

Nimm dir einen besonders schonen
Knopf, der in die Mitte der Blume
soll und bestreiche ihn mit genu-
gend Kleber, bevor du ihn aufklebst.
Klebe dann mehrere Kndpfe aufden
herum bis deine Blume fertig ist.
Lass den Kleber dann gut trocknen,
damit die Knépfe nicht abfallen.
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sind, lécheln wir. Wenn wir traurig
sind, kommen vielleicht Tranen. Bei
Wut wird man manchmal laut und
bei Angst klopft das Herz schneller.

Alle Gefihle sind erlaubt. Auch
wenn sich manche Gefihle nicht so
gut anfihlen, gehdren sie trotzdem
zu uns. Manchmal ist es gar nicht so
leicht, Uber Gefihle zu sprechen.
Doch es kann helfen, mit jemandem
zu reden. Wenn wir unsere Geflhle
teilen, fFUhlen wir uns oft besser.

GefUhle machen unser Leben bunt
und spannend, findet Barlil

4. Fertig ist dein Kunstwerk

Jetzt kannst du deine Knopf-Blume
als Bild aufhdngen oder du schreibst
jemandem, den du gern hast, eine
Karte — zum Beispiel deiner Mama
zum Muttertag am 10. Mail

' Baren-Apotheke
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Auch oder gerade im hoheren Alter
ist genauso wie in jingeren Jahren
cine abwechslungsreiche und aus-
gewogene €rndhrung mit viel Flis-
sigkeit, Vollkorn- und Milchproduk-
ten, Gemuse und Obst sechr wichtig
fir die Gesundheit und das Wohl-
befinden.

Mit zunehmendem Alter sinkt der
Grundumsatz. Das hat zur Folge,
dass dltere Menschen oft weniger
essen. Hinzu kommt, dass mit zuneh-
mendem Alter Geschmacks- und Ge-
ruchssinn nachlassen. AuBerdem
konnen Kau- und Schluckbeschwer-
den, organische oder psychische €r-
krankungen wie Depressionen Ap-
petitverlust verursachen.

Doch trotz cines verringerten €ner-
gicbedarfs bleibt der Nahrstoffbe-
darf im Alter gleich. Proteine, Koh-
lenhydrate, Vitamine und Mineral-
stoffe missen entsprechend wei-
terhin regelmaflig und ausreichend
zugefiuhrt werden.

€ine Verbesserung der Situation dl-
terer Menschen kann durch die Zu-
fuhr wichtiger Nahrstoffe erreicht
werden, denn deren ausreichende

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Verfigbarkeit ist eine elementare
Voraussetzung fur normale Stoff-
wechsel- und Organfunktionen. Da-
riber hinaus tragen gesunde, ndhr-
stoffreiche Lebensmittel dazu bei,
Ubergewicht abzubauen bzw. das
Normalgewicht zu halten.

Durch cine gesundheitsbewusste
€rndhrung konnen zudem mogli-
che Mangelerscheinungen und Fol-
geerkrankungen, wie zum Beispiel
Verstopfung, die mit zunchmen-
dem RAlter verstarkt auftritt, ver-
hindert werden.

Darmtragheit wird durch Bewe-
gungsmangel, die €innahme von
Medikamenten und insbesondere
durch ballaststoffarme €rndhrung
und zu wenig Flussigkeit verstarkt.
Im Umkehrschluss wirkt sich ausrei-
chend FlUssigkeit folglich anregend
auf die Darmtatigkeit aus und wirkt
somit einer Verstopfung entgegen.
Der Organismus braucht grundsatz-
lich téglich genigend Wasser, um
geistig und korperlich leistungsfahig-
zu bleiben. Viele dltere Menschen
vergessen jedoch zu trinken, weil
auch das DurstgefUhl im Rlter nach-
lasst. Neben Verstopfung reichen die

Folgen von Ubelkeit Uber Schwindel
bis hin zu Abgeschlagenheit.

Nicht nur Wasser, auch Ballaststoffe
sind fUr dltere Menschen besonders
wertvoll. Dazu gehéren Vollkornbrot,
Naturreis, Vollkornnudeln und -musli
sowie Hulsenfrichte, Salat, Gemise
und Obst. AuRerdem muss auf die
Zufuhr von Omega-3-Fettsauren, Vi-
tamin D, Kalzium, Folséure und Vit-
amin B12 geachtet werden. Fett,
Fleisch, Alkohol und Zucker sollten
nur in MafBen verzehrt werden, da-
gegen sollten Gemuise, Obst, Kar-
toffeln, Vollkornprodukte und fettar-
me Milchprodukte taglich auf dem
Speiseplan stehen.

Senioren sollten sich also prinzipi-
ell nicht anders erndhren als die
Ubrige Bevdlkerung, denn cine ab-
wechslungsreiche Kost ist die bes-
te Garantie, alle wichtigen Néhr-
stoffe in ausreichender Menge auf-
zunchmen und bis ins hohe Alter
gesund 2u bleiben. Und wenn doch
cin Nahrstoffmangel besteht, be-
raten wir Sie gerne bei uns in der
Baren-Apotheke zu sinnvollen Nah-
rungserganzungsmitteln fir lhre
aktuelle Lebensphase.

wwuw.baeren-apotheken.de  Mai 2026



Ihre Augen sind stark gerdtet und ein
weiBlich-gelbliches Sekret sammelt
sich in den Augenwinkeln? Vielleicht
sind sie nach dem Schlafen verklebt?
Das kann ein Hinweis auf eine bak-
terielle Augenentzindung sein.

Die bakterielle Bindehautentzin-
dung (bakterielle Konjunktivitis) ist
eine der am hadufigsten auftreten-
den Rugeninfektionen. Hervorgeru-
fen wird sie durch €rreger wie zum
Beispiel Staphylokokken und Strep-
tokokken. Sie ist hochansteckend
und beginnt fast immer auf einem
Auge. Wird dieses gerieben und da-
bei das Sekret berGhrt, kann eine
Ubertragung auf das zweite Auge
erfolgen. Auch durch gemeinsam ge-
nutzte Handticher kann die Infektion
unbemerkt auf andere Personen
Ubertragen werden.

Leichte und unkomplizierte Binde-
hautentzindungen heilen zwar in
den meisten Fallen ohne Therapie in
ein bis zwei Wochen aus. Da sie je-
doch sehr ansteckend und unange-
nehm sind, besteht bei den meisten
Betroffenen der Wunsch nach einer
schnell wirksamen Therapie.

Hier konnen Antiseptika eine €rste-
Hilfe sein. Sie hemmen die Vermeh-
rung von Mikroorganismen oder t6-
ten sie ab. Die rezeptfreien antisep-
tischen Augentropfen von Zamidine®
enthalten den Wirkstoff Hexamidin-

Anzeige

Sandra €sse aus der Baren-Apotheke Ludinghausen
informiert zu bakteriellen Augenentzindungen

diisetionat (kurz Hexamidin). Hex-
amidin ist ein Antiseptikum, das des-
infizierend wirkt und die Bakterien in
ihrem Wachstum hemmt. €s stoppt
die Infektion und das betroffene Ge-
webe kann ausheilen.

€ine bakterielle €ntzindung kann
auch die Lidrander betreffen. In den
Lidrandern des Auges befinden sich
Talgdrisen, die das fetthaltige Se-
kret fUr einen stabilen Tranenfilm bil-
den. Gelangen Bakterien wie bei-
spielsweise Staphylokokken in diese
Drisen und vermehren sich stark,
verdickt sich das Sekret und es
kommt zu einem Sekretstau. Als Fol-
ge sind leichte Schwellungen und
Rétungen der Lidrénder sichtbar.
Spirbar unangenehm sind
brennende und auch jucken-
de Augen sowie Verkle-
bungen. Bakterielle Lid-
randentzindungen be-
gUnstigten zudem die
€ntwicklung eines Ha-

gel- oder Gerstenkorns

und erhdhen das Risi-

ko einer Bindehautent-
zUndung.

Um diesen Hreislauf zu
durchbrechen, ist die tag-
liche Llidrandhygiene die
Basistherapie. Sie hilft, die
Ausfbhrungsgdnge der Dri-
sen von Verstopfungen zu befrei-

en und die Lider sanft zu reinigen.

Nach der Lidrandreinigung mit steri-
len, gebrauchsfertigen €inwegkom-
pressen —zum Beispiel Blephaclean®
- kann je ein Tropfen Zamidine® in
das Auge getropft werden. Dadurch
werden Llidrand und angrenzende
Bindehaut desinfiziert und Bakterien
effektiv in ihrem Wachstum ge-
hemmt. Die Beschwerden klingen ab
und die €ntzUndung kann ausheilen.

Bei uns in der Béren-Apotheke bera-
ten wir Sie gerne personlich und ge-
ben lhnen wertvolle Tipps fur gesun-
de Augen. Wir freuen uns auf Sie!

UNSER TiPP!

Lamidine
1 mg/ml Augentropfen, Lisung
Hexamidindisetonat

AT AUGER-ANTISEPTIKUM

= 2ur Bshandieng von Entziindungen dar
der Augenlider, der Hom- und Bi
dies Tranensacks

= Dt Konsaraenngsmitiel

Zamidine® 1 mg/ml Augentropfen, Losung. Wirkstoff: Hexamidindiisetionat. Anwendungsgebiete: Augen-Antiseptikum gegen Bakterien und lokal wirksames Desinfektionsmittel zur Behandlung bestimmter Infektionen des Auges und
angrenzender Strukturen, wie z. B.: Entziindung der &uReren Membran des Auges (Bindehautentziindung); Entziindung bestimmter Teile des Auges wie Bindehaut und Hornhaut (Keratokonjunkdivitis); lokalisierte Entziindung der Augenlider,
oft in der N&he der Wimpern (Blepharitis); chronische Tranensackentziindung (Dakryozystitis) sowie zur Desinfektion des Bindehautsackes vor einer Operation. Warnhinweise: Arzneimittel unzuganglich fiir Kinder aufbewahren. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Pharmazeutischer Unternehmer: Laboratoires THEA, 12 rue Louis Blériot, 63017 Clermont-Ferrand Cedex 2,
FRANKREICH. Ortlicher Vertreter: Théa Pharma GmbH, Emst-Reuter-Platz 2, 10587 Berlin. Apothekenpflichtig. Stand: April 2025. ©2026, Laboratoires Théa. Alle Rechte vorbehalten. ZAMIDINE® ist eine Marke der Laboratoires Théa.
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PO(HIERTES €1 MIT GRUNEM SPARGEL

Sabine €ickseler aus den Baren-Apotheken in
Selm prasentiert das Rezept des Monats

UTATEN:
2500 4, GRUNER SPARGEL

250  (HERRYTOMATEN :
30 ( GEREBENER PARMESA

g T oLIVENOL
4 €IER
(ALZ % PFEFFER
100 ML WEISSWEIN
| TL BUTTER
| €L WEISSWEINESSIG

1,5 Lliter Salzwasser zum HKochen
bringen. Wahrenddessen den Spar-
gel waschen, das untere €nde ab-
schneiden und eventuell im unteren
Drittel schalen. Die Cherrytomaten
(am besten mit Grin) waschen.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Wenn das Wasser kocht, den Spar-
gel etwa 5 Minuten blanchieren, da-
nach abseihen und Kalt abschrecken.

€twas Olivendl in eine Pfanne geben
und die Tomaten darin anrdsten bis
sie leicht braun sind. Dann mit dem
WeiBwein abloéschen, einen Teeloffel
Butter dazugeben und reduzieren
lassen. Die Cherrytomaten in der
Pfanne zur Seite schieben und nun
den Spargel fir etwa eine Minute in
die WeiBweinreduktion geben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken, zur
Seite stellen und warm halten.

Pochierte €ier:

In einem Topf Wasser so erhitzen,
dass es nur leicht siedet und nicht
kocht. €inen Essloffel WeiBweinessig
ins Wasser geben und mit einem
Hochloffel einen Strudel erzeugen.
Jeweils ein €i in eine Tasse schlagen,
von dort in die Mitte des Strudels
gleiten lassen und nach ca. 4 - 5 Mi-
nuten herausnehmen. Diesen Vor-
gang fur jedes €i wiederholen.

Zum Schluss das GemUse aus der
Pfanne auf Tellern anrichten, das po-
chierte €i darauf platzieren und nach
Geschmack Parmesan und etwas
Olivendl darauf verteilen.

Das Team der Baren-Apotheken in
Selm winscht lhnen viel Spaf® mit
dem Rezept-Tipp des Monats und ei-
nen guten Appetit. GeniefRen Sie die
leckere Spargelzeit!

ENDLI(H WIEDER SPARGELZEITT

Mitte April beginnt in jedem Jahr
die Spargelsaison. Zum Gluck,
denn Spargel ist nicht nur lecker
und in vielen Gerichten auf ver-
schiedenste Arten einsetzbar,
sondern auch ein echter Fitma-

cher. Mit seinen Nahrstoffen
kann er problemlos mit den ge-
hypten ,Superfoods” mithalten.

Wegen seines hohen Wasser-
gehalts ist Spargel sehr kalo-
rienarm und somit ein gquter
Begleiter fir jede Didat. Durch
die enthaltene Asparaginsdure
werden auBerdem die Nieren
angeregt: Spargel entwdssert,
wirkt harntreibend und ent-
schlackt. Das vor allem im gru-
nen Spargel enthaltene Magne-
sium stérkt zudem die Muskeln
und sorgt fir ordentlich Power.
Doch nicht nur die Muskelkraft
nimmt zu — auch unser Gehirn
kommt durch die B-Vitamine, die
im Spargel stecken, richtig auf
Trab. Sie vertreiben Midigkeit,
helfen bei der HKonzentration
und geben uns neue €nergie.

Letzter Spargelstich ist in jedem
Jahr Gbrigens am 24. Juni, dem
Johannistag. Nur so hat auch
die Spargelpflanze Zeit, um
genugend €nergie fir

das Austreiben im

ndchsten Jahr

zu sammeln.

wwuw.baeren-apotheken.d Mai 2026
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Steinbock
22.12. - 20.01.

Das ist lhr Monat in Sachen Beruf und Finan-
zen. Die Sterne sind auf €rfolgskurs und weit
und breit ist nichts in Sicht, was lhre Plane
durchkreuzen kénnte. Nutzen Sie die positive
kosmische €nergie fir finanzielle €ntscheidun-
gen und lukrative Geschéfte. Ihr gutes Gespur
wird Sie auf dem richtigen Kurs halten.

Wassermann
21.01. - 19.02.

Der Hosmos schenkt Ihnen in diesem Monat
eine €xtraportion Vitalitat, so dass Sie vor Ta-
tendrang strotzen. Ihr Motto lautet: Volle Fahrt
voraus! Unternehmen Sie viel mit Freunden und
der Familie. Setzen Sie Aktivitdten wie Segeln,
Schwimmen, Tauchen oder Surfen auf Ihren Ur-
laubsplan und geniefen Sie den Spafd.

Fische
20.02. - 20.03.

Zu Monatsbeginn sollten Sie auf der Hut sein.
Glauben Sie nicht alles, was man lhnen ver-
spricht. Hinter manch einem freundlichen Ge-
sicht verbirgt sich ein duBerst betrigerischer
Charakter. Um keine bése Uberraschung zu er-
leben, sollten Sie nichts unterschreiben, ohne
vorher das HKleingedruckte gelesen zu haben.

Widder
21.03. - 20.04.

Singles haben in diesem Monat ein dulerst gu-
tes GespUr, zur richtigen Zeit am richtigen Ort zu
sein, und ziehen spannende Begegnungen ma-
gisch an. Auch fir Widder in fester Beziehung
halt der Kosmos einige Uberraschungen bereit.
Das intensiviert ihre Liebe und sie wachsen noch

enger mit ihrem Lieblingsmenschen zusammen.

LIEBT DER S(HUTZE NUN DEN STIER?
oDER LIEBT €R Do(H DEN FiS(H?
A(H, I(H GARANTIERE DIR:

DAS HoRoSKoP BRINGT'S AVF DEN TIS(H!

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Stier
21.04. - 21.05.

Das Motto fir Sie als Stier lautet in diesem Mo-
nat: Genuss pur! Sie genieen das Leben, die
Liebe und konnten die ganze Welt umarmen.
Die Sterne lassen ihre wohlwollenden Krafte
wirken und verwodhnen Sie in allen Lebensla-
gen. €inzig lhren Speiseplan sollten Sie besser
im Blick behalten, um Hiftgold zu vermeiden.

Zwillinge
22.05. - 22.006.

Falls Sie schon langere Zeit unzufrieden in |h-
rem Job verharren, sollten Sie in diesem Mo-
nat die Gunst der Sterne nutzen und nicht nur
Uber Verdnderungen nachdenken, sondern sie
auch konkret in die Tat umsetzen. Nutzen Sie
Ihre Hreativitat fir den entscheidenden Schritt,
den Sie nicht bereuen werden.

Krebs
23.006. - 22.07.

Momentan platschert Ihr Leben ziemlich einto-
nig dahin. Raffen Sie sich auf und suchen Sie
die Abwechslung. Unternehmen Sie etwas mit
Freunden oder mit der Familie. Sie werden
merken, dass offene Kommunikation ein le-
benswichtiger Seelenbalsam ist und positive
Schwingungen in den triben Alltag bringt.

Lowe
23.07. - 23.08.

Dieser Monat beginnt mit einigen Herausfor-
derungen — sowohl im Job als auch privat. Jetzt
ist es wichtig, Ruhe zu bewahren, damit lhnen
die Probleme nicht Uber den Hopf wachsen.
Versuchen Sie, Abstand zu gewinnen: Kleine
Auszeiten wirken entspannend und Sport ist
das perfekte Ventil, um Dampf abzulassen.

Jungfrau
24.08. - 23.09.

Sie argern sich schon lénger Uber die Flecken
auf der Couch oder die ausgeleierten Schrank-
tiren in der Kiche? Die Sterne stehen gunstig
fr eine Rundumerneuerung in den eigenen
vier Wanden. Schndppchenjdger aufgepasst:
Besonders ab der Monatsmitte haben Sie ei-
nen duBerst guten Blick fur Sonderangebote.

Waage
24.09. - 23.10.

Sie starten mit einem etwas unbehaglichen
Gefuhl in diesen Monat. €in Familienproblem
belastet Sie und Sie wissen nicht so recht, wo
Sie den Hebel ansetzen sollen. Verlassen Sie
sich auf Ihre Intuition, die Sterne stehen lhnen
bei. Sprechen Sie aus, was Sie bedrickt. Sie
werden danach sehr erleichtert sein.

Skorpion
24.10. - 22.11.

Die Sterne sind jetzt auf Kuschelkurs und lassen
die Schmetterlinge im Bauch ordentlich flattern.
FUr Singles zeigt die Liebesampel grines Licht.
Allerdings sollten Sie auf Ihrem €roberungszug
nicht zu lange Uber die richtige Taktik nachden-
ken. Starten Sie durch, damit Ihre ,Beute” nicht
von jemand anderem ,eingefangen” wird.

Schitze
23.11. - 21.12.

Machtkdmpfe und Auseinandersetzungen mit
dem Partner sind auf Dauer zermirbend und
fOhren zu nichts. Nehmen Sie sich besser ein we-
nig zurick und lassen Sie finfe auch mal gerade
sein. Man muss nicht alles auf die Goldwaage
legen. €ntspannen Sie sich und Uben Sie sich in
Gelassenheit, es wird lhrer Beziehung guttun.

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!

Mai 2026
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Sobald es warmer wird, sind auch wieder vicle Insekten unterwegs. €inige sind gezielt auf der Suche nach
unserem Blut, wie die Micken. Andere stechen nur, wenn sie sich bedroht fihlen, wie Wespen oder Bienen.

Auch wenn wir in unseren Breiten
nach einem Muckenstich noch nicht
mit der Ubertragung einer gefahrli-
chen €rkrankung rechnen missen, so
ist es doch besser, unnétige Stiche zu
vermeiden. Denn viele konnen sich
das Hratzen nicht verkneifen, wenn
ein Stich juckt. Dann besteht die Ge-
fahr, dass sich die Stichstelle entzin-
det. Leichte Kleidung mit langen Ar-
meln in den mickenaktiven Zeiten,
Fliegengitter und kein Licht bei geoff-
netem Fenster halten die Mucken
auf Abstand. Wird man dennoch ge-
stochen, lasst sich der Juckreiz durch
KUhlung lindern.
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Weitaus problematischer sind Unfal-
le mit Wespen oder Bienen, da sie
allergische Reaktionen auslésen
konnen. Gerade beim BarfuBlaufen
auf der Wiese tritt man leicht auf ei-
ne Honigsammlerin, die dann zu-
sticht. Auch wenn keine Allergie vor-
liegt, sind Bienen- und Wespenstiche
deutlich schmerzhafter und schwel-
len stark an. Auch hier ist Kihlung
erstes Gebot.

Gefahrlich sind Stiche im Mund,
wenn beispielsweise eine Wespe
mit der Limo verschluckt wurde. Dann
muss sofort der Notarzt verstdndigt
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werden. In der Zwischenzeit sollte
man €iswirfel lutschen, damit die
Stelle gekuhlt wird. Um solche Zwi-
schenfdlle zu umgehen, sollte man
im Sommer im Freien das Getrank
vor dem ndchsten Schluck erst ein-
mal ordentlich begutachten. Noch
besser ist es, wenn Flaschen und Do-
sen fest verschlossen und Glaser ab-
gedeckt werden.

Beim €ssen im Freien sollte vor dem
Zubeien Kkontrolliert werden, ob
sich nicht schon ein ungebetener
Gast auf der Gabel oder der Nah-
rung befindet.
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HARTMANN
e
Hilft. Pflegt. Schitzt.

Die neuen
Sterillium® 2in1 wipes.

+ 100% plastikfreie
Desinfektionstlicher

+ Doppelter Schutz vor Keimen:

fir Hande UND Oberflachen

Handliche 15er Packung
zum Mitnehmen

www.hartmann.de

tenlllurn

11 wipes
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Desinfektionsmittel vorsichtig verwenden.
Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformationen lesen.
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Ginkobil® ratiopharm
120 mg

atiopharm
Ginkobil’
ratiopharm

120 mg
Rt

120 Filmtabletten
statt® 92,99 €uro

- 54,99 €

Ervsaiensess s W et
et

Loperamid-ratiopharm®
akut

10 Filmtabletten
statt” 5,41 €uro

50 Filmtabletten
statt® 30,58 €uro

19,99 €

PO

MAI

lbu-lysin Hexal® 400 mg™
Ibu-LysinHEXAL

20 Filmtabletten
statt” 11,78 €uro

€ndwarts® Classic

EXul
statt® 18,95 Euro

Sobrade’

[
L

20 Kautabletten
statt” 10,EC Euro

1,99 €

2026

JETZT BIS 2v

0%

Zamidine®
RAugen-Antiseptikum

10x 0,6 ml
statt® 15,92 Euro

Diclox® forte™

b

Diclox forte

atiopharen
Diclox forte

il 13,99 €

Tk = 139,90 €

statt® 19,92 €uro

Vitamin B Complete Hevert®
All-in-One

VITAMIN
HEVERT B COMPLETE

60 Kapseln
statt’ 23,95 €uro

* Fir rezeptpflichtige Arzneimittel, die der Arzneimittelpreisverordnung unterliegen, gelten einheitliche Abgabepreise. Preisnachldsse beziehen sich auf UVP (UVP = unverbindliche Preisempfehlung) oder AVP (AVP = Fir
den Fall der Abgabe zu Lasten der gesetzlichen Krankenkasse (KK) vom pharmazeutischen Unternehmer zum Zwecke der Abrechnung der Apotheken mit den KK gegentber der Informationsstelle fir Arzneispezialitaten
GmbH (IFA) angegebener einheitlicher Produkt-Abgabepreis im Sinne des § 78 Abs. 3 S. 1, 2. HS AMG, der von der KK im Ausnahmefall der €rstattung abziglich 5% an die Apotheke ausgezahlt wird). Giltig vom 01.-

31.05.2026 und solange der Vorrat reicht in den teilnehmenden Baren-Apotheken. Abgabe in haushaltstblichen Mengen. Keine Haftung fur Druckfehler. Abbildungen dhnlich. Stand: 01.04.2026. 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

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. 1a - 59348 Ludinghausen

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.




