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Bären-aktuell

Wir teilen mit euch wie Sankt Martin: 
Unter diesem Motto hatten sich die 
Bären-Apotheken in Oberhausen-
Holten und Duisburg-Neumühl eine 
ganz besondere Aktion einfallen las-
sen. 

Am 11. November – dem Martins-
tag – konnten alle Besucher der 
Bären-Apotheken ein Stück eines 
riesigen Stutenkerls, verziert mit 
der traditionellen Pfeife, Hagel-
zucker und Rosinen, bekommen. 
Der Stutenkerl wurde geteilt, so 
wie es der Legende nach auch 
schon Sankt Martin mit seinem 
Mantel tat. Dazu gab es auf 
Wunsch einen wärmenden Tee am 
geschmückten Aktionstisch.

Damit die Legende von Sankt Martin 
auch nicht in Vergessenheit gerät, 
gab es für Kinder (und interessierte 
Erwachsene) eine kleine Karte mit 
der Geschichte des Soldaten Martin, 
der in einer eisigen Winternacht sei-
nen Mantel mit einem bettelarmen 
Mann teilte und durch diese gute Tat 
beschloss, künftig den Menschen zu 
helfen.

Die Riesen-Stutenkerle wurden am 
Aktionstag natürlich restlos ver-
putzt und die Kunden hatten große 
Freude an dem leckeren Event.

Winterzeit
ist Wellnesszeit!

Draußen ist es kalt und unge-
mütlich, am liebsten möchte 
man das Haus gar nicht ver-
lassen. Die körpereigenen Ab-
wehrkräfte werden vor allem 
in der kalten Jahreszeit häufig 
vernachlässigt – allein schon, 
weil man weniger nach drau-
ßen geht. 

Eine tolle Alternative zur Stär-
kung des Immunsystems ist tat-
sächlich Wellness. Wer einmal 
pro Woche in die Sauna geht 
oder das Dampfbad besucht, 
regt seinen Stoffwechsel an, 
bringt den Kreislauf in Schwung, 
reguliert seinen Blutdruck und 
entspannt seine Muskulatur.

Die finnische Sauna ist mit ihren 
85 °C bis 95 °C heiß und tro-
cken. Darüber freuen sich vor 
allem der Kreislauf und das Im-
munsystem. Im Dampfbad, das 
Temperaturen zwischen 45 °C 
und 55°C und eine sehr hohe 
Luftfeuchtigkeit bietet, profitie-
ren vor allem die Atemwege 
und die im Winter oft trockene 
Haut.

Stärken Sie Ihre Abwehr –
Bleiben Sie gesund!

Geteiltes Glück ist Doppeltes Glück!
Aktion zu Sankt Martin: Bären-Apotheken Holten
und Neumühl begeistern mit Riesen-Stutenkerl

Archiv
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Frohes Fest!
Wie Sie die Adventszeit und das Weihnachtsfest gesund genießen
und besinnliche Stunden mit Ihren Liebsten verbringen...

Bären-fit

Jedes Jahr werden wir mit Bildern 
der „idealen“ Festtage gefüttert. 
Es wird viel gelächelt und geku-
schelt, die Kinder sind brav und die 
Landschaft ist perfekt einge-
schneit. Leider ist die Vorweih-
nachtszeit selten so stimmungsvoll 
und entspannt wie in der Wer-
bung. Und Weihnachten ist nicht 
nur das schönste, sondern auch 
das stressigste Fest. Gerade weil 
sich alle so sehr darauf freuen, ist 
die Erwartungshaltung besonders 
hoch. Das macht Druck: Geschenke 
kaufen, Menü planen, Zimmer de-
korieren, Weihnachtsbaum kaufen 
und schmücken und, und, und...

Wenn dann endlich Heiligabend ist, 
liegen die Nerven blank. Psycholo-
gen vermuten, dass die hohen Er-
wartungshaltungen schuld sind – an 
das Fest, an sich selbst, an die Fami-
lie. Es wird so lange darauf hingear-
beitet, so intensiv und mit so viel Lie-
be vorbereitet, dass es einfach gut 
werden MUSS. Wenn dann doch et-
was schiefläuft, ist die Enttäuschung 

groß. Entweder, weil die Mühe nicht 
anerkannt wird, oder weil die Erwar-
tungen nicht erfüllt wurden. Verletzte 
Gefühle führen zu Unstimmigkeiten, 
ein Wort ergibt das andere und 
schon ist ein richtiger Familienkrach 
im Gange. Und das auch noch an 
Weihnachten, wo doch alles so schön 
werden sollte. Vielleicht spielt aber 
auch eine negative Erwartungshal-
tung eine Rolle. Immerhin rechnet 
knapp die Hälfte aller Deutschen 
schon mit Streit an den Feiertagen. 
Hinzu kommt, dass viele Menschen in 
der dunklen Jahreszeit ohnehin zum 
„Blues“ neigen – der Lichtmangel 
schlägt ihnen auf‘s Gemüt. 

Sind die Feiertage dann endlich vor-
bei und der Jahreswechsel steht an, 
schwören sich die meisten alljährlich, 
beim nächsten Mal alles anders zu 
machen. Warum nicht schon in die-
sem Jahr damit anfangen?

Erwartungen überprüfen 
Bevor die Weihnachtsvorbereitun-
gen in die heiße Phase gehen, sollte 

man sich und seine Familie fragen, 
wie das Fest in diesem Jahr ablau-
fen soll. Müssen es wirklich fünf 
Gänge sein? Wer wird eingeladen? 
Haben wir Lust, uns wieder über On-
kel Otto zu ärgern? Wäre es vielleicht 
schön, spontan zu verreisen? Soll es 
einen Baum geben? 

Liegen die Wünsche und Vorstellun-
gen der Familie oder der Gäste auf 
dem Tisch, ist man schlauer. Oft zei-
gen die vermeintlichen Erwartungs-
haltungen nämlich ein ganz anderes 
Bild und es wird gar keine Opulenz 
erwartet. Und wenn man schon bei 
den Wünschen ist: Sprechen Sie auch 
über das Thema Geschenke. Um nie-
manden zu enttäuschen, sollte man 
sich entweder sagen, was man sich 
wünscht oder aber wenigstens, was 
man auf keinen Fall haben möchte. 
Und auch das Schreiben eines 
Wunschzettels an den Weihnachts-
mann oder das Christkind kann nicht 
nur für Kinder, sondern auch für die 
ganze Familie ein schönes Ritual in 
der Adventszeit sein. 
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Lassen Sie sich helfen und geben Sie anderen die Chance,
sich zu beweisen und stolz auf sich zu sein. So können Sie
sich gemeinsam freuen, denn...

Weihnachten ist nicht das Fest der Perfektion,
sondern das Fest der Liebe!

Ein ideales Fest gibt es nicht. 
Jeder sollte sich „sein“ 
Weihnachten selbst gestalten. 

Weniger ist mehr
Backen Sie doch vielleicht nicht fünf, 
sondern nur zwei Sorten Plätzchen. 
Lassen Sie am besten die Familie 
entscheiden, welche das sein sollen. 
Gibt es keine Einigung, entscheidet 
das Los. So haben Sie weniger Stress 
und sparen gleichzeitig Kalorien, 
denn es sind keine Unmenden prall 
gefüllter Keksdosen im Haus. Trotz-
dem muss so niemand auf den ge-
mütlichen Familienkaffee am Ad-
ventssonntag verzichten.

Hilfe hilft
Lassen Sie sich helfen. Auch wenn 
Sie selbst alles am besten können, 
delegieren Sie. Damit geben Sie an-
deren die Chance, sich zu beweisen 
und stolz auf sich zu sein. Und Sie 
selbst haben weniger Stress und 
können sich mitfreuen. Weihnachten 
ist nicht das Fest der Perfektion, son-
dern das Fest der Liebe. Es muss 
nicht das 5-Gänge-Menü sein. Einfa-
che, leckere Gerichte mit hochwerti-
gen Zutaten können auch ein Festes-
sen sein. So bleibt auch mehr Zeit für 
das fröhlich-entspannte Miteinander 
mit Ihren Liebsten. Gleichzeitig wer-
den die Nerven geschont und Glücks-
hormone ausgeschüttet.

Alkohol ist auch keine Lösung
Ein Verdauungsschnäpschen hinter-
her? Ihre Antwort auf diese Frage 
sollte besser „nein“ lauten. Alkohol 
sorgt zwar im ersten Moment dafür, 
dass sich der Magen nach dem üppi-
gen Weihnachtsschmaus entspannt, 
führt aber auch dazu, dass er sich 
langsamer entleert. Bei Kräuterlikö-
ren mit verdauungsfördernden In-
haltsstoffen wie Anis oder Kümmel 
darf eine Ausnahme gemacht wer-

den. Grundsätzlich hilft gegen das 
Völlegefühl aber am bes-ten Bewe-
gung. Machen Sie doch gemeinsam 
mit der Familie einen schönen Ver-
dauungsspaziergang. Das unter-
stützt die Arbeit von Magen und 
Darm, verbrennt ein paar Kalorien 
und die frische Luft tut gut.

Auf Seite 14 geben wir Ihnen wei-
tere Tipps für Ihre Verdauung und 
tolle Alternativen für eine lecker-
leichte Weihnachtsküche.

Einfach genießen
Lassen Sie sich Zeit – beim Essen und 
Trinken, beim Weihnachtsbummel, 
beim Dekorieren und Schmücken. 

Lassen Sie Fünfe gerade sein und 
genießen Sie das Fest. Nichts ist per-
fekt, außer der Zeit, die Sie mit Ihren 
Liebsten verbringen.

Freuen Sie sich auf das neue Jahr! 
Denken Sie nicht darüber nach, was 
negativ sein könnte, sondern schmie-
den Sie Pläne, nehmen Sie sich schö-
ne Dinge vor und blicken Sie zuver-
sichtlich in die Zukunft.

Wir wünschen Ihnen eine zauber-
hafte Adventszeit, ein frohes und 
besinnliches Weihnachtsfest, schö-
ne Stunden mit Ihren Lieben und 
einen guten Start in ein gesundes 
neues Jahr 20245!
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Sudoku

Unser Riesen-Sudoku:
Bärenstarkes Gehirnjogging...

Gedächtnistraining und Denksport!
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Nase dicht?
Druckkopfschmerz?

Sinupret®
e
Sinupret®
eXtract

  löst den Schleim     öffnet die Nase     befreit den Kopf

4-fach konzentrierter* als Sinupret® forte.

DD-Sinupret eXtract-AZ-Apothekenzeitschrift-187x80-ohne Pflichttext-2018 10 29-CW.indd   1 29.10.18   16:13

Anzeige

     löst den Schleim

     öffnet die Nase 

     befreit den Kopf

Sinupret® Extract

     löst den Schleim     löst den Schleim

     öffnet die Nase      öffnet die Nase 

     befreit den Kopf     befreit den Kopf

Kennen Sie das? Sie haben bereits 
seit Tagen eine verstopfte Nase, das 
Atmen fällt schwer und Sie können 
nachts nicht durchschlafen. Ein fest-
sitzender Schnupfen hat Sie wieder 
fest im Griff.

Unser Tipp: 
Sinupret® eXtract

Sinupret® eXtract bietet das Plus 
an Wirkung, indem es nicht nur den 
festsitzenden Schleim löst, sondern 
auch die entzündliche Schwellung 
bekämpft. Sinupret® eXtract löst, 
öffnet und befreit und das sogar 
schnell und stark. So wird der Kopf 
effektiv von verstopfter Nase be-
freit.

Die Nr. 1** bei Nasennebenhöhlenentzündung mit Schnupfen

Sinupret® extract

Sinupret® eXtract ist ein stark wirk-
sames und sehr gut verträgliches  
Medikament zur Behandlung von  
Nasennebenhöhlenentzündung mit 
Schnupfen. Es ist für Erwachsene 
und Jugendliche ab 12 Jahren geeig-
net und enthält die 5-Pflanzen-Kom-
bination in 4-facher Konzentration*.

Sinupret® extract • Bei akuten, unkomplizierten Entzündungen der Nasennebenhöhlen (akute, unkomplizierte Rhinosinusitis) mit Symptomen wie Schnupfen, verstopfte Nase, Kopf- und Ge-
sichtsschmerz bzw. -druck. Sinupret® extract wird angewendet bei Erwachsenen und Jugendlichen ab 12 Jahren. Enthält Glucose und Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen 
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. 

BIONORICA SE | 92308 Neumarkt                  Stand: 08|23

Nur in der Apotheke erhältlich.

*Eine 4-fache Konzentration ist nicht gleichzusetzen mit der 4-fachen Wirksamkeit. Die 4-fache Konzentration bezieht sich 
auf Ø 720 mg eingesetzte Pflanzenmischung in Sinupret® extract (entspricht 160 mg Trockenextrakt) im Vergleich zu 156 mg 
Pflanzenmischung in Sinupret® forte, bzw. auf die die Wirkeigenschaften mitbestimmenden Bioflavonoide. **Insight Health 
ApoFusion, Apothekenabverkauf nach Umsatz in Euro zum Endverbraucherpreis, OTC-Markt: Arzneimittel, Phytopharmaka, 
Diätetika, Homöopathie, Medizinprodukte, Nahrungsergänzung und Anthroposophie

Bekämpfen Sie die verstopfte Nase 
mit Sinupret® eXtract und werden 
Sie so schneller wieder fit!

Alle weiteren Informationen zu           
Sinupret® eXtract finden Sie unter 
www.sinupret-extract.de oder fra-
gen Sie doch einfach das Team Ihrer  
Bären-Apotheke!



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken! www.baeren-apotheken.de     Januar 2024    9

Die                      Tatze
präsentiert von deiner Bären-ApothekeDezember 2024

Jeden
Monat neu
– mit tollem
Poster für 

dich!

Winterliche
Grußkarten
Entdecke Bärlis
tolle Bastelanleitung...



Bärenstark informiert...10     Januar 2024



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken! www.baeren-apotheken.de     Januar 2024    11



Bärenstark informiert...12     Januar 2024

Die                      Tatze
präsentiert von deiner Bären-ApothekeDezember 2024

Impressum
Herausgeber: BP APO Consulting GmbH
  Funnemannstraße 17, 59379 Selm
Redaktion:  Carina Naujokat

Während die großen Schneeflocken 
vor dem Fenster langsam in den 
Schnee fallen, überlegt Bärli, welche 
lieben Worte er in seine Weihnachts-
karten für seine Freunde schreiben 
möchte. Wusstest du, dass die 
Grußkarte ursprünglich in Deutsch-
land bzw. Preußen erfunden wur-
de? Henrich von Stefan hatte 1865 
die Idee, eine Karte aus dicker Pap-
pe ganz ohne einen Briefumschlag 
zu versenden. Auf der Vorderseite 

sollte die Adresse stehen und auf 
der Rückseite die Nachricht. Leider 
wurde seine Idee bei der Post ab-
gelehnt, da so jeder im Gegensatz 
zu einem verschlossenen Brief die 
Nachricht direkt lesen kann. 1869 
wurde in Österreich-Ungarn dann 
eine ähnliche Idee vorgeschlagen 
und in den ersten Monaten wurden 
direkt 3 Millionen Karten versendet. 
Die erste Postkarte, bei der vorne 
ein Bild abgedruckt war, wurde ein 

Bärli erklärt: Seit wann verschickt man Postkarten?

Jahr später in Frankreich versendet. 
Während 1954 noch 920 Millionen 
Postkarten in Deutschland versen-
det wurden, waren es 2019 nur 
noch knapp 147 Millionen. Das liegt 
daran, dass es heute viele andere 
Kommunikationswege wie Handys 
oder Telefone gibt. Dennoch freut 
sich jeder, wenn er eine Postkarte 
von einem lieben Freund mit schö-
nen Bildern aus dem Urlaub in sei-
nem Briefkasten findet. 

Bärlis Basteltipp: Weihnachtliche Kartoffelstempel

Du brauchst... 
·2 Kartoffeln
·Acrylfarbe in Blau. Gelb
  und Grün und einen Pinsel

·Bastelkarton
·Messer
·Filzstift

2. 
Lass dir von einem Erwachsenen hel-
fen und schneidet gemeinsam die freie 
Fläche der Kartoffel einige Zentimeter 
weg, sodass nur noch die gemalte Form 
hervorsteht. Achte darauf, nicht zu viel 
wegzuschneiden, denn das andere Ende 
dient zum Festhalten des Stempels.

4. 
Benutze den anderen Kartoffelstempel, um 
gelbe Sterne im Himmel über deinem Weih-
nachtsbaum anzubringen. Lass die Karte 
danach gut trocknen. Wenn die Farbe nicht 
mehr nass ist, kannst du noch eine liebe Bot-
schaft in die Karte schreiben und diese dann 
an deine Lieblingsmenschen verschenken. 

1. 
Nimm die Kartoffeln und halbiere sie 
vorsichtig mit einem Messer. Male mit 
einem Filzstift auf eine der Hälften einen 
Tannenbaum und auf die andere einen 
Stern.

3. 
Nimm deinen Bastelkarton und falte die-
sen einmal in der Mitte, um eine Karte zu 
erhalten. Male das untere Drittel Blau an.  
Stemple nun einen grünen Tannenbaum 
auf die blaue Schneefläche.

Benutze den anderen Kartoffelstempel, um 
gelbe Sterne im Himmel über deinem Weih-
nachtsbaum anzubringen. Lass die Karte 
danach gut trocknen. Wenn die Farbe nicht 

-
schaft in die Karte schreiben und diese dann 

Bärlis Basteltipp: Weihnachtliche Kartoffelstempel

Lass dir beim 
Schnitzen
von einem 

Erwachsenen
helfen!

FROHES FEST



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken! www.baeren-apotheken.de     Dezember 2024    13

SCHLEMMEN
IM ADVENT

... AUCH MIT DIABETES!

Bären-Fit

Diabetiker müssen weder einen 
Bogen um den Weihnachtsmarkt 
machen, noch an den Weihnachts-
feiertagen auf den leckeren Fest-
tagsschmaus verzichten. 

Selige Adventszeit: Der Glühwein 
mit Zimt duftet herrlich süß, die Brat-
wurst deftig und überall locken Leb-
kuchen und Plätzchen. Der kulinari-
sche Höhepunkt folgt dann an den 
Weihnachtstagen, wenn die Gans 
frisch aus dem Ofen auf den üppig 
gedeckten Tisch geladen wird – na-
türlich mit allem Drum und Dran. 

Alarmzeit für Diabetiker?
Das muss nicht sein.

Eine Möglichkeit, gesünder durch die 
Feiertage zu kommen: Planen Sie et-
was mehr Bewegung als sonst ein. 
Der Extra-Spaziergang oder ein paar 
Sporteinheiten on top bringen be-
reits einiges. Achtung: Insulinpflichti-
ge dürfen nicht vergessen, ihre Dosis 
gegebenenfalls anzupassen. Grund-
sätzlich sollten Diabetiker jedoch 
(nicht nur) zur Weihnachtszeit Men-
ge und Inhalt der Festtagsspeisen 

genau unter die Lupe zu nehmen. 
Was steckt hinter bzw. in Bratäpfeln, 
gebrannten Mandeln, Glühwein und 
Weihnachtsplätzchen? Es muss – wie 
immer – strikt auf den Anteil von 
Kohlenhydraten und Fett geachtet 
werden. Bei den gerade aufgezähl-
ten Leckereien heißt es für Diabeti-
ker also: maßvoll genießen und sich 
eventuell informieren, welche Nähr-
werte tatsächlich drin stecken.

Beispiel Glühwein: 
Der wird gerne unterschätzt.

Neben seinem üppigen Alkoholge-
halt – Alkohol senkt den Blutzucker-
spiegel stark und schnell – ist er auch 
kalorienreich. 100 Milliliter schlagen 
mit rund 100 Kalorien zu Buche. Zwei 
oder drei Gläser Glühwein, dazu 
vielleicht noch ein Stück Christstollen, 
können den Blutzuckerhaushalt 
schon deutlich ins Wanken bringen. 
Übrigens: 100 Gramm gebrannte 
Mandeln enthalten rund 600 Kalori-
en – eine echte Kalorienbombe!

Bewusst essen und trinken: 
Schlemmen Sie gesünder!

Wer zum Beispiel Haferflockenkekse 
statt Lebkuchen genießt oder an den 
Feiertagen statt der fetten Gans mit 
Rotkohl und schwerer Soße lieber zu 
einem Truthahn mit reichlich Gemüse 
greift, spart Kalorien und gönnt sei-
ner Verdauung eine Extraportion 
Ballaststoffe. Und wer auf eine üppi-
ge Vorspeise verzichtet, stattdessen 
zum Beispiel auf Graved Lachs mit 
Salat umsteigt, oder fette und zu-
ckersüße Nachspeisen durch einen 
leckeren Bratapfel mit Maronen-Fül-
lung ersetzt, der kann dazu auch ru-
hig ein gutes Glas Rotwein trinken. 

Unser Tipp: Einige Diabetes-Ge-
sellschaften halten Ernährungs-
tipps und Nährwerttabellen für 
Diabetiker bereit – zum Beispiel 
die Deutsche Diabetes Hilfe unter: 
www.diabetesde.org

Auch bei uns in der Bären-Apotheke 
geben wir Ihnen gerne wertvolle Er-
nährungstipps und stehen Ihnen im 
Umgang mit dem Diabetes mit unse-
rem Fachwissen zur Seite. Sprechen 
Sie unser Bären-Team gerne an – wir 
freuen uns auf Ihren Besuch!
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Damit auch garantiert niemand 
Weihnachten verpasst, stimmen 
ab Ende August Lebkuchen, Speku-
latius und andere Weihnachtsge-
bäckpaletten im Supermarkt schon 
mal vorsorglich auf‘s Fest ein. In 
keiner Zeit des Jahres wird mehr 
gegessen und genascht als in der 
Adventszeit. Obwohl es oft heißt, 
man lege nicht zwischen Weih-
nachten und Silvester an Gewicht 
zu, sondern zwischen Silvester und 
Weihnachten, trägt die Advents-
zeit doch zumindest zur Vermeh-
rung des Hüftgoldes bei – und stellt 
unsere Selbstbeherrschung or-
dentlich auf die Probe.

Während es draußen kalt und unbe-
haglich ist, verbringt man gerne ge-
mütliche Nachmittage am warmen 
Ofen mit einer Tasse Tee und einem 
prall gefüllten Plätzchenteller. Die 
besinnlichen Adventssonntage mit 
der Familie genießt man natürlich mit 
der Keksdose auf dem Tisch. Irgend-
wann hat man schon so oft gesün-
digt, dass es auch egal ist.

Ende Dezember wird der Gürtel 
dann zwei Löcher weiter vorne ge-
schlossen, denn Plätzchen sind ja 

nicht das einzige Laster. An den Ad-
ventssonntagen wird gut aufge-
tischt, von Weihnachten ganz zu 
schweigen und fulminant geht dann 
das Jahr zu Ende – mit einem reich-
haltigen Silvesterbuffet und jeder 
Menge Alkohol.

Zu viel, zu fett, zu süß:
Stress für Magen und Darm!

Einen kneifenden Hosenbund könnte 
man ja noch verkraften, solange er 
das Wohlbefinden nicht beeinträch-
tigt. Doch leider meldet sich nach 
reichhaltigen Mahlzeiten oft der Ma-
gen zu Wort. Völlegefühl, saures 
Aufstoßen und ein bedrohliches 
Grummeln kommen nun aus der Kör-
permitte. Vor allem Sodbrennen ist 
ein bekanntes Festtags-Symptom, 
weil der Magen überlastet ist und 
saurer Magenbrei in der Speiseröhre  
aufsteigt. Zu einem Dauerzustand 
sollte Sodbrennen aber nicht wer-
den, denn Magensäure verätzt die 
Speiseröhre.

Auch wenn der Darm sein Bestes 
gibt: Durch die ungewohnte Völlerei 
und das gemütliche Rumsitzen kann 
er aus dem Rhythmus kommen.

Das kalorienhaltige und schwer ver-
dauliche Essen bremst den Darm 
aus. Die unangenehme Folge ist 
dann häufig Verstopfung. Helfen 
können dagegen Verdauungsspa-
ziergänge, ein lauwarmes Glas 
Wasser vor dem Essen oder eine 
Handvoll eingeweichte Trocken-
pflaumen am Morgen. 

Manche Menschen reagieren auf die 
üppigen Leckereien auch umgekehrt 
– ihre Verdauung beschleunigt, oft 
begleitet von Bauchkrämpfen und / 
oder Durchfall. Auch hier gibt es er-
probte Hausmittel, zum Beisiel eine 
Wärmflasche auf den Bauch, die den 
Darm beruhigt oder ein geriebener 
Apfel mit Schale (!), der durch seinen 
Ballaststoff Pektin den Durchfall 
stoppen kann. 

Außerdem tut Tee gut. Pfeffermin-
ze, Fenchel, Kümmel oder Kamille 
können die strapazierten Verdau-
ungsorgane beruhigen. 

In der Bären-Apotheke beraten wir 
Sie gerne zum Thema Verdaaung 
und geben Ihnen wertvolle Tipps, 
wie Sie Magen und Darm wieder in 
die optimale Balance bringen. 

Bären-Tipp

Was kommt auf den Tisch? Vor allem von allem zu viel!
Marco Müller aus den Bären-Apotheken an der Basilika in Werl, 
am Theater in Hagen und in Witten informiert zum Thema Verdauung
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Rezept-Tipp

Bratäpfel mit Maronen-Füllung
Anne Homann aus der Bären-Apotheke in Nord-
kirchen präsentiert das Rezept des Monats
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Zutaten:

100 g Maronen 

aus der Dose

4 Äpfel (z. B. Boskoop)

40 g gemahlene Mandeln

1 päckchen Vanillezucker

1 Schuss Rum oder Rumaroma

1 Prise Zimt

1 Bio-Zitrone

2 TL Butter

Zunächst die Maronen aus der Dose 
fein hacken. Dann in einer Schüssel 
mit den gemahlenen Mandeln ver-
mengen. Nun einen Schuss Rum oder 
ein bisschen Rumaroma dazugeben 
und mit etwas Zitronensaft, einer 
Prise Zimt und dem Vanillezucker ab-
schmecken.

Die Äpfel gründlich waschen, mit ei-
nem Tuch trocken reiben, das Kern-
gehäuse mit einem Apfelausstecher 
entfernen und den Boden der Äpfel 
begradigen, damit sie gut stehen.

Die Äpfel mit etwas Zitronensaft be-
träufeln und auf ein mit Backpapier 
belegtes Backblech setzen. Nun die 
Äpfel mit der vorbereiteten Masse 
füllen und oben mit einem kleinen 
Butterflöckchen schließen.

Im vorgeheizten Backofen bei 
160 °C Umluft etwa 30 Minuten 
backen und dann noch warm, 
zum Beispiel mit einer lecke-
ren Vanillesoße garniert, ge-
nießen.

Das Team der Bären-Apo-
theke in Nordkirchen wünscht 
Ihnen viel Spaß mit dem Re-
zept des Monats, eine schöne 
und leckere Weihnachtszeit mit 
Ihren Liebsten und einen guten 
Appetit!

An Apple a day
keeps the doctor away!

Der Apfel gehört in Deutschland 
zu den beliebtesten Obstsorten 
überhaupt. Das begehrte Kern-
obst, das zu einem Anteil von 
etwa 85 Prozent aus Wasser 
besteht, ist mit seinen rund 60 
Kalorien pro 100 Gramm be-
sonders gut für eine gesunde 
Ernährung geeignet. 

Die meisten Nährstoffe sitzen 
beim Apfel direkt unter der 
Schale, weshalb man diese nach 
Möglichkeit immer mitessen soll-
te. Aber Achtung: Waschen Sie 
den runden Leckerbissen vor 
dem Verzehr mit Schale unbe-
dingt gründlich ab und reiben 
Sie ihn danach mit einem Tuch 
trocken! Nicht nur Pestizide sam-
meln sich auf der Schale, auch 
Keime können beim Transport 
oder während der Lagerung auf 
dem Apfel heimisch werden.

Je nach Sorte und Lagerung va-
riiert der Nährstoffgehalt von 
Äpfeln deutlich. Was allerdings 
jeder Apfel in bemerkenswerten 
Mengen mitbringt, sind Kalium, 
Vitamin E und Vitamin C. Außer-
dem sind Äpfel reich an Pekti-
nen – das sind Ballaststoffe in 
der Apfelschale, die den Darm 
anregen und so unsere Verdau-
ung fördern. Ein weiterer netter 
Nebeneffekt für die Figur: Pekti-
ne quellen im Darm auf und 
das hält uns länger 
satt.
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Es ist absolut normal, wenn man mit sei-
nen Mitmenschen nicht immer einer Meinung 
ist. Diskussionen aufgrund unterschiedlicher 
Standpunkte können sehr konstruktiv und be-
reichernd sein – sowohl im Privat- als auch im 
Berufsleben. Ziehen Sie sich nicht zurück, wenn 
Ihre Ansicht einmal nicht auf Gegenliebe trifft.

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Es scheint in diesem Monat in übergroßen 
Buchstaben am Firmament zu stehen: Das 
Glück in der Liebe gehört Ihnen! Ob es nun 
Singles sind auf der Suche nach dem Men-
schen fürs Leben oder Wassermänner in einer 
Partnerschaft – alles, was Sie anstoßen, bringt 
Ihre Schmetterlinge im Bauch auf Hochtouren.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Nutzen Sie in diesem Monat die Gunst der 
Sterne, die für einen guten Draht zu Ihren Vor-
gesetzten sorgen. Das ist die Chance für Sie, 
an Ihrer Karriere zu feilen. Alle Augen sind auf 
Sie gerichtet, zeigen Sie, was Sie draufhaben. 
Triumphieren Sie mit Ihren Ideen und überzeu-
gen Sie mit Ihrer Kreativität und Flexibilität. 

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Dieser Monat steht voll und ganz im Zeichen 
von Leidenschaft. Sie sind von Kopf bis Fuß auf 
Liebe eingestellt – und Ihr Partner ist es auch. 
Sie lesen sich jeden Wunsch von den Augen ab 
und ergänzen sich in allen Lebensbereichen. Sie 
verspüren ein Gefühl der Verbundenheit und 
genießen viele romantische Stunden zu zweit.

  Stier 
  21.04. - 21.05.

In diesem Monat bringen die Sterne Sie auf Er-
folgskurs. Sie haben zurzeit genügend Motivati-
on, um durchzustarten. Stieren, die schon länger 
über einen Jobwechsel nachgedacht haben, 
bietet sich eine lukrative Chance. Trauen Sie sich, 
eine Herausforderung anzunehmen. Sie haben 
das Potenzial und werden es nicht bereuen. 

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Sie haben in der letzten Zeit ziemlich oft das 
Gaspedal bis zum Anschlag durchgedrückt und 
Ihre Energiereserven stark strapaziert. Schalten 
Sie ein paar Gänge runter. Einige Tage Erho-
lungsurlaub würden Ihnen guttun. „Entschleuni-
gung“ sollte in diesem Monat Ihr Motto sein, da-
mit Sie Ihre Batterien wieder aufladen können.

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

Sie haben Lust, interessante Menschen ken-
nenzulernen, neue Erfahrungen zu machen und 
spannende Dinge zu erleben? Dann ist dies Ihr 
Monat. Die Sterne machen Sie neugierig dar-
auf, unbekanntes Terrain zu betreten. Sie sind 
abenteuerlustig und der Kosmos versorgt Sie 
mit dem nötigen Mut, Ihren Panzer zu verlassen.

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Ihr Leben läuft in diesem Monat in geordneten 
Bahnen, es sind keine Probleme in Sicht. Auf-
merksam haben Sie für die Sorgen Ihrer Freun-
de und Kollegen ein offenes Ohr und lösen auf-
tretende Konflikte mit Empathie und Charme. 
Instinktiv sind Sie auf dem richtigen Weg, wenn 
es um die optimalen Lösungen geht. 

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Schieben Sie unangenehme Dinge nicht zu lan-
ge vor sich her. Das verursacht nur schlechte 
Träume und unnötige Grübeleien, führt aber zu 
keiner Lösung. Meist ist es besser, die Proble-
me gleich anzupacken. Suchen Sie das klärende 
Gespräch, um die Spannungen zu lösen. Schüt-
zenhilfe erhalten Sie von unerwarteter Seite.

  Waage 
  24.09. - 23.10.

In diesem Monat heißt es: Alltagstrott ade! Der 
Kosmos hat Ihr Liebesleben fest im Blick und 
mischt Ihre Gefühle auf. Waagen in einer Be-
ziehung können sich auf magische Zeiten freu-
en, voller Experimentierfreude. Und auch auf 
Singles warten aufregende Kontakte. Sie er-
leben ein leidenschaftliches Hoch an Gefühlen.

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Dieser Monat steht im Zeichen des Wandels. 
Lassen Sie sich nicht verunsichern, wenn jemand 
neue Herausforderungen an Sie heranträgt. 
Auch wenn manche Veränderung zunächst un-
angenehm erscheint – sind Sie den Schritt erst 
einmal gegangen, werden Sie erkennen, dass 
die neue Situation erfreuliche Vorteile bringt.

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Es ist nun an der Zeit, sich mehr um Ihre Ge-
sundheit zu kümmern. Um auch in Zukunft fit zu 
sein, sollten Sie sie nicht vernachlässigen. Ge-
sunde Ernährung, gemäßigte, aber regelmä-
ßige Sporteinheiten und Spaziergänge an der 
frischen Luft sind eine Wohltat für Körper und 
Geist und bringen beide wieder in Schwung.

Alles ABÄRglaube… 
Für viele sind Horoskope nichts als Hokuspokus, 
für andere sind sie Wegweiser 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 Glück ist 
auf Ihrer Seite!

  
  22.12. - 20.01.
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  20.02. - 20.03.
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So wie alle Bären hier

wünschen auch die sterne dir

wirklich nur das allerbeste

zu dem frohen weihnachtsfeste!
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Alle Rätsel-Lösungen 
aus dem letzten heft
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TraumBaum: Die Qual der Wahl zum Fest der feste...

Oh Tannenbaum, oh Tannenbaum...
welcher ist denn nun der Beste? 
Die Wahl ist nicht leicht. Rund 80 
Prozent der verkauften Weih-
nachtsbäume in Deutschland sind 
Nordmanntannen. Sie haben einen 
ebenmäßigen Wuchs, halten recht 
lange und ihre Nadeln sind nicht so 
stachelig.

Blaufichten, Rotfichten und Edeltan-
nen werden ebenfalls in wenigen 
Haushalten geschmückt. Nobilistan-
nen oder Kiefern finden nur ganz sel-
ten den Weg in die festlichen Räum-
lichkeiten der Deutschen.

Gerade, üppig und gleichmäßig soll 
der Baum aussehen und natürlich die 
optimale Größe für den entspre-
chenden Raum haben – sonst hängt 
nicht nur der Baum, sondern auch 
der Haussegen schief. 

Grundsätzlich sollten alle Bäume bis 
zum Aufstellen in der Wohnung kühl 
gelagert in einem Eimer Wasser ste-
hen. Damit der Baum nach dem Auf-
stellen in der trockenen Raumluft 
nicht zu schnell nadelt, sollte das 
Wasser im Ständer täglich nachge-
füllt werden. Trotz aller Bemühungen 
fängt auch der schönste Weihnachts-

baum irgendwann zu nadeln an. Da-
mit nimmt auch die Brandgefahr zu 
– vor allem, wenn man echte Kerzen 
statt Lichterketten verwendet. 

Die Zahl der Brände liegt rund um 
Weihnachten etwa 40 Prozent höher 
als im Rest des Jahres. Achten Sie 
daher darauf, dass der Weihnachts-
baumständer schwer ist, damit der 
Baum einen sicheren Stand hat. Las-
sen Sie den Baum mit oder in der Nä-
he von brennenden Kerzen außer-
dem niemals unbeaufsichtigt und 
halten Sie Kleinkinder und auch 
Haustiere auf Abstand.

Bären-Tipp



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

Wir können
HELFEN!

Pflege
zu Hause?

Jetzt bis zu 

480 Euro p. a. 
 für Pflegehilfsmittel 

sichern!*

Kommen Sie vorbei, 
wir informieren Sie gerne!
*Anspruchsberechtigt: Person in häuslicher Pflege mit anerkanntem Pflegegrad



Bärenstark informiert...


