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Lüdinghausen

Möhnesee-Körbecke 
Nordhorn
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Oer-Erkenschwick
Recklinghausen

Selm 
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Witten

Sie finden uns in...

FRAUEN
GESUNDHEIT
Von der Notwendigkeit einer
geschlechtersensiblen Medizin...
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gleiche Gesundheit für alle!

Es gibt ihn eben doch – den klei-
nen großen Unterschied. Symp-
tome und Krankheitsbilder unter-
scheiden sich bei Männern und 
Frauen zum Teil sehr deutlich. Das 
bekannteste Beispiel dafür dürfte 
wohl der Herzinfarkt sein. Wäh-
rend uns schon beim Gedanken 
daran das Bild eines Mannes, 
der sich mit schmerzverzerrtem 
Gesicht an die Brust fasst, in den 
Kopf schießt, fallen die Symptome 
bei Frauen meist unspezifischer 
aus. Oder denken Sie bei Atem-
not, Müdigkeit oder Oberbauch-
schmerzen an einen Herzinfarkt? 
Auch bei anderen Erkrankungen 
können bei Männern und Frauen 
abweichende Symptome auftre-
ten und die Geschlechter unter-
scheiden sich zudem in der Wahr-
nehmung des eigenen Gesund-
heitszustands und in der Äuße-
rung darüber. Salopp: Ein Indianer 
kennt eben keinen Schmerz. Frau-
en hingegen sprechen häufiger 
über Schmerzen oder gesundheit-
liche Ängste und Sorgen. Biolo-
gische, aber auch psychosoziale 
Geschlechterunterschiede sollen 
in der Gendermedizin die längst 
fällige Beachtung finden.

Gesunde Knochen sind zwar hart im 
nehmen, aber sie sind keine stati-
sche, unveränderliche Masse. Ganz 
im Gegenteil: Sie befinden sich per-
manent im Auf- und Abbau. Solange 
sich Auf- und Abbauprozesse die 
Waage halten, ist der Knochen stabil. 
Überwiegt der Abbau, wird der Kno-
chen spröde und brüchig. Man spricht 
dann von Osteoporose – im Volks-
mund auch Knochenschwund.

An den Knochen setzen Muskeln an, 
die bei Bewegung Druck und Zug auf 
ihn ausüben. Diese minimalen Belas-
tungen regen den Knochen zum Um- 
und Aufbau der Knochensubstanz an. 
Allerdings muss das Skelett schon 
etwas gefordert werden – einfaches 
Spazierengehen ist zwar besser als 
nichts, bewirkt aber nicht genug für 
den Knochen. Wer keine Gelenkpro-
bleme hat, steigert beim Joggen also 
nicht nur seine Ausdauer, sondern 
stärkt auch die Knochen. Je früher im 
Leben man mit Sport anfängt, umso 
mehr Bonuspunkte sammelt man al-
so für die Knochengesundheit.

Neben ausreichender Bewegung 
spielt die Versorgung mit Vitamin D 
bei Osteoporose eine wichtige Rolle. 
Da Vitamin D in Lebensmitteln nicht in 
ausreichender Menge vorkommt, 
muss unser Körper es unter Sonnen-
einstrahlung selbst herstellen. Das ist 
besonders in den Wintermonaten 
ziemlich schwierig, daher sollte bei 
niedrigem Vitamin D-Spiegel in Kom-
bination mit einem nachweislichen 
Osteoporose-Risiko in der kalten 
Jahreszeit mit einem Vitamin D-Prä-
parat nachgeholfen werden.

Mürbe, Porös, Brüchig...
Ihre Bären-Apotheken informieren über Osteoporose

Sowohl bei Frauen als auch bei Män-
nern steigt das Risiko an Osteoporo-
se zu erkranken mit zunehmendem 
Alter. Dennoch sind Frauen die Risiko-
gruppe Nummer eins, wenn es um 
den Knochenschwund geht – beson-
ders nach den Wechseljahren. Ab 
dem 65. Lebensjahr ist statistisch ge-
sehen etwa ein Viertel aller Frauen 
von Osteoporose betroffen.

Manch ein Betroffener erfährt von 
der Osteoporose erst, wenn es zu ei-
nem Knochenbruch kommt. Doch gibt 
es erste Zeichen, die auf einen Rück-
gang der Knochensubstanz hindeu-
ten können. Dumpfe Kreuzschmerzen 
können ein Warnzeichen sein. Dar-
über hinaus weisen Haltungsverän-
derungen sowie eine verringerte Kör-
pergröße auf einen Rückgang der 
Knochensubstanz hin. 

Im Spätstadium kommt es bei vielen 
Patienten zu Knochenbrüchen, die 
ohne erkennbaren Grund auftreten. 
Schon minimale Belastungen wie 
Bücken oder ein leichter Sturz können 
dann einen Bruch herbeiführen. Die-
se verursachen nicht nur starke 
Schmerzen, sondern ziehen oft wei-
tere Brüche und Komplikationen nach 
sich.

Bei uns in der Bären-Apotheke bera-
ten wir Sie ganz individuell zu allen 
Fragen rund um die Gesundheit Ihrer 
Knochen und geben Ihnen wertvolle 
Tipps zur Minderung Ihres Osteopo-
roserisikos – zum Beispiel durch sinn-
volle Unterstützung mit Nahrungser-
gänzungsmitteln. Wir freuen uns auf 
Ihren Besuch!
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Pharmazeutische Dienstleistungen
Schon gewusst? Seit Sommer 2022 haben Sie einen gesetzlichen 
Anspruch auf neue pharmazeutische Dienstleistungen!
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Bären-Aktuell

Sie nehmen Arzneimittel gegen
Bluthochdruck ein?

Wird Bluthochdruck nicht ausreichend 
behandelt, ist er eine Gefahr für Ihre 
Gesundheit. Wenn Sie Medikamente 
gegen Bluthochdruck verschrieben 
bekommen, sollten Sie daher Ihre 
Werte und Medikation regelmäßig 
überprüfen lassen – zum Beispiel in 
Ihrer Bären-Apotheke. Das Bären-
Team misst nach wenigen kurzen Fra-
gen Ihren Blutdruck nach einem 
standardisierten Verfahren. Dabei 
werden drei Messungen durchge-
führt und ein Durchschnittswert ermit-
telt. Abhängig von diesem Wert er-
halten Sie eine Empfehlung zur 
Vorlage bei Ihrem Arzt.
 
Sie haben alle zwölf Monate An-
spruch auf die Stadardisierte Risiko-
erfassung hoher Blutdruck, wenn Sie 
blutdrucksenkende Mittel verschrie-
ben bekommen oder sobald Sie ein 
neu verordnetes blutdrucksenkendes 
Medikament seit mindestens zwei 
Wochen einnehmen.

Sie bekommen Medikamente zur
Inhalation?

Sie haben vor der Inhalation nicht 
lange genug ausgeatmet, eine un-
günstige Haltung eingenommen oder 
nicht tief genug inhaliert? Diese und 
andere Fehler können die Wirksam-
keit Ihrer Medikamente einschrän-
ken. Das Team der Bären-Apotheke 
zeigt Ihnen gerne anhand eines Vor-
führgeräts, wie Ihr verschriebenes 
Inhalationsdevice funktioniert und 
wie Sie es korrekt anwenden. Sie 
können die Anwendung des Geräts 
im Anschluss eigenständig üben. 

Anspruch auf die Einweisung in die 
Arzneimittelanwendung und das 
Üben der Inhalationstechnik hat jede 
versicherte Person ab sechs Jahren 
mit Neuverordnung oder Wechsel ei-
nes Inhalationsgerätes, die innerhalb 
der letzten zwölf Monate keine Ein-
weisung mit praktischer Übung zu 
diesem Gerät erhalten hat und nicht 
im DMP Asthma und COPD einge-
schrieben ist.

Sie nehmen fünf oder mehr 
verordnete Arzneimittel ein?

In diesem Fall spricht man von Poly-
medikation. Mit der Anzahl der ein-
genommenen Arzneimittel wächst 
das Risiko für Wechselwirkungen. Um 
Ihre Arzneimitteltherapie so wirksam, 
verträglich und sicher wie möglich zu 
machen, sollten Sie daher Ihren Me-
dikationsplan regelmäßig überprü-
fen lassen. Die Mitarbeiter Ihrer Bä-
ren-Apotheke erfassen hierfür zuerst 
alle Arzneimittel, die Sie gerade ein-
nehmen. Danach werden Ihre Medi-
kamente auf Arzneimitteltherapiesi-
cherheit geprüft und ein aktualisierter 
Medikationsplan erstellt. Bei Bedarf 
kann auf Wunsch auch Ihr Hausarzt 
hinzugezogen werden. 

Sie haben alle zwölf Monate An-
spruch auf die erweiterte Medikati-
onsberatung, wenn Sie dauerhaft 
fünf oder mehr ärztlich verordnete 
Arzneimittel einnehmen. Bei wesent-
lichen Änderungen sind sogar zusätz-
liche Termine möglich.

Die Kosten für diese neuen pharmazeutischen Dienstleistungen trägt Ihre Krankenkasse bzw. Ihre private Kran-
kenversicherung, sofern Sie anspruchsberechtigt sind. Bei allen Fragen zur Anspruchsberechtigung, zu den 
pharmazeutischen Dienstleistungen und zur Vereinbarung Ihres persönlichen Termins ist das Team Ihrer teil-
nehmenden Bären-Apotheke gerne für Sie da!



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken! www.baeren-apotheken.de     März 2023    5

*Q
ue

lle
: I

Q
V

IA
 0

6.
20

22

Gleich vorbeikommen und 
Blutdruck messen!
Erhalten Sie gratis einen Ratgeber zum 
Umgang und Vorsorge von Bluthochdruck 

Gratis Ratgeber
inklusive 
Blutdruck-
Tagebuch.

Blutdruck 
messen - 
mit der Nr. 1
Die meistverkauften Geräte Ihrer Klasse*

double comfort
 Einmal messen, doppelt sicher.

Messung nach Korotkoff wie beim Arzt: 
Mit der einzigartigen Mikrofonmanschette misst visomat double comfort genauso wie Ihr 
Arzt. Durch die Kombination zweier Messmethoden erhalten Sie präzise Messergebnisse 
und absolute Sicherheit. Zudem erkennt visomat double comfort Vorhofflimmern, eine 
der gefährlichsten Herzrhythmusstörungen.

Anzeige in der Tatze_210x280mm_Mrz 2023.indd   1 08.02.23   10:52

Anzeige
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Gedächtnistraining und Denksport...
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Lösungen der Kreuzworträtsel
aus der Ausgabe Februar 2023: 
VALENTINSGESCHENK
ROSENMONTAG

Lösung des Riesensudoko
aus der Ausgabe Februar 2023:

Für IHRE notizen:
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Es gibt kaum ein Thema, über das 
Frau in ihrem Leben schon so viel 
gehört hat – aber wenn es soweit 
ist, trifft es die meisten dann doch 
oftmals gänzlich unvorbereitet. Sie 
werden im wahrsten Sinne des 
Wortes „heißkalt“ erwischt. Die 
Rede ist von der Menopause. Wenn 
die Hormone etwa um den 50. Ge-
burtstag herum einen neuen Kurs 
einschlagen, können Hitzewallun-
gen, Schweißausbrüche und Ge-
fühlsschwankungen das Leben 
ganz schön durcheinanderwirbeln. 
Dabei lassen sich mit Unterstützung 
aus der Naturheilkunde typische 
Wechseljahresbeschwerden gut in 
den Griff bekommen.

Bereits in den Jahren vor und nach 
der letzten Regelblutung, der soge-
nannten Menopause, befinden sich 
Frauen in den Wechseljahren. Diese 
Zeit steht für einen vollkommen na-
türlichen Prozess im Leben der Frau. 
Was dabei genau geschieht und wie 
lange etwa körperliche Veränderun-
gen und Anpassungen an die neue 
Lebensphase dauern, wissen aller-
dings nur die wenigsten. Außerdem 
ist das von Frau zu Frau unterschied-
lich. Das Durchschnittsalter liegt bei 
etwa 51 Jahren. 

Bis zu 80 Prozent der Frauen 
erleben Hitzewallungen und 
Schweißausbrüche1

Sie kommen, sie gehen – und das lei-
der meist in den unpassendsten Mo-
menten. Typische und besonders be-
lastende Merkmale der Wechseljahre 
sind ein immer wiederkehrendes Hit-
zegefühl, das in Wellen auftritt – oft-
mals gepaart mit starken Schweiß-
ausbrüchen. Ein Wechselbad der 
Gefühle, mit dem Sie im Fall der Fälle 
aber nicht alleine dastehen – bis zu 
80 Prozent aller Frauen geht es eben-
so.1 Gerade im Sommer können 
nächtliche Hitzewallungen zu erhebli-
chen Schlafstörungen führen, die sich 
wiederum negativ auf die Belastbar-
keit am Tage auswirken können. 
Mehr noch: Oftmals vermindert sich 
auch die Lebensqualität.2 Weitere 
Symptome aufgrund der hormonel-
len Veränderungen können Schlaf-
störungen, Herzrasen, Stimmungs-
schwankungen, Scheidentrockenheit 
oder auch Gewichtszunahme sein. 
Die meisten dieser Phänomene tre-
ten in Phasen auf und sind in ihrer In-
tensität individuell sehr verschieden.3

Beschwerden können sogar länger 
dauern als angenommen
Interessanterweise gingen Medizi-
ner früher von einer Dauer der 
Wechseljahre von bis zu zwei Jah-
ren aus.4 Eine amerikanische 
Langzeitstudie kommt allerdings 
zu dem Ergebnis, dass Frauen 
durchschnittlich 7,4 Jahre unter 
den Hitzewallungen leiden. Bei 
Frauen, die bereits bei noch be-
stehender Periode unter Hitze-
wallungen leiden, können diese 
auch bis zu 11,8 Jahre andauern.5

Bären-Tipp

Mit der Natur durch die Wechseljahre
Wer bei Wechseljahresbeschwerden 
Alternativen zur chemischen Hormon-
ersatztherapie (HET) wünscht, findet 
in der Naturheilkunde bewährte Arz-
neistoffe. Wie etwa der Sibirische 
Rhabarber (auch Rhapontik-Rhabar-
ber oder Rheum rhaponticum), eine 
Heilpflanze, die bereits seit vielen 
Jahrzehnten Anwendung findet. Ur-
sprünglich stammt er aus den gemä-
ßigten Zonen Asiens. Erst im 17. Jahr-
hundert wurde er nach Europa 
gebracht und wächst heute auch in 
den südlichen Teilen von Norwegen, 
Bulgarien und Sibirien. Wirksame In-
haltsstoffe, vor allem die Stilbene, 
sind in der Wurzel des Sibirischen 
Rhabarbers zu finden. Insbesondere 
bei den häufigen menopausalen    
Beschwerden wie Hitzewallungen, 
Schweißausbrüchen, Schlafstörun-
gen und depressiven Verstimmungen   
zeigen Studien, dass der Sibirische 
Rhabarber diese effektiv lindern 
kann.6,7,8 Bei Hitzewallungen ist die-
ser dabei so effektiv wie eine niedrig 
dosierte Hormonersatztherapie.9

Wenn Sie die Menopause 
„heisskalt “ erwischt...
Olga Bechthold aus der Bären-Apotheke Selm-
Altstadt informiert zum Thema Wechseljahre

UNSER TIPP:

1 Gold EB et al.: Am J Public Health. 2006; 96(7):1226–1235
2 Hess R et al.: Qual Life Res 2012; 21(3): 535-544
3 Schultz-Zehden B: Psychotherapeut 2004, 49: 350-356
4 Schlimpert V: Ärztezeitung, 02.03.2015
5 Avis NE et al.: JAMA Intern Med. 2015 April 1; 175(4): 531–539

femiLoges®, Wirkstoff : Rhapontikrhabarberwurzel-Trockenextrakt. femiLoges® wird angewendet zur Besserung der durch die Wechseljahre bedingten psychischen und neurovegetativen Beschwerden wie Hitzewallungen/Schweißausbrüche, 
Schlafstörungen, depressive Verstimmungen und Ängstlichkeit. Warnhinweise: Enthält Lactose und Saccharose. Gegenanzeigen: Bestehen oder Verdacht auf einen östrogenabhängigen Tumor, da nicht bekannt ist, ob Rhapontikrhabarber-
wurzel-Trockenextrakt das Wachstum eines östrogenabhängigen Tumors beeinfl usst. 
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.                               Stand: 06/2022

6 Heger M et al.: Menopause 2006; 13 (5): 744-759
7 Kaszkin-Bettag M et al.: Menopause 2007; 14 (2): 270-283
8 Kaszkin-Bettag M et al. Altern Ther Health Med 2009; 15: 24-34
9 Heger P: Zeitschrift für Phytotherapie 2010; 31: 299-305
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Zutaten
Für den Teig:

200 g gemahlene Mandeln

3 Eier
1 reife Banane

150 g entsteinte Datteln

50 ml Mandelmilch 

45 g Kakaopulver

2 TL Weinstein-Backpulver

1 Prise Salz

Für die Glasur:

2 EL Kokosöl

2 EL Kakaopulver

2 EL Ahornsirup

Schoko-Muffins ohne Zucker und Mehl
Sabine Wrensch aus der Bären-Apotheke in Datteln 
präsentiert das Rezept des Monats

Rezept-Tipp

Zunächst den Backofen auf 180 °C 
Ober- / Unterhitze vorheizen. Die Mul-
den eines Muffinsblechs mit Papier- 
oder Silikonförmchen auslegen.

Die Datteln mit kochendem Wasser 
übergießen und ca. 20 Minuten ein-
weichen lassen. Anschließend das 
Wasser abgießen und dabei etwa 
50 ml davon auffangen und beiseite 
stellen.

Gluten? Frei!

Eine Glutenunverträglichkeit ist 
eine chronische Erkrankung, die 
bislang nicht ursächlich behandelt 
werden kann. Bei Betroffenen re-
agiert der Dünndarm auf das Kle-
bereiweiß Gluten, das beispiels-
weise in Weizen, Gerste, Roggen, 
Hafer und Dinkel vorkommt, mit 
Entzündungen. Wird diese Unver-
träglichkeit nicht festgestellt, kann 
sich die Darmschleimhaut zurück-
bilden. Dadurch kann die Nahrung 
nicht mehr richtig verdaut und 
Nährstoffe können nicht optimal 
aufgenommen werden. Die Fol-
gen können starke Verdauungs-
beschwerden sowie Gewichtsver-
lust, Übelkeit oder Appetitlosigkeit 
sein. Einzige Möglichkeit der Be-
handlung: Glutenverzicht. 

Gluten steckt jedoch nicht nur in 
Getreide, sondern wird auch als 
Emulgator, Aromaträger oder Sta-
bilisator in Fertigprodukten oder 
verarbeiteten Lebensmitteln ge-
nutzt – ganz zum Leidwesen der 
Betroffenen. Sie müssen die Liste 
der Inhaltsstoffe genau studie-
ren. Glücklicherweise stellt sich die   
Lebensmittelindustrie zunehmend 
auf diese Unverträglichkeit ein und 
es gibt mittlerweile im Supermarkt 
und sogar im Discounter einige 
glutenfreie Produktalternativen. 

Die eingeweichten Datteln, das auf-
gehobene Wasser, die Banane, die 
Eier, die Mandelmilch, die gemahle-
nen Mandeln, Kakaopulver, Backpul-
ver und Salz in den Mixer geben und 
zu einem Teig pürieren. Tipp: Wenn 
ein Pürierstab genutzt wird, sollten 
zuerst die Datteln einzeln und dann 
erst mit den restlichen Zutaten zu-
sammen püriert werden.

Den Teig nun in die vorbereiteten 
Muffinförmchen füllen und im vorge-
heizten Backofen auf der mittleren 
Schiene für ca. 20 Minuten backen. 
Sie sollten fest, aber nicht hart sein. 
Herausnehmen und abkühlen lassen.

Für die Schokoladenglasur das Ko-
kosöl leicht erwärmen und flüssig 
werden lassen. Dann mit dem Ka-
kaopulver und dem Ahornsirup zu ei-
ner geschmeidigen Glasur verrühren 
und kurz abkühlen lassen, damit die-
se wieder etwas andickt.

Die Muffins zum Schluss mit der Scho-
koladenglasur bestreichen und nach 
Belieben dekorieren.

Das Team der Bären-Apotheke in 
Datteln wünscht Ihnen viel Spaß mit 
dem Rezept des Monats und einen 
guten Appetit!
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Die bewährte Zusammensetzung von  
Orthomol arthroplus bleibt auch mit 
neuem Produktnamen identisch.  
Die Kombination der Inhaltsstoffe sowie 
die gewohnte Orthomol-Qualität bleiben 
erhalten. 

Zum Hintergrund
Aufgrund neuer rechtlicher Gegebenheiten gehört die Mi-
kronährstoff-Kombination nun zur Kategorie der Nahrungs-
ergänzungsmittel. Dies bedingt, dass das Produkt unter dem 
neuen Namen Orthomol chondroplus (Herleitung vom grie-
chischen chondrós für (Gelenk-)Knorpel) vertrieben wird. 

Orthomol chondroplus – wichtige Nährstoffe für
Knorpel und Knochen
In diesem Zuge wurde auch der Packungstext angepasst 
und lautet nun „Mikronährstoffe für Knorpel und Knochen“. 
Viele Nährstoffe, wie z.B. Vitamine und Mineralstoffe, tragen 
dazu bei, dass unser Bewegungsapparat aus Knorpel, 
Muskeln und Knochen beweglich bleibt. Vitamin C z. B. 
leistet einen wichtigen Beitrag zur normalen Kollagenbildung 
und zur normalen Funktion von Knorpel und Knochen. 

Neuer Name – bewährte Zusammensetzung: 
Aus Orthomol arthroplus wird Orthomol chondroplus.

Zusammen mit Vitamin E, Zink, Selen, Kupfer und Mangan 
hilft es zudem, Zellen vor oxidativem Stress zu schützen. 
Magnesium und Calcium sind in Kombination u. a. mit  
Vitamin D und K wichtig für Muskeln, Knochen und Binde-
gewebe.

Ebenfalls nach wie vor enthalten sind die Knorpelbestand-
teile Glucosamin-, Chondroitinsulfat, Hyaluronsäure und 
Kollagenhydrolysat sowie essenzielle Fettsäuren und sekun-
däre Pflanzenstoffe – die bewährte Zusammensetzung 
bleibt unverändert.

Anzeige
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