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Bären-aktuell

Am 10. Oktober waren alle Kun-
den der Bären-Apotheke an der 
Basilika in Werl herzlich eingela-
den, die hochwertigen ätherischen 
Öle der Natur Duft Manufaktur 
Taoasis zu probieren, erfahren und 
entdecken.

Beim Familienunternehmen Taoasis 
wird mit Leidenschaft und Hingabe 
an hochwertigen und 100 % natur-
reinen ätherischen Ölen und Duft-
kompositionen gearbeitet. Sie alle  
stammen aus zertifiziertem Bio- oder 
Demeter-Anbau. Von der wirksamen 
Aromatherapie über die wohltuende 
Aromakosmetik und die schmack-
hafte Aromaküche bis hin zur beruhi-
genden oder belebenden Raumbe-
duftung – die Produktpalette der 
Natur Duft Manufaktur Taoasis steht 
für Vielfalt, Nachhaltigkeit und hohe 
Qualität.

Beim Aktionstag in der Bären-Apo-
theke konnte man sich hautnah 
von dieser Qualität überzeugen. 
Frau Velispahic von der Firma Tao-
asis stellte nämlich nicht nur die 
wohlriechenden Naturdüfte vor, 
sondern auch die neue Naturkos-
metik-Serie Baldini by Taoasis für 
die tägliche Pflegeroutine.

Aromen, Entspannung, Genuss...
Bären-Apotheke an der Basilika veranstaltet „duften“ 
Aktionstag mit der Natur Duft Manufaktur Taoasis

Zusätzlich zu den wunderbaren Duft-
ölen und den Demeter-zertifizierten 
Naturkosmetikprodukten gab es zur 
Begeisterung aller interessierten Be-
sucher ein leckeres Getränk mit Zi-
trone, Orange und Tonka-Extrakt 
oder einen warmen Roibuschtee mit 
Orange und Vanille.

Unser Tipp: 
Köstliche Adventsrezepte und wei-
tere Leckereien aus der Aromakü-
che von Taoasis finden Sie unter 
www.taoasis.com!

Wenn Sie jetzt so richtig auf den Ge-
schmack gekommen sind, berät das 
Bären-Team aus Werl Sie gerne zur 
breiten Produktpalette von Taoasis 
und gibt Ihnen außerdem weitere 
spannende Tipps für die Anwen-
dung von Naturdüften und ätheri-
schen Ölen im Alltag.

Die Werler Kunden können sich in 
der anstehenden Adventszeit zudem 
über Taoasis-Weihnachtsangebote 
in der Bären-Apotheke an der Basili-
ka freuen. Wer also seinen Liebsten 
zum Fest etwas ganz besonderes 
schenken möchte, darf dort gerne 
nach einem „duften“ Weihnachts-
präsent Ausschau halten.
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Entspannter leben!
Wie Sie den Kopf frei kriegen, Fahrt aus dem Gedankenkarussell 
nehmen und mit etwas Achtsamkeit zu innerer Ruhe finden...

Bären-fit

Morgens ist die Welt noch in Ord-
nung, abends weiß man nicht 
mehr, wo einem der Kopf steht. 
Zum stressigen Tag kommt dann 
noch eine schlaflose Nacht. Ab und 
zu ist das nicht so schlimm, doch 
wenn die Anforderungen perma-
nent hoch bleiben und Stress so-
wohl den Beruf als auch den Alltag 
bestimmt, sollte die Notbremse 
gezogen werden. Denn Stress 
macht auf Dauer krank und kann 
das Leben verkürzen.

Dauerstress führt zu psychischen Er-
schöpfungszuständen, kann Depres-
sionen auslösen, den Blutdruck erhö-
hen, das Herz belasten und viele 
weitere körperliche und seelische 
Probleme verursachen. Dabei ist es 
oft schwer, ihn zu vermeiden. Viele 
Stressfaktoren lassen sich nicht ein-
fach so abstellen. Deshalb muss ein 
Stressausgleich geschaffen werden. 
Couchpotatoes werden jetzt sicher 
überrascht sein: Abends vor dem 
Fernseher sitzen ist kein Stressaus-
gleich. Doch was dann?

Dampf ablassen
Eine der besten Methoden gegen 
Stress ist Bewegung, weil beim 
Sport Stresshormone besonders 
schnell abgebaut werden. Dabei 
spielt es keine Rolle, ob jemand lie-
ber zügig spazieren geht, joggt, Ka-
nu fährt, klettert, schwimmt oder 
tanzt: Dreimal wöchentlich 30 bis 45  
aktive Minuten können schon ausrei-
chend sein, damit sich ein positiver 
Effekt einstellt. Das funktioniert aber 
nur, wenn die ausgewählte Bewe-
gungsart Ihnen auch Freude berei-
tet. Wenn Sport zum „Freizeitstress“ 
wird, ist niemandem damit geholfen.

Den Kopf frei kriegen
Um abzuschalten gibt es je nach Vor-
lieben verschiedene Möglichkeiten. 
Beschäftigungen wie lesen, puzzeln 
oder malen können zum Beispiel da-
bei helfen, sich nur auf das zu kon-
zentrieren, was man gerade tut und 
sorgen damit für einen gedanklichen 
Abstand zum Alltagsstress. Besser 
sind allerdings aktivere Tätigkeiten. 
Yoga, Thai Chi oder Qi Gong sind 

empfehlenswerte Hobbys, um den 
Kopf frei zu kriegen. Yoga hat einen 
positiven Einfluss auf die Gesund-
heit, da es eine große Bandbreite an 
körperlichen und geistigen Übungen 
bietet, die jeder nach seinen indivi-
duellen Möglichkeiten ausführen 
kann: von einfachen, sanften Bewe-
gungen bis hin zum stark fordernden 
„Power-Yoga“. Während der Übun-
gen, auf die man sich konzentrieren 
muss, werden die Gedanken ruhi-
ger, die Muskeln gestärkt, die Kör-
perhaltung verbessert sich und der 
Stoffwechsel wird angeregt. Ähnlich 
ist es bei den meditativen Kampf-
sportarten Thai Chi und Qi Gong. Sie 
verlangen volle Konzentration bei 
der Ausführung harmonischer Bewe-
gungen, die den Energiefluss im Kör-
per wieder in freie Bahnen lenken. 
Das stärkt die Körperwahrnehmung 
und macht den Geist frei.

Innere Ruhe finden
Meditation dient nicht nur der Ent-
spannung. Sie soll ganz gezielt den 
Blick nach innen richten und die Auf-
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Bären-Fit
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Wem der Alltag über den Kopf wächst,
der sollte ihm gelegentlich entfliehen. 

Ein Tapetenwechsel bringt den nötigen Abstand 
zum normalen Tagesablauf!

merksamkeit von der Außenwelt lö-
sen. Durch den angestrebten Ein-
klang von Körper, Geist, Seele und 
Atmung findet der Mensch inneren 
Frieden, Kraft und Gelassenheit. 
Das hilft bei der Alltagsbewältigung 
und macht es leichter, auch in stressi-
gen Situationen die nötige Ruhe zu 
bewahren. 

Genügend schlafen
Für mehr innere Ruhe und Belastbar-
keit sorgt auch ein ausreichendes 
Schlafpensum. Zwischen sechs und 
acht Stunden sollten es sein. Zwar 
kommt man auch mal mit weniger 
aus, doch auf Dauer fehlt dem Kör-
per die nötige Regenerationszeit, 
wenn die Nacht zu kurz ist. Schlaf 
hilft aktiv bei der Stressbewältigung 
und beim Stressabbau.

Durchatmen lernen
Wir atmen etwa 11- bis 16-mal pro 
Minute. Und obwohl ohne Atmung 
beziehungsweise Sauerstoffversor-
gung nichts funktioniert, werden die 
wenigsten Atemzüge bewusst wahr-
genommen. Wenn der Atem frei, re-
gelmäßig und tief erfolgen kann, 
entsteht eine Wechselwirkung zwi-
schen Körper und Seele – so der An-
satz der Atemtherapie. Bewusstes 
Atmen fördert die Durchblutung, 
stärkt die Selbstheilungskräfte, er-
höht das Lungenvolumen und Äng-
ste und Stress fallen ab. Menschen, 
die wieder zu ihrem natürlichen 
Atemrhythmus finden, können da-
durch auch in Stresssituationen zur 
Ruhe kommen.

Auszeiten nehmen
Wem der Alltag über den Kopf 
wächst, sollte ihm gelegentlich ent-
fliehen. Das kann ein verlängertes 
Wochenende in den Bergen oder am 
Meer sein, ein Tag in der Therme, 
der Besuch einer kulturellen Veran-
staltung oder auch ein gemütliches 
Essen mit Familie oder Freuden. 

Wichtig ist, das Haus dafür zu verlas-
sen – ein Tapetenwechsel bringt den 
nötigen Abstand zum normalen Ta-
gesablauf. Es ist sinnvoll, diese Aus-
zeiten nicht dem Zufall zu überlas-
sen, sondern sie stattdessen ganz 
bewusst einzuplanen. So gehen sie 
nicht unter und man hat etwas, wor-
auf man sich freuen kann. Auch täg-
liche Auszeiten in Form von bewusst 
eingelegten Pausen dienen der Ent-
spannung und schonen die Nerven.

Wärme tanken
Anspannung führt auch auch zu Ver-
spannung. Viele Rücken-, Schulter- 
und Nackenschmerzen sind dem 
Stress geschuldet. Wärme kann da-
gegen helfen. Ein Saunabesuch 
wärmt und entspannt nicht nur, son-
dern regt durch den heiß-kalten 
Wechsel auch die Durchblutung, den 
Stoffwechsel und das Immunsystem 
an. Doch nicht jeder kann die Sauna 
gut aushalten. Für sie gibt es sanfte-
re Wärmequellen, wie Infrarotkabi-
nen, deren Tiefenwärme verträgli-
cher ist. Aber auch die gute alte 
Wärmflasche, ein Kirschkernkissen 
oder eine Heizdecke sind entspan-
nende Wärmequellen.

Richtig essen
Abgesehen davon, dass die Ernäh-
rung grundsätzlich vollwertig und 
ausgewogen sein sollte, gehört zum 
richtigen Essen vor allem Ruhe. Hek-
tisch verschlungene Mahlzeiten be-
lasten die Verdauung. Essen Sie mit 
Genuss und Zeit. 

Entschleunigung des Alltags
Es ist nicht nötig, immer und überall 
erreichbar zu sein oder alles alleine 
und sofort zu erledigen. Besser erst-
mal durchatmen und Prioritäten set-
zen, bevor der Alltag losgeht. Ganz 
wichtig: Sagen Sie auch mal „Nein“, 
bitten Sie rechtzeitig um Hilfe und 
delegieren Sie Aufgaben, wenn es 
zu viel wird. Das Leben ist weniger 
stressig, wenn man perfektionisti-
sche Ansprüche über Bord wirft und 
auch mal Fünfe gerade sein lässt. 

Auf Seite 14 erfahren Sie außer-
dem, welche Mittel dabei helfen 
können, Stress-Symptome natür-
lich zu lindern und so innere Ruhe 
und Entpannung zu finden. Noch 
mehr Tipps und die optimalen Pro-
dukte gibt‘s bei uns in der Bären-
Apotheke. Wir freuen uns auf Sie!
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Unser Riesen-Sudoku:
Bärenstarkes Gehirnjogging...

Gedächtnistraining und Denksport!
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Sind Sie geplagt von Husten oder gar 
einer akuten Bronchitis? Dann kennen 
Sie es bestimmt: quälender Husten, 
der einen nachts nicht schlafen lässt 
und tagsüber den Alltag beeinträch-
tigt. Um schneller wieder gesund zu 
werden, empfiehlt sich eine wirksa-
me und zielgerichtete Behandlung.

Bronchipret® enthält die kombinierte 
Pflanzenkraft aus Thymian und Efeu 
und wirkt mit dem 3-fach Effekt in al-
len Phasen der akuten Bronchitis: 
Bronchipret® beruhigt den Husten, 
löst den festsitzenden Schleim und 
bekämpft die Entzündung in den 
Bronchien. Hustenanfälle gehen 
schnell und nachhaltig zurück.
 
Speziell Erwachsenen, die sich eine 
schnell spürbare Linderung wünschen, 
empfehlen wir die extra starken, hoch 
konzentrierten* Bronchipret® Tropfen. 
Die Hustenpatienten sind ebenfalls 
überzeugt: 9 von 10 haben die Wirk-
samkeit der Bronchipret Tropfen® als 
(sehr) gut bewertet.**

Bronchipret® Tropfen • Zur Besserung der Beschwerden bei akuten entzündlichen Bronchialerkrankungen und akuten Entzündungen der Atemwege mit der Begleiterscheinung „Husten mit 
zähflüssigem Schleim“. Enthält 24 Vol.-% Alkohol. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand: 08|23
 
BIONORICA SE | 92308 Neumarkt

Nur in der Apotheke erhältlich

Kombinierte Wirkkraft aus Thymian und Efeu

HustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHust
HustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHustHust

Bronchipret®
Der 3-fach Effekt gegen Husten

  beruhigt  
den Husten

  löst den Schleim

  bekämpft die  
Entzündung in 
den Bronchien

Jetzt auch im

Bionorica_187x125_Bronchipret_LaienAZ_TV_BaerenApo_RZ_ISOv2.indd   1 25.09.23   12:54

Husten? Bronchitis?
Bronchipret® Der 3-fach Effekt gegen Husten

       beruhigt den Husten

       löst den festsitzenden Schleim

       bekämpft die Entzündung in den Bronchien

Weitere Infos zu Bronchipret® und zusätzliche wertvolle Tipps 
zur Genesung bei einer Erkältung erhalten Sie in Ihrer Bären-
Apotheke oder unter bronchipret.de. 

Husten? Bronchitis?

Bronchipret® Der 3-fach Effekt gegen Husten

*Extra stark in Bezug auf die Gesamtmenge pfl anzlichen Ausgangsmaterials, das mit einer Einzeldosis Tropfen im Vergleich zum 
Saft verabreicht wird. Eine höhere Wirkstoff menge ist nicht gleichzusetzen mit einer stärkeren Wirkung. | Hoch konzentriert in 
Bezug auf die Konzentration des pfl anzlichen Ausgangsmaterials [mg/ml] in Tropfen im Vergleich zum Saft.

**Kardos P. et al., (2021) Current Medical Research and Opinion, DOI: 10.1080/ 03007995.2021.1960493, n=730

Bronchipret® Tropfen • Zur Besserung der Beschwerden bei akuten entzündlichen Bronchialerkrankungen und akuten Entzün-
dungen der Atemwege mit der Begleiterscheinung „Husten mit zähfl üssigem Schleim“.

Enthält 24 Vol.-% Alkohol. 

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.

Anzeige
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Jeden
Monat neu
– mit tollem
Poster für 

dich!

Kunterbuntes 
Farbenmeer
Entdecke Bärlis
tolle Bastelanleitung...
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Bärli staunt nicht schlecht, als er im 
herbstlichen Wald spazieren geht.
Die grünen Blätter strahlen jetzt in 
Orange- und Rottönen. Doch wie 
sieht unser Auge eigentlich unter-
schiedliche Farbtöne? Alle Farben, 
die wir sehen, sind ein Lichteffekt, 
der durch die Sonne reflektiert wird. 
Wenn Sonnenlicht auf ein Objekt 
scheint, reflektiert die Oberfläche ei-
nige der Strahlen in einer bestimm-
ten Wellenlänge zurück, während 

andere vom Objekt aufgenommen 
werden. Welche Wellen das sind, 
hängt immer ganz vom Objekt ab. 
Wenn also Licht auf eine Banane 
scheint, werden nur gelbe Wellen-
längen an uns zurückgesendet. 
Wenn die Banane langsam alt wird, 
verändern sich auch die Wellenlän-
gen und die Banane sieht für und 
Braun aus. Unsere Augen können 
Farbe aber nur erkennen, wenn sich 
die Farbe in einem für Menschen 

Bärli erklärt: Warum sehen wir Farben?

sichtbaren Bereich befindet. Dazu 
haben wir ganz hinten im Auge ei-
nen Bereich, der mit vielen Millionen 
Zäpfchen ausgestattet ist, die unse-
rem Gehirn mitteilen, welche Farbe 
wir gerade sehen. Tiere wie der 
Fangschreckenkrebs können dank 
ihrer speziellen Augen bis zu 
100.000 unterschiedliche Farben 
sehen, während Menschen knapp 
10.000 Töne unterscheiden können. 
Wirklich spannend, findet Bärli.

Bärlis Basteltipp: Herbstlicher Bilderrahmen

Du brauchst... 
·bunte Blätter und Schätze von
  einem Spaziergang im Wald
·flüssigen Klebstoff

·Bleistift
·Karton
·Schere

2. 
Nimm dein Foto und lege es umgedreht 
auf den Karton. Umrande das Bild mit dem 
Bleistift. Schneide anschließend mit ca. 5 
cm Platz um deine Linie herum. Danach 
kannst du an der Linie des Fotos entlang 
die Öffnung des Rahmens ausschneiden.

4. 
Lass alles gut trocknen und klebe zum 
Schluss dein Foto von hinten in den Rahmen 
ein. Gerne kannst du auch noch einen Fa-
den hinzufügen, an dem du das Bild dann 
aufhängen und dein Zimmer herbstlich de-
korieren kannst. 

1. 
Nimm auf deinem nächsten Waldspa-
ziergang ein paar schöne, bunte Herbst-
blätter mit. Lass die Blätter zu Hause gut 
auf einem Handtuch trocknen, bevor du 
mit dem Basteln beginnst. 

3. 
Klebe deine gesammelten Waldschät-
ze nach und nach auf den Bilderrah-
men. Die Blätter können dabei über-
lappen, sodass möglichst viel von der 
Pappe bedeckt wird. 

Wirklich spannend, findet Bärli.

den hinzufügen, an dem du das Bild dann 
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GRAUER
ALLTAG?

SCHLUSS 
MIT DEM 
WINTER
BLUES!

Bären-Fit

Regnerisch, grau, windig und kalt – 
der November ist ein unbeliebter 
Monat. Und kaum ist er da, schlägt 
er vielen auf die Stimmung. Lustlo-
sigkeit macht sich breit, was Aktivitä-
ten betrifft. Lust auf‘s Essen hat man 
dafür umso mehr. Der Heißhunger 
auf Süßes wächst und mit ihm häufig 
auch der Hüftumfang. 

Müdigkeit, Traurigkeit und Nieder-
geschlagenheit: Im November be-
kommen viele den „Blues“. Es han-
delt sich dabei jedoch zumeist nicht 
um eine klassische Depression, 
sondern um eine jahreszeitlich be-
dingte depressive Verstimmung.

Die saisonal abhängige Depression 
(SAD) zeigt sich verstärkt im Herbst 
und Winter. Sie kann aber auch bei 
Menschen auftreten, die einen 
schlecht beleuchteten Arbeitsplatz 
haben oder nachts arbeiten, denn 
ihre Ursache ist Lichtmangel. SAD ist 
auf der nördlichen Halbkugel weit 
verbreitet. Je nördlicher Menschen 
leben, umso häufiger sind sie betrof-
fen. In Ländern wie Schweden oder 
Finnland werden im Winter aus die-

sem Grund zum Beispiel viele öffent-
liche Räume mit speziellen Lampen 
ausgestattet, um das Stimmungstief 
der Bevölkerung mit Helligkeit anzu-
heben.

Beim Winterblues gerät der Tag-
Nacht-Rhythmus durcheinander – 
so auch bei der Winterdepression. 

Die Bildung des Hormons Melatonin, 
das diesen Rhythmus steuert, wird 
durch Licht gehemmt. Bei Lichtman-
gel bleibt der Melatoninspiegel im 
Blut erhöht, während damit verbun-
den der Gehalt des „Glückshor-
mons“ Serotonin sinkt. In Folge 
kommt es zu den genannten Symp-
tomen und zum eingangs erwähnten 
Heißhunger auf kalorienreiche und 
serotoninhaltige Lebensmittel wie 
Schokolade.

Außerdem steht Vitamin D-Mangel 
im Verdacht, ein weiterer Risiko-
faktor für Winterdepressionen zu 
sein. Auch hier ist die Ursache das 
fehlende Licht, denn Vitamin D 
wird in unserer Haut durch Son-
neneinstrahlung gebildet. 

Vor allem in der dunklen Jahreszeit 
ist Sonne hierzulande jedoch Man-
gelware. Es empfiehlt sich daher, ei-
nem Vitamin D-Mangel etwa von 
Oktober bis März mit Nahrungser-
gänzungsmitteln vorzubeugen. Hier-
zu beraten wir Sie gerne auf Wunsch 
bei uns in der Bären-Apotheke.

Auch Stress und Unruhe im Alltag 
– im beruflichen wie im privaten 
Umfeld – können depressive Ver-
stimmungen fördern und sogar ei-
ne Winterdepression begünstigen.

Die Symptome der Winterdepression 
können mit einem Winterblues oder 
einer Depression im klassischen Sin-
ne verwechselt werden. Mit keiner 
depressiven Verstimmung oder De-
pression ist zu spaßen. Tageslicht, 
Bewegung und soziale Kontakten 
können helfen, sich besser zu fühlen. 

Wenn Sie jedoch merken, dass Sie 
über einen längeren Zeitraum hin-
weg unter der Verstimmung leiden 
oder Ihre Lebensqualität dadurch 
beeinträchtigt wird, sollten Sie un-
bedingt Ihren Hausarzt aufsuchen.
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Stress-Symptome natürlich lindern 
– mit Rosenwurz-Power
Wolfgang Wittig aus den Bären-Apotheken an 
der Messe und am Neuenhausplatz informiert

Unser Leben wird immer schneller, 
vernetzter und anspruchsvoller – 
zumindest empfinden es die meis-
ten von uns so. Die Folge: Immer 
mehr Menschen leiden unter Stress. 
Laut einer Studie sind 64 Prozent1 
aller Deutschen manchmal oder 
häufig gestresst. Was nur die we-
nigsten wissen: die Inhaltsstoffe 
des Rosenwurz (Rhodiola rosea) 
können den gestressten Organis-
mus auf natürliche Weise stärken 
– und dabei helfen, akute Stress-
Symptome zu lindern.*

Stress ist allgegenwärtig. Für die 
Hälfte der Befragten einer Studie 
sind Anforderungen im Job oder Stu-
dium der Stressfaktor Nummer 1. 
Das kann sich wiederum negativ auf 
die Gesundheit auswirken – und 
zwar direkt und indirekt. Sind wir ge-
stresst, ernähren wir uns oft weniger 
gesund, schlafen schlechter und spü-
ren die Symptome von Krankheiten 
stärker. Darunter kann unser Immun-
system leiden und sich die Anfällig-
keit für Krankheiten erhöhen.1

Stress macht krank. 
Ist es wirklich so einfach?  
Ja, sagen viele Stressforschende.

Wer übermäßig viel Stress empfin-
det, wird über kurz oder lang damit 
in Zusammenhang stehende ge-
sundheitliche Probleme bekommen2: 

Das Spektrum der Symptome reicht 
von Müdigkeit und Erschöpfung über 
Muskelverspannungen, Schlafstö-
rungen, Kopfschmerzen, depressive 
Verstimmungen, Tinnitus, Bluthoch-
druck und wiederkehrende Erkäl-
tungskrankheiten bis hin zu Verdau-
ungsbeschwerden. Es heißt nicht 
umsonst: „Stress schlägt auf den 
Magen.“ Etwa ein Drittel aller häufig 
gestressten Menschen leiden unter 
Beschwerden wie Übelkeit, Reiz-
darm oder einem Reflux.3

Rosenwurz (Rhodiola rosea): 
Natürliche Hilfe 
bei Stress-Symptomen 
Die naheliegendste Lösung für Be-
troffene: Die Auslöser direkt an der 
Wurzel zu packen – und Stress zu 
vermeiden. Doch das ist oftmals 
leichter gesagt als getan. Ein Grund 
mehr, warum sich auch die Naturheil-
kunde auf die Suche gemacht hat – 
und in den arktischen Regionen und 
Hochgebirgslagen Europas und Asi-
ens fündig geworden ist: Rosenwurz 
(Rhodiola rosea) heißt die Heilpflan-
ze, die hier in unwirtlicher Umgebung 
gedeiht. Ihr natürliches Geheimnis: 
Das robuste Dickblattgewächs ent-
hält überwiegend komplexe pheno-
lische und tetrazyklische Triterpeno-
ide. Inhaltsstoffe, die vermutlich 
für die stärkenden und erschöp-
fungsmindernden Eigenschaf-
ten des Rosenwurz verant-
wortlich sein könnten.4 Als 
sogenannte adaptogene 
Pflanze kann Rosenwurz 
den Körper dabei unter-
stützen, sich Stress-Situa-
tionen besser anzupas-
sen5,6 – und Symptome 
wie stressbedingte Müdig-
keit und Schwächegefühl 
lindern.7,8 

Das Gute wächst so nah:
Rhodiola rosea aus natürlichem
Anbau als Arzneimittel
Die gute Nachricht: Stressgeplagte 
Menschen müssen auf der Suche 
nach natürlicher Linderung weder 
nach Skandinavien noch nach Asien 
reisen. Denn die Rosenwurz-Pflanze 
ist auch in Deutschland als Arzneimit-
tel erhältlich. Bestenfalls stammen 
die dafür verwendeten Pflanzen so-
gar aus eigenem Anbau und nicht 
aus Wildsammlungen, so dass die 
natürlichen – unter Naturschutz ste-
henden – Rosenwurz-Bestände ge-
schont werden.

In der Bären-Apotheke beraten wir 
Sie gerne ausführlich zum Thema 
Stressbewältigung mit der Kraft der 
Natur und geben Ihnen wertvolle 
Tipps zur Linderung Ihrer Stress-
Symptome. Wir freuen uns auf Sie!

*Aus verschiedenen Rosenwurz-Studien ist bekannt, dass Adaptogene Eigenschaften haben, die die Körperfunktionen in Stresssituationen normalisieren und die Stress-
resistenz des Körpers unspezifi sch erhöhen können (Panossian A & Wikman G Curr Clin Pharmacol 2009, 4: 198-219; Panossian A & Wikman G Pharmaceuticals 2010, 
3:188-224; Anghelescu IG et al. Int J Psychiatry Clin Pract 2018)

UNSER TIPP!

Bären-Tipp

1 Entspann dich, Deutschland! - TK-Stressstudie 2021, 
   Hrsg.: Techniker Krankenkasse, Hamburg 2021
2 https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/
   understanding-the-stress-response
3 Kamolz et al.: Gastroösophageale Refl uxkrankheit - Eine psychologische 
   Betrachtungsweise, in: Journal für Gastroenterologische und Hepatologische 
   Erkrankungen 2004; 2 (2), 15-20
4 Panossian A und Wikman G: Pharmaceuticals 2010, 3: 188-224
5 Panossian A und Wikman G: Current Clinical Pharmakology 2009, 4: 198-219
6 Anghelescu IG et al.: International Journal of Psychiatry in Clinical Practice 2018
7 Darbinyan V et al.: Phytomedicine 2000; 7(5): 365-371
8 European Union herbal monograph on Rhodiola rosea L., rhizoma et radix 
   EMA/HMPC/24177/2023
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Rezept-Tipp

Rotkohl-Orangen-Salat
Sanja Heidmeier aus der Bären-Apotheke im
HafenMarkt in Münster präsentiert das Rezept 
des Monats
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Zutaten:

400 g Rotkohl

2 rote Äpfel

2 Orangen

1/2 Zwiebel

100 ml saure Sahne

4 EL Joghurt

2 EL Essig

2 EL Walnüsse 

1 Messerspitze Chilipulver

Salz und Pfeffer

Zunächst den Rotkohl putzen, hal-
bieren oder sogar vierteln und fein 
schneiden oder hobeln.

Für die Sauce die halbe Zwiebel fein 
hacken. Saure Sahne mit Joghurt 
und Essig verquirlen. Dann die fein 
gehackte Zwiebel, etwas Chilipulver 
und nach Geschmack Salz und Pfef-
fer dazugeben. Die Masse anschlie-
ßend noch einmal mit dem Schnee-
besen gut verrühren.

Die Sauce nun über den Rotkohl gie-
ßen, gut durchmengen und etwa 30 
Minuten zugedeckt ziehen lassen. 

In der Zwischenzeit die Walnüsse 
grob hacken, die Äpfel in mundge-
rechte Stücke schneiden und die 
Orangen gründlich schälen, filettie-
ren und ebenfalls in kleine Stücke 
schneiden. 

Zum Schluss die Apfel- und Oran-
genstücke vorsichtig mit dem Rotkohl 
vermengen, auf Tellern anrichten 
und mit den Walnüssen garnieren. 

Der Rotkohl-Orangen-Salat ist eine 
tolle, knackige Alternative zum klas-
sischen Apfel-Rotkohl – probieren 
Sie es aus. Das Bären-Team aus 
Münster wünscht Ihnen einen guten 
Appetit!

Sauer macht lustig:
Zitrusfrüchte
als Energielieferant!

Zitrusfrüchte gehören mittler-
weile zu den am häufigsten 
angebauten Früchten der Welt. 
Und das ist auch kein Wunder: 
Allein im deutschen Supermarkt 
liegt ihr Anteil am gesamten 
Frischobstsortiment bei satten 
20 Prozent!

Vor allem in den Wintermona-
ten lieben wir den Duft von fri-
schen Orangen und Mandari-
nen – auf den reich gedeckten 
Weihnachtstellern sind sie zwi-
schen Nüssen und Süßigkeiten 
kaum wegzudenken.

Orangen, Mandarinen, Zitronen,
Grapefruits und Co. punkten 
neben ihrem säuerlich-frischen 
Geschmack vor allem mit einem 
sehr niedrigen Kaloriengehalt, 
vielen Vitaminen und Spuren-
elementen. Bemerkenswert ist 
auch ihr positiver Effekt auf die 
Blutfettwerte.

Schon gewusst?! Die meisten 
Zitrusfrüchte sind nicht nur be-
sonders lecker, sondern auch 
reich an Vitamin C. 

Bereits in einer mittelgroßen 
Orange stecken davon etwa 
130 Milligramm – und das deckt 
unseren gesamten Tagesbedarf. 
Vitamin C wirkt antioxidativ. Es 
kann schädliche Verbindungen 
in unserem Körper, wie zum Bei-
spiel freie Radikale, abfangen 
und schützt uns so vor 
Zellschäden.
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Bleiben Sie gelassen, wenn es in der Karriere 
momentan nicht steil bergauf geht. Nicht alles, 
was nach einem Nachteil aussieht, muss auch 
einer sein. Manchmal ergeben sich aus einer 
ungünstigen Lage unerwartet Vorteile und al-
ternative Chancen. Und die können sogar noch 
vielversprechender als die vorherigen sein.

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Die gute Laune am kosmischen Himmel ist an-
steckend und versetzt Sie in diesem Monat in 
allerbeste Stimmung. Sie managen Ihren Ta-
gesablauf, die Arbeit geht Ihnen leicht von der 
Hand und Sie genießen die Zeit im Kreise Ihrer 
Lieben. Ihr Monatsmotto lautet ganz eindeu-
tig: Das Leben ist schön! Genießen Sie es.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Dieser Monat ist günstig, um Pläne für die Zu-
kunft zu schmieden. Auf zu neuen Ufern – die 
Segel sind gesetzt, Sie brauchen nur noch zu 
starten. Die Unterstützung von lieben Men-
schen und den Sternen an Ihrer Seite ist Ihnen 
sicher, Sie brauchen keine Zweifel zu haben. 
Leben Sie Ihre Träume – trauen Sie sich!

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Zu Beginn des Monats stehen die Sterne auf 
Konfrontationskurs. Es können sich Missver-
ständnisse in der Partnerschaft einschleichen 
und dadurch könnte es häufiger zu nervigen 
Konflikten kommen. Stellen Sie jedoch nicht 
gleich Ihre Beziehung infrage. Ein Gewitter rei-
nigt bekanntlich die Luft und bringt oft Klarheit.  

  Stier 
  21.04. - 21.05.

In diesem Monat verspüren Sie die Kraft der 
kosmischen Liebe. Sie sprühen vor Leidenschaft, 
Zärtlichkeit und Sinnlichkeit. Dabei strahlen Sie 
eine Wärme aus, der man sich kaum entziehen 
kann und die Ihre Mitmenschen verzaubert. In 
Beziehungen wird das Liebesfeuer neu ent-
facht und Singles erobern im Flug ein Herz.

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Sie haben das Gefühl, Ihnen bleibt kaum Zeit 
zum Atmen. Nehmen Sie unbedingt das Tem-
po raus und schaffen Sie Nischen der Ruhe in 
Ihrem Tagesablauf. Arbeit und Erfolg sind nicht 
alles im Leben. Gönnen Sie sich ausgiebigen 
Schlaf, Zeit für Ihre Ernährung, Ihre Gesundheit 
und für Ihre Lieben, um Kraft zu tanken.

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

Kommunikation ist bekanntlich der Schlüssel zur 
Lösung von Problemen. Der Kosmos versorgt Sie 
in diesem Monat auf allen Gebieten mit einer 
gewitzten und klugen Redegewandtheit, die 
Ihnen Tor und Tür öffnen kann. Was immer Sie 
auch gerade ansteuern, es mangelt Ihnen nie 
an den richtigen Worten. Nutzen Sie das aus!

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Zu Monatsanfang fühlen Sie sich antriebslos 
– könnte das an Bewegungsmangel liegen? 
Überwinden Sie Ihren inneren Schweinehund: 
Legen Sie zwischen Couch und Kühlschrank ei-
nen Umweg durch die frische Luft ein, treiben 
Sie Sport und spüren Sie, wie Ihre Energie und 
Ihre Lebensgeister wieder aktiviert werden. 

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Singles aufgepasst: Eine spannende Begeg-
nung steht bevor, die Sie auf keinen Fall ver-
passen sollten – da ist mehr drin als nur ein 
belangloser Flirt. Ausgestattet mit einem be-
sonderen kosmischen Charisma, werden Sie 
den Weg zum Herzen dieses einen Menschen 
finden, der Ihr Leben auf den Kopf stellen wird.

  Waage 
  24.09. - 23.10.

Auch wenn Sie am Monatsbeginn das Gefühl 
haben, sich im Kreis zu drehen und nicht von der 
Stelle zu kommen: Bewahren Sie Ruhe und ge-
ben Sie sich Zeit. In der zweiten Monatshälfte 
wendet sich das Blatt. Sie sprühen vor Kreativi-
tät und der Kosmos versorgt Sie mit der nötigen 
schöpferischen Kraft, um Ihre Ideen umzusetzen.

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

In diesem Monat bringen die Liebessterne Sie 
zum Leuchten. In der Partnerschaft vertiefen 
sich die Gefühle, Sie verspüren eine innige Ver-
bundenheit, die Ihre Schmetterlinge im Bauch 
mächtig auf Touren bringt. Ihre positive Aus-
strahlung zeigt auch in Ihrem Umfeld Wirkung: 
Man hält sich gern in Ihrer Nähe auf.

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

So manches Angebot klingt mehr als verlockend. 
Seien Sie jedoch auf der Hut und lassen Sie sich 
nicht vom schönen Schein blenden – es ist nicht 
alles Gold, was glänzt. Prüfen Sie besser zwei-
mal oder bitten Sie Freunde um Rat, wenn es um 
wichtige Entscheidungen geht. So vermeiden Sie 
es, auf eine Betrugsmasche hereinzufallen.

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!
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  24.10. - 22.11.

  
  23.11. - 21.12.
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Widder, Wassermann und Waage,

Steinbock, Schütze und Auch Stier

stell‘n sich monatlich die Frage:

Was schreibt Das Horoskop zu mir?
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Alle Rätsel-Lösungen 
aus dem letzten heft
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Bären-fit Weihnachtswunsch: Ein dickeres Fell...

Es gibt Menschen, die ihren Ärger 
einfach im Büro, auf der Baustelle 
oder in der Werkstatt lassen kön-
nen. Nach Feierabend verschwen-
den sie keinen Gedanken mehr an 
die Arbeit. Andere nehmen den 
Stress mit nach Hause. Sie schlafen 
schlecht, sind nervös und gereizt, 
fühlen sich erschöpft. Doch warum 
haben manche Menschen schein-
bar ein dickeres Fell als andere?

Der Fachbegriff für diese seelische 
Widerstandfähigkeit ist Resilienz. 
Menschen, die diese angeborene 
Haltung besitzen, sind besser in der 
Lage, Krisen zu bewältigen. Ärger 
kann sie nicht so leicht erschüttern, 
nimmt sie emotional nicht so sehr mit 
und die Chancen stehen gut, dass sie 
von einem Burnout oder Erschöp-
fungssyndrom verschont bleiben. 

Instinktiv haben diese Menschen 
für sich offenbar den richtigen Um-
gang mit Stress gefunden und kön-
nen ihn besser ertragen. 

Selbst, wenn sie Stress haben, sind 
sie in der Lage, ihn recht schnell wie-
der abzubauen. Und das ist eine 
wichtige Voraussetzung, um seinen 
negativen Folgen zu entgehen. Au-
ßerdem denken resiliente Menschen 
eher optimistisch. Niederlagen sind 
für sie eine vorübergehende Episo-
de, von der sie sich nicht unterkrie-
gen lassen. Im Gegenteil: 
Sie betrachten sie als ei-
ne Chance zur Weiterent-
wicklung.

Lässt sich Resilienz 
trainieren?

Die Antwort ist: Ja! 
Dazu gehört vor al-
lem, sich nicht so 
schnell entmutigen 
zu lassen. Es ist 
normal, dass im 
Leben mal etwas 
schiefgeht. Eine 
Krise sollte nicht 
direkt als unüber-

windbares Problem eingestuft wer-
den. Dazu muss man selbst in Form 
aktiver Entscheidungen beitragen 
und die Rolle des Opfers verlassen, 
Veränderungen als Teil des Lebens 
akzeptieren und auf sich Acht geben. 
Vertrauen Sie öfter auf Ihr Bauchge-
fühl und Ihre Fähigkeiten und glau-
ben Sie an sich selbst. 
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