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Bären-aktuell

Im April 2004 eröffnete Heidi Eiber-
ger die Bären-Apotheke am Markt in 
Datteln, die in der belebten Innen-
stadt im Laufe der Jahre zu einem 
echten Kundenmagneten wurde. Die 
Apothekerin war schon damals ganz 
begeistert von der offenen Ruhrge-
bietsmentalität der Dattelner, die 
das Bären-Konzept gerne annah-
men – inklusive des lila Bärchens, 
das als flauschiges Maskottchen mit 
einem Lächeln im Gesicht den Markt-
platz im Sturm eroberte. 

Im Januar 2020 übernahm dann 
Apotheker Jan Forster, Inhaber der 
Bären-Apotheke in Lüdinghausen, 
das Zepter. Er kaufte die Dattelner 
Bären-Apotheke zusammen mit 
der Bären-Apotheke in Herten und 
schrieb die Erfolgsgeschichte fort. 
Heute ist Jan Forster Inhaber von 
vier Bären-Apotheken – hinzu kam 
noch der Standort in Recklinghau-
sen. Als gebürtiger Dattelner, auf-
gewachsen in Waltrop, mit Wohn-
sitz in Recklinghausen hat er eine 
sehr enge und besondere Verbin-
dung zu seinen Standorten im Vest.

In den letzten 20 Jahren ist in der 
Bären-Apotheke im Herzen von Dat-
teln viel passiert. Zuallererst wurde 
umgebaut. Die Verkaufsfläche wur-
de deutlich vergrößert, das vormals 
üppige Apotheker-Büro des Vorgän-
gers musste zu Gunsten der Kun-
denfreundlichkeit weichen und das 
typische Bären-Lila zog in die Räum-

20 Jahre für Sie in Datteln!
Bären-Apotheke am Markt feiert großes Jubiläum

lichkeiten ein. Dafür wurden sogar 
die alten Schubladenschränke in Lila 
lackiert. Zunächst sollte Jan Forster 
hier sogar im Jahr 2004 die Filiallei-
tung übernehmen, doch dann kam 
alles anders. Bär wurde er natürlich 
und leitender Apotheker auch – al-
lerdings in der Hauptapotheke in 
Selm. Von dort aus ging der Weg 
dann 2012, mit der Eröffnung seiner 
ersten Bären-Apotheke in Lüding-
hausen, geradewegs in die Selbst-
ständigkeit.

Die lila Schubladen in Datteln sind 
längst Geschichte. Noch ein weiteres 
Mal wurde die Dattelner Bären-Apo-
theke umgebaut, bis im März 2017 
das benachbarte Ladenlokal zusätz-
lich angemietet und über einen 
Durchbruch mit der Bären-Apotheke 
verbunden wurde. Die Fläche wurde 
kurzerhand verdoppelt! Hierdurch 
entstanden sowohl mehr Raum für 
die zahlreichen Kunden als auch zwei 
neue Kassenplätze, die die Warte-
zeiten in Verbindung mit dem neuen 
Kommissionierautomaten deutlich 
verkürzen konnten. Gearbeitet wur-
de während des Umbaus natürlich 
trotzdem wie gewohnt – wenn auch 
in lila Latzhosen, an die einige sich 
bestimmt noch gut erinnern – denn 
die Apotheke blieb auch unter den 
widrigen Umständen, die die Bau-
stelle mit sich brachte, weiterhin für 
alle geöffnet. Helle Farben und ein 
gemütliches Ambiente zogen in die 
Apothekenräume ein.

Heute ist die Bären-Apotheke in 
Datteln eine moderne, freundliche 
Apotheke mit höchster Kundenori-
entierung und das Team stellt sich 
stets neuen Herausforderungen, 
um für seine Kunden bei Neuerun-
gen am Gesundheitsmarkt immer 
auf dem neuesten Stand zu sein. 
Doch bei aller Veränderung: Seit 
April 2004 ist das Bären-Team für 
die Menschen in Datteln da und 
das soll auch in Zukunft so bleiben.
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Fieser Angriff? Starke Abwehr!
Wie Sie Ihr Immunsystem winterfest machen und mit starken 
Abwehrkräften topfit in die nasskalte Jahreszeit starten

Bären-fit

Jedes Jahr um diese Zeit, wenn die 
Erkältungsviren wieder grassie-
ren, hofft man, diesmal verschont 
zu bleiben. Es gibt natürlich keine 
Garantie, aber es lässt sich doch 
einiges tun, um die Gesundheit der 
ganzen Familie zu unterstützen – 
und Bakterien und Viren eine lan-
ge Nase zu zeigen.

Her mit den Vitaminen!
Eine gesunde und vitaminreiche Er-
nährung ist einer der Grundbaustei-
ne für ein starkes Immunsystem. Ins-
besondere die Vitamine A, C und E 
sind jetzt wichtig.

Vitamin A
... ist nicht nur für die Augen gut. Es 
wird allgemein für den Aufbau und 
die Funktion der Schleimhäute benö-
tigt – auch in den Atemwegen. Bei 
einer Unterversorgung trocknen die 
Schleimhäute aus und verlieren ihre 
natürliche Schutz- und Abwehrfunk-
tion. Besonders gute Vitamin A-
Spender sind Süßkartoffeln, Möh-
ren, Kürbis, rote Paprika, Milchpro-

dukte, Eier und allen voran Leber 
und daraus gefertigte Wurstwaren.

Vitamin C 
... hat einen präventiven Charakter, 
weil es dafür sorgt, dass die Ab-
wehrzellen des Körpers funktionie-
ren. Vitamin C wirkt antioxidativ. Es 
fängt schädliche Verbindungen wie 
freie Radikale ab und schützt so die 
Zellen im Körper vor Schäden. Oran-
gen und andere Zitrusfrüchte sind 
wohl die bekanntesten Vitamin C-
Lieferanten, doch auch andere Obst- 
und Gemüsesorten müssen sich mit 
ihrem Vitamin C-Gehalt nicht vor ih-
nen verstecken – ganz im Gegenteil. 
Vor allem Kohlgemüse, wie Brokkoli 
oder Rosenkohl, aber auch rote Pap-
rika oder schwarze Johannisbeeren 
enthalten gegenüber Orangen ein 
vielfaches an Vitamin C.

Vitamin E
... ist, wie auch Vitamin C, für den 
Zellschutz zuständig. Als natürliches 
Antioxidans schützt Vitamin E unsere 
Zellen vor freien Radikalen und un-

terstützt so das Immunsystem. Da 
Vitamin E ein fettlösliches Vitamin ist, 
kann der Körper es nur verwerten, 
wenn es zusammen mit fetthaltigen 
Lebensmitteln aufgenommen wird – 
praktisch, dass viele Lebensmittel, 
die Vitamin E enthalten, ohnehin 
schon fetthaltig sind. Pflanzliche Öle, 
wie Weizenkeimöl, Sonnenblumenöl 
oder Rapsöl und Nüsse, Mandeln 
oder Sonnenblumenkerne, aber 
auch Spinat und anderes grünes 
Blattgemüse sind reich an Vitamin E. 

Von A bis Zink
Zink ist ebenfalls wichtig für unsere 
Abwehrkräfte, weil es am Aufbau 
und an der Aktivierung von Immun-
zellen beteiligt ist. Es zählt zu den 
essenziellen Spurenelementen: Zink 
ist lebensnotwendig, doch unser 
Körper kann es nicht selbst herstel-
len. Stattdessen müssen wir Zink mit 
der Nahrung aufnehmen – und das 
ist gar nicht so schwierig. Käse, Jo-
ghurt, Milch, Fleisch, Fisch, aber auch 
Cerealien, Nüsse, Mandeln oder Erb-
sen und Bohnen enthalten viel Zink.
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Noch immer glauben viele Eltern, dass ihre Kinder 
krank werden, wenn sie bei Kälte draußen sind. 

Doch das Gegenteil ist der Fall:
Frische Luft und Bewegung stärken die Abwehr!

Vor allem in den Herbst- und Winter-
monaten sollten die entsprechenden 
Vitaminlieferanten regelmäßig auf 
dem Teller und auch in der Lunchbox 
der ganzen Familie zu finden sein. 
Auch wenn nicht jedes Kind – und bei 
weitem auch nicht jeder Erwachsene 
– Fan von jedem Gemüse ist, gibt es 
reichlich Auswahl. Abwechslungsrei-
ches Kochen mit frischem, buntem 
Gemüse, der Verzehr von leckerem 
Obst und die Aufnahme von genü-
gend Eiweiß durch mageres Fleisch, 
Fisch oder Milchprodukte leisten ei-
nen wichtigen Gesundheitsbeitrag. 
Wer dazu noch viel trinkt, ist schon 
ziemlich gut gegen allerlei winterli-
che Krankheitserreger gewappnet. 
Wieso viel trinken so wichtig für 
unsere Abwehr ist, erfahren Sie 
auf Seite 18.

Für Frischluft-Fanatiker
Es gibt kein schlechtes Wetter, son-
dern nur schlechte Kleidung. Diese 
Binsenweisheit kann man gar nicht 
oft genug wiederholen, denn noch 
immer glauben viele Eltern, dass ihre 
Kinder krank werden, wenn sie bei 
Kälte draußen sind. Doch das Ge-
genteil ist der Fall: Frische Luft und 
Bewegung stärken die Abwehr! Sie 
bringen den Kreislauf in Schwung 
und sorgen dafür, dass die Vitamin 
D-Bildung angeregt wird. Täglich ei-
ne halbe Stunde an der frischen Luft 
kurbelt die Abwehrkräfte an. Einzige 
Voraussetzung: Man muss warm ge-
nug angezogen sein – am besten 
nach dem Zwiebelprinzip. Kleidung 
und Schuhe sollten warm und außer-
dem wind- und wasserfest sein. So 
bleibt selbst beim Pfützenspringen 
im Regen alles schön trocken.

Auch regelmäßiges Lüften gehört 
zum Frischluft tanken. Zwar fällt es 
manchmal schwer, die Fenster bei 
klirrender Kälte aufzureißen, aber 
das Stoßlüften erneuert die abge-
standene Raumluft und verbessert 

die Sauerstoffzufuhr. Auch am Ar-
beitsplatz sollte man regelmäßig für 
frische Luft sorgen – vor allem, wenn 
die ersten Arbeitskollegen schon 
schniefend und hüstelnd ihre Keime 
im Raum verteilen.

Hygiene schützt
Infektionen mit Erkältungskeimen 
finden häufig über Oberflächen 
statt. Ein Mensch niest und die Mi-
kroben verteilen sich: Auf der Tasta-
tur, auf Haltegriffen in Bus und Bahn, 
auf Geldscheinen, auf Händen, die 
wir schütteln, warten sie auf ihren 
Einsatz. Deshalb ist häufiges Hände-
waschen während der kalten Jah-
reszeit eine ebenso einfache wie 
wirkungsvolle Gesundheitsprophy-
laxe. Außerdem sollte man es ver-
meiden, sich in der Erkältungszeit mit 
ungewaschenen Händen ins Gesicht 
zu fassen oder sich Nase und Augen 
zu reiben.

Schlaf ist die beste Medizin
Im Schlaf regeneriert der Körper. 
Und gerade in der dunklen Jahres-
zeit braucht der Körper etwas mehr 
davon. Mindestens sieben Stunden 
brauchen Erwachsene, für Grund-

schulkinder dürfen es bestenfalls so-
gar zehn Stunden sein, denn Schlaf 
stärkt die Immunabwehr. Damit es 
mit dem Einschlafen klappt, sollten 
alle Bildschirmgeräte so früh wie 
möglich abgeschaltet werden, denn 
deren Licht drosselt die Produktion 
des Schlafhormons Melatonin. Bes-
ser eignet sich ein gutes Buch, eine 
Kuscheleinheit oder beruhigende 
Musik, um die Ruhephase für den 
Körper einzuläuten. Stress und inne-
re Unruhe beeinträchtigen das Im-
munsystem ebenfalls. Auch deshalb 
gilt ausreichend Schlaf als besonders 
gesundheitsfördernd, denn er hilft 
uns aktiv bei der Stressbewältigung. 
Was zum Beispiel bei Stress und 
innerer Unruhe helfen und einen 
gesunden Schlaf unterstützen 
kann, erfahren Sie auf Seite 14.

Bei uns in der Bären-Apotheke bera-
ten wir Sie gerne zur Stärkung Ihres 
Immunsystems und empfehlen Ihnen 
auf Wunsch hochwertige Nahrungs-
ergänzungsmittel zur Unterstützung 
Ihrer Abwehrkräfte. Und wenn der 
Herbst Sie schon kalt erwischt hat, 
haben wir ganz bestimmt das richti-
ge Medikament für Ihre Genesung!



Bärenstark informiert...

Rätsel

1

2

3

4

5

67

8

9

10

11

12

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

ein
Gemüse

Traurig-
keit
(frz.)

er-
schaffen

Dom-
stadt am
Rhein

Gut-
schein

Gerät zur
Kamm-
herstel-
lung

Rasen
schnei-
den

weibl.
Mär-
chenge-
stalten

ätzende
Flüssig-
keit

Extre-
mität

altröm.
Silber-
münze

Leitungs-
systeme

Schank-
tisch

ein
Boots-
teil
germa-
nisches
Schrift-
zeichen

sehr
junges
Schwein

Storch
in der
Fabel

ordnen

Papst-
würde

einst,
vormals

Int. Luft-
fahrt-
organ.
(Abk.)

Ball-
rückspiel
beim
Tennis

winziges
Längen-
maß

kaufen

Unglück

feier-
liches
Gedicht

Funk-
tions-
träger

Staat
in
Nahost

Zweirad

Feier
beim
Hausbau

zerleg-
bar

nicht
der
Regelfall

Amts-
trachten

altrömi-
scher
Grenz-
wall

großes
Ge-
wässer

Hausflur
im
Bauern-
haus

einfache
Waffe,
Pfeil
und ...

nicht
diese,
son-
dern ...

US-
Schau-
spielerin
(Liza)

Geliebte
des
Zeus

Berg in
Grau-
bünden
(Piz ...)

dt. Rund-
funk-
sender
(Abk.)

Bär im
‚Dschun-
gel-
buch‘

Ab-
schieds-
gruß

dicker
Metall-
faden

Schutz-
patron
der
Bettler

dt.
Schrift-
steller,
† 2014

Königs-
burg der
Artus-
sage

Schiff
in
Gefahr

franzö-
sisches
Akzent-
zeichen

span.
surreal.
Maler,
† 1989

be-
geister-
ter An-
hänger

Bart-
schur

Wiesen-
pflanze

Teil des
Fußes

krautige
Heil-
pflanze

Studie-
renden-
vertre-
tung (Kw.)

Natur-
schutz-
gebiet

Haupt-
stadt der
Schweiz

ein
Pflanzen-
fett

altrömi-
sche
Feier-
tage

eh.
Berliner
Flug-
hafen

Tropen-
frucht

Spiel-
feld-
rand

Abk.:
Milli-
farad

Vorläufer
der
OSZE

zu bewei-
sende
Behaup-
tungen

Früh-
stücks-
speck
(engl.)

Zier-
strauch

gerade
jetzt

poli-
tischer
Fana-
tiker

Zugtier-
Hals-
bügel

kleiner
Tropen-
vogel

Moluk-
ken-
insel

Aktion

Autor
von
‚Emilia
Galotti‘

ei-
förmige
Gebilde

Sitte,
Brauch

Satz
beim
Tennis
(engl.)

Stim-
mung

Tinten-
fisch-
art

Eingang,
Tor

Neffe
von
Abraham
(A.T.)

Haupt-
stadt
Süd-
koreas

Kinder-
bau-
stein

Kultur-
pflanze
der
Tropen

latei-
nisch:
Erde

sonnen-
umkrei-
sendes
Gestirn

ein
Gebiet

Allein-
erbe
eines
Gehöfts

Vorname
d. Schau-
spielerin
Sommer

Meeres-
fisch

franz.
Autor, †
(Marquis
de ...)

in
Hoch-
form

mongol.
Herr-
scher-
titel

britische
Prin-
zessin

Papagei
Neusee-
lands

englisch:
und

gewin-
nen

Comic-
figur
(‚... und
Struppi‘)

befes-
tigtes
Berber-
dorf

Jubel-
welle im
Stadion
(La ...)

deutsche
Vorsilbe

Infor-
mations-
aussage

Abk.:
Beiname

ein
Faden-
wurm

Hafen-
stadt
am
Eriesee

Spiel-
fläche im
Theater

Abk.:
Doktor

eine
Aus-
dehnung

byzan-
tinische
Prin-
zessin

Beteili-
gung

Fisch-
fang-
gerät

DEIKE_1925_BaA_24-19

6     Oktober 2024



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

10
7

8
11

12

16
13

9

9

6

7
13
1

3
11

8

12
16

3

10

5

1
14
6
11

3

16

5

12
9
2
7

15

7

3
10

14

8
1
5

6

1

12
13
2

9

4

14

12

15

2
8

3
6

10

16

3

11
9

6

1
16

15
2

14

6
13
9

12
3

8

5
4

1

2

8
16
10

4
3

1

15

7

7

9

15
1
6

5

11

10
12
5

8

7
13

2

9

11
5

10
1

9

2

16

12
16
10
3

7

5

13

8
1

15

13
14

6
12
3

16

7

7

16
8

4

1
10

13
3

10
7
2
8
11
1

12
14
16
13
4
6
9
3

15
5

5
9

15
14
6
4
7

13
1

10
3
11
2

16
8

12

4
12
16
13
3
9
2

10
7

15
5
8
1

14
6
11

11
3
1
6

15
16
8
5

14
12
9
2
7

13
4

10

15
4
7
2

16
3

10
9
11
6

14
12
8
1
5

13

16
8
6

10
1
5

14
12
13
2

15
9
3
7
11
4

14
1

13
12
4

15
11
2
8
5
7
3
6

10
9

16

3
5
11
9
8
6

13
7

10
1

16
4

12
15
2

14

6
13
9

15
7

12
3

16
2
11
8

10
5
4

14
1

2
11
8

16
10
13
5
4
3
9
1

14
15
6

12
7

7
14
3
4
9
2

15
1
6

16
12
5

13
11
10
8

1
10
12
5

14
8
6
11
4
7

13
15
16
2
3
9

13
6
4
11
5

10
1
3
9
8
2
7

14
12
16
15

12
16
10
3
2
7
9

15
5

14
11
13
4
8
1
6

8
15
5
1

13
14
4
6

12
3

10
16
11
9
7
2

9
2

14
7

12
11
16
8

15
4
6
1

10
5

13
3

Sudoku

Unser Riesen-Sudoku:
Bärenstarkes Gehirnjogging...

Gedächtnistraining und Denksport!
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Wer kennt es nicht? Eine Erkältung 
beginnt oft mit Kratzen im Hals, Ab-
geschlagenheit, Frösteln oder Krib-
beln in der Nase. Machen sich diese 
ersten Erkältungsanzeichen bemerk-
bar ist unser Immunsystem beson-
ders gefordert. Jetzt ist es wichtig 
den Körper zu unterstützen und direkt 
mit Arzneimitteln wie Imupret® N ge-
genzusteuern. Frühzeitig eingenom-
men kann die 7-Pflanzenkombination 
die Erkältungsabwehr stärken, Erkäl-
tungserreger bekämpfen und so den 
Erkältungsverlauf mildern. Es sollte in 
jeder Hausapotheke vorrätig sein, 
um direkt bei beginnender Erkältung 
aktiv werden zu können. 

Imupret® N: eine einzigartige
7-Pflanzenkombination 
bei beginnender Erkältung
Was zeichnet Imupret® N aus? Die 
7-Pflanzenkombination hilft direkt bei 
den ersten Anzeichen, eine beginnen-
de Erkältung einzudämmen oder den 
Erkältungsverlauf zu mildern. Denn: 
Wenn Erkältung entsteht: Imupret!

Mit seinem einzigartigen Wirkprofil 
ist Imupret® N auf die Einnahme be-
reits bei den ersten Anzeichen einer 
Erkältung ausgerichtet.

Denn Imupret® N wirkt 2-fach:

• stärkt die Erkältungsabwehr

• und bekämpft Erkältungserreger.

Imupret® N ist ein gut verträgliches 
Präparat mit ganz einfacher Anwen-
dung in Form von Dragees oder 
Tropfen – bereits ab 2 Jahren. 

Imupret® N
Die einzigartige
7-Pflanzenkombination kann: 

        Erkältungsabwehr stärken

        Erkältungserreger bekämpfen

        Erkältungsverlauf mildern 

Weitere Informationen zu Imupret® N 
und wertvolle Tipps rund um das The-
ma Erkältung erhalten Sie in Ihrer 
Bären-Apotheke vor Ort oder unter 
www.imupret.de!

Imupret® N Dragees, Imupret® N Tropfen • Traditionell verwendet 
bei ersten Anzeichen und während einer Erkältung, z. B. Kratzen 
im Hals, Halsschmerzen, Schluckbeschwerden, Hustenreiz. Hin-
weis: Imupret® N ist ein traditionelles pfl anzliches Arzneimittel, das 
ausschließlich aufgrund langjähriger Anwendung für das Anwen-
dungsgebiet registriert ist. Imupret® N Dragees wird angewendet 
bei Kindern ab 6 Jahren, Jugendlichen und Erwachsenen. Imu-
pret® N Dragees enthalten Glucose, Lactose, Sucrose (Zucker). 
Imupret® N Tropfen wird angewendet bei Kindern ab 2 Jahren, 
Jugendlichen und Erwachsenen. Imupret® N Tropfen enthalten 
210 mg Alkohol (Ethanol) pro 25 Tropfen entsprechend 152 mg/ml.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage 
und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
BIONORICA SE | 92308 Neumarkt                  Stand: 01|24
Nur in der Apotheke erhältlich.

Anzeige

Beginnende Erkältung? 

Imupret® N - Wenn Erkältung entsteht: Imupret!

                

        Erkältungserreger bekämpfen        Erkältungserreger bekämpfen

        Erkältungsverlauf mildern         Erkältungsverlauf mildern 
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Jeden
Monat neu
– mit tollem
Poster für 

dich!

Herbstliches
Gruselgemüse
Entdecke Bärlis
tolle Bastelanleitung...
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Wenn die goldene Sonne durch die bunt gefärbten Blätter scheint, dann ist es Zeit für den Herbst! 
Heute hat Bärli dir eine tolle Idee mitgebracht, wie du dein KinderzimmerFenster mit einer tollen herbstlichen 
Girlande aus flauschigen Kürbissen schmücken kannst.

Bärlis Basteltipp: Flauschige Pompon-Kürbisse

Du brauchst... 
·Orangene und braune Wolle
·Zwei grüne Pfeifenreiniger
·Schere, Klebe und Stifte

·Wasserglas
·Münze
·Pappe

2. 
Male von deinem Münzkreis aus zwei 
leicht schräge Striche nach außen zum 
Ende des großen Kreises wie in der Ab-
bildung gezeigt. Schneide anschließend 
erst die großen Kreise aus. Leg diese 
übereinander und schneide den Trichter 
sowie den Münzkreis aus, sodass du eine 
Schablone für den Pompon erhältst.

4. 
Schneide nun mit der Schere zwischen 
den Papphälften entlang, sodass sich der 
Pompon entfaltet. Halte die Pappe dabei 
gut fest. Schneide, wenn du fertig bist, ein 
Stück der braunen Wolle ab und wickel die-
ses ebenfalls zwischen die zwei Hälften der 
Schablone. Mach mehrere Knoten, damit 
alles auch gut hält. Forme am Ende noch 
eine Schlaufe, damit du deinen kleinen Kür-
bis aufhängen kannst.

5. 
Nimm deine Pfeifenreiniger und kringele sie, bis 
sie wie die Ranken eines Kürbisses aussehen. 
Klebe diese anschließend neben dem Stiel 
an. Warte, bis alles getrocknet ist, bevor du 
deinen Kürbis aufhängst.
 
Bärli wünscht viel Spaß beim Basteln!

1. 
Stell ein Wasserglas auf deine Pappe 
und male um das Glas herum. Mach 
das Ganze nochmal, sodass du zwei 
Kreise erhältst. Nimm deine Münze und 
leg diese in die Mitte der gemalten Krei-
se. Umrande die Münze ebenfalls.

3. 
Lass beide Schablonenhälften überein-
ander liegen und beginne damit, deine 
Wolle von einem Trichterende bis zum 
anderen um beide Papphälften und wie-
der zurück zu wickeln. Mach dies so lan-
ge, bis du eine dicke Schicht erhältst.

Schablone für den Pompon erhältst.
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ATEMWEGS-
INFEKTE:

DA BLEIBT DIR DIE LUFT WEG...

Bären-Fit

Erkältung
Bei einer Erkältung treten meist Hus-
ten, Schnupfen und Heiserkeit auf. 
Oft beginnt sie zunächst mit einem 
Fließschnupfen, der die Erreger los-
werden soll. Dann schwillt die 
Schleimhaut an und die Nase ver-
stopft, Husten und Heiserkeit gesel-
len sich dazu. Man ist müde, fröstelt 
und hat möglicherweise leichtes Fie-
ber. Von einer Erkältung sagt man, 
dass sie drei Tage kommt, drei Tage
bleibt und drei Tage geht. Und das 
übrigens mit und ohne Arzt. Die bes-
te Medizin, solange kein Fieber auf-
tritt: Ruhe, Wärme und viel Flüssig-
keit. Ein Arztbesuch ist nötig, wenn 
sich die Beschwerden nach einer 
Woche nicht gebessert haben, das 
Fieberthermometer über 39 Grad 
klettert oder Atemnot, Ohren- oder 
Gliederschmerzen hinzukommen.

Akuter Atemwegsinfekt
Meistens lautet die Diagnose „akute 
Bronchitis“, wenn ein hustender, 
schniefender Patient den Arzt auf-
sucht. Sie ist die am häufigsten vor-
kommende Erkrankung und geht mit 
Husten, Schnupfen, verstärkter 
Schleimproduktion und oft auch mit 
Fieber einher. Bei einer Bronchitis 
entzündet sich die Schleimhaut der 

Bronchien und diese schwillt an. 
Nach einem zunächst trockenen Hus-
ten beginnt eine verstärkte Schleim-
produktion. Ist der damit verbunde-
ne Auswurf klar, sind Viren für die 
Infektion verantwortlich, ist er grün-
lich-gelb, liegt meist eine bakterielle 
Infektion vor. Danach richtet sich auch 
die Therapie. Da bei einer Virusinfek-
tion Antibiotika wirkungslos sind, 
werden sie nur dann verordnet, 
wenn Bakterien an den Entzün-
dungsvorgängen beteiligt sind. Im 
Allgemeinen erhalten Patienten ein 
Medikament, das einen produktiven 
Husten fördert, also das Abhusten 
des Schleims unterstützt. Eine akute 
Bronchitis sollte nach etwa zehn bis 
vierzehn Tagen überstanden sein.

Lungenentzündung
Aus einer Bronchitis kann sich eine 
Lungenentzündung entwickeln, weil 
Pneumonie-Erreger die Gunst der 
Stunde nutzen und das geschwächte 
Abwehrsystem überrumpeln. Meist 
sind ältere Menschen oder Kleinkin-
der betroffen, weil ihr Immunsystem 
nicht mehr oder noch nicht auf vollen 
Touren arbeitet. Fieber, erschwerte 
Atmung und Atemnot, Brustschmer-
zen, Schüttelfrost, Husten, eitriger 
Auswurf und starke Erschöpfung 

sind die damit verbundenen Symp-
tome. Bei Lungenentzündung ist 
strikte Bettruhe angesagt.

Grippe
Eine echte Virusgrippe spart sich das
Vorgeplänkel, sie setzt schlagartig 
ein. Eben noch putzmunter, im nächs-
ten Moment Kopf- und Glieder-
schmerzen, Schüttelfrost, Husten und 
hohes Fieber. Auch wenn die Symp-
tome der Erkältung ähneln, sind sie 
bei einer Grippe doch ungleich hefti-
ger. Die Virusattacke schwächt den 
Körper sehr, was wiederum dazu 
führen kann, dass auf die Viren- zu-
sätzlich eine Bakterieninfektion auf-
sattelt, was nicht selten zu einer Lun-
genentzündung führt. Mit einer 
Grippe ist nicht zu spaßen. Bei sehr 
abwehrgeschwächten Person kann 
sie tödlich enden. Die beste Prophy-
laxe ist – neben häufigem Hände-
waschen – eine Grippeimpfung.

Bei uns in der Bären-Apotheke infor-
mieren wir Sie gerne ausführlich zu 
den unterschiedlichen Atemwegsin-
fekten oder zur Grippeimpfung und 
geben Ihnen wertvolle Tipps für Ihre 
Abwehrkräfte. Sprechen Sie unser 
Team gerne an – wir freuen uns auf 
Ihren Besuch!
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Kreisende Gedanken? Sorgen? Innere Unruhe? 
Natürlich abschalten mit dem speziellen Arzneilavendelöl: 
Jochen Gripshöfer aus der Bären-Apotheke am Möhnesee informiert

Eine jüngst veröffentliche Umfrage 
macht nachdenklich: 40 Millionen 
Deutsche machen sich Sorgen we-
gen des Klimawandels.1 Aber damit 
nicht genug: Themen wie Inflation 
und einhergehende steigende Prei-
se beunruhigen ebenfalls mehr als 
ein Drittel der deutschen Bevölke-
rung. Hinzu kommt, dass unser All-
tag uns ständig fordert. Mehrfach-
belastungen zwischen Job, Haus-
halt und der Kinderbetreuung oder 
der Pflege naher Angehöriger sind 
für viele tagtäglich zu bewältigen. 

Dies alles treibt ein Gedankenkarus-
sell aus Sorgen, Nöten und unbeant-
worteten Fragen an. Betroffene fin-
den keine Ruhe mehr, sind ange-
spannt, nervös und nicht mehr so be-
lastbar. Auch nachts, denn kreisen-
den Gedanken machen keine Pause 
und hindern am Ein- oder Durch-
schlafen. Unausgeschlafen steht der 
nächste Tag wie eine Hürde bevor.

Wenn kreisende Gedanken, wieder-
kehrende Sorgen und innere Unruhe 
sowie daraus resultierende Schlaf-
störungen belasten, können geeig-
nete Medikamente helfen. Für viele 
heißt das: Ein Arzneimittel sollte nicht 
nur Symptome lindern, sondern auch 
Ursachen behandeln, wirksam sein, 

idealerweise pflanzlich und gut ver-
träglich. Genau das leistet das spe-
zielle Lavendelöl Silexan®:

In den sonnenreichen Regionen Süd-
europas wächst dafür unter kontrol-
lierten Bedingungen der Echte La-
vendel (Lavandula angustifolia Mill.). 
Das wertvolle Öl wird unmittelbar 
nach der Ernte durch schonende 
Wasserdampf-Destillation gewon-
nen. Strenge Rohstoffauswahl, scho-
nende Herstellungsverfahren und 
eine ständige Überwachung der 
wirksamkeitsbestimmenden Inhalts-
stoffe gewährleisten dabei eine ho-
he, gleichbleibende Qualität.

Das spezielle Lavendelöl Silexan® 
wirkt dort, wo innere Unruhe ent-
steht: im Reizfilter unseres Ner-
vensystems. Dieser wird täg-
lich mit unzähligen Reizen 
konfrontiert und kann schnell 
mal überlaufen. Genau die-
sen Reizfilter bringt das spe-
zielle Lavendelöl Silexan® 
zurück ins Gleichgewicht. 
Kreisende Gedanken wer-
den gebremst, indem es be-
ruhigt und in der Folge den 
Schlaf verbessert. Dabei macht 
es tagsüber nicht müde, ruft kei-
nen Hangover hervor und ist gut 

Bären-Tipp
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verträglich: Silexan® macht nicht ab-
hängig und Wechselwirkungen sind 
keine bekannt. Eine erste beruhigen-
de Wirkung ist bereits nach wenigen 
Tagen spürbar und baut sich bei re-
gelmäßiger Einnahme weiter auf.

Bei uns in der Bären-Apotheke ge-
ben wir Ihnen gerne weitere Tipps 
zur Bekämpfung von innerer Unruhe. 
Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

UNSER TIPP!

1: https://de.statista.com/statistik/daten/studie/1448671/umfrage/
umfrage-zu-sorgen-um-gesellschaftlichen-zustand/

Lasea® Wirkstoff: Lavendelöl. Zur Behandlung von Unruhezustän-
den bei ängstlicher Verstimmung. Zu Risiken und Nebenwirkun-
gen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, 
Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Dr. Willmar Schwabe GmbH 
& Co. KG - Karlsruhe
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Rezept-Tipp

Vegane Lavendel-Crème Brulée
Antje Forster aus der Bären-Apotheke in 
Lüdinghausen präsentiert das Rezept des Monats
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Zutaten

für 4 Portionen:

1 TL Lavendelblüten

300 ml Mandelmilch

200 ml vegane Schlagcreme

60 Gramm Zucker

4 EL brauner Rohrzucker

1/2 Bio-Zitrone

1 Vanilleschote

1 gehäufter TL Agar Agar

1 Handvoll HeidelBeeren

für die Garnierung

Die Vanilleschote längs aufschneiden 
und das Mark auskratzen. Von der 
Zitronenschale feine Zesten abrei-
ben. Die Mandelmilch und die vega-
ne Schlagcreme mit den Lavendel-
blüten, Zucker, Vanillemark und Zi-
tronenabrieb in einem Topf erwär-
men. Die Lavendelblüten aussieben. 
Dann Agar Agar in die aromatisierte 
Mandelmilch-Schlagcreme-Mischung 
geben und drei Minuten unter stän-
digem Rühren kochen lassen. An-
schließend die Masse vom Herd neh-
men, etwas abkühlen lassen und 
noch einmal gut umrühren. Auf vier 
hitzebeständige Förmchen verteilen 
und mindestens 2-3 Stunden im Kühl-
schrank erkalten lassen, damit die 
Masse fest wird.

Die Crème herausholen und Raum-
temperatur annehmen lassen. Nun 
die Oberflächen gleichmäßig mit 
braunem Zucker bestreuen und mit 
einem Flambiergerät abbrennen, bis 
der Zucker geschmolzen ist und sich 
eine Kruste gebildet hat. Die fertige 
Crème brûlée noch mit den Heidel-
beeren garnieren und servieren.

Wer keinen Lavendel mag, kann das 
Rezept auch mit Rosmarin auspro-
bieren oder die Crème brûlée ein-
fach pur genießen. Das Bären-Team 
aus Lüdinghausen wünscht Ihnen viel 
Spaß mit dem Rezept des Monats 
und einen guten Appetit! 

<

Am 12. Oktober ist 
Welt-Rheuma-tag

Ein ziehender, reißender oder 
auch fließender Schmerz gab 
der Erkrankung ihren Namen: 
Das Wort „Rheuma“ stammt 
ursprünglich aus dem Griechi-
schen und bedeutet so viel wie 
„Fluss“ oder „Strom“. Es umfasst 
laut der Deutschen Rheuma-Liga 
über 100 verschiedene Erkran-
kungen, die sich in vier Haupt-
gruppen aufteilen lassen. Es gibt 
die entzündlich-rheumatischen 
Erkrankungen, wie die rheuma-
tische Arthritis, die degenerativ-
rheumatischen Erkrankungen, 
zu denen die Arthrose zählt, die 
chronischen Schmerzsyndrome 
des Bewegungsapparates, die 
sich am häufigsten durch chroni-
sche Rückenschmerzen äußern, 
sowie die Stoffwechselerkran-
kungen mit rheumatischen Be-
schwerden, zu denen Osteopo-
rose und Gicht zählen. 

Doch trotz aller Unterschiede 
haben rheumatische Erkrankun-
gen eines gemeinsam: Sie äu-
ßern sich in chronischen Schmer-
zen. Allein in Deutschland sind 
davon etwa 17 Millionen Men-
schen betroffen.

Rheuma ist keine „Alte-Leute-
Krankheit“, auch wenn viele dies 
fälschlicherweise vermuten. Es 
betrifft Menschen aller Alters-
gruppen – auch Kinder und Ju-
gendliche. Etwa 20.000 Kinder 
leiden in Deutschland unter einer 
rheumatischen Erkrankung.

Seit 1996 findet der Welt-Rheu-
ma-Tag immer am 12. Oktober 
statt. Die breite Aufklärung über 
rheumatische Erkrankungen soll
vor allen Dingen zu mehr gesell-
schaftlicher Akzeptanz führen. 
Wer mehr über die Erkrankung 
wissen möchte, wird bei der 
Deutschen Rheuma-Liga unter 
www.rheuma-liga.de ganz si-
cher fündig. Sie ist die größte 
deutsche Selbsthilfeorganisati-
on im Gesundheitswesen.
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Der Mensch an Ihrer Seite möchte Nägel mit 
Köpfen machen: zusammenleben, Haus und 
Garten, Familie gründen. Es macht Sie nervös, 
wenn Sie nicht genug Zeit haben, alle Eventua-
litäten zu überdenken. Treten Sie sanft auf die 
Bremse und nehmen Sie das Tempo raus. Reden 
Sie darüber: Sie werden auf Verständnis stoßen.

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Amor glänzt in diesem Monat mit Abwesenheit. 
Es herrscht Flaute im Ozean der Gefühle. Dafür 
können Sie im Job ordentlich punkten. Sie über-
zeugen nicht nur mit Ihrem Engagement und 
Ihren Leistungen, sondern erweisen sich auch 
unter den Kollegen als loyal und teamfähig. 
Das öffnet Ihnen Türen auf dem Karriereweg.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Der Kosmos verleiht Ihnen in diesem Monat 
außergewöhnlich viel Kreativität und feuert 
Ihre Begeisterung für neue Ideen und Wege im 
Job mächtig an. Intuitiv räumen Sie alle Proble-
me und Hindernisse aus dem Weg. Ihnen wird 
der ganz große Coup gelingen, wenn Sie nur 
fest genug an sich glauben. Sie schaffen das!

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Nutzen Sie in diesem Monat unbedingt die 
Gunst der Sterne, um im Job neue Wege zu 
gehen. Die Zauberformel heißt: diplomatisches 
Geschick. Also fahren Sie die Hörner ein – der 
Weg führt nicht mit dem Kopf durch die Wand. 
Mit kosmischer Hilfe schreiten Sie umsichtig vo-
ran und erweisen sich als guter Teamplayer.  

  Stier 
  21.04. - 21.05.

Sie sind in diesem Monat beruflich stark ein-
gebunden. Etwas Gelassenheit würde Ihnen 
jedoch guttun. Gönnen Sie sich regelmäßige 
Auszeiten und lassen Sie einfach mal die Seele 
baumeln. Stärken Sie Ihre Abwehrkräfte durch 
Saunabesuche, tanken Sie Energie bei langen 
Spaziergängen und spüren Sie, wie gut das tut.

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Der Kosmos hält für Sie ein Feuerwerk der Sin-
ne bereit. Singles haben ein verführerisches 
Funkeln in den Augen, das wie ein Magnet 
wirkt. Und für alle Zwillinge gilt: Es ist viel Lei-
denschaft im Spiel. Das gilt auch für Ihre Koch-
künste. Kulinarische Experimente wagen – das 
ist ganz nach Ihrem Geschmack.

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

In diesem Monat heißt Ihr Motto: Ich bin von 
Kopf bis Fuß auf Liebe eingestellt. Amor hat 
Sie im Visier. Nur Mut: Wagen Sie den nächsten 
Schritt in das Abenteuer der großen Gefühle, 
kneifen kommt nicht infrage. Steine auf Ihrem 
Weg ins Glück gibt es dank kosmischer Hilfe 
nicht – genießen Sie die Gunst der Sterne.

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Für Löwen in einer festen Partnerschaft zeigt 
sich in diesem Monat der Liebeshimmel klar 
und harmonisch. Und auch für Singles sind die 
Segel gesetzt, um im Hafen der Liebe vor Anker 
zu gehen. Das Gefühl von Geborgenheit steht 
ganz oben auf der Liste der Emotionen und gibt 
Ihrem Liebesleben eine romantische Note. 

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Ihr Arbeitspensum ist in diesem Monat sehr 
hoch – verzichten Sie dennoch nicht auf die 
Kommunikation mit Ihren Kollegen, selbst wenn 
Ihnen diese als unproduktive Zeit gegen den 
Strich gehen sollte. Bleiben Sie im Team, denn in 
der zweiten Monatshälfte kann es sich als Vor-
teil erweisen, im Gespräch geblieben zu sein.

  Waage 
  24.09. - 23.10.

Wohin man in diesem Monat auch schaut – po-
sitive Aspekte am gesamten Sternenhimmel 
für Sie, das sind traumhafte Aussichten. In die-
ser kosmisch begünstigten Phase können sich 
viele Ihrer Träume erfüllen. Die Sterne werden 
alles geben, damit es Ihnen gut geht und Sie 
sich richtig wohlfühlen. Nutzen Sie die Chancen!

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Ihre mentale Belastbarkeit könnte in diesem 
Monat an ihre Grenzen gelangen: Ihr Nerven-
kostüm scheint strapaziert zu sein und Sie füh-
len sich überfordert. Vermeiden Sie möglichst 
berufliche oder private Herausforderungen, Sie 
sind ihnen zurzeit nicht gewachsen. Nehmen 
Sie, wenn möglich, eine etwas längere Auszeit.

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Nutzen Sie die Energie der Sterne, die Ihnen 
in diesem Monat einen kräftigen Motivations-
schub geben. Wenn Sie jetzt den kosmischen 
Schwung mitnehmen, könnte Ihnen ein großer 
Sprung auf der Karriereleiter gelingen. Das tut 
nicht nur Ihrem Selbstbewusstsein gut, sondern 
wirkt sich auch positiv auf Ihren Kontostand aus.

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.

  
  21.01. - 19.02.

  
  20.02. - 20.03.

  
  21.03. - 20.04.

  
  21.04. - 21.05.

  
  22.05. - 22.06.

  
  23.06. - 22.07.

  
  23.07. - 23.08.

  
  24.08. - 23.09.

  
  24.09. - 23.10.

  
  24.10. - 22.11.

  
  23.11. - 21.12.
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steh Ich in der Gunst der Sterne?

Meint‘s der Kosmos gut mit mir?

Ich les Horoskope gerne –

und wie ist das so bei dir?
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Alle Rätsel-Lösungen 
aus dem letzten heft
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Bären-fit Abwarten und Tee trinken...

Auch wenn in der kalten Jahreszeit 
das Durstgefühl nicht besonders 
ausgeprägt ist, darf man das Trin-
ken gerade jetzt nicht vergessen. 
Eineinhalb bis zwei Liter Wasser 
oder Tee sollte jeder Erwachsene 
mindestens zu sich nehmen. Das ist 
wichtig, damit die Schleimhäute 
der Atemwege gut funktionieren 
können. 

Flimmerhärchen kleiden die oberen 
und unteren Atemwege aus. Sie sind 
immer in Bewegung, denn so beför-
dern sie pausenlos Schleim, Schad-
stoffe und Erreger aus den Atemwe-
gen hinaus. Unter dem Mikroskop 
sieht das sogenannte Flimmerepi-
thel aus wie ein Badezimmerteppich 
mit besonders langem Flor. Man 
kann sich gut vorstellen, dass sich 
darin alles Mögliche verfängt. Was 
bei langhaarigen Teppichen in der 
Wohnung nervt, ist an dieser Stelle 
goldrichtig. Damit die Flimmerhär-
chen effizient arbeiten können und 
die Krankheitserreger rausschmei-
ßen, bevor sie sich festsetzen, brau-
chen sie Feuchtigkeit und Wärme.

Bei Husten und Halsschmerzen kann 
ein warmer Tee sehr wohltuend sein. 
Vor allem Salbeitee ist hier ein wir-
kungsvolles Hausmittel. Salbei ge-
hört zu den wichtigsten und ältes-
ten Heilpflanzen. Wozu er gut ist, 
verrät sein lateinischer Name „Sal-
via“, der vom Wort „salvare“, zu 
Deutsch „heilen“, stammt. 

Das wertvolle ätherische Öl des Sal-
beis wirkt antibakteriell und entzün-
dungshemmend. Eine tägliche Men-
ge von ein bis zwei Tassen Salbeitee 
sollte man jedoch nicht überschrei-
ten. Durch den enthaltenen Stoff 
Thujon, der bei zu hoher Dosierung 
ein Nervengift ist, können ansonsten 
Nebenwirkungen auftreten.



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

DHU Schüßler-Salz Nr. 3 ist ein homöopathisches Arzneimittel. Die Anwendung erfolgt ausschließlich aufgrund der langjährigen Verwendung in dieser  
Therapie. DHU Schüßler-Salz Nr. 3® Ferrum phosphoricum D3 [D6, D12]. Anwendungsgebiete: Registriertes homöopathisches Arzneimittel, daher ohne  
Angabe einer therapeutischen Indikation. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer  
Apotheke. Enthält Lactose und Weizenstärke. Packungsbeilage beachten! Deutsche Homöopathie-Union DHU-Arzneimittel GmbH & Co. KG, Karlsruhe

Anzeige

Mineralsalz des
Immunsystems

Meine Zeit für
Nummer Drei!
Ich unterstütze meine Gesundheit mit Bewegung
in der Natur und Schüßler-Salzen.
Entdecken Sie die Welt der DHU Schüßler-Salze
auf dhu.de.

Das Original in der Arzneiglasflasche.
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