
Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

Ausgabe: April 2024

DieTatze

Ascheberg
Bergisch Gladbach
Bottrop
Coesfeld
Datteln
Duisburg-Neumühl

Düsseldorf 
Erkrath 
Hagen
Herten
Kaufbeuren
Lüdinghausen

Möhnesee-Körbecke 
Münster
Nordhorn
Nordkirchen 
Oberhausen-Holten
Oer-Erkenschwick

Recklinghausen 
Selm 
Werl
Witten

Sie finden uns in...

Optimal
erNÄHRT
Zum Weltgesundheitstag:
Gesundheit geht durch
den Magen...

in Diesem Heft: 
Die Bärli-Tatze 
für Kinder zum 
Heraustrennen
und Ihr Horoskop
des Monats!

Jeden Monat neu –
nur in der Bären-Apotheke!



Bärenstark informiert...



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken! www.baeren-apotheken.de     April 2024    3

Bären-Aktuell

Die Bären-Apotheken informieren:
Medikamente richtig entsorgen
Das neue Jahr hat begonnen und im 
März und April steht traditionell der 
Frühjahrsputz an. Zeit, um auch die 
Haus- und Reiseapotheke zu über-
prüfen und alle Medikamente auf 
ihre Haltbarkeit zu checken. Müssen 
die Arzneimittel entsorgt werden, so 
gilt eine Faustregel ganz sicher: Me-
dikamente oder Medikamentenres-
te gehören definitiv nicht in den Ab-
fluss oder die Toilette!

Kleine große 
Umweltsünden...
Medikamentenreste sind schlecht für 
die Umwelt. Landen sie im Ausguss, 
gelangen die Wirkstoffe in die Kana-
lisation und über die Kläranlagen 
dann in unsere Gewässer. Durch die 
vielen Reinigungsstufen in den Klär-
werken werden Rückstände von Arz-
neimittelresten zwar zum größten 
Teil beseitigt, sodass keine gesund-
heitsschädlichen Mengen in die Ge-
wässer gelangen. Dennoch können 
die Rückstände in den Gewässern 
zum Beispiel zu einer Verweiblichung 
männlicher Fische führen, wodurch 
deren Fortpflanzung gestört und da-
mit die Population verringert wird.

Damit unser Trinkwasser 
sauber bleibt...
Medikamentenreste können auch 
ins Trinkwasser gelangen, denn es 
lassen sich auch bei der Wasserauf-

bereitung manche Stoffe nur schwer 
entfernen. Auch hier besteht kein 
Gesundheitsrisiko für Menschen, 
denn die gemessenen Konzentratio-
nen liegen in Deutschland immer 
noch unter der therapeutisch wirksa-
men Dosis. Doch damit das auch so 
bleibt, sollten flüssige Arzneimittel 
unbedingt fest verschlossen in ihren 
Flaschen belassen und im Hausmüll 
oder bei der Schadstoffsammlung 
entsorgt werden. Leere Schachteln 
und Beipackzettel kommen dann ins 
Altpapier und leere Blister von Ta-
bletten oder Kapseln in den Gelben 
Sack bzw. die Gelbe Tonne.

Kommunale Unterschiede:
Wie geht‘s richtig?
Die richtige Entsorgung von Medika-
menten ist in Deutschland kommunal 
geregelt. Im Internet können Sie sich 
auf www.arzneimittelentsorgung.de 
per Postleitzahlsuche über die richti-
ge und umweltschonende Medika-
mentenentsorgung in Ihrem Wohn-
ort informieren. 

Wir recyceln mit!
In den Bären-Apotheken beteiligen 
wir uns ebenfalls freiwillig an der 
Rücknahme Ihrer Altmedikamente. 
Wenn Sie spezielle Arzneimittel, wie 
zum Beispiel Krebsmedikamente, 
abgeben möchten, können Sie sich 
gerne jederzeit bei uns, Ihrem Arzt 
oder beim örtlichen Entsorgungsun-
ternehmen erkundigen.

UND 
JETZT...

WOHIN 
DAMIT?!

My Health,
My Right:
am 7. April ist 
WeltgesundheitstaG!

Der Weltgesundheitstag wird 
jedes Jahr am 7. April gefeiert, 
um die Bedeutung der Gesund-
heit für alle Menschen auf der 
ganzen Welt zu betonen. Vor 76 
Jahren wurde er von der Welt-
gesundheitsorganisation (World 
Health Organization, kurz: WHO) 
ins Leben gerufen und findet 
seither an ihrem Gründungsda-
tum statt. 

Im Jahr 2024 steht dieser Tag 
unter dem Motto „My health, 
my right“. Dieses Motto soll das 
Recht eines jeden Menschen 
auf Gesundheit in den Vorder-
grund rücken.

Insgesamt 140 Länder der Erde 
erkennen Gesundheit in ihrer 
Verfassung als Menschenrecht 
an. Und doch wird die Gesund-
heitsversorgung in vielen dieser 
Länder nicht sichergestellt. Im 
Jahr 2021 waren mindestens 
4,5 Milliarden Menschen – also 
mehr als die Hälfte der Welt-
bevölkerung – nicht vollständig 
durch grundlegende Gesund-
heitsdienste abgedeckt.

„My health, my right“ steht für 
den Zugang zu sicheren Gesund-
heitsdienstleistungen, sauberem 
Trinkwasser, reiner Luft, gesun-
der Nahrung, sowie das Recht 
auf faire Arbeitsbedingungen, 
eine adäquate Behausung und 
ein Leben ohne Diskriminierung.

Auch wenn die WHO, aufgrund 
ihrer Finanzierung u. a. durch 
Pharma- und Nahrungsmittel-
konzerne und der daraus resul-
tierenden Interessenskonflikte, 
nicht selten in der Kritik steht – 
jeder Mensch sollte ein Recht 
auf Gesundheit, Gesundheits-
versorgung und auch gesunde 
Lebensumstände haben.
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Gesundheit geht durch den Magen
Ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung: 
Wie Sie sich mit Vitaminen, Mineralstoffen und Co. einfach gesund essen...

Bären-fit

Eine gesunde Ernährung ist ent-
scheidend für unser Wohlbefinden 
und unsere Gesundheit. Vielfältig 
und ausgewogen sollte sie sein. 
Doch was heißt das eigentlich? Vi-
tamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente sind für zahlreiche Wachs-
tums- und Stoffwechselprozesse in 
unserem Körper verantwortlich. Ei-
ne Ernährung, die reich an diesen 
Nährstoffen ist, kann dazu beitra-
gen, Krankheiten vorzubeugen und 
das Immunsystem zu stärken.

Was sagt mir mein Körper?
Eine einseitige Ernährung kann zu 
Mangelerscheinungen und langfris-
tig zu gesundheitlichen Problemen 
führen. Fehlen Vitamine oder Mine-
ralstoffe, dann sendet unser Körper 
unmissverständliche Signale, die uns 
zur Gegenwehr auffordern. Müdig-
keit, Appetitlosigkeit, Verdauungs-
störungen, Konzentrationsprobleme 
oder sogar eine höhere Infektanfäl-
ligkeit können erste Anzeichen eines 
Nährstoffmanges sein. Um eine 
ernsthafte Erkrankung auszuschlie-

ßen, suchen Sie nun am besten Ihren 
Hausarzt auf. Er kann durch eine La-
boruntersuchung feststellen, ob ein 
Mangel besteht und mit Ihnen be-
sprechen, wie dieser behoben wer-
den kann – am besten natürlich mit 
einem neuen Speiseplan!

Vitamine für‘s Leben...
Vitamine sind organische Verbindun-
gen, die der Körper nicht selbst her-
stellen kann und die daher über die 
Nahrung aufgenommen werden 
müssen. Ausnahmen bestätigen wie 
immer die Regel: Vitamin D3, das un-
ter anderem für eine gesunde Kno-
chenbildung zuständig ist, wird unter 
Sonneneinstrahlung in der Haut ge-
bildet. Vitamine sind an vielen le-
benswichtigen Stoffwechselprozes-
sen beteiligt. Daher auch ihr Name 
– der Wortteil „vita“ ist Latein und 
bedeutet „Leben“. Zu den wichtig-
sten Vitaminen gehören Vitamin A, 
Vitamin C, Vitamin D, Vitamin E und 
die verschiedenen B-Vitamine. Vi-
tamin A zum Beispiel ist wichtig für 
die Sehkraft und das Immunsystem, 

während Vitamin B12 beim Aufbau 
roter Blutkörperchen und somit ge-
gen Müdigkeit und Konzentrations-
störungen hilft. Der Allrounder Vit-
amin C wirkt unter anderem als 
Antioxidans und stärkt die Abwehr-
kräfte.

Mineral total!
In tierischen oder pflanzlichen Le-
bensmitteln sind auch chemische Ele-
mente als Mineralstoffe enthalten, 
die unser Organismus in unter-
schiedlichen Mengen zu verschiede-
nen Zwecken braucht. Zu den wich-
tigsten Mineralstoffen zählen 
Calcium, Magnesium, Kalium und Ei-
sen. Calcium ist essentiell für starke 
Knochen und Zähne, Magnesium un-
terstützt die Muskelfunktion und Ka-
lium reguliert den Flüssigkeitshaus-
halt im Körper. Eisen wiederum ist 
wichtig für den Sauerstofftransport 
im Blut. Mineralstoffe wie zum Bei-
spiel Jod oder Selen benötigt unser 
Körper nur in geringen Mengen, 
weshalb sie Spurenelemente ge-
nannt werden.
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Wenn eine ausgewogene Ernährung 
einfach nicht genug ist: 

Nahrungsergänzungsmittel können ausreichend 
Vitamine und Mineralstoffe liefern!
Was sind eigentlich
sekundäre Pflanzenstoffe?
Bislang bekannt sind etwa 100.000 
sekundäre Pflanzenstoffe – bis zu ei-
nem Zehntel davon kommen in der 
menschlichen Nahrung vor. Obwohl 
sie Einfluss auf einige Stoffwechsel-
prozesse des Menschen haben, sind 
sie nach Angaben der Deutschen 
Gesellschaft für Ernährung (DGE) 
keine lebenswichtigen Nährstoffe. 
Sekundäre Pflanzenstoffe sind in 
Gemüse, Obst, Nüssen, Hülsenfrüch-
ten und Vollkornprodukten enthalten 
und ihnen werden verschiedene ge-
sundheitsfördernde Wirkungen zu-
geschrieben. Wohl am bekanntesten 
sind die Carotinoide, die unter ande-
rem in Karotten oder Paprika enthal-
ten sind und für eine gelbe bis rote 
Färbung sorgen. Sie sollen antioxi-
dativ und entzündungshemmend 
sein. Derzeit gibt es keine Empfeh-
lungen der DGE für die körperliche 
Zufuhr sekundärer Pflanzenstoffe. 
Dennoch empfiehlt sie einen hohen 
Verzehr von Lieferanten sekundärer 
Pflanzenstoffe, um eine gute Versor-
gung zu gewährleisten. 

Wenn Essen krank macht...
Lebensmittelunverträglichkeiten sind 
ein weit verbreitetes Problem, das 
viele Menschen betrifft. Bei einer Le-
bensmittelunverträglichkeit reagiert 
der Körper auf bestimmte Nahrungs-
mittel oder Inhaltsstoffe mit unange-
nehmen Symptomen wie Bauch-
schmerzen, Durchfall, Übelkeit, Haut-
ausschlägen oder Kopfschmerzen. 
Die Ursachen für Lebensmittelunver-
träglichkeiten können vielfältig sein 
und reichen von genetischen Veran-
lagungen bis hin zu einer gestörten 
Darmflora. Die bekannteste Form 
von Lebensmittelunverträglichkeiten 
ist wohl die Laktoseintoleranz, bei 
der unser Körper nicht in der Lage ist, 
Milchzucker (Laktose) richtig zu ver-
dauen. Dies führt zu Beschwerden 
wie Blähungen, Bauchschmerzen 

und Durchfall nach dem Verzehr von 
Milchprodukten. Bei auftretenden 
Beschwerden nach dem Verzehr be-
stimmter Lebensmittel ist Aufmerk-
samkeit geboten: Eine ärztliche Ab-
klärung kann hier Aufschluss geben. 
Mit einer gezielten Diagnose und 
entsprechenden Maßnahmen kann 
man Lebensmittelunverträglichkei-
ten gut in den Griff bekommen und 
ein weitgehend beschwerdefreies 
Leben führen. 

Nahrungsergänzungsmittel:
Ist das wirklich nötig?
Wer sich rundum ausgewogen er-
nährt, sollte eigentlich genügend Vi-
tamine, Mineralien, Spurenelemente 
und sekundäre Pflanzenstoffe über 
die Nahrung aufnehmen können. 
Doch so einfach ist es leider nicht. 
Manche Medikamente können echte 
Nährstoffräuber sein und auch ver-
schiedene Krankheiten können einen 
ähnlichen Effekt auf unseren Körper 

haben. Auch Schwangerschaft, Still-
zeit, Rauchen oder Alkoholkonsum 
können dem Körper die wichtigen 
Nährstoffe entziehen. Und Lebens-
mittelunverträglichkeiten oder der 
Verzicht auf bestimmte Lebensmittel 
können dazu führen, dass unser Kör-
per die nötigen Vitamine und Mine-
ralstoffe gar nicht bekommt. Das 
müssen wir aber nicht auf uns sitzen 
lassen. Wenn eine ausgewogene 
und vielfältige Ernährung aus be-
stimmten Gründen einfach nicht ge-
nug ist, können sinnvolle Nahrungs-
ergänzungsmittel Abhilfe schaffen.

Wir empfehlen Ihnen die Produkte 
von Lilavita®, die Sie exklusiv in Ih-
rer Bären-Apotheke erhalten. Sie 
werden in Deutschland von Hand 
aus hochwertigen Reinsubstanzen 
mit hoher Bioverfügbarkeit produ-
ziert. Wissenschaftlich fundierte 
Kombinationen im Apothekerglas 
– sprechen Sie uns gerne an!
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Sudoku

Unser Riesen-Sudoku:
Bärenstarkes Gehirnjogging...

Gedächtnistraining und Denksport!
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Hau(p)tsache gesund! 
Kosmetikbehandlungen in den Bären-Apotheken

Gesundheit und Wohlbefinden sind 
eng mit der optimalen Hautpflege 
verbunden. Eine gesunde Haut ist 
nicht nur ein ästhetisches Merkmal, 
sondern auch ein Indikator für den 
allgemeinen Gesundheitszustand. 
Eine gute Hautpflegeroutine kann 
dazu beitragen, die Haut gesund zu 
erhalten und verschiedene Hautpro-
bleme zu vermeiden. Regelmäßiges 
Reinigen, Peelen und Hydratisieren 
sowie der Schutz vor schädlichen 
Umwelteinflüssen wie UV-Strahlung 
helfen der Haut gesund zu bleiben.  

Schon seit einigen Jahren werden 
daher in den Bären-Apotheken in 
Datteln, Lüdinghausen und Nord-
kirchen professionelle Behandlun-
gen von erfahrenen Kosmetikerin-
nen angeboten – weil Gesundheit 
eben auch Hautsache ist!

Sabine Wrensch aus der Bären-Apo-
theke in Datteln ist ausgebildete 
Drogistin, Kosmetikerin und Ent-
spannungstrainerin. Sie ist seit 1987 
als Kosmetikerin tätig – davon 23 
Jahre lang als Selbstständige. Seit 
2018 verwöhnt sie nun die Kundin-
nen und Kunden der Dattelner Bä-
ren-Apotheke mit ihren Kosmetikbe-
handlungen. „Unsere Behandlungen 
verbinden Entspannung mit individu-
eller Hautpflege und Beratung. So 

können wir unseren Kunden einen 
optimalen Pflegeplan anbieten“, er-
klärt Sabine Wrensch. Dabei betont 
sie vor allem, dass die Entspannung 
neben der Hautpflegeberatung ein 
sehr wichtiges Thema geworden sei. 

Eine persönliche Auszeit in gemüt-
licher und zwangloser Atmosphäre 
lässt uns den alltäglichen Stress 
und die gesellschaftliche Hektik 
für einen Moment lang vergessen. 
„Unsere Geschenkgutscheine für 
Kosmetikbehandlungen sind auch 
sehr beliebt bei den Kunden, weil 
man seinen Liebsten einfach gerne 
etwas Gutes tun will“, so Wrensch.

Und auch in Lüdinghausen und Nord-
kirchen sind die kosmetischen Be-
handlungen bei den Kunden sehr 
beliebt. Hier ist Sylvia Tillmann fast 
immer ausgebucht. „Ich habe sehr 
viele Stammkunden, die seit Jahren 
gerne zur Behandlung und Beratung 
kommen“, erzählt die Kosmetikerin. 
Seit 2015 ist sie nun bei den Lüding-
hauser Bären tätig – in der Bären-
Apotheke in Nordkirchen verwöhnt  
sie die Kunden bereits seit 2012. 

Bei ihren Behandlungen setzt die 
erfahrene Kosmetikerin vor allem 
auf medizinische Hautpflegepro-
dukte zur Problemlösung, zum Bei-
spiel bei Akne oder Neurodermitis, 
oder auf vegane Naturkosmetik. 
„Neben der optimalen Wirksamkeit 
der Produkte für meine Kosmetikbe-
handlungen, ist mir auch die Nach-
haltigkeit sehr wichtig. Die Produkte 
werden in Deutschland hergestellt 
und haben daher kurze Wege bis zu 
uns in die Apotheke“, unterstreicht 
Sylvia Tillmann.

Das gesamte Kosmetiksortiment der 
Bären-Apotheken ist jedoch noch 
weitaus vielfältiger – für jeden Haut-
typ ist das richtige Produkt dabei. 
Die Auswahl ist groß, daher beraten 
die geschulten Mitarbeiter und auch 
die Kosmetikerinnen Sie gerne ganz 
individuell vor Ort zur optimalen Pfle-
geroutine für Ihre Haut. Oder gön-
nen Sie sich eine kleine Auszeit bei 
einer wohltuenden Kosmetikbe-
handlung in Ihrer Bären-Apotheke. 
Termine können Sie persönlich oder 
telefonisch direkt in der jeweiligen 
Apotheke vereinbaren.

Jetzt Termin vereinbaren!               Datteln: 0 23 63 / 56 12 90
Lüdinghausen: 0 25 91 / 68 96         Nordkirchen: 0 25 96 / 93 74 90
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Wenn die Rotkehlchen singen, die 
Sonne langsam ihre warmen 
Strahlen zur Erde schickt und die 
Obstbäume anfangen zu blühen, 
dann ist es Zeit für den Frühling. 
Gerade noch hat Bärli die Sonne 
lachen sehen, als er aus dem Fen-
ster geschaut hat und plötzlich 
sieht es grau und regnerisch aus. 
Typisch April, denkt er. 

Doch warum wechselt das Wetter 
im April eigentlich so häufig? Das 
liegt vor allem an der Kraft der 
Sonne. Diese erwärmt große Teile 
Land schneller als das Gewässer 
drumherum. Die kalte, feuchte 
Meeresluft wird als Wind über 
das warme Land geweht und be-
ginnt sich zu erhitzen. Wenn die 
Luft dann nach oben in Bereiche 

Bärli erklärt: Was heißt Aprilwetter?

steigt, die wesentlich kälter sind, 
kondensiert sie und wird wieder 
flüssig. Dann kann es plötzlich zu 
Regen oder sogar Schnee kom-
men, obwohl gerade noch ein kla-
rer, wolkenloser Himmel zu sehen 
war. Verrückt, denkt Bärli. Zu sei-
nem April-Spaziergang nimmt er 
also lieber einen Schirm und Gum-
mistiefel mit. 

Bärlis Basteltipp: Stürmisches Regenschirm Bild

Du brauchst... 
·einen weißen Buntstift
·Pinsel und Wasserfarbe
·Pfeifenreiniger 
·Buntes Papier 
·Weißes Papier
·Klebe

2. 
Warte, bis dein Bild getrocknet ist und 
male mit dem weißen Buntstift deine fal-
lenden Regentropfen auf. Zeichne meh-
rere diagonale Striche, bis du mit dem 
Ergebnis zufrieden bist.

1. 
Male auf dein weißes Blatt Papier eine 
bewölkte Landschaft mit großen dunklen 
Regenwolken. Benutze dazu am besten 
Farben, die du mit Schwarz mischst. 

3. 
Falte das bunte Papier im Zickzack zu 
einem Fächer. Knicke es an der oberen 
Kante etwas ab und bestreiche es an die-
ser Stelle mit der Klebe. Drücke das Ende 
gut zusammen.

4. 
Biege einen Pfeifenreiniger an einem 
Ende zu einem kleinen Haken. Klebe die-
sen anschließend dort auf dein Bild, wo 
dein Regenschirm haften soll. Nimm nun 
den Fächer und befestige diesen auf dem 
Pfeifenreiniger als Schirm. 

Bärlis Basteltipp: Stürmisches Regenschirm Bild
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Bären-Fit

Der Februar ist für manche bereits 
der Auftakt der alljährlichen Pol-
lensaison. Kaum öffnen sich die  
ersten Blütenstände, werden die 
meisten Heuschnupfengeplagten 
die typischen Symptome nun bis in 
den Herbst hinein nicht mehr los...

Neben genetischer Veranlagung und 
den hierzulande guten Hygienebe-
dingungen steht auch der Klimawan-
del im Verdacht, an der Entwicklung 
und dem Anstieg von Allergien betei-
ligt zu sein. Ihm verdanken die Pflan-
zen außerdem bessere Lebensbe-
dingungen und das bedeutet – zum 
Leidwesen des Pollenallergikers – 
früher beginnende und länger an-
dauernde Blütephasen.

Fehlalarm!
Unser Immunsystem kann normaler-
weise problemlos zwischen Freund 
und Feind unterscheiden und ordnet 
Pollen bei den harmlosen Eindring-
lingen ein. Doch bei einer Allergie 
spielt das Immunsystem verrückt. Es 
stuft das Pollenprotein als gefährlich 
ein und lässt die Immunzellen Anti-
körper dagegen bilden. Landet der 
Pollen dann erneut im Körper, erken-
nen ihn die Abwehrkräfte sofort wie-

der. Unser Körper ist nun sofort in 
Alarmbereitschaft und versucht, die 
vermeintlichen Feinde mit allen Mit-
teln loszuwerden: Kribbelnde Na-
sen, Niesattacken, Husten und trä-
nende Augen sind dann die lästigen 
Folgen der Abwehrversuche.

Allergien nicht auf die 
leichte Schulter nehmen...
Allergien sind nicht ohne. Häufig tre-
ten bei den Betroffenen nach einigen 
Jahren Folgeerkrankungen auf, 
wenn das Risiko unterschätzt und 
die Allergie nicht mit der nötigen 
Konsequenz oder auch gar nicht be-
handelt wird. Bei nahezu einem Drit-
tel aller Patienten vollzieht sich ein 
sogenannter Etagenwechsel: Der 
Heuschnupfen entwickelt sich zum 
Asthma.

Das Kreuz mit der Allergie
Auch Unverträglichkeiten gegen be-
stimmte pflanzliche Nahrungsmittel 
kann ein Heuschnupfen nach sich zie-
hen – es entwickeln sich sogenannte 
Kreuzallergien. Der Grund für dieses 
Phänomen ist die botanische Ver-
wandtschaft und die damit verbun-
dene Ähnlichkeit der Eiweißstruktur 
einiger pflanzlicher Lebensmittel mit 

den Pollenproteinen. Wer auf Bir-
kenpollen allergisch reagiert, leidet 
mit einer Wahrscheinlichkeit von et-
wa 60 % auch unter einer Allergie 
gegen Äpfel oder Nüsse. Die Symp-
tome von Kreuzallergien können de-
nen des Heuschnupfens ähneln und 
sich außerdem durch Juckreiz im 
Mund- und Rachenraum, Schwellun-
gen der Lippen oder Zunge sowie 
Magen-Darm-Beschwerden äußern. 
Es ist wichtig, diese Zusammenhän-
ge zu kennen und entsprechend da-
rauf zu achten, welche Lebensmittel 
möglicherweise Beschwerden auslö-
sen können.

Wann bin ich dran?
Den Blütebeginn seines Allergens 
kann man anhand eines Pollenflug-
kalenders in etwa vorhersehen. Nun 
wäre es geschickt, den Urlaub in die 
Zeit der stärksten Belastung zu le-
gen. An den Küsten von Nord- und 
Ostsee, am Mittelmeer oder im 
Hochgebirge ist die Luft weitgehend 
pollenfrei. Der Pollenflugkalender ist 
daneben auch bei der medikamen-
tösen Vorbeugung hilfreich, denn die 
meisten symptomatischen Mittel hel-
fen am besten mit einer mehrwöchi-
gen Vorlaufzeit.

HEUSCHNUPFEN?

DA BLÜHT 
DIR WAS!
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Anhaltende oder wiederkehrende 
Verdauungsprobleme und die da-
mit verbundenen Beschwerden   
wie Blähungen, Völlegefühl und 
Bauchschmerzen belasten die Be-
troffenen, insbesondere in Alltags-
situationen, stark. Meist handelt 
es sich um funktionelle Magen-
Darm-Störungen, also Beschwer-
den, denen keine organische Ursa-
che zu Grunde liegt.

Die Ursachen für diese wiederkeh-
renden Magen-Darm-Beschwerden 
sind vielfältig und individuell. Oft 
führt ein abgelaufener Magen-

Darm-Infekt zu einem überempfind-
lichen Verdauungstrakt. Darüber hin-
aus spielen auch die genetische Ver-
anlagung und Stress sowie bestimm-
te Nahrungsmittel eine Rolle. Die Fol-
ge können Blähungen, Völlegefühl, 
Bauchschmerzen oder Krämpfe sein.

Eine wirksame Linderung dieser 
Symptome kann in vielen Fällen 
mit einer hochdosierten Wirkstoff-
kombination aus den Heilpflanzen 
Pfefferminze und Kümmel erzielt 
werden.

Die echte Pfefferminze ist bekannt 
für ihre lindernde Wirkung bei Ma-
gen-Darm-Beschwerden. Hochkon-
zentriertes Pfefferminzöl wirkt nicht 
nur schmerzlindernd, sondern es 
entspannt auch die Darm-
muskulatur und wirkt da-
durch krampflösend. 

Hochkonzentriertes 
Kümmelöl wiede-
rum entbläht und 
hemmt die Gasbil-
dung. 

Durch die Kombi-
nation beider Heil-
pflanzen können 
mehrere Sympto-
me, wie Blähungen, 

Bären-Tipp

Völlegefühl und Bauchschmerzen, 
gleichzeitig gelindert werden. Zu-
dem entsteht eine so genannte sy-
nergistische Wirkung, die in Labor-
untersuchungen nachgewiesen wer-
den konnte: In Kombination lindern 
Pfefferminzöl und Kümmelöl die 
Überempfindlichkeit im Bauchraum 
(viszerale Hypersensitivität) stärker 
als es den beiden einzelnen Wirk-
stoffen im Alleingang möglich wäre.

Bei uns in der Bären-Apotheke infor-
mieren wir Sie gerne zum Thema 
Magen-Darm-Beschwerden und ge-
ben Ihnen wertvolle Tipps zur Linde-
rung Ihrer Symptome. Wir freuen uns 
auf Ihren Besuch!

14     April 2024

Carmenthin® bei Verdauungsstörungen. Zusammensetzung: 1 magensaftresistente Kapsel enthält: Wirkstoff e: Pfeff erminzöl 
90 mg, Kümmelöl 50 mg. Sonstige Bestandteile: Gelatinepolysuccinat; Glycerol 85%; Polysorbat 80; Propylenglycol; Glycerolmono-
stearat 40-55; Methacrylsäure-Ethylacrylat-Copolymer (1:1) (Ph. Eur.); Mittelkettige Triglyceride; Natriumdodecylsulfat; Natriumsulfat; 
Natriumchlorid; Sorbitol (Ph. Eur.); Titandioxid; Eisen(III)-hydroxid-oxid x H2O; Patentblau V; Chinolingelb. Anwendungsgebiete: Dys-
peptische Beschwerden, besonders mit leichten Krämpfen im Magen-Darm-Bereich, Blähungen, Völlegefühl. Gegenanzeigen: Bekannte 
Überempfi ndlichkeit gegen Pfeff erminz, Menthol, Kümmel, andere Doldengewächse oder einen der sonstigen Bestandteile des Arzneimittels, 
bei Achlorhydrie, bei Lebererkrankungen, bei Gallensteinen, bei Cholangitis oder anderen Gallenerkrankungen. Nebenwirkungen: Bei emp-
fi ndlichen Personen Magenbeschwerden (z.B. Aufstoßen). Sehr selten allergische Reaktionen. 
Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe

UNSER TIPP!

Pflanzliche Unterstützung bei Verdauungsstörungen
Gabriele Vogg aus der Bären-Apotheke Vogg am Neuen Markt in
Kaufbeuren informiert zum Thema Magen-Darm-Beschwerden
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Lust auf Veggie? Leckere SpinatQuiche!
Patricia Berghaus aus der Bären-Apotheke in 
Herten präsentiert das Rezept des Monats

Rezept-Tipp
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400 g Mehl

200 g kalte Butter

150 ml Wasser

4 Eier

250 ml Milch

100 g geriebener Gouda

1 Zwiebel

400 g Blattspinat 

1 Glas getrocknete Tomaten

2 Zehen Knoblauch

200 g Feta-Käse

1 Handvoll Pinienkerne

Salz und Pfeffer

Muskatnuss

Olivenöl

Mehl für die Arbeitsplatte

Lebensmittel:
Unverträglichkeit 
Vs. Allergie

Lebensmittel-
unverträglichkeiten 
und Lebensmittelallergien sind 
zwei verschiedene Arten von 
Reaktionen des Körpers auf 
bestimmte Nahrungsmittel. Ob-
wohl sie ähnliche Symptome ver-
ursachen können, unterscheiden 
sie sich in ihren Ursachen, Me-
chanismen und Auswirkungen.

Bei einer Lebensmittelunverträg-
lichkeit reagiert der Körper auf 
bestimmte Nahrungsmittel oder 
Inhaltsstoffe mit unangenehmen 
Symptomen wie Bauchschmer-
zen, Blähungen, Durchfall oder 
Hautausschlägen. Die Laktosein-
toleranz und die Glutenunver-
träglichkeit sind ihre wohl be-
kanntesten Vertreter. 

Im Gegensatz dazu handelt es 
sich bei einer Lebensmittelaller-
gie um eine Überreaktion des 
Immunsystems auf bestimmte 
Proteine in Nahrungsmitteln. Bei 
einer allergischen Reaktion wer-
den Antikörper freigesetzt, die 
das vermeintlich feindliche Pro-
tein abwehren sollen und dabei 
die typischen Symptome wie 
Juckreiz, Hautausschlag, Atem-
beschwerden oder sogar lebens-
bedrohliche Reaktionen auslösen 
können. Im schlimmsten Fall kann 
die Allergie zu einem anaphylak-
tischen Schock führen, der sofor-
tige medizinische Hilfe erfordert.

Bei auftretenden Symptomen 
nach dem Verzehr bestimmter 
Lebensmittel sollten Sie ärztli-
chen Rat einholen und testen 
lassen, ob es sich um eine Un-
verträglichkeit oder eine Allergie 
handelt. Nur so können geeig-
nete Maßnahmen, wie zum Bei-
spiel eine spezielle Diät, ergrif-
fen werden – denn Gesundheit 
beginnt oft schon auf dem Teller.

Mehl, Butter, Wasser und zwei Pri-
sen Salz zu einem Teig verkneten, in 
Frischhaltefolie wickeln und eine 
Stunde im Kühlschrank ruhen lassen. 

Den Backofen auf 200°C vorheizen. 

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne 
Zugabe von Öl leicht rösten und he-
rausnehmen. Die Zwiebel fein wür-
feln und die getrockneten Tomaten 
klein schneiden. Olivenöl in der Pfan-
ne erhitzen und die Zwiebel darin 
dünsten. Dann Blattspinat, getrock-
nete Tomaten, Knoblauch und die 
Pinienkerne dazugeben und einige 
Minuten braten lassen. Mit Salz, 
Pfeffer und Muskat würzen. Dann 
die Pfanne vom Herd nehmen, den 
Feta zerbröseln und vorsichtig mit 
der Masse vermengen.

Den Teig auf einer bemehlten Ar-
beitsplatte ausrollen und in eine 
Quicheform geben. Die Ränder fest-
drücken und den überstehenden 
Teig abschneiden. Dann die Spinat-
Masse in die Form geben. Eier, Milch 
und geriebenen Gouda gut mit einer 
Gabel verschlagen, salzen und über 
die Quiche gießen. 

Anschließend im heißen Ofen etwa  
1 Stunde und 15 Minuten backen.

Das Hertener Bären-Team wünscht 
Ihnen viel Spaß und gutes Gelin-
gen mit dem Rezept des Monats. 
Lassen Sie es sich schmecken!
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Der Kosmos streut Sternenstaub über Ihrem 
Sternzeichen aus und versüßt Ihnen das Le-
ben. Harmonie so weit das Auge reicht. In der 
Beziehung wird es besonders romantisch und 
zärtlich. Auf Singles wartet eine Begegnung, 
die den Puls in die Höhe treibt. Und auch im 
Job und in der Familie läuft es rund. 

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Zu Beginn des Monats schleichen sich bei Ihnen 
Zweifel ein, ob Sie auf dem richtigen Kurs sind 
oder ob sich Ihr Leben in eine Sackgasse hi-
neinbewegt. Bleiben Sie zuversichtlich: Der 
Kosmos leuchtet Ihnen den Weg, auch wenn 
Sie gelegentlich unsicher sind. Schon in der Mo-
natsmitte zeigt sich Licht am Ende des Tunnels.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Sie haben in diesem Monat das nötige Finger-
spitzengefühl, um bei Verhandlungen erfolgreich 
zu punkten. Wie ein Schwertfisch durchpflügen 
Sie das Meer an Angeboten, Möglichkeiten und 
Chancen und sind Ihrer Konkurrenz immer um 
eine Nasenlänge voraus. Ihr diplomatisches 
Verhandlungsgeschick ist beeindruckend.

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Der Kosmos versorgt Sie in diesem Monat mit 
einer Extraportion Kreativität. Sie sprühen vor 
Ideen und ungewöhnlichen Plänen und wür-
den am liebsten alle auf einmal umsetzen. 
Schalten Sie einen Gang runter und gehen Sie 
mit Bedacht vor. Schritt für Schritt werden Sie 
erfolgreich Ihre Ideen umsetzen können. 

  Stier 
  21.04. - 21.05.

Ein guter Monat, um sich Gedanken über Ihre 
Finanzen zu machen. Die Sterne kommen Ihnen 
derzeit entgegen. Bei Geldanlagen zahlt sich Ihr 
kluges Taktieren aus. Sie haben ein gutes Ge-
spür für lukrative Investitionen. Falls Sie eine grö-
ßere Anschaffung geplant haben, ist dieser Mo-
nat ideal, das Vorhaben in die Tat umzusetzen.

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Singles sind in diesem Monat im Flirt-Modus un-
terwegs. Der Kosmos umhüllt Sie mit einem Cha-
risma, dem man nur schwer widerstehen kann. 
Beachten Sie aber, dass nicht jeder Mensch, der 
Ihnen Avancen macht, es auch ehrlich meint. 
Schauen Sie genau hin: Nicht jeder Flirt hält, 
was er anfangs zu versprechen scheint.

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

In diesem Monat steht Ihr mentales und physi-
sches Wohlbefinden ganz im Vordergrund. Gön-
nen Sie sich die Auszeiten, die Ihnen guttun: Re-
gelmäßige Wellnesseinheiten und ein moderates 
Sportprogramm sollten fest in Ihrem Terminka-
lender installiert sein. Das hebt Ihre Stimmung 
und versorgt Sie mit angenehmer Leichtigkeit.

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Bei Löwen in fester Partnerschaft ziehen zu Mo-
natsbeginn einige dunkle Wolken am Liebes-
himmel auf. Sie werden diese nicht vertreiben 
können, indem Sie aufbrausend sind. Bewah-
ren Sie stets die Ruhe – und noch vor Monats-
ende wird sich die Harmonie wieder eingestellt 
und die Liebe an Intensität gewonnen haben.

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Sie sind beruflich auf perfektem Kurs. Der Kos-
mos versorgt Sie mit positiven Impulsen, die 
Sie spontan nutzen können, um nicht nur die 
Kollegen zu inspirieren, sondern auch Ihre Vor-
gesetzten zu begeistern. Das bringt frischen 
Wind ins Team und Ihnen die Anerkennung, 
die Sie sich schon seit Langem verdient haben.

  Waage 
  24.09. - 23.10.

In diesem Monat heißt es: Ärmel hochkrem-
peln und los. Der Kurs steht auf Veränderung 
in jeder Hinsicht. Voller Energie packen Sie an, 
was Sie sich vorgenommen haben. Egal ob es 
die Umgestaltung der Wohnung ist, Sie sich 
neu verlieben oder ob Sie sich im Job neuen 
Herausforderungen stellen: Es wird gelingen. 

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Diesen Monat knistert es bei den Skorpionen 
mächtig in Sachen Liebesdingen. Der Kosmos 
hält für Sie überwältigende leidenschaftliche 
Gefühle bereit. Das gilt für Singles wie für 
Skorpione in fester Bindung gleichermaßen. 
Genießen Sie das belebende Prickeln und die 
damit verbundene Harmonie.

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Auch wenn Schützen zumeist immer wieder auf 
die Füße fallen – lassen Sie sich am Monats-
anfang bloß nicht zu Abenteuern verleiten, die 
Sie später bereuen würden. Sie könnten sich 
beim Spiel mit dem Feuer die Finger verbren-
nen. Überdenken Sie Ihr Handeln und vermei-
den Sie unbedingt Schnellschüsse.

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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Ob die Sterne günstig stehen

und der Kosmos gnädig ist,

kannst‘ auf dieser Seite sehen,

wenn du Horoskop-Fan bist!
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Alle Rätsel-Lösungen 
aus dem letzten heft
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Bären-fit GUT GEGESSEN? BUNTER IS(S)T BESSER!
Was bedeutet eigentlich gesunde Ernährung und worauf sollte man achten? Bei die-

sen Fragen kann die Lebensmittelpyramide helfen. Es handelt sich hierbei um ein 
Modell, das die empfohlene Ernährungsweise visualisiert und dabei verschiedene 

Lebensmittelgruppen nach ihrer Bedeutung für eine gesunde Ernährung ordnet. 
Die Pyramide dient als Orientierungshilfe, um eine ausgewogene und ab-

wechslungsreiche Ernährung zu fördern – gerade auch für Kinder!

Sich ausgewogen zu ernähren bedeu-
tet, bestimmte Lebensmittel in be-

stimmten Mengen zu essen. Die 
Ampelfarben und die einzelnen 

Bausteine der Pyramide stehen 
hierbei für ein ausbalanciertes 

Mengenverhältnis. 

Die Basis der Pyramide 
ist jedoch nicht etwa un-

ser Essen, sondern die 
Getränke. Wasser 

und auch ungesüß-
te Tees sind das 

Fundament der 
gesunden Er-
nährung. Dann 

folgen die pflanzlichen Lebensmittel: 
Obst und Gemüse dürfen reichlich 
verzehrt werden, ebenso Getreide 
und Getreideprodukte, wie Brot, 
Reis oder Nudeln – am besten in der 
Vollkornvariante. Nun sind die tieri-
schen Lebensmittel an der Reihe. 
Milch und Milchprodukte wie Jo-
ghurt, Quark oder Käse sollten hier-
bei in größerer Menge verzehrt wer-
den als etwa Fisch, Fleisch, Wurst 
oder auch Ei. Weniger ist mehr gilt 
dann bei Ölen und Fetten. Und auch 
deren Qualität ist entscheidend. 
Walnuss- oder Olivenöl enthalten 
zum Beispiel wertvolle Fettsäuren 
und sind vielseitig einsetzbar. 

Ganz oben angelangt ist nun Vorsicht geboten. Die leckeren süßen oder fettigen Snacks, die uns im Alltag so 
häufig um den Finger wickeln, bilden die Spitze der Lebensmittelpyramide und sollten – so schade es auch ist 
– am wenigsten verzehrt werden, da sie nur wenige Nährstoffe enthalten und einen negativen Einfluss auf 
die Gesundheit haben können. Die gute Nachricht ist jedoch: Auch sie gehören laut Modell in Maßen(!) zu 
einer ausgewogenen Ernährung dazu. Wir wünschen Ihnen viel Erfolg beim gesund genießen!

Gesunde
Ernährung 
kann so 
einfach
sein!
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