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Die Bären-Teams wünschen Ihnen von Herzen 

ein gesundes neues Jahr!

Liebe Kundinnen und Kunden,

wir möchten uns ganz herzlich für Ihre Treue und das 
entgegengebrachte Vertrauen in unsere Bären-Apotheken 
und die Teams bedanken. Sie sind uns wichtig und daher 
werden wir auch in diesem Jahr weiterhin unser Bestes 
für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden geben.

In dieser Ausgabe unserer Kundenzeitschrift „Die Tatze“ 
befassen wir uns intensiv mit guten Vorsätzen. Unser 
Neujahrsvorsatz ist es – trotz aller widrigen Umstände und 
der Steine, die uns seitens der Gesundheitspolitik in den 
Weg gelegt werden – weiterhin mit bärenstarkem Service, 
top geschulten Mitarbeitern und gewohnter Kompetenz 
für Sie da zu sein.

Wir wünschen Ihnen und Ihren Lieben von ganzem Herzen 
ein frohes neues Jahr mit viel Glück und Gesundheit. 
Mögen all Ihre Wünsche in Erfüllung gehen und Sie all Ihre 
Ziele erreichen.
 
Als Ihre bärenstarken Gesundheitspartner vor Ort sind wir 
immer gerne bei allen Fragen rund um die ganzheitliche 
Gesundheit für Sie da. Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Ihre Bären-Apotheken
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Gute Vorsätze:
Endlich rauchfrei!

Rauchen ist ungesund – daran 
besteht kein Zweifel. Lunge und 
Herz können dauerhaft geschä-
digt werden, die Ausdauer leidet, 
die Haut altert schneller. Mit dem
Rauchen aufzuhören ist einer der 
größten Gefallen, den Sie Ihrer 
Gesundheit tun können. Und ent-
gegen aller Irrglauben ist es da-
für nie zu spät. 

Nun zuerst die gute Nachricht: Die 
körperliche Abhängigkeit ist nach 
nur wenigen Tagen überwunden. 
Dann die schlechte: Unsere Psy-
che hängt an den ungesunden 
Glimmstängeln, denn wir verbin-
den auch positive Situationen mit 
dem Rauchen. Doch dieses Prob-
lem kann man bewältigen, indem 
man sich gut vorbereitet. Frühere 
Raucherpausen sollten ab sofort 
mit angenehmen Beschäftigun-
gen gefüllt werden. Außerdem 
können zuckerfreie(!) Kaugummis 
oder spezielle Nikotinersatzpro-
dukte beim Aufhören unterstüt-
zen – wir beraten Sie gerne!

Wir drücken Ihnen die Daumen 
für das Erreichen Ihrer Ziele!
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Starkes Duo für die kalte Jahreszeit
Warum gibt es eigentlich in der kalten Jahreszeit mehr Erkältungen?

Anzeige

Laut Robert Koch-Institut steigt die 
Zahl der Atemwegserkrankungen 
jährlich im Januar auf ein erstes Hoch, 
die Spitze der Erkrankungen ist im 
März erreicht. Warum das so ist, dar-
über wird weiterhin geforscht. Plau-
sible Erklärungen gehen davon aus, 
dass bestimmte Erkältungsviren nur 
in den Wintermonaten auftreten. Bei 
Kälte ist die Durchblutung der 
Schleimhäute vermindert, weshalb 
weniger Abwehrzellen in die Schleim-
häute gelangen. Die Immunabwehr 
funktioniert dann nicht optimal und 
Viren sowie andere Krankheitserre-
ger haben leichteres Spiel. Hinzu 
kommt, dass der Aufenthalt in ge-
heizten Räumen die Schleimhäute 
austrocknet und sich Viren so sich 
leichter festsetzen können.

Erhöhte Infektanfälligkeit 
bei Vitamin D-Unterversorgung
Ein Mangel an Vitamin D geht mit ei-
ner erhöhten Infektanfälligkeit ein-
her. In einer finnischen Studie zeigte 
sich, dass Rekruten mit Vitamin D-
Spiegeln unter 40 nmol/l deutlich 
häufiger wegen Infekten der oberen 
Atemwege dienstunfähig waren als 
Rekruten mit höheren Vitamin D-Spie-
geln. In einer weiteren Untersuchung 
wurde geprüft, ob Vitamin D die In-
fektanfälligkeit senkt. Von den Rekru-
ten, die täglich 400 IE Vitamin D er-
hielten, blieben in den sechs Winter-

monaten 51 Prozent ohne Fehltage 
wegen einer Erkältung, während es 
bei den Rekruten, die ein Scheinme-
dikament (Placebo) bekommen hat-
ten, nur 38 Prozent waren. Die For-
schung zum Einfluss von Vitamin D auf 
das Immunsystem legt nahe, dass 
Vitamin D die Abwehrkräfte steigert. 
Bei ausreichender Versorgung wer-
den beim Auftreten von Krankheits-
erregern vermehrt Makrophagen 
und Abwehrstoffe gebildet, die Vi-
ren, Pilze und Bakterien abtöten. Au-
ßerdem wird die Aktivität der natürli-
chen Killerzellen erhöht, die ebenfalls 
vor Krankheitserregern schützen.

Unser Tipp: 
Vitamin D-Präparate gibt es von
Hevert – für jeden die richtige 
Dosierung
Vitamin D3 Hevert (1000 IE), Vi-tamin 
D3 Hevert 2000 IE, Vitamin D3 Hevert 
4000 IE 

Die ideale Ergänzung:
Sinusitis Hevert SL – bei 
Infekten der oberen Atemwege
Hat es Sie doch erwischt, sorgt 
das naturheilkundliche Arzneimit-
tel Sinusitis Hevert SL für eine 
schonende Befreiung der Nase 
und Nasennebenhöhlen von festsit-
zendem Schleim und hilft bei Entzün-
dungen des Hals-Nasen-Rachen-
raums. Es wirkt abschwellend und 

entzündungshemmend, lindert Erkäl-
tungsbeschwerden wie Zerschlagen-
heit, Kopfdruck sowie Nies- und Juck-
reiz. Das Arzneimittel ist für die ganze 
Familie – vom Säugling bis zu den 
Senioren – geeignet und wird auch 
von Menschen mit empfindlichem 
Magen gut vertragen.

Sinusitis Hevert SL  Die Anwendungsgebiete leiten sich von den 
homöopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehören: Entzün-
dungen des Hals-Nasen-Rachenraumes und der Nasenneben-
höhlen (Sinusitis). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die 
Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in 
Ihrer Apotheke.
Vitamin D3 Hevert (1000 IE)  Anwendungsgebiete: Zur Vorbeu-
gung bei erkennbarem Risiko einer Vitamin D-Mangelerkrankung 
bei ansonsten Gesunden ohne Resorptionsstörung, zur unterstüt-
zenden Behandlung der Osteoporose, zur Vorbeugung gegen Ra-
chitis, auch bei Frühgeborenen. Zu Risiken und Nebenwirkungen 
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren 
Arzt oder in Ihrer Apotheke.

UNSER TIPP:
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Auch im Notfall immer für Sie da: 

Der Apotheken-Notdienst

24 Stunden pro Tag und 365 Tage 
pro Jahr: Das ist die Arbeitszeit der 
Apotheken vor Ort. Der Apotheken-
notdienst regelt eine wechselweise 
Dienstbereitschaft von Apotheken 
außerhalb der regulären Öffnungs-
zeiten. Dadurch sind zu jeder Zeit die 
Versorgung der Menschen mit Arznei-
mitteln und die dazugehörige Bera-
tung sichergestellt. Zuständig für die 
Regelung der Notdienste sind die je-
weiligen Apothekerkammern.

Das Problem: Je weniger Apotheken 
es gibt, desto höher ist die Notdienst-
Belastung für die einzelne Apotheke 
und umso weiter werden die Wege 
für Kunden – vor allem in ländlichen 
Gebieten – zur nächsten Notdienst-
Apotheke. Leider nimmt das Apothe-
kensterben aktuell kein Ende. Allein 
im ersten Halbjahr 2023 kam es ins-
gesamt zu 238 Apothekenschließun-
gen. In Deutschland gibt es so weni-
ge Apotheken wie seit mehr als 40 
Jahren nicht mehr – Tendenz stark 
fallend.

Nun plant Bundesgesundheitsminis-
ter Karl Lauterbach eine Reform des 
Apothekenwesens, indem er die 
„Apotheke light“ schaffen will. Zu-
künftig sollen dann in Filialapotheken 
keine Nacht- und Notdienste mehr 
stattfinden. Gut gemeint ist bekannt-
lich oft schlecht gemacht, denn dar-
aus resultieren noch weitere Wege 
bis zur nächsten diensthabenden 
Apotheke. In einem Notfall fährt man 
doch gerne ein paar Kilometer mehr 
und verliert dadurch wertvolle Zeit…

Vor allem für Eltern kleiner Kinder ist
der Apothekennotdienst wohl von 
unschätzbarem Wert, denn nicht im-
mer lassen sich grippale Infekte mit 
Fieber oder Magen-Darm-Infekte, 
die häufig nachts auftreten, mit Haus-
mitteln behandeln. Sie sind froh, dass 
im Notfall auch in der Nacht immer ein 
Apotheker vor Ort ist, denn dort gibt 
es dann die nötige Beratung und die 
wichtigen Medikamente. Was für den 
diensthabenden Apotheker eine un-
ruhige Nacht ist, bedeutet für den 
Kunden vor allem Beruhigung. 

In der Nacht werden dann meist Bü-
roarbeiten erledigt, zu denen man im 
Apothekenalltag ansonsten so selten 
kommt. Vor allem die anhaltenden 
Lieferengpässe von Medikamenten 
beschäftigen die Apotheken-Teams 
aktuell häufig über Stunden – Zeit, 
die für andere Aufgaben fehlt. Schla-
fen ist im Notdienst zwar möglich, 
aber mit einem Ohr lauscht der Apo-
theker erfahrungsgemäß doch immer 
auf das Schellen der Notdienstklin-
gel, um für die Kunden schnellstmög-
lich da zu sein.

Und wie findet man heraus, welche 
Apotheke gerade Notdienst hat? Mit 
dem Notdienstkalender. Waren die 
Termine der nächstgelegenen dienst-
bereiten Apotheke früher mühselig 
nur in Tageszeitungen oder als Aus-
hang an allen Apotheken zu finden, 
sind sie heute natürlich zusätzlich je-
derzeit im Internet abrufbar. Und im-
mer gilt: Wir freuen uns auf Ihren Be-
such – auch im Nacht- und Notdienst!
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Gute Vorsätze:
Von wegen Sport ist Mord...

Der Januar ist der Monat der gu-
ten Vorsätze. Vor allem Fitnesstu-
dios haben zu Beginn des Jahres 
Hochkonjunktur und melden stei-
gende Mitgliederzahlen – doch 
nur die wenigsten bleiben dran.

Der innere Schweinehund
Auch nach dem größten Trai-
ningseifer kann schon mal die 
Motivation flöten gehen. Der 
beste Tipp gegen einen Durch-
hänger: Trainieren Sie im Team! 
Verabreden Sie sich mit Freunden 
zum gemeinsamen Workout – am 
besten immer am gleichen Tag 
und zur gleichen Uhrzeit. So ha-
ben Sie nicht nur ein regelmäßi-
ges Trainingsprogramm, sondern 
fühlen sich zudem verpflichtet. 
Denn wer sagt schon gerne eine 
Verabredung ab?

Die richtige Reihenfolge
Für die Motivation spielt auch der
Trainingserfolg eine entscheiden-
de Rolle. Sie möchten ein wenig 
Winterspeck loswerden? Dann 
gilt grunsätzlich: Ausdauer vor 
Kraft! Beginnen Sie Ihr Workout 
nicht mit Kraftübungen. Gehen 
Sie beim Training zu früh an Ihre 
Grenzen, übersäuern die Mus-
keln und die Fettverbrennung 
wird unterbrochen. Starten Sie 
daher besser auf dem Laufband 
und widmen Sie sich erst danach 
der Hantelbank.

Wir drücken Ihnen die Daumen 
für das Erreichen Ihrer Ziele!
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Lösungen der Kreuzworträtsel
aus der Ausgabe Dezember 2023: 
WEIHNACHTSMARKT
KRIPPENSPIEL

Lösung des Riesensudoko
aus der Ausgabe Dezember 2023:

Für IHRE notizen:
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Schöne Haut im Winter
Elena Wink aus der Bären-Apotheke am Selmer Zentrum gibt 
bärenstarke Tipps gegen empfindliche Haut bei Kälte

Bären-Tipp

Das Hochleistungsorgan Haut ist als 
Grenzorgan äußeren und inneren Ein-
flüssen ausgesetzt, die im Laufe der 
Zeit das Erscheinungsbild verändern. 
Hitze, Kälte, UV-Licht und Krankheits-
erreger setzen der Haut von außen zu 
– Lebensweise, Lebenseinstellung 
und Stress wirken von innen. Nicht um-
sonst wird unsere Haut auch „Spiegel 
der Seele“ genannt.

Die Haut ist ein wahres Wunderwerk 
der Natur und das wohl vielseitigste 
Organ überhaupt. Sie schützt den 
Körper von außen, wehrt Mikroorga-
nismen ab, sie reguliert die Körper-
temperatur, versorgt uns mit wichti-
gen Sinneseindrücken. Sie errötet 
oder erblasst, zieht sich zusammen 
und sie erneuert sich kontinuierlich, 
indem sie abgestorbene Hautzellen 
durch neue ersetzt.  Neben ihren 
funktionalen Aufgaben gibt die Haut 
ein „Statement“ ab: Sie verrät das Al-
ter und zeigt die seelische Verfas-
sung. Das gute Aussehen der äuße-
ren Hülle zu erhalten und zu 
unterstreichen, ist ein kulturell über-
greifendes Bedürfnis und vermutlich 
so alt wie die Menschheit selbst. 
Schönheit ist allerdings relativ: In 
manchen Kulturen gelten großflächi-
ge Tätowierungen, bunte Bemalun-

gen des Körpers oder Schmucknar-
ben im Gesicht als unverzichtbarer 
Bestandteil der Attraktivität. Unsere 
Haut ist so unterschiedlich wie wir!

Gerade der hektische Alltag, schlech-
te und unregelmäßige Ernährung so-
wie Bewegungsmangel setzen der 
Haut zu. In Deutschland nehmen Hau-
terkrankungen seit einigen Jahren zu, 
immer häufiger werden Patienten mit 
Neurodermitis, Schuppenflechte oder 
Ekzemen beim Arzt vorstellig. Mittler-
weile leiden Millionen von Menschen 
an Schuppenflechte oder Neuroder-
mitis. Hauterkrankungen sind leider 
sehr oft hartnäckig und belasten die 
Patienten stark. Nur mit Geduld, 
sorgfältiger Behandlung und Pflege 
sind sie in den Griff zubekommen. 
Das heißt in den meisten Fällen, die 
Symptomschübe werden seltener 
oder sind weniger ausgeprägt. Es ist 
sehr schwierig, die Ursache der Haut-
reaktionen herauszufinden und da-
mit das Übel an der Wurzel zu pak-
ken. Viele Patienten betreiben neben 
der äußeren Haut auch eine innere 
„Seelenpflege“, mit Entspannung, 
autogenem Training oder Yoga, weil 
sie erkannt haben, dass ihre Be-
schwerden sich verbessern, wenn sie 
gezielt Stress abbauen. Trotzdem 

bleiben Pflegemaßnahmen von au-
ßen ein wichtiger Teil der Therapie.

Gerade im Winter braucht die emp-
findliche Haut besondere Aufmerk-
samkeit, denn die äußeren Einflüsse 
beanspruchen sie nun besonders. 
Wichtig ist jetzt die Stabilisierung des 
Säureschutzmantels durch rückfet-
tende, pH-neutrale Reinigungs- und 
Pflegeprodukte, die keine Farb-, 
Konservierungs- oder Parfümstoffe 
enthalten. Feuchtigkeitsspendende, 
harnstoffhaltige Produkte haben sich 
zum Beispiel gut bewährt. Die Haut 
benötigt regelmäßige, tägliche Pfle-
ge. Gerade das Gesicht sollte sorg-
fältig eingecremt werden, bevor es 
der kalten Winterluft ausgesetzt 
wird. Und obwohl ein heißes Bad im 
Winter besonders schön ist – auch zu 
langes, zu heißes Baden trocknet die 
Haut aus. Zur Hautpflege von innen 
gehören genügend Flüssigkeit, eine 
ausgewogene Ernährung und eine 
ausgeglichene Lebensweise mit aus-
reichend Schlaf.

Bei uns in der Bären-Apotheke ge-
ben wir Ihnen gerne ganz indivduelle 
Tipps für die Pflege Ihrer Haut – zu 
jeder Jahreszeit. Wir freuen uns auf 
Ihren Besuch!
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LEckerer Trend: Energy Balls
Tanja Schlüter aus der Bären-Apotheke in 
Ascheberg präsentiert das Rezept des Monats

Rezept-Tipp

Die Grundzutaten kurz in einen Mixer 
geben und so lange zerkleinern bis 
sie gut vermengt sind. Die klebrige 
Masse nun in kleine Bällchen formen, 
in den Kühlschrank stellen und minde-
stens 30 Minuten kühlen.

Lassen Sie Ihrer 
Fantasie freien Lauf
Als Trockenobst können zum Beispiel 
Aprikosen, Feigen, Datteln, Pflau-
men, Cranberries oder Rosinen ver-
wendet werden. Für den Nuss-Anteil 
eignen sich Walnüsse, Cashewkerne, 
Haselnüsse, Macadamia, Sonnenblu-
menoder Pinienkerne. Auch Hafer-
flocken oder Reiswaffeln lassen sich 
statt Nuss verwenden. Wer es beson-
ders cremig mag, fügt Mandelmus 
oder Erdnussbutter hinzu. Schoko-
fans nehmen einfach ein wenig Back-
kakao. Und für eine tolle Optik kön-
nen sich die Kugeln vor dem Kühlen 
noch in Kokosraspeln, Pistazien, Chia-
samen, Sesam oder ähnlichem wäl-
zen.

Ihr Ascheberger Bären-Team wünscht 
Ihnen viel Spaß mit dem Rezept des 
Monats, einen schwungvollen, ge-
sunden und leckeren Start ins neue 
Jahr und natürlich wie immer einen 
guten Appetit!

Gute Vorsätze:
Gesund Abnehmen

Mittlerweile ist etwa jeder zweite 
Deutsche zu dick. Wenn Überge-
wicht zu Fettleibigkeit wird und 
der BMI über 30 steigt, macht un-
ser Essverhalten uns krank. Damit 
es gar nicht erst so weit kommt, 
sollten Sie auf eine ausgewoge-
ne Ernährung achten. Das freut 
nicht nur die Waage, sondern vor 
allem Ihren Körper.

Das Ziel einer ausgewogenen 
Ernährung ist es, unseren Körper 
mit allen wichtigen Nährstoffen zu 
versorgen. Doch was heißt aus-
gewogen? Das richtige Verhältnis 
zwischen den verschiedenen Le-
bensmittelgruppen ist entschei-
dend. Der Großteil der Lebens-
mittel, die wir zu uns nehmen, 
sollte bestenfalls pflanzlich sein. 
Obst und Gemüse sind meist 
ein kalorienarmer und effektiver     
Vitamin- und Mineralstoff-Liefe-
rant. Ein kleinerer Anteil tierischer 
Lebensmittel soll Eiweiß und Fett 
liefern. Kohlenhydrate erhält der 
Körper zum Beispiel durch Ge-
treideprodukte. Wer sich das 
schlecht vorstellen kann, für den 
gibt es die Ernährungs- oder Le-
bensmittelpyramiden des Bun-
deszentrum für Ernährung (BZfE) 
oder der Deutschen Gesellschaft 
für Ernährung (DGE).

Wir drücken Ihnen die Daumen 
für das Erreichen Ihrer Ziele!
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Jahr und natürlich wie immer einen 

Grundrezept

für ca. 10 Kugeln:

150 g Trockenfrüchte

zum Beispiel Aprikosen, 

Feigen oder Datteln

70 g Nüsse

zum Beispiel Cashewkerne,

Erdnüsse oder Mandeln
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