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Die                      Tatze
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Bärli findet es klasse, dass es im Ja-
nuar immer so klirrend kalt ist. 
Schließlich hat er als Bär auch ein 
ganz dickes Fell und ist gut vor der 
Kälte geschützt. Heute Nacht hat es 
geschneit und deshalb hat Bärli sich 
überlegt, dass er nun gerne einen 
Schneemann bauen möchte – mit 
einem schönen Zylinder und natür-
lich einer großen Karotten-Nase.

Draußen sucht er noch nach Steinen 
für Augen, Mund und Knöpfe und 
Stöcken, die er für die Arme des 
Schneemanns benutzen kann. Im 
Gartenhäuschen findet er außer-
dem einen alten Kehrbesen, mit 
dem er seinen Schneemann später 
dekorieren möchte. Nun muss Bärli 
nur noch drei unterschiedlich große 
Kugeln aus Schnee rollen.

Bärlis Bilderrätsel: Der falsche Schneemann

Als Bärli fertig ist, macht er ein Foto 
von seinem Schneemann und druckt 
es zweimal aus – eins für sich und 
eins für seinen Freund Emil. Aber 
nanu? Die Schneemänner auf den 
Bildern sehen ja ganz unterschied-
lich aus! Doch an welchen Stellen 
stimmen die Fotos nicht überein? 
Kannst du Bärli helfen, die fünf Feh-
ler im rechten Bild zu finden?
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Gute Vorsätze sind Segen und Fluch 
Zugleich: Einerseits bieten sie uns ei-
ne willkommene Möglichkeit, lange 
gehegte Pläne endlich in die Tat um-
zusetzen. Andererseits wusste schon 
Konfuzius, dass der Baum der guten 
Vorsätze zwar viele Blüten, aber we-
nig Früchte trägt. 

Meist folgt auf den zunächst gren-
zenlosen Enthusiasmus nämlich 
schnell die ernüchternde Erkennt-
nis, dass die hochgesteckten Ziele 
wohl doch unerreichbar bleiben. 
Statt Zufriedenheit über die bewäl-
tigte Herausforderung machen sich 
Verbitterung und Trotz breit. Der 
Grund hierfür: Wir ha-
ben den Mund ein-
fach zu voll ge-
nommen!

Gerade was ihre Ernährungsge-
wohnheiten angeht, sehen viele 
Menschen eine Menge Potenzial für 
Verbesserungen: weniger Alkohol; 
anstelle von Kaffee nur noch Tee; auf 
dem Heimweg nicht den Döner auf 
die Hand, sondern zu Hause den 
Kochlöffel in die Hand; abends beim 
Fernsehen keine Schoki oder Chips, 
sondern Rohkost – am besten regio-
nal und saisonal direkt vom Erzeu-
ger. Und wenn schon Fleisch, dann 
nur noch in Bio-Qualität! Das alles 
klingt zwar sehr vernünftig, aber die 
Vernunft ist leider nicht immer Maß-
stab unseres Handelns. 

Vorhaben, deren Sinn uns im 
Schein des Silvesterfeu-

erwerks noch voll-
kommen einleuch-

teten, haben am 
nächsten Mor-
gen bereits 
ihren Glanz 
verloren.

Während der Körper noch ausnüch-
tert, setzt im Kopf die Ernüchte-
rung ein. Jetzt nur nicht gleich den 
Mut verlieren! 

Folgende Grundsätze können Ihnen 
dabei helfen, Ihre guten Vorsätze 
Realität werden zu lassen.

1. Bleiben Sie realistisch!
Die Idee, von heute auf morgen 
komplett auf Fleisch oder Kohlenhy-
drate zu verzichten, ist schnell ge-
fasst, aber nur schwer umzusetzen. 
Setzen Sie sich lieber das Ziel, we-
nigstens an drei Tagen der Woche 
vegetarisch bzw. kohlenhydratarm 
zu essen und informieren Sie sich, 
wie Sie Ihre Ernährung langfristig 
umstellen können. Eine langsame 
Umgewöhnung bringt meist mehr 
als eine kurzlebige Hauruck-Aktion.

2. Erinnern Sie sich selbst!
Die ersten Tage werden Ihnen die 
neuen Vorsätze noch sehr präsent 
sein, aber mit der Zeit geraten sie 
nur allzu gerne in Vergessenheit. 
Schreiben Sie Ihre (möglichst genau 
formulierten) Vorsätze daher auf, 
pinnen Sie sie an die Kühlschranktür 
oder den Badezimmerspiegel, oder 
richten Sie sich eine Erinnerung auf 

dem Handy ein – so bleiben Sie auf 
Kurs!

3. Vermeiden Sie Versuchungen!
Kaufen Sie keinen Alkohol, wenn 

Sie weniger trinken möchten, und 
keine Fertigpizza, wenn Sie ge-
sünder essen wollen. Gehen Sie 
nicht hungrig einkaufen, sonst 
landet erfahrungsgemäß viel zu 
viel und lauter Schrott im Ein-
kaufswagen. Kaufen Sie nur 
das, was Sie Ihren selbstge-

steckten Zielen näherbringt.

Bären-FitMIT MASS UND GENUSS
INS NEUE JAHR!

4. Belohnen Sie sich! 
Setzen Sie sich Wegmarken, die Ihren 

Erfolg greifbar machen und feiern und be-
lohnen Sie sich, wenn Sie dieses Etappenziel erreicht 

haben. Gerade wer häufig verzichtet, darf sich ruhi-
gen Gewissens auch mal etwas gönnen!



Bärenstark informiert...

Der nasskalte Herbst ist überstan-
den, die ersten eisigen Wintertage 
auch. Mehr noch: Die Tage werden 
wieder länger und heller! Und doch
fängt sich gerade jetzt noch manch 
einer eine saftige Erkältung ein.

Eine beginnende Erkältung kommt 
oft genau dann, wenn man sie am 
wenigsten gebrauchen kann. Doch 
manchmal lässt sich der Infekt noch 
rechtzeitig abbremsen. Entschei-
dend ist, früh zu reagieren. Typische 
erste Anzeichen wie Kratzen im Hals, 
Frösteln oder leichte Abgeschlagen-
heit sollten Sie ernst nehmen. Jetzt 
heißt es: dem Körper schnell Unter-
stützung geben.

Besonders wichtig ist Ruhe. Gön-
nen Sie sich bewusst kleine Pausen 
und möglichst ausreichend Schlaf 
– das Immunsystem arbeitet in die-
ser Zeit auf Hochtouren. Trinken 
Sie viel – idealerweise Tee oder 
Wasser. Feuchtigkeit hält die 
Schleimhäute geschmeidig und 
hilft ihnen, Viren besser abzuweh-
ren. Wärme wirkt ebenfalls wohl-
tuend: Ein warmes Fußbad oder 
ein Schal um den Hals können klei-
ne Wunder bewirken.

Viele schwören auf Vitamin C, das zur 
normalen Funktion des Immunsys-
tems beiträgt. Auch wer gleich beim 
ersten Kratzen im Hals oder Jucken 
in der Nase Zinkpräparate einnimmt, 

kann eine kommende Erkältung 
eventuell noch aufhalten oder ver-
kürzen. Auch pflanzliche Präparate 
mit Holunder oder Ingwer werden 
häufig eingesetzt, um die körperei-
gene Abwehr zu unterstützen. Ach-
ten Sie jedoch darauf, geeignete und 
hochwertige Produkte zu wählen. 
Wir beraten Sie dazu gerne bei uns 
in der Bären-Apotheke – sprechen 
Sie uns einfach an.

Frische Luft tut gut, aber übertrei-
ben Sie es nicht. Kurze Spaziergän-
ge können anregend sein, sollten 
jedoch nicht auskühlen. Auch re-
gelmäßiges Stoßlüften ist wichtig, 
um die trockene und stickige Hei-
zungsluft zu vertreiben und die Na-
senschleimhaut feucht zu halten.

Zum Anfeuchten der Nasenschleim-
häute sind auch Dampfbäder mit 
Salzlösung oder ätherischen Ölen 
gut geeignet. Vorübergehend kön-
nen auch Nasenduschen und Nasen-
sprays helfen, die Nase frei zu hal-
ten. Das ist vor allem für die Nacht 
wichtig, denn so sinkt die Gefahr, 
dass sich die Nebenhöhlen zusetzen 
und entzünden.

Was selbstverständlich sein sollte: 
Wer eine Erkältung bekommt oder 
auskuriert, sollte den Körper scho-
nen und eine Zeit lang auf Sport 
und übermäßige Anstrengungen 
verzichten – ebenso auf das Rau-
chen, denn das würde die ohnehin 
schon geforderten Schleimhäute 
zusätzlich reizen.

Wärme ist ein weiterer bewährter 
Helfer: Ein warmes Bad, ein Kirsch-
kernkissen oder ein wärmender 

Halswickel entspannen die Muskula-
tur und fördern die Durchblutung.

Wenn die Erkältung schon richtig zu-
geschlagen hat, fühlt man sich 
schlapp, fröstelt und kämpft mit ei-
ner verstopften Nase und einem läs-
tigen Husten. Auch wenn die klassi-
sche Erkältung meist harmlos ist, 
kann sie den Alltag deutlich beein-
trächtigen. Bei Hustenbeschwerden 
empfehlen sich vor allem pflanzliche 
Präparate mit Myrtol aus Eukalyptus 
sowie Thymian oder Efeu. Sie lösen 
dem Schleim und fördern und er-
leichtern seinen Abtransport. Bei 
Kopf- oder Gliederschmerzen und 
Fieber können Schmerzmittel unter-
stützend wirken.

Und wenn das alles nichts hilft? 
Dann ist es Zeit für einen Arztbe-
such. Nach ein bis maximal zwei 
Wochen ohne merkliche Besserung 
sollte ein Mediziner abklären, ob 
hinter den Beschwerden mehr 
steckt als ein normaler Infekt und 
die Krankheit dann entsprechend 
behandeln.

Bei uns in der Bären-Apotheke bera-
ten wir Sie gerne zur Bekämpfung 
von Erkältungskrankheiten – indivi-
duell abgestimmt auf Ihre Sympto-
me. Rufen Sie uns auch gerne ein-
fach an, wenn Sie sich zu schwach für 
einen Besuch bei uns fühlen. Außer-
dem geben wir Ihnen wertvolle Tipps 
für ein gesundes Immunsystem und 
starke Abwehrkräfte und empfehlen 
Ihnen auf Wunsch die optimalen 
Nahrungsergänzungsmittel zur Un-
terstützung – auch von unserer ex-
klusiven Marke Lilavita®. Wir freuen 
uns auf Sie!

14     Januar 2026

Bären-Tipp

Jetzt hat‘s mich Doch 

noch kalt erwischt!
Francis Tsafack aus der Bären-Apotheke 
Selm-Altstadt informiert zum Thema 
Erkältungskrankheiten
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Rezept-Tipp

Gnocchi mit Rosenkohl-Carbonara
Sonja Willeke aus der Bären-Apotheke in 
Nordkirchen präsentiert das Rezept des Monats
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Zutaten:

180 g Gnocchi

350 g frischer Rosenkohl

Olivenöl

3 Schalotten

2 Knoblauchzehen

40 g Schinkenwürfel

2 grosse Eier

3 EL geriebener Parmesan

Salz
schwarzer Pfeffer

Etwas Parmesan

Etwas glatte Petersilie

Zunächst die Gnocchi nach Packungs-
anleitung in Salzwasser kochen.

Die äußeren Blätter vom Rosenkohl 
entfernen. Den Rosenkohl dann 
längs halbieren, am Strunk festhal-
ten und in dünne Scheiben schnei-
den. Schalotten und Knoblauch fein 
würfeln.

Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und 
die Zwiebel- und Knoblauchwürfel 
darin anschwitzen. Die Schinkenwür-
fel dazugeben und etwas braten 
lassen. Nun die Rosenkohlscheiben 
hinzugeben und 5 - 10 Minuten mit 
braten. Mit Salz und schwarzem 
Pfeffer aus der Mühle würzen.

Die Eier verquirlen und den geriebe-
nen Parmesan sowie etwas schwar-
zen Pfeffer unterrühren. Die Blätter 
der glatten Petersilie abzupfen und 
grob hacken.

Nun die Gnocchi zur Rosenkohl-
Schinken-Mischung geben und kurz 
erhitzen. Dann von der Herdplatte 
ziehen, die Ei-Parmesan-Mischung 
darüber geben und zügig einrühren, 
damit das Ei nicht stockt. Sofort mit 
etwas Parmesan und Petersilie be-
streut servieren.

Das Bären-Team aus Nordkirchen 
wünscht Ihnen viel Spaß mit dem Re-
zept des Monats und einen guten 
Appetit!

Genial Saisonal:
Im Winter frisch vom Feld!

Unangefochten an erster Stel-
le der saisonalen Lebensmit-
tel steht zweifellos der Kohl. 
Grünkohl, Rotkohl oder Wirsing 
wandern nun direkt vom Feld 
ins Verkaufsregal. Das bedeu-
tet nicht nur kurze Wege und 
einen kleinen CO2-Fußabdruck, 
sondern auch absolute Frische 
und praktisch keinen Verlust an 
Nährstoffen. Und die sind in den 
kräftigen Blättern reichlich vor-
handen: Neben Kalium, Magne-
sium und Eiweiß liefert Kohl dem 
Körper viele wichtige Vitamine, 
darunter reichlich Vitamin C. 

Leider steht Kohl vor allem bei 
Kindern meist nicht sehr hoch 
im Kurs. Hier ist etwas Experi-
mentierfreude gefragt. Man-
che Kohlsorten, beispielsweise 
der Rosenkohl, produzieren 
nach dem ersten Frost ver-
stärkt Zucker, wodurch die bit-
tere Note etwas abgemildert 
werden kann und die Überzeu-
gungsarbeit erleichtert wird.

Im Winter ebenfalls Saison ha-
ben Wurzelgemüse wie Steckrü-
ben, Möhren, Pastinaken, Rote 
Bete und Topinambur. Einst als 
Viehfutter verschrien, haben sich 
diese Gemüsesorten mittlerwei-
le zum echten Sterne-Gemüse 
gemausert. Kein Wunder, denn 
neben einer ebenfalls sehr ho-
hen Nährstoffdichte warten 
sie mit einem hervorragenden, 
leicht süßlichen Geschmack auf. 
Und vielfältig sind sie obendrein: 
Ob Püree, Suppe, Auflauf, Ein-
topf oder sogar Pommes und 
Chips – wer Rüben langweilig 
schimpft, tut ihnen unrecht! Auch 
als Rohkost in einem Wintersa-
lat sind sie ein wahrer Genuss. 

Apropos Salat: Im Winter wird 
der knackige Feldsalat geern-
tet, der als der gesündeste Sa-
lat von allen gilt. 
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Rätsel
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Das dürfte dem Steinbockgeborenen gefallen: 
In beruflicher Hinsicht geht es in diesem Monat 
auf direktem Weg steil nach oben. Energiege-
laden und voller Tatendrang schreiten Sie mit 
sicherem Tritt voran. Sie wissen genau, was zu 
tun ist, um nicht außer Atem zu kommen, und 
schaffen, was Sie sich vorgenommen haben.

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Ihre positive Ausstrahlung ist in diesem Monat 
phänomenal. Wo immer Sie auftauchen, Sie 
zaubern den Menschen ein Lächeln ins Ge-
sicht und man hält sich gern in Ihrer Nähe auf. 
Achten Sie aber darauf, dass man Sie nicht er-
drückt. Mit kosmischer Hilfe werden Sie schnell 
herausfinden, wer Ihnen wirklich wichtig ist.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Zu Monatsbeginn ist größte Vorsicht gebo-
ten. Glauben Sie nicht alles, was man Ihnen 
verspricht. Nicht jeder meint es ehrlich. Hinter 
manch freundlichem Gesicht verbirgt sich ein 
unfreundlicher Charakter. Besonders im Finanz-
bereich sollten Sie nichts unterschreiben, ohne 
vorher das Kleingedruckte gelesen zu haben.

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Gleich zu Monatsbeginn können Sie große Plä-
ne in die Tat umsetzen. Der Kosmos versorgt Sie 
zurzeit mit der nötigen Energie und spornt Sie 
an, die Ärmel hochzukrempeln. Beruflich könnte 
Ende des Monats sogar noch eine Lohnerhö-
hung drin sein, denn Sie überzeugen sowohl mit 
Ihrem Einsatz als auch mit Ihrem Know-how. 

  Stier 
  21.04. - 21.05.

Für Singles heißt es zu Monatsbeginn: Augen 
auf! Sie treffen auf eine Person, bei der Sie so-
fort spüren, dass die Chemie stimmt. Herz und 
Kopf sagen „Ja“ – das könnte der Beginn einer 
ganz großen Liebe sein. Stiere in fester Bindung 
sollten sich mal wieder etwas Schönes gönnen, 
um das Feuer erneut zum Lodern zu bringen.

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Sie fühlen sich in der ersten Hälfte des Monats 
schlapp und lustlos. Hören Sie in sich hinein und 
achten Sie auf die kleinen Signale. Schonen Sie 
sich und sorgen Sie für eine gute und vernünf-
tige Ernährung. Regelmäßige Entspannungs-
übungen lassen Ihren Energiepegel wieder 
steigen und ab Monatsmitte geht es aufwärts.

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

Eine äußerst interessante Person schenkt 
Ihnen gleich zu Monatsbeginn unerwartete 
Aufmerksamkeit. Geben Sie sich einen Ruck. 
Schmeißen Sie Ihr Misstrauen über Bord und 
gehen Sie den vielleicht entscheidenden Schritt 
nach vorn. Das könnte die große Chance sein, 
auf die Sie schon so lange gewartet haben.

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Geld ist zwar nicht alles im Leben, jedoch nicht 
so unwichtig, als dass man gänzlich darauf ver-
zichten könnte. Und wer wie Sie gern Geld aus-
gibt und sich öfters mal was Gutes gönnt, für 
den stehen die Sterne in diesem Monat günstig 
für gewinnbringende Geldanlagen und Investi-
tionen. Fragen Sie einen Experten um Rat.

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Das kann selbst die durchweg besonnene 
Jungfrau aus der Fassung bringen: Jemand 
mischt sich dreist und hemmungslos in Ihr Privat-
leben ein. Zeit, klare Kante zu zeigen. Jetzt ist 
Ihr Kampfgeist gefragt. Mit kosmischer Unter-
stützung gelingt es Ihnen, die Verhältnisse zu-
rechtzurücken und eine klare Grenze zu ziehen.

  Waage 
  24.09. - 23.10.

Ihr Wankelmut zu Monatsbeginn könnte Ihren 
Partner entweder in den Wahnsinn oder aus 
dem Haus treiben. Auch wenn wichtige Ent-
scheidungen gut überlegt sein wollen: Irgend-
wann muss man zu einem Ergebnis kommen. 
Ein klares Ja oder Nein ist mehr als überfällig. 
Warum fällt Ihnen das aktuell so schwer?

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Die Sterne sind Ihnen in diesem Monat sehr 
zugewandt: Sie sind voller Tatendrang und 
schöpferischer Energie. Was Sie jetzt in die 
Hand nehmen, gelingt. Der Erfolg ist auf Ihrer 
Seite. Das beschert Ihnen eine Menge Lob und 
Anerkennung und bringt Sie auf die Überhol-
spur. Die Ziellinie ist bereits in Reichweite. 

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Auch wenn es manchmal wirklich schwerfällt 
– bleiben Sie in Bewegung. Das hält Sie nicht 
nur körperlich, sondern auch seelisch fit. Es 
muss ja nicht gleich Zehnkampf sein. Aber re-
gelmäßiger Ausdauersport und ein moderates 
Krafttraining halten Sie in Schwung und sorgen 
dafür, dass Sie sich wohlfühlen.

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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Neues Jahr, neues Glück
und ich bin total verzückt,

weil ich mich schon wieder frag,
was der Kosmos bringen mag.
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Alle Rätsel-Lösungen 
aus dem letzten heft
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Der Jahreswechsel ist für viele Menschen ein Moment des Innehaltens. Gute Vorsätze stehen hoch im Kurs – 
und ganz oben auf der Liste: mit dem Rauchen aufhören. Kein anderer Vorsatz bringt so schnell und nachhaltig 
gesundheitliche Vorteile. Schon nach wenigen Tagen ohne Zigarette verbessern sich Atmung und Kreislauf, 
nach Wochen steigt die körperliche Leistungsfähigkeit, und langfristig sinkt das Risiko für zahlreiche Erkran-
kungen deutlich.

Der Weg in ein rauchfreies Leben be-
ginnt mit einer klaren Entscheidung. 
Wichtig ist, sich bewusst zu machen, 
warum man aufhören möchte: mehr 
Energie im Alltag, ein besseres Vor-
bild für Familie und Kinder, ein ge-
steigertes Geschmacksempfinden 
oder einfach das gute Gefühl, etwas 
für sich zu tun. Diese persönliche Mo-
tivation hilft besonders in schwieri-
gen Momenten.

Viele Raucher unterschätzen, dass 
Nikotin sowohl körperlich als auch 
psychisch abhängig macht. Entzugs-
symptome wie Unruhe, Reizbarkeit 
oder verstärktes Verlangen sind da-
her ganz normal – aber sie sind vor-
übergehend. Genau hier kann pro-
fessionelle Unterstützung helfen. Bei 

uns in der Bären-Apotheke finden 
Sie eine Vielzahl bewährter Möglich-
keiten, um den Rauchstopp zu er-
leichtern. Dazu zählen unter ande-
rem Nikotinersatzprodukte, die das 
Verlangen lindern und den Körper 
schrittweise entwöhnen. Auch pflanz-
liche Präparate und unterstützende 
Mittel zur Entspannung können sinn-
voll sein.

Ein weiterer Schlüssel zum Erfolg ist 
die Veränderung von Gewohnhei-
ten. Viele Zigaretten sind fest mit be-
stimmten Situationen verknüpft: der 
Kaffee am Morgen, die Pause bei 
der Arbeit oder der Feierabend. 
Neue Rituale – ein kurzer Spazier-
gang, ein Glas Wasser oder be-
wusstes Durchatmen – können hel-

Bären-Fit GUTER VORSATZ:
RAUCHFREI INS NEUE JAHR

fen, diese Muster zu durchbrechen. 
Bewegung und eine ausgewogene 
Ernährung unterstützen zusätzlich 
das Wohlbefinden und beugen einer 
möglichen Gewichtszunahme vor.

Rückschläge gehören zum Prozess 
und sind kein Grund aufzugeben. Je-
der rauchfreie Tag ist ein Gewinn für 
Ihre Gesundheit. Sprechen Sie offen 
über Ihre Erfahrungen und holen Sie 
sich eventuell Unterstützung aus Ih-
rem persönlichen Umfeld, zum Bei-
spiel bei der Familie oder bei Freun-
den. Machen Sie das neue Jahr zum 
Startpunkt für ein rauchfreies Leben. 
Es ist eine Entscheidung, die sich je-
den Tag aufs Neue auszahlt – für Ih-
re Gesundheit, Ihre Lebensqualität 
und Ihr Wohlbefinden.



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

* Mit Refluthin® durchgeführte prospektive unkontrollierte klinische Studie: 
 Madisch A et al. Scientific Reports. 2025;15(1):15896.

Ohne 
Aluminium



Bärenstark informiert...


