


Bärenstark informiert...



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken! www.baeren-apotheken.de    März 2026    3

Viele Frauen kennen es: Beim Niesen, Lachen oder Heben schwerer Ein-
kaufstaschen gehen ein paar Tropfen Urin ungewollt ab. Blasenschwäche 
– medizinisch Harninkontinenz – ist weit verbreitet und dennoch für viele 
Betroffene ein Tabuthema. Dabei gibt es gute Nachrichten: In den meis-
ten Fällen lässt sich die Situation deutlich verbessern.

Bären-fit

Brustkrebs:
Vorsorge ist 
das A und O!

Frauen im Alter 
von 50 bis 75 Jah-
ren haben alle zwei 
Jahre Anspruch auf 
eine Mammographie. 

Ziel der Untersuchung ist die 
Früherkennung und damit auch 
die frühzeitige Behandlung von 
Brustkrebs zur Erhöhung der 
Heilungschancen.

Brustkrebs ist eine der häufig-
sten Krebserkrankungen bei 
Frauen weltweit. Die Brust-
krebsvorsorge ist daher ein 
wichtiger Bestandteil der Ge-
sundheitsvorsorge für Frauen.

Informieren Sie sich über die 
verschiedenen Möglichkeiten 
und nehmen Sie regelmä-
ßig Vorsorgeuntersuchungen 
wahr. Früherkennung kann 
Leben retten und die Chancen 
auf eine erfolgreiche Behand-
lung deutlich erhöhen.

Auch jüngere Frauen sind immer
häufiger von Brustkrebs betrof-
fen, daher sollten sie ihre Brüs-
te monatlich selbst abtasten. 
Der Frauenarzt kann wertvolle 
Tipps für diese Selbstuntersu-
chung geben.

Ab einem Alter von 30 Jahren 
haben Frauen einmal im Jahr 
Anspruch auch Brust und Ach-
selhöhlen vom Gynäkologen 
auf eventuelle Verhärtungen 
und vergrößerte Lymphknoten 
untersuchen zu lassen. 

Blasenschwäche bei Frauen
Wenn der Beckenboden Unterstützung braucht...

Warum sind Frauen 
häufiger betroffen?
Der weibliche Körper leistet Enormes. 
Schwangerschaft und Geburt, hor-
monelle Veränderungen in den 
Wechseljahren oder auch Operatio-
nen im Beckenbereich können die 
Muskulatur des Beckenbodens 
schwächen. Diese Muskelgruppe bil-
det gewissermaßen den „Boden“ 
des Beckens und stützt Blase, Ge-
bärmutter und Darm. Ist sie ge-
schwächt, kann sie den Verschluss 
der Harnröhre nicht mehr ausrei-
chend unterstützen – es kommt zur 
sogenannten Belastungsinkontinenz. 
Auch Übergewicht, chronischer Hus-
ten oder schwere körperliche Arbeit 
erhöhen den Druck im Bauchraum 
und beanspruchen den Beckenbo-
den zusätzlich. Mit zunehmendem 
Alter verliert das Gewebe zudem an 
Elastizität.

Der Beckenboden – 
ein starkes Fundament
Der Beckenboden besteht aus meh-
reren Muskelschichten, die wie eine 
Hängematte zwischen Schambein, 
Steißbein und Sitzbeinhöckern ge-
spannt sind. Er sorgt nicht nur für 
Kontinenz, sondern trägt auch zur 
aufrechten Haltung und zu einem 
stabilen Körpergefühl bei. 

Ein gezieltes Beckenbodentraining 
kann helfen, die Muskulatur wieder 
zu kräftigen. Wichtig ist dabei die 
richtige Technik: Spannen Sie die 
Muskeln so an, als wollten Sie den 
Urinstrahl anhalten, ohne Bauch, 
Gesäß oder Oberschenkel anzu-
spannen. Halten Sie die Spannung 
einige Sekunden und entspannen 
Sie anschließend bewusst. Mehrere 
Wiederholungen täglich zeigen oft 
schon nach wenigen Wochen erste 
Erfolge.

Unterstützung aus der Apotheke
Neben dem Training gibt es weitere 
Möglichkeiten, die Blase zu unter-
stützen. Pflanzliche Präparate oder 
spezielle Nahrungsergänzungsmittel 
können sinnvoll sein. Moderne In-
kontinenzprodukte bieten zudem 
diskreten Schutz im Alltag und erhö-
hen die Lebensqualität spürbar.

Scheuen Sie sich nicht, das Ge-
spräch zu suchen – sei es mit Ihrer 
Ärztin, Ihrem Arzt oder einem Mit-
arbeiter Ihrer Bären-Apotheke. 
Blasenschwäche ist kein Schicksal, 
das man still ertragen muss. Mit 
dem richtigen Wissen, gezielten 
Übungen, individueller und diskre-
ter Beratung lässt sich viel errei-
chen. Sprechen Sie uns gerne an!
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Es gibt ihn eben doch: den kleinen 
und doch so großen Unterschied zwi-
schen Männern und Frauen – zumin-
dest was die Gesundheit betrifft.
Frauen leben gesundheitsbewusster 
als Männer. Aber sie sind häufiger 
auf Leistungen der Pflegeversiche-
rung angewiesen und wenn sie Me-
dikamente nehmen, erleben sie häu-
figer unerwünschte Nebenwirkungen. 
Wie kann das sein? Hier einige As-
pekte, in denen sich Frauengesund-
heit von Männergesundheit unter-
scheidet.

Die Psyche
Die Lebenserwartung von Frauen 
steigt seit Jahrzehnten: Ein Mäd-
chen, das heute geboren wird, wird 
nach Schätzung der Bundeszentrale 
für gesundheitliche Aufklärung 
(BZgA) im Durchschnitt 82,7 Jahre alt 
– das sind fünf Jahre mehr als ein 
neugeborener Junge. Zum gesünde-
ren Geschlecht macht das die Frauen 
deshalb aber nicht automatisch. 

So beziehen beispielsweise mehr 
Frauen als Männer in Deutschland 
eine Erwerbsunfähigkeitsrente, sehr 

oft wegen psychischer Erkrankun-
gen: 13% der Frauen in Deutschland 
und 8 % der Männer fühlen sich nach 
eigenen Angaben seelisch belastet. 
Besonders Frauen müssen im Laufe 
ihres Lebens mit psychischen (Dop-
pel-) Belastungen wie Stress im Be-
ruf, der Pflege von Angehörigen 
oder dem Tod einer nahestehenden 
Person umgehen.

Auch unrealistische Anforderungen 
und Rollenerwartungen in Umbruch-
phasen wie Schwangerschaft und 
Geburt oder die Wechseljahre kön-
nen den Stresspegel deutlich erhö-
hen. Entscheidend für die seelische 
Gesundheit ist ein ausgewogenes 
Verhältnis von An- und Entspannung 
zu finden, persönliche Kraftquellen 
zu nutzen und sich zuzutrauen, auch 
schwierige Situationen zu bewälti-
gen – das gilt für jedes Geschlecht.

Frauen, die eine dauerhafte Über-
forderung spüren, sollten nicht zö-
gern, professionelle Unterstützung in 
Anspruch zu nehmen, denn psychi-
sche Beschwerden sind genauso 
ernst zu nehmen wie körperliche.

Herz und Kreislauf
Auch von Herzproblemen sind Frau-
en häufiger betroffen als Männer. 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind in 
Deutschland noch immer die häufig-
ste Todesursache: Jahr für Jahr ster-
ben rund 350.000 Menschen daran 
– davon sind 53 Prozent Frauen. Da-
bei wurden Erkrankungen des Herz-
Kreislauf-Systems bei Frauen lange 
Zeit unterschätzt. 

Ein inzwischen einigermaßen be-
kanntes Beispiel für gesundheitliche 
Verschiedenheiten bei den Ge-
schlechtern sind Herzinfarkte, deren 
„klassische“ Alarmsymptome bei 
Frauen häufig fehlen. Denn neben 
typischen Erkennungszeichen wie et-
wa Schmerzen im Brustraum, die in 
verschiedene Körperregionen aus-
strahlen können, machen sich Herz-
infarkte bei Frauen häufiger mit so-
genannten unspezifischen Sympto-
men bemerkbar – zum Beispiel mit 
starker Kurzatmigkeit, Übelkeit, Er-
brechen oder auch mit Beschwerden 
im Oberbauch. Im Brustbereich spü-
ren Frauen bei einem Herzinfarkt 
statt starker Schmerzen häufiger nur 

GESUNDHEIT IST 
AUCH FRAUENSACHE
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Je früher Krankheiten erkannt werden, desto besser 
sind meist die Möglichkeiten, sie medizinisch zu behandeln:

regelmässige Vorsorgeuntersuchungen helfen

bei der Früherkennung.

ein Druck- oder Engegefühl, das 
aber mindestens genauso ernst ge-
nommen werden muss, wie die 
Deutsche Herzstiftung betont. 

Bedeutende Unterschiede bestehen 
auch beim Alter, in dem Herzinfarkte 
typischerweise auftreten. So sind 
Frauen bis zu den Wechseljahren 
vergleichsweise gut vor diesem dra-
matischen Ereignis geschützt. Paral-
lel zum Nachlassen der Hormonpro-
duktion nimmt der Schutz jedoch ab, 
weshalb die koronare Herzkrankheit 
bei Frauen erst ab ca. 60 Jahren 
häufiger auftritt, während Männer 
oft schon viel früher betroffen sind. 
Bemerkenswert ist auch, das Herz-
KreisIauf-Medikamente bei Frauen 
häufigere und auch schwerwiegen-
dere unerwünschte Nebenwirkun-
gen auslösen als bei Männern. 

Ernährung
Ein wichtiger Faktor bei der Vorbeu-
gung von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen ist die Ernährung. Gut für die 
Frauen: Sie orientieren sich beim Es-
sen tendenziell stärker an gesund-
heitlichen Gesichtspunkten als Män-
ner. Doch Vorsicht: Hinter vermeintlich 
gesundheitsorientierter, kalorien- 
und fettarmer Ernährung kann sich 
auch ein stark kontrollierendes Er-
nährungsverhalten verbergen. So 
machen Frauen und Mädchen häufi-
ger Diäten zur Gewichtsabnahme 
als Männer und Jungen und leiden 
zu einem weit höheren Anteil als 
Männer an Essstörungen wie Buli-
mie oder Magersucht. 

Fest steht: Von einer vollwertigen Er-
nährung profitieren Frauen und 
Männer gleichermaßen. Die Deut-
sche Gesellschaft für Ernährung 
(DGE) empfiehlt, vielfältig und mög-
lichst reich an Gemüse, Obst und 

Vollkornprodukten zu essen, täglich 
Milchprodukte und ab und zu Fisch 
oder Fleisch zu verzehren.

Bewegung
Sport und Bewegung fördern Ge-
sundheit und Wohlbefinden, helfen 
Stress abzubauen und können sogar 
manche Beschwerden lindern – et-
wa Rücken- und Haltungsschäden 
oder Bluthochdruck. In den letzten 
Jahren hat sich sowohl in der Wis-
senschaft als auch in der Öffentlich-
keit die Erkenntnis durchgesetzt, 
dass moderate körperliche Aktivität 
nicht nur die Gesundheit fördert, 
sondern eigentlich als Normalzu-
stand des Körpers gelten müsste. 
Körperliche Aktivität erhöht die Le-
benserwartung und vermindert das 
Risiko, an Herz- und Gefäßerkran-
kungen oder Diabetes zu erkranken. 
Zudem kann sie vor Osteoporose 
(Knochenschwund) schützen. 

Eine besondere Rolle für Frauen 
spielt die Erkenntnis, dass Sport und 
Bewegung Krebserkrankungen vor-
beugen können, die von weiblichen 
Geschlechtshormonen beeinflusst 
werden – zum Beispiel Brustkrebs. 
Neben der Krankheitsprävention 
wirkt sich körperliche Bewegung 
nachweislich positiv auf das psychi-
sche Wohlbefinden, das Selbstwert-
gefühl und damit auch auf die Le-
bensqualität aus. 

Früherkennung und Vorsorge
Die Früherkennung von bestimmten 
Krankheiten ist eine wichtige Vor-
beugemaßnahme, denn je früher 
schwere Krankheiten erkannt wer-
den, desto besser sind meist die 
Möglichkeiten, sie medizinisch zu be-
handeln. Wer gesetzlich versichert 
ist, hat Anspruch auf eine ganze Rei-
he von Früherkennungs- und Vorsor-

geuntersuchungen. So haben Frauen 
ab dem Alter von 20 Jahren An-
spruch auf eine jährliche körperliche 
Krebsfrüherkennungsuntersuchung 
– umgangssprachlich auch Krebsvor-
sorge. Dabei können mögliche Ver-
änderungen im äußeren Genitalbe-
reich, an der Gebärmutter, an den 
Eierstöcken und ab dem Alter von 30 
Jahren auch an den Brüsten festge-
stellt werden. 

Die Untersuchungsangebote zur 
Früherkennung von Gebärmutter-
halskrebs sind altersabhängig. Frau-
en zwischen 20 und 34 Jahren kön-
nen einmal im Jahr den sogenannten 
Pap-Abstrich machen lassen. Dieser 
Abstrich vom Gebärmutterhals wird 
im Labor auf veränderte Zellen un-
tersucht. Je nach Ergebnis können 
sich weitere Untersuchungen an-
schließen: eine weitere zytologische 
Untersuchung, ein Test auf genitale 
Infektionen mit humanen Papilloma-
viren (HPV-Test) oder eine Spiege-
lung des Gebärmuttermundes. Frau-
en ab 35 bekommen die Vorsorge 
nur noch alle drei Jahre, dann aber 
als Kombination aus Pap-Abstrich 
und HPV-Test. Zwischen 50 und 75 
Jahren erhalten Frauen zudem alle 
zwei Jahre eine Einladung zum 
Mammografie-Screening zur Früher-
kennung von Brustkrebs.

Gleichermaßen für Frauen und Män-
ner gilt: Ab 35 Jahren gibt es alle 
drei Jahre einen allgemeinen Ge-
sundheits-Check-up zur Früherken-
nung zum Beispiel von Nieren-, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Diabe-
tes oder auch auf unentdeckte Infek-
tionen. Außerdem sollte man alle 
zwei Jahre das Hautkrebs-Screening 
in Anspruch nehmen, bei dem die 
Haut am gesamten Körper in Augen-
schein genommen wird.
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Unser Riesen-Sudoku:
Bärenstarkes Gehirnjogging...

Gedächtnistraining und Denksport!
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Hitzewallungen und Schweißausbrü-
che sind sozusagen die Klassiker un-
ter den Beschwerden. Bei manchen 
Frauen zeigen sich die Symptome ein 
bis zweimal pro Woche auf, bei an-
deren mehrmals am Tag. Und leider 
kann dieser Zustand ein bis fünf Jah-
re anhalten. Das ist belastend, eben-
so wie die Schlafstörungen, die oft 
auf das Konto von nächtlichen Hitze-
attacken und Schweißausbrüchen 
gehen. Die Folge: Erschöpfung, Ta-
gesmüdigkeit und ein damit verbun-
dener Leistungsabfall. Zudem haben 
die Wechseljahre oft Niedergeschla-
genheit, Stimmungsschwankungen 
und depressive Verstimmungen im 
Gepäck.

Bei Wechseljahrsbeschwerden 
gibt es verschiedene 
Behandlungsmöglichkeiten
Da die Hormonproduktion in den 
Wechseljahren vom Körper zurück-
gefahren wird, ist die Hormonersatz-
therapie ein möglicher Ansatz. Es ist 
jedoch wichtig, sich vor Beginn einer 
solchen Therapie ausführlich von ei-
nem Arzt beraten zu lassen, da sie, 
neben allen Vorteilen, auch Risiken 
mit sich bringen kann. Neben medizi-
nischen Behandlungen gibt es auch 
alternative Ansätze zur Linderung 

der Beschwerden in den Wechsel-
jahren. Akupunktur, Homöopathie 
oder pflanzliche Präparate haben 
sich bei vielen Frauen durchgesetzt. 
Auch regelmäßige körperliche Aktivi-
tät kann dabei helfen, die Sympto-
me der Wechseljahre zu reduzieren 
und das allgemeine Wohlbefinden 
zu steigern.

Achten Sie auf Ihr Herz
Die Wechseljahre gehen auch am 
Herzen nicht spurlos vorbei. Viele 
Frauen klagen über Herzrasen. Das 
sollte nicht auf die leichte Schulter 
genommen werden. Mit den Wech-
seljahren steigt bei Frauen auch das 
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, weil der bis dahin hohe Östro-
genspiegel, der einen gewissen 
Schutz bot, nun absinkt. 

Lange Zeit galten Herzerkrankungen 
und Schlaganfall als Männerdomä-
ne. Tatsache ist aber, dass auch sie 
bei Frauen die Todesursache Num-
mer eins sind. Frauen erkranken nur 
später. Die Risikofaktoren sind die 
gleichen, wie beim männlichen Ge-
schlecht: Diabetes, Übergewicht und 
Rauchen. Und erhöhter Blutdruck, 
der bei den Frauen nach dem 55. Le-
bensjahr ebenfalls ansteigt.

Eine ideale Prophylaxe sowohl ge-
gen Wechseljahresbeschwerden als 
auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
ist ein gesunder Lebensstil und viel 
Bewegung. Dieser sollte auch nach 
der Menopause beibehalten wer-
den, denn währen Hitzewallungen 
und Co. irgendwann Geschichte sind, 
bleibt das Infarktrisiko bestehen. 
Beim Ausdauersport schwitzt man 
zwar auch, aber man kann Bluthoch-
druck und Übergewicht davonlaufen.

Die Wechseljahre 
kommen und gehen
Die Wechseljahre sind eine ganz nor-
male Phase im Leben einer Frau und 
sollten nicht als Krankheit betrachtet
werden. Es ist wichtig, sich die Zeit zu
geben, die Veränderungen im Kör-
per anzunehmen und sich dabei mit 
viel Selbstwertgefühl zu begegnen. 
Mit einer positiven Einstellung und 
einer gesunden Lebensweise kom-
men Sie garantiert gut durch die 
Wechseljahre.

Und wenn es doch ein kleines Hel-
ferlein sein soll, beraten wir Sie 
bei uns in der Bären-Apotheke auf 
Wunsch gerne ganz individuell zu 
verschiedenen Produkten gegen 
Wechseljahrsbeschwerden.

Manche Frauen gehören zu dem geschätzten glücklichen Drittel, das nahezu beschwerdefrei durch die Wech-
seljahre kommt. Glück gehabt, denn alle anderen schlagen sich mit den mehr oder weniger stark ausgeprägten 
Symptomen der Hormonumstellung herum.

Plötzlich wie ausgewechselt...
Fit und gesund durch die Wechseljahre!
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Bärli liebt den Frühling: Die ange-
nehme Wärme der ersten Sonnen-
strahlen, die kleinen Frühlingsblu-
men am Wegesrand, das Zwit-
schern der wiederkehrenden Zug-
vögel und die ersten hellgrünen 
Blätter an den Bäumen und Sträu-
chern. Die Natur erwacht wieder zu 
neuem Leben! Alles grünt und blüht. 
Zeit, um wieder nach draußen zu 
gehen und die Welt zu entdecken. 
Versuche dich doch zum Beispiel zu 
Hause im Garten oder auf dem Bal-

kon einmal als Hobbygärtner und 
pflanze zusammen mit deinen El-
tern leckere Frühlingskräuter an. 
Pfefferminze oder Petersilie sind 
gut geeignet, weil sie schnell wach-
sen. Außerdem sind beide Kräuter 
gesund und ganz einfach zu ver-
wenden. Mit der Pfefferminze 
kannst du einen leckeren Tee mit 
Honig aufbrühen. Die Petersilie 
kann man toll zum Würzen verwen-
den, indem man sie hackt und dann 
über das fertige Essen streut.

Bärlis Gesundheitstipp: Ab nach draußen!

Schön, dass auch die Sonne wieder 
da ist, denn Sonnenlicht macht uns 
froh. Es bewirkt, dass in unserem 
Gehirn ein Stoff namens Serotonin 
ausgeschüttet wird. Das Serotonin 
macht, dass wir glücklich sind. Au-
ßerdem kann unser Körper mit der 
Hilfe des Sonnenlichts Vitamin D 
herstellen. Das sorgt für starke und 
gesunde Knochen und hält uns fit. 
Draußen spielen macht also nicht 
nur besonders viel Spaß, sondern 
ist auch richtig gesund!

Impressum
Herausgeber: BP APO Consulting GmbH
  Funnemannstraße 17, 59379 Selm
Redaktion:  Lisa Simmberg

Bärlis Bastelspaß:  Schmetterlinge aus Klopapierrollen

1. Mal die Klopapierrolle in einer 
Farbe deiner Wahl an. Das wird 
später der Körper deines Schmet-
terlings. Nimm dafür eine gut de-
ckende Farbe, damit die Pappe hin-
terher nicht durchscheint.

2. Für die Flügel brauchst du ein 9 x 
18 cm großes Stück Tonpapier. Falte 
es einmal in der Mitte, sodass es 9 
x 9 cm groß ist. Zeichne nun auf ei-
ner Seite von der Mitte aus einen 
Schmetterlingsflügel.

3. Schneide nun den Flügel aus und 
lass das Papier dabei zusammen-
gefaltet. So bekommst du ein Flü-
gelpaar, das du an die Rückseite 
der Klopapierrolle kleben kannst.

4. Schneide bunte Pfeifenreiniger in 
zwei kürzere Stücke und klebe die-
se von innen an die Rolle, um Fühler 
zu basteln. Du kannst die Pfeifenrei-
niger oben ein bisschen einrollen, 
dann sieht es lustiger aus. 

5. Für das Gesicht nimmst du am 
besten Wackelaugen und malst 
dann mit dem Filzstift noch einen 
Mund auf. Fertig ist dein Schmetter-
ling aus einer Klopapierrolle!

Du brauchst...
· Klopapierrolle
· Tonpapier oder Motivkarton 
· Acrylfarbe
· Pfeifenreiniger
· Wackelaugen
· Schere und Kleber
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Schwangerschaft, Geburt und Wo-
chenbett waren früher mit großen 
gesundheitlichen Risiken verbun-
den. Mangelnde Hygiene und un-
zureichende medizinische Kennt-
nisse kosteten viele Frauen damals 
das Leben. Heute müssen sich 
Schwangere darüber keine Ge-
danken mehr machen. Die moder-
ne Medizin überwacht Mutter und 
Kind sicher.

Rein biologisch betrachtet, ist das Al-
ter zwischen 20 und 29 das beste, 
um schwanger zu werden. In dieser 
Zeit ist der Körper auf Fortpflanzung 
programmiert, 
das Risiko
von Fehl-
oder

Frühgeburten ist seltener. Doch der 
Wunsch nach Karriere in Verbindung 
mit einem hohen Druck auf dem Ar-
beitsmarkt haben in den vergange-
nen Jahren dazu geführt, dass Frau-
en ihren Kinderwunsch immer weiter 
nach hinten schieben. 

Der Anteil der Frauen, die erst mit 
über 30 ein Kind gebären, wächst. 
Doch je älter die Frau wird, umso 
schwieriger wird es, ein Kind zu 
empfangen. Denn anders als beim 
Mann beginnt sich das Fruchtbar-
keitsfenster der Frauen schon ab 30 
langsam zu schließen. Mit 35 ist die 
Wahrscheinlichkeit, schwanger zu 
werden, nur noch halb so groß wie 
mit 25. Im Schnitt müssen Paare mit 
Kinderwunsch dann zwei Jahre war-
ten, bis eine Empfängnis stattfindet. 

Und je länger es dauert, umso ge-
ringer werden die Chancen. Viele 
Paare wenden sich dann an ein 
Kinderwunschzentrum, um ihre Fa-
milienträume doch noch zu verwirk-
lichen. Aber auch das bietet keine 
Erfolgsgarantie.

Schwanger oder 
nicht schwanger?
Frauen, die sich ein Kind wünschen, 
warten sehnsüchtig auf erste Anzei-
chen für eine Schwangerschaft. Am 
zuverlässigsten ist das Ausbleiben 
der Regel. Aber es gibt schon vor-

her andere Schwangerschafts-
hinweise, wie Schmerzen oder 
Spannungsgefühle in der Brust, 

Verfärbungen der Brustwar-
zen oder Vorlieben und Ab-
neigungen gegen bestimm-
te Lebensmittel. All das ist 
von Frau zu Frau verschie-
den. Um wirklich sicher zu 
sein, braucht es einen 

Schwangerschaftstest. 

Moderne Schwangerschafts-
tests sind mittlerweile so emp-

findlich, dass sie bestimmte Schwan-
gerschaftshormone schon zwei Tage 

vor der erwarteten Regelblutung 

feststellen können. Ganz sicher kann 
man aber erst zwei bis drei Tage 
nach dem Ausbleiben der Regel sein.

Schwangerschaft 
ist keine Krankheit
Ist die erträumte Schwangerschaft 
dann endlich zur Realität geworden, 
wird den werdenden Müttern oft 
Schonung oder ein Verhalten nahe-
gelegt, das mehr an eine Erkran-
kung erinnert, als an einen natürli-
chen Zustand. Dabei ist übertriebene 
Vorsicht gar nicht nötig, sofern die 
Frau gesund ist und auf die Signale 
ihres Körpers achtet: sich beispiels-
weise ausruht, wenn sie müde ist, 
oder Dinge meidet, die ihre Unlust 
wecken. Denn natürlich kommt es in 
der Schwangerschaft zu körperlichen 
Veränderungen. Der Körper muss 
sich ja auf die neue Situation einstel-
len. Die inneren Organe müssen leis-
tungsfähiger werden, denn bald 
muss das neue Leben mitversorgt 
werden, der Busen wird voller und 
manchmal machen sich die hormo-
nellen Umstellungen auch durch 
Stimmungsschwankungen bemerk-
bar. Manche Frauen fühlen sich ex-
trem müde, andere klagen über 
morgendliche Übelkeit oder Erbre-
chen. Wieder andere fühlen sich da-
gegen blendend.

Ein Trost für alle Frauen, die unter 
körperlichen Beschwerden leiden: 
nach dem ersten Trimester ver-
schwinden sie meistens wieder. Vie-
len Frauen geht es im zweiten 
Schwangerschaftsdrittel sogar be-
sonders gut. 

Im letzten Schwangerschaftsdrittel 
fühlen sich die werdenden Mütter oft 
unbeweglich und schwerfällig, 
manchmal auch zunehmend ange-
strengt. Trotzdem ist nach wie vor 
alles erlaubt, was möglich ist und 
Spaß macht, auch körperliche Bewe-
gung oder Sex – solange die Frau 
auf sich achtet und Anzeichen einer 
Überforderung nicht ignoriert.

Bären-Fit

SCHWANGERSCHAFT
UND KINDERWUNSCH
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Warum sind Frauen häufiger 
von Osteoporose betroffen?
Unsere Knochen sind lebendiges 
Gewebe. Sie befinden sich ständig 
im Auf- und Abbau. Bis etwa zum 30. 
Lebensjahr überwiegt der Aufbau – 
die Knochenmasse nimmt zu. Da-
nach beginnt langsam der natürliche 
Abbauprozess. Bei Frauen beschleu-
nigt sich dieser Vorgang in den 
Wechseljahren deutlich. Der Grund: 
Der sinkende Östrogenspiegel. Das 
Hormon schützt die Knochen, indem 
es den Abbau hemmt. Fällt dieser 
Schutz weg, verliert der Körper 
schneller an Knochendichte.

Weitere Risikofaktoren sind eine 
familiäre Vorbelastung, Bewe-
gungsmangel, Unter- oder Überge-
wicht, Rauchen, starker Alkohol-
konsum, Vitamin D-Mangel oder 
eine kalziumarme Ernährung. Auch 
chronische Erkrankungen oder be-
stimmte Medikamente – etwa die 
Einnahme von Kortisonpräparaten 
– können das Osteoporose-Risiko 
erhöhen.

Was passiert bei Osteoporose?
Bei Osteoporose wird die Knochen-
struktur porös und instabil. Man 
kann sich gesunden Knochen wie ein 
feinmaschiges, stabiles Gerüst vor-
stellen. Bei Osteoporose werden 
diese feinen Verbindungen dünner 
und brüchiger. Die Folge: Schon klei-

ne Belastungen oder harmlose Stür-
ze können zu Knochenbrüchen füh-
ren – häufig an Wirbelsäule, Hüfte 
oder Handgelenk.

Typische Anzeichen können Rü-
ckenschmerzen, eine abnehmende 
Körpergröße oder eine gekrümm-
te Haltung sein. Zu diesem Zeit-
punkt ist die Erkrankung jedoch 
meist schon fortgeschritten. Oft 
bleibt Osteoporose sehr lange un-
entdeckt und wird erst nach einem 
Knochenbruch diagnostiziert.

Früherkennung ist entscheidend
Besprechen Sie anhand der Risiko-
faktoren am besten mit Ihrem Arzt, 
ob und ab welchem Alter Sie ein 
Osteoporose-Risiko abklären möch-
ten. Eine Untersuchung zur Feststel-
lung der Knochendichte ist die DXA-
Messung. Diese Knochendichtemes-
sung durch Röntgen kann eine erste 
Einschätzung für das Risiko von Kno-
chenbrüchen liefern, weshalb man-
che Ärzte sie zur Früherkennung von 
Osteoporose als individuelle Ge-
sundheitsleistung (iGeL) anbieten. 
Die Kosten hierfür müssen Patienten 
in der Regel selbst tragen. 

So stärken Sie Ihre Knochen
Die Basis einer starken Knochen-
struktur ist eine ausreichende Ver-
sorgung mit Kalzium und Vitamin D. 
Kalzium ist der wichtigste Baustein 

unserer Knochen. Gute Quellen sind 
Milchprodukte, grünes Gemüse wie 
Brokkoli oder Grünkohl sowie Nüsse. 
Vitamin D unterstützt die Aufnahme 
von Kalzium im Darm und wird mithil-
fe von Sonnenlicht in der Haut gebil-
det. Gerade in den Herbst- und Win-
termonaten kann eine zusätzliche 
Einnahme sinnvoll sein.

Ebenso wichtig ist regelmäßige 
Bewegung. Besonders knochen-
stärkend wirken Aktivitäten wie 
Walking, Tanzen, Wandern oder 
leichtes Krafttraining. Die mecha-
nische Belastung regt den Kno-
chenstoffwechsel an und hilft, die 
Knochendichte zu erhalten.

Bei uns in der Bären-Apotheke fin-
den Sie eine Vielzahl hochwertiger 
Kalzium- und Vitamin-D-Präparate – 
individuell abgestimmt auf Ihre Be-
dürfnisse. Sprechen Sie uns an: Wir 
beraten Sie gerne persönlich. Außer-
dem informieren wir Sie auf Wunsch 
zu weiteren Mikronährstoffen oder 
speziellen Kombinationspräparaten 
zur Stärkung Ihrer Knochen.

Beginnen Sie frühzeitig mit der 
Vorsorge. Denn starke Knochen 
sind kein Zufall, sondern das Er-
gebnis einer bewussten Lebens-
weise. Bleiben Sie in Bewegung – 
für ein aktives und selbstbestimm-
tes Leben!
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Bären-Tipp

Starke Knochen - 
ein Leben lang?!
Stella Lenze aus der Bären-Apotheke im 
HafenMarkt informiert zu Osteoporose

Osteoporose wird oft als „stille Krankheit“ bezeichnet – und das 
aus gutem Grund. Der Knochenschwund entwickelt sich schlei-
chend, meist über viele Jahre hinweg, ohne spürbare Beschwer-
den. Besonders Frauen sind betroffen: Schätzungen zufolge er-
krankt etwa jede dritte Frau nach den Wechseljahren im Laufe 
ihres Lebens an Osteoporose. Doch die gute Nachricht ist: Sie 
können viele Risikofaktoren durch einen gesunden Lebensstil be-
einflussen und aktiv etwas für Ihre Knochengesundheit tun, um 
Osteoporose vorzubeugen!
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Rezept-Tipp

Rucola-Salat mit warmem Pfirsich
Eva Krumkamp aus der Bären-Apotheke in 
Ascheberg präsentiert das Rezept des Monats
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Am 8. März ist 
Weltfrauentag!

Der Internationale Frauentag, 
der jedes Jahr am 8. März ge-
feiert wird, ist ein bedeutender 
Tag im Zeichen der Gleichbe-
rechtigung, der Solidarität und 
des gesellschaftlichen Fort-
schritts. Seine Ursprünge rei-
chen bis ins frühe 20. Jahrhun-
dert zurück. 

Heute wird der Weltfrauentag in 
vielen Ländern der Erde began-
gen. Er ist sowohl ein Tag des 
Protests als auch ein Tag der 
Anerkennung. Er erinnert dar-
an, dass Frauen in vielen Berei-
chen noch immer benachteiligt 
sind und würdigt gleichzeitig die 
Leistungen von Frauen in Politik, 
Wissenschaft, Kultur, Wirtschaft 
und Familie.

In zahlreichen Städten finden am 
8. März Demonstrationen, Dis-
kussionsrunden, Ausstellungen 
und kulturelle Veranstaltungen 
statt. Schulen und Unternehmen 
nutzen den Tag, um über Gleich-
stellung, Chancengleichheit und 
Vielfalt zu sprechen. Auch in den 
sozialen Medien wird der In-
ternationale Frauentag intensiv 
thematisiert, um auf Missstände 
aufmerksam und positive Vorbil-
der sichtbar zu machen.

Der Weltfrauentag ist nicht nur 
ein Tag für Frauen. Er betrifft die 
gesamte Gesellschaft. Gleich-
berechtigung bedeutet, dass 
alle Menschen – unabhängig 
vom Geschlecht – die gleichen 
Rechte, Chancen und Möglich-
keiten haben. Dafür ist es wich-
tig, traditionelle Rollenbilder zu 
hinterfragen und gemeinsam an 
einer gerechten Zukunft zu ar-
beiten. So bleibt der 8. März ein 
starkes Symbol für Mut, Zusam-
menhalt und die Hoffnung auf 
eine Welt, in der Gleichstellung 
selbstverständlich ist.

Zutaten:

1 Packung Rucola

4 Pfirsiche 

(frisch oder aus der Dose)

200 g Mozzarella

100 g Parmaschinken

1/2 Zitrone

5 EL Olivenöl

2 EL Honig

Für das Dressing:
Das Olivenöl, Honig und den Saft ei-
ner halben Zitrone in ein Glas geben 
und am besten mit einer kleinen Ga-
bel vermengen. 

Für den Salat:
Zuerst den Rucola gründlich waschen 
und in eine ausreichend große Schüs-
sel geben. Dann Mozzarella in kleine 
Stücke reißen und über dem Salat 
verteilen. Den Schinken ebenfalls in 
mundgerechte Stücke reißen und 
dazugeben. Danach die Pfirsiche 
achteln oder, je nach Größe, in klei-
nere Spalten schneiden, und in einer 
geeigneten Pfanne – am besten in 
einer Grillpfanne – mit ein wenig Öl 
kurz karamellisieren lassen und dann 
heiß auf den fertigen Salat geben.

Nun kann nach Belieben das vorbe-
reitete Dressing darüber verteilt 
werden. 

Mein Tipp: Am besten schmeckt 
der Salat mit einem frisch geröste-
ten oder selbstgebackenen Brot, 
das man später noch in das übrige 
Dressing tunken kann.

Das gesamte Team der Bären-Apo-
theke Ascheberg wünscht Ihnen viel 
Spaß mit dem Rezept des Monats 
und einen guten Appetit!
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Manchmal trauen Sie sich, größere Sprünge zu 
machen. In diesem Monat könnte es so weit 
sein. Sie haben die Chance, einen gewaltigen 
Satz in ein vielversprechendes, unbekanntes 
Terrain zu machen. Die Sterne geben Ihnen 
Kraft und Mut, neue Dinge anzupacken, um 
dann sicheren Schrittes zum Ziel zu gelangen.

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Auch wenn es Ihnen schon unter den Nägeln 
brennt, behalten Sie Ihre guten Ideen noch ein 
wenig für sich. Ihre Vorgesetzten haben gera-
de kein Ohr für Ihre Verbesserungsvorschläge. 
Es lohnt sich definitiv, noch ein wenig Geduld 
zu haben. Im nächsten Monat können Sie dann 
Ihren Trumpf erfolgreich aus dem Ärmel ziehen.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Der Liebesgott kommt in diesem Monat ein-
fach nicht aus den Puschen. Fische auf Part-
nersuche müssen die Dinge selbst in die Hand 
nehmen und die Initiative ergreifen. Keine 
Sorge: Bleiben Sie entspannt und Sie selbst, 
wenn Ihnen die große Liebe begegnen sollte, 
und dem großen Glück steht nichts im Wege.

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Für diesen Monat lautet Ihr Motto: Herausforde-
rungen sind dazu da, sie zu meistern. Und das 
gelingt Ihnen, denn der Kosmos gibt Ihnen nicht 
nur den Schubs in die richtige Richtung, sondern 
versorgt Sie zudem mit der nötigen Souveräni-
tät, um auf der Zielgeraden zu bleiben. Ihr En-
gagement wird schon bald belohnt werden. 

  Stier 
  21.04. - 21.05.

Zu Beginn des Monats könnte es in Ihrer Be-
ziehung ein wenig kriseln. Seien Sie nicht un-
geduldig, sondern suchen Sie das Gespräch. 
Sie werden sehen, schon ab Monatsmitte sorgt 
der Kosmos für eine wunderbare Versöhnung. 
So flammen Liebe und Leidenschaft wieder auf 
und lassen die Schmetterlinge im Bauch flattern.

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Bis zur Mitte des Monats heißt es: Ärmel hoch-
krempeln. Es gibt einiges zu tun, das Ihnen viel 
abverlangt. Versuchen Sie, wann immer es mög-
lich ist, sich zu entspannen und in der Freizeit 
nicht zu viele Aktivitäten einzuplanen. Einfach 
mal nichts tun oder treiben lassen ist Balsam für 
Körper und Seele und wird Ihnen guttun.

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

Auf Singles wartet in der zweiten Monatshälfte 
die große Chance, sich zu verlieben. Die Sterne 
verstärken Ihre Ausstrahlung enorm und Sie 
haben gleich mehrere Pfeile im Köcher – folgen 
Sie Ihrem Bauchgefühl. Krebse in fester Part-
nerschaft spüren ebenfalls eine wunderbare 
Leichtigkeit und frischen Wind in der Liebe.

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Sie wirken diesen Monat auf Ihre Mitmenschen 
wie ein Energie-Booster. Sie sprühen geradezu 
vor Kreativität, Optimismus und guter Laune – 
eine Kombination, der man sich kaum entzie-
hen kann und auch gar nicht will. Sie setzen 
Vertrauen in Menschen, die Ihnen wichtig sind, 
und das zahlt sich aus – privat und beruflich.

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Zu Monatsbeginn zeigen Sie sich eher zurück-
haltend und vorsichtig. Aus Angst vor Enttäu-
schungen halten Sie mit Ihren Gefühlen noch 
hinterm Berg. Spätestens ab Monatsmitte sorgt 
der Kosmos dafür, dass Sie den Sprung ins kal-
te Wasser wagen. Sie werden erleben, dass 
Liebe etwas Wunderbares ist. Genießen Sie es!

  Waage 
  24.09. - 23.10.

Als Waage genießen Sie gern – Sie sollten es 
aber nicht übertreiben. Achten Sie auf Ihren 
Speiseplan und legen Sie regelmäßig zucker-
freie Tage ein, das gibt Ihnen ein gutes Gefühl. 
Dazu sollte auch die Bewegung nicht zu kurz 
kommen. Tägliche kleine Einheiten genügen, um 
fit und in Form zu bleiben. Worauf warten Sie?

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Zurücklehnen und genießen – dieses Motto 
hat der Kosmos Ihnen für diesen Monat auf 
die Fahne geschrieben. Sie brauchen gar nicht 
viel zu tun, die Dinge erledigen sich fast wie 
von selbst. Auch in Sachen Liebe bedarf es nur 
wenig Eigeninitiative. Singles können sich auf 
ein kleines Liebeswunder gefasst machen. 

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Zu Beginn des Monats laufen die Dinge nicht so, 
wie Sie es sich gewünscht haben. Das ist aber 
kein Grund, zu verzagen: Auch wenn Sie das Ge-
fühl haben, die absolute Talsohle erreicht zu ha-
ben – es geht bald wieder nach oben. Die Sterne 
wenden sich Ihnen ab Monatsmitte zu und wer-
den Ihre Augen wieder zum Leuchten bringen.

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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Gibt der Kosmos grünes Licht?
ach du schreck, ich weiss es nicht!
Wenn ich nicht Entscheiden mag,

wird das Horoskop befragt.
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Alle Rätsel-Lösungen 
aus dem letzten heft
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Scheidentrockenheit ist ein sensibles Thema, über das viele Frauen nur ungern sprechen. Dabei betrifft es mehr 
Frauen, als man denkt – in unterschiedlichen Lebensphasen und aus ganz verschiedenen Gründen. Fehlt die 
Befeuchtung der Vaginalhaut, kann dies zu schmerzhaften Irritationen führen. Dauert sie länger an, sollte Hil-
fe beim Frauenarzt gesucht werden. Wichtig ist: Sie sind damit nicht allein und es gibt zahlreiche Möglichkei-
ten, die Beschwerden wirksam zu lindern.

Normalerweise besitzt die Schleim-
hautoberfläche in der Vagina eine 
schützende Schleimschicht. Die 
Feuchtigkeit dieser Schicht ist nicht 
nur für die Funktion der Schleimhaut 
wichtig, sondern auch für die norma-
le Zusammensetzung der Scheiden-
flora, die zu einem großen Teil aus 
Döderlein-Bakterien, auch Döder-
lein-Stäbchen genannt, besteht. Das 
sind Milchsäurebakterien, die sich 
von den abgestorbenen Schleim-
hautzellen ernähren und daraus 
Milchsäure herstellen. Diese sorgt 
dann für das notwendige saure Mi-
lieu in der Scheide, das beispielswei-
se verhindert, dass sich unerwünsch-
te Scheidenbewohner wie Pilze 
massenhaft vermehren.

Die häufigste Ursache für Scheiden-
trockenheit ist ein sinkender Östro-
genspiegel. Besonders in den Wech-
seljahren verändert sich der Hor-
monhaushalt deutlich. Die Schleim-
häute werden dünner, empfindlicher 
und produzieren weniger Feuchtig-
keit. Doch auch jüngere Frauen kön-
nen betroffen sein – etwa in der Still-
zeit, nach einer Geburt, durch hor-
monelle Verhütung, bestimmte Me-
dikamente oder auch in belastenden 
Stressphasen.

Medizinisch spricht man in ausge-
prägteren Fällen von einer Vaginalen 
Atrophie. Dabei kommt es neben 
Trockenheit häufig auch zu Juckreiz, 
Brennen oder Schmerzen beim Ge-

Bären-Fit SCHEIDENTROCKENHEIT
BEGÜNSTIGT INFEKTIONEN

schlechtsverkehr. Mitunter können 
sogar kleine Verletzungen oder wie-
derkehrende Infektionen auftreten.

Die gute Nachricht: Scheidentrocken-
heit lässt sich meist gut behandeln. 
Bei uns in der Bären-Apotheke fin-
den Sie eine breite Auswahl an be-
feuchtenden Vaginalgelen, Cremes 
oder Zäpfchen, die die Schleimhaut 
intensiv pflegen. Auch im Alltag kön-
nen Sie einiges tun. Verwenden Sie 
milde, pH-neutrale Intimpflegepro-
dukte. Baumwollunterwäsche und 
atmungsaktive Kleidung unterstüt-
zen ein gesundes Scheidenmilieu. 
Zudem kann eine ausreichende Flüs-
sigkeitszufuhr helfen, die Schleim-
häute geschmeidig zu halten.



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!
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