






Bärenstark informiert...4     April 2026

Bären-Fit

Eine beeindruckende Konstruktion
Immerhin 180.000 Kilometer legt der 
Mensch im Laufe seines Lebens zu 
Fuß zurück. Das entspricht einer vier-
einhalbfachen Umrundung des 
Äquators. Möglich wurde das, weil 
sich die Fußzehen seiner Vorfahren 
nach vorn ausrichteten, ihr Plattfuß 
sich wölbte und sie sich außerdem 
eine stabile Ferse zulegten. 

Das Fußgewölbe hat eine sehr kom-
plexe und filigrane Struktur. Durch 
die besondere Anordnung der Fuß-
wurzelknochen entsteht an der 
Fußinnenseite zwischen Zehen und 
Fersen ein Längsgewölbe und im Be-
reich der Mittelfußknochen, zwischen 
innerem und äußerem Fußrand, ein 
Quergewölbe. Durch diese beson-
dere Konstruktion ist der Fuß in der 
Lage, den Druck, der beim Laufen 
entsteht, elastisch abzufedern und 
das auf ihm lastende Körpergewicht 
zu verteilen. Beim Auftreten liegt et-
wa ein Drittel des Druckgewichts auf 
der Ferse, etwa 40 Prozent auf dem 
Ballen, 15 Prozent auf dem äußeren 
Rand und der Rest verteilt sich auf 
die Fußzehen. Zusätzlich wirkt die 
natürliche Fettpolsterung der Fuß-

sohle wie ein Stoßdämpfer. So be-
herrscht der Mensch sämtliche 
Gangarten, kommt auf jedem Unter-
grund klar und behält auch in schwie-
rigem Terrain das Gleichgewicht.

Füße sind wahre Wunderwerke der 
Evolution. Leider schenkt der Mensch 
ihnen erst dann die angemessene 
Aufmerksamkeit, wenn sie plötzlich 
schmerzen. Wer einmal eine Wande-
rung mit drückenden Schuhen und 
walnussgroßen Blasen überstehen 
musste, weiß, wie schlimm es sein 
kann, wenn die Füße plötzlich nicht 
mehr mitspielen.

Strukturprobleme
Fußprobleme häufen sich im Laufe 
des Lebens, denn Füße sind Zivilisati-
onsopfer. Obwohl fast jeder Mensch 
mit gesunden Füßen zur Welt kommt, 
haben Schätzungen zufolge etwa 65 
bis 75 Prozent aller erwachsenen 
Deutschen Fußprobleme. Viele die-
ser Erkrankungen oder Fehlstellun-
gen sind auf das Tragen ungeeigne-
ter Schuhe zurückzuführen. Diese 
behindern oft schon früh die natürli-
che Bewegung der Füße und damit 
ihre normale Entwicklung. Zu hohe 

Absätze, zu enge oder zu kleine 
Schuhe wirken sich auf die Funktion 
des Fußgewölbes aus. Sie fördern 
die häufigsten Fußprobleme: Senk-, 
Knick- und Spreizfuß. 

Senkfüße entstehen, wenn sich das 
Fußlängsgewölbe absenkt. Der Fuß 
wird flacher, deshalb wird das Pro-
blem im fortgeschrittenen Stadium 
auch Plattfuß genannt. Seine Ursa-
che kann Überlastung sein – etwa 
durch häufiges und langes Stehen. 
Auch eine veranlagte Bindegewebs-
schwäche kann dazu beitragen. Zu-
nächst spürt man wenig, dann treten 
Ermüdungserscheinungen auf und 
später Schmerzen. Beim Spreizfuß 
senkt sich das vordere Fußgewölbe 
ab und der Vorfuß verbreitert sich. 
Besonders Frauen sind davon be-
troffen. Erstes Anzeichen sind ermü-
dete, brennende Füße. Später kom-
men dann Belastungs- oder Ruhe-
schmerzen dazu. Ein Knick-Senkfuß 
ist eine bei Kindern häufige, entwick-
lungsbedingte Fehlstellung. Mit Bar-
fußlaufen auf natürlichem Unter-
grund, spielerischer Fußgymnastik 
und guten Schuhen wächst er sich in 
der Regel aus.

UNSERE 
FÜSSE
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Formfehler
Neben den Problemen im Fußgewöl-
be, können Füße auch anders aus 
der Form geraten. Besonders häufig 
ist der sogenannte Hallus valgus. 
Darunter versteht man eine von der 
natürlichen Position nach außen ab-
weichende große Zehe, meist in 
leicht rotierter Position. Die kann 
durch Schleimbeutelentzündungen 
und Verknöcherungen am Zehen-
grundgelenk sehr schmerzhaft sein. 
Frauen, die ihre Füße viele Jahre 
durch zu enge oder zu hohe Schuhe 
fehlbelastet haben, sind besonders 
häufig betroffen. Schmerzen kann 
auch der sogenannte Fersensporn 
verursachen, der durch eine Verknö-
cherung am Achillessehnenansatz 
oder unter dem Fersenbein entsteht. 
Letzterer ist besonders quälend und 
verantwortlich für Schmerzen beim 
Gehen und Stehen. Betroffene kön-
nen oft nur offene Schuhe tragen.

Wie Sie Fußprobleme vermeiden:
· Den Füßen Abwechslung bieten 
  und auf verschiedenen Böden 
  barfuß laufen
· Zu hohe Absätze und / oder zu enge
  Schuhe vermeiden
· Zu starre und zu dicke Sohlen 
  vermeiden, damit der Fuß besser
  abrollen kann
· Tagsüber mal die Schuhe wechseln
· Einlagen tragen, um das 
  Fußgewölbe zu unterstützen
· Passende Schuhe kaufen, die die
  Zehen nicht stauchen
· Fußgymnastik

Nagelprobe
Im Laufe der Evolution haben sich 
auch die Fußnägel verändert. Aus 
stabilen Krallen wurden adrette klei-
ne Keratinplatten. Sie schützen die 
Oberseite der Zehen und sind im 
Schnitt etwa einen halben Millimeter 
dick. Normalerweise sind sie pflege-
leicht, sofern sie regelmäßig und 
richtig geschnitten werden. Aber lei-
der können sie auch ganz schön Är-
ger machen, wenn sie ihre Form oder 
Struktur verändern.

Wenn der Schuh im wahrsten Sinne 
des Wortes drückt, kann es passie-
ren, dass die Nagelplatte in das Ge-

webe einwächst, oft am großen Zeh. 
Die dabei entstehende Schwellung 
ist äußerst schmerzhaft und kann zu 
einer Entzündung führen. Einge-
wachsene Nägel entstehen meistens 
durch falschen Nagelschnitt, manch-
mal liegt es aber auch an der Anato-
mie, weil die Nagelplatte zu stark 
gewölbt ist. Zu enge Schuhe oder 
stark schwitzende Füße verschärfen 
das Problem. Ein eingewachsener 
Zehennagel gehört in die Hände ei-
nes Fachmanns. Lässt sich das Pro-
blem nicht durch verschiedene Be-
handlungsmethoden beseitigen, 
muss der Nagel gezogen werden – 
in der Hoffnung, dass er gerade 
nachwächst. Nicht minder schmerz-
haft kann eine Nagelbettentzün-
dung sein. Verschwindet sie nicht von 
selbst nach einigen Tagen, sollte 
man den Arzt aufsuchen. Ein Fall für 
den Fachmann sind auch Holznägel, 
die durch eine Verdickung der Nagel-
platte entstehen. Holznägel können 
verschiedene Ursachen haben: Un-
fälle mit Verletzung der Nagelplatte, 
altersbedingte Strukturveränderung 
oder rheumatische Erkrankungen.

Hornhaut
Hornhaut soll die Füße schützen, 
deshalb entsteht sie dort, wo die 
größte Belastung herrscht. Bildet 
sich an einer Stelle des Fußes immer 
wieder verstärkt Hornhaut, drückt 
möglicherweise genau dort der 
Schuh. Bei mangelnder Pflege wird 
sie immer dicker und oft so ausge-
prägt, dass sie hart, empfindungs-
los, spröde und rissig wird. Risse sind 
perfekte Eintrittspforten für Krank-
heitserreger. Die Folge können un-
angenehme Entzündungen sein. Be-
sonders bei Diabetikern ist das 
gefährlich, weil ihre Sensibilität ein-
geschränkt ist. Hornhaut sollte daher 
regelmäßig entfernt werden. Mit ei-
nem Bimsstein oder Peelings gelingt 
das recht einfach, solange die Schicht 
noch nicht zu dick ist. Sonst muss man 
zur Feile greifen. Einen Hornhautho-
bel sollte man allerdings nur anwen-
den, wenn man das Instrument be-
herrscht. In hartnäckigen Fällen sucht 
man am besten eine Fußpflege auf. 
Diabetiker sollten immer zur medizi-
nischen Fußpflege gehen.

Hühneraugen
Hühneraugen entstehen ebenfalls 
dort, wo der Schuh drückt und zwar 
an Stellen, an denen direkt unter der 
Haut Knochen liegen – vor allem an 
den Zehen. Dadurch wird das Laufen 
in geschlossenen Schuhen zuneh-
mend unangenehm. Hühneraugen 
mit einem hornhautauflösenden Sa-
licylsäurepflaster selbst zu entfernen 
ist möglich, solange das Hühnerau-
ge flach und klein ist. Kommt es aber 
immer wieder, muss der Arzt aufge-
sucht werden. Diabetiker sollten es 
gar nicht selbst versuchen, sondern 
gleich professionelle Hilfe in An-
spruch nehmen. Wurde das Hühner-
auge erfolgreich entfernt und waren 
zu enge Schuhe für seine Entstehung 
verantwortlich, ist es besser, diese 
Schuhe künftig zu meiden. Sonst 
kommt das Hühnerauge wieder.

Käsefüße
Unangenehm – auch für andere – 
sind Schweißfüße. Sie entstehen, 
wenn Füße stark schwitzen, die 
Feuchtigkeit nicht verdunsten kann 
und Bakterien den Schweiß zerset-
zen. Übrigens ähnliche, die auch bei 
der Käseherstellung aktiv sind, wes-
halb die Bezeichnung „Käsefüße“ 
gar nicht so falsch ist. Als wirkungs-
volle Hausmittel gelten Fußbäder mit 
schweißhemmenden Kräutern wie 
Salbei, Eichenrinde, Thymian, Wei-
denrinde oder Walnussblättern. 
Aber es gibt auch Fußpuder oder 
Cremes für diesen Zweck. Dünne Ein-
legesohlen mit Zimt oder Aktivkohle 
können den Schweiß aufsaugen und 
Gerüche binden. Wenn Füße stark 
schwitzen, sollten immer Socken aus 
atmungsaktiven Materialien getra-
gen werden – idealerweise solche, 
die bei mindestens 60 Grad wasch-
bar sind. Und sie müssen täglich ge-
wechselt werden. Es gibt übrigens 
auch Strümpfe mit Silberfäden, die 
antibakteriell wirken sollen. Entste-
hen keine Bakterien, entsteht auch 
kein Geruch. Im Sommer sind offene 
Schuhe eine gute Wahl. Geschlosse-
ne Schuhe sollten bevorzugt aus Le-
der sein. Und natürlich hilft auch 
Wasser: Morgens und abends ein 
Fußbad erfrischt die Füße und ent-
fernt den Schweiß.



Bärenstark informiert...

Rätsel

1

2

3

4

5

6

7

8

9

1 2 3 4 5 6 7 8 9

grie-
chische
Insel

Eil-
nach-
richt
Gipfel
in den
Walliser
Alpen

Tonne

Geburts-
ort,
Zuhause

schwed.
Längen-
maß
(60 cm)

Hand-
lungs-
ablauf

Tragödie
von
Euri-
pides

Comic-
figur

Haupt-
stadt
Togos

Erinne-
rung

Anzei-
chen für
eine
Straftat

Frage-
wort

Leid,
Kummer

humorist.
Unter-
haltung
(engl.)

Dschun-
gelfilm-
held
byzanti-
nische
Kaiserin,
† 1050

Schau-
spiel-
schüler

span.-ital.
Adelsge-
schlecht

Wichtig-
tuer

Glim-
men

Kanton
der
Schweiz

Film-
Ferkel

franz.
Departe-
ment-
hptst.

Stadt
an der
Seine

chine-
sischer
Politi-
ker †

weib-
liches
Zauber-
wesen

kasta-
nien-
braun

eine
Aus-
dehnung

Fürstin
in
Indien

Notlage

Maschi-
nen-
satz

wachsen

südspa-
nische
Hafen-
stadt

Schweiz.
Kurort a.
Genfer
See

Pferde-
sport

plura-
listi-
scher
Mensch

Förderer,
Geld-
geber
(Mz.)

junge
Pflanze

freie
Stelle

Fast-
nachts-
ruf

Erdzeit-
alter
(Perm)

scheue
Wald-
tiere

Produkt-
aus-
stellung

wissen

leidlich,
erträg-
lich

Warn-
einrich-
tung am
Auto

Leicht-
metall
(Kurz-
wort)

Figur im
Musical
‚Okla-
homa!‘

Zeitge-
schmack

Vorname
der
Sander

Gründer
der
Sowjet-
union

ugs.:
Geld

Anlege-
stelle
der
Schiffe

hörig,
treu

sich
ein-
prägen

italie-
nisch:
Sonne

Geliebte
des
Zeus

US-
Parla-
ments-
entscheid

Tauf-
zeugin

Staat in
Mittel-
europa

männ-
liche
Ente

lächen-
des
Emoticon

drei
Musizie-
rende

Nennwert

organ.
Stick-
stoffver-
bindung

schaurig

eine
Tonart

konden-
sierter
Wasser-
dampf

legerer
Ab-
schieds-
gruß

Richtung
wech-
seln
(Auto)

altjapa-
nisches
Brett-
spiel

Stil-
richtung
in der
Kunst

Abgaben
an den
Staat

Salz der
Salpeter-
säure

lecker

Orien-
tale

Klei-
dungs-
stück

redu-
zieren

unter-
richten

Lang-
finger

Zah-
lungs-
art

Vorname
der
Berger

süd-
deutsch:
Haus-
flur

Meer-
enge

Insel-
euro-
päer

bunte
Tanz-
show

Metalle
ver-
binden

randa-
lieren-
der
Haufen

japa-
nische
Münze

Plan-
vorgabe

mongol.
Herr-
scher-
titel

Vorname
des
Sängers
Kollo

Weiß-
hand-
gibbon

eh. italie-
nische
Währung
(Mz.)

Katzen-
laute

griech.
Küsten-
land-
schaft

gängiges
Vorurteil

Fremd-
wortteil:
gleich

Dreh-
griff

eng-
lischer
Artikel

süßer
Brannt-
wein

estn.
Autor,
† 2005
(Mati)

kurz für:
in das

Abk.:
Welt-
rang

österr.:
Tabak-
laden

Auer-
ochse

nützlich
(lat.)

Flächen-
maß

Ausbeu-
tung
einer
Notlage

achter dt.
Bundes-
präsi-
dent †

Oper
von
Verdi

Spiel-
einsatz

Begriff
aus der
Küche

nicht
vereint

Abk.:
Segel-
schiff

DEIKE_1925_BaA_26-07

6     April 2026



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

7
4

16

11
12

15
13

14
6

2

13
1

14
12
16

4

1

10

4

8
5
11
15
13

16

15
9

13
10

2
14

7

6

8
3

2

5

10
4

12

13

9
13

11
10

15
8

6

1

2
16
3

4

1
13

7
10

8

7

16

14
1

15

8

2

5

16

11

5

9
2

10

8

15

10

2
7

1
13

12

11
8
9

8

6

13
4

3
1

5
10

13

12

4
10

15

7

5
3

16

14

7
3

11
9

12
8

11

13
9

15
1

16

2

7

12

12

10
4
7

16
2

9

1
2

13
8

15
6

16
11
14

7
4

16
5
8
11
12
2

10
3

15
13
9

14
6
1

3
2
9

13
1

15
5

14
12
16
7
6
4
8

10
11

1
12
14
10
6
4
7
3
9
8
5
11
15
13
2

16

8
11
6

15
9

16
13
10
4
2

14
1

12
5
7
3

15
6
1
8
3
9
2
7
5
11
10
4

16
12
14
13

9
13
5
11
10
12
15
8

16
14
3
2
6
4
1
7

2
16
3

14
5
6
4
11
1

13
12
7

10
9

15
8

12
10
7
4

16
13
14
1

15
6
8
9
11
2
3
5

16
7
11
3

14
5
6
9
2

10
1
8

13
15
12
4

10
5
4
2
7
3
1

13
6

12
16
15
14
11
8
9

14
8

15
6

12
2
11
16
13
4
9
3
1
7
5

10

13
9

12
1
4

10
8

15
14
7
11
5
3
6

16
2

6
14
10
16
2
7
3
5
11
9
4

12
8
1

13
15

11
3

13
9

15
1

16
6
8
5
2

14
7

10
4

12

5
15
8

12
11
14
10
4
7
1

13
16
2
3
9
6

4
1
2
7

13
8
9

12
3

15
6

10
5

16
11
14

Sudoku

Unser Riesen-Sudoku:
Bärenstarkes Gehirnjogging...

Gedächtnistraining und Denksport!

www.baeren-apotheken.de     April 2026    7



Bärenstark informiert...

Die besten Vorsorge-

Massnahmen gegen

Fuss- und Nagelpilze

· Füße täglich mit warmem
  Wasser und milder Seife 
  waschen

· Wechselwarme Fußbäder 
  fördern die Durchblutung 
  der Füße

· Nach dem Waschen gut 
  abtrocknen – vor allem in den 
  Zehenzwischenräumen!

· Eincremen schützt die Haut 
  vor Rissen und verhindert, 
  dass Pilze oder Bakterien 
  eindringen

· Handtücher immer bei 
  mindestens 60 Grad waschen
  und regelmäßig wechseln

· Badelatschen tragen, wo 
  Pilzsporen übertragen werden

· Atmungsaktive Strümpfe 
  tragen, möglichst aus 
  Baumwolle und bei 
  mindestens 60 Grad 
  waschbar

· Socken täglich wechseln

· Gut sitzende Schuhe kaufen

· Im Sommer möglichst offene
  Schuhe tragen

· Den Füßen immer viel frische
  Luft gönnen

Der Fuß- oder Nagelpilz ist 
mit den richtigen Mitteln und 
der nötigen Konsequenz gut 
behandelbar. Gerne beraten 
wir Sie diskret und ganz indi-
viduell bei uns in der Bären-
Apotheke. Wir freuen uns auf 
Ihren Besuch!
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Fuß- und Nagelpilze sind nicht nur un-
angenehm, sondern auch sehr an-
steckend. Deshalb ist Hygiene im Fall 
der Fälle besonders wichtig. Uner-
träglicher Juckreiz, Rötungen oder 
Schuppungen an den Füßen sind ers-
te Anzeichen für Fußpilze. Verfärbun-
gen und Verdickungen der Nägel 
weisen auf Nagelpilze hin. Oft macht 
der Fußpilz den Anfang und geht 
dann auf die Nägel über. 

Gegen Fuß- und Nagelpilze gibt es 
zwar eine Reihe von Therapeutika, 
mit denen sie sich erfolgreich behan-
deln Iassen. Aber gerade Nagelpilze 
erfordern ziemlich viel Geduld und 
eine konsequente Anwendung der 
Medikamente, bis sie endlich wieder 
verschwinden. Deshalb ist Prophyla-
xe die beste Behandlung. Dazu ge-
hören beispielsweise Badelatschen. 
Diese sollten immer konsequent in 
Schwimmbädern, Saunen, Duschen, 
Sporthallen, aber auch in Hotelzim-
mern getragen werden. Denn Pilz-
sporen kann man sich grundsätzlich 
überall dort einfangen, wo infizierte 
Menschen barfuß laufen. 

Schon kleinste Hautschuppen können 
reichen, damit der Pilz „überspringt“. 
Und diese Gefahr ist durchaus reali-
stisch. Ob ein aufgegabelter Pilz 
dann auch tatsächlich heimisch wird, 
hängt von den Lebensumständen ab, 
die er vorfindet. Ideal für ihn sind en-
ge und feuchtwarme Schuhe und 
Strümpfe aus Synthetik, weil sie die 
Luftzirkulation behindern und damit 
ein optimales Pilzklima produzieren. 
Doch was für den Pilz ideal ist, ist für 
den Menschen ein erhöhtes Risiko. 
Vor allem Berufstätige, die oft Schutz-
schuhe tragen müssen, oder Sportler, 
die vermehrt Turnschuhe tragen, lei-
den sehr häufig unter Fuß- oder Na-
gelpilz.

Ist der Pilz einmal ansässig gewor-
den, sollten Sie unbedingt andere 
davor schützen – das gilt vor allem für 
Familienmitglieder, denn in den eige-
nen vier Wänden denkt man natürlich 
nicht zwingend über das Tragen von 
Badelatschen und Pantoffeln nach. 
Um niemanden anzustecken und 
auch Neuinfektionen zu vermeiden, 
ist das allerdings unumgänglich.

Pilze lieben Füße: Kaum verschwinden die Füße im Dunkel von Strümpfen 
und Schuhen herrscht ideales Pilzklima. Warm, dunkel, feucht – Pilze lie-
ben dieses Milieu und so ist es nicht erstaunlich, dass Fuß- und Nagelpilze 
zu den häufigsten Hauterkrankungen in Deutschland gehören. 

Fuss- oder Nagelpilz?
So schützen Sie sich und andere...
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Wenn es draußen regnet, vermisst 
Bärli schnell die bunten Farben des 
Frühlings und den Duft der Wiesen 
und Wälder. Bei dem wechselhaf-
ten Aprilwetter kam Bärli dann eine 
tolle Idee: Er möchte sich gerne ein 
bisschen Natur ins Haus holen!

Auch du kannst ganz einfach etwas 
Grün in dein Zimmer einziehen las-
sen. Kresse ist zum Beispiel spie-

lend leicht anzubauen und schmeckt 
auf Ei, Kartoffelsalat oder einem 
belegten Brot einfach klasse. Und 
dabei braucht sie fast nichts um zu 
wachsen – sogar ein feuchtes Kü-
chenpapier auf einem Teller reicht 
für den Kressesamen zum Keimen 
und Leben.

Aber nicht nur die Kresse passt toll 
in deinen kleinen Zimmer-Garten. 

Bärlis Naturtipp: Kleiner Garten – große Wirkung!

Du kannst auch alle möglichen Ge-
müse- oder Kräutersorten anpflan-
zen und auf der Fensterbank wach-
sen lassen. Und wenn sie dann 
größer werden und es draußen 
schon wärmer ist, können deine 
Pflanzen umgetopft werden und 
auf den Balkon oder in den Garten 
umziehen. Dort können sie dann mit 
etwas Pflege gut gedeihen und von 
dir geerntet werden. 

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

Bärlis Bastelspaß: Dein persönlicher Eierkarton-Garten

1. Eierkarton gestalten
Male einen Eierkarton in deinen 
Lieblingsfarben an. Du kannst auch 
ein Bild in den Deckel kleben und 
den Karton verzieren. Lass deiner 
Fantasie freien Lauf.

2. Pflanztöpfe basteln
Stich in jedes Ei ein kleines Loch und 
lass den Inhalt in eine Schüssel lau-
fen. Bitte am besten einen Erwach-
senen um Hilfe. Danach kannst du 
die Eier bunt anmalen. 

3. Pflanztöpfe befüllen
Vergrößere nun die Löcher in den 
Eiern, sodass etwa ¼ der Schale 
oben fehlt. Fülle dann die Blumen-
erde und deine Samen ein.

4. Fleißig gärtnern
Stell deinen fertigen Garten nun an 
einen sonnigen Ort und vergiss 
nicht, deine Pflänzchen regelmäßig 
zu gießen. 

Du brauchst...
· 6 Eier mit Eierkarton
· Schüssel
· Blumenerde
· Samen
· Acrylfarbe
· Filzstifte
· evtl. Schere und Kleber

Bärlis Tipp: Damit auch nichts verschwendet wird, kann man aus den 
Eiern in der Schüssel noch ein leckeres Rührei machen!
Bärlis Tipp: Damit auch nichts verschwendet wird, kann man aus den 
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Kreidebilder auf dem Gehweg, 
Bienen schwirren aufgeregt um die 
ersten Blüten, in der Entfernung 
das Brummen eines Rasenmähers 
– der Frühling ist da. Aber halt! Da 
fehlt doch noch eine Sache. Genau: 
Das Aroma von langsam garendem 
Grillgut, das von der Frühlingsbrise 
herbeigetragen wird.

Bevor die Kohlen aufgeschichtet, die 
Marinaden angerührt und Grillgut 
auf dem Rost brutzeln kann, muss 
erst einmal der Grill geputzt werden. 
Die chemische Keule ist dafür aber 
nicht nötig. Um angetrocknete Grill-
reste zu beseitigen, kann der Grill-
rost über Nacht einfach in feuchtes 
Zeitungspapier gewickelt oder ins 
nasse Gras gelegt werden. Abwi-
schen, fertig! Bei hartnäckigen Ver-
krustungen kann der Rost außerdem 
mit Kaffeesatz oder einem Brei aus 
Backpulver und Wasser abgeschmir-
gelt werden. 

Traditionell landet vor allem Fleisch 
auf dem Grillrost. Hierbei gilt: Je fet-
ter das Fleisch, desto weniger trock-
net es aus. Fleisch lässt sich aber 
auch wunderbar mit Gemüse kombi-

nieren oder gar dadurch ersetzen – 
zum Beispiel auf Spießen mit Papri-
ka, Zwiebeln, Zucchini oder Pilzen. 

Ein kleiner Tipp: Damit Holzspieße 
nicht verbrennen, weichen Sie sie 
vorher ein bisschen in Wasser ein. 

Fisch wird übrigens am besten in ei-
nem Fischkorb zubereitet, der ein 
Auseinanderfallen verhindert. An-
sonsten kann er auch in der Aluscha-
le zubereitet werden. Die verhindert 
außerdem, dass Fett auf die glühen-
den Kohlen tropft und sich gesund-
heitsschädliche Stoffe bilden. Und 
wenn Sie schon einmal am Grill ste-
hen: Warum nicht auch gleich den 
Nachtisch grillen? Zum Beispiel Erd-
beeren, Ananas, Banane oder Was-
sermelone und dazu etwas Vanille-
eis – köstlich!

Bei allem Grillspaß darf die Sicher-
heit aber niemals zu kurz kommen. 
Jedes Jahr entstehen hohe Sach- 
und Personenschäden durch Grill-
unfälle, die vermeidbar gewesen 
wären. Wir haben daher hilfreiche 
Tipps und Hinweise für ein sicheres 
Grillvergnügen gesammelt.

Prüfen Sie die Stabilität des Grills! 
Der Grill darf nicht wackeln, kippeln, 
schwanken oder wanken! Die einzi-
ge Möglichkeit, wie ein Grill zu ste-
hen hat: bombenfest! Sind ein paar 
Schrauben locker, müssen Sie die 
nachziehen, bevor der Grill brennt.

Auf Flüssiganzünder verzichten!
Die erzeugen kurzzeitig nicht nur ei-
ne enorme Hitze und eine Flamme, 
die mehrere Meter hoch sein kann, 
sondern auch einen Beigeschmack 
beim Grillgut. Wenn Kohle nicht 
brennt, ist sie vielleicht einfach feucht 
geworden. Austauschen!

Bereiten Sie sich auf’s Löschen vor!
Nicht auf’s Ablöschen oder auf’s 
Durst löschen – es geht um Feuer. 
Aber Vorsicht: Bei Wasser in Kombi-
nation mit heißem Fett kann es zu 
einer gefährlichen Verpuffung kom-
men! Daher einen brennenden Grill 
lieber mit einem Eimer Sand löschen.

Sie grillen mit Gas?
Bei Gasgrills müssen vor Inbetrieb-
nahme unbedingt alle Anschlüsse 
geprüft und poröse Dichtungen und 
Schläuche ausgetauscht werden!

Bären-Fit
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Unsere Venen leisten jeden Tag 
Schwerstarbeit. Sie transportieren 
das sauerstoffarme Blut aus den 
Beinen zurück zum Herzen – gegen 
die Schwerkraft. Besonders im All-
tag, wenn wir lange sitzen oder ste-
hen, werden die Gefäße stark bean-
sprucht. Umso wichtiger ist es, 
rechtzeitig auf die Gesundheit der 
Venen zu achten und sie gezielt zu 
unterstützen. 

Viele Menschen kennen typische 
Beschwerden wie schwere, müde 
Beine, Spannungsgefühle oder ge-
schwollene Knöchel – vor allem am 
Abend. Diese Symptome können  
erste Hinweise darauf sein, dass 
die Venen belastet sind. Auch sicht-
bare Besenreiser oder Krampf-
adern treten häufig auf. Besonders 
Frauen sind betroffen, doch auch 
Männer haben mit zunehmendem 
Alter vermehrt Venenprobleme.

Eine entscheidende Rolle spielt da-
bei die sogenannte Muskel-Venen-
Pumpe. Bei jeder Bewegung der 
Beine – etwa beim Gehen – ziehen 
sich die Muskeln zusammen und 
drücken das Blut in den Venen nach 
oben Richtung Herz. Venenklappen 

sorgen zusätzlich dafür, dass das 
Blut nicht wieder zurückfließt. Wird 
diese natürliche Pumpfunktion je-
doch zum Beispiel durch Bewe-
gungsmangel eingeschränkt, kann 
sich das Blut in den Beinvenen stau-
en – mit gefährlichen Folgen.

Deshalb gehört regelmäßige Be-
wegung zu den wichtigsten Maß-
nahmen für gesunde Venen. Spa-
ziergänge, Schwimmen oder Rad-
fahren sind besonders geeignet, 
da diese Bewegungsformen die 
Beinmuskulatur aktivieren und 
gleichzeitig die Gelenke schonen. 
Auch kleine Übungen im Alltag 
können helfen: Wer viel sitzt, soll-
te zwischendurch immer mal die 
Füße kreisen lassen, auf den Ze-
henspitzen wippen oder regelmä-
ßig aufstehen und ein paar Schrit-
te gehen.

Ein weiterer hilfreicher Tipp ist das 
Hochlegen der Beine. Schon wenige 
Minuten am Tag können die Venen 
entlasten und den Rückfluss des Blu-
tes unterstützen. Besonders ange-
nehm ist dies am Abend, wenn die 
Beine nach einem langen Tag schwer 
sind oder müde wirken.

Auch kalte Güsse – von den Füßen 
an der Außenseite aufwärts zum 
Knie und langsam an der Innenseite 
wieder herunter – können die Ve-
nengesundheit fördern. Sie regen 
die Durchblutung an und trainieren 
die Gefäße.

Neben Bewegung und Wasseran-
wendungen kann auch die richtige 
Pflege unterstützen. Spezielle Ve-
nen-Gele oder -Cremes mit pflanz-
lichen Wirkstoffen wie Rosskasta-
nie oder rotem Weinlaub können 
zur Entlastung beitragen. Zusätz-
lich können Kompressionsstrümp-
fe sinnvoll sein. Sie üben gezielten 
Druck auf die Beine aus und unter-
stützen so den Bluttransport in 
Richtung Herz. Moderne Modelle 
sind heute deutlich komfortabler 
und schöner als viele denken – und 
medizinisch hoch wirkam!

In jedem Fall empfiehlt sich schon bei 
beginnenden Beschwerden eine 
frühzeitige Beratung. Bei uns in der 
Bären-Apotheke erhalten Sie wert-
volle Tipps zur Vorbeugung sowie 
individuell für Sie ausgewählte Pro-
dukte zur Unterstützung Ihrer Venen-
gesundheit. Wir freuen uns auf Sie!

14     April 2026

Bären-Tipp

Fit auf Schritt und TRitt
Tanja Schlüter aus der Bären-Apotheke Ascheberg informiert 
zu den Themen Venengesundheit und Kompressionstherapie



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

Rezept-Tipp

Die Grillsaison hat endlich begonnen: 

Fischspiess provenÇal 

www.baeren-apotheken.de     April 2026    15

Der Vampir im garten:
Vorsicht bei Zecken!

Wir alle lieben die Natur und 
suchen in ihr Erholung und 
Spaß. Mit einem Picknick im 
Grünen, als Camper, Biker 
oder einfach als Spaziergän-
ger. Doch sie birgt auch Gefah-
ren. Eine davon ist die Zecke.

Die Gefahr von Zecken ist längst 
nicht nur auf Wiesen und Wäl-
der beschränkt. Sie leben auch 
in den Vorgärten der Wohnhäu-
ser, in Stadtparks, auf Kinder-
spielplätzen. Zecken suchen sich 
bevorzugt kleine Säugetiere als 
Wirte, zum Beispiel Eichhörn-
chen oder Igel. Sie nehmen die 
Zecke dann mit in die Stadt.

Zecken können eine spezielle 
Form der Hirnhautentzündung, 
die Frühsommer-Meningoen-
zephalitis (FSME), übertragen. 
Zudem übertragen sie Borre-
liose, eine bakterielle Erkran-
kung, die meist in Form eines 
roten Hautflecks erscheint und 
unbehandelt durchaus gefähr-
lich ist. Daher ist die Prophy-
laxe gegen Zeckenbisse ein 
wichtiger Beitrag zur Gesund-
heitsvorsorge.

Bis zu vier Stunden Schutz gegen 
Zecken versprechen Sprays, die 
einen Wirkstoff enthalten, der 
den kleinen Blutsauger ab-
schreckt. Sollte man doch eine 
Zecke erwischt haben, ist Eile 
geboten. Je früher sie entdeckt 
wird, desto besser. Greifen Sie 
am besten zu einem Zeckenent-
ferner, mit dem man das Tier 
knapp über der Einstichstelle 
packt und nach hinten heraus-
zieht. Wichtig: Die Zecke voll-
ständig entfernen!

Gegen FSME gibt es außerdem 
einen gut erprobten Impfstoff, 
der vor allem für Menschen in 
Risikogebieten oder bei Rei-
sen in solche empfohlen wird.

Das Olivenöl mit dem Saft einer hal-
ben Zitrone, etwas Salz, einer zer-
drückten Knoblauchzehe und den 
Kräutern der Provence verrühren. 
Die Spieße darin mindestens eine 
Stunde lang marinieren. 

Inzwischen die Bratkartoffeln zube-
reiten. Kartoffeln schälen, in dünne 
Scheiben schneiden und gut salzen. 
Die Zwiebeln schälen und fein wür-
feln. Die Kartoffelscheiben und die 
Zwiebelwürfel in drei Esslöffeln 
Rapsöl unter häufigem, vorsichtigem 
Wenden in einer großen Pfanne 
gleichmäßig goldbraun braten. 

Die Fischspieße nun gut abtropfen 
lassen und auf dem Grill bei geringer 
Hitze von beiden Seiten etwa 3 - 4 
Minuten braten und mit den Bratkar-
toffeln servieren.

Die Bären-Teams wünschen Ihnen 
einen guten Start in die Grillsai-
son, viel Spaß mit unserem Rezept-
Tipp und einen guten Appetit!

Zutaten für 4 Personen:
250 g Lachs
250 g festkochender Fisch 
(z. B. Wolfsbarsch)
1 rote Paprikaschote
1 kleine Fenchelknolle
1 kleine Zucchini
4 Schalotten
1 Frühlingszwiebel
100 ml Olivenöl
Saft von ½ Zitrone
Salz
1 Knoblauchzehe
2 EL Kräuter der Provence
800 g Kartoffeln
2 Zwiebeln
3 EL Rapsöl

Die Fischfilets kalt abbrausen, tro-
cken tupfen und in je vier größere, 
mundgerechte Stücke schneiden. 
Gemüse waschen, putzen und eben-
falls in größere Stücke schneiden. 
Alles auf vier Grillspieße aus Metall 
oder Holz stecken. 

Wir haben für Ihren Start in die Grillsaison ein leckeres und leichtes Ge-
richt vorbereitet, das beim nächsten Grillabend garantiert gut ankommt.   
Pro Person: 508 kcal · 29,6 g Eiweiß · 26,6 g Fett · 34,9 g Kohlenhydrate
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Sie zeigen sich in diesem Monat ausgespro-
chen unternehmungslustig und möchten Ihr 
Leben abwechslungsreicher gestalten. Was 
hindert Sie daran? Geben Sie sich einen Ruck 
und marschieren Sie los ins Land der Abenteu-
er, das der Kosmos für Sie bereithält. Eine auf-
regende Zeit wartet auf Sie. Starten Sie durch. 

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Wassermänner spüren zu Monatsbeginn eine 
leichte innere Unruhe, die sie um den Schlaf 
bringen kann. Spüren Sie nach, ob eventuell 
Stress die Ursache dafür sein könnte. Gönnen 
Sie sich regelmäßige Pausen von digitaler Arbeit 
– Atemübungen und moderate Yoga-Einheiten 
sorgen für innere Ruhe und Entspannung.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Das passt den sensiblen Fischen gar nicht: Je-
mand übt Kritik an Ihnen. Tauchen Sie jedoch 
nicht gleich beleidigt und schmollend ab. Über-
denken Sie, ob die Kritik vielleicht gerecht-
fertigt sein könnte, und zeigen Sie, dass Sie 
souverän damit umgehen können. Damit ver-
schaffen Sie sich Respekt und Anerkennung.

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Bleiben Sie in diesem Monat auf Kurs. Lassen 
Sie sich nicht beirren, auch wenn Ihr Vorhaben 
gelegentlich von einigen Kollegen belächelt 
wird. Es könnte auch der pure Neid sein, der 
aus diesen Menschen spricht. Halten Sie die 
Spur und genießen Sie die sprachlosen Ge-
sichter, wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben. 

  Stier 
  21.04. - 21.05.

Der Kosmos hält für Sie in diesem Monat ein 
Energiepaket bereit. Nutzen Sie es, um an-
strengende Arbeiten mühelos zu erledigen. 
Ob es eine Renovierung oder das schweißtrei-
bende Training für den nächsten Marathonlauf 
ist – Ihre Leistungskurve bleibt konstant oben 
und Ihnen geht nie die Puste aus. Weiter so!

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Singles sind zu Monatsbeginn mit sich selbst 
beschäftigt. Da könnte es Ihnen entgehen, dass 
schon länger jemand auf ein liebevolles Zeichen 
von Ihnen wartet. Öffnen Sie Augen und Herz, 
es lohnt sich. Im Job heißt es in diesem Monat: 
Agieren Sie mit Umsicht, um einen wichtigen 
Schritt auf der Karriereleiter zu machen.

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

Zu Monatsbeginn stehen Sie im Job leider stark 
unter Druck. Die Folgen können Kopfschmerzen 
und möglicherweise auch Schwindel sein. Sor-
gen Sie unbedingt für den nötigen Ausgleich 
mit regelmäßigen Pausen und nehmen Sie 
genügend vitaminreiche Kost zu sich. Längere 
Spaziergänge sorgen für einen klaren Kopf. 

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

In diesem Monat halten die Sterne eine Ex-
traportion Glück für Sie bereit. Ihr Kontostand 
lässt Sie lächeln, im Job läuft alles rund und Sie 
genießen das Beisammensein mit Freunden. 
Nur in der Liebe kommt es zur Monatsmitte zu 
kleinen Unstimmigkeiten. Schaffen Sie diese 
am besten gleich aus dem Weg. Es lohnt sich.

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Nutzen Sie in diesem Monat die kosmische Un-
terstützung, um im Job weiterzukommen. Die 
Sterne stärken Ihren Blick für erfolgverspre-
chende Prozesse und lukrative Entscheidungen 
in Finanzangelegenheiten. Sie wissen genau, 
wann es sich lohnt, Energie, Geld oder Zeit zu 
investieren. Gehen Sie geschickt vor.

  Waage 
  24.09. - 23.10.

Sie tendieren zu Monatsbeginn dazu, vieles 
infrage zu stellen. Ja oder nein? Richtig oder 
falsch? Vertrauen Sie auf Ihre Intuition. Der Kos-
mos versorgt Sie mit dem nötigen Selbstver-
trauen, um Ihre ganze Stärke zu entfalten und 
große Fortschritte zu machen – und plötzlich ist 
alles möglich. Sie werden schon sehen. 

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Der Kosmos schüttelt Ihnen in diesem Monat 
persönlich die Kissen auf im Himmelbett der 
Liebe und sorgt für viel kuschelige Wärme und 
Geborgenheit. Sie verbringen eine wirklich 
wunderbare Zeit mit Ihrem Lieblingsmenschen 
und genießen gemeinsam die Vertrautheit und 
Harmonie. Sie sind ein wahrer Glückspilz.

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Alles oder nichts: Auch wenn ein bestimmtes An-
gebot zu Monatsbeginn sehr lukrativ erscheinen 
mag – überdenken Sie Ihre Risikobereitschaft. 
Besser, Sie pokern nicht zu hoch, das könnte ins 
Auge gehen. Auch wenn es Ihnen schwerfällt: 
Schrauben Sie Ihre Interessen zurück, das bringt 
Sie ohne Blessuren einen Schritt weiter.

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.
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  20.02. - 20.03.
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  23.06. - 22.07.

  
  23.07. - 23.08.
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©
 P

rc
ha

l /
 D

EI
KE

 April 2026    17

April, April -
Macht was er will.
der kosmos auch - 
so ist‘s der brauch.
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Alle Rätsel-Lösungen 
aus dem letzten heft
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Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen erwacht im Frühling nicht nur die Natur – auch uns Menschen zieht es 
wieder nach draußen. Spaziergänge im Park, eine Radtour oder der erste Kaffee auf der Terrasse fühlen sich 
nach den dunklen Wintermonaten besonders gut an. Was dabei jedoch oft unterschätzt wird: Die Sonne kann 
bereits im Frühling erstaunlich intensiv sein. 

Viele verbinden Sonnenschutz vor al-
lem mit heißen Sommertagen oder 
dem Urlaub am Meer. Tatsächlich be-
ginnt die Belastung durch UV-Strah-
lung aber schon deutlich früher im 
Jahr. Besonders jetzt ist unsere Haut 
häufig noch empfindlich, weil sie im 
Winter kaum Sonne getankt hat.

UV-Strahlen dringen tief in die Haut 
ein und können dort langfristige 
Schäden verursachen. Dazu gehören 
vorzeitige Hautalterung, Pigment-
flecken oder im schlimmsten Fall 
Hautkrebs. Gerade weil die Tempe-
raturen im Frühling oft noch mild sind, 
nehmen viele Menschen die Sonnen-
einstrahlung weniger ernst. Doch 
auch wenn die Luft kühl wirkt, bleibt 
die UV-Strahlung aktiv.

Ein guter Sonnenschutz beginnt be-
reits bei der Auswahl der richtigen 
Pflege. Dermatologen empfehlen im 
Frühling eine Tagespflege mit einem 
Lichtschutzfaktor (LSF) von mindes-
tens 30. Besonders empfindliche 
Hauttypen oder Menschen mit sehr 
heller Haut sollten sogar zu einem 
höheren Lichtschutzfaktor greifen.

Wenn man Tagescreme mit Licht-
schutzfaktor oder Sonnencreme auf-
trägt, sollte man außerdem nicht zu 
sparsam sein. Verwenden Sie zu we-
nig, fällt der tatsächliche Schutz ge-
ringer aus als auf der Verpackung 
angegeben. Bei längeren Aufenthal-
ten im Freien empfiehlt es sich zu-
sätzlich, den Schutz alle zwei bis drei 
Stunden aufzufrischen.

Bären-Fit SONNENSCHUTZ
BEGINNT IM FRÜHLING

Doch Sonnenschutz ist nicht nur cre-
men und schmieren. Eine geprüfte 
Sonnenbrille schützt die empfindliche 
Haut rund um die Augen und be-
wahrt gleichzeitig die Augen selbst 
vor intensiver Strahlung. Hüte oder 
Kappen schützen zusätzlich Stirn, Na-
se und Kopfhaut.

Ein weiterer Tipp: Denken Sie auch 
an Lippen und Hände. Die Lippen be-
sitzen kaum eigene Schutzmechanis-
men gegen UV-Strahlen und können 
schnell austrocknen oder verbren-
nen. Ein Lippenpflegestift mit Licht-
schutzfaktor ist daher eine sinnvolle 
Ergänzung. Für die Hände eignet sich 
eine leichte Sonnencreme, die gut 
einzieht und regelmäßig nachgetra-
gen werden kann.
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