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Stressforscher wissen: Auch ein Kurzurlaub kann durchaus erholsam sein. 
Möglichkeiten gibt es ohnehin fast grenzenlos: ein kleiner Städtetrip, 
eine Auszeit in einer Wellnessoase, eine Aktivurlaub in der Natur, ein 
verlängertes Romantikwochenende am Meer oder in den Bergen – im 
vielseitigen Deutschland hat man die Qual der Wahl. 

Bären-fit Am 30. Mai ist Welt-MS-tag:
Die KRankheit mit den 1.000 
Gesichtern...

Jedes Jahr findet am 30. Mai 
der Welt-MS-Tag statt. Ins Le-
ben gerufen wurde er im Jahr 
2009 von der Multiple Sclero-
sis International Federation. 

Multiple Sklerose (MS) ist eine 
chronisch-entzündliche Erkran-
kung des zentralen Nervensys-
tems, die meist schon im jun-
gen Erwachsenenalter beginnt. 
Trotz intensiver Forschung sind 
viele Aspekte der Krankheit 
noch unklar. Verlauf, Symptome 
und Behandlungserfolge un-
terscheiden sich von Person zu 
Person so stark, dass allgemei-
ne Aussagen nur eingeschränkt 
möglich sind. Daher wird MS oft 
als „Krankheit mit den 1.000 
Gesichtern“ bezeichnet. 

Entgegen aller Vorurteile: MS 
ist weder ansteckend noch in 
jedem Fall tödlich und auch 
keine psychische Erkrankung. 
Ebenso ist die verbreitete An-
nahme falsch, dass Betroffene 
zwingend im Rollstuhl landen.

Weltweit leben schätzungs-
weise rund 2,8 Millionen Men-
schen mit MS, in Deutschland 
sind es über 280.000. Die ge-
naue Ursache der Erkrankung 
ist bislang ungeklärt. Vermut-
lich spielen mehrere Faktoren 
zusammen, die gemeinsam zur 
Entstehung beitragen. Wie die-
se Faktoren genau zusammen-
wirken, ist noch nicht vollständig 
verstanden.

Auch wenn MS bislang nicht 
heilbar ist, gibt es verschie-
dene Behandlungsmöglichkei-
ten. Sie zielen darauf ab, aku-
te Schübe zu mildern, das Fort-
schreiten der Krankheit zu hem-
men, beschwerdefreie bzw. 
-arme Phasen zu verlängern 
und Symptome zu lindern.

Wir sind dann mal kurz weg!
Auch ein kleiner Urlaub kann für große 
Entspannung sorgen...

Das Reiseland Deutschland lohnt sich 
für den Bundesbürger schon wegen 
der Nähe für erholsame Kurztrips. 
Die sind schon länger im Trend, 
schließlich leben wir in einer moder-
nen, mobilen Gesellschaft und in Zei-
ten eines schier unerschöpflichen 
Freizeitangebotes. Viele nutzen ihre 
knappe Freizeit für ein oder mehrere 
ausgedehnte Wochenenden vor der 
eigenen Haustür.

So nah, so schön
Warum also in die Ferne schweifen, 
wenn das Gute so nah liegt? Je nach 
Wohnort ist das eine oder andere 
Ziel binnen kurzer Zeit erreichbar. In 
Deutschland reicht die Palette von 
belebender, salzhaltiger Luft der 
Nord- oder Ostsee zur atemberau-
bend schönen Seenplatte Mecklen-
burg-Vorpommerns, über die frische 
Luft des grünen Harzes und die wei-
teren Mittelgebirge in Hessen, zu den 
außergewöhnlichen Landschaften 
entlang des Rheins, über die Weinor-
te an der Mosel, die Vulkaneifel und 
den Hunsrück, und danach weiter in 
den lieblichen Schwarzwald und das 
milde Bodenseegebiet, schließlich 
hinüber ins romantische Allgäu, ent-

lang der wunderbaren bayerischen 
Alpen bis hin zum Bayerischen Wald. 
Etliche weitere unserer Naturoasen 
aufzuzählen würde hier schlicht den 
Platz sprengen.

Den Akku wieder aufladen
Früher galt die Faustregel: in der ers-
ten Urlaubswoche ankommen, in der 
zweiten abschalten und in der dritten 
ausspannen. Das gilt längst als über-
holt. Wer öfter mal nur kurz weg ist, 
kann sich genauso gut erholen wie 
der Langzeit-Auszeitler. Zumindest, 
wenn man es beherrscht, sofort ab-
zuschalten und auszuspannen. Und 
wer die so genannten Brückentage 
im Mai und Juni geschickt nutzt, kann 
schnell einmal mit nur einem Urlaubs-
tag gar nicht so kurze vier Tage weg-
fahren. Dabei geht fast alles: ob Spa-
Tempel oder Wellness-Refugium, 
Aktivhotel mit dem Schwerpunkt 
Sport und Fitness, eine Städtereise 
mit Kulturprogramm oder das Ro-
mantikwochenende für zwei. Ob im 
Norden, Westen, Osten, Süden oder 
im Zentrum der Republik – über 
25.000 Hotels, Gasthöfe und Pensio-
nen verwöhnen und bewirten hierzu-
lande ihre Gäste.
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind 
laut Statistischem Bundesamt die 
häufigste Todesursache in Deutsch-
land. Mehr als 35% aller Todesfäl-
le gehen auf ihr Konto. Unter dem 
Begriff Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen werden alle Erkrankungen des 
Herzens und des Blutgefäßsys-
tems zusammengefasst. Dazu zäh-
len zum Beispiel Herzinfarkte, 
Schlaganfälle, Herzklappenfehler, 
Herzrhythmusstörungen, Throm-
bosen oder auch Bluthochdruck.

Neben nicht beeinflussbaren Fakto-
ren, wie zum Beispiel das Alter oder 
eine erbliche Veranlagung, sind 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen meist 
eine Folge des Lebensstils. Bewe-
gungsmangel, Alkohol, Nikotin, un-
gesunde Ernährung und Überge-
wicht lassen die Gefäße verkalken, 
den Blutfettspiegel ansteigen und 
verengen so über lange Zeit die Ge-
fäße. Das Herz muss kräftiger pum-
pen und wird dadurch stärker belas-
tet, der Blutdruck steigt.

Herz und Kreislauf sind vor allem in 
den wärmeren Monaten stark be-
ansprucht. 

Sind die Eisheiligen erst einmal vor-
bei, kann der Sommer ganz schnell 
kommen. Um ihn genießen zu kön-
nen, sollten Menschen mit Herzer-
krankungen ausreichend trinken, 
leichtes essen, sich regelmäßig – 
aber nicht in der Mittagshitze – be-
wegen und luftig kleiden. Menschen 
mit Bluthochdruck müssen beson-
ders aufpassen. Für sie gilt es jetzt, 
regelmäßig den Blutdruck zu kontrol-
lieren und Hitzestunden im Kühlen zu 
verbringen.

Wir haben einige bärenstarke  Ge-
sundheitstipps für Sie zusammen-
gestellt, wie Sie Ihr Herz am bes-
ten für die warmen Tage wappnen 
und herzgesund durch den nächs-
ten Sommer kommen.

Wer gesund ist, dem setzen hohe 
Temperaturen wenig zu. Wird es zu 
arg, schwitzt man eben und trans-
portiert mit dem Schweiß überschüs-
sige Wärme aus dem Körper. Zudem
stellen sich die Hautgefäße weit und 
das Herz verstärkt die Durchblutung, 
wodurch zusätzlich Wärme aus dem 
Körperinneren nach außen abgelei-
tet wird.

Für ein beeinträchtigtes Herz kann 
das sehr anstrengend sein. Durch 
das Schwitzen entweichen die für 
die Herzfunktion wichtigen Elektroly-
te Kalium und Magnesium. Und um 
mehr Blut durch die Adern zu pum-
pen, muss das Herz kräftiger arbei-
ten. Um Erschöpfung oder gar einem 
Hitzekollaps zu vorzubeugen, rät die 
Deutsche Herzstiftung deshalb Men-
schen mit einer Herzerkrankung da-
zu, rechtzeitig zu handeln.

Vorbeugen durch Bewegung
Zu den besten Möglichkeiten, das 
Herz-Kreislauf-System für heißere 
Tage fit zu machen, zählt regelmäßi-
ge Bewegung. Schon 30 Minuten am 
Tag – beispielsweise Walken, Rad-
fahren, Joggen oder Schwimmen – 
trainieren die Herzmuskeln nachhal-
tig. Da sportliche Betätigung den 
Körper aber auch erhitzt, sollten 
Menschen mit einem vorbelasteten 
Herz-Kreislauf-System, wenn es dann 
wirklich heiß wird, das Training auf 
die kühleren Morgen- oder Abend-
stunden verlegen. Walking- und 
Fahrrad-Einheiten lassen sich außer-
dem in kühlere Umgebungen wie 
Parks oder Wälder verlegen.

UNSER 
HERZ
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Wer mehr schwitzt, muss auch mehr 
trinken. Herzkranke Menschen ha-
ben aber oft ein vermindertes Durst-
gefühl. Sie sollten so oft wie möglich 
zu Wasser, Tee oder Saftschorle 
greifen. Alkohol hingegen sollte nur 
in Maßen oder besser gar nicht kon-
sumiert werden, da er den Kreislauf 
zusätzlich belastet.

Wer blutdrucksenkende Arzneimit-
tel (Antihypertensiva) oder was-
sertreibende Medikamente (Diure-
tika) einnimmt, bespricht seinen 
persönlichen Flüssigkeitsbedarf 
und die bei Hitze und Anstrengung 
sinnvolle zusätzliche Flüssigkeits-
menge am besten vorab mit sei-
nem Arzt.

Da der Körper durch das Schwitzen 
neben Kochsalz und Magnesium 
auch für die Herzfunktion wichtiges 
Kalium verliert, ist es gut, mit dem 
Essen ausreichend Mineralstoffe 
aufzunehmen. Der häufigste Grund 
für einen Kaliummangel sind harn-
treibende Medikamente zur Blut-
drucksenkung oder auch zur Entlas-
tung des Herzmuskels.

Um den Mineralstoffverlust auszu-
gleichen, empfiehlt die Deutsche 
Herzstiftung, reichlich Gemüse und 
Obst zu essen. Vor allem bei hohen 
Temperaturen ist auch Gemüsebrü-
he eine gute Idee, denn sie liefert 
gleichzeitig wichtige Flüssigkeit. 
Stark fettige oder sehr salzige 
Speisen sollten hingegen reduziert 
werden, da sie den Kreislauf zu-
sätzlich beanspruchen können.

Viele Menschen greifen im Job oder 
unterwegs zu schnellen Snacks, Fer-
tigprodukten oder Fast Food. Das 
spart Zeit, bedeutet aber häufig, 
dass Vitamine und Mineralstoffe nur 
in geringem Maße aufgenommen 
werden. 

Nahrungsergänzungsmittel können 
dem Körper wichtige Vitamine, Mine-
ralstoffe oder andere Nährstoffe lie-
fern, die im Alltag manchmal zu kurz 
kommen. Stress, unausgewogene 
Ernährung oder besondere Lebens-
phasen wie Schwangerschaft, Still-
zeit, die Einnahme von Medikamen-
ten oder intensiver Sport können den 
Bedarf erhöhen. 

Wichtig ist jedoch: Nahrungsergän-
zungsmittel sind kein Ersatz für ei-
ne gesunde, abwechslungsreiche 
Ernährung, sondern eine sinnvolle 
Ergänzung.

Ist die Hitze dann wirklich da, entlas-
ten kühle Räume und lauwarme Du-
schen oder Bäder das Herz. Auch 

sollte man sich – zumindest in den 
heißen Mittagsstunden – vor direkter 
Sonneneinstrahlung schützen. Au-
ßerdem ist es gut, wenn im Kleider-
schrank luftige Klamotten parat lie-
gen. Leichte Stoffe, am besten aus 
atmungsaktivem Material und nicht 
eng anliegend, sind in den warmen 
Sommermonaten mit Sicherheit die 
beste Wahl.

Bei uns in der Bären-Apotheke be-
raten wir Sie gerne zum Thema 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und 
geben Ihnen wertvolle Tipps für ei-
ne herzgesunde Lebensweise. Auf 
Wunsch stellen wir Ihnen zudem 
unsere hochwertigen Nahrungser-
gänzungsmittel der Marke Lilavita® 

vor. Wir freuen uns auf Sie!

Regelmäßige Bewegung zählt zu den besten Möglichkeiten,
um Herz und Kreislauf für die heißen Tage fit zu machen: 

Schon 30 Minuten Bewegung am Tag genügen, 
um den Herzmuskel zu trainieren!
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Sudoku

Unser Riesen-Sudoku:
Bärenstarkes Gehirnjogging...

Gedächtnistraining und Denksport!
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Prävention kann 

Leben retten: Am 17. Mai 

ist Welthypertonietag!

Der Welthypertonietag wird 
jedes Jahr am 17. Mai began-
gen, um das Bewusstsein für 
die Bedeutung der Prävention 
und Behandlung von Bluthoch-
druck zu schärfen.

Hypertonie, auch bekannt als 
Bluthochdruck, ist eine der häu-
figsten Krankheiten weltweit 
und kann zu schwerwiegenden 
gesundheitlichen Einschränkun-
gen oder auch weiterführenden 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie 
zum Beispiel Herzinfarkten oder 
Schlaganfällen führen.

Schätzungen zufolge leidet 
etwa ein Drittel der Weltbe-
völkerung unter Bluthochdruck. 
Bei dieser Erkrankung ist der 
Blutdruck in den Arterien dau-
erhaft zu hoch, wodurch Herz 
und Blutgefäße mit der Zeit 
Schaden nehmen können. Diese 
Schäden bleiben jedoch häufig 
unentdeckt, weil Bluthochdruck 
meist keine Symptome verur-
sacht. Aus diesem Grund sind 
sich viele Betroffene der Gefahr 
gar nicht bewusst und vernach-
lässigen daher die regelmäßige 
Kontrolle ihres Blutdrucks. 

Man kann gar nicht oft genug 
darauf hinweisen: Die Blut-
druckmessung ist und bleibt 
eine der wichtigsten Maßnah-
men im Kampf gegen den Blut-
hochdruck.

Durch eine gesunde Lebens-
weise inklusive einer ausgewo-
genen Ernährung, ausreichend  
Bewegung und regelmäßigen 
Kontrollen beim Arzt können Sie 
selbst unmittelbar dazu beitra-
gen, das Risiko für Bluthoch-
druck und mögliche Folgeer-
krankungen zu minimieren.
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Diabetes mellitus ist eine chronische 
Stoffwechselerkrankung, die auf ei-
nem Mangel an Insulin beruht. Die 
Erkrankung beginnt meist schlei-
chend und die Symptome werden 
anfangs oft übersehen. Der Zeit-
punkt, an dem die Diagnose gestellt 
wird, ist deshalb in vielen Fällen nicht 
gleichzeitig auch der Beginn der Er-
krankung. Vielmehr leiden die Patien-
ten häufig schon länger an Diabetes, 
ohne davon zu wissen. Doch je län-
ger er unbemerkt bleibt, desto häufi-
ger treten Folgeerkrankungen wie 
Herzinfarkt und Schlaganfall auf.

Ein Herz für entspanntes Training
Grundsätzlich ist bei allen Diabeti-
kern das Risiko für Herz-Kreislauf-Er-
krankungen deutlich erhöht. Deshalb 
sollte bei Diabetikern nicht nur der 
Blutzucker, sondern auch der Blut-
druck regelmäßig überprüft und Blut-
hochdruck frühzeitig behandelt wer-
den. Eine wichtige Therapiemaß-
nahme in diesem Zusammenhang ist 
ausreichend Bewegung. Zahlreiche 
Untersuchungen belegen, dass Be-
wegung den Zucker- und Fettstoff-
wechsel verbessert und sich auch  
positiv auf die Gefäße auswirkt. Ge-
rade bei Menschen mit Diabetes 
kann ein guter Trainingszustand dem 
Risiko für die Entwicklung von Herzer-
krankungen entgegenwirken. 

Zügiges Spazierengehen oder ent-
spanntes Fahrradfahren helfen be-
reits, die Insulinwirkung zu verbes-
sern, denn durch die körperliche 
Aktivität werden die Zellen sensibler 
für Insulin. Zucker (Glukose) wird ver-
braucht und strömt in den Muskel, 
der Blutzucker sinkt.

Herzliche Tipps für Diabetiker
· vitamin- und faserreiche 
  Lebensmittel verzehren 
· pflanzliche Fette wie Nüsse, Raps-, 
  Soja-, Olivenöl bevorzugen
· auf Normalgewicht achten
· Zigaretten meiden
· Alkohol nur in Maßen
· Bewegung und aktiver Stressabbau
  senken Blutdruck und Blutzucker

Diabetiker, die sich regelmäßig be-
wegen, können das Risiko für Herzin-
farkte und andere Herzerkrankun-
gen senken. Ein Vorab-Gesundheits-
Check beim Arzt ist allerdings Voraus-
setzung. Diabetiker mit Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sollten sich von 
ihrem Arzt beraten lassen, welche 
Sportarten geeignet sind. Günstig ist 
Ausdauersport wie Wandern, Wal-
ken und Radfahren. Kraftbetonte 
Sportarten wie Fußball oder Tennis 
sind dagegen eher zu meiden. Vor 
und nach dem Sport sollte der Blut-
zucker stets kontrolliert werden.

Diabetiker gelten als Hochrisikopatienten für schwerwiegende Folgeer-
krankungen: So kann es bei unerkanntem oder schlecht eingestelltem 
Diabetes zu Folgeschäden wie Durchblutungsstörungen, koronaren Herz-
erkrankungen und Herzinfarkt kommen. Da die Anzahl der Patienten mit 
Typ-2-Diabetes weiterhin zunimmt, ist es von wesentlicher Bedeutung, 
den Fokus auf präventive Maßnahmen wie Bewegung zu setzen.

Immer in Bewegung bleiben:

Bei Diabetes herzgesund leben!
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Im Frühling wird die Natur wieder 
lebendig. Die Bäume bekommen 
neue Blätter, bunte Blumen blühen 
und Vögel zwitschern fröhlich und 
bauen ihre Nester. All das macht die 
Welt heller und freundlicher. Auch 
wir Menschen merken den Frühling. 
Man möchte wieder öfter nach 
draußen gehen, mit Freunden spie-
len oder Spaziergänge machen. Die 
warme Sonne auf der Haut fühlt 
sich einfach gut an. Viele fühlen sich 
plötzlich glücklicher und haben mehr 
Energie. Deshalb spricht man von 
Frühlingsgefühlen. Frühlingsgefühle 
können auch bedeuten, dass man 

jemanden besonders gern mag. 
Manche spüren dann sogar ein 
Kribbeln im Bauch.

Gefühle sind sehr wichtig. Sie hel-
fen uns zu verstehen, wie es uns 
geht und was wir brauchen. Es gibt 
viele verschiedene Gefühle. Zum 
Beispiel Freude, wenn wir etwas 
Schönes erleben oder Trauer, wenn 
uns etwas fehlt. Wut kann entste-
hen, wenn etwas unfair ist. Und 
Angst hilft uns, vorsichtig zu sein, 
wenn etwas gefährlich sein könnte. 
Gefühle kann man oft auch am Kör-
per merken. Wenn wir glücklich 

Bärli erklärt: Was sind Frühlingsgefühle?

sind, lächeln wir. Wenn wir traurig 
sind, kommen vielleicht Tränen. Bei 
Wut wird man manchmal laut und 
bei Angst klopft das Herz schneller.

Alle Gefühle sind erlaubt. Auch 
wenn sich manche Gefühle nicht so 
gut anfühlen, gehören sie trotzdem 
zu uns. Manchmal ist es gar nicht so 
leicht, über Gefühle zu sprechen. 
Doch es kann helfen, mit jemandem 
zu reden. Wenn wir unsere Gefühle 
teilen, fühlen wir uns oft besser.  

Gefühle machen unser Leben bunt 
und spannend, findet Bärli!

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

Bärlis Bastelspaß: Bunte Knopf-Blumen

1. Hintergrund vorbereiten
Nimm ein farbiges Bastelpapier 
und male auf, wo deine Blume spä-
ter sein soll. Du kannst das Papier 
auch einmal in der Mitte knicken. 
Dann wird es eine Karte, die du so-
gar verschenken kannst.

Du brauchst...
· viele bunte Knöpfe
· Bastelpapier
· Buntstifte
· Schere und Kleber

4. Fertig ist dein Kunstwerk
Jetzt kannst du deine Knopf-Blume 
als Bild aufhängen oder du schreibst 
jemandem, den du gern hast, eine 
Karte – zum Beispiel deiner Mama 
zum Muttertag am 10. Mai!

2. Blumenstiel aufkleben
Schneide aus einem grünen Papier 
den Stiel der Blume aus. Es ist egal, 
wie dick oder dünn er wird. Dann 
klebst du den Stiel auf dein vorbe-
reitetes Bastelpapier.

3. Blume aus Knöpfen formen
Nimm dir einen besonders schönen 
Knopf, der in die Mitte der Blume 
soll und bestreiche ihn mit genü-
gend Kleber, bevor du ihn aufklebst.
Klebe dann mehrere Knöpfe außen 
herum bis deine Blume fertig ist. 
Lass den Kleber dann gut trocknen, 
damit die Knöpfe nicht abfallen.
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Auch oder gerade im höheren Alter 
ist genauso wie in jüngeren Jahren 
eine abwechslungsreiche und aus-
gewogene Ernährung mit viel Flüs-
sigkeit, Vollkorn- und Milchproduk-
ten, Gemüse und Obst sehr wichtig 
für die Gesundheit und das Wohl-
befinden.

Mit zunehmendem Alter sinkt der 
Grundumsatz. Das hat zur Folge, 
dass ältere Menschen oft weniger 
essen. Hinzu kommt, dass mit zuneh-
mendem Alter Geschmacks- und Ge-
ruchssinn nachlassen. Außerdem 
können Kau- und Schluckbeschwer-
den, organische oder psychische Er-
krankungen wie Depressionen Ap-
petitverlust verursachen.

Doch trotz eines verringerten Ener-
giebedarfs bleibt der Nährstoffbe-
darf im Alter gleich. Proteine, Koh-
lenhydrate, Vitamine und Mineral-
stoffe müssen entsprechend wei-
terhin regelmäßig und ausreichend 
zugeführt werden.

Eine Verbesserung der Situation äl-
terer Menschen kann durch die Zu-
fuhr wichtiger Nährstoffe erreicht 
werden, denn deren ausreichende 

Verfügbarkeit ist eine elementare 
Voraussetzung für normale Stoff-
wechsel- und Organfunktionen. Da-
rüber hinaus tragen gesunde, nähr-
stoffreiche Lebensmittel dazu bei, 
Übergewicht abzubauen bzw. das 
Normalgewicht zu halten. 

Durch eine gesundheitsbewusste 
Ernährung können zudem mögli-
che Mangelerscheinungen und Fol-
geerkrankungen, wie zum Beispiel 
Verstopfung, die mit zunehmen-
dem Alter verstärkt auftritt, ver-
hindert werden.

Darmträgheit wird durch Bewe-
gungsmangel, die Einnahme von 
Medikamenten und insbesondere 
durch ballaststoffarme Ernährung 
und zu wenig Flüssigkeit verstärkt. 
Im Umkehrschluss wirkt sich ausrei-
chend Flüssigkeit folglich anregend 
auf die Darmtätigkeit aus und wirkt 
somit einer Verstopfung entgegen. 
Der Organismus braucht grundsätz-
lich täglich genügend Wasser, um 
geistig und körperlich leistungsfähig-
zu bleiben. Viele ältere Menschen 
vergessen jedoch zu trinken, weil 
auch das Durstgefühl im Alter nach-
lässt. Neben Verstopfung reichen die 

Folgen von Übelkeit über Schwindel 
bis hin zu Abgeschlagenheit.

Nicht nur Wasser, auch Ballaststoffe 
sind für ältere Menschen besonders 
wertvoll. Dazu gehören Vollkornbrot, 
Naturreis, Vollkornnudeln und -müsli 
sowie Hülsenfrüchte, Salat, Gemüse 
und Obst. Außerdem muss auf die 
Zufuhr von Omega-3-Fettsäuren, Vi-
tamin D, Kalzium, Folsäure und Vit-
amin B12 geachtet werden. Fett, 
Fleisch, Alkohol und Zucker sollten 
nur in Maßen verzehrt werden, da-
gegen sollten Gemüse, Obst, Kar-
toffeln, Vollkornprodukte und fettar-
me Milchprodukte täglich auf dem 
Speiseplan stehen. 

Senioren sollten sich also prinzipi-
ell nicht anders ernähren als die 
übrige Bevölkerung, denn eine ab-
wechslungsreiche Kost ist die bes-
te Garantie, alle wichtigen Nähr-
stoffe in ausreichender Menge auf-
zunehmen und bis ins hohe Alter 
gesund zu bleiben. Und wenn doch 
ein Nährstoffmangel besteht, be-
raten wir Sie gerne bei uns in der 
Bären-Apotheke zu sinnvollen Nah-
rungsergänzungsmitteln für Ihre 
aktuelle Lebensphase.

Bären-Fit
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Verklebte Augen nach dem Schlafen?
Sandra Esse aus der Bären-Apotheke Lüdinghausen 
informiert zu bakteriellen Augenentzündungen
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Ihre Augen sind stark gerötet und ein 
weißlich-gelbliches Sekret sammelt 
sich in den Augenwinkeln? Vielleicht 
sind sie nach dem Schlafen verklebt? 
Das kann ein Hinweis auf eine bak-
terielle Augenentzündung sein.

Die bakterielle Bindehautentzün-
dung (bakterielle Konjunktivitis) ist 
eine der am häufigsten auftreten-
den Augeninfektionen. Hervorgeru-
fen wird sie durch Erreger wie zum 
Beispiel Staphylokokken und Strep-
tokokken. Sie ist hochansteckend 
und beginnt fast immer auf einem 
Auge. Wird dieses gerieben und da-
bei das Sekret berührt, kann eine 
Übertragung auf das zweite Auge 
erfolgen. Auch durch gemeinsam ge-
nutzte Handtücher kann die Infektion 
unbemerkt auf andere Personen 
übertragen werden.

Leichte und unkomplizierte Binde-
hautentzündungen heilen zwar in 
den meisten Fällen ohne Therapie in 
ein bis zwei Wochen aus. Da sie je-
doch sehr ansteckend und unange-
nehm sind, besteht bei den meisten 
Betroffenen der Wunsch nach einer 
schnell wirksamen Therapie. 

Hier können Antiseptika eine Erste-
Hilfe sein. Sie hemmen die Vermeh-
rung von Mikroorganismen oder tö-
ten sie ab. Die rezeptfreien antisep-
tischen Augentropfen von Zamidine® 
enthalten den Wirkstoff Hexamidin-

diisetionat (kurz Hexamidin). Hex-
amidin ist ein Antiseptikum, das des-
infizierend wirkt und die Bakterien in 
ihrem Wachstum hemmt. Es stoppt 
die Infektion und das betroffene Ge-
webe kann ausheilen.

Eine bakterielle Entzündung kann 
auch die Lidränder betreffen. In den 
Lidrändern des Auges befinden sich 
Talgdrüsen, die das fetthaltige Se-
kret für einen stabilen Tränenfilm bil-
den. Gelangen Bakterien wie bei-
spielsweise Staphylokokken in diese 
Drüsen und vermehren sich stark, 
verdickt sich das Sekret und es 
kommt zu einem Sekretstau. Als Fol-
ge sind leichte Schwellungen und 
Rötungen der Lidränder sichtbar. 
Spürbar unangenehm sind 
brennende und auch jucken-
de Augen sowie Verkle-
bungen. Bakterielle Lid-
randentzündungen be-
günstigten zudem die 
Entwicklung eines Ha-
gel- oder Gerstenkorns 
und erhöhen das Risi-
ko einer Bindehautent-
zündung. 

Um diesen Kreislauf zu 
durchbrechen, ist die täg-
liche Lidrandhygiene die 
Basistherapie. Sie hilft, die 
Ausführungsgänge der Drü-
sen von Verstopfungen zu befrei-
en und die Lider sanft zu reinigen. 

Nach der Lidrandreinigung mit steri-
len, gebrauchsfertigen Einwegkom-
pressen – zum Beispiel Blephaclean® 
– kann je ein Tropfen Zamidine® in 
das Auge getropft werden. Dadurch 
werden Lidrand und angrenzende 
Bindehaut desinfiziert und Bakterien 
effektiv in ihrem Wachstum ge-
hemmt. Die Beschwerden klingen ab 
und die Entzündung kann ausheilen. 

Bei uns in der Bären-Apotheke bera-
ten wir Sie gerne persönlich und ge-
ben Ihnen wertvolle Tipps für gesun-
de Augen. Wir freuen uns auf Sie!

UNSER TIPP!

Bären-Tipp
Anzeige

Zamidine® 1 mg/ml Augentropfen, Lösung. Wirkstoff: Hexamidindiisetionat. Anwendungsgebiete: Augen-Antiseptikum gegen Bakterien und lokal wirksames Desinfektionsmittel zur Behandlung bestimmter Infektionen des Auges und 
angrenzender Strukturen, wie z. B.: Entzündung der äußeren Membran des Auges (Bindehautentzündung); Entzündung bestimmter Teile des Auges wie Bindehaut und Hornhaut (Keratokonjunktivitis); lokalisierte Entzündung der Augenlider, 
oft in der Nähe der Wimpern (Blepharitis); chronische Tränensackentzündung (Dakryozystitis) sowie zur Desinfektion des Bindehautsackes vor einer Operation. Warnhinweise: Arzneimittel unzugänglich für Kinder aufbewahren. Zu Risiken 
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Pharmazeutischer Unternehmer: Laboratoires THÉA, 12 rue Louis Blériot, 63017 Clermont-Ferrand Cedex 2, 
FRANKREICH. Örtlicher Vertreter: Théa Pharma GmbH, Ernst-Reuter-Platz 2, 10587 Berlin. Apothekenpfl ichtig. Stand: April 2025. ©2026, Laboratoires Théa. Alle Rechte vorbehalten. ZAMIDINE® ist eine Marke der Laboratoires Théa.
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Endlich wieder Spargelzeit!

Mitte April beginnt in jedem Jahr 
die Spargelsaison. Zum Glück, 
denn Spargel ist nicht nur lecker 
und in vielen Gerichten auf ver-
schiedenste Arten einsetzbar, 
sondern auch ein echter Fitma-
cher. Mit seinen Nährstoffen 
kann er problemlos mit den ge-
hypten „Superfoods“ mithalten.

Wegen seines hohen Wasser-
gehalts ist Spargel sehr kalo-
rienarm und somit ein guter 
Begleiter für jede Diät. Durch 
die enthaltene Asparaginsäure 
werden außerdem die Nieren 
angeregt: Spargel entwässert, 
wirkt harntreibend und ent-
schlackt. Das vor allem im grü-
nen Spargel enthaltene Magne-
sium stärkt zudem die Muskeln 
und sorgt für ordentlich Power. 
Doch nicht nur die Muskelkraft 
nimmt zu – auch unser Gehirn 
kommt durch die B-Vitamine, die 
im Spargel stecken, richtig auf 
Trab. Sie vertreiben Müdigkeit, 
helfen bei der Konzentration 
und geben uns neue Energie.

Letzter Spargelstich ist in jedem
Jahr übrigens am 24. Juni, dem
Johannistag. Nur so hat auch 
die Spargelpflanze Zeit, um 
genügend Energie für 
das Austreiben im 
nächsten Jahr
zu sammeln. 

pochiertes Ei mit grünem Spargel
Sabine Eickseler aus den Bären-Apotheken in 
Selm präsentiert das Rezept des Monats

Zutaten:

500 g grüner Spargel

250 g CherryTomaten

80 g geriebener Parmesan

2 TL Olivenöl

4 Eier

Salz & Pfeffer

100 ml Weisswein

1 TL Butter

1 El weissweinEssig

1,5 Liter Salzwasser zum Kochen 
bringen. Währenddessen den Spar-
gel waschen, das untere Ende ab-
schneiden und eventuell im unteren 
Drittel schälen. Die Cherrytomaten 
(am besten mit Grün) waschen. 

Wenn das Wasser kocht, den Spar-
gel etwa 5 Minuten blanchieren, da-
nach abseihen und kalt abschrecken.

Etwas Olivenöl in eine Pfanne geben 
und die Tomaten darin anrösten bis 
sie leicht braun sind. Dann mit dem 
Weißwein ablöschen, einen Teelöffel 
Butter dazugeben und reduzieren 
lassen. Die Cherrytomaten in der 
Pfanne zur Seite schieben und nun 
den Spargel für etwa eine Minute in 
die Weißweinreduktion geben. Mit 
Salz und Pfeffer abschmecken, zur 
Seite stellen und warm halten.

Pochierte Eier:
In einem Topf Wasser so erhitzen, 
dass es nur leicht siedet und nicht 
kocht. Einen Esslöffel Weißweinessig 
ins Wasser geben und mit einem 
Kochlöffel einen Strudel erzeugen. 
Jeweils ein Ei in eine Tasse schlagen, 
von dort in die Mitte des Strudels 
gleiten lassen und nach ca. 4 - 5 Mi-
nuten herausnehmen. Diesen Vor-
gang für jedes Ei wiederholen.

Zum Schluss das Gemüse aus der 
Pfanne auf Tellern anrichten, das po-
chierte Ei darauf platzieren und nach 
Geschmack Parmesan und etwas 
Olivenöl darauf verteilen.

Das Team der Bären-Apotheken in 
Selm wünscht Ihnen viel Spaß mit 
dem Rezept-Tipp des Monats und ei-
nen guten Appetit. Genießen Sie die 
leckere Spargelzeit!
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Das ist Ihr Monat in Sachen Beruf und Finan-
zen. Die Sterne sind auf Erfolgskurs und weit 
und breit ist nichts in Sicht, was Ihre Pläne 
durchkreuzen könnte. Nutzen Sie die positive 
kosmische Energie für finanzielle Entscheidun-
gen und lukrative Geschäfte. Ihr gutes Gespür 
wird Sie auf dem richtigen Kurs halten. 

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Der Kosmos schenkt Ihnen in diesem Monat 
eine Extraportion Vitalität, so dass Sie vor Ta-
tendrang strotzen. Ihr Motto lautet: Volle Fahrt 
voraus! Unternehmen Sie viel mit Freunden und 
der Familie. Setzen Sie Aktivitäten wie Segeln, 
Schwimmen, Tauchen oder Surfen auf Ihren Ur-
laubsplan und genießen Sie den Spaß.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Zu Monatsbeginn sollten Sie auf der Hut sein. 
Glauben Sie nicht alles, was man Ihnen ver-
spricht. Hinter manch einem freundlichen Ge-
sicht verbirgt sich ein äußerst betrügerischer 
Charakter. Um keine böse Überraschung zu er-
leben, sollten Sie nichts unterschreiben, ohne 
vorher das Kleingedruckte gelesen zu haben.

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Singles haben in diesem Monat ein äußerst gu-
tes Gespür, zur richtigen Zeit am richtigen Ort zu 
sein, und ziehen spannende Begegnungen ma-
gisch an. Auch für Widder in fester Beziehung 
hält der Kosmos einige Überraschungen bereit. 
Das intensiviert ihre Liebe und sie wachsen noch 
enger mit ihrem Lieblingsmenschen zusammen.

  Stier 
  21.04. - 21.05.

Das Motto für Sie als Stier lautet in diesem Mo-
nat: Genuss pur! Sie genießen das Leben, die 
Liebe und könnten die ganze Welt umarmen. 
Die Sterne lassen ihre wohlwollenden Kräfte 
wirken und verwöhnen Sie in allen Lebensla-
gen. Einzig Ihren Speiseplan sollten Sie besser 
im Blick behalten, um Hüftgold zu vermeiden.

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Falls Sie schon längere Zeit unzufrieden in Ih-
rem Job verharren, sollten Sie in diesem Mo-
nat die Gunst der Sterne nutzen und nicht nur 
über Veränderungen nachdenken, sondern sie 
auch konkret in die Tat umsetzen. Nutzen Sie 
Ihre Kreativität für den entscheidenden Schritt, 
den Sie nicht bereuen werden.

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

Momentan plätschert Ihr Leben ziemlich eintö-
nig dahin. Raffen Sie sich auf und suchen Sie 
die Abwechslung. Unternehmen Sie etwas mit 
Freunden oder mit der Familie. Sie werden 
merken, dass offene Kommunikation ein le-
benswichtiger Seelenbalsam ist und positive 
Schwingungen in den trüben Alltag bringt. 

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Dieser Monat beginnt mit einigen Herausfor-
derungen – sowohl im Job als auch privat. Jetzt 
ist es wichtig, Ruhe zu bewahren, damit Ihnen 
die Probleme nicht über den Kopf wachsen. 
Versuchen Sie, Abstand zu gewinnen: Kleine 
Auszeiten wirken entspannend und Sport ist 
das perfekte Ventil, um Dampf abzulassen.

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Sie ärgern sich schon länger über die Flecken 
auf der Couch oder die ausgeleierten Schrank-
türen in der Küche? Die Sterne stehen günstig 
für eine Rundumerneuerung in den eigenen 
vier Wänden. Schnäppchenjäger aufgepasst: 
Besonders ab der Monatsmitte haben Sie ei-
nen äußerst guten Blick für Sonderangebote.

  Waage 
  24.09. - 23.10.

Sie starten mit einem etwas unbehaglichen 
Gefühl in diesen Monat. Ein Familienproblem 
belastet Sie und Sie wissen nicht so recht, wo 
Sie den Hebel ansetzen sollen. Verlassen Sie 
sich auf Ihre Intuition, die Sterne stehen Ihnen 
bei. Sprechen Sie aus, was Sie bedrückt. Sie 
werden danach sehr erleichtert sein. 

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Die Sterne sind jetzt auf Kuschelkurs und lassen 
die Schmetterlinge im Bauch ordentlich flattern. 
Für Singles zeigt die Liebesampel grünes Licht. 
Allerdings sollten Sie auf Ihrem Eroberungszug 
nicht zu lange über die richtige Taktik nachden-
ken. Starten Sie durch, damit Ihre „Beute“ nicht 
von jemand anderem „eingefangen“ wird.

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Machtkämpfe und Auseinandersetzungen mit 
dem Partner sind auf Dauer zermürbend und 
führen zu nichts. Nehmen Sie sich besser ein we-
nig zurück und lassen Sie fünfe auch mal gerade 
sein. Man muss nicht alles auf die Goldwaage 
legen. Entspannen Sie sich und üben Sie sich in 
Gelassenheit, es wird Ihrer Beziehung guttun.

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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Liebt der Schütze nun den Stier?
Oder Liebt er doch den Fisch?

Ach, Ich garantiere dir:
das Horoskop bringt‘s auf den Tisch!
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Alle Rätsel-Lösungen 
aus dem letzten heft

18     Mai 2026

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

Sobald es wärmer wird, sind auch wieder viele Insekten unterwegs. Einige sind gezielt auf der Suche nach 
unserem Blut, wie die Mücken. Andere stechen nur, wenn sie sich bedroht fühlen, wie Wespen oder Bienen.

Auch wenn wir in unseren Breiten 
nach einem Mückenstich noch nicht 
mit der Übertragung einer gefährli-
chen Erkrankung rechnen müssen, so 
ist es doch besser, unnötige Stiche zu 
vermeiden. Denn viele können sich 
das Kratzen nicht verkneifen, wenn 
ein Stich juckt. Dann besteht die Ge-
fahr, dass sich die Stichstelle entzün-
det. Leichte Kleidung mit langen Är-
meln in den mückenaktiven Zeiten, 
Fliegengitter und kein Licht bei geöff-
netem Fenster halten die Mücken 
auf Abstand. Wird man dennoch ge-
stochen, lässt sich der Juckreiz durch 
Kühlung lindern.

Weitaus problematischer sind Unfäl-
le mit Wespen oder Bienen, da sie 
allergische Reaktionen auslösen 
können. Gerade beim Barfußlaufen 
auf der Wiese tritt man leicht auf ei-
ne Honigsammlerin, die dann zu-
sticht. Auch wenn keine Allergie vor-
liegt, sind Bienen- und Wespenstiche 
deutlich schmerzhafter und schwel-
len stark an. Auch hier ist Kühlung 
erstes Gebot. 

Gefährlich sind Stiche im Mund, 
wenn beispielsweise eine Wespe 
mit der Limo verschluckt wurde. Dann 
muss sofort der Notarzt verständigt 

Bären-Fit

GESTOCHEN!
WAS NUN?

werden. In der Zwischenzeit sollte 
man Eiswürfel lutschen, damit die 
Stelle gekühlt wird. Um solche Zwi-
schenfälle zu umgehen, sollte man 
im Sommer im Freien das Getränk 
vor dem nächsten Schluck erst ein-
mal ordentlich begutachten. Noch 
besser ist es, wenn Flaschen und Do-
sen fest verschlossen und Gläser ab-
gedeckt werden. 

Beim Essen im Freien sollte vor dem 
Zubeißen kontrolliert werden, ob 
sich nicht schon ein ungebetener 
Gast auf der Gabel oder der Nah-
rung befindet.
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Desinfektionsmittel vorsichtig verwenden. 
Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformationen lesen.
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NEU
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Doppelter Schutz vor Keimen:
für Hände UND Oberflächen 

Handliche 15er Packung 
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