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sind eine gute Möglichkeit, den Flüs-
sigkeitshaushalt zu unterstützen. Al-
kohol und stark zuckerhaltige Ge-
tränke sollten dagegen nur in Maßen 
konsumiert werden, da sie den Kör-
per zusätzlich belasten können.

Ein praktischer Tipp: Wer immer eine 
Trinkflasche griffbereit hat, denkt au-
tomatisch häufiger ans Trinken. Auch 
feste Trinkzeiten im Alltag können 
helfen, ausreichend Flüssigkeit auf-
zunehmen.

Sonnenschutz ist 
Gesundheitsvorsorge
Sonne hebt die Stimmung und för-
dert die körpereigene Bildung von 
Vitamin D. Dennoch sollte die Haut 
vor zu intensiver UV-Strahlung ge-
schützt werden. Sonnenbrand belas-
tet die Haut nicht nur kurzfristig, son-
dern erhöht langfristig auch das 
Risiko vorzeitiger Hautalterung und 
nicht zuletzt die Hautkrebs-Gefahr.

Deshalb gilt: Sonnenschutzmittel mit 
ausreichend hohem Lichtschutzfaktor 
sollten großzügig aufgetragen und 
regelmäßig erneuert werden – be-
sonders nach dem Schwimmen. 
Empfindliche Hautpartien wie Nase, 
Schultern, Lippen und Ohren benöti-
gen besondere Aufmerksamkeit.

Zusätzlich schützen leichte Kleidung, 
Sonnenhüte und Sonnenbrillen vor 
intensiver Sonneneinstrahlung. Die 
Mittagssonne zwischen 11 und 15 
Uhr sollte möglichst gemieden wer-
den, da die UV-Belastung in dieser 
Zeit besonders hoch ist.

Auch Kinderhaut braucht konsequen-
ten Schutz. Sie reagiert deutlich emp-
findlicher auf UV-Strahlen als die 
Haut Erwachsener. Schattenplätze, 
spezielle Sonnenschutzprodukte für 
Kinder, ein leichtes T-Shirt und ein 
Sonnenhut sind daher unverzichtbar.

Erholsamer Schlaf 
trotz tropischer Nächte
Hohe Temperaturen können den 
Schlaf beeinträchtigen. Viele Men-
schen schlafen im Sommer unruhiger 
und fühlen sich morgens weniger er-
holt. Dabei ist guter Schlaf wichtig für 
das Immunsystem und die Leistungs-
fähigkeit. 

Hilfreich sind leichte Bettwäsche aus 
atmungsaktiven Materialien sowie 
regelmäßiges Lüften in den kühleren 
Morgen- und Abendstunden. Auch 
die Ernährung beeinflusst den Schlaf: 
Schwere Mahlzeiten spät am Abend 
können den Körper belasten. Leichte 
Speisen und ausreichend Flüssigkeit 
unterstützen dagegen eine ange-
nehmere Nachtruhe.

Kleine Auszeiten 
stärken das Wohlbefinden
Sommer bedeutet nicht nur Aktivität, 
sondern auch Entspannung. Gerade 
im oft hektischen Alltag sind bewuss-
te Pausen wichtig für Körper und 
Seele. Ein Nachmittag im Park, Lesen 

auf dem Balkon oder einige Minuten 
bewusste Atemübungen helfen da-
bei, Stress abzubauen und neue 
Kraft zu sammeln.

Auch soziale Kontakte tragen zum 
Wohlbefinden bei. Gemeinsame Un-
ternehmungen mit der Familie oder 
Freunden – vor allem an der frischen 
Luft – fördern die Lebensfreude und 
wirken sich positiv auf die mentale 
Gesundheit aus. 

Gut vorbereitet 
den Sommer genießen
Ausreichend Bewegung, eine ausge-
wogene Ernährung, guter Sonnen-
schutz und genügend Flüssigkeit – 
schon kann der Sommer kommen. 
Wer auf die Bedürfnisse seines Kör-
pers achtet, schafft beste Vorausset-
zungen, um die Sommermonate aktiv 
zu genießen.

Bei uns in der Bären-Apotheke ge-
ben wir Ihnen gerne weitere Tipps 
für einen gesunden Sommer voller 
Energie. Wir freuen uns auf Sie!

Gerade im oft hektischen Alltag sind 
bewusste Pausen wichtig für Körper und Seele:  

Sommer bedeutet nicht nur Aktivität,
sondern auch Entspannung!
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Sudoku

Unser Riesen-Sudoku:
Bärenstarkes Gehirnjogging...

Gedächtnistraining und Denksport!
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*  Canephron® ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstützenden Behandlung und zur Ergänzung spezifischer Maßnahmen bei leichten Beschwerden (wie häufigem Wasserlassen, Brennen 
beim Wasserlassen und verstärktem Harndrang) im Rahmen entzündlicher Erkrankungen der Harnwege.

Canephron® Uno • Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstützenden Behandlung und zur Ergänzung spezifischer Maßnahmen bei leichten Beschwerden (wie häufigem Wasserlassen, Brennen 
beim Wasserlassen und verstärktem Harndrang) im Rahmen von entzündlichen Erkrankungen der ableitenden Harnwege; zur Durchspülung der Harnwege zur Verminderung der Ablagerung von Nierengrieß. 
Hinweis: Das Arzneimittel ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel, das ausschließlich aufgrund langjähriger Anwendung für das Anwendungsgebiet registriert ist. Der Anwender sollte bei fortdauernden 
Krankheitssymptomen oder beim Auftreten anderer als der in der Packungsbeilage erwähnten Nebenwirkungen einen Arzt oder eine andere in einem Heilberuf tätige qualifizierte Person konsultieren. 
 Enthält Glucose, Saccharose (Zucker), Lactose. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Stand: 08|23

BIONORICA SE | 92308 Neumarkt

Nur in der Apotheke erhältlich.

Symptome lindern.  
Blase im Griff.

Canephron® 
Bei Blasenentzündung *

deine 1. Wahl.

BNO_CAN_210x280_Laien_Keyvisual_Ballons_RZ.indd   1 05.05.26   09:32
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Jeden
Monat neu
– mit tollem
Poster für 

dich!
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Der Sommeranfang ist für viele eine 
der schönsten Zeiten im Jahr. Die 
Sonne scheint und es wird immer 
wärmer. Man kann wieder öfter 
draußen spielen, ein leckeres Eis 
essen oder ins Freibad gehen. In 
diesem Jahr ist am 21. Juni kalen-
darischer Sommeranfang. Genau 
an diesem Tag findet auch die Som-
mersonnenwende statt. 

Die Sommersonnenwende ist ein 
besonderes Ereignis, denn sie 
bringt uns den längsten Tag und die 
kürzeste Nacht des ganzen Jahres. 

Danach werden die Tage zwar 
langsam wieder kürzer, doch der 
Sommer hat gerade erst begon-
nen. Schon früher feierten Men-
schen die Sommersonnenwende 
mit großen Festen, Tänzen und La-
gerfeuern. Sie freuten sich über das 
Licht, die Wärme und die gute Ern-
te, die der Sommer bringen sollte. 
In manchen Orten gibt es solche 
Feiern noch heute. 

Für Tiere und Pflanzen ist der Som-
meranfang ebenfalls wichtig. Die 
meisten Früchte beginnen nun zu 

Bärli erklärt: Der längste Tag des Jahres

wachsen, Blumen stehen in voller 
Blüte und viele Tiere finden reichlich 
Nahrung. Die Natur zeigt sich jetzt 
von ihrer buntesten Seite.

Für Bärli bedeutet der Sommeran-
fang auch Vorfreude auf die Ferien, 
auf tolle Ausflüge, auf einen schö-
nen Urlaub und das Spielen im Frei-
en. Der Sommer bringt Licht, Wär-
me und viele besondere Erlebnisse. 
Deshalb ist der Sommer Bärlis Lieb-
lingsjahreszeit – auch wenn er unter 
seinem dicken Fell oft ins Schwitzen 
kommt.

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

Bärlis Bastelspaß: Kleine Kaktus-Kumpel

Du brauchst...
· Wackelaugen
· kleine Blumentöpfe

· verschiedene grüne 
und weiße Acrylfarbe
· glatte Steine, die in 
  deine Blumentöpfe 
  passen

2. Steine grundieren
Male die Steine jeweils 
in einem der verschie-
denen Grüntöne 
an. 

3. Steine 
dekorieren
Sobald die grüne 
Farbe getrocknet ist, kannst du mit 
der weißen Farbe verschiedene 
Kaktus-Designs erstellen. Kleine 
Kreuze oder Striche wie auf dem 
Bild sehen besonders gut aus. Nach 
dem Trocknen kannst du dann auch 
schon die lustigen Wackelaugen 
aufkleben.

1. Steine suchen und vorbereiten
Such dir mehrere glatte Steine, die 
gut in deinen kleinen Blumentopf 
passen. Mach die Steine gründlich 
sauber, bevor du sie anmalst.

4. Kakteen einpflanzen
Anschließend kannst du die Kaktus-
Kumpel in ihre Blumentöpfe pflan-
zen. Bärlis Tipp: Wenn die Steine 
etwas zu tief oder nicht gerade in 
ihren Töpfen sitzen, kannst du ein 
Küchenpapier passend falten und 
darunter legen.
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GUT ANKOMMEN:
HILFE BEI REISEÜBELKEIT UND JETLAG
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Ob Sommerurlaub am Meer, Fern-
reise oder Wochenendtrip – die 
schönste Zeit des Jahres beginnt 
oft schon mit der Anreise. Doch 
nicht jeder kommt entspannt am 
Ziel an. Reiseübelkeit und Jetlag 
können die ersten Urlaubstage 
spürbar beeinträchtigen. Mit eini-
gen einfachen Tipps und der pas-
senden Unterstützung aus unserer 
Bären-Apotheke lassen sich viele 
Beschwerden jedoch gut lindern.

Reiseübelkeit entsteht, wenn unser 
Gehirn widersprüchliche Informatio-
nen über Bewegung erhält. Dabei 
spielen vor allem das Gleichge-
wichtsorgan im Innenohr, die Augen 
und druckwahrnehmende Rezepto-
ren in unserem Körper eine wichtige 
Rolle. Ein Beispiel: Wir sitzen im Auto 
und unser Körper meldet dem Ge-
hirn, dass er sitzt – das Gleichge-
wichtsorgan meldet aber gleichzeitig 
Bewegung, etwa Beschleunigung, 
Kurven oder Schwanken. Das Gehirn 
kann diese unterschiedlichen Signale 
nur schwer verarbeiten und reagiert 
darauf empfindlich: Übelkeit, Schwin-
del, Kopfschmerzen oder kalter 
Schweiß können die Folge sein. 

Typisch ist das etwa beim Lesen im 
Auto, auf kurvigen Straßen, bei Tur-
bulenzen im Flugzeug oder starkem 
Wellengang auf dem Schiff. Auch  
äußere Faktoren können die Be-
schwerden verstärken. Dazu gehö-
ren schlechte Luft, Hitze, starke Ge-
rüche, Nervosität oder ein leerer 
beziehungsweise überfüllter Magen.

Vorbeugend hilft es oft, während der 
Fahrt nach vorne zu schauen und den 
Blick auf den Horizont zu richten. Le-
sen oder längeres Nutzen von Smart-
phone und Tablet sollten möglichst 
vermieden werden. Im Auto sitzen 
empfindliche Personen am besten 
vorne, im Flugzeug über den Tragflä-
chen und auf Schiffen möglichst mit-
tig. Leichte Mahlzeiten vor der Reise 
werden oft besser vertragen als fet-
tige oder sehr schwere Speisen.

Es gibt verschiedene Mittel gegen 
Reiseübelkeit, zum Beispiel Tablet-
ten, Säfte oder Kaugummis. Wichtig 
ist eine rechtzeitige Einnahme vor 
Reisebeginn. Eine individuelle Bera-
tung hilft dabei, das passende Mittel 
für Reiseart und Alter zu finden. Un-
ser Bären-Team hilft Ihnen gerne.

Bei Fernreisen über mehrere Zeitzo-
nen hinweg kommt häufig noch Jet-
lag hinzu. Der Körper benötigt Zeit, 
um sich an den neuen Tag-Nacht-
Rhythmus anzupassen. Müdigkeit 
am Tag, Schlafprobleme in der 
Nacht, Konzentrationsschwierigkei-
ten oder Verdauungsbeschwerden 
sind typische Folgen. Besonders Rei-
sen Richtung Osten empfinden viele 
Menschen als anstrengend.

Um den Körper zu unterstützen, kann 
es sinnvoll sein, den Schlafrhythmus 
schon einige Tage vor der Reise leicht 
anzupassen. Tageslicht am Zielort 
hilft dabei, die innere Uhr schneller 
umzustellen. Außerdem sollte ausrei-
chend getrunken werden, da trocke-
ne Flugzeugluft den Kreislauf zusätz-
lich belastet. Für einen besseren 
Schlaf nach der Ankunft greifen man-
che Reisende zu pflanzlichen Präpa-
raten oder Melatonin-Produkten aus 
der Apotheke. Welche Unterstützung 
sinnvoll ist, hängt von Reiseziel, Flug-
dauer und individuellen Bedürfnis-
sen ab. Lassen Sie sich gerne bei uns 
in der Bären-Apotheke beraten, da-
mit Sie Ihren Urlaub vom ersten Tag 
an genießen können.

Bären-Fit
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Bereits heute sind in Deutschland 
mehr als 4,5 Millionen Menschen auf 
Pflege angewiesen. Aufgrund der 
steigenden Lebenserwartung wer-
den bis zum Jahr 2030 zusätzlich ca. 
eine Million pflegebedürftige Perso-
nen prognostiziert. Neben den politi-
schen Herausforderungen in Sachen 
Finanzierung der Pflege, stellt sich 
die Frage, wer künftig die steigende 
Anzahl an Pflegebedürftigen betreu-
en bzw. bei der Betreuung unterstüt-
zen soll.

„Pflegedienst“ Familie
Derzeit findet die Versorgung in 80% 
aller Fälle im häuslichen, familiären 
Umfeld statt, oftmals unterstützt 
durch einen ambulanten Pflege-
dienst. Diese Unterstützung ist je-
doch nicht immer gesichert, da schon 
heute ein Mangel an Pflegekräften 
herrscht. 

Aus dem BARMER-Pflegereport geht 
hervor, dass bis zum Jahr 2030 etwa 
81.000 Pflegefachkräfte, 87.000 
Pflegehilfskräfte mit Ausbildung und 
14.000 Pflegehilfskräfte ohne Aus-
bildung fehlen werden. Weiter be-
schreibt der BARMER-Pflegereport, 
dass in weniger als zehn Jahren 
knapp drei Millionen Pflegebedürfti-

ge ausschließlich von ihren Angehöri-
gen gepflegt werden. Das sind rund 
630.000 mehr als im Jahr 2020.

Das bedeutet, dass häusliche   
Pflege noch wichtiger wird, und 
Deutschlands größter Pflegedienst 
– die Familie – weiter in den Fokus 
rückt.

Erste Anlaufstelle Apotheke
Ein Pflegefall in der Familie tritt oft-
mals plötzlich, ohne Vorzeichen 
ein und ist mit einer Unsicher-
heit bzw. Unwissenheit der 
pflegenden Angehörigen 
verbunden. Es ist unklar, 
wie die Versorgung ab-
laufen kann und wel-
che Voraussetzungen 
erfüllt sein müssen, 
damit unterstützende 
Leistungen in Anspruch 
genommen werden 
können.

Bei uns in der Bären- 
Apotheke beraten wir 
Sie gerne rund um die 
„Pflege Zuhause“. Wir defi-
nieren gemeinsam mit Ihnen 
die Produkte, die Ihnen die Pfle-
ge erleichtern und informieren Sie 

über Leistungen, wie zum Beispiel 
Ihren Anspruch auf die monatliche 
Erstattung von bis zu 42 Euro für 
Pflegehilfsmittel zum Verbrauch nach 
§ 40 Abs. 2 SGB XI. Darunter fallen 
unter anderem Desinfektionsmittel, 
Bettunterlagen oder Einmalhand-
schuhe, beispielsweise von der Fir-
ma Hartmann. Sprechen Sie uns ger-
ne an – wir sind für Sie da!

UNSER TIPP!

Die Familie ist der grösste „Pflegedienst“...
Katja Borgards aus der Bären-Apotheke Neumühl in Duisburg informiert 
zum Thema Pflege Zuhause

14     Juni 2026

Bären-Tipp
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Beerenstark:
Geniessen Sie den Sommer
kalorienarm, gesund und
richtig lecker!

Himbeeren
... haben einen hohen Anteil an 
Ballaststoffen, die nicht nur sät-
tigend wirken, sondern auch die 
Verdauung fördern.

Erdbeeren
... sind reich an Magnesium und 
das stärkt unsere Muskel- und 
Nervenzellen.

Johannisbeeren
... enthalten mehr Vitamin C als 
Zitronen und sind daher beson-
ders gut für das Immunsystem.

Blaubeeren
... auch Heidelbeeren genannt, 
enthalten Gerbstoffe, die ent-
zündungshemmend wirken.

Brombeeren
...liefern viel Vitamin A, das 
wichtig für die Entwicklung von 
Zellen und Gewebe ist.

Stachelbeeren
... kräftigen dank ihres sehr ho-
hen Siliciumgehalts Haare, Nä-
gel und Knochen.

Virgin Blueberry-Mojito
Monika Otte aus der Bären-Apotheke Holten 
präsentiert das Rezept des Monats

Zutaten 

für 2 Gläser:

3 bio-Limetten

120 g Blaubeeren

2 TL Brauner zucker

2 Zweige Bio-Minze

100 ml Ginger Ale

100 ml Zitronenlimo

Crushed Ice

Die Limetten waschen und in Viertel 
schneiden. Dann ein Drittel der Li-
mettenstücke und 100 Gramm von 
den Blaubeeren in ein Rührglas ge-
ben und kräftig mit einem Stößel zer-
drücken.

In die Cocktailgläser jeweils einen 
Teelöffel braunen Zucker geben, da-
zu jeweils die Hälfte der restlichen 
Limettenstücke und die Hälfte des 
Blaubeer-Limetten-Pürees aus dem 
Rührglas. 

Die Minze am Handrücken oder 
Glasrand anschlagen, damit sie ihr 
volles Aroma entfaltet, und ebenfalls 
in die Gläser geben.

Zum Schluss die Cocktailglä-
ser großzügig mit Crushed 
Ice auffüllen, Ginger 
Ale und Zitronenli-
monade dazuge-
ben und mit den 
übrigen Beeren 
garnieren.

Das Bären-Team 
aus Oberhausen-Hol-
ten wünscht Ihnen viel 
Spaß mit unserem fruchtig-
frischen Rezept des Monats!
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Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Für Steinböcke könnte zu Monatsbeginn eine 
wichtige Entscheidung ins Haus stehen. Neh-
men Sie sich die Zeit, genau hinzuschauen, und 
lassen Sie sich nicht von schönen Worten und 
Versprechen blenden. Fokussieren Sie Ihren 
Blick auf das Wesentliche und beachten Sie bei 
Verträgen unbedingt das Kleingedruckte. 

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Der Kosmos hat die Lunte angezündet und was 
mit einem elektrisierenden Funkensprühen be-
ginnt, lässt Ihre Gefühle für einen anderen 
Menschen geradezu explodieren. Wassermän-
ner in fester Beziehung entdecken die Liebe 
neu. Für Singles zeigt sich zum Monatsende, 
dass diese Flammen kein Strohfeuer waren.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Wenn Sie Ihre Kräfte in diesem Monat sinnvoll 
einteilen und ein strukturiertes Zeitmanagement 
aufstellen, brauchen Sie sich um Ihr Wohlbefin-
den nicht zu sorgen. Ob privat oder beruflich 
– die Zahnräder greifen reibungslos ineinander 
und Ihre Akkus haben genügend Energie, damit 
auch die Freizeit nicht zu kurz kommt.

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Voller Tatendrang und topfit starten Sie in die-
sen Monat. Sie fühlen sich gut und haben das 
Gefühl, dass Sie Bäume ausreißen könnten. 
Nutzen Sie die kosmische Energie. Ein Urlaub 
mit Fitnessprogramm, Aktivitäten mit Freunden, 
Renovierungsarbeiten oder soziales Engage-
ment? Legen Sie los! Ihre Akkus sind geladen.

  Stier 
  21.04. - 21.05.

Diesen Monat schickt Ihnen der Kosmos ohne 
Unterlass rosarote Wolken. Singles strahlen 
mit der Sonne um die Wette, denn Liebesgöt-
tin Venus hält einige spannende und vielver-
sprechende Begegnungen für sie bereit. Stiere 
in fester Beziehung genießen die Harmonie, 
die sich wohltuend auf ihr Gemüt auswirkt.

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Es mangelt Ihnen an guten Ideen? Seien Sie un-
besorgt, in der zweiten Monatshälfte hält der 
Kosmos ein ganzes Füllhorn voller Inspirationen 
für Sie bereit. Sie brauchen nur hineinzugreifen 
und sich die besonderen Leckerbissen heraus-
zupicken. Eine Extraportion Mut, Selbstbewusst-
sein und Kreativität gibt es gratis obendrauf!

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

In diesem Monat lässt der Kosmos für Krebs-
geborene seine Kräfte walten. Singles könnten 
sich ab der Monatsmitte so heftig verlieben wie 
schon lange nicht mehr. Eine feste Beziehung 
wird zu einer sicheren Festung, die Ihnen Ge-
borgenheit und Sicherheit gibt. Sie verstehen 
sich auch ganz ohne Worte mit Ihrem Partner. 

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Zu Beginn des Monats scheint es, als ob einige 
Dinge aus dem Ruder laufen könnten. Eine wich-
tige Entscheidung muss gefällt werden. Es macht 
keinen Sinn, die Angelegenheit weiter hinauszu-
schieben. Seien Sie konsequent und machen Sie 
klar Schiff. Sie werden sehen, wie gut es Ihnen 
tut, wieder befreit durchatmen zu können.

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Für Jungfrauen steht dieser Monat ganz im Zei-
chen der Liebe. Kosmische Schwingungen sor-
gen für jede Menge Schmetterlinge im Bauch. 
Für Singles hält das Universum eine aufregende 
Begegnung mit einem faszinierenden Menschen 
bereit. Sie erhalten neue Impulse, die ihr aktuel-
les Leben komplett auf den Kopf stellen werden.

  Waage 
  24.09. - 23.10.

Stress im Job könnte sich in diesem Monat ne-
gativ auf Ihr seelisches Befinden auswirken. 
Sie sind lustlos und würden sich am liebsten 
in ein tiefes Loch verkriechen. Ziehen Sie recht-
zeitig die Reißleine und nehmen Sie sich eine 
Auszeit, um die Akkus wieder aufzuladen. Ein 
Wellnesswochenende würde nicht schaden. 

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Neue Chancen – neues Glück. In diesem Monat 
bietet der Kosmos den Skorpionen zahlreiche 
Möglichkeiten, sich beruflich zu verändern. Es 
liegt an Ihnen, ob Sie die Herausforderungen 
annehmen und den Schritt ins Unbekannte wa-
gen. Vielleicht mag der Weg anfangs etwas 
holprig sein: Am Ende zahlt es sich jedoch aus.

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Nehmen Sie sich in diesem Monat mehr Zeit, um 
auf Ihren Lieblingsmenschen einzugehen. Zei-
gen Sie Ihrem Partner, wie wichtig er Ihnen ist, 
und schenken Sie ihm die Aufmerksamkeit, die 
er sich wünscht. Gemeinsam etwas zu unter-
nehmen und die Zweisamkeit zu genießen, ver-
tieft Ihre Beziehung und intensiviert die Gefühle.

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!
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  21.04. - 21.05.

  
  22.05. - 22.06.

  
  23.06. - 22.07.
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die Sonne lässt uns alle braten, 
es windet und es regnet nicht:

Das Horoskop hat‘s nicht verraten,
sondern nur der Wetterbericht.
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Viele Menschen bemerken gerade in 
der warmen Jahreszeit verstärkt   
Beschwerden durch Hämorrhoiden. 
Das hat verschiedene Gründe: Hohe 
Temperaturen führen dazu, dass sich 
die Blutgefäße erweitern. Diese na-
türliche Reaktion hilft dem Körper 
dabei, Wärme abzugeben. Gleich-
zeitig kann die Gefäßerweiterung 
jedoch dazu beitragen, dass auch 
die empfindlichen Gefäßpolster im 
Enddarm stärker anschwellen. Das 
kann zu Druckgefühl, Juckreiz, Bren-
nen, Nässen oder kleinen Blutungen 
beim Toilettengang führen.

Hinzu kommt starkes Schwitzen an 
heißen Tagen. Der Körper verliert 
dabei nicht nur Flüssigkeit, sondern 

auch Mineralstoffe. Wird zu wenig 
getrunken, kann der Stuhl härter 
werden und der Toilettengang mehr 
Pressen erfordern – ein zusätzlicher 
Belastungsfaktor für vergrößerte 
Hämorrhoiden. Gerade im Urlaub, 
bei langen Autofahrten oder unge-
wohnten Essgewohnheiten geraten 
Verdauung und Flüssigkeitshaushalt 
schnell aus dem Gleichgewicht.

Umso wichtiger ist ausreichendes 
Trinken. Empfehlenswert sind min-
destens 1,5 bis 2 Liter Wasser oder 
ungesüßter Tee täglich – bei großer 
Hitze auch mehr. Eine gute Flüssig-
keitsversorgung hält den Stuhl weich 
und unterstützt eine regelmäßige 
Verdauung. Ballaststoffreiche Le-

Bären-Fit

SOMMERHITZE UND 
HÄMORRHOIDEN

bensmittel wie Obst, Gemüse und 
Vollkornprodukte ergänzen diesen 
Effekt sinnvoll.

Zur sanften Pflege eignen sich wei-
ches Toilettenpapier oder feuchte, 
unparfümierte Reinigungstücher. 
Nach dem Duschen oder Baden soll-
te die Haut sorgfältig trocken getupft 
werden. Kühlende Sitzbäder können 
besonders an heißen Tagen ange-
nehm sein.

Bei akuten Beschwerden helfen re-
zeptfreie Salben oder Zäpfchen aus 
unserer Bären-Apotheke. Sie lindern 
Reizungen und unterstützen die Pfle-
ge der empfindlichen Haut – für ei-
nen unbeschwerten Sommer!
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Hametum® – natürlich gut verträglich!*

Salbe für  
den Tag

Zäpfchen für  
die Nacht

 Hämorrhoiden?
Wirksame Hilfe – Tag und Nacht.*

* Zur Besserung der Beschwerden in den Anfangsstadien von Hämorrhoidalleiden. 

Hametum® Hämorrhoidensalbe. Wirkstoff: Hamamelisblätter- und -zweigedestillat. Zur Besserung der Beschwerden in den Anfangsstadien von  
Hämorrhoidalleiden. Hametum® Hämorrhoidenzäpfchen. Wirkstoff: Hamamelisblätter-Auszug. Bei Juckreiz, Brennen, leichten Blutungen in den 
Anfangsstadien von Hämorrhoidalleiden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in 
Ihrer Apotheke. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe H2/01/02/26/01
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