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Die                      Tatze
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Im Sommer gehst du bei schönem 
Wetter bestimmt gerne mit deinen 
Freunden auf den Spielplatz oder 
ins Freibad – das macht Spaß und 
man kann sich im Wasser schön ab-
kühlen.

Ganz wichtig ist, dass du nicht ver-
gisst dich ordentlich am ganzen Kör-
per mit einem Sonnenschutzmittel 
für Kinder mit hohem Lichtschutz-
faktor einzucremen. Der Lichtschutz-
faktor ist eine Einheit, mit der ein 
Sonnenschutzmittel beschrieben 

wird. Je höher der Lichtschutzfaktor 
ist, desto länger und besser bist du 
vor den UV-Strahlen, die von der 
Sonne kommen, geschützt.

Bärli ist ein Bär und hat ein dickes 
Fell, das seine Haut schützt, aber 
deine Haut ist gegen UV-Strahlen 
sehr empfindlich – auch empfindli-
cher als die von Erwachsenen. Die 
UV-Strahlen können einen Sonnen-
brand auslösen. Das tut nicht nur 
weh und sieht nicht schön aus, son-
dern ist auch nicht gesund. 

Bärlis Gesundheitstipp: Sonnenschutz ist bärenstark!

Bärlis Tipp: Gut eincremen und nicht 
zu lange direkt in der Sonne spie-
len, denn auch im Schatten ist es 
meistens noch warm. Vielleicht setzt 
du dir noch eine coole Cappy oder 
einen Sonnenhut auf, damit dein 
Gesicht gut abgeschirmt ist. Außer-
dem brauchst du für dein Sommer-
Outfit noch eine Sonnenbrille, die 
nicht nur super aussieht, sondern 
auch deine Augen vor UV-Strahlen 
schützt. So kannst du perfekt im 
Freien spielen – ganz ohne Sonnen-
brand. Richtig clever, findet Bärli!

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

Bärlis Bastelspaß: Ein Meer für‘s Kinderzimmer

Du brauchst...
· Schere 
· Klebe
· einen Schuhkarton
· Stifte
· Schnur
· buntes Bastelpapier
· verschiedene Acrylfarben 
· Pinsel

2. Jetzt kannst du die Innenseiten 
des Kartons bemalen. Der Boden 
wird Gelb wie der Sand am Meeres-
grund und die Wände Blau wie das 
Meer. Du kannst auch Steine oder 
Seetang und Luftblasen malen. 

3. Während die Farbe trocknet, 
kannst du verschiedene Meerestie-
re auf das Bastelpapier malen und 
ausschneiden. Schneide dann deine 
Schnur ab und klebe sie an die Tiere.

1. Nimm einen Karton in der Größe 
einer Schuhschachtel und dreh ihn 
mit der Öffnung nach vorne oder 
schneide, falls nötig, ein Fenster aus.

4. Wenn dein Karton getrocknet ist, 
stichst du Löcher in die Oberseite 
deines Kartons. Lass dir dabei von 
einem Erwachsenen helfen. Hier 
kannst du nun die Schnur mit deinen 
Tieren hindurchziehen und mit ei-
nem Knoten befestigen, damit sie 
frei im Meer schwimmen.
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Wenn die Temperaturen steigen und 
die Tage länger werden, verbringen 
viele Menschen mehr Zeit im Freien. 
Sonne, Bewegung und frische Luft 
wirken sich positiv auf das Wohlbe-
finden aus. Dennoch steht auch im 
Sommer das Immunsystem vor      
verschiedenen Herausforderungen. 
Hitze, starke UV-Strahlung, Klimaan-
lagen oder veränderte Schlafge-
wohnheiten können den Körper be-
lasten. Mit einigen einfachen Maß-
nahmen lässt sich die natürliche Ab-
wehr jedoch gezielt unterstützen. 

Tag und Nacht im Einsatz
Unser Immunsystem arbeitet nicht 
nur in der kalten Jahreszeit uner-
müdlich. Auch im Sommer lohnt es 
sich, unsere körpereigene Abwehr 
im Kampf gegen Erreger aller Art 
tatkräftig zu unterstützen.

Sonne macht nicht nur glücklich
... sondern hält uns auch gesund. 
Gerade im Sommer sollten wir für 
die bevorstehende nasskalte Jah-
reszeit das Sonnenlicht geradezu 
hamstern. Es hilft unserem Körper 
Vitamin D zu bilden – und das stärkt 
unser Immunsystem. 

Gönnen Sie sich also in den Sommer-
monaten Licht, Wärme und frische 
Luft, denn der nächste Winter kommt 
bestimmt und da wird Ihr Körper sich 
über den Energievorrat freuen.

Bewegung an der frischen Luft
Sport kurbelt das Immunsystem an. 
Nach dem Training steigt die Anzahl 
unserer Abwehrzellen. Wer regel-
mäßig trainiert, reguliert Stoffwech-
sel und Blutdruck, was dem Immun-
system viel Arbeit erspart und es 
dadurch stabilisiert. Findet die sport-
liche Aktivität dann noch an der fri-
schen Luft statt, ist das ein Jackpot 
für unsere Abwehr. Doch auch Sport-
muffel können ihrem Immunsystem 
etwas Gutes tun: Ein ausgedehnter 
Spaziergang in der Natur macht 
Freude und stärkt die Abwehrkräfte.

Bunt und gesund
Gesunde Ernährung kann so einfach 
sein. Saisonales Obst und Gemüse 
sowie Nüsse und Kerne – am besten 
naturbelassen oder nur schonend 
verarbeitet, damit sich ihre wertvol-
len Nährstoffe nicht durch Brathitze 
oder Kochwasser verflüchtigen – ge-
hören zu den Leckereien, die unser 

Immunsystem am liebsten mag. Ge-
rade im Sommer bietet die Natur ei-
ne große Auswahl an frischem Obst 
und Gemüse. Beeren, Aprikosen, 
Paprika oder Tomaten liefern wert-
volle Vitamine, Mineralstoffe und se-
kundäre Pflanzenstoffe, die unsere 
Abwehrkräfte unterstützen.

Trinken nicht vergessen
Ebenso wichtig ist eine ausreichende 
Flüssigkeitszufuhr. An heißen Tagen 
verliert der Körper durch Schwitzen 
wertvolle Mineralstoffe. Wer zu we-
nig trinkt, fühlt sich oft müde und we-
niger leistungsfähig. Empfehlens-
wert sind Wasser, ungesüßte Tees 
oder verdünnte Fruchtsäfte – 1,5 bis 
2 Liter sollten es täglich sein, bei ho-
hen Temperaturen oder körperlicher 
Aktivität entsprechend mehr.

Kraft auftanken im Schlaf
Zu wenig Schlaf schadet unserer Ab-
wehr, denn im Schlaf wird Stress ab-
gebaut, neu Gelerntes verarbeitet, 
Energie für den nächsten Tag ge-
tankt und natürlich der Körper erholt. 
Gönnen Sie sich und Ihrem Immun-
system daher öfter mal eine kleine 
Auszeit und ausreichend Nachtruhe.

Bären-Fit
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Empfindliche, gereizte Augenpartie? 
Gabriele Vogg aus der Bären-Apotheke Vogg 
am Neuen Markt, informiert zur sanften Reini-
gung der Lider als Basis gesunder Augen

Unsere Augen sind verschiedenen 
Belastungen durch Lebensstil und 
Umwelt ausgesetzt, die verschiede-
ne Augenerkrankungen verursa-
chen können. Bei der Behandlung 
wird jedoch ein entscheidender Be-
reich oft übersehen: die Augenlider.

Gezielte Lidpflege 
zur Unterstützung 
der Augengesundheit
Die Lidhygiene spielt eine zentrale 
Rolle bei der Behandlung und Vor-
beugung verschiedener Augener-
krankungen. Die Anwendungsge-
biete sind vielfältig und reichen von 
entzündlichen bis hin zu allergisch 
bedingten Beschwerden im Bereich 
der Augen und Lider.

Ein häufiges Einsatzgebiet ist die so-
genannte Lidrandentzündung, auch 
Blepharitis genannt. Diese Erkran-
kung äußert sich durch Symptome 
wie Juckreiz, Rötungen sowie ver-
krustete und gereizte Lidränder. Eine 
konsequente Lidhygiene kann hier 
helfen, die Beschwerden zu lindern 
und das Fortschreiten der Entzündung 
zu verhindern. Auch bei verstopften 
Drüsen, die häufig zur Entstehung ei-
nes Hagelkorns (Chalazion) oder 
Gerstenkorns (Hordeolum) führen, 
zeigt sich die vorbeugende Wirkung 
einer regelmäßigen Reinigung. Ein 
Gerstenkorn am Lid ist oft schmerz-
haft und kann durch eine tägliche Lid-
hygiene seltener auftreten.

UNSER TIPP!

Darüber hinaus ist die Lidhygiene 
ein wichtiger Bestandteil der Be-
handlung des Trockenen Auges. In 
diesem Fall ist die Talgproduktion 
der sogenannten Meibom-Drüsen 
der Lidränder gestört, was dazu 
führt, dass der schützende Tränen-
film zu schnell verdunstet. Durch ge-
zielte Pflege kann die Funktion der 
Lidranddrüsen unterstützt und die 
Stabilität des Tränenfilms verbessert 
werden.

Auch bei allergischen Augen oder 
einer Bindehautentzündung ist die 
Reinigung der Lidränder und Wim-
pern sinnvoll, da sich Pollen, Staub 
oder andere Reizstoffe leicht in 
diesem Bereich ablagern. 
Durch eine sanfte Entfer-
nung dieser Partikel 
und des störenden 
Augensekrets kön-
nen Reizungen re-
duziert und die 
Symptome gelin-
dert werden.

Für die tägliche 
Lidhygiene eig-
nen sich zum Bei-
spiel sterile, ge-
brauchsfertige Rei-
nigungskompressen, 
die ganz speziell für 
die empfindliche Au-
genpartie entwickelt wur-
den. 

Ideal sind Produkte ohne Konservie-
rungsmittel und Duftstoffe, die auch 
bei empfindlicher Haut, Kindern oder 
Allergieneigung sehr gut verträglich 
sind. 

Bei uns in der Bären-Apotheke bera-
ten wir Sie gerne persönlich dazu, 
wie Sie die Lidhygiene in Ihren Alltag 
integrieren können – sowohl zur Vor-
beugung als auch begleitend bei 
akuten Augenbeschwerden – und 
geben Ihnen wertvolle Tipps für ge-
sunde Augen. Besuchen Sie uns – wir 
sind für Sie da!

14     Juli 2026

Bären-Tipp
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Vorsicht Sommerhitze:
an heissen Tagen Auf Herz
und Kreislauf achten

Herz und Kreislauf sind im Som-
mer stark beansprucht. Men-
schen mit Bluthochdruck müssen 
dann besonders aufpassen. Für 
sie gilt: Regelmäßig den Blut-
druck kontrollieren, viel trinken 
und Hitzestunden im Kühlen ver-
bringen.

Häufig sind Herz-Kreislauf-Er-
krankungen eine Folge des fal-
schen Lebensstils. Bewegungs-
mangel, Alkohol, Nikotin und 
ungesunde Ernährung lassen 
den Blutfettspiegel steigen und 
verengen so langfristig die Ge-
fäße. Das Herz wird dadurch 
stärker belastet und der Blut-
druck steigt.

Das Heimtückische: Anfangs ge-
schieht das alles ganz unauffäl-
lig und viele Betroffene wissen 
daher gar nicht, wie gefährdet 
sie sind. Hitze erweitert die 
Blutgefäße, der Blutdruck kann 
sinken und Schwindel oder Mü-
digkeit treten leichter auf. Gro-
ße Mattigkeit im Sommer kann 
ein Hinweis auf ein Kreislauf-
problem sein. Jeder sollte da-
rum regelmäßig seinen Blut-
druck kontrollieren lassen.

Und gerade im Sommer gilt: 
Viel trinken, damit der Körper 
durch Schwitzen gekühlt wer-
den kann und dabei nicht zu 
viele Mineralien verliert. Auch 
stark wasserhaltige Lebensmit-
tel wie Melonen oder Gurken 
sind ein lecker-leichter Snack für 
zwischendurch und halten den 
Flüssigkeitshaushalt hoch. Be-
sonders ältere Menschen soll-
ten auf Warnzeichen achten und 
ihre Flüssigkeitszufuhr bewusst 
steigern.

Melonen-Feta-Salat
Unser Rezept des Monats – für entspannte
Grillabende an heißen Sommertagen

Zutaten 

für 4 Portionen:

500 g Wassermelone

200 g Feta-Käse

8 EL Olivenöl

2 kleine getrocknete

Chili-Schoten

1 Handvoll Minze

Zunächst scheiden Sie die Wasser-
melone in gleichmäßige, mundge-
rechte Würfel. Richten Sie nun die 
Wassermelonenstücke auf vier Tel-
lern an. Den Feta-Käse schneiden 
Sie dann in ungleichmäßige Stück-
chen und bröseln ihn in jeweils glei-
chen Mengen über die Portionen.

Zerkleinern Sie die Chilischoten in 
sehr feine Flocken und vermengen 
Sie sie mit dem Olivenöl. Lassen Sie 
die Mischung kurz stehen, rühren Sie 
erneut und geben Sie anschließend 
jeweils 1-2 EL über die Portionen. 

Unser Tipp: Es eignet sich auch zuvor 
angesetztes Chili-Öl perfekt für die-
ses Gericht. 

Hacken Sie dann grob eine Handvoll 
Minze und streuen diese über den 

Wassermelonen-Feta-Salat.

Ihr Bären-Team wünscht 
Ihnen viel Spaß mit dem 

Rezept des Monats,  ei-
ne schöne Grillsaison, 
gemütliche Sommer-
abende mit Familie 
und Freunden und 
natürlich einen gu-
ten Appetit!
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Vorname
v. Schau-
spielerin
Postel

ein
Karten-
spiel

veraltet:
Stelle

Raben-
vogel

Name
der
Europa-
rakete

deut-
sches
Suffix
antike
Hafen-
stadt am
Tiber

span.,
italie-
nisch:
eins

An-
spruch

festliches
Abend-
essen

Kirchen-
sprache

Pas-
sions-
spielort
in Tirol
Abra-
hams
Sohn
im A.T.

Abfall,
Müll

Segel-
tau

emsig

Trumpf
i. Karten-
spiel
(franz.)

Einsicht

Ort am
Genfer
See

Angeh.
eines
german.
Stamms

Un-
mittel-
barkeit

Robert
Koch-
Institut
(Abk.)

Vorname
von US-
Filmstar
Costner

musika-
lisch:
lied-
mäßig

englisch:
blau

italie-
nischer
Mode-
schöpfer

Argo-
nauten-
führer

dänische
Groß-
stadt am
Kattegat

süddt.:
Klein-
kunst-
bühne

kleine
Märchen-
gestalt
(Schlaf)

englisch:
falls

Zinn-
folie

griech.
Stamm
in der
Antike

Metall-
strang

Warm-
wasser-
zier-
fisch

medizi-
nisch:
Hormon

argenti-
nischer
Staats-
mann †

spani-
sche
Anrede
(Frau)

ruhig,
gleich-
mütig

gefei-
erte
Künst-
lerin

US-
Schrift-
steller,
† 1849

Druck-
reihe

land-
wirtsch.
Arbeit

letzter
großer
Test
eng-
lisches
Bier-
maß

Senkblei

ver-
einigen

zent-
rales
Nerven-
system

Stern-
bild des
Südhim-
mels

letzter
König
der
Albaner

Stadt
an der
Weißen
Elster

besitz-
anzei-
gendes
Fürwort

japani-
sches
Heilig-
tum

hohe
Männer-
sing-
stimme

luftge-
trockne-
te Lehm-
ziegel

Stadt
und
Kanal in
Ägypten

träge

kurz für:
darauf

Gottes-
erkennt-
nis

Kiosk
(ugs.)

warme
Quelle

Händler-
viertel im
Orient

Verlei-
tung zur
Straftat

kreti-
scher
Sagen-
könig

franzö-
sischer
Jagd-
hund

Falsch-
meldung
(engl.,
2 W.)

eine
Farbe

Presse-
feldzug

Qualle

voll-
bracht,
fertig

Wasser-
strahl
nach
oben

dt. Mode-
unter-
nehmer,
† 2017

Porzel-
lan-
erde

weih-
nachtl.
Back-
ware

Roman
von Lion
Feucht-
wanger †

Frauen-
name

Pflan-
zen-
kunde

Initialen
Spiel-
bergs

Aus-
strah-
lung

Brenn-
stoff

ein
Pflan-
zentyp

dt. Mit-
telfeld-
spieler, †
(Uwe)

‚füh-
lende‘
Pflanze

Teil des
Schlüs-
sels

Kose-
wort für
Groß-
vater

Teil des
Kopfes

diäti-
sche
Ernäh-
rung

Gebäude

Zentral-
stern
der
Erde

Stern-
schnup-
pe

See-
manns-
gruß

Zahl-
wort

US-
Sängerin
(Britney)

lang-
weilig

Salz-
gewin-
nungs-
anlage

römi-
scher
Kaiser,
† 68

franz.
Presse-
agentur
(Abk.)

Nach-
ahmung
einer
Hupe

gelber
Pflanzen-
farbstoff

Fahr-
zeug
(Kw.)

Roh-
petro-
leum

roh,
gewalt-
tätig

Auer-
ochse

Insel-
staat im
Pazifik

Initialen
Warhols

Mix-
getränke
mit
Früchten

Abk.:
Montag

Ziffern-
kennung
(engl.)

chron.
Erschöp-
fung
(med.)

Kfz-K.
Dessau

Gieß-
zapfen

italie-
nischer
Adria-
Badeort

noch-
mals

Haltung,
Ansicht

Polizei-
sonder-
einheit
(Kw.)

Initialen
Depar-
dieus
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Sie wollen es in diesem Monat wirklich wissen. 
Konzentriert und energiegeladen gehen Sie Ih-
ren Weg. Mit dem positiven Gefühl, Berge ver-
setzen zu können, schreiten Sie unaufhaltsam 
voran, das Ziel fest im Blick. Unterstützung er-
halten Sie vom Kosmos, der dafür sorgt, dass 
Ihnen niemand Steine in den Weg legt.

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Der Monat ist bestens dazu geeignet, mit einem 
regelmäßigen Fitnessprogramm zu starten. Sie 
sind in guter Form, fühlen sich beschwingt und 
haben Spaß an der Bewegung. Zur Monatsmit-
te könnte ein Durchhänger dafür sorgen, dass 
Sie sich mit Ihrer Motivation schwertun. Über-
winden Sie den inneren Schweinehund!

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Sie verspüren in diesem Monat ein Bedürfnis 
nach Ruhe. Geben Sie dem Gefühl nach und 
gönnen Sie sich die Pausen, die Körper und See-
le brauchen, um in Balance zu bleiben. Abende 
bei Kerzenschein, ein gutes Buch oder gemütli-
ches Beisammensein mit Freunden sorgen für 
emotionale Nähe und steigern Ihr Wohlbefinden.

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Anpassung gehört generell nicht zu den Stärken 
des Widders. Und das ist in diesem Monat auch 
gut so. Bei einer offensichtlichen Ungerechtig-
keit können Sie die Füße nicht stillhalten. Tun 
Sie, was Sie für richtig halten, und stehen Sie 
ein für das, was Ihrer Überzeugung entspricht. 
Das verleiht Ihnen die nötige Glaubwürdigkeit. 

  Stier 
  21.04. - 21.05.

Sie können in diesem Monat beruflich punkten: 
Der Kosmos hat für optimale Bedingungen ge-
sorgt. Mit Leistungsbereitschaft, Engagement 
und Selbstbewusstsein trauen Sie sich, auch 
heiße Eisen anzupacken, vor denen die Kolle-
gen oft respektvoll zurückweichen. Das bringt 
Ihnen große Anerkennung und Wertschätzung.

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Auch wenn Sie sich gesundheitlich ausgegli-
chen und fit fühlen – Sie sollten trotzdem etwas 
mehr für die Abwehrkräfte und den Energie-
haushalt Ihres Körpers tun. Eine ausgewogene 
Ernährung, regelmäßige Mahlzeiten, genü-
gend Schlaf und Bewegung an der frischen Luft 
gehören auf jeden Fall in Ihren Wochenplaner.

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

Sie haben ein bestimmtes Ziel anvisiert? Dann 
ist es höchste Zeit, vom Seitwärtsgang in den 
Vorwärtsgang zu schalten und nach vorn zu 
schreiten. Trauen Sie sich, die Sterne sind Ihnen 
wohlgesonnen und rechtzeitig zur Stelle, falls 
Sie vom Kurs abkommen sollten. So behalten 
Sie Ihr Ziel im Auge und der Erfolg ist sicher.

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Zu Beginn des Monats schwirrt Ihnen so einiges 
durch den Kopf. Sie können sich kaum konzen-
trieren und nachts lässt sich das Kopfkino nur 
schwer abschalten. Atmen Sie durch, sortieren 
Sie das, was Sie beschäftigt, nach Dringlichkeit 
und lösen Sie die Probleme Schritt für Schritt. Re-
gelmäßige Entspannung wirkt unterstützend! 

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Unerwartete Turbulenzen könnten zu Monats-
anfang Unruhe in Ihr Leben bringen. Atmen Sie 
durch und bewahren Sie die Ruhe. Es wird meist 
heißer gekocht als gegessen. Üben Sie sich in 
Gelassenheit, vermeiden Sie unüberlegte Reak-
tionen und warten Sie ab. Die meisten Proble-
me lösen sich zum Monatsende ganz von allein.

  Waage 
  24.09. - 23.10.

Singles aufgepasst: Die Karten wurden für Sie 
neu gemischt und die Chancen stehen gut, dass 
Sie zu Monatsbeginn ein Herzass aus dem Sta-
pel ziehen. Für alle Waagen gilt: Der Kosmos hat 
die Liebessterne auf Hochglanz polieren lassen 
und am rosaroten Himmel sind keine grauen 
Wolken in Sicht, die das Glück trüben könnten.

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Skorpione sollten sich zu Beginn des Monats et-
was zurücknehmen. Auch Sie brauchen mal Zeit 
zum Innehalten und Durchatmen. Moderate 
Bewegungseinheiten sowie ein bewusster Um-
gang mit Schlaf und Ernährung stabilisieren Ihr 
Wohlbefinden und laden Ihre Akkus wieder auf. 
Sorgen Sie besser für sich und Ihre Gesundheit!

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Manchmal ist es besser, sich ein wenig zurückzu-
halten und die anderen zu Wort kommen zu las-
sen. Das gilt besonders für die zweite Monats-
hälfte. Sie müssen nicht überall mitreden und 
alles kommentieren. Besser, Sie hören zu und 
überdenken das Gesagte. Sie werden sehen: 
Das führt zu einem konstruktiven Miteinander.

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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