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Jeden
Monat neu
– mit tollem
Poster für 

dich!
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Die                      Tatze
präsentiert von deiner Bären-ApothekeSeptember 2026

Es ist September und der Sommer 
geht langsam zu Ende. Bald be-
ginnt der Herbst. Bärli freut sich 
schon darauf, mit seinen großen 
Tatzen durch das bunte Herbstlaub 
zu wandern und dem Rascheln der 
Blätter zu lauschen. Doch nicht nur 
die Laubbäume durchleben eine 
große Veränderung im Herbst. 

Manche Tiere, wie Wildschweine 
oder Rehe, fressen jetzt so viel sie 
finden können um sich eine schöne 
Speckschicht anzufuttern, die sie im 

Winter auch ordentlich warm hält. 
Andere Tiere wiederum beginnen 
damit, Beeren und Nüsse zu sam-
meln, um sich einen Wintervorrat 
anzulegen. 

Das Sammeln dieser Tiere führt 
auch dazu, dass im nächsten Jahr 
neues Leben entsteht, denn so 
manches Eichhörnchen vergisst 
schon mal, wo es die ganzen Nüs-
se vergraben hat. Als Spaziergän-
ger staunt Bärli dann nicht schlecht, 
wenn an der Stelle im Frühling 

Bärli erklärt: Vom Sommer zum Herbst...

plötzlich ein neuer Baum zu wach-
sen beginnt.

Auch Menschen nutzen die letzten 
schönen Sonnentage im Septem-
ber, um noch einmal lange Spazier-
gänge im Wald zu unternehmen 
und beobachten dabei nicht selten 
die vielen Vogelarten, die sich für 
ihren langen Flug in den Süden 
bereit machen. Wildgänse können 
zum Beispiel bis zu 1000 Kilometer 
täglich zurücklegen. Ganz schön 
sportlich, findet Bärli!

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

Bärlis Bastelspaß: Dufte Lavendelsäckchen

Du brauchst...
· Schere
· 50 cm Band
· Stoff
· Lavendel aus dem Garten
  oder Blumenladen

2. Wenn die Zweige getrocknet 
sind, kannst du sie komplett mit dem 
Stängel in kleine Stücke zerschnei-
den. Wenn du nur die Blüten ver-
wenden möchtest, brauchst du noch 
viel mehr getrock-
neten Lavendel.

3. Nimm dir 
einen hübschen  
Stoff – am besten aus Leinen oder 
Baumwolle – und schneide einen ca. 
20 - 25 cm großen Kreis aus, auf 
den du anschlie-
ßend mittig den 
zerschnittenen 
Lavendel streust.

1. Schneide einige Zweige des La-
vendelstrauchs ab und binde Sie zu-
sammen um sie zunächst zum Trock-
nen aufzuhängen. Das kann bis zu 
einer Woche dauern und sollte am 
besten in einem trockenen, dunklen 
Raum passieren.

4. Forme vorsichtig aus dem Stoff 
einen kleinen Beutel und achte dar-
auf, dass kein Lavendel mehr her-
ausfallen kann. Binde anschließend 
mit einem hübschen Band das Säck-
chen zusammen und lege es in dei-
nen Kleiderschrank. 

Der Duft hält ca. 1 - 2 Jahre 
und du kannst dein Säckchen 
immer wieder neu befüllen.

wenden möchtest, brauchst du noch 
viel mehr getrock-
neten Lavendel.

einen hübschen  
Stoff – am besten aus Leinen oder 

20 - 25 cm großen Kreis aus, auf 
den du anschlie-
ßend mittig den 

Lavendel streust.

Der Duft hält ca. 1 - 2 Jahre 
und du kannst dein Säckchen 
immer wieder neu befüllen.



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

ENTZÜNDETER
MUNDSCHLEIMHAUT 
VORBEUGEN

www.baeren-apotheken.de     September 2026    13

In der Mundhöhle herrscht Leben 
– Bakterien, Viren und Pilze bevöl-
kern die Oberfläche der Mund-
schleimhaut, der Zähne und tum-
meln sich im Speichel.

Normalerweise ist das Verhältnis 
von „guten“ und „schlechten“ Keimen 
ausbalanciert. Sie bilden die norma-
le Mundflora. Die ist für bestimmte 
Stoffwechselvorgänge wichtig und 
verhindert eine Ansiedlung pathoge-
ner Keime. Gerät das Gleichgewicht 
der Schleimhautbewohner jedoch 
durcheinander, kann sich die Mund-
schleimhaut entzünden.

Erste Anzeichen können Rötungen 
sein, kleine Bläschen, Schwellungen, 
Schmerzen oder Schluckbeschwer-
den. Die Symptome variieren je nach 
Entzündungsursache und dem Ort, 
an dem sie auftreten. Die Entzün-
dung kann auf eine kleine Stelle im 
Mund begrenzt sein und schnell ab-
heilen oder sich großflächig auf der 
Schleimhaut ausbreiten. Dann geht 
sie häufig mit Schmerzen beim Essen 
und Kauen, Schluckbeschwerden 
oder Geschmacksverlust einher. 

Ursachen einer Mundschleimhaut-
entzündung können beispielsweise 
die Einnahme von Medikamenten 

wie zum Beispiel Antibiotika, Ver-
brennungen oder Verletzungen beim 
Essen, ungesunde Ernährungsge-
wohnheiten, schwere Erkrankungen, 
trockene Mundschleimhaut oder ein 
geschwächtes Immunsystem sein. 
Heilt eine Mundschleimhautentzün-
dung nicht nach einigen Tagen ab, 
sollte ein Arzt konsultiert werden.

Zahnpflege schützt nicht nur die 
Zähne vor Karies, sondern beugt 
auch Entzündungen des Zahn-
fleischs und der Mundschleimhaut 
vor. Die Zähne sollten darum im 
Idealfall nach jeder Mahlzeit ge-
reinigt werden, mindestens jedoch 
morgens und abends. 

Elektrische oder Schallzahnbürsten 
reinigen im Allgemeinen gründlicher 
als Handzahnbürsten. Weil auch 
elektrische Zahnbürsten aber nicht 
bis in die Zahnzwischenräume ge-
langen, gibt es für ihre Reinigung so-
genannte Interdentalbürsten. Es gibt 
sie in verschiedenen Stärken, sodass 
sie auch bei engstehenden Zähnen 
verwendet werden können. Ergänzt 
wird die Reinigung mit Zahnseide. 
Zeigt sich außerdem auf der Zunge 
ein starker Belag, sollte er mit einem 
speziellen Zungenschaber entfernt 
werden.

Zahnersatz oder Zahnprothesen 
müssen sorgfältig gereinigt wer-
den. Ihr Sitz sollte stets überprüft 
werden, denn auch Druckstellen 
können zu Entzündungen führen. 

Da vor allem im Alter die Mund-
schleimhaut trockener wird, sollte 
stets genug getrunken oder der 
Mund zwischendurch mit Mundspül-
lösungen gespült werden. Schlafen 
mit offenem Mund führt ebenfalls 
zur Austrocknung der Schleimhäute.

Auch eine ausgewogene Ernährung 
kann dazu beitragen, die Mund-
schleimhaut gesund zu halten. Aus-
reichend Vitamine und Mineralstoffe 
unterstützen die körpereigenen Ab-
wehrkräfte. Sehr scharfe, saure oder 
stark zuckerhaltige Speisen sollten 
bei empfindlicher Mundschleimhaut 
möglichst vermieden werden, da sie 
die Schleimhaut zusätzlich reizen 
können. Auch sollte man möglichst 
auf das Rauchen verzichten.

Wer regelmäßig unter Entzündun-
gen der Mundschleimhaut oder des 
Zahnfleischs leidet, sollte die Be-
schwerden zahnärztlich abklären 
lassen. So können mögliche Ursa-
chen frühzeitig erkannt und gezielt 
behandelt werden.

Bären-Fit
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Wenn im September die Tage wie-
der kürzer werden und die Tempera-
turen langsam sinken, beginnt für 
unseren Körper eine Zeit der Umstel-
lung. Nach warmen Sommertagen 
verbringen wir wieder mehr Zeit in 
geschlossenen Räumen, und die ers-
te Erkältungswelle lässt meist nicht 
lange auf sich warten. Umso besser, 
wenn die körpereigenen Abwehr-
kräfte bereits jetzt gut aufgestellt 
sind. Denn wenn die Nase läuft oder 
der Hals kratzt, ist es meistens schon 
zu spät...

Jetzt ist der richtige Zeitpunkt
Unser Immunsystem arbeitet jeden 
Tag für uns. Es schützt den Körper 
vor Krankheitserregern und hilft da-
bei, Infektionen abzuwehren. Damit 
die Abwehr zuverlässig funktioniert, 
braucht sie vor allem eines: gute 
Rahmenbedingungen. Der Septem-
ber eignet sich deshalb ideal, um 
den eigenen Alltag wieder bewusst 
unter die Lupe zu nehmen.

Eine ausgewogene Ernährung liefert 
wichtige Vitamine und Mineralstoffe. 
Buntes Gemüse, Obst, Vollkornpro-
dukte, Hülsenfrüchte, Nüsse und 
hochwertige Öle bringen Abwechs-
lung auf den Teller und versorgen 
den Körper mit wertvollen Nährstof-

fen. Auch ausreichend Flüssigkeit ist 
wichtig – am besten Wasser oder 
ungesüßte Tees.

Bewegung, Schlaf, frische Luft
Nicht nur die Ernährung zählt. Regel-
mäßige Bewegung unterstützt das 
allgemeine Wohlbefinden und bringt 
den Kreislauf in Schwung. Gerade im 
September laden Spaziergänge an 
der frischen Luft dazu ein, Bewegung 
ganz selbstverständlich in den Alltag 
einzubauen. Zusätzlich kann Ihre 
Haut in der spätsommerlichen Sonne 
noch Vitamin D für die dunkle Jahres-
zeit generieren. Es spielt eine wichti-
ge Rolle für die Funktion unseres Im-
munsystems.

Ebenso wichtig ist erholsamer Schlaf. 
Während der Nacht laufen zahlrei-
che Regenerations- und Reparatur-
prozesse im Körper ab. Gleichzeitig 
wird die Aktivität verschiedener Im-
munzellen und Botenstoffe reguliert, 
die für die Abwehr von Krankheitser-
regern wichtig sind. Zu wenig oder 
dauerhaft schlechter Schlaf kann da-
gegen die Immunantwort beein-
trächtigen. Ein möglichst regelmäßi-
ger Schlafrhythmus und ausreichend 
Ruhe können deshalb dazu beitra-
gen, dass die körpereigenen Ab-
wehrkräfte optimal funktionieren.

Unterstützung aus der Apotheke
Manchmal lässt sich der Bedarf an 
bestimmten Vitaminen oder Mineral-
stoffen nicht allein über die Ernäh-
rung decken. Nahrungsergänzungs-
mittel können dann sinnvoll sein. Vor 
allem in bestimmten Lebenssituatio-
nen kann der Bedarf an einzelnen 
Vitaminen und Mineralstoffen erhöht 
sein oder die Versorgung über die 
Ernährung erschwert werden. Dazu 
zählen beispielsweise Schwanger-
schaft und Stillzeit, höheres Alter, ei-
ne einseitige Ernährung oder beson-
dere Ernährungsformen. Auch bei 
bestimmten Erkrankungen oder der 
Einnahme von Medikamenten kann 
eine individuelle Beratung sinnvoll 
sein. Nahrungsergänzungsmittel kön-
nen in solchen Fällen gezielt unter-
stützen – sie sollten jedoch nicht nach 
dem Motto „viel hilft viel“ eingenom-
men werden.

Bei uns in der Bären-Apotheke bera-
ten wir Sie gerne individuell zur Stär-
kung Ihres Immunsystems. So kön-
nen Sie den September nutzen, um 
Ihre Abwehrkräfte frühzeitig zu un-
terstützen und fit in den Herbst zu 
starten. Unser Tipp: Warten Sie nicht 
auf die erste Erkältung. Ein starkes 
Immunsystem ist die beste Grundla-
ge für die kalte Jahreszeit.

14     September 2026

Bären-Tipp

Immunsystem frühzeitig stärken
Silvia Gossilin aus der Bären-Apotheke am Markt in Datteln verrät, 
wie Sie gesund in die nasskalten Herbst- und Wintermonate starten
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So können Sie
Zahngesund schlemmen...

Dass zuckerhaltige Lebensmit-
tel und Getränke nicht nur uns, 
sondern leider auch Kariesbak-
terien Freude bereiten, ist allge-
mein bekannt. Was viele jedoch 
nicht wissen: Die schädliche Wir-
kung wird zusätzlich dadurch 
verstärkt, wie lange der Zahn-
schmelz dem Zucker ausgesetzt 
ist. Vor allem klebrige Süßig-
keiten sind deshalb besonders 
schädlich für unsere Zähne.

Doch auch nicht alle Lebensmit-
tel, die grundsätzlich als gesund 
gelten, tun auch unseren Zähnen 
gut. Ein gutes Beispiel sind Zi-
trusfrüchte, die trotz ihrer vielen 
gesundheitlichen Vorteile durch 
ihren hohen Säuregehalt den 
Zahnschmelz angreifen können. 
Auch Smoothies, Fruchtsäfte und 
Dressings mit Essig belasten den 
Zahnschmelz. Solche Lebensmit-
tel sollte man daher idealerwei-
se mit kalziumreichen Lebens-
mitteln wie Joghurt, Quark oder 
Käse kombinieren, um die Säure 
bereits im Vorfeld abzumildern. 
Kalzium unterstützt zudem den 
Zahnschmelz, indem es ihn mi-
neralisiert und die Zähne da-
durch stärkt.

Faserreiche Lebensmittel wie 
Vollkornprodukte oder Gemüse 
tragen zu starken und gesun-
den Zähnen bei, denn sie wollen 
gründlich gekaut werden. Das 
Kauen regt die Speichelproduk-
tion an, und der Speichel neutra-
lisiert wiederum die Säuren – so 
schließt sich der Kreis. Eine fa-
serreiche Ernährung hat zudem 
weitere positive Effekte: Sie un-
terstützt den sanften Abrieb von 
Plaque, fördert die Verdauung 
und sorgt für ein früher eintre-
tendes Sättigungsgefühl. Wer 
gründlicher kaut, ist schließlich 
schneller satt. Davon profitieren 
also nicht nur die Zähne, son-
dern auch die Waage.

Frisée-Bowl mit Äpfeln und Brie 

Unser Rezept des Monats – ein gesunder 
und spätsommerlicher Leckerbissen

Zutaten 

für 2 Portionen:

1 Kopf Friséesalat

2 frische Feigen

1 Apfel

120 g Brie

4 EL Granola

3 EL Olivenöl

1 EL heller Balsamico

oder Apfelessig

1 TL Honig

1 TL Senf

Salz und Pfeffer

Den Friséesalat putzen, waschen, 
trocken schleudern und in mundge-
rechte Stücke zupfen. Den Apfel – 
am besten eine süß-säuerliche Sorte 
wie zum Beispiel Braeburn – wa-
schen, vierteln, entkernen und dann 
in feine Scheiben schneiden. Die Fei-
gen waschen und in dünne Spalten 
schneiden. 

Nun für das Dressing das Olivenöl, 
mit dem Essig, dem Honig, dem Senf 
sowie Salz und Pfeffer in einer gro-
ßen Schüssel mit einer Gabel glatt 
rühren. Dann den Friséesalat dazu 
geben und gut mit dem Dressing ver-
mengen.

Anschließend den Friséesalat auf tie-
fen Tellern oder in kleinen Schüsseln 
anrichten. Die Apfelscheiben und die 
Feigenspalten je nach Geschmack 
auf dem Salat verteilen. Jetzt noch  
den Brie in mundgerechte Ecken 
schneiden und ebenfalls auf dem 
Salat drapieren. Das Granola erst 
kurz vor dem Servieren darüber-
streuen, damit es seinen knusprigen 
Biss behält. 

Unser Tipp: 
Granola können Sie auch ganz leicht 
selbst herstellen, indem Sie 300 g 
kernige Haferflocken, 100 g gehack-
te Kerne und Nüsse mit 80 g ge-
schmolzenem Kokosöl, einer Prise 
Salz und 120 g Honig vermengen, 
die Masse auf einem Backblech ver-
teilen und bei 160 °C ca. 25 Minuten 
goldbraun backen.

Ihr Bären-Team wünscht Ihnen viel 
Spaß mit dem Rezept des Monats 
und einen guten Appetit!
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Rätsel
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Der Liebesgott glänzt zu Monatsbeginn leider 
durch Abwesenheit. Haben Sie ein wenig Ge-
duld, schon bald wird der Kosmos auf Ihre Lie-
besflaute aufmerksam und Sie unter seine Fitti-
che nehmen. Nutzen Sie bis dahin die Zeit, um 
Ihr Zuhause gemütlich und kuschelig für eine har-
monische und innige Zweisamkeit einzurichten.

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Zu Beginn des Monats stellt der Kosmos Ihnen 
mehrere Fettnäpfchen in den Weg. Agieren Sie 
mit Bedacht. Versuchen Sie, umsichtig zu handeln 
und die Ruhe zu bewahren. Vermeiden Sie Aus-
einandersetzungen mit dem Vorgesetzten, wenn 
Sie Ihre Stellung nicht gefährden wollen. Diesen 
Monat ist diplomatisches Geschick gefragt.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Sie haben in diesem Monat genau den richtigen 
Riecher für gute Geschäfte. Der Kosmos sorgt für 
ein perfektes Timing: Immer im richtigen Moment 
am richtigen Ort und immer einen Tick schneller 
als die Konkurrenz. Ihr Erfolg könnte sich am Mo-
natsende deutlich auf Ihrem Gehaltskonto be-
merkbar machen. Herzlichen Glückwunsch.

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Widder neigen in diesem Monat dazu, sich zu 
überfordern. Nehmen Sie das Tempo etwas 
raus. Kleine Änderungen im Tagesablauf können 
Wunder bewirken. Regelmäßige Mahlzeiten und 
ein wenig mehr Sport kurbeln Ihren Energiehaus-
halt an und sorgen dafür, dass Sie sich ausgegli-
chen und stabil fühlen. Versuchen Sie es einmal! 

  Stier 
  21.04. - 21.05.

An alle Singles: Amor hat seine Pfeile parat und 
steht bereit, diese im richtigen Moment abzu-
schießen. Lassen Sie neue Begegnungen zu 
und genießen Sie das Kribbeln im Bauch, wenn 
der Liebesgott trifft. Auch Stiere in fester Be-
ziehung überraschen ihren Lieblingsmenschen 
mit frischem Charme und aufregenden Ideen.

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Gleich zu Beginn des Monats geht es los: Sie 
möchten Ihr Leben erneuern und strotzen vor 
Energie und Durchhaltevermögen. Starten Sie 
durch, der Kosmos unterstützt Ihre Vorhaben und 
inspiriert Sie zu mutigen und ungewöhnlichen 
Schritten, die Ihre Vorgesetzten nicht nur überra-
schen, sondern auch überzeugen werden.

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

Wenn Sie zu Monatsbeginn das Gefühl be-
schleicht, sich verrannt zu haben, ist es an der 
Zeit, innezuhalten, um die Ideen und Gedanken 
zu ordnen und neu auszurichten. Sortieren Sie 
aus, was Ihnen im Weg ist und Ihnen nicht gut-
tut. Das lässt Sie befreit durchatmen. Gönnen 
Sie sich öfter einmal ein paar ruhige Stunden.

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Das Motto der Löwen lautet in diesem Monat: 
Ich bin von Kopf bis Fuß auf Liebe eingestellt. 
Der Kosmos beflügelt Ihre Sinnlichkeit und Lei-
denschaft – genießen Sie diese Zeit der Schmet-
terlinge im Bauch. Singles werden spätestens 
in der zweiten Monatshälfte zum Zug kommen 
und sich auf aufregende Dates freuen.  

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Der Monat beginnt für Jungfrauen mit Stim-
mungsschwankungen. Sie wissen nicht so ge-
nau, wohin Ihr Weg Sie führen wird, das schlägt 
sich auf Ihre Laune nieder. Seien Sie nicht un-
gerecht zu den Menschen, die Ihnen wohlge-
sonnen sind. Ende des Monats zeigt Ihnen der 
Kosmos den Weg in die richtige Richtung.

  Waage 
  24.09. - 23.10.

In Ihrer Beziehung läuft es nicht ganz rund. Su-
chen Sie die Schuld nicht allein bei Ihrem Part-
ner – bei Problemen in der Liebe sind meist 
beide beteiligt. Wenn Sie den Konflikt lösen 
wollen, hilft nur eins: Reden Sie – und zwar 
Klartext! Ehrlichkeit und Selbstreflexion sind 
nicht immer leicht, aber sie lohnen sich.

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Sie beginnen den Monat träge. Das tut Ihnen 
nicht gut. Ihr sonst so erfrischender Aktivitäten-
drang scheint eingeschlafen – das könnte für ei-
nige Pfunde mehr auf der Waage sorgen. Zeit, 
etwas dagegen zu tun! Wie wäre es, wenn Sie 
mal wieder richtig das Tanzbein schwingen? Da 
können Sie sich sportlich und kreativ zeigen.

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Diesen Monat müssen Schützen den Gürtel en-
ger schnallen. Sie haben Ihren Kontostand aus 
den Augen verloren und über Ihre Verhältnisse 
gelebt? Etwas mehr Weitsicht und finanzielle 
Rücklagen könnten nicht schaden. Böse Über-
raschungen lassen sich vermeiden, wenn man 
zum Monatsanfang einen Finanzplan erstellt.

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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Für die Liebe und den Job,
Freunde, Geld und Lebenspfad

hat Doch unser Horoskop
monatlich ‘nen Tipp Parat.
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Alle Rätsel-Lösungen 
aus dem letzten heft
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