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Wechmar

Mitte Januar lud das Team der Bä-
ren-Apotheke an der Südring-Center-
Promenade in Bottrop zu insgesamt 
drei Beratungstagen der Firma ortho-
mol ein. „Mit orthomol fit durch den 
Winter“ lautete das Motto der Aktion, 
die zahlreiche Besucher in die Apo-
theke lockte. Mit viel Fingerspitzen-
gefühl und Fachwissen wurden alle 
interessierten Kundinnen und Kunden 
individuell zur vielfältigen Produktpa-
lette des bekannten Herstellers von 
Mikronährstoff-Kombinationen bera-
ten. Im Fokus stand hierbei vor allem 
– passend zum Motto – das Produkt 
orthomol immun®, das der Unterstüt-
zung des Immunsystems dient. Zu-
sätzlich zur Probierpackung gab es 
als kleinen Vitamin-Booster außer-
dem eine frische Orange oder einen 
saftigen Apfel gratis dazu.

Fit durch den Winter
orthomol-Beratungstage bei den Bären aus Bottrop

Bären-aktuell Bären-Tipp

mit Obst und Gemüse das 
Immunsystem stärken

Das Immunsystem ist permanent 
mit der Verteidigung unseres Kör-
pers beschäftigt. So komplex wie 
die Aufgaben unserer körpereige-
nen Abwehr sind auch die Nähr-
stoffe, die für eine reibungslose 
Funktion des Immunsystems be-
nötigt werden. Die gesündesten 
Lebensmittel zur Stärkung der 
Abwehrkräfte sind hierbei Obst 
und Gemüse. Sie liefern uns auf 
natürlichem Wege zahlreiche Vita-
mine und Spurenelemente, die für 
ein intaktes Immunsystem benö-
tigt werden. Doch entgegen der 
Empfehlung der Deutschen Ge-
sellschaft für Ernährung, die zu 
fünf Portionen Obst und Gemüse 
täglich rät, sieht die Realität ganz 
anders aus. Die empfohlene Ver-
zehrmenge wird von den meisten 
Menschen unterschritten. Wohin-
gegen Obst noch relativ beliebt 
ist, scheitert eine ausgewogene 
Ernöhrung häufig am zu geringen 
Verzehr von Gemüse. Dabei ist 
eine ausgewogene Ernährung ei-
ner der Schlüssel zu einem starken 
Immunsystem.
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Vom 27. bis zum 29. Januar 2022 
konnten die Kundinnen und Kunden 
der Bären-Apotheke Ascheberg sich 
an den Schottentagen über satte Ra-
batte freuen. Die Schottentage sind 
eine Aktion der Initiative Ascheber-
ger Kaufleute, Handwerker und Frei-
berufler Pro Ascheberg, die nach ei-
nem Jahr Corona-Pause nun endlich 
wieder stattfinden konnte. Bekann-
termaßen handelt es sich bei den 
Schotten im Volksmund um sparsame 
Menschen – daher der Name und 
auch die Quintessenz der Aktion: Ein-
kaufen im Rabattrausch! Neben zahl-
reichen weiteren teilnehmenden Ge-
schäften im Ascheberger Ortskern, 
lockte auch das hochmotivierte Bä-
ren-Team mit 20% Rabatt auf das 
gesamte rezeptfreie Sortiment zahl-
reiche Besucher in die Apotheke. 

Große
Hautanalyse-Aktion
der Bären-Apotheke
am Selmer Zentrum:

das geht unter 
die Haut...

4     März 2022

Bären-Aktuell
Bärenstark
gespart
Schottentage
in Ascheberg

....................................................................................

Mitte Januar lud das 
Team der Bären-

Apotheke am Sel-
mer Zentrum zur 
Hautanalyse mit 
anschließender 
Beratung ein. 
Mit von der 
Partie war die 
erfahrene Kos-

metikerin Inge 
Nischan, die mit 

dem professionel-
len Hautanalyse-

Gerät alle interessier-
ten Kundinnen und Kunden 

untersuchte und im Anschluss eine 
ganz individuelle und hauttypgerech-
te Empfehlung zur optimalen Haut-
pflege aussprach. Passend dazu 
konnten alle Besucher der Bären-
Apotheke am Selmer Zentrum an 
diesem Aktionstag ihre Lieblingskos-
metikprodukte oder die freundliche 
Empfehlung der Kosmetikerin mit 
satten 20% Rabatt einkaufen. 
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Aus eigener Erfahrung kennen wir das wohl alle: Sor-
gen wir uns um etwas oder um jemanden, dann geht 
es nicht nur unserer Seele schlecht. Auch der Körper 
spielt dann nicht mehr so richtig mit: Unwohlsein macht 
sich breit. Sorgen werden dann schnell zu Ängsten, die 
in der Folge Stress auslösen und uns regelrecht krank 
machen können.

Vor allem in Zeiten der Pandemie wächst die Gefahr 
für Stress. Im Homeoffice fällt einem die Decke auf den 
Kopf, der Maßnahmen-Katalog ist längst nicht mehr zu 
durchblicken, auf der Arbeit fallen Kollegen aus – das 
alles kann dann in Kombination auch schon mal auf‘s 
Gemüt schlagen. Und dann kommen auch noch Sorgen 
und Ängste um die Gesundheit der Liebsten, den si-
cher geglaubten Arbeitsplatz oder die eigene Existenz 
dazu. Neben den „alten“ und fast schon alltäglichen 
Stress-Quellen wie Streit, Hektik und zu viel Arbeit 
kommen nun neue Auslöser von Stressbeschwerden 
hinzu.

Doch Stress hat eigentlich einen Sinn und kann uns 
auch zur Höchstform pushen. Wurden unsere Ahnen 
vor Jahrhunderten von wilden Tieren angegriffen, 
stieß ihr Körper Adrenalin aus – das Stresshormon, das 
Aufmerksamkeit und Reaktionsgeschwindigkeit stärk-
te und ihnen so die schnelle Flucht ermöglichte. Gefahr 
erkannt, Gefahr gebannt: Danach stellte der Körper 
vom Gefahrenmodus wieder auf Normalbetrieb um. 
Heute ist es leider häufig anders. Dauerstress – egal 
aus welchen Gründen – ist für viele Menschen der Nor-
malzustand und das kann auch körperlich richtig krank 
machen. Bluthochdruck, der zu Herzinfarkten und 
Schlaganfällen führen kann, ist nur eine der möglichen 
Folgen. Auch Schlafstörungen können durch vermehr-
ten Stress entstehen. Das Schlimme daran: Sie verstär-
ken das Problem nur noch, denn wer im Schlaf nicht 
ausreichend Kraft für den nächsten Tag tankt, ist 
schneller gestresst.

Wer zu Stress neigt, sollte sich ganz bewusst entspan-
nen. Nehmen Sie sich Zeit für sich, ernähren Sie sich 
ausgewogen und bewegen Sie sich an der frischen 
Luft. Auch ein gutes Buch, ein wohltuendes Bad oder 
ein Hobby, das Sie glücklich macht, können echte See-
lenwärmer sein. Wenn Sie dann noch die Situationen 
ausfindig machen können, die besonders viel Stress 
verursachen und versuchen diese zukünftig zu meiden, 
dann steht der Entspannung nur noch wenig im Wege. 
Bei uns in der Bären-Apotheke beraten wir Sie gerne 
zum Thema Stressbeschwerden und geben ganz indi-
viduelle und wertvolle Tipps für innere Ruhe und einen 
erholsamen Schlaf.

NEU

Calmalaif®. 
Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Besserung des Befindens bei nervlicher Belastung 
und zur Förderung des Schlafes. Das Arzneimittel ist ein traditionelles Arzneimittel, das 
ausschließlich aufgrund langjähriger Anwendung für das Anwendungsgebiet registriert 
ist. Enthält Sucrose. Stand: 09/2020. Bayer Vital GmbH, Kaiser-Wilhelm-Allee 70, 
51373 Leverkusen, Deutschland.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren 
Arzt oder Apotheker. LM
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Wer Erholung 
sucht muss 

Ruhe finden. 

  Pflanzliche Hilfe bei vielfältigen  
Stressbeschwerden

 Fördert innere Ruhe und erholsamen Schlaf
 Unterstützt die körpereigene Regeneration
 Macht weder abhängig noch tagsüber müde

Stress Lass nach!
Wenn unsere Seele krank wird...
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Lösungen der Kreuzworträtsel
aus der Ausgabe Februar 2022: 
ASCHERMITTWOCH
BUETTENABEND

Lösung des Riesensudoko
aus der Ausgabe Februar 2022:

Für IHRE notizen:
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Neben ausreichender Versorgung mit 
Vitamin D spielt bei Osteoporose die 
körperliche Aktivität eine wichtige 
Rolle: Wer sich ausreichend bewegt, 
mindert das Risiko für Osteoporose.

Gesunde Knochen sind zwar hart im 
nehmen, aber sie sind keine stati-
sche, unveränderliche Masse. Ganz 
im Gegenteil: Sie befinden sich per-
manent im Auf- und Abbau. Solange 
sich Auf- und Abbauprozesse die 
Waage halten, ist der Knochen stabil. 
Überwiegt der Abbau, wird der Kno-
chen spröde und brüchig.

An den Knochen setzen Muskeln an, 
die bei Bewegung Druck und Zug auf 
ihn ausüben. Diese minimalen Bela-
stungen regen den Knochen zum Um-
und Aufbau der Knochensubstanz an. 
Allerdings muss das Skelett schon et-
was gefordert werden – einfaches 
Spazierengehen ist zwar besser als 
nichts, bewirkt aber nicht so viel für 
den Knochen. Wer keine Gelenkpro-
bleme hat, steigert beim Joggen 
nicht nur seine Ausdauer, sondern 
stärkt auch die Knochen. Je früher im 
Leben man mit Sport anfängt, umso 

mehr Bonuspunkte sammelt man al-
so für die Gesundheit der Knochen.

Manch ein Betroffener erfährt von 
der Osteoporose erst, wenn es zu ei-
nem Knochenbruch kommt. Doch gibt 
es erste Zeichen, die auf einen Rück-
gang der Knochensubstanz hindeu-
ten können. Dumpfe Kreuzschmerzen 
können ein Warnzeichen sein. Dar-
über hinaus weisen Haltungsverän-
derungen sowie eine verringerte Kör-
pergröße auf einen Rückgang der 
Knochensubstanz hin.

Im Spätstadium kommt es 
bei vielen Patienten zu 
Knochenbrüchen, die ohne 
erkennbaren Grund auf-
treten. Schon minimale 
Belastungen wie Bücken, 
ein leichter Sturz oder im 
schlimmsten Fall sogar 
ein einfaches Niesen kön-
nen dann schon einen 
Bruch herbeiführen. Diese 
verursachen nicht nur starke 
Schmerzen, sondern ziehen 
oft weitere Brüche und Kompli-
kationen nach sich. 

Bewegung schützt die Knochen
Jochen Gripshöfer aus der Bären-Apotheke am Möhnesee informiert 
zum Thema Osteoporose

Bei uns in der Bären-Apotheke bera-
ten wir Sie ganz individuell zu allen 
Fragen rund um die Gesundheit Ihrer 
Knochen und geben Ihnen wertvolle 
Tipps zur Minderung Ihres Osteopo-
roserisikos – zum Beispiel durch eine 
sinnvolle Unterstützung mit Nah-
rungsergänzungsmitteln. Wir freuen 
uns auf Ihren Besuch!
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Bären-Tipp

Gut zu wissen...
Vitamin D wird für gesunde 

Knochen benötigt. Damit wir genug 
davon bekommen, müssten wir theoretisch 
zwei ordentliche Portionen fetten Fisch pro 
Tag essen... das tun wir aber nicht! Des-

halb muss unser Körper das Vitamin selbst 
herstellen – es ist übrigens das einzige, das 
er überhaupt selbst herstellen kann. Hierfür 
braucht der Körper Sonne. Sie sorgt dafür, 

dass eine Vorstufe des Vitamins in der 
Haut zu Vitamin D umgewandelt 
wird. Wer also die Sonne stets 

meidet, der erhöht sein 
Osteoporoserisiko.
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Die vorgekochte Rote Bete erst in der 
Mitte halbieren und dann in Würfel 
schneiden. Den Apfel vom Kernge-
häuse befreien und ebenfalls wür-
feln. Nun eine kleine Schalotte sehr 
fein würfeln und mit der Roten Bete 
und dem Apfel vermengen. 

Für das Dressing den Himbeeressig 
mit dem Senf und dem Honig ver-
mengen, leicht mit Salz und Pfeffer 
würzen und dann das Walnussöl 
nach und nach damit verrühren bis ei-
ne cremige Konsistenz erreicht ist.

Nun die Walnüsse grob hacken und 
unter die Rote Bete-Apfel-Masse mi-
schen und ordentlich mit dem Dres-
sing vermischen. Dann den Feta-Käse 
in Würfel schneiden und über den fer-
tigen Salat streuen und zum Schluss 
nach Belieben noch mit etwas glatter 
Petersilie garnieren. Mein Tipp: Dazu 
schmeckt besonders gut ein geröste-
tes, knackiges Baguette aus dem 
Ofen.

Das Team der Bären-Apotheke in 
Datteln wünscht Ihnen viel Spaß mit 
dem Rezept und einen guten Appetit!

Zutaten:

500 g Rote Bete, 

vorgekocht und vakuumiert

1 Apfel
1 Schalotte

30 g Walnüsse

1 Feta-Käse

2 EL Himbeeressig

5 EL Walnussöl

1 TL Senf

2 TL Honig

Salz
Pfeffer
etwas glatte Petersilie

Comeback-Knolle Rote Bete: 
Deshalb ist sie so gesund...

Die Rote Bete feiert seit wenigen 
Jahren ein echtes Comeback auf 
unseren Speiseplan. Die Rübe hat 
Saison von September bis März 
und punktet mit allerlei gesunden 
Inhaltsstoffen – noch dazu ist sie 
kalorienarm.

Rote Bete enthält einen hohen 
Anteil Folsäure. Folsäure gehört 
zu den B-Vitaminen und ist maß-
geblich an vielen wichtigen Stoff-
wechselprozessen in unserem 
Körper und an der Blutbildung 
beteiligt. Magnesium und Kalium, 
ebenfalls in der tollen Knolle ent-
halten, sorgen für eine optimale 
Versorgung von Muskeln und Zel-
len und geben somit vor allem 
Sportlern viel Power. Das Spu-
renelement Mangan unterstützt 
zusätzlich Knochen, Knorpel und 
Bindegewebe.

Außerdem enthält Rote Bete die 
Top-Kombination für unser Im-
munsystem: Vitamin C und Zink. 
Vor allem in den Herbst und Win-
termonaten lohnt sich der Verzehr 
also nicht nur geschmacklich, son-
dern auch für die körpereigenen 
Abwehrkräfte.

Apfel-Rote Bete-Salat 
Justina Rittershaus aus der Bären-Apotheke in
Datteln präsentiert das Rezept des Monats

Rezept-Tipp
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Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!
schuessler.dhu.deDHU Schüßler-Salze – das Original. Seit 1873.

DHU Schüßler-Salz Nr. 7 –
das Mineralsalz der Muskeln und Nerven
Ich setze auf Training und die sanfte Aktivierung der Selbst-
heilungskräfte durch Schüßler-Salze. Nach Dr. Schüßler 
geben sie den Zellen Impulse und arbeiten wie ein Türö� ner, 
um essenzielle Mineralsto� e wieder besser aufnehmen und 
verarbeiten zu können. Mehr Informationen erhalten
Sie in Ihrer Apotheke oder unter schuessler.dhu.de.

DHU Schüßler-Salz Nr. 7 ist ein homöopathisches Arzneimittel. Die Anwendung erfolgt ausschließlich aufgrund der langjährigen Verwendung in dieser Therapie. Magnesium phosphoricum D3 [D6, D12] Biochemisches 
Funktionsmittel Nr. 7. Anwendungsgebiete: Registriertes homöopathisches Arzneimittel, daher ohne Angabe einer therapeutischen Indikation. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihren Arztoder Apotheker. Enthält Lactose und Weizenstärke. Packungsbeilage beachten! Deutsche Homöopathie-Union DHU-Arzneimittel GmbH & Co. KG, Karlsruhe                       s_0722_a_EV_b

Mich haut so
schnell nichts um.

Gesundheit erfahren.



Bärenstark informiert...


