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Bärenstark informiert...



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

Am 12. Juni konnten einige Kurierfah-
rer der Bären-Apotheken in Datteln, 
Herten, Lüdinghausen, Nordkirchen, 
Recklinghausen und Selm im For-
schungs- und Technologiezentrum La-
dungssicherung Selm ordentlich auf 
die Tube drücken. 

Beim Fahrsicherheitstraining auf dem 
123.500 Quadratmeter großen Areal 
– das entspricht der Größe von 25 
Fußballfeldern – testeten die insge-
samt acht Fahrer des Bären-Express 
ihr Können unter erschwerten Bedin-
gungen. Die Strecke ermöglicht die 
Reaktion des eigenen PKW im realen 

Mit dem Bären-Express sicher ins Ziel
Sicher fahren wie Profis – Fahrsicherheitstraining für 
unsere bärenstarken Kurierfahrer

Bären-aktuell Bären-Tipp
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Wechmar

Geschwindigkeitsbereich in Gefah-
rensituationen einzuschätzen. So 
können Unfälle vermieden werden. 
Slalomfahren vorwärts und rück-
wärts, Bremsen und Ausweichen so-
wie die Veränderung des Bremswegs 
bei Geschwindigkeiten von 50 bis 70 
km/h waren unter anderem Teil des 
vielseitigen Programms. 

Ziel der Veranstaltung waren die Er-
höhung der Fahrsicherheit und das 
Angebot eines gemeinsamen Tages 
für die Botenfahrer mit viel Spaß und 
Action. Auch für das leibliche Wohl 
war ausreichend gesorgt.

Die Gefahr am Beckenrand

Öffentliche Schwimmbäder, Du-
schen und Sporthallen sind nur 
einige der Orte, an denen man 
sich schnell einen Fuß- oder Na-
gelpilz einfangen kann. Überall 
dort, wo Menschen barfuß laufen 
– und man selbst eben auch – ist 
die Ansteckungsgefahr besonders 
hoch. Auch Menschen, die beruf-
lich Schutzschuhe tragen müssen, 
oder Sportler in ihren Turnschu-
hen sind besonders anfällig für 
die verschiedenen Pilzarten. Der 
Fußpilz gehört zu den häufigsten 
Hautkrankheiten in Deutschland 
gehört. Erste Anzeichen sind Juck-
reiz, Rötungen oder Schuppungen 
an den Füßen. Nagelpilze zeigen 
sich meist durch Verfärbungen und 
Verdickungen der Nägel. Gegen 
Fuß- und Nagelpilze gibt es zwar 
eine Reihe von Therapeutika, mit 
denen sie sich erfolgreich behan-
deln lassen, doch Vorsorge ist die 
beste Behandlung. Durch tägliche 
Fußwäsche – insbesondere in den 
Zehenzwischenräumen – mit mil-
der Seife, atmungsaktive Socken 
und Schuhe und die Benutzung 
von Badelatschen in öffentlichen 
Nassräumen wird das Pilz-Risiko 
deutlich gemindert. Und sollten 
Sie doch einmal Hilfe im Kampf 
gegen einen lästigen Pilz brau-
chen, sind wir gerne für Sie da!

© P. Adam 11x12.de
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Bären-Apotheke Lüdinghausen feiert 10. Geburtstag
Bären-Team veranstaltet bärenstarke Aktionstage für Kunden

4     August 2022

Bären-Aktuell

Mitte Juni feierte die Bären-Apothe-
ke in Lüdinghausen Geburtstag. Zehn 
aufregende Jahre liegen hinter dem 
Bären-Team rund um Apotheker Jan 
Forster, der am 04.04.2012 die Engel 
Apotheke von Thorwald Claussen 
mitten in der Lüdinghauser Innen-
stadt übernahm. Seitdem ist viel pas-
siert. Im Laufe der Jahre platzte die 
kleine Apotheke aus allen Nähten. 
Nach fünf Jahren am alten Standort 
zog die Bären-Apotheke 2017 in das 
neue Gebäude am MarienCampus. 
Eine moderne und freundliche High-
Tech-Apotheke mit höchster Kunden-
orientierung entstand.

Zum Jubiläum bedankten sich die Bä-
ren aus Lüdinghausen nun bei ihren 
treuen Kunden mit Top-Aktionen und 
satten Rabatten. An allen Aktionsta-
gen konnte man mit einem Quent-
chen Glück zur Freude aller Kunden 
beim Rabattwürfeln an der Kasse bis 
zu 20% Nachlass ergattern oder mit 
etwas Geschick am Käsebrett tolle 
Preise gewinnen. „Vor allem das 
Glücksrad ist eingeschlagen wie eine 
Bombe“, erzählt Apothekerin Nicola 
Schulwandt. Als Hauptgewinn gab es 
einen Gutschein für eine Kosmetikbe-
handlung, der auch einige Male er-
spielt wurde.
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Im Jahr 2012 eröffnete Apothekerin 
Heidi Eiberger als zweites Standbein 
in Selm, neben ihrer Hauptapotheke 
an der Ludgeristraße, die Bären-
Apotheke am Selmer Zentrum. In der 
belebten Umgebung der Kreisstraße 
wurde die große, freundliche Apo-
theke schnell zu einem echten Kun-
denmagneten. Vor zwei Jahren über-
nahm dann die langjährige und von 
Kunden, Mitarbeitern und Geschäfts-
partnern überaus geschätzte Filiallei-
terin Tanja Adick das Zepter. Sie kauf-
te die Selmer Bären-Apotheken und 
schrieb die Erfolgsstory fort.

Passend zur Wiederbelebung des 
Selmer Stadtfests nach zwei Jahren 
Corona-Pause, wurde das zehnjähri-
ge Jubiläum gebührend gefeiert. Mit 
bärenstarken Aktionen lockte das 
Selmer Bären-Team unter dem Motto 
„10 Jahre: 10 Tage – 10 Gewinne – 
10% Rabatt“ zahlreiche Besucher an 
– die meisten davon natürlich am ver-
kaufsoffenen Sonntag, zu dem es in 
und vor der Apotheke lila Luftballons, 
frische Waffeln, eine Fotoaktion und 
das beliebte Glücksrad gab. Musika-
lische Unterstützung kam von Gün-
ther Ring, der für beste Stimmung 
sorgte. Und auch in der darauffolgen-
den Woche wurde weiter gefeiert. 
Die Highlights der Kunden: die lecke-
ren Smoothies, die restlos ausge-
buchte Venenfunktionsmessung und 
die Schatzsuche für Kinder.

10 Jahre Bären-Apotheke am Selmer Zentrum
Passend zum Stadtfest: Bären begeistern mit Top-Aktionen zum Jubiläum

Bären-Aktuell
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Lösungen der Kreuzworträtsel
aus der Ausgabe Juli 2022: 
SONNENTAGE
BIENENHONIG

Lösung des Riesensudoko
aus der Ausgabe Juli 2022:

Für IHRE notizen:
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Sport kann in jedem Alter betrieben 
werden. Genauso wichtig wie die rich-
tige Sportart und ein langsamer Ein-
stieg bei Sportneulingen sind Qualität 
und Sicherheit der Ausrüstung. Sie 
trägt dazu bei, dass die Bewegung 
gesund bleibt.

Einfach loslaufen?
Egal, ob Joggen, Walken oder Wan-
dern: Der richtige Schuh ist unverzicht-
bar. Beim Laufen erhöht sich die Fuß-
belastung je nach Tempo um das bis 
zu Fünffache. Das wirkt sich auf den 
gesamten Bewegungsapparat und 
vor allem auf die Gelenke aus. Ein 
guter Schuh muss deshalb den Fuß 
führen und stützen: Er darf die Abroll-
bewegung des Fußes nicht einschrän-
ken, muss den Schritt gut dämpfen 
und vor dem Untergrund schützen. 
Da es unzählige Modelle gibt, ist es 
sinnvoll, den Schuh im Fachhandel zu 
kaufen. Hier ist die Beratung sicher-
gestellt, man kann in Ruhe auspro-
bieren und eventuell kann sogar mit-
tels Laufbandanalyse untersucht 
werden, ob der Schuh den Anforde-
rungen entspricht.

Was zieh ich an?
Funktionskleidung schützt vor Aus-
kühlung und Überhitzung. Die at-

mungsaktiven Materialien sorgen 
dafür, dass der Schweiß vom Körper 
weggeleitet wird. Aufgrund ihrer be-
sonderen Gewebekonstruktion neh-
men sie die Feuchtigkeit nicht auf, 
sondern leiten sie nach außen. So 
fühlt sich die Haut trocken an, es kle-
ben keine durchgeschwitzten Textili-
en am Körper und die Gefahr einer 
Erkältung durch nasse Kleidung wird 
minimiert. Ober- und Unterbeklei-
dung sollten sich ergänzen, damit 
Feuchtigkeitstransport, Wärmeisolie-
rung und Regenschutz optimal funk-
tionieren. Wer in der Dunkelheit un-
terwegs ist, sollte darauf achten, von 
anderen Verkehrsteilnehmern recht-
zeitig gesehen zu werden. Kleidung 
in Signalfarben mit reflektierenden 
Applikationen oder Blinklichtern die-
nen der eigenen Sicherheit.

Direkt auf‘s Rad?
Radeln kann doch jeder, oder? Stimmt 
– mit der richtigen Einstellung und dem 
richtigen Rad. Es muss zur Körpergrö-
ße passen und sein Sattel sollte so ein-
gestellt werden, dass im Sitzen die 
Ferse bei durchgestrecktem Bein eben 
noch plan auf dem Pedal steht. Der 
Lenker sollte sich in der richtigen Positi-
on befinden, die richtige Breite haben 
und anatomisch korrektes Greifen er-

Gut und sicher ausgerüstet?
Josef Hagemann aus der Bären-Apotheke in Nordkirchen informiert 
zum Thema Sport im Freien

möglichen. Außerdem gehören ein be-
quemer Sattel, eine Federgabel und 
eine gute Bereifung dazu. 

Gemütlich oder sportlich unterwegs? 
Die schonendste Körperhaltung hat 
man auf einem Hollandrad oder ei-
nem Citybike: Der Körper bleibt auf-
recht und die Schultermuskeln ver-
spannen nicht. Allerdings eignet sich 
diese Haltung eher für langsames 
Fahren, denn bei aufrechter Haltung 
ist der Fahrtwiderstand hoch, Uneben-
heiten im Boden belasten die Wirbel-
säule stärker und es lastet viel Ge-
wicht auf dem Gesäß. Das wird bei 
einer geneigten Sitzhaltung entlastet, 
denn dann wird das Körpergewicht 
mehr von den Armen und Schultern 
getragen und der Fahrstil eher sport-
lich. Allerdings verspannen Nacken- 
und Schultermuskulatur schneller. Ob 
gemächlich auf dem Hollandrad, eher 
sportlich auf dem Mountain- und Trek-
kingbike oder mit dem E-Bike – auf 
den Kopf gehört ein perfekt passen-
der Fahrradhelm.

In der Bären-Apotheke gibt‘s für alle 
sportlich Aktiven die passenden Nah-
rungsergänzungsmittel, die besten 
Helferlein bei Sportverletzungen und 
alles, um schön gesund zu bleiben.

8     August 2022

Bären-Tipp
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Zunächst die Zucchini in ca. 1 cm dicke 
Scheiben schneiden, die Karotte in 
feine Scheiben schneiden, die Cham-
pignons putzen und je nach Größe 
eventuell noch halbieren, die roten 
Zwiebeln vierteln, die verschiedenen 
Paprikaschoten entkernen und in 
mundgerechte Stücke schneiden.

Für die Marinade alle Zutaten in einer 
ausreichend großen Schüssel gut mit-
einander verrühren.

Nun das vorbereitete Gemüse nach-
einander und bunt gemischt auf 
sechs große Schaschlikspieße ste-
cken und mit der Marinade von allen 
Seiten großzügig einpinseln. Dann 
mindestens eine Stunde, besser aber 
für mehrere Stunden gut durchziehen 
lassen.

In der Zwischenzeit den Grill anhei-
zen und den Gemüsespieß auf dem 
heißen Grill bissfest garen. Danach 
mit einem knusprigen Baguette und 
sommerlichen Dips servieren.

Das Team der Bären-Apotheke in der 
RheinBerg Galerie wünscht Ihnen viel 
Spaß mit dem Rezept des Monats, 
schöne Grillabende mit Ihren Lieb-
sten und einen guten Appetit!

Zutaten
Für sechs grosse Spiesse:

2 kleine Zucchini

10 Champignons

2 rote Zwiebeln

1 rote Paprika 

1 gelbe Paprika

1 grüne Paprika

1 Karotte

Beim Freizeitsport: 
Die NOTfallAPOTHEKE NICHT 
VERGESSEN!

Ob Wanderung oder Fahrradtour: 
Jedes Gramm, das im Rucksack 
mitgeschleppt oder in der Fahr-
radtasche herumkutschiert wer-
den muss, zählt. Trotzdem – eine 
kleine Notapotheke für alle Fälle 
sollte mitgenommen werden.

Ein umgeknickter Fuß, eine Prel-
lung nach einem Sturz oder Schürf-
wunden sind beim Wandern oder 
Radfahren keine Seltenheit. Ganz 
zu schweigen von Blasen an den 
Füßen, die jeden Schritt zur Qual 
machen oder beanspruchten Kno-
chen und Gelenken... 

In die Notapotheke gehören Ver-
bandsmaterial – auch elastische 
Binden oder Sporttape können 
nützlich sein –, eine Schere, Pfla-
ster und Blasenpflaster, Wund-
desinfektionsmittel, ein Wundgel 
oder eine -salbe, ein Dreieckstuch 
und eine Notfalldecke. Ein kühlen-
des Gel oder Spray sowie eine 
Salbe gegen Muskelverletzungen 
sollten auch nicht fehlen. 

Vegetarische Grillspiesse
Betül Maranki aus der Bären-Apotheke in der Rhein-
Berg Galerie präsentiert das Rezept des Monats

Rezept-Tipp
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Zutaten
Für die Marinade:

2 EL Sojasauce

2 EL Sesamöl

1/2 TL Chiliflocken

1 EL geriebener Ingwer

1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft

1 EL Zucker

1 EL Tomatenmark
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3

4

5

6

7

8

9

10

11

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

große
Freude

Reporter

Schlan-
gen-
art

Figur bei
Jules
Verne †

eben-
erdig

ge-
wichten,
beur-
teilen

Kriminal-
polizei
(Kw.)

Wächter

schlep-
pen

süd-
deutsch,
österr.:
Patin

Argo-
nauten-
führer

Tanz-
bewe-
gung
(franz.)
ge-
wollte
Hand-
lung

franz.:
Gesund-
heit
Geste
der
Zustim-
mung

englisch:
fragen

Küsten-
vogel

Vorname
Usti-
novs †

imagi-
näres
Land

Salz der
Gerb-
säure

Muse
der
Liebes-
dichtung

größter
äthiop.
Volks-
stamm

Guck-
loch in
der Tür

fossiler
Energie-
träger

Gewalt-
akt,
Anschlag

griech.
Vorsilbe:
gleich

jeder
ohne
Aus-
nahme

Kranken-
haus

Kehre,
Drehung

Angriff

Altbe-
kanntes
(‚olle ...‘)

starkes
Kaffee-
getränk

musik.:
im An-
fangs-
tempo

größere
Land-
masse

Satzteil

trist

kleine
Kopfbe-
deckung

töricht

hervor-
stehen

froh
sein
(sich ...)

Pasten-
behälter

thail.
Längen-
maß
(25 cm)

Höhen-
unter-
schied,
Neigung

US-
Schau-
spielerin
(Sydne)

asiat.
Noma-
denzelt-
dorf

Fleiß,
Beflis-
senheit

Service-
teil

Teppich-
ober-
fläche

englisch:
deutsch

Impf-
stoffe

Männer-
name

US-
Film-
trophäe

Abk.:
Klasse

Hebri-
den-
insel

int.
Raum-
station
(Abk.)

Spiel-
karten-
austeiler

Übung,
Vor-
arbeit

Code,
Chiffre

dt. Auto-
mobil-
pionier
(†, Adam)

Kimono-
gürtel

leicht
schwin-
delig

Hunde-
laute

abwärts

Nahrung
des
Wildes

Wein-
lager

Naum-
burger
Dom-
figur

wieder-
holt,
erneut
zeit-
weilig
nicht
essen

Ebbe
und
Flut

Flachs-
abfall

persön-
liches
Fürwort
(4. Fall)

Ge-
treide-
blüten-
stand

Geheim-
dienst d.
eh. Sow-
jetunion

franz.
Stadt am
Rhône-
Delta

abge-
sondert,
extra

männ-
liche
Gans

Stadt
an der
Weißen
Elster

Fluss
durch
Bern

ohne
Zusatz

normal

Krimi-
neller

franz.
Mittel-
meer-
seebad

kaputt
(ugs.)

Teil des
Telefons

Wahr-
neh-
mungs-
sinn

deutsche
Nordsee-
Insel

Bereich,
Gebiet

voraus-
gesetzt,
falls

Ritter
der
Artus-
sage

verzei-
hende
Güte

altes
engl.
Gewicht
(14,6 g)

Schutz-
gott der
Pharao-
nen

Länder-
kürzel
für
Nigeria

süd-
amerik.
Drogen-
pflanze

fern
gelegen

Geliebte
des
Zeus

Hart-
käse

Milch-
eiweiß

Walart

stür-
zende
Gesteins-
masse

Süd-
südost
(Abk.)

witziger
Einfall

Zentrum
des alten
Khmer-
reichs

engl.
Abk.:
Raster
Image

Anfän-
gerin

Kose-
wort für
Groß-
vater

kleine
Brücken

Fast-
nacht

be-
stimmter
Artikel

Vorsilbe:
ausein-
ander

Vorname
d. Bond-
Autors
Fleming

altrömi-
sche
Spiel-
würfel

Kose-
wort für
Vater

bloß

Akro-
polis-
tempel

Initialen
Depar-
dieus
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Für alle, die ihr Bestes geben.

WUNDHEILUNG. 
WIE SIE SEIN SOLLTE.
•  Beschleunigt den Heilungsverlauf und  

beugt Entzündungen vor 

•  Reduziert den Spannungsschmerz  
sowie das Narbenrisiko 

•  Auch für Kinder geeignet

Für 
alle Wunden 

im Alltag 

Bei meinem Sohn  
vertraue ich auf  
sein Talent. 

Bei Wunden auf  
MediGel®.

„

“
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