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Beim QR-Gewinnspiel der Bären- 
Apotheken wird monatlich ein Top-
Gewinn unter allen Teilnehmern der 
verschiedenen Standorte verlost. Zu 
gewinnen gibt es unter anderem 
Fernseher, Kaffeevollautomaten, 
Spiegelreflexkameras, Küchenma-
schinen und vieles mehr. Das Prinzip 
ist ganz einfach. Die teilnehmenden 
Bären-Apotheken verteilen auf ver-
schiedensten Werbemitteln QR-Ge-
winncodes, die dann einfach in der 
Apotheke am Tablet gescannt wer-
den – jeder Code gewinnt – doch es 
gibt nur einen Hauptgewinn. Im Juli 
2022 war das erstmals anders: In 
diesem Monat wurden unter allen 
Teilnehmern insgesamt drei profes-
sionelle Waffeleisen der Firma Krups 
verlost. 

Recklinghausen im Glück
Kundin gewinnt beim großen QR-Gewinnspiel

Bären-aktuell Bären-Tipp
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Wechmar

In der Bären-Apotheke Recklinghau-
sen konnte sich Frau Stecker über ei-
nes dieser Waffeleisen im Wert von 
rund 200 Euro freuen. Frau Stecker, 
die schon öfter am kostenfreien Ge-
winnspiel teilgenommen hat, freute 
sich sehr über das Geschenk, das ihr 
in der Apotheke vom Bären-Team fei-
erlich überreicht wurde. Doch teilge-
nommen hat Frau Stecker nicht etwa 
für sich selbst: „Die Kundin hat für Ih-
re Mutter den Hauptpreis gewon-
nen“, erzählt Julia Wojcik aus der Bä-
ren-Apotheke Recklinghausen. 

Wir gratulieren Frau Stecker zu ihrem  
Gewinn und wünschen Ihrer Mutter 
ganz viel Spaß beim Waffelbacken. 
Außerdem bedanken wir uns ganz 
herzlich für das tolle Foto!

Auf den Zahn gefühlt...

Damit unsere Zähne gesund blei-
ben, brauchen sie eine optimale 
Pflege. Empfehlenswert ist es, 
sich zweimal täglich, nämlich mor-
gens und abends, jeweils mindes-
tens drei Minuten lang die Zähne 
mit wenig Druck zu putzen. Ganz 
wichtig: Alle sechs Wochen sollten
Sie die Bürste wechseln! Rat-
sam ist auch die Anwendung von 
Zahnseide – insbesondere bei 
den problematischen Zahnzwi-
schenräumen, in denen sich sehr 
häufig Karies bildet. Auch Inter-
dentalbürsten können an diesen 
Stellen Reinigungshilfen sein.

Schlecht ist aber – und das wissen
viele nicht – das Zähneputzen 
unmittelbar nach dem Essen. Vor 
allem nach dem Verzehr säurehal-
tiger Lebensmittel sollte man ca. 
30 Minuten warten. Dann hat der 
Speichel den Zahnschmelz wieder 
mit einer Schutzschicht überzogen. 
Wenn man unterwegs keine Zahn-
bürste zur Hand hat, tut es auch 
mal ein zuckerfreier Kaugummi für 
die schnelle Reinigung zwischen-
durch. Er regt die Speichelbildung
an und verdünnt somit die Säuren 
im Mund. Aber man sollte ihn nicht 
zu lange kauen, da er sonst zur 
Bakterienschleuder wird.
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Bären-Aktuell

Im Juni spendete das Team der Sel-
mer Bären-Apotheken rund um Inha-
berin Tanja Adick insgesamt 1.200 
Euro an die Hospizgruppe Selm – Ol-
fen – Nordkirchen e. V. und den Hos-
pizverein Zum Regenbogen e. V. Die 
Spendensumme wurde durch die Ein-
nahmen am Borker Sonntag und 
beim Stadtfest Selm generiert.

„Leben im Sterben – sterben leben“:
So lautet das Motto der Hospizgrup-
pe Selm – Olfen – Nordkirchen e. V. 
Frau Dr. Antje Münzenmaier ist 1. Vor-
sitzende des seit dem Jahr 2003 be-
stehenden gemeinnützigen Vereins 
mit Hauptsitz in Selm. Getragen wird 
die Hospizgruppe vor allem vom gro-
ßen Engagement der ehrenamtlichen 
Mitarbeiter. Sie tragen durch ihr Da-
sein und das Verschenken von Zeit 
dazu bei, dass Menschen mit be-
grenzter Lebenserwartung, Schwerst-
kranke und Sterbende bis zum letz-
ten Augenblick ihres Lebens in Würde 
an einem selbst bestimmten Ort le-
ben und sterben dürfen. Ihre wichtig-
sten Aufgaben sind hierbei die Unter-
stützung der Sterbenden und ihrer 
Familien, regelmäßige Besuche so-
wie Trauereinzelgespräche. Außer-
dem bieten die Ehrenamtler Hilfestel-
lung beim Verfassen von Vorsorge-
vollmacht und Patientenverfügung 

an. Dabei ist es die Maxime der Hos-
pizgruppe, keinen Unterschied in Be-
zug auf Konfession, Nationalität oder 
Weltanschauung zu machen.

Willkommen im Hospiz Zum Regen-
bogen in Selm-Bork!
Sylvia Dotzauer ist 1. Vorsitzende des 
Hospizvereins Zum Regenbogen e. V., 
der im Jahr 2014 gegründet wurde.  
Ziel des Vereins war und ist der Bau 
eines stationären Hospiz, in dem 
kompetente palliative Pflege und Be-
gleitung durch ein multiprofessionel-
les Team angeboten werden und der 
Sterbende sich nicht etwa als Patient, 
sondern als Gast fühlen kann. „In ein-
ladender, wohnlicher und wertschät-
zender Atmosphäre soll die Zeit des 
Hospizaufenthalts als kostbare Le-
benszeit und nicht nur als letzte Stre-
cke des Lebensweges erfahren wer-
den können“, heißt es auf der 
Homepage des Projekts. Nachdem 
bereits im Februar 2016 ein passen-
des Grundstück gefunden war, wur-
den fleißig Spenden gesammelt um 
das Projekt zu realisieren und eine 
gGmbH für das Vorhaben zu grün-
den. In diesem Jahr war es dann 
endlich so weit: Am 25. März 2022 
fand der Spatenstich für das Hospiz 
Zum Regenbogen im Dieselweg in 
Selm-Bork statt.

Das Sterben ist Teil unseres Lebens...
Selmer Bären spenden an örtliche Hospizvereine

„Es ist uns ein großes Anliegen, diese 
beiden wunderbaren Projekte zu un-
terstützen. Die Arbeit der Hospizver-
eine und das Engagement der Ehren-
amtlichen, einem Menschen seine 
letzten Lebenszüge wirklich lebens-
wert zu machen, ist beachtlich und 
verdient die größte Anerkennung“, 
erzählt Apothekerin Tanja Adick. Und 
weiter: „Wir bedanken uns daher 
ganz herzlich bei unseren Kunden 
und bei allen Besuchern des Borker 
Sonntags und des Stadtfests Selm, 
die diese Spende überhaupt erst er-
möglicht haben.“

Wenn auch Sie spenden möchten...

Hospizgruppe 
Selm – Olfen – Nordkirchen e. V. 

Spendenkonto

IBAN: DE54 4415 2370 0116 0506 18
BIC: WELADED1LUN
Sparkasse an der Lippe

Hospizverein Zum Regenbogen e. V.

Spendenkonten

IBAN: DE56 4415 2370 0000 0558 48
BIC: WELADED1LUN
Sparkasse an der Lippe

oder

IBAN: DE95 4016 5366 7005 1495 00
BIC: GENODEM1SEM
Volksbank Selm-Bork eG
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Das E-Rezept, kurz für elektronisches 
Rezept, ist das Papierrezept, das Sie 
schon seit Jahren kennen, in digitali-
sierter Form. Ihr Arzt verschreibt Ih-
nen Ihr Medikament auf einem E-Re-
zept und legt es digital auf einem 
zentralen Server ab. Sie bekommen 
einen Zugangsschlüssel und können 
uns damit in der Bären-Apotheke 
den Zugriff darauf erlauben. Sie er-
halten dann von uns Ihr verschriebe-
nes Medikament. 

Alle Informationen Ihres E-Rezepts 
befinden sich auf einem zentralen 
Speicher. Mit dem Zugangschlüssel 
können Sie also überall darauf zu-
greifen, wenn Sie ein Smartphone 
und die App zum Erhalt und zur Einlö-
sung des E-Rezepts nutzen. Nutzen 
Sie kein Smartphone, können Sie sich 
den Zugangsschlüssel einfach in der 
Arztpraxis ausdrucken lassen. 

Ursprünglich sollte die Einführung des 
E-Rezepts schon eher stattfinden, 
doch immer wieder wurde der Start-
Termin verschoben. Nun soll die Um-
stellung auf das E-Rezept in Arztpra-
xen und Krankenhäusern nach einem 
Stufenplan erfolgen. Am 1. Septem-
ber sind zum Beispiel die Regionen 
Westfalen-Lippe und Schleswig-Hol-
stein an der Reihe. In der Apotheke 
können Sie aber ab sofort deutsch-
landweit Ihr E-Rezept einlösen. Bei 
allen Fragen rund ums E-Rezept und 
auch beim Einlösen des digitalen Re-
zepts stehen wir Ihnen in der Bären-
Apotheke gerne mit Rat und Tat zur 
Seite – und Sie genießen natürlich 
weiterhin all Ihre Kundenvorteile!

Bären-Aktuell

Das E-Rezept kommt!
Was Sie über das digitale 
Rezept wissen sollten...
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Lösungen der Kreuzworträtsel
aus der Ausgabe August 2022: 
ZUCKERTUETE
KAISERMONAT

Lösung des Riesensudoko
aus der Ausgabe August 2022:

Für IHRE notizen:
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Saures Aufstoßen und ein Brennen 
hinter dem Brustbein - die typischen 
Symptome für Sodbrennen. 43 Pro-
zent der Erwachsenen in Deutsch-
land leiden darunter.1 Besonders 
häufig klagen Senioren über das 
Problem.2 Präparate mit minerali-
schen Säurepuffern und Feigenkak-
tusextrakt können hier schnelle und 
gut verträgliche Hilfe leisten. 

Viele Senioren kennen das unange-
nehme Gefühl: Plötzlich brennt und 
sticht es im oberen Brustraum. Ursa-
che für das ätzende Gefühl hinter 
dem Brustbein ist Reflux: Magenin-
halt fließt zusammen mit Magensäu-
re zurück in die Speiseröhre und 
manchmal sogar hoch bis in den Ra-
chen. Warum das Risiko für einen Re-
flux – begleitet vom typischen Sod-
brennen – ab 50+ zunimmt, hat viele 
Ursachen. 

Der Schließmuskel zwischen Magen 
und Speiseröhre bildet zusammen 
mit einem engen Zwerchfellring eine 
Barriere gegen das Aufsteigen des 
ätzenden Speisebreis. Doch mit stei-
gendem Alter baut der Körper zuneh-
mend Muskulatur ab, was auch die-
sen Schließmuskel erschlaffen lassen 
kann. Werden im Alter Mahlzeiten 

langsamer und schlechter verdaut, 
erhöht sich das Risiko für einen Reflux 
noch weiter. Bei vielen Senioren lässt 
zudem das natürliche Durstgefühl 
nach. Steht dem oberen Verdau-
ungstrakt deswegen weniger Flüs-
sigkeit zur Verfügung, werden die 
Speisereste schlechter verdünnt und 
mühsamer „hinuntergespült“.

Senioren ruhen sich öfter tagsüber im 
Liegen aus oder sind krankheitsbe-
dingt manchmal sogar bettlägerig. 
Somit befinden sich Magen und Spei-
seröhre auf einer Ebene, Magensäu-
re kann leichter in die Speiseröhre 
gelangen. Auch manche Medikamen-
te – darunter einige Herz-Kreislauf-
Präparate sowie Rheuma- und 
Schmerzmittel – können Sodbrennen 
auslösen. 

Schnelle und gut verträgliche 
Hilfe bei Sodbrennen
Mit einer moderaten Lebensstil-
änderung und bewährten Haus-
mitteln, wie zum Beispiel Zwie-
back, Kartoffeln, Tees, Natron 
oder Mandeln, kann man dem 
Sodbrennen Einhalt gebieten. Eine 
einfache und gut verträgliche Lösung 
zur schnellen Linderung von Sodbren-
nen bieten Präparate mit einer 

Sodbrennen im Alter
Katja Borgards aus der Bären-Apotheke Neumühl informiert – 
woher es kommt und was dagegen hilft!

schlauen Wirkstoffkombination aus 
bewährten mineralischen Säurepuf-
fern und Feigenkaktusextrakt, die 
gleich zweifach gegen Sodbrennen 
wirken: Auf diese Weise wird über-
schüssige Magensäure schnell neu-
tralisiert und gleichzeitig legt sich ein 
beruhigender Schutzfilm auf die an-
gegriffene Schleimhaut der Speise-
röhre. 

Bei uns in der Bären-Apotheke ge-
ben wir Ihnen gerne weitere wertvol-
le Tipps zum Thema Sodbrennen und 
zur Linderung Ihrer Symptome. Wir 
freuen uns auf Ihren Besuch!

Bären-Tipp

UNSER TIPP:

1 Nocon et al. 2006; Azer et al. 2020; Nirwan et al. 2020 | 2 https://www.thelancet.com/journals/langas/article/PIIS2468-1253(19)30408-X/fulltext
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Zunächst die Kartoffeln schälen, in 
dünne Scheiben schneiden und dann 
in Salzwasser ca. 10 Minuten garen.
Den Brokkoli waschen, in Röschen tei-
len und in kochendem Salzwasser ca. 
8 Minuten bissfest garen. Danach in 
kaltem Wasser kurz abschrecken und 
in einem Sieb gut abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel und 
den Schinken in kleine Würfel schnei-
den und in einer Pfanne mit etwas Öl 
anschwitzen. Nun das Mehl dazuge-
ben, kräftig umrühren und die Sahne 
sowie die Milch dazugießen. Weiter 
umrühren, dabei aufkochen lassen 
und mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken.

Den Backofen auf 200 °C Ober- / Un-
terhitze vorheizen. 

Kartoffeln und Brokkoli in eine mit Öl 
bestrichene Auflaufform geben, die 
Soße darüber gießen und den gerie-
benen Gouda gleichmäßig darauf 
verteilen. Nun im heißen Ofen ca. 20 
Minuten überbacken.

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

Zutaten:

800 g Kartoffeln

400 g Brokkoli

100 g Kochschinken

200 ml Sahne

200 ml Milch

1 EL Mehl

Salz und Pfeffer

Muskat
1 rote Zwiebel

100 g geriebener Gouda

etwas Öl

BRokkoli: Da scheiden sich die 
Geister...

... dabei gibt es viel mehr Grün-
de Brokkoli zu lieben als ihn zu 
hassen. Mit nur 34 Kilokalorien 
auf 100 Gramm kann man bei 
dem nahen Verwandten des Blu-
menkohls am Esstisch ordentlich 
zuschlagen. Für die Deckung des 
täglichen Vitamin C-Bedarfs eines
Erwachsenen wäre das zwar nicht 
nötig, denn hier reichen schon 65 
Gramm der tiefgrünen Röschen 
aus um unser Immunsystem zu 
stärken und oxidativem Stress 
vorzubeugen. Um den Vitamin K-
Tagesbedarf, der vor allem für die 
Blutgerinnung eine große Rolle 
spielt, zu decken, reichen sogar 
schon 50 Gramm. Außerdem ist 
Brokkoli reich an Folsäure, auch 
Folat oder Vitamin B9 genannt. 
Folsäure kann nicht vom Körper 
produziert, sondern muss über die 
Nahrung aufgenommen werden. 
Sie ist vor allem für Frauen mit Kin-
derwunsch oder in der Schwan-
gerschaft von Bedeutung, da sie 
für die Zellfunktion, die Herstel-
lung der Erbsubstanz und die Bil-
dung der roten und weißen Blut-
körperchen benötigt wird.

Brokkoli-Kartoffel-Gratin
Patricia Berghaus aus der Bären-Apotheke in Herten
präsentiert das Rezept des Monats

Rezept-Tipp
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von
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Auspuff-
menge

Bade-
gefäß

spött.
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bemer-
kung

Wohn-
gebäude

ein-
gelegte
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schlep-
pen

Bargeld
(ugs.)

Neben-
buhler

Pause

schnell,
schwung-
voll
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anzei-
gendes
Fürwort
griechi-
scher
Buch-
stabe

Explo-
sionsge-
räusch
arabi-
sches
Fürsten-
tum

Trink-
gefäß

Lebens-
mittel in
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Kurort
in Grau-
bünden

dt. Schau-
spielerin
(Susanne)
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Zugma-
schine
(Kw.)

Schüler-
heim,
Internat

euro-
päischer
Fluss

Vogel-
brut-
stätten

Brief-
träger

feine
ägypt.
Baum-
wolle

interna-
tionales
Notruf-
zeichen

‚Irland‘
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Landes-
sprache

Schiffs-
etage

Mutter
der Nibe-
lungen-
könige

Händler-
viertel im
Orient

Palast
(franz.)

persön-
liches
Fürwort

Auftrag

ledig

Hast,
Hetze

Figur der
‚Sesam-
straße‘

Nieder-
schlags-
art

Be-
gründer
des Zio-
nismus †

englisch:
ist

Haupt-
stadt
des
Jemens

Erlös,
Aus-
beute

Schweiz.
Kantons-
haupt-
stadt

Hack-
fleisch-
gericht
(franz.)

Fremd-
wortteil:
Milliarde

ironisch-
witzige
Dar-
stellung

Kraft-
fahr-
zeug
(Kw.)

Latten-
zaun

nicht
dafür

franzö-
sischer
unbest.
Artikel

über-
zeugend

Seil zum
Segelzu-
sammen-
holen

Erinne-
rungs-
stück, An-
denken

kana-
disches
Rentier

ein
Sprung-
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(Kw.)

böser
orienta-
lischer
Geist

See-
lachs-
art

Gewandt-
heit im
Beneh-
men

skand.
Land-
schafts-
form

elektro-
nischer
Fühler

Stern-
kunde

Vorname
des US-
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Pound

eng-
lisches
Fürwort:
sie

asia-
tisches
Hoch-
gebirge

Freizeit-
beschäf-
tigung

Hafen-
stadt in
Süd-
portugal

Gattin
des
Ägir

Gift-
schlan-
genart

Teil-
menge

pur,
sauber

großer
Schreck,
Graus

ehem.
Einheit
für den
Druck

Kimono-
gürtel
(Mz.)

großes
Meeres-
tier
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scheue
Wald-
tiere

weib-
licher
Vorfahr

venezia-
nischer
Admiral,
† 1792

Staats-
diener

italie-
nisch:
vorwärts

franz.
Land-
schaft
(Côte d...)

veran-
lassen

Verlet-
zungs-
folge

Abonne-
ment
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tale

Archiv

Ein-
zeller

Firma-
ment

Plunder,
Krempel
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mittel
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weise
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englisch:
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forelle
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großes
Raubtier
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sprung-
gerät

Insel-
euro-
päer
englisch,
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mich,
mir

Balken-
träger
(Figur)

römi-
scher
Liebes-
gott

Jubel-
welle im
Stadion
(La ...)

kurz für:
an das

Autorin
von
‚Jane
Eyre‘ †

geo-
physika-
lische
Einheit

Berg-
stock in
Grau-
bünden

Roman
von King
(engl.)

Licht-
kranz

ausgest.
Riesen-
lauf-
vogel

Schach-
aus-
druck

junge
Pflanze
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Samuels

Bahre

englisch:
sein

Teil des
Atlas-
gebirges

Rufname
Brechts

ein
Brems-
system
(Abk.)

Bewoh-
ner des
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landes

hebrä-
isch:
Sohn
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