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Ascheberg
Bergisch Gladbach
Bottrop
Coesfeld
Datteln
Duisburg-Neumühl

Düsseldorf 
Erkrath 
Hagen
Herten
Kaufbeuren
Lüdinghausen

Möhnesee-Körbecke 
Nordhorn
Nordkirchen 
Oberhausen-Holten
Oer-Erkenschwick
Recklinghausen

Selm 
Werl
Witten

Sie finden uns in...

Vitamine
& Co.
Unerlässliche Mikronährstoffe
zum Erhalt der Gesundheit!
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Hausmittel bei 

Erkältungen!

Bei den ersten Anzeichen einer Er-
kältung hilft oft schon ein Gang in 
die Küche. Mit einfachen Mitteln 
lassen sich die Selbstheilungskräf-
te des Körpers sanft unterstützen. 

1. Jetzt wird‘s heiß!
Schluckbeschwerden, Kratzen in 
der Kehle oder ein rauer Hals sind 
ein Fall für Kamillen-, Salbei- und 
Fencheltee. Salbei-Kamillen-Tee 
und Salzlösungen eignen sich au-
ßerdem zum Gurgeln – hilfreich, 
wenn das Halskratzen beginnt.

2. Tiiieeef einatmen!
Eine Schüssel mit dampfendem 
Wasser, ätherische Öle, Kräuter 
oder Salze und ein Handtuch – fer-
tig ist der homemade Inhalator! 
Ins Wasser kommen beispielswei-
se Kamillenblüten, Pfefferminze, 
Eukalyptus, Salbei, Anis oder Thy-
mian und die wohltuenden Dämp-
fe wirken keimtötend, abschwel-
lend und entzündungshemmend.

3. Schief gewickelt!
Bei hohem Fieber sind lauwarme 
Wadenwickel – insbesondere bei 
Kindern – ein beliebtes und wirk-
sames Mittel. Achtung: Die Füße 
müssen dabei kuschelig warm 
bleiben. Mit einem warmen Wi-
ckel hingegen lässt sich die Durch-
blutung im Halsbereich fördern – 
das hilft bei Halsschmerzen.

Halten die Beschwerden an, bera-
ten wir Sie in der Bären-Apotheke 
gerne zu den optimalen Medika-
menten gegen Ihre Symptome!

Das neue Jahr hat begonnen und 
schon bald steht der Frühjahrsputz 
an. Zeit, um auch die Hausapotheke 
zu überprüfen und alle Medikamente 
auf ihre Haltbarkeit zu checken. Müs-
sen die Arzneimittel entsorgt werden, 
so gilt eine Faustregel ganz sicher: 
Medikamente oder Medikamenten-
reste gehören definitiv nicht in den 
Abfluss oder die Toilette!

Medikamentenreste sind schlecht für 
die Umwelt. Landen sie im Ausguss, 
gelangen die Wirkstoffe in die Kana-
lisation und über die Kläranlagen 
dann in unsere Gewässer. Durch die 
vielen Reinigungsstufen in den Klär-
werken werden Rückstände von Arz-
neimittelresten zwar zum größten Teil 
beseitigt, sodass keine gesundheits-
schädlichen Mengen in die Gewässer 
gelangen. Dennoch können die Rück-
stände in den Gewässern zum Bei-
spiel zu einer Verweiblichung männli-
cher Fische führen, wodurch deren 
Fortpflanzung gestört und damit die 
Population verringert wird. 

Medikamentenreste können auch ins 
Trinkwasser gelangen, denn es las-
sen sich auch bei der Wasseraufbe-
reitung manche Stoffe nur schwer 
entfernen. Auch hier besteht kein Ge-
sundheitsrisiko für Menschen, denn 
die gemessenen Konzentrationen lie-
gen in Deutschland immer noch unter 
der therapeutisch wirksamen Dosis. 
Doch damit das auch so bleibt, sollten 
flüssige Arzneimittel unbedingt fest 

Medikamente richtig entsorgen
Ihre Bären-Apotheken informieren

verschlossen in ihren Flaschen belas-
sen und im Hausmüll oder bei der 
Schadstoffsammlung entsorgt wer-
den. Leere Schachteln und Beipack-
zettel kommen dann ins Altpapier 
und leere Blister von Tabletten oder 
Kapseln in den Gelben Sack bzw. die 
Gelbe Tonne.

Die richtige Entsorgung von Medika-
menten ist in Deutschland kommunal 
geregelt. Im Internet können Sie sich 
auf www.arzneimittelentsorgung.de 
per Postleitzahlsuche über die richti-
ge und umweltschonende Mediaka-
mentenentsorgung in Ihrem Wohnort 
informieren. In den Bären-Apotheken 
beteiligen wir uns ebenfalls freiwillig 
an der Rücknahme Ihrer Altmedika-
mente. Wenn Sie spezielle Arzneimit-
tel, wie zum Beispiel Krebsmedika-
mente, abgeben möchten, können 
Sie sich gerne jederzeit bei uns, Ihrem 
Arzt oder beim örtlichen Entsorgungs-
unternehmen erkundigen.
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Bären-Aktuell

„Das Gesicht des Alterns zu verän-
dern“, das ist die Vision des Vesti-
schen Demenz Zirkels (kurz: VDZ), der 
als Expertennetzwerk mit Informatio-
nen und Dienstleistungen für hilfs- 
und pflegebedürftige Menschen und 
Menschen mit Demenz in Castrop-
Rauxel, Datteln, Dorsten, Dortmund-
Mengede, Dortmund-Westerfilde, 
Dortmund-Nette, Haltern am See, 
Oer-Erkenschwick und Waltrop tätig 
ist. Seit kurzem sind auch die Bären-
Apotheken im Vest rund um Inhaber 
Apotheker Jan Forster Teil dieses 
Netzwerks.

Der VDZ ist eine Initiative des Betreu-
ungsdienstleisters Home Instead® 
Castrop-Rauxel, geleitet durch Ge-
schäftsführer Denis Pennekamp, der 
sich mit seinem Unternehmen für 
mehr Lebensfreude und Individualität 
von an Demenz erkrankten Men-
schen einsetzt. Vor allem für Men-
schen mit Demenz hat das Zuhause 
eine besondere Bedeutung. Es ist ein 
vertrauter Ort und kann somit eine 
positive Wirkung auf die Erkrankung 
entfalten. „Wir helfen Betroffenen im 
Alltag bei den Aufgaben, die sie allei-
ne nicht mehr bewältigen können“, so 
der Geschäftsführer. Die Unterstüt-
zung, die ab einem gewissen Stadi-
um der Erkrankung benötigt  wird, 
bedeutet für die Angehörigen einen 
Kraftakt, den sie alleine meist nicht 

bewältigen können. „Damit Sie sich 
als pflegende Angehörige eine Aus-
zeit nehmen können, ist es sinnvoll, 
dass Sie frühzeitig auch andere Per-
sonen in die Betreuung und Pflege 
des demenziell Erkrankten miteinbe-
ziehen“, erklärt Pennekamp.

Die Entlastung der pflegenden Ange-
hörigen ist ein wesentliches Ziel der 
Betreuungsleistungen von Home In-
stead® Castrop-Rauxel, die durch die 
Kompetenzen der Bären-Apotheken 
im Vest ergänzt werden. Arzneimittel-
versorgung, Rezeptservice, die Ver-
blisterung von Medikamenten in Ta-
blettenform für Privatpersonen, das 
Anmessen von Kompressionsstrüm-
pfen oder lymphatischen Strümpfen 
sowie die Belieferung mit Pflegehilfs-
mitteln oder Inkontinenzprodukten 
sind dabei nur einige der Leistungen, 
die das Bären-Team in die Kooperati-
on einbringen kann.

Im Dezember 2022 war Pflegedienst-
leiter Wjatscheslaw Schmidt zu Gast 
in der Bären-Apotheke Datteln und 
informierte dort alle interessierten 
Kunden zum Angebot von Home In-
stead® Castrop-Rauxel und dem VDZ. 
Denis Pennekamp freut sich über die 
neue Kooperation: „Danke an die 
Bären-Apotheke für die professionel-
le und partnerschaftliche Zusammen-
arbeit für die Menschen im Vest.“

Unterstützung bei Demenz 
Bären-Apotheken im Vest kooperieren mit 
Home Instead® und Vestischem Demenz Zirkel
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Wunschbäume erfüllen Kinderträume
Bärenstarke Wunschbaum-Aktion zu Weihnachten
in den Bären-Apotheken

In den Bären-Apotheken Selm-Alt-
stadt und an der Basilika in Werl fand 
im letzten Jahr erneut die große 
Wunschbaum-Aktion statt, bei der 
die Kunden der Bären-Apotheken 
Kindern und Jugendlichen aus ver-
schiedenen Jugendhilfeeinrichtungen 
mit einer kleinen Spende ihre sehn-
lichsten Weihnachtswünsche erfüllen 
konnten.

Die Bären-Apotheke Selm-Altstadt 
erfüllte im Dezember die Weihnachts-
wünsche der Jugendhilfe Werne. Be-
gonnen hatte die Aktion als der 
Wunschbaum in der Bären-Apotheke 
aufgestellt und stimmungsvoll mit 
den Wunschsternen der Kinder ge-
schmückt wurde. Zur Erfüllung eines 
Wunsches konnten Kunden einen 
Stern vom Baum auswählen und die-
sen entweder selbst erfüllen oder ei-
ne Spende beisteuern. „Wir bedan-
ken uns bei allen Kunden für die 
herzliche und großzügige Spende. 
Dank Ihnen, liebe Kunden, konnten 
wir zu Weihnachten 60 Kindern Freu-
de schenken“, so Apothekerin Olga 
Bechthold.

Von den Werler Bären wurden nach 
dem selben Prinzip Weihnachtswün-
sche von Kindern der Mellin‘schen 
Stiftung Westuffeln erfüllt. „Wir sind 

unseren Kunden, die sich um die 
Weihnachtsgeschenke gekümmert, 
sie liebevoll verpackt oder uns groß-
zügig durch eine Spende unterstützt 
haben, sehr dankbar“, erzählt Yvon-
ne Mikolajczyk aus der Bären-Apo-
theke an der Basilika. Gemeinsam 
mit Kollegin Huriye Göktas über-
brachte sie am 21. Dezember insge-
samt 72 Präsente an die Einrichtung.
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Lösungen der Kreuzworträtsel
aus der Ausgabe Januar 2023: 
EISBLUMEN
SCHNEEBALLSCHLACHT

Lösung des Riesensudoko
aus der Ausgabe Januar 2023:

Für IHRE notizen:
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Bären-Tipp

Wenn Stress auf den Magen schlägt...
Gudrun Husmann aus der Bären-Apotheke in Bottrop informiert zum 
Thema Verdauungsbeschwerden bei Stress

Eine Prüfung steht bevor, auf der Ar-
beit ist mal wieder viel los, ein Streit 
im privaten Umfeld liegt in der Luft... 
das schlägt uns häufig auf den Ma-
gen. Reagieren Magen und Darm 
erst einmal gereizt, ebnet das den 
Weg für Sodbrennen, Übelkeit und 
unangenehme Verdauungsproble-
me. In die Arbeit der Verdauungsor-
gane mischt sich das Gehirn im Nor-
malfall nicht ein. Doch bei Stress gilt 
die Ausnahmesituation. Diese zusätz-
liche Energie muss an anderer Stelle 
eingespart werden – zum Beispiel bei 
der Verdauung. 

In unserer Leistungsgesellschaft sind 
viele Menschen von einem gereizten 
Magen geplagt. Dabei kommt es zu 
einer Magensäureüberproduktion, 
die durch ungesunde Ernährung oder 
unregelmäßige Mahlzeiten noch be-
günstigt wird. Die Magensäure sucht 
sich dann ihren Weg nach oben und 
löst Sodbrennen aus oder sie setzt im 
Magen der Magenschleimhaut zu. 
Nun gilt es, dem Magen eine behag-
liche Umgebung zu schaffen. Fettar-
me, kleine Mahlzeiten, die wenig 
Säure enthalten, tun dem Magen 
gut. Auch Bewegung an der frischen 
Luft und Stressabbau, zum Beispiel 
durch Yoga, können helfen.

Der Darm ist ebenfalls kein Freund 
von Stress. Tritt er auf die Bremse, 
wird der Speisebrei aus dem Magen 
viel zu langsam durch das Organ ge-
führt. Das Aufsuchen der Toilette wird 
zu einem seltenen, meist schmerzhaf-
ten Erlebnis. Die Folge: Verstopfung. 
Bei ausreichender Zufuhr von Ballast-
stoffen, viel Flüssigkeit, und ein bis-
schen Bewegung kommt der Darm 
meist von selbst wieder in Schwung. 
Ist dies nicht der Fall, sollte man un-
bedingt einen Arzt konsultieren. 

Doch auch das Gegenteil ist möglich. 
Vor allem in Prüfungssituationen ken-
nen wir das Phänomen: Schlagartig 
muss die Toilette aufgesucht werden.
Unser Verdauungssystem versucht so 
schnell wie möglich allen Ballast los-
zuwerden und schleust die Nahrung 
in Windeseile durch. Der Darm rea-
giert mit Durchfall und unser Organis-
mus bekommt zu wenig Nährstoffe. 
Hält der Durchfall lange an, sollte ein-
Arzt aufgesucht werden, um den 
Flüssigkeits- und Mineralstoffverlust 
auszugleichen.

Bei Zeitnot greifen viele Menschen zu
Fast-Food und essen hastig irgendet-
was Süßes und Fettreiches unter-
wegs – Hauptsache, der Hunger ist 

gestillt. Doch gerade wenn der Kör-
per belastet ist, braucht er eine be-
sonders ausgewogene Ernährung. 
Stress-Esser geraten oft in einen Teu-
felskreis von ungesunder, fett- und 
zuckerhaltiger Nahrung, Gewichtszu-
nahme und dem daraus folgenden 
schlechten Gewissen, das wiederum
zu frustbedingter Nahrungsaufnah-
me – teils mit Heißhungerattacken –
führt. 

Anderen wiederum schlägt der Stress 
auf den Magen: Sie essen kaum noch 
– oft auch aus Zeitmangel. Dadurch 
fehlen dem Körper Nährstoffe, die er 
für seine Leistungsfähigkeit braucht 
und der Stress bekommt noch eine 
weitere Angriffsfläche. In stressigen 
Zeiten sollte man immer eine Kleinig-
keit zur Stärkung dabei haben, die 
dem Körper gesunde Energie schenkt 
– zum Beispiel Obst, Gemüse oder 
Studentenfutter.

Bei uns in der Bären-Apotheke ge-
ben wir Ihnen gerne wertvolle Tipps 
zur natürlichen Behandlung eines ge-
stressten Magens und zur optimalen 
Unterstützung für einen gesunden 
und funktionstüchtigen Darm. Spre-
chen Sie uns einfach an. Wir freuen 
uns auf Ihren Besuch!
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Zutaten:

1 grosse Zucchini

4 Tomaten

1 Packung 

geriebenen Mozzarella

1 Knoblauchzehe

50 ml Olivenöl

5 Basilikumblätter

Salz und Pfeffer

etwas Oregano

Zucchini-Tomaten-Gratin
Klaudia Dilgert aus der Bären-Apotheke in
Lüdinghausen präsentiert das Rezept des Monats

Rezept-Tipp

Zunächst den Backofen auf 220 °C 
Ober- / Unterhitze vorheizen.

Die Tomaten und Zucchini in Würfel 
schneiden. Dann den Knoblauch sehr 
fein schneiden oder mit einer Knob-
lauchpresse zerkleinern und zu den 
Gemüsewürfeln geben. 

Die Basilikumblätter sehr fein hacken 
und zusammen mit Salz, Pfeffer und 
Oregano – alles nach Geschmack – 
ordentlich mit dem Olivenöl vermen-
gen. Nun das gewürzte Olivenöl zu 
den Tomaten- und Zucchiniwürfeln 
geben und nochmal gut durchmi-
schen.

Die Mischung dann in eine ausrei-
chend große Auflaufform geben und 
großzügig mit dem geriebenen Moz-
zarella bestreuen. Im vorgeheizten 
Ofen ca. 35 Minuten backen.

Das Gratin eignet sich als Ge-
müsebeilage oder als vege-
tarisches Hauptgericht.

Das Team der Bären-Apo-
theke Lüdinghausen wünscht 
Ihnen viel Spaß mit dem Re-

zept des Monats und einen 
guten Appetit!

Gesunde Ernährung:
Tomaten sind top!

Tomaten bestehen zu etwa 94% 
aus Wasser und sind daher sehr 
kalorienarm. Mit nur 17 Kalorien 
pro 100 Gramm ist das beliebtes-
te Gemüse Deutschlands, das ei-
gentlich nur laut Lebensmitteldefi-
nition ein Gemüse, aus botanischer 
Sicht jedoch ein Obst ist, ein echter 
Leckerbissen. Außerdem wirkt sich 
das Nachtschattengewächs nicht 
nur positiv auf die Anzeige Ihrer 
Waage aus, sondern auch auf 
Ihre Gesundheit. Tomaten sind 
nämlich reich an Vitamin C, Kalium 
und sekundären Pflanzenstoffen. 
Ihre rote Färbung verdanken sie 
den Carotinoiden Betacarotin und 
Lykopin, wobei letzteres – fälschli-
cherweise häufig auch als „Toma-
ten-Vitamin“ bezeichnet, obwohl 
es kein Vitamin ist – etwa 90% 
des gesamten Carotinoidgehalts 
ausmacht. Carotinoide sind beson-
ders bekannt für ihre antioxidative 
Wirkung. Antioxidantien unterstüt-
zen unseren Körper beim Schutz 
der Zellen vor freien Radikalen, 
die durch verschiedene Stoffwech-
selprozesse oder durch schädliche 
Umwelteinflüsse erzeugt werden 
und Schäden an Zellen oder deren 
Funktion hinterlassen können. 
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Guter Schlaf ist wichtig für unsere Gesundheit und unsere Leis tungs­
fähig keit. Aufgrund an halt en der oder wie der keh ren der Probleme  

beim Ein­ und Durch schlafen bleibt vielen ein erholsamer Schlaf jedoch 
ver wehrt. Um besser schlafen zu können, greifen deshalb viele auf  
natür­liche­Ein­schlaf­hilfen­zurück.­ ­Lunalaif ® Guter Schlaf Kombi Depot  
ist­be­sonders­ge­eig­net,­um­das­Ein 1-­und­Durch­schlafen 2 zu unter­
stützen. Die natürliche Schlaf hilfe kombiniert Melatonin mit Pflanzen­
extrakten und setzt die In halts stoffe über die Nacht frei. So wird die  
Ein­schlaf­zeit­verkürzt 1­und­das­Durch­schlafen­unterstützt 2.

1 Melatonin trägt zur Verkürzung der Einschlafzeit bei 2 Baldrian trägt zur Aufrechterhaltung des Schlafs bei
Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und ab wechs lungs reiche Ernährung 

und eine gesunde Lebensweise.

Besser schlafen,  
um erholt in denTag  

zu starten
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