
Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

Ausgabe: Dezember 2022

DieTatze

©
Fo

to
w

er
k_

A
do

be
St

oc
k_

F3
9

Ascheberg
Bergisch Gladbach
Bottrop
Coesfeld
Datteln
Duisburg-Neumühl
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Sie finden uns in...

Dieses Mal
Stressfrei
Besinnlichkeit und 
Weihnachtsbraten...
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Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

In den Bären-Apotheken in Asche-
berg, Datteln, Duisburg, Herten, Lü-
dinghausen, Nordkirchen, Reckling-
hausen und Selm konnten alle Kinder 
in diesem Jahr erneut an der belieb-
ten Laternen-Bastelaktion teilneh-
men und einen tollen Preis gewinnen. 

Alle Kinder waren ganz herzlich dazu 
eingeladen, sich eine Bastelvorlage 
für eine niedliche Mini-Laterne in 
Form des beliebten lila Maskottchens 
Bärli bei den Bären-Teams abzuho-
len. Die Kids konnten die Laterne 
dann entweder für sich selbst basteln 
oder sie zurück in die Apotheke brin-
gen, wo sie dann bis kurz vor St. Mar-
tin ausgestellt wurden. Die schönsten 
Laternen wurden bei der Abholung 
mit tollen Geschenken prämiert.

Ich geh mit meiner Laterne...
Bärenstarke Bastelaktion für Kinder zu St. Martin

Bären-aktuell Bären-aktuell
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Wechmar

„In diesem Jahr waren alle Laternen 
so klasse, dass wir uns im Team über-
haupt nicht entscheiden konnten, 
welches Kind den Hauptpreis gewin-
nen soll. Wir haben daher für alle 
kleinen Künstler eine Geschenkta-
sche vorbereitet“, erzählt Apotheke-
rin Julia Wohlgemuth aus der Bären-
Apotheke Ascheberg, in der auch die 
Fotos der Laternen auf dieser Seite 
entstanden sind. Wohlgemuth wei-
ter: „Wir bedanken uns bei allen Kin-
dern, die mitgemacht und uns eine so 
schöne Herbst-Deko für die Apotheke 
gebastelt haben.“

Stress unter‘m Baum: 

Manchmal ist weniger mehr...

Schon Wochen vorher beginnt, ne-
ben den üblichen Verpflichtungen, 
die Vorbereitung auf das Weih-
nachtsfest. Zunächst sind es nur 
die Besorgungen, doch dann jagt 
eine Weihnachtsfeier die nächste, 
im Kindergarten kommt der Niko-
laus und kurzerhand muss noch 
das Krippenspiel organisiert wer-
den. Vor allem in der vermeintlich 
besinnlichen Weihnachtszeit holt 
er uns oft schneller ein als uns lieb 
ist: Stress. Doch die Dauerbela-
stung schadet. Sie kann zu Blut-
hochdruck führen, belastet das 
Verdauungssystem und macht un-
seren Körper anfälliger für Infekte, 
weil das Immunsystem ebenfalls 
unter Stress leidet. Gönnen Sie 
sich daher in der Adventszeit im-
mer wieder Verschnaufpausen und 
genießen Sie gemütliche Momente 
mit einer Tasse Tee und leckerem 
Lebkuchen um die Seele baumeln 
zu lassen. So wird das Weihnachts-
fest mit Ihren Liebsten zu einem 
stressfreien Jahresabschluss. Wir 
Bären wünschen Ihnen ein ent-
spanntes Weihnachtsfest und ei-
nen gesunden Start ins neue Jahr!
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Durch Social Distancing, Masken und 
Abstand während der Corona-Pan-
demie war unser Körper nur selten 
Bakterien und Viren ausgesetzt und 
unser Immunsystem haben wir daher 
in den vergangenen zwei Jahren nur 
wenig trainiert. Die Hygienemaßnah-
men haben nicht nur die Ausbreitung 
von COVID-19 in Schach gehalten, 

sondern auch grippale Infekte und 
die Grippe. Der Wegfall der meisten 
Maßnahmen könnte nun zur Folge 
haben, dass Schniefnasen und Kratz-
hälse in der nasskalten Jahreszeit 
wieder auf dem Vormarsch sind. Auch 
die nächste Grippewelle klopft wo-
möglich schon an die Tür – doch unse-
re Abwehrkräfte sind im Winterschlaf.

Grippeimpfung in der Bären-Apotheke 
... in Datteln, Herten und Lüdinghausen

Eine Impfung kann vor allem ältere 
Patienten oder Menschen mit speziel-
len Vorerkrankungen vor einer An-
steckung mit der Grippe oder einem 
schweren Verlauf dieser Krankheit 
schützen. Außerdem kann sie einer 
möglichen Doppelbelastung des Ge-
sundheitssystems durch eine gleich-
zeitige Corona- und Grippewelle vor-
beugen. Hierfür engagieren sich die 
Bären-Apotheken in Datteln, Herten 
und Lüdinghausen, die nun seit eini-
gen Wochen – zusätzlich zu den orts-
ansässigen Ärzten – die Grippe-
schutzimpfung in der Apotheke vor-
nehmen. Die Apothekerinnen und 
Apotheker der Bären-Apotheken ha-
ben hierfür eine Weiterbildung bei 
der Apothekerkammer absolviert, in 
der sie sowohl in der Theorie als auch 
in der Praxis das Impfen erlernt ha-
ben. An verschiedenen Wochentagen 
werden die Impfungen mit Termin-
vereinbarung unter www.LilaBaer.de 
zur Buchung angeboten. „Für die Be-
rufstätigen ist es unter der Woche 
immer schwierig, einen Termin zur 
Impfung wahrzunehmen, daher imp-
fen wir jetzt auch an Samstagen“, er-
zählt Apothekerin Anna Grünen aus 
der Bären-Apotheke in Datteln.

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

Praktikum bei den Bären in Neumühl
Team begrüßt Medizinische Fachangestellte

Anfang November hatte die Bären-
Apotheke Neumühl Besuch von Lena 
van Brakel. Die Medizinische Fachan-
gestellte machte im Rahmen ihrer 
Weiterbildung zur Versorgungsassis-
tentin in der Hausarztpraxis (kurz: 
VERAH) ein Praktikum beim Bären-
Team. 

Lena arbeitet in der Praxis mit Herz 
von Dr. med. Eun-jo Park und Hyung-
joon Park in Duisburg. Sie begleitete 
die Mitarbeiter der Bären-Apotheke 
eine Woche lang bei der Beratungs-
arbeit und lernte die Abläufe in den 
Bereichen Rezeptbelieferung, Heim-
belieferung, Kundenkommunikation, 
Rechnungswesen und Rezeptur ken-
nen. „Es war ein ganz toller Austausch 
und eine tolle Zeit mit Lena. Sie war 
sehr engagiert und hat dem Team 
stets über die Schulter geschaut. 
Aber wir durften auch viele Fragen 
stellen und so den Alltag in einer Arzt-
praxis besser verstehen“, erzählt 
Apothekerin Katja Borgards, Filiallei-
terin der Bären-Apotheke Neumühl. 
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End Polio Now
Bären-Apotheke und Rotary Club Selm gemeinsam 
engagiert gegen Kinderlähmung

In der Dattelner Bären-Apotheke 
wurde erneut der Hauptpreis des 
QR-Gewinnspiels an eine Stamm-
kundin verschenkt. Marlis Fenster-
mann freute sich über eine exklusive 
Küchenmaschine von KitchenAid in 
der Farbe Liebesapfelrot im Wert von 
rund 700 Euro, die ihr in der Apothe-
ke vom Bären-Team rund um Filiallei-
terin Silvia Gossilin feierlich überreicht 
wurde. 

Wir gratulieren Frau Fenstermann zu 
ihrem Hauptgewinn und wünschen 
Ihr ganz viel Spaß mit ihrer neuen Kü-
chenmaschine, die sicherlich – vor al-
lem in der anstehenden Weihnachts-
zeit – das eine oder andere Mal zum 
Einsatz kommen wird. Außerdem be-
danken wir uns ganz herzlich für das 
tolle Foto!

Bären-aktuell

Der Rotary Club Selm Kaiser Barba-
rossa war Ende Oktober zu Gast in 
der Bären-Apotheke am Selmer Zen-
trum und informierte dort am eigens 
hierfür dekorierten Aktions- und 
Spendentisch zum Thema Kinderläh-
mung. Ziel war es, Unterstützung im 
Kampf gegen die durch Impfung ver-
meidbare Krankheit zu gewinnen, 
die bis heute Kinder bedroht.

Die Rotarier sind Teil des großen END 
POLIO NOW-Programmes, das die 
Ausrottung der Kinderlähmung zum 
Ziel hat. Als Rotary zusammen mit 
der WHO, UNICEF, CDC, Gates und 
GAVI 1988 das Programm startete, 
gab es jedes Jahr 350.000 Poliofälle 
in 125 Ländern. Seitdem konnten gro-
ße Fortschritte erzielt werden. 

Heute ist die Kinderlähmung fast be-
siegt. Derzeit gibt es noch zwei Län-
der, in denen Polio vereinzelt aufge-
treten ist: Afghanistan und Pakistan. 
„Doch vor kurzer Zeit gab es auch 
Einzelfälle von Polio in New York und 
London“, warnt Apothekerin Tanja 
Adick, Inhaberin der Bären-Apotheke 
am Selmer Zentrum. Rotary und sei-
ne Partner engagieren sich weiter 
dafür, jedes Kind mit dem Polio-Impf-
stoff zu erreichen. Ohne vollständige 
Finanzierung und politische Hilfe 
könnte die Krankheit auch in polio-
freie Länder zurückkehren und Kinder 
gefährden. 

Jährlich spendet jedes Mitglied des 
Rotary Club Selm Kaiser Barbarossa 
und hinzu kommen die Erlöse aus ver-
schiedensten Aktionen – auch aus der 
Aktion in der Bären-Apotheke. In die-
sem Jahr kam für die weltweite Kam-
pagne ein Betrag von 10.000 Euro 
allein durch die Selmer Rotarier zu-
sammen. „Ich bin begeistert, dass 
auch in diesem Jahr wieder so viele 
Kunden die Aktion END POLIO NOW 
unterstützt haben und bedanke mich 

ganz herzlich bei allen, die Interesse 
gezeigt oder sogar gespendet ha-
ben. In den Selmer Bären-Apotheken 
haben wir Spendenboxen aufgestellt 
und wir freuen uns über jede Spende, 
die noch bis Ende Dezember ein-
geht“, ruft Tanja Adick auf. Durch das 
Engagement der Bill & Melinda 
Gates Foundation wird jede Spende 
sogar noch verdoppelt. Weitere Infos 
und die Möglichkeit zu spenden gibt 
es unter www.endpolio.org/de.
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Datteln im Glück 
Jackpot des QR-Gewinnspiels erneut geknackt

..................................................................................................
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Lösungen der Kreuzworträtsel
aus der Ausgabe November 2022: 
MARTINSGANS
NEBELTAGE

Lösung des Riesensudoko
aus der Ausgabe November 2022:

Für IHRE notizen:
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Nach Berechnungen der WHO ist 
Bluthochdruck (Hypertonie) an 13% 
aller Todesfälle weltweit – das sind 
9,4 Millionen Todesfälle jährlich – be-
teiligt und für mehr als die Hälfte aller 
Schlaganfälle sowie für knapp die 
Hälfte aller Fälle von ischämischer 
Herzkrankheit (Durchblutungsstörun-
gen) verantwortlich. Nach Schätzun-
gen einer Robert-Koch-Studie leidet 
jeder dritte Deutsche unter Blut-
hochdruck, also 20-30 Millionen allein 
in Deutschland – Tendenz steigend. 
Obwohl die Aufklärung in Deutsch-
land zum Thema Hypertonie in den 
letzten Jahren deutlich vorangeschrit-
ten ist, weiß noch immer jeder fünfte 
Betroffene nichts von der schleichen-
den Gefahr in seinem Körper. 

Ein Beispiel, welche Auswirkungen 
Bluthochdruck haben kann: Bei einem 
45-jährigen Mann sinkt die Lebenser-
wartung um 11,5 Jahre, wenn der 
Blutdruck von einem optimalen Blut-
druck im Bereich 120/80 mmHG auf 
150/100 mmHG steigt. Sein Schlag-
anfallrisiko erhöht sich um das 7-fa-
che, das eines Herzinfarkts um das 
3-fache. Die Wahrscheinlichkeit für 
Bluthochdruck steigt dabei mit dem 
Alter stetig an und beträgt bei 65- bis 
79-jährigen bereits über 70%. Was 

viele jedoch auch nicht wissen: Wäh-
rend in den jüngeren Altersgruppen 
deutlich mehr Männer als Frauen un-
ter Bluthochdruck leiden, gleichen 
sich die Anteile mit steigendem Alter 
an. Bei den über 60-jährigen über-
wiegen sogar die betroffenen Frau-
en mit einem Verhältnis von 4:3 ge-
genüber den Männern.*

In 90-95% der Fälle ist dabei keine 
eindeutige Ursache für Bluthochdruck 
erkennbar. Es spielen stattdessen 
viele verschiedene Einflüsse eine Rol-
le, die zu Hypertonie führen können. 
Risikofaktoren, die Bluthochdruck be-
günstigen, sind Übergewicht, Rau-
chen, ungesunde Ernährung, Alkohol-
konsum, Bewegungsmangel und 
Stress.

Die Deutsche Hochdruckliga (DHL), 
die bedeutendste medizinische 
Fachinstitution im Bereich Hyper-
tonie und deren Prävention, 
empfiehlt daher bereits ab ei-
nem Alter von 30 Jahren regel-
mäßig den Blutdruck zu ermitteln, 
um späteren Folgeschäden durch 
frühzeitige Erkennung von Blut-
hochdruck vorzubeugen. Mit einem 
Prüfsiegel prämiert die Deutsche 
Hochdruckliga dabei Blutdruckmess-

Risikofaktor für Ihre Gesundheit
Tanja Lüdeke aus der Bären-Apotheke am Theater in Hagen informiert 
zum Thema Bluthochdruck

geräte am deutschen Markt, welche 
die strengen Richtlinien für Messge-
nauigkeit erfüllen und daher zur ver-
lässlichen Blutdruckermittlung geeig-
net sind. Die Blutdruckmessgeräte-
Marke aponorm® ist dabei die einzi-
ge, deren komplette Produktlinie das 
Siegel der Hochdruckliga trägt.** Das 
Blutdruckgerät aponorm® Basis Con-
trol ist außerdem das meistverkaufte 
Blutdruckmessgerät Deutschlands.***

Bei uns in den Bären-Apotheken in-
formieren wir Sie gerne individuell 
zum Thema Bluthochdruck und geben 
wertvolle Tipps zur Vorbeugung.

Bären-Tipp

UNSER TIPP!
* Gesundheitsberichterstattung kompakt: Ausgabe 04/2015 (Robert Koch Institut) – ** Stand 11/2022 – *** IQVIA; OTC® Report; Absatz; Markt: 
Digitale Blutdruckmessgeräte in der Apotheke, Zeitraum 2010-07/2022, Stand Juli 2022
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Zutaten:

100 g zimmerwarme Butter

150 g Zucker

1 Prise Salz

1 Päckchen Vanillezucker

2 Eier
150 g Mehl

2 TL Backpulver

50 g getrocknete Cranberries

80 ml Milch

5 Spekulatius

Ein WeihnachtsGedicht:
Die Glocke

Gülden-warm strahlt sie im Licht,
helles Leuchten spiegelt sich,

metall’ner Körper kalt und hart,
doch sie läutet seidig-zart.

Sanft beginnt sie dann zu schwingen,
lässt so ihren Körper klingen,
Weiche Form die Luft umhüllt

und sie dann mit Klängen füllt.

Pendelnd spielt sie ihre Lieder,
milde Töne hallen wider.

Ruhig wird sie dann ganz allein
strahlt nun wieder still im Schein.

Lisa Simmberg

Wir sagen Danke...

... für Ihre Treue und Ihr Vertrauen
und wünschen Ihnen und Ihren 

Liebsten eine zauberhafte 
Adventszeit, ein märchenhaftes 

Weihnachtsfest und einen 
perfekten Start in ein 

gesundes neues Jahr 2023!

Ihr Team der
Bären-Apotheken

Spekulatius-Cranberry-Muffins
Angela Denkler aus der Bären-Apotheke an der 
Basilika in Werl präsentiert das Rezept des Monats

Rezept-Tipp

www.baeren-apotheken.de     Dezember 2022    

Zunächst Butter, Salz, Zucker und Va-
nillezucker schaumig schlagen. Dann 
die Eier dazugeben und aufschlagen. 
Nun Mehl, Backpulver und Milch hin-
zufügen und alles vermengen.

Danach fünf Spekulatius-Kekse im 
Gefrierbeutel mit einem Nudelholz 
zerkleinern und die Cranberries grob 
hacken. Nun die Kekskrümel mit den 
gehackten Cranberries in den vorbe-
reiteten Teig geben. Mein Tipp: Be-
stäuben Sie die Cranberries ganz 
leicht mit etwas Mehl – so bleiben sie 
später gleichmäßig im Muffin verteilt. 

Ein Muffinblech mit Papierförmchen 
auslegen und mit dem fertigen Teig 
nicht zu hoch befüllen. Dann die Muf-
fins im vorgeheizten Backofen bei 
170 °C Ober- / Unterhitze ca. 18 Minu-
ten backen.

Wer es sehr süß mag, kann die Muf-
fins später noch mit Schoko-Kuvertü-
re oder Zuckerguss dekorieren.

Das Team der Bären-Apotheke an 
der Basilika wünscht Ihnen viel Spaß 
in der heimischen Weihnachtsbäcke-
rei und einen guten Appetit!
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Rätsel

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Obst
zu Saft
pressen

Fußball-
strafstoß
(Kw.)

Wäsche-
stück

rund,
circa

Ge-
liebter
der
Julia

US-TV-
Sender
(Abk.)
poetisch
verhül-
lend:
Tod

Teil des
Kaffee-
geschirrs

mittel-
europ.
Haupt-
stadt

unterir-
discher
Tierbau

Stelle

zu dem
Zeit-
punkt

ugs.:
Gefäng-
nis

einsam

öliges
Fisch-
fett

Koch-
utensil

See-
manns-
lohn

starker
Sturm

Bogen-
maß
(math.)

Ober-
grenze

Land-
haus
in den
Bergen

Stein-
frucht
aus
Asien

Staats-
gebiet

persön-
liches
Fürwort

42. US-
Präsident
(Bill)

US-Film-
Schau-
spieler, †
(James)

Hinweis
im
Internet
(engl.)

griechi-
sche
Vorsilbe:
neu

dunkles
eng-
lisches
Bier

kleine
Keller-
krebse

Fremd-
wortteil:
Luft

unser
Planet

Nord-
euro-
päerin

Vorname
des
Sängers
Illic

Küsten-
schiff

japani-
scher
Wall-
fahrtsort

Enterich

arab.
Märchen-
figur (‚...
Baba‘)

Kummer

Schau-
spiele-
rin

eine
Aus-
dehnung

Platz-
mangel

deutsch
für
‚Mono-
gamie‘

ein
Kalkspat

Marotte,
Routine

Truppen-
standort

eh. japa-
nischer
Kaiser-
titel

altrömi-
scher
Hausgott

hart,
unbeug-
sam

Tapeten-
kleber

eine
Back-
ware

süddt.
Landes-
haupt-
stadt

dt.
Schau-
spieler, †
(Harald)

nord-
europ.
Volk

Halb-
insel am
Weißen
Meer

Wortteil:
Land-
wirt-
schaft

Bruder
von
Fafnir

dänische
Groß-
stadt am
Kattegat

Haupt-
stadt von
Oman

Gipfel
in den
Walliser
Alpen

Fell der
Bären-
robbe

Jubel-
welle im
Stadion
(La ...)

franzö-
sisches
Akzent-
zeichen

Segel-
stange

konfe-
rieren

Agaven-
brannt-
wein

persön-
liche
Hand-
schrift

Super-
markt-
ange-
stellter

ein
Schiff
erobern

Speise-
fische

Blech-
blas-
instru-
ment

Kfz-
Abgas-
entgifter
(Kw.)

franzö-
sisch:
Mädchen

Frauen-
name

persön-
liches
Fürwort

schüt-
zen

Tropen-
frucht

Vorname
des
Musikers
Clapton

Veran-
stal-
tungs-
raum

histor.
griech.
Land-
schaft

rotfär-
bendes
Holz-
gewächs

be-
trachten

Gewebe-
art

Mittel-
meer-
insu-
laner

Initialen
Spiel-
bergs

Schön-
ling
(franz.)

Drüsen-
abson-
derung

Ulti-
matum

deut-
scher
Dichter,
† 1811

Fluss
zur
Nordsee

kleine
Früchte

ein
Karten-
spiel

Trauer-
band

subark-
tisches
Herden-
tier

Schub-
fach

engl.
Frauen-
kurz-
name

großes
Ansehen

Gegner
Luthers,
† 1543

hin
und ...

Schnei-
dewerk-
zeug

eng-
lisches
Fürwort:
sie

molda-
wische
Währung

großer
Nacht-
vogel

ein
Umlaut

hinteres
Schiffs-
teil

Kimono-
gürtel

Kellner
auf
einem
Schiff

Schutz-
göttin
von
Athen

be-
nötigen

poetisch:
Adler

chine-
sischer
Liter

Fluss
durch
Aber-
deen

Heilbe-
hand-
lung

Skunk

abschät-
zig:
Mann
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