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Bären-Team on Tour!
Reise nach Sarajevo zum 10-jährigen Jubiläum der 
(Bären-)Apotheke in Nordhorn

Zum 10-jährigen Jubiläum ihrer Apo-
theke in Nordhorn, die im Jahr 2021 
zur Bären-Apotheke wurde, lud Apo-
thekerin Elif Erten-Cinar ihr Team zu 
einer Reise in die bosnische Haupt-
stadt Sarajevo ein.

Morgens um 8:40 Uhr startete der 
Flieger am Flughafen Köln/Bonn mit 
einer halben Stunde Verspätung in 
Richtung Sarajevo. Nach nur andert-
halb Stunden Flugzeit wurde das 
Team von Stadtführer Mustafa am 
Flughafen abgeholt und zum Hotel 
gebracht. Nach einem leckeren Früh-
stück und kurzer Verschnaufpause 
wurde mittags der „Tunnel der Hoff-
nung“, der Sarajevo-Tunnel, der ab 
Mitte 1993 während der Belagerung 
Sarajevos im Bosnienkrieg zur Flucht 
und Versorgung diente, besichtigt. 
Nach einem Zwischenstopp bei einer 
Trinkwasserquelle in den Bergen be-
suchten die Bären die multikulturelle 
Altstadt Sarajevos, die sowohl euro-
päisch als auch osmanisch geprägt ist.

An Tag 2 ging es dann im 12 °C kühlen 
Sarajevo los nach Mostar. Auf dem 
Weg dorthin machte das Bären-Team 
Halt an einer früheren Eisenbahn-
brücke bei Jablanica und im zur Groß-
gemeinde Mostar gehörenden Ort 
Blagaj, um dort das Blagaj Tekija, ein 
Derwischkloster aus dem Jahr 1423, 
und die Vrelo Bune, auch Bunaquelle, 
zu besuchen. Bei 27° C am Ziel ange-
kommen, wurde dann die Alte Brücke 

Mostar, auf Bosnisch „stari most“, aus 
dem Jahr 1566 besichtigt – zu dieser 
Zeit ein architektonisches Meister-
werk. Nach ihrer Zerstörung im Bosni-
enkrieg 1993 wurde sie mit wenigen 
noch vorhandenen Originalsteinen 
und Steinen aus dem ursprünglichen 
Steinbruch zwischen 1995 und 2004 
wieder aufgebaut. Sie ist heute – 
nicht nur wegen ihrer baulichen Ein-
maligkeit, sondern vor allem wegen 
ihrer symbolischen Kraft – als sinn-
bildliche Brücke zwischen Ost und 
West Teil des UNESCO-Weltkulturer-
bes. Nach einer Schlauchboot-Tour 
genoss das Team dann in einem Re-
staurant auf der Rückfahrt Lamm am 
Spieß und eine herrliche Aussicht.

Am dritten Tag besichtigten die Bären 
die Neustadt Sarajevos und aßen 
zum Abschluss in einem türkischen 
Restaurant, bevor es um 16 Uhr zum 
Flughafen ging. Mit 45 Minuten Ver-
spätung startete der Rückflug Rich-
tung Köln/Bonn um 18:45 Uhr. Nach 
langem Warten auf den Shuttle-Ser-
vice erreichte die Reisegruppe Nord-
horn gegen 23:30 Uhr.

„Die Reise war ein voller Erfolg und 
es hat uns allen großen Spaß ge-
macht, die vielfältige bosnische Kultur 
kennenzulernen“, erzählt Elif Erten-
Cinar. „Gemeinsam mit unseren Kun-
den möchten wir das 10-jährige Jubi-
läum mit bärenstarken Aktionstagen 
im November feiern.“
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Mehr Energie – weniger Verschleiß
Sicherlich kennen Sie auch einige 
Sportler, die „dauer-sauer“ ihre Ziele 
nicht erreichen und stattdessen an 
Leistung verlieren. Aufgrund von Ent-
zündungen, Schmerzen, Muskel- und 
Sehnenrissen, Bandscheibenvorfäl-
len, Gelenkproblemen usw. müssen 
Betroffene immer wieder pausieren 
oder können ihren geliebten Sport 
gar nicht mehr betreiben. Doch nicht 
nur Sportler sind betroffen. Immer 
mehr Menschen sind schon aufgrund 
der üblichen Ernährungs- und Le-
bensgewohnheiten chronisch über-
säuert. Die Säuren wirken dann im 
Körper wie Sand im Getriebe.

Zu diesem Thema fanden am 6. Juni 
zwei Kundenvorträge in der Bären-
Apotheke an der Basilika statt. Die 
Referenten Diplom-Ökotrophologe 
Roland Jentschura, Autor des Buchs 
zum Vortrag POWER STATT „SAUER“, 
und Heilpraktikerin Roéna Maria 
Friedt gaben Auskunft über die Ursa-
chen und Folgen einer Übersäuerung. 
Apotheker Stefan Weber, Filialleiter 
der frisch umgezogenen Bären-Apo-
theke in der Werler Innenstadt, be-
grüßte die insgesamt knapp 100 Teil-
nehmer und die beiden Referenten.

Welche Grundlagen haben wir, um 
die Vitalität im Alter zu erhalten?
Roland Jentschura erzählte während 
des Vortrags von seiner Großmutter, 
die bis ins hohe Alter in ihrer Drogerie 

gearbeitet hat. Diese bezeichnete sie 
liebevoll als ihr persönliches Fitness-
center – hier hatte sie die nötige Be-
wegung und die gesunde Ernährung, 
die einen großen Einfluss auf unseren  
Säure-Basen-Haushalt hat, stand als 
Thema im Fokus. Verschiedene Blut-
bilder aus der Dunkelfeldmikrosko-
pie, gezeigt von Roéna Maria Friedt, 
gaben Aufschluss über den Zustand 
des Säure-Basen-Haushalts in Ver-
bindung mit der Gesamtgesundheit. 

Ein weiterer Hauptaugenmerk lag – 
neben Ernährung und Darmgesund-
heit – auf der körperlichen Fitness. 
Bewegung ist das A&O, doch vor al-
lem eine gesunde Vorbereitung auf 
den Sport und die Regeneration sind 
wichtig, um den Körper im Gleichge-
wicht zu halten. Die drei Leitlinien des 
gesunden, erfolgreichen Sports:

1. Vor dem Sport 
     basenbildend mineralisieren!
2. Nach dem Sport 
     basisch entsäuern! 
3. Kontinuierlich regenerieren!

Inhaber Apotheker Marco Müller be-
dankte sich abschließend bei den Re-
ferenten für den spannenden Vor-
trag. Danach nahm Roland Jentschura 
sich noch die Zeit, einige seiner Bü-
cher persönlich zu signieren und führ-
te im kleinen Kreis noch interessante 
Gespräche mit den Teilnehmern, die 
allesamt begeistert waren.

Kundenvortrag Power statt „Sauer“...
... in der Bären-Apotheke an der Basilika: Diplom-Ökotrophologe Roland Jent-
schura und Heilpraktikerin Roéna Maria Friedt informieren zu Übersäuerung
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Lösungen der Kreuzworträtsel
aus der Ausgabe Juli 2023: 
POOLZEIT
URLAUBSREISE

Lösung des Riesensudoko
aus der Ausgabe Juli 2023:

Für IHRE notizen:
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Nachlassende Gedächtnisleistung
ernst nehmen
Wo habe ich das Auto vorhin abge-
stellt? Wie heißt noch gleich der neue 
Nachbar? Jeden von uns hat schon 
einmal das Gedächtnis im Stich ge-
lassen. Auch fällt es uns je nach Ta-
gesform mal leichter, mal schwerer, 
zum Beispiel dem Verlauf eines Filmes 
zu folgen oder aufmerksam ein Buch 
zu lesen. Doch wenn Vergesslichkeit 
und Konzentrationsschwäche zuneh-
men, können sie erste Anzeichen 
sein, die auf Veränderungen in unse-
rem Gehirn hindeuten. Und diese An-
zeichen gilt es ernst zu nehmen. Denn 
wer frühzeitig aktiv wird, kann voran-
schreitende Gehirnveränderungen ver-
langsamen. Der erste Schritt: ehrlich 
zu sich selbst sein und typische Symp-
tome erkennen. 

Was belastet das Gehirn 
zusätzlich?
Was gut für Herz und Kreislauf ist, ist 
auch gut für unser Denkorgan. Leider 
gilt das auch umgekehrt: Körperliche 
Inaktivität, Fettleibigkeit, Diabetes, 
Rauchen, Bluthochdruck und ungünsti-
ge Blutfettwerte erhöhen nicht nur die 
Wahrscheinlichkeit für körperliche Ge-
sundheitsrisiken, sondern auch das 
Risiko, im Alter nicht geistig fit zu blei-
ben. Eine gute Durchblutung des Ge-

hirns spielt für die Erhaltung der Leis-
tungsfähigkeit eine wichtige Rolle. 

Warum lässt die 
geistige Leistungsfähigkeit nach?
Unser Blutgefäßsystem verändert 
sich im Alter im gesamten Körper; das 
Gehirn ist davon nicht ausgenom-
men, sondern besonders betroffen. 
Denn damit das Gehirn funktioniert, 
werden im Ruhezustand 20 % des 
aufgenommenen Sauerstoffs an das 
Gehirn geliefert, obwohl es nur 2 % 
der Körpermasse ausmacht. Die Ge-
dächtnisleistung und Konzentration 
lassen mit den Jahren allmählich 
nach, denn die Anzahl an Gehirnzel-
len sinkt und die Durchblutung im 
Gehirn kann sich verschlech-
tern. So kann es im Alltag 
schwer fallen sich zu kon-
zentrieren, sich Wichtiges 
zu merken oder sich neu-
en Anforderungen zu stel-
len. Kurz: Die geistige Lei-
tungsfähigkeit nimmt ab.

Gerade heutzutage ist es 
wichtig, sich um seine geis-
tige Leistungsfähigkeit zu 
kümmern. Zum Glück kön-
nen wir einiges tun, um unsere 
geistige Fitness zu verbessern, 
zum Beispiel uns regelmäßig be-

wegen, gesund ernähren oder sozi-
ale Kontakte pflegen. Zusätzlich gibt 
es Hilfe aus der Natur: ein Ginkgo-
Spezialextrakt verbessert die Durch-
blutung, versorgt das Gehirn wieder 
mit mehr Sauerstoff und fördert die 
Verbindung von Gehirnzellen.

Bei uns in der Bären-Apotheke gibt‘s 
wertvolle Tipps zur Verbesserung der 
geistigen Leistungsfähigkeit und wir 
beraten Sie gerne zu unterstützen-
den Produkten. Wir freuen uns auf 
Ihren Besuch!

Bären-Tipp

UNSER TIPP!

Vergesslichkeit einfach vergessen!
Karen Menz aus der Bären-Apotheke am Neuenhausplatz in Erkrath
informiert zu den Themen Gedächtnis und geistige Leistungsfähigkeit
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Zutaten Für den Teig:

100 g Zucker

3 Eier
90 g Mehl

130 g Butter

1 TL Backpulver

250 g ZartbitterSchokolade

80 g getrocknete Kirschen

1/2 Glas Amarenakirschen

Schoko-Kirsch-Cupcakes
Betül Maranki aus der Bären-Apotheke in der Rhein-
Berg Galerie präsentiert das Rezept des Monats

Rezept-Tipp

Gehirnjogging: 
Fitness für die Grauen Zellen

Wenn Sie sich beim Memo spie-
len nicht merken können, wo der 
andere Teil des Paares liegt, ist 
das zunächst kein Grund zur Be-
unruhigung. Sollten Sie jedoch 
auch im Alltag regelmäßig Dinge 
vergessen oder verzweifelt nach 
etwas suchen, könnte das zum 
Beispiel an einer (altersbedingt)  
schlechteren Durchblutung des 
Gehirns liegen. Und das erfordert 
Maßnahmen, die Ihr Gehirn lang-
fristig gezielt unterstützen.

Gehirnjogging durch Erinnerungs-
spiele, Sudoku oder Kreuzwort-
rätsel ist im Alltag ein spaßiges 
und zugleich wirksames Training 
für die grauen Zellen. Zudem 
kann man das Gehirn mit pflanz-
lichen Arzneimitteln unterstützen. 
Hier hat sich vor allem der hoch-
dosierte Extrakt aus den Blät-
tern des Ginkgo biloba-Baumes 
bewährt. Der Wirkstoff fördert 
den Stoffwechsel und die Durch-
blutung des Gehirns. Dadurch 
wird unser Denkorgan besser mit 
Sauerstoff versorgt. Wir beraten 
Sie gerne bei uns in der Bären-
Apotheke!

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. 
Ein Muffinblech mit Förmchen ausle-
gen und beiseitestellen. Die Ama-
renakirschen in ein Sieb geben und 
dabei den Sirup auffangen.

... Für das Frosting:

3 Eiweiss

240 g Zucker

240 g Butter

6 EL Sirup von den 

Amarenakirschen

pinke Lebensmittelfarbe

Schokolade und Butter in einen klei-
nen Topf geben und bei geringer Hit-
ze langsam schmelzen lassen. In der 
Zwischenzeit Mehl und Backpulver 
vermischen. In einer zweiten Schüssel 
die Eier mit dem Zucker cremig auf-
schlagen. Die leicht abgekühlte Scho-
kolade und danach die Mehlmi-
schung unterrühren. Zum Schluss die 
getrockneten Kirschen und die Ama-
renakirschen unterheben. Jedes 
Förmchen zu etwa 2/3 befüllen und 
die Cupcakes für 25 Minuten backen. 
Anschließend beiseitestellen.

Für das Frosting Zucker und Eiweiß in 
eine Schüssel geben, auf ein Wasser-
bad setzen und langsam erwärmen, 
bis der Zucker sich gelöst hat. Dann 
die Mischung so lange aufschlagen 
bis glänzende, feste Spitzen entste-
hen. Nun bei niedriger Geschwindig-
keit weiter schlagen und die Butter 
stückchenweise, nacheinander zuge-
ben. Danach den Amarenasirup und 
die Lebensmittelfarbe untermischen. 
Das Frosting in einen Spritzbeutel mit 
Tülle geben, in der Mitte der Cupca-
kes aufspritzen und nach Belieben 
dekorieren.

Das Team der Bären-Apotheke in der 
RheinBerg Galerie wünscht Ihnen ei-
nen guten Appetit!
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Wir können
HELFEN!

Pflege
zu Hause?

Jetzt bis zu 

480 Euro p. a. 
 für Pflegehilfsmittel 

sichern!*

Kommen Sie vorbei, 
wir informieren Sie gerne!
*Anspruchsberechtigt: Person in häuslicher Pflege mit anerkanntem Pflegegrad
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