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Bären-aktuell

Unser Immunsystem wächst, wie 
wir selbst auch, mit seinen Aufga-
ben. So komplex wie die Aufgaben 
unserer körpereigenen Abwehr 
sind auch die Nährstoffe, die für 
eine reibungslose Funktion des Im-
munsystems benötigt werden. 

Die optimalen Lebensmittel zur Stär-
kung der Abwehrkräfte sind hierbei 
Obst und Gemüse. Sie liefern uns 
auf natürlichem Wege zahlreiche Vi-
tamine und Spurenelemente, die für 
ein intaktes Immunsystem benötigt 
werden. Und doch wird die empfoh-
lene Verzehrmenge dieser Energie-
lieferanten von den meisten Men-
schen unterschritten.

In der Bären-Apotheke Neumühl 
fand daher im November ein Akti-
onstag mit der Firma Orthomol 
statt, die ihre hochwertigen Nah-
rungsergänzungsmittel vorstellte. 
Die Kunden konnten sich durch das 
Sortiment probieren und die Pro-
dukte kennenlernen, die ihrem Im-
munsystem – gerade in der nass-
kalten Jahreszeit – kräftig unter 
die Arme greifen können.

Und damit die gesunde Ernährung 
nicht zu kurz kommt, gab es für jeden 
noch eine Orange als fruchtiger Vi-
taminbooster für die Abwehrkräfte. 

Frohes neues Jahr!

Liebe Kundinnen und Kunden,

an dieser Stelle möchten wir 
uns von ganzem Herzen für Ihre 
Treue und das entgegenge-
brachte Vertrauen in unsere Bä-
ren-Apotheken und die Teams 
bedanken. Auch in diesem Jahr 
werden wir erneut täglich unser 
Bestes für Sie, Ihre Gesundheit 
und Ihr Wohlbefinden geben.

Wie es zu jedem Jahreswechsel 
üblich ist, haben natürlich auch 
wir einen Neujahrsvorsatz. Wir 
möchten weiterhin für Sie vor 
Ort sein – mit unserem bären-
starken Service, top geschulten 
Mitarbeitern, gewohnter Kom-
petenz und ganz viel lila Laune. 

Wir wünschen Ihnen und Ihren 
Liebsten ein frohes neues Jahr 
mit viel Glück, Erfolg und vor al-
lem bester Gesundheit. Wir drü-
cken Ihnen die Daumen, dass all 
Ihre Wünsche in Erfüllung gehen 
und Ihre guten Vorsätze in die 
Tat umgesetzt werden.

Als Ihre bärenstarken Gesund-
heitspartner vor Ort sind wir 
immer gerne bei allen Fragen 
rund um die ganzheitliche Ge-
sundheit für Sie da.

Wir freuen uns auf Sie!

Fit ins neue Jahr!
Abwehrkräfte stärken durch Nahrungsergänzung: 
Orthomol-Aktion in der Bären-Apotheke Neumühl
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Frohes Neues!
Wie Sie mit viel Schwung ins neue Jahr starten und mit den richtigen 
guten Vorsätzen Ihr Wohlbefinden steigern können...

Bären-fit

Kurz vor Silvester wächst bei vie-
len das Bedürfnis, im neuen Jahr 
so manches anders zu machen. 
Dann ist die Zeit für gute Vorsätze, 
die aber leider oft den Neujahrs-
tag nicht überdauern. Was man im 
Interesse der eigenen Gesundheit 
ändern und wie gute Vorbereitung 
zum Erfolg beitragen kann, verra-
ten wir Ihnen gerne!

Mehr Bewegung, gesünder essen, 
weniger Alkohol, mit dem Rauchen 
aufhören und endlich mehr Zeit für 
Freunde und Familie und die Dinge, 
die guttun: Diese Pläne gehören oh-
ne Zweifel in die Top 10 der guten 
Vorsätze. Und so mancher hat sich 
das auch schon etliche Male vorge-
nommen. Spätestens nach der Völle-
rei an den Weihnachtstagen reift er-
neut der Wunsch, vieles davon im 
nächsten Jahr endlich einmal umzu-
setzen. Denn schon bald locken Früh-
ling und Sommer und damit auch die 
Zeit, in der man wieder erheblich ak-
tiver werden will als noch im Herbst 
und Winter. 

Gesunder Körper – gesunder Geist 
Schon die alten Römer wussten, 
dass ein gesunder Geist in einem 
gesunden Körper wohnt. Und dabei 
hilft Sport. Es muss kein Leistungs-
sport sein, um mehr Wohlbefinden 
zu erlangen. Schon regelmäßige und 
ausdauernde Bewegung fördert die 
Glücksgefühle und steigert die Kon-
zentration. Wichtig ist, dass es Freu-
de macht. Deshalb sollte man bei 
der Entscheidung für eine Sportart 
immer auch den persönlichen Spaß-
faktor berücksichtigen. Für Men-
schen, die sich gerne in der Natur 
aufhalten, eignen sich zum Beispiel 
Wandern, Radfahren oder Joggen. 
Wer gerne etwas zusammen mit an-
deren macht oder die Motivation 
durch andere braucht, bei dem wird 
der Heimtrainer auch in diesem Jahr 
garantiert an seinem vorgesehenen 
Platz einstauben. In diesem Fall soll-
te man sich lieber einem Verein an-
schließen. Ganz egal, ob Tennis, 
Fußball, Handball oder Tanz – Haupt-
sache man stellt sich der sportlichen 
Aufgabe gemeinsam. 

Feste Trainingszeiten und Trainings-
partner unterstützen außerdem den 
Einbau des neuen Hobbys in den All-
tag. Und beides hilft auch in lustlosen 
Phasen dabei, den lästigen inneren 
Schweinehund zu überwinden. Vor 
allem Menschen, die schon länger 
keinen Sport mehr getrieben haben, 
sollten es jedoch langsam angehen 
lassen. Die Bewegung soll schließlich 
der Gesundheit dienen und sie nicht 
gefährden.

Stress abbauen – Freude aufbauen
Regelmäßige Bewegung hilft übri-
gens auch beim Stressabbau. Und 
das ist wichtig, denn wenn der Kör-
per ständig unter Strom steht, scha-
det das der Gesundheit. Antriebslo-
sigkeit, Müdigkeit, Mutlosigkeit, das 
Gefühl der Leere – all das sind    
Symptome eines Burnouts oder ei-
ner waschechten Depression, die 
durch Dauerstress ausgelöst werden 
können. Gestresste Menschen kön-
nen selbst dazu beitragen, ihre inne-
re Ruhe wiederzufinden. So sollten 
Sie möglichst Situationen, die Sie be-
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Bären-Fit
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Gute Vorsätze können das Wohlbefinden erheblich steigern. 
Allerdings müssen sie dann auch umgesetzt werden, um den 
gewünschten Effekt zu erzielen.

Zu viele Ziele oder zu allgemein gehaltene Pläne sind 
schon in der Silversternacht zum Scheitern verurteilt.

sonders belasten, meiden. Außer-
dem kann es auch nicht schaden, die 
permanente Erreichbarkeit – sowohl 
im Job als auch im Privatleben – ein-
zuschränken. Gönnen Sie sich Sen-
depausen, in denen Sie durchatmen 
können und nur das hören, sehen  
oder lesen, was Ihnen Freude berei-
tet. Auch ein Wochenplan kann da-
bei helfen zu priorisieren und eine 
Aufgabe nach der anderen zu erledi-
gen. So werden vermeintliche Berge 
an Arbeit strukturiert und plötzlich zu 
kleinen Hügeln, die viel leichter zu 
überwinden sind. Außerdem kann es 
helfen, Freunde und Familie über 
den geplanten Stressabbau zu infor-
mieren. Sie unterstützen das Vorha-
ben sicher gerne mit entsprechender 
Rücksichtnahme.

Mehr Zeit erhält die Freundschaft
In diesem Zusammenhang sollte 
man vielleicht auch die guten Vorsät-
ze fassen, sich mehr Zeit für sich 
selbst sowie für Freunde und Familie 
zu nehmen. Angenehme Termine 
und Hobbys können erheblich zum 
Wohlbefinden beitragen. Regelmä-
ßige Treffen erhalten nicht nur die 
Freundschaft, sondern sorgen auch 
für eine größere Lebensfreude bei 
allen Beteiligten. Das gilt natürlich 
auch für die eigene Familie. Feste Fa-
milientage mit einem Ausflugs- oder 
Spielprogramm bereiten Eltern und 
Kindern viel Spaß. Für Paare bieten 
sich ein regelmäßiger Restaurantbe-
such oder eine gemeinsame Aktivität 
an, die beiden Freude bereitet. Und 
auch ein Sonntagsessen mit Eltern 
und / oder Großeltern stärkt den Fa-
milienzusammenhalt. 

Gute Vorsätze brauchen Strategie
Die Liste der guten Vorsätze ließe 
sich beinahe beliebig erweitern. 
Auch ausreichender Schlaf oder ein 
paar Vorsorgetermine beim Arzt 

könnten sich zum Beispiel einreihen. 
Allerdings müssen diese dann auch 
umgesetzt werden, damit sie den 
gewünschten Effekt mit sich bringen. 
Zu viele Ziele oder zu allgemein ge-
haltene Pläne sind schon in der Sil-
vesternacht zum Scheitern verurteilt. 
Wichtig ist daher, dass die guten 
Vorsätze realistisch sind. Wenn ein 
übergewichtiger Kettenraucher, der 
abends gerne mal zwei oder drei 
Gläser Wein trinkt, sein komplettes 
Leben von 0 auf 100 umkrempeln 
will, dann führt das im besten Falle 
zu schlechter Laune, aber garantiert 
nicht zum Erfolg. Besser ist es, sich 
ein Ziel nach dem anderen zu setzen 
und die Aufgaben peu à peu anzu-
gehen und zu bewältigen. 

In unserem Bären-Tipp auf Seite 
14 erfahren Sie übrigens alles rund 
um die Bikikifigur, den Rauchstopp 
und den Dry January.

Wer schreibt, der bleibt
Vielen Menschen hilft es, die guten 
Vorsätze auf Papier zu bringen und 
so einen Vertrag mit sich selbst zu 
schließen, den man in Momenten 
der Schwäche immer wieder hervor-
holen kann. Und wenn man dann 
nicht nur die Ziele und Pläne, son-
dern auch alle kleinen und großen 
Erfolge schriftlich festhält, motiviert 
man sich gleich doppelt. 

Übrigens: Es spielt keine Rolle, 
wann man einen guten Vorsatz 
fasst und umsetzt. Es muss nicht 
immer der Neujahrstag sein, an 
dem plötzlich eine Veränderung 
eingeläutet wird.  Für Ihr Wohlbe-
finden lohnt sich ein gesünderer 
Lebensstil in jedem Fall – egal, an 
welchem Datum Sie damit starten. 
Wir wünschen Ihnen ein frohes, 
gesundes und erfolgreiches neues 
Jahr 2025!
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Sudoku

Unser Riesen-Sudoku:
Bärenstarkes Gehirnjogging...

Gedächtnistraining und Denksport!
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Die                      Tatze
präsentiert von deiner Bären-ApothekeJanuar 2025

Jeden
Monat neu
– mit tollem
Poster für 

dich!

Frostige
Winterkristalle
Entdecke Bärlis
tolle Bastelanleitung...
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Als Bärli im neuen Jahr am Fenster sitzt und dem eisigen Treiben der Schneeflöckchen zusieht, denkt er nach. Jede 
der abertausend Flocken, die vom Himmel schneien, ist ganz einzigartig und keine sieht gleich aus. Heute hat er 
dir einen tollen Basteltipp mitgebracht, mit dem du auch viele unterschiedliche Schneeflocken zaubern kannst.

Bärlis Basteltipp: Eisige Papierkristalle

Du brauchst... 
·Papier
·Stifte
·Schere

5. 
Male mit dem Stift einige Formen auf den 
Rand des Dreiecks. Werde hier ganz kreativ 
und male Kreise, Vierecke oder Dreiecke. 
Achte aber darauf, dass die Formen nicht 
das ganze Dreieck durchtrennen. 

6. 
Schneide die Formen vorsichtig aus. Lass dir 
hierbei am besten von einem Erwachsenen 
helfen. Klappe, wenn du fertig bist, deine 
Schneeflocke auf und sieh dir das tolle Mus-
ter an. Wie viele unterschiedliche Flocken 
kannst du basteln?

1. 
Nimm ein weißes Blatt Papier und 
schneide dieses zu einem Quadrat zu.

2. 
Falte das Papier diagonal, sodass du ein 
Dreieck erhältst.

3. 
Falte das Dreieck wie auf der Zeichnung 
zu sehen in drei Teile. Biege dazu die linke 
Seite nach vorne und die rechte Seite 
nach hinten. 

Male mit dem Stift einige Formen auf den 
Rand des Dreiecks. Werde hier ganz kreativ 
und male Kreise, Vierecke oder Dreiecke. 

4. 
Schneide die Spitzen unten am Papier ab, 
sodass du ein schmales Dreieck bekommst.

der abertausend Flocken, die vom Himmel schneien, ist ganz einzigartig und keine sieht gleich aus. Heute hat er 
dir einen tollen Basteltipp mitgebracht, mit dem du auch viele unterschiedliche Schneeflocken zaubern kannst.

Lass dir beim
Schneiden
von einem

Erwachsenen
helfen!

dir einen tollen Basteltipp mitgebracht, mit dem du auch viele unterschiedliche Schneeflocken zaubern kannst.

helfen!
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KALT 
ERWISCHT?!

Bären-Fit

Eigentlich ist es ja ganz gemütlich, 
dass die Abende im Winter früh be-
ginnen und man sich auf dem Sofa 
einkuscheln kann. Wären da nur 
nicht diese unangenehmen Erkältun-
gen, denen man in der nasskalten 
Jahreszeit scheinbar nicht entkom-
men kann.

Zwei- bis viermal pro Jahr erwischt 
es Erwachsene im Schnitt. Kinder 
sind sogar acht- bis zehnmal jähr-
lich von Husten und Schnupfen ge-
plagt – meistens im Herbst oder 
Winter. Dafür ist gar nicht mal die 
Kälte selbst verantwortlich, denn 
Frieren allein führt nicht zu einer Er-
kältung. Krankheitserreger haben 
bei Kälte leichteres Spiel, weil die 
Schleimhäute weniger durchblutet 
werden und deshalb die Erreger 
schlechter abwehren können.

Husten an sich ist keine Krankheit, 
sondern ein lästiges, aber auch sehr 
nützliches Symptom. Der Husten ist 
ein Schutzreflex, der Erreger aus un-
serem Körper herausbefördert. Und 
er zeigt uns an, dass irgendetwas 
mit den Atemwegen nicht in Ord-
nung ist. Sind Nase, Mund und Ra-
chen sowie Luftröhre oder Bronchien 
durch eine Viren- oder Bakterienin-

fektion gereizt oder entzündet, sind 
die Schleimhäute und Flimmerhär-
chen allein nicht mehr in der Lage, 
die Atemwege freizuhalten. Der    
Husten soll sie dann „frei pusten“ 
und so helfen, die Erreger doch noch 
an die Luft zu setzen. 

Wer solch einen akuten Husten 
hat, der muss nicht sofort den Arzt 
aufsuchen. Zunächst hilft es, viel 
zu trinken. Wasser, Tee, Säfte mit 
einem hohen Vitamin C-Gehalt 
oder eine heiße Gemüsebrühe eig-
nen sich am besten. Beim Essen 
sollte man zu leichter und vitamin-
reicher Kost greifen. 

Um den Husten zu lindern, kann auch 
inhalieren mit Kamillendampf, Koch-
salzösung oder ätherischen Ölen 
guttun. Diese können zudem als Sal-
be auf Brust und Rücken gerieben 
werden und so auch nachts gegen 
den Husten helfen. Für eine optimale 
Funktion der Schleimhäute ist außer-
dem eine hohe Luftfeuchtigkeit zwi-
schen 40 und 60 Prozent empfeh-
lenswert. Zimmerpflanzen, kleine 
Schalen mit Wasser auf der Heizung 
oder auch ein gut gefüllter Wäsche-
ständer im Raum können hierbei als 
Luftbefeuchter dienen.  

Wer zu Hustensaft oder anderen 
Medikamenten gegen den Husten 
greift, der sollte zuerst genau be-
stimmen, welche Art von Husten er 
hat. 

Gegen einen unproduktiven Husten, 
also einen trockenen Reizhusten, 
gibt es Arzneimittel, die ihn unter-
drücken, damit man zum Beispiel 
nachts in Ruhe schlafen kann. Wer 
produktiven Husten hat, also Schleim 
hustet, der braucht einen Hustenlö-
ser. Als schleimlösende Mittel haben 
sich auch Tees mit Anis oder Fenchel 
sowie Zwiebelsaft bewährt. Reizlin-
dernd sind dagegen zum Beispiel 
Süßholzwurzel oder Malvenblätter. 
Wenn man heiser ist, kann man zu-
sätzlich mit Salzwasser oder Salbei-
tee gurgeln.

Man sollte jetzt außerdem kürzer 
treten und ausreichend schlafen. 
Und auch ein kleiner Spaziergang 
an der frischen Luft kann guttun – 
außer es besteht Fieber. Dann ist 
Vorsicht geboten, denn es könnte 
eine Bronchitis oder Lungenent-
zündung dahinter stecken. Sobald 
Fieber auftritt und man sich 
schwach fühlt, führt kein Weg an 
einem Arztbesuch vorbei!
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Neues Jahr, neues Glück. Und jetzt, 
da dieses neue Jahr begonnen hat, 
möchte man endlich mehr auf die 
Gesundheit achten, abnehmen, 
weniger Alkohol trinken und – der 
Klassiker – mit dem Rauchen auf-
hören. Das alles sind wirklich gute 
Vorsätze, aber kurz nachdem die 
anspruchsvolle Agenda steht, wird 
der Neujahrsschwur für viele zur 
erdrückenden Last. Doch das muss 
nicht sein.

Ausgewogene Ernährung: 
So wird‘s gesund und lecker
Gerade nach den Weihnachtstagen 
verspüren viele Menschen das Be-
dürfnis weniger und gesünder zu es-
sen. Und immerhin nähern sich ja 
auch schon die wärmeren Tage, an 
denen man eine gute Figur abgeben 
möchte. Dieser gute Vorsatz kann, 
wenn man es richtig angeht, in der 
Umsetzung vielleicht sogar der ein-
fachste sein. Denn ausgewogene 
Ernährung ist nicht nur abwechs-
lungsreich, sondern kann auch richtig 
lecker sein. Beziehen Sie, wenn mög-
lich auch die Familie mit ein. Gemein-
sam fällt die Umstellung nicht nur 
leichter, sie tut auch allen gleicher-
maßen gut.

Dry January?
Verzicht muss nicht sein
Alkohol zählt zwar zu den gesell-
schaftlich akzeptierten Drogen, wer 
ihn aber regelmäßig trinkt, schadet 
seinem Körper damit nachhaltig. Da-
her gehört der Verzicht auf den tägli-
chen Alkoholkonsum ganz sicher zu 
den guten Vorsätzen, von denen un-
ser gesamter Organismus profitiert. 
Ein Dry January – der Verzicht auf 
Alkohol im Januar – ist allerdings 
nicht unbedingt die Lösung, wenn 
danach das ganze Jahr über weiter 
tief ins Glas geschaut wird. Wer 
ganz auf Alkohol verzichtet, lebt si-
cherlich am gesündesten. Doch wer 
nicht verzichten möchte, sollte mäßig 
trinken – nicht regelmäßig. So wird 
die Leber geschont und das Immun-
system entlastet. Den maßvollen 
Genuss von Alkohol kann man übri-
gens durch eine knappe Vorratshal-
tung unterstützen. Denn auch nach 
einem guten Essen muss nicht immer 
ein edler Tropfen serviert werden.

Schluss mit dem Rauchen:
Erst der Wille, dann der Versuch
Daran, dass Rauchen schädlich ist, 
besteht kein Zweifel. Es schadet Lun-
ge und Herz, verkürzt die Lebens-

dauer und lässt die Haut schneller 
altern. Damit aufzuhören ist der 
größte Gefallen, den man seiner 
Gesundheit tun kann. Und anders 
als viele denken, ist es dafür auch 
nie zu spät. Schon nach kurzer Zeit 
bekommt man besser Luft, nimmt 
Gerüche wieder stärker wahr und 
auch das Risiko für Lungen- oder 
Herzerkrankungen sinkt von rauch-
freiem zu rauchfreiem Jahr. 

Doch leicht ist die Tabakabstinenz für 
langjährige Rauchen leider nicht. 
Zwar ist der rein körperliche Entzug 
nach einigen Tagen geschafft, da-
nach wird es aber auch und vor allem 
eine Frage der Psyche. Daher sollte 
man sich auf den Schritt „Rauch-
stopp“ gut vorbereiten. Die Schluss-
punktmethode ist außerdem nicht 
für jeden geeignet. Es kann auch hel-
fen, den Tabakkonsum nach und 
nach zu reduzieren. Welcher Weg für 
Sie der richtige ist, müssen Sie selbst 
herausfinden. Unterstützen können 
dabei einfache Kaugummis oder 
spezielle Nikotinersatzprodukte, die 
Sie samt persönlicher Beratung bei 
uns in der Bären-Apotheke erhalten.  
Eines gilt für alle guten Vorsätze: 
Man muss es wirklich wollen!

Bären-Tipp

Jetzt starte ich so richtig durch!
Julia Wohlgemuth aus der Bären-Apotheke in Ascheberg informiert 
zu guten Vorsätzen: Pläne schmieden – realistisch bleiben!
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Rezept-Tipp

Cremige Kartoffelsuppe
Patricia Berghaus aus der Bären-Apotheke 
in Herten präsentiert das Rezept des Monats

www.baeren-apotheken.de     Januar 2025    15

Zutaten:

750 g Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Stange Porree

1 mittelgrosse Möhre

1 Liter Gemüsebrühe

100 ml Sahne

2 EL Öl

1 EL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

Muskat

etwas frische Petersilie

Zunächst die Zwiebel in kleine Wür-
fel schneiden. Den Porree und die 
Möhre in Ringe schneiden. Die Kar-
toffeln schälen und grob würfeln.

In einem großen Topf das Öl erhit-
zen. Nun zuerst die Möhren dazuge-
ben und anbraten. Wenn die Möh-
ren leicht glasig werden, Zwiebeln 
und Porree in den Topf geben und 
mit anrösten. Dann das Tomaten-
mark hinzufügen, verrühren und 
ebenfalls kurz mit anrösten. Zum 
Schluss mit der Brühe ablöschen. So-
bald die Brühe kocht, die Kartoffel-
würfel dazugeben und alles ca. 30 
Minuten köcheln lassen. 

Danach den Topf vom Herd nehmen 
und einen kurzen Moment abkühlen 
lassen. Nun die Suppe pürieren und 
anschließend die Sahne einrühren. 
Zum Schluss noch mit Salz, Pfeffer 
und Muskat kräftig würzen und mit 
frischer Petersilie garnieren.

Mein Tipp: Wer es mag, kann die 
Suppe zusätzlich noch mit gebra-
tenen Kartoffel- oder Speckwür-
feln oder auch mit Croûtons gar-
nieren.

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

Tolle Knolle:
Was Kartoffeln für unsere 
Gesundheit tun...

Dickmacher oder Gesundbrun-
nen: Was ist die Kartoffel denn 
nun?! In Deutschland zählt sie 
auf jeden Fall seit Jahrhunderten 
zu den wichtigsten Grundnah-
rungsmitteln. Doch was tut die 
beliebte Knolle dabei eigentlich 
für unseren Körper?

Die Antwort ist eindeutig: Auf 
die Zubereitung kommt es an. 
Wer Kartoffeln nur in Form von 
Pommes, Kroketten, Chips o. ä. 
– also getränkt in einer ordent-
lichen Portion Fett – verzehrt, 
der darf sich über das Hüftgold 
das vom goldgelben Frittiergut 
abfärbt, nicht wundern. 

An der Kartoffel selbst liegt es 
jedenfalls nicht. Sie enthält pro 
100 Gramm etwa 73 Kalorien. 
Zum Vergleich: Die Konkurrenten 
Nudeln und Reis sind fast dop-
pelt so kalorienreich.

In ihrem natürlichen Zustand lie-
fern Kartoffeln wichtige Nähr-
stoffe. Sie enthalten B-Vitamine 
und Vitamin C sowie 15 verschie-
dene Spurenelemente und ha-
ben einen hohen Kaliumgehalt. 

Und die Kartoffel kann vor allem 
eines: satt machen. Das liegt an 
ihren langen Kohlenhydratket-
ten, die nur sehr langsam ver-
daut werden und dadurch Heiß-
hungerattacken vorbeugen.
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Sie haben in den letzten Wochen wirklich viel 
geleistet. Gönnen Sie sich eine Auszeit und ig-
norieren Sie nicht das Gefühl von Ermüdung. 
Sie können nicht immer auf Hochtouren laufen 
und es wäre gut, Aufgaben auch einmal wei-
terzugeben. Haben Sie Vertrauen und geben 
Sie anderen auch die Chance, sich zu beweisen.

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

Sie neigen zu Beginn des Monats dazu, Ihr Er-
nährungs- und Fitnessprogramm schleifen zu 
lassen. Es ist also kein Wunder, dass Sie sich 
zur Monatsmitte schlapp und lustlos fühlen. 
Überwinden Sie Ihren inneren Schweinehund, 
schlüpfen Sie in Ihre Sportkleidung und starten 
Sie mit einem moderaten Fitnessprogramm.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Die Sterne schalten die Ampel für alle Lebens-
bereiche auf Grün: Zögern Sie nicht, sondern 
starten Sie durch und wechseln Sie auf die 
Überholspur. Sie können sich der kosmischen 
Unterstützung sicher sein, egal ob es nun um in-
teressante Jobangebote oder Herzensangele-
genheiten geht – Sie sind auf der Gewinnerspur. 

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Sportlich und fit zu bleiben, ist sicher ein guter 
Vorsatz, allerdings sollten Sie dabei auf ein ge-
sundes Maß achten und nicht übertreiben. Ver-
meiden Sie kräftezehrende Überanstrengungen 
sowie schwere Kost und trinken Sie ausreichend 
Wasser, damit Sie sich weiterhin körperlich und 
geistig fit und leistungsfähig fühlen.

  Stier 
  21.04. - 21.05.

Der Monat startet eher verhalten. Das ändert 
sich in der Monatsmitte, dann nehmen die Ster-
ne Fahrt auf und befeuern Ihr Liebesleben. Ihr 
Partner macht Ihnen klar, wie viel ihm an Ihnen 
liegt. Nehmen Sie sich Zeit für viele leidenschaft-
liche und romantische Augenblicke. Für Singles 
gilt: Flirtgelegenheiten versüßen das Leben. 

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Zu Beginn des Monats haben Sie das Gefühl, 
dass Ihnen Ihr Arbeitspensum über den Kopf 
wächst. Allerhöchste Zeit, die Notbremse zu zie-
hen. Ein deutliches „Nein“ hilft, wenn Kollegen 
Sie um die Erledigung von unliebsamen Aufga-
ben bitten. Zeigen Sie klare Kante und machen 
Sie deutlich, dass auch Sie Ihre Grenzen haben. 

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

Singles, die sich mal wieder verlieben wollen, 
sollten die Startposition einnehmen. Amor hat 
seinen Pfeil in den Bogen gespannt und ein 
Ziel anvisiert. Das könnte ein Volltreffer wer-
den. Und auch Krebse in fester Partnerschaft 
haben Grund zur Freude, denn der Liebesbote 
hat auch für sie Pfeile im Köcher.

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Der Kosmos meint es gut mit Ihnen. Auf Sie 
wartet ein Powerpaket. Achten Sie jedoch da-
rauf, nichts zu überstürzen, sondern setzen Sie 
die Kraft sinnvoll und vernünftig ein. So bewäl-
tigen Sie nicht nur Ihre Arbeit im Handumdre-
hen, sondern haben auch noch genügend Ka-
pazitäten übrig für Freizeitaktivitäten. 

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Die grauen Wolken am Liebeshimmel ziehen 
weiter. Jungfrauen in fester Bindung erleben 
eine wunderbare Zeit der Zuneigung und Har-
monie. Sie unternehmen viele aufregende 
Dinge miteinander und Ihre Beziehung erreicht 
eine neue Dimension, die die Gefühle intensi-
viert und vertieft. Genießen Sie es!

  Waage 
  24.09. - 23.10.

Zu Beginn des Monats fühlen Sie sich nicht 
wohl. Etwas lastet auf Ihren Schultern. Lassen 
Sie sich nicht von Ihren Problemen beherrschen, 
sondern suchen Sie ein klärendes Gespräch. 
Ändern Sie den Blickwinkel und Sie werden 
sehen, wie leicht es oft ist, mit einer neuen 
Sichtweise Probleme aus der Welt zu schaffen.

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Liebe und Frust liegen in diesem Monat nicht 
weit auseinander. Von himmelhoch jauchzend 
bis zu Tode betrübt – besonders in der ersten 
Monatshälfte ist alles drin. Es ist nicht alles 
Gold, was glänzt, und eine neue Bekanntschaft 
könnte sich schon bald als Flop erweisen. Besser 
Sie gehen langsam vor und schauen genau hin.

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Sie hegen schon länger den Wunsch nach Ver-
änderung? Dann ist dieser Monat günstig, Ihre 
Vorhaben zu realisieren. Halten Sie Ihre Fähig-
keiten nicht länger wie einen Schatz in Ihrem 
Inneren verborgen, wo sie niemandem nützen 
– auch Ihnen nicht. Ignorieren Sie die Einwän-
de anderer und vertrauen Sie auf sich selbst.

Alles ABÄRglaube… 
Für viele sind Horoskope nichts als Hokuspokus, 
für andere sind sie Wegweiser in allen Lebens-
lagen. Und wenn wir mal ehrlich sind: Wir le-
sen doch alle hin und wieder ganz gerne unser   
Horoskop. 

Wie sehr Sie daran glauben oder eben nicht, 
ist eigentlich egal – Hauptsache, das Glück ist 
auf Ihrer Seite!

  
  22.12. - 20.01.

  
  21.01. - 19.02.

  
  20.02. - 20.03.

  
  21.03. - 20.04.
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  23.06. - 22.07.

  
  23.07. - 23.08.

  
  24.08. - 23.09.
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Auch in diesem neuen JAhr

ist es wieder sonnenklar,

dass Ich‘s Horoskop befrage, 

was ich zu erwarten habe!
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Alle Rätsel-Lösungen 
aus dem letzten heft
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Ein Pieks Schützt: Schon Gegen Grippe Geimpft?!

Selbst wer alle Hygienemaßnahmen 
befolgt – häufiges und gründliches 
Händewaschen, Abstand zu ande-
ren Menschen halten oder große 
Menschenansammlungen vermei-
den – ist gegen eine echte Virusgrip-
pe (Influenza) nicht gefeit.

Für bestimmte Gruppen von Men-
schen kann eine Grippeinfektion  
ernste Folgen haben. Bei einem 
ohnehin geschwächten Immunsys-
tem besteht die Gefahr eines 
schweren Verlaufs oder einer bak-
teriellen Sekundärinfektion, wie 
einer Lungenentzündung.

Den breitesten Schutz vor einer Grip-
pe bietet die Impfung. Selbst wenn 
man trotzdem erkrankt, verläuft die 
Grippe zumeist milder und mit we-
niger Komplikationen. Damit die 
Grippeimpfung ihren vollen 
Schutz entfalten kann, muss sie 
jedes Jahr erneut erfolgen, da 
Grippeviren sehr wandlungs-
fähig sind. Sie können sich so 

stark verändern, dass das Immun-
system sie im nächsten Winter nicht 
mehr erkennen kann.

Die Impfung ist besonders für ältere 
Menschen ab 60 Jahren empfohlen, 
da mit zunehmendem Alter die Leis-
tungsfähigkeit des Immunsystems  
abschwächt und somit das Risiko für 
einen schweren Verlauf oder Folge-
erkrankungen steigt. Gleiches gilt 
auch für Menschen mit chronischen 
Grundleiden wie Asthma, Diabetes 
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
und Menschen mit einem ein-
geschränkten Immunsys-

tem, zum Beispiel verursacht durch 
eine Chemotherapie. Ebenso gibt es 
eine Impfempfehlung für Schwange-
re, medizinisches Personal und Per-
sonen mit Patientenkontakt.

Die Impfung sollte bestenfalls ab 
Oktober bis Mitte Dezember durch-
geführt werden, doch auch eine 
spätere Impfung ist meist noch 
sinnvoll. Lassen Sie sich gerne von 
uns oder Ihrem Hausarzt beraten!

Bären-fit



Die Tatze – News aus Ihren Bären-Apotheken!

*  Verwenderumfrage mit 227 Befragten (45–69 Jahre), durchgeführt in Deutschland 
durch das beauftragte, unabhängige Marktforschungsinstitut DIALEGO AG Mitte 
2022. Details auf www.refluthin.de/verwenderumfrage.
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