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Bären-Fit

Zunächst ist nichts zu spüren. Dann 
eines Tages – häufig im fortge-
schrittenen Alter, aber nicht nur – 
tauchen die ersten Beschwerden 
auf. Das Treppensteigen macht 
sich unangenehm bemerkbar, beim 
Bücken knirscht es in den Knien. 
Oft stellt der Arzt dann eine Ar-
throse fest.

Es gibt keine Heilung …
Knorpelverschleiß schreitet zunächst 
unbemerkt voran. Ursachen sind Ab-
nutzungserscheinungen, manchmal 
auch Folgen einer früheren Verlet-
zung. Schmerzen entstehen, weil die 
Pufferfunktion des Knorpels verloren 
geht und die Gelenkflächen aufein-
ander reiben. Langfristig führt dies 
zur Zerstörung der Gelenkfläche, 
was in Folge zur Verknöcherung 
führt. Ist der Knorpel zerstört, lässt 
sich nichts mehr daran ändern. Es 
gibt keine Heilung bei Arthrose.

… aber man kann vorbeugen
Eine der besten Methoden, einer Ar-
throse vorzubeugen, ist regelmäßi-
ge Bewegung. Sie sorgt dafür, dass 
die Gelenke immer schön geschmiert 

Am 15. März ist 
Tag der Rückengesundheit!

Am 15. März findet in diesem 
Jahr zum 24. Mal der bundes-
weite Tag der Rückengesund-
heit statt. Veranstalter sind der 
Bundesverband deutscher Rü-
ckenschulen e.V. und die Aktion 
Gesunder Rücken e.V. Der Akti-
onstag dreht sich rund um die 
Rückenschmerzprävention. 

Unter dem Motto „Nacken im 
Fokus: Beweglich bleiben – 
Schmerz vertreiben!“ liegt in 
diesem Jahr der Schwerpunkt 
des Aktionstages auf Nacken 
und Schultern. Sie sind musku-
lär und nervlich eng miteinan-
der verbunden und eine Fehl- 
oder Zwangshaltung führt 
meistens gleich zu Schmerzen 
in beiden Körperpartien.

Nacken- und Schulterprobleme 
sind weit verbreitet. Etwa jeder 
zweite ist von Nackenschmer-
zen betroffen. Mit dem Tag der 
Rückengesundheit soll auf die 
Möglichkeiten zur Vorsorge und 
die Behandlung von Rücken-
beschwerden aufmerksam ge-
macht werden.

Ein normales Gewicht, viel 
Bewegung, Haltungstraining, 
Stressabbau und eine ergo-
nomische Gestaltung des Ar-
beitsplatzes, aber auch des 
privaten Umfeldes sind bereits 
wichtige und hilfreiche Maß-
nahmen für Rücken-, Nacken- 
und Schultergesundheit. 

was tun, wenn‘s knirscht?
Arthrose gehört zu den häufigsten chronischen 
Erkrankungen in Deutschland

und die Knorpel ernährt werden. Am 
geeignetsten sind gelenkschonende
Sportarten, wie Walken, Schwim-
men oder Radfahren.

Eine weitere wichtige Prophylaxe ist 
ein normales Gewicht. Übergewicht 
drückt zusätzlich auf die Gelenke 
und belastet hauptsächlich die Hüft- 
und Kniegelenke. Sie müssen am 
häufigsten ausgetauscht werden. 
Vor allem bei Frauen sind jedoch 
auch die Finger stark betroffen.

Vorbeugen heißt auch, auf eine ge-
lenkfreundliche Ernährung mit vielen 
Radikalfängern, also reich an Vi-
tamin C, E und Beta-Carotin, zu ach-
ten. Fisch sollte dabei ebenfalls re-
gelmäßig auf dem Teller liegen. Bei 
Bedarf lassen sich die Gelenke au-
ßerdem mit speziellen Nahrungser-
gänzungsmitteln unterstützen. Sie 
enthalten zum Beispiel Kollagen, 
Chondroitinsulfat oder Glucosamin –  
alles Stoffe, die auch in unserem Kör-
per zu finden sind. Sie werden aus 
Bestandteilen der normalen Ernäh-
rung gewonnen, enthalten diese 
aber in hochkonzentrierter Form.
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Ganz schön knackig!
Alles rund um die Gesundheit Ihrer Knochen und wie Sie durch Bewegung 
und einen gesunden Lebensstil Ihr Osteoporose-Risiko senken...

Bären-fit

Knochen sind Wunderwerke der 
Natur. Sie sind fest genug, um das 
Körpergewicht zu tragen – plus zu-
sätzliche schwere Lasten. Gleich-
zeitig sind sie sehr elastisch. So 
können sie Stöße besser aushal-
ten, ohne gleich zu brechen. Unter 
dem Mikroskop wirkt das Innenle-
ben eines Knochens unter seiner 
glatten Oberfläche filigran und 
zerbrechlich. Und doch geben ge-
nau diese zarten Knochenbälkchen 
und Hohlräume unseren Knochen 
die nötige Festigkeit.

Osteoporose entwickelt
sich schleichend
Knochen befinden sich im steten 
Wandlungsprozess, bei dem sich 
Knochenauf- und -abbau die Waage 
halten. Überwiegt der Abbau, spricht 
man von einer Osteoporose. Das be-
deutet, dass die Knochenmasse ab-
nimmt und die Architektur des Kno-
chens labiler wird. Dadurch kommt 

es leichter zu Brüchen. Manch ein 
Betroffener erfährt von seiner Os-
teoporose erst, wenn es zu einem 
Knochenbruch kommt. Doch gibt es 
Warnzeichen, die auf einen Rück-
gang der Knochensubstanz hindeu-
ten können. Dumpfe Kreuzschmer-
zen sind oft erste Symptome einer 
Osteoporose. Starke und punktuelle 
Schmerzen können hingegen schon 
für ein fortgeschrittenes Stadium 
sprechen. Darüber hinaus weisen 
Haltungsveränderungen sowie eine 
verringerte Körpergröße auf einen 
Rückgang der Knochensubstanz hin. 
Im Spätstadium kommt es bei vielen 
Patienten zu Knochenbrüchen, die 
ohne erkennbaren Grund auftreten. 
Schon minimale Belastungen wie 
Bücken, ein leichter Sturz oder sogar 
einfaches Niesen können dann einen 
Bruch herbeiführen. Diese verursa-
chen nicht nur starke Schmerzen, 
sondern ziehen oft weitere Brüche 
und Komplikationen nach sich.

Knochen brauchen
Vitamin D und Kalzium
Vitamin D wird für gesunde Knochen 
gebraucht. Große Mengen davon 
stecken in fettem Fisch. Damit wir ge-
nug davon bekommen, müssten wir 
jedoch am Tag zwei ordentliche Por-
tionen essen – das tun wir aber nicht. 
Deshalb muss unser Körper das Vi-
tamin selbst herstellen. Es ist übri-
gens das einzige, das unser Körper 
selbst herstellen kann. Dazu benö-
tigt er Sonne, deren UVB-Strahlung 
dafür sorgt, dass eine Vorstufe des 
Vitamins in der Haut zu Vitamin D um-
gewandelt wird. Für die hauteigene 
Vitaminproduktion muss aber kein 
Sonnenbrand riskiert werden. Die 
kommt schon nach einer Viertelstun- 
de in Gang, wenn das Gesicht und 
die bloßen Unterarme der Sonne 
ausgesetzt sind. Auch an bedeckten 
Tagen wird die Vitamin D-Produktion 
durch einen ausgiebigen Spazier-
gang im Freien angekurbelt.
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Gesunde Knochen sind zwar hart im Nehmen, 
aber sie sind keine statische, unveränderliche Masse.

Ganz Im Gegenteil: Unsere Knochen befinden sich 
permanent im Auf- und Abbau, um stabil zu bleiben.

Vitamin D spielt eine zentrale Rolle 
im Knochenstoffwechsel. Das wich-
tigste Mineral der Knochenbausub-
stanz ist Kalzium. Damit es aus dem  
Darm aufgenommen und in den 
Knochen eingebaut werden kann, 
wird jeweils Vitamin D benötigt.  Der 
Mensch muss also auch genügend 
Kalzium über die Nahrung aufneh-
men. Wichtigste Lieferanten hierfür 
sind Milch und Milchprodukte, wie 
Joghurt, Quark und Käse. Außerdem 
gilt es, den Genuss von „Knochen-
räubern“ wie Nikotin und Alkohol 
und phosphatreiche Lebensmittel 
wie Fleisch oder Wurst, Kaffee und 
Cola zu vermeiden.

Bewegung stärkt die
Knochen
Gesunde Knochen sind zwar hart im
Nehmen, aber sie sind keine stati-
sche, unveränderliche Masse. Im Ge-
genteil sind sie permanent im Auf- 
und Abbau begriffen. Solange sich 
Auf- und Abbauprozesse die Waage 
halten, ist der Knochen stabil. Über-
wiegt der Abbau, wird der Knochen 
spröde und brüchig. An den Knochen 
setzen Muskeln an, die bei Bewe-
gung Druck und Zug auf ihn ausüben. 
Diese minimalen Belastungen regen 
den Knochen zum Um- und Aufbau 
der Knochensubstanz an. Allerdings 
muss das Skelett schon etwas gefor-
dert werden. Einfaches Spazieren-
gehen ist zwar besser als nichts, be-
wirkt aber nicht genug für den 
Knochen. Wer keine Gelenkproble-
me hat, steigert beim Joggen also 
nicht nur seine Ausdauer, sondern 
stärkt auch die Knochen. 

Es gilt: Je früher im Leben man mit 
Sport anfängt, umso mehr Bonus-
punkte sammelt man auf seinem 
Knochenkonto.

Hormone beeinflussen
Stabilität
Am Knochenstoffwechsel ist auch die
Schilddrüse beteiligt. Ihre Hormone 
sind am Einbau von Kalzium und 
Phosphat in den Knochen beteiligt 
und hemmen die Aktivität der Osteo-
klasten. Auch Östrogen, das selbst 
die knochenabbauenden Osteoklas-
ten hemmt und die knochenaufbau-
enden Osteoblasten stimuliert und 
die Knochendurchblutung fördert, 
beeinflusst den Knochenstoffwech-
sel. Gleiches gilt für Testosteron. 

Dass Frauen häufiger von Osteopo-
rose betroffen sind als Männer, 
liegt am Rückgang des Östrogens 
in der Menopause. Etwa 30 Prozent 
aller Frauen leiden nach den Wech-
seljahren an Knochenschwund.

Männer trifft es 
seltener und später 
Auch Männer sind von Osteoporose 
betroffen, allerdings zunächst selte-
ner. Frauen leiden in fast allen Fällen, 
zu etwa 90 Prozent, an sogenannten 
primären Osteoporosen. Das heißt, 
dass keine Erkrankung dafür verant-
wortlich ist. Bei Männern sind das 
nur etwa 40 Prozent. Sie leiden zum 
viel größeren Teil an einer sekundä-
ren Osteoporose, haben also eine 
Krankheit, die zu Osteoporose füh-
ren kann, oder nehmen Medikamen-
te mit entsprechender Nebenwir-
kung. Ab dem 70. Lebensjahr hat 
sich aus diesem Grund das Verhält-
nis von Osteoporose-Erkrankungen 
zwischen Männern und Frauen in et-
wa ausgeglichen. Da man bei Män-
nern jedoch zunächst nicht unbedingt 
an Osteoporose denkt, werden die 
Knochen von Patienten erst dann ge-
nau unter die Lupe genommen, 
wenn sie brechen. 

Im Zweifelsfall sollten Männer 
über 50 ihre Knochendichte über-
prüfen lassen und, wenn nötig, 
Kalzium einnehmen.

Osteoporose erkennen 
und behandeln
Um Osteoporose festzustellen, ge-
nügt manchmal eine einfache Kno-
chendichtemessung. Oft geben aber 
auch Computertomografien (CT), be-
stimmte Blutuntersuchungen oder 
Mobilitätstests durch einen Ortho-
päden Aufschluss. Für die Behand-
lung der Osteoporose gibt es inzwi-
schen eine Reihe von Arzneimittel-
substanzen, die den Knochenabbau
stoppen, ihren Aufbau anregen und 
so vor schmerzhaften Brüchen schüt-
zen. Darüber hinaus können Ortho-
päden die Wirbelsäule gegebenen-
falls durch einen operativen Eingriff 
kräftigen oder ein instabiles Gelenk 
ersetzen, um weitere Verletzungen 
zu vermeiden. 

Durch eine frühzeitige fachliche 
Behandlung lässt sich das Fort-
schreiten der Erkrankung bei vie-
len Patienten erfolgreich aufhal-
ten, das Risiko für Komplikationen 
verringern und in einigen Fällen 
sogar eine Zunahme der Knochen-
dichte erreichen.

Bei uns in der Bären-Apotheke ge-
ben wir Ihnen gerne weitere wert-
volle Tipps zur Verringerung Ihres 
persönlichen Osteoporose-Risikos 
und beraten Sie auf Wunsch gerne 
zu hochwertigen und sinnvollen Nah-
rungsergänzungsmitteln, die Ihrem 
Knochenstoffwechsel ordentlich un-
ter die Arme greifen können – zum 
Beispiel von unserer hauseigenen 
Marke Lilavita®. Wir freuen uns auf 
Ihren Besuch!
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Sudoku

Unser Riesen-Sudoku:
Bärenstarkes Gehirnjogging...

Gedächtnistraining und Denksport!
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1.   Wie oft treiben Sie Sport?
 Gar nicht.

 3 Punkte
 Ich gehe einmal die Woche

 ein bisschen spazieren, aber 
 für mehr Bewegung habe ich 
 gar keine Zeit. 
 2 Punkte
 Ich bin sportlich sehr aktiv, 

 gehe zweimal die Woche ins 
 Fitnessstudio und zwischen-
 durch Walken oder Joggen.
 0 Punkte
 Ich bewege mich in der 

 Regel zweimal die Woche
 bei anderen sportlichen 
 Aktivitäten.
 1 Punkt

2.   Essen Sie regelmäßig Obst
und Gemüse?
 Manchmal esse ich einen

 Apfel, aber mir fehlt die Zeit 
 für eine gesunde Ernährung.
 2 Punkte
 Zwei Portionen Obst oder

 Gemüse am Tag gehören für 
 mich einfach dazu. 
 0 Punkte
 Obst oder Gemüse gibt es

 bei mir nur sehr selten. 
 3 Punkte

3.   Leiden Sie unter 
Schlafmangel?
 Ich schlafe ausreichend.

 0 Punkte

ENTZÜCKEN SIE 
IHREN RÜCKEN?

Bären-Test

 In der Woche leide ich oft
 unter Schlafstörungen, aber  
 am Wochenende schlafe ich 
 mich dafür richtig aus.
 1 Punkt
 Ja, ich leide mehrmals pro 

 Woche unter Schlafmangel. 
 3 Punkte

4.   Rauchen Sie?
 Nein. 

 0 Punkte
 Manchmal. 

 1 Punkt
 Ja. 

 2 Punkte

Weiter geht‘s auf Seite 13...

Rückenschmerzen rauben zahl-
reichen Betroffenen wertvolle 
Lebensqualität. Und die Gründe 
dafür könnten wohl nicht viel-
fältiger sein: Sitzende oder auch 
stehende Tätigkeiten, Fehlhal-
tung, einseitige Belastung, das 
Heben oder Tragen schwerer 
Gewichte, Bewegungsmangel. 
Und auch Stress verursacht kör-
perliche Verspannungen, die ge-
zielt ausgeglichen werden müss-
ten. Das tun wir meist nicht.

Knapp ein Drittel der deutschen 
Erwachsenen und rund ein Fünf-
tel der Kinder und Jugendlichen 
in Deutschland leiden unter Rü-
ckenschmerzen. Und auch auf 
dem Rücken unserer Wirtschaft 
lastet das Krankheitsbild im 
wahrsten Sinne des Wortes. Die 
Krankheitskosten der Diagnose 
Rückenschmerzen belaufen sich 
auf ca. 3,8 Millionen Euro.

Dabei kann man aktiv etwas 
gegen die Beschwerden tun. 
Wichtig ist es aber, jeden Tag 
auf einen gesunden Umgang 
mit dem eigenen Rückgrat zu 
achten. Welche Faktoren dabei 
eine Rolle spielen, verrät Ihnen 
der folgende Test – wenn Sie 
ehrlich zu sich selbst sind. Kreu-
zen Sie jeweils nur eine Antwort 
an und addieren Sie am Ende 
Ihre Punkte. Die Auflösung fin-
den Sie auf Seite 18.

Machen Sie den 
großen Test und 
finden Sie heraus, 
wie gut Sie mit 
Ihrem Rücken 
umgehen!
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Jeden
Monat neu
– mit tollem
Poster für 

dich!

Konfetti und
Kostüme
Entdecke Bärlis
tolle Bastelanleitung...
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Helau und Alaaf tönt es zur Karne-
valszeit durch die Straßen, wenn 
bunt verkleidete Leute sich zum Bon-
bon fangen versammeln und den 
aufwendig gestalteten Festwägen 
beim Umzug zusehen. Eine Menge 
Luftschlangen und Konfetti darf bei 
solchen Festen natürlich auch nicht 

fehlen, denn am Ende des Umzugs 
kommt der Müllwagen, der alles 
wieder sauber macht. Bärli weiß 
aber, dass Konfetti wirklich der Um-
welt schadet, da es nicht biologisch 
abbaubar ist. Besonders auf metal-
lisches Konfetti sollte man verzich-
ten. Unbedenklich ist dagegen 

Bärli erklärt: Umweltfreundliche Konfettialternative

Konfetti aus echten Naturmateri-
alien wie zum Beispiel bunten 
Herbst- oder Blütenblättern. Diese 
kann man, nachdem sie getrocknet 
sind, mit einem Stanzer sogar in ver-
schiedene Formen bringen. Probiere 
diese tolle umweltfreundliche Alter-
native doch auch mal aus.

Bärlis Basteltipp: Faschingsreife Gesichtsmasken

Du brauchst... 
· Bastelkarton
·Bleistift und Schere 
·Acrylfarbe und Pinsel
·Klebestift

2. 
Schneide die erste Hand aus und benut-
ze diese dann als spiegelverkehrte Scha-
blone, um eine zweite auszuschneiden. 

5. 
Alternativ kannst du auch mit der Acryl-
farbe schwarze Kreise auf rote Pappe 
malen für eine Marienkäfer-Maske. Fal-
len dir noch mehr Ideen ein?

4. 
Lass deiner Kreativität freien Lauf und 
schneide noch weitere Formen und 
Muster aus, die du anschließend auf 
die Maske kleben möchtest. Wie wäre 
es mit einer Magier-Maske mit gelben 
Sternen wie im Beispiel?

1. 
Lege deine Hand auf einen bunten Bas-
telkarton und zeichne mit dem Bleistift 
um diese herum. Achte darauf, dass dei-
ne Finger ein wenig  gespreizt sind, damit 
der Stift gut dazwischen passt.

3. 
Klebe die zwei Hände am Handballen 
zusammen, sodass eine Maske entsteht. 
Füge in die Hände jeweils zwei Löcher für 
die Augen sowie eine halbrunde Ausspa-
rung für deine Nase ein, die du vorsichtig 
ausschneidest.

farbe schwarze Kreise auf rote Pappe 
malen für eine Marienkäfer-Maske. Fal-
len dir noch mehr Ideen ein?

Bärlis Basteltipp: Faschingsreife GesichtsmaskenBärlis Basteltipp: Faschingsreife Gesichtsmasken
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Bären-Test

5.   Sind Sie übergewichtig?
 Nein, in Relation zu meiner 

 Größe ist mein Gewicht 
 normal.
 0 Punkte
 Ich weiß, dass ich abnehmen 

 müsste, aber mir fehlt leider 
 die Motivation.
 2 Punkte
 Eigentlich leide ich eher unter 

 Untergewicht. Bisher waren 
 alle Versuche zuzunehmen 
 leider erfolglos.
 2 Punkte

6.   Üben Sie sitzende oder
stehende Tätigkeiten aus?
 Ich sitze / stehe täglich bis zu 

 neun Stunden bei der Arbeit.
 In meiner Freizeit bin ich  
 nicht besonders aktiv.
 3 Punkte
 Ich sitze / stehe während des 

 gesamten Arbeitstags, aber 
 ich versuche meine Haltung 
 von Zeit zu Zeit zu wechseln, 
 um meinen Rücken zu 
 entlasten. 
 1 Punkt

 Ich sitze / stehe viel bei der
 Arbeit, bin in meiner Freizeit
  aber mehrmals in der Woche 
 beim Sport, um die starre 
 Haltung auszugleichen. 
 0 Punkte
 Nein, ich bin bei meiner 

 beruflichen Tätigkeit meist 
 aktiv in  Bewegung.
 0 Punkte

7.   Trinken Sie Alkohol?
 Nein, ich trinke überhaupt 

 keinen Alkohol.
 0 Punkte
 Ab und zu trinke ich mal

 am Wochenende ein 
 Gläschen Wein oder Bier.
 1 Punkte
 Ja, ich trinke eigentlich jedes 
 Wochenende Alkohol.

 2 Punkte

8.   Müssen Sie beruflich schwer 
heben oder tragen?
 Nein. 

 0 Punkte
 Ja. 

 2 Punkte

ENTZÜCKEN SIE IHREN RÜCKEN?
9.   Achten Sie in der Regel auf 

eine rückenfreundliche 
Haltung?
 Ja, ich habe mir schon Tipps

 für eine gesunde Haltung
 eingeholt und setze diese 
 auch um.
 0 Punkte
 Ich nehme mir immer vor, auf 

 eine gesunde Körperposition 
 zu achten und versuche es 
 zumindest umzusetzen.
 1 Punkt
 Nein, meine Haltung ist nicht

 optimal und das merke ich 
 im Beruf und auch im Alltag.
 3 Punkte

10. Wenn Sie die Wahl haben: 
Nehmen Sie den Fahrstuhl 
oder die Treppe?
 Immer den Fahrstuhl. 

 3 Punkte
 Das kommt ganz darauf an, 

 wie ich mich fühle und wie 
 weit es ist. 
 2 Punkte
 Immer die Treppe.

 0 Punkte

Errechnen Sie Ihre Punktzahl!

Frage 1  Punkte:

Frage 2  Punkte:

Frage 3  Punkte:

Frage 4  Punkte:

Frage 5  Punkte:

Frage 6  Punkte:

Frage 7  Punkte:

Frage 8  Punkte:

Frage 9  Punkte:

Frage 10 Punkte:

  Summe:

Die Auflösung finden Sie auf
Seite 18!
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Wer kennt diese Gedanken nicht...
Diese Treppen, diese Tüten – und 
zugegeben, ich selbst war auch 
mal leichter. Meine Knie würden 
am liebsten streiken. Nützt aber 
nichts, wer rastet, der rostet. Ich 
lass mich nicht aufhalten. Immer in 
Bewegung bleiben, Herausforde-
rungen wollen bewältigt werden. 
Ein bisschen unbeweglich fühlen 
sich die Gelenke heute an. Aber 
für Verschleiß bin ich doch wohl zu 
jung, oder?

Eine aufrechte Haltung, Gehen, Ste-
hen, Greifen und vieles mehr wäre 
gar nicht möglich ohne unsere Knor-
pel, Knochen, Muskeln und Gelenke. 
Zusammen bilden sie den Stütz- und 
Bewegungsapparat unseres Kör-
pers, der uns ein mobiles Leben erst 
ermöglicht. 

Damit unsere Gelenkknochen bei 
Belastung nicht aufeinander reiben, 
schützt sie eine dünne Schicht aus 
Knorpel. Die Knorpelmatrix kann 
Wasser speichern und wirkt wie ein 
Stoßdämpfer – quasi als lebendiges 
Druckpolster. Sie fängt den Druck ab 
und verteilt ihn gleichmäßig auf die 
Gelenkknochen. Da im Knorpel nur 

wenige Zellen vorhanden sind, ver-
laufen der Stoffwechsel und der da-
mit verbundene Knorpelaufbau sehr 
langsam. Knorpel besteht aus ver-
schiedenen Bausteinen wie Gluco-
saminsulfat, Chondroitinsulfat, Hya-
luronsäure und Kollagen.

Wenn die Tür quietscht, ölt man das 
Scharnier. Das funktioniert im Körper 
so ähnlich, allerdings mit spezieller 
Gelenkschmiere – der Gelenkflüs-
sigkeit. Sie hat die Aufgabe, dem 
Knorpel Nährstoffe zuzuführen und 
Stoffwechsel-Endprodukte abzu-
transportieren. Weil der Gelenk-
knorpel nicht an das Blutsystem an-
geschlossen ist, muss über die 
Gelenkflüssigkeit angeliefert wer-
den. Diese muss aber aktiv eingear-
beitet werden. Dafür ist Bewegung 
nötig – und da kann man einiges tun. 
Schon leichte sportliche Betäti-
gung kräftigt die Muskeln, schont 
den Knorpel und fördert die Kno-
chenstabilität.

In manchen Situationen ist das je-
doch leichter gesagt als getan. Wenn 
der Körper bereits Alarmsignale sen-
det, ist es schwer, das richtige Maß 
zu finden. Menschen mit Schmerzen, 

starkem Übergewicht oder Proble-
men durch frühere Verletzungen 
brauchen dafür professionelle Bera-
tung durch einen Arzt. Bewegungslo-
sigkeit schadet den Knochen, den 
Gelenken und dem Bindegewebe 
langfristig. Einseitige Bewegungen 
bei der Arbeit, Fehlbelastung im 
Sport oder schlicht Überlastung kön-
nen bestehende Beschwerden ver-
schlimmern.

Die Gelenke leisten ein ganzes Le-
ben lang harte Arbeit. Es hilft ih-
nen, wenn sie im Alltag weniger 
Gewicht tragen müssen, mit allen 
wichtigen Nährstoffen versorgt 
und mit gelenkschonender Bewe-
gung für ihre Aufgaben trainiert 
werden. Damit sind die Gelenke 
vorbereitet auf alles, was Sie be-
wegt. 

Bei uns in der Bären-Apotheke bera-
ten wir Sie gerne ganz individuell 
rund um das Thema Gelenke und 
empfehlen Ihnen auf Wunsch opti-
male Produkte zur Unterstützung Ih-
rer Gelenke und Knochen – zum Bei-
spiel hochwertige Nahrungsergän-
zungsmittel. Wir freuen uns auf Ihren 
Besuch!

Bären-Tipp

Gelenke - für ein bewegtes leben 
Niko Perpinias aus der Bären-Apotheke in Oer-Erkenschwick informiert 
zum Thema Gelenkgesundheit
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Rezept-Tipp

Fisch mal ganz unkompliziert?
Leckere Avocado-Lachs-Stulle!
Sabine Eickseler aus den Bären-Apotheken in 
Selm präsentiert das Rezept des Monats
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Zutaten für 2 Stullen:

80 g Räucherlachs

2 Scheiben Roggenbrot

1 Avocado

1 Handvoll Babyspinat

1 Kugel Mozzarella

2 EL Sauerrahm

Salz und Pfeffer

Zunächst den Sauerrahm mit etwas 
Salz und Pfeffer würzen und vermen-
gen. Anschließend die Avocado hal-
bieren, entkernen und in Scheiben 
schneiden. Dann den Mozzarella gut 
abtropfen lassen und ebenfalls in 
Scheiben schneiden.

Die Roggenbrot-Scheiben mit dem 
gewürzten Sauerrahm bestreichen, 
etwas Babyspinat darauf verteilen 
und danach zuerst mit den Avocado-
Scheiben und dann mit dem geräu-
cherten Lachs belegen. Zum Schluss 
noch den Mozzarella darauf vertei-
len und mit etwas Salz und Pfeffer 
würzen.

Das Bären-Team 
aus Selm wünscht 
Ihnen einen guten 
Appetit!

Gesunde Ernährung 
für gesunde Gelenke!

Eine ausgewogene Ernährung 
kann unsere Gelenkgesundheit 
entscheidend beeinflussen. 

Die erste Maßnahme: Überge-
wicht bekämpfen! Viel Gewicht 
ist eine Belastung für die dünne 
Knorpelschicht, die unsere Ge-
lenkknochen davor schützt an-
einander zu reiben.

Ebenso wichtig ist die Zufuhr es-
senzieller Nährstoffe – Nährstof-
fe, die unser Körper nicht selbst 
herstellen kann. Omega-3-Fett-
säuren, die vor allem in fettrei-
chem Kaltwasserfisch wie Lachs, 
in verschiedenen Nüssen oder 
Pflanzenölen enthalten sind, wir-
ken entzündungshemmend. 

Vitamin E, das ebenfalls in fett-
reichem Fisch, Nüssen und Pflan-
zenölen, jedoch auch in vielen 
leckeren Beeren steckt, wirkt 
antioxidativ und schützt unsere 
Zellen vor freien Radikalen. 

Kalzium stärkt die Knochen und 
ist vor allem in Milch und Milch-
produkten, wie Joghurt, Quark  
oder Käse, enthalten. Und star-
ke Knochen sind ein Plus für un-
sere Gelenke. 

Bei uns in der Bären-Apotheke 
beraten wir Sie gerne individuell 
zum Thema Gelenkgesundheit – 
sprechen Sie uns an!
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MonatsHoroskop

  Steinbock 
  22.12. - 20.01.

Sie wären kein Steinbock, wenn Sie nicht in kri-
tischen Situationen jede Menge Ausdauer und 
Standfestigkeit beweisen würden. Ihr Engage-
ment ist unerschütterlich und Sie bewegen sich 
zwar langsam, aber stetig auf Lösungen sowohl 
im Privaten als auch im Berufsleben zu. Ihre Be-
ständigkeit wird sich schon bald auszahlen.

  Wassermann 
  21.01. - 19.02.

In der ersten Monatshälfte könnten sich im Job 
unerwartete Stressfaktoren ergeben – lassen 
Sie sich davon nicht aus der Ruhe bringen und 
tauchen Sie auf keinen Fall ab, um dem Prob-
lem auszuweichen, sondern stellen Sie sich der 
Situation. Ihre Kollegen sind Ihnen wohlgeson-
nen und stärken Ihnen den Rücken.

  Fische 
  20.02. - 20.03.

Der Alltag ist in Ihr Beziehungsleben eingekehrt? 
Dann freuen Sie sich auf den März, denn die 
Sterne halten diesen Monat eine ganz besonde-
re Überraschung für Ihr Liebesleben bereit. Sie 
flirten wie frisch verliebt und verspüren knistern-
de Leidenschaft, die wieder neu geweckt wird. 
Lassen Sie sich einfach fallen und genießen Sie.

  Widder 
  21.03. - 20.04.

Diesen Monat kommen Ihnen Ihr Wissensdurst 
und Ihre Neugierde zugute und öffnen Ihnen 
die Türen zu spannenden neuen Projekten. Ihr 
Blick ist geschärft für lukrative Herausforde-
rungen, die Sie mit innovativen Ansätzen und 
kreativen Ideen annehmen und meistern. Das 
bringt Sie einen wichtigen Schritt voran.  

  Stier 
  21.04. - 21.05.

Singles aufgepasst: Die Sterne sind in Flirtlaune. 
Mit Ihrem umwerfenden Charme überzeugen 
Sie sofort und erobern die Herzen innerhalb ei-
nes Wimpernschlags. Die vielen Schmetterlinge 
im Bauch lassen Sie abheben. Auch Stiere in fes-
ter Bindung erleben einen sehr harmonischen 
Monat voller sinnlicher Aufmerksamkeiten.

  Zwillinge 
  22.05. - 22.06.

Bedingt durch beruflichen Stress kann es sein, 
dass auch Ihr Privatleben zum Monatsanfang 
etwas in Schieflage gerät. Sortieren Sie Ihre 
Gedanken und handeln oder reagieren Sie nicht 
vorschnell, um Ungerechtigkeiten zu vermeiden. 
Ein täglicher Spaziergang an der frischen Luft 
kann helfen, Ruhe in Ihr Leben zu bringen.

  Krebs 
  23.06. - 22.07.

Geben Sie nicht gleich auf, wenn sich zu Mo-
natsbeginn Ihre Erwartungen nicht so erfüllen, 
wie Sie es sich gewünscht haben. Momentan 
ist etwas Geduld gefragt. Manche Dinge verzö-
gern sich nur ein wenig. Schon ab Mitte des Mo-
nats ebnen die Sterne den Weg und Sie können 
Ihre Pläne erfolgreich in die Tat umsetzen.

  Löwe 
  23.07. - 23.08.

Auch wenn Sie sich gerade wohlfühlen: Halten 
Sie Vorsorgetermine ein. So bleiben Sie auf der 
sicheren Seite. Genussliebende Löwen sollten 
darauf achten, bei den Mahlzeiten Maß zu hal-
ten. Obst statt Kuchen und regelmäßig Was-
ser statt Softdrinks sorgen für ein gutes Gefühl 
und verhindern unnötiges Hüftgold.  

  Jungfrau 
  24.08. - 23.09.

Unverhofft kommt oft! Singles unter diesem 
Sternzeichen, die sich bereits auf ein Singlele-
ben eingestellt haben, trifft Amors Pfeil wie aus 
dem Nichts und stellt ihr Lebenskonzept gehö-
rig auf den Kopf. Jungfrauen in fester Bindung 
dürfen sich auf Überraschungen freuen, die 
neuen Wind in den Beziehungsalltag bringen.

  Waage 
  24.09. - 23.10.

In diesem Monat heißt es für Sie: Abwägen – 
und zwar sehr gründlich, bevor Ihnen noch die 
Puste ausgeht. Ihr Kopf ist voll von Ideen, die Sie 
am liebsten sofort in die Tat umsetzen würden. 
Aber alles gleichzeitig geht nicht – das würde 
zu viel Zeit und Energie kosten, und Sie würden 
Gefahr laufen, den Überblick zu verlieren.

  Skorpion 
  24.10. - 22.11.

Die Botschaft der Sterne an den Skorpion ist 
in diesem Monat mehr als eindeutig: „Was du 
auch anpackst, wir sind an deiner Seite und 
räumen alle Hindernisse aus dem Weg.“ Sie 
verleihen Ihnen die nötige Redegewandtheit, 
um allein durch die Kraft von Argumenten an-
dere von Ihrem Weg zum Ziel zu überzeugen.

  Schütze 
  23.11. - 21.12.

Die Sterne nehmen Sie unter ihre Fittiche und 
tragen Sie direkt in den Liebeshimmel. Genie-
ßen Sie eine Zeit voller Harmonie und Romantik 
– kein Wölkchen ist in Sicht, das diesen Zustand 
trüben könnte. Und da beruflich ebenfalls alles 
ungestört seinen Weg geht, können Sie auch 
über das Monatsende hinweg weiterschweben.

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.

  
  21.04. - 21.05.

  
  22.05. - 22.06.

  
  23.06. - 22.07.

  
  23.07. - 23.08.

  
  24.08. - 23.09.

  
  24.09. - 23.10.

  
  24.10. - 22.11.

  
  23.11. - 21.12.
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Hoffentlich im Monat März,

besser als erst im April,

trifft mich Amor nun ins Herz -

Wenn der Kosmos es so will!
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ENTZÜCKEN SIE IHREN RÜCKEN?
Die Auswertung zum großen Rücken-Test...

0 - 8 Punkte
Sie versuchen in der Regel Ihren Rü-
cken nicht zu überlasten und achten 
dabei auch auf eine gesunde Hal-
tung. Auch wenn Ihnen das nicht an 
jedem Tag gelingt, kümmern Sie sich 
besser um Ihren Rücken als die meis-
ten. Und mit einer ausgewogenen 
Ernährung und genügend Bewe-
gung haben Sie wirklich alles im 
Griff. Unser Tipp: Wenn der Rücken 
dann doch mal schmerzt, kann in vie-
len Fällen schon ein Entspannungs-
bad hilfreich sein. Das lockert die 
Muskulatur, spendet den Gelenken 
Wärme und gibt Ihnen neue Energie.

9 - 17 Punkte
Sie scheinen sich darüber im Klaren 
zu sein, dass Sie besser mit Ihrem 
Rücken umgehen könnten und möch-
ten es zumindest versuchen. Sie 
scheinen jedoch häufig eine starre 
Haltung einzunehmen – das kann zu  
Verspannungen und Schmerzen füh-
ren, die Ihnen wertvolle Lebensqua-
lität rauben. Um Ihren Rücken nicht 
nachhaltig zu schädigen, sollten Sie 
jetzt unbedingt dranbleiben. Besie-
gen Sie Ihren inneren Schweinehund: 
Arbeiten Sie an Ihrer Körperhaltung, 
gönnen Sie sich mehr Bewegung und 
und eine ausgewogene Ernährung. 

18 - 26 Punkte
Möglicherweise haben Sie schon 
länger Verspannungen oder Rücken-
schmerzen und wissen nicht, was Sie 
dagegen tun und wie Sie sich im 
stressigen Alltag auch noch darum 
kümmern sollen. Auch wenn Sie be-
ruflich und familiär sehr eingespannt 
sind, sollten Sie versuchen, sich et-
was mehr Zeit für Ihre Rückenge-
sundheit zu nehmen. Ihr Arzt kann 
Ihre Beschwerden untersuchen und 
Ihnen zeigen, wie Sie Rückenübun-
gen mühelos in den Alltag integrie-
ren können und welche Art der Be-
wegung und Ernährung helfen kann.
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