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„Mein Beitrag 
gegen das Virus: 
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impfen lassen.“
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Bleiben Sie gesund

Das ist nicht nur ein dahingesagter frommer Wunsch, sondern 

kommt meist von Herzen. Gerade in Bremen ist die Lebens-

qualität besonders hoch. Freizeitmöglichkeiten, Fahrradstadt, 

kurze Wege und eine überdurchschnittliche Ärztedichte ma-

chen Bremen zu einer lebenswerten Stadt.

gesund Bremen ist das kostenlose Gesundheitsmagazin spe-

ziell für Bremen und umzu. Wir zeigen Ärzte mit neuen Ideen,  

Apotheker mit besonderen Kompetenzen, Therapeuten mit 

einfühlsamen Methoden und Kliniken mit ungewöhnlichen 

Therapiekonzepten.

gesund Bremen gibt Ernährungstipps, eröffnet neue Wege 

der Entspannung, diskutiert über Anwendungen, stellt neue 

Medikamente vor, liebt die Natur, Geist, Körper und Seele.



Die Verbreitung

gesund Bremen erreicht Ihre Zielgruppe. Das Gesundheitsma-

gazin wird über den Lesemappen-Service Leserkreis Daheim 
verteilt und liegt damit an fast 2000 relevanten Verteilstellen  

aus.

gesund Bremen wird gelesen in Arztpraxen, Ärztezentren, 

Krankenhäusern und auf deren Stationen. Das Magazin wird 

mitgenommen bei Apotheken, Supermärkten, insgesamt bei 

über 200 Auslagestellen im Raum Bremen.
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OMEGA3
Gewürz-Kabeljaufilet auf 

Salat mit Kräutersoße 
Zutaten für 4 Personen
Edelsüßpaprika, Kreuzkümmel, Chilipulver, Salz, frisch 
gemahlener schwarzer Pfeffer, Zucker 
    6 EL  Olivenöl 
    4   Kabeljaufilets (à ca. 175 g; MSC-Siegel) 
    1 Bund  Dill 
    1⁄2   Bund/Töpfchen Petersilie und Kerbel 
    1   Bio-Limette 
    300 g  Vollmilchjoghurt 
    1   kleiner Römersalat 
    2   Möhren 
    2   kleine rote Zwiebeln 
    2   Lauchzwiebeln 
    5 EL  Weißweinessig 
    2 EL  Butterschmalz 

Zubereitung 45 Minuten, ganz einfach
1. Für das Gewürzöl 1 TL Paprika, 1 TL Kreuzkümmel und 
je 1⁄2 TL Chili, Salz und Pfeffer mischen. 1 EL Öl unterrüh-
ren. Fisch abspülen, trocken tupfen und mit dem Gewür-
zöl einstreichen. Ca. 30 Minuten ziehen lassen. 
2. Inzwischen für die Kräutersoße Kräuter waschen und 
trocken schütteln. Die Fähnchen bzw. Blättchen abzup-
fen und fein hacken. Limette heiß waschen, abtrocknen 
und die Schale abreiben. Limette auspressen. 
3.Joghurt, Kräuter, Limettensaft und -schale verrühren. 
Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. 
4. Römersalat putzen, waschen, trocken schütteln und 
in feine Streifen schneiden. Möhren schälen, waschen 
und grob raspeln. Zwiebeln schälen, halbieren, in feine 
Streifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen und 
ebenfalls in feine Streifen schneiden. 
5. Essig mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrühren. 5 
EL Öl kräftig darunterschlagen. Mit Salat, Möhren, Zwie-
beln und Lauchzwiebeln mischen. 

Gesundheit kommt von 
Innen oder aus dem 
Meer. Fisch ist für das 
Wohlbefinden von es-
sentieller Bedeutung. 
Früher hieß es: Freitag 
ist Fischtag. Bis es so-
weit war gab es jeden 
Morgen einen Löffel 
Lebertran.

Voluptatur si acestiu sapicil loribusa pres pore vo-
luptam harcit harchil iquam, il illores tibusanis pro do-
lore ne nest que od qui omni ipictiae volore oditatur.
Ibus sequi non cum ipis eos reped minvero vitio. Ut ut 
dolum comnime nienit ipsamusae dolorio. Ut officip 
suntur, int fuga. Pis cum quos nianis am, nost, cor-
poressiti aut ipsandam fuga. 

Dusciassum que sinveni scipien impeliquae volum 
quas a conecti blabo. Ecerfer eressit, officae rere 
voluptatus explab inciissi dunto eos nus delitaquo 
excerfe ritiiscienda volectia que nossitatur simod min 
niendanis iur, volent, sa di cum estio. Nequiat iundition 
comnieniet pro im nulliqui sime conseni moloreperio 
inim evel int laut fugia des archita speraerum endis 
di ad quibusam sunt facipic ipitatio volora cor sint 
veliantorest as estia dollatem estis et aut untiusciene 
earitis pre verum vel molupta sperchi litiberia dipicius, 
conecea dolorio reiusaepudis modit eossita velecus, 
solore, est dolupta inus deste magnisimi, archiciendit 
iditatum des maximintur sintio. Ore a preperis eum 
volesto conserum que rempore peribus ad quatur. 
Ebiti rest autam quam is exero delluptat labo. 

Demo doloreped utempor susEria dit voluptis conseri 
cus simossuntur molorum faccum faccusciet estia 
aliquos aut pedi tor aut maxime conet rerovitiisti tec-
taepresti reprerspe praectas aspel eumquaecte ipistia 
dolorest, que et ut re quatis volor aut alis vel magnisi 
tassequiate et facest, ut plam endeles eos eos simus, 
ad quos que sunt.

Inctisciam sum volorepro quae. Entem facessum inis 
disquat ibusae ne occae. Atus nus ipit doleniet, omnis 
consequiam, offici ipsaeptate sit ipsandis moditas as 
etur, ut abo. Everum event porro tem idita atemporat.
Lenda cum, sequistrum quibusandit, esto tem rem 
rerepelique aut endis derum dollenem.

Occum estibus. Harciis earum venditas ad qui officimil 
maiorepti quis dipsam, nihil maiorio et veliquis que 

Dr. Bernhadt Blasing
Facharzt für Innere Medizin 

DIAKO



Die Zielgruppe

gesund Bremen ist genau Ihre Zielgruppe, denn die Zeitschrift 

wendet sich an alle Bremerinnen und Bremer, die sich für 

Ernährung, Schönheit, Fitness, Lifestyle und vor allem für ihre 

Gesundheit interessieren, egal, ob sie 8 oder 80 Jahre alt sind.  

Yoga für Männer? Krafttraining im Alter? Unkraut essen? Me-

dikamente diskutieren? Schicksale miterleben? Diese Themen 

und noch viele weitere bilden eine interessante Mischung, die 

Jung und Alt gute Unterhaltung mit einem gesunden Mehr-

wert  bietet.

gesund Bremen bringt Schwung ins Leben, vermittelt eine po-

sitive Einstellung bietet Tipps zur Entschleunigung, Gelassen-

heit und einem erfüllten, natürlich gesunden Leben. Nachhal-

tigkeit und eine regionale Themenfokussierung mit saisonalem 

Hintergrund spielen eine besondere Rolle.
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GESUNDNatürlich

1/3 Seite hoch

135x85mm

Anzeigenschaltung

gesund Bremen bietet vielfältige Möglichkeiten der Anzeigen-

schaltung. Sie können die klassischen Formate im Satzspiegel 

oder auch im Anschnitt nutzen. Wir achten darauf, dass Ihre 

Anzeige immer gut positioniert ist: den Themenbereichen zu-

geordnet, alleine auf einer Seite platziert, maximal zwei Anzei-

gen. Sogenannte ‚Anzeigengräber‘ gibt es bei uns nicht!

gesund Bremen lässt Sie auch gerne zu Wort kommen. Mit 

unseren PR-Seiten können Sie Ihre Firma so darstellen, wie Sie 

es wünschen, im Look der Zeitschrift. Die Gestaltung überneh-

men wir, Sie haben die volle Kontrolle. Sprechen Sie uns an:

Susanne Lolk // M 0172 424 03 16

itiorescima quamusci officitatem everum, qui 
odipis versperiones aliberchil ipsae nonsequi 
sitem. Or at. Ficilis apid ese moluptis quam 
eatquis corio moloreiumque delia ent. Facius 
debis dus erspis etur as exerat. Apidebiti dis 
dolorestis nobisciist, cum quunt nullat.

One 
night 
out

Eine Nacht die Seele
baumeln lassen

Em fugiamus ipsamus antiunt otatenda 
nullabo. Ignatur sam, quae ex et raepreicia 
dolorem porios millam fugit rem et eos rem 
voluptium, conectur sequam re sunt ea nem 
hariatectus.

Quibus se net voluptas et laccationse quia-
niminis velenda erspis ad qui ut faccate lam 
issitisque se culluptatius velent ium sed mol-
lendebis doloritatus ilitiat urempor eicabore-
hent ut fugit alignis mintiates audant minusa 
idia voluptatur, soluptatque nempero blabo. 
Boris aliae lam nonseque quodigendis aut 
viderum quiaturist volo dolloreni officia inus 
dolore dolor sae conestrum doluptur, sam, 
consed quia consequi volupiendi accumque 
sitatis et peditatem. Solorum nost minis 
ma sitio cum doluptu recepre venemporest 
faccum il minctur, idebita erferch iciandesti 
del eum fugit aute quam aborio beruptas 
qui ant, sit volecum reperuptatia dia sequo-
diatis necto te veliam sim sam esequam am 
fugit fugit aut quidunt expligent ium exere 
pre rest endanim que volores dus, ommollu 
ptatur. 

Qui nes magnatem sam anihit restion sedi-
gendis verepel luptia coribus ut et lis veligen 

Atio ma cupta-
tem fugiandani 
bernate et litae-

ptatio qui tota 
solorepe adi 

odition. 

Bei Kerzenlicht verwöhnen lassen

Eine Oase mitten 
in der Stadt

GESUNDEntspannen

Redaktionelle AnzeigeStandard Anzeige 
Beispiel: 1/3 hoch



Anzeigenformate

gesund Bremen bietet vielfältige Möglichkeiten der Anzeigen-

schaltung. Wir informieren Sie gerne über Ihre Möglichkeiten

perfekt zur Geltung zu kommen.

Media-Kontakt
Susanne Lolk

Schwachhauser Heerstraße 47

28211 Bremen

T 0421 257 57 47
M 0172 424 03 16

lolk@gesund-bremen.de

gesund-bremen.de

Umschlag

Satzspiegel:
210 x 297 mm

Satzspiegel:
175 x 265 mm

Satzspiegel:
85 x 130 mm

Satzspiegel:
175 x 62,5 mm

Satzspiegel:
85 x 62,5 mm

Größe ca.:
55 x 30 mm

Preis auf Anfrage

Satzspiegel:
85 x 265 mm

Satzspiegel:
175 x 130 mm

Satzspiegel:
55 x 265 mm

Satzspiegel:
175 x 85 mm

U2  € 2.200,-
U3  € 1.900,-
U4  € 2.500,- € 1.500,-

€ 375,- € 375,- € 187,50 € 50,-

€ 750,- € 750,- € 500,- € 500,-

1/1
Ganze Seite

1/2 Seite hoch 1/2 Seite quer 1/3 Seite hoch 1/3 Seite quer

1/4 Seite hoch 1/4 Seite quer 1/8 Seite quer Visitenkarte
Auf den Empfeh-
lungsseiten

PR-Seite



Sonderformat

gesund Bremen empfiehlt Ihre Praxis, ihr Geschäft, Ihre Apo-

theke mit Ihrer ‚Visitenkarte‘. In unserem Anhang ‚Ihr nächster 

Termin‘ bekommen unsere Leser einen schnellen Zugriff auf 

Ihre Adresse. 

gesund Bremen hat Ihren Tätigkeitsbereich im unten stehen-

den Layout nicht aufgeführt? Kein Problem, wir eröffnen für 

Sie einen neuen Oberbegriff. Die Schaltung Ihrer ‚Visitenkarte‘ 

bieten wir Ihnen in der Größe 55 x 33,5mm für nur 50€ pro 

Ausgabe, doppelte Größe möglich.
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GESUNDBremen

Empfehlungen ausgewählter 
Adressen, für Ihr Wohlbefinden, 
bleiben Sie gesund.

Allgemeinmedizin

Ärzte

Ihr nächster Termin Apotheken

Logopädie

Physiotherapie

Heilpraktiker

Innere Medizin

Kinderärzte

Dermathologen

HNO

Zahnärzte

Proktologie / Onkologie 
Gastroenterologie

Ärztezentren



Technische Daten

Heftformat:
Satzspiegel:
Druck:
Druckvorlagen:

Verarbeitung:

Auflage:
Druckerei
Verteilstellen:

Erscheinungsweise:
Media-Informationen:
Gültig ab: 

Alle Preise zzgl. gesetzl. MwSt.

210 x 297 mm, ca. 60-80 Seiten

175 x 265 mm

4-farbig, Euroskala, Hochglanz

Druckfähige PDF-Daten, 300dpi, 1:1

(leichte Farbabweichungen möglich)

PUR-Klebebindung

10.000 Stk.

BerlinDruck GmbH & Co. KG

1720, zum Lesen in Arztpraxen, Kranken-

häusern, Friseuren, Gastronomie und 

Institutionen, außerdem zum Mitnehmen 

in über 60 Bremer Apotheken 

Vierteljährig
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