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naturlich

Anzeige

NORSAN Omega-3 Vegan Ol -
2.000 mg Omega-3 mit nur einem Loffel

Die regelmaBige Einnahme des NORSAN Omega-3 Vegan
unterstiitzt die Herz-Kreislauf-Funktion, die Gehirnentwick-
lung und -funktion und tragt zur Erhaltung normaler Sehkraft
bei. Durch denschonenden Verarbeitungsprozess wird die

Zink

Zink—-im Periodensystem mit Zn abgekiirzt—
gehortzu den ,Spuren“elementen. Es kommt
damitzwar nurin geringen Mengen im Kér-

aufregends

pervor, steckt daftir aber in samtlichen Gewe- e . " hohe Qualitat und Frische des Algendls gewahrleistet. ' e ﬁ”

ben undistan der Erfiillung lebensnotwen- Z e |t | m Le b e n * 2,000 mg Omega-3 pro Teelsffel (empfohlene Tagesdosis) Veemi. N Das tut meiner Gesundheit richtig gut!
diger Aufgaben beteiligt. Zum Beispiel an « 100 % pflanzliches Algensl

mehrals hundert enzymatischen Reaktionen. \iﬁ'

Zudem wirkt es antioxidativ (= reguliert Scha-
den durch freie Radikale und verlangsamt
den zellularen Alterungsprozess) und wird
fiir eine gesunde Zellteilung bendtigt.
Aufgrund seiner entziindungshemmenden
Eigenschaften kann Zink bei Hauterkrankun-
gen oder Entziindungen der Magen- oder
Darmschleimhaut erfolgreich unterstiitzen.
Zink aus tierischen Quellen wird vom Kérper
besser verwertet als aus pflanzlichen.

« schadstofffreie Kultivierung v

angenehmer Zitronengeschmack
* hochdosiert-kein Konzentrat
» 800IEveganesVitaminD

der Mamad

Mit dem positiven Schwangerschaftstest beginnt fiir werdende Mamas ein spannender
und unvergesslicher Lebensabschnitt. Durch den Hormon-Cocktail wechseln sich
Tatendrang, Miidigkeit, Morgeniibelkeit und unbdndige Freude in Dauerschleife ab.
Hinzu kommen nicht selten Geliiste =. Die Annahme, Schwangere miissten ,fiir 2
essen”, giltinzwischen zwar wissenschaftlich als widerlegt, von wertvollen Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen sollte es jedoch tatsdchlich eine Extraportion
sein. Dazu zdhlen Folsdure, Jod, Eisen, Zink, Calcium, Omega-3, Magnesium, Vitamin
B12sowiedie Vitamine Cund D. Inunserer Apotheke beraten wir Sie gerne zur optima-
len Versorgung-und auch fiirmégliche Beschwerden wihrend der Schwangerschaft
sind wir speziell ausgebildet.

Vogelfutter
selbst gemacht

Unsere heimischen Piepmatze brauchen im Win-
ter Unterstltzung. Kérnerliebhaber wie Fink,
Sperling und Zeisig kénnen durch ihren kraftigen
Schnabel selbst harte Schalen aufbrechen, wah-

Funktion: Immunsystem, Sexualhormon-
produktion, Wundheilung, Haut und Haare,
Insulinproduktion, Fett- und Kohlenhydrat-
stoffwechsel, Wachstum, Knochen

Lebensmittel: Austern, Niisse, Hiilsenfriichte,
Hartkase, rotes Fleisch, Seefisch, Meeres-
fricchte

Empfohlene Tagesdosis: Manner 11-16 mg;
Frauen7-10 mg (jeweils abhangigvon der
Phytat-Zufuhr)

natiirlich

DIE REGULATIONSPHARMAZIE
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Ribbeck-Apotheke Ribbeck-Apotheke
Birnbaum-Apotheke

Potsdam Potsdam

Birnbaum-Apotheke

Ubelkeit

Viele Frauen kampfen zu Beginn der Schwan-
gerschaftmitmorgendlicher Ubelkeit. Die gute
Nachricht-die fiesen Spielchen der Hormone
legen sich nach den ersten Wochen und die
,Schwangerschafts-Wohlfiihlphase” beginnt.
Achten SieaufregelmaBiges Trinken und Essen.
Starten Sie den Tag mit einem kleinen Snack
(nochim Bett) bevor Sie aufstehen. Unsere SOS-
Tipps: B-Vitamine in der richtigen Dosierung
(Mangel kann Ubelkeit verstarken), Akupunk-
tur, Akupressur und Pfefferminzol.

Kopfschmerzen
Durchdie kdrperlichenVeranderungen treten
Kopfschmerzen in den ersten drei Monaten
verstarktauf.Unter anderem fallt dasHormon
Ostrogen ab, das die Schmerzverarbeitung im
GehirnmaBgeblich beeinflusst. Hier kann eine

Verdauung rend Weichfuttermampfer (Amsel, Star, Rotkehl-
chen) Haferflocken, Mohn, Kleie, Rosinen und
Obst bevorzugen. Meise und Specht sind nicht

Durch das Hormon Progesteron fallt die Ver-
dauung in den Winterschlaf, Blahungen und
Verstopfung kiindigen sich an. Neben ausrei-
chend Bewegung und Flissigkeitszufuhr sollten
Sie viele Ballaststoffe in den Speiseplan ein-
bauen.Fenchel-Anis-Kiimmel-Tee, Flohsamen
sowie Bitterstoffe aus unserer Apotheke wirken
unterstiitzend. Auch von Sodbrennen haben
viele Schwangere die Faxen dicke. Baby und
Gebarmutter driicken auf den Magen, zudem
wird die Festigkeit vieler Gewebe (u.a. SchlieB-
muskel des Magens) hormonell bedingt verrin-
gert. Nehmen Sie mehrere kleine Mahlzeiten
zu sich. Kartoffelpresssaft oder Haferflocken
konnen Linderung verschaffen.

Wassereinlagerungen
und Krampfadern

wahlerisch.

Sie brauchen: 300 g Kokosfett, 3-4 EL Pflanzenél,
ca. 300 g gemischte Korner (Sonnenblumenkerne,
Hanfsaat, gehackte Nisse flr Kérnerfresser oder
Haferflocken, Weizenkleie, Rosinen fiir Weichfut-

terfresser)

So geht’s: Kokosfett zum Schmelzen bringen, Pflanzendl hinzugeben
und Kérner einriihren. Die Masse in groBere Platzchenformen einfillen,
einen SpieB hineinstecken (durch das entstehende Loch spater ein Band

fadeln) und gut auskuhlen lassen.

nattrlich fur Ihre Gesundheit!

Bitter
liepy

Aufein Produkt [hrer Wahl, Aufein Produkt Ihrer Wahl, f . f ﬁ TR f . ’

ausgenommen preisreduzierte ausgenommen preisreduzierte Schla en'Massage mit Pfefferminzol hilfreich Wasserein[ageru ngen (Odeme) wahrend der o

Artikel, verschreibungspflichtige Artikel, verschreibungspflichtige sein sowie Magnesium in Kombination mit X . .. i H

Arzneimittel und preisgebundene Arzneimittelund preisgebundene S h I. S l ﬁ 7 SChWangerSChaftsmd elnvo“‘kommen natdr- o I": Bltter tUt S000 gUt'

Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt- Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt- chusster->atzN. /. licher Prozess. Typischerweise treten sie an = stﬂffwechSEl I : Nach den Festtagen die befreiende Kur mit den natiirli-

Gutschein einloshar. Gutschein einlosbar. . . -
Schlafsto rungen den Beinen auf und fihren zu geschwollenen Ribbeck € P sitterstotfe + Cholin = chen Bitterstoff-Extrakten aus Kombucha, Wermutkraut,
Schlafstérungen treten vor allem im letzten Kndcheln, manc.hmal Verbundgn mit emem Apotheke | s [ = Enﬁlarllunsl?rennEnessle(lmI/(urzil'. F)azu s.teé:k\;.em Artl
natiirlich | 5 natiirlich | = Schwangerschafts-Drittel auf. Versuchen Sie  SPannenoderKribbeln. Achten Sie aufausrei- Birnb Apothek b = ,SC'O(: ez attfr' A0 Tl TR R GH E  E

bevorzugt auf der linken Seite zu schlafen. chend Bewegung. In unserer Apotheke finden rbaum | Apotheke = SRR

granpe
Planirs Erl-ailem

Sie dazu eine qualitativhochwertige Auswahl Btz

an Stiitz- oder Kompressionsstriimpfen. Ribbeck-Apotheke Birnbaum-Apotheke
Potsdamer Strae 181 Erich-Mendelsohn-Allee 1

14469 Potsdam 14469 Potsdam
L 0331520412 L 033196 76 36 06

info@ribbeck-apotheke.de
www.ribbeck-apotheke.de

einzuldsenin Ihrer einzuldsenin Ihrer

e

Rechts oder in Riickenlage kann das Gewicht
von Babyund Gebarmutterauflhre groBe Hohl-
vene driicken, den Blutfluss stéren und Be-
schwerden verursachen. Mit einem leckeren
Schlummertrunk mitwertvollen Heilkrautern, Ihr nattrlicher
Kamillentee, einer Schiissler-Schlafmischung  scp\yangerschafts-
oder einem Duftél (z.B. Lavendel) kommen Sie
und das Baby sanftins Land der Traume.

Inhalt: 60 Kapseln | UVP: 28,95 €

) . .
Ribbeck-Apotheke Ribbeck-Apotheke Rabatt 17% | Aktionspreis 23,95 €

Birnbaum-Apotheke |  Birnbaum-Apotheke
Potsdam Potsdam

info@birnbaum-apotheke-potsdam.de

Begleiter inkL. www.birnbaum-apotheke-potsdam.de
Aufein Produkt Ihrer Wahl, AufeinProdukt Ihrer Wahl, Baby_Kalender -
ausgenommen preisreduzierte ausgenommen preisreduzierte nur b e | uns!
Artikel, verschreibungspflichtige Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt- Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einlosbar. Gutschein einlosbar.

Ribbeck-Apotheke Potsdam
Birnbaum-Apotheke Potsdam

eShop Bestellen Sie gerne in unserem Online Shop:
A www.shop.ribbeck-apotheke.de
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liebe (ecer,

ein gesundes neues Jahr 2025! Vor Ihnen liegen 365 Chancen N ) -

fiir gute Vorsdtze, fiir neue Gewohnheiten, fiir langgehegte

Wiinsche, fiir mehr Gesundheit und Entspannung. Starten

kénnen Sie heute oder morgen oder auch erst in 5 Monaten - wichtig ist Ihr fester Entschluss,
es zu tun! Und etwas Durchhaltevermédgen. Vielleicht wollten Sie sich schon lange fiir den
Yoga-Kurs eintragen, um im hektischen Alltag besser zur Ruhe zu kommen. Oder den SiiBig-
keiten-Schrank noch einmal leerfuttern, um ihn dann etwas maBiger und , zartbitterer auf-
zufiillen. Oder Sie iiberlegen, endlich mit dem Rauchen aufzuhéren...

Indieser ersten Ausgabe unseres natiirlich-Flyers dreht sich alles um den Neustart: in einen
neuen Lebensabschnitt (Schwangerschaft), zu gesiinderer Erndhrung (Sdure-Basen-Haushalt)
oderauchinein rauchfreies Leben. Sehr gerne unterstiitzen wir Sie bei allen Vorhaben rund
um lhre Gesundheit - vorsorglich und begleitend. Wir sind auch in 2025 gerne fiir Sie da.

Einen gesunden Start ins neue Jahr!

lhre natiirlich-Apothekerin
Bettina Zurek,
Ribbeck-Apotheke und
Birnbaum-Apotheke, Potsdam

Al
O P
Aus der Praxis: natiirlich-Wissen - N

Bitterstoffe

Verdauungshelfer, Entgiftungsassistent, Zellschutz - ein Blick auf die Fakten: Bitter-
stoffe verstarken die Produktion von Magensaft, stimulieren die Funktion von Leber
& Galle und regen die Bauchspeicheldriise an. Daneben freut sich unser Darm, denn
Bitterstoffe fordern die nattirliche Darmbewegung und sorgen fiir einen normalen
Transport der verdauten Speisen. Kurzum - Bitterstoffe sind machtig gesund und
sollten regelmaBig auf dem Teller landen! Man findet sie in Salat (Rucola, Chicorée,
Endivien), Gemiise (Rosenkohl, Brokkoli, Artischocke, Fenchel, Mangold), Krautern
(Léwenzahn, Wermut, Salbei, Thymian) oder auch Gewiirzen (Ingwer, Kurkuma, Anis).

Durch geschickte Kombinationzaubern Sie echte Gaumenschmeichler. Granatapfel-
kerne gleichen z.B. das Herbe von Radicchio oder Endivien wunderbar aus. Ein gutes
Ol mildert ebenfalls ab. Und Réstaromen (Anbraten) kénnen den bitteren Ge-
schmack sanft abfedern. Alternativ greifen Sie auf Kapseln aus unserer Apotheke

zuriick.

Anzeige
Die Kraft der Pflanzen - i =

. pe . . CERES —
natiirliche Starkung lhrer Abwehrkréfte. =
Ceres begleitet Sie durch die kalte Jahreszeit: Der Ceres Echinacea- ﬁ -
Erkéltungs-Komplex vereint die Krafte von Rotem Sonnenhut c E*s eyt f;_
(Echinacea purpurea), Schwarzem Holunder (Sambucus nigra) g Echinaces | S e
und Schwalbenwurz (Vincetoxicum)in einem Produkt. ~— - Il =
Tiefe Dosierung: Erwachsene 1-3 mal taglich 1-3 Tropfen beiersten .= . E:;
Anzeichen von Erkaltungen. — -

Ceres Heilmittel GmbH, Schloss Tiirnich, 50169 Kerpen. Homdopathisches Arzneimittel - Mischung zum Einnehmen. Wirkstoffe:
Roter Sonnenhut, Schwarzer Holunder, Schwalbenwurz. Anwendungsgebiete: bei Erkaltungskrankheiten. Enthalt Echinacea
purpurea@,6.1gSambucusnigra@,6.1gVincetoxicum Dil. D8,60Vol.-% Alkohol. Das Arzneimittel ist zur Anwendung fiir Erwachsene
bestimmt. Auch homéopathische Arzneimittel sollten ohne drztlichen Rat nicht iiber ldngere Zeit eingenommen werden. Bei
fortdauernden Krankheitssymptomen bei der Anwendung des Arzneimittelsist medizinischer Rat einzuholen. Fiir Kinder unzugdnglich
aufbewahren. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer
Apotheke. Stand 09/2024

-

Ausgeglichen
Ins neue Jahr

Fiir einen Wohlfiih[-Stoffwechsel ist die Balance aus Sduren und Basen von zentraler Bedeutung.
MaBgeblichen Einfluss darauf nimmt unsere Erndhrung. Und da haben wir etwas Sand im Ge-
triebe, denn: Ob das saftige Steak, die Pizza mit Extra-Kdse oder das Schéilchen Pommes fiir
zwischendurch - die moderne westliche Erndhrung liefert in den meisten Fdllen einen deutli-

chen Sdureiiberschuss und fithrt damit geradeaus in verschiedene Zivilisationskrankheiten.

Der menschliche Korper besteht zu iiber 70%
aus Wasser. Nahezu alle Reaktionen laufen in
wassriger Losung bei einem bestimmten pH-
Wert ab. MaBgeblich dafiir ist das Verhaltnis
von Sauren zu Basen. Jedes Organ und jedes
Gewebe hat einen speziellen Wert fiir eine
optimale Funktion. Dasist besonders entschei-
dend im Blut (pH 7,4). Bereits geringfi-

gige Schwankungenwiirden hierzu
drastischen Folgen fiihren. Des-
halb besitzt der menschliche
Korpereine Reihean Puffersys-
temen, die iiberschiissige Sau-
ren abtransportieren. Das
geschieht u.a. durch das Ausat-
men Gber die Lunge, (iber den
Saureschutzmantel der Haut odervia
Ausscheidung Giber die Nieren.An den komple-
xenVorgangensind auch der Bicarbonat-Puffer
imBlut oder der Blutfarbstoff Himoglobin be-
teiligt. Unser Bindegewebe fungiert als soge-
nannter ,Intrazellularpuffer”. Aber - die
Kapazitatenalldieser Puffersystemesind leider
nichtunendlich.

\__/

Nahrungsmittel wirken abhéngig von ihrer
chemischen Zusammensetzung entweder
sauer oder basisch. EiweiBreiche Erndhrungs-
formen mit viel Fleisch und vielen Kohlen-
hydraten fithren zu einer hohen Saurebelas-
tung. Mineralstoffe (Magnesium, Kalium, Cal-
cium,..)ausObstund Gemisegleichendiesaure
Bilanzausundwirken basisch. Unsere Steinzeit-
Vorfahren ernahrtensich mitNissen, Friichten
und Blattern stark baseniiberschiissig. Heute

hingegen nehmen die basischen Bestandteile
durch die industrielle Verarbeitung immer
weiter ab. Der Uberschuss tierischer EiweiBe
in Kombination mit schlechten Fetten, vielen
neutralen Kohlenhydraten (Reis, Kartoffeln,
Getreide) und einemMangelan Obstund Gemiise
fiihren auf Dauer unweigerlich zu einer Uber-
lastung der Puffersysteme. Das fiihrt zu
einer Saurelast im Kdrper. Stress,
Crash-Diaten oder exzessiver
Sportverstarkenden Effekt eben-
so wie eine geschadigte Darm-
flora, Umweltgifte, Schwerme-
tallbelastungen oder ein ge-
storter Mineralstoffhaushalt.

N4

Anfangliche Belastungen kann der
Korper zunachst ausgleichen. Doch
irgendwann nehmen die Beschwerden im-
mer mehrzu. Verdauungsstérungen, Sodbren-
nen, Muskelverspannungen, briichige Nagel,
Haarausfall, Antriebslosigkeit, Schlafstdrun-
gen oder ein schwaches Immunsystem sind
bekannte Folgen.

Der wichtigste Schritt fiir Gesundheit und
Wohlbefinden ist der Sprung aus bekannten
Ernahrungsfallen. Die goldene Regel fiir den
Alltag: 80% Basenbildner und 20% Saurebild-
ner auf den Teller. Um die Eigenregulation ge-
zieltanzukurbeln, empfiehltsich die kurmaBi-
ge Einnahme eines hochwertigen Mineral-
stoff-Praparats. Inunserer natirlich-Apotheke
beraten wir Sie gerne zu Ihren individuellen
Anforderungen.
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Mit Schwung ins Frithjahr-Kombi.

Bei einem frischen Startins neue Jahr hilft die ,Mit Schwung 1 g — 8
ins Friihjahr“-Kombi. Dafiir sorgen die SchiiBler-Salze Nr. 4 L
(Schleimhaute), Nr. 8 (Fliissigkeitshaushalt), Nr.9 (Saure- ' £
Basen-Balance) und Nr.10 (Ausscheidung). Bevorraten Sie 4 10

sichjetzt! S e

Biochemie Pfliiger®Nr.4 Kalium chloratum D 6, Zusammensetzung: 1 Tablette enthalt: Wirkstoff: Kalium chloratum Trit. D 6 250,0
mg. Biochemie Pfliiger® Nr. 8 Natrium chloratum D 6, Zusammensetzung: 1 Tablette enthalt: Wirkstoff: Natrium chloratum Trit. D
6 250,0 mg. Biochemie Pfliiger® Nr. 9 Natrium phosphoricum D 6, Zusammensetzung: 1 Tablette enthalt: Wirkstoff: Natrium
phosphoricumTrit. D 6250,0 mg. Biochemie Pfliiger® Nr. 10 Natrium sulfuricum D 6, Zusammensetzung: 1 Tablette enthalt: Wirkstoff:
Natriumsulfuricum Trit. D 6 250,0 mg. Sonstige Bestandteile: Calciumbehenat (DAB), Kartoffelstarke. Registrierte homoopathische
Arzneimittel, daher ohne Angabe einer therapeutischen Indikation. Gegenanzeigen /Nebenwirkungen: Keine bekannt. Enthalten
Lactose. Packungsheilage beachten.Homéopathisches Laboratorium Alexander Pfliiger GmbH & Co. KG- 33378 Rheda-Wiedenbriick
Telefon 05242 9472-0 Telefax 05242 9472-20 info@pflueger.de www.pflueger.de

Rauch-
frei

Gute

Vorsatze fur 2025

Tabakkonsum ist der mit weitem Abstand
bedeutendste Risikofaktor fiir die Entstehung
von Krebserkrankungen. Mehr als 4800 chemi-
sche Verbindungen stecken in einem Glimm-
stangel. Mehrals 50 davon gelten nachweislich
als krebserregend. Daneben ist das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, chronische
Lungenerkrankungen und auch Demenz bzw.
Alzheimer deutlich erhéht. Studien zeigen, 8h
dassRaucherim Schnitt 10 Lebensjahre verlie- der Kohlenmonoxid-Spiegel im
ren. Jeder rauchfreie Tag ist damit ein wert- Blut normalisiert sich, der Sauer-
voller Tag fiir die Gesundheit! stoffpegel steigt an

Zu den guten Nachrichten: Mehr als 13 Millio- 48 h
nenMenschen in Deutschland haben dem Rau- die Nerven-Enden beginnen mit
chen abgeschworen. Tabakabhangigkeit gilt der Regeneration, Geruchs- und
inzwischen als chronische Erkrankung, Be- Geschmackssinn verbessern sich
troffene konnen aufzahlreiche Hilfsangebote
zuriickgreifen: Beratungstelefone, Selbsthilfe-
handbicher oder spezielle Kurse zur Entwdh-
nung. Inunserer Apotheke finden Sie eine breite
Auswahl entsprechender Ersatzpraparate
wie Nikotinpflaster oder Kaugummis. Diese
erleichtern die erste rauchfreie Phase. Wich-
tig — suchen Sie sich Angebote, die zu lhnen
passen.Daserhoht die Chance des Durchhaltens
deutlich. Und - weihen Sie Ihre Familie
und gute Freunde in [hr Vorhaben ein. Diese
kénnen beim Uberwinden der ersten kriti-
schen Situationen oder Stolpersteine (Stress,
belastende Lebensumsténde, Feiern, Gesellig-
keit) unterstiitzen.

Ein Rauchstopp
lohnt sich immer

20 min
Puls und Blutdruckwerte
normalisieren sich

2-3 Monate
die Lungenfunktion verbessert
sich, der Kreislauf wird stabiler

1-9 Monate
Hustenanfalle gehen zurlick,
die Lunge wird allmahlich gerei-
nigt, die Infektanfalligkeit sinkt

5 Jahre
das Risiko fur Lungenkrebs und
weitere Krebsarten sinkt um 50%

15 Jahre
das Herzinfarktrisiko sinkt auf
Niveau eines Nichtrauchers

Gutschein

Gt

10%
Rabatt

giiltigvom
20.01.-25.01.2025

Rabatt

giiltigvom
27.01.-31.01.2025

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite

Gutschein

5%
Rabatt

giiltigvom
02.01.-11.01.2025

CGucren
5%

Rabatt

giiltigvom
13.01.-18.01.2025

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite



