Vitamin C

Vitamin C (Ascorbinsdure) zahlt zu den was-
serloslichen Vitaminen und kann im Kérper
kaum gespeichert werden. Eine regelmaBige
Zufuhr tiber frisches Obst und Gemdse ist
daher essenziell. Auch bei der Zubereitung
gibt es einiges zu beachten: Wird das Gemiise
z.B.erst kleingeschnitten und dann gewa-
schen, gehen viele wertvolle Stoffe verloren.
Schonendes Diinsten ist langem Kochen vor-
zuziehen. Erkrankungen des Magen-Darm-
Trakts oder der Schleimhaute kénnen dazu
fithren, dass zu wenig Vitamin Caufgenom-
men wird. Auch Raucher haben ein erhéhtes
Risiko fiir einen Mangel.

Funktion: Immunsystem, Schutz vor oxida-
tivem Stress (Antioxidans), Verringerung von
Miidigkeit, Bildung von Bindegewebe, Eisen-
stoffwechsel, Nervensystem

Lebensmittel: Zitrusfriichte, Paprika, Brok-
koli, Hagebutte, Sanddorn, Petersilie, Griin-
kohl

Empfohlene Tagesdosis: Manner—110 mg |
Frauen-95mg
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Aufein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einloshar.

AufeinProdukt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittelund preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einldshar.
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Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einloshar.

Auf ein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittelund preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einldshar.
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Rducherrituale begleiten den Menschen seit Urzeiten und sind in vielen Kulturen fest veran-
kert-zurReinigung, fiir neue Energie und inneres Wohlbefinden. Es ist die urspriinglichste Form
der Aromatherapie. Gerade in der Weihnachtszeit und den kalten Wintermonaten schafft die
passende Rauchermischung eine warme, besinnliche Atmosphdre. Manche Krduter wirken
zusdtzlich kldrend auf die Raumluft und kénnen sogar vor Krankheitskeimen schiitzen.

Fiir das Dufterlebnis zu Hause eignen sich
Raucherstabchen, spezielle Stévchen oder
feuerfeste Raucherschalen. Stabchensind ein-
fachin der Anwendung, Schalen erzeugen ein
intensiveres und langer anhaltendes Aroma. . . . .
A - ; * Fichte: reinigend, starkend, stimmungs-
Beim Raucherstévchen wird das Pflanzenma-
) . T . aufhellend
terial auf einem Messingsieb iber einem Tee- . o
licht erhitzt - die Rauchentwicklung ist * Lavendel: beruhigend, desinfizierend
geringer, der Duft entfaltet sich langsamund  « Minze:erfrischend, belebend,
fein. desinfizierend

Dufte Empfehlungen aus unserer
natiirlich-Raucherkiste

* Eukalyptus: Leichtigkeit, Energie,
Tatendrang

natiirlich-Tipp:Nach demRauchernunbedingt -« Rose: fiir eine friedvolle, liebevolle

gut liften —das sorgt fiir frischen Sauerstoff Atmosphare

und neue Energie. Achten Sie bei Rauchermi- , ca|hej; reinigend, konzentrationsfordernd,
schungen auf 100 % natiirliche Inhaltsstoffe, aufbauend

idealerweise bio-zertifiziert (Vorsicht vor
schadstoffbelasteten Billig-Varianten!). Der
Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt - ob
Zimt, Nelken, Rosenblétter, Fichtennadeln, ~* Vetiver:traditionell bei Kopfschmerzen
Zeder, Thymian oder BeifuB: Stellen Sie Ihre  und Konzentrationsproblemen
Lieblingsmischung selbstzusammenodergrei-  « Weihrauch: reinigend, stimmungsaufhel-
fenSiezufertigen Variationen. lend

« Sandelholz: entspannend, beruhigend,
zur Meditation

Zeit fur besondere Rituale

Als Raunachte (oder Rauhnachte) bezeichnet man die zwolf Nachte zwi-
schen Weihnachten bzw. der Wintersonnenwende und dem Dreikdnigstag.
Sie gelten als ,heilige Zeit” und stehen symbolisch fiir die zwo6lf Monate des
neuen Jahres — eine mystische Phase der Stille und Besinnung.

Der Begriff leitet sich von rau (kalt, frostig), Rauch bzw. Rduchern (,Rauch-
nachte”) oder vom mittelhochdeutschen rich (pelzig, haarig) ab. Das traditi-
onelle ,Ausrduchern” von Hausern und Raumen — zum Vertreiben alter
Energien und béser Geister — ist besonders im siiddeutschen Raum verbrei-
tet. Beliebte Krauter: Salbei, BeifuB, Lavendel, Weihrauch und Wacholder.
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Sodbrennen zéhlt zu den haufigsten Beschwerden im Verdauungstrakt. Viele greifen schnell zu
Medikamenten wie Omeprazol oder Pantoprazol. Diese sogenannten Protonenpumpenhemmer
(PPI) konnen kurzfristig Linderung bringen-langfristig jedoch die Aufnahmewichtiger Nahrstoffe
wie Vitamin B12, Calcium, Magnesium, Eisen, Folsaure oder Vitamin D beeintrachtigen.

In der Regulationspharmazie® geht es darum, die Ursache des

r Sodbrennens zu finden und zu regulieren - nicht nur die

Symptome zu dampfen. Eine individuell geplante

Basenkur kann dabei helfen, das Saure-Basen-Gleichge-

‘.; wichtwiederherzustellen. Dafiir braucht es Erfahrung,

. Zeitund fachkundige Begleitung. Die Expertinnen und

Expertenin lhrer natirlich-Apotheke unterstiitzen Sie

~ Schritt fiir Schritt —von der Analyse der eingenomme-
nen Medikamente bis zur passenden Basenkur.
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Wenn Sie mehr
Energie brauchen
als lhr Handy:

Vitamin D
checken!
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nattrlich fir Ihre Gesundheit!
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Ribbeck-Apotheke
Potsdamer StraBe 181
14469 Potsdam

L 0331520412

Birnbaum-Apotheke
Erich-Mendelsohn-Allee 1
14469 Potsdam

£ 033196 76 36 06

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

info@birnbaum-apotheke-potsdam.de
www.birnbaum-apotheke-potsdam.de

eShop Bestellen Sie gerne in unserem Online Shop:
A www.shop.ribbeck-apotheke.de
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naturlich

Das tut meiner Gesundheit richtig gut!

Schlaf ist die beste Medizin

Schon unsere GroBmdtter wussten um die heilende Kraft eines
gesunden Schlafes. Und sie hatten recht, denn wahrend der Nachtruhe
finden wichtige Reparaturprozesse im Korper statt. regulafit® Schlafgut
pflanzlich kombiniert bewahrte Pflanzenextrakte wie Baldrian, Ash-
wagandha, Kamille, Fenchel, Hopfen und Passionsblume — ganz ohne
chemische Zusatze. Fiir erholsame Nachte und einen vitalen Start in
den Morgen.

Schlafgut
pflanzlich
-

Inhalt: 60 Stiick | UVP: 34,95 €
Rabatt 26% | Aktionspreis 25,95 €

Ribbeck-Apotheke Potsdam
Birnbaum-Apotheke Potsdam
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wenn das Jahr sich dem Ende zuneigt, Lichterglanz in die StraBen zieht und der
Duftvon Zimt, Tannengriin und Kerzen die Luft erfiillt, wird es Zeit, etwas
kiirzerzutreten. Der Dezember lddt ein, zur Ruhe zu kommen, Kraft zu
schopfen und auf das zu blicken, was wirklich zdhlt: Gesundheit, Gelas-

senheit und kleine Gliicksmomente im Alltag.

Indieser natiirlich-Ausgabe dreht sich alles um Balance - fiir Kérper und
Seele. Erfahren Sie diesmal, wie Sie mit natiirlichen Methoden wieder
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erholsam schlafen und was die scharfe Wurzel Ingwer fiir Ihre Gesundheit tun kann.

Zum Jahresende laden wir Sie zudem ein, gemeinsam mit uns zuriickzublicken: auf zwélf
Monate voller Gesundheitsthemen, Inspiration und Begegnungen in Ihrer natiirlich-Apotheke.
GenieBen Sie jetzt diese besondere Zeit—mit Wiarme im Herzen, einem Lacheln im Gesicht und

Vorfreude auf das neue Jahr.

Herzliche WintergriiBe

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

Lok, 2t

Aus der Praxis: natiirlich-Wissen - :
7/ N

Gesunder Ingwer

Ingwer (Zingiber officinale) ist ein wiirziger Allrounder - in der Kiiche ebenso wie im
Apothekenschrank. Im geweihartig verzweigten Wurzelstock (Rhizom) sind zahlreiche
wertvolle Nahrstoffe gespeichert. Ingwer giltals antiviral, antibakteriell, entziindungs-
hemmend, antioxidativ und durchblutungsfordernd. Seine Scharfe ist vor allem auf
dieenthaltenen Gingeroleund Shogaolezuriickzufiihren. Die meisten Wirkstoffesitzen
unter der Schale—daher fiir Tee am besten nur griindlich saubern, nicht schélen!

Diverse Studien belegen vor allem seine Wirkung im Verdauungsbereich (u. a. bei
Reisekrankheit, Ubelkeit, Erbrechen oder krampfartigen Magen-Darm-Beschwerden).
In der traditionellen Naturheilkunde ist das Anwendungsspektrum deutlich breiter
undstatztsichaufjahrhundertelange Erfahrung. Ingwer—ob getrocknet, in Pulverform,
frisch oder gerieben — kann unterstiitzend eingesetzt werden bei rheumatischen
Gelenkbeschwerden, Krampfen, Migrane, Infekten mit Fieber oder chronischem
Husten sowie erganzend bei Bluthochdruck oder begleitend bei Demenzerkran-

kungen. Gerne beraten wir Sie bei lhrem nachsten Besuch.

Anzeige

Geschenkset Viel Freude

Die Weihnachtszeit ist ein sinnliches Fest
der Lebensfreude. Verwéhnt von verlocken-
den Diften und Geschmackern lasst uns
die Zeitlosigkeit der Feiertage vergniigte
Momenteder Leichtigkeiterleben. Diespritzi-
ge Warme von Orange, Limette und Zitrone
erfilltdenRaum mit leuchtend guter Laune,
wie ein duftender Sonnenstrahl.

Bestehend aus: 1 x Gute Laune Raum-
spray bio 50 ml, 2 x Dekoanhanger aus
Wabenpapier.

Unser natiirlich-
Jahresruckblick

2025

Ein Ort, an dem Gesundheit zu Hause ist - das ist [hre natiirlich-Apotheke. Bei uns braucht es
keine Termine, kein Warten und keine App, um gehort zu werden. Hier zahlt das persénliche Wort,
dasoffene Ohrund die Zeit, diewir unssehr gerne fiir Sie nehmen. Ja, wir sind ein echter Ankerplatz
firlhre Gesundheit. 2025 stand inunserer Apotheke erneutim Zeichen vieler spannender Themen,
Aktionen und Gesprache. Und wie jedes Jahr haben wir Wissen, Motivation und Inspiration
weitergegeben-fiir alle, die Gesundheit als wertvolles Gut im Leben verstehen.

Gesundheits-Tagebuch
2025/2026

Zum Jahresstart ging es um Routinen,
Motivationund dasDranbleibenander
eigenen Gesundheit. Dabei begleitet
Sieunser natirlich Gesundheits-Tage-
buch: Gesundheit lesen, Werte notieren,
Termine planen, Fortschritte sehen -
allesaneinem Ort.Wer gut organisiert
ins neue Jahr starten mochte, be-
kommt das Buch weiterhin in unserer
Apotheke.

Allergien im Fokus

Im Frithling stand das Thema Allergien im Mit-
telpunkt. Wir haben gezeigt, welche Formenes
gibt und was akut sanft helfen kann. Die Regu-
lationspharmazie®bietet dariiber hinauswert-
volle Wege, um langfristig den Organismus in
ein Gleichwicht zu bringen und Allergiesymp-
tomezuregulieren.

regulafit®
Mikrondhrstoffe mit Plan
Zum Jahresende legen wir lhnen unser regula-

fit®-Sortiment ans Herz: hochwertige Mikro-
nahrstoffe, abgestimmt auf die Prinzipien der
Regulationspharmazie®. Nahrungserganzung
ist keine Gliickssache,sondern braucht Struktur
und Fachwissen. Wir beraten Sie gerne indivi-
duell,damit Ihr Stoffwechsel das bekommt, was
erwirklich braucht.

Augengesundheit
aktiv fordern

Unsere Augen leisten taglich Hochstarbeit —
vor Bildschirmen, bei trockener Luft, im Son-
nenlicht. Inunserer Aktiondrehtesichallesum
Sehkomfort, Mikronahrstoffe und kleine Ubun-
gen, die den Blick wieder entspannen.

Das Mikrobiom -
Zentrum der Gesundheit

ImSommerwidmetenwir uns dem Mikrobiom,
einier derspannendsten Saulen der Gesundheit.
Rund 80 % der antikdrperbildenden Immun-
zellen sitzen im Darm. Immer mehr Studien
zeigen, wie eng Darm und Gesundheit mitein-
ander verkniipft sind.

Pharmazeutische
Dienstleistungen

2025 haben wir dieses wichtige Thema weiter
vorangebracht. lhre Krankenkasse iibernimmt
wertvolle Beratungsleistungen in unserer
Apotheke-z.B.Blutdruckmessung, Medikati-
onsanalyse oder Inhalationsheratung.

natiirlich-Magazin 2025
Die diesjahrige Ausgabe erschien im
frihen Herbst — exklusiv bei uns in der
Apotheke. Mit viel Herzblut gestaltet,
voller Wissen, Rezepte, Ratsel und
einem Gewinnspiel. Wer es verpasst
hat: Es sind noch einige Exemplare da!
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Gesund schlaféh

Energie tanken in der Nacht

Rund ein Drittel unseres Lebens verbringen wir im Schlaf - und das bedeutet weit
mehrals nur ,Augen zu“. Inden Tiefschlafphasen laufen entscheidende Stoffwech-
selprozesse ab: Energiespeicher werden aufgefiillt, neue Proteine gebildet, das
Immunsystem gestdrkt. Auch das Gehirn nutzt die Nacht, um ,Altlasten”zu ldschen,
Platz fiir Neues zu schaffen und die Eindriicke des Tages zu verarbeiten.

Ein-und Durchschlafprobleme gehdren zu den haufigsten Alltagsbeschwerden. Rund 20 Millionen
Menschen leiden hierzulande gelegentlich oder regelmaBig darunter. Hauptursache: Stress
und Anspannung, die das Gedankenkarussell beim Zubettgehen in Bewegung halten. Gerade in
der hektischen Vorweihnachtszeit kdnnenviele ein Lied davon singen. Auch Ernahrungssiinden,
Schmerzen, Larm oder Licht storen den gesunden Schlaf. Damit Sie in den kommenden Wochen
leichter zur Ruhe kommen, hier unsere natiirlichen Schlaftipps:

Seelenstreichler-Nahrung
Abends leicht essen, idealerweise in Bio-Qua-
litat. Vor dem Schlafengehen eine Tasse Krdu-
tertee genieBen, auf Alkohol, schwere Kost und
kalte Getranke lieber verzichten. Magnesium
unterstiitzt sowohl beim Einschlafen als auch
bei nachtlichen Muskelverspannungen.

Koalas, Katzen
und Fledermdause
sind echte
,Langschldafer”

Bewegung als Gliicklichmacher
Auch wenn der Tag hektisch war: Bewegung
ander frischen Luft wirkt Wunder. Sie aktiviert
denKreislauf, setzt Gliickshormone frei, klart
den Kopfund hilft beim Runterkommen.

Mehr Ich-Zeit im Alltag
Einwarmes Bad mit Basensalz oder duftenden
Pflegedlen entspannt Korper und Geist. Ergén-
zend helfen Yoga, Pilates, sanfte Musik oder
ein gutes Buch, um Abstand vom Alltag zu
gewinnen.

Dasrichtige Schlafklima
Optimale Schlafbedingungen: 45-65 % Luft-
feuchtigkeit, 16-18 °C Raumtemperatur und
ein dunkles, gut geliiftetes Schlafzimmer.
Vermeiden Sie Stérquellen wie Handy oder
Fernseher. Schadstoffe wie Schimmel oder
Formaldehyd haben hier auch nichts zu su-
chen - entsprechende Tests erhalten Sie in
unserer natiirlich-Apotheke.

Natiirliche Einschlafhelfer
Pflanzen wie Melisse, Passionshlume, Laven-
del, Johanniskraut, Rosenwurz, Baldrian oder
Hopfen fordern sanftes Einschlafen. Studien
zeigen zudem, dass Melatonin den Schlaf
unterstiitzen kann.

Mit 7 bis 8
Stunden
Nachtruhe
verschlafen wir
ca. ein Drittel
unseres Lebens

Gutschein

10%
Rabatt

giiltigvom
22.12.-31.12.2025

15%

Rabatt

giiltigvom
08.12.-13.12.2025

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite

Vitamin C

15%

Rabatt

giiltigvom
15.12.-20.12.2025

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite

Gutschein

5%
Rabatt

giiltigvom
01.12.-06.12.2025




