Haut

Schutzschild, Vermittler von Sinnesreizen
und Wdrmeregulator: Die Haut ist unser
funktionell vielseitigstes Organ. Auf einer
Oberfldche von ca. 2 m? befinden sich insge-
samt rund 110 Milliarden Hautzellen. Die
Basalzellschicht bildet stindig neue Zellen,
sodass sich die Haut in etwa einem Monat
erneuert. Beim Erwachsenen wiegt sie - je
nach KérpergréBe und Gewebeanteil — bis
zu10kg und ist zwischen 1,5 und 4 mm dick.

Aufgaben:

Schutz vor duBeren Einfliissen u.a. Krank-
heitserregern und UV-Strahlung | Regulation
von Kdrpertemperatur & Wasserhaushalt |
Bildung von Vitamin D | Sinnesorgan | Aus-
scheidung von Stoffwechselprodukten

(H)
RegulationsmaBnahmen: gg

ausreichende Flissigkeitszufuhr | basenbe-
tonte Ernahrung | Sdure-Basen-Kur | Darm-
pflege | Ausleitungskapazitaten unterstiit-
zen | gezielte Nahrstoffzufuhr u.a. Vitamin C
und E, Betacarotin, Coenzym Q10, Zink, Selen
und Biotin

HAUTGESUNDHEIT

Akne: Haut und
Regulation im Blick

Die Haut ist weit mehr als eine duBere Hiille: Sie schiitzt vor Kdlte, Hitze, Bakterien, Schadstoffen
und UV-Strahlung. Gleichzeitig reagiert sie sensibel auf Belastungen wie zu viel Sonne, Stress
oder eine ungeeignete Pflege. Hautprobleme zdhlen weltweit zu den hdufigsten gesundheit-
lichen Beschwerden. Ob trockene Hautstellen, Neurodermitis, Psoriasis oder Pilzerkrankun-
gen-dermatologische Themen betreffen viele Menschen. Bei Jugendlichen steht besonders
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A

einzulosen in Ihrer

Ribbeck-Apotheke
Birnbaum-Apotheke

Potsdam

Aufein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einldsbar.

A

einzuldsen in lhrer

Ribbeck-Apotheke
Birnbaum-Apotheke

Potsdam

Auf ein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einldshar.

A

einzulosen in Ihrer

Ribbeck-Apotheke
Birnbaum-Apotheke

Potsdam

Aufein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittelund preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einldshar.

¥

einzulésen in Ihrer

Ribbeck-Apotheke
Birnbaum-Apotheke

Potsdam

Aufein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittelund preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einldshar.

hdufig Akne im Vordergrund.

Akneist keinreines Oberflachenproblem, son-
dern ein multifaktorielles Geschehen. Neben
Leber, Niere und Darm gehort auch die Haut zu
den wichtigen Ausscheidungs- und Regulati-
onsorganen.BelastungendesOrganismus kén-
nensich daherauch iiber dasHautbild zeigen.
EinezentraleRollespielen hormonelle Verdn-
derungen in der Pubertat sowie Andro-

gene wie Testosteron, die die
Talgproduktionanregen.WennTalg
nichtgutabflieBen kann, entstehen
Mitesser, Pickel oder Pusteln.Inden
TalgdriisengéngenfindenBakterien
zudem giinstige Wachstumsbedin-
gungen; Entziindungen kdnnendie Folge

sein. Auch Erndhrung, Blutzuckerschwan-
kungen, Stress, das Darmmilieu und individu-
elle Pflegegewohnheiten kénnen das Haut-
bild beeinflussen.
AusSichtderRegulationspharmazie® lohntsich
deshalb ein Blick iiber die reine Gesichtsreini-
gung hinaus.Zielist es, die Eigenregulationvon
innen und auBen sinnvoll zu unterstitzen.
Wichtig ist eine Pflege, die die Hautbarriere
respektiert: Zuaggressive Reinigung, haufiges
Peelen oder stark austrocknende Produkte
kénnen die Haut zusatzlich reizen. Erganzend
kénnen MaBnahmen zur Unterstiitzung von
Saure-Basen-Haushalt, Ausscheidungsfunkti-

onen und Darmflora sinnvoll sein. Der Darm
wird nicht ohne Grund haufig mit der Haut in
Verbindung gebracht. Pra- und Probiotika sowie
wertvolle Ballaststoffe kdnnen hier wichtige
Begleiter sein. Auch Basenbader mit natirli-
chen Salzen kénnen die Hautpflege erganzen
und zugleich zur Entspannung beitragen.
BeiAkneistauBerdem eine antientziind-
liche Erndhrung sinnvoll: weniger
Zucker, WeiBmehl, stark verarbei-
- tete Produkte, Fleisch und Milch-
Q produkte — dafiir mehr Gemise,
Obst, Vollkorn und hochwertige
Fette.Omega-3-Fettsauren, zum Bei-
spiel aus Leindl, Niissen oder Meeres-
fisch, unterstiitzen eine antientziindliche
Erndhrung. Zink (u.a. aus Hilsenfriichten und
Nissen) ist fiir die Hautregeneration und
Wundheilung wichtig. Auch Vitamin D sollten
Sie im Blick behalten, ohne die Haut durch
intensive Sonnenbader zusatzlich zu belasten.
JenachBedarfkanneine Ergdnzungin Kapsel-
oder Tropfenform sinnvoll sein. Passende
Produkte und eine individuelle Einschatzung
erhalten Sie in unserer Apotheke. Pflanzliche
Helfer wie Teebaumol, Aloe vera, Kamille,
Monchspfeffer, Heilerde oder Pfefferminze
konnen - passend ausgewahlt - die Haut
zusatzlich unterstiitzen.
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ANZEIGE
Lenodiar Kinder: Wirkt Durchfall u:;“;‘{:f;n_
entgegen und schont den Darm frei

LenoDiar

DURCHFALL

* Lenodiar Kinder eignet sich zur Behandlung von
akutem Durchfall sowie bei Riickfallen von chroni-
schem Durchfall

« verringert die Haufigkeit von Durchfallepisoden und
schont dabei die Darmfunktion

« Dankseiner physiologischen Wirkung normalisiert
das Produkt die Stuhlkonsistenz und verringert die
Haufigkeit von Durchfallepisoden sowie die Entziin-
dung der Darmschleimhaut

« angenehmer Geschmack fiir eine leichte Einnahme

* 100 % natiirlich & leicht biologisch abbaubar

Messen - Wissen - Handeln
Korperanalyse durch BIA-Messung

@ Messung Gewicht und KorpergroBe
Prazise durch Ultraschall-GroBenmessung

¥ Messen Sie lhr Bauch-Innenraum-Fett
Risiko fiir Diabetes und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erkennen

Messung in der

¥ Korperwasser-Analyse _
Ribbeck Apotheke

Dehydration und Wasser-
einlagerungen feststellen

¥ Muskel-Fett-Verteilung
Gesund abnehmen oder gezielt
Muskeln aufbauen

¥ Jetzt Termin vereinbaren

Telefon: 0331 52 04 12 oder
direkt in der Apotheke

nattrlich fur lhre Gesundheit!

Ribbeck
Apotheke ‘
|
Birnbaum | Apotheke

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

Juli 2026

naturlich

Das tut meiner Gesundheit richtig gut!

' i . , 2 F,
Gut vorbereitet in die f{?hm?

regulafit® Sun begleitet sonnenempfindliche Haut und berei-
tet den Kérper gezielt auf sonnige Tage vor. Die Kombination
aus Beta-Carotin, Calcium und Zink ist auf Haut und Zell-
schutz abgestimmt: Zink tragt zur Erhaltung normaler Haut
bei und unterstitzt den Schutz der Zellen vor oxidativem
Stress. Fur ein gutes Geftihl an sonnigen Sommertagen.

regulafit® Sun / Inhalt: 60 Kapseln / UVP: 19,95 €

Rabatt 20% | Aktionspreis 15,95 €

Ribbeck-Apotheke Potsdam
Birnbaum-Apotheke Potsdam
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derJuligehdrt zu den sonnigsten Zeiten des Jahres.
Der ,Heumonat”schenkt uns lange Tage, viel Licht
und im Schnitt bis zu 230 Sonnenstunden. Das tut der
Seele gut und unterstiitzt die kérpereigene Bildung
von Vitamin D. Unsere Haut leistet parallel jedoch
besonders viel: UV-Strahlung, SchweiB, Klimaanlagen
und hdufiges Duschen kénnen sie spiirbar fordern. Ein
hochwertiger Sonnenschutz und eine passende Pflege

LKL SOUNERIAVT ‘h

Gesundheits-
wissen
,sommer”

Gleich gratis abholen:
spannendes Gesund-
heitswissen, leckere
Rezeptideen, Ratsel-
spaB und vieles mehr.
Die 6 natiirlich-Gesund-
heitskarten ,Version
Sommer“gibt’s exklusiv

Wie gut ist Ihr Trinkwasser?

AUS UNSEREM LABOR

Ob Trinkflasche, Planschbecken, GieBkanne, Erfrischungsdusche oder Sprung in den Badesee - in der heiBen Jahreszeit begleitet uns Wasser
iiberall. Es belebt, erfrischt und ist fiir unseren Kérper unverzichtbar. Wasser dient als Losungs- und Transportmittel, ist an zahlreichen
Stoffwechselvorgdngen beteiligt, bringt Néhrstoffe zu den Zellen und unterstiitzt die Ausscheidung von Stoffwechselprodukten iiber Nieren und

Harnwege.

Eine gute Versorgung mit sauberem Trink-
wasser ist ein wichtiger Faktor fiir die
korpereigene Regulation. Fliissigkeitsman-
gel kann zu Unwobhlsein, Kopfschmerzen
oder Leistungsabfall fihren und langfristig
die Gesundheit belasten. Rund 125 Liter
Wasser verbrauchen wir im Durchschnitt
pro Tag —zum Trinken, Kochen, Duschen
und im Haushalt. Unser Gehirn besteht zu
einem groBen Teil aus Wasser (~ 80%) und

Deutschland strengen Grenzwerten, den-
noch gibt es regionale Unterschiede. Auch
individuelle Bediirfnisse, etwa bei Bahys,
Schwangeren oder empfindlichen Personen,
werden durch allgemeine Grenzwerte nicht
immer ausreichend abgebildet. Und auf
dem Weg von der 6ffentlichen Leitung bis
zum heimischen Wasserhahn kann einiges
passieren.

Veraltete oder ungeeignete Rohrleitungen

voll ist sie, wenn Sie Leitungswasser re-
gelmaBig trinken oder fiir Kaffee, Tee und
Sauglingsnahrung verwenden, wenn sen-
sible Personen im Haushalt leben oder
wenn Geschmack, Geruch oder Farbe A

auffallig sind. Auch Brunnenbesitzer Kupes, kel N
sollten die Wasserqualitat regelmaBig '
kontrollieren. Unser Team berat Sie
gerne, welche Analyse - Basis-Check,
Schadstoff-Nachweis oder Keim-Unter-
suchung - zu lhrer Situation passt.

UNSER KORPER

Haut

braucht regelmaBig Nachschub. Leitungs-  snnen zum Beispiel Schwermetalle ins
wasser istim Vergleich zu Mineralwasser  \y555er abgeben. Ablagerungen, sogenannte
ausdem Supermarktunschlaghar giinstig:  jofilme, bieten Keimen gute Bedingungen.
Pro Person und Jahr lassen sich oft 150 bis  oych Riickstinde aus Landwirtschaft oder
500 € sparen. Doch Wasser ist nicht gleich  ymwelt kénnen je nach Region eine Rolle
Wasser. Chemikalien, Schadstoffe oder  iolen. Eine Wasser-Analyse aus unserer
Bakterien konnen die Qualitat beeintrach- natiirlich-Apotheke zeigt, was tatsachlich

tigen. Zwar unterliegt Trinkwasser in  3us |hrem Hahn kommt. Besonders sinn-

Ill-juluh-:n:phalmam' Labar. 4, I.
Malyiik
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sind deshalb wichtige Begleiter des Sommers. In
unserer natiirlich-Apotheke beraten wir Sie gerne
dazu. Mehr rund um Ihre Hautgesundheit erfahren
Sieinunseren aktuellen Beratungswochen. Lesen
Sie auBerdem, welche Bedeutung Aminosduren fiir
Regulation und Wohlbefinden haben und warum
Wasser nicht gleich Wasser ist.

inunserer Apotheke.

"

Wenn die Sonne
scheint, kann ich alles
schaffen; kein Berg ist
zu hoch, kein Problem

zuschwer”

Wilma Rudaolph
{US-amerikanische
Leichtathletin}

Unsere Wassertipps aus der natiirlich-Apotheke

Viel SpaB beim sommerlichen Schmékern!

Lobie, Tordle

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

1. Trinken Sie taglich mindestens 1,5 bis 2 Liter Wasser. Je nach Gewicht,
Aktivitat und Temperatur kann der Bedarf héher liegen. Unser Trink-
pass hilft, den Uberblick zu behalten.

2. Starten Sie den Tag mit einem Glas lauwarmen Wasser — optional
mit einem Spritzer Zitrone — und trinken Sie langsam in kleinen
Schlucken.

EIN

15%
Rabatt Rabatt

giltig vom giltig vom
27.07.-31.07.2026 20.07.- 25.07.2026

NAHRSTOFFWISSEN

Aminosauren:
Bausteine Regulation

Aminosauren sind stickstoffhaltige Verbindungen, die der Kérper fiir zahlreiche lebenswichtige

Prozesse benétigt. Mehrals 500 Aminosaurensind bekannt, einige davon kommen ausschlieBlich

in Pflanzen oder Mikroorganismen vor. Fiir den menschlichen Organismus sind 20 von zentraler

Bedeutung, dasiefiir die Proteinbildung bendtigt werden. Einige Aminosauren kann der Korper ANZEIGE

selbst herstellen, andere - die sogenannten essenziellen Aminosauren — miissen regelmaBig .

iber die Nahrung zugefiihrt werden. Gute Lieferanten sind u.a. Nisse, Eier, Fisch, Gefligel, BELSANA medlcal aloe vera:

Rindfleisch, Sojabohnen, Sesam, Weizenprodukte oder Maismehl. Medizinisch wirksame
Reisestriimpfe

3. Erganzen Sie lhren Speiseplan mit wasserreichen Lebensmitteln in
Bio-Qualitat, zum Beispiel Salatgurke, Wassermelone oder Tomate.

20%

4. Lassen Sie lhre Trinkwasserqualitat in unserer Apotheke prifen —
far mehr Sicherheit im Alltag und ein gutes Gefihl bei jedem Glas.

AKTUELL | SPANNEND | WISSENSWERT

Insekten im Sommer

Die Sommerzeit ist nicht nur Genuss. Auch Miicken, Bienen
und andere kleine Besucher gehdren in den warmen Monaten
dazu - und sind fiir unser Okosystem unverzichtbar. Beim
Picknick, Grillabend oderaufder Terrasse konnensie trotzdem
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= "_| Aminosauren sind weit mehr als reine Muskelbausteine. Sie werden fiir Enzyme, Hormone
El # ; und Botenstoffe benotigt und sind damit eng mit Stoffwechsel, Regulation und Vitalitat verbun-

Rabatt-Informationen:siehe Riickseite Rabatt-Informationen: siehe Riickseite

GUTSCHEIN

GUTSCHEIN

schnell lastig werden. Gut, dass wir ihre Schwachstellen d den. Daneben sind sie am Transport sowie an der Speicherung von Nahrstoffen beteiligt « verhindern geschwollene FiiBe und Beine

kennen: Bestimmte Duftstoffe werden von vielen Insekten Vet d und iibernehmen zentrale Aufgaben in der Abwehr. Besonders bekannt sind Valin, Leucin und bei langem Stehen oder Sitzen auf Reisen o) o)
gemieden. Dazu zahlen zum Beispiel Citronella, Zitronen- fe hr azsg Isoleucin, die fir Aufbau und Erhalt der Muskulatur eine wichtige Rolle spielen. Der individuelle * beugen einer (Reise-JThrombose vor 1 O /o 1 5 /o
Eukalyptus, Lavendel, Pfefferminze, Nelke, Zeder oder Melisse. elrn 3n22:er;e Bedarf kann je nach Lebensphase, Erndhrung, Aktivitat und Belastung deutlich schwanken. + schiitzen vor Krampfadern und Besenreisern

Atherische Ole (100% naturrein) aus unserer Apotheke aktuellen Sportlichaktive Menschen, dltere Personen oder Menschen miterhdhtem EiweiBbedarf profitie- « versorgen die Haut beim Tragen mit mikro- Medica) Ra batt Ra batt
kf’""?“ als Raumduft eingesetzt oder: pass?end verdiinnt - Online-Beitrag, ren deshalb besonders von einem bewussten Blick auf die Aminosaurenversorgung. In unse- verkapselter, biologischer Aloe vera und Vitamin E - S
auf die Haut aufgetragen werden. So lasst sich der Sommer Gleich rer Apotheke beraten wir Sie gerne, welche Erndhrung oder gezielte Erganzung zu lhrer + Medizinprodukt,,Made in Germany“ giiltig vom giiltig vom

im Freien entspannter genieBen.

reinschauen! Situation passt. « inschicken Farben rezeptfrei in Ihrer Apotheke erhaltlich

13.07.-18.07.2026 01.07.-11.07.2026
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