Lunge

DieLunge versorgt den Korper mit Sauerstoff
und entfernt Kohlendioxid aus dem Blut.
Dafiir sorgen 300 bis 500 Millionen
Lungenbldschen (Alveolen). Zwerchfell und
Rippenmuskeln ermdglichen die Atmung,
da die Lunge sich nicht selbst bewegen
kann. Sduglinge atmen etwa 50-mal pro
Minute, Erwachsene 12- bis 17-mal. Tdglich
werden iiber 10.000 Liter Luft ein- und

ausgeatmet.

Aufgaben:

Aufnahme von Sauerstoff und Abgabe von
Kohlendioxid | Versorgung des Blutes mit
Sauerstoff | Atemluft anwarmen, befeuchten

und reinigen

RegulationsmaBnahmen:

ausreichende Fliissigkeitszufuhr | gezielte
Aufnahme wichtiger Nahrstoffe, u.a. Vitamin
Cund D sowie Magnesium | Schutz vor Schad-
stoffen wie Staub, Rauch und Chemikalien |
Bewegung an der frischen Luft | bewusste

Atemiibungen

p

Hier weitere
spannende
Infos!

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.

Scanmich

einzulosen in Ihrer

Ribbeck-Apotheke
Birnbaum-Apotheke

Potsdam

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

¥

einzulésen in Ihrer

Ribbeck-Apotheke
Birnbaum-Apotheke

Potsdam

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

IMMUNSYSTEM REGULIEREN

5 Stellschrauben

fur eine starke Abwehr

1.Bunt essen und ausreichend trinken: Gemiise, Obst, Vollkorn,
Hiilsenfriichte, Niisse, Samen, Olivenol und Fisch liefern I I I

wichtige Bausteine fiir die Abwehr. Besonders wertvoll
sind sekundare Pflanzenstoffe aus farbintensiven Lebens- {
mitteln wie Beeren, Krautern, Kohl, Paprika, Zwiebeln
oderBrokkoli.Dazu ausreichend Wasser trinken, damit o
dieSchleimhaute gut befeuchtet bleiben. Inderkiihleren
Jahreszeit erganzen Tees mit Ingwer, Zitrone, Honig,
Kamille, Salbei oder Holunder sinnvoll.

2.Regeneration ernst nehmen: Schlaf ist aktive Reparaturzeit.
Sieben bis neun Stunden unterstiitzen die Immunregulation und
helfen dem Kérper, Belastungen besser zu verarbeiten. Dauerstress schwacht die
Regulationskraft. Atemibungen, Yoga, Meditation oder bewahrte Pflanzenwie Lavendel,
Baldrian, Passionsblume, Hopfen und Melisse helfen, wieder in die Ruhe zu kommen.

. 3.RegelmaBig bewegen: Moderate Bewegung, idealerweise

an der frischen Luft, bringt Kreislauf, Stoffwechsel und
Lymphe in Schwung. Als Orientierung gelten etwa 150
Minuten pro Woche. Sehrintensive Sporteinheiten fordern
denKorperdagegen zusatzlich. Dann braucht es bewusst
Regeneration, Mineralstoffe und ein gutes Mikrondhr-
stoffmanagement.
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- 4. Den Darmstéarken: Der Darmist eine zentrale Schaltstelle

der Abwehr. Ca. 80% der Immunaktivitat sitzt hier. Mikrobiom,

Schleimhaute und Darmbarriere entscheiden mitdartiber, wie stabil das Immunsystem reagieren
kann. Ballaststoffe, Pra- und Probiotika, Darmpflege und eine gute

Schleimhautversorgung gehoren deshalb zu den wichtigen \

MaBnahmen der Regulationspharmazie®.

5.Mit Nahrstoffen versorgen: Zink, Selen, Eisen sowie die
Vitamine Cund D gehéren zu den wichtigen Bausteinen
desImmunsystems.Inunserer natirlich-Apotheke schauen
wir gemeinsam, wo lhre Abwehr Unterstiitzung braucht -
und welche regulativen MaBnahmen zu Erndhrung, Darm,
Schlaf und Nahrstoffversorgung passen.

ANZEIGE

aminoplus®immun: G\utengre;-_‘
v tos .

Erkaltungstage, mehr Abwehrkraft! \(Siges

Nahrungserganzungsmittel mitsieben Aminosauren,
Vitaminen und Mineralstoffen

« Vitamin C, Zink und Selen tragen zu einer norma-
len Funktion des Inmunsystems bei

« Vitamin B6 tragt zu einem normalen EiweiB-
und Glykogenstoffwechsel bei

* Riboflavin tragt dazu bei, die Zellen vor oxidati-
vem Stress zu schiitzen

69-V2_sw_Ix_1.000_9

ANZEIGE

OMNi-BiOTiC®iMMUND:
Gesundheit beginntim Mund

Mund, Nase und Rachen sind die ersten Eintritts-
pfortenfiirfremde Keime.Dochwir habeninunserem
Mund einersteswichtiges Abwehrsystem integriert:
Das orale Mikrobiom, auch als Mundflora oder
Mundmikrobiom bezeichnet.
OMNi-BiOTiC®*iMMUND enthéltdeninvielen Studi-
en dberpriften, natdrlich im Mundraum vorkom-
menden Bakterienstamm Streptococcussalivarius
K12 sowie Vitamin D. Dieses Vitamin sorgt bei Kin-
dern und Erwachsenen fiir eine normale Funktion
des Immunsystems.

mit
fruchtigem
erdbeerge-

Die zuckerfreien Lutschtabletten mit fruchtigem Erdbeergeschmack sind fiir Kinder und Erwachsene geeignet. Kinder ab
3Jahren1xtaglich1Lutschtablette OMNi-BiOTiC®iMMUND, Erwachsene2xtaglich1 Lutschtablette OMNi-BiOTiC® iMMUND
langsam im Mund zergehen lassen.

Was sagen lhre Werte?
Nach nur15 Minuten
haben Sie Gewissheit.

Messwerte schaffen Klarheit.
Vitamin D ¢ Eisenspeicher (Ferritin)
Langzeit-Zucker (HbA1C)

nattrlich fur lhre Gesundheit!

|
Birnbaum | Apotheke

Ribbeck
( Apotheke ‘

Ribbeck-Apotheke
Potsdamer StraBe 181
14469 Potsdam

L 0331520412

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

Birnbaum-Apotheke
Erich-Mendelsohn-Allee 1
14469 Potsdam

£ 033196 76 36 06

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

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

A

naturlich

Das tut meiner Gesundheit richtig gut!
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regulafit® Natriumselenit liefert 200 pg Selen pro Kapsel
als Natriumselenit — eine schnell verfigbare Selenform fir
die gezielte Versorgung. Selen ist wichtig fir Schilddrise,
Immunsystem und den Schutz der Zellen vor oxidativem
Natrium- ) Stress. Fur alle, die ihre Selenversorgung bewusst und
| selenit : gezielt im Alltag praktisch unterstiitzen mochten.

regulafit® Natriumselenit / Inhalt: 90 Kapseln / UVP: 30,95€

Rabatt 24% | Aktionspreis 23,45 €

Ribbeck-Apotheke Potsdam
Birnbaum-Apotheke Potsdam



ANZEIGE UNSER KORPER

GESUNDHEITSWISSEN

. Erste
C:’eée Zerem‘hneu Gem;usst? H I lfe

Das Spezial-Shampoo
mit Weidenrinde von RAUSCH.

Befreit nachhaltig und mild von fettigen Schuppen, mildert Juckreiz.

* mildes Anti-Schuppen-Shampoo bei fettigen Schuppen

« hilft bei jeglichen Kopfhautproblemen

« schiitzt mild vor Kopflausbefall

« hergestelltin der Schweiz mit Extrakten aus Weidenrinde & Thymian
* hohe Ergiebigkeit: 30-45 Anwendungen

« silikonfrei, vegan und mit 92 % Inhaltsstoffen natiirlichen Ursprungs

Lunge

. Beim ,September” hat Ein Unfall oder eine plétzliche Erkrankung kann jederzeit passieren - zu Hause, « Verpackung aus 100 % recyceltem PET H
u Nn d /l e é e é 8 f e /’ ) sichderFehlerteufelein- unterwegs, beim Sport oderimUrlaub. Dann zéhlt vor allem eines:schnell reagieren! E _
geschlichen. Der Begriff Jihrlich erleiden in Deutschland mehr als 130.000 Menschen auBerhalb eines i el -
der September riickt die Gesundheit gleich mehrfach stammt vom lateini- Krankenhauses einen plétzlichen Herz-Kreislauf-Stillstand. Wird sofort mit der GESUNDHEIT _;s—"""’ :w:
in den Mittelpunkt. Zahlreiche Aktionstage erinnern schen ,,St.%ptem"" und be- Wiederbelebung begonnen, kann das die Uberlebenschance bis zu verdreifachen. — ~ =
daran, Warnsignale ernst zu nehmen und den eigenen d.(.aut.et,,5|eben Imalten Erste Hilfe bedeutet, verletzte oder plotzlich erkrankte Menschen zu sichern, zu ‘ ;
Korper nicht erst dann zu beachten, wenn Beschwer- romischen Kalender war betreuen und zuversorgen, bis professionelle Hilfe eintrifft. Entscheidend sind Ruhe
dendasind. Am 5. September steht der Deutsche Kopf- derSeptember der siebte bewahren und einfache Schritte einleiten: Notruf absetzen, Atmung priifen, stabile .
schmerztag im Kalender. Welche Rolle Flissigkeit, Monat, heute ist er der Seitenlage, Herzdruckmassage oder eine Blutung versorgen. Bei Babys und kleinen e N
Mineralstoffe, Kiefergelenk, Stress und individuelle neunte. Kindernist besondere Aufmerksamkeit nétig, da ihr Korper empfindlicher reagiert. \
Ausloser spielen konnen, lesen Sie in dieser Ausgabe. Haufige Notfalle sind hier verschluckte Gegenstande, Fieberkrampfe oder
Der 12. September macht auf Erste Hilfe aufmerksam. Atemprobleme. Bei alteren Menschen stehen Stiirze, Schlaganfalleund Herzprobleme
AuBerdemstehen Zdhne(25.9.), Lunge(26.9.)und im Vordergrund. Auch bestehende Erkrankungen und Medikamente konnen im
Herz(29.9.)im Fokus. Passend dazu finden Sie in die- Notfallwichtig sein. Deshalb gilt: Ruhe bewahren, Uberblick verschaffen und lieber - -0
sernatiirlich-Ausgabe praktische Tipps und Impulse einmal zu friih den Notruf wahlen als zu spét. Ein Erste-Hilfe-Kurs gibt Sicherheit l g r a
aus der Regulationspharmazie®. Das Team unserer und zeigt, wie man im Ernstfall richtig reagiert. Kurse bieten unter anderem

natiirlich-Apotheke begleitet Sie gerne—nicht nurim Hilfsorganisationen wie DRK, Malteser, Johanniter oder ASB an.
September, sondern das ganze Jahr. O .
4%
(e

Herzliche GriiBe »Nicht die Mikrobe Die wichtigsten Schritte im Uberblick:
allein entscheidet -

entscheidend ist

1. Uberblick verschaffen: Person ansprechen, Ruhe bewahren,
eigene Sicherheit beachten

das Milieu.” Pochen, Pulsieren, Driicken: Kopfschmerzen zeigen sich sehr unterschiedlich—und

’ ,{é In Anlehnune an . Notrufabsetzen:112wahlen und die W-Fragen beantworten genauso unterschiedlich kénnen ihre Ausléser sein. Sie reichen von Verspannungen,

l LQ 8 L ichti i iifen: i [ St d Fliissigkeit Liiber Mineralstoffliicken bis hin zu Sch tallbe-
Louis Pasteur ebenswichtige Funktionen priifen: Bewusstsein und Atmung kontrollieren ress und Fliissigkeitsmangel iiber Mineralstoffliicken bis hin zu Schwermetallbe

Bewusstlos, aber normale Atmung: stabile Seitenlage lastungen. Auch Kiefergelenk, ndchtliches Zahnknirschen und dauerhaftes Pressen

lhre natiirlich-Apothekerin
Bettina Zurek,
Ribbeck-Apotheke und

Birnbaum-Apotheke, Potsdam

der Zihne werden oft unterschdtzt: Die Spannung kann in Nacken, Schldfen und
Kopf ausstrahlen. Wer morgens mit Druck im Kiefer, empfindlichen Zdhnen oder
Wunden und Verletzungen versorgen Kopfschmerzen aufwacht, sollte das zahndrztlich abkldren lassen. Eine individuell

Verletzte betreuen, warmhalten und Sicherheit geben angepasste Schiene kann hier spiirbar entlasten. 2 (o) o)
0% 15%
Dieerste SOS-MaBnahme st oft der Griff zur Wasserflasche. Wer im Alltag zu wenig Ra batt Ra batt

CUI 2l 2 trinkt, kann dietégliche Flissigkeitsmenge mit dem Trink-Pass aus unserer natiirlich-
AKTUELL | SPANNEND | WISSENSWERT Apotheke im Blick behalten. Gegen leichte Schmerzen kénnen Krautertees mit . -
Die 112 gilt in ganz Europa und verbindet direkt mit Feuerwehr Weidenrinde, Wacholder oder Ingwer unterstiitzen. Pfefferminz- oder Lavendelél gultlg vom gultlg vom

Keine normale Atmung: sofort Herzdruckmassage beginnen

GUTSCHEIN GUTSCHEIN

N o owvos w N

oder Rettungsdienst. Bei nicht lebensbedrohlichen Beschwerden wirken entspannend; ein Spaziergang an der frischen Luft sorgt fir einen klaren 21.09.-30.09.2026 14.09.-19.09.2026
Wanderlust auBerhalb der Sprechzeiten hilft der arztliche Bereitschafts- Kopf. Sanfte Dehniibungen, feucht-warme Nackenumschlége oder kalte Kneipp-
Scan mich dienst unter 116117. Armbéder kénnen zusatzlich helfen, Spannung zu l6sen und die Durchblutung
Wenn die Luft klarer wird und die Natur in warme Farben - anzuregen. Rabatt-Informationen: siehe Riickseite Rabatt-Informationen: siehe Riickseite

wechselt, beginnt fiir viele die schonste Wanderzeit. Bewe-
gung an der frischen Luft bringt den Kreislauf in Schwung,
entlastetden Kopfundstarkt Muskeln, Skelett und Immunsys-

Besonders Frauen leiden haufig unter Migrane. Die Schmerzen werden oft von :
Sehstorungen, Ubelkeit sowie Licht- und Gerauschempfindlichkeit begleitet.
ANZEIGE Hormonelle Schwankungen, genetische Veranlagung sowie Umwelt- und Lebens- GUTSCHEIN GUTSCHEIN

tem.Wandernverbindet moderate Ausdauer mit Naturerleb- stilfaktoren konnen einen Ausbruch begiinstigen. Zusatzlich spielen individuelle

nis—und fordert den Kdrper je nach Strecke, Hohenmetern Colilen IBS: Sanfte Unterstiitzu ng — e —— Trigger eine Rolle: Stress, Schlafmangel, Wetterwechsel, Alkohol oder bestimmte

und Wetter durchaus spiirbar. Wer langer unterwegs ist, Mehr dazg . . Col-il B == Nahrungsmittel. Histaminhaltige Lebensmittelwie Rotwein, Schokolade oder reifer 1 O o/ 1 5 o/
sollte deshalb auch an Fliissigkeit, Mineralstoffe und gute erfahren Sie bei Reizdarmbeschwerden €n === Kése gelten als problematisch, da Histamin an Entziindungsregulation und GefaB- o o
Regeneration denken. Besonders Magnesium, B-Vitamine, mlijtnsel[em Natiirliche Linderung bei Reizdarm-Symptomen wie: erweiterung beteiligtist. Auch Glutamat kann Migrane fordern. Ra batt Ra batt
Q10, Eisen und ausgewahlte Aminosauren kénnen bei Aktivi- Onflinel{;eiet?ag. * Bauchschmerzen Verschiedene Mikronahrstoffe kénnen akut und vorbeugend unterstiitzen - allen

tat, Muskelfunktion und Energiestoffwechsel eine Rolle spie- Gleich '~ + Blahungen voran Magnesium. Auch Vitamin B2, Q10, Vitamin D und Omega-3-Fettsaurenspielen giiltig vom giiltig vom

len. Gerne beraten wir Sie vor [hrer nachsten Tour!

AR

« Ausdehnung und Unwohlsein im Bauchraum

» unregelmaBiger Stuhlgang (Durchfall, Verstopfung
oder beides abwechselnd)

einewichtigeRolle. Ausdem Bereich der Heilpflanzen gilt Mutterkraut als hewdhrtes
Mittelin der Prophylaxe.

reinschauen!

07.09.-12.09.2026 01.09.-05.09.2026

69-V2_sw_Ix_1.000_9

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



