1. Juni 2020

Die letzten Monate waren bei uns bisher recht turbulent, denn seitdem das Corona-Virus im Umlauf ist, sind die
Menschen umsichtig und bleiben - so gut es geht - zuhause. Damit Sie weiter versorgt werden konnten und dieser
Service fur Sie auch weiterhin Bestand hat, sind unsere Botinnen verstarkt fiir Sie im Einsatz. Dafiir mochte sich
das gesamte Team der Apotheke Rusche bei Mechthild Spiekermeier, Heike Bussieweke und Veronika Rickmann
ganz herzlich bedanken!
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Wie uns das

Immunsystem schutzt

Eine vitalstoffreiche Erndh-

rung starkt das Immunsystem.
Ergdanzend kdnnen spezielle Vital-
stoff-Prdaparate hilfreich sein.
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lhre PTA

Ohne Immunsystem konnte der Mensch nicht iiberleben. Manchmal braucht

dieses faszinierende und hochkomplexe Netzwerk Unterstiitzung.

Viren, Bakterien, Pilze: Tag fur Tag
sind wir unzahligen Mikroorganismen
ausgesetzt. Die Keime lauern Uberall
in unserer Umgebung, beispielswei-
se auf Tdrklinken, Geldsticken und
Computertastaturen, in Umkleide-
kabinen und Schwimmbdadern und
manchmal sogar in unserer Nahrung.
Viele dieser Mikroorganismen sind
gesundheitsschadlich und kdnnen in
unserem Korper Infektionen ausl6-
sen. Uns davor zu schitzen, ist die
Aufgabe unseres Immunsystems. Zu
diesem Uber den ganzen Korper ver-
teilten Netzwerk gehéren verschie-
dene Organe und Gewebe wie Kno-
chenmark, Thymus, Milz, Mandeln
und Lymphknoten, sowie spezielle
Blutzellen.

Bollwerke gegen Keime

Um zu verhindern, dass schdadliche
Angreifer berhaupt in den Organis-
mus gelangen kdnnen, verfligt unser
Korper Uber einige Schutzbarrieren.
Eine der wichtigsten ist die Haut. lhr
leicht saurer pH-Wert bildet einen
Sdureschutzmantel, der Erregern das
Eindringen in den Korper erschwert
und sie an der Verbreitung hindert.
Allerdings kdnnen Keime auch Uber
die Atemwege in den Kdrper gelan-
gen. Dort stoPBen sie auf weitere,

nicht zu unterschatzende Barrieren.
Im Speichel beispielsweise bekamp-
fen Enzyme die Mikroorganismen,
und im Magen setzt ihnen die Magen-
saure zu.

Trotz dieser ersten Schutzmafnah-
men gelingt es manchen schadlichen
Mikroorganismen, weiter in unser
Inneres vorzudringen. Dann sind die
Truppen der unspezifischen und die
der spezifischen Abwehr gefordert,
die sich gegenseitig bei der Arbeit un-
terstiitzen. Die unspezifische Abwehr
ist angeboren. |hre beiden wichtigs-
ten Verteidigungswerkzeuge sind die
Fress- und die Killerzellen, die kurzer-
hand alles Fremde vernichten.

Spezialisten sind gefragt

Einige Erreger sind jedoch so ge-
schickt getarnt, dass sie den Zellen
der unspezifischen Abwehr standhal-
ten. Sie muissen sich dann dem spezi-
fischen, im Laufe des Lebens erwor-
benen Abwehrsystem stellen. Unser
Korper ist in der Lage, genau auf be-
stimmte Erreger abgestimmte Zellen
zu produzieren: die Geddchtniszellen.
Sie besitzen ein ,Erinnerungsver-
mdgen” und sind lernfahig. Konkret
heifit das: Die Gedachtniszellen spei-
chern bestimmte Merkmale und kdn-

Krankmachende
Keime lauern (berall.

nen diese dann bei einem erneuten
Angriff derselben Erreger abrufen
und zur schnelleren Produktion von
Abwehrzellen nutzen. Diese schlag-
kraftigen Truppen des Immunsystems
merken sich also ihre Gegner und
sind anschliefend besser gegen un-
erwlnschte Eindringlinge gewappnet.

Damit das hochkomplexe Abwehrsys-
tem unseres Koérpers einwandfrei
funktionieren kann, ist es auf Unter-
stlitzung angewiesen. Neben einer
gesunden Ernahrung, viel Bewegung
an der frischen Luft und ausreichend
Schlaf kénnen auch MaBnahmen wie
regelmapige Saunagange und mor-
gendliches Wechselduschen dazu bei-
tragen, das Immunsystem zu starken.

IMMUNPOWER AUS

DER APOTHEKE

Fitmacher fir die Abwehrkrafte

sind zum Beispiel:

M die Vitamine C,Dund E

M die Spurenelemente
Zink und Selen

M sekunddre Pflanzenstoffe

M pflanzliche Immunstimulanzien
(z.B. Sonnenhut, wilder Indigo,
Lebensbaum)
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Gewaltschutz fiir Frauen und Madchen in Zeiten von Corona

Die Kolleginnen in den Beratungsstellen und Frauenhdusern sind auch weiterhin fiir Sie da!

e Sie erhalten Hilfe und Unterstiitzung bei physischer, psychischer oder sexualisierter
Gewalt — personlich, telefonisch, online oder per Chat.

e Wenden Sie sich direkt an eine Beratungsstelle in lhrer Ndhe. Informationen Uber die
Hilfeangebote finden Sie hier:

e Bundeshilfetelefon ,,Gewalt gegen Frauen“:
kostenlose und anonyme Beratung sowie Verweis auf Unterstiitzungsangebote
vor Ort unter der Telefonnummer 08000 116 016 (rund um die Uhr, taglich, in
17 Sprachen). Online-Beratung, Chat-Beratung, Gebardensprache, Leichte
Sprache, www.hilfetelefon.de

¢ Landesweite Beratungsstellen gegen Gewalt gegen Frauen:
www.frauenberatungsstellen-nrw.de/beratungsstellen

e Landesweite Beratungsstellen gegen sexualisierte Gewalt gegen Frauen:
www.frauennotrufe-nrw.de

e Frauenhiuser landesweit:
www.frauen-info-netz.de

Dachverband der autonomen Frauenberatungsstellen NRW e.V. = Planckstr. 66a * 45147 Essen
Tel: 0201 749 478 95 = Fax: 0201 749 478 97 = mail@frauenberatungsstellen-nrw.de
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HOHER LICHTSCHUTZ
WIRD BELOHNT!

LSF 30= LSF 50=

JETZT SPAREN:
3€ 5€ NUR NOCH BIS ZUM
31. JULI 2020°

Rabatt Rc:bc:ﬂ

Im Test: 19 Sprays
und Lotionen mit 3

LSF30,50und 60+ — b

Ausgabe 712018 5

Stlftung GUT (1,7)
Warentest

Im Test: 19
Cremes,
Lotionen und
Sprays mit LSF
30, 50 und 50+

Ausgabe 7/2019
www.test.de
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HOHEQ SCHUTZ

SONNENSPRAY

Mit Hyaluron \A_

19KG06

Ver Gesrautn gut sehusten®

FEUCHTIGKEITSSPENDEND
reralisierend ermalwasier

FEUCHTIGKEITSSPENDENDES [
SONNENSPRAY

* Giltig im Aktionszeitraum;
aufier fir den Idéal Solei
Apctheken, die diese Rob
Borauszahlung erfolgt nid]

JI5F 50 (30mml). Mor in teinehmenden
t nur ein Coupon einldsbar. Eine = bi



