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Goldrute

Solidago virgaurea

Kerstin Eberhard
Apothekerin

Ab Juli kann man in Laubwaldern, an tro-
ckenen Wegrandern oder auch in einigen
Garten die wunderschonen, leuchtenden,
goldgelben Bliitenstande der Gewohnli-
chen Goldrute bewundern. Sie wird auch
Gemeine oder Echte Goldrute genannt
und unterscheidet sich vor allem durch die
geringere Wuchshohe von der aus Nord-
amerika vor 250 Jahren eingeschleppten
Kanadischen Goldrute und der Riesengol-
drute. Alle gehéren sie zu den Korbbliit-
lern.

Die Goldrute bluht bis in den Herbst hin-
ein. Das macht sie zu einer schmackhaften
Nektarquelle flr viele Insekten, wenn an-
dere Nahrungsquellen schon versiegt sind.
Gerade Bienen und Hummeln lieben sie und
konnen sich mithilfe der Goldrute fur den
Winter eindecken.

Der lateinische Name ,Solidago® kommt
von ,solidare, was zu Deutsch ,befesti-
gen® und ,gesund machen“ bedeutet. Das
wichtigste Anwendungsorgan ist die Niere.
Bei Nierenleiden aller Art ist die Goldrute
wirklich Gold wert. Sie wirkt harntreibend,
entziindungshemmend und krampflosend —
und das, ohne die Niere zu belasten. Ganz
im Gegenteil, die Leistung der Niere wird so-
gar gesteigert. So wird sie traditionell ange-
wandt bei Harnwegsinfekten, auch beglei-

HEILPFLANZE

Steckbrief

INHALTSSTOFFE:
Flavonoide (v.a. Rutosid), Triterpensaponin,
atherisches O, Phenolglykoside, Leiocarpo-
sid und Virgaureosid

WIRKUNG:
Diuretisch, antientzlindlich, schmerzlin-

dernd, krampflosend, antimykotisch, wund-
heilend

ANWENDUNG:

Unterstiitzend bei Harnwegsinfekten, zum
Durchspiilen der Nieren, zur Unterstiitzung
der Nieren bei Angst-, Stress- und Schock-
zustanden, bei Wunden und mit Pilzen infi-
zierter Haut und Schleimhduten

NEBENWIRKUNGEN:

Selten Magen-Darm-Beschwerden, Kreuzal-
lergien bei Allergien auf andere Korbbliitler
Fiir die Anwendung bei Kindern unter 12 Jahren,
Schwangeren und Stillenden liegen noch keine
Untersuchungen zur Unbedenklichkeit vor. Vor
einer Kombination mit Medikamenten holen Sie

sich bitte &rztlichen Rat oder erkundigen Sie sich
in lhrer Apotheke.

tend zur Antibiotikatherapie, bei Reizblase
oder bei Nieren- und Blasensteinen.

Die Verbesserung der Nierenfunktion
wird auch gerne begleitend bei Fasten-
und Entschlackungskuren genutzt, um frei-
werdende ,Schlacken® mdglichst schnell

Hinweis: Dieser Beitrag enthalt nur allgemeine Hinweise und darf nicht zur Selbstdiagnose oder -behandlung verwendet

werden. Er kann drztlichen Rat nicht ersetzen.

wieder lo8z
kaum bekannt. Bei empfindlichen Perso-
nen kann es zu Magen-Darm-Beschwerden
kommen.

Die Goldrute bildet aufgrund der hohen
Sonneneinstrahlung im Zellsaft Flavonoide,
welche vor kurzwelligem Licht schutzen.

erden. Nebenwirkungen sind

Diese wirken zudem wundheilend und sogar
gegen Pilzinfektionen, wenn sie auf Wunden
oder auf infizierter Haut angewendet wer-
den. Diese Eigenschaft brachte der Pflanze
im Mittelalter auch den Namen ,Heidnisch
Wundkraut®. Doch nicht nur auBere Wunden
konnen behandelt werden, auch infizierte,
entziindete und schmerzende Hals- und
Rachenschleimhaute erfahren Linderung,
wenn man mit Goldrutentee gurgelt.

Das viele Licht, dass die Goldrute wéh-
rend des Sommers speichert, kann auch
fir die Seele genutzt werden. Bei Angsten,
Stress, Schicksalsschlagen, Trennungen
usw. kommt es in solchen Situationen zu
einer groBen Uberforderung. Dann kann
plotzlich Oxalsaure in den Nieren ausfallen,
was dort zu Schmerzen fiihrt und den Korper
belastet. Die Goldrute hilft hier besonders
gut durch Entlastung und Durchsptlung der
Nieren und hilft dadurch, mit diesen Ge-
fihlen besser klarzukommen. Die Goldrute
sorgt also nicht nur flr eine Verbesserung
der korperlichen Symptome, sondern auch
fir emotionale Ausdauer.

Wweiteve Hellpfloamzen finden Sie aund:
\Www.kloesterl—apotheke.de/heilpﬂanze

PR -

EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser, ‘

lange Strandspaziergange, mehrtagige Bergtouren
oder Radlausfluge in der Region — fur viele Menschen
ist die Sommer- und Urlaubszeit mit Bewegung in der
Natur verbunden. In und um Munchen gibt es mehr
als genug Moglichkeiten, sich kérperlich auszupowern
oder sich frische Luft um die Nase wehen zu lassen.
Alle ambitionierten sportlich Aktiven konnen

im Rahmen des 50. Jubilaums der Olympischen
Spiele in Munchen an den neu ins Leben gerufenen
~Munchner Sportspiele 22" teilnehmen. Anfang Juli
treten in sechs olympischen Disziplinen die besten
Laiensportler*innen gegeneinander an und haben

die Chance auf eine Medaille.

Fur digjenigen, die das Zuschauen und Klatschen als
Disziplin vorziehen, ist auch eine Menge geboten.
Neben einer Ausstellung in der Rathausgalerie zum
damaligen kuinstlerischen Rahmenprogramm (bis
Mitte September) finden vielfaltige Veranstaltungen,
Fuhrungen und auch Gedenkfeierlichkeiten zu den
Spielen 1972 statt, die Munchen u.a. mit dem Bau der U-Bahn
und S-Bahn fur die Zukunft gepragt haben, aber auch tragische Folgen

durch das Attentat an den Mitgliedern des israelischen Olympia-Teams hatte.
Das sportliche Highlight des Jubildums wird die European Championships im
August sein, in welcher rund 4.700 europaische Athlet*innen im Multi-Sport-
Event um Medaillen kampfen.

Naturlich wird es auch sonst nicht langweilig und wir Muncher*innen freuen
uns, dass neben den Sportevents viele grofie und kleine Festivals, Open-Air-
Kino und Konzerte sowie traditionelle Feste wieder stattfinden konnen. Sogar die
PartyfloBBe auf der Isar sind wieder zuruck und manch einer, der fruher vielleicht
die Nase daruber gerumpft hat, freut sich jetzt, dass es sich wieder so anfuhlt
,wie friher’ wenn das Flaucher-Ufer voller feiernder Menschen ist, die Cafés in
der Innenstadt keine freien Tische mehr haben und die Auer Dult zum Stobern
und Genielsen einladt.

Schauen Sie doch mal in Miinchen vorbei, es lohnt sich bestimmt!

Thre

7 Bradk- &/@%wé/ ¢ [ odnbce e s

Josepha Brada-Wallbrecher und Cacilia Wallbrecher
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GEFUHLE UND EMOTIONEN

Scham — Wachternn

Redakteurin Klosterl-Journal

»Die Beschaftigung mit dem Geftihl Scham ist ein sehr intimer Prozess. Es ist das

Gefuhl, dass uns wie kein anderes zu uns selbst fiihrt. Scham bezieht sich immer

auf uns als gesamte Person und ist somit das einzige Geflihl, dass sich nach

innen richtet und uns die Fihigkeit gibt, unsere Grenzen, Fehler, und Schwachen

zu erkennen. So wacht sie iiber unsere Personlichkeit.«

Ein Kaffeefleck auf der weiBen Bluse kurz
vor einem Termin; der Magen knurrt laut in
einer Besprechung; zu spat zu einer wichti-
gen Verabredung kommen; eine Krankheit
haben oder sich korperlich verandert zu
haben — die Liste ist lang, denn wer kennt
sie nicht, diese peinlichen Momente, die
uns Scham empfinden lassen? Aber war-
um eigentlich schame ich mich?

Scham dich!

Das Schamgeflihl kennen alle Menschen
auf der Welt unabhangig von Religion, Land
und Kultur. Auch wenn es Uberall etwas an-
dere Ausloser hat, ist es allgegenwartig.
Denn die Fahigkeit, Scham zu empfinden,
gilt als angeboren. Schamgefiihle sind zu-
meist sehr schmerzhafte und unangenehme
Emotionen, die sich auch fur einen Erwach-
senen sehr madachtig anfuhlen konnen. In
der Vergangenheit wurde bereits viel Miss-
brauchliches und Negatives im gesellschaft-
lichen, padagogischen, politischen oder
auch religiosem Kontext mit der Scham be-
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trieben. Dieses Geflihl hat daher keinen gu-
ten Ruf und ist oft immer noch ein Tabuthe-
ma. Viele Menschen flhlen sich schuldig
oder verlegen, wenn sie Scham empfinden,
und verbergen oder leugnen sie deshalb.
Aber hilfreich ist das nicht.

Scham und Selbstbild

Scham ist ein sehr komplexes und viel-
schichtiges Gefluhl, das auftritt, wenn man
sich der Tatsache bewusst wird, dass man
etwas ist oder etwas getan hat, was ande-
re als unangemessen oder als schlecht be-
trachten. Es kann auch ein Gefluhl sein, das
entsteht, wenn man denkt, dass man etwas
nicht richtig gemacht hat oder nicht so gut
ist, wie man sein sollte.

Das macht deutlich, dass Scham vor al-
lem mit einem negativen Selbstbild verbun-
den ist. Man fuhlt sich schuldig und denkt,
man hatte besser handeln kénnen.

Scham kann jedoch sowohl positiv als
auch negativ bewertet werden. Positive
Schamgefiihle kdnnen uns motivieren, bes-

unserer Integritat

Empathie

Beschamung
Demut

SELBSTWERT

Peinlichkeit

Reue

Schamlosigkeit

ser zu werden und unsere Fehler zu korri-
gieren. Negative Schamgeflhle kénnen uns
jedoch blockieren, isolieren und verhindern,
dass wir uns weiterentwickeln und unsere
Ziele erreichen.

Scham erleben

Scham ist eigentlich ein ganz normales
Gefluihl und jeder Mensch erlebt sie hin und
wieder. Welche Situationen jedoch Scham
auslosen, ist sehr individuell. Die meisten
Schamausléser erlernen wir durch unsere
Erziehung und unser kulturelles sowie ge-
sellschaftliches Umfeld. Aber auch missach-
tete BedUrfnisse erzeugen Scham. Daher
reagieren nicht alle Menschen auf bestimm-
te Situationen gleich. Flir den einen ist et-
was zutiefst beschdmend, fur den anderen
hingegen gar kein Problem.

Je haufiger und intensiver wir Schamer-
fahrungen gemacht haben, desto starker
ist unsere Schambelastung, und umso héau-
figer kdnnen uns Situationen triggern. Im
schlimmsten Fall sorgt Scham dafur, dass wir

existenzielle Selbstzweifel und Glaubens-
satze entwickeln: nicht liebenswert/genug/
dazugehdrig; oder einfach ganz anders und
falsch zu sein. Ausloser daftir kdnnen zum
Beispiel der Eindruck von Peinlichkeit oder
Verlegenheit, aber auch die BloBstellung
oder Beschamung durch andere Menschen
in Form von Demutigungen oder Krankun-
gen sein. Zuviel Scham kann dann vieles
in uns auslosen, sie ldasst uns erstarren; er-
zeugt Angst; lasst uns perfektionistisch und
selbstzweifelnd werden; wir verlieren unser

statt wohlwollend Uber uns nachzudenken.
So verlangern wir den Prozess der Scham,
anstatt uns mit positiven Gedanken uns
selbst gegenuber wieder aus der Situation
zu holen.

Scham als positive Kraft

Scham ist ein existenzielles Gefthl und
das einzige Geflihl, das sich nach innen rich-
tet. Mitihr haben wir sozusagen die Moglich-
keit der Selbstreflexion. Sie ist die positive
Kraft, die uns unterstutzt, unsere Glaubens-

DAs GEFUHL DER SCHAM TRITT OFT IM
KONTAKT MIT ANDEREN MENSCHEN AUF

Selbstvertrauen und entwickeln eine innere
Leere. Zuviel Scham wird dann gefahrlich,
wenn sie unser Handeln im Alltag be-
eintrachtigt.

Aber auch zu wenig
Scham hat fir uns und
fir die Gesellschaft
unangenehme Fol-
gen. Als egozen-
trisch,
lich, rechthaberisch
und empathielos wer-

selbstherr-

den diese Menschen
empfunden, als unfahig, sich

zu entschuldigen und, dass sie zu
wenig Verantwortung Ubernehmen. Sie
Uberschreiten schneller personliche, gesell-
schaftliche oder moralische Grenzen und
Regeln und werden im Allgemeinen als nicht
vertrauenswirdig und unsympathisch wahr-

genommen und eher gemieden.

Wie zeigt sich Scham?

Nach auBen hin duBert sich die Scham
auf der ganzen Welt gleich: Senken der Au-
genlider und des Kopfes, Abwenden des
Blicks, Bedecken des Gesichts mit den Han-
den, Erroten oder blass werden. Begleitet
vom dringenden Wunsch, ,im Erdboden zu
versinken®, sich unsichtbar machen zu kon-
nen oder abwesend zu sein. Herzklopfen,
rasender Puls und vermehrtes Schwitzen
konnen zudem auf der korperlichen Ebe-
ne auftreten. Scham ist dadurch eindeutig
erkennbar, gerade das Errdten enttarnt uns
sichtbar fur alle. Deshalb schamen wir uns
auch flr unsere Scham oder argern uns tber
uns selbst. Das sind die Momente, in denen
wir uns selbst abwerten und beschimpfen,

satze, unsere Grenzen und Handlungen zu
erkennen und so unser Verhalten anzupas-
sen und zu regulieren. Sie hilft uns, Nega-
tives zu andern, Schénes zu genieRen und
die eigene Unvollkommenheit und Verletz-
lichkeit anzunehmen.

Zudem fungiert sie als Alarm- und
Schutzsignal, wenn unser personlicher oder
intimer Raum verletzt wird. In diesem Fall
verschlieBen wir uns, um keine weiteren
negativen Einflisse mehr in unser System
zu lassen. Sie schutzt die Grenzen unserer
Intimitat und die unserer Mitmenschen. Sie
ist somit also die Wachterin unserer psycho-
sozialen Integritat.

Unsere natdrliche Scham kann sehr un-
angenehm sein, aber sie ist kein Zeichen
von Schwdache oder Fehlerhaftigkeit. Im Ge-
genteil: Scham ist ein Zeichen von Starke
und Intelligenz. Menschen, die sich scha-
men konnen, sind in der Lage, die sozialen
Normen und Werte unserer Gesellschaft zu
verstehen und zu respektieren.

Die Schamtoleranz — also die Fahigkeit,
unsere eigene Scham zu ertragen und die
Scham anderer Menschen anzuerkennen —
ist zudem eine wichtige Eigenschaft in un-
serer Gesellschaft. So schutzt Scham also
auch die Gemeinschaft, in der wir leben.

Uber das Gefiihl Scham und den gesun-
den Umgang damit gibt es noch viel mehr zu
entdecken, zu lernen und zu reflektieren, als
ich hier in diesem Artikel unterbringen konn-
te. Es lohnt sich, tiefer in dieses existenzielle
Geflhl einzusteigen und sich dadurch noch
besser zu verstehen. Es ist ein Hinwenden

Melr zam Thema Wohlbefinden finden Sie anf:

Was stark macht

Stark macht das Wissen darum, dass...

¥ auch Scham ,nur ein Gefiihl*
ist, das grundsatzlich wieder
abklingen kann. ;

¥ die meisten Emotionen in der
hochsten Intensitat etwa 15 Minu-
ten anhalten.

¥ wenn wir uns fiir unser Schamer-
leben schamen, wir es wieder neu
aktivieren.

¥ der Mut, Scham offen zu
zeigen und somit auch die
eigene Verletzlichkeit bzw.
Unzulanglichkeit anzuerkennen,
helfen kann, sie zu Uberwinden.

¥ der achtsame und
gesundheitsforderliche
Umgang mit uns selbst unser
Selbstwertgefihl starkt.

¥ die Fahigkeit, Scham empfinden
zu konnen, uns empathisch und
mitfiihlend und dadurch bei
unseren Mitmenschen beliebt
macht.

¥ Humor ein guter Schliissel ist,
um toleranter mit uns selbst
umzugehen.

¥ wir auch mal mutig ,Nein“ sagen
dirfen. Sich mit empathischer
Zuwendung abzugrenzen ist flir
beide Seiten positiv. Sie gewinnen
an Selbstwert und geben Ihrem
Gegenuber die Moglichkeit,
lhre Grenzen zu sehen und zu
respektieren.

¥ wir durch Scham die Méglichkeit
haben, zu reflektieren und somit
auch zur Selbstregulation.

¥ wir uns professionelle Hilfe
holen kénnen, wenn uns unser
Schamerleben im Alltag zu sehr
beeintrachtigt!

zum eigenen Kern. Mit Wohlwollen und ein
wenig Selbstironie fehlgeleitete Scham um-
zukehren in Selbstakzeptanz, das wiinsche
ich uns allen. «

www.kloesterl-apotheke.de/blog

5



INSPIRATION

A} ommerrezqaf

eine Schalotte sowie zwei Fruhlings-
zwiebeln in feine Wurfel bzw. Ringe
schneiden. Oliven (z.B. Kalamata),
rote Trauben, Cherrytomaten, Gurke
und eingelegte Artischockenherzen
kleinschneiden. Alles mit den
Orzo-Nudeln in eine Salatschiissel

geben. Dazu noch ein Dressing aus
Olivendl, Zitronensaft, eine Prise
Knoblauchgewurz, Ahornsirup und etwas Salz und Pfeffer geben und alles
gut mischen. Den Sommersalat mit frischem Dill, Pinienkernen und veganem
Feta-Kase toppen und mit Ciabattabrot servieren — guten Appetit!

Tipp: Der Salat ist super wandelbar. Im Fruhjahr kann man das Gemuse mit
angebratenem grinem Spargel und Erdbeeren austauschen, im Herbst macht
sich Ofengemuse mit einem suflen Dressing sehr gut! (as)

Ein Ausflug an die Isar geht eigentlich immer! Fiir etwas Abwechs-
lung zum beliebten Flaucherstrand empfiehlt sich der Beginn an
der GroBhesseloher Briicke. Etwas stidlich davon steht das lber
100 Jahre alte Isarwehr, welches seit 2022 denkmalgeschlditzt ist.
Der Weg am Fluss entlang Richtung Norden fiihrt nach ca. 4 km
zur Marienklause — einer Holz-Kapelle aus dem Jahre 1866. An-
schlieBend geht es weiter zum Tierpark oder tber den Marien-
klausensteg, um doch noch bis zum Sonnenuntergang am Flau-
cher zu verweilen. (cw)

Veganer Orzo-Salat
Die Orzo-Nudeln in Salzwasser
,al dente” kochen. Wahrenddessen

Versand bei
Sommerhitze

=
Fdar Arzneimittellagerung und -versand
stellen sommerliche Temperaturen eine

groBe Herausforderung dar. In der Apo-
theke werden die jeweiligen Lagerbedingungen
reguliert und engmaschig tberwacht. Auch beim
Versand sollen die Arzneimittel keine qualitati-
ven EinbuBen erleiden. Wir bitten Sie deshalb:
Nutzen Sie die Bestdtigung zur Sendungsverfol-
gung, um Pakete mdglichst personlich entgegen-
zunehmen. Ein Ablageort sollte kihl und schattig
sein. Packstationen sind aus diesem Grund nicht
geeignet. Bitte gewdhrleisten Sie, dass Pakete
zUgig zuhause ausgepackt und die Produkte

schnell entsprechend der Angaben auf den
Etiketten gelagert werden kénnen. (mk)

INFORMATION

Offnungszeiten der Apotheke
Montag — Freitag: 9.00 — 19.00 Uhr
Samstag: 10.00 — 15.00 Uhr

Telefonische Servicezeiten
Montag — Freitag: 9.00 — 17.00 Uhr
Samstag: 9.00 — 13.00 Uhr

Telefon 089/54 34 32-11

E d E Klosterl-Apotheke
: = www.kloesterl-apotheke.de

Besuchen Sie uns auf unserer

[m] g’ informativen Internetseite!
Karlsplatz
Stachus
Klésterl' ,1‘\‘
Kosmetik
"/"c,{'
€ns, (A Rathaus am Marienplatz
Galeria Kaufhof
. @© Bekleidungshaus Konen
Sendlinger (D Hirmer Parkhaus

Tor

Klosterl-Apotheke « Josepha Brada-Wallbrecher e K.
Farbergraben 12 Rgb. « Postfach 10 09 05 » 80083 Miinchen
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Sabine Ritter

Apothekerin und Heilpraktikerin

»Manchmal ist es unvermeidlich, in kiirzester Zeit die Blase

zu entleeren, genau dann, wenn es gerade gar nicht passt.

Doch eigentlich sollte man jedes Mal dankbar sein, dass der Korper

unermudlich und unbemerkt alles entsorgt, was ihm schaden kénnte

— und sich gerne die zwei Minuten nehmen, um thn im letzten Schritt

Zu unterstutzen.«

Unsere Ausscheidungsorgane sind ebenso lebensnotwendig wie
das Gehirn, die Atemwege oder das Herz. Doch im Unterschied
zu diesen Organen sind sowohl die ordnungsgeméaBe Funktion
von Darm und Harnwegen, als auch deren Stérungen, nahezu ein
Tabuthema. Wer haufig eine Toilette braucht, schamt sich meist
dafiir und wird wegen der ,Konfirmandenblase* nicht selten bela-
chelt. Dabei arbeiten die Nieren ebenso pausenlos wie etwa das
Herz, das Gehirn oder die Lungen.

Zum Harntrakt gehéren neben den Nieren die Harnleiter, die Bla-
se und die Harnrohre. Wahrend die Nieren den Harn bilden, leiten
ihn die Harnleiter in die Blase, wo der Urin gesammelt wird, bevor er
Uber die Harnrohre ausgeschieden wird.

Die Nieren — das Klarwerk des menschlichen Korpers

Die beiden bohnenférmigen Nieren mit einem Gewicht von
120 bis 300 Gramm befinden sich in einer Fettkapsel unterhalb des
Zwerchfells. Eine ihrer zentralen Aufgaben besteht darin, wasserlds-
liche schadliche Stoffe und Stoffwechselprodukte, die der Korper
nicht mehr bendtigt, aus dem Organismus herauszufiltern und zu
entsorgen. Dabei regulieren sie den Wasser- und Elektrolythaushalt
und tragen ununterbrochen dazu bei, dass das Blutvolumen und der
Blutdruck, aber auch der Saure-Basen-Haushalt konstant bleiben.

Kontinuierliche Entgiftung dank guter Durchblutung

Jeden Tag flieBt das gesamte Blut des Koérpers etwa dreihun-
dertmal durch die Nieren, damit diese ihre Aufgaben wahrnehmen
konnen. Im Durchschnitt passieren somit taglich 1700 Liter Blut die
bis zu 1,5 Millionen Filtereinheiten der Nieren, die sogenannten Nie-
renkorperchen. Sie befinden sich im auReren Bereich der Niere in
der Nierenrinde. Innerhalb von 24 Stunden bilden sie etwa 170 Liter
Primérharn, der im Anschluss durch ein System von abwechselnd
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schleifenformig und gerade verlaufenden Rohrchen oder Kanélen
flieBt, das sogenannte Tubulussystem (siehe Abbildung). Dabei ge-
langen schrittweise Stoffe, die der Korper noch bendtigt, wieder
zurlck ins Blut. Hierzu gehodren zum Beispiel Aminosauren, Zucker,
Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium, Kalium und Natrium sowie
Wasser. Um dies zu ermdglichen verlaufen feine BlutgefaBe, die Ka-
pillaren, parallel zu den Tubuli und ermoglichen so einen konstanten
Stoffaustausch.

Fur Stoffwechselprodukte, die der Korper nicht mehr bendtigt,
wie etwa Ammoniak, Harnstoff, Harnsaure und andere Sauren so-
wie Kreatinin (siehe Kasten), ist das Filtersystem der Tubuli jedoch
undurchlassig. So wird gewaéhrleistet, dass sich diese schadlichen
Substanzen im Korper nicht ansammeln konnen und ausgeschieden
werden. Wird mit der Nahrung ein UbermaB an Kochsalz aufgenom-
men, entsorgt der Korper dies ebenfalls mit dem Harn. Die Niere
spielt somit eine wichtige Rolle im Zusammenhang mit der Entgiftung
und Ausleitung.

Der Primarharn, der im Bereich der Tubuli nach und nach kon-
zentriert wird, gelangt schlieBlich als sogenannter Sekundarharn ins
Sammelrohr. Dieses nimmt den Harn von zahlreichen Tubuli auf und
leitet den Urin aus der Nierenrinde uber das Nierenmark ins Nieren-
becken, wo taglich im Schnitt etwa 1,5 Liter Harn ankommen.

Aufbau und Funktion von Harnleiter und Blase

Durch die Harnleiter flieBt der Urin aus dem Nierenbecken in die
Harnblase. Deren Innenseite ist von einer Schleimhaut ausgeklei-
det, die von elastischem Bindegewebe umgeben ist. Durch das Zu-
sammenspiel unterschiedlicher Muskeln und Bander einschlieBlich
des Beckenbodens wird die Blase im unteren Becken gehalten. Ein
SchlieBmuskel am Blasenboden gewéhrleistet, dass sich die Blase in
der Regel nur auf Wunsch an einem stillen Ortchen entleert.

Wahrend sich die Blase nach und nach mit Urin fillt, dehnt sie
sich wie ein Ballon aus. Bei Frauen kann sie so maximal 500 Millili-
ter Urin aufnehmen, bei Ménnern sind es etwa 700 Milliliter. In der
Blasenwand wird die Dehnung von Nerven erfasst, die dem Gehirn
melden, wenn die Blase voll ist. Harndrang entsteht allerdings nicht
erst, wenn die Blase maximal geflllt ist, sondern schon, wenn sie
sich mit 150 bis 250 Millilitern Urin gefullt hat. Damit sich die Blase
entleeren kann, zieht sich der sie umgebende Muskel zusammen.
Gleichzeitig entspannen die SchlieBmuskeln.

Taglich verliert der Korper alleine tber die Harnwege 1,5 Liter
Wasser. Bei der Atmung, mit dem Stuhlgang und beim Schwitzen
kommt es zu weiteren Flussigkeitsverlusten. Deshalb ist es notwen-
dig, téaglich etwa zwei Liter Flissigkeit aufzunehmen. Dies ist gewis-
sermafBen unser tdglicher Beitrag dafir, dass unser Organismus pau-
senlos gereinigt werden kann.

Entziindungen und Infektionen der Harnwege

Zu den haufigsten Erkrankungen im Harntrakt gehoren die Bla-
senentzindung, Blasen- oder Nierensteine und Stérungen beim
Entleeren der Harnblase. Da die Harnrohre bei Frauen kirzer als
bei Mannern ist, konnen Bakterien bei ihnen leichter vom Anus in
die Blase gelangen und diese infizieren. Dies ist ein Grund, weshalb
Frauen haufiger an einer Blasenentziindung erkranken, die sich mit
haufigem Wasserlassen, Schmerzen beim Entleeren der Blase und
blutigem Urin bemerkbar machen kann. Im ungunstigsten Fall stei-
gen die Erreger Uber die Harnleiter bis ins Nierenbecken auf. Dann
spricht man von einer Nierenbeckenentziindung, die meist von aku-
ten Rickenschmerzen und Fieber begleitet wird. Manchmal setzen
sich die Bakterien dauerhaft in der Blasenschleimhaut fest. Dann lei-
den die Betroffenen unter standig wiederkehrenden Entziindungen
der Blase.

Steinleiden

Kristallisieren im Harntrakt Steine aus, spricht man von Blasen-,
Harnleiter- oder Nierensteinen. Meist handelt es sich um Calcium-
steine. Ursache kann der Verzehr
von Rhabarber oder Spargel
sein, aber auch Infekti-
onen der Harnwege,
Erkrankungen der Ne-

Nieveuvinde

Nievewkowmal

Nievewmawvk (Tubulus)

Nievewbecken

Nievenavtervien umd -venwew

Der in den Nierenkdrperchen gebildete Primarharn wird im Nierenkanal konzentriert und
[duft tiber das Sammelrohr ins Nierenbecken.

Harnpflichtige Substanzen

< Ammoniak ist eine Stickstoffverbindung, die beim Abbau
von EiweiBen anféllt und zur Ausscheidung von Séure aus
dem Korper beitragt. Ammoniak schadet vor allem dem
zentralen Nervensystem. Er wird daher in Harnstoff und
Harnsdaure umgewandelt.

= Harnstoff ist eine Stickstoffverbindung, die bei der Verarbei-
tung von NahrungseiweiRen in der Leber anfallt. Es handelt
sich um eine ungiftige Substanz, die der Ausscheidung von
Ammoniak dient.

= Harnsaure entsteht beim Abbau von DNA und RNA.

=< Kreatinin ist ein Endprodukt aus dem Energiestoffwech-
sel, das aus der Muskulatur ans Blut abgegeben wird. Die
Ausscheidungsrate von Kreatinin tber die Niere kann zur
Beurteilung der Filtrationsrate in der Niere beitragen.

= Sauren entstehen im Kérper je nach Zusammensetzung
der Nahrung. Sie konnen dem Korper schaden und werden
daher an sogenannte Puffer gebunden und mit dem Harn
ausgeschieden.

benschilddriise, erhohte Harnsdurewerte oder eine verminderte
Flussigkeitsaufnahme konnen die Bildung von Steinen im Harntrakt
begiinstigen. Oft sind sie ein Zufallsbefund, sie konnen aber auch
heftige Nierenkoliken in den Flanken auslésen, einen blutigen Urin
verursachen und die Entleerung der Harnwege behindern.

Entleerungsstérungen der Harnwege

Im Falle einer Reizblase tritt immer wieder plotzlich ein dringen-
der Harndrang auf, ohne dass die Blase stark gefllt ist. Neben einer
Infektion mit Bakterien, einer psycho-emotionalen Belastung oder
einem Mangel an dem weiblichen Sexualhormon Estrogen kénnen
auch Tumore hierflr verantwortlich sein. Bei dlteren Mannern kann
wiederum eine vergroBerte Prostata auf die Blase und die Harnrohre
dricken und so das Wasserlassen erschweren.

Versagt dagegen das gesamte Filtersystem der Nieren, liegt ein
Nierenversagen (Niereninsuffizienz) vor. Durch die Unterfunktion der
Nieren steigt die Konzentration der harnpflichtigen Substanzen (sie-
he Kasten) im Blut an. Die Nieren konnen im fortgeschrittenen Sta-
dium daher ihren Beitrag zur Regulation des Blutdrucks und des Mi-
neralstoff-, Wasser- und Saure-Basen-Haushalts nicht mehr leisten.

Kann das Entleeren der Blase willentlich nicht unterdriickt wer-
den, besteht eine Harninkontinenz. Mogliche Ursachen sind eine
Schwaéache der Beckenbodenmuskulatur oder eine Storung der Ner-
venfunktion mit Léhmungen im Bereich des Beckens. Diese Erkran-
kung ist fur die Betroffenen in der Regel besonders beschamend.

Die reibungslose Funktion der Harnwege ist so unerlasslich,
dass schon die kleinste Storung Beschwerden hervorruft. Wir kon-
nen daher dankbar sein, wenn die unermudliche Arbeit des Harn-
trakts uns nur einen gelegentlichen Toilettenbesuch abverlangt. Und
wenn wir dann doch mal 6fter laufen miussen und das Umfeld Uber
die ,Konfirmandenblase® schmunzelt, kdnnen wir mit einem Grinsen
schlagfertig antworten: ,Ich bin eben jung geblieben!* <«

Mehr zam Thema Gesundheit inden Sie anf:

www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit
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BERUFSWELT APOTHEKE

Was sollte man mitbringen, wenn man eine
Ausbildung als PKA anstrebt?

Christina Mourikis: Man sollte eine Affinitét
fur Zahlen und Rechnen haben, denn zu
dem Beruf gehdrt u.a. die Preisbildung flr
Produkte. Auch Sorgfdltigkeit, Zuverldssig-
keit und ein Interesse an pharmazeutischen
sowie wirtschaftlichen Themen sind wichtig.
Hier in der Klosterl-Apotheke sind wir auBBer-
dem ein groBes Team, da ist es von Vortell,
wenn man teamféhig ist und die Arbeit mit
Kolleg®innen mag.

Wie gestaltet sich die Ausbildung?
Christina Mourikis: Die duale Ausbildung
geht insgesamt drei Jahre. Im ersten Lehr-
Jjahr hat man zwei Schultage in der Berufs-
schule, die anderen drei Tage ist man in der
Apotheke, da arbeitet man direkt mit. Und
im zweiten und dritten Lehrjahr hat man
noch pro Woche einen Schultag, und den
Rest ist man direkt in der Apotheke. Dort
lernt man den ganzen Tagesablauf kennen,
die einzelnen Tdtigkeiten. Wenn diese Ba-
sics dann stimmen, arbeitet man tatsdchlich
bald auch schon selbststdndig im Team mit.
Da wir eher eine groBe Apotheke mit einem
groBen Team sind, findet man auch immer
Jjemanden, dem man Fragen zur Arbeit stel-
len kann, der einen begleitet in der Ausbil-
dung. Ich habe meine Ausbildung auch hier
in der Klosterl-Apotheke gemacht.

In welchen Tatigkeitsfeldern konnen PKAs
sonst noch arbeiten?

Christina Mourikis: Mit einer Ausbildung als
PKA kann man beispielsweise auch in Kran-
kenhausapotheken arbeiten. Man kann des

IMPRESSUM
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Christina Mourikis, PKA seit 9 Jahren
in der Klosterl-Apotheke

Berufsbild PA _|

Voraussetzung: Keine gesetzlich vorge-
schriebenen Voraussetzungen, empfohlen
wird ein Hauptschulabschluss

Ausbildung und Dauer: Duale Berufsaus-
bildung in der Berufsschule und der Apothe-
ke (insgesamt 3 Jahre)

Tatigkeiten: Warenwirtschaftliche und or-
ganisatorische Tatigkeiten wie Einkauf, Lie-
ferungen bearbeiten, Preisgestaltung und
Bestdnde kontrollieren, Mischen und Abfiil-
len von Teemischungen

Einsatzgebiete: Offentliche Apotheken,
Krankenhausapotheken, pharmazeutischer
GroBhandel/Industrie, Krankenkassen

Mehr Infos unter: www.abda.de;
www.apotheken-karriere.de sowie bei den
Apothekerkammern und Apothekerverban-
den der Lander.

Weiteren auch bei der Krankenkasse arbei-
ten sowie beim pharmazeutischen GroB3-
handel. Allgemein gesehen ist der Arbeits-
markt flir PKAs sehr gut.

Was macht den Beruf fiir dich besonders?
Christina Mourikis: Ich finde es sehr schoén,
dass man als PKA ganz viele verschiedene
Aufgabenbereiche hat, von Medikamente
bestellen, die Lieferungen bearbeiten, dann
die dazugehdrigen Verkaufspreise erstel-
len, Verfallsdaten kontrollieren, die Waren
auffullen im sog. Generalalphabet, sodass
sie griffbereit sind, und auch ganz allgemein
die Bestdnde im Blick behalten und regel-
mdaBig lberprtifen.

Man hat also ganz viel Abwechslung und
Bereiche, die man verwaltet. Die Arbeit als
PKA ist auch eine organisatorische Schnitt-
stelle in der Apotheke und in der Arbeit mit
den Apothekerfinnen und den PTAs. Ich
arbeite selbst meist in der Versandkontrol-
le und da kontrolliere ich die Bestellungen,
bevor sie verpackt werden, damit jede Sen-
dung auch wirklich das enthdlt, was bestellt
wurde.

Manchmal nehme ich Bestellungen von
Kundinnen telefonisch an, stelle sie zusam-
men oder helfe in der Teerezeptur aus. Das
ist auch besonders hier in der Klosterl-Apo-
theke, dass so vielseitige Tdtigkeitsbereiche
flir PKAs vorhanden sind. Nicht jede Apo-
theke stellt so viel selbst her oder hat einen
Onlineversand.

Vielen Dank, liebe Christina, fiir die interes-
santen Einblicke!

Mehv zum Klsstevl-Team finden Sie aund:

www.kloesterl-apotheke.de/team
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Kennen Sie Dr. Bachs Rescue-Tropfen?
Oder, auf Deutsch Ubersetzt, die Ret-
tungstropfen? Viele, die schon einmal in
irgendeiner Weise Kontakt zu Bach-Bli-
ten hatten, kennen meistens diese Stan-
dard-Essenz basierend auf fiinf Bllten
in Form von Tropfen, Globuli, Bonbons,
Sprays oder Kaudragees — da ist fiir alle
etwas Passendes dabei, fiir Erwachsene,
fiir Kinder oder fiir das @ngstliche Haustier.
Doch was beinhalten diese Tropfen, wie
werden sie hergestellt, auf welche Weise
wirken sie und welche Therapieform steht
dahinter?

Dr. Edward Bach

Namensgebend fur die Bach-Blutenthe-
rapie war Dr. Edward Bach (1886 — 1936). Er
war ein englischer Arzt, Immunologe und
Bakteriologe, der sich nach einer als un-
heilbar diagnostizierten Krebserkrankung
zurdck ins Leben kampfte. Im Zuge des-
sen beschaftigte er sich zunachst sehr mit
Darmsanierung, Nosoden und der Homoo-
pathie. Besonderes Interesse bekundete er
an der Psychosomatik und veroffentlichte
auch einige Artikel dazu. Er stellte hierbei
folgende These auf: ,Jede Krise oder Krank-
heit hat eine seelische Gleichgewichtssto-
rung®.

7Zwm/oée der Selbsterkenntnis

Inspiriert durch die Homoopathie entwi-
ckelte er ein natdrliches, flr jedermann ein-
fach anwendbares System zur seelischen
Selbsthilfe  durch Selbsterkenntnis und
Selbstentfaltung. ,Behandle die Personlich-
keit und nicht die Krankheit® wurde zu Dr.
Bachs Leitspruch, er wollte eine Therapie
der Seele und des Geistes entwickeln. Hier-
zu streifte er durch seine Heimat GroBbri-
tannien und suchte intuitiv nach Pflanzen,
denen er gewisse Seelenzustande und
deren Verzerrungen zuordnete wie z.B.

WAS IST EIGENTLICH ... 7

Geduld/Ungeduld, Mut/Angst, Toleranz/
Verstandnislosigkeit. Er identifizierte 38 Ge-
muitszustéande (Personlichkeitstypen) und
ordnete ihnen die passenden Blutenessen-
zen (37 Essenzen + Fels-Quellwasser) zu,
deren Energie geeignet ist, die Harmonie
zwischen Personlichkeit und Seele wieder-
herzustellen.

Methodik

Die Bluten-Essenzen enthalten diese
energetischen Schwingungen der Pflanzen,
die durch spezielle Verfahren extrahiert und
verstarkt werden. Um aus diesen Pflanzen
wirksame Tropfen herzustellen, nutzte er fir
empfindliche Bliten die Sonnenmethode
und fur Straucher und Baume die Kochme-
thode.

Bei der Sonnenmethode werden die BlU-
ten in sauberem Quellwasser in die Sonne
gestellt, sodass ihre Wirkstoffe wahrend der
ca. vier Stunden in das Wasser Ubergehen
konnen. Zur Herstellung einer sogenannten
Stockbottle (Konzentrat) wird diesem Aus-
zug die gleiche Menge an Alkohol als Kon-
servierungsmittel hinzugefugt und alles in
Flaschchen abgefullt.

Bei der Kochmethode werden die Pflan-
zenteile 30 Minuten lang im Quellwasser
gekocht, anschlieBend mehrfach filtriert, mit
Alkohol konserviert und ebenfalls als Stock-
bottle abgefullt.

Ziol der Bach-Blitentherapie

Das Hauptziel der Bach-Blutentherapie

ist, das seelische Gleichgewicht wieder her-
zustellen, um dadurch die Selbstheilungs-
krafte zu aktivieren. Zur Therapie erwahlt
man dazu aus den 38 GemUtszustédnden die
passenden Bliten, die individuell auf die be-
troffene Person abgestimmt werden. Auch
Bach-Blutenmischungen werden in der Re-
gel eingesetzt.

Fur die Auswahl der entsprechenden
Mittel kann man sich Unterstltzung durch
eine erfahrene Therapeutin/ einen erfahre-
nen Therapeuten holen, oder selbst seinen
wichtigsten Lebensthemen nachspuren und
anhand der Pflanzenbeschreibungen von
Bach versuchen, die passenden Mittel zu
finden. Bei der Dosierung ist in der Regel
nicht die Tropfenzahl entscheidend, son-
dern die Haufigkeit der Einnahme. Die Ein-
nahmezeit sollte morgens, mittags, abends
und vor dem Zubettgehen sein, mit zeitli-
chem Abstand zum Essen. (ke/ib)

Die Standard-Essenz Rescue-Tropfen als Not-
fallhelfer basiert auf fiinf Bach-Bliten — Star of
Bethlehem, Rock Rose, Impatiens, Cherry Plum
und Clematis — und beinhaltet damit die Ge-
mitszustande Schock/Trost, Selbstverleugnung/
Menschlichkeit, Hektik/Geduld, Angst/Selbstbe-
herrschung und Vertraumtheit/Erdung.
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* Bei Produkten, die als ,Kldsterl-Empfehlung“ gekennzeichnet sind, handelt es sich um Anzeigen.
Diese Produkte erhalten Sie in der Klosterl-Apotheke, Miinchen und unter www.kloesterl-shop.de.

Klosterl-Empfehlung”

Angevot

fiir 2 Monate
giiltig!

- Epllobium

: - s akt1v
. Epilobium aktiv ©
. Sl .
: :  Epilobium angustifolium (dt: schmalblattriges Weiden-
° . roschen) wird traditionell fir eine gute Funktion der
° N Prostata eingesetzt. Das Spurenelement Zink tragt zur
‘. . Erhaltung normaler Testosteronspiegel im Blut bei und
.. 42 3 O € e ist wichtig fur eine normale Zellteilung. Zusammen leisten
‘. nur 7 sie einen wichtigen Beitrag zur Mannergesundheit.
.. gtiltig 01.07.2022 - 31.08.2022 .
.. Lot 120 Kapseln (41,6 g) nur 42,30 € (Grundpreis: 1.016,83 €/ 1 kg)
T ‘e, Lee®’ : Zusammensetzung: 1 Kapsel (Verzehrempfehlung) enthélt 200 mg Epilobi-
teet um-Extrakt mit mind. 4 mg Flavonoiden und 10 mg Zink (als Zinkgluconat), das
ement Zin% entspricht 100% NRV**.

Zutaten: Epilobium angustifolium (schmalblattriges Weidenrdschen) Trockenextrakt (73,8%)
(mit mind. 2% Flavonoiden); Tragerstoff: Maltodextrin; Zinkgluconat; Kapselmaterial: Cellulose
Verzehrempfehlung: Taglich 1 Kapsel unzerkaut mit ausreichend Flissigkeit

zwischen den Mahlzeiten verzehren.

Hinweis: Garantiert frei von Gluten und Lactose. 100% vegan.

@®O®

im Juli und
August!

. 120 Kapseln = 589 °
. Basgn.](aps(‘ll! .,
Basen- |
. Kifiic Pharma .
Kapseln :
statt 2250 .
’ .. 120 Kaps.
Empfohlen bei einseitiger Ernahrung und Unterver- .. . ),
g . hurl9,10€ . Basen-]
sorgung mit basischen Mineralstoffen. . o .
.. gliltig 01.07.2022 - 31.08.2022 . Nahrungser
120 Kapseln (58 g) nur 19,10 € (Grundpreis: 329,31 €/ 1kg) ‘e, Lot ng::
Zusammensetzung: 3 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten e . <

115,8 mg Calcium (entspr. 15% NRV*), 44,9 mg Kalium
(entspr. 2% NRV*), 53 mg Magnesium (entspr. 14% NRV*¥),
127,8 mg Natrium und 10,5 mg Phosphor (entspr. 2% NRV**).
Zutaten: Natriumbicarbonat, Magnesiumcitrat, Calciumcarbonat, Kaliumcitrat, Kaliumbicarbonat,
Natriummonohydrogenphosphat; Fllstoff: mikrokristalline Cellulose;
Trennmittel: Kieselsaure; Kapselmaterial: Cellulose

Verzehrempfehlung: Taglich 3 x 1 Kapsel unzerkaut Kll)\[( T [
mit ausreichend Flussigkeit verzehren.

Hinweis: Garantiert frei von
Gluten und Lactose. 100% vegan.

4[]
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Alle Angebote inklusive Mehrwertsteuer, zuziiglich Versandkosten, *regulérer Preis in der Klosterl-Apotheke (Irrtiimer vorbehalten)
“NRV = Nahrstoffbezugswerte laut LMIV (1169/2011/EU)

Hinweise: Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung sowie gesunde Lebensweise. Die angegebene empfohlene tégliche
Verzehrmenge darf nicht Uberschritten werden. AuBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern lagern. Gut verschlossen, vor Feuchtigkeit geschitzt und nicht tiber 25 °C aufbewahren.

Klosterl-Pharma

www.kloesterl-shop.de




