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Gruner Tee

Camellia sinensis

HEILPFLANZE

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

EDITORIAL

nZeit eilf = Zeit teilt = Zeit heilt® - diese Inschrift
legt sich wie ein Kranz um die Wanduhr in der Offizin,
dem Verkaufsbereich der Apotheke. Was will sie uns
sagen? Sie erinnert uns daran, dass die Zeit fortwahrend
vorbeigeht, dass sie unser Leben einteilt in Jahre, Tage,

Stunden und Minuten und dass manches im Verlauf der

Sabine Ritter Sf 6"0&1[ vergangenen Zeit Heilung finden darf. Sicher heilt die Zeit nicht alle
Apothekerin und Heilpraktikeri eck , ‘ . . .
pothekennund Hetprafiienn Wunden, aber, wenn wir Menschen im Laufe der Jahre ein Stuck ganzer und heiler
INHALTSSTOFFE: werden konnen, dann ist das schon viel Grund um dankbar zu sein.
Der Teestrauch ist eine immergriine Pflan- Polyphenole wie Flavonoide, Anthocya- So blicken wir heute voll Dankbarkeit zurtick auf das Weihnachtsfest vor 40 Jahren, -

ne, Phenolsauren, darunter Epigalloca-
techingallat (EGCG) sowie Gerbstoffe,
Methylxanthine, Aminosduren, Mineralstof-
fe, Vitamine, &therische Ole

genauer gesagt auf den 27. Dezember 1983. An diesem Tag eroffnete unser Vater und
Schwiegervater, der Apotheker Johannes Zeise-Wallbrecher, die Klosterl-Apotheke
in der Waltherstralle in Munchen. Kurz zuvor hatte das Olgemélde ,Das Klosterl

ze, die meist ein bis fiinf Meter hoch wird.
Man unterscheidet vier Varianten, die sich
in Blatt- und PflanzengroBe sowie beziig-

lich der Behaarung, der Frostempfind-
lichkeit und des Standorts voneinander
unterscheiden. Die anfangs rétliche Rinde
der der Teestrauch-Zweige farbt sich im
Laufe der Zeit gelb-grau. Dabei verliert sie
die weiBen Haare, die man an jungen Zwei-
gen noch beobachten kann. Die ledrigen,
eiformigen, spitz zulaufenden Blatter sind
etwa 5 bis 14 Zentimeter lang und 2 bis 7,5
Zentimeter breit. Wahrend die glatte Blatt-
oberseite dunkelgrin ist und glanzt, ist die
Blattunterseite heller und zum Teil behaart.
Die Pflanze bliiht von Oktober bis Februar.
Ihre weiBen Bluten stehen einzeln oder zu
dritt in den Blattachseln. Sie bestehen aus
funf behaarten Kelchblattern und sechs bis
acht weiBen Kronblattern, die in zwei Krei-
sen angeordnet sind. In ihrer Mitte befinden
sich zahlreiche gelbe Staubblatter.

Grlner Tee ist also nicht nur ein belieb-
tes, anregendes Genussmittel, er hat auch
viele gesundheitsfordernde Wirkungen. So
fangt er freie Sauerstoffradikale ab und wirkt
dadurch entzindungshemmend. Zusam-
men mit seiner Fahigkeit, sowohl den Blut-
zucker als auch die Blutfettwerte zu senken,

WIRKUNG:

Anregend, antioxidativ, lipidsenkend, blut-
zuckersenkend, antiadipds, antimikrobiell,
entziindungshemmend, immunmodulie-
rend, blutdrucksenkend, entwassernd,
Herz-, GefdB-, Leber-, Nerven-Schutz

ANWENDUNG:

Herz-, GefaB-, Nerven-Schutz, Arteriosklero-
seprophylaxe, erhohte Blutfettwerte, Dia-
betes mellitus Typ 2, Autoimmunerkrankun-
gen, Ubergewicht, Durchfallerkrankungen,
beginnende Geddchtnisschwache, Wund-
heilungsstorungen

Holen Sie sich vor einer Kombination mit anderen

Medikamenten oder Arzneipflanzen &rztlichen
Rat oder erkundigen Sie sich in lhrer Apotheke.

schitzt er das Herz, die BlutgefédBe und
auch das Nervensystem. Dabei tragt er un-
ter anderem zur Arteriosklerose-Prophyla-
xe bei. Zusatzlich wirkt er entwdassernd
und kann so den Blutdruck leicht senken.
AuBerdem kann er eine Gewichtsreduktion
unterstttzen.

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

werden. Er kann drztlichen Rat nicht ersetzen.

Aufgrund seines Gehalts an Gerbstof-
fen hat er sich aber auch bei Durchfaller-
krankungen bewahrt. Die Gerbstoffe haben
einen zusammenziehenden Effekt auf die
Darmschleimhaut und verhindern so Flus-
sigkeitsverluste. Zusammen mit anderen
Inhaltsstoffen wirken sie aber auch antimik-
robiell.

Griner Tee kann sowohl als Tee als
auch als entkoffeiniertes Extrakt aufge-
nommen werden. Mit letzterem nimmt man
gesundheitsférdernde Polyphenole in ho-
her Konzentration auf. Allerdings warnt das
amerikanische Arzneibuch vor moglichen
Leberschaden durch hoch dosierte Extrakte.
Patient*innen mit bekannten Leberschaden
sollten deshalb auf Griinteeextrakte ver-
zichten. Ebenso sollte man diese Extrakte
absetzen, wenn man eine Gelbfarbung der
Haut und der Augen bemerkt und einen Arzt
oder eine Arztin aufsuchen. Vom Teegenuss
sind diese Nebenwirkungen bisher nicht
beschrieben worden. Lassen Sie sich lhren
grinen Tee also weiterhin schmecken und
profitieren Sie ganz nebenbei von seinem
groBen Nutzen fir die Gesundheit!

weiteve Hellpflamzen finden Sie aund:

www.kloesterl-apotheke.de/heilpflanze

-
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am Walchensee” seinen Platz im Verkaufsraum gefunden und begruflSt seitdem alle
Besucherinnen und Besucher. So wurde das gemalte Klosterl am Walchensee nicht
nur zum Namensgeber der Apotheke, sondern ist seit vielen Jahren auch im Logo

der Apotheke zu erkennen.

Manches hat sich in den vier Jahrzehnten weiterentwickelt und verandert, z.B. die
Arbeitsmittel, die damals hauptsdachlich aus Papier und Stift sowie einem Telefon
bestanden. Vieles ist dem Geist des Grunders treu geblieben, der sich von Anfang
an neben der Allopathie auch der Eigenherstellung und den alternativen Heilmitteln

verbunden fuhlte.

Fur uns steht fest, dass wir in der zweiten Generation das Bewahrte und Traditionelle
weiterfuhren und gleichzeitig das Innovative und Zukunftsweisende weiterdenken
und weilterentwickeln wollen. Als Motto leitet uns dabel: 6esundheit erhalten -

Leben 3u+«l+¢,n.

Wir wunschen Ihnen einen frohen und glucklichen Jahresausklang.

Ihre

C I odrbce e s

T brada- lpllheo

Cdcilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher




PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Gemelinsam stark

Autorin

Iris Beck

Redakteurin Klosterl-Journal, Ersthelferin Psychische
Gesundheit (EPG)

»Die Schlagworte Resilienz, Self-Care und Achtsamkeit

begegnen uns seit einiger Zeit fast tiberall, wenn es um

Gesundhett, Lifestyle und Psychologie geht. Das liest sich alles gut und

es entsteht ein Hauch von Sehnsucht, all diese Fahigkeiten irgendwie

zu erlernen und in den Alltag zu integrieren. Aber wo sind die Grenzen

des Selbstmanagements und wann ist es an der Zett,

sich professionelle Untersttitzung zu holen?.«

Psychische Gesundheit ist ein Thema,
das in den letzten Jahren zunehmend an
Bedeutung gewonnen hat. Allein die Zahl
der Arbeitsunfahigkeitstage aufgrund von
psychischen Erkrankungen hat sich seit
2010 mehr als verdoppelt. In der heuti-
gen, schnelllebigen Welt, die von Stress,
sozialer lIsolation, Unsicherheit und den
Herausforderungen des modernen Lebens
gepragt ist, ist es wichtiger denn je, auf
unser psychisches Wohlbefinden zu ach-
ten. In diesem Artikel gehen wir der Frage
nach, wie es heute um die psychische Ge-
sundheit bestellt ist, was wir selbst aktiv zu
ihrer Verbesserung beitragen kénnen und
wohin wir uns wenden kénnen, wenn wir
Hilfe bei psychischen Erkrankungen oder
bei psychischen Krisen bendtigen.

Psychische Gesundheit heute

Psychische Gesundheitsprobleme sind
weit verbreitet und kennen keine geografi-
schen Grenzen. Unabhéangig davon, wo wir
leben, sind Stress, Angste, Depressionen
und andere psychische Gesundheitsproble-
me eine Realitat, mit der viele von uns selbst
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oder im privaten Umfeld konfrontiert sind.
Allein in Deutschland ist jedes Jahr etwa
278 % (ca. 17,8 Millionen) der erwachsenen
Bevolkerung von einer psychischen Stérung
betroffen. Die haufigsten Erkrankungen sind
Angststorungen, gefolgt von Depressionen
und Stoérungen durch Alkohol- oder Medika-
mentenkonsum. Und das Wichtigste: Diese
Erkrankungen kénnen jeden Menschen tref-
fen und die Betroffenen bei der Arbeit, bei
der Bewaltigung des Alltags oder bei der
Aufrechterhaltung und Pflege personlicher
Beziehungen behindern.

Definition der psychischen
Gesundheit der WHO

»Die Psychische Gesundheit ist
ein Zustand des Wohlbefindens, in

dem eine Person ihre Fahigkeiten
ausschopfen, die normalen Lebens-
belastungen bewaltigen, produktiv
arbeiten und einen Beitrag zu ihrer
Gemeinschaft leisten kann.«

Anzeichen

Psychische Erkrankungen &uBern sich
auf vielféltige Weise und verlaufen oft sehr
individuell. Erste Warnzeichen kénnen an-
haltende Schlafstérungen, sozialer Ruck-
zug, starke Gewichtsveranderungen, sténdi-
ge psychische und physische Erschopfung,
Angste, vermehrtes Griibeln, Freudlosigkeit,
aber auch erhohte Reizbarkeit sowie ver-
mehrter Konsum psychoaktiver Substanzen
(wie z.B. Alkohol, Nikotin, Cannabis, Beruhi-
gungs- und Schlafmittel) sein. Nicht immer
steckt eine psychische Erkrankung hinter
diesen Symptomen. Daher ist es wichtig,
sich mit den Beschwerden zunachst bei der
Hausérztin oder dem Hausarzt vorzustellen,
um maogliche korperliche oder organische
Erkrankungen auszuschlieBen. Von dort
kann eine Uberweisung an Psychiaterinnen
und Psychotherapeut’innen erfolgen, die
bei der Weiterbehandlung helfen.

Professionelle Hilfe finden

Unabhangig vom Standort gibt es zahl-
reiche Anlaufstellen, die uns bei psychi-
schen Erkrankungen oder in Krisensituatio-
nen helfen kdnnen:

« Psychiater*in, Psycholog*in und Psy-
chotherapeut*in: Qualifizierte Fachleute
auf diesem Gebiet bieten Unterstlitzung
und Therapie an.

« Psychologische Beratungsstellen: In je-
der deutschen Stadt gibt es psychologi-
sche Beratungsstellen, Beratungsstellen
fur Ehe-, Familien- und Lebensfragen,
psychosoziale Beratungsstellen und so-
zialpsychiatrische Dienste.

« Online-Ressourcen: Das Internet bietet
eine Vielzahl von Online-Ressourcen,
darunter Selbsthilfegruppen und Infor-
mationsportale, die bei der Bewaltigung
psychischer Gesundheitsprobleme un-
terstitzend helfen kénnen.

« Hilfe am Arbeitsplatz: Mittlerweile gibt
es immer mehr Ansprechpartnerfinnen
auch am Arbeitsplatz, sei es der Be-
triebsrat, der Betriebsarzt*arztin oder
einen EPG (Ersthelfer®in fiir psychische
Gesundheit).

Hilfe bei akuten psychischen
Krisen

Wenn Sie selbst in eine akute Krise gera-
ten oder einem Ihnen nahestehenden Men-
schen helfen wollen, brauchen Sie schnelle
und professionelle Hilfe. Bitte informieren
Sie sich auch Uber die psychiatrischen Kri-
sendienste in lhrer Region.

« Arztlicher (psychiatrischer) Bereit-
schaftsdienst: Bundesweite Telefon-

nummer: 116 117

« Krisentelefone: Bei akuten Krisen ste-
hen Telefonhotlines rund um die Uhr zur
Verfigung, um Unterstitzung zu bieten.

Z.B. die anonyme und kostenlose Be-
ratung unter den bundesweiten Tele-
fonnummern 0800 - 1110111 oder 0800
- 1110222

« Rettungsdienst: Sobald in einer entspre-
chenden Situation unmittelbare Selbst-
oder Fremdgefahrdung besteht, sollte
man nicht zogern den Rettungsdienst
(112) oder die Polizei zu verstandigen.

« Institutsambulanzen der Kliniken und
psychiatrische Einrichtungen

Mentale Gesundheit starken

Aktive Schritte zur Verbesserung der
psychischen Gesundheit sind wichtig, da-
mit die eigene Psyche flr Krisen, Stress
und Veranderungen gestarkt und Mitgeflhl
fur sich selbst entwickelt wird. Auch um zu
erkennen, wann professionelle Hilfe beno-
tigen wird.

7 Selbstfiirsorge: Der erste Schritt zur
Verbesserung der psychischen Gesund-
heit beginnt bei uns selbst. Der Begriff be-
schreibt den achtsamen Umgang mit dem
eigenen Korper, dem Geist und der Seele.
Es geht also darum, rticksichtsvoll und lie-
bevoll mit sich selbst umzugehen, die eige-
nen Bedurfnisse wahrzunehmen und ihnen
Raum zu geben. Wir sollten darauf achten,
ausreichend zu schlafen, uns gesund zu
erndhren und regelméBig Sport zu treiben.
Auch die Auseinandersetzung mit unseren
Geflhlen und Gedanken, mit dem, was ich
denke, und mit dem, was ich glaube, ist
ebenfalls ein wesentlicher Bestandteil, um
unsere psychische Gesundheit zu verbes-
sern und uns selbst besser zu verstehen.
Diese Grundlagen helfen uns, Stress abzu-
bauen, unsere Glaubenssatze zu Uberden-
ken und unsere Stimmung zu verbessern. Es
gibt viele Moglichkeiten, diese Fahigkeiten
mit einem Coach oder in einer Gruppe zu
erlernen und zu Uben.

P Achtsamkeit: Die Praxis der Achtsam-
keit kann uns dabei helfen, unsere Gedanken
zu beruhigen, inneren Frieden zu finden und
uns selbst mit unseren Bediirfnissen wahrzu-
nehmen. Neben Angeboten vor Ort gibt es
auch zahlreiche Apps und Online-Ressour-
cen, die uns dabei unterstiitzen kénnen.

> Soziale Beziehungen: Die Pflege
guter personlicher sozialer Beziehungen
ist entscheidend fir unsere psychische Ge-

sundheit. Der Austausch von Geflihlen und
Erfahrungen mit Freund*innen und Familie
kann uns unterstltzen und starken. Auch
das Engagement in Vereinen und ehrenamt-
liche Tatigkeiten kénnen dazu beitragen.

> Berufliche Balance: Nicht nur ein aus-
gewogenes Verhaltnis von Arbeit und Frei-
zeit ist wichtig, sondern auch die Sinnhaftig-
keit unserer taglichen Arbeit. UbermaBiger
beruflicher Stress wirkt sich auf Dauer belas-
tend auf die psychische Gesundheit aus, da-
her ist es wichtig, sich Auszeiten zu gonnen
und eine wertschatzende und sinnstiftende
Tatigkeit zu finden.

Definition der psychischen
Stérung der WHO

»Psychische Storungen stellen Sto-
rungen der psychischen Gesundheit
einer Person dar, die oft durch eine
Kombination von belastenden Ge-

danken, Emotionen, Verhaltenswei-
sen und Beziehungen zu anderen
gekennzeichnet sind. Beispiele fir
psychische Stérungen sind Depres-
sionen, Angststorungen, Verhal-
tensstorungen, bipolare Storungen
und Psychosen.«

Gemeinsam stark

Nicht alles, was uns im Leben wider-
fahrt, konnen wir beeinflussen. Weder im
Alltag noch in gesundheitlicher Hinsicht.
Umso wichtiger ist es, eine gute Beziehung
zu sich selbst aufzubauen und die eigenen
Ressourcen zu starken. Die Pflege unserer
psychischen Gesundheit ist ein kontinuier-
licher Prozess, der unsere Aufmerksamkeit
und unser Engagement erfordert. So kon-
nen wir friihzeitig erkennen, wenn wir selbst
oder Menschen in unserem Umfeld sich
psychisch verandern, und schneller Hilfe in
Anspruch nehmen oder anbieten. Dartber
hinaus durfen psychische Erkrankungen
nicht langer stigmatisiert und mit Ausgren-
zung und Scham belegt werden, denn wir
kénnen alle irgendwann in unserem Leben
davon betroffen sein und sind dann froh,
wenn wir Unterstlitzung und Verstandnis
erfahren. Gemeinsam kdnnen wir daran ar-
beiten, eine gesundere und respektvollere
Gemeinschaft fur uns alle zu schaffen. <«

Mehr zam Thema Wohlbefinden finden Sie anf: \wwwkloesteﬂ—apothekede/blog

A
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INSPIRATION INFORMATION

- Nachhaltig mobil il ok
Wethnachtsbiickeret - Die Klosterl-Apotheke ist jetzt
- 1 5 . l elefonische Servicezeiten
Pistazie kuisst Kardamom elektromobil Teilonische Servicezeten

Zu den Kund*innen der Klbsterl-Apotheke zéhlen Samstag: 9.00 — 13.00 Uhr
Kipferl mit Pistazien und Orangen-Kardamomzucker nicht nur die Menschen, die zu uns in die Apotheke Telefon 089/54 34 32-11
kommen oder online

Die Schale einer gewaschenen Bio-Orange mit 80g bestellen, sondern auch die O [m] Kidsterl-Apotheke
Rohrohrzucker im Mixer vorsichtig und nur kurz ver- verschiedensten Arztpraxen F - wii<pssiErapihe e
.. . . im Miinchner Umfeld Besuchen Sie uns auf unserer
mengen. Fiinf Kardamomkapseln 6ffnen und die Sa- ’ O] i O ———
L . L . welche wir mit unseren et informativen Internetseite!
men zusammen mit ein wenig Zucker in einem Moérser C .
Arzneimitteln beliefern. Karlsplatz

zermahlen. Das Gemisch zum Orangenzucker geben

] . ) Um einen positiven, Stachus
und vermischen. Uber Nacht auf einem Blech ausge- effizienten und
breitet trocknen lassen. nachhaltigen Beitrag
: A zu diesen wichtigen
Flir den Teig 150 g Dinkelmehl, 30 g Stéirke, 45 g Puderzu- SPQZ;;SC]CI{S/;/%@Z;‘XSZZGQ@ &
cker, ;0 g ;Iels get;o;lgvetin Orangc;r;-Kari_l,amom-Zuckers, nun auf Elektromobilitét. s £
eine Prise Salz un ein gemahlene Pistazien mit - o
. g . g . . Unsef 7euer VW e-Up! erd //aq'e'l:; @ Rathaus am Marienplatz
150 g kalter Margarine z(igig zu einem kompakten Teig von griinem Miinchner S \.\‘\QQ“ Galeria Kaufhof
verkneten. Davon zwei Rollen formen, in Frischhaltefolie Strom betrieben. (Ih) Sendlinger &2 % pridedimasiaus onen
einschlagen und ein bis zwei Stunden in den Ktihlschrank Tor
legen. Klosterl-Apotheke « Josepha Brada-Wallbrecher e K.
Farbergraben 12 Rgb. « Postfach 10 09 05 - 80083 Miinchen
Den Teig nach der Ruhezeit in Scheiben schneiden und zu Telefon 089/54 34 32-11 + Fax 089/54 34 32-77
Kipferin formen. Die Pldtzchen flir ca. 12 bis 14 Minuten bei apotheke@kloesterl.de - www.kloesterl-apotheke.de
180 °C im Ofen backen. Nach dem Herausnehmen noch USRI LS
warm direkt im Orangen-Kardamom-Zucker walzen und
dann abkiihlen lassen. Kldsterl-Apotheke
. ~_ —
Wir wiinschen frohes Naschen! (as) f
™
—
Duftes Zuhause!
Die Winter- und Weihnachtszeit ist wie kaum eine andere Zeit so sehr von Weihnachtsversand

Diiften gepragt. Der Geruch von Glihwein, Weihnachtsbaum und Platz-
chen versetzet uns sofort in eine festliche Stimmung.

Bitte denken Sie an die rechtzeitige Bestellung lhrer
Heilmittel vor den Feiertagen. Im Monat Dezember
kann es bei DHL in der Paketzustellung zu vorweih-
nachtlichen Verzégerungen kommen. Vielen Dank!

Winterkraft

Raumspray

Daher gibt es jetzt von der Klosterl-Apotheke ein fein komponiertes Raum-
spray aus hochwertigen biologischen dtherischen Olen. Vanille, Orange, Zimt,
Mandarine, Sandelholz und Tonka verbreiten nicht nur ein winter-weihnacht-
liches Wohlgefuhl, sondern wirken zudem beruhigend, nervenstarkend und

witalisigrend, benuhigend
tervertirkend, entspansend

entspannend. Genielien Sie den Winter so mit allen Sinnen! (as)

Klosterl Raumspray ,Winterkraft“, 75 ml, 17,50 Euro
— ab jetzt in der Apotheke und im Kl6sterl-Shop "é
www.kloesterl-shop.de/themen/winter
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Autorin

Bettina Wadewitz
Apothekerin

»Mit Fieber liege ich erkdltet im Bett. Meine Nase lauft, mein Hals ist gerdtet und die

Mandeln geschwollen. Ich kann vor lauter Schmerzen kaum sprechen. Gut, dass mein

Immunsystem auf diese akute Entziindung reagiert und ich in ein paar Tagen wieder fit

bin. Warum machen denn alle so einen Terz um stille Entztindungen, ich habe doch mein

Immunsystem, das wird mir schon helfen — oder!?«

Akute Entziindung

Wie im Beispiel oben ist ein Entziindungsprozess zuerst einmal
etwas biologisch Sinnvolles. Immunzellen, die einen Krankheitskeim
entdecken, reagieren mit der Ausschittung von Entzindungsmedia-
toren, wie z.B. Histamin, Tumornekrosefaktor alpha (TNFa), Leukotri-
ene und Interleukine. Die Mediatoren I6sen eine akute Entziindung
mit Schwellung, Rotung, Schmerz, Warme und eingeschrankter Funk-
tionsfahigkeit aus. Diese typischen Entziindungssymptome dienen
als Schutzschild vor weiterem Vordringen des Krankheitserregers
in den Organismus. Darlber hinaus locken die Entziindungsmedia-
toren weitere Immunzellen an, um den Entzindungsverursacher
(z.B. einen Krankheitserreger oder einen Giftstoff) aus dem Korper
zu eliminieren. Dies gelingt Uber die Bildung aggressiver Radikale
der Immunzellen, die den Erreger zerstdren und ihn dann in sich
aufnehmen, geradezu auffressen. Danach sorgen regulierende
Immunzellen daflr, dass die Zahl der aktivierten Immunzellen und
der Entziindungsmediatoren wieder sinkt. Uber das kdrpereigene
antioxidative System (KAS) werden uberschissige Radikale einge-
fangen, um Gewebeschadigungen zu vermeiden. Dieser gesamte
Entzindungsprozess ist lokal begrenzt und von kurzer Dauer.

Die regulierenden Immunzellen sind zusatzlich dafur verantwort-
lich, dass die Immunreaktion nicht zu heftig ausfallt und der Organis-
mus keinen Schaden nimmt. Ein gesundes Immunsystem in Balance
ist wie eine Wippe, bei der angreifende und regulierende Immunzel-
len im Gleichgewicht sind.

Stille chronische Entziindung — Silent Inflammation

Wenn Entzindungen sich haufen, ist das Immunsystem in perma-
nenter Alarmbereitschaft. Uberall feuern Entziindungsmediatoren
Notrufsignale ab und wandern im Blut durch den ganzen Korper.
Durch die Uberforderung des irgendwann erschdpften Immunsys-
tems kann dieses orientierungslos werden. Es ist nicht mehr fahig,
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zwischen Freund (ungeféahrliche Keime und Stoffe oder korpereige-
nes Gewebe) und Feind (Krankheitserreger, Giftstoffe) zu differen-
zieren und ist unschlissig, bei welchem Entzindungsgeschehen es
zuerst eingreifen soll. Die Immuntoleranz sinkt, da auch die regulie-
renden Immunzellen ausgepowert sind. Eine Fehlreaktion des Im-
munsystems lasst sich nicht verhindern. Autoimmunerkrankungen
kénnen auftreten, wie zum Beispiel die Schilddriisenerkrankung
Morbus Hashimoto oder die entziindliche Darmerkrankung Zdliakie.
Das Immunsystem ist aus der Balance geraten, die Wippe in Rich-
tung angreifender Immunzellen gekippt. Die Immuntoleranz ist ge-
schwacht.

Ursachen und Folgen

Vielen der aufgelisteten Ausloser (siehe Abbildung) ist der Orga-
nismus permanent ausgesetzt, sei es durch den modernen Lebens-
stil (Stress, Ernahrung) oder durch standige Exposition gegentber
Umweltgiften. Erste auftretende Symptome sind alle unspezifisch
und weisen nicht signifikant auf eine stille Entziindung hin. Man fuhlt
sich mide, schlaft schlecht, ist zu erschopft. Auch fiihit man sich alter
als man ist. Dagegen sind die Folgen der stillen Entziindung klar zu
benennen: Silent Inflammation wird als Pathomechanismus fir viele
Folgekrankheiten betrachtet. Dazu gehdren Diabetes mellitus Typ 2,
Herz-Kreislauferkrankungen, Demenz, Autoimmunerkrankungen
und auch Krebserkrankungen.

Teufelskreis am Beispiel von Schlaf

Schlafmangel kann im ganzen Kdorper, vor allem im Gehirn, Ent-
zindungsprozesse auslosen. Der durch Schlafmangel ausgeschiit-
tete Entzindungsfaktor TNFa provoziert ab einer bestimmten Kon-
zentration wieder Schlafstorungen und damit verbunden noch mehr
Schlafmangel. Der Stoffwechsel der Aminosaure Tryptophan wird
dadurch gestort. Statt das stimmungsaufhellende Hormon Serotonin

sowie das schlafférdernde Hormon Melatonin zu bilden, entstehen
Abbauprodukte, die depressionsfordernd sind.

Ein Entztindungsprozess erfordert viel Energie, die der Kérper in
den Mitochondrien bildet. Die dafur bendtigten Bausteine liefert der
Korper durch Muskelabbau (Proteine, Aminosauren) und durch Er-
hohung des Blutzuckerspiegels. Fressattacken bleiben da nicht aus,
bei denen man Uberwiegend ungesunde Lebensmittel mit hoher
Energiedichte (Fett und Zucker) isst. So bringt man nicht nur ein paar
Kilos mehr auf die Waage, es erhoht sich auch der Anteil an Bauch-
fett. Fettzellen wiederum setzen Hormone und Mediatoren frei, die
ebenfalls Entziindungen hervorrufen. Bei erhohtem Bauchfett sowie
Schlafmangel konnen die Korperzellen nicht mehr so sensibel auf
Insulin (Hormon, das den Blutzuckerhaushalt reguliert) reagieren.
Eine Insulinresistenz stellt sich ein, die diesen Teufelskreis mit neu
entstehenden Entziindungen schlieft.

Sind nicht Schlafmangel oder Ubergewicht als Ursache fiir den
Beginn einer stillen Entziindung festzumachen, dann kann es ein an-
derer Ausloser aus der Abbildung sein, der diesen schleichenden
Prozess in Gang setzt.

Immuntoleranz — regulierendes Immunsystem

Das Immunsystem besteht aus vielen verschiedenen Kompo-
nenten, um den Korper vor fremden Substanzen und Lebewesen
zu schitzen. Dazu gehoren TH1- und TH2-Zellen. In der ersten
Phase der Entziindung dominiert die Reaktion der THI1-Zellen.
Dieser wirken die regulierenden Immunzellen antientziindlich und
ausgleichend entgegen. Im andauernden Entzindungsgeschehen
erschopfen sich sowohl die TH1-Zellen als auch die regulierenden
Immunzellen. Man wird anfalliger gegenuber Infekten. Die TH2-Im-
munzellen nutzen diese gestorte Immuntoleranz. Allergien (Sensi-
bilisierungen) treten auf, da Antigene, wie z.B. Pollen, nicht mehr
toleriert, sondern als korperfremd und gefahrlich eingestuft werden.
Das Immunsystem geht nun gegen sie vor und schiebt das Entzin-
dungsgeschehen weiter an. An diesem Punkt schlieBt

auch hier sich der Teufelskreis (siehe Abbildung). Stress

Ubergewicht Viren
Mentale Belastung
Schlafmangel

Pilzbelastung

Radikale — angreifendes Immunsystem

Nicht nur Immunzellen bilden Radikale, auch Mitochondrien im
Verlauf der Energieproduktion. Das KAS beseitigt diese effektiv,
kommt jedoch durch eine entziindungsbedingte Flut an Radikalen an
seine Grenze. Nicht eingefangene Radikale sind zell- und gewebe-
schadigend. Auch die Mitochondrien leiden unter den freien Radika-
len und bilden weniger Energie, dafiir umso mehr Radikale. Stellt sich
eine Mitochondriopathie ein, zeigt sie sich nicht nur in Erschopfung,
sie halt auch den Prozess der stillen Entziindung aufrecht. Je nach
Art der Radikale spricht man von nitrosativem oder oxidativem Stress.
Auch exogene Faktoren wie UV-Strahlung, Nikotin, aber auch Medi-
kamente erhdhen den nitrosativen und oxidativen Stress im Korper.

Antientziindliche Strategien

Vielleicht findet sich doch ein bisher unerkannter Ausloser, der
die Entzindung triggert (Schimmelpilze, Darmentzindung, etc.). Un-
verzichtbar ist eine gesunde und frisch zubereitete Nahrung, statt
Fastfood mit pro-entziindlichen Lebensmitteln. Nicht verhandelbar
ist das ausreichend lange und regelmaBige Schlafen. RegelmaBiger
Sport unterstitzt den Muskelaufbau — mit jeder Muskelkontraktion
werden antientzindliche und das Immunsystem starkende Myo-
kine ausgeschiittet. Eisbaden, ein Saunagang oder ab und an ein
richtig herausforderndes Training unterstitzten die Zellerneuerung,
da nur die gesunden Zellen dies aushalten. Alle anderen werden
aussortiert und erneuert. Es ist ein Balancetraining zwischen Radi-
kalbildung und deren Neutralisation Uber das KAS. Manchmal hilft
es auch, dem Immunsystem mit Immunbotenstoffen, die die Kommu-
nikation innerhalb des Immunsystems verbessern, wie zum Beispiel
Interleukine, unter die Arme zu greifen.

Nrf2 — ein Hauptregler

In jeder Zelle befindet sich Nrf2, ein Faktor im KAS. Wie ein An-
schaltknopf ist er in der Lage, sehr viele verschiedene antientziind-
liche, also antioxidative Prozesse zu aktivieren, die die

Zellen u.a. vor oxidativem und nitrosativem Stress, vor

Dysfunktion der Mitochondrien, vor Silent Inflamma-
tion und vor Autoimmunerkrankungen schuitzen.
Auf der anderen Seite unterstitzt aktivierter Nrf2
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Sensibilisierungen

In der Phytotherapie gibt es eine Reihe an Pflan-
zenstoffen, die Nrf2 aktivieren konnen. Siehe dazu
auch ,Antientziindliche Begleittherapie® auf Seite 11.

Entwicklung Bleiben Sie neugierig

weiterer Neugierig zu bleiben und Neues auszuprobie-

ren, kann die Wippe in Bewegung setzen. Was
7 dem einen zurtick in die Balance hilft, muss nicht

das Allheilmittel fur alle anderen sein. Vielleicht
Gestorte

muss man zuerst Ubergewicht abbauen, damit
Immuntoleranz

sich die Schlafsituation verbessert oder anders-
herum. Oder ist es die Kombination aus beidem?!
Bleiben Sie einfach dran!

Abbildung: Mogliche Ausloser
der chronisch stillen Entziin-
dung und deren Auswirkungen
auf den Korper

Melhr zam Thema Gesundheit inden Sie anf:
www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit
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Homoopathie-Labor

Die homoopathische Abteilung der Klosterl-Apotheke stellt in Handarbeit homdopathi-

KLOSTERL-WELT

sche Einzelmittel und Mischungen, Tinkturen sowie auch spagyrische Mischungen her.
Unsere Homoopathika konnen als Globuli, Dilution oder Salben hergestellt werden.

Hier geben wir lhnen einen Einblick in die Arbeit unseres Labors.

Unser Lager
Wir haben in unserem Labor etwa 1.900 homdopathische Aus-
gangssubstanzen vorréatig, davon weit Uber 200 Urtinkturen und
rund 250 spagyrische Essenzen. Dazu kommen noch einige Pflan-
zentinkturen, die wir selbst ansetzen.

Unser Sortiment ist in permanentem Wachs-
tum, denn was wir nicht vorratig haben, versu-
chen wir fiir unsere Kund*innen zu besorgen.
Dabei legen wir stets groBten Wert auf hochste
Qualitat und beziehen unsere Rohstoffe nur aus
ausgewahlten Quellen.

Herstellung der Homoopathika

Die Herstellungsschritte eines homoopathi-
schen Arzneimittels sind im Deutschen Homoo-
pathischen Arzneibuch (HAB) genau definiert
und geregelt. Alle unsere homoopathischen
Heilmittel werden aus unseren vorratigen Ur-
tinkturen bzw. der niedrigsten verfiigbaren Verdinnung in sorgfal-
tiger Handarbeit und mit der ndtigen Konzentration und Ruhe von
unseren Mitarbeitenden in unserem Labor hergestellt.

Carolin Heinz, Apothekerin und Andi Walbrunn,
Heilpraktiker

Potenzieren

Fur jeden Verdinnungsschritt wird die Ausgangslosung in eine
neue, unbenutzte Braunglasflasche eingewogen. AnschlieBend wird
die exakt bendtigte Menge an Alkohol zugegeben um auf das gefor-
derte Verhaltnis von Wirkstoff zu Arzneitréger zu kommen, namlich
1:9 fuir eine D-Potenz oder 1:99 fir eine C-Potenz. Die Flasche wird
mit einem Tropfverschluss verschlossen und mit 10 kraftigen, senk-
recht nach unten ausgeflihrten Schlagen gegen ein Lederkissen
verschittelt. Von dieser Losung wird wiederum ein Teil in eine neue
Flasche eingewogen, wieder Alkohol zugegeben, mit 10 Schlagen
potenziert usw. — bis die fiir die Rezeptur erforderliche Potenz er-
reicht ist.

IMPRESSUM

Globuliherstellung
Fir die Herstellung von Globuli muss die letzte Potenzstufe mit
mindestens 69%igem Alkohol angefertigt werden, um ein Auflésen
der Saccharoseklgelchen bei der Herstellung zu verhindern. Eine
definierte Menge der alkoholischen Ldsung
wird in einer Petrischale auf die Globuli getropft
und mit rhythmischen Bewegungen gleichma-
Rig auf der Oberflache verteilt. Unsere Globuli
bestehen zu 100% aus Rohrzucker aus biologi-
schem Anbau. Der aufgebrachte Alkohol, der

‘!ﬁ;, ja nur als Tragermedium flur die wirkende Arz-
h neikraft fungiert, verfliegt innerhalb kurzer Zeit.
& Sobald die Globuli vollstéandig getrocknet sind,

.

kdnnen sie in ein Flaschchen abgefillt und mit
einem Etikett versehen werden.

lhre Bestellung bei uns

Sobald wir lhren Bestellwunsch per E-Mail,
Post oder auch direkt bei uns in der Offizin erhalten haben, priifen
wir, ob wir auf eine der bereits vorgefertigten Rezepturen, soge-
nannte Defektur-Arzneimittel, zurtickgreifen koénnen, die wir immer
fir Sie vorrétig halten. Das sind mehrere hundert Einzelmittel in
D-, C- und LM-Potenzen sowie Komplexmittel in unterschiedlichen
PackungsgroBen. Und auch mehrere verschiedene homdopathi-
sche Haus- und Taschenapotheken halten wir immer flr Sie bereit.

Darlber hinaus kdnnen wir homoopathische Verdinnungen (Di-
lutionen) als Einzelmittel oder Mischungen sowie Einzel- und Kom-

plexglobuli nach individu-
| So erreichen Sie uns: |

ellen Winschen herstellen.

Auch Globuli aus Bachbli-

ten, SchiBler-Salzen und ™089/543432-11
spagyrischen  Mischungen ¥ hom-labor@kloesterl.de

stellen wir gerne flr Sie her. I_ J
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Entziindungen belasten nicht nur das
Wohlbefinden, sie kénnen auch die Le-
bensqualitdt erheblich beeintrachtigen.
Doch zum Gliick gibt es neben antient-
ziindlich wirkenden Arzneistoffen wie
Ibuprofen oder Diclofenac sowohl unter
den Nahrungserganzungsmitteln als auch
unter Heilpflanzen effektive Hilfe fiir den
Kampf gegen Entziindungen. Hier gilt al-
lerdings nicht immer die Devise ,Viel hilft
viel“ — erfolgreich ist oft auch das ,Weniger
ist mehr*.

Fette Kraft geqen Enfzu.mlukym

Ein wichtiger Baustein zur Vorbeugung
und Linderung von Entziindungen sind lang-
kettige Omega-3-Fettsauren. Sie sind zum
Beispiel Bestandteil von Algen-, Fisch- oder
Krillol und hemmen im Korper die Bildung
von Botenstoffen, die Entzindungen be-
gunstigen.
Drei Vitamine im Kampf gegen Entziin -
a(uuﬂm

Die Vitamine C, D und E stédrken das
Immunsystem. Ebenso wie Omega-3-Fett-
sauren hemmen Vitamin D und E zudem
die Bildung von entztindungsfordernden
Botenstoffen und begiinstigen zugleich die
Bildung ihrer antientziindlich wirkenden Ge-
genspieler. AuBerdem fordern sie den Blut-
fluss und tragen daher zur Gesundheit von
Herz und Kreislauf bei. Wahrend Vitamin D
dartber hinaus den Knochenstoffwechsel
unterstitzt, wirken Vitamin C und E antio-
xidativ. Im Korper anfallende freie Sauer-
stoffradikale werden mit ihrer Hilfe schnell
abgefangen, sodass sie keine Entzindun-
gen fordern konnen. Da Vitamin D und E
fettloslich sind, kann man sie allerdings
Uberdosieren. Zur Dosierung sollte man sich

WAS IST EIGENTLICH ... 7

daher in der Arztpraxis oder in der Apothe-

ke beraten lassen.

aler#aﬂ/n%mzm

Arzneipflanzen wirken entziindungs-
hemmend, wenn sie Polyphenole enthalten.
Beispiele fur diese Stoffgruppe sind das aus
der Gelbwurz gewonnene Curcumin, das
Epigallocatechingallat (EGCG) des griinen
Tees, das Resveratrol des Traubenkernex-
trakts oder der weit verbreitete sekundare
Pflanzenstoff Quercetin.

Curcuminoide wirken nicht nur antient-
zlindlich, sondern auch antioxidativ. Sie ha-
ben sich daher im Kampf gegen chronische
Entzindungen der Haut, des Bewegungs-
apparats und des Magen-Darm-Trakts be-
wahrt. Zusatzlich unterstiitzen sie die Lun-
gengesundheit und senken ebenso wie die
Inhaltsstoffe des griinen Tees sowohl Blut-
fett- als auch Blutzuckerwerte. Griner Tee
schutzt dartber hinaus das Herz und die
GeféBe und senkt den Blutdruck. Er mindert
zudem das Risiko fur chronische Entziindun-
gen im Magen-Darm-Trakt und im Nerven-
system.

Quercetin ist ein gelber Pflanzenstoff,
der in Apfeln, dunklen Beeren, Kirschen,
grinem Tee, Petersilie, Trauben und Zwie-

beln reichlich vorkommt. Quercetin arbeitet
eng mit Vitamin C zusammen und tragt dazu
bei, dass Vitamin C langer wirken kann. Es
wirkt nicht nur stark entziindungshemmend,
sondern auch antioxidativ, antiviral und anti-
allergisch.

Resveratrol ist eine der wirksamen Sub-
stanzen des Traubenkernextrakts, das wie
Quercetin antientztindlich und antioxidativ
wirkt. Dabei fordert es die Regeneration
der Vitamine C und E. AuBerdem erweitert
es die GefaBe und verbessert so die Durch-
blutung. Gleichzeitig schiitzt Resveratrol das
Herz, die Haut und das Nervensystem. Alle
vier Arzneipflanzen und Pflanzenstoffe akti-
vieren das korpereigene Nrf2 gegen oxida-
tiven Stress (siehe Artikel auf Seite 8 und 9).

Hilte bei der Qual der Wahl

Doch wie findet man nun die individuell
passende Strategie? Bei der Suche nach
passenden antientziindlichen MaBnahmen
kann man den Fokus auf die zahlreichen
weiteren Wirkungen der Substanzen rich-
ten. So kann man diejenigen bevorzugen,
mit denen auch andere Probleme geldst
werden kdnnen. Gerne beraten wir Sie hier-
zu — aber auch zu moglichen Wechselwir-
kungen mit lhren anderen Medikamenten
—in der Apotheke. (sr)
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Klosterl-Empfehlung”

Angevot

fiir 2 Monate .
giiltig!

. Gruner Tee
-~ aktiv

. Empfohlen zum Schutz der Zellbestandteile vor
TS ‘. nur 25130 € oxidativen Schaden. Mild anregend durch natiirliches
or [ee *,, odligvom 0112023 -3112.2023  .° Koffein (3 Kapseln entsprechen einer Tasse schwachem
: .. e Kaffee).
LIy e o

iV c 100 Kapseln (42 g) nur € 25,30 € (Grundpreis: 602,38 € / 1kg)
smilthel mit vital

e Zusammensetzung: 3 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten 750 mg Griner-Tee-
Extrakt mit nattrlichem Coffein und 300 mg Vitamin C, das entspricht 375% NRV**.

Zutaten: Griuner-Tee-Extrakt, Ascorbinsdure; Kapselmaterial: Gelatine

Verzehrempfehlung: Taglich 3 x 1 Kapsel unzerkaut zwischen den Mahlzeiten

mit Fruchtsaft verzehren.

Hinweis: Frei von unnotigen Zusatzstoffen

-|'|HI mé
_.__aﬁ"/ Y Rovart

. im November und
Dezember

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

N (i) °
v | t | D . & |
. e .
] . .
aktiv sttt 20,50-€x j
Empfohlen bei Vitamin D-Unterversorgung fiir .. nur 17’ 50 € .’
Personen, die wenig mit Sonnenlicht in Kontakt . gultig vom 0111.2023 - 3112.2023 . Vi lamir
kommen. Vitamin D tragt zur Erhaltung normaler Kno- Te, h Nabr
.. . Ungserg
chen bej alteren Menschen bei, und Kinder bendtigen es LI I
g3 flr ein normales Knochenwachstum.
58 50 ml nur € 17,50 € (Grundpreis: 350 € /11)
gz
3 § Zusammensetzung: 10 Tropfen (obere Verzehrempfehlung) enthalten 25 ug Vitamin D3, Kliister
25 das entspricht 1000 I.E. und damit 500% NRV**.
i § Zutaten: Pflanzliches Ol (aus Palm und Kokos), Vitamin D3 (Colecalciferol)
§§ Verzehrempfehlung: Wahrend oder nach dem Essen -
£3 _ ) bis zu 10 Tropfen taglich unter die Zunge geben.
g% = laktosefrei . N ) e a3
&< Hinweis: Frei von unndtigen Zusatzstoffen. E E
£ = glutenfrei E,E!""- ] Klosterl-Pharma
83 A Tt e www.kloesterl-shop.de
é% @ =vegan

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.



