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Sabine Ritter
Apothekerin und Heilpraktikerin

Die Blutwurz, auch bekannt als Tormentill
oder aufrechtes Fingerkraut, ist eine auf
den Wiesen und in den Waldern Europas
verbreitete Pflanze aus der Familie der
Rosengewdchse. Dank eines kraftigen
Wurzelstocks, dem Rhizom, treibt sie je-
des Jahr im Friihjahr neu aus. Die Blutwurz
verdankt ihren Namen der Tatsache, dass
sich die anfangs weiBe Schnittflaiche des
ein bis drei Zentimeter langen Rhizoms so-
fort rot farbt, sobald man es aufschneidet.
Diese Rotfarbung beruht auf einem hohen
Gehalt an Gerbstoffen, die bei Kontakt mit
dem Sauerstoff in der Luft oxidieren. Einst
bezeichnete man diese Substanzen als
Tormentillrot.

Die Blutwurz ist eine vielgestaltige Pflan-
ze, die bis zu dreiBig Zentimeter hoch wird
und leicht verzweigt ist. Von ihrem knol-
lenformigen Wurzelstock ragen zahlreiche
kleine Wurzeln tief in die Erde. Die Stangel
der Blutwurz kénnen am Boden liegen, sie
wachsen aber auch aufrecht. Wéahrend ihre
Grundblatter aus drei keilférmigen, gezdhn-
ten Fiederblattern bestehen, verfiigen die
am Stangel ansetzenden Blatter zusatzlich
Uber zwei Nebenblatter und sind daher
finfzahlig. Von Mai bis September bliht die
Blutwurz leuchtend gelb. Die Einzelbliten
haben einen langen Stiel und bestehen in
der Regel aus vier, manchmal aber auch aus
funf Kronblattern, in deren Mitte sich zahlrei-
che Staubblatter befinden.

Blutwurz

Potentilla erecta

HEILPFLANZE

Steckbrief

INHALTSSTOFFE:

Gerbstoffe, Flavonoide, Triterpenderivate,
Pflanzenséuren, wenig &therisches Ol

WIRKUNG:

Zusammenziehend, antioxidativ, entziin-
dungshemmend, trocknend

ANWENDUNG:
Innerlich

Durchfall, Entziindungen der Schleimhaut
im Mund und im Magen-Darm-Trakt
AuBerlich

Entzindungen der Haut, nassende Ekze-
me, Juckreiz, schlecht heilende Wunden,

Erfrierungen, Verbrennungen, iibermaBiges
Schwitzen, Zahnfleischbluten

KONTRAINDIKATIONEN:

Kinder und Jugendliche bis 18 Jahre,
Schwangerschaft und Stillzeit
Holen Sie sich vor einer Kombination mit anderen

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

Da sich die Wurzel rot farbt, wenn man
sie anschneidet, hat man Blutwurz traditio-
nell vor allem gegen alle Formen von Blu-
tungen eingesetzt. Von Nasenbluten Uber
Zahnfleischbluten und Blutungen im Darm
oder starken Menstruationsblutungen bis
hin zu blutenden Verletzungen reichten
friher die Einsatzgebiete. Auch heute ver-
wendet man die Wurzel noch therapiebe-
gleitend gegen Zahnfleischbluten als Mund-

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

werden. Er kann drztlichen Rat nicht ersetzen.

spilung oder bei chronisch entzlindlichen
Darmerkrankungen im Tee. Ebenso hat sich
die Blutwurz bei der Behandlung von leich-
ten Durchfallerkrankungen bewéhrt.

lhre Effektivitat bei Durchfallen ver-
dankt die Blutwurz ihrem hohen Gehalt an
Gerbstoffen, die auf der Schleimhaut zu-
sammenziehend wirken und Entzlindungen
hemmen. Sie reagieren mit den Eiweien
der Schleimhaut und bilden dabei eine
Schutzschicht, die nicht nur verhindert,
dass Flussigkeiten aus dem Korper in den
Darm gelangen, sondern auch, dass Krank-
heitserreger oder Schadstoffe in den Orga-
nismus aufgenommen werden. Die fir die
Durchfalle mit verantwortlichen Schéden
an der Schleimhaut kénnen daraufhin ab-
heilen. Gleichzeitig werden Erreger durch
Gerbstoffe inaktiviert. Unterstitzt werden
die Gerbstoffe durch Triterpene, Flavonoide
und Pflanzensauren. Allerdings sollte man
bei anhaltenden Durchféllen nicht nur auf
die Blutwurz vertrauen, sondern auf jeden
Fall arztliche Beratung in Anspruch nehmen.

Ein weiteres Anwendungsgebiet der
Blutwurz sind Hauterkrankungen. Tradi-
tionell wird sie bei Hautentziindungen,
schlecht heilenden Wunden, Erfrierungen
und Verbrennungen sowie bei nassenden
Ekzemen und Juckreiz eingesetzt. Selbst
bei UbermaBigem Schwitzen soll die Blut-
wurz hilfreich sein. Bei einer &uBerlichen
Anwendung beruht die Wirkung vornehm-
lich auf den zusammenziehenden, entzin-
dungshemmenden und trocknenden Eigen-
schaften der Gerbstoffe.

Weiteve Hellpflamzen finden Sie aund:

www.kloesterl-apotheke.de/heilpflanze

-
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

seit Anfang des Jahres kommt die Digitalisierung

auch in den Apotheken und Arztpraxen an. Das
E-Rezept ist inzwischen genauso alltaglich wie die
vertrauten roten und grunen Papierrezepte. Das freut
uns ganz besonders fur Sie, liebe Kundinnen und
Kunden von aullerhalb Mtunchens, die ihre Arzneimittel

uber den Versandweg erhalten. Dank der elektronischen
Ubermittlung bleibt Ihnen zukunftig der Weg zum
Briefkasten erspart und Sie konnen ihr E-Rezept direkt zu uns
schicken. Wie das geht, erfahren Sie in unserem Info-Beitrag auf
Seite 6/7.

In letzter Zeit erreichen uns immer mehr sehr komplexe und differenzierte
Fragestellungen und Anliegen von Ihnen. Oft horen wir dabet [hre Sorgen und

Note aus zum Teil langen Leidenswegen heraus. Unser kompetentes Team in der
Beratung nimmt sich gerne die Zeit, Sie zu IThren Anliegen und Fragen angemessen zu
beraten. Da fur uns als Werte neben Qualitat und Kompetenz auch Empathie und ein
wertschdtzender Umgang an oberster Stelle stehen, ist es uns wichtig, dass wir jedem
Einzelnen von [hnen dies entgegenbringen konnen.

An dieser Stelle haben wir eine Bitte an Sie: Um die Vielzahl an Nachrichten
bestmoglich beantworten zu kénnen, bendtigen wir manchmal etwas Zeit fur
Recherchen oder interne Ruckfragen. Haben Sie bitte Geduld und Nachsicht mit uns,
wenn wir einmal nicht sofort reagieren oder telefonisch nicht so gut erreichbar sind.
Seien Sie versichert, dass wir jede Anfrage beantworten und IThnen so gut und so
schnell wie moglich eine Auskunft geben. Wir wurden uns winschen, dass Sie uns
mit der gleichen Wertschatzung begegnen, wie wir uns bemtihen, allen Menschen zu
begegnen. Wenn das gelingt, dann fallt es uns leicht, jeden Tag mit viel Motivation und
Freude fur Sie da zu sein.

Mit herzlichen Grufsen aus Munchen!

IThre ”
. { £
C oioedicos '] bradu- hllhedor

Cdcilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher %

PS: Schauen Sie gerne mal wieder auf unserer Website
vorbei, dort finden Sie viele sorgfaltig aufbereitete :
Informationen zu Hellpflanzen, Y
Homoopathie und Heilwissen.
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Cacilia Wallbrecher

Redakteurin Klésterl-Journal und Embodiment-Coach

»Ein Buchtitel im Regal meiner Eltern hat sich mir seit meiner Kindheit

eingeprdgt: ,Kinder sind Géste, die nach dem Weg fragen.’ Inzwischen steht

das Buch bei mir und erinnert mich immer daran, dass wir als Eltern liebevolle

Begleiter*innen auf dem Weg unserer Kinder sein dirfen.«

Wenn der Schwangerschaftstest positiv
ist, stellt das oft das ganze Leben auf den
Kopf. Besonders beim ersten Kind gibt es
lauter neue Fragen und Themen, mit de-
nen sich die werdenden Eltern beschéf-
tigen missen. Diese erstrecken sich von
den pranatalen Untersuchungen iiber die
Gestaltung des Kinderzimmers bis zur viel-
leicht schwierigsten Frage nach dem pas-
senden Namen fiir das Neugeborene.

Neue Prioritaten

Viele Prioritdten verschieben sich ab
dem Moment, in dem ein Kind ins Leben tritt.
Wo zuvor die wochentliche Fitnesseinheit
und gemitliche Abende im Freundeskreis
fest im Kalender standen, treten an deren
Stelle das Futtern, Wickeln und auf dem Arm
wiegen. Die Erfillung der Bedurfnisse des
Babys stehen jetzt im Vordergrund, denn
es ist auf die standige Zuwendung seiner
Betreuungspersonen angewiesen, um zu
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Uberleben. Zwar ist das Neugeborene noch
nicht in der Lage auszusprechen, was es
gerade braucht, aber es kommuniziert meist
sehr klar, ob es gerade Hunger hat, Schlaf
braucht oder sich einfach liebevollen Kon-
takt winscht. Die Eltern missen eine vollig
neue Sprache lernen, eine, fir die es weder
Sprachkurse noch Worterbicher gibt und
die bei jedem Kind ganz individuell ist.

Wenn es den Eltern gelingt, die Bedurf-
nisse des Babys zu erkennen, bekommt es
dadurch Sicherheit und Geborgenheit und
macht die Erfahrung, dass im richtigen Mo-
ment eine Bezugsperson da ist. Damit legen
die Eltern den Grundstein fUr eine gute psy-
chische Gesundheit ihres Kindes.

Bindungsorientiert

Viele Familien legen Wert darauf, die
kindlichen Bedurfnisse zu berticksichtigen,
um eine sichere Bindung zu foérdern. Ziel
einer bindungsorientierten Erziehung ist,

dass das Kind eine stabile emotionale Ver-
bindung zu den Bezugspersonen erfahrt,
Verlasslichkeit und N&he erlebt und einen
sicheren Rahmen, innerhalb dessen die
Beziehung sich abspielt. Die Basis daflr ist,
dass die Eltern auf die Bedurfnisse des Kin-
des reagieren, sie erkennen und beantwor-
ten. Das Erkennen von Bedirfnissen bedeu-
tet aber nicht, dass diese immer und sofort
zu erflllen sind. Fir Babys, die vor allem
Schlaf, Nahrung und Nahe brauchen, mag
das zwar noch gelten. Aber spatestens ab
dem Kleinkindalter ist es wichtig, zwischen
den Bedurfnissen des Kindes und den un-
terbewusst entwickelten Strategien zu un-
terscheiden, mit denen sie ihre Bedurfnisse
erflllt bekommen mochten.

Wenn ein Kind z.B. jedes Mal einen Wut-
anfall bekommt, sobald ihm die Eltern etwas
verwehren, wird es vielleicht Wutausbriiche
als Strategie beibehalten, wenn als Reakti-
on darauf seine Winsche schlieBlich doch

erflllt werden. Die Eltern kdnnen dem Kind
dabei helfen, das Bedirfnis herauszufinden,
was hinter dem Verhalten steht und dann
darauf eingehen. Die L8sung daflr kann
jedoch ein ganz anderer Weg sein, als den
das Kind sich vorgestellt hatte.

Neben den Bedurfnissen der Kinder
dirfen auch die elterlichen Bedirfnisse
nicht zu kurz kommen. Ein weiser Satz
lautet: Aus einem leeren Krug kann man
nicht einschenken. Wenn die eigenen Res-
sourcen erschopft sind, wie soll man dann
fur jemand anderen sorgen? Damit es zur
Selbstverstandlichkeit wird, dass alle Be-
dirfnisse gleichermaBen vorkommen, kann
man schon gegenuber kleinen Menschen
immer wieder kommunizieren: ,Das brauche
ich gerade. Was brauchst du?“

Grenzen setzen

Eine Beziehung bleibt nur dann langfris-
tig gesund und stabil, wenn sie so gestaltet
ist, dass das Wohl aller bericksichtigt wird.
Es ist erfreulich, dass viele Familien in der
Erziehung den Kindern auf Augenhdhe be-
gegnen mochten und bei Entscheidungen
alle Familienmitglieder einbezogen werden.
Gleichzeitig liegt die Verantwortung fur das
Wohl der Kinder einzig und allein bei den Er-
ziehungspersonen. Das bedeutet z.B., dass
ein Kind mitentscheiden darf, ob es lieber
das eine oder das andere GemUse essen
mochte, aber Uber die Auswahl, dass nicht
nur StiBigkeiten oder Fastfood bereitstehen,
bestimmen die Eltern. Gleiches gilt fur die
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Bediirfnisorientierte L'rzichung
Junktioniert nicht ohne persinliche
Grenzen. Wer das versucht, landet

im Eltern-Burnout. €6

Nora Imlau, Journalistin und Buchautorin zu
Familienthemen und Elternschaft

Vereinbarung der Schlafenszeiten, den
Medienkonsum uvm. Erziehung bedeu-
tet daher auch oft, klare und einhaltbare
Grenzen zu setzen und diese verl&sslich
den Kindern gegenuber zu vertreten.

Beste Eltern

Viele Eltern geben ihr Bestes, um
maoglichst alles in der Erziehung richtig
zu machen. Daflir lesen sie Ratgeber,
durchforsten Elternforen und fragen ihre

Freund*innen. Aber manchmal Ubersehen
sie dabei die naheliegendste Entschei-
dungshilfe, die den Eltern praktischerweise
mit dem Kind in die Wiege gelegt wird: die
elterliche Intuition.

b

Kinder brauchen mehr
Freiheiten! Sie sollten nicht nur in
der rwachsenenspur durch den
Tag geleitet werden, von einem

Programmpunkt zum néchsten. (19

Herbert Renz-Polster, Kinderarzt,
Erziehungswissenschaftler und Autor

Das eigene Bauchgefihl und auch das
der Kinder signalisieren oft sehr deutlich, ob
eine Situation stimmig und gut fur das Kind
ist oder nicht. Wenn der Junior sich in der
wochentlichen Turnstunde nicht wohl-
fihlt und jedes Mal Bauchweh
bekommt oder ein groBes
Theater macht, wenn es
Zeit ist aufzubrechen,
dann ist es vielleicht
sinnvoller, wenn El-
tern und Kind die
Stunde
sen gemeinsam
auf dem Spielplatz
verbringen. Oder
vielleicht braucht das

stattdes-

Kind einfach mal Pause
und Ruhe nach einem aufre-
genden Kindergartentag? Im Be-

streben, das Beste fir die Kinder zu bieten,
planen manche so ein volles Wochenpro-
gramm, dass die Kleinen schlicht tUberlastet
sind. Gebt den Kindern Zeit fur Langeweile
und unverplante Zeiten, in denen sie ohne
Medienkontakt, daftir mit kreativen Spielsa-
chen und ein paar Blchern um sich herum
sein durfen. Es ist erstaunlich, was sich mit
etwas Fantasie und Zeit alles entwickelt und
wie die Kinder ihre Ideen entfalten kénnen.

Work-Family-Life-Balance

Die Vereinbarkeit von Beruf und Familie
stellt eine groBe Herausforderung dar, ins-
besondere bei der Entscheidung uber die
Elternzeit und die Verteilung der Care-Ar-
beit. In den meisten Fallen nehmen Mtter
etwa 14 Monate Elternzeit, wahrend Vater oft

aufgrund finanziellen Drucks und beruflicher
Nachteile nur kurz oder gar nicht zu Hause
bleiben.

Nach dem ersten Babyjahr bleibt die Fra-
ge, wer wie viel Care-Arbeit tibernimmt, be-
stehen. Einige Elternpaare entscheiden sich
fur eine gleichberechtigte Betreuung, wobei
die Aufgaben klar verteilt werden missen.
Andere Modelle sehen vor, dass ein Eltern-
teil hauptverantwortlich flr die familidren
Angelegenheiten ist, wahrend der andere
Vollzeit erwerbstatig ist.

Gleichberechtigung und Wert-
schatzung

Es gibt keine Musterlosung fur das rich-
tige Betreuungsmodell. Wichtig ist, dass die
Aufgaben klar geregelt und ihre Wertigkeit
anerkannt werden. Unbezahlte Care-Arbeit
wird oft nicht so geschatzt wie bezahlte Ar-
beit, obwohl sie gleichwertig ist. Langere Fa-

milienphasen kénnen sich negativ auf
die beruflichen Aufstiegschan-
cen und die finanzielle Si-
tuation der betreuenden
Person auswirken.
Daher ware ein Aus-
gleich dieser finan-
ziellen Nachteile in-
nerhalb der Familie
erstrebenswert.

Der Gender Care
Gap, d.h. der Unter-
schied von geleisteter
Sorgearbeit, die Frauen im
Vergleich zu Mannern mehr

tragen, betragt bei Frauen derzeit
knapp 30 Stunden pro Woche im Vergleich
zu knapp 21 Stunden bei Mannern. Das
zeigt, dass Frauen wochentlich etwa 44%
mehr unbezahlte Arbeit leisten als Manner.

Zudem tragen Mutter oft den GrofBteil
der Denk- und Koordinationsarbeit inner-
halb der Familie (Mental Load) allein. Selbst
in Familien, bei denen beide Elternteile
sich die Aufgaben im Haushalt oder bei der
Kinderbetreuung aufteilen, liegt haufig die
Hauptverantwortung oft bei den Mittern.

Trotz positiver Veranderungen in Famili-
enmodellen und Erziehungskulturen bleibt
auch weiterhin der Wunsch bestehen, dass
sich Familien zu Teams entwickeln, in denen
alle Mitglieder je nach ihren Féhigkeiten und
Moglichkeiten mit Freude zum gemeinsa-
men Wohl beitragen. <«

Mehr zam Thema Wohlbefinden finden Sie anf: IXvww.kloesterl—apotheke.de/blog
A\
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INSPIRATION

Kreative DIY-Idee

An regnerischen Herbsttagen hibsche Foto- und
Postkartenaufsteller sowie fantasievolle Magnete aus
lufttrocknendem Ton entstehen lassen: Mithilfe von
Platzchenausstechern, einem Nudelholz, Modellierwerkzeug
und etwas Fantasie lasst sich der Ton nach Belieben formen.
Eindrucksvolle Muster entstehen, wenn Blumen, Blatter

und Zweige auf den Ton gedrlickt werden. Mit einem
Holzstdbchen kann ein Loch in das kleine Kunstwerk
gestochen werden oder ein Messer schneidet vorsichtig
einen Schlitz, der ein Foto oder eine Postkarte halt.

Ein wenig Wasser an den Fingern hilft dabei, kleine
Unebenheiten und Risse auszubessern.

Nach dem Trocknen an der Luft glattet
feines Schleifpapier letzte raue Stellen.
AnschlieBend kdnnen die Stlicke noch mit
Bastelfarbe bemalt werden. Zuletzt noch
ein Magnet ankleben, eine Schnur zum
Aufhé@ngen durch das Loch fadeln oder
ein Foto aufstellen — wir wiinschen viel
SpaB beim Nachmachen und Dekorieren!
(as)

Das neue E-Rezept

Woran erkennt man ein schlusselte Weblinks, mit wel-
E-Rezept? chen in den Apotheken die

selektiven Zuweisung sind nur
die Barcodes zu scannen, die zu

Im Gegensatz zu einem her-
kommlichen Rezept sind auf ei-
nem E-Rezept mehrere Barcodes
aufgedruckt. Dagegen fehlen die
Informationen zur Krankenkas-
se.

Was bedeuten die Barcodes
und welches Feld muss man
scannen?

In den Barcodes sind ver-

Verordnungen abrufen werden
kobnnen. Auf einem E-Rezept
befinden sich bis zu drei Prapa-
rate, jedem ist dabel ein eigener
Barcode vorangestellt. Der grofRe
Barcode in der oberen rechten
Ecke ist dabel die Summe der
kleinen Codes. Sollen alle Pra-
parate einer Apotheke zugewie-
sen werden reicht es, den grofRen
Barcode zu scannen. Bel einer

dem gewunschten Praparat ge-
hoéren. Alle Daten werden dop-
pelt verschlusselt Ubertragen und
konnen nur von der Apotheke
gelesen werden.

Wie reiche ich das E-Rezept in
der Klosterl-Apotheke ein?
Wenn Ihr E-Rezept auf Ihrer
Gesundheitskarte gespeichert ist,
ist eine Einldsung vor Ort oder

Humorparcours

INFORMATION

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

Die Badegdste und Spaziergdngerfinnen am

Ammersee haben zurzeit viel zu lachen, denn am
Seeuferweg in Stegen findet eine Open Air Cartoon-
Ausstellung statt. Rund 30 Cartoons zu dem Motto
~Sommer, Sonne, Sonnenbrand® wurden von

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

Telefon 089/54 34 32-11

verschiedenen Kiinstlerinnen und Kiinstlern kreiert

\ N
und entlang des Weges ausgestellt. Im Rahmen des [=] O] etz peinEe
s . R . . . . = www.kloesterl-apotheke.de
diesjéhrigen Humorfestivals befindet sich ein weiterer )
. Besuchen Sie uns auf unserer
Parcours im Innenhof von Schloss . . )
[w] = informativen Internetseite!

Blutenburg und Cartoons zu Karl

Valentin sind auf dem Weg zum Karlsplatz

Buchheim Museum in Bernried am Stachus

Starnberger See zu entdecken.

uber die Gematik-App moglich.

Wenn Sie Ihr E-Rezept als
Ausdruck erhalten haben, ist
eine Einldosung vor Ort, eine Be-
stellung zur Abholung oder eine
Bestellung uber unseren On-
line-Shop zum Versenden mog-
lich.

Im Klosterl-Shop finden Sie
unter dem Menupunkt ,E-Rezept
einlosen” weitere Anweisungen,
wie sie Ihr E-Rezept einreichen
koénnen. (ib)

Mehr Infos gibt es unter
www.forum-humor.de

Viel SpaB! (cw)

® Rathaus am Marienplatz
Galeria Kaufhof
@© Bekleidungshaus Konen

Sendlinger (@ Hirmer Parkhaus

Tor
Klosterl-Apotheke « Josepha Brada-Wallbrecher e K.
Farbergraben 12 Rgb. « Postfach 10 09 05 - 80083 Miinchen
Telefon 089/54 34 32-11 « Fax 089/54 34 32-77

apotheke@kloesterl.de « www.kloesterl-apotheke.de
www.kloesterl-shop.de

Klosterl-Apotheke
N~

Rezept Sammelcode
Ausdruck zur Einldsung lhres E-Rezeptes

- e
Dr. Erika Freifrau won 13.12.1987
Hustermann

e v
Dr. HMonika Freifras von Mastermann 13.02.2022
Praxis fir Inmere Medizim

DIDSAQEBLELE
praxisfipraxis.de

T Teil 1 wonod ab 13.12.2022
1% AZITHROMTCIN ABT 250 =g
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A i morgens umd abemds 1
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Rezeptor
1x Aluminifumchlorid-
Hoxahydrat-Gel 151 (NRF
11,344
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D Vorseamstrungen und meions Informationss Sndes Sa

R L e
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AUTOIMMUNERKRANKUNGEN

[mmunsystem

1m Dauer-Alarm

Autorin

Sabine Ritter

Apothekerin

»Wo Licht ist, ist auch Schatten — diese Weisheit gilt leider auch fur unser
Selbstverteidigungssystem. Denn manchmal kann unser Immunsystem nicht

mehr zwischen Freund und Feind unterscheiden. Greift es unsere korpereigenen

Strukturen an, ist es fast nicht mehr davon abzubringen.«

Jeder biologische Organismus muss sich
von der ersten bis zur letzten Minute ge-
gen zahlreiche Bedrohungen durch ver-
schiedenste Substanzen und Lebewesen
behaupten. Pflanzen, Tiere und Menschen
verfiigen deshalb iiber ein Immunsystem,
das einerseits die jeweils eigene Korper-
substanz erkennen und tolerieren und an-
dererseits fremde Strukturen wie Bakterien,
Viren, Pilze oder Parasiten bekampfen soll.

Dem menschlichen Immunsystem ste-
hen hierfir mehrere Komponenten zur
Verfligung. Es umfasst zahlreiche speziali-
sierte Immunzellen wie die weiRen Blutkor-
perchen (Lymphozyten) oder natirliche Kil-
lerzellen sowie verschiedene, aus Proteinen
aufgebaute Botenstoffe wie die Antikdrper
und die Interleukine. Unterstitzt werden
die Immunzellen von der Haut und von den
Schleimhéauten, die eine Barriere zwischen
dem Inneren und dem AuBen bilden, aber
auch Sekrete freisetzen und somit zur Ab-
wehr beitragen.

Im Falle einer Autoimmunerkrankung to-
leriert das Immunsystem die Strukturen von
einzelnen Organsystemen nicht mehr und
beginnt diese — unbehandelt — nach und
nach zu zerstdren. Das Immunsystem richtet
seine Waffen dann nicht mehr ausschlieBlich
gegen Gefahren von auBen, sondern auch
gegen den Korper, den es eigentlich vertei-
digen will.

Man kennt inzwischen mehr als 80 Au-
toimmunerkrankungen. Einige Beispiele fin-
den Sie hier in der Auflistung. Wahrend ei-
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nige Autoimmunerkrankungen wie etwa der
Diabetes mellitus Typ 1, Rheuma oder die
Zoliakie schon in der Kindheit ausbrechen
konnen, treten andere meist erst im Erwach-
senenalter auf.

Wo gehobelt wird, fallen Spane

Das Immunsystem ist ununterbrochen
in Alarmbereitschaft. Einige Immunzellen
und Botenstoffe flieBen mit dem Blut durch
den Korper. Andere wachen im Gewebe
oder an den Korperoberflachen, um sofort

in Aktion zu treten, wenn sie eine korper-
fremde Struktur erkennen. Dabei reagiert
die erworbene Immunabwehr spezifischer
und gezielter als das angeborene Immun-
system. Grund daftir sind Gedéachtniszellen,
die einmal identifizierte Erreger auch noch
Jahre spéater wiedererkennen und umge-
hend ausschalten konnen. Allerdings kon-
nen die Erkennungsmerkmale dieser Erre-
ger mitunter strukturelle Ahnlichkeiten mit
dem korpereigenen Gewebe aufweisen.
Dann greifen die Immunzellen das Gewebe

Beispiele fiir Autoimmunerkrankungen

Betrifft den Bewegungsapparat:

=) Rheumatoide Arthritis ist eine chronisch-entziindliche Erkrankung der Innenhaut der

Gelenke und verschiedener Organe.

Betrifft den Gastrointestinaltrakt:

=) Diabetes mellitus Typ 1ist eine Erkrankung der Inselzellen der Bauchspeicheldriise, die
mit einer verminderten Insulinausschiittung und erhohten Blutzuckerwerten einhergeht.

Betrifft Haut und Haare:

=) Alopecia areata ist ein entziindlich bedingter, kreisrunder Haarausfall.

=) Lichen sclerosus et atrophicus ist eine chronisch-entziindliche Erkrankung von Haut,
Schleimhaut und Bindegewebe mit verhornten Knotchen und Gewebeschwund.

=) Psoriasis (Schuppenflechte) ist eine chronisch-entziindliche Erkrankung der Haut mit
Schuppenbildung sowie Entziindungen von Gelenken und/oder von Sehnen.

Betrifft das Nervensystem:

=) Multiple Sklerose ist eine chronisch-entziindliche Erkrankung des Nervensystems, bei
der die duBere Schicht der Nervenfasern angegriffen wird.

Betrifft die Schilddriise:

=) Hashimoto-Thyreoiditis ist eine chronisch-entziindliche Erkrankung der Schilddriise mit

Schilddriisenunterfunktion.

Schilddriisentiberfunktion.

=) Morbus Basedow ist eine chronisch-entziindliche Erkrankung der Schilddriise mit einer

der betroffenen Organsysteme genauso an
wie Viren oder Bakterien, und zerstoren die
Organe sukzessive, wenn die Erkrankung
nicht rechtzeitig behandelt wird. Auch lokale
Herde wie eine chronische Entziindung des
Zahnfleischs konnen sich auf andere Orga-
ne ausbreiten.

Der Apfel fallt nicht weit vom
Stamm

Vielfach ist eine Veranlagung flur be-
stimmte Autoimmunerkrankungen gene-
tisch bedingt. Die genetische Disposition fur
eine Autoimmunerkrankung alleine fihrt je-
doch nicht zwangslaufig zu deren Ausbruch.
Meist kommen weitere Faktoren hinzu.

So leiden Betroffene vorher oftmals jah-
relang unter einer stillen Entziindung (silent
inflammation). Man bezeichnet sie als still,
weil sie nicht mit den klassischen Sympto-
men einer akuten Entzindung wie Rétung,
Schwellung, Erwarmung, Schmerzen und
Funktionsminderung einhergeht. Eine stille
Entziindung kann dagegen ganz unauffal-
lig verlaufen, langfristig bestehen und das
Immunsystem nie richtig zur Ruhe kommen
lassen.

Nicht wer rastet, rostet...

Unsere Lebensweise und unsere Ernéh-
rung konnen stille Entzindungen und den
Ausbruch von Autoimmunerkrankungen trig-
gern. So kann Stress beispielsweise langfris-
tig zu einem Abfall des Cortisolspiegels fih-
ren. Cortisol benotigt der Korper allerdings
nicht nur, um tagstber in Schwung zu kom-
men, er nutzt es auch zur Kontrolle von Ent-
zindungen. Schlafmangel wiederum kann
entzindungsfordernde Gene  aktivieren.

Auch Umweltgifte, Tabak- und Alkohol-
konsum sowie ungunstige Erndhrungsge-
wohnheiten kdnnen Entzindungen fordern.
Bei einer Untererndhrung fehlen dem Kor-
per wichtige Mikronahrstoffe fur den Kampf
gegen Entziindungen. Ein UbermaB an Zu-
cker und gesattigten Fettsduren kann dage-
gen die Ausschittung von proentzindlichen
Botenstoffen des Immunsystems stimulie-
ren. Gleichzeitig konnen Zucker und gesat-
tigte Fettsauren zur vermehrten Bildung von
Fettzellen beitragen, die wiederum selbst
entzindungsfordernde  Stoffe  freisetzen
und so beispielsweise Entzindungen in den
Gelenken, in den GeféRen oder im Nerven-
system ausldsen kdnnen. Ubergewicht kann
daher ebenso wie Untergewicht das Risiko
fir chronisch-entziindliche Erkrankungen
erhdhen.

Chronische Infektionen

Verlust der Selbsttoleranz
des Immunsystems

" Dysbiose im Darm
\1 '

T |
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Genetische ?1\) *@ Uber- und
Veranlagung Untergewicht

Ernahrung & Umweltgifte

Lebensstil

Auswahl an Faktoren, die die Entstehung von Autoimmunerkrankungen begiinstigen

Krankheit beginnt oft im Darm

Vielfach gehen Autoimmunerkrankun-
gen mit einer erhodhten Durchlassigkeit
des Darms einher (Leaky Gut). In einem
gesunden Darm wird die Barrierefunkti-
on der Darmschleimhaut durch eine dicke
Schleimschicht und ein gesundes Mikro-
biom unterstitzt. Um das Milieu aufrecht zu
halten, nutzen die Darmbakterien zahlreiche
Nahrungsbestandteile und bilden daraus
Schleim, Milch- und Fettsduren sowie Was-
serstoffperoxid. Auf diese Weise halten sie
krankmachende Keime fern.

Ist das gesunde Gleichgewicht der
Darmbakterien gestort, siedeln sich unter
Umstanden Bakterien an, die selbst Entzln-
dungsmediatoren bilden, welche irgendwo
im Korper Schaden verursachen konnen.
AuBerdem kann diese sogenannte Dysbi-
ose zu einer Schadigung der Barriere- und
Abwehrfunktion des Darms fuhren. Werden
dabei vermehrt Proteine wie Zonulin gebil-
det, offnen sich die Verbindungen zwischen
den Schleimhautzellen (Tight Junctions).
Dann kénnen Immunzellen unter anderem
direkt mit Nahrungsbestandteilen, Bakterien
und Umweltgiften im Darm in Kontakt kom-
men. Die dadurch ausgeldsten Immunreak-
tionen kénnen in Folge chronische Entzin-
dungen beginstigen.

Mehr Lebensqualitat durch Selbst-
flirsorge

Auch wenn Autoimmunerkrankungen
unheilbar sind, missen Betroffene den
Kopf nicht in den Sand stecken. Mit ihrer
Lebensweise und ihrer Erndhrung konnen
sie erganzend zu einer effektiven medika-
mentosen Therapie die Schwere der Er-
krankung beeinflussen und die Abstande
zwischen den Krankheitsschiiben
verlangern. Durch eine Reduktion
von Stress und ausreichend Schlaf
werden im Korper entzlindungs- e

hemmende Mechanismen aktiviert. Betrof-
fene, die nicht nur Entspannungstechniken
wie Yoga, Qigong, Autogenes Training oder
Meditieren lernen, sondern auch darin ge-
schult werden, ihre korperlichen Signale
als Reaktionen auf Arger oder Uberforde-
rungen im Alltag frihzeitig zu erkennen
(Mind-Body-Medizin), konnen nachweislich
der Chronifizierung von Erkrankungen ent-
gegenwirken. Auch Kraft- und Ausdauer-
sport haben Studien zufolge einen positiven
Einfluss auf Autoimmunerkrankungen.

Eine zweite Saule der Selbstfiirsorge ist
die Ernahrung. Eine ballaststoffreiche Ernéh-
rung mit Vollkorngetreide, Nissen, Saaten,
Obst, Hilsenfrichten und anderem Gemuse
liefert nicht nur wertvolle Nahrungsbestand-
teile, sie nahrt auch die gesundheitsfor-
dernden Bakterien im Darm, sattigt und hilft,
eventuelles Ubergewicht abzubauen. Diese
Nahrungsmittel enthalten zudem wichtige
antientztndlich wirkende Mikronahrstoffe
und Antioxidantien. Ebenso wirken mehr-
fach ungesattigte Fettsauren wie die Ome-
ga-3-Fettsauren direkt entzindungshem-
mend. Griner Tee und Beeren enthalten
sekundare Pflanzenstoffe, die direkt ent-
ziindungshemmend wirken. Ein UbermalB
an Alkohol, Kochsalz, Zucker und tierischen
Fetten sollte man dagegen meiden, da sie
Entziindungen fordern.

Ein gesunder Lebensstil und eine ge-
sunde Ernahrung kénnen nicht nur den Ver-
lauf von Autoimmunerkrankungen giinstig
beeinflussen, sie kdnnen auch das Erkran-
kungsrisiko senken. Ubertriebene Hygie-
ne gehort jedoch nicht dazu. Sie kann das
Immunsystem vermutlich sogar schwachen
und so Autoimmunerkrankungen und Aller-
gien begunstigen. €

Mehr zam Thema Gesundheit fnden Sie anf:

www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit
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Gesichtsroller

aus Rosenquarz und Jade

Gesichtsroller, haufig aus Rosenquarz oder
Jade gefertigt, sind das neue Must-Have
in der Hautpflege. Eine Massage mit ei-
nem Quarzroller reduziert sichtbare Ermii-
dungserscheinungen, unterstiitzt die Ent-
wasserung und verleiht der Haut frische
Energie. Zudem sorgt der Roller fiir eine
verbesserte Durchblutung, wodurch die
Haut aufgepolstert und jugendlicher wirkt.

Um die bestmdoglichen Ergebnisse zu er-
zielen, bereiten Sie Ihre Haut wie folgt vor:
Reinigen Sie Ihr Gesicht grtindlich mit einem
milden Reiniger und tragen Sie ein Serum
oder Ol auf, um den Roller sanft (iber die Haut
gleiten zu lassen und die

Wirkung der Pfle-
geprodukte zu
intensivie-

ren.

IMPRESSUM
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KLOSTERL KOSMETIK
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Anwendung:

1. Hals: Beginnen Sie am Hals und rollen
Sie sanft von der Basis nach oben zur Kinnli-
nie in langen, aufwartsgerichteten Bewegun-
gen.

2. Kiefer und Wangen: Rollen Sie von der
Mitte des Kinns entlang der Kieferlinie bis zu
den Ohren. Wiederholen Sie diesen Vorgang
auf beiden Gesichtshalften.

3. Unter den Augen: Rollen Sie vorsich-
tig von der inneren Ecke unter lhren Augen
nach auBen in Richtung der Schldfen. Uben
Sie hier besonders sanften Druck aus, da die
Haut empfindlich ist.

4. Stirn: Rollen Sie von der Mitte der Stirn
nach auBen zu den Schlédfen. Beginnen Sie
zwischen den Augenbrauen und arbeiten Sie
sich nach oben zur Haarlinie vor.

5. Nasolabialfalte: Rollen Sie von der
Seite der Nase Uber die Wangenknochen in
Richtung der Ohren.

www.kloesterl-shop.de/kosmetik
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Nitzliche Hinweise:

« Reinigen Sie den Roller nach jedem
Gebrauch mit einem feuchten Tuch und
desinfizieren Sie ihn.

¢ lLassen Sie das aufgetragene Serum
oder Ol vollsténdig in die Haut einziehen.

« Uben Sie keinen UbermaBigen Druck
aus, um Hautirritationen zu vermeiden.

« Verwenden Sie den Roller regelméBig,
um optimale Ergebnisse zu erzielen.

¢ Lagern Sie Ihren Roller im Kihlschrank —
flr eine zusatzliche kuhlende und beru-
higende Wirkung.

Viel SpaB beim Verwohnen lhrer Haut!

PS: Passende Seren und Ole fiir die
Selbstmassage mit dem Roller finden Sie in
unserem Online-Shop und wir beraten Sie
gerne vor Ort in unserer Klosterl Kosmetik.

Mrﬁ)@yzuum _|

HotterstraBe 15
80331 Miinchen
Marienplatz od.
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Immun zu sein bedeutet in der Medizin,
widerstandsfahig gegeniiber Krankheiten
zu sein. Im Mittelpunkt steht ein voll funkti-
onstiichtiges Immunsystem. Doch manch-
mal kommt das reibungslos arbeitende
System ins Stocken, teilweise bedingt
durch den modernen Lebensstil.

Dann entstehen Krankheiten, die vom
korpereigenen Abwehrsystem nicht verhin-
dert werden, und diese schreiten fort. Oder
akute Infektionen werden nicht gestoppt
und nehmen einen chronischen Verlauf.
Ebenso konnen immunologische Dysbalan-
cen dazu beitragen, dass das korpereigene
Abwehrsystem zu wenig regulativ und tole-
rant gegentber harmlosen korperfremden
sowie korpereigenen Strukturen reagiert,
sodass Allergien und Autoimmunerkrankun-
gen entstehen.

Kommunikation

Der belgische Arzt Dr. Maurice Jenaer
beschaftigte sich bereits vor tber 50 Jah-
ren intensiv mit dem Immunsystem. In dieser
Zeit entdeckte man in der Forschung Bo-
tenstoffe, die die Kommunikation innerhalb
korpereigenen Abwehrsystems
Ubernehmen. Die Immunzellen ,sprechen®
Uber viele verschiedene Signalstoffe mitei-
nander und regulieren sich gegenseitig. In
der Steuerung der immunkompetenten Zel-
len mittels dieser Immunbotenstoffe erkann-

unseres

te Dr. Jenaer einen Ansatz flUr eine Thera-
pie, die direkt an der Funktionsweise des
Immunsystems ansetzt. Vielversprechende
therapeutische Ergebnisse ermutigten ihn,
die Mikroimmuntherapie zu entwickeln.

Die Mikroimmuntherapie kann man sich
als eine Art Training vorstellen, damit das
Immunsystem wieder lernt, auf innere und
auBere Storfaktoren angemessen zu reagie-
ren und dennoch nicht aus der Balance zu
geraten.

N

Vom Erkennen des Fremdstoffs tber die
Aktivierung spezifischer immunkompetenter
Zellen und Uber die Eliminierung des Stor-
faktors bis hin zur Rickkehr des Immunsys-
tems in den Ausgangszustand — die einzel-
nen Phasen der Immunabwehr sind zeitlich
fein aufeinander abgestimmt. Dabei ist die
kaskadenartige Ausschittung von Immun-
botenstoffen fur den Informationsaustausch
zwischen den Immunzellen essenziell. Uber
die Steuerung der Zusammensetzung so-
wie der zeitlichen Reihenfolge der ausge-
schitteten Immunbotenstoffe gelingt es, die
chronologisch klar strukturierten Abldufe
des Immunsystems zu koordinieren und zu
regulieren.

Diese Erkenntnis versuchte Dr. Jenaer in
seiner Therapie umzusetzen. An das Krank-
heitsbild angepasste und biotechnologisch
hergestellte Botenstoffe werden zu Wirk-
stoffglobuli verarbeitet. Entsprechend ihrer
Botschaft an das Immunsystem sind sie in
Art und Menge unterschiedlich zusammen-
gesetzt. Um nun noch die zeitliche Feinab-
stimmung nachzuahmen, sollen diese Wirk-
stoffglobuli je nach enthaltener Information
in einer bestimmten Reihenfolge eingenom-
men werden. Dies gelingt, indem diese Glo-
buli in verschiedenfarbige und durchnum-
merierte Kapseln abgeflillt werden, bei der

dann meist taglich eine Kapsel pro Tag in
aufsteigender Nummerierung aufgemacht
und die Kigelchen eingenommen werden.

Low -Dose - 7Zwra/aée

Fur eine bestmogliche Wirksamkeit so-
wie eine gute Vertraglichkeit werden die
Wirkstoffe sehr niedrig dosiert, um sich den
im Korper vorhandenen Konzentrationen
der Immunbotenstoffe anzundhern. Diese
Wirkstoff-Globuli werden unter die Zunge
gelegt, nachdem die Kapsel geoffnet wur-
de. Dort finden sie direkten Zugang zum
Lymphsystem und Ubertragen ihre Informa-
tion direkt ins Immunsystem.

Ihren Einsatz findet die Mikroimmunthe-
rapie (MIT) zur Vorbeugung und Behandlung
akuter, wiederkehrender oder chronisch
verlaufender Infektionen, Autoimmunerkran-
kungen, Allergien oder stressbedingten Er-
krankungen. Auch mit anderen Behandlun-
gen ist die MIT vertraglich und kann deren
Wirksamkeit bzw. Vertraglichkeit verbessern.

Kinder, Erwachsene wie auch Tiere pro-
fitieren von dieser Regulationstherapie mit
ihren immunmodulierenden Ansatzen. Uber
den durch eine Laboruntersuchung festge-
stellten Immunstatus kann der speziell aus-
gebildete Therapeut das richtige Praparat
auswahlen, das dann Uber mehrere Wochen
oder Monate eingenommen wird. (bw)
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Klosterl-Empfehlung”

Angebot

fiir 2 Monate .
giiltig!

% Krill O

Omega-3-Fettsauren tragen zu einer normalen
Herzfunktion bei. Die positive Wirkung stellt sich bei
einem taglichen Verzehr von 250 mg DHA und EPA
ein. Der Phospholipidanteil verbessert die Aufnahme
im Korper.

Krill i:'ll ;

e

., e 100 Kapseln (60 g) nur 42,30 €
: nur 42[ 3 O € .-. (Grundpreis: 705,00 €/ 1 kg)

£

] el g .. - .

| e * guitig vom 01.09.2024 — 3110.2024 o Zusammensetzung: 2 Kapseln (obere Verzehrempfehlung) ent-

| ( } ., . Lot : halten 1000 mg Krillél, darin sind 400 mg Phospholipide und 220 mg
e, e ° Omega-3-Fettsauren (davon 120 mg EPA und 55 mg DHA) enthalten.

=:'|£lll‘-i_:5"‘i”"| teres Zutaten: Krillol (Lipidextrakt aus dem Krebstier antarktischem Krill Euphausia

superba); Kapselmaterial: Fischgelatine (Licaps®)
Verzehrempfehlung: Taglich 1 — 2 Kapseln unzerkaut mit ausreichend Flussigkeit zu den Mahlzeiten
Hinweis: Der Verzehr wird nicht empfohlen fir Fisch- oder Krustentierallergiker!
Dieses Produkt enthalt Jod.
Das hochqualitative Krillol wird aus fangfrischem antarktischen Krill gewonnen, der unter strenger Ein-
. haltung der Vorgaben fiir nachhaltige Fischerei (MSC-Siegel) und auf umweltfreundliche Weise geerntet
it LT wurde mit besonderem Blick auf den Schutz des antarktischen Okosystems.

Pharma

-/r [ Robatt

e im September und
.’ Oktober
g J Agarms il "
aktiv : ol :
. “-l_lﬂ_l‘lnu“ .
Der Vitalpilz Agaricus blazei Murrill (in seiner Heimat B ;

Brasilien auch Mandelpilz oder Sonnenpilz ge- g Statt%9-05-€* ° Int

i N 00 Kaps
nannt) wird fiir diesen hochwertigen Extrakt streng ‘. 33 95 € . 100 Kaps
kontrolliert angebaut und schonend verarbeitet. T. nur 7 R ‘.\“- T 1 1
M e . T AE
Laufende Kontrollen in deutschen Laboren garantie- ‘. gultigvom 01.09.2024 -3110.2024 . N»“
*. . ahrungserg.
ren héchste Qualitét und Reinheit. .. e mil Ag ;”‘“"J‘ o
100 Kapseln (51 g) nur 33,95 € (Grundpreis: 665,69 €/ 1kg) R i,

Zusammensetzung: 4 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten 1200 mg

Agaricus Extrakt, davon mind. 300 mg Polysaccharide, und 27 mg Vitamin C (aus Acerola Extrakt), das

entspricht 33% NRV**.

Zutaten: Agaricus Extrakt; Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose; Fullstoff: mikrokristalline :

Cellulose; Acerola Extrakt -

Verzehrempfehlung: Taglich 2 x 2 Kapseln unzerkaut

mit ausreichend Flussigkeit zum Essen

Hinweis: Frei von unnotigen Zusatzstoffen. \__ = —
Agaricus Extrakt enthdlt naturlicherweise Sulfite.

Kloster]

= laktosefrei 1A E
= glutenfrei @ E,E!"'lg Klosterl-Pharma

=vegan =

QN

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.

* 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.



