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Olivenbaum

Olea europaea

Sabine Ritter
Apothekerin und Heilpraktikerin

Olivenbdume haben eine lange Geschich-
te. Im Mittelmeerraum wird der Baum seit
mehr als 5.000 Jahren als Nutzpflanze
angebaut, die dltesten heute noch erhal-
tenen Baume sollen lber 2.000 Jahre
alt sein. Je nach Kultur sind Olbdume, zu
denen die Olivenbdume gehdren, nicht
nur ein Symbol fiir Frieden, sondern auch
fiir Gerechtigkeit, Leben, Wohlstand und
Weisheit. Die Pflanze wird bei Asop, Ho-
mer und Romulus ebenso erwdhnt wie in
der Bibel und im Koran.

Die knorrigen, verzweigten, immergri-
nen Olivenbdume wachsen langsam und
werden bis zu 20 Meter hoch. In jungen Jah-
ren ist ihre Rinde noch gringrau und glatt,
spdater wird sie rissig und silbrig-grau oder
rostfarben. Charakteristisch sind die ledri-
gen, elliptischen bis lanzettformigen Blatter
mit ihrer graugrinen Blattoberseite und ih-
rer silbrigen, behaarten Blattunterseite. In
den Blattachseln bilden sich zwischen April
und Juni Rispen mit zahlreichen kleinen wei-
Ren bis zartgelben Bliten. Die Steinfrichte
des Olbaums, die Oliven, reifen im Herbst.
Unreife Oliven sind grun, die reifen Frichte
sind schwarz oder braun. Oliven enthalten
neben Wasser, Fetten, Proteinen und Pflan-
zenfasern sehr viele Bitterstoffe. Deshalb
mussen sie wiederholt in Wasser eingelegt
werden, damit sie genieRbar werden.

Oliven und das aus ihnen gewonne-
ne Olivendl sind ein wichtiger Bestandteil

HEILPFLANZE
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INHALTSSTOFFE:

Blatter: Secoiridoide wie Oleuropein, Iri-
doide, Flavonoide u. a. phenolische Stoffe,
Alkaloide, fliichtige Verbindungen, darunter
Aldehyde wie Oleocanthal

Ql: einfach und zweifach ungesattigte Fett-
sduren wie Olsdure, Linolsdure, a-Linolen-
sdure, gesattigte Fettsauren, Phytosterine,
Triterpene,  Chlorophyll,  Phospholipide,
Carotinoide und andere Vitamine, fliichtige
Verbindungen, darunter Aldehyde wie Oleo-
canthal

WIRKUNG:

Blatter, Blattextrakte & Knospen: anti-arte-
riosklerotisch, blutdrucksenkend, Blutzu-
cker senkend, lipidsenkend, durchblutungs-
fordernd, entziindungshemmend

Ol:  anti-arteriosklerotisch, blutdrucksen-
kend, entziindungshemmend, hautpfle-
gend, Gallenfluss anregend

KONTRAINDIKATIONEN:

Blatter, Blattextrakte: schwere Herz- oder
Nierenerkrankungen, Kinder, Jugendliche,
Schwangere, stillende Mitter

Holen Sie sich vor einer Kombination mit anderen

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

der mediterranen Kost, die des Weiteren
vor allem aus Fisch sowie reichlich Obst
und GemUlse besteht. Diese Erndhrungs-
form verringert nicht nur das Risiko flr
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sie wirkt auch
entziindungshemmend, senkt die Blutfett-
werte und geht mit einem geringeren Kor-
pergewicht einher, sofern sie konsequent
eingehalten wird. Medizinisch wird Olivendl
auBerlich bei Hauterkrankungen wie Schup-

Hinweis: Dieser und alle weiteren Beitrdge enthalten nur allgemeine Hinweise und diirfen nicht zur Selbstdiagnose oder
-behandlung verwendet werden. Sie konnen &rztlichen Rat nicht ersetzen.

penflechte oder Ekzemen eingesetzt. Inner-
lich kann es zur Linderung von Sodbrennen,
Magenschleimhautentzindungen und Ver-
stopfung beitragen. AuBerdem regt es den
Gallenfluss an.

Neben dem Ol werden in der Erfah-
rungsmedizin auch die Blatter und aus ihnen
hergestellte Extrakte sowie die Knospen
des Olivenbaums wegen ihres Gehalts an
Polyphenolen geschéatzt. Wissenschaftlich
anerkannt sind die zugeschriebenen Wir-
kungen allerdings noch nicht. Blattextrakte
und aus den Blattern zubereitete Tees kon-
nen zur Vorbeugung von Arteriosklerose,
Bluthochdruck, zu hohen Blutfettwerten,
Demenz, Diabetes mellitus Typ 2, Gicht,
Krebserkrankungen, Rheuma oder Schlag-
anfall beitragen. Sie kdnnen darlber hinaus
bereits erhohte Blutfett- oder Zuckerwerte
reduzieren und Blahungen sowie chronisch-
entziindliche Darmerkrankungen lindern.

Die aus den Knospen des Olivenbaums
gewonnenen Gemmomazerate konnen ei-
nen positiven Einfluss auf das Herz-Kreis-
lauf-System haben, indem sie den Blut-
druck, die Blutfettwerte und den Blutzucker
senken und gleichzeitig vor Arteriosklero-
se schitzen. Zusatzlich verbessern sie die
Durchblutung im Gehirn und werden daher
bei Demenz oder in der Begleittherapie des
Morbus Parkinson eingesetzt. Ebenso kon-
nen die Knospenauszige zur Linderung von
Migréne in der Menopause beitragen.

Die Bachblite ,Olive* ist eine Regenera-
tionsblite flr erschopfte und ausgebrannte
Menschen.

weiteve Hellpflamzen finden Sie aund:

www.kloesterl-apotheke.de/heilpflanze
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

so vieles hat die Wissenschaft schon tber das
Mensch-Sein gelernt und doch ist es erstaunlich, wie
oft sich unser Verstandnis uber das Mensch-Sein als
unvollstandig erweist und neu uberdacht werden
muss. Die Wissenschaft ladt uns ein, uber die Grenzen
unserer bisherigen Erkenntnisse hinauszudenken

und uns damit zu beschaftigen, was wir fur die Zukunft
brauchen.

Eine leidenschaftliche Pionierin dieser Forschung ist die
Kulturanthropologin Bettina Ludwig, die uns bei der
Jubilaumsfeier der Klosterl-Apotheke mit threr Vision
begeisterte. Sie erforscht, wie die Lebensweisen
fruherer Jager- und Sammler:innen uns heute zeigen
kénnen, was es bedeutet, wirklich menschlich zu

sein.

»Hoffnung ist der Glaube
daran, dass unser Schicksal
nicht fiir uns geschrieben wird,
sondern von uns — von all jenen

Miinnern und Frauen, die sich nicht
Thre Botschaft ist kraftvoll: Optimismus und Liebe
sind keine Nebenséachlichkeiten, sondern wesentliche

mit der Welt, wie sie ist, zufrieden
geben, sondern den Mut haben, die

Grundlagen fur eine bluhende Zukunft in Wirtschaft und

Gesellschaft Welt so umzugestalten, wie sie sein

L o . sollte.«
Wie ware es, wenn wir diese Werte in unsere

Organisationen, in unsere Bildungseinrichtungen

und Unternehmen integrieren wurden? Bet uns in der
Kliosterl-Apotheke spiegelt sich der Optimismus in unserem
Bestreben wider, uns weiterzuentwickeln, neue Projekte

Barack Obama (*1961)

zu verwirklichen und uns als Team wachsen zu lassen.
Wertschédtzung, die fur uns eine Form von Liebe ist, druckt

sich in unserer Haltung im Miteinander aus und gegenuber
unseren Kunden und Kundinnen. Sie ist auch unsere Verpflichtung
gegenuber der Natur, die uns ndhrt und tragt.

Vielleicht stehen wir damit an der Schwelle zu einem neuen Denken in der Wirtschaft
— einem Denken, das Raum lasst fur Optimismus und Wertschéatzung. Lassen Sie uns
diesen Weg gemeinsam gehen und eine inspirierende Zukunft gestalten!

Ein friedliches Wethnachtsfest und einen guten und optimistischen Start ins neue Jahr.

IThre

¢ I odrbee e s 7 Brada- O/m%m&/

Cacilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher
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»dahrelange Erfahrung hat mir gezeigt, welche Grenzen ich als Introvertierte

wahren muss, um in einem gesunden Gleichgewicht zu bleiben. Sie zeigte mir

auch, wie ich meine Bedurfnisse klar und wertschdatzend kommuniziere.«

Manchmal straubt sich alles in mir, wenn
ich auf groBe Veranstaltungen oder Events
gehen soll, wo ich niemanden kenne. Da
frage ich mich, warum bin ich gefiihlt so
eine Stubenhockerin? Wie machen das ei-
gentlich die anderen? Es scheint, als wiirde
sich in diesem Moment alles in mir dage-
gen strauben. Von den Begriffen ,introver-
tiert* und ,extrovertiert® haben die meisten
vielleicht schon einmal gehort. Doch was
genau bedeuten sie? Gemeint sind damit
Persdnlichkeitsmerkmale, im Rahmen derer
introvertierte Menschen dazu neigen, mehr
Energie aus der Ruhe und dem Alleinsein
zu schopfen, wdhrend Extrovertierte sich
vor allem durch soziale Interaktionen und
duBere Reize belebt flihlen. Diese beiden
Veranlagungen sind jedoch nicht schwarz-
weiB, sondern bilden die Enden eines brei-
ten Spektrums, auf dem sich jede Person mit
unterschiedlichen und individuellen Auspra-
gungen bewegt.

Herkunft und Forschung

Die Begriffe ,Introversion® und ,Extra-
version“ gehen auf den Schweizer Psychia-
ter Carl Gustav Jung zuriick, der sie in den
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1920er-Jahren in seiner analytischen Psy-
chologie pragte. Jung sah diese Merkmale
als zwei gegensatzliche Pole der Person-
lichkeit. Extrovertierte seien nach auBen auf
die Welt und andere Menschen gerichtet,
wahrend Introvertierte sich eher nach innen
wenden und sich auf ihre eigenen Gedan-
ken und Geflihle konzentrieren. Obwohl die-
se Unterscheidung damals revolutionar war,
hatte sie ihren Ursprung in alteren Theorien
zur Personlichkeit, wie denen von Hippo-
krates oder Galen, die bereits vier Tempe-
ramente (cholerisch, melancholisch, sangui-
nisch, phlegmatisch) beschrieben.

Eine Theorie der modernen Psychologie
und Neurowissenschaften besagt, dass Int-
rovertierte eine niedrigere Reizschwelle im
Gehirn haben und daher schneller tbersti-
muliert werden, weshalb sie sich immer wie-
der in ruhigere Umgebungen zurlickziehen.
Extrovertierte hingegen suchen bewusst
nach mehr Reizen, weil sie eine hohere Sti-
mulation bendétigen, um sich wohlzufihlen.

Ursprung im Gehirn

Der Unterschied zwischen introvertier-
ten und extrovertierten Menschen hat sei-

nen Ursprung nicht nur in der Pragung durch
ihr Umfeld, sondern auch in der Gehirnche-
mie, insbesondere in der Funktionsweise
bestimmter neurochemischer Systeme. Eine
zentrale Rolle spielt dabei das Belohnungs-
system des Gehirns, das stark durch den
Neurotransmitter Dopamin beeinflusst wird.

Extrovertierte haben demnach eine gro-
Bere Aktivierung des Dopaminsystems, das
mit Belohnung und Vergnigen in Verbin-
dung steht. Soziale Interaktionen oder neue
Erfahrungen wirken auf sie deshalb stark
belebend und anregend. Introvertierte hin-
gegen haben ein starkeres Empfinden fiir in-
nere Reize und sind schneller gesattigt von
auBeren Eindricken. Ihr Gehirn ist oft in den
Netzwerken aktiv, die mit Selbstreflexion,
Gedankenfluss und dem Fokus auf innere
Prozesse in Verbindung stehen.

Diese Unterschiede helfen zu erklaren,
warum introvertierte Menschen sich in stil-
len, fokussierten Umgebungen wohler flh-
len, wahrend Extrovertierte den Austausch
und neue Eindrticke suchen.

Was uns ausmacht

Introvertierte Menschen bevorzugen

Einzelaktivitaten, fuhlen sich in kleinen
Gruppen wohl und flhren lieber intime und
tiefe Gesprache, statt sich in groBen Men-
schenmengen zu bewegen. lhre Ruhe und
Nachdenklichkeit ermoglichen es ihnen
haufig, komplexe Probleme griindlich zu
durchdenken.

Extrovertierte Menschen blihen in sozia-
len Situationen auf. Sie genieBen es, in gro-
Ben Gruppen zu interagieren, sind oft ge-
sellig und haben keine Scheu, neue Leute
kennenzulernen. Fir sie sind duBere Stimuli
wie lebhafte Diskussionen oder das Erkun-
den unbekannter Umgebungen und sozia-
ler Situationen eine Quelle der Energie.

Ein Spektrum statt Schubladen

Also typisch extrovertierter Partylowe
und kontaktfreudige Plaudertasche auf der
einen — und schichterne Stubenhockerin
und zuriickgezogener Blcherwurm auf der
anderen Seite? Nicht ganz. Neuere Studi-
en legen dar, dass es keine starren ,Typen®
gibt, sondern vielmehr Personlichkeits-
dimensionen.

Der sogenannte ,Big Five“-Personlich-
keitstest, der Extraversion als eine der funf
Hauptdimensionen der Personlichkeit be-
schreibt, zeigt, dass die meisten Menschen
weder extrem introvertiert noch extrem ex-
trovertiert sind. Sie befinden sich irgend-
wo zwischen diesen beiden Polen. Daher
spricht man von einem Spektrum, welches
auch individuelle Nuancen und Auspragun-
gen ermoglicht.

Manche fuhlen sich in quirligen sozialen
Situationen wohl, brauchen aber auch Ru-
hephasen, um Energie zu tanken. Andere
sind meist ruhig, bliihen jedoch in den rich-
tigen Momenten ganz extrovertiert auf. Die
Ubergange zwischen Introvertiertheit und
Extrovertiertheit sind flieBend und indivi-
duell. Wichtig ist, dass jede und jeder flr
sich selbst herausfinden kann, was einem
guttut, was Energie spendet und wann man
Ruhe bendtigt, damit man eine gute Balance
im Leben findet.

Lernen wir uns besser kennen

Eine der groBten Herausforderungen in
unserer Gesellschaft, die oft extrovertierte
Eigenschaften wie Selbstbewusstsein und
Kontaktfreudigkeit fordert, ist es auch die
Starken introvertierter Menschen anzuer-
kennen und ihre Grenzen zu respektieren.
In einer Welt, die oft von Gruppenaktivita-
ten wie Teamreferaten in der Schule oder
im Studium, dem Netzwerken auf Arbeits-

events oder von Familienfeiern gepragt ist,
kann es schwierig sein, als introvertierte
Person ausreichend Auszeiten firs Akkuauf-
laden zu finden. Arbeitgeber, Freunde und
Familie konnen helfen, indem sie individuel-
le Bedurfnisse anerkennen und Raum fur Er-
holung schaffen, z. B. durch flexible Arbeits-
strukturen oder Riickzugsmaoglichkeiten bei
groBRen Veranstaltungen.

Extrovertierte Menschen wiederum pro-
fitieren von Gelegenheiten, ihre Energie in
soziale und stimulierende Aktivitaten zu in-
vestieren. Sie blihen auf, wenn sie in Grup-
pen arbeiten, sich mit anderen austauschen
und in lebendigen Umgebungen agieren
konnen. Auch diese Bedlrfnisse mussen
gestillt werden, sonst drohen auf lange Sicht
Langeweile, Frustration und sogar Vereinsa-
mung.

Weder Introvertiertheit noch Extrover-
tiertheit ist besser oder schlechter. Beide
haben ihre eigenen Starken. Extrovertierte
brillieren in sozialen Situationen, wahrend
Introvertierte durch Tiefgriindigkeit und in-
novative Losungen dberzeugen. Es ist heut-
zutage an der Zeit, das Bild zu korrigieren,
dass Extrovertierte automatisch erfolgrei-
cher sind und Introvertierte einfach nur ofter
ausgehen sollten —um blof einige Klischees
hier aufzufihren. Beides kann gleicherma-
Ben zum Erfolg fiihren, je nach Situation
und Umgebung. Wenn wir uns selbst bes-
ser kennenlernen, dann ist es auch einfa-
cher, unsere Grenzen zu erkennen, unsere
Energietanks sinnvoll aufzuladen und das
eigene Leben aktiv und nachhaltig danach
auszurichten.

Wichtige Selbstflirsorge

Besonders flr introvertierte Menschen ist
es wichtig, ihre Grenzen zu kennen und die-
se klar und wertschatzend zu kommunizie-
ren. Es ist absolut legitim, ,Nein“ zu sagen,

wenn man eine Pause braucht oder Zeit fur
sich selbst haben mochte. In einem Umfeld,
das oft von extrovertiertem Verhalten domi-
niert wird, kann es hilfreich sein, im Vorfeld
darauf hinzuweisen, wie man am besten ar-
beitet oder was man flr sein Wohlbefinden
bendtigt. Wenn wir wertschatzend und klar
unsere BedUrfnisse kommunizieren, dann
schaffen wir so bei unserem Gegeniber
Verstandnis und vermeiden Missverstand-
nisse. Eine Erklarung wie: ,Das hier mit dir
ist mir sehr wichtig, gerade aber brauche ich
jetzt etwas Ruhe und mochte allein sein, um
meine Gedanken zu ordnen und neue Ener-
gie zu tanken®. Das ist letztlich eine Form der
Selbstflrsorge.

Wertvoll

Egal, ob introvertiert oder extrovertiert
— jeder Mensch bringt wertvolle Eigenschaf-
ten und Fahigkeiten mit. Introvertierte und
Extrovertierte erganzen sich in vielen Berei-
chen. Die Welt braucht ruhige Denkerinnen
genauso wie lebhafte Netzwerker. Diese in-
dividuellen Eigenschaften sollten wir in ihrer
Einzigartigkeit schatzen und die Starken in
beiden Bereichen férdern. Denn am Ende
zahlt, dass jeder Mensch so sein darf, wie
er ist, und dass wir anerkennen, dass diese
Vielfalt unsere Gesellschaft bereichert.

Fdr mich ist es heute leichter, abzu-
schatzen, ob mein Energiekonto gerade
eine eventuell kraftezehrende Party zu-
lasst. Wenn dem nicht so ist, sage ich ab
und schlage stattdessen fur einen anderen
Zeitpunkt ein individuelles Treffen bei mir
zu Hause oder in einem schonen Café vor.
Und wenn es mir auf einer Familienfeier zu
viel wird, dann ziehe ich mich zuriick oder
mache einen kleinen Spaziergang. Ich habe
meinem Umfeld erklart, dass dies nichts mit
fehlendem Respekt oder gar mit Abweisung
zu tun hat, wenn ich mich gerade zuriick-
ziehe. Das war ein
langer Lernprozess,
der viel Erkléren und
Rickversicherungen
bedurfte, aber sich
selbst gut kennenzu-
lernen, hat am Ende

:-l' viel mehr positive

=: Seit d leich

-— eiten und erleich-

tert allen Beteiligten

—g— das Zusammenleben

ungemein. <

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

Leichtigkeit

Seit kurzem ziert ein neues Kunstwerk einen unserer
Besprechungsraume. Es zeigt das zauberhafte Motiv
einer Taube, die mit Federn im Schnabel herbeifliegt
und uns ein Geflihl von Leichtigkeit schenkt. Das

inspirierende Motiv stammt von den Kinstlerinnen
Frieda Martha und Tamar Klar. Das Mutter-Tochter-
Duo Muto Martama entwickelte die kunstlerische
Idee gemeinsam, Tamar kreierte das Werk mit Papier
auf Leinwand und Uberreichte es uns personlich. So
erinnert es uns jetzt stets daran, die Leichtigkeit mit

in den Arbeitsalltag zu nehmen. (cw)

sLeichtigkeit kommt geflogen“ von Muto Martama, 2022
Tamar Klar (*1967) & Frieda Martha (1941 - 2023)
https://www.tamarklar.de

Zartschmelzend-fruchtige
Kokos-Himbeer-Platzchen

Fur den Teig 100 g Kokosflocken fein mahlen. Dieses Kokosflockenmehl mit 150 g Mehl,
ca. einem halben Teeldffel Natron, 70 g veganer Margarine, 40 ml flissigem Kokosdl,
einer Prise Salz sowie mit 2 EL frischem Limettensaft und etwa 75 g Puderzucker zu
einem glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt ca. 1 Stunde kaltstellen.

In der Zwischenzeit die Him-
beer-Kokos-Flocken zubereiten: Ca.

3 EL Himbeermarmelade mit 50 ml
Wasser aufkochen. 60 g Kokosflo-

cken zugeben, umruhren und unter
Beobachtung langsam erwarmen. Die
rosa Himbeer-Kokos-Flocken auf einem
Backblech verteilen und gut durchtrock-
nen lassen (z.B. im Backofen bei Umluft und
60 Grad ca. 1 Stunde, dabei mehrmals wen-
den).

Den gekuhlten Teig kraftig durchkneten, auf einer

bemehlten Flache ca. 4 mm dick ausrollen und mit Ausstech-
formen Platzchen ausstechen. Bei 180 Grad Umluft ca. 7 Minuten
backen und auskuhlen lassen.

Nachhaltiger Weihnachts-
baumtraum!

Alternative Weihnachtsbdume sind eine nachhaltige
und umweltschonende Md&glichkeit, um die festliche
Stimmung ins Haus zu holen. Doch anstatt jedes
Jahr einen echten Baum zu fdllen, gibt es kreative
Lésungen, die Ressourcen schonen und gleichzeitig
genauso feierlich wirken. Beliebt sind Bdume aus
recycelten Materialien wie Holzresten, Karton oder
sogar alten Biichern. Auch DIY-Projekte mit Zweigen,
Lichterketten oder anderen Naturmaterialien bieten
eine umweltfreundliche Alternative.

-

So hat man einen individuellen s
Weihnachtsbaum, der
zudem noch die Umwelt
schont. Perfekt fiir ein
festliches und bewusstes
Weihnachtsfest! (ib)

Zum Verzieren wird aus
150 g Puderzucker mit
etwas Himbeermarmelade
und Limettensaft ein Guss
angeruhrt, mit dem die
Platzchen bestrichen wer-
den. AnschlieRend sofort mit
rosa Himbeer-Kokos-Flocken
bestreuen. Wenn noch Marmelade
Ubrig ist, konnen die Platzchen mit
etwas Marmelade wie die klassischen
Linzer Platzchen ,zusammengeklebt” und
mit etwas Puderzucker bestreut werden.

In einer Dose luftdicht verschlossen, kuhl und trocken
aufbewahren. Bon Appétit! (as)

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 ' E Klosterl-Apotheke
. = www.kloesterl-apotheke.de

Besuchen Sie uns auf unserer

[w] = informativen Internetseite!
Karlsplatz
Stachus
D
Klosterl 8¢
Kosmetik R
Hae, "
€nsg, 2 @ Rathaus am Marienplatz
\.\‘\QQ' Galeria Kaufhof
X z‘\b @© 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

Kldsterl-Apotheke
~—

wethuwachtsversanwd

Bitte denken Sie an die rechtzeitige Bestel-
lung lhrer Heilmittel vor den Feiertagen. Im
Monat Dezember kann es bei DHL in der Pa-
ketzustellung zu vorweihnachtlichen Verzo-
gerungen kommen. Vielen Dank!




ATHEROSKLEROSE
Ohne Plague
auf zack

Autorin

Bettina Wadewitz
Apothekerin

»Wie oft hadere ich im Rtickblick damit, wie viel mir etwas bedeutet hat, wie
wichtig es war und wie ich es in dem Moment, als ich es noch hatte, gar nicht

bemerkt habe. Dann sagt mein Mann immer gelassen: >Hatte, hatte, Fahrradkettel«

Hohe Blutfettwerte bemerkt man ohne
Blutuntersuchung nicht in seinem Korper.
Atherosklerose, eine krankhafte Verande-
rung der Arterien, die mit Ablagerungen
von Cholesterin an der GefaBwand einher-
geht, entwickelt sich liber Jahre und Jahr-
zehnte. Man wird erst durch die Folgen,
die sich auf die Gesundheit der GefaBe,
des Herzens und des Gehirns auswirken,
darauf aufmerksam. Die Atherosklerose
gehort zu einer Gruppe von Erkrankungen
der Arterien, die als Arteriosklerose be-
zeichnet wird.

Arterien

Betroffen sind bei dieser Erkrankung, der
entzindliche Prozesse innerhalb der Blut-
geféBe zugrunde liegen, die Arterien. Diese
transportieren das mit Sauerstoff und Nahr-
stoffen angereicherte Blut zu den Organen,
zum Gewebe und zu den Muskeln, um de-
ren Zellen damit zu versorgen. Auch Hormo-
ne und Immunzellen werden Uber das Blut
verteilt. Arterien haben eine dicke Wand, um
dem Blutdruck, mit dem das Herz das Blut
durch den Korper pumpt, standhalten und
ihn ausgleichen zu kénnen. Aufgebaut ist
eine Arterie von innen nach auBen: Tunica
intima, T. media und T. adventitia (sieche Ab-
bildung).

Endothelzellen

Die T. intima grenzt an den Arterien-
innenraum (Lumen), durch welchen das Blut
stromt. Sie besteht aus einer Schicht Endo-

8

thelzellen und einer diinnen darunterliegen-
den Bindegewebsschicht (subendothelialer
Raum). Durch diese Endothelschicht kann
der Austausch von Stoffen zwischen Blutge-
faB und umgebendem Gewebe stattfinden.
Uber Zytokine (Entziindungsbotenstoffe)
angelockte Immunzellen, wie zum Beispiel
Makrophagen, konnen mithilfe von Gefal-
markern (Adh&sionsmolekile) genau an der
Stelle durch die Arterienwand hindurchwan-
dern, wo eine akute Entzindung im Gewe-
be lodert, und diese im Anschluss stoppen.
In diesem beschriebenen Fall ist so eine
Markierung sinnvoll. Kritisch wird es bei ei-
ner chronischen Entzindung, wenn sich
bereits Entziindungsmediatoren uberall im
Blut befinden. Dann wird die gesamte Arte-
rienwand mit Adhasionsmolekdilen markiert.
Immunreaktionen werden falschlicherweise
provoziert und bilden die Grundlage fir die
Entstehung der Atherosklerose.

Cholesterin

In der Leber wird Cholesterin gebildet.
Es ist ein unentbehrlicher Rohstoff flr die
Zellmembranen sowie flr die Synthese
von Hormonen und Vitamin D. Wird Cho-
lesterin Uber die Nahrung aufgenommen,
reduziert sich die korpereigene Produktion.
Als Transportmittel fir Cholesterin im Blut
dienen Lipoproteine. Uber die Bindung an
Low-Density-Lipoprotein (LDL) wird Choles-
terin zuerst von der Leber zu den Korper-
zellen gebracht und dort umgesetzt. Uber
High-Density-Lipoproteine (HDL) wird an-

schlieBend Uberschiissiges Cholesterin zur
Leber zurlicktransportiert und Uber die Galle
ausgeschieden.

Atherogenese

Eine Schadigung der Endothelzellen,
also eine GefaRentzlindung, bedingt die
Entstehung der Atherosklerose (Atheroge-
nese). Ausloser konnen u.a. Bluthochdruck,
eine Storung des Fettstoffwechsels (hohe
Cholesterin-Blutwerte), Rauchen, Uberge-
wicht oder Diabetes sein — alles, was oxi-
dativen Stress (Sauerstoffradikale und de-
ren Schaden am BlutgefaB) und eine stille
Entziindung auslost. Initial gelangen Uber
Adhdasionsmolekile Makrophagen zum Ge-
faBdefekt, wandern ins subendotheliale Ge-
webe der Intima ein. Es werden noch mehr
Adhasionsmolekule auf den Endothelzellen
prasentiert, da Makrophagen Uber Zytokine
weitere Abwehrzellen anfordern, was das
Entziindungsgeschehen verschérft. Parallel
wandert LDL aus dem Blut in das subendo-
theliale Gewebe. Dort wird es Uber Radikale
zu oxidiertem LDL (ox-LDL) modifiziert. Mak-
rophagen nehmen diese in Form von Lipid-
tropfen auf und transformieren zu Schaum-
zellen. Sowohl die Makrophagen als auch
die Schaumzellen setzen proentzindliche
Botenstoffe frei, die den Teufelskreis ,Ent-
ziindung und Atherogenese® anfeuern.

Atherosklerotische Plaque

Schaumzellen geben bei Uberladung die
Lipidtropfen wieder in den subendothelialen

Raum ab. Zwischen diesen wandern Muskel-
und Bindegewebszellen sowie Calcium ein,
was die Bezeichnung Arterienverkalkung
als Synonym flr Atherosklerose erklart. Auf
diese Weise entsteht die atherosklerotische
Plaque, die sich in der Intima ausbreitet.

Anzeichen der Atherosklerose und
deren Folgen

Das Wachsen der Plaque fiihrt zu einer
allmahlichen Verengung des Arterieninnen-
raums (s. Abb.). Ab einer Durchmesser-Re-
duktion um etwa 70 % ist der Blutdurchfluss
zu gering und die Sauerstoffzufuhr in das
Gewebe schwer zu gewahrleisten. Im Be-
reich des Herzens kdnnen sich bei Anstren-
gung Beschwerden in Atemnot, Krampfen
und Schmerzen im Brustbereich duBern, die
im belastungsfreien Zustand schnell wieder
vergehen. In den Beinarterien zeigt sich
eine verminderte Sauerstoffversorgung der
Muskeln als sog. ,Schaufensterkrankheit”
mit Schmerzen beim Gehen, weshalb man
immer wieder Pausen einlegen muss.

Die atherosklerotische Plaque kann in-
stabil werden und reiBen. Plaque-Material
ergieBt sich in das Arterienlumen, wo das
Blutgerinnungssystem einen Thrombus, ein
Blutgerinnsel, bildet, um das Gefal3 wieder
zu verschlieRen (s. Abb.). Ein solcher Throm-
bus kann sich ablosen und an anderer Stelle
eine Arterie verschlieBen. Eine komplette
Abschnirung des Gewebes von der Sau-
erstoffzufuhr durch einen plotzlichen Total-
verschluss der Arterie mit einem Thrombus
auBert sich je nach Lage der Arterie. Ist die
Blutzufuhr zum Gehirn vermindert, kann die
Folge ein Schlaganfall sein. Bei einem aku-
ten Verschluss des GefaBes sind die An-
zeichen fur einen Schlaganfall Léhmungen,

T. adventitia

T. media

T. intima

Lumen

Sprach- und Sehstoérungen und Schwindel.
Sind Herzarterien blockiert, kann dies zu
Herzerkrankungen bis hin zum Herzinfarkt
fihren. Die Vorboten daflr sind Atemnot,
Schmerzen in der linken Brust mit Ausstrah-
lung in den linken Arm. Bei Frauen konnen
auch Oberbauch- und Ruckenschmerzen,
Erbrechen und Schwéachegefiihl Signale fiir
einen Infarkt sein.

Diagnose

RegelmaBige Bestimmung der Blutfett-
werte bereits in jungen Jahren und deren
Auswertung geben mit weiteren
Faktoren wie zum Beispiel
Geschlecht, Alter und
genetischer Disposi-
tion verknipft Hin-
weise, ob ein er-
hohtes Risiko fur
Atherosklerose
besteht.

Praventive
MaBnahmen

Ziel ist es,
diesen GefaB-
entzindungen ent-
gegenzuwirken. Kor-
pereigene
Mechanismen bemihen sich,
diese entzlndlichen Prozesse zu unterbin-
den. HDL arbeitet der schadigenden Wir-
kung des LDLs entgegen und bringt uber-
schissiges Cholesterin zurlick zur Leber.
Da eine atherosklerotische Plaque sich mit
der Zeit (bereits ab dem Kindesalter) bildet,
kann man Uber den personlichen Lebens-
stil entscheiden, wie stark sich die Arterien
mit fortschreitendem Alter athero-

antioxidative ‘

sklerotisch verandern. MaBnahmen, den
erhohten Cholesterinwert und LDL im Blut
zu senken sowie entzlndliche Prozesse
zu minimieren, konnen folgende sein: Ge-
wichtsreduktion, Bewegung, kein Alkohol,
Nichtrauchen und eine mediterrane Ernah-
rungsweise, bei der man viel Gemuse, Obst
und Fisch sowie wenig tierische Fette isst.
Speisedle, die reich an Omega-3-Fettsauren
sind, haben eine antientziindliche Wirkung
auf die GefaBe und verbessern die FlieBfa-
higkeit des Blutes.
Manchmal reicht ein gesunder Lebens-
stil nicht aus, insbesondere, wenn
man von einer vererbbaren
Fettstoffwechselstérung
betroffen ist. Dann hilft
eine medikamento-
se Unterstltzung
durch blutdruck-
senkende Me-

dikamente, Li-
pidsenker (diese
reduzieren LDL
im Blut) und blut-
verdinnende Arz-
neimittel, um das
Risiko der Atherosk-
lerose und deren Fol-
geerkrankungen zu senken.
Daruber sind wir uns sicher ei-
nig: Erst durch Vergleich nehmen wir Dinge
anders wahr. Auch das Geflihl der Gesund-
heit erkennt man oft erst durch Kranksein.
Lassen wir es nicht auf ,Hatte, hatte, Fahr-
radkette® ankommen. Starken wir also un-
sere Gesundheit — so gut, wie jeder kann!
LPravention kann — nein, will ich leben! Ich
fange heute an.“ <

Mehr zam Thema Gesundheit finden Sie anf:

www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit

Atherosklerot.
Plaque

Gesunde Arterie

Entstehung der atherosklerotischen Plaque und
Bildung eines Thrombus in einem arteriellen BlutgefaB,
Ansicht im Querschnitt der Arterie

Thrombus

S . allmahlich e . !

?  Arterie > Arterienver- Instabile Plaque
mit stabiler schluss Arterienverschluss
Plaque durch Thrombus-

bildung
plotzlich
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40 Jahre Klosterl-Apotheke

Im Jahr 2024 feiert die Kl6sterl-Apotheke ihr 40-jahriges Jubildum. Aus diesem
Anlass mochten wir Sie auf eine Zeitreise durch vier Jahrzehnte mithehmen!

Relez IST-Complexe

Die Miinchner Arztin Dr. Ingrid Fonk beschéf-
tigte sich intensiv mit dem Heilprinzip der
Isopathie und entwickelte dazu ein Diagnose-
verfahren (IST-Diagnostik) und die Therapie
mit IST-Complexen. Die ersten Rezepturen fiir
isopathische Arzneimittel werden entwickelt
und seither fur die Therapie mit IST-Complexen
hergestellt.

W
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Versandapotheke pAsloz

ISR Seminarraum

Die Kldsterl-Seminarrdume werden
im Rickgebaude gegenlber der
Klosterl-Apotheke am Goetheplatz
eroffnet. Dort finden vielfaltige Fort-
bildungen und Fachveranstaltungen
fur Therapeut*innen sowie Vortrage
und Kundenevents statt.

Frenen Sie sich anf den vierten Teil der Jubilinms - Zeitreise in der
Méirz —)4/”‘:15 —Ausja.ée des Klssterl- Jonrnals.

IMPRESSUM

In Deutschland wird der Versandhandel
mit Arzneimitteln gesetzlich erlaubt. Die
Klosterl-Apotheke registriert sich als Ver-
sandapotheke und liefert seither Medika-
mente uUberwiegend innerhalb Deutsch-
lands und nach Osterreich.
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Fachportal “—

Das Klosterl-Infoportal (heute: Fachportal) er-
scheint online als Dialogplattform fiir Arzte, Arztin-
nen, Heilpraktikerinnen und andere Heilberufe.
Hier werden Fachartikel publiziert, verschiedene
Therapiekonzepte vorgestellt und bewdahrte Re-
zepturen aus eigener Herstellung veroffentlicht.
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Die Hypnose hat eine lange und vielfalti-
ge Geschichte und hat sich als wirksame
Methode zur Behandlung von psychischen
und physischen Problemen etabliert. Trotz
weit verbreiteter Missverstandnisse ist die
Hypnotherapie eine moderne Heilmetho-
de, die gut untersucht ist und unter ande-
rem in der modernen Psychotherapie und
der Schmerztherapie erfolgreich einge-
setzt wird.

Mrspn’v}tﬁe

Im 19. Jahrhundert flUhrte der schottische
Chirurg James Braid den Begriff ,Hypnose*®
ein und erkannte, dass es sich dabei um
ein psychologisches Phdnomen handelt.
Die Arbeit des amerikanischen Psychiaters
und Psychologen Milton H. Erickson stellte
dann im 20. Jahrhundert einen bedeuten-
den Meilenstein in der Entwicklung der Hyp-
notherapie dar. Er entwickelte die nach ihm
benannte ,Ericksonsche Hypnotherapie®
Diese zeichnet sich durch den Einsatz von
Metaphern, indirekten Suggestionen sowie
dem Nutzen des naturlichen Trancezustan-
des aus. Die von Erickson entwickelten
Techniken und Anséatze haben die moderne
Hypnotherapie maBgeblich gepréagt.

Was man wnter #7fm>se versteht

Der Bewusstseinszustand in der Hyp-
nose wird als Trance bezeichnet. In diesem
Zustand befindet sich die Person in einer tie-
fen Entspannung, bei der das Bewusstsein
fokussiert und die Wahrnehmung auf innere
Prozesse gerichtet ist. In der Trance ist das
Unterbewusstsein besonders zugénglich fur
Suggestionen, wahrend duBere Reize und

WAS IST EIGENTLICH ... 7
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Ablenkungen in den Hintergrund treten.
Trance ist ein naturlicher Zustand, der ver-
gleichbar ist mit Tagtradumen oder dem Mo-
ment kurz vor dem Einschlafen.

Die Leitung einer Hypnotherapie erfolgt
in der Regel durch einen entsprechend aus-
gebildeten Therapeuten bzw. einer Thera-
peutin. Alternativ besteht die Moglichkeit
der Selbsthypnose. Es ist wichtig zu wissen,
dass eine hypnotisierte Person in einem
therapeutischen Setting nicht vollstandig
das Bewusstsein oder die Kontrolle verliert,
sondern bewusst und sicher bleibt, auch in-
nerhalb ihrer eigenen ethischen und morali-
schen Einstellung.

Falsche Avmahimen ciber #Wﬁwse

Die Hypnose ist haufig Gegenstand von
Missverstandnissen, die von sogenannten
Showhypnotiseur*innen verbreitet werden.
Dazu gehort die Annahme, dass Hypnose
eine Form der Gedankenkontrolle sei. Dies
ist jedoch ein Irrtum, da der Patient oder die
Patientin wahrend der Hypnose stets die
Kontrolle behalt und sich an alles erinnert.
Ein weiteres Missverstandnis ist die An-
nahme, dass nur leichtglaubige Menschen
hypnotisiert werden konnen. In Wahrheit
besitzen die meisten Menschen die Fahig-
keit, hypnotisiert zu werden, sofern sie dazu
bereit sind.

Anwwﬁ(u.ny in der prychot‘/wm/oée

In der modernen Psychotherapie findet
die Hypnotherapie Anwendung bei der Be-
handlung von Angststorungen, Depressi-
onen, PTBS sowie bei Suchtverhalten. Der
Zugang zum Unterbewusstsein erlaubt eine
schnellere und effektivere Bearbeitung tief-
sitzender emotionaler Probleme. Ein Bei-
spiel fur den Einsatz von Hypnotherapie
stellt die Behandlung von Angststorungen
dar. Hierbei erlangen Patient*innen die F&-
higkeit, ihre Angstreaktionen zu kontrollie-
ren und sich in stressigen Situationen zu
beruhigen.

Eincatz in der Schmeratherapie

Im Rahmen einer Schmerztherapie kon-
nen durch den Einsatz von Hypnose chro-
nische Schmerzen gelindert werden, indem
die Schmerzempfindung verandert und Pati-
entinnen dabei unterstiitzt werden, besser
mit ihren Schmerzen umzugehen.

Ein bemerkenswertes Beispiel ist Hyp-
nobirthing, eine Methode zur Schmerzlinde-
rung wahrend der Geburt, die immer belieb-
ter wird. Auch in der zahnérztlichen Praxis
wird mittlerweile schon ofter statt zur Spritze
zur Hypnose gegriffen. (ib)
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= Maitake
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. ° Traditionell wird Maitake u.a. zur Regulierung
. S von Gewicht, Blutzucker, Blutdruck und Fettstoff-
. ! . wechsel angewendet. Moderne Untersuchungen
B : weisen aufRerdem darauf hin, dass die im Maitake
. nur3390€ . v !
4359 . o . enthaltenen Polysaccharide Einfluss auf einen gesun-
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: et ‘ 100 Kapseln (43,5 g) nur 33,90 € (Grundpreis: 779,31 € / 1 kg)
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Zusammensetzung: 4 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten 1200 mg
Maitake Extrakt, davon mind. 300 mg Polysaccharide, und 27 mg Vitamin C
(aus Acerola Extrakt), das entspricht 33% NRV**.
Zutaten: Maitake Extrakt; Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose;
Fullstoff: mikrokristalline Cellulose; Acerola Extrakt
Verzehrempfehlung: Taglich 2 x 2 Kapseln unzerkaut mit ausreichend Flussigkeit zum Essen
Frei von unnotigen Zusatzstoffen.
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Carnitin

statt49,80-€* :
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100 Kapseln (58 g) statt 49,80* € nur 42,30 €
(Grundpreis: 729,31 €/ 1kg)

Zusammensetzung: 1 Kapsel enthalt 330 mg L-Carnitin.

2 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten 660 mg L-Carnitin.

Zutaten: L-Carnitin, Fullstoff: Magnesiumcarbonat;

Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose

Verzehrempfehlung: 1- bis 2-mal téglich 1 Kapsel unzerkaut zum Essen
mit ausreichend Flussigkeit -

Klosterl

= |laktosefrei Frei von unnotigen Zusatzstoffen. E!- E

= glutenfrei @ E,.E!!""l’:_ Klosterl-Pharma
bt LAt www.kloesterl-shop.de

@ =vegan

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.



