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Sabine Ritter
Apothekerin und Heilpraktikerin

Der Wurzelstock (das Rhizom) des Ingwers
ist hierzulande ein beliebtes Gewilirz, weni-
ger bekannt ist sein medizinischer Nutzen.
In China wird die Wurzel mitunter als ,hun-
dertfach scharfe Wolke® bezeichnet, was
sowohl ihre unregelméaBige Form als auch
ihren Geschmack anschaulich beschreibt.
Die oberirdischen Abschnitte der Pflanze,
mit ihren bis zu ein Meter langen Stangeln,
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Zingiberis officinalis

lanzettformigen Blattern
und gelben Bliten mit pur-
purfarbener Lippe, sieht man

bei uns nur selten.
Schon im Altertum gelangte
der Ingwer durch Handler von Std-
ostasien nach Europa, sodass ihn be-
reits Hildegard von Bingen kannte. Sie
war der Ansicht, dass Ingwer lediglich
in kleinen Mengen und nur von kranken
Menschen konsumiert werden sollte, jedoch

nicht von Gesunden. In der chinesischen Me-
dizin wird der Ingwer eingesetzt, wenn Men-
schen Uber innere Kalte klagen oder Kalte die

Beschwerden der Betroffenen verschlechtert. Sie

schéatzen dann die warmenden Eigenschaften der
Wurzel.

Nach dem Verstandnis der ayurvedischen Medi-
zin regt Ingwer Pitta an, wahrend er Vata und Kapha
reduziert. Diese drei Doshas sind unterschiedliche
Aspekte der menschlichen Konstitution (siehe Artikel
,Balance und Winterzeit* auf Seite 4-5).

Zu den Anwendungsgebieten des Ingwers ge-
horen traditionell Erkaltungen, die mit Frosteln
und kalten Extremitdten einhergehen. Dabei

profitieren die Betroffenen sowohl von den
antiviralen als auch von den schweiBtreiben-
den Eigenschaften des Ingwers. Zusatzlich
greift Ingwer regulierend in die Immunab-
wehr ein. Daher kann er auch eine Infekt-
anfélligkeit im Zusammenhang mit innerem
Kaltegeflihl verbessern. Zugleich warmt eine
Tasse Ingwertee das Innere, wenn man rich-
tig durchgefroren ist.

Dartiber hinaus unterstitzt der Ingwer
aufgrund seines Gehalts an Gingerolen den
Gastrointestinaltrakt. Er regt die Aktivitat der
Verdauungsorgane an und lindert so unter
anderem Ubelkeit und Erbrechen. AuBerdem
steigert er den Appetit und |0st Krampfe.

Mehv Hellpflamzew fnden Sie aund:

Steckbrief

Inhaltsstofle:

Athevische Ole, Schavestobee,
Diavylheptanoide, Stavke

Wivkungen:

Magen amvegend, Evbrechen
lindevnd, vevdauungsfsvdevnd,
krampflesend, Blutzucker una
-Pette senkend, Hevz stavkend,
gevinnungs-, entzinAungs- und
vivushemmend, immunstavkend,
schweiBtveibend

Anwendung:

Innevlich bel innever Kalte, ve-
ginmenden Evkaltungen, Uvelkeit
und Evbrechen einschlieflich
Reiseivelkeit odev postopevativem
Evbrechen, Magenschmerzen, Appe-
Htlosigkeit, Vevstopfung, Durchiall,
Schmerzewn im Bewegungsappavat,
Meustvuationsbeschwevden

AuRevlich bei Hexenschuss und
Schmerzen im Bewegungsappavat

Nebewwivkungen:

Leichte Vevdauungsheschwerden,
Senkung des Blutzuckerspiegels
vel hoher Dosievung, Hemmung Aev
Blutgevinuung bei Langzeitamwen-
Aung umd hoher Dosierung

Gegenanzeigen:
Frahschwangerschaft, Schwomger-
schaltsevbrechen, Ubevemphind-
lichkeit gegen lngwey, Galleusteine,
Chewothevapie

Fiir die Anwendung bei Kindern unter 12 Jahren,

Schwangeren und Stillenden liegen noch keine
Untersuchungen zur Unbedenklichkeit vor.

Bei Anwendung von Ingwer begleitend zu einer

medikamentosen Therapie holen Sie sich zum

Ausschluss moglicher Wechselwirkungen zuvor
drztlichen oder pharmazeutischen Rat.

Aufgrund seiner warmenden Wirkung
profitieren vom Ingwer auch Frauen mit
Menstruationsschmerzen und verlanger-
ten Zyklen. Ebenso kann die Wurzel bei
Schmerzen im Bewegungsapparat einge-
setzt werden, wenn diese sich durch Kalte
verschlechtern. <«

www.kloesterl-apotheke.de/heilpflanze
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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

die Advents- und Weihnachtszeit steht nun bevor.

Damit rtickt das Fest ndher, welches die Christen

daran erinnert, dass mit der Geburt von Jesus

Christus die Zuwendung und Liebe Gottes zu den
Menschen in die Welt gekommen ist. Beim gemeinsamen
Wethnachten-Feiern pflegt jede Familie ihre eigenen Rituale

und Brauche. Manche Traditionen wandeln sich im Laufe des
Lebens, so wie auch die Familie sich tiber die Jahre stetig verandert,

wenn Menschen zur Familie hinzukommen oder gehen.

Auch bei mir hat sich Familie vor kurzem verandert, denn ich habe im Oktober im kleinen
Kreis geheiratet. So freue ich mich dieses Jahr ganz besonders, das Fest der Liebe und der

Familie zu begehen.

Dieses nun zu Ende gehende Jahr 2020 hat uns in aullergewohnlicher Weise die

Bedeutung zwischenmenschlicher Beziehung deutlich gemacht. Was fur ein schoner
Anlass, mit den liebsten Menschen um einen herum dieses Weithnachten ganz bewusst zu

feiern — in Dankbarkeit fur jede und jeden im eigenen Leben.

Eine besinnliche Advents- und Weihnachtszeit und einen gesunden

Jahreswechsel wunscht Ihnen

Thre

7 brada- lopllhedor

Josepha Brada-Wallbrecher

Apothekerin und Inhaberin
der Klosterl-Apotheke

»Wir konnten sagen,
dass der Advent die Zeit 1st,
in der die Christen in ithren Herzen
die Hoffnung neu entdecken sollen,
dass sie mit dem Beistand Gottes
die Welt verdndern konnen.«

Papst Benedikt XVI. (1927), emeritierter Papst

UNSERE THEMEN

Das Jahr 2020 war von Viren
bestimmt, damit beschafti-
gen wir uns auch in diesem
Journal (Seite 8-9). Wahrend
der landesweiten Ausgangsbe-
schrankungen hat uns beson-
ders der Umgang mit ande-
ren Menschen gefehlt — wie
wichtig aber vor allem Beruh-
rungen sind, beschreiben wir
in der Reihe ,Was ist eigent-
lich...?" (Seite 11). Neben einem
leckeren Platzchenrezept und
einer duften Geschenkidee
(Seite 6-7) laden wir Sie ein,
die indische Gesundheitslehre
Ayurveda zu entdecken (Seite
4-5).



Autorin

Iris Beck

Redakteurin Klosterl-Journal, Ayurveda Gesundheits-
beraterin und Massage-Therapeutin

»Ich lade Sie zu einem kleinen Ausflug in die grof3e Welt des Ayurveda
ein und flihre Sie an die ayurvedische Philosophie heran. Dieser Exkurs
erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Er soll neugierig machen
und anregen, etwas Neues auszuprobieren.«

Ayurveda ist die é&lteste bekannte und
beschriebene Weisheit liber Gesundheit,
Wohlbefinden und ein langes Leben. Diese
Heilkunst wird seit mehr als 3000 Jahren
taglich in Indien angewendet.

Aus dem Sanskrit bedeuten die Silben
L,ayur® Leben und ,veda“ Wissen — das
Wissen vom Leben.
aus weit mehr Disziplinen, als die, die wir
hier im Westen oft nur unter Wellness und
Massage kennen. Zu Ayurveda gehoéren
Medizinische Heilkunst,
Therapie, Phytotherapie, Ernahrungswissen-
schaft, Psychologie, Traditionelle Ayurvedi-
sche Massage und Marmapunkt-Therapie
sowie auch Yoga.

Ayurveda besteht

Pancha-Karma-

Im Ayurveda gilt die Gesundheit
als Ordnung und die Krankheit
als Unordnung.

So ist das Ziel des Ayurveda, die aus
dem Gleichgewicht gebrachte Ordnung
wieder herzustellen.

Vata, Pitta und Kapha Dosha

Laut Ayurveda kommen wir alle mit einer
einmaligen Konstitution, unserem eigenen
Schwingungsmuster, auf die Welt (Prakriti).
Hierzu gehoren auch die bekannten Bio-
energien Vata, Pitta und Kapha. Aus ihnen
leiten sich die ayurvedischen Konstitutions-
typen ab. Meistens kommen wir als Misch-
typen vor, wobei dann eines der Doshas
dominiert. So kennt Ayurveda im Allgemei-
nen sieben Dosha-Typen: Vata, Pitta, Ka-
pha, Vata-Pitta, Pitta-Kapha, Kapha-Vata und
Tridosha (V/P/K). Ein Dosha unterliegt gewis-
sen, festgelegten Eigenschaften (Charakte-
ristiken), den Gunas.

Diese Bioenergien finden sich beispiels-
weise auch in den Tages- und Jahreszeiten
sowie in den Lebensaltern wieder.

Die Konstitutionstypen

Der Kapha-dominierende Typ hat einen
stammigen, kraftigen Korperbau, hat magi-
gen Appetit, bevorzugt siBe Speisen und
hat ein schwaches Verdauungsfeuer.

Der Pitta-dominierende Typ hat einen
stabilen Korperbau, einen sehr guten Appe-
tit, erhitzt schnell, vertragt jedoch Hitze, hei-
Be Speisen und Getréanke schlecht.

Der Vata-dominierende Typ ist meis-
tens von einer leichten Statur, hat unre-
gelmdaBigen Appetit, neigt zum schnellen
Frieren und vertragt kalte Speisen und Ge-
tranke schlecht.

Ayurveda unterscheidet zwischen der
Urnatur (Prakriti) und dem aus dem Gleich-
gewicht geratenen Zustand (Vikriti). Eine
einfache Regel besagt: Ist ein Dosha aus
dem Gleichgewicht geraten, muss die ent-
gegengesetzte Eigenschaft zugefiuhrt wer-
den.

Ayurveda-Empfehlungen fiir die
Winterzeit

Alle Jahre wieder mussen sich unser
Korper und unser Geist an die jahreszeit-
Durch
die Eigenschaften der Jahreszeiten wird

lichen Veranderungen anpassen.

auch das entsprechende Dosha im Korper
anregt. Im Spatherbst und Winter herrscht
das Vata-Dosha (trocken, rau und kalt) vor.
In dieser Jahreszeit gerat deshalb vor allem
dieses Dosha aus der Balance, denn Glei-
ches vermehrt Gleiches. So gibt es im Ayur-
veda Tipps, wie man Dosha-gerecht durch
Erndhrung und Lebensfihrung seinen Orga-
nismus auf die Jahreszeiten einstellt. Es sind
keine strengen Regeln, denn Ayurveda soll
eine Bereicherung fur Ihr Leben sein und
Sie sollen SpaB daran haben, Neues auszu-
probieren und sich dabei wohlfiihlen.

Ayurvedische Erndhrung

Der Organismus hat im Winter
einen hoheren Energiebedarf, um
uns vor Kalte zu schitzen. Unser
LAgni®, die Verdauungskraft, ist jetzt
normalerweise stdrker als zu den an-
deren Jahreszeiten. Deshalb kann ruhig
etwas kraftiger und reichhaltiger gegessen
werden. Bevorzugen Sie moglichst warme
und nahrhafte Speisen (auch schon zum
Frihstlick), wie z. B. ayurvedischen Frih-
stlicksbrei, reichhaltige Suppen, Eintopfe,
Nudelgerichte und Auflaufe, Milchprodukte
(z.B. Milchreis), Nisse und Mandeln sowie
eingeweichte Trockenfrichte wie Datteln
und Feigen. Die Geschmacksrichtungen
,SUBY, ,sauer” und ,salzig” werden jetzt vor-
wiegend bevorzugt. Die Speisen sollen mit
Ghee (geklérter Butter) zubereitet werden.
Dieses ,goldene Elixier* hat eine besonde-
re Bedeutung in der ayurvedischen Ernah-

Tageszeit = 06 -10 und 18 - 22 Uhr
Jahreszeiten | Frihling:
(die 3 Hauptzyklen) ' Von Ende Februar bis in
den Mai

Lebenszeitalter = Kindheit, Jugend

Eigenschaften
(Guna) | stabil
Dosha-Prinzip = Stabilitat

Geistige Eigenschaften | Bestandigkeit, Flrsorge

Element | Erde und Wasser

Farbe = Griin

kuhl, schwer, stiB, schleimig,

22 -02 und 10 - 14 Uhr
Sommer/Herbstanfang:
Juni bis Ende September
Jugend bis mittleres Alter

heiB, scharf, durchdringend,

02 - 06 und 14 - 18 Uhr
Spéatherbst/Winter:
Oktober bis Februar
das Alter

trocken, rau, kalt, leicht, subtil

feucht, veranderlich

Wandlung

Engagement, Scharfsinn

Feuer und Wasser

Rot

Bewegung

Beweglichkeit im Denken
und Kreativitat

Ather und Luft

Blau

rungslehre (Annavijnana) und ist ein unver-
zichtbarer Bestandteil der ayurvedischen
Heilkunst.

Gewilirze werden auch die ,Apotheke
der ayurvedischen Kiche* genannt. Fol-
gende werden flr den Winter empfohlen,
um Vata auszugleichen: Zimt, Fenchel, Anis,
Muskat, Kurkuma, Kimmel, Kardamom, SuR-
holz, Nelken, frischer Ingwer, Petersilie und
Basilikum. Rohkost, Salate und trockene
Speisen, wie rohe Haferflocken, Kndackebrot
oder Musli mit kalter Milch, sollten eher ge-
mieden werden. Das regelmaBige Trinken
von heiBem Wasser wird im Ayurveda sehr
empfohlen. Kochen Sie es 10 - 15 Minuten
leise bei offenem Deckel. Abgeflillt in eine

Thermoskanne kann es dann in kleinen
Schlucken Uber den Tag verteilt getrunken
werden. Flr Vata- und Kapha-Typen kann
dem heiBen Wasser auch frischer Ingwer
zugeflgt werden. Kaffee und Schwarztee
hingegen bringen Vata schnell aus dem
Gleichgewicht. Versuchen Sie kurz vor und
zu den Mahlzeiten nichts oder zumindest
sehr wenig zu trinken. Vor allem kalte Ge-
tranke schwéachen das Verdauungsfeuer.

Ideale Essenszeiten aus der Sicht des
Ayurveda:
= Frihstiick bis spatestens 9 Uhr
(leichtes, warmes Friihstiick)
=< Mittag zwischen 12 und 13 Uhr (Pitta-
Zeit, Hauptmahlzeit, Agni am starksten)
= Abend bis spatestens 19 Uhr
(leichte, warme Mahlzeiten)

Ayurvedische Lebensfiihrung und
Tagesroutine

Vermeiden oder reduzieren Sie im Win-
ter nach Moglichkeit alles, was das Gleich-
gewicht des Vata-Dosha beeintrachtigen

konnte. Dies sind in erster Linie Stressfak-
toren wie Uberbelastung, langes Reisen,
spates Zubettgehen und zu viel Medienkon-
sum. Ein gutes Buch, entspannende Musik,
der Schein von Kerzen und ein ausgleichen-
der Raumduft harmonisiert hingegen Vata.
Eine gute Balance zwischen korperlicher
Aktivitdt und Ruhe ist neben der regelma-
RBigen Auslibung von Yoga und Meditation
ein wichtiger Punkt der ayurvedischen Le-
bensfiihrung. Eine individuelle Tagesroutine
und die damit verbundene RegelmaBigkeit
gleicht zudem Vata sehr gut aus.

Ayurvedische Olmassage

Die morgendliche Ganzkdrper-Olmassa-
ge gehort zu den angenehmsten Vata-aus-
gleichenden MaBnahmen. Dabei massie-
ren Sie vor dem Duschen oder Baden den

ganzen Korper mit warmem, gereiften

Sesamol oder mit einem speziellen Va-
ta-Massaged! und lassen das Ol ein
paar Minuten in die Haut einziehen.

Diese Massage hat eine besanftigen-

de Wirkung auf das Nervensystem,

kraftigt den Kreislauf und hilft, Toxine
aus dem Korper zu transportieren. An-
schlieBend warm duschen oder ein Bad
nehmen. Am Abend wird Vata durch ein
warmes FuBbad beruhigt und lasst den Tag
entspannt ausklingen.

Mit diesen einfachen ayurvedischen
Anleitungen steht einem entspannten und
ausgeglichenen Winter nun nichts mehr im
Wege! «

Ayurvedische E¢mpfehlungen
fur den Winter:

|. Gesundes Maf an Aktivitat,
Ruhe und ausreichend Schiaf

2. Warmes Wasser uber den Tag
verteilt trinken

3. kraftigende, nahrhafte und

warme Speisen
y. Reselm'ok(Sisz Tagesroutine

5. Warme Blw\ou:ogsen, warmes
Essen, warme Kleidung

b. Sf'd\rku\vxs des Orsow\;.rwwu durch
Yoga and Meditation

Weitere Artikel zu den Themen Gesundheit

and Wohlbefinden finden Sie unter :

www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit
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ﬁ * 'i' Offnungszeiten der Apotheke

Montag — Freitag: 9.00 — 19.00 Uhr
Samstag: 10.00 — 15.00 Uhr

x
Leckere Schnechallochlacht * 4 % K ) e

Montag — Freitag: 9.00 — 17.00 Uhr

Vegane Walnyss- Weihnachtspakete g4 34 3211
Schneeballe *

Bitte denken Sie in der Vorweihnachtszeit an die rechtzeitige

. . N ) ) ) O [w] Kiésterl-Apotheke

240 g Dinkelmehl, 2 EF Sta.rke E%‘ * Bestellung Ihrer Heilmittel. DHL lieB uns wissen, dass es im ﬁf : L i decsieiepaiielede

und 60 g Puderzucker in eine Monat Dezember wie immer zu Verzé- Besudier Sie Urs ST URSEEr

Schussel sieben. gerungen kommen kann. Bestellen [w] = informativen Internetseitel

Mit 160 g zimmerwarmer Marga- * Sie daher rechtzeitig fiir die Fei-

rine und einer Packung Vanille- ertage und die Zeit zwischen gs”;l"atl

achus

zucker zu einem Teig verkneten. den Jahren — damit Sie

Dabei langsam 90 g kleingehackte 5%' gesund und entspannt ins

Walniisse unterheben. neue Jahr kommen! (as)

Daraus ca. 2 cm grofRe Schneeball-

kugeln formen (ergibt ca. 40 Stuck) P

. .. Kiosterl 8,
und mit gentgend Abstand auf oyl
; : ; 4
enerm mit :.BaCkpapler ausgelegten aqe”st, ® Rathaus am Marienplatz
Blech verteilen. Galeria Kaufhof
. @© Bekleidungshaus Konen
Sendlinger @ Hirmer Parkhaus
Danach im auf 160°C Ober-/Unterhitze vorgeheizten Backofen auf mittle- Tor
rer Schiene ca. 20 Minuten backen. Die Kugeln sollen nicht braun werden, Klgsterl-Apotheke » Josepha Brada-Wallbrecher e K.
daher ist die Temperatur niedrig. Die noch warmen ,Schneeballe” nach dem Farbergraben 12 Rgb. « Postfach 10 09 05 - 80083 Miinchen
Herausnehmen aus dem Ofen gleich mit Puderzucker bestauben. Telefon 089/54 34 32-11« Fax 089/54 34 32-77
apotheke@kloesterl.de « www.kloesterl-apotheke.de
Tipp: In einem sauberen (und weihnachtlich .
. e Kldsterl-Apotheke

dekorierten) Schraubglas lassen sich Platzchen ~_ __~

nachhaltig verschenken! (as)

N Der Nase nach!

Weihnachten ist wie keine andere Zeit so sehr von den unterschiedlichsten

Dliften geprdgt. Der Geruch von Gliihwein, Weihnachtsbaum und Plétzchen
versetzen uns sofort in eine festliche Stimmung. Daher gibt es dieses Jahr

von der Klésterl-Apotheke ein fein komponiertes Raumspray aus hochwer-

tigen biologischen d&therischen Olen. Vanille, Orange, Zimt, Mandarine, -
Sandelholz und Tonka verbreiten nicht nur ein weihnachtliches Wohlgefiihl, :
sondern wirken zudem beruhigend, nervenstdrkend und entspannend.

GenieBen Sie Weihnachten so mit allen Sinnen! (as)

Joachim Ringelnatz (1883-1934),
deutscher Schriftsteller, Kabarettist und Maler




VIRUSINFEKTIONEN

Vervirt

— verwirrt

— verirrt

Autorin

Bettina Wadewitz
Apothekerin

»Ich habe einmal einen Irrgarten besucht. Es war eine interessante Erfahrung,

den Weg herauszufinden, wenn man von sehr hohen Thujen-Hecken umgeben ist und

den Blick nur wenige Meter weit voraus richten kann. Irgendwann kam ich an den Punkt,

mich hilflos und verzweifelt zu fragen: ,Wo ist nur dieser Ausgang? Ich habe mich wohl

verirrt!” Aber das war hier ja Sinn der Sache.«

Das Epstein-Barr-Virus

Ein Irrgarten — genau in diese Situation gerat das Immunsystem,
wenn es versucht, das Epstein-Barr-Virus zu bekampfen. Eher un-
typisch flr unser korpereigenes Abwehrsystem, das uns sonst jeden
Tag effizient schitzt. Klaren wir in diesem Text zundchst grundle-
gende Fragen zu Virusinfektionen, bevor wir dann das Epstein-Barr-
Virus naher betrachten, das als Tauschungskunstler unser Immun-
system raffiniert in die Irre fihrt.

Was sind Viren und wie sehen sie aus?

Als Virus® (lat. fur ,Gift) bezeichnet man einen infektidsen Parti-
kel. Viren kommen Uberall auf der Erde vor, auch im menschlichen
Korper. Das nackte Virus besteht aus Erbgut in Form der Nuclein-
saure, das von einer einfachen Proteinschicht, dem Capsid, umge-
ben ist. Einige Viren besitzen zusatzlich eine Membranhiille,
die aus Material der Wirtszelle besteht.

Bild 1: Bau der Viren

Membranhiille

|

Nucleinsdure

__— Capsid

Nacktes Virus Umhiilltes Virus

Nucleinsaure
repliziert sich

Wie kommt es zu einer Virusinfektion?

Nicht allein, nur in einer Zelle — der Wirtszelle — kann sich ein
Virus vermehren. Dazu dockt es an der Zelle an, schleust sein Erbgut
ein und vermehrt dieses (Replikation). Nach erfolgter Produktion der
Proteine flr das Capsid und die Membranhtille werden neue Viren
zusammengebaut. Nackte Viren gelangen Uber die Auflésung der
Wirtszelle in die Blutbahn, wo sie weitere Zellen infizieren. Umhlite
Viren hingegen verlassen die Wirtszelle durch Ausstulpen, die Wirts-
zelle Uberlebt.

Wenn ein Virus also in den Organismus eindringt und sich in
dessen Zellen vermehrt, spricht man von einer Virusinfektion. Die
daraus resultierende Abwehrreaktion (Immunantwort) nennt man

Bild 2: Virus-Vermehrung in einer Wirtszelle

die neuen Viren treten
aus der Wirtszelle aus
(Ausstiilpen)

neue Capside

Zusammenbau
zum Capsid

Viruserkrankung, wahrnehmbar in den auftretenden Symptomen. So
|I6sen Adenoviren, z. B. durch Vermehrung im Mund- und Rachen-
raum, Erkaltungssymptome wie Halsschmerzen, Schnupfen und
Husten aus. Diese Immunantwort in Form von Entziindungsreaktio-
nen soll das Virus und die virusinfizierten Zellen zerstoren. Nicht je-
des Virus, mit dem wir in Kontakt kommen, |6st eine Erkrankung aus.

Welche Therapien gegen Viren gibt es und wie kann
ich mich selbst vor Viren schiitzen?

Es gibt nur wenige Arzneimittel, die die Virusvermehrung unter-
binden (z. B. gegen Lippenherpes oder Grippe). Die Hauptarbeit,
den Virus zu zerstoren, verbleibt bei der erkrankten Person. Auf-
tretende Symptome kdnnen medikamentds behandelt werden.

Ob Uber Tropfcheninfektion (Husten und Niesen), Schmier-
infektion (Bertihrung) oder dber einen harmlosen Insektenstich —
Haut und Schleimhaut sind immunsystem-unterstitzende Barrieren,
bei deren Verletzung Keime eindringen koénnen. Wunden sollten
keimreduzierend versorgt werden. Mit einer gesunden Flora besie-
delte Schleimhaute in Mund- und Rachenraum sowie im Darm- und
Vaginalbereich wirken wie ein Schutzschild. Eine Mund- und Nasen-
bedeckung verhindert die direkte Ubertragung von Tropfchen- und
Schmierinfektionen auf die Mitmenschen. Kondome schitzen beim
Geschlechtsverkehr vor sexuell Ubertragbaren Krankheiten.

Ist das Virus von einer Membranhllle umgeben, reicht aus-
giebiges Handewaschen mit Seife aus, da so die Hulle zerstort wird
und der Virus nicht mehr infektios ist. Der Einsatz von Desinfektions-
mitteln sollte sinnvoll erwogen werden. Ein Zuviel davon totet die
saurebildenden und schitzenden Keime im Sdureschutzmantel der
Haut ab.

Mit einer Impfung wird der Korper angeregt, spezifische Anti-
korper gegen ein Pathogen (Krankheitserreger) zu bilden und ein
Immungedachtnis aufzubauen. Dann werden bei einer Infektion die-
se Antikorper schnell und zahlreich wieder gebildet und bekampfen
das Virus, bevor es eine Erkrankung auslost.

Jedoch steht nicht gegen jedes Virus eine Impfprophylaxe zur
Verfligung. Umhtillite Viren sind in der Lage, ihre Oberflache zu ver-
andern und sich so den neuen Abwehrstrategien der Wirtszelle an-
zupassen. Die Fahigkeit der Adaption erschwert es der Forschung,
u.a. antivirale Arzneimittel und Impfstoffe zu entwickeln. Der beste
Schutz besteht darin, das Immunsystem so zu starken, dass es das
Virus vernichtet, bevor es Schaden anrichtet.

Welche Viruserkrankungen gibt es?

Verschiedene Krankheiten am Menschen konnen durch eine
Vielzahl an Viren ausgelost werden. Zum Beispiel wird Grippe von
Influenzaviren, Mumps und Masern von Paramyxoviren und AIDS
von Retroviren ausgelost.

Was ist das Besondere am Epstein-Barr-Virus?

Das Epstein-Barr-Virus (EBV), ein Herpes-Virus, verdient beson-
dere Aufmerksamkeit, da es 98% der tiber 30-jahrigen weltweit Uber
Tropfchen- und Schmierinfektion bereits durchseucht hat. Neuere
Forschungen bringen diese Infektion in Zusammenhang mit chroni-
scher Erschopfung, Autoimmunerkrankungen (wie Multiple Sklerose,
Fibromyalgie, etc.) und Krebs.

Meistens erfolgt die Erstinfektion im Kindesalter und verlauft hdu-
fig symptomlos. Das EBV nistet sich in Zellen des korpereigenen
Abwehrsystems (B-Lymphozyten) ein und vermehrt sich dort. EBV ist

ein Meister des Versteckspiels. Es verwirrt das Immunsystem, indem
es sich einer Abwehrreaktion entzieht.

Bei nur ca. 40% der Neuinfizierten duBert sich die Erstinfektion
als Pfeiffer'sches Driusenfieber, benannt nach dessen Entdecker,
dem Kinderarzt Emil Pfeiffer. Symptome sind hohes Fieber und ge-
schwollene Lymphknoten mit entziindeten Mandeln, da das Virus
hauptsachlich dber den Mund- und Rachenraum eindringt. Eine Ver-
groBRerung und Entzindung der Leber und der Milz mit Folgen von
Gelbsucht und Milzriss kdnnen auftreten, wenn das Virus sich Uber
die Blutbahn verteilt. Die Symptome klingen generell nach 2 bis 3
Wochen ab. Antikorper sind im Blut nachweisbar.

Ob mit oder ohne wahrnehmbare Symptome — die Infektion geht
in eine latente (schlummernde) Phase Uber: Das Virus unterlauft die
Erkennung des Immunsystems, indem es sich in dessen Gedachtnis-
zellen zurlckzieht und sich dort vermehrt. Eine symptomlose Phase
beginnt, die Monate und Jahre andauern kann. Sehr haufig bleibt die
EBV-Infektion in diesem Zustand und damit unerkannt.

Doch Stress, u.a. ausgeldst durch andere Erkrankungen,
Hormonumstellung, psychische Belastung, schwacht das Abwehr-
system. Befindet sich der Korper in so einem Zustand kann das EBV
sich reaktivieren. Es vermehrt sich in groBem AusmaB, verteilt sich
Uber Blut- und Lymphbahnen im Korper und infiziert nun andere
Organe. Vom Virus gebildete Neurotoxine (Nervengifte) zerstoren
korpereigenes Gewebe, auf welches das irrgeleitete Immunsystem
reagiert. Es bildet Antikdrper gegen dieses kdrpereigene Gewebe
und damit gegen sich selbst, in der Hoffnung, auch den Erreger da-
mit zu bekampfen. Zerstort der Erreger z. B. im zentralen Nerven-
system Nervengewebe, kann sich die Erkrankung als chronischer
Erschopfungszustand (Chronic-Fatigue-Syndrom) duBern. Liegt die
Reaktivierung im Schilddrisengewebe, kann die Autoimmunerkran-
kung Hashimoto Thyreoditis auftreten. Moglich ist auch, dass infizier-
te Zellen sich unkontrolliert teilen, Krebserkrankungen wie Lymph-
drisenkrebs sind die Folge.

Welche Therapiemaoglichkeiten gibt es bei EBV?

Betroffenen Personen fallt es schwer, diese neu auftretenden
Krankheiten mit dem EBV in Verbindung zu bringen. Uber eine de-
taillierte Blutanalyse sind eine EBV-Infektion sowie deren Stadium
nachweisbar. Da es keine Impfung gibt, die vor Ausbruch der EBV-
Infektion schutzt, muss das Immunsystem intensiv gestarkt werden,
um nicht bei kleinstem Stress eine Reaktivierung mit gravierenden
Folgen auszuldsen. Das Ziel der individuellen Therapie ist die Re-
generation des verirrten Immunsystems sowie die Aktivierung der
nattrlichen Immunantwort. Diese sollte immer von einer Reduktion
der Entzlindungsprozesse und einer gesunden Erndahrung begleitet
werden.

Wie wir jetzt wissen, ist jeder Mensch mit Viren konfrontiert. Un-
sicher bleibt nur, ob unser Immunsystem immer stark genug ist, sich
nicht verirren zu lassen und sich gegen die Viren zu wehren. Mit
Achtsamkeit, Hygiene, ausreichend Schlaf und Bewegung an der
frischen Luft sowie bereits erwahnter gesunder Erndhrung kommen
wir diesem Ziel naher. Auch Singen, z. B. unter der Dusche — das ist
wissenschaftlich bewiesen — starkt das Immunsystem. <

Weitere Artikel za den Themen Gesundheit und Wohl-
befinden finden Sie unter:

www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit



Wenn es drauBen feuchtkalt und nebelig
ist und in den Rdumen warme Heizungsluft
die Haut austrocknet und unangenehme
Spannungsgefiihle erzeugt, dann, ja dann
ist es hochste Zeit fiir eine Feuchtigkeits-
maske.

Masken k&nnen aber noch viel mehr, je
nachdem, was das Gesicht gerade bendtigt.
Nimmt man sich abends oder am Wochen-
ende etwas mehr Zeit fur sich selbst, ist es
geraten, vor der Maske ein Gesichtspeeling
zu verwenden, um die Haut grindlich zu rei-

nigen und Hautschippchen zu entfernen.
Die darauffolgende Maske kann so noch
besser wirken.

<

—
—

Reinigung und Feuchtigkeit

Ganz klassisch bietet sich in diesem Fall
eine Reinigungsmaske an. Meist sind die-
se Masken auf der Basis von Tonerde, sie
sind leicht aufzutragen und trocknen an. Sie
entfernen kleine Mitesser und reinigen ins-
gesamt sehr grindlich. Nach ca. 10 Minuten
werden sie lauwarm abgewaschen und hin-
terlassen ein zartes rosiges Hautbild. Reini-
gungsmasken sind ein Muss fir die jugend-
liche Haut mit Problemen.
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Zu jeder Jahreszeit beliebt, aber ganz
besonders im Winter, sind Feuchtigkeits-
masken. Sie flllen die Feuchtigkeitsdepots
der Haut auf und sind fiir jede Haut geeig-
net. Sie haben eine cremige oder gelartige
Konsistenz, sodass sie sich leicht auftragen
lassen und schnell einziehen. Oft muss man
sie nicht einmal mehr abnehmen, weil die
Haut alles aufgesogen hat.

Vitalitat fur die Haut

Immer beliebter werden auch Vitalmas-
ken. Sie gehoren zu den schnellen Schon-
machern, entweder morgens nach einer
kurzen Nacht oder abends vor einem Event.
Hier geht der Trend momentan zu getrank-
ten Vliesmasken. Sie werden aufgelegt,
nach 10-15 Minuten wieder abgenommen,
der Rest einmassiert — fertig.

Reiche Wirkstoffkomplexe

Das Nonplusultra aber fir ein langer jung
gebliebenes Gesicht ist, Sie ahnen es: die
Anti-Age-Maske. Sie enthélt die starksten
Wirkstoffkomplexe und néhrt intensiv. lhre
cremige Konsistenz erleichtert das Auftra-
gen und das feuchte Abnehmen der Maske

nach der Einwirkzeit.

Adresse: HotterstraBe 15
80331 Miinchen
Marienplatz od.

(S]U| Sendlinger Tor

Telefon: 089/ 543432-50

Schon im Schlaf?

Gelegentlich werden auch sogenannte
Schlafmasken angeboten. Das sind Masken,
die Uber Nacht auf der Haut bleiben. In der
Regel aber sollen Masken nicht tUber Nacht
angewendet und als Creme-Ersatz gesehen
werden. Die lange Einwirkdauer hat auch
keinen zusatzlichen Nutzen, weil die Wirk-
stoffe innerhalb von 15 Minuten bereits in
den tieferen Schichten angekommen sind
und dort ihre Arbeit tun.

Individuelle Pflege

Last but not least: Bei uns in der Kosme-
tikbehandlung verwenden wir vorzugsweise
Spezialmasken entsprechend dem Hautbe-
dirfnis. Diese werden oft direkt aus mehre-
ren Komponenten gemischt und sind in der
Wirkung deutlich starker. Das sieht man der
Haut dann auch an.

Fir welche Variante entscheiden Sie
sich?

Bernadette Zeise-Bauer
Klosterl Kosmetik

Melhv Schovheitstipps untev:
\www.kloesterl—apotheke.de/ kosmetik
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Eine Umarmung zur BegriiBung, ein tros-
tendes Streicheln im Gesprach, ein Han-
dedruck zur Verabschiedung - unsere
Seele sehnt sich nach solchen Beriihrun-
gen. Es ist ein Urbediirfnis, welches tief
im menschlichen Sein verankert ist. In den
letzten Monaten haben wir solche Beriih-
rungsmomente manchmal vermissen miis-
sen.

Beriihrung 16st vieles im Korper aus,
es wird Dopamin ausgeschittet und das
,Kuschel-Hormon“ Oxytocin, welche beide
das Wohlbefinden fordern. Auf angenehme
Bertihrung reagiert der Korper mit Entspan-
nung, niedrigerer Herzfrequenz und ruhi-
gerer Atmung. Korperkontakt schenkt uns
Né&he, Geborgenheit und Trost.

Ohne Hautkontakt kénnen Neugebore-
ne nicht Uberleben. Viele Krankenhduser
ermoglichen daher in ihren Friihchen-Stati-
onen fur die Frihgeborenen Hautkontakt zu
den Eltern oder regelmaBige Streichelein-
heiten durch das Pflegepersonal. Studien
dazu haben gezeigt, dass die Babys dann
schneller wachsen, weniger schreien und
ruhiger schlafen sowie leichter Bindung ent-
wickeln kénnen.

Auf therapeutischer Ebene wird Berih-
rung in unterschiedlichster Weise einge-
setzt. Die Vielfalt an Methoden reicht von
klassischer Massage uber manuelle Thera-
pie bis hin zu Akupressur oder Energiehei-

lung. So unterschiedlich die verschiedenen
Behandlungen in den Beriihrungstherapien

Was ist eigentlich...?

auch sein mogen, es verbindet sie das Wis-
sen um die Heilwirkung der Berlhrung, die
positive Auswirkung von Koérperkontakt auf
das Gehirn sowie auf den emotionalen und
physischen Zustand des Menschen. Geziel-
te Berthrung und haptischer Kontakt wer-
den angewendet, um das Gleichgewicht im
Korper wieder herzustellen. Wie passend,
dass im Wort ,Behandlung’ die heilende
Hand bereits enthalten ist.

In Kliniken oder in der Pflege werden Be-
ruhrungstherapien in Kombination mit ande-
ren medizinischen Ansatzen angewendet.
Als unterstlitzende Heilmethoden werden
sie zur Entspannungsférderung, Stressredu-
zierung, Linderung von Schmerzen und Be-
schleunigung von Wundheilung eingesetzt.

Jenseits der therapeutischen Beruhrung
ist der zwischenmenschliche Korperkon-
takt unersetzlich. Nur ist der Kontakt zu an-
deren Menschen nicht immer mdglich und
gerade fur Alleinlebende kann fehlender
korperlicher Kontakt auf Dauer zu einem

geschwdachten Immunsystem, depressiven
Verstimmungen oder Angstzustanden fih-
ren. Diese Auswirkungen wurden in der
Phase der Kontaktbeschrankungen im letz-
ten Fruhjahr besonders deutlich spdrbar.

Obwohl die Beriihrung von anderen
Menschen durch nichts zu ersetzen ist, sei
laut Haptik-Forscher Martin Grunwald die
Selbstbertihrung ebenso sehr wichtig. Wenn
also gerade keine andere Person und auch
kein Haustier zum Umarmen oder Kuscheln
in der Nahe sind, kdnnen Sie sich das Be-
durfnis nach Berlhrung ein wenig selbst
erfullen und sich Warme und Geborgenheit
schenken. Zum Beispiel durch ein warmes
Bad mit aromatischen Olen, eine ayurvedi-
sche Selbstmassage oder indem Sie es sich
mit einer dicken Decke auf dem Sofa einge-
hillt gemditlich machen. Als besonderen Ge-
nuss goénnen Sie sich auch gerne mal eine
pflegende Gesichtsbehandlung oder genie-
Ren eine Wellness-Massage. (cw)
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Klosterl-Empfehlung”

Angevot

fiir 2 Monate
giiltig!

~ Krill-O1

. *  Empfohlen: Omega-3-Fettsduren tragen zu einer
:. ¢ normalen Herzfunktion bei, wenn téglich 250 mg DHA
: . und EPA verzehrt werden. Der Phospholipidanteil
° . verbessert die Aufnahme im Korper.
" € 4Q Q7x <100 Kapseln (60 g) nur € 41,50 (Grundpreis: € 69,17/ 100 g)
‘. . Zusammensetzung: 2 Kapseln (obere Verzehrempfehlung)
., nur € 41 50 . enthalten 1.000 mg Krilldl, darin enthalten 400 mg Phospholipide
In =604 .. / . und 300 mg Omega-3-Fettsduren, davon 150 mg EPA und
A ., gliltig 1.11. — 31.12.2020 e 90 mg DHA.
I (") l . . . ‘ Zutaten: Krillol (Lipidextrakt aus dem Krebstier antarktischem Krill
3 Te. . et Euphausia superba); Kapselmaterial: Fischgelatine (Licaps)
o naemitel IREERTRRES Verzehrempfehlung: Taglich 1-2 Kapseln unzerkaut mit ausreichend Flissigkeit
. zu den Mahlzeiten verzehren.
Hinweis: Dieses Produkt enthélt Jod. Der Verzehr wird nicht empfohlen flr Fisch- oder
Krustentierallergiker.
Das hochqualitative Krillol wird aus fangfrischem antarktischen Krill gewonnen, der unter strenger
L Einhaltung der Vorgaben fur nachhaltige Fischerei (MSC-Siegel) und auf umweltfreundliche Weise
."’_I\_ geerntet wurde mit besonderem Blick auf den Schutz des antarktischen Okosystems.

%

Pharmd
~ . Ravatt

_o—'-'-'- 3 . .
M . im November

und Dezember!

Baktozell ; '
aktiv

h—ﬂl‘lﬂ-ﬂ

u 60 ¢ q ['

Empfohlen zur gezielten Versorgung mit . . “I i B
vermehrungsfahigen Bakterienkulturen. statt€5517* . PARLOZL
. ° N2 =
Vitamin D trgt zu einer normalen Funktion des .. € 28 25 . Nahrungsergir
Immunsystems bei. nur 7 W el

., giiltig 111. — 3112.2020 .° :

60g Pulver statt € 33,17* nur € 28,25 ‘., Lo
(Grundpreis: € 47,08/100 g) N Lo :

Zusammensetzung: 2 g Pulver enthalten 5 ug Vitamin D3 e
(entspricht 100 % NRV**) und mind. 2 Milliarden koloniebildende Einheiten der 6
folgenden Bakterienkulturen: Bifidobacterium bifidum, Enterococcus faecium, Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus casei, Lactobacillus salivarius, Lactococcus lactis.
Zutaten: Fullstoff: Maltodextrin, Bakterienkulturen (7,5%), Oligofructose,

Wasser oder Saft einrihren und 15 Minuten stehen lassen. AbschlieBend umrihren und trinken.
Zur Gewabhrleistung einer guten Magenpassage ist der Verzehr vor dem Schlafengehen

oder ca. 20 Minuten vor dem Friihstlck zu empfehlen.

Hinweis: Garantiert frei von Hefe, Lactose und Gluten.

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

E Klosterl-Shop

'K www.kloesterl-shop.de
Online-Bestellung fiir ausgewahlte
Nahrungserganzungsmittel

* 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.

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.

Kiosterl-]

Fllstoff: mikrokristalline Cellulose, Alpha-Amylase, Vitamin D3 (Colecalciferol) =
Verzehrempfehlung: Taglich 2 g Pulver (2 mal 1 Dosierloffel) mit einem Plastikloffel in ein halbes Glas



