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Handelsubliche Augéntropfen helfen trockenen und gereizten Augen mé
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ist nur kurz.
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Therapien gegen
trockene Augen

Experte erklart, wie Licht, Warme & UV-Schutz helfen

Wenn die Augen jucken und trdnen,
haben wir moglicherweise mal wieder
zu lange auf den Bildschirm oder ins
Handy gestarrt. Doch es gibt auch
noch eine Reihe anderer Ursachen, die
man nicht auf die leichte Schulter neh-
men sollte. Besser, Sie iiberlassen die
Diagnostik dem Facharzt, meint der
Miinchner Augenarzt Prof. Dr. Michael
Janusz Koss.

Trockene Augen - auch Sicca-Syn-
drom genannt - sind eine weitverbrei-
tete Augenstoérung, die durch eine un-
zureichende Produktion von Tridnen-
fliissigkeit oder eine erhohte Verduns-
tung von Tranenfliissigkeit verursacht
wird. Dies fiihrt zu lastigen Sympto-
men wie Brennen, Juckreiz, Rétung,
Trinenfluss, Schmerzen sowie Emp-
findlichkeit gegen Licht und ver-
schwommenes Sehen. Ein Phidnomen,
das stark zugenommen hat: ,,Die meis-
ten Patienten verwenden immer neue
Tropfen und Gele und sind dann frus-

triert, wenn das nicht so richtig hilft*,
so Prof. Koss, Leiter des Augenzen-
trums Nymphenburger Hofe. Aber es
gibt noch eine Reihe moderner und
schmerzloser Therapien. Vor der Be-
handlung ist zundchst eine fundierte
Diagnostik notwendig: Denn die Ursa-
chen von trockenen Augen sind viel-
faltig: ,Ausloser konnen natiirliche
Faktoren wie fortschreitendes Alter
und Hormonverdnderungen sein.
Manchmal liegen aber auch Erkran-
kungen wie Rheuma und Diabetes zu-
grunde.” Und natiirlich tragt auch lan-
ges Arbeiten am Bildschirm dazu bei.

Gerade auch nach Augenoperatio-
nen leiden viele Patienten verstdrkt an
trockenen Augen. Gliicklicherweise
gibt es heute aber eine ganze Reihe
wirksamer Behandlungsmethoden fiir
dieses Problem. Dazu zdhlt zunichst
die Anwendung von Augentropfen und
-gelen, die die Feuchtigkeit im Auge
aufrechterhalten. ,Hilfreich ist auch

die Behandlung mit sehr effektiven,
speziellen Licht- und Wiarmetherapi-
en. Wir kénnen helfen, die Ursache
von trockenen Augen zu identifizieren
und dann die beste Behandlungsme-
thode zu finden®, so Prof. Koss. Es gibt
aber auch Vorkehrungen, die jeder
selbst treffen kann, um die listigen
Symptome am besten gleich zu verhin-
dern. Dazu gehort zum Beispiel die
Vermeidung von trockener (Heizungs-)
Luft. Hilfreich sind auch Schutz- bzw.
Sonnenbrillen bei starkem Wind und
zur Minimierung von UV-Licht. Auch
das Handy bzw. den Computer sollten
sie ofter mal zur Seite legen. Der aller-
einfachste Trick bei den ersten Be-
schwerden hilft meist am schnellsten
und kostet keinen Cent: ,Blinzeln Sie
doch mal wieder*, empfiehlt der Spezi-
alist. Denn bei der Bildschirmarbeit
bleibt dieser natiirliche Schutzmecha-
nismus des Auges — ganz unbewusst —
oft auf der Strecke. DOP

Nisse gegen FulBkrampte
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In NUssen steckt viel naturliches
Magnesium. Foto: Mauritius Images
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Wie aus dem Nichts spannen sich die
Muskeln an: Fu3- und Wadenkrampfe
konnen viele Ursachen haben wie z.B.
eine Uberlastung der FuBmuskulatur,
eine Fuifehlstellung, Nebenwirkungen
von Medikamenten oder eben Magne-
siummangel. ,,In einigen Fillen konnen
auch ernsthafte Beschwerden wie Dia-
betes, Nerven- oder Schilddriisener-
krankungen sowie etwa Durchblu-
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Der Augenarzt und Augenchi-
rurg leitet das Augenzentrum
Nymphenburger Hofe.

tungsstorungen dahinterstecken so
Bernhard Dickreiter, Reha-Mediziner
von der Gelenk-Klinik Gundelfingen.
Kommen die Krampfe hédufig vor, rét
er zu einem Arztbesuch. Falls es an ei-
nem Mangel im Mineralstoffhaushalt
liegen sollte, empfiehlt Dickreiter nach
dem Sport einen speziellen Snack: ,,In
Bananen, Niissen oder etwas Vollkorn-
brot steckt viel Magnesium:* DOP
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DAS EXPERTEN-INTERVIEW

Muskeln sind

unser Motor”

Unsere Gesellschaft wird im-
mer dlter —und gerade fiir hoch-
betagte Menschen lauern im
Alltag Gefahren. So sind bose
Stiirze gefiirchtet —egal ob beim
Aufstehen, Gehen, Treppenstei-
gen oder dem néchtlichen Weg
zur Toilette. Jedem dritten Men-
schen im Seniorenalter passiert
so ein Malheur mindestens ein-
mal im Jahr, jenseits der 80 er-
wischt es jeden zweiten. Auch
aus diesem Grund wirbt der re-
nommierte Miinchner Priaventi-
onsmediziner Professor Martin
Halle vom Unklinikum rechts
der Isar gebetsmiihlenartig fiir
regelmédfiges Training. Im In-
terview mit Die beste Medizin er-
klirt er die Hintergriinde.

Friiher horte man oft die Emp-
fehlung, dass man sich im Al-
ter besonders schonen sollte.
Sie werben fiirs Gegenteil -
warum?
Professor Martin Halle: Wenn
wir nicht gezielt trainieren, ver-
lieren wir bis zum 80. Geburts-
tag etwa 50 Prozent unserer
Muskelmasse. Das ist gefdhr-
lich, denn Muskeln sind unser
Motor, sie stabilisieren unter an-
derem Gelenke und Wirbelsdu-
le. Noch dazu werden die Kno-
chen poréser. So steigt das Risi-
ko fiir Stiirze mit Verletzungen
wie Knochenbriichen, Bettldge-
rigkeit und soziale Isolation
massiv an. Umgekehrt gilt: Es
istnie zu spat, mit dem Training
zubeginnen. Selbst sehr kranke
und gebrechliche Menschen
profitieren. Viele gewinnen Le-
bensqualitit und ein gewisses
Maf} an Selbststindigkeit zu-
rick.

Immer in Bewegung: Professor Martin Halle nutzt selbst Bliropausen

Worauf sollten Senioren beim

Training achten?
Zum einen auf Krafttraining,
um dem Abbau der Muskulatur
entgegenzuwirken. Wer mehr
Muskeln hat, der hat auch dich-
tere, stabilere Knochen. Zum
anderen ist Koordinationstrai-
ning enorm wichtig —etwa, um
Stiirzen vorzubeugen. Es ist
auch sinnvoll, beispielsweise
auf einem weichen Bett ofter
mal das Fallen zu iiben. Mit ei-
ner guten Koordination kann
man sich etwa bei Stiirzen iiber
eine Teppichkante besser abfan-
gen und schlimmere Verletzun-
gen verhindern. Natiirlich sollte
man auch Ausdauertraining
nicht vergessen.

Wie kénnen Hochbetagte die-

ses Training im Alltag umset-

zen?
Es ist sinnvoll, gemeinsam mit
anderen zu trainieren - etwa in
speziellen Gruppen in Vereinen
oder Fitnessstudios. Auch in Se-
nioreneinrichtungen gibt es at-
traktive Programme, etwa das
bestform-Training. Dabei iiben
Senioren zwei Mal die Woche
an speziellen Trainingsgeraten.
Mit meinem Sportwissenschaft-
ler-Team von der TU Miinchen
werten wir derzeit im Rahmen
einer grofRen Studie aus, wie
stark die Teilnehmer von best-
form profitieren?

Gibt es dazu schon Erkennt-

nisse?
Die wissenschaftliche Aufarbei-
tung lduft noch. Schon jetzt
lasst sich aber sagen, dass regel-
maiRiges Training nicht nur
Stiirzen, sondern auch Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und
Demenz vorbeugt. BEZ

fUr kurze Trainingseinheiten, hier auf dem Crosstrainer. Foto: Horhager
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