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Demenz:
Singles starker
gefahrdet

Paris. Alleinlebende erkran-
ken im hohen Alter haufiger
an Krankheiten wie Demenz
und Alzheimer als Menschen,
die in einer Partnerschaft le-
ben. Wie eine in der Fachzeit-
schrift British Medical Journal
veroffentlichte Studie ergab,
liegt das Risiko kognitiver
Schwichen im Alter bei de-
nen, die mit rund 50 Jahren
ohne Partner leben, doppelt so
hoch wie bei Menschen, die im
mittleren Alter verheiratet
oder in einer Beziehung sind.
Fiir die Studie befragte das
schwedische Karolinska-Insti-
tutin den 70er und 80er Jahren
2000 Menschen. Etwa 1400
von ihnen wurden 1998 erneut
interviewt. Ein Grund fiir die
Ergebnisse konne sein, dass
Partnerschaften auch ,kogni-
tive und soziale Herausforde-
rungen” bedeuteten, was De-
menzvorbeuge, heilltes. afp

DAS REZEPT

Man ist, was
man isst

Die Bochumer Erndhrungs-
beraterin Ingeborg Twarkow-
ski rit:

Was wir essen und trinken hat
Folgen fiir unser Aussehen, fiir
unser Gewicht, den Zustand
unserer Haut und unserer
Haare. Wer zu wenig trinkt,
riskiert etwa Trockenheitsfalt-
chen. Konsumiert ein Mensch
viel Kaffee, Alkohol oder Ziga-
retten, kann auch dies den Al-
terungsprozess der Haut be-
schleunigen. Wichtige Sub-
stanzen in unserer Nahrung
fiir eine schone Haut sind zum
Beispiel das Vitamin A (in
Mohren, Melonen, Griinkohl,
Brokkoli, Tomaten, Petersilie,
pflanzlichen Olen), das Vita-
min E, essentielle Fettsduren
(Weizenkeim6l, Sonnenblu-
menkerne, Walniisse) sowie
Zink (Vollkornprodukte, Son-
nenblumenkerne,  Sojaboh-
nen, Linsen, Milch, Eier).

Der folgende Salat hilft der
Schonheit auf die Spriinge.

Brokkolisalat mit marinier-
tem Fetakése
Fiir 2 Portionen:

350 g Brokkolirdschen

50 g in Ol eingelegte, getrock-
nete Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 Bund frische Petersilie

3 TL Zitronen- o. Limettensaft
3 EL z.B. Weizenkeimol

1 EL Sonnenblumenkerne / in
fettfreier Pfanne kurz angeros-
tet

100g Fetakase / in Wiirfel ge-
schnitten, Pfeffer, Salz, Zucker

Marinade aus dem Zitronen-
saft , 2EL Ol, Pfeffer, Salz, Zu-
cker, gehackter Petersilie her-
stellen und die Fetawiirfel hi-
neingeben. In einer Pfanne 1
EL Ol erhitzen, die kleinge-
schnittene Knoblauchzehe an-
diinsten. Brokkolir6schen und
die Kkleingeschnittenen, ge-
trockneten Tomaten zugeben.
Alles so lange diinsten, bis die
Brokkoliréschen noch gut
bissfest sind. Das Gemiise et-
was abkiihlen lassen, auf Sup-
penteller geben, die Fetakase-
wiirfel mit der Marinade auf
dem Gemiise verteilen und die
Sonnenblumenkerne driiber-
streuen.
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Gruner Star — Vorsorge ist wichtig

Das Glaukom zahlt zu den haufigsten Griinden flir eine Erblindung. Wie man der Krankheit vorbeugt und sie behandelt

Dr. Mark Tomalla

Essen. Der Griine Star (das
Glaukom) gehort zu den hiu-
figsten Ursachen fiir eine Er-
blindung. Rund 800 000 Men-
schen in Deutschland sind am
Griinen Star erkrankt. Der Be-
rufsverband der Augenirzte
schitzt, dass etwa drei Millio-
nen Menschen einen zu hohen
Augeninnendruck haben - die
Vorstufe des Griinen Stars.

Als Griinen Star bezeichnet
man eine Gruppe von Augen-
krankheiten, die im fortge-
schrittenen Stadium die Ner-
venzellen der Netzhaut und
den Sehnerv schadigen. Die
Folge sind Gesichtsfeldausfil-
le bis hin zur Erblindung.
Nimmt der Betroffene die
Sehstorungen selbst wahr, ist
die Schédigung des Sehnervs
schon weit fortgeschritten. Ein
vorhandener Schaden lasst
sich beim Glaukom nicht wie-
der riickgiangig machen.

Eine gute Nachricht fiir Be-
troffene: In der Behandlung
des Griinen Stars gibt es heute
zahlreiche neue Diagnostik-
und Therapieansidtze. Diese
umfassen neue Medikamente,
aber auch den Einsatz von so
genannten ,,Shunt-Systemen”,

»Der Augendruck
sollte ab Mitte 40
einmal jahrlich
kontrolliert werden«

die bei einer Operation im-
plantiert werden, bis hin zu
hochmodernen Laserverfah-
ren. Wichtig: Folgen einer
Glaukom-Erkrankung  sind
Schiaden am Sehnervenkopf
und im Gesichtsfeld. Diese
miissen so frith wie moglich er-
kannt werden, um ein Fort-
schreiten der Erkrankung zu
stoppen. Zu den Vorsorge-Un-
tersuchungen fiir den Griinen
Star gehoren neben der Au-
geninnendruck-Messung eine
Bestimmung der Hornhautdi-
cke. Der Augendruck sollte ab
Mitte 40 einmal jahrlich kon-
trolliert werden. Als Vorsorge-
leistung wird dies jedoch nicht
von den Gesetzlichen Kran-
kenkassen iibernommen. Die
Untersuchung kostet rund 15
Euro.

Medizinern stehen heute
ganz hochmoderne Messver-
fahren zur Beurteilung des
Sehnervenkopfes zur Verfii-
gung. Diese Untersuchungen
(HRT,GDX) kénnen schon im
Vorfeld oder in der Frithphase
von drohenden, bleibenden
Gesichtsfeld-Defekten  Hin-
weise auf eine mogliche einzu-
leitende Therapie geben. Héu-

Ein wichtiger Termin: die regelmaRige Augenuntersuchung.

figentdeckt der Arzt zuerst Ve-
rénderungen am Sehnerven-
kopf, bevor irreversible Scha-
den auftreten. Die Gesichts-
feld-Untersuchung ist mit
verschiedenen Verfahren heu-
te gut durchzufiihren. Mit Aus-

ZUM AUTOREN

nahme der Augeninnendruck-
Messung und der Gesichts-
feld-Untersuchung bei zu be-
handelndem Glaukom stellen
diese hochmodernen Untersu-
chungsverfahren aber keine
Leistungen der gesetzlichen
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Dr. Mark Tomalla gehért zum
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Krankenkassen dar. Es gibt
viele verschiedene Formen des
Griinen Stars. Am hé&ufigsten,
némlich in 90 Prozent der Fal-
le, kommt ein so genanntes Of-
fenwinkelglaukom vor (siehe
Erklarungen Kasten).

Bevor operative MaRnah-
men ergriffen werden, wird in
der Regel zundchst mit Medi-
kamenten versucht, den Au-
geninnendruck zu senken.
Hier gibt es stets Weiterent-
wicklungen, um préziser die
Rezeptoren, die fiir die Was-
serproduktion im Auge zu-
stdndig sind, zu beeinflussen,
ohne dabei auch Nebenwir-
kungen wie eine Blutdruck-
Beeinflussung oder Asthma-
beschwerden zu haben. Es
sind auch immer mehr Mittel

ohne Konservierungsmittel er-
haltlich.

Die mit dem ,Argon Laser”
durchgefiihrte so genannte
Trabekuloplastik ,ALT” wird
eingesetzt, wenn Tropfenthe-
rapien unzureichend sind und
der Augeninnendruck durch
die medikamentdse Therapie
nicht gesenkt werden kann
und es zu einer Verschlechte-
rung am Sehnervenkopf oder
im Gesichtsfeld kommt. Diese
Laseranwendung kann aber
nur begrenzt hiufig eingesetzt
werden.

Mit Hilfe einer neuen Laser-
behandlung, der so genannten
selektiven  Lasertrabekulo-
plastik ,SLT”, kann ein neuer
Weg in der operativen Be-
handlung des Offenwinkelg-
laukoms beschritten werden.
Ziel ist es, die Zirkulation des
Kammerwassers im Auge zu
verbessern. Hierbei handelt es
sich um einen mechanischen
Lasereingriff. Die Behandlung
dauert fiir den Patienten etwa
zwei Minuten und wird in
Tropfanésthesie durchgefiihrt.

Die ,SLT”-Behandlung
kann schon friihzeitig alterna-
tiv zur Tropfenbehandlung in
Erwédgung gezogen werden. So
kann es bei Patienten, die un-
ter lokalen oder systemischen
Nebenwirkungen von Augen-
tropfen leiden, angewendet
werden. Immer extrem wichtig
ist beim Griinen Star jedoch
die Vorsorge, da alle Therapi-
en nur dazu dienen, einer Ver-
schlechterung des Sehvermo-
gens entgegenzuwirken!

GRUNER STAR

Die Formen

Es gibt viele Formen des Grii-
nen Stars (Glaukom). Diese
lassen sich vier Gruppen zu-
ordnen: a) das primare Of-
fenwinkelglaukom: Es ent-
steht durch eine Abflussbe-
hinderung des so genannten
Kammerwassers im Auge
durch Ablagerungen. Es ist
die haufigste Form von Grii-
nem Star bei dlteren Men-
schen.

b) das Winkelblockglau-
kom: Es tritt beim Verschluss
des so genannten Kammer-
winkels im Auge auf. c) das
primdre angeborene Glau-
kom: Diese Form des Griinen
Stars tritt bei Neugeborenen
und Kleinkindern auf. d) Se-
kundare (erworbene) Glau-
kome: Sie entstehen als Fol-
ge oder Komplikation ande-
rer Augenerkrankungen (z. B.
Entziindungen, Verletzungen
oder Diabetes).

Drei kleine Reisebegleiter fiir den Notfall

Die Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe bietet wichtige Informationen im Kreditkartenformat an

Jutta Bublies

Essen. Rund 200 000 Men-
schen in Deutschland erleiden
jéhrlich einen Schlaganfall. Je-
der Dritte iiberlebt diese Atta-
cke nicht, oft auch deshalb,
weil die Symptome eines
Schlaganfalls nicht richtig er-
kannt und Patienten zu spét in
eine Klinik eingeliefert wer-
den. Fiir eine sicherere Reise
hat die Stiftung Deutsche
Schlaganfall-Hilfe jetzt drei
Helfer fiir das Portemonnaie
entwickelt - so genannte
,Schlaganfall-Hilfe-Minis”.
Sie kann jeder Interessierte be-
stellen.

Hintergrund: Die Stiftungin
Giitersloh setzt sich seitJahren
fiir die Verhtitung von Schlag-
anfillen ein, fiir die Aufkla-
rung iiber diese schwere Er-
krankung und fiir die Verbes-
serung der Schlaganfall-Ver-
sorgung in Deutschland.

Einer der ,Hilfe-Minis” der
Stiftung ist der ,personliche

Reisebegleiter”. Dieser fiihrt
unter anderem die eigene Blut-
gruppe, Allergien, notwendige
Medikamente und im Notfall
zu verstindigende Personen
auf, aber auch wichtige Ruf-
nummern.

Ebenfalls handlich im Kre-
ditkartenformat ist die ,,Symp-
tom”-Checkkarte der Stiftung.
Diese nennt fiinf Fragen, da-
runter die nach starken Kopf-
schmerzen und Sprachver-
standnis-Storungen. Diese
Fragen sollen es Helfern im

DIE STIFTUNG

Notfall leichter machen, einen
Schlaganfall zu erkennen.
Wer bereits einen Schlagan-
fall erlitten hat, verreist oft
nicht ohne Angst. Fiir diese
Menschen hat die Schlagan-
fall-Hilfe den ,Schlaganfall-
Patienten-Pass“ in der GréRe
eines Personalausweises ent-
wickelt. ,Dieser beinhaltet alle
Erstinformationen, die im
Ernstfall der Notarzt bezie-
hungsweise ein Rettungs-
dienst benétigen, also person-
liche und medizinische Daten,

Ratgeber

Die Stiftung Deutsche Schlag-
anfall-Hilfe hat ihren Sitz in
33311 Giitersloh, Carl-Miele-
Str. 210. Informationen zur
Reisevorbereitung und zur Be-
stellung der ,Schlaganfall-Hilfe-
Minis” gibt es im Internet:
www.schlaganfall-hilfe.de und

telefonisch: 01805/ 093 093
(0,14 €/Min. im Festnetz). Ein
Schlaganfall ist immer ein Not-
fall. Hierfiir gilt die europawei-
te Notrufnummer 112! Men-
schen mit Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen sollten vor Reisebeginn
mit ihrem Arzt sprechen.

Wer seinen Urlaub auch gesundheitlich gut vobereitet, kann ihn

entspannter geniefRen.

Medikamente, die Rufnum-
mer des behandelnden Arz-
tes”, erldutert Stiftungs-Spre-
cher Torben Lenz. Wer Inte-
resse an einem ,Patienten-
Pass” hat, muss vorher bei der
Deutschen Schlaganfall-Hilfe
(sieche Kasten) ein entspre-
chendes Datenblatt anfordern
und dieses gemeinsam mit
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dem Hausarzt ausfiillen. Das
Datenblatt erhélt die Stiftung,
die anschlieflend - gegen eine
Gebiihr von zehn Euro - den
»Schlaganfall-Patienten-Pass”
ausstellt.

Der ,Reisebegleiter” und die
»Symtom”-Checkkarte kon-
nen bei der Stiftung kostenlos
bestellt werden.

AM PULS
Kurvig bleiben!

Frauen hadern haufig mit
ihrer Figur. Was nicht nur
schade, sondern fiir die Be-
troffenen nicht selten stres-
sig und fiir manche sogar
krankmachend ist. Wahrend
Mainner mit prallen Bierbdu-
chen vollig bei sich sind, un-
terwerfen sich selbst nor-
malgewichtige Frauen, iiber-
trieben selbstkritisch, den
Zwingen einer x-ten Diét.
Bleibt bloR entspannt, lau-
tet die erfreuliche Botschaft
einer Umfrage des Mei-
nungsforschungsinstituts
Gewis. Die ergab: 68 Pro-
zent der Ménner bevorzu-
gen weibliche Rundungen.
Jeder Zweite halt pfundigere
Frauen sogar fiir sinnlicher.
Lediglich fiinf Prozent der
Befragten gaben zu, nur auf
»ganz Diinne” zu stehen.
Was sollte uns Frauen das
sagen? Von gesundheitlich
bedenklichen Kilos, die
langfristig die Kniegelenke
ladieren und das Herz zur
Schwerstarbeit notigen, soll-
te man sich trennen. Von
Pfunden, die zur Weiblich-
keit gehoren, darf man sich
offenbar nicht so leichtfertig
verabschieden... jub

Babys diirfen
keinen Honig
bekommen

Essen. Altes Wissen {iber
Hausmittel geht in Deutsch-
land zunehmend verloren.
Das hat eine infas-Umfrage im
Auftrag der Bundesvereini-
gung Deutscher Apotheker-
verbande (ABDA) ergeben.
,Bei unkomplizierten Erkran-
kungen wie einer beginnenden
Erkiltung oder leichten Kopf-
schmerzen sollte man nicht
vorschnell zur Tablette grei-
fen, sondern zuerst die Selbst-
heilungskrafte des Korpers
stirken”, rdt Friedemann
Schmidt, Vizepréasident der
ABDA. So habe sich etwa bei
Schnupfen eine Nasendusche
mit einer Kochsalzlsung be-
wihrt. Ein Klassiker sei auch
heie Hiihnerbriihe bei einer
Erkiltung. Honig kann gegen
néchtlichen Hustenreiz hel-
fen, ist aber fiir Babys auch in
kleinen Mengen absolut tabu!
Der Grund: Bei der Verarbei-
tung von Bienenhonig kénnen
Bakterien in das Nahrungs-
mittel gelangen, die ein fiir
Sauglinge gefdhrliches Gift bil-
den. Informationen zu Haus-
mitteln sollten deshalb aus Si-
cherheitsgriinden immer beim
Apotheker oder Arzt eingeholt
werden. mp/sm

Aufraumen bei
Kleinkindern
ist Pflicht

Hamburg. Wenn ein Heim-
werker einen Nagel herumlie-
gen ldsst, ist das kein Grund
zur Aufregung - es sei denn,
ein Kleinkind ist in der Nihe.
Verschluckt es den Nagel,
kann es daran ersticken. Diese
Gefahr geht fiir Kleinkinder
bis zu etwa zwei Jahren auch
von anderen Dingen aus, die in
jeder heimischen Werkstatt zu
finden sind: etwa Schrauben,
Muttern, Diibel oder Bits fiir
Akku-Bohrschrauber.  Des-
halb sollten Heimwerker da-
rauf achten, dass sie keinen
Kleinkram herumliegen las-
sen. Darauf weist der Gesamt-
verband der Deutschen Versi-
cherungswirtschaft hin.

Auch andere Dinge werden
von Kindern gerne in den
Mund gesteckt und konnen
gefdhrlich werden - wie Bon-
bons, Biiroklammern oder
Heftzwecken. Eltern sollten
sicherstellen, dass beispiels-
weise auch Murmeln, Knet-
gummikugeln und Spielzeug
mit kleinen Teilen nicht in die
Reichweite der Kinder gerit.



