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Die Sehkraft schwindet ...

Mit zunehmendem Alter kann sich auch die Sehkraft der
Augen verandern. Weil unsere Kultur sehr stark augen-
orientiert ist, kann das Angst machen. Die Sehkraft erhalten
oder wieder verbessern ist entscheidend wichtig fir das
Selbststandigbleiben.

Zum Gllck kénnen viele altersbedingte Sehstérungen gut
behandelt und ganz oder teilweise behoben werden. Vor
allem wenn sie friihzeitig erkannt werden. Regelméssige
Kontrollen beim Augenarzt und aufmerksame Selbst-
beobachtung kénnen viel dazu beitragen.
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Altersweitsichtigkeit (Presbyopie)

Bei jedem Menschen wird mit zunehmendem Alter die Linse der Augen
weniger elastisch. Die Folge: Das Auge kann sich nicht mehr so schnell
oder gar nicht mehr auf Gegensténde in der Ndhe «scharf einstellen».

Woran merken Sie, dass Sie altersweitsichtig werden
(haufig schon um die 50)?

— Normale Zeitungsschrift ist schwer lesbar.

— Sie haben Mihe, Kleingedrucktes zu lesen (Fahrplane, Speisekarten,
Packungsbeilagen von Medikamenten).

— Sie kdnnen die MUnzen im Portemonnaie schlecht erkennen.
— Eine Nadel einfadeln wird sehr schwierig.
— Sie haben das Bedurfnis nach hellerem Licht.

Altersweitsichtigkeit kann mit einer gut angepassten Brille problemlos
korrigiert werden.

Grauer Star (Katarakt)

Bei diesem Krankheitsbild wird die Augenlinse mehr und mehr tribe. Fur
diese Erscheinung gibt es verschiedene Ursachen. Am haufigsten han-
delt es sich um einen Alterungsprozess. Er schreitet nur langsam fort und
beeintrachtigt das Sehen erst in einem spaten Stadium.

Woran merken Sie, dass Sie an grauem Star leiden?
— Sie fuhlen sich schneller als friiher geblendet.
— Die Hell/Dunkel-Kontraste und die Farbkontraste werden schwacher.

— Sie haben das Gefuhl, durch eine Milchglasscheibe zu blicken.

Der Augenarzt kann diese Krankheit mit einfachen Abklarungsmethoden
feststellen. Der graue Star wird heute meistens operiert: Dabei wird die
tribe Linse durch eine Kunstlinse ersetzt. Mit dieser Routineoperation
und einer allfalligen ausgleichenden Korrektur kann die Sehfahigkeit
meist wieder véllig hergestellt werden.

Welche Anzeichen
beédngstigen mich
beim Sehen?

Wann war ich das
letzte Mal in einer
Augenkontrolle?
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Wie kann ich meine
Sehféahigkeit verbes-
sern und unterstiitzen?

Griiner Star (Glaukom)

Beim griinen Star ist der Druck im Augeninnern chronisch erhoht.
Dadurch wird der Sehnerv nur noch ungentigend durchblutet. Er zerfallt
mehr und mehr. Die Folge: Das Gesichtsfeld wird immer starker einge-
schrankt.

Der griine Star entwickelt sich meist (ber lange Zeit, ohne dass Sie
davon etwas bemerken. Darum sollten Sie ab 40 regelméssig die Augen
kontrollieren lassen. Besonders dringend ist dies, wenn Sie stark kurz-
sichtig sind (ab minus 5 Dioptrien) oder wenn griiner Star in Ihrer Familie
bereits vorkommt.

Viele Falle von griinem Star kdnnen mit Augentropfen behandelt werden.
Wenn diese Therapie an Grenzen stosst, stehen auch andere Behand-
lungsmoglichkeiten zur Verfligung.

Altersbedingte Makuladegeneration

Die Makula ist ein kleiner Bereich der Netzhaut im hinteren Teil des Auges,
mit dem wir feine Einzelheiten erkennen konnen. Ist diese Makula ge-
schadigt, nimmt man in der Mitte des Blickfeldes Schleier oder eine dunk-
le Stelle wahr. Dabei sieht man seitlich und am Rand noch gut. Man kann
z.B. Umrisse eines Gegenstandes erkennen (eine Uhr als Uhr), aber die De-
tails nicht entziffern (den Stand der Zeiger). Die Makuladegeneration kann
das Sehen sehr stark einschranken. Sie tritt im mittleren Lebensalter eher
selten und mit zunehmendem Alter immer haufiger auf.

Woran merken Sie, dass Sie an Makuladegeneration leiden?
— Sie erkennen Personen auf der Strasse nicht mehr.
— Eswird schwieriger, einen Gegenstand klar zu fixieren.

— Lesen ist ausserordentlich schwierig; die Worte wirken
verschwommen.

— Dort, wo Sie hinblicken, sehen Sie nichts (nur eine
dunkle oder leere Flache).

Makuladegeneration ist medizinisch nicht heilbar. Trotzdem ist es wich-
tig, sie frih zu erkennen. So haben Sie genligend Zeit, sich an die ver-
minderte Sehkraft anzupassen und zu lernen, mit Hilfsmitteln umzuge-
hen. Mit Lupenbrillen, Lupen, Bildschirmlesegeraten, gross gedrucktem
Lesematerial und einer guten Beleuchtung ist es méglich, trotz starker
Seheinschrankung den Lebensalltag noch selbststandig zu bewaltigen.
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Besser sehen steigert das Wohlbefinden Wo befindet sich

die ndchste

L . . ) o Beratungsstelle
Denken Sie nicht, gutes Sehen sei doch im Alter nicht mehr so wichtig. | fiir Sehbehinderte?

Ein sehr grosser Teil Ihrer Lebensqualitdt hangt davon ab: lesen, spielen,
reisen, den Haushalt machen, sich mit andern Menschen austauschen
usw.

Tipps fur besseres Sehen

— Blendfreie Beleuchtung. Der Durchmesser der Lichtquelle muss mog-
lichst gross sein. Eine Kombination von Leseleuchten und indirekter
Beleuchtung (gegen die Decke) ist optimal.

— Stromsparlampen brauchen wesentlich weniger Strom, geben aber
trotzdem gutes Licht. Machen Sie es sich so hell wie méglich, z.B. mit
einer zusatzlichen Leseleuchte in Ihrer Leseecke. Gutes Licht ist im Al-
ter unentbehrlich!

— Gehen Sie ndher an den Gegenstand heran oder nehmen Sie ihn naher
zu sich. Rucken Sie ruhig etwas naher zum Fernsehbildschirm. Das
schadet Ihnen nicht.

— Beschaffen Sie sich einen Telefonapparat mit grossen Zahlen auf den
Tasten.

— Vermeiden Sie Blendungen. Belegen Sie gldnzende Fussboden mit

Teppichen oder einem blendfreien Belag. Bei frei liegenden Teppichen
Gleitschutz darunter legen!

— Kontraste sind wichtig: Markieren Sie z.B. Treppenstufen mit gelben
Streifen, streichen Sie Turrahmen und Handlaufe kontrastreich, ser-
vieren Sie helle Speisen auf dunklem Geschirr.

— Nehmen Sie eine Lupenbrille oder Lupe zu Hilfe.

— Nehmen Sie Kontakt auf mit Beratungsstellen fir Sehbehinderte. Dort
bekommen Sie weitere Tipps und kénnen Trainings fur Ihre ganz spe-
zielle Situation machen. Eine Broschire mit den Adressen der regio-
nalen Beratungsstellen erhalten Sie beim Schweizerischen Zentral-
verein fur das Blindenwesen.
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Sich mitteilen ist ganz wichtig

Teilen Sie lhren Mitmenschen mit, wenn Sie Sehprobleme
haben. Sagen Sie, was Ilhnen im Umgang mit Ihrer Sehbe-
hinderung hilft.
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Welchen Personen in
meinem Umfeld kann
ich mit Tipps helfen,
mich optimal zu unter-
stiutzen?

Bitten Sie darum,

dass die helfende Person Sie nicht vor sich herschiebt, sondern einen
Schritt vor Ihnen geht und Sie ihren Ellbogen oder ihre Hand fassen
lasst;

dass man Sie anspricht, bevor man Sie berihrt oder an lhnen zerrt.
So bleiben Sie frei, die Hilfe anzunehmen oder abzulehnen;

dass man lhre Hand so fuhrt, dass Sie selber erspiren kénnen, wo
z.B. ein Treppengelander beginnt, sich eine Turklinke befindet, eine
Stuhllehne oder eine Sitzflache ist usw.;

dass man Sie informiert, bevor z.B. ein Absatz, eine Treppe usw. zu
Uberwinden ist, indem man kurz anhalt und das Hindernis benennt;

dass man Richtungswechsel mit rechts oder links oder geradeaus be-
zeichnet oder lhnen mitteilt, wo sich z.B. Kleidungs- und Gepack-
stlicke befinden, z.B. der dritte Haken von links;

dass man Gegenstande in lhrer Wohnung immer an ihrem vorgese-
henen Platz versorgt, damit Sie auch wieder alleine zurechtkommen
kénnen. Es darf nichts stehen oder liegen bleiben, was fur Sie zum
Hindernis werden koénnte.

Machen Sie klar, dass Sie als mindige Person grundsatzlich selber
Auskunft geben koénnen.

(In Anlehnung an «Nicht so, sondern so! Kleiner Ratgeber fir einen gu-
ten Umgang mit sehbehinderten und blinden Menschen», Schweizeri-
scher Zentralverein fir das Blindenwesen SZB.)
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