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Das Sehen in der freien Natur trainieren

Inge Heger und Lilo Eckert bieten in der Region kostenlose Augenspaziergéange an — Das Zusammenspiel mit dem Gehirn wird gefordert

,Hach, da schieit mir das
Wasser ins Auge“ - solche
Satze hort Inge Heger gern.
Denn das Wasser in den
Augen bedeutet eine Wohltat
fiir das Sehorgan, es lindert
Jucken, Brennen, oder Mudig-
keit, wie es jeder schon mal
hatte, der stundenlang auf
den  Bildschirm  starren
musste. Deshalb lasst die Seh-
trainerin in ihren Seminaren
die Menschen auch laut und
herzhaft géhnen - ein einfa-
ches, aber effektives Mittel,
um den Trénenfluss wieder
in Gang zu bringen.

,Man schitzt, dass zehn

Inge Hegner bietet Augentrai-
ning an. Auch sie konnte ihre
Sehkraft deutlich steigern.

Millionen Deutsche unter tro-
ckenen Augen leiden®, sagt
Heger. SchlieBlich verbringt
der Mensch doch mittler-
weile einen GroBteil seiner
Zeit vor diversen Flimmerkis-
ten. Dabei aber reduziere das
Auge den Lidschlag, der fiir

Weniger
Kochsalz

Blutdruck steigt sonst

Schon kleine Anderun-
gen helfen, einem Schlag-
anfall vorzubeugen. Um
den Blutdruck nicht
ansteigen zu lassen, soll-
ten téglich hochstens
fiinf Gramm Kochsalz
verzehrt werden, rat Pro-
fessor Hans-Christoph
Diener von der Deut-
schen Gesellschaft fiir
Neurologie. Jingste Stu-
dien ergaben, dass schon
zehn Gramm das Risiko
fiir einen Schlaganfall
um 23 Prozent erhéhen.

Erhohte Cholesterin-
werte lassen sich vermei-
den, wenn auf tierische
Fette in Wurst, Fleisch
und Kise verzichtet
wird. Stattdessen sollten
mehrfach ungeséttigte
Fettsduren aus pflanzli-
chen Fetten und Fisch
auf dem Speiseplan ste-
hen. Und wer sich Siifles
verkneift, wirkt einem
hohen Blutzuckerspiegel
entgegen. Sind Blut-
druck, Blutzucker- und
Cholesterinwerte wieder
im Lot, sind Geféfscha-
den weitgehend ausge-
schlossen. Wichtig sind
auch méBiger Alkohol-
konsum, Verzicht auf
das Rauchen und mindes-
tens 30 Minuten Bewe-
gung am Tag.

die Befeuchtung so wichtig
ist - Binde- und Hornhaut
trocknen aus und werden
gereizt, erklart die 49-Jah-
rige.

Um solche Probleme zu ver-
meiden, setzt der ,,Verein fiir
gesundes Sehen“, in dem
auch Inge Heger Mitglied ist,
auf ganzheitliches Augentrai-
ning, das Augen, Korper und
Seele als Einheit betrachtet.
Verschiedene Ubungen (siehe
nebenstehenden Artikel mit
einigen Anregungen) sollen
dabei helfen, die Sehfitness
zu starken und das Zusam-
menspiel der Augen unterei-
nandern sowie mit dem
Gehirn zu verbessern. ,,Wich-
tig ist, dass sich die Ubungen
gut in den Alltag integrieren
lassen, etwa beim Warten an
der Ampel“, sagt Heger.

Nur gute Erfahrungen

Weil die Ausbildung zum
Sehtrainer offiziell nicht
anerkannt ist, legt Heger
Wert darauf, dass Sehtrai-
ning den Besuch beim Augen-
arzt nicht ersetzen, sondern
nur ergénzen kann. Dennoch
hat sie mit dem Sehtraining
nur gute Erfahrungen ge-
macht. Die Sehkraft ihres
eigenen linken Auges, die
zuvor nur finf Prozent betra-
gen hatte, steigerte Heger
durch Training auf zwanzig
Prozent. ,Manche Klienten
konnten durch Sehtraining
auch ihre Dioptrienzahl ver-
bessern®, berichtet sie.

Um Sehtraining bekannter
zu machen, bietet Inge Heger
gemeinsam mit ihrer Kolle-
gin Lilo Eckert in den kom-
menden zwei Wochen in

Ein Spaziergang fiir die Augen: Die Ubungen

helfen nicht nur die Augen zu entspannen und zu

koordninieren. Sie machen den Teilnehmern auch SpaB.

Niirnberg und Umgebung
kostenlose , Augenspazier-
giange“ an. ,In freier Natur
sehen wir dreidimensional -
das ist das normale, natiirli-

che Sehen“, erklart die
49-jahrige.
Die  Augenspazierginge

dauern etwa eine Stunde und
finden wie folgt statt: Am
Mittwoch, 14. April, um 18
Uhr in Wendelstein, Treff-

punkt in der Sperbersloher
StraBe 60, am Mittwoch, 21.
April, um 17 Uhr in Burg-
thann, Treffpunkt am Alten
Kanal bei Kanal-Schleuse 33
(beide mit Lilo Eckert) und
am Freitag, 23. April, um
13.30 Uhr in Niirnberg, Treff-
punkt P+R Parkplatz Forch-

heimer Strafle (mit Inge
Heger).
Brillen- und Kontaktlin-

Ein schadlicher Lebensstil

Arteriosklerose in den Industrielandern: Herz und GefaBe leiden besonders stark

Die Schidigung
von Blutgefafien
durch Arterioskle-
rose scheint in ers-
ter Linie auf den
westlichen Lebens-
stil  zurtickzufith-
ren zu sein. Bisher
war man davon
ausgegangen, dass
vor allem chroni-
sche Entziindun-
gen im Korper
daftr verantwort-
lich sind und so-
mit das Risiko fiir
Herzinfarkte und
Schlaganfille er-
hohen.

Bei  Menschen
mit sehr urspriing-
licher Lebenswei-
se kommen Herz-
Kreislauf-Erkran-

q

kungen duflerst sel-
ten vor, obwohl sie
besonders hiufig
chronische  Entziindungen
durch Parasiten oder andere
Erreger haben, wie der
Berufsverband Deutscher

Internisten unter Verweis auf
eine US-Studie berichtet.
Die amerikanischen Wis-
senschaftler  hatten den
Gesundheitszustand der Tsi-
mane, einer Volksgruppe im
bolivianischen ~ Amazonas-
Gebiet, untersucht. ,Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-
Systems kommen bei ihnen
praktisch nicht vor, obwohl
etwa drei Viertel der Men-
schen von Wiirmern oder Ein-
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zellern infiziert sind,
erklart der Vorsitzende des
Berufsverbandes, Wolfgang
Wesiack. Ein Drittel der Tsi-
mane leide an Atemwegser-
krankungen, ein Viertel an
Erkrankungen des Magen-
Darm-Traktes. Gleichzeitig
seien bei ihnen hohe Entziin-
dungswerte festgestellt wor-
den.

In Verbindung mit der
Lebensweise der Tsimane
stellten diese Faktoren laut
Wesiack aber offenbar keine
erhohte Gefahr fiir eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung
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Currywurst und Schweinebraten: Westlicher Lebensstil mit fettem Essen
und wenig Bewegung gilt als Hauptgrund fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

dar: ,,Die Ergebnisse der Stu-
die liefern Belege dafiir, dass
eine chronische Entziindung
ohne andere Risikofaktoren,
wie zum Beispiel Bewegungs-
mangel und zu iippige Erndh-
rung, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen nicht férdern.*

Ein entscheidender Faktor
fir die Gesundheit des Her-
zens und der GeféBe sei dage-
gen regelmiBige Bewegung.
Leichte bis mittlere sportli-
che Aktivitat von 30 Minuten
taglich senke die Gefahr von
Schlaganfall und Herzin-
farkt erheblich.
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Foto: oh

sentriger werden gebeten,
ein Etui oder einen Aufbe-
wahrungsbehilter fir ihre
Sehhilfen mitzubringen.
Anmeldung fiir die Spazier-
gange bei Lilo Eckert unter
Telefon (09183) 9029675
oder sehweisen@lilo-eckert.
de bzw. bei Inge Heger unter
Telefon (08545) 91067 oder
info@gesundessehen.de.
CHRISTINE THURNER

Wohltat fiir
die Augen

Ubungen fiir den Alltag

Augen abdecken: Die
Handfliachen fest aneinander-
reiben. AnschlieBend die ge-
wolbten Handinnenflachen
tiber die geschlossenen Au-
gen legen. Bewusst atmen.
(Entspannung)

Gihnen: Ausgiebig und
mit Ton gdhnen, das lockert
die Gesichtsmuskeln und be-
feuchtet die Augen.
__Blinzeln: Diese wichtige
Ubung regt die Produktion
der Tranenflissigkeit an und
wirkt gegen ,,Starren Blick*.

Die Liegende Acht:

Aufrechter Stand, Schult-
und Nackenbereich sind ent-
spannt. Entweder eine lie-
gende Acht auf Papier malen
und an die Wand héangen
oder einfach vorstellen. Die-
se Acht wird jetzt mit einer
imaginiren Schreibfeder an
der Nase nachgemalt. Der
Kopf bewegt sich, die Augen
folgen passiv. Beim Nachma-
len immer in der Mitte begin-
nen, auch nach links oben -
das wirkt anregend auf die
rechte Gehirnhélfte. Diese
Ubung unterstiitzt die Augen-
beweglichkeit, lockert die
Augenmuskeln, beruhigt und
zentriert. AuBerdem werden
die  Schulter-Nacken-Mus-
keln gelockert und die beiden
Gehirnhélften koordiniert.
_Loch in der Hand: Diese
Ubung zeigt, wie leicht sich
das Gehirn austricksen lasst.
Ein gerolltes Papier wie ein
Fernrohr vor das rechte Auge
halten, beide Augen sind of-
fen. Dann mit der linken
Hand wie auf dem Foto ne-
benan an der Rolle langsam
vor und zuriickfahren. In der
Hand erscheint ein Loch. thu

Warnsymptome wie eine
einseitige Erblindung und
Spachstérungen  konnen
auf eine Verengung der
Halsschlagadern und da-

mit  einen  drohenden
Schlaganfall  hinweisen.
Auch  Schwéche  oder

Gefiihlsstorungen in Ge-
sicht, Arm oder Bein geho-
ren zu den Symptomen, die
unbedingt é&rztlich abge-
klart werden miissen.
Zunachst verlaufe die
Krankheit ohne Beschwer-
den, bei einer mittel- bis
hochgradigen Verengung

der Schlagader koénnen
jedoch Schlaganfall-Symp-
tome auftreten. ,Auch

wenn diese Symptome nur
als vorlibergehende Atta-
cke erscheinen, sollten sie
immer ernst genommen
werden und zum Arzt fith-
ren, da sie Vorboten eines
Schlaganfalls sein kon-
nen“, rat Professor Heinz
Reichmann. Die weitaus
héufigste Ursache fiir eine
Einengung der Halsarte-
rien sind Ablagerungen an
den GefdBinnenwéanden,
die sich teilweise 16sen und
die BlutgefifBe des Gehirns
verstopfen kénnen.

Die Folgen sind ein vorii-
bergehender Ausfall von
Gehirnfunktionen, eine so-
genannte transitorisch
ischamische Attacke (TIA),
oder ein Schlaganfall mit

Deutliche Warnsignale

Verengung der Halsarterie kann zu Schlaganfall fihren

bleibenden Schéden. In
jedem Fall muss der Betrof-
fene rasch in eine Klinik
mit einer Schlaganfall-Spe-
zialstation (Stroke Unit)
eingeliefert werden.

Die Diagnose einer sol-
chen Karotis-Stenose er-
folgt schmerzfrei und un-
kompliziert mit Ultra-
schall. Bei einer Veren-
gung von Uber 70 Prozent
wird in der Regel eine Ope-
ration empfohlen.

Notfalls operieren

Unter Vollnarkose oder
ortlicher Betdubung wer-
den entweder die Ablage-
rungen entfernt und damit
der GefdBabschnitt wieder
geoffnet oder es wird ein
rohrenformiges Metallgit-
ter, ein sogenannter Stent,
eingesetzt, um das Gefidl
dauerhaft offen zu halten,
berichtet Reichmann.

Zur Vorbeugung einer
Karotis-Stenose sollte man
auf das Rauchen verzich-
ten, auf eine gesunde, aus-
gewogene Erndhrung ach-
ten, ein normales Korperge-
wicht halten und sportlich
aktiv sein. AuBlerdem soll-
ten Erkrankungen wie
Bluthochdruck und Diabe-
tes optimal eingestellt wer-
den und erhohte Choleste-
rin-Werte abgesenkt wer-
den.
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