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Wenn sich der Türrahmen biegt
Sehbehinderungen sind im Al-
ter weit verbreitet. Aufgrund
der demographischen Entwick-
lung wird die Anzahl betroffener
Menschen künftig weiter zu-
nehmen. Häufig macht sich die
Erkrankung nicht von Anfang
an bemerkbar. Umso wichtiger
ist eine frühe Erkennung und
Behandlung, um irreparable
Schäden zu vermeiden.

In der Schweiz leben rund 325’000
Menschen oder vier Prozent der Be-
völkerung mit einer Sehbehinde-
rung. Die Häufigkeit von Sehbeein-
trächtigungen nimmt mit steigen-
dem Alter zu. Gemäss Schweizeri-
schem Zentralverein für das Blin-
denwesen (SZB) sind zwischen 60
und 79 Jahren fast 10 Prozent der
Schweizer Bevölkerung davon be-
troffen, ab 80 Jahren sind es sogar
20 Prozent. In Zukunft ist mit einer

weiteren Zunahme zu rechnen, weil
die bevölkerungsstarken Jahrgänge
das kritische Alter erreichen und die
allgemeine Lebenserwartung steigt.

Viele Arten der Sehbehinde-
rung
Sehbehinderungen haben verschie-
dene Ursachen und Symptome. Die
häufigste Sehbehinderung im Alter
ist die Altersbedingte Makuladege-
neration (AMD). Die Krankheit führt
zu einem Absterben der lichtemp-
findlichen Zellen im Zentrum der
Netzhaut, der Makula. Betroffene

können nicht mehr scharf sehen.
Gesichter erkennen und Lesen
werden zunehmend schwieriger. Ty-
pisch sind auch verzerrte Bilder,
die den Patientinnen und Patienten
besonders beim Betrachten von
Türrahmen oder Fliesen auffallen.
Ebenfalls verbreitet sind die Diabe-
tische Retinopathie, die durch die
Zuckerkrankheit (Diabetes melli-
tus) hervorgerufen wird, sowie das
Glaukom, auch Grüner Star ge-
nannt. Diese Krankheiten haben
Gesichtsfeldausfälle, Lichtempfind-
lichkeit sowie unregelmässige

Ausfälle im Gesichtsfeld. Im Ext-
remfall können sie zur Erblindung
führen.

Regelmässige Kontrolle beim
Augenarzt
Sehbehinderungen kommen schlei-
chend und machen sich zu Beginn
oft kaum bemerkbar. Mit geeigne-
ten Massnahmen kann die Krank-
heit zwar nicht geheilt, aber in vie-
len Fällen verzögert oder zum Still-
stand gebracht werden. Je früher die
Krankheit erkannt wird und je eher
die Behandlung einsetzt, desto hö-
her sind die Erfolgsaussichten. Des-
halb sollten alle Menschen ab dem
50. Lebensjahr ihre Augen etwa al-
le zwei Jahre durch einen Augenarzt
kontrollieren lassen. Patientinnen
und Patienten mit bekanntem Dia-
betesmellitus oder Angehörigenmit
Glaukom oder AMD sollten sich jähr-
lich untersuchen lassen.

Prävention heisst eigenverant-
wortlich Handeln
Prävention beginnt bereits im frü-
hesten Kindesalter. Ausgewogene
Ernährung, regelmässige Bewe-
gung mit Kontrolle von Gewicht und
Blutdruck sowie ein rauchfreies Le-
ben sind die Grundlage für gesunde
Augen im Alter. Sonnenbrille undHut
schützendieAugenvorgrellemLicht.

Beratung und Information
Beratung und weitere Informatio-
nen finden Sie unter Retina Suisse,
die Organisation ist von Menschen
mit Retinitis pigmentosa, Makula-
degeneration, Usher-Syndrom und
anderen degenerativen Netzhauter-
krankungen. Wissenschaftlich fun-
dierte Informationen sind die Grund-
lage der Beratung. Kontaktieren Sie
Retina Suisse unter 0444441077,
info@retina.ch, www.retina.ch

pd

Retina Suisse informiert Sie über Sehbehinderungen und deren Vorbeugung. z.V.g.

Anzeige

Aufatmen – Durchatmen – Frohsein

Der «Erfahrbare Atem»
Auf den ersten Blick scheint
«Atmen» die natürlichste Sache
der Welt zu sein – und doch
sind sich viele Menschen der
Bedeutung und Wirkung eines
anpassungsfähigen Atems
nicht bewusst.

Was es braucht, um sich dem Atem
zu öffnen und diesen wahrzuneh-
men, ist einfach eine Portion Neu-
gier, eine Prise Mut und etwas Of-
fenheit. Ganz einfach sein, genies-
sen, wahrnehmen, spüren und
nichts müssen – nur dürfen. Dabei
für sich Gutes tun und erleben wie
dadurch der Körper und unsere Emo-
tionen wieder ins Gleichgewicht
kommen. So finden wir unsere in-
nere Balance und die lang ersehnte
Ruhe. Das Herz darf sich nähren, er-
füllen und sich letztlich fühlbar be-

freiendöffnen.GerneunterstütztSie
die diplomierte Atemtherapeutin-
Atempädagogin sbam Myriam Eng-
ler mit gezielten und achtsamen
Atem- und Bewegungsübungen und

freut sich auf Ihren Besuch im
atemraum, der Praxis für Atem und
Bewegung, Platanen 29, 4600
Olten oder unter 062 212 62 03/
www.der-atemraum.ch. pd

Myriam Engler ist diplomierte Atemtherapeutin-Atempädagogin sbam. z.V.g.

So sind Sie vor Fersensporn perfekt geschützt

Gut zu Fuss ein Leben lang
Fersenschmerzen beim Auftre-
ten, so als ob ein Nagel in der
Fusssohle steckt? Die Ursache
könnte ein Fersensporn sein.
Linderung verschaffen Cool-
Packs, entzündungshemmende
Gele und Einlagen. Damit der
Fersensporn gar nicht erst ent-
steht, hier einige Tipps.

Fersentraining–bessererStand:Um
die Reflexe von Fuss- und Unter-
schenkelmuskulatur zu trainieren,
sollten Sie sich 30 Sekunden lang
(freihändig) auf eine instabile Un-
terlage stellen – z.B. Kissen, Mat-
ratze oder Decke – und versuchen,
in der Ferse stabil zu bleiben. Wenn
Sie unsicher sind, achten Sie da-
rauf, dass Sie sich in Reichweite ir-
gendwo festhalten können. Übun-
gen täglich ein- bis dreimal wieder-
holen.

Dehnübungen – mehr Elastizität:
Fuss in beide Hände nehmen, die
Ferse nach hinten und den Vorfuss
und Zehen sanft nach oben ziehen.
Raubkatzengang – auf Samtpfoten:
Schleichen Sie sich barfuss wie ei-
neRaubkatze anHindernissewie Tü-
cher, Balken, Matten etc. im Zeitlu-
pentempo heran und besteigen Sie
sie.DabeidieFersegeräuschlosund
gerade aufsetzen. Dann das Ge-
wicht auf den Fuss verlagern, die Fer-
se bleibt gerade, und die Balance
halten, selbst auf wackeliger Un-
terlage.

Quelle: Medizin aktuell

50 plus

Dr. med. Erich Zeltner
Allgemeine Innere Medizin FMH

Plus Akupunktur
Seit Mai 2017 in der Praxis an der
Bahnhofstrasse 11A in 4657 Dulliken.

Terminvergabe nach telefonischer
Vereinbarung: 062 212 33 47

Umbau – Rabatt
Seit 10 Jahren ist Schuh Lerch an der
Solothurnerstrasse 17 in Olten.
Die immer grössere Auswahl an trendigen und
einlagetauglichen Schuhen beansprucht immer
mehr Platz. Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, um
bei Schuhe & Orthopädie Lerch umzubauen
und zu vergrössern.
Wir heissen Sie herzlich Willkommen und
profitieren Sie ab heute bis zu 70% Rabatt auf
ausgewählte Schuhe. (bis 3.Februar 2018)

Öffnungszeiten:
Mo. 13.30 – 18.30
Di. – Fr. 8.30 – 12.00 , 13.30 – 18.30
Do 8.30 – 12.00 , 13.30 – 20.00
Sa. 8.30 – 17.00

Mahlzeitendienst
Olten, Untergäu, Gäu

Täglich frisch gekocht,
unkompliziert und heiss
nach Hause geliefert

Weitere Informationen
unter www.szuntergaeu.ch
oder Telefon 062 209 45 13

Zielgruppen
Alle Menschen, unabhängig ihrer Beeinträchtigungen und ab dem AHV-Alter, können das
Angebot der Tages- und Nachtbetreuung, Treffpunkt Weingarten, des Alters- und Pflege-
heimsWeingarten in Anspruch nehmen.

Hauptziel
Wir entlasten die Angehörigen, die ihre Eltern/Verwandte zu Hause pflegen und betreuen.

Aufnahme
• In Zusammenarbeit mit den Klienten, Angehörigen, Aerzten, Spitäler, Spitex
• Die Anfrage/Aufnahme erfolgt in einem persönlichen Kontakt oder über Vertrauenspersonen
• Die Aufnahme erfolgt über den Aufnahmevertrag

Öffnungszeiten der Tages- und Nachtbetreuung
• 1.Block von 09.00 – 17.00 Uhr, Tagesbetreuung von Montag bis Freitag,
ausgenommen Feiertage

• 2.Block von 16.00 – 20.00 Uhr, halber Tag an 365 Tage
• 3.Block von 16.45 – 08.00 Uhr inkl. Nachtbetreuung gilt als ganzer Tag an 365 Tage
• 4.Block von 24 Std. von Montag bis Freitag, ausgenommen Feiertage

Die Dienstleistungen des Treffpunkt Weingartens können pro Person und Woche bis max.
drei Tage bzw. Nächte in Anspruch genommen werden.

KONTAKT:
Alters- und PflegeheimWeingarten •Weingartenstrasse 60 • 4600 Olten
Telefon: 062 205 13 00 • Telefax: 062 205 13 13
info@weingarten-olten.ch • www.weingarten-olten.ch

Alters- und Pflegeheim Weingarten

Tages- und Nachtbetreuung
Treffpunkt

Monika Studer
Eigasse 4

4614 Hägendorf
Telefon 062 216 25 26 / Natel 079 664 25 26

Fusspflege ab 2. Dezember 2017


