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In diesem Ratgeber erfahren Sie ...

e alles Wichtige liber Erkrankungen der Augen.
e wie Augenerkrankungen behandelt werden.
e wie Sie Augenerkrankungen vorbeugen konnen.
e welche die beste Vorsorge fiir Ihre Augen ist.
e was Sie selbst fiir die Gesundheit lhrer Augen tun konnen.
* wie ein augengesunder Lebensstil aussieht.
e ob Nahrungserganzung fiir Sie wichtig ist.
e wie lhre Ernahrung die Augengesundheit beeinflusst.
e warum Bewegung auch fiir die Augen wichtig ist.
e warum Entspannung fiir die Augengesundheit essenziell ist.
e was den Augen nicht guttut.
* wie Sie Schadenverursacher erkennen und vermeiden konnen.
e wie Naturheilkunde und alternative Methoden Ihren
Augen helfen konnen.
« von Ubungen, die Ihre Augen gesund erhalten.
e welche Akupressurpunkte Sie selbst aktivieren konnen.
e worauf Sie bei Sehhilfen achten miissen.
e ob und wann eine Sonnenbrille hilfreich sein kann.
e Wichtiges zum Thema Bildschirmarbeit und trockene Augen.
e Wichtiges, um operative Eingriffe einschatzen zu kdnnen.
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

dieses Buch ist fiir Menschen geschrieben, die Probleme mit den
Augen haben, und fiir alle, die sich vorausschauend um ihre Au-
gen kiimmern mochten, damit sie bis ins hohe Alter gut sehen
kénnen.

Gute Augen sind ein Geschenk, das die meisten von uns zu
ihrer Geburt erhalten haben. Wir wissen dies oft erst zu schitzen,
wenn der Verlust unserer Sehkraft droht. Signalisieren die Augen
,Ich kann nicht mehr”, sollten wir uns nicht nur eine Sehhilfe
kaufen und so weiter machen wie bisher. Das ware, als ob wir in
unserem Auto die Warnlampe abkleben, anstatt uns um das Pro-
blem zu kiimmern. Fiir den Erhalt unseres Augenlichts kdnnen
wir viel mehr tun - und das sollten wir auch!



Meine Grofdeltern mussten bis weit iiber ihr achtzigstes Le-
bensjahr hinaus keine Brille tragen. Ohne Sehhilfe oder gar Au-
genoperationen gesund alt zu werden, das ist eine schone Vor-
stellung! Dieses Buch gibt Ihnen viele wichtige Informationen an
die Hand, die Ihnen dabei helfen, moglichst lange auf natiirliche
Weise gut zu sehen und Augenkrankheiten zu vermeiden. Es zeigt
Ihnen Chancen und Mdglichkeiten auf, Ihre schon verloren ge-
glaubte Augengesundheit zuriickzuerobern bzw. eine gute Sehfa-
higkeit zu erhalten. Ich freue mich und danke Ihnen, dass Sie
diesem Ratgeber folgen, auch wenn Ihnen die eine oder andere
Wahrheit tiber die Augengesundheit vielleicht nicht ganz schme-
cken wird. Lesen Sie diesen Ratgeber mit einem Schmunzeln auf
den Lippen, denn Sie werden sich — wie wir alle — das eine oder
andere Mal ertappt fiihlen.

Viel Gesundheit wiinscht Thnen
Ihre

7 . _/jl“_ - |
K_’_{?f 4% it A Cref

Vorwort







GRUNDLAGEN MIT
DURCHBLICK

Unsere Augen leisten tdglich Unglaubliches, sie sind Tag und so
manche Nacht im Dauereinsatz. Damit die Augen keinen Burn-out
erleiden, brauchen sie unsere Unterstiitzung. Wir beschiftigen uns
im ersten Teil dieses Buches damit, wie das Auge aufgebaut ist und
wie es funktioniert. Aulerdem erfahren Sie, was passieren kann,
wenn wir nicht sorgsam mit unseren Augen umgehen, und welche
medizinischen Maf3nahmen bei Erkrankungen der Augen oftmals
zum Einsatz kommen.




8 Grundlagen mit Durchblick

Alles, was wir
betrachten, stellt
die Augenlinse
scharf.

Vor dem Spiegel stehend, sehen wir nur den kleinen vorderen Teil
des Auges, das insgesamt die Form einer Kugel hat und deswegen
auch als Augapfel bezeichnet wird. Die Augenhohlen schiitzen die
Augen zusammen mit der sichtbaren weiflen Lederhaut, die auf
der Vorderseite des Auges zur durchsichtigen Hornhaut wird. Die
ebenfalls schiitzenden Augenlider werden innen von der Binde-
haut (Schleimhaut) ausgekleidet. Die Bindehaut und eine kleine
Trdnendriise im Oberlid sorgen dafiir, dass die Augen gut befeuch-
tet und vor Staubteilchen und Erregern geschiitzt sind. Durch
wiederkehrendes Blinzeln wird Tranenfliissigkeit als Film auf der
Augenoberfldche verteilt, Lederhaut und Hornhaut dadurch gerei-
nigt und ernihrt. Uber sechs Muskeln kann das Auge in die unter-
schiedlichen Richtungen bewegt werden.

Iris und Augenlinse

Gleich hinter der transparenten Hornhaut ist die Regenbogen-
haut zu sehen. Diese trdgt mit ihren unterschiedlichen Farben -
wie Braun, Grau, Griin oder Blau - und ihren Mischtonen zur
duleren Schonhaut unserer Augen bei. Die Iris, auch Regenbo-
genhaut genannt, hat die Funktion einer Blende, welche die ins
Auge einfallende Lichtmenge reguliert, indem die runde Offnung
im Zentrum sich unterschiedlich weit im Durchmesser stellt. Die-
se dunkel erscheinende Offnung wird Pupille genannt. Danach
kommt die Augenlinse, sie wird iiber Muskeln bewegt, wodurch
sie flacher oder bauchiger wird und so dafiir sorgt, dass auf der
Netzhaut ein scharfes Bild entsteht. Das Licht wird dorthin ge-
biindelt, also fokussiert. Das ist sehr wichtig, damit wir sowohl in
der Néhe als auch in der Ferne, sprich in unterschiedlichen Ab-
standen, scharf sehen konnen.
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Der Glaskorper

Zwischen der Linse und der Netzhaut befindet sich der runde
Glaskorper. Er ist eine durchsichtige, gallertartige Masse, die au-
f3en von einer feinen Membran iiberzogen ist und zu 98 Prozent
aus Wasser, zu zwei Prozent aus Hyaluronsdure sowie unsichtba-
ren, feinst verteilten Eiweiflbestandteilen und Bindegewebsfa-
sern besteht. Entmischen sich die Eiweiflbestandteile vom Was-
ser und ballen sich zu lichtdichten Strukturen zusammen, so
werden diese Triibungen fiir das eigene Auge als ,schwebende
Wiirmchen” oder ,fliegende Miicken” plotzlich sichtbar und ge-
hen - leicht zeitlich verzogert — mit der Bewegung des Augapfels
mit. Der Fachausdruck fiir diese Eiweiflverdichtungen ist
»Mouches volantes”. Sie sind als solches nicht gefdhrlich, aller-
dings stellen sie einen Hinweis auf degenerative Prozesse im Auge
dar.

Ziliarkorper

Linse

Iris

Pupille

Kammerwasser

Linsenband

Der Glaskorper des
Auges besteht zu
98 Prozent aus
Wasser.

Der Aufbau des
menschlichen Auges

Lederhaut (Sklera)
Aderhaut (Chorioid)
Netzhaut (Retina)

Sehgrube

Retinale
Arterien und
Venen

Blinder Fleck
(Papille)

Sehnerv
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Der Aufbau der
Netzhaut

Sehgrube

Gelber Fleck
(Makula)

Netzhaut und Makula

Im Zentrum der Netzhaut befindet sich die Makula. Sie ist gelb,
hat einen Durchmesser von ca. vier Millimetern und liegt exakt
auf der Sehachse, die von der Hornhautmitte bis zur Netzhaut
verlduft. Fillt Licht von einem betrachteten Gegenstand direkt in
unser Auge, so trifft es auf die Makula, den Ort des schérfsten Se-
hens. Mit der Makula sehen wir die Farben und alle Details, wo-
durch wir z. B. auch lesen konnen. Dies ist moglich durch die Zap-
fenzellen, wohingegen fiir geringere Lichtmengen, z. B. in der
Dammerung, die Stibchenzellen zustindig sind. Diese befinden
sich ebenfalls auf der Netzhaut, allerdings aufierhalb der Makula.
Vielleicht haben Sie schon einmal auf den Bildern, die Ihr Augen-
arzt von lhrer Netzhaut gemacht hat, eine Vertiefung gesehen.
Diese kommt daher, dass die zehn Schichten, aus denen die Netz-
haut besteht, an der Stelle der Makula etwas diinner sind, sodass
sich eine Grube bildet, die auch als Sehgrube bezeichnet wird.

Sehnervscheibe

Zentrale retinale
Vene

Zentrale retinale
Arterie

Retinale Venole

Retinale Arteriole
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Das Auge funktioniert vereinfacht ausgedriickt wie ein Fotoappa-
rat. Leistungsfahig und faszinierend schnell vollzieht es samt-
liche Fokuswechsel — in voller Bewegung, unabhingig vom Ab-
stand zum Gesehenen, blitzschnell, scharf und hochauflésend.
Prazise von Weitwinkel bis Tele, von nah bis fern. Dennoch: Am
Sehvorgang ist das Auge nur zu zehn Prozent beteiligt, 90 Prozent
des Sehens finden in unserem Gehirn statt. Die von der Netzhaut
erfassten Informationen werden als elektrische Impulse iiber den
Sehnerv an das Gehirn geleitet. Vergleichen wir diesen Umstand
mit einem Computer, so wire das Auge die Hardware und unser
Gehirn die dazu erforderliche Software. Damit wir gut sehen kén-
nen, benétigen wir beides: Hardware und Software — Gerdt und
Gehirn.

Sehen entsteht, wenn Licht den Weg durch Hornhaut, Pupil-
le, die fokussierende Linse und den Glaskdrper zur Netzhaut
geht. Wenn die Lichtstrahlen auf die Netzhaut fallen, werden
lichtempfindliche Rezeptoren (Stibchen und Zipfchen) und da-
durch Nerven angeregt, bestimmte Signale an das Gehirn weiter-
zuleiten. Diese visuell erfassten Informationen werden tiiber den
Sehnerv zum Zwischenhirn und von dort zum hinteren Teil des
GrofRhirns geleitet. Damit die Informationen von beiden Augen
verarbeitet werden konnen, kreuzt ein Teil der Sehnervfasern in
einer sogenannten Sehnervkreuzung jeweils auf die Gehirnge-
genseite und wird dort zu einem Gesamtbild verarbeitet.

Durch liber 60
Millionen Nerven-
fasern sind Auge
und Gehirn
verbunden.
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Wichtig bei Makula-
degeneration ist
eine Umstellung
des Lebensstils.

Im Folgenden erkldre ich Thnen die haufigsten Augenerkrankun-
gen und wie diese behandelt werden konnen. Eine stichhaltige
Diagnose kann jedoch stets nur nach einer eingehenden augen-
arztlichen Untersuchung gestellt werden — Augenarztpraxen und
-kliniken kénnen mittels modernster Geréte sehr gut Einblick in
Ihre Augen nehmen.

Makuladegeneration

Erkrankt die Netzhautmitte, also die Makula, und gehen dort Zel-
len zugrunde, spricht man von einer Makuladegeneration. Diese
zahlt zu den Stoffwechselkrankheiten und beginnt meist als
Durchblutungsstorung. Aber Vorsicht: Im akuten Verlauf einer
feuchten Makuladegeneration sind durchblutungsférdernde oder
blutverdiinnende Mafinahmen mitunter fiir die Augen sehr ge-
fahrlich, in diesem Fall sollten auch keine durchblutungsférdern-
den Ginkgopridparate eingenommen werden.

Die feuchte Krankheitsform kommt in ca. 15 Prozent aller Fil-
le vor und ist von einem aggressiven Verlauf gekennzeichnet.
Zum Gluick bleibt in 85 Prozent der Fille die Makuladegeneration
trocken. Grundsitzlich gilt, die Ursache muss angegangen wer-
den. Sehr wichtig ist es dafiir zu verstehen, wie es tiberhaupt zu
einer Makuladegeneration kommen kann.

Der Vorgang des Sehens ist ein chemischer Stoffwechselpro-
zess, bei dem permanent Abfallstoffe entstehen, die aus dem
Auge, insbesondere aus der Makula, entsorgt werden miissen.
Diese Entsorgung aus der Netzhaut erfolgt tiber die Bruchsche
Membran hin zur Aderhaut. Von dort werden die Stoffwechsel-
endprodukte iiber kleine venose Gefdfle entsorgt. Umgekehrt
werden in den kleinen Arteriolen Néhrstoffe zum Auge hin trans-
portiert.



Haufige Augenkrankheiten

Bekommt die Makula nicht gentigend Vitalstoffe und werden
Abfallstoffe nicht vollstindig aus ihr abtransportiert, kommt es
hier zu Eiweilablagerungen, Drusen genannt. Diese erschweren
nun die Versorgung der Makula und natiirlich auch die Entsor-
gung neuer Stoffwechselendprodukte. Ein Teufelskreis entsteht
und die Makula geht zunehmend zugrunde.

Unser Korper ist sehr intelligent und sucht immer nach Lo-
sungen, um sich selbst zu helfen. Aus dieser Versorgungsnot her-
aus lasst das Auge manchmal Gefidfe von der Aderhaut iiber die
Bruchsche Membran in die Makula wachsen - eine Makuladege-
neration der feuchten Form entsteht. In der Netzhaut konnen
kleine Odeme entstehen, wenn aus den neu gebildeten, leider
wenig stabilen Gefaflen Fliissigkeit austritt. Die Folge ist eine zu-
meist recht schnell abnehmende Sehscharfe.

Die Grundlage der feuchten Makuladegeneration ist immer
die trockene Krankheitsform. Dies betone ich, da manche Patien-
ten den Eindruck haben, es sei von Vorteil, die feuchte Form zu
haben, da dann beispielsweise eine Spritzenbehandlung (Seite
35) moglich ist. Dem ist aber nicht so! Die feuchte Form ist sogar
duferst gefahrlich fiir das Augenlicht und muss schnell behan-
delt werden. Auch eine Umstellung der Lebensweise ist unum-
ganglich. Eine Diabeteserkrankung erhoht zusitzlich das Risiko,
an einer Makuladegeneration zu erkranken.

13
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Sehkraftverlust bei
Makuladegenera-
tion: ca. 15 Prozent
pro Jahr.

Typische Anzeichen einer Makuladegeneration

Friihstadium:
Sehen wird schlechter, verschwommen und unscharf im Zentrum
Lesen wird anstrengender
erhohter Lichtbedarf
erhohte Blendempfindlichkeit, z. B. bei nachtlichen Autofahrten
Kontrastsehen wird schlechter
Personen werden erst beim Naherkommen erkannt
Gefiihl, man brauche eine starkere Sehhilfe

Fortgeschrittenes Stadium:
Buchstaben scheinen zu springen oder fehlen
gerade Linien erscheinen oft gewellt, verzerrt oder gebogen
Zentrum des Gesichtsfeldes erscheint getriibt oder als grauer Fleck

Endstadium:
Lesen ist nicht mehr moglich
Gesichter werden nicht mehr erkannt
Zentrum des Gesichtsfeldes fehlt, es wird teilweise ein dunkler
Fleck wahrgenommen
Hilfe fiir viele Dinge im Alltag wird gebraucht

Ohne Hilfe schreitet eine Makuladegeneration immer weiter vor-
an, je nach Allgemeinzustand langsam oder auch sehr schnell.
Im statistischen Mittel liegt der Sehkraftverlust bei 15 Prozent
pro Jahr, was ganz schon viel ist. Die Erkrankung nimmt insge-
samt rasant zu und betrifft mittlerweile auch Menschen in mitt-
leren und jiingeren Lebensjahren. Noch vor ein paar Jahren war
es eher eine Erkrankung des Alters, die deshalb auch als altersbe-
dingte Makuladegeneration (AMD) bezeichnet wurde. Die gute
Nachricht: Mit entsprechender Unterstiitzung durch einen ge-
sunden Lebensstil und vor allem eine gesunde Erndhrung hat
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unser Auge normalerweise die Kraft, vorhandene Ablagerungen
wieder abzubauen, wodurch sich durchaus auch die Durchblu-
tung der Netzhaut wieder verbessern kann.

Hornhauttriibung

Die Hornhauttriibung ist ursachlich immer eine Stoffwechselsto-
rung, durch die es langfristig zu Ablagerungen in der Hornhaut
kommt. Die Ursachen sind nicht selten stress- und meist ernédh-
rungsbedingt und hdngen sehr stark mit unserem Immunsystem
zZusammen.

Bei geoffneten Augen ist die Hornhaut im direkten Kontakt
zur Umgebung, einzig ein diinner Tranenfilm schiitzt sie vor Um-
welteinfliissen. Und nur wenn die Hornhaut ausreichend feucht
gehalten wird, kann sie klar und durchsichtig bleiben. Ist der Trd-
nenfilm nicht ausreichend in der Menge sowie in der Qualitat der
Zusammensetzung, kann es zu einer Triibung der Hornhaut kom-
men, sie kann zerkratzen oder z. B. durch eine bakterielle oder
virale Hornhautentziindung rau werden. Als Folge kann ein krat-
zendendes Gefiihl wie durch Sandkodrner verursacht entstehen,
der Tranenfilm kann abreiffen. Keime konnen eindringen und
die Hornhaut selbst kann bei starken Temperaturunterschieden
einreifien.

Auf keinen Fall sollte mit einem trockenen Tuch iiber das
Auge gewischt werden, auch dies kann zum kurzzeitigen Abrei-
BRen des Tranenfilms fiihren. Behandelt wird meist durch feuch-
tigkeitsspendende Gels und hyaluronsdurehaltige Augentropfen.

Grauer Star (Katarakt)

Beim grauen Star handelt es sich um eine Eintriibung der Linse,
die vor allem &ltere Menschen ab 70 Jahren betrifft, jedoch nicht
ausschliefilich. Durch die Linsentritbung wird das Sehen zuneh-
mend unschirfer, lichtempfindlicher und das Farbsehen be-
kommt einen Graustich, als ob alles im Nebel wire. Durch die

Nie mit trockenem
Tuch das Auge
reiben.
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Gesundes Auge
(links) und Auge mit
grauem Star (rechts)

Triibung der Linse dndert sich deren Brechkraft, das Sehen in die
Ferne wird schwieriger. Es kann auch verzerrt sein, Doppel- und
Mehrfachbilder konnen entstehen.

Betroffene werden beim néchtlichen Autofahren durch die
entgegenkommenden Scheinwerfer geblendet, besonders schwie-
rig wird das Autofahren im Dunkeln bei Regen, wenn die Strafle
spiegelt. Bei fortschreitendem grauem Star wird Autofahren also
zum Sicherheitsrisiko. Doch auch hier gibt es viele Moglichkeiten
einer effektiven Vorsorge durch den richtigen Lebensstil.

Bei der Entstehung des Altersstars kommen oft mehrere Fak-
toren zusammen: der Einfluss von UV-Licht sowie ein hoher
Blauanteil in den modernen Leuchtmitteln und Bildschirmen
wie etwa beim Fernseher, Computer, Tablet und Handy.

Problematisch sind auch Rauchen, Alkoholkonsum und eine
Erndhrung mit tierischem Eiweif3 anstatt vitalstoffreicher, pflanz-
licher Nahrung. Vor allem ein Mangel an Vitamin C und Vitamin
D fithrt haufig zu einer Linsentriibung. Diabetiker haben generell
ein erhohtes Risiko, an einem grauen Star zu erkranken, der bei
deutlichen Funktionseinbufien operativ versorgt wird. Bei dieser
Operation wird die triibe Linse durch eine Kunstlinse ersetzt.




NATURHEILKUNDLICHE
HILFE UND
SELBSTHILFE

Sage und schreibe tiber 10.000 unterschiedliche Augenerkrankungen

konnen unseren Augen zusetzen. Sie konnen jedoch vieles selbst
dafiir tun, um lange gut zu sehen oder eine schulmedizinische
Behandlung optimal zu unterstiitzen. Neben ganzheitlichen Metho-
den, wie beispielsweise Akupunktur oder auch der Heilkraft der
Homoopathie, tragt ein gesunder Lebensstil enorm dazu bei, dass die
natiirliche Sehkraft erhalten bleibt bzw. verbessert werden kann. Dazu
zahlen eine ausgewogene Erndhrung mit Augenvitalstoffen, ausrei-
chend Bewegung an frischer Luft, Entspannung und ein erholsamer
Schlaf sowie gezielte Augenmuskeltiibungen, die wenig Aufwand, aber
einen groflen Nutzen fiir Ihr Sehvermogen bedeuten.
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Die Augenakupunk-
tur hat ihre
Urspriinge in den
1980er-Jahren.

Unser Korper weifs normalerweise sehr gut, was er zu seiner Ge-
sunderhaltung benoétigt. Wir miissen ihn allerdings in seiner
Selbstregulation unterstiitzen. Ist eine Augenerkrankung bei-
spielsweise bereits fortgeschritten, so bedarf es neben Lebensstil-
maflinahmen oft ganzheitsmedizinischer Therapieverfahren wie
z. B. einer Akupunktur. Ganzheitlich bedeutet bei alledem nattir-
lich auch die regelméfige Kontrolle Ihrer Augen und der Sehkraft
durch den Augenarzt.

Was Sie fiir die ganzheitsmedizinischen und naturheilkundli-
chen Methoden und deren Wirkung mitbringen miissen, ist in
fast jedem Fall Geduld und Durchhaltevermogen. Es gibt eine
alte Regel der Naturheilkunde: So lange eine Krankheit sich durch
unsere Gewohnheiten und unser Verhalten aufgebaut hat, und
so lange diese Krankheit schon besteht, genauso lange braucht
auch der Korper, bis er die Krankheit wieder komplett beseitigt
hat. Darin steckt auf jeden Fall etwas Weisheit, lassen Sie sich
aber trotzdem bitte keinesfalls entmutigen. Bleiben Sie dran, es
ist schlief8lich Ihr Leben und Ihr Korper, worum es hier geht. Es
gibt kein Mittel, das alles heilen kann, aber es gibt Mittel und
Wege, wie wir mit Geduld und stetem Einsatz unsere Augen und
den gesamten Korper unterstiitzen konnen.

Akupunktur: Impulse zur Heilung

Eine spezielle Akupunktur fiir die Augen bildet heute die Basis
der ganzheitlichen Therapie. Seit ihren Urspriingen in den
1980er-Jahren gibt es inzwischen sehr viele Erfahrungen aus For-
schung und Praxis, und viele Menschen konnten bisher bei den
unterschiedlichsten Augenproblemen von einer Augenakupunk-
tur profitieren.



Mehr Sehkraft — ein ganzheitlicher Ansatz

Die haufigsten Griinde fiir eine Augenakupunktur
trockene und feuchte Makuladegeneration
juvenile Makuladegeneration bei Kindern und Jugendlichen
griiner Star (Glaukom)
grauer Star (Katarakt) bzw. Nachbehandlung einer Katarakt-
operation
diabetische Netzhautschadigungen (Retinopathie)
Netzhauteinblutungen
Zentralvenen- und Zentralarterien-Thrombosen (Augeninfarkt)
GefaRerkrankungen
Retinitis pigmentosa
Sehnervschadigungen
Netzhautablosung als Begleitbehandlung
Blutgerinnsel im Auge
Vernarbungen des Auges
Hornhautverletzungen
Keratokonus (Ausdiinnung der Hornhaut)
Pterygium (Flligelfell = gutartige Wucherung der Bindehaut)
Augenentziindungen und Gerstenkorn
trockene oder tranende Augen
Fehlsichtigkeit wie Kurz-, Weit- und Alterssichtigkeit
Nachbehandlung von Augen- und Gehirnoperationen
Sehstorungen nach Gehirnquetschungen durch Unfille
Sehstdrungen durch Medikamentenvergiftungen

Nachgewiesen ist, dass es durch die Akupunkturbehandlung etwa
zur Ausschiittung verschiedener Botenstoffe wie den bekannten
Endorphinen kommt. Diese korpereigenen Stoffe gelten als
Schmerzhemmer, weil sie zu mehr Entspannung beitragen - ein
Aspekt, der insbesondere bei Augenleiden bedeutsam ist. Weitere
Botenstoffe und Stoffwechselprozesse werden angeregt, eine Aku-
punktur kann so die entscheidende anstoflende Wirkung fiir Hei-
lung vermitteln bzw. regulativ auf diese hinwirken.

43
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Viele Akupressur-
punkte haben direkte
Verbindung zum
Gehirn.

Prinzipiell sind alle Augenleiden unterschiedlich gut und
schnell behandelbar. Unerwiinschte Nebenwirkungen gibt es
nicht, weil durch die Akupunktur weder etwas verschlechtert
noch etwas kaputt gemacht werden kann.

Die verwendeten Akupunkturpunkte befinden sich haupt-
sachlich am Kopf, an den Hianden, Knien und Fiiflen — im Auge
selbst wird also nicht akupunktiert. Viele der zur Anwendung
kommenden Punkte haben eine direkte Verbindung zum Gehirn,
und genau das macht die Therapie so wirkungsvoll. Bislang sind
insgesamt 128 fiir die Augen hochwirksame Akupunkturpunkte
bekannt.
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Eingangstest

Um sicherzustellen, dass der Korper gut mit den Impulsen der
Akupunktur arbeiten kann, ist zu Beginn ein Test auf die Reakti-
onsfihigkeit der gewdhlten Punkte wichtig. Das deutlichste Zei-
chen fiir einen sehr gut reagierenden Augenakupunkturpunkt ist:
Die Akupunktur mit der Akupunkturnadel tut weh. Spiiren Sie
den Einstich deutlich, zeigt dies, dass der Akupunkturpunkt re-
agiert und die Voraussetzungen fiir eine Behandlungsserie erfiillt
sind, die im besten Falle auch eine vollstindige Wiederherstel-
lung der Sehkraft bedeuten kann.

In akuten Fillen kann sogar nach dem schmerzhaftesten
Punkt gesucht werden: Je schmerzhafter ein Punkt auf die Na-
deln reagiert, desto stédrker arbeitet er auch. So nehmen wir den
Schmerz mit einem lichelnden und einem weinenden Auge an.

Eine Augenakupunkturtherapie erfordert in der Regel 30 Sit-
zungen in einem engmaschigen zeitlichen Abstand. In der Regel
werden die Behandlungen auf zehn Tage mit tédglich drei Aku-
punktursitzungen aufgeteilt. Inklusive der Wirkzeit zwischen den
einzelnen Sitzungen sollten Sie mit einem taglichen Zeitaufwand
von insgesamt 2,5 Stunden rechnen. Die Zeitabstinde werden so
gewdhlt, dass der Korper mit dem Impuls der vorhergehenden
Sitzung immer noch arbeitet, wenn die nachfolgende Akupunk-
tur durchgefiihrt wird. Die akupunktierten Punkte dndern sich
dabei nach einem individuell ausgekliigelten und hochwirksa-
men System taglich.

Erhaltungstherapie

Ist die Intensivphase der Akupunkturtherapie abgeschlossen,
sind danach in den meisten Fillen regelmifiige Erhaltungsbe-
handlungen notwendig, um das erzielte Ergebnis aufrechtzuer-
halten und die Augen in ihrer Funktion weiterhin zu unterstiit-
zen. Hierfiir empfiehlt sich in den meisten Féllen ein Abstand
von vier Wochen. Alternativ kann das Auge z. B. auch alle drei

Chronisch degene-
rative Erkrankun-
gen profitieren ein
Leben lang von
Augenakupunktur.
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Akupunkturlaser
beeinflussen das
Immunsystem
positiv.

Monate oder einmal im Jahr mit einigen engmaschig gesetzten
Akupunkturterminen unterstiitzt werden.

Individuell auf die jeweilige Situation abgestimmt bedarf es
also einer Regelmifligkeit an Energiezufuhr, wobei bei den chro-
nisch degenerativen Augenerkrankungen in den meisten Fillen
eine lebenslange Therapiebegleitung erforderlich ist.

Akupunkturnadeln sind haarfein mit einem Durchmesser von
200 pm. Im Vergleich dazu haben Hohlnadeln zum Spritzen oder
Blutabnehmen einen ca. viermal so groffen Durchmesser. Stellen
Sie sich darauf ein, dass eine Augenakupunktur mit Nadeln, trotz
deren Feinheit, dennoch schmerzhaft ist. Das ldsst sich leider
nicht vermeiden, denn wenn Sie das Setzen der Nadeln nicht
deutlich spiiren, so wird der betreffende Augenakupunkturpunkt
wie beschrieben nicht ausreichend arbeiten.

Wird er jedoch prizise getroffen und reagiert entsprechend,
so entsteht durch die Nadel ein Schmerz. Durch die Nadel im
Akupunkturpunkt steht dieser quasi erst einmal wie unter Schock.
Erst nach ca. 25 Minuten entkrampft das Gewebe wieder, der
Akupunkturpunkt fangt entspannt zu arbeiten an und die Nadel
kann leicht entfernt werden. Und erst danach fingt der Aku-
punkturpunkt richtig zu arbeiten an.

Der medizinische Akupunkturlaser

Zum Glick leben wir im 21. Jahrhundert, und es gibt auch die
Moglichkeit der Akupunkturbehandlung mit dem Akupunktur-
laser. Dieser stellt zum beschriebenen klassischen Vorgehen die
absolut schmerzfreie Alternative dar und ist daher nicht nur fiir
Kinder und dngstliche Menschen ein Segen. Die Akupunktur mit
dem medizinischen Akupunkturlaser bringt zudem bessere Er-
gebnisse, denn die ausgewdhlten Punkte werden mit dem Laser-
licht statt mit Nadeln stimuliert. Der Stoffwechsel der Zellen wird
dadurch erhoht wie auch der Austausch von biologischen Infor-
mationen der Zellen untereinander.



Mehr Sehkraft — ein ganzheitlicher Ansatz 47

Die ersten Akupunkturlaser waren noch nicht leistungsstark
genug. Seit mittlerweile mehr als einem Jahrzehnt ist das anders,
und der Akupunkturlaser ist therapeutisch in seiner Leistungsfa-
higkeit untibertroffen. Die Schwingung des Lasers und die Eigen-
schwingung des Akupunkturpunktes arbeiten sehr harmonisch
miteinander. Der Kontakt mit einer Akupunkturnadel ist dage-
gen wie beschrieben erst einmal unharmonisch, weil der Aku-
punkturpunkt einem Fremdkorper aus Metall gegeniibersteht.

Ein weiterer Grund fiir die besseren Ergebnisse durch die An-
wendung eines Lasers konnte sein, dass die speziellen Akupunk-
turpunkte mit jeder Sitzung immer stdrker reagieren. Bei Nadeln
ist dies jedoch mit dem Nachteil immer schmerzhafter werden-
der Sitzungen verbunden. Und ein mit Schmerz gequilter Korper
ist verkrampft. Ganz anders ist es bei der Laserakupunktur: Diese
ist ein Grund zur Freude und nicht selten so beruhigend, dass

man auf der Liege einschlift.

In der Entspannung
kommt die
Regeneration.

Akupunkturlaser
erzielen gegeniiber
Nadeln deutlich
bessere Behand-
lungsergebnisse.
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Entlasten durch
Entgiften ist vor
allem beim
Glaukom sehr
wichtig.

Ausleitung von Giften und Sauren

Augenerkrankungen entstehen oftmals dann, wenn die Entgif-
tungsorgane nicht mehr voll leistungsfahig sind. Die Folge sind
zunehmende Ablagerungen von Stoffwechselendprodukten im
Auge. Betrachten wir es am Beispiel der Makuladegeneration, die
auch mit einer starken Ansammlung von Ablagerungen im Ge-
webe einhergeht und durchaus mit einer Leber- und Milzschwé-
che in Zusammenhang stehen kann. Geht sie in die feuchte Form
uber, sind zudem oft die Nieren beteiligt bzw. der korpereigene
Entgiftungsweg iiber die Nieren ist blockiert — beispielsweise
durch Harnsédurefluten einer belastenden und vitalstoffarmen Er-
ndhrung (raffiniertes Salz, tierische Eiweifie, Zucker, Weifimehl-
produkte und Ahnliches), die zu einer chronisch latenten Uber-
sduerung fiihrt.

Entgiften und das Ausleiten von Stoffwechselendprodukten
zur Entlastung der Augen sind daher etwa im Falle einer Glau-
komerkrankung ein wichtiges Motto. Die Stirkung der Entgif-
tungsorgane wie Leber und Galle, Darm und Nieren ist somit in-
nerhalb eines ganzheitlichen Therapiekonzeptes eine mafigeb-
liche Sdule. Dies auch vor dem Hintergrund, dass anderenfalls
durch die Ubersiduerung das Risiko fiir ein iiberméfiiges Wachs-
tum krankmachender Keime im Darm steigt. Eine dauerhafte
Fehlbesiedelung des Darms wiederum fiihrt zu einer Stérung der
Immunfunktionen. Der Zusammenhang ist rasch erklart: Die
lebenswichtige Grundlage unseres Immunsystems ist ein gesun-
der Darm, da sich dort 70 bis 80 Prozent unserer Abwehrzellen
befinden.

Hiufig ist die erndhrungsbedingte Ubersiduerung bzw. Belas-
tung der Korpergewebe und Organe der Tiiroffner fiir chronisch
degenerative Augenerkrankungen. Die sich zunehmend ansam-
melnden Sduren versucht der Korper beispielsweise tiber die Haut
loszuwerden und schafft das teilweise auch recht gut — vor allem
uber die Fufisohlen. Ein typisches Anzeichen sind die sogenann-
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ten Késefiille, deren sduerlicher Geruch von den ausscheidenden
Sduren herriihrt, sie sind tibrigens auch anfilliger fiir Fu3- und
Nagelpilz.

Ganz nebenbei kénnen wir aber auch {tiber die Fiifle entsdu-
ern, wenn wir die Fiile am Morgen und am Abend jeweils nach
dem Duschen mit einer Pflanzendlseife eincremen. Hierfiir
schdumen Sie die Seife in der Hand auf und massieren mit diesem
feinen Seifenschaum so lange die Fiifle, bis der Schaum komplett
eingezogen ist. Massieren Sie auch den Bereich zwischen den Ze-
hen, das ist wichtig fiir den Lymphfluss. Wéhlen Sie eine reine
Pflanzendlseife aus, deren Duft Sie mogen. Sie bekommen da-
durch duftende und super gepflegte Fiifle wie die eines Babys.

Auch mit regelmifiigen basischen Voll- und Fuflbddern kon-
nen Sie den Korper bei seiner Ausleitung nachhaltig unterstiit-
zen. Der Mineralienreichtum der Basen stellt dabei den nattirli-
chen Gegenspieler fiir die Sdurelast dar, entsprechende Basenpul-
ver bekommen Sie in der Drogerie oder Apotheke.

GefaBe in Schuss bringen

Auch gesunde Geféafle sind das A und O fiir die Augengesundheit.
Nach Erfahrung des Gefaf3spezialisten Dr. med. Jiirgen Sprach-
mann aus Wiesbaden zeigt sich bei Durchblutungsproblemen des
Herzens oder des Gehirns eine Korrelation mit Durchblutungs-
storungen des Auges. Zeigen sich Durchblutungsstérungen bei
der augendrztlichen Untersuchung am Augenhintergrund, liegen
bereits meistens weitere Risikofaktoren wie Diabetes und zu ho-
her Blutdruck vor.

Es entstehen im Weiteren Verengungen der Augenarteriolen,
Gefdflverschliisse, ein Augeninfarkt, Ablagerungen in den Netz-
hautgefaflen, Blutungen der Netzhaut, eine Makuladegeneration
oder Schwellung und Schddigung des Sehnervs. Therapeutisch
kann im Falle von Durchblutungsstérungen eine Infusionsthera-
pie unterstiitzen. Die Beseitigung der initialen Ursachen liegt je-

Sauren und
Schadstoffe konnen
oft liber die Haut
ausgeleitet werden.
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Mit Cranio-Sakral-
Therapie system-
statt symptom-
bezogen zur
Losung.

doch in den Hénden der Betroffenen selbst: eine Neugestaltung
des Lebensstils.

Cranio-Sakral-Therapie

Von therapeutischer Seite kann auch die Osteopathie bzw. eine
Cranio-Sakral-Therapie eine Augentherapie ergidnzen. Die Me-
thode soll Energieblockaden wieder in Fluss bringen. Dazu spiirt
der Therapeut mit seinen Hinden eingeschridnkte Bereiche auf,
um mithilfe bestimmter Handgriffe die Blockaden zu 16sen und
korpereigene Abldufe zu regulieren. Ziel ist es, den Korper ganz-
heitlich wieder ins Gleichgewicht zu bringen und so in seiner
Selbstheilung zu unterstiitzen.

Der Begriff Cranio steht lateinisch fiir Schadel (Cranium), Sa-
kral (Os sacrum) fiir Steiflbein, was auf den Anwendungsbereich
der Cranio-Sakral-Technik in diesem Bereich — vom Schédel bis
zum Steiflbein — hinweist. Sie basiert auf der Tatsache, dass Ge-
hirn und Rickenmark in einem fliissigen Medium, der Liquor-
flissigkeit, eingebettet sind und unmittelbar mit unserer korper-
lichen und geistigen Gesundheit in Verbindung stehen. Entspre-
chend stehen Entspannung und Losung im Vordergrund des
ganzheitlichen Verfahrens. Je nach individuellem Bedarf besteht
eine Cranio-Sakral-Therapie aus mehreren Einzelsitzungen von je
ca. 30 bis 45 Minuten Dauer.

Naturheilkundliche Medikamente

Auch naturheilkundliche Medikamente konnen die Augen in ih-
ren Selbstheilungsprozessen unterstiitzen und natirlich gutes
Sehen fordern. Nachfolgend finden Sie einige generelle Empfeh-
lungen.
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Augentropfen

Wie alle Medikamente sollten auch naturheilkundliche Praparate
individuell auf den Menschen und die jeweilige Erkrankung ab-
gestimmt werden. Dariiber hinaus gibt es therapeutisch wirksa-
me Substanzen, die grundsitzlich fiir die Augengesundheit un-
terstiitzend geeignet sind.

Zellschutz mit Carnosin

Carnosin ist ein Nahrstoff, der beim Menschen vor allem in der
Muskulatur, in Hirn, Herz, Leber, Nieren und weiteren Geweben
konzentriert vorkommt. Diese natiirlich vorkommende Verbin-
dung der Aminosduren Alanin und Histadin kann als Antioxidans
unsere Zellen vor oxidativen Prozessen schiitzen und zu diesem
Zweck den Augen direkt in Form von Augentropfen zugefiihrt
werden.

Durch Carnosin werden die Zellen stabilisiert und leben lan-
ger, weil degenerative Verdanderungen von Proteinen reduziert
und so auch Schéddigungen der Erbsubstanz verhindert werden.
Dies ist besonders im fortgeschrittenen Alter wichtig, denn
Gewebeverdnderungen durch Schédden an Korpereiweifien wer-
den als Hauptursache fiir das Altern betrachtet. Um degenerative
Prozesse des Auges durch den Wirkstoff Carnosin zu verhindern
oder zumindest zu verlangsamen, sollten entsprechende Augen-
tropfen iiber einen lingeren Zeitraum angewendet werden.

DMSO auch vorsorglich

Auch die natiirliche Schwefelverbindung DMSO (Dimethyl-
sulfoxid) wirkt regenerierend. Dr. rer. nat. Hartmut Fischer be-
schreibt in seinem DMSO-Handbuch fiir das Naturheilmittel u. a.
entziindungshemmende, schmerzlindernde, beruhigende, zell-
schiitzende, immunstimulierende und wundheilungsférdernde
Wirkung. Der Wirkstoff kann vorsorglich oder unterstiitzend ein-
gesetzt werden bei:

Augentropfen mit
antioxidativer
Wirkung fiir mehr
Zellschutz.
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Der Wirkstoff DMSO
kann den Selbstrei-
nigungsprozess
unterstitzen.

erhohtem Augeninnendruck bzw. griinem Star
fortschreitender Schadigung der Netzhaut (z. B. Makula-
degeneration)

Retinitis pigmentosa

grauem Star

Hornhauttriibung

Augentrockenheit

allergischen Reaktionen des Auges

DMSO unterstiitzt zudem die Selbstreinigungsprozesse des Au-
ges, wie eine klinische Studie der Universitdt von Oregon zeigen
konnte. Und auch diese Augentropfen (dreiprozentige DMSO-
Losung) kénnen und sollten iiber eine lingere Zeit regelmafiig
verwendet werden.

Es gibt noch einen weiteren Effekt: DMSO dringt sehr tief ins
Gewebe ein und kann dadurch als Schleuser andere Wirkstoffe
mit in die Zellen nehmen. Beispiel: Sie tropfen Carnosin-Augen-
tropfen in die Augen und nach einer kurzen Einwirkzeit tropfen
Sie zusdtzlich DMSO ein. Was passiert? Der Wirkstoff DMSO
nimmt den Wirkstoff Carnosin noch tiefer mit in die Augen hin-
ein und intensiviert die Gesamtwirkung. Dies bedeutet, dass Sie
womoglich weniger Carnosin fiir denselben therapeutischen Ef-
fekt benotigen. Dieser Wirkmechanismus gilt prinzipiell fiir alle
Substanzen, mit denen DMSO zusammen angewendet wird —
also leider auch bei zweifelhaften Inhaltsstoffen in z. B. Wim-
perntusche und anderen industriellen Kosmetika.

Nun mochte ich gleich einem weiteren Gedankengang vor-
weggreifen: Natirlich liegt die Logik nahe, die DMSO-Augen-
tropfen als ,, Wirkungsverbesserer” auch fiir verschreibungspflich-
tige Augentropfen zu nutzen, um Wirkstoff zu sparen. Dies hat
jedoch klare Grenzen, auch wenn die Verlockung grof8 ist, Trop-
fenmengen und damit potenzielle Nebenwirkungen zu reduzie-
ren. Bedenken Sie immer: Arztlich verordnete Medikamente wie
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beispielsweise Augentropfen zur Herabsetzung des Augeninnen-
drucks diirfen nicht fahrldssig auf eigene Faust reduziert werden.
Dies kann nur in Absprache und unter engmaschiger Kontrolle
durch Ihren Augenarzt passieren! Machen Sie niemals risikofreu-
dig Experimente ohne Sicherheitsnetz, Ihre Augen sind ein viel
zu kostbarer Schatz.

Der Augentrost: Euphrasia officinalis

Der echte Augentrost ist vielen bekannt und wird schon seit dem
Mittelalter bei Augenbeschwerden wie Bindehautentziindung
oder Gerstenkorn verwendet. Von Euphrasia-Augentropfen profi-
tieren trockene, gerttete und gereizte oder tranenden Augen so-
wie Augen, die gestresst und miide sind.

Der Augentrost versorgt das Auge mit Feuchtigkeit und lin-
dernden Wirkstoffen wie Povidon, eine Substanz, die den Tra-
nenfilm verdickt und dessen Verdunstung verzogert. Wie der
Name schon sagt, ist Augentrost also tatsachlich ein wahrer Trost

fiir das ganze Auge.

Augentrost: bei
trockenen, geroteten
und gereizten oder
tranenden Augen.
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Die Autorin

Beate Rinderer ist Physikerin und Heilprak-
tikerin. Ihre Diplomarbeit absolvierte

die Diplom-Ingenieurin (FH) zum Thema
holographische Interferometrie. Danach
arbeitete sie viele Jahre in der Entwicklung
neuer Lasertechnologien und -verfahren.
Medizin und Naturheilverfahren haben
Beate Rinderer schon immer interessiert,
und so absolvierte sie berufsbegleitend eine
Ausbildung zur Heilpraktikerin. Vor allem
das Thema Augen, und hier die Augen-
akupunktur, lieBen sie nicht mehr los, so
dass sie ihre Liebe zur Natur- und Augen-
heilkunde schlieflich zum Beruf machte.
Seit 2006 hilft die auf Augen spezialisierte
Heilpraktikerin in ihrer Augenspezialpraxis
vielen Menschen bei den unterschiedlichsten
Augenproblemen mit einer von ihr weiter-
entwickelten Laserakupunktur-Therapie
fiir Augenerkrankungen.




humeIdI' ... bringt es auf den Punkt.

.Iss mehr Mohren, dann bekommst du Adleraugen!” Dieser Ratschlag zeigt,
dass Ernahrung wichtiger Bestandteil eines augengesunden Lebensstils ist.
Fur eine gute Sehfahigkeit und zur Vorbeugung von Augenerkrankungen
kdénnen wir aber noch mehr tun. Welche schul- und alternativmedizinischen
Behandlungsmaglichkeiten es gibt, zeigt die auf Augenheilkunde spezialisierte
Heilpraktikerin Beate Rinderer in ihrem Ratgeber. Sie erklart, was Sie selbst
tun kdnnen, um die korpereigene Regenerationsfahigkeit der Augen best-
moglich zu aktivieren, Ihre Sehkraft lange zu erhalten und eine augenarztliche
Behandlung optimal zu unterstiitzen. Neben praktischen Tipps zu Ernahrung,
Bewegung und Entspannung enthilt der Ratgeber effektive Ubungen,
Wissenswertes zu Akupressurpunkten sowie zu den Ursachen von Augen-
erkrankungen und Fehlsichtigkeit.

¢ Ursachen, Vorbeugung und ganzheitliche TherapiemalRnahmen bei
Makuladegeneration, Glaukom, Hornhauttriibung, diabetischer Schadi-
gung, trockenen oder tranenden Augen, Allergien oder gereizten Augen,
Hornhautverkriimmung, Kurz-, Weit- und Alterssichtigkeit sowie weiteren
Augenerkrankungen und -beschwerden.

e Fiir alle, die wissen mdchten, was Sie selbst fiir gesunde Augen tun kdnnen.

 Fur alle, die sich fur ganzheitliche Augen-Therapiemethoden interessieren.
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