VERA CORDES

Meine beston Tepps,
gelbsl er/araéf




SAUNA
FURS AUGE

TN

o
O

o

o

Cebbusg wil don Trinen
dirch Jrockenheil

Als es mich vor mehr als zehn Jahren zum ersten Mal er-
wischte, war ich zunichst nur genervt, dann aber auch beunru-
higt, denn es war ein Sonntag. Das bedeutete: nur noch zwei Tage
bis Dienstag und damit bis zu meiner allwochentlichen Sendung,
bei der ich auf keinen Fall mit trainenden, roten Augen live vor der
Kamera stehen wollte. Ich erinnere mich, dass ich es gleich nach
dem Aufstehen beim Frischmachen im Bad bemerkte, und zwar
tiberdeutlich: Meine Augen waren trotz ausreichendem Schlaf
fix und fertig, fithlten sich extrem miide an. So als wire ich seit
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18 Stunden wach und briuchte endlich Schlaf. Falls Thnen das auch
schon mal passiert ist, wissen Sie, was ich meine: Jede Augenbe-
wegung reibt unangenehm, jeder Lidschlag brennt. Man denkt: Da
muss doch etwas drin sein! Ein Sandkérnchen zum Beispiel.

Aus diesem Grund tat ich das, was dann wohl jeder und jede tut:
Ich suchte in der Wohnung nach dem grofiten Vergréferungsspie-
gel, guckte und guckte, lie§ auch andere gucken, aber es war nichts
zu finden. Dann spiilte ich die Augen mit kaltem, anschliefSend mit
warmem Wasser, doch es wurde einfach nicht besser. Hitte ich da-
mals schon die Sache mit der »Sauna fiirs Auge« gekannt, wire ich
schnell aus der Nummer raus gewesen, aber dazu spéter mehr.

Zum Friihstiick Diagnose und Behandlung

Jetzt war ich erst mal in einer bléden Situation, denn wir waren
gleich zum Friihstiick eingeladen. Andererseits war das aber auch
mein Gliick, denn in der geselligen Runde gab es natiirlich sofort
ziemlich gute Verdachtsdiagnosen und Tipps fiir mein Problem.
Und genauso gerne, wie ich mit diesem Buch meine besten Ge-
sundheitstipps an andere weitergeben mochte, nehme ich selbst
auch gerne Tipps von anderen Menschen an. Ich sage mir immer:
Warum erst lange selbst recherchieren, mithsam verschiedene Op-
tionen ausprobieren und dabei vielleicht auf dem Holzweg landen,
wenn man von der Lebenserfahrung kluger Freundinnen profitie-
ren und schneller ans Ziel kommen kann? Ubrigens ganz anders als
mein Mann, der grundsitzlich alles selbst herausfinden muss, auch
wenn es langer dauert.

Es kam jedenfalls so, dass meine Freundinnen nach kurzer
Anamnese zwischen Brétchen, Rithrei und Latte macchiato zu einer
gemeinschaftlichen Diagnose kamen, und die lautete: trockenes
Auge. Klingt komisch, wenn einem die Tranen laufen wie nichts
Gutes. Aber die Middels waren sich einig, und eine nannte auch
gleich den medizinischen Namen dafiir: das Sicca-Syndrom.
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Warum trockene Augen tranen
Die Ursache fiir den scheinbaren Widerspruch zwischen einerseits
trockenen und andererseits tranenden Augen liegt meistens an fol-
genden drei Punkten:
1. Es gibt irgendein Problem mit der Zusammensetzung
der Tranenflussigkeit.
2. Dadurch ist der befeuchtende und schiitzende
Tranenfilm defekt und lasst Horn- und Bindehaut
austrocknen.
3. Das fithrt dazu, dass das Auge in seiner Not noch mal
so richtig auf die Trdnendrise driickt, um den Schaden
zu beheben. Bringt aber nichts, weil es eben an der
Qualitit hapert.

Das Problem ist besonders unter Frauen verbreitet. Daher bekam
ich aus einer dieser Zauberhandtaschen, die ebenfalls besonders un-
ter Frauen verbreitet sind, an diesem Sonntagvormittag noch di-
rekt am Kaffeetisch Erste Hilfe — und zwar in Form von kiinstlicher
Tranenfliissigkeit. Ich durfte sogar zwischen zwei verschiedenen
Sorten wihlen, die mir, flott aus den Taschen gezupft, angeboten
wurden. Der Effekt war frappierend. Das scheuernde Fremdkéorper-
gefiihl war schlagartig weg. Meine Augen fiihlten sich erfrischt an -
und ich fiihlte mich tiberhaupt nicht mehr miide.

Um es nicht unnétig lang zu machen: Mit den Mitteln gelang
es spielend, augentechnisch bis zur Sendung wieder fit zu werden.

Trockene Augen treten oft regelmaBig auf
Weil das Problem aber auch spiter immer mal wieder kam, ging
ich dann doch verniinftigerweise irgendwann zum Augenarzt, um
checken zu lassen, welchen Grund das bei mir haben kénnte. Denn
weitet sich eine solche sogenannte Benetzungsstorung allzu sehr
aus, leidet erst die Hornhaut und dann die Sehkraft. Und das wollte
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SO LAUFT'S IM AUGE WIE GESCHMIERT
Unsere Tranenfliissigkeit ist ein wahrer Wunderbalsam.
Sie besteht, vereinfacht gesagt, aus drei Schichten:
der haftenden Schleimschicht direkt auf der Hornhaut,
der befeuchtenden wassrigen Schicht in der Mitte und
einer feinen Fettschicht, die den Abschluss nach auen
bildet und fiir die schiitzende Verpackung des kostbaren
Balsams sorgt. Ist der Fettfilm zu diinn oder 16chrig,
reiBt der Tranenfilm schneller auf und Feuchtigkeit verdunstet.
Nur wenn die Zusammensetzung stimmt, bleibt die
Augenoberflache feucht und geschmeidig, wird bei jedem
Lidschlag mit Nahrstoffen versorgt, werden Keime
abgetotet und Fremdkorper schnellstens rausgeschwemmt.

So konnen wir bestmoglich sehen.

7~

ich auf keinen Fall riskieren. Auflerdem konnen in manchen Fillen
auch antientziindliche Augentropfen erforderlich sein. Das kann
nur der Arzt erkennen und verordnen.

Hinzu kommt: Ausloser fiir trockene Augen gibt es diverse. Das
koénnen Medikamente sein wie die Antibabypille, Schlafmittel und
Betablocker, aber auch Erkrankungen wie Rheuma, Diabetes oder
eine Schilddriisenfunktionsstérung.

Bei mir tippte der Arzt auf eine Mischung aus hormonellen Ein-
fliissen und dem »Office-Eye-Syndromg, zu Deutsch: »Biiroaugen-
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Syndrome. Das holt man sich, wenn man in trockener Raumluft zu
lange am Computer sitzt und permanent auf den Monitor starrt.
Normalerweise blinzeln wir 10- bis 15-mal in der Minute. Aber
beim Starren auf den Monitor kann die Lidschlagfrequenz auf un-
ter fiinf sinken. Dadurch werden die Augen nicht mehr regelmaf3ig
befeuchtet und auf der Oberfliche trocken.

Das »Biiroaugen«-Phdanomen hat in den vergangenen Jahren so-
wieso schon stark zugenommen, aber ich schitze, dass die radikale
Umstellung auf das Arbeiten im Homeoffice wahrend der Corona-
pandemie die Zahl der Betroffenen noch einmal vervielfacht hat.
Die Umsitze der Hersteller von Trianenersatzfliissigkeit miissen
durch die Decke gegangen sein.

1

ERSATZ FUR TRANENFLUSSIGKEIT
Tranenersatzfliissigkeitspraparate sind frei verkauflich und
in zahlreichen Varianten zu haben: als diinnfliissige Tropfen,
die den Tranenfilm stabilisieren, indem sie Feuchtigkeit
binden, die aber mehrfach am Tag angewendet werden
miissen, weil sie schnell wieder aus den Augen ablaufen; oder
als dickfliissigere Gele, die besser auf dem Augapfel haften.
AuBerdem gibt es Salben, die man aber tunlichst nur liber
Nacht ins Auge gibt, weil sie wegen ihrer zwar pflegenden,
aber festeren Konsistenz beim Sehen hinderlich sind.
Interessant finde ich auch Sprays, mit denen sich bei geschlos-
senen (!) Augen fetthaltige Substanzen applizieren lassen,
die ein zu friihes AufreiBen des Tranenfilms verhindern
und so zur Linderung beitragen.
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Nach gelungener OP kamen die Probleme

Gliicklicherweise musste ich nicht alle Optionen durchprobieren.

Das hat mir der Trick mit der Sauna fiirs Auge erspart. Indirekt ver-

danke ich ihn meiner Mutter. Sie hatte sich an beiden Augen wegen

des grauen Stars operieren lassen. Alles verlief gut, die neuen Linsen

waren drin, und scharf sehen konnte sie auch wieder. Aber dann be-

gann das Drama: Durch die OP war die natiirliche Benetzung der

Augen nicht mehr intakt. Sie waren trocken, rot, gereizt und tranten

von morgens bis abends. Niederschmetternd. Abgesehen davon,

dass meine Mutter in keinen Spiegel mehr schauen mochte, weil sie

standig verquollen aussah, halfen auch keinerlei
Trianenersatzpriparate oder zur Nacht ange-
wendete Augensalben. Riickblickend erstaun-
lich, was ein Auge an hineingetropften und -ge-
schmierten Mitteln so alles aushalt.

Meine Mutter kam nur noch dann Klar,
wenn sie die Trdnen permanent mit Papierta-
schentiichern abtupfte. Ich mochte niemanden
mit allzu vielen Details langweilen, nur noch
dies: Die Sache wurde sogar im Universitts-
klinikum untersucht und lief nach sorgfiltiger
Diagnostik darauf hinaus, dass sich die Augen-

—
Kleiner Trost bei

schlechten Augen:
»Man sieht nur mit
dem Herzen gut,
das Wesentliche
ist fiir die Augen
unsichtbar.«

Antoine de
Saint-Exupéry

—

spezialistin zur Verschreibung eines der hirtesten Geschiitze beim

anhaltenden Sicca-Syndrom durchrang: Cyclosporin A als Augen-

tropfen. Ein Mittel zur Unterdriickung des Immunsystems. Trans-

plantierte Patienten erhalten die Substanz (allerdings héher do-

siert), um AbstofSungsreaktionen zu verhindern.

Das Blatt wendet sich zum Guten

Bei der Wiedervorstellung nach drei Monaten hatte sich bei meiner

Mutter zwar nichts gebessert, aber dennoch wendete sich von da

an das Blatt zum Guten, denn beim Verabschieden fragte die sehr
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umsichtige Arztin nebenbei noch: »...warme Kompressen und
Lidrandmassage machen Sie ja sowieso taglich, nicht wahr?« Ups.
Kompressen? Lidrandmassage? No, nie gehort, nie gemacht.

Im Nachhinein ldsst sich nicht mehr rekonstruieren, ob diese
Empfehlung tatsichlich nie gegeben oder aber itiberhort bezie-
hungsweise vergessen worden war. Auf jeden Fall waren Warme
und Massage der Schliissel zum Erfolg. Nachdem wir uns das ge-
naue Prozedere hatten erkldren lassen, legten wir los. Meine Mutter,
um endlich aus ihrem téglichen Tal der Tranen herauszufinden, und
ich, um meine immer wieder aufflammenden Trockenheitsattacken
schneller in den Griff zu bekommen.

Augensauna hilt geschmeidig
Wie bei einer Biosauna spielt feuchte Wirme eine entscheidende
Rolle. Meistens entstehen trockene Augen namlich deshalb, weil zu
wenig Fett im Tranenfilm enthalten ist.

Bei mehreren Zehntausend Lidschldgen, die unsere »Scheiben-
wischer« am Tag vollbringen, ist eine gute Schmierung ungemein
wichtig. Sie iiberzieht schiitzend die wissrigen Anteile des Tranen-
films und bewahrt sie vor Verdunstung. Fiir die Fettproduktion sind
die Meibom’schen Driisen verantwortlich. 30 von ihrer Sorte sitzen
am oberen Lidrand und 20 am unteren. Bei vielen Betroffenen sind
die Minikanile dieser Driisen verstopft. Das Fett dahinter kann
nicht raus, wird talgig und fest.

Erwdrmt man die Region téglich einmal, massiert und reinigt
sie, verfliissigt sich das Fett wieder, wird geschmeidig, und die Be-
feuchtung der Augenoberfliche lauft oft wieder wie geschmiert.

Bei meiner Mutter trat fast sofort eine Besserung ein, nachdem
sie die tagliche Lidrandpflege aufgenommen hatte. Natiirlich kann
auch das Medikament spate Wirkung gezeigt haben, ich war trotz
alledem beeindruckt. Denn auch bei mir war und ist die Augen-
sauna regelmiflig wirkungsvoll.

14



DIE AUGENSAUNA

ZUTATEN

Die Augenmaske im Wasserbad
erwarmen. Die Abschminkpads mit

warmem Wasser befeuchten.

Die Pads auf die Augen legen,
dariiber die Augenmaske platzieren
(sehr warm, aber nicht heiB!).

Die Gel-Einlagen halten die Pads
langer warm und feucht.

lassen, damit sich die Augenregion
entspannen und der Talg in den
Lidranddriisen verfliissigen kann.

/ Nun die Lidrander mit einem Wattestabchen massieren,

um den Talg hinauszubeférdern - und zwar vorsichtig von oben

////ﬂ\\\\ Mindestens fiinf Minuten wirken

nach unten (Oberlid) und von unten nach oben (Unterlid).

Mit weiteren Wattestabchen die Lidrander von Hautschuppen,
Krusten und kleinen Milben (sind harmlos und normal, keine

Sorge!) sdubern - stets von auBen nach innen.
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Die zehn Minuten, die man dafiir aufbringen muss, sind wirk-
lich gut investiert. Ich lasse dabei immer meine Lieblingsmusik lau-
fen und génne mir eine angenehme kurze Auszeit, die ich mir sonst
eher selten nehme.

Augen befeuchten ist wie Hande eincremen
Andere Betroffene kommen auch gut mit einer regelméifligen Be-
feuchtung ihrer Augen durch kiinstliche Trénen klar. Durchaus in
Ordnung, bestitigte Augenirztin Dr. Mona Machemer in einer
meiner Sendungen. Wenn andere Erkrankungen ausgeschlossen
sind, ist die haufige Anwendung wohltuender Trinenersatzfliissig-
keit vergleichbar mit dem regelmafSigen Eincremen der Hénde. Sie
empfiehlt: bei Bedarf gerne tdglich und sooft man mag wiederholen.

Jahre spiter leistete ich tibrigens selbst Augen-Erste-Hilfe. Eine
Mitreisende auf einer Tour im Siiden nahm Tag und Nacht ihre Son-
nenbrille nicht mehr ab. Auf meine Nachfrage enthiillte sie rote, ge-
schwollene und trénende Augen. Bemitleidenswert. Ich diagnosti-
zierte umgehend »Sicca-Syndrom« und rettete ihr mit kiinstlicher
Tréanenfliissigkeit aus meiner Reiseapotheke den Urlaub.

NMein- Tipp
OHNE KONSERVIERUNGSSTOFFE!
Benutzen Sie nur kiinstliche Tranenfliissigkeit ohne Kon-
servierungsstoffe. Diese verlangern zwar die Haltbarkeit um
mehrere Wochen oder Monate, konnen aber langfristig den
natirlichen Tranenfilm beeintrachtigen. Augenarzte warnen

vor allergischen Reaktionen, Hornhautschaden und -

so absurd es klingt - trockenen Augen.
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DER
BAUCHNARBEL-
TRICK

G wied der Jicken
wieder f

Was wiirden Sie davon halten, wenn Ihnen eine bevorstehende
Riickenoperation erspart bliebe, weil Thnen jemand einen Trick ver-
rit, durch den Sie deutlich weniger Schmerzen haben? Und das Irre
ist: Dieser Trick kostet Sie jeden Tag nur ein paar Minuten Ihrer
Zeit und lasst sich anfangs sogar im Bett umsetzen. Wahrscheinlich
konnten Sie Thr Gliick kaum fassen und wiéren genauso begeistert
wie unsere Zuschauerin Marlene, die — wie sie uns schrieb - ge-
nau das erlebt hat, nachdem sie sich streng an die Anweisungen aus
unserer Sendung gehalten hatte.
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Vera Cordes ist seit mehr als 20 Jahren Medizinjournalistin
und moderiert genauso lange das Gesundheitsmagazin »Visite«
im Fernsehen. Kein Wunder, dass sie da schon mal mit einer
Arztin verwechselt wird. Auf die Fragen, die sie von Zuschauern
immer wieder erreichen, sagt sie oft:

Rat von Expertinnen und Experten kennt sie schlieBlich aus
erster Hand. Ob zur Senkung des Blutdrucks oder zur Starkung
des Immunsystems: Hier verrat sie viele Uberraschende - und
naturlich selbst erprobte - hilfreiche Tipps und Tricks. Zum
Beispiel hilft Gurkenwasser bei nachtlichen Muskelkrampfen,
ein simpler Trick mit dem Bauchnabel lindert Rickenschmerzen,
und gekochte Kartoffeln vom Vortag sind kalorienarmer und
gesiinder. Wussten Sie nicht?

Wissen Sie denn, dass wir uns mit Apfeln eine Fettleber
anfuttern konnen? Gibt’s doch nicht? Leider doch. Und dann
klart sie noch die Frage: Wieso ist es eigentlich gut fir uns,
wenn wir ofter mal frieren? Die Antwort auf diese und weitere

Fragen finden Sie im Buch.

Unterhaltsam, informativ, einfach umzusetzen
und wunderschon illustriert.
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