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EDITORIAL

Liebe Leserin,
lieber Leser,

Abstand halten -
so lautet die Devise
seit einigen Monaten.
Doch gerade Menschen

mit einer Netzhauterkrankung nehmen die Welt
auch Uber ihre Hande wahr. Fuhlen, berthren
und ertasten helfen bei Orientierung und
Kommunikation.

. Ulrike 82%%;

In diesen kontaktlosen und weitgehend digitalen
Zeiten der Corona-Pandemie méchten wir von
VisusVital Ihnen ein Magazin ,zum Anfassen*
in die Hand geben: Als nltzliche Lektlre soll
es Sie durch diesen ersten Herbst und Winter
unter Corona-Bedingungen begleiten. Erfahren
Sie, welche Lebensmittel lhren Augen guttun,
wie Sie sich fit halten und mit einfachen Licht-
Tricks Ihre Stimmung und Ihr Zuhause aufhellen.

Unter einigen Magazinartikeln finden Sie
QR-Codes, die Sie auf Internetseiten mit
ergdnzenden Informationen leiten. Erfassen Sie
die Symbole daflr einfach mit der Kamera oder
dem QR-Code-Scanner lhres Smartphones.

Jetzt winschen wir lhnen viel SpaBB beim
Lesen unserer ersten Ausgabe.

Besuchen Sie gerne auch unsere Internetseite
www.VisusVital.de!

Bleiben Sie gesund!

m%@.c%%, M. Bl M

Ann-Madeline Stoltz & Ulrike Bauer-Steinhusen

Patientenkommunikation Bayer Vital Medizin Bayer Vital
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4 LEBEN & ALLTAG

Alltag wahrend der Pandemie

Durch Corona sind jedoch von einem
Tag auf den anderen neue Hinder-
nisse im Alltag hinzugekommen, die
es zu meistern gilt: Gut gemeinte
Hinweisschilder werden zu Stolper-
fallen, durchsichtige Plastiktrenn-

Wenn Sie lhre Seheinschrénkung far
andere sichtbar machen mdéchten,
kdnnen Sie die gelbe Armbinde mit
den drei schwarzen Punkten
benutzen — auch wenn Sie nicht
vollstéandig blind sind.

Seheingeschrankt
iNn Coronazeiten

Die Corona-Pandemie
hat unsere Welt auf
den Kopf gestellt.

Doch nur Mut! Mit ein paar Tricks
lasst sich der Corona-Alitag trotz
Seheinschrinkungen einfacher gestalten.

wande und Bodenmarkierungen
koénnen leicht Ubersehen werden. In unbekannten Geschaften kbnnen
Sie sich beim Personal erkundigen,

Die Folge ist manchmal ein ungewoll- wo sich Absperrungen befinden, oder

tes Anrempeln anderer Menschen, sich direkt zu dem Regal mit lhrem

was fur Missverstdndnisse sorgen Wunschprodukt bringen lassen.

kann. '
. Wie so oft gilt: 1

Gehen Sie offen
mit Inhrer Einschrankung um!

”~
T .
Y

Die Corona-Pandemie ist zu einem
festen Bestandteil unseres Alltags
geworden. Ob beim Einkaufen, beim
Arzt oder bei Behdérdengangen —
Abstand, Hygiene und Alltagsmaske ,
gehdren einfach dazu. Doch viele LN '
der Corona-Sicherheitsvorkehrungen |
stellen insbesondere Menschen mit
Netzhauterkrankungen vor
Herausforderungen.

.

..-

L

Corona versus Barrierefreiheit

Viele Bereiche des 6ffentlichen

Lebens sind in den letzten Jahren
weitgehend barrierefrei zuganglich
geworden. Dank fuhlbarer Leit-

systeme und hérbarer Signale kénnen
sich Menschen mit Seheinschrén-
kungen selbststédndig gut orientieren.
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Abstand - aber wie?

Viele Hilfsmittel erleichtern Menschen
mit einer Sehbehinderung die Orien-
tierung in der Offentlichkeit. Dennoch
gibt es ab und zu Situationen, in denen
die Unterstutzung durch Mitmenschen
sehr willkommen ist.

Doch wie kann man sich von fremden
Menschen Uber die StraBe begleiten
lassen, ohne ein Corona-Infektions-
risiko einzugehen? Lassen Sie sich am
besten durch Zurufe navigieren. Falls
doch ein direkter Kontakt nétig ist,
sollten Sie erfragen, ob der Hilfesteller
eine Mund-Nasen-Bedeckung tragt.
Fassen Sie den Fiihrenden am Ober-
arm an, da der Ellenbogen aufgrund
der Niesetikette ein Infektionsrisiko
bergen kann. Um eine Tropfcheninfek-
tion zu vermeiden, sollten Sie nicht hin-
ter, sondern neben der Person gehen.

’
: L

Masken sicher tragen

Alltagsmasken kdnnen das Risiko
einer Infektion mit dem Coronavirus
nur dann senken, wenn sie richtig ver-
wendet werden. Neben dem Sitz Uber
Nase und Mund gehért dazu, dass
immer die gleiche Seite der Maske auf
dem Gesicht aufliegt. Um diese Seite
schnell zu erkennen, kdnnen Sie sie mit
einer fuhlbaren Markierung versehen.
Waschen Sie sich vor dem Auf- und
Absetzen der Maske die Hande und
berthren Sie sie mdglichst nur an den
Schlaufen.

Halten Sie immer
ein Flaschchen
Hédndedesinfektion
bereit!

Ran ans Internet!

Wegen der Coronakrise ist es Ublich
geworden, Termine flr vieles im
Internet zu vereinbaren. Auf diese
Weise kdnnen Amter, Sportstatten
und medizinische Einrichtungen hohe
Besucheraufkommen vermeiden.
Auch bei vielen Augenérzten kann
man Termine online buchen. Dank
der Lieferservices vieler Supermarkte
kénnen Sie auch den Wocheneinkauf
bequem uUber das Internet erledigen.
Wenn Sie bisher keine digitalen
Medien genutzt haben, kdnnen
Familienangeho6rige oder Nachbarn
Sie dabei unterstitzen.

Der Einsamkeit keine Chance

Telefonate kénnen Treffen mit
Familie und Freunden nicht ersetzen,
sind aber ein guter Weg, auch in der
Coronazeit in Kontakt zu bleiben.
Zusatzlich bieten Nachrichtendienste
wie WhatsApp, Telegram und Co.
viele Mdglichkeiten: So lassen sich
Sprachaufnahmen jederzeit und
immer wieder abspielen. Per Video-
anruf kébnnen Sie Familie und
Freunden noch néher sein.

Fir Einsteiger bieten Selbsthilfe-
vereinigungen wie PRO RETINA e. V.
Schulungen an. So kénnen Sie sich
rund um digitale Medien fit machen
und haben einen leichten Start in die
Onlinewelt.
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MEIN LEBEN MIT AMD m :

Frau Marten

Patientin mit altersbedingter
Makuladegeneration

»FUr mich ist es sehr wichtig,
mich Uber die digitalen
Medien mit Freunden und
Bekannten auszutauschen.
Ich bin jeden Tag am
Computer. Und wenn mein
Handy nicht stumm geschaltet
ist, dann ist das auch sehr
aktiv. Dadurch habe ich viel
mehr Kontakt mit meinen
friheren Klassenkameraden.
Oder ich schicke eine Nach-
richt Uber WhatsApp an meine
Freundin nach Kalifornien.
Bereits funf Minuten spater
habe ich dann eine Antwort.
Und auch Briefe schreibe ich
mit dem Computer, entwerfe
Konzepte fir den Chor und
bearbeite Bilder.*”

Mehr erfahren Sie auf:
visusvital.de/erfahrungsbericht-maerten

Jetzt scannen
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Coronakrise

Spritzentherapie \ et

ortfuhren

Die altersbedingte Makuladege-
neration (AMD) ist bis heute nicht
heilbar, lasst sich aber mit moder-
nen Medikamenten gut behandeln.
Um lhre Sehkraft zu erhalten, ist es
wichtig, dass Sie regelmaBig lhre
Termine beim Augenarzt wahrneh-
men - auch in Coronazeiten.

Um das Risiko einer Ansteckung

mit dem Coronavirus weiterhin
maoglichst gering zu halten, bleiben
Abstand und soziale Distanz auch in
Zeiten gelockerter Regeln oberstes
Gebot. Viele Menschen aus Risiko-
gruppen meiden nach wie vor
6ffentliche Orte.

Arzttermine wie die regelmaBige
Spritzentherapie bei der feuchten
AMD mussen Patienten jedoch
persénlich wahrnehmen.

8

nel feuchter AMD

Dabei fragen sich viele, ob es ndtig
ist, ein Infektionsrisiko fur die Ein-
haltung des Therapieplans einzu-
gehen. Die Deutsche Ophthalmolo-
gische Gesellschaft (DOG) empfiehlt,
Spritzenbehandlungen der fAMD
weiter durchzuflihren, damit das
Sehvermdgen der Patienten erhalten
bleiben kann.

,Die VOM-Therapien [Spritzentherapie]
mussen erfolgen”, betont Professor
Dr. med. Thomas Reinhard, General-

Quelle:
Pressemitteilung DOG
»Eingriffe an den
Augen®; April 2020

sekretar der DOG. ,Wir haben
unsere Ablaufe derart umgestellt,
dass das Risiko einer Ansteckung
SO gering wie moglich gehalten wird.”

Spritzentherapie braucht
Konsequenz

Bei der feuchten AMD wachsen neue
BlutgefaBe in die Netzhaut und die
Makula ein. Verantwortlich daflr ist
ein Botenstoff: VEGF. Bei der Spritzen-
behandlung wer-
den sogenannte
VEGF-Hemmer
in das Auge ge-
spritzt, die das
GefaBwachstum
verhindern. Ziel
ist es, das Sehen
zu erhalten. Da
es sich um eine
chronische Erkrankung handelt und
die Medikamente nur eine gewisse
Zeit wirken, sind regelméaBige Be-
handlungen wichtig. Einige Netzhaut-
erkrankungen entstehen durch Blut-
hochdruck oder Diabetes. Auch diese
Grunderkrankungen missen konse-
quent weiterbehandelt werden.
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GroBere Vitalitat und
Lebensqualitat

Haufige Arzttermine sind oft eine
Belastung fur die Patienten und
deren Angehoérige. Doch die regel-
maBigen Augenuntersuchungen und
Behandlungster-
mine bei Makula-
degeneration

sind wichtig, um
den Verlauf der
Erkrankung zu
kontrollieren und
die Behandlung
bei Bedarf anzu-
passen. Die MUhe
einer konsequenten Therapie lohnt
sich in jedem Fall: Eine gute Seh-
fahigkeit ist namlich auch ein wichtiger
Faktor fur Vitalitat und Lebensqualitat.
Betroffene bleiben geistig langer fit,
kdnnen weiterhin lesen, die Umwelt
besser wahrnehmen und z. B. Stlrze
vermeiden. Man bleibt gestuinder und
selbststandiger — davon profitieren
nicht nur Sie als Patient, sondern
auch lhre Familie und Freunde.



f& INTERVIEW

Arztbesuche
wahrend Corona

Wichtige
Augenarzt-
termine nicht
verschieben

Das Coronavirus wird das 6ffent-
liche Leben noch eine Weile ein-
schranken. Wichtige Arzttermine
zur Kontrolle und Behandlung von
Makulaerkrankungen sollten den-
noch wahrgenommen werden.

Die Deutsche Ophthalmologische
Gesellschaft (DOG) bezieht klar
Stellung: Wéhrend der Corona-
Pandemie sollen Patienten mit
Netzhauterkrankung ihren Augenarzt
fur notwendige Termine aufsuchen.
Dazu gehéren Kontrolluntersuchungen,
Spritzenbehandlungen oder Eingriffe
bei Notfallen. Besteht das Risiko fir
einen bleibenden Sehverlust, soll-
te eine Behandlung nicht mehrere
Wochen oder Monate verschoben
werden. Die Behandlung sollte
fortgeflhrt werden.

10

Neue Praxisablaufe aufgrund
der Corona-Regelung

Viele Praxen und Kliniken haben
ihre Praxisablaufe aufgrund aktueller
Hygienebestimmungen geéndert.
Die meisten Praxen gewahren zum
Termin nur einer begrenzten Personen-
zahl Zutritt. Begleitpersonen werden -
wenn Patienten nicht auf sie ange-
wiesen sind — gebeten, auBerhalb
der Praxis zu warten. Als weitere
HygienemaBnahmen mussen Sie
einen Mund-Nasen-Schutz tragen
und sich beim Betreten der Praxis
die Hande desinfizieren. Wichtig ist
es zudem, die Nies- und Hust-
etikette zu wahren. Wahrend des
Termins tragen viele Augenarzte
eine Schutzmaske mit einem Kunst-
stoffschild tber den Augen und
halten die Gesprédche knapp.

=

Den Selbsttest (< Erinnerungen (+]
Amsler-Gitter
digital griffbereit selbsttest
in der Donnerstag, 19 Uhr

AugenPass App
Arztbesuch: Dr. Who @

Donnerstag, 02. Feb. 2017 um 11:15 Uhr

Klinikbesuch: Grey's Memorial @

Donnerstag, 02. Feb. 2017 um 11:15 Uhr

Jetzt scannen

Fragen an ...
Prof. Dr. med.
Ines Lanzl

Chiemsee
Augen Tagesklinik

Frau Prof. Lanzl,
bleiben lhre Patienten trotz Corona-
Einschrankungen bei ihrer Therapie
am Ball?

Anfangs hatten viele Patienten
Angst vor einer Ansteckung und ha-
ben Termine nicht wahrgenommen.
Deshalb haben wir damit begonnen,
die Patienten aktiv zu kontaktieren,
bei denen die Erkrankung einen
Termin n6tig macht. AuBerdem haben
wir Termine gebindelt: OCT-Kontrolle
und Spritze sind jetzt ein Termin.

Visus Vital Magazin | Oktober 2020

Die Sehkraft zu Hause kontrollieren

Wird ein Kontrolltermin mal verscho-
ben, sollten Sie daheim regelmaBig
Ihr Sehvermdgen mit dem Amsler-
Gitter testen. Stellen Sie Verdnderun-
gen fest, kontaktieren Sie umgehend
Ihren Augenarzt.

Den Amsler-Gitter-Test erhalten

Sie kostenfrei beim VisusVital
Serviceteam (0800 55 66 33 7),

in der AugenPass App oder unter
www.visusvital.de/service/hilfreiche-
materialien

Haben Sie auch spezielle Sprech-
stunden?

Es gibt zu festgelegten Zeiten spezielle
Makulasprechstunden, die von anderen
Sprechstunden getrennt sind. Das
erleichtert die Behandlungsablaufe,
was auch den Patienten zugutekommt.
Per Telefon oder Video beraten wir

nur in Ausnahmeféllen, da auf diesem
Weg keine fachgerechte Untersuchung
maglich ist.

Gibt es coronabedingte Verande-
rungen an lhren Praxisablaufen,
die Sie auch nach der Pandemie
beibehalten werden?

Wir haben die Terminplanung in unserer
Praxis optimiert — unter anderem, um
Wartezeiten zu verklrzen. Das werden
wir beibehalten bzw. noch weiter
verbessern. Auf keinen Fall beibehalten
wollen wir das Verbot von nicht zwingend
notigen Begleitpersonen. Die sind
namlich sehr wichtige Unterstitzer in
der Therapie.

11



‘ TIPPS & TRICKS

Gut gelaunt an triben

—s werde Lig

Kurze Tage, ein triber
Himmel, glatte Stral3en —
INn der dunklen Jahres-
zeit stehen Menschen
mit Augenerkrankungen
VOr besonderen Heraus-
forderungen.

Erfahren Sie hier, wie Sie mit kleinen
Tipps & Tricks besser durch die
lichtarmen Monate kommen.

12

Sicher und sichtbar
im StraBenverkehr

Selbstbestimmt zu leben bedeutet
auch, aktiv am StraBBenverkehr teil-
zunehmen — mit der richtigen Vor-
bereitung im Winter kein Problem.
SchlieBlich tut ein Spaziergang auch
bei Regenwetter gut. Wappnen Sie
sich dafur mit rutschfestem Schuh-
werk und heller, reflektierender
Kleidung. So haben Sie einen festen
Tritt und sind fur andere Verkehrs-
teilnehmer gut sichtbar. Bei starken
Seheinschrankungen gewinnen Sie
durch ein Mobilitdtstraining zusatz-
liche Sicherheit im StraBenverkehr.
Dazu ist eine Verordnung vom
Augenarzt notwendig. Die Kosten-
ubernahme ist bei der zustandigen
Krankenkasse zu beantragen.

BloB keine Winterdepression!

Menschen mit Seheinschrdnkungen
sind anfalliger fir saisonal bedingte
Depressionen. Grund: Infolge der
Schéadigung der Netzhaut nehmen
sie weniger Licht Uber die Augen
auf. Werden die Tage dunkler,

reduziert sich zusétzlich auch der Lichteinfall, was ein Stimmungstief
beglnstigt. Stellen Sie deshalb schon im frlhen Herbst die Weichen fir
einen entspannten Winter! Gehen Sie regelmaBig an die frische Luft,
nutzen Sie so viele Sonnenstunden wie mdglich und planen Sie regelméaBig
Zeit in netter Gesellschaft. Das hebt die Laune, und es gibt immer etwas,

worauf Sie sich freuen kénnen.

Vitamin D -
das Sonnenhormon

Schon wenige Minuten Sonne
reichen, und die Haut stellt mit-
hilfe der UV-B-Strahlung des
Sonnenlichts Vitamin D, her.
Das unterstitzt den Knochen-
aufbau und das Immunsystem
und kraftigt die Muskulatur.

Mit steigendem Alter nimmt die
kdrpereigene Vitamin-D-Bildung
jedoch ab. Dartber hinaus ver-
fugt das winterliche Tageslicht
in unseren Breitengraden nicht
Uber ausreichend UV-B-Strahlung.
Verbessern Sie lhren Vitamin-D-
Haushalt deshalb mit dem
Verzehr fettreicher Fische wie
Hering, Lachs oder Makrele.
Zur Erganzung durch Vitamin-
praparate kann Sie lhr Arzt
beraten.
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Das Zuhause im rechten Licht

Im Herbst und Winter ist Zeit flr
gemiutliche Stunden zu Hause. Aber
Vorsicht! Besonders dann kommt
es dort auf eine gute Beleuchtung
zur Orientierung an. Sorgen Sie fur
gleichmaBige indirekte Helligkeit,
zum Beispiel mit Tageslichtlampen.
An triben Tagen kénnen diese
sogar das Wohlbefinden steigern.
Bringen Sie kleine Lampen in dunklen
Zimmerecken sowie Kuchen- und
Kleiderschranken an. Mit einer
Stirnlampe sind Sie besonders
flexibel und haben bei der
Hausarbeit immer die Hande frei.

Extratipp: Eine griffbereit deponierte
Taschenlampe ist ein niitzlicher Begleiter

zu Hause und unterwegs!
13
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Aktiv bleiben trotz Makulaerkrankung

Wer rastet,
der rostet!”

Lassen Sie sich von |hrer Netzhaut-
erkrankung nicht in Ihren Lieblings-
beschaftigungen einschranken!

Unsere Tipps unterstiitzen Sie dabei,
aktiv zu bleiben und lhre Freizeit
abwechslungsreich zu gestalten.

Jetzt scannen

|

Raus in den Wald

GenieBBen Sie frische Luft fernab der
StraBen! Im Feld, Wald und auf der
Wiese gilt jedoch: Prégen Sie sich
vor dem ersten Alleingang das neue
Terrain mit einer ortskundigen
Person ein! Hilfreich kann auch eine
GPS-App sein. Darin kénnen Sie
Kreuzungen, Abzweigungen und
markante Punkte markieren. Beim
néachsten Ausflug meldet die App
dann gespeicherte Punkte. Wer sich
noch nicht ganz sicher fuhlt, sollte
fur seine Touren Tageszeiten wahlen,
zu denen mehr Menschen unterwegs
sind. Diese kénnen Sie bei Bedarf um
Hilfe bitten.

Zu Hause bleiben -
aber sportlich!

Halten Sie sich daheim mit dem
Theraband fit! Es ist leicht und
dehnbar und eignet sich fir einfache
und effektive Ubungen — wann und
wo Sie mdchten. Sie bendtigen
daflr keine kérperliche Grundfitness
oder besondere Vorbereitung. Wer
regelmaBig Ubt, kann Gleichgewicht
und Koérperhaltung verbessern.
Gleichzeitig steigern Sie lhre
Ausdauer, was sich positiv auf Blut-
druck und Herzfrequenz auswirkt.

Ideen zum Training mit dem
Theraband finden Sie in der
VisusVital-Broschiire
www.visusvital.de/theraband

Jetzt scannen
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Gartenarbeit -
aktiv mit allen Sinnen

Auch in der kihlen Jahreszeit gibt
es im Garten und auf dem Balkon
viel zu tun. Unterstitzen kénnen

Sie dabei einfach bedienbare und
wetterfeste Sehhilfen. Probieren

Sie eine Taschenlupe mit integrier-
ter Beleuchtung aus, um an grauen
Tagen die Kontraste deutlicher zu
erkennen. Wer schon neue Zwiebeln
furs Frihjahr setzen mdchte, sollte
bei Blumen darauf achten, dass sie
spéater robuste Bllten bilden, die bei
der Gartenarbeit im nachsten Jahr
ein versehentliches Berlhren
unbeschadet Uberstehen.

Tipp: Achten Sie auf starke Kontraste.
Gelbe oder weiBe Pflanzen heben sich
farblich gut erkennbar gegen
die Erde ab.

Hingehort!
Lekttre fir die Ohren

Machen Sie es sich an nasskalten
Tagen mit einem Buch auf der Couch
gemutlich! Wenn Ihnen das Lesen
aufgrund einer Netzhauterkrankung
schwerfallt, sind Hérbucher eine gute
Alternative. Neben den klassischen
Horblchereien mit Medien im DAISY-
Format werden Sie bei kommerziellen
Anbietern wie Audible fiindig. Uber
200.000 Hoérbucher und Horspiele
warten dort darauf, von lhnen entdeckt
Zu werden.

Cheryl Rickman

Das kieine Horbuch Aktueller Tipp der
derinneren Stirke Redaktion: Das kleine
; Horbuch der inneren

o Starke - Die besten
i Ubungen fiir Resilienz
und Zuversicht

Horbuch: Random House Audio

15
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Gesundes fir die Augen
S0 schmecken
Herbst und Winter

Machen Sie Herbst und Sehen Sie rot!
Winter zu lhrer Genuss-
Saison und tun Sie lhrer
Augengesundheit etwas
Gutes! Von Oktober bis
Februar haben unsere
Regionen leckeres und
nahrhaftes Gemiise zu
bieten. Ein Schutzschild

fur lhre Netzhaut!

Rotkohl ist ein echter Winterklassiker.
Zubereitet mit Apfeln oder Zwiebeln,
ist er eine ideale Beilage. Er enthéalt
Vitamin K, Kalium, Magnesium
sowie Selen, das als Antioxidans
zum Schutz unserer Augen beitragt.
In Salat oder Risotto ist auch die
Rote Bete ein Winter-Highlight.
Neben Vitamin C, Folsadure und Eisen
liefert sie dem Kérper Provitamin A,
das fur die Pigmentierung der Netz-
haut und damit fir das Sehvermédgen
wichtig ist.

Alle Zeichen auf grin
Auch das Carotinoid Lutein

spielt eine wichtige Rolle fur
die Makula. Als Farbpigment

Erndhrung
bei Makula- absorbiert es gefahrliche UV-Strahlen und trdgt zum Schutz
Erkrankungen  der Netzhaut bei. Luteinreiche Lebensmittel sind dunkelgrine

BlattgemUse wie Grinkohl oder Spinat, die im Winter Hoch-
saison haben. Mit Kartoffeln zubereitet, schmeckt Griinkohl
besonders lecker zu Kasseler oder Mettwurstchen. Spinat ist
ein echter Allrounder: GenieBBen Sie ihn klassisch mit einem
Spiegelei, in einer Lasagne oder einem wdirzigen Curry.

. .. ﬁit:i-‘-'"
E o o

Fruchtige Kurbissuppe
mit Lachs

Zutaten fir 2 Personen:
e 1 kleiner Hokkaido-Kiurbis
e 2 mittelgroBe Kartoffeln
(ca. 160 g/Kartoffel ~ ca. 2 BE/KE)
2 Karotten
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Curry, Salz, Pfeffer
1 | GemUsebrihe
Saft einer frischen Orange
(ca. 100 ml ~ ca. 1 BE/KE)
e 200 g Raucherlachs
e Holzofenbrot
(1 Scheibe ca. 50 g ~ ca. 2 BE/KE)

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch klein schnei-
den. Klrbis waschen, halbieren,
aushohlen und in Wirfel schneiden.
Die Schale des Hokkaido-Kiirbisses
ist zum Verzehr geeignet. Kartoffeln
und Karotten schalen, waschen und
in Wirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch in einem groBen Topf in
etwas Ol andiinsten. Kiirbis, Kartof-
feln und Karotten hinzugeben und
kurz mitdinsten. Mit Curry, Salz und
Pfeffer wirzen.

Reichlich 2 1
Karotinoide, \?
Vitamin C und
Omega-3-
Fettsduren

Mit Gemusebriihe abléschen und bei
kleiner Hitze zugedeckt 15-20 Minuten
kdcheln lassen. Sobald der Kirbis
weich ist, die Suppe ptrieren. Den
frisch gepressten Orangensaft hin-
zugeben. Sollte die Suppe zu dick-
flissig werden, noch etwas Gemduse-
brihe oder Wasser hinzugeben. Den
R&aucherlachs in Streifen schneiden.
Zum Servieren zuerst den Raucher-
lachs portionsweise in Suppenteller
oder -tassen geben und dann die
Suppe einflllen.

Kurbis Brokkoli Grinkohl Rote Bete Feldsalat Mohren Rotkohl
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” AKTUELLES

Das ist neu!

Bleiben Sie mit VisusVital
auf dem Laufenden!

Mehr im Netz unter
www.visusvital.de/news

Steuervergiinstigung 2021

Erstmals nach 45 Jahren sollen
die Pauschbetrage flur blinde und
(seh)behinderte Menschen erhdht
werden, und das gleich um

100 Prozent! Laut einem Gesetzent-
wurf des Bundesfinanzministeriums
steigen 2021 die ohne Nachweis
von der Steuer absetzbaren Betrage
far behinderungsbedingte Aufwen-
dungen, von bisher 3.700 auf 7.400
Euro. Zusatzlich soll es einen
neuen Pauschbetrag fur Fahrt-
kosten geben. Je nach Schwere
der Behinderung ab einem Grad
von 20 werden die Betrédge
anteilig berechnet.

2 e

P » www.bundesfinanzministerium.de

Woche des Sehens
in Corona-Zeiten -

Ideen von Veranstaltern
fiir Veranstalter

Ideenwettbewerb
sWoche des Sehens*

Corona macht kreativ! Das haben
die vielen Veranstaltungsvorschlage
gezeigt, die zum Wettbewerb der
Woche des Sehens eingesendet
wurden. Ziel war es, Veranstalter
bundesweit zu Aktionen zu in-
spirieren, die auch in Zeiten

von Maske und Mindestabstand
durchfihrbar sind. Die Top 10 der
eingereichten Ideen haben einen
Platz in der Broschure ,,Woche
des Sehens in Corona-Zeiten —
Ideen von Veranstaltern fir Veran-
stalter” erhalten. Mit dabei: eine
TastfiUhrung im Theater, Seminare
zu Hilfsmitteln und Internetkonfe-
renzen, eine Hochseilgartenver-
anstaltung und vieles mehr.

Erfahren Sie mehr:
www.woche-des-sehens.de

iStock/Woche des Sehens

Nasenblgel: www.nasen-buegel.de

Mathias Dérr GmbH

Coronamaske:
Tipps fur Brillentrager

Beim Tragen einer Alltagsmaske
stromt der warme Atem nach oben

an den Maskenrandern vorbei. Das

Ergebnis: Die Brille beschlagt, weil
die feuchte, warme Luft auf den

kalten Glasern (vor allem im Winter)

schnell abkihlt und kondensiert.
Da beschlagene Brillenglaser seh-
behinderten Menschen die Orien-
tierung enorm erschweren kdénnen,
sollten Sie darauf achten, dass Sie
die Brille Uber der Maske tragen.
Wenn der Stoff darunter mdéglichst
eng auf der Haut aufliegt, kann
weniger warme Luft nach oben
entweichen. Sie verstarken diesen

Abfang-Effekt zusatzlich, indem Sie

die Maske am oberen Rand einmal
umschlagen. Fir alle N&dhfreunde:

Ein eingenahter Metallbtgel an der

Oberseite kann ebenfalls helfen.

Eine Anleitung finden Sie hier:
www.nasen-buegel.de/i/naehanleitung

Sprechende Brille

Eine Brille, die Texte vorlesen,
Barcodes entschlisseln und
Personen erkennen kann?
Das gibt es!

Hinter dem Namen OrCam ver-
birgt sich ein Minicomputer mit
kleiner Kamera, der in Sekun-
denschnelle die Umwelt wahr-
nimmt und seinem Trager vor-
liest. In der aktuellsten Version
wiegt das kompakte Geréat nur
22,5 Gramm und wird kabellos
an der Brille befestigt. Die
intelligente Kamera ist im Hilfs-
mittelverzeichnis der gesetz-
lichen Krankenversicherung
gelistet, und die Kosten kdnnen
bei Blindheit sowie bestimmten
Fallen der hochgradigen Seh-
behinderung erstattet werden.

Erfahren Sie mehr:
www.orcam.de
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Jetzt scannen Jetzt scannen

Jetzt scannen 19




Freuen Sie sich schon jetzt

auf die nachste Ausgabe des
VisusVital Magazins im Frihjahr 2021 -
mit weiteren hilfreichen Informationen,
die Ihr Leben mit Netzhauterkrankung
einfacher machen.

Sie lhren
Erfahrungs-
bericht

HOREN & SCHAUEN

Mdéchten Sie Ihre Erfahrung Alle Erfanrungsberichte

aus dem Leben mit einer und Videos
Netzhauterkrankung auch mit
anderen Betroffenen teilen?

Dann schreiben Sie uns eine Mail an
service@visusvital.de

oder per Post an

Bayer Vital GmbH
Patientenkommunikation
Gebaude K56

51368 Leverkusen



