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EDITORIAL

Liebe Leserin,
lieber Leser,

endlich ist der
Sommer da,

auf den wir uns so
sehr gefreut haben. Gemeinsam mit den ersten
Erfolgen der bundesweiten Impfkampagne 1adt
er dazu ein, neue Kraft und Lebensfreude zu
tanken. Doch die Pandemie hat bei uns allen
ihre Spuren hinterlassen. Viele Menschen
waren einsam. Ganz besonders diejenigen,

die von Seheinschrankungen betroffen sind,
wurden mit vielen Herausforderungen kon-
frontiert. Deshalb mdchten wir lhnen in dieser
Ausgabe des VisusVital-Magazins die wichtige
Arbeit von Selbsthilfegruppen vorstellen.

Ganz nach dem Motto ,,Gemeinsam gegen

die Einsamkeit“ kdnnen sie in schwierigen
Zeiten ein geschutzter Bereich fir Menschen
sein, die sich Uber Sorgen und Noéte aus-
sprechen, Erfahrungen austauschen, aber
auch einfach mal wieder gemeinsam lachen
mochten.

AuBerdem haben wir erfrischende Tipps flr
heiBe Tage und Ideen fir die Grillsaison fur Sie
zusammengestellt — fur lhre ganz persdnliche
Erholungszeit, allein oder in Gesellschaft!

Mehr Tipps und Infos sowie die HArversion
des Magazins finden Sie auf unserer
Internetseite www.VisusVital.de!

Bleiben Sie gesund!

. Nad.%.-- . Bouw- /ﬁ@g

Ann-Madeline Stoltz & Dr. Ulrike Bauer-Steinhusen

Patientenkommunikation Bayer Vital Medizin Bayer Vital
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¥ LEBEN & ALLTAG

Personliche Kontakte
und Ruckhalt im
Familien- und Bekann-
tenkreis — ein stabiles
soziales Netzwerk ver-
hilft Menschen mit einer
Seheinschrankung zu
mehr Wohlbefinden
und Lebensqualitat.

Doch was tun, wenn Kinder und Enkel nicht
in der Nahe wohnen oder Besuche in Zeiten
nSozialer Distanzierung“ und Infektions-
angst ausbleiben?

Wie Selbsthilfe helfen kann
Auf Abstand
und doch
nicht allein

Wenn die Welt um einen herum
kleiner wird, kann ein Mangel an
sozialen Kontakten bei Menschen mit
Handicaps zu Vereinsamung fuhren.
Ein m&glicher Weg aus dem (corona-
bedingten) Alleinsein ist die Mitglied-
schaft in einer Selbsthilfegruppe.

Deutschlandweit gibt es viele kleinere
und gréBere Gruppen, die in ihren
Ausrichtungen und angesprochenen
Altersgruppen sehr unterschiedlich
sind. Einige informieren und bieten
Austausch fur Betroffene und Ange-
horige zu bestimmten Erkrankungen
wie der AMD. Anderen geht es vor
allem darum, Menschen mit (Seh-)
Einschrankungen miteinander zu
vernetzen, um emotionalen Rickhalt,
Trost und Austausch zu ermdéglichen.

Meistens von selbst Betroffenen ins
Leben gerufen, bieten sie Kontakt
mit Menschen, die aus eigener Erfah-
rung sprechen. Da muss man nichts
erklaren, findet Anregungen und kann
vielleicht auch selbst den einen oder
anderen Rat geben.

Wer nicht Uber Bekannte direkten
Kontakt zu einer Gruppe vor Ort
findet, kann sich an gut organisierte
Anlaufstellen wie Verbé&nde und
gréBere Organisationen wenden.

So kann der DBSV Uber seine Landes-
vereine und rund 250 Ortsorgani-
sationen Kontaktstellen in der Néhe
vermitteln. Pro Retina e.V. ist die
groBte und &lteste deutsche Selbst-
hilfe-vereinigung fur Menschen mit
Netzhautdegenerationen. Uber Re-
gionalgruppen vernetzt, unterstitzen
sich ihre derzeit circa 6.000 Mitglieder
auf sozialer und beruflicher, aber
auch privater Ebene.
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Doch auch kleinere Gemeinschaften
machen Mut und helfen, die Heraus-
forderungen durch die Erkrankung
leichter zu meistern, so zum Beispiel
die SHG Rhein-Neckar, die in Ludwigs-
hafen sitzt und Menschen unterstutzt,
die von den Augenerkrankungen
Glaukom, Grauer Star, Makula-
degeneration oder Sicca-Syndrom
betroffen sind.

Wer gerne im Internet unterwegs ist,
kann per E-Mail oder Kontaktformular
auf den Internetseiten www.pro-retina.de
und www.dbsv.org/ anfragen.

Telefonisch ist Pro Retina e.V. in Bonn
unter +49 (228) 227 217-0 erreichbar.

Die Zentrale des DBSV e.V. in Berlin
kénnen Sie unter +49 (30) 285387-0
kontaktieren.

Ganz klassisch per Telefon erreichen Sie
auch die SHG Rhein-Neckar unter der
Nummer +49 (621) 66 94 85 32.

Einen speziellen Telefon-Stammtisch
fiir Senioren bietet die ProVita GmbH
fiir Alltagsassistenz in Deutschland an.
Interessierte kdnnen sich unter der
Kélner Hotline +49 (221) 4678 1970
anmelden.
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Hatten Sie es gewusst?

Selbsthilfe in Deutschland:

/Zahlen und Fakten

-mal hoher als in den vorherigen Jahren 4, Bl
lag im Sommer 2020 der Anteil einsamer i

Menschen im Alter von 46 bis 90 Jahren.

Menschen besucht im Laufe seines
Lebens eine Selbsthilfegruppe.

Erst Jahre nach der
Diagnose suchen
chronisch erkrankte
Menschen durch-
schnittlich zum ersten
Mal eine Selbsthilfe-
gruppe auf.

sy Ay
5008 %

Erkrankungen und
Problemstellungen
werden in deutschen Selbsthilfe-
gruppen erortert.

3,000,000

Menschen engagieren sich in Deutsch-
land im Bereich der Selbsthilfe.

@ der Teilnehmer von
i\ Selbsthilfegruppen
o haben das Geflhl,
8 \nicht allein zu sein.

Schéatzungen zufolge existieren lber

.70.000

ﬁ* Selbsthilfegruppen
in Deutschland.

Quellen: www.bmfsfj.de, www.bundesgesundheitsministerium.de, www.nakos.de

P& INTERVIEW

Interview mit
Gunter Eisele

Ansprechpartner der Glaukom SHG Rhein-
Neckar (Mannheim/Ludwigshafen) fiir
Menschen, die von den Augenerkrankungen
Glaukom, Grauer Star, Makuladegeneration
oder Sicca-Syndrom betroffen sind.

SHG Rhein-Neckar: T 0621 66948532

Herr Eisele, wie kann lhre Selbst-
hilfegruppe Menschen mit Seh-
einschrankungen dabei helfen, die
Herausforderungen der Pandemie
zu meistern?

Um den Menschen den Alltag auch in
Zeiten des ,,Nicht-berthren-Kénnens“
zu erleichtern, vermitteln wir unter
anderem ehrenamtliche Helfer. Sie
kénnen beim Gang zum Einkaufen,

in die Apotheke oder auf Spazier-
géngen begleiten. Aber auch wir selbst
sind per Telefon flr die Menschen da,
gerade wenn zwischenmenschlicher
Kontakt, persdnlicher Austausch und
Nahe fehlen.

Was sind dariuber hinaus die
wichtigsten Aufgaben lhrer
Selbsthilfegruppe?

Wir informieren und beraten unsere
Mitglieder und deren Angehdrige zu
Augenerkrankungen und Therapien zu
deren Linderung. Ganz praktisch unter-
stltzen wir die Menschen rund um die
fur sie passenden Hilfsmittel. Es hilft
ja nicht, wenn jemand ein modernes
und teures Gerat zu Hause hat, das er
nicht bedienen kann. FUr die Leute ist
es wichtig, die Geréate direkt zu testen.
Daflr vermitteln wir die richtigen
Ansprechpartner.
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Wie haben Sie es geschafft, ihren
Mitgliedern auch in Zeiten des
Abstands weiterhin den personlichen
Kontakt zu anderen Betroffenen

zu ermaoglichen?

Unsere regelmaBigen Treffen waren
leider seit dem Beginn der Pandemie
nicht mehr mdglich. Umso wichtiger
wurden die telefonischen Kontakte
untereinander. Dank eines internen
Verteilers haben unsere Mitglieder die
Moglichkeit, sich telefonisch zu unter-
halten oder auch mal zu zweit zum
Spazieren zu verabreden. Auch unser
Bulro ist jeden Tag von 10 bis 18 Uhr
telefonisch erreichbar. Da wir unsere
Mitglieder und deren Interessen gut
kennen, kdnnen wir sie ganz gezielt mit
passenden Informationen zu ihrer Er-
krankung versorgen. So verschicken
wir z.B. mit Erlaubnis der Autoren ver-
gréBerte Kopien neuer Fachartikel zum
Thema Augenerkrankungen. Bei Bedarf
lesen wir sie auch am Telefon vor.

Wie gut sind Menschen mit Sehein-
schrankungen lhrer Meinung nach
tiber Selbsthilfegruppen informiert?
Viele Menschen wissen nicht, dass es
Hunderte Selbsthilfegruppen gibt, bei
denen sie von einem sehr groBen Erfah-
rungsschatz profitieren kbnnen. Man-
che Menschen haben auch zunachst
BerUhrungsangste mit Selbsthilfe-
gruppen und méchten sich erst einmal
nur unverbindlich zu ihrer Erkrankung
informieren. Deshalb haben wir uns

bei unserer Griindung vor 18 Jahren
vorgenommen, dass wir uns nicht nur
um unsere festen Mitglieder kimmern,
sondern auch mit Rat und Tat fir Men-
schen da sind, die nicht Teil der Gruppe
sind und an keinen Treffen teilnehmen.
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Injektionsbehandlung
bei Makulaerkrankungen

—

INs Auge

Die Diagnose

einer feuchten alters-
bedingten Makula-
degeneration (fAMD)
Ist fur Betroffene oft
ein Schock.

Als chronische Erkrankung ist sie
bis heute nicht heilbar und kann zu
fortschreitenden Sehverschlechte-
rungen fuhren. Dank moderner Be-
handlungsmethoden ist es jedoch
maoglich, die Sehkraft zu erhalten
oder sogar wieder zu verbessern.
Die feuchte AMD wird haufig mit
sogenannten VEGF-Hemmern in
Form von Spritzen behandelt.

—ntspannt bleibe
vor der SpritZé/’

Die Behandlung, intravitreale Injektion
genannt, erfolgt ambulant in der Pra-
xis oder einer Klinik. Zur Vorbereitung
wird das Auge oberflachlich durch ein
Gel oder Tropfen betdubt und desin-
fiziert. Da das Innere des Auges nicht
schmerzempfindlich ist, tut die Spritze
nicht weh und Patienten splren nur
ein kurzes Druckgefuhl. Nach weni-
gen Sekunden ist die Injektion bereits
voruber. Die Vorbereitung nimmt da-
her viel mehr Zeit in Anspruch als die
eigentliche Behandlung.

Vor dem Beginn der Therapie ist

der Gedanke, eine Spritze ins Auge
zu bekommen beunruhigend. AuBern
Sie diese Geflhle ruhig gegenuber
Ihrem Augenarzt. Er kann |hre Fragen
beantworten und Sie mit einer aus-
fUhrlichen Beratung auf den Spritzen-
termin vorbereiten.

Nach der ersten Behandlung sind die
Angste und Bedenken der meisten
Patienten aber schon viel kleiner.

Unsere Tipps helfen lhnen dabei,
vor und wahrend der Behandlung
Ruhe zu bewahren und die Arzt-
termine entspannt anzugehen:

Bewusst atmen

Atmen Sie bewusst tief durch die
Nase ein und durch Mund und Nase
wieder aus. Zur Beruhigung kann es
auch helfen, wenn Sie ein Flaschchen
mit Ihrem Lieblingsduft dabeihaben.

Auf das Positive konzentrieren

Fokussieren Sie sich auf die er-
winschte Wirkung der Therapie.

Sie kann lhnen helfen, |hre Sehkraft
zu bewahren, im Alltag selbststandig
zu bleiben, zu lesen und Freunde
und Familie zu sehen.

Ohne Zeitdruck zur Behandlung

Planen Sie ausreichend Zeit fur die
Anfahrt ein. Oft kann es auch sinnvoll
sein, zehn Minuten vorher da zu sein,
um sich in Ruhe anzumelden.

Weitere Tipps und Infos fiir mehr Motivation
und eine erfolgreiche Spritzenbehandlung
bei fAMD finden Sie in unserer Broschiire
sGemeinsam zum Behandlungserfolg®.
Jetzt bestellen unter:

www.Visusvital.de/service/
hilfreiche-materialien
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,Die Spritzen-
behandlung ist gar

nicht so schlimm
wie gedacht.”

»~Am Anfang hatte ich vor

der Spritze schon ein wenig
Angst, gerade vor der ersten
Behandlung. Es ist eine komi-
sche Vorstellung, eine Spritze
ins Auge zu bekommen.

Aber man merkt den Einstich
kaum, man bekommt ja vorher
Augentropfen zur Betaubung.
AuBerdem kiimmern sich alle
immer gut um mich und sorgen
dafur, dass die Behandlung
zugig durchgefuhrt wird. Der
Termin dauert mit allem Drum
und Dran ca. 1 Stunde. Die In-
jektion selbst ist nach wenigen
Sekunden vorbei. Meine
Tochter fahrt mich immer

zum Spritzentermin, weil ich
danach nicht mehr selbst
fahren darf. Und auBerdem

bin ich dann auch nicht allein.*”

Marion, 74 Jahre,
aus Frankfurt am Main
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Kurz erklart

Wie viele Spritzen
bendtigen Sie”?

Bei der Spritzen-

therapie der fAMD han-

delt es sich um eine
Behandlung, die regel-
mafig wiederholt wer-
den sollte. |hr Ziel ist

es, das Sehen zu erhal-

ten und das
Fortschreiten der
Erkrankung zu stoppen.

Im ersten Vierteljahr der Behandlung
kommen die Patienten monatlich zum
Arzt. Die gute Nachricht: Im weiteren
Verlauf werden die Abstande zwischen
den Behandlungen meistens langer.
Grundlage dafir sind die regelmaBigen
OCT-Kontrollen (Optische Koharenz-
tomografie) der Netzhaut. Wenn sie

zeigen, dass die Erkrankung sich stabili-

siert hat, kann der behandelnde Arzt die
Behandlungsabstande ausdehnen.

10
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Es lasst sich nicht genau vorhersa-
gen, wie viele Spritzen im Jahr flr
jeden einzelnen Patienten nétig sind.
Umso wichtiger ist es, die Kontroll-
termine wahrzunehmen, da jeder
Patient einen individuellen Behand-
lungsbedarf hat, den nur der behan-
delnde Arzt feststellen kann. Studien
und langjéhrige Praxiserfahrung
haben jedoch grundsatzlich gezeigt:
Um das Fortschreiten einer feuchten
AMD zu bremsen, bedarf es im ersten
Jahr mehr Injektionen als in den Folge-
jahren.

/-8
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Anzahl Spritzen pro Jahr

1. Jahr 2. Jahr 3. Jahr 4. Jahr 5. Jahr ...

Fragen an...
Dr. med.

Joshua Torrent
Despouy

Facharzt fiir Augenheilkunde in der augenérztlichen

Gemeinschaftspraxis Ostholstein

| i
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Herr Dr. Torrent, wie erklaren Sie
Ilhren Patienten die verlangerten
Abstande zwischen den Spritzen?
Bei vielen Patienten mit einer
Makuladegeneration erfordert die
chronische Erkrankung eine fort-
dauernde Therapie. Ich gehe im
Gespréach damit ganz offen um und
erklare, dass eine Verschlechterung
ohne Behandlung quasi vorpro-
grammiert ist. Mit der sogenannten
praventiven Therapie mit Treat &
Extend kommen wir dieser Ver-
schlechterung zuvor und lassen
sie gar nicht erst zu. Es werden zu
Beginn mehrere Spritzentermine
vereinbart. Ist der Befund im An-
schluss daran stabil, erweitern wir
die Abstédnde zwischen den Sprit-
zen, angepasst an die individuelle
Krankheitsaktivitat des Patienten.

Wie profitieren Betroffene davon?
Patienten profitieren in zweifacher
Hinsicht von diesem Behandlungs-
schema. Zum einen kann die Er-
krankung damit stabilisiert werden,
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sodass das Risiko fur Ruckfélle
oder eine Verschlechterung sehr
gering ist. Zum anderen mussen
die Patienten dank der langeren
Abstande seltener in die Praxis
kommen, sodass auch der Zeit-
und Planungsaufwand fir die
Fahrten mit Angehdrigen und
Begleitpersonen weniger wird.

Warum haben Sie sich in

Ihrer Praxis fur Treat & Extend
entschieden?

Fir uns als Arzte hat es oberste
Prioritat, den Patienten die beste
Medizin bei mdglichst geringer
Therapielast zu bieten. Unter Rlck-
fallen leidet natirlich die Motivation
der Betroffenen, mit der notwenigen
Behandlung fortzufahren. Treat &
Extend wirkt dem entgegen.
Daruber hinaus ist die Therapie
auch fur Patienten so besser planbar.

Erfahren Sie mehr von Dr. Torrent
in unseren Video-Interviews:

www.visusvital.de/dr-torrent

11



‘ TIPPS & TRICKS

Tipps fiur heiBe Tage

Behalten Sie

einen kuhlen Kopf!

Endlich beginnt der
Sommer! Warme
Temperaturen und
Sonnenstrahlen sorgen
far eine Extraportion
Gluckshormone und
Motivation.

Mit unseren Tipps und Alltagshilfen
genieBen Sie die heiBe Jahreszeit
stressfrei und sicher!

12

Kein Uberlaufen mehr

Selbstgemachter Eistee, Limonade
oder einfach frisches Wasser mit
einer Zitronenscheibe — im Sommer
gehoren erfrischende Getrédnke dazu.
Bei der Beflllung der TrinkgeféaBe ist
ein akustischer Fillstandsanzeiger fir
Menschen mit Seheinschrankungen
ein praktischer Alltagshelfer.

Einfach an den Rand de

GefaBes gehéangt,

erkennt er, wann -
der gewlinschte L%
Fullstand erreicht ist, =
und signalisiert dies
mit einem Piepton.
Alternativ kann man
auch mit einem
(sauberen) Finger
erfihlen, wenn das
Glas voll ist.

Quadratisch, praktisch, kiihl

Eiswurfel garantieren die Extra-
portion Frische in jedem Getrank.
Am saubersten und bequemsten
lassen sie sich mit einer Eiswlrfel-
box herstellen, lagern und dosieren.
Formen mit Schiebedeckeln ver-
hindern, dass das Wasser auf dem
Weg ins Gefrierfach Gberschwappt,
und schitzen vor Verunreinigungen.
Wenn die Warfel gefroren sind,
lassen sie sich durch vorsichtiges
ZurUckschieben in der gewiinschten
Menge entnehmen.

Fackelmann

Nicht ins Schwitzen geraten

Auch im zweiten Corona-Sommer
sind Schutzmasken unsere Begleiter
im Alltag. Mit kleinen Tricks konnen
Sie bei héheren Temperaturen lhre
Gesichtshaut entlasten. Verzichten
Sie fur ein angenehmeres Klima
unter der Maske auf Make-up und
fettreiche Gesichtscremes. Leichte
Lotionen oder Gele auf Wasserbasis
hinterlassen keinen unangenehmen
Film auf der Haut und haben oft
einen kihlenden Effekt. Tragen Sie
sie nicht direkt vor dem Aufsetzen
der Maske auf, sodass sie vollstandig
einziehen kénnen. Extratipp: Haben
Sie immer eine frische Ersatzmaske
dabei fir den Fall, dass Sie die
Maske wechseln mdchten.

Sommer, Sonne, Strahlenschutz
Eine Sonnenbrille mit der Kennzeich-
nung UV 400 bietet optimalen Schutz
vor augenschadlichen UV-A und
UV-B-Strahlen. Doch nicht nur deshalb
ist es an sonnigen Tagen wichtig, im-
mer eine hochwertige Brille zu tragen.

N Fir die optimale Sicht sorgt ein Blend-
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schutz durch geténte Gléser. In flnf
Filterkategorien eingeteilt, kann man
zwischen Lichtabsorptionen von

20 bis 97 Prozent wahlen. Fir Som-
mertage in Deutschland eignet sich
Filterkategorie 2. Lassen Sie sich
beim Kauf der passenden Brille von
Ihrem Optiker beraten!

13
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Auf in den Wald oder zum See

Autofahren trotz
Makulaerkrankung —
darf ich das”?

Sonne und frische Luft geniel3en,
einfach mal abschalten ...

An sonnigen Tagen laden die schonsten Regionen Deutschlands dazu ein, sich
ins Auto zu setzen und einfach mal zum Wandern oder Spazieren ins Griine zu
fahren. Doch was passiert, wenn man als Fiihrerscheininhaber die Diagnose
einer Makulaerkrankung erhait?

Weiterfiihrende Links:

www.bussgeldkatalog.org/autofahren-

www.visusvital.de/sport

mit-sehbehinderung/
www.gesetze-im-internet.de/
fev 2010/anlage 6.html

Autofahren mit Seheinschrankung —
ob das moéglich ist, sollten Sie am
besten mit Ihrem Augenarzt be-
sprechen. Im Rahmen einer Unter-
suchung anhand der Richtlinien der
Deutschen Ophthalmologischen
Gesellschaft (DOG) und der gesetz-
lichen Fahrerlaubnis-Verordnung
(FeV/FeVAndV) kann er die Fahr-
tichtigkeit feststellen.

Im Rahmen der Vergabe des Fuhrer-
scheins gilt: Bei beiddugigem Sehen
muss die Sehschérfe beider Augen
oder des besseren Auges mindes-
tens 0,5 betragen, damit man Auto
fahren darf. Grundséatzlich wird ein
FUhrerschein aber nicht entzogen,
wenn er einmal vergeben wurde.
Umso wichtiger ist daher die Eigen-
verantwortung.

Neben der zentralen Sehscharfe
pruft der Augenarzt unter anderem
auch das Gesichtsfeld, das Damme-
rungssehvermégen, die Blendemp-
findlichkeit und den Augenhinter-
grund. Wer nach der Untersuchung
grines Licht erhélt, darf sich also
auch mit einer Makulaerkrankung
ans Steuer setzen.
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Im Sinne der Verkehrssicherheit
und des Versicherungsschutzes ist
es sinnvoll, diese Kontrolle in re-
gelmaBigen Abstédnden eigenver-
antwortlich wiederholen zu lassen.
Wenn bei einer diabetischen
Retinopathie oder einer altersbe-
dingten Makuladegeneration mit
einer Verschlechterung des Seh-
vermdgens zu rechnen ist, kann
der Augenarzt Nachuntersuchun-
gen empfehlen. Sie erfolgen in der
Regel einmal im Jahr.

Alternative o6ffentlicher Nahverkehr

Wer sich am Steuer nicht mehr
sicher fuhlt, findet in 6ffent-
lichen Verkehrsmitteln eine ein-
fache und gleichzeitig umweltbe-
wusstere Alternative zum Auto.
Noch attraktiver machen die
Tarifverblinde mehrerer Stadte
und Landkreise den Umstieg auf
die ,Offis“ mit besonderen Rabatt-
aktionen. So erhalten Senioren
vielerorts gegen Ruckgabe ihres
Flhrerscheins kostenglnstige
oder sogar auf bestimmte Zeit
kostenfreie Tickets flir Bus und
Bahn. Erkundigen Sie sich dafir
einfach bei den Verkehrsbetrieben
lhrer Stadt!

15
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Gesundes flir die Augen

—ndlich
angegrillt!

Sonnenschein und warme Tem-
peraturen laden dazu ein, leckere
Speisen vom Grill zu genieBBen.
Knackiges Gemise, Fisch oder
Fleisch lassen sich auf diese Wei-
se schnell und schmackhaft zu-
bereiten und liefern dem Koérper
wichtige Nahrstoffe, die unter
anderem die Funktion der Augen
unterstiutzen kénnen.

Lebensmittel, die viel Lutein, Zea-
xanthin und Omega-3-Fettsduren
enthalten, sind wertvolle Nahrstoff-
quellen fur die Augen. Sie tragen
zum Schutz der Netzhaut vor freien
Radikalen bei. Gesund und flr den
Grillrost geeignet sind zum Beispiel
Zucchini, Maiskolben, Aubergine oder
Paprika. Auch SiuBkartoffeln sind ein
leckeres Grillgemise, das die Augen
zudem mit Beta-Carotin versorgt.

Tipp:

Legen Sie frischen Lachs zum Grillen auf
eine Zedernholzplatte, das verleiht ihm
ein perfektes Aroma und hélt ihn saftig.
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Wer sich fettarm erndhren méchte,
findet tolle Alternativen zu Bauch-
speck, Bratwurst und Co. So passen
frisches Rinder- oder Lammfilet und
Gefllgel wie Puten- oder Hahnchen-
brust ohne Haut sehr gut zu Grill-
gemduse. Ideal sind auch Omega-
3-reiche Fischsorten wie Lachs oder
Makrele.

Fir Pepp sorgen selbstgemachte
GrillsoBen, zum Beispiel mit Mango
& Chili, die — neben vielen

anderen Vitaminen und Nahrstoffen —
ebenfalls Beta-Carotin enthalten.
Auch eine frisch zubereitete Barbecue-
SoBe aus Tomaten, Pflanzendl und
Gewdlrzen bietet gesunde Inhalts-
stoffe und passt geschmacklich per-
fekt zu Fleisch und Gemduse. Einen
zusatzlichen Nahrstoffboost bieten
Beilagen wie frische Guacamole mit
luteinreicher Avocado und knackiger
Karottensalat mit Leindl.

Jetzt scannen:
Ernadhrung bei
Makula-Erkrankungen

Saisongemiise

Zucchini-Ziegenkase-Packchen
mit GemusespieBen (vegetarisc

Zucchini-Ziegenkdse-Packchen:
= 2 Zucchini
- 200 g Ziegenkéserolle (nicht zu weich)
- 1TL Rapsol (oder anderes Pflanzendl)
- Salz, Pfeffer
- Getrocknete Krauter
(z. B. Krauter der Provence)
- 1EL Pinienkerne

Zutaten GemiisespieBe:
- 100 g Cocktailtomaten

- 1 Paprika

- 100 g Champignons

= 1Zitrone

- 2 Knoblauchzehen

- 1TL Rapsol (oder anderes Pflanzent')l)'-" 1
- Salz, Pfeffer W
- Schaschlik-SpieBe (oder andere SpleBe i

Zubereitung:

Die Zucchini waschen, putzen,

l&ngs in ca. 3 mm dinne Scheiben
schneiden, diese leicht salzen und
kurz ruhen lassen. In der Zwischen-
zeit etwas Pflanzendl mit Salz, Pfeffer
und Krautern wirzen. Die Zucchini
nun trocken tupfen und anschlieBend
mit der Ol-Marinade bestreichen.
Den Ziegenkédse gleichmaBig in etwa
2 cm dicke Scheiben schneiden.

Je 2 Zucchinischeiben kreuzférmig
Ubereinanderlegen und ein Stick
Ziegenkase in die Mitte legen.

Das Zucchini-Ziegenkése-Packchen

Tomate Mohre Mais

schlieBen, indem die Uberstehenden
Zucchinischeiben Uber den Kase
gelegt werden. Die Packchen in eine
Aluschale legen und etwa 10 Minuten
auf dem Grill garen. Flr die SpieBe
das Gemuse waschen, in mund-
gerechte Stiicke schneiden und
abwechselnd auf die SpieBBe stecken.
Fir die Marinade den Knoblauch
schélen, klein hacken und mit etwas
Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer ver-
mischen. Die SpieBe mit der Marinade
bestreichen und fir 10-15 Minuten
von beiden Seiten grillen.

Zucchini Paprika  Aubergine SuBkartoffel
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“ AKTUELLES

Das Ist neu!

Bleiben Sie mit VisusVital
auf dem Laufenden!

Mehr im Netz unter
www.visusvital.de/news

Jetzt scannen

Angehorigenstammtisch

Von chronischen Erkrankungen wie
der altersbedingten Makuladege-
neration sind nicht nur Patienten,
sondern auch deren Angehdérige
betroffen. Um auch ihnen Rickhalt,
Unterstltzung und offenen Aus-
tausch zu erméglichen, hat

Pro Retina e.V. den Stammtisch far
Angehdrige ins Leben gerufen. In
Gesprachen kénnen sie Erfahrungen
teilen, Tipps geben und sich Mut
machen.

Die nachsten Termine:

21.09.2021 21.12.2021
jeweils von 18 — 20 Uhr digital

Weitere Infos finden Sie unter:
www.pro-retina.de/beratung/
angehoerige

Jetzt scannen
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Stadte zum Anfassen

Winzige StraBen, Geb&dude in Ameisen-
gréBe und eine kaum lesbare Beschrif-
tung — sowohl Faltplane als auch digitale
Stadtkarten sind fur Menschen mit Seh-
einschrankungen oft herausfordernd zu
lesen. Barrierefreie Einblicke in urbane
Strukturen bieten Bronzemodelle von
Altstadten oder einzelnen Vierteln, die
mittlerweile viele deutsche Stadte wie
Hamburg, Minster oder Berlin auf-
gestellt haben. Darin kann man tastend
spazieren gehen, Platze und StraBen
erfUhlen und mit den Handen die GréBe
von Kirchen und Hochhausern erleben.
Auch fir sehende Menschen sind die
Stadtminiaturen kleine Kunstwerke

mit Erlebnisfaktor.

Eine Ubersicht iiber alle
Modelle finden Sie hier:
blinden-stadtmodelle.de

Jetzt scannen

Leselust statt Lesefrust

Eine aktuelle Forsa-Umfrage hat
gezeigt, dass Menschen in Deutsch-
land bis ins hohe Alter lesebegeis-
tert sind. So gaben 46 Prozent der
Befragten tUber 60 Jahre an, taglich
mindestens eine Stunde mit Lesen
zu verbringen, bei 22 Prozent waren
es sogar bis zu drei Stunden.

Wenn sich mit zunehmendem Alter
das Sehen verschlechtert, kbnnen
Hilfsmittel bei der Lektlre unter-
stltzen. Die klassische Leselupe ist
daflr nach wie vor am beliebtesten,
wie 45 Prozent der Leser mit Seh-
einschrédnkungen in der Umfrage
angaben. Uber die Halfte der Be-
fragten kann sich auch vorstellen, ein
elektronisches Hilfsmittel zu verwen-
den. Zur Wahl des passenden Geréts
bieten Optikergeschafte umfangreiche
und kompetente Beratung.

(Quelle: OrCam Deutschland)
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Deutscher Horfilmpreis 2021

Am 16. Juni 2021 ist es wieder
so weit: Bereits zum 19. Mal
verleiht der Deutsche Blinden-
und Sehbehindertenverband
(DBSV) den Deutschen Horfilm-
preis an herausragende Horfilm-
produktionen. Pandemiebedingt
findet die Veranstaltung in diesem
Jahr im Rahmen einer hybriden
Gala statt, die per Livestream
Ubertragen wird. Mit dem - in
Anlehnung an den Begriff Audio-
deskription — auch ADele genannten
Preis kurt eine hochkaréatige Jury
Filme flr blinde und seheinge-
schrénkte Menschen in den Kate-
gorien Kino, TV, Dokumentation,
Filmerbe und Kinder-/Jugendfilm.

Alle Infos zu den Nominierungen und
Gewinnern finden Sie unter:
deutscher-hoerfilmpreis.de/
hoerfilmpreis-2021.html.

Jetzt scannen
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Freuen Sie sich schon jetzt auf

die nachste Ausgabe des VisusVital
Magazins im Herbst 2021 -

mit weiteren hilfreichen Informationen,
die Ihr Leben mit Netzhauterkrankung
~ einfacher machen.

HOREN & SCHAUEN
Alle Erfahrungsberichte
auch als Podcasts

und Videos

Das VisusVital Magazin kénnen Sie
kostenfrei nachbestellen!

Per Telefon: 0800 55 66 33 7
Per Mail: service@VisusVital.de
Online: VisusVital.de/hilfreiche-materialien

Wir freuen uns Uber lhre Leserbriefe per Post an
Bayer Vital GmbH

Patientenkommunikation

Gebaude K56

51368 Leverkusen



