Geballte
Energie

Gemiise im Kleinst-
format — und erst
noch selbst gezo-
gen: Sogenannte
«Microgreens»
(deutsch: Mikro-
griin) sind die
neuen Stars in der
gesunden Kiiche.
Denn die kleinen
Pflanzchen sind
wahre Nahrstoff-
helden.
Microgreens sind
nichts anderes als
Gemiise-Babys —
etwa von Brokkoli,
Kresse, Radieschen,
Rettich, Rotkohl,
Rucola oder Senf.
Die Keimlinge wer-
den bereits nach
sieben bis zehn
Tagen geerntet und
strotzen vor Vitami-
nen, Mineralstoffen
und sekundaren
Pflanzenstoffen.
Studien haben
gezeigt, dass Brok-
koli-Jungpflanzchen
beispielsweise
mehr als 20 bis

50 Mal so viel Sul-
foraphan enthalten
wie die ausgewach-
sene Form des
Gemiises. Dieses
krebsvorbeugende
Antioxidans soll
auch bei Atemwegs-
erkrankungen
helfen. Rotkohl-
Microgreens wiede-
rum punkten mit
einer hohen Kon-
zentration an Vita-
min C.

Die aromatischen,
wiirzig bis scharfen
Mini-Gemiise ver-
feinern Salate,
Sandwiches und
Suppen.
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Die Arztin kommt!

Wenn Patientinnen und Patienten fiir medizinische Untersuchungen
nicht mobil genug sind, kommt Augendrztin Barbara Bachmann ins
Pflegeheim. Sie betreibt mit Kolleginnen eine mobile Augenarztpraxis.

Von Verena Ingold

ie ersten Untersuchungs-
D termine sind um zehn Uhr

angesetzt, doch fiir Dr. Bar-
bara Bachmann und ihr Team be-
ginnt der Tag schon viel frither.
Gegen neun Uhr rollt ihr weisser
Kleintransporter vor dem Pflege-
zentrum vor, und der Aufbau
der Praxis beginnt. In einem
passenden Raum werden Unter-
suchungsapparate aufgebaut und
justiert, und bald schon steht hier

isch, wenn die Augen-
arztin ins Heim kommt.

eine ausgewachsene Augenarzt-
praxis bereit.

Bis dann haben die Bewohne-
rinnen des Pflegezentrums Mor-
gentoilette und Friihstiick hinter
sich und sind geriistet fiir den Be-
such beim Augenarzt. Fiir die
meisten von ihnen ist ein Besuch
in einer Praxis ausser Haus mit
vielen Umstdnden und Aufwand
verbunden — sei es, weil sie Ein-
schriankungen in ihrer Beweglich-
keit haben oder weil sie sich auf-
grund ihrer Demenz alleine nicht

mehr zurechtfinden und begleitet
werden miissen. Ist die Praxis
jedoch im Haus, bringt sie das
Pflegepersonal sicher zu ihrem
vorher vereinbarten Termin.

Wie fast alle Erkrankungen neh-
men auch Augenkrankheiten im
Alter zu; eine gute Abkldrung ist
deshalb sehr wichtig. Grauer Star,
Griiner Star, Makuladegeneration
und diabetische Augenkomplika-
tionen sind die hdufigsten Erkran-
kungen, die in der mobilen Praxis
untersucht werden. «Diabetiker

sollten jedes Jahr eine Augenkon-
trolle haben, und das findet hiu-
fig nicht mehr statt, wenn der
Gang zum Augenarzt beschwer-
lich wird», weiss Barbara Bach-
mann. Gerade wenn sonst einiges
nicht mehr funktioniert wie frii-
her, ist es wichtig, dass man sich
auf die Augen verlassen kann:
«Es kann sogar zur Fehldiagnose
Demenz fithren, wenn jemand
sich visuell nicht mehr orientie-
ren kann.»

Passt die Brille noch?

Mit den Geréten, die zu ihrer mo-
bilen Ausrlistung gehoren, kon-
nen die Augendiagnostikerinnen
die Sehschérfe ermitteln, Augen-
linse und Augenhintergrund ver-
messen sowie den Augendruck
feststellen. Neben der Augendrz-
tin gehoren eine medizinische Fo-
tografin und eine Augenoptikerin
zum Team. Sind weitere Behand-
lungen oder spezielle Untersu-
chungen noétig, so werden die Pa-
tientinnen allerdings doch ihrer
angestammten Augenarztpraxis

ausser Haus oder einem anderen
Spezialisten zugewiesen. «Fiir
uns ist es ein grosser Gewinn,
wenn die Voruntersuchungen in-
tern gemacht werden kénnen», er-
klart Urs Leu, Leiter des Pflege-
zentrums Bombach in Ziirich.
«Wir haben das Ganze letztes Jahr
als Projekt gestartet und machen
jetzt weiter, wollen es noch ver-
bessern. Wir sparen nicht nur Be-
gleitpersonen und Taxifahrten. In

Dr. Barbara
Bachmann,
Augendrztin:
«Diabetiker
sollten jedes
Jahrzur Augen-
kontrolle.»

Augenarztpraxen sind die Rdum-
lichkeiten oft eng oder der Zugang
schwierig — hier ist alles einfa-
cher.» Zudem hat er festgestellt,
dass die Sensibilitdt der Mitarbei-
terinnen auf Sehschwéchen steigt,
wenn die Augenfachleute im
Haus sind. Sie achten mehr auf
die kleinen Dinge, mit denen sie
ihren Pensionéren das Leben er-
leichtern koénnen — indem sie
beispielsweise von der richtigen
Seite her auf sie zukommen oder
den Teller so auf den Tisch stellen,
dass ihn jemand mit einge-
schrianktem Gesichtsfeld besser
sehen kann.

Nicht immer sind grosse Be-
handlungen nétig. Manchmal
reicht es auch aus, zu priifen, ob
die Brille noch passt. Eine Zusam-
menarbeit mit Optikern in der
Néhe ist deshalb geplant.

Nachdem sie im letzten Jahr
mit zwei Alterszentren gute Er-
fahrungen gemacht haben, kén-
nen Dr. Bachmann und ihr Team
ihren Wirkungskreis auf eine
grossere Anzahl Pflegeheime in
und um Ziirich erweitern. Leider
nicht moglich sind allerdings
individuelle Besuche bei ein-
zelnen Patienten zu Hause —
obwohl der Wunsch danach
vorhanden wére. Doch dafiir ist
dann der Aufwand fiir den Auf-
bau der mobilen Praxis doch zu
gross. Das Corona-Virus hat auch
das Projekt Augenmobil im Mo-
ment etwas auf Eis gelegt. So bald
wie méglich wird es aber wieder
fortgefiihrt. *

Geburtstag feiern
ohne Gaste?

Feste wie einen
runden Jahres-
tag soll man fei-
ern. Das tut der
Seele gut. Wie

aber kann das
gehen, wenn

ie Gesundheit geht vor. Dar-
D um bleiben wir aktuell zu

Hause. Es gibt aber Momen-
te, in denen es Besonderes zu feiern
gibt, wie den 50. oder 80. Geburts-
tag. Traditionell ist dies ein Tag, an
dem Familie und Freunde zusam-
menkommen. Zahlreiche Geburts-
tagskinder werden momentan auf
dieses Ritual verzichten miissen.

man keinen Damit es trotzdem ein spezieller
Besuch Tag wird, ist es wichtig, sich sel-
em pfa n- ber zu verwohnen.

Ob italienisch oder asia-
tisch — lassen Sie sich von
einem Restaurant in Threr
ﬁ Nihe ein feines Essen
' liefern. Servieren Sie es
~ sich bei
~ . licht, und tragen
"/ A\| Sie schicke Klei-
|/ dung dazu. Ma-
chen Sie ein
Selfie zur Erin-
nerung.
Beschenken Sie
&, s.ich. SF('jbem Sie
jgg in Online-Shops,
=~ und gonnen Sie
sich eine wertvolle
Halskette, eine hoch-
. wertige Handtasche
~ oder feine Pralinen.
Und freuen Sie
sich {iber jeden An-
\ rufThrer Liebsten. La-
den Sie sie bereits
| jetzt schon fiirndchs-
tes Jahr ein! *

Kerzen-

-

Bei Suchtgefahr in der Krise

» Spannung abbauen: Langeweile und innere Unruhe sind
dieser Tage eine besondere Herausforderung. Erste Unter-
suchungen zeigen, dass die aktuelle Corona-Krise offen-
bar den Konsum von Bier, Wein und Zigaretten erhoht.

> Gefahr eines Riickfalls: Laut dem Blauen Kreuz Schweiz
sind zurzeit insbesondere Alkoholiker im Entzug sowie
genesene Alkoholiker gefahrdet, sich wieder mal ein
Gléschen zu gonnen. Denn dies verspricht kurzfristig
Entspannung. «Langfristig aber vergrossert dies die
Angst und verstarkt so den auslosenden Stress — ein
Teufelskreis», so die Organisation, die sich seit
140 Jahren gegen Alkoholsucht engagiert.

» Weiterhin Hilfe: Da die meisten Beratungsstellen nun
voriibergehend geschlossen sind, kénnen sich Personen,
die sich Gedanken iiber ihren Alkoholkonsum machen,
auch per E-Mail, am Telefon, tiber Skype oder in dringen-
den Féllen auch personlich an das Blaue Kreuz melden.
Weitere Infos: www.blaueskreuz.ch
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