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Der Tag ist geschafft, wir fühlen uns 
ebenso, kommen aber innerlich ein­

fach nicht runter. Gedanken kreisen, der 
Körper bleibt angespannt, obwohl kein 
akuter Grund zur Sorge besteht. Viele 
Frauen kennen diese unterschwellige 
Unruhe. Häufig steckt kein psychisches 
Problem dahinter, sondern eine anhalten­
de körperliche Stressreaktion. Dauerhafte 
Anspannung, wenig Erholung und hohe 
mentale Belastung können das Nerven­
system aus dem Gleichgewicht bringen. 
Zeit, einen Ausgleich zu schaffen. 

● Legen Sie kleine Atempausen ein 
Schon ein paar bewusste Atemzüge lö­
sen die Anspannung, denn sie wirken 
direkt auf das Nervensystem. Probieren 
Sie es gleich aus: Atmen Sie tief durch 
die Nase ein, kurz halten und doppelt so 
lang ausatmen. 

● Finden Sie Ihr Ritual Kleine gesunde 
Gewohnheiten geben dem Alltag Struk­

tur und der Seele Halt. Stehen Sie z. B. 
morgens 10 Minuten früher auf und trin­
ken ein Glas Ingwertee, bevor Sie unter 
die Dusche gehen. Das gibt Ihnen Zeit, 
sich auf den Tag vorzubereiten. 
 
●Kurz mal raus hier Es gibt kein Pro­
blem, das sich nicht beim Gehen lösen 
ließe, hat mal ein Philosoph gesagt. Spa­
ziergänge sind großartig für den Körper 
und für die Seele. Nutzen Sie mindestens 
einmal am Tag diese Gelegenheit, Sauer­
stoff und etwas Natur zu tanken. 

●Ab ins Bett Wer länger schlecht 
schläft, geht meist schon mit Sorgen vor 
der Nacht zu Bett. Natürliche Mittel wie 
der Extrakt der Passionsblume regulie­
ren das Nervensystem und erleichtern 
das Abschalten (z. B. in Lioran, rezept­
frei, Apotheke). Sie sind keine Schlaf­
mittel, sie beruhigen. 

Endlich wieder klar sehen ohne Brille

Die Ruhe selbst sein – 
so gelingt es

Das können die neuen Multifokal-Linsen  

Inspirierende Wege zu mehr Gelassenheit
Eine Brille zum 

Lesen, eine zum 
Autofahren und 

vielleicht auch 
noch eine für die 

Arbeit am Compu-
ter? Sehr lästig!

An Probleme erinnern 
wir uns nachweislich 
eher als an Gutes.  
Das sollten wir daher 
abends aufschreiben, 
um es zu behalten

GESUNDHEIT
Wer trägt  

die OP-Kosten? 

• Die Kosten müssen Patien-
tinnen selbst tragen. „Die ope-
rative Korrektur der Fehlsichtig-
keit inklusive Alterssichtigkeit ist 
grundsätzlich keine Kassenleis-
tung“, sagt Dr. Knorz. „Gesetzli
che Krankenkassen übernehmen 
lediglich monofokale Linsen, und 
auch das nur bei grauem Star. 
Für Multifokal-Linsen liegen die 
Kosten bei ,circa 3000 bis 
4000 Euro pro Auge‘.“ Private 
Versicherungen beteiligen sich 
manchmal anteilig, wenn zusätz-
lich eine Katarakt vorliegt. 
Orientierung zum Thema bietet 
unter anderem die Website  
www.augeninfo.de des Berufsver
bands der Augenärzte Deutsch-
lands (BVA). 

Scharf sehen 
in Nähe und 

Ferne – ohne Brille? 
Klingt nach Zukunftsmusik, ist 
dank moderner Augenheilkunde 
aber längst Realität. Multifokal-
Linsen kommen heute nicht nur 
bei grauem Star, sondern auch 
bei altersbedingter Weitsichtig­
keit zum Einsatz und versprechen 
mehr Sehfreiheit im Alltag.

● Jahrzehntelange Erfahrung 
Prof. Dr. med. Michael Knorz, 
Leiter des FreeVis LASIK Zen­
trums in Mannheim, beschäftigt 
sich bereits seit vielen Jahren 
intensiv mit dem Thema Multifo­
kal-Linsen. In seinem 1999 ge­
gründeten Augen-Laser-Zentrum 
Mannheim gehören sie fest zum 
Behandlungsspektrum. Mit der 
stetigen technischen Weiterent­
wicklung stieg auch die Nach­
frage. In der EuroEyes-Gruppe, 
mit der die Mannheimer Spe­
zialpraxis kooperiert, werden 
„derzeit circa 16.000 Patienten 

pro Jahr mit Multifokal-Linsen 
operiert“. 

● Für wen geeignet? „Der ideale 
Patient für Multifokal-Linsen ist, 
wer unbedingt auf eine Brille 
verzichten will und auch eine 
Lesebrille als sehr störend emp­
findet“, so der Experte. Wichtige 
Voraussetzung: Die Augen müs­
sen gesund sein, Erkrankungen 
wie Glaukom, Makuladegenera­
tion oder andere Netzhauterkran­
kungen schließen das Verfahren 
in der Regel aus. Ob Multifokal-
Linsen infrage kommen, muss 
eine ausführliche Untersuchung 
in einem spezialisierten Zentrum 
klären. 

●Wie funktioniert das? Multi­
fokal-Linsen nutzen ein anderes 
optisches Prinzip als herkömm­
liche Linsen: Das einfallende 
Licht wird auf mehrere Brenn­
punkte verteilt, sodass Nähe, 
Ferne und der Zwischenbereich 
scharf gesehen werden. Im Ge­
gensatz zur Gleitsichtbrille muss 
der Kopf nicht bewusst bewegt 
werden; das Gehirn sorgt auto­
matisch für Scharfstellung. Der 
Nachteil ist ein leicht reduzierter 
Kontrast, da mehrere Bilder auf 
der Netzhaut entstehen. Das 
Nachtsehen kann dadurch beein­

trächtigt sein: Drei bis vier Pro­
zent der Patienten sehen nachts 
Halos um Lichter. Bei den meis­
ten reduziert das Gehirn diesen 
Effekt, der nach einigen Wochen 
bis Monaten verschwindet.

●Der Eingriff: kurz und schmerz-
frei Die OP ist ein minutenkurzer 
ambulanter Eingriff, der in 
Tropfanästhesie  – ohne Spritze 
und ohne Vollnarkose – erfolgt. 
Die natürliche Linse wird mittels 
Laser zerkleinert, abgesaugt und 
durch die multifokale Kunstlinse 
ersetzt. „Nach ein bis zwei Tagen 
kann wieder gearbeitet werden – 
auch Lesen, Computerarbeit und 
Autofahren sind möglich.“ Beide 
Augen können auf Wunsch  
sogar am selben Tag operiert 
werden. 

●Danach tatsächlich brillenfrei? 
„In rund 95 Prozent der Fälle ist 
keine weitere Brillenkorrektur 
mehr erforderlich“, so Knorz. 
Bei etwa fünf Prozent der Patien­
tinnen und Patienten bleibt zu­
nächst eine geringe Restfehl­
sichtigkeit, die sich bei Bedarf 
problemlos durch eine zusätzli­
che Laserkorrektur oder eine 
Zusatzlinse ausgleichen lässt. 
Nur in etwa 0,1 Prozent der Fälle 
werden Multifokal-Linsen auf­
grund von Kontrastproblemen 
dauerhaft nicht vertragen und auf 
Wunsch gegen eine monofokale 
Linse ausgetauscht. Die Seh­
leistung verändert sich im Laufe 
des weiteren Lebens nicht 
mehr – die Alterssichtigkeit wird 
dauerhaft korrigiert. Ein späterer 
Austausch ist nicht notwendig.

Prof. Dr. med. 
Michael Knorz ist 

ärztlicher Leiter 
und Gründer 
des FreeVis 
LASIK Zentrums 
Mannheim

Multifokale 
Linsen verteilen 
das einfallende 
Licht auf meh-
rere Brenn-
punkte – so 
wird scharfes 
Sehen sowohl 
in der Nähe als 
auch in der 
Ferne möglich. 
Ganz ohne 
Brillengläser

Peripheral

Central

Paracentral

Gutes suchen

• Wer seinen Tag mit einem kleinen 
Dankbarkeitsritual abschließt, wird sich 
selbst Ruhe schenken und entdecken, 
dass es viel Gutes im Leben gibt. Schrei-
ben Sie drei Dinge auf, die schön wa-
ren. Vielleicht … das nette Lächeln der 
Nachbarin, der duftende Kaffee am 
Nachmittag oder ein kurzes Gespräch 
mit dem Sitznachbarn im Bus.
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