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Sl o Was Kinderaugen vor Kurzsichtigkeit schiitzt
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Sie bekommen die Gelegenheit
zu zeigen, was wirklich in lhnen
steckt. Setzen Sie sich mit lhrer
ganzen Kraft ein. Verlasslichkeit
zahlt sich aus.
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Sie haben Kraft und gute Ab-
sichten, mUssen aber mit Wider-
standen rechnen. Verlieren Sie
nicht zuviel Zeit mit unnétigen
Reibereien.

Die Tafel am anderen Ende des
Klassenzimmers oder die Freun-
din auf der anderen StraBenseite
wirken irgendwie verschwom-
men? Das kennt so manches
Schulkind. Am Ende der Grund-
schulzeit sind nach Angaben des
Kuratoriums Gutes Sehen (KGS)

Netzhauterkrankungen  erho-

hen. Gut also, wenn Eltern die
beeinflussbaren Risikofaktoren
fur Kurzsichtigkeit kennen - und
ihr Kind fur gesunde Gewohn-
heiten rund ums Sehen sensibili-

sieren. Zwar spielt auch die Ver-
anlagung eine Rolle. Sind beide
Elternteile kurzsichtig, liegt das
Risiko fur die Fehlsichtigkeit
beim Kind bei 60 Prozent, so das
KGS.

Es gibt neben der Genetik
aber noch weitere Risikofakto-
ren. Wer nun direkt an Bild-
schirmzeit denkt, hat durchaus
einen Punkt. Aber Vorsicht: , Die
bisherige Studienlage erlaubt
nicht den Schluss, dass Bild-
schirmzeit allein Kurzsichtigkeit

» Dem Kind die 20-20-20-Regel
beibringen: Sie sorgt dafir, dass
die Augen beim Nahsehen regel-
maBig zu einer Pause kommen.
Konkret lautet der Tipp: etwa al-
le 20 Minuten fir mindestens 20
Sekunden den Blick in die Ferne
(20 FuB = 6 Meter) schweifen

Stier Skorpion ; e " ey
5104.-2005 5470 - 27 17 15 Prozent der Kinder kurzsich verursacht”, ordnet die Stiftung  lassen.

Zur Zeit kénnen Sie immer wie-
der in Ihrer Handlungsfreiheit
eingeschrankt werden. Verhal-
ten Sie sich dann abwartend, ein
Kampf kostet nur Kraft.
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Sie kdnnten mit Ihrer Kraft auf
Hindernisse stoBen. Verhalten
Sie sich diplomatisch und erwar-
ten Sie vor allem nicht zuviel von
den Anderen.
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Lassen Sie sich nicht von Men-
schen vereinnahmen oder er-
pressen, die nur den eigenen
Nutzen im Auge haben. Suchen
Sie Kontakt zu guten Freunden.

Lassen Sie sich von irgendwel-
chen Miesmachern nicht so ver-
unsichern. Treten Sie unbedingt
weiter fur das ein, was lhnen der-
zeit so wichtig ist.

tig. Die meisten Falle von Kurz-
sichtigkeit sind darauf zurtickzu-
flhren, dass der Augapfel etwas
zu sehr in die Ldnge gewachsen
ist. Das einfallende Licht wird
nicht erst auf der Netzhaut ge-
bundelt, sondern schon davor.
Eine Brille kann das ausglei-
chen. , Aber ein einmal zu lang

Wabbels von der Universitéts-
Augenklinik Bonn. Eine starke
Kurzsichtigkeit kann zudem
langfristig das Risiko fir schwere

DAS REZEPT DER WOCHE

ta sein! Nudeln sind einfach und

Ob Kinder auf ein Smartphone, ein Tablet oder in ein Buch schau-
en, ist fiir die Entwicklung einer Kurzsichtigkeit nicht allein ent-

scheidend.

neralwasser aufgieBen und zehn
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Auge ein. Die Forschung zeigt:
Viel Nahsehen und wenig Zeitim
Freien erhéhen das Risiko dafr,
dass Kinder eine Kurzsichtigkeit
entwickeln. Aber Achtung: Als
Naharbeit furs Auge zahlt aber
l&ngst nicht nur die Zeit vor Ta-
blet und Smartphone, sondern
etwa auch das Lesen von BU-

der Nahe fokussieren mussen -
und wie nah Buch oder Geratda-
vor sind. Hier gibt es drei Tipps
far Eltern:

» Den Nachwuchs zu ausrei-
chend Zeit drauBen motivieren:
.Kinder sollten moglichst min-
destens zwei Stunden am Tag
drauBen verbringen”, empfiehlt
Augenadrztin Bettina Wabbels.
Auch gut: Helles Licht férdert die
Freisetzung von Dopamin in der
Netzhaut.

Zwillinge Schiitze gewachsenes Auge wird nicht chern. Es kommt vor allem da-  » Auffalligkeiten abklaren las-
21.05.-21.06. 23.11.-21.12 wieder kirzer”, so Prof. Bettina rauf an, wie lange die Augen in  sen: Kneift das Kind seine Augen

immer wieder zusammen oder
klagt Uber Kopfschmerzen, ist
dasein Anlass, einen Augenarzt-
termin auszumachen. DPA
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Nehmen Sie sich nicht zuviel vor,
sparen Sie lhre Kraft. Bleiben Sie
ruhig und besonnen, wenn an-
dere Streit suchen. Dann klappt
auch alles.

Lowe
23.07.-23.08.

Im Beruf kann sich eine kritische
Situation immer weiter zuspit-
zen. Versuchen Sie Spannungen
rauszunehmen, Sie ziehen sonst
den Karzeren.

Bringen Sie sich nicht selbst in
Zugzwang. Gehen Sie eventu-
ellen Schwierigkeiten aus dem
Weg und Ubernehmen Sie nicht
zuviel Verantwortung.

P
In nachster Zeit werden Sie wahr-
scheinlich in die Pflicht genom-
men. Stehen Sie zu einer Zusa-
ge. Lassen Sie einen Freund nicht
einfach hangen.

Wassermann
21.01.-19.02.

Widerspruch und Widerstand
vertragen Sie jetzt sehr schlecht.
Sie sollten also kompromissbereit
sein, um eine Auseinanderset-
zung zu vermeiden.
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Lassen Sie sich nicht die Enge
treiben, machen Sie anderen
frihzeitig klar, wo Ihre Grenzen
sind. Dann kénnen Sie sich auch
besser durchsetzen.

lecker — und obendrein auch
wandlungsfahig Gber die klassi-
sche Tomatensauce hinaus. Dies
zeigt dieses Rezept, bei dem sich
Kirbis, Ziegenkdse und Miner-
walwasser zu einer exzellenten
Nudelsauce verbinden ...

PASTA MIT
KURBIS-ZIEGENKASE-SAUCE

Zutaten fur zwei bis drei Por-
tionen: 350 g Butternutkrbis,
1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1
EL Butter, 300 ml Plose Mineral-
wasser Naturale, 250 g Spaghet-
ti, 1 Prise Salz, 180 g Ziegen-
frischkase, 1 kleine Birne, 2 EL

fer, 1 Zweig Petersilie
Zubereitung: Butternutkir-
bis von Schale und Kernen be-
freien, Fruchtfleisch in Wurfel
schneiden. Schalotte und Knob-
lauchzehe fein hacken. Butter
im Topf erhitzen, die gehackten
Schalotten- und Knoblauchwr-
fel andunsten. Kurbiswdrfel zu-

Minuten unter gelegentlichem
Ruhren garen. Pasta in reichlich
Salzwasser nach Packungsanlei-
tung bissfest garen, abgieBen.
Wenn der Kirbis gar ist, den Zie-
genfrischkase dazugeben und
glattriihren. Birne fein hacken
und zur Kirbis-Ziegenkasesauce
geben. Kurz ziehen lassen, dann
mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Pasta mit der anrichten.
Mit geriebenem Parmesan und
gerosteten, gehackten Hasel-
nussen, Petersilie und einer Prise
frisch gemahlenem Pfeffer gar-
niert servieren.

Hallo liebe Kinder!
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konnt ihr dieses Rétsel 16sen? Viel Spaf$ beim Tiifteln! (Die Lésung findet ihr unten.)

In der Kiiche liegt nur noch ein leerer Keksteller. Vier Jugendliche waren kurz
vorher allein in der Kiiche: Lena, Max, Sophie und Ben. Die Eltern wissen:
Genau eine der vier Aussagen ist wahr. Wer hat den Keks gegessen?

Lena: ,Max war es!”

Max: ,Sophie war es!”

Sophle ,ch war es nicht!”

Jungfrau Fische geriebener Parmesan, 2 EL ge- Ben: ,Max |[jgt!”
24.08. - 23.09. 20.02. - 20.03. rostete Haselnusse, 1 Prise Pfef-
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