Diisseldorf

M Bitte blinzeln!

Der standige Blick auf den Bildschirm von Smartphone, Tablet oder PC ist purer
Stress fUr die Augen. Die Folgen: Augenbrennen, Druckgefuhl oder Sehstorungen.

n einem einzigen Arbeitstag wechselt
Ader Blick eines Buroangestellten mit

Bildschirmarbeitsplatz bis zu 33.000
mal vom Bildschirm zur Vorlage und zurlck.
Unterschiedliche Helligkeiten sorgen zusatz-
lich fir circa 17000 Pupillenreaktionen, so
eine Untersuchung der Bundesanstalt fiir Ar-
beitsschutz und Arbeitsmedizin in Dortmund.
Zusatzlich schauen viele Arbeitnehmer in ihrer
Freizeit unentwegt auf den Bildschirm ihres
Smartphones. Stets ist der Blick starr und Ffast
ausschliefflich in eine Blickrichtung aus einer
geringen Entfernung auf einen nahen Punkt
ausgerichtet. Die Folge: Das Sehorgan bewegt
sich dabei kaum, die Blinzelfrequenz ldsst deut-
lich nach. ,Wissenschaftliche Studien belegen,
dass Menschen deutlich seltener blinzeln, wenn
sie auf einen Bildschirm schauen”, bestatigt
Professor Alireza Mirshahi, Arztlicher DireRtor
der AugenRlinik Dardenne in Bonn Bad-Go-
desberg. Zusatzlich ist die Schrift oft so Rlein,
dass schon ein minimales Sehdefizit die Au-
gen Uberanstrengt. Dieser standige Nahstress
Rann ein sogenanntes ,Trockenes Auge” (I<e-
ratoconjunctivitis sicca) zur Folge haben. ,Das
fihrt dazu, dass die Augenoberflache nicht
ausreichend mit Tranenfliissigkeit bedeckt ist.
Die Folgen sind Augenmudigkeit, Druck- und
FremdRorpergefiihl oder Tranenlaufen”, erldu-
tert Mirshahi die Folgen.

Das , Trockene Auge” ist zur
Volkskrankheit geworden

Betroffene Rlagen tUber Augenbrennen, Druck-
gefthl, Lichtempfindlichkeit, Sehstérungen
und made Augen. Zudem sind die Augen stan-
dig gerétet. ,Vorbeugen Rann man, indem man
bewusst haufiger blinzelt, wenn man am Bild-
schirm arbeitet oder in der Freizeit mit Tablets
oder Smartphones beschaftigt ist. Das Blinzeln
befeuchtet die Augenoberflache. Dariiber hin-
aus empfehle ich regelmaRig pro Stunde Tatig-
keit am Bildschirm eine Minute aus dem Fens-
ter in die Ferne zu schauen. Damit entspannt
sich der sogenannte ARRommodationsmuskel
des Auges. Danach ist das Auge wieder besser
belastbar”, rat Experte Mirshahi. Das ,Trocke-
ne Auge” Rann chronisch werden. Durch die
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geringere Blinzelhdufigkeit und den daraus
resultierenden verminderten Tranenfilm steigt
das Risiko von Infektionen. Abhilfe schaffen
frei verRaufliche Tranenersatzmittel aus der
ApotheRe, sogenannte ,Runstliche Tranen”.
Wenn diese Tropfen nicht helfen, dann ist eine
augenarztliche Untersuchung ratsam. Eine
ausfiihrliche augenarztliche Tranenfilmdiag-
nostik ist aber nur in seltenen Fallen erforder-
lich. Der Augenarzt Rann damit den richtigen,
individuell abgestimmten Tranenersatzfilm
verordnen.

Bildschirmarbeitsplatzbrille

ab 40 empfehlenswert

Bereits ab dem 30. Lebensjahr, spatestens
aber ab dem 40. Lebensjahr lassen die Au-
gen nach, das Sehen fallt vielen zunehmend
schwer. Das ist normal, denn die Augen sind
ab dem 40. Lebensjahr immer weniger in der
Lage, sich auf verschiedene Sehabstdnde
einzustellen. Die Altersweitsichtigkeit be-
ginnt. Fur die meisten ARtivitaten des tag-
lichen Lebens helfen Lese- oder Gleitsicht-
brillen. Die Anforderungen fiir die Arbeit vor
dem Computer erflillen sie jedoch Fiir viele
Menschen nicht. Nur wenige wissen, dass
gerade fUr Bildschirmarbeit eine speziel-
le Sehhilfe, die Bildschirmarbeitsplatzbrille,
notig ist. ,Eine Bildschirmarbeitsplatzbrille
ist fur Gleitsichtbrillentréger ab 40 empfeh-
lenswert”, sagt Mirshahi. Arbeitgeber sind
gesetzlich verpflichtet, teilweise die Kosten
fir eine solche Sehhilfe zu Gbernehmen. Sie
liegen unter dem Preis einer Gleitsichtbrille,
aber Gber dem einer Einstarkenbrille. Wertvol-
le Tipps dazu gibt auch die Rostenlose Bro-
schiire ,Gutes Sehen im Bdro. Brille und Bild-
schirm - perfekt aufeinander abgestimmt”
(www.baua.de/publikationen).

Jugendliche Kurzsichtigkeit

Der ,digitale Augenstress” fiihrt bei Erwachse-
nen zu einem ,Trockenen Auge”. Bei Kindern,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen steigt
hingegen das Risiko eine Kurzsichtigkeit zu
entwickeln. ,Wichtig ist noch zu wissen, dass
die ,Naharbeit’, also alle Tatigkeiten in der

Nahe von PCs, Tablets und Smartphones, bei
Jugendlichen die EntwicRlung von Kurzsich-
tigkeit beglnstigt. Hier hilft nur eins: Raus an
die frische Luft und zum Sport. Das hilft, die
KKurzsichtigkeit zu verhindern und halt den
K&rper fit”, so der Rat des Professors.

Von Annette Bulut

Tipps gegen Augentrockenheit

+ Haufiger bewusst blinzeln.

+ RegelmaBige Pausen von der Bildschirm-
arbeit machen.

Den Blick aufs Smartphone bewusst
unterbrechen.

Ofter in die Ferne schauen.

RegelmaRig in geschlossenen

Raumen luften.

Zigarettenrauch und Zugluft vermeiden.
+ LUftung im Auto wenig nutzen.
Ausreichend trinken.

Bei anhaltenden Beschwerden augen-
arztlichen Rat einholen.
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