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PIA BOTTA

Sehprobleme

Neunzig Prozent aller Sinneseindriicke lau-
fen iiber das Auge ab. Dies ist sicher nicht
jedermann bewusst, aber es fiihrt doch dazu,
dass Veridnderungen im Sehvermdgen kaum
jemandem gleichgiiltig sind. Weil sich Augen-
krankheiten nicht mit hohem Fieber anzeigen,
ist es wichtig, dass man bereit ist, auf Beein-
trachtigungen im Sehvermdgen zu achten,
deren Verlauf zu verfolgen und sich bald ein-
mal einem Augenarzt anzuvertrauen.

Waren es lange Zeit die obligatorischen
drztlichen Schiileruntersuchungen, bei denen
Augenkrankheiten und Sehschwiichen festge-
stellt worden sind, so ist heute noch eine zu-
siatzliche Kontrolle eingebaut: Der Erwerb des
Fahrausweises fiir Motorfahrzeuge bedingt
einen Augentest. Mit diesem Test wird zwar
das Auge nicht untersucht, man stellt aber
fest, ob eine Fehlsichtigkeit fiir die Ferne vor-
liegt. Wer sich nicht aus beruflichen Griinden
(z.B. Lokomotivfiih-
rer, Chauffeur) einer
steten Augenkontrolle
zu unterziehen hat, ist
auf die Selbstkontrolle
angewiesen, um Ver-
inderungen der Seh-
kraft festzustellen. Ver-
kehrszeichen, Fahrpld-
ne, Telefonbuch, Bild-
schirmarbeit, Fernse-
hen usw. sind stdndige
Testmoglichkeiten fiir
unser  Sehvermdogen.
Lisst sich eine Seh-
schwiche feststellen,
so ist die Abklirung
beim Augenarzt oder
Augenoptiker  ange-
zeigt. Es ist wichtig,
sich nicht auf den lapi-
daren Satz zu verlas-
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sen: «Es bessert dann schon wieder.» Viel
wichtiger ist es, die Augen wirklich testen zu
lassen und nicht ohne jegliche Fachberatung
eine Sehhilfe anzuschaffen.

Wenn mit zunehmendem Alter die Sehkraft
abnimmt, so ist das oft ein ganz normaler Vor-
gang, der sich in den meisten Fillen mit Bril-
len oder Kontaktlinsen ausgleichen ldsst.
Diese Sehhilfen sind weit verbreitet. Daraus
liesse sich ableiten, dass die Menschen 1n heu-
tiger Zeit wesentlich mehr Sehprobleme haben
als in fritheren Jahren. Die Zunahme der Bril-
lentriger liegt aber eher daran, dass unsere
heutigen Lebensgewohnheiten und Titigkeiten
sehr viel stirker auf das Auge ausgerichtet
sind als noch vor wenigen Jahrzehnten. Ein
anderer Grund ist sicher auch der, dass es
heute nicht mehr als Makel gewertet wird,
wenn jemand gezwungen ist, eine Brille zu
tragen.

(Foto: Hansueli Trachsel, Bern)



Bielersee — Schwanensee
(Foto: Hansueli Trachsel, Bern)

Sehprobleme und Bildschirmarbeit

Der Computer und mit ihm die Arbeit am
Bildschirm prigen unsere heutige Arbeitswelt
und unsere Freizeit. Immer wieder hort man
die Ansicht, Bildschirmarbeit schade den
Augen. Sicher ist, dass von den heutigen Bild-
schirmen keine schidlichen Strahlen oder
andere Belastungen ausgehen, die zu unheil-
baren Augenschidden fithren. Die Arbeit am
Bildschirm deckt aber bestehende, bisher
unerkannte Augenprobleme auf oder fordert
sie. Hier wird die Sehleistung wesentlich mehr
beansprucht als beim Lesen der Zeitung oder
eines Buches. Am Bildschirm sind Sehschirfe,
Farbensehen, Augenbeweglichkeit, rdumliches
Sehvermégen und die Zusammenarbeit der
Augen gleichermassen stark gefordert.

Bei der Arbeit am Bildschirm wirkt sich
selbst eine geringe Fehlsichtigkeit ganz mas-
siv aus. Eine beginnende Altersweitsichtig-
keit, eine geringe Hornhautverkrimmung,
eine Ungleichsichtigkeit der Augen oder eine
an sich unbedeutende Storung in der Zusam-
menarbeit beider Augen konnen zu rascher
Ermiidung fiihren. In solchen Fillen wird zu

Unrecht dem Gerit die
Schuld gegeben. Bei
der Bildschirmarbeit
kommen hiufig Seh-
probleme zum Vor-
schein, die zuvor nicht
wahrgenommen wor-
den sind. Statt sich mit
Pillen und Tabletten zu
behelfen, sollte als ers-
ter Schritt eine seridse
Augenkontrolle durch-
gefiihrt werden. Viele
der erwihnten Proble-
me lassen sich mit
einer Brille beheben.
Bei der Wahl der Gli-
ser ist eine individuel-
le Beratung durch den
Optiker von grossem
Nutzen. Fiir eine exak-
te Abstimmung der
Brillenkorrektur ist es wichtig, dass dem
Augenoptiker die Distanzen Auge—Bildschirm,
Auge—Tastatur und Auge—Vorlage angegeben
werden kénnen.

Obwohl bei der Bildschirmarbeit speziell die
Augen sehr stark beansprucht werden, ist eben-
falls dem Arbeitsplatz an sich grosse Beachtung
zu schenken. Die optimale Sehdistanz, eine
aufrechte und lockere Haltung und ein guter
Biirostuhl kénnen sehr viel zum Wohlbefinden
am Arbeitsplatz beitragen. Neben Gymnastik
und Lockerungsiibungen fiir den ganzen Korper
sind auch Augeniibungen hilfreich, um einer
Verkrampfung vorzubeugen.

Augeniibungen

Als Augeniibungen eignen sich:

Abdecken der Augen. Stiitzen Sie die Ellen-
bogen auf die Tischfliche und bedecken Sie
mit den Handinnenflichen die geschlossenen
Augen so, dass kein Licht eindringt. Bleiben
Sie einige Minuten so, allerdings ohne auf den
Augaptel zu pressen, nehmen dann die Hidnde
weg und offnen schliesslich die Augen.
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Anderung des Sehbereichs. Bei der Arbeit
und auch in der Freizeit strengen wir unsere
Augen weitgehend im Nahbereich an, d.h. in
einer Distanz bis maximal zwei Meter. Bli-
cken Sie deshalb mindestens einmal pro Stun-
de in die Ferne, versuchen Sie dabei die
Muskeln zu entspannen und denken Sie wih-
rend dieser Zeit nicht an Thre Arbeit.

Nackenentspannung. Nur ein entspannter
Nacken gewihrleistet die notwendige Durch-
blutung des Kopfes. Die folgenden Ubungen
sind in aufrechter Haltung behutsam auszufiih-
ren und nicht «mit aller Kraft»:

— Den Kopf langsam nach vorn senken, bis er
die Brust beriihrt. Nach kurzer Zeit den
Kopf wieder anheben, bis er im Nacken
liegt. Zehn Mal wiederholen.

— Langsames Drehen des Kopfes nach rechts,
kurz verharren und dann nach links drehen.
Mehrmals wiederholen.

— Seitliches Neigen des Kopfes, ohne nach
vorn oder nach hinten auszuweichen, kurz
verharren und langsam zuriick und auf die
Gegenseite neigen. Mehrmals wiederholen.

— Den Kopf nach vorne hingen lassen, lang-
sam und behutsam beginnen, moglichst
grosse Kreise zu drehen (nach links, hinten,
rechts und wieder nach vorne und gegen-
gleich). Mehrmals wiederholen.

Bei der SUVA sind Unterlagen erhiltlich
iber die optimale Gestaltung des Bildschirm-
arbeitsplatzes wie auch iliber Gymnastik am
Arbeitsplatz.

Anzeichen fiir Augeniiberlastung

Folgende Beschwerden deuten darauf hin,
dass die Augen iiberlastet sein kénnten. Neh-
men Sie die folgenden Anzeichen ernst, vor
allem wenn bei lidngeren Pausen (Wochenen-
de) eine spontane Besserung eintritt:

— Verschwommenes Sehen (auch nur gele-
gentlich)

— Doppeltsehen

— Augenbrennen

— Augenrétung

— Schmerzen und Druckgefiihl hinter den Augen

— Blendgefiihl

— Erhohte Blendempfindlichkeit

— Kopfschmerzen, insbesondere im Stirnbereich
— Rasches Ermiiden

— Angstgefiihle bei der Arbeit

— Ubelkeit

Hdufig gestellte Fragen beim Augenoptiker

Ist Fernsehen schddlich fiir die Augen?
Auch stundenlanges Fernsehen verursacht
keine Fehlsichtigkeit oder Augenkrankheit,
sofern man den richtigen Abstand zur Matt-
scheibe einhilt. Dieser sollte mindestens vier
und hochstens sieben Mal so gross sein wie
die Diagonale der Bildfliche. Bei einer Diago-
nale von 70 cm sollte man also in einem
Abstand von 2,8 bis 4,9 Metern sitzen.

Schadet es den Augen, wenn man zu viel
liest? Durch mehrstiindiges und intensives
Lesen konnen die Augen nicht geschidigt
werden. Bestehen allerdings schlechte Licht-
verhiltnisse oder steht eine Korrektur der Seh-
kraft bevor, so konnen wohl Kopfschmerzen
und Sehstorungen auftreten.

Ist Neonlicht schddlich fiir die Augen?
Schidlich nicht, aber grelles Licht oder falsch
angeordnete Lichtquellen konnen zu Kopf-
schmerzen oder Augenbrennen fiihren.

Haben Genussmittel (Alkohol, Nikotin, Kaf-
fee) einen Einfluss auf das Sehvermégen? Es
ist auf das Mass zu achten. Einige haben
sicher schon die Erfahrung gemacht, welch
verheerende Wirkung iibermissiger Alkohol-
genuss (voriibergehend) auf das Sehvermdgen
hat.

Ist eine Augenkontrolle schddlich? Nach
heutigen Erkenntnissen nicht. Der Infrarot-
strahl, der die Netzhaut abtastet, ist von sehr
geringer Intensitét.

Worauf ist beim Kauf einer Sonnenbrille zu
achten? Entscheidend ist die Funktion, die sie
zu erfiillen hat. Sie muss in jedem Fall vor
ultraviolettem Licht schiitzen. Eine Gletscher-
brille ist aber beispielsweise nicht geeignet
fiirs Autofahren, weil das Gesichtsfeld allzu
stark eingeschriankt ist.
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