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Tipps fir die Augen

Uberarbeitung und Stress, Starren auf den Bildschirm, schlechte Luft
und Sonne: Unsere Augen missen viel ertragen. Zehn Tipps fir alle,

die ihren Augen etwas Gutes tun wollen.

Unsere einfachen und schnell zwischendurch auszu-
fuhrenden Wohlfuhltipps helfen Ihnen, die Anspan-
nung der Augen zu mildern und Uberanstrengung
vorzubeugen. Wadhlen Sie aus den Ratschldgen die-
jenigen aus, die Ihnen am meisten zusagen.

Einen Arztbesuch sollen und konnen sie selbst-
verstandlich nicht ersetzen. Plotzlich auftretende
Symptome sind immer ein Grund, eine Augendrztin
aufzusuchen. Auch leichte Beschwerden in den Augen
und um sie herum sind ernst zu nehmen, falls sie
nicht bald verschwinden oder immer wiederkehren.

Kraftig gdhnen

Auch ohne mude oder gelangweilt zu sein, kdnnen
Sie herzhaft gdhnen. Das dehnt und entspannt viele
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Ingrid Zehnder

Gesichtsmuskeln, auch die um die Augen herum.
Wenn Sie sich dabei noch tiichtig recken und stre-
cken, am besten vorm offenen Fenster oder an der
frischen Luft, ist das Gahnen eine Wohltat fir Augen
und Korper und eine gute erste Hilfe gegen Stress.
Neuere Forschungen besagen, dass Gahnen die
Wachheit und die Aufmerksamkeit férdert. Denn den
Mund aufzureissen und dabei tief ein- und genusslich
auszuatmen, kiihlt das Gehirn. Blutdruck und die An-
zahl der Herzschlage werden erhoht und somit das
Denkorgan - inklusive des Sehzentrums im Gehirn
- besser durchblutet. Beim Gahnen wird zudem der
Tranenfluss angeregt und durch das unwillkirliche
Zusammenkneifen der Augen die Hornhaut perfekt
befeuchtet.
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Blinzeln und zwinkern entspannt

Wer am Bildschirm arbeitet, liest oder spielt, blinzelt
zu wenig, das Auge bekommt nicht genug Feuchtig-
keit. Wird die Hornhautoberflache nicht ausreichend
befeuchtet, trocknet sie an manchen Stellen aus.
Mit der Folge, dass die trockenen Stellen ins Auge
einfallendes Licht streuen, was das Sehen verschlech-
tert. Deshalb mehrmals pro Stunde vom Bildschirm
wegschauen und blinzeln.

Auch zwinkern, das heisst, ein Auge zudriicken, wah-
rend das andere offen bleibt, entspannt die Gesichts-
muskulatur und befeuchtet das geschlossene Auge.

Den Blick in die Ferne schweifen lassen ...

... denn das Gute liegt nicht immer nah. Vor dem
Computer oder bei konzentrierter Lektiire muss sich
der Augenmuskel durch das monotone Sehen perma-
nent auf die selbe Distanz scharf stellen, was zu Au-
genbrennen, Kopfschmerzen, Muskelverspannungen
und Konzentrationsstorungen fihren kann. Schauen
Sie daher von Zeit zu Zeit mit weit ge6ffneten Augen
auf moglichst entfernte Gegenstande oder, wenn
maglich, in die Weite einer Landschaft.

Bewegqung fur die Augapfel

Ein wenig Gymnastik tut den Augen gut. Machen
Sie folgende Ubungen jeweils fiinfmal, wenn Sie
mdochten, mit geschlossenen Augen. Der Kopf sollte
dabei ruhig bleiben, der Atem entspannt und regel-
massig sein.

Bewegen Sie die Augapfel in horizontaler Richtung
von links nach rechts bzw. von rechts nach links.
Richten Sie den Blick so weit es geht nach oben und
anschliessend nach unten. Tun Sie das gleiche in
umgekehrter Richtung von unten nach
oben. Fiihren Sie mit den Augen lang- 3
same Kreisbewegungen aus, rechts
herum und links herum.
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So werden die Augenmuskeln gedehnt und gelockert
und einseitige Belastungen ausgeglichen.

Palmieren Sie!

Palmieren? Das bedeutet: mit den Handflachen
abschirmen. Eine einfache Ubung beruhigt trockene
und brennende Augen. Stiitzen Sie die Ellenbogen auf
den Tisch und legen Sie die gewdlbten Handteller vor
die geschlossenen Augen. Génnen Sie lhren Augen
die Dunkelheit und denken Sie an etwas Schones.
Maogliche Muskelzuckungen oder farbige Lichtblitze
sollten Sie nicht beunruhigen, sie sind Zeichen der
Entspannung. Nach ein bis zwei Minuten nehmen Sie
die Hande langsam weg und gewdhnen sich wieder
ans Tageslicht. Lassen sie den Atem frei fliessen.
Wenn sich beim Atmen der Bauch hebt und senkt,
atmen Sie entspannungsférdernd.

Kneten, driicken, massieren, trommeln

Ohr-Akupressur hilft, die Augen zu entspannen.
Richten Sie den Blick in die Ferne und kneten und
dricken Sie die Mitte beider Ohrlappchen einige
Minuten lang kraftig.

Eine Entspannungsiibung besonders fir Brillentrd-
ger: Fassen Sie mit Daumen und Mittelfinger lhre
Nasenwurzel an und legen den
Zeigefinger zwischen die
Augenbrauen. Bewegen
Sie dann die Finger
mit leichtem Druck
aufeinander zu und
lassen wieder los.
Im Wechsel mehr-
mals wiederholen.
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Die folgende Ubung bewirkt eine superschnelle Ent-
spannung der Gesichtsmuskulatur und Erholung fiir
die Augen: Legen Sie die Mittelfinger beider Hande
auf die Mitte der Stirn. Massieren Sie mit kleinen,
nicht zu zaghaften Kreisbewegungen. Filhren Sie
dabei die Finger langsam Gber die Schlafen und dann
dicht an den Ohren entlang bis zum Kiefergelenk. Eine
ahnliche Ubung kénnen Sie auch mit sanft trommeln-
den Fingern ausiben. Halten Sie den Atem nicht an,
sondern holen ruhig und gleichmassig Luft.

Sonnenschutz fir die Augen

An Sonnentagen ist eine gute Sonnenbrille zu emp-
fehlen, bei hoherer Strahlung wie im Hochgebirge
oder verstarkter Reflexion wie auf dem Wasser, bei
Eis und Schnee ist sie unerlasslich. Zu viel Sonnenlicht
blendet und reizt die Augen, die UV-Strahlung kann
Bindehaut, Hornhaut und Linse beeintrdchtigen.
Geeignet ist ein Sonnenschutz, der die UV-Strahlen

AVogel-Tipp Augenlicht

Das Nahrungserganzungsmittel AVogel Au-
genLicht ist eine hochwertige Pflanzenkom-
bination aus schwarzen Johannisbeeren, natiir-
lichem Lutein und Biocarot-
Ay  tin-Pulver.

Augen Schwarze Johannisbeeren ent-
Licht halten einen hohen Anteil an
gLy wertvollen Pflanzenfarbstof-
® fen, den Anthocyanen. Lutein
(das der Korper nicht selbst
herstellen kann) ist ein Be-
standteil des Pigments der

T Makula im Auge.
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abhalt und am besten noch einen gewissen Blau-
lichtanteil herausfiltert. Denn man weiss, dass der
Bereich des sichtbaren Blaulichts die Entstehung
der altersabhdngigen Makuladegeneration (AMD)
begunstigen kann.

Ignorieren Sie zuckende Lider

Feine Muskeln, die sich am Ober- und Unterlid befin-
den, ziehen sich spontan zusammen und l6sen damit
das Zucken aus. Was der Betroffene als ausgepragtes
Zittern wahrnimmt, ist von aussen kaum zu mer-
ken. Meist dauert Lidzucken nur wenige Sekunden,
verschwindet wieder, um erneut kurz aufzuflackern
- manchmal kann das aber auch Gber Stunden
bis Tage so gehen. Die Ursachen sind unbekannt.
Spekuliert wird Gber Zugluft, beginnende Infekte,
Magnesiummangel, Stress und Ubermiidung. Wenn
das Zucken zu sehr nervt, kdnnen Sie es mit ent-
spannenden Massnahmen versuchen: Das Lid sanft
mit den Fingern massieren oder einen Wattebausch
mit warmem Wasser auflegen. Lidzucken ist lastig,
aber in der Regel harmlos. Nur ganz selten ist eine
neurologische Erkrankung die Ursache.

Sorgen Sie fur Feuchtigkeit und Frischluft

Regelmadssiges Liften, Zimmerpflanzen und Luft-
befeuchter sorgen fur ein angenehmes Raumkli-
ma. Sie sollten auch viel trinken, Augen brauchen
Feuchtigkeit.

Lachen Sie!

Lachen entspannt Gesichtsmuskeln und Augen. La-
chen bringt ausserdem mehr Sauerstoff und befeuch-
tet die Augen - auch wenn Sie nicht Tranen lachen
mussen. Lachen bringt Glanz in die «Fenster der
Seele» - was konnte schoner sein? £
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