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le Augen

Brennen, Jucken, Rotung, Tranen - trockene und gereizte Augen

bereiten unangenehme Beschwerden.

Was haben Christina, die Buchhalterin, Thomas, der
Stadtgartner, Anne, die Rentnerin, und Alain, der
Pilot, wohl gemeinsam? Sie alle leben und arbeiten
unter Umstanden, in denen trockene, miide und
iberanstrengte Augen keine Seltenheit sind. Die
haufige Erscheinung wird namlich von vielen Fak-
toren beginstigt: unter anderem langer Arbeit am
Bildschirm, verschmutzter und allergenhaltiger Luft,
hormonellen Veranderungen bei Frauen, Alter und
trockener Raumluft. Sogenannte trockene Augen
sind keine Krankheit - aber beschwerlich und lastig
sind sie allemal.

Im Sommer werden die Augen oft besonders beansprucht - durch trockene Hitze, UV-Strahlung und gechlortes Badewasser.

Claudia Rawer

Wunderwerk Tranen

Der hauchdiinne Tranenfilm auf der Oberflache unse-
rer Augen besteht aus drei Schichten: Innen beschitzt
ein Schleimiberzug die Hornhaut. Die mittlere Auf-
lage besteht zu 98 Prozent aus Wasser. Nach aussen
schitzt sie ein feiner Fettfilm vor Verdunstung. Dieser
komplexe Mantel halt das Auge feucht, erndhrt die
vorderen Schichten der Hornhaut, dient dem Schutz
vor Fremdkérpern und Infektionen und bildet eine
Gleitschicht fur das Lid. Er wird von Drisen in der
Bindehaut und am Lidrand standig neu gebildet.

Beeinflussen innere oder dussere Faktoren seine




Der Augentrost (Euphrasia officinalis) ist eine klassische Heil-
pflanze bei Problemen mit den Augen.

Zusammensetzung und Funktion, entstehen trockene
und gereizte Augen. Mediziner bezeichnen das als
Syndrom des trockenen Auges oder Sicca-Syndrom.

Uberbeanspruchung oder Erkrankung?

Oft wird von «miiden» Augen gesprochen. Sie fihlen
sich Gberanstrengt an, gereizt, sind gerotet, jucken
oder brennen. Oft tritt das Gefthl auf, einen Fremd-
korper im Auge zu haben; reiben macht die Sache
noch schlimmer. Die Augen trdnen grundlos, man
meidet helles Licht und fihlt sich schneller geblendet.
Ursache solcher unangenehmen Anzeichen kénnen
eine ganze Reihe von Umstanden sein - von Abgasen
uber langes Fernsehen bis Zigarettenrauch.
Rheuma, Diabetes, eine Schilddriisenerkrankung
oder entziindliche Gefdsskrankheiten konnen tro-
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ckene Augen verursachen; ebenso Arzneimittel wie
Antidepressiva, Betablocker, Hormonpraparate (auch
die «Pille»), Schlafmittel und Medikamente gegen
Allergien. Das sollte unbedingt mit dem Hausarzt
bzw. der Augenarztin abgeklart werden.

Meistens jedoch sind es Umwelteinflisse, die die

Probleme auslosen. Eine Kombination von Faktoren -

betrifft beispielsweise Menschen, die im Biiro arbei-
ten, so hdufig, dass das Phanomen als «office eye
syndrome» (iibersetzt Biiroaugen-Syndrom) Eingang
in den medizinischen Fachjargon gefunden hat.

Das Biroaugen-Syndrom

Zehn bis finfzehn Mal. So oft zwinkert man in der
Minute. Ganz unbewusst wird dabei das Auge mit
dem Lidschlag gleichmassig befeuchtet. Vergessen
kann man dieses Blinzeln zwar nicht, da es sich um
einen Reflex handelt. Bei stundenlanger, hochkon-
zentrierter Arbeit am Bildschirm jedoch kann sich
die Frequenz erheblich vermindern. Dann kann es
vorkommen, dass jemand nur noch ein- bis zweimal
pro Minute das Lid auf- und zumacht. In einem Inter-
netforum fragt ein verzweifelter Computerarbeiter
sogar an: «Gibt es ein Programm, das mich daran
erinnert zu zwinkern, indem sich z.B. zwei Augen
mitten auf dem Bildschirm einblenden und es mir
vormachen?»

Dazu kommen trockene Heizungsluft bzw. das klima-
tisierte Buro, Staub, eventuell eine unginstige Positi-
on des Monitors, Reflexe durch Sonneneinstrahlung
oder ungenigendes (Wasser-)Trinken: Fertig ist das
Biiroaugen-Syndrom.

Umweltfaktoren, Alter, Hormone

Eine ganze Reihe weiterer Einflisse kénnen trockene
Augen verursachen bzw. begiinstigen. Dazu zahlen
durch Abgase, Staubteilchen und andere Partikel
verschmutzte Luft, Zigarettenrauch, Klimaanlagen
und Gebldse im Auto und zu grelles Sonnenlicht
oder Wind.

In Flugzeugen ist die Raumluft mit nur finf bis zehn
Prozent Feuchtigkeit besonders trocken, was ins-
besondere auf Langstreckenfligen die Augen stark
belastet.

Probleme mit trockenen Augen haben oftmals auch
Kontaktlinsentrager oder Patienten nach einer Augen-
Operation.

Juni 2013




Nicht selten lasst die Tranenproduktion im Alter
nach. Bei Frauen nach der Menopause kommt hinzu,
dass die Zusammensetzung des Tranenfilms und die
Flissigkeitsproduktion auch durch die weiblichen
Hormone (Ostrogene und Gestagene) beeinflusst
werden. Die Wechseljahre haben also auch eine
Auswirkung auf die Augen.

Den Augen das Leben erleichtern

Wer am Computer arbeitet, sollte darauf achten, dass

+ der Bildschirm nicht vor einem Fenster steht,

* 50 eingestellt ist, dass er etwas unterhalb der
Augenhohe liegt,

+ eine Sehdistanz von 50 bis 70 Zentimetern einge-
halten wird,

+ keine Spiegelungen oder Reflexe auftreten,

+ man bewusst die Lidschlagfrequenz erhoht,

+ man den Augen 6fter mal eine Pause von ein, zwei
Minuten génnt: Schauen Sie in die Weite, oder
bedecken Sie die geschlossenen Augen mit den
parallel zueinander gelegten Handen, ohne dabei
die Augenlider zu beriihren (Palmieren).

Achten Sie zu Hause und an lhrem Arbeitsplatz

darauf, dass

» die Rdume qut belUftet sind,

+ die Luftfeuchtigkeit nicht unter 30 bis 40 Prozent
sinkt,

* Sie starke UV-Strahlung, Zugluft und schadliche
Einflisse wie Zigarettenrauch meiden,

+ Sie gentigend trinken,

+ Sie regelmdssig an die frische Luft gehen.

Im Freien schiitzt eine Sonnenbrille vor grellem Licht,

schadlichen UV-Strahlen, Wind und Blitenstaub.

Hilfe durch Augentropfen

Bei trockenen, miiden und gereizten Augen werden
haufig Augentropfen (auch als kinstliche Tranen
oder Benetzungsmittel bezeichnet) eingesetzt, um
den natirlichen Tranenfilm zu erganzen und die
Augen gleichmadssig befeuchtet zu halten. Das ist
auch sinnvoll: Zwar losen trockene Augen in der
Regel keine bleibenden Schdden aus, kénnen Sie
aber im Alltag erheblich beeintrachtigen. Zudem sind
sehr trockene Augen auch anfdlliger fir Keime wie
Bakterien, Viren und Pilze, so dass es zu Infektionen
kommen kann.

Juni 2013
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Bei der Auswahl solcher «Befeuchtungshilfen» sollten
Sie unbedingt darauf achten, dass die Tropfen keine
Konservierungsmittel enthalten. Diese kénnen Al-
lergien auslosen und kontraproduktiv wirken, indem
sie die Storung der Benetzung noch verstarken. Sie
sollten auch bei langerer Anwendung qut vertraglich
sein und keine Nebenwirkungen erzeugen. Achten
Sie auch auf einen augenfreundlichen pH-Wert und
darauf, wie lange die Benetzung anhalt.
Natlrliche Hyaluronsaure

Die Wirkstoffe von Augentropfen kommen aus
unterschiedlichen Stoffgruppen, z.B. Polymere, Po-
lysaccharide (Vielfachzucker) oder Zellulosen. In
natirlichen bzw. pflanzlichen Praparaten wird gerne
Hyaluronsaure verwendet, da diese ein natdrlicher,
korpereigener Stoff ist.

In hoher Konzentration findet man Hyaluronsaure
im Glaskorper des menschlichen Auges. Sie ist auch
Bestandteil der Bindegewebe und der Gelenk-
schmiere. Die Substanz besitzt die Fahigkeit, sehr
grosse Mengen an Wasser zu binden (bis zu sechs
Liter Wasser pro Gramm); sie wirkt gelbildend und
hautregenerationsfordernd. Am Auge bildet sie einen
gleichmadssigen, stabilen Feuchtigkeitsfilm auf der
Oberflache und schutzt das Auge damit vor dem
Austrocknen.

Verwenden Sie Augentropfen, lassen Sie sich von
einer Fachperson zeigen, wie man sie richtig und
sicher einsetzt. Und gonnen Sie Ihren Augen auch
dann haufiger eine Erholungspause.
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