BeanSprUChung unserer Augen Sensitive Ganglienzellen
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Unsere Augen vollbringen dabei nahezu permanent Hochstleistungen:

Mit einer Haufigkeit von 1-3 Mikrosakkaden (schnellen Blickspriingen) pro Sekunde
sind die aul3eren Augenmuskeln die aktivsten Muskeln im ganzen Kérper. Trotz
scheinbarer Fixation fiihren die Augen kleinste ruckartige Bewegungen aus, um
mittels Lichtverschiebungen auf der Netzhaut das Sehen zu ermdglichen.

Unser Sehorgan stellt sich unbewusst auf verschiedene Entfernungen ein und kann
innerhalb von Sekundenbruchteilen von einem weit entfernten Gegenstand auf einen
Punkt in der Nahe fokussieren. Die maximal mogliche Anderung der Brechkraft der
Linse betragt im Kindesalter bis zu 14 Dioptrien.

Auf plétzliche Helligkeitsunterschiede reagieren unsere Pupillen mit Erweiterung oder
Verengung, wodurch der Lichteinfall auf die Netzhaut geregelt wird. Die Netzhaut
kann ihre Lichtempfindlichkeit durch chemische Vorgéange zusatzlich verandern,
sodass z.B. ein schemenhaftes Erkennen von Umrissen auch bei fast vollstandiger
Dunkelheit moglich wird.

Viele dieser Vorgange laufen unbewusst/unwillkirlich ab bzw. werden reflektorisch
gesteuert (z.B. die maximale Verengung der Pupille im Sonnenlicht oder der
Lidschlussreflex bei Beriihrung der Hornhaut). Sogar im Schlaf bewegen sich unsere
Augen in der sogenannten REM-Phase (rapid eye movements), wenn wir traumen.

In Zeiten zunehmender Digitalisierung werden unsere Augen aber in anderer Form
beansprucht, als bisher in der Evolution Ublich. Statt nachts zu schlafen und uns
tagsiber im Freien im Sonnenlicht aufzuhalten mit einem vielseitigen Angebot an
Farben, Formen, Bewegung sowie Wechsel im Fokussieren von weit entfernten und
nah gelegenen Gegenstanden, verbringen wir Stunden um Stunden in
geschlossenen Raumen vor Bildschirmen sitzend.

Bei jeder Art von Bildschirmarbeit, sei es beim Arbeiten vor dem Laptop, beim
Fernsehen, beim Spielen am Tablet oder bei der Nutzung sozialer Netzwerke auf
dem Smartphone, fixieren wir den Bildschirm. Das heif3t, die Einstellung der Augen
auf unterschiedliche Entfernungen findet kaum statt und die Augenmuskeln werden
gleichférmig beansprucht. Wir konzentrieren uns und unbewusst reduzieren wir das
Blinzeln. Die Hornhautoberflache kann durch den Tré&nenfilm nicht mehr so gut
befeuchtet werden und unsere Augen fuhlen sich trocken an, beginnen zu jucken
oder wir verspuren ein Fremdkdrpergefuhl.

Gerade die Kurzsichtigkeit nimmt wahrscheinlich durch haufiges Arbeiten im
Nahbereich (auch durch das Lesen) und exzessive Nutzung von Bildschirmen sowie
Mangel an Tageslicht im Kindes- und Jugendalter zu — sind es in der



Gesamtbevolkerung Deutschlands rund 25% der Personen, die eine Kurzsichtigkeit
aufweisen, so sind es unter den Jugendlichen bis 15 Jahre nahezu 50%. In Asien
sind Normalsichtige heutzutage eigentlich die Ausnahme — in Stdkorea
beispielsweise sind mehr als 96% der 19jahrigen Rekruten kurzsichtig.

Dariiber hinaus arbeiten tbliche Bildschirm-Displays mit einem Lichtspektrum mit
einem hohen Anteil an Blaulicht. Natirlicherweise ist der Blauanteil des
Sonnenlichtes am Vormittag am héchsten, am spateren Nachmittag und in der
Dammerung geht der Blauanteil zugunsten der Rotanteile zurtick, was im Menschen
die Ausschuttung von Melatonin, dem Schlafhormon, férdert. Setzen wir uns nun
auch am Abend uber Displays dem blauen Licht aus, hemmen wir unsere
korpereigene Melatoninproduktion und schlafen dadurch eventuell schlechter.
Studien zeigen auch mdgliche Veranderungen an der Makula (Stelle des scharfsten
Sehens auf der Netzhaut) durch das energiereiche kurzwellige blaue Licht.

Was wir selbst zur Gesundheit unserer Augen beitragen kdnnen:

e Bildschirmarbeitsplatz optimieren (Sitzposition, Monitorh6he und —abstand,
Beleuchtung,...) und Sehbehelfe verwenden, wenn notwendig

e Ausreichende Pausen mit Bewegung wahrend der Bildschirmarbeit

e Abwechselndes Fokussieren auf Gegenstéande in der Ferne und in der Nahe
und bewusstes oftmaliges Blinzeln mit beiden Augen

e Durchfiihrung von Entspannungsubungen fur die Augen

¢ Regelmaliges Luften und ausreichende tagliche Trinkmenge

e Ausgewogene Erndhrung mit ausreichender Nahrstoffzufuhr (Omega 3
Fettsauren, Zink,...)

¢ Regelmaliger Aufenthalt im Freien (fur Kinder und Jugendliche ca. 2 h taglich
Tageslichtexposition zur Verringerung des Risikos der Entwicklung einer
Kurzsichtigkeit)

e Tragen einer Sonnenbrille bei UV-Licht-Exposition

e Benutzung einer Blaulichtfilterbrille bei abendlicher (notwendiger)
Bildschirmarbeit oder Verzicht auf abendliche Nutzung von Displays

e Ausreichend erholsamer Schlaf zur Regeneration

e Regelmaliger Besuch beim Augenarzt, um mdgliche Erkrankungen oder
Sehschwéchen frihzeitig feststellen zu konnen
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