renmen, nervittendes Jucken,
Lichtempfindlichkeit oder
das unangenehme Gefiihl,
als ware ein Fremdkorper im Auge:
das alles sind Symptome des. ,Sicca-
Syndroms”® {lat. siceus: trocken). Ein
wieit verbreitetes Problem: Bis zu
12 Millionen Deutsche leiden an
gereizten, trockenen Augen.

Besonders im Sommer
leidet der Tranenfilm

Ausgeldst wird das Phanomen
meistens durch zu viel Sonnenstrah-
lung, trockene Klimaanlagen-Luft,
Kontaktlinsen oder Medikamente
wie Beta-Blocker, Aber auch stun-
denlanges 5Starren auf den PC-
Bildschirm oder Gstrogenmangel
in den Wechseljahren sind magli-
che Ursachen. Die Konsequenz ist
immer die gleiche; Im Auge wird
zu wenig Tranenflissigkeit produ-
ziert bawe die Zusammensetzung
des Tranenfilms verdndert sich, er
reifit auf, die Verdunstung erhaht
sich, das Auge wird noch trocke-
ner, Mit den folgenden Tipps un-
terbrechen Sie den Teufelskreis.
W Kriiftig gidhnen Ein groBarti-
ger Blitz-Trick, denn das Gahnen
spannt die gesamite Muskulatur
rund urm die Augen erst kriftig an
und entspannt sie dann wieder,
Tranenf|lssigkeit tritt aus, die sich
durch den Lidschlag leicht verteilt
und das Auge befeuchtet.

B Bewusstes Kreisen Empfeh-
lenswertes Mini-Work-out far alle,
die viel am Bildschirm oder in klima-
tisierten Raumen arbeiten: Augen

Kraftiges Gahnen regt den Tranenfluss an

Tolle SOS-Tipps bei
gereizten Augen

im Uhrzeigersinn kreisen lassen,
schliefen, dann in die andere Rich-
tung wiederholen. Zwischendurch
immer wieder zu blinzeln, wirkt
ebenfalls Wunder.

B Palmieren Dis L:l'hung kannen
Sie auch zur Tiefenentspannung
nutzen: Hande leicht gewalbt Ober
die geschlossenen Augen legen,
chne die Lider zu berlihren, Nun

drei Minuten auf die Dunkelheit
karzentrieren. Atmen Sie rubig,
versuchen 5ie, an nichts zu den-
ken. Das befeuchtet die Augen,
entspannt Nerven und Muskeln,

B Massage Legen Sie die Mittel-
finger auf die Stirnmitte, Massie-
ren Sie die Stirn mit kreisenden

| Bewegungen in Richtung Schldfen

bis zu den Ohrldppchen,

B Viel trinken Ausreichend Flas-
sigkeit ist das A & O T0r alle Korper-
prozesse. Dwei bis drei Liter pro Tag
bewahren uns vor Austrocknung.
B Fette Der Fettfilm der Tr-
nenschicht liebt Omega-3- sowie
Omega-6-Fettsduren. Sie stecken in
fettem Fisch (Lachs, Makrelg), Lein-
ol oder Sehschutz-Kapsein (z. B, von
Doppelherz),

B Kunst-Tranen Eine Benetzungs-
storung kann mit Tranenersatz-
Tropfen behandelt werden (z.B.
Optive; Bepanthen Augentropfen).
Dr. Georg Gerten, Augenklinik am
Meumarkt in Kéln: Sie wirken wie
kinstliche Tranen und unterstUtzen
den Tranenfilm. Haufig machen
sich Patienten Gedanken, dass sich
dann die eigene Tranenproduktion
weiter verringert. Eine unbe-
grindete Sorge, Bei trocke-
nen Augen kannen sie alle
30 Minuten traufeln.”

B Feuchter Umschlag Sind
die Augen gereizt, lindert ein
feuchter Waschlappen Jucken
und Brennen, Vorsicht: Nicht
mit Kamillentee spulen, das
trocknet zusatzlich aus. Ver-
klebt Augensekret die Lider, deu-
tet das auf eine EntzOndung hin.
Hicht reiben - und baldmdglichst
zum Arzt gehen.

N Sonnenbrille Die Augen
brauchen Schutz vor der Sonne,
Die Gldser der Sonnenbrille
sollten mindestens 99 Prozent
der LV-5trahlen absorbieren
und mbglichst grof sein baw.
seitlich schitzen.
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