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Arbeitsalltag die not-
wendige regelmaBige
Entspannung der iberma-
Big strapazierten Augen zu
kurz. Dr. Omid Kermani,
Augenklinik am Neumarkt
in KéIn, gibtlhnen hiergern
ein paar Pflegetipps gegen
den ,Augenstress®:
© Lassen Sie lhren Blick
haufig schweifen.
@ Bedecken Siedie Augen
leichtmitdenHandflachen,
und nehmen Sie die Dun-
kelheit bewusst wahr. At-
men Sie tief, und genieBen
Siedie Ruhefirlhre Augen.
Stellen Sie sich dann ein
Bild vor, das Sie beruhigt,
einen Strand oder eine
Bergwiese. Denken Sie
sich ein Segelschiff zum
Strand und eine Biene zur

Oft kommtim hektischen

Wiese. Beides bewegt sich
vor lhreminneren Auge. Ihr
Blick folgt dem Hin und Her
automatisch - verspannte
Augenmuskeln I&sen sich.
© Beim bewussten Rich-
tungswechsel schauen Sie
nach rechts, machen eine
kurze Pause und blicken
scharf nach links. Dies tun
Sie zwolfmalund schlieBen
dieAugenfireinehalbe Mi-
nute. Wiederholen Sie die
Ubung jetzt, indem Sie je-
weils scharfnach obenund
unten sehen. Danach folgt
wieder eine kurze Ruhe-
pause. AnschlieBend las-
senSiedieAugeneinmalim
Uhrzeigersinn und einmal
entgegengesetzt kreisen.

@ Sorgen Sie fir gute Be-
leuchtung ohne Blendfak-
toren und Spiegelungen.

@ Achten Sie darauf, wenn
Sie am Computer sitzen,
dass der Abstand zu den
Augen zwischen 50 und 70
Zentimeter betragt.

@ Frische Luft und Feuch-
tigkeit tun den Augen gut.
Nutzen Sie jede Méglich-
keit zum kurzen Spazier-
gang. Und achten Sie auf
Feuchtigkeitsspender am
Arbeitsplatz.

@ Halten Sie Abstand zu
Zigarettenrauch. Er ist ab-
soluter Stress firs Auge.
@ Gesunde Augen brau-
chen, damit sie ihren

. Scharfblick behalten, viele

Vitamine, die in Obst und
Rohkost sowie Vollkorn-
brot stecken.

@ Vergessen Sie nicht,
dass Sie grundsatzlich viel
trinken sollen (Saftschorle,
Mineralwasser). Die regel-
maBige Flussigkeitsgabe
versorgt auch die Tranen-
kanale mit Feuchtigkeit.
@ Lassen Sie lhre Augen
halbjahrlich vom Arzt auf
Veranderungen prifen.

Info: Augenklinik am Neumarkt/ Eisenbilatter; Fof



