Sarvice

“Bildschirmarbeit kann ins Auge gehen
Informationen und Tipps fiir entspanntes Seher”dm PC

Der Computer zahlt in vielen Berufen bereits zum wichtigsten
Arbeitsmittel. Allein in Deutschland Gben etwa 17 Millionen
Menschen einen Beruf aus, bei dem sie stundenlang vor dem

Computer sitzen.

So staunen viele Kurzsichtige dariiber, wenn sie im Urlaub fest-

stellen, dass sich ihr Sehen verbessert. Manche kénnen sogar |
voriibergehend auf ihre Brille verzichten. Zuriick am Arbeitsplatz
ist leider alles wieder wie vorher. Wie kommt das? Revista hat |
bei Barbara Brugger (BB) - Augentrainerin, Buchautorin und Vor- :
~ entspannung. Losen Sie zum Beispiel den Blick gelegentlich vom

standsmitglied des Vereins fiir GESUNDES SEHEN e.V. - nachge-
fragt.

fir unsere Augen?
(BB): Sie schlieRt in der Regel leider spontane Blickbewegungen

aus. Denn die Tétigkeiten verlangen entweder, dass die Augen
dauerhaft nach vorne auf den Monitor gerichtet sind oder sich |
laufend wiederholende Blickbewegungen zwischen Bildschirm |
Vielen Dank fir das Gesprach.

und Schreibvorlage abspielen. In beiden Féllen werden die Au-
gen einseitig benutzt und die Muskulatur ermidet mit der Zeit.
Zudem wird die Netzhaut einseitig beansprucht, da der Blick sich
wahrend langer Phasen auf kleine Details wie Zahlen, Buchsta-

ben, Linien, Tabellen oder Bildausschnitte konzentriert. Um die- .
se Dinge klar zu sehen, wird das Zentrum der Netzhaut, die sog. |
sehgrube, mit einem Durchmesser von 0,1 mm genutzt; nur an |
dieser Stelle ist das Auge in der Lage, scharfe Bilder zu verarbei- |
ten. Um die Konzentration aufrechtzuerhalten, blendet das Ge-
hirn jene Eindriicke aus, die um die Sehgrube herum eintreffen. =
- verstandlicher Methoden gegen

Auf Dauer kommt es zu einem Réhrenblick und die nicht benutz-
ten Areale der Netzhaut stumpfen ab. Typische Folgen sind eine

erhohte Lichtempfindlichkeit oder Sehschwierigkeiten in der
Nacht. Zudem bleibt der Blick fast ausschlieRlich auf den Nahbe- |

reich gerichtet.

Welche Konsequenzen ergeben sich aus der Fokussierung des

Nahbereiches?

(BB): Bildschirmarbeit beinhaltet entweder gar keinen Wechsel
in eine andere Entfernung oder einen Wechsel von nah (Moni- |
tor) nach noch naher (Dokumente). Die Augenlinse ist dabei die

ganze Zeit gekrimmt und der Muskel um sie herum unter Span-

nung. Damit die Augenlinse ihre Elastizitat erhdlt und der innere |
Augenmuskel nicht tberlastet wird, braucht das Auge den Blick
| gelost und schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausge- |
| schlossen. Eine Barauszahlung des Gewinnes ist nicht moglich. |

Bestellen kénnen Sie das Augenbichlein im Internet unter|

in die Ferne. Fehlt dieser iber langere Perioden, verkrampft sich
der Muskel und das Sehen in der Ferne wird zeitweise ver-
schwommen. Durch den Mangel an Bewegung reduziert sich zu-
dem der Stoffwechsel in der Augenlinse. Sie verliert ihre Elastizi-

tat friher als notig und macht bereits in jungen Jahren eine |

Lesebrille erforderlich.

| Was kann man denn machen, um den Augen wahrend der

Arbeit etwas Gutes zu tun?

(BB): Entspanntes Sehen ist auch am Bildschirm maglich. Die Zu-
taten fir das richtige Gesundheitsrezept sind regelmaBige Pau-
sen, richtige (Seh-)Gewohnheiten und Kurzibungen zur Augen-

Bildschirm, bewegen Sie die Augen in alle Richtungen und blin-

- zeln Sie anschlieRend mehrmals. Oder aktivieren Sie lhre Netz-

Frau Brugger, warum ist Bildschirmarbeit oft eine Belastung
~ betrachten und das ,Drumherum” wahrnehmen. Auch das re-

haut, indem Sie zwischendurch den Blick heben und Ihr Umfeld

gelmaRige ,aus dem Fenster schauen” tut den Augen gut. Bau-
en Sie Blickwechsel von nah nach fern in Ihre Aktivitaten ein,
beispielsweise wenn Sie telefonieren oder zum Kopierer gehen.

Gewmnspne!

Das Augenbuchleln eine Ubungsanleltung

~ Ubungen zur Entspannung und Kraftigung der Augen bietet
Barbara Bruggers aktuelle Neuerscheinung ,Das Augenbich-
lein - eine Ubungsanleitung”. Auf 52 kurzweiligen Seiten er-
| halten Sie einen Uberblick leicht : ;

| Augenbeschwerden am PC.

| Die BKK Wirtschaft & Finanzen verlost
drei dieser ,Augenbiichlein”.

Senden Sie einfach eine Postkarte
mit dem Stichwort , Augenbiichlein” an die

BKK Wirtschaft & Finanzen,

BahnhofstraBe 19, 34121 Melsungen,

oder schicken Sie uns eine E-Mail an info@bkk-wf.de.
Einsendeschluss ist der 15 Apnl 2008.

Nicht teilnehmen konnen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
der BKK sowie deren Angehdrige. Die Gewinner werden aus- |

| www.ecovital.de
zum Preis von 10,90 Euro zzgl. Versandkosten.
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