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Chronik/Gesundheit/
Trockene Augen im Winter

St. Polten, am 19.12.2018

Trockene Augen im Winter — dagegen helfen 6 Tipps

Der eisige Wind auf3en und die Heizungsluft in den Innenrdumen belasten die Augen im
Winter stark. Typisch sind gerade zu den Feiertagen trockene, gereizte und fir
Infektionskrankheiten anfallige Augen. Die Niederdsterreichischen Augenoptiker /
Optometristen verraten, wie Sie diese Jahreszeit entspannten Blickes Uberstehen.

Die Luftfeuchtigkeit in den eigenen vier Wanden sollte zwischen 40 und 60 Prozent betragen
— dann erst kann sich der Mensch wirklich wohlfiihlen. Derzeit liegt aufgrund der Beheizung in
vielen Innenrdumen der Wert weit darunter. ,Dabei ware es gerade im Winter wichtig, daheim
und im Buro fir ein gesundes Klima zu sorgen. Denn auf den Stra3en belasten bereits der
trockene, eisige Wind und der Feinstaub das Wohlbefinden®, rat Markus Gschweidl,
Niederosterreichischer Landesinnungsmeister der Augenoptiker / Optometristen. ,Nicht
nur die Haut und die Atemwege leiden. Als Allererstes spirt man oft an den Augen, dass die
Luft zu trocken ist.“ Trockenheitsempfinden, Brennen und Rotungen sind Alarmzeichen — die
Schutzfunktion der Tranenflissigkeit, die das Auge umgibt, ist eingeschrankt. Die
Ansteckungsgefahr mit Infektionskrankheiten, wie etwa Bindehautentziindung, steigt.

,Gerade wahrend der Feiertage kdnnen die Augen empfindlich reagieren, denn die
Kerzenflammen zu Weihnachten und der Rauch der Silvester-Feuerwerke verscharfen die
Belastung®, sagt Gschweidl. Die Landesinnung verrat folgende 6 Tipps, damit Ihre Augen den
Winter entspannt Uberstehen.

1. Pflanzen und andere Feuchtigkeitsspender

GrolRe Pflanzen geben 95 Prozent des Wassers, mit dem sie gegossen werden, wieder an den
Raum ab. Zudem filtern sie Staub und andere Partikel, die das Auge irritieren kdnnen. Wer
keinen Platz daflir hat — oder keinen griinen Daumen — kann alternativ auch Schalen mit
Wasser aufstellen, oder den alten Haushaltstrick nitzen, Handtiicher und feuchte Wasche
aufzuhangen. ,Die Luftfeuchtigkeit in den Innenraumen zu erhéhen, schwéacht den Winter-
Effekt auf die Augen am wirksamsten ab“, sagt Gschweidl.

2. Heizen und liften Sie richtig

.Bei aufgedrehter Heizung die Fenster gekippt zu halten, ist nicht nur vom Standpunkt des
Energieverbrauchs unguinstig, es sorgt auch fur das denkbar schlechteste Klima fiir die
Augen®, warnt der Landesinnungsmeister. Trockene Aul3enluft trifft auf trockene Heizungsluft,
die nie eine Chance bekommt, Feuchtigkeit anzusammeln. Sinnvoller ist es, mehrmals taglich
zehn Minuten lang alle Raume bei offenem Fenster durchzuliiften.

3. Erleichtern Sie den Augen die Arbeit

Uberbeanspruchte Augen machen anfalliger: Fir Infektionskrankheiten, Kopfweh-Attacken
und andere Belastungserscheinungen. ,Jetzt wéare ein guter Zeitpunkt, daflir zu sorgen, dass
Sie die richtige Brille verwenden, denn so minimieren Sie Anstrengungen beim Sehen®, sagt
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Gschweidl. Dabei geht es nicht nur um die richtige Korrektur bei Kurz- und Weitsichtigkeit. ,Ab
dem Alter von 40 Jahren sollten Sie sich informieren, ob eine Gleitsichtbrille fiir Sie sinnvoll
ware. Wer viel mit Bildschirmen arbeitet, sollte sich zu Bildschirmbrillen beraten lassen.”

4, Augen-Wellness statt Bildschirmblick

Apropos Bildschirme: Génnen Sie Ihren Augen bewusst Auszeiten. Machen Sie im Biro
stindlich Pausen und reduzieren sie die Handy-Nutzung daheim. Denn aufgrund des
Blaulichts, das von Bildschirmen ausgeht, und den typischen starren Sehgewohnheiten sind
diese fur die Augen anstrengend und kdnnen langfristig die Sehkraft schwachen. Machen Sie
taglich Augenibungen — diese sind wie Wellness fir die Sehkraft! Blicken Sie z.B. mehrmals
abwechselnd in die Nahe und in die weitere Ferne. Das halt Ihre Augenmuskeln fit. Regen Sie
dazwischen mit festem Blinzeln den Tranenfluss an.

5. Ern&hren Sie sich augenfreundlich!

Tun Sie Ihren Augen mit Vitamin C etwas Gutes — es sorgt fiir bessere Sehkraft. Nicht nur
Zitrusfrichte, auch Brokkoli bietet zum Beispiel viel Vitamin C. Paprika und Spinat liefern
ebenfalls gesunde Nahrstoffe. ,Aber auch Hulsenfriichte wie Bohnen oder Linsen,
Zitrusfrichte und Sukartoffeln sind gut fur die Augen®, sagt Gschweidl.

6. Halten Sie Viren fern

Egal ob in offentlichen Verkehrsmitteln oder im Biro — die Ansteckungsgefahr in der
Erkaltungszeit ist gro3. Gerade lber den Kontakt mit den Augen (reiben!) geraten Bakterien
und Viren in unsere Korper. Sorgen Sie daher fur ein besonders hygienisches Umfeld:
Waschen Sie sich oft und griindlich die Hande und desinfizieren Sie Turklinken, Arbeitsflachen
und Geréate wie Handys oder Laptops. ,Wer bereits angeschlagen ist, sollte auf jeden Fall
vermeiden, sich selbst in die Augen zu greifen®, rat Gschweidl.
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