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Die meisten Menschen betrachten Schlaf vor allem als etwas, das ihr Energielevel

beeinflusst.

Sie bemerken die Auswirkungen von schlechtem Schlaf, wenn sie sich:
e mide
* gereizt
* unkonzentriert
e weniger produktiv
fuhlen.

Was viele jedoch nicht wissen: Schlaf spielt auch eine wichtige Rolle fur den Sehkomfort
und die Gesundheit der Augen.

lhre Augen leisten den ganzen Tag tuber Schwerstarbeit.
Wahrend jeder wachen Stunde sind sie damit beschaftigt:

e visuelle Informationen zu verarbeiten
* sich an wechselnde Lichtverhaltnisse anzupassen

auf unterschiedliche Entfernungen zu fokussieren

mit dem Gehirn zu kommunizieren

Wie jeder andere Teil lhres Kérpers profitiert auch Ihr visuelles System von Erholung und

Regeneration.
Genau diese Regeneration bietet der Schlaf.



Was geschieht wihrend des Schlafs?
Wahrend Sie schlafen, fuhrt Ihr Kérper zahlreiche Reparatur- und Wartungsprozesse durch.

Dazu gehdren:

v Gewebereparatur

v Hormonregulation

v/ Unterstitzung des Immunsystems
v Gedachtnisverarbeitung

Vv Zellulare Regeneration

Auch die Augen profitieren von diesen wichtigen Prozessen.

Viele Menschen bemerken nach einer schlechten Nacht, dass sich ihre Augen:
e trocken
® gereizt
e schwer
e verschwommen
e lichtempfindlich
anfuhlen.

Diese Symptome bessern sich haufig nach ausreichender Erholung.

Schlaf und trockene Augen

Forschungen zeigen einen Zusammenhang zwischen schlechtem Schlaf und verstarkten
Symptomen trockener Augen.

Menschen mit schlechter Schlafqualitat berichten haufiger tber:
* Brennen
® Reizungen
e Rotungen

e Unbehagen

Schlaf ist zwar nicht der einzige Einflussfaktor, doch ausreichende Erholung unterstutzt
die Systeme, die fur den Sehkomfort verantwortlich sind.

Bessere Schlafgewohnheiten entwickeln

Einen regelm@Bigen Schlafrhythmus einhalten

Versuchen Sie, méglichst jeden Tag zur gleichen Zeit schlafen zu gehen und



Bildschirmzeit am Abend reduzieren
Helles Bildschirmlicht kann die naturlichen Schlafsignale des Kérpers stéren.
Eine angenehme Schlafumgebung schaffen

|dealerweise sollte |hr Schlafzimmer:
e dunkel

e kiihl

e ruhig

sein.
Stress reduzieren
Entspannungsrituale vor dem Schlafengehen verbessern haufig die Schlafqualitat.

Wichtigste Erkenntnis
Gesunder Schlaf gehért zu den wirksamsten und gleichzeitig am meisten
unterschatzten Gewohnheiten fir den Sehkomfort.

lhre Augen regenerieren sich wahrend Sie schlafen.

Wer seinen Schlaf schitzt, schitzt auch sein Sehvermégen.

Bewegung und Durchblutung

Wenn Menschen an Bewegung denken, denken sie meist an:
e Cewichtsverlust
e Herzgesundheit

¢ Fitness
Nur selten denken sie dabei an ihre Augen.

Dabei hangt gutes Sehen von einem gesunden Kérper ab.
Die Augen benétigen:

e Sauerstoff

e Nahrstoffe

¢ eine gute Durchblutung

e metabolische Unterstiitzung

Bewegung unterstitzt all diese Prozesse.



Warum Durchblutung wichtig ist
BlutgefdaBe transportieren Sauerstoff und Nahrstoffe zu allen Geweben des Kérpers.
Ohne eine gesunde Durchblutung kénnen die Zellen nicht optimal versorgt werden.

RegelmaBige Bewegung unterstitzt:
v die Durchblutung
v die Herz-Kreislauf-Gesundheit

v den Stoffwechsel
v/ gesundes Altern

Auch die Augen profitieren von diesen Verbesserungen.

Spazierengehen: Die unterschatzte Gewohnheit fiir die Augen

Spazierengehen bietet mehrere Vorteile:
* Bewegung
 Blickwechsel in die Ferne
e Tageslichtexposition
e Stressabbau

Anders als bei der Bildschirmarbeit mussen lhre Augen dabei sténdig die Entfernung

wechseln.

Diese visuelle Abwechslung wirkt oft entspannend.

Krafttraining und Kérperhaltung

Eine gute Kérperhaltung hilft dabei:

* Nackenverspannungen zu reduzieren

e Schulterverspannungen zu verringern

e Kopfschmerzen vorzubeugen
Diese Faktoren stehen haufig mit Augenbeschwerden in Zusammenhang.
Krafttraining starkt die Muskulatur, die fur eine gesunde Haltung verantwortlich ist.

Wie viel Bewegung ist notwendig?

Die meisten Gesundheitsorganisationen empfehlen:



150 Minuten pro Woche
moderate kérperliche Aktivitat.
Beispiele:

* ziigiges Gehen

e Radfahren

e Schwimmen

e Tanzen

Schon kleine Verbesserungen kénnen bedeutende gesundheitliche Vorteile bringen.

Wichtigste Erkenntnis
Bewegung unterstitzt den gesamten Kérper - einschlieBlich der Augen.

Sie bendtigen keine extremen Trainingseinheiten.

Sie benétigen vor allem RegelméaBigkeit.

Haben Sie schon einmal bemerkt, dass sich lhre Augen in stressigen Zeiten schlechter
anfihlen?

Das ist kein Zufall.
Stress beeinflusst den gesamten Kérper.

Auch das visuelle System bleibt davon nicht unberihrt.
Die Stressreaktion
Bei Stress versetzt sich der Kérper in einen erhéhten Alarmzustand.
Dadurch kénnen beeinflusst werden:
e Muskelspannung
e Atmung
¢ Konzentration

e Schlafqualitat

Die Augen spiegeln diese Veréanderungen haufig wider.



Haufige stressbedingte Augenbeschwerden

Viele Menschen erleben:

v Augenmudigkeit

V' Kopfschmerzen

V' Schwierigkeiten beim Fokussieren

Vv Lichtempfindlichkeit

Vv trockene Augen

v’ Spannungsgefuhle rund um die Augen

Diese Beschwerden hangen haufig mit der kdrperlichen Stressreaktion zusammen.

Die Verbindung zur Atmung
Stress fuhrt oft zu flacher Atmung.

Langsame und kontrollierte Atemzige helfen dabei, das Nervensystem zu
beruhigen.

Probieren Sie folgende Ubung:

1. Vier Sekunden langsam einatmen.

2.Kurz anhalten.

3.Sechs Sekunden langsam ausatmen.

4.Funfmal wiederholen.

5.
Viele Menschen verspiren bereits nach wenigen Minuten eine starkere
Entspannung.

Gewohnheiten zur Stressreduktion

Hilfreiche Strategien sind:
* Spaziergdnge

e Meditation

e Dehniibungen

e Zeit in der Natur

* soziale Kontakte

e Hobbys

Das Ziel besteht nicht darin, Stress vollstandig zu vermeiden.

Das Ziel ist, die eigene Widerstandsfahigkeit zu starken.



Wichtigste Erkenntnis
Ein ruhiger Geist unterstitzt haufig auch entspanntere Augen.
Stressmanagement ist ein wichtiger Bestandteil der Sehgesundheit.

lhre tagliche Routine zur Unterstiitzung der Sehkraft
Viele Menschen wissen, was sie tun sollten.
Die Herausforderung besteht darin, es konsequent umzusetzen.
Genau deshalb sind Routinen so wichtig.

Gesunde Augen werden durch tagliche Gewohnheiten unterstitzt - nicht durch
gelegentliche Anstrengungen.

Morgenroutine

Fliissigkeit zufiihren
Trinken Sie kurz nach dem Aufstehen ein Glas Wasser.

Natiirliches Licht nutzen
Offnen Sie die Vorhénge.

Gehen Sie méglichst nach drauBen.

Bewegen
Schon ein kurzer Spaziergang oder einige Dehniibungen kénnen helfen.

Nahrstoffe zufiihren
Wahlen Sie ein ausgewogenes Frihstiuck mit wertvollen Nahrstoffen.

Tagsiiber

Die 20-20-20-Regel anwenden
Alle 20 Minuten:
Schauen Sie fiir 20 Sekunden auf etwas, das etwa 6 Meter entfernt ist.

Bewusst blinzeln
Besonders wahrend der Bildschirmarbeit.

RegelmidBig bewegen
Vermeiden Sie langes Sitzen.



Ausreichend trinken
Halten Sie stets Wasser in lhrer Nahe bereit.

Abendroutine

Visuelle Belastung reduzieren

Begrenzen Sie unnétige Bildschirmzeit.

Entspannen
Geben Sie lhrem Kérper Zeit, sich auf den Schlaf vorzubereiten.

Erholung priorisieren
Streben Sie 7-9 Stunden Schlaf an.
Wichtigste Erkenntnis

Bestandigkeit schlagt Intensitat.

Kleine Gewohnheiten, die taglich umgesetzt werden, bringen oft die gréBten
langfristigen Vorteile.

Selbstbewertung lhrer Sehkraft

Eine der einfachsten Méglichkeiten, die Gesundheit zu verbessern, besteht darin, sie
regelmaBig zu beobachten.

Viele Menschen verfolgen:
e ihr Gewicht
e ihre Bewegung
e ihren Schlaf

Nur wenige verfolgen ihr visuelles Wohlbefinden.
Dieses Kapitel soll das éndern.

Monatliche Fragen zur Sehkraft

Bewerten Sie jeden Bereich auf einer Skala von 1 bis 10.

Sehkomfort
Wie angenehm fihlen sich lhre Augen an?



Lesekomfort
Wie leicht fallt lhnen das Lesen?

Bildschirmkomfort
Wie angenehm ist die Arbeit am Bildschirm?

Fliissigkeitszufuhr
Trinken Sie ausreichend Wasser?

Schlafqualitét
Schlafen Sie gut?

Warum Selbstbeobachtung funktioniert
Beobachtung schafft Bewusstsein.
Bewusstsein hilft dabei, Muster zu erkennen.
Muster beeinflussen Gewohnheiten.
Gewohnheiten beeinflussen Ergebnisse.

Wichtigste Erkenntnis
Was regelméBig beobachtet wird, lésst sich oft leichter verbessern.

Hilfsmittel zur Beobachtung der Sehkraft zu Hause

RegelmaBige Beobachtung hilft dabei, Veranderungen frihzeitig wahrzunehmen.

Wichtig:
Diese Hilfsmittel sind keine medizinischen Diagnosetests.
Sie dienen der Orientierung und Selbstbeobachtung.

Sehtafel fiir die Ferne
Verwenden Sie die ausdruckbare Sehtafel einmal pro Monat.

Testen Sie:
Vv beide Augen
Vv das rechte Auge

v das linke Auge
Notieren Sie lhre Ergebnisse.



Lesekomfort-Test
Bewerten Sie:
o Klarheit
e Ausdauer
e Komfort
Wiederholen Sie den Test monatlich.

Kontrastwahrnehmung
Viele Erwachsene bemerken einen Verlust des Kontrastsehens friher als eine
Verringerung der Sehscharfe.

Amsler-Gitter

Das Amsler-Gitter hilft bei der Beobachtung des zentralen Sehens.
Verwenden Sie:

v gute Beleuchtung

Vv lhre Lesebrille (falls erforderlich)

Vv jeweils ein Auge

Wichtigste Erkenntnis
RegelmaBige Beobachtung schafft Aufmerksamkeit.
Aufmerksamkeit férdert vorbeugendes Handeln.

Gesundes Sehvermégen entsteht nicht innerhalb einer Woche.
Es entwickelt sich tber Jahre hinweg.

Das Ziel ist nicht Perfektion.
Das Ziel ist Bestandigkeit.

Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie beeinflussen konnen

Sie kénnen nicht kontrollieren:
e genetische Faktoren
e den natirlichen Alterungsprozess
e alle Umwelteinflisse



Sie kénnen jedoch beeinflussen:
v/ Ernéhrung

v Flussigkeitszufuhr

V' Schlaf

v Bewegung

V' Stressmanagement

v Sehgewohnheiten

Denken Sie langfristig

Fragen Sie sich:
. Welche Gewohnheiten werden mein Sehvermégen in zehn Jahren unterstiitzen?”

Beginnen Sie dann heute damit.

lhr personliches Sehversprechen

Schreiben Sie lhre Verpflichtung auf:
Ich verpflichte mich, meine Augengesundheit zu unterstiitzen, indem ich:

Tagliche Checkliste

[] Ausreichend trinken

[] Farbenreich essen

[ ] Bewegen

[] Bewusst blinzeln

[] Sehpausen einlegen

[ ] Gut schlafen

[ ] Stress reduzieren

[ ] Meine Augen schiitzen



AbschlieBender Gedanke
lhre Augen leisten jeden Tag AuBergewdhnliches.

Schenken Sie ihnen dieselbe Autmerksamkeit und Firsorge wie dem Rest lhres
Koérpers.

Die Gewohnheiten, die Sie heute aufbauen, kdnnen dazu beitragen, tber viele
Jahre hinweg klarer und komfortabler zu sehen.

Kleine Schritte. Konsequentes Handeln. Langfristige Vorteile.
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