LN SIE IHRE AUGEN
RICHTIG

*‘

Die Gewohnheiten, die Ihrer Sehkraft still schaden
Ein Alltags-Augenpflege-Check: Was Sie falsch machen, und wie Sie es wirklich
beheben

Niemand nimmt sich vor, seinen Augen zu schaden. Und doch sind es eine Handvoll
kleiner, gewdhnlicher Gewohnheiten, an einem miden Auge reiben, mit Kontaktlinsen
einnicken, zu denselben alten Rotungstropfen greifen, die still einen groBen Anteil der
Reizungen, Infektionen und Langzeitschaden ausmachen, die Augenarzte jede Woche
sehen.

Keine dieser Gewohnheiten fuhlt sich im Moment riskant an. Genau das ist das
Problem. Augengewebe ist dunn, empfindlich und bemerkenswert gut darin, in Ordnung
zu wirken, bis es das nicht mehr ist, was bedeutet, dass die Rickmeldeschleife, die uns
normalerweise beibringen wirde, eine schlechte Gewohnheit zu stoppen (sofortiger,
offensichtlicher Schmerz), oft erst eintrifft, wenn echter Schaden bereits im Gange ist.

Diese Ausgabe ist ein Gewohnheits-Check: die konkreten Alltagsfehler, die am
wahrscheinlichsten still gegen Ihre Sehkraft arbeiten, warum jeder einzelne wichtiger ist,
als er scheint, und was genau stattdessen zu tun ist. Keine drastische
Lebensstilanderung no6tig, nur eine Reihe kleiner Korrekturen, die sich zu wirklich
gesunderen Augen summieren.

,Die meisten Augenschédden sind nicht dramatisch. Sie sind kumulativ, aufgebaut aus
kleinen Gewohnheiten, die hunderte Male wiederholt werden, bevor es jemand
bemerkt.*”



, echter Schaden

Ein paar Zahlen, die neu einordnen, wie wichtig Alltagsgewohnheiten tatsachlich sind.

10-15x

hoheres Risiko, ein Hornhautgeschwir zu entwickeln, bei

Menschen, die in Kontaktlinsen schlafen, die nicht firr Ubernacht-

Tragen zugelassen sind, verglichen mit jenen, die sie nachtlich

herausnehmen, laut Daten der American Academy of Ophthalmology. 1

45% -

der Kontaktlinsentrager geben laut einer Umfrage des College
of Optometrists zu, sich vor dem Einsetzen oder Herausnehmen
der Linsen nicht die Hande zu waschen, ein einfacher, kostenloser

Schritt, den fast die Halfte der Nutzer auslasst. ‘
134,96 :

betrug die Odds Ratio, die starkes Augenreiben mit Keratokonus
(einer fortschreitenden Hornhauterkrankung) verband, in einer ‘
Fall-Kontroll-Studie, einer der starksten Einzelrisikofaktoren, .
die fir die Erkrankung identifiziert wurden. ‘

Keine dieser Zahlen beschreibt seltene Pech-Ausgénge. Sie beschreiben verbreitete
Gewohnheiten, praktiziert von einem groBen Teil der Bevdlkerung, mit gut
dokumentierten und gréBtenteils vermeidbaren Folgen.

n reiben

Es ist eine der automatischsten Gesten Uberhaupt, ein Jucken, etwas Sand,
Bildschirmmudigkeit, und die Hand wandert direkt zum Auge. Es ist auch eine der
schadlicheren Gewohnheiten auf dieser ganzen Liste.

Starkes Augenreiben wurde stark mit Keratokonus in Verbindung gebracht, einer
Erkrankung, bei der sich die Hornhaut verdunnt und zu einer unregelmafigen Kegelform
aufwélbt, was das Sehen verzerrt. Eine Fall-Kontroll-Studie fand, dass der
Zusammenhang zwischen Reiben und der Erkrankung nicht nur vorhanden, sondern
extrem stark war, besonders wenn das Reiben morgens stattfand oder sich auf ein
Auge konzentrierte. Allergien verschlimmern das auf zwei Arten: Sie verursachen das
Jucken, das zum Reiben fuhrt, und die Reibung selbst schadigt weiter bereits
entzindetes Gewebe.



Tun Sie stattdessen das

e Behandeln Sie das Jucken, nicht nur den Drang: Allergie-Augentropfen oder orale
Antihistaminika bekampfen die zugrunde liegende Ursache, statt weitere Reibung
auszulosen.

e Verwenden Sie bei echter Reizung einen sauberen, kihlen Umschlag statt zu reiben;
das lindert das Unbehagen ohne mechanischen Schaden.

e Wenn Sie sich fast jeden Morgen die Augen reiben oder ein Auge durchgehend
schlechter ist, erwahnen Sie das gezielt bei lhrer nachsten Augenuntersuchung,
friher Keratokonus ist bei friher Erkennung weit besser handhabbar.

Jeder, der Kontaktlinsen tragt, hat es mindestens einmal getan: auf dem Sofa
eingeschlafen, oder zu erschopft, um sie herauszunehmen. Es fuhlt sich harmlos an, weil
meist nichts passiert. Genau deshalb passiert es immer wieder.

Sofern lhre speziellen Linsen nicht fiir verlangertes Ubernacht-Tragen zugelassen sind,
unterbricht das Schlafen mit Kontaktlinsen die Sauerstoffversorgung der Hornhaut und
erhoht das Infektionsrisiko drastisch, laut ophthalmologischer Forschung um das 10- bis
15-Fache fur ein Hornhautgeschwur. Das Risiko betrifft nicht nur eine schlechte Nacht; es
summiert sich mit der Haufigkeit, und Hornhautinfektionen kénnen schnell genug
fortschreiten, um die Sehkraft innerhalb von Tagen zu geféhrden.

Falls es trotzdem passiert
e ReiBen Sie die Linsen nicht heraus; sie sind wahrscheinlich trocken und am Auge
festgesaugt. Verwenden Sie befeuchtende Tropfen, warten Sie ein paar Minuten,

entfernen Sie sie dann vorsichtig.

e Setzen Sie danach mindestens 24 Stunden lang keine Kontaktlinsen wieder ein, damit
sich Ihre Hornhaut vollstandig mit Sauerstoff erholen kann.

e Beobachten Sie am folgenden Tag genau auf Rétung, Schmerzen oder
Sehveranderungen, und rufen Sie bei Auftreten umgehend Ihren Augenarzt an.



Tun Sie stattdessen das

e Halten Sie nachts eine Brille griffbereit, speziell fur die Zeiten, in denen Sie wissen,
dass Sie zu mude sind, sich damit zu befassen; Tragheit ist oft der eigentliche Grund,
warum Linsen drinbleiben, nicht Vergesslichkeit.

e Erwéagen Sie Tageslinsen, falls spate Nachte und Vergesslichkeit ein wiederkehrendes
Muster sind; es gibt keinen Behalter zu reinigen und weniger Anreiz, ,einfach bis
morgen zu warten®.

Rote, mude wirkende Augen gehéren zu den haufigsten Beschwerden in der
Augenheilkunde, und die reflexartige Losung, Drogerie-,Rotung-weg“-Tropfen, ist oft
genau das falsche Mittel.

Diese Tropfen wirken Uber Vasokonstriktoren, die die Blutgefal3e im Auge verengen,
was die Rotung tatsachlich verringert, vorubergehend. Bei wiederholter Anwendung
|I6sen sie einen Rebound-Effekt aus: Wenn die Wirkung nachlasst, weiten sich die
Blutgefal3e noch starker als zuvor, wodurch die Augen roter aussehen als am Anfang,
was zu mehr Tropfen, mehr Rebound und einem Kreislauf fuhrt, der ohne einfaches
Aufhoren wirklich schwer zu durchbrechen ist.

Warum das wichtiger ist, als es scheint

Anhaltende R6tung hat mehrere mogliche Grundursachen, trockene Augen, Allergien,
Infektion, Kontaktlinsenreizung, oder etwas Ernsteres, und das Symptom mit einem
Vasokonstriktor zu maskieren, behebt keine davon. Es kann auch eine korrekte
Diagnose verzogern, wahrend die zugrunde liegende Ursache unbehandelt bleibt.

Tun Sie stattdessen das

e Greifen Sie bei Ublicher Trockenheit oder Reizung zu konservierungsmittelfreien
kinstlichen Tranen; sie befeuchten, statt nur BlutgefaBe zu verengen, ohne
Rebound-Risiko.

e Wenn Roétung haufig oder anhaltend ist, werten Sie das als Signal, einen
Augenarzt aufzusuchen, nicht als Anlass, ein starkeres Rotungsmittel zu kaufen.

e Falls Sie bereits in einem Rebound-Kreislauf feststecken, kann ein Arzt |hnen
helfen, sicher auszuschleichen, statt abrupt aufzuhéren und mit einem
Rotungsschub umzugehen.



Kontaktlinsenhygiene klingt nach einer offensichtlichen Grundregel, genau deshalb wird
sie in der Praxis so oft ausgelassen.

e Waschen und trocknen Sie sich jedes Mal die Hande, bevor Sie Linsen berihren; fast
die Halfte der Trager gibt zu, das nicht zu tun, und dieser einzelne Schritt verhindert
einen groBBen Anteil kontaminationsbedingter Infektionen.

e Spulen Sie Linsen oder einen Behalter niemals mit Leitungswasser; sowohl Leitungs-
als auch destilliertes Wasser wurden mit Acanthamoeba-Keratitis in Verbindung
gebracht, einer schweren, arzneimittelresistenten Hornhautinfektion.

e Ersetzen Sie die Kontaktlinsenldsung vollstandig, statt eine alte Flasche ,aufzuflllen
die enthaltenen Reinigungsmittel bauen sich Uber die Zeit ab und erfullen ihre
Aufgabe nicht mehr.

e Ersetzen Sie den Linsenbehalter selbst alle ein bis drei Monate; er ist kein Accessoire
firs Leben, und ein abgenutzter Behdalter beherbergt auch nach dem Spllen
Bakterien.

e Leihen oder teilen Sie niemals Kontaktlinsen, selbst kurz; das Ubertragt Bakterien
direkt und ist eine Uberraschend verbreitete Gewohnheit unter Freunden und
Geschwistern.

Keiner dieser Schritte kostet mehr als ein paar zusatzliche Sekunden. Die Infektionen, die
sie verhindern, konnen Monate dauern, um abzuklingen, oder in seltenen schweren
Fallen die Sehkraft dauerhaft gefahrden.

Eine spate Nacht und ein ausgelassener Make-up-Entfernungsschritt fuhlt sich ab und
zu folgenlos an. Als wiederholtes Muster summiert es sich auf eine Weise, die sich
speziell um die Augen zeigt.

Mit Augen-Make-up zu schlafen kann die Meibom-Drisen am Lidrand verstopfen,
Driisen, die fir die Olschicht verantwortlich sind, die verhindert, dass Tranen zu
schnell verdunsten, was zu Reizung, verstopften Drisen und Gerstenkdrnern beitragt.



Uber Nacht belassener und geriebener Wimpernkleber kann sich in Richtung Hornhaut
bewegen und erhebliche Entzindungen verursachen. Abgelaufene Wimperntusche,
Eyeliner und andere Produkte fur den Augenbereich sind ein echtes bakterielles Risiko,
da der Augenbereich warm, feucht und ein leichter Eintrittspunkt flr Infektionen ist.

Tun Sie stattdessen das

e Entfernen Sie Augen-Make-up vollstdndig vor dem Schlafengehen, auch an
erschopften Abenden; halten Sie mildes Mizellenwasser oder Tucher auf dem
Nachttisch bereit, um die Hurde daflr zu senken.

e Ersetzen Sie Wimperntusche alle drei Monate und andere Produkte fir den
Augenbereich in ahnlichem Rhythmus, auch wenn noch Produkt Ubrig ist.

e Teilen Sie niemals Augen-Make-up oder Applikatoren, und vermeiden Sie es,
Produkte direkt von Testern an Kosmetikstanden auszuprobieren.

‘ Hintergrundrauschen behandeln

Trockene, sandige, mude wirkende Augen sind verbreitet genug, dass viele Menschen
sich einfach daran anpassen, statt die Ursache anzugehen, mehr blinzeln, bestimmte
Umgebungen meiden, mit einem leisen Grundrauschen an Unbehagen als neuem
Normalzustand leben.

Chronische trockene Augen sollte man ernst nehmen, statt sie zu normalisieren.
Unbehandelt kdnnen sie die Augenoberflache uUber die Zeit schadigen und
Lebensqualitat, Komfort und sogar die Sehscharfe spurbar beeintrachtigen. Es ist
auch ein Symptom mit mehreren unterschiedlichen zugrunde liegenden Ursachen,
verringerte Tranenproduktion, schlechte Tranenqualitat, Fehlfunktion der Lid-Drusen,
bestimmte Medikamente oder langere Bildschirmnutzung, die jeweils unterschiedlich
behandelt werden.

Tun Sie stattdessen das
e Verwenden Sie konservierungsmittelfreie kunstliche Tranen proaktiv an
bildschirmintensiven Tagen, statt zu warten, bis sich die Augen wirklich

unangenehm anfahlen.

e Machen Sie echte Pausen bei der Bildschirmnutzung, da die Blinzelrate bei
fokussierter Bildschirmarbeit deutlich sinkt, was die Trockenheit verschlimmert.



e Wenn Trockenheit ein tagliches, anhaltendes Problem statt einer gelegentlichen
Storung ist, bringen Sie es als eigene konkrete Beschwerde zu einem Augenarzt;
es gibt wirksame Behandlungen jenseits generischer Tropfen.

Symptome vor einem Arztbesuch zu googeln ist inzwischen nahezu universell, und bei
einem roten oder gereizten Auge ist das eine wirklich riskante Gewohnheit, nicht weil
Information schlecht ware, sondern weil rote Augen so viele sich uberschneidende
mogliche Ursachen haben, dass eine falsche Vermutung die richtige Behandlung
verzogern kann.

Trockene Augen, Allergien, Infektion, Kontaktlinsenreizung und ernstere Erkrankungen
konnen alle auffallend &hnliche Oberflachensymptome hervorrufen. Eine bakterielle
Infektion mit Allergietropfen zu behandeln, oder umgekehrt, hilft nicht nur nicht, es
kann auch zulassen, dass sich das eigentliche Problem verschlimmert, wahrend Sie
abwarten, ob die falsche Behandlung wirkt.

Tun Sie stattdessen das

e Nutzen Sie Online-Symptominformationen, um Mdglichkeiten und Warnsignale zu
verstehen, nicht um lhre eigene Behandlung auszuwahlen.

e Wenn ein Hausmittel oder ein rezeptfreies Produkt innerhalb von ein bis zwei
Tagen nicht geholfen hat, ist das das Signal, eine Fachperson aufzusuchen, statt

ein anderes Hausmittel zu probieren.

e Lassen Sie Kontakilinsen vollstandig heraus, solange ROtung oder Reizung
ungeklart ist, unabhangig davon, was Sie als Ursache vermuten.

Eine tagliche Augenpflege-Routine

Keine der obigen Lésungen erfordert eine Rundumerneuerung, nur eine kleine,
konsequente Reihe von Gewohnheiten.



* Morgens: Hande waschen, bevor Sie Kontaktlinsen berthren;
konservierungsmittelfreie kuinstliche Tranen verwenden, wenn die Augen beim
Aufwachen trocken sind.

e Tagstliber: Bewusst blinzeln bei Bildschirmarbeit; Reiben widerstehen, stattdessen
einen kuhlen Umschlag oder Allergietropfen verwenden.

e Abends: Augen-Make-up vollstandig entfernen; Kontaktlinsen herausnehmen und
richtig aufbewahren, niemals in Leitungswasser, in frischer Losung.

e Fortlaufend: Linsenbehélter alle 1-3 Monate ersetzen, Augen-Make-up alle 3
Monate ersetzen, und mindestens jahrlich eine umfassende Augenuntersuchung
vereinbaren.

Warnsignale

Wenn ein Fehler zum Notfall wird

.1, Suchen Sie zeitnah einen Arzt auf, warten Sie nicht ab,
<6> wenn Sie Folgendes haben:

Augenschmerzen (nicht nur Reizung), plotzliche Sehveranderungen,

deutliche Lichtempfindlichkeit, starken Ausfluss, oder Rotung und

Unbehagen, die sich innerhalb von ein bis zwei Tagen grundlegender —~
Pflege nicht bessern. Diese kénnen auf eine Infektion oder Verletzung “*

hindeuten, bei der der Zeitpunkt das Ergebnis wirklich beeinflusst. i
IHR NACHSTER SCHRITT —mMM—> ‘

Diese Woche

o Uberprifen Sie Ihre Kontaktlinsenroutine anhand der Hygiene-Checkliste und
beheben Sie alle Abkirzungen, die Sie genommen haben.

e Ersetzen Sie alle Rétungstropfen durch konservierungsmittelfreie kiinstliche Tréanen.

e Stellen Sie eine Erinnerung ein, um Linsenbehalter und Augen-Make-up regelmasig
zu ersetzen.



Diesen Monat

e Wenn Sie sich haufig die Augen reiben, behandeln Sie das zugrunde liegende
Jucken (Allergien, Trockenheit), nicht nur die Gewohnheit allein.

» Vereinbaren Sie eine umfassende Augenuntersuchung, falls die letzte tber ein Jahr
zurUckliegt, und erwahnen Sie gezielt jede wiederkehrende Rétung, Trockenheit
oder das Reiben.

_’““” iy

Keine der Gewohnheiten in dieser Ausgabe fuhlt sich im Moment gefahrlich an, genau
deshalb lohnt es sich, sie direkt zu benennen. Augen sind nachsichtig, bis zu dem
Punkt, an dem sie es nicht mehr sind, und die LUcke zwischen einer harmlos wirkenden
Gewohnheit und einem echten Problem ist oft nur Wiederholung tber die Zeit.

Die hier genannten Losungen sind nicht dramatisch. Es sind kleine, konsequente
Korrekturen, Hande waschen, eine Tropfenart gegen eine andere tauschen, an muden
Abenden Make-up entfernen, die sich still zu spurbar gestinderen Augen summieren,
ohne viel von lhnen zu verlangen.

»Ihre Augen werden sich nicht laut iiber eine schlechte Gewohnheit beschweren,
bis der Schaden bereits entstanden ist. Behandeln Sie die stillen Momente,
Héndewaschen, Make-up-Entfernung, dem Reiben widerstehen, genauso ernst
wie die schmerzhaften.”

Gesunde Augen bedeuten nicht, etwas AuBBergewohnliches zu tun.
Es bedeutet, diese gewdhnlichen Dinge nicht still falsch zu machen.

FEHLER TUN SIE STATTDESSEN DAS

G Juckende oder miide Augen reiben \/ Die Ursache behandeln (Allergietropfen,
kiihler Umschlag) statt dem Drang zu reiben.

FEHLER TUN SIE STATTDESSEN DAS

Mt Mit regularen Kontaktlinsen \/ Machts eine Brille griffbereit halten;
schlafen Tageslinsen erwagen.



FEHLER

Mit reguldren Kontaktlinsen
schlafen

FEHLER

Rotungstropfen fr den
taglichen Gebrauch

FEHLER

Handewaschen vor Linsen
auslassen

FEHLER

Linsen/Behalter mit
Leitungswasser spulen

FEHLER
Mit Augen-Make-up schlafen

FEHLER

Chronische trockene Augen
ignorieren

FEHLER

Rote oder schmerzende Augen
selbst diagnostizieren

TUN SIE STATTDESSEN DAS

MNachts eine Brille griffbereit halten;
Tageslinsen erwagen.

TUN SIE STATTDESSEN DAS

Konservierungsmittelfreie kiinstliche
Tranen; bei anhaltender Rétung einen
Arzt aufsuchen.

TUN SIE STATTDESSEN DAS

Jedes Mal Hande waschen und trocknen,
keine Ausnahmen.

TUN SIE STATTDESSEN DAS

Mur sterile Losung; den Behalter alle 1-3
Monate ersetzen.

TUN SIE STATTDESSEN DAS

Jeden Abend vaollstandig entfernen:
Ticher fir mide Abende auf dem
Machttisch bereithalten.

TUN SIE STATTDESSEN DAS

Proaktive kinstliche Tranen, echte
Bildschirmpausen, und bei taglichem
Auftreten ein Arztbesuch.

TUN SIE STATTDESSEN DAS

Informationen nutzen, um Warnsignale
zu erkennen, nicht um die eigene
Behandlung zu wahlen,



