Nitzliche Hinweise und Tipps

Die Ubungen kénnen mit und ohne Contactlinsen ausge-
fuhrt werden. Wichtig ist, daf Sie sich wahrend der Ubung
nicht ablenken lassen.

Sollten Sie gerade lhre ersten Contactlinsen bekommen
haben, kann ein korrekt ausgefuhrter Lidschlag durch
erhoéhten Tranenfluss kurzfristig Ihre Sehleistung ein-
schranken!

Es ist wichtig, von Anfang an auf komplette Lidschlage zu
achten, um spater nicht das Problem der trockenen Augen
kennenzulernen.

Eine klare Sicht, die bleibende Gesundheit Ihrer Augen
und ein hoherer Tragecomfort lhrer Contactlinsen sind die
Langzeitvorteile, die Sie durch die Ubung bekommen.

Mochten Sie noch mehr iiber lhren
Tranenfilm erfahren?

Der Tranenfilm ist wie jede vom Koérper produzierte Flus-
sigkeit in Qualitat und Menge durch die Ernahrung beein-
flussbar. Individuelle Essgewohnheiten kénnen zu einem
Mangel an Eiweil3, Vitamin A, B6, C, Kalium und Zink oder
aber auch zu einem Uberschuss an Fetten, Cholesterin, Sal-
zen, Alkohol und Zucker fuhren. Die Folge sind Stérungen
in der Zusammensetzung der Tranenflussigkeit.

Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung mit Vollwert-
produkten und frischem Gemiuse und trinken Sie taglich
mindestens 1 Liter Wasser.

Lidrandpflege fir einen besseren
Tranenfilm*

Ein intakter Tranenfilm halt das Auge feucht und erfullt
viele Schutzfunktionen. Eine hauchdinne Fettschicht ver-
hindert das Verdunsten des Wasseranteiles im Tranenfilm.
Diese Fette werden in den Meibom’schen Drisen am
unteren Lidrand produziert. Wenn diese Drusen verstopft
sind, kann durch gezielte Lidrandpflege die Qualitat des
Tranenfilms verbessert werden.

Taglich einmal ist folgende Lidrandpflege empfehlenswert:

1. Feuchtwarme Kompressen (ca. 45 °C) fir ca. 5 - 10 min
auf die geschlossenen Augenlider legen. Die Poren werden
dadurch geoffnet und die Fettstoffe in den Drusen ver-
flussigt (siehe Bild unten).

2. Reinigen der Lidrander mit befeuchteten Wattestab-
chen. Dazu das Unterlid mit dem Finger etwas herabzie-
hen und mit dem Wattestabchen die Lidkante mechanisch
reinigen.

Vermeiden Sie generell das Auftragen eines Kajalstiftes
auf der Lidkante. Dieser verstopft die Drisen.

3. Mit dem Zeigefinger oder einem Wattestabchen das
Unterlid in Richtung Lidkante massieren, um den Fettaus-
schub aus den Drisen zu aktivieren (siehe Bild unten).

4. Bei Bedarf konnen nun benetzende Augentropfen ange-
wandt werden.

“ Empfehlungen der Universitats-Augenklinik, Freiburg
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Der korrekte Lidschlag

Fur den Erhalt der Gesundheit Ihrer Augen

Fur guten Tragecomfort Ihrer Contactlinse

Fur eine klare Sicht

Fur Contactlinsen- und Brillentrager
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Warum ist ein richtiger

Lidschlag so wichtig?

Ein korrekt durchgefthrter Lidschlag kann far
den Erfolg oder Nichterfolg einer Contact-
linsen-Anpassung entscheidend sein.

Bei ,unkorrekten” Lidschldagen verschmutzt
die Contactlinse eher und das Auge kann
lokal austrocknen. Konzentriertes und lan-
ges Arbeiten am PC fuhrt zu weniger Lid-
schlagen, so dass auch Personen, die keine
Contactlinsen tragen, ein Trockenheitsgefahl
haben.

Die Folgen:

Das Auge fuhlt sich trocken an,
es ist gerotet,

es beginnt zu jucken,

es wird schnell made.

Was sind die Ursachen?

Bei unkorrekten Lidschldgen bewegt sich das Oberlid nicht
bis zum vollstandigen Lidschluss nach unten. Die Hornhaut
und Bindehaut Ihres Auges werden dadurch nicht mehr
gleichmaflig befeuchtet. Hornhaut und Bindehaut kénnen in
Folge an bestimmten Stellen austrocknen. Eine geringe Lid-
schlagfrequenz kann dieses zusatzlich verstarken.

Der korrekte Lidschlag
1aBt sich trainieren

Zur anfanglichen Kontrolle fur die Lidbewegung legen Sie
Ihre Zeigefinger an die dul3eren Augenwinkel. Bei einem
bewussten kraftigen Lidschlag spiren Sie die Muskelkon-
traktion. Dieser Muskel ist fur das reflexartige Schlie3en
der Lider verantwortlich. Am Ende dieses Trainings sollte
dieser Muskel nahezu nicht mehr bei normalen Lidschlagen
genutzt werden.

* Contact Lens Practice by Robert B. Mandell, Prof. of Physiological Optics and Optometrie

Ziel der Ubung:

Eine Lidbewegung, bei der keine Muskel-
kontraktion im Augenwinkel gespurt wird

Eine Lidbewegung, bei der das Oberlid
komplett das Auge verschliel3t

Ein haufiger Lidschlag

Ubungsablauf:

1 Entspannen

Wahlen Sie einen Zeitpunkt, wo Sie entspannt und nicht
abgelenkt sind. Der Kopf ist aufrecht und wie die Blick-
richtung geradeaus. Es ist wichtig, dass Sie wdhrend der
Ubung keine forcierten Augenbewegungen machen; diese
wadren mit dem Zeigefinger am Augenwinkel spurbar.

2 Schlie3en

Schliel3en Sie die Augen langsam und sanft in einer flie-
Renden Bewegung, als ob Sie traumen. Sollten lhre Fin-
gerspitzen noch eine Muskelspannung am Augenwinkel
bemerken, so konzentrieren Sie sich auf ein langsames
Schliel3en ,in Zeitlupe”.

3) Geschlossen halten

Z3hlen Sie bei geschlossenen Lidern langsam auf drei und
lernen Sie hierbei das Geftihl eines kompletten Lidschlus-
ses kennen.

4 Offnen

Jetzt 6ffnen Sie wieder Ihre Augen;
etwas weiter als normal;
ohne dabei die Augenbrauen in die Héhe zu ziehen.

5 Geoffnet halten
Verbleiben Sie einen kurzen Moment in dieser Position.

Zusammenfassung:

Kopf geradeaus und entspannen - Fingerspitzen an den
dulReren Augenwinkel - Augenlider langsam schlie3en -
geschlossen halten - weit 6ffnen - gedffnet halten

Dauer der Ubung

Jede Ubungseinheit besteht aus 15 korrekt ausgefiihrten
Lidschldgen. Diese Ubungseinheit sollte mehrmals pro Tag
wiederholt werden. Nach 2 bis 8 Wochen regelmalligem
Uben ist der korrekte Lidschlag verinnerlicht.

Ideal ist es, wenn spéter einzelne Ubungseinheiten zum
taglichen Ritual, ahnlich dem Zdhneputzen, gehéren.




