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 Entspannungsübungen und Büroeinrichtung

Streck Dich, reck Dich!

(KGS) Das menschliche Auge ist für die weite Natur konzipiert – und nicht für das stundenlange Starren auf Bildschirmtexte oder Zahlenkolonnen. Das strengt an. Entkommen kann der Arbeit am Bildschirm zwar keiner, aber jeder kann sie erträglicher machen – mit den richtigen Entspannungsübungen und der passenden Brille
Der wichtigste Ratschlag für Bildschirmarbeiter ist: Mach mal Pause! Nach ein bis zwei Stunden konzentrierter Bildschirmarbeit sind 15 Minuten abseits des Monitors kein Luxus, sondern notwendig. Mehrere kürzere Pausen sind besser als eine lange. Dabei muss eine „Augenpause“ nicht gleichbedeutend sein mit einer Arbeitspause: Telefonate und Rücksprachen mit den Kollegen funktionieren auch ohne Blick auf den Computer.

Warum ermüden die Augen bei der Arbeit am Monitor schneller? Bildschirmarbeit fordert bestimmte Aspekte des Sehens besonders heraus: Die Sehschärfe auf kurze Distanzen ist wichtig, um die feinen Strukturen von Buchstaben und Zahlen genau erkennen zu können. Ebenso entscheidend: Die korrekte Koordination der beiden Augen, damit es nicht zu Unschärfe oder Doppelbildern kommt. Zahlreiche Lichtquellen wie Lampen, Fenster und Spiegelungen fordern das Auge zusätzlich. 

Ein korrekt sehendes Augenpaar kann trotz dieser erschwerten Bürobedingungen natürlich gute Seheindrücke liefern – aber ein „natürliches“ Sehen ist das nicht. Die Augen fokussieren starr auf bestimmte Bereiche des Bildschirms. Blickt man dann nach einiger Zeit zum Kollegen am nächsten Schreibtisch, dann dauert es einge Sekunden, bis der Blick wieder scharf und ungetrübt ist. „Die Augen ermüden früher oder später. Sie tränen oder brennen, Kopfschmerzen oder sogar Verspannungen durch eine unnatürliche und ungesunde Sitzhaltungen können die Folge sein“, berichtet Susanne Gausepohl, Produktmanagerin bei Carl Zeiss Vision. Irgendwann sehen die Augen nur noch die berüchtigten „Sternchen“, die Konzentration lässt nach und die Fehlerquote steigt.

Grünes tut den Augen gut

Neben den regelmäßig empfehlenswerten Pausen helfen bei stark angestrengten Augen auch spezielle Entspannungsübungen. Wellness für die Augen ist es, einige Zeit ins Grüne zu blicken – der Park nebenan oder eine Baumkrone vor dem Fenster sind pure Entspannung für die angestregten Augen. Auch das regelmäßige und bewusste Schließen der Augen für einige Sekunden hilft: Dabei werden die Augen wieder gut befeuchtet. Untersuchungen haben ergeben, dass die Häufigkeit des Lidschlages durch den ständigen konzentrierten Blick auf den Monitor nachlässt und so die Hornhaut nicht mehr ausreichend feucht gehalten wird. Wenn die Augen ständig trocken, gerötet oder gereizt sind, können spezielle Augentropfen Linderung verschaffen.

Das Wichtigste in Kürze
· Nach ein bis zwei Stunden konzentrierter Bildschirmarbeit sind 15 Minuten abseits des Monitors kein Luxus, sondern notwendig

· Neben den regelmäßig empfehlenswerten Pausen helfen bei stark angestrengten Augen auch spezielle Entspannungsübungen

· Wenn die Augen ständig trocken, gerötet oder gereizt sind, können spezielle Augentropfen Linderung verschaffen

Bildtext

Mach mal Pause! Wenn die Augen schmerzen vom stundenlangen Arbeiten am Computerschirm hilft nur Entspannung. Für Linderung der Schmerzen kann eine Bildschirmbrille sorgen. (Bild: Essilor)
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