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Digitales Sehen: Wenn Fortschritt  
die Gesundheit gefährdet
Schauen Sie gleich nach dem Aufwachen aufs Smart-

phone? Zumindest tun es fast 40 Prozent der Deutschen.1 

Selbst nach morgendlicher digitaler Abstinenz erwartet die 

meisten dann ein Computerarbeitsplatz. Von der Digitali-

sierung sind mehr als vier von fünf Beschäftigten betrof-

fen.2 Der elektronische Fortschritt prägt auch Bildung und 

Privatleben in immer höherem Maße.

Neben den unbestrittenen Vorzügen fordert das noch 

junge Zeitalter von Computer, Smartphone und Co. den 

Menschen immens heraus. Schon jetzt lassen sich große 

Risiken für die Gesundheit ausmachen. Massive Augen-

probleme durch digitales Dauerfeuer sind an der Tages-

ordnung. Schmerzen in Nacken, Schultern und Rücken 

gehen auf das Konto der intensiven Nutzung von digitaler 

Technik. Diese und weitere Gesundheitsgefahren nennen 

wir anhand wissenschaftlicher Quellen und Studien beim 

Namen. Dazu zitieren wir die Meinungen von Experten. 

Digitalem Stress lässt sich vorbeugen. Wir geben Tipps zu 

Augenvorsorge, den passenden Sehhilfen und optimierten 

Bildschirmarbeitsplätzen. Und wir sagen, wie man durch 

richtiges Verhalten im digitalen Leben die Gesundheit 

schützen kann.

Unser Themenservice soll Ihnen Anregungen für Ihren 

redaktionellen Beitrag mit eigenem Schwerpunkt geben. 

Gerne vermitteln wir Ihnen Kontakte zu unabhängigen Ex-

perten, zu qualifizierten Augenoptikern und Optometristen.

Der beigefügte USB-Stick enthält unter anderem die 

digitalisierten Inhalte dieser Broschüre mit Bildern, In-

fografiken, Texten und Quellenangaben, zudem weitere 

Materialien.

Es grüßt Sie herzlichst

Kerstin Kruschinski

Weitere Informationen unter www.sehen.de

Download der Broschüre unter www.sehen.de/presse

PRESSEKONTAKT
Kuratorium Gutes Sehen e.V. 

Kerstin Kruschinski 

Stellv. Geschäftsführerin 

Werderscher Markt 15

10117 Berlin 

Tel.: 030 414021-22 

E-Mail: kruschinski@sehen.de 

www.sehen.de und www.seh-check.de

TEXTE, 
GRAFIKEN 

UND MEHR AUF 
USB­STICK

SEITE 19

E D I T O R I A L

U N D 

I N H A LT



04

DIG I
TA LE S
S E H E N

Bereits in der ersten Viertelstunde nach 

dem Aufwachen schauen fast 40 Pro-

zent der Deutschen aufs Smartphone.1 

Im öffentlichen Nahverkehr fühlt sich 

ein Buchleser wie ein digitaler Verwei-

gerer. Doch spätestens am Arbeitsplatz 

schaltet auch er seinen Computer ein. 

Dem elektronischen Fortschritt kann 

sich kaum jemand entziehen. 

Dabei steht eine der komplexesten 

Sinnesleistungen des Menschen vor 

einer gigantischen Herausforderung: 

das Sehen. Hatten die Augen Jahr-

millionen Zeit, sich als hochleistungs-

fähige Sinnesorgane fürs Leben und 

Überleben zu perfektionieren, wirkt das 

Computerzeitalter wie ein Crashkurs 

Digitale Sehwelten – Alltag, Gefahren, Trends
Computer, Smartphone, Tablet, E-Reader … Was vor wenigen Jahrzehnten noch ins 
Reich der Science-Fiction gehörte, ist heute allgegenwärtig. Die nächsten digitalen In-
novationen folgen im schnellen Takt. Beruf, Bildung und Privatleben lassen sich leichter 
und effektiver bewältigen. Doch zugleich gibt es neue Gefahren für die Gesundheit.

Quelle: © Wavebreakmedia / iStockphoto.com

auf sie: In Highspeed müssen sie mit 

neuen Aufgaben klarkommen.

Das neue Sehen gefährdet Augen, 
Körper und Psyche
Arbeit und Bildung spielen sich mehr 

und mehr in Innenräumen ab. Die 

Aufmerksamkeit ist meistens stunden-

lang auf – zunehmend auch kleinere – 

 Monitore gerichtet. Digitales Dauerfeu-

er belastet die Augen. Zusätzlich fehlt 

es an Tageslicht und Abwechslung. Der 

Blick in die Ferne kommt zu kurz. Da-

mit nicht genug: Smartphones, Tablets 

oder Spielecomputer bestimmen die 

Freizeit. Nahsehen rund um die Uhr 

ist angesagt. Die Augen wehren sich 

mit Brennen, Rötungen, Tränen oder 

Trockenheit. Zudem sehen Experten 

weltweit die Kurzsichtigkeit auf dem 

Vormarsch; im Jahr 2050 könnte jeder 

Zweite betroffen sein.3 Daneben gibt es 

schlechte Haltungsnoten: Es schmer­

zen Nacken, Rücken,  Schultern 

und Kopf. Nicht zuletzt kann es die 

Psyche treffen – mit Schlafproble­

men,  Konzentrationsstörungen oder 

Sucht verhalten.

Wer die Risiken kennt, kann seine 

Gesundheit aktiv schützen. Dazu 

gehört, die digitalen Geräte richtig 

einzusetzen und auf die Warnsignale 

seines Körpers zu reagieren. So führen 

die Vorzüge der Digitalisierung nicht zu 

Dauerschmerzen.



82 %

Beschäftigte,
die insgesamt
von der
Digitalisierung
betroffen sind 

68 %
Elektronische Kommunikation
etwa über E-Mail, Smartphone,
soziale Netze

50 %
Softwaregesteuerte

Arbeitsabläufe wie Routen-,
Produktions- und Terminplanung

Arbeit mit unterstützenden
elektronischen Geräten wie
Scannern, Datenbrillen,
Diagnosegeräten

53 %

Formen der Digitalisierung
am Arbeitsplatz

Arbeit mit computergesteuerten 
Maschinen oder Robotern

23 %

Arbeit an einem Projekt
mit verschiedenen Personen
via Internet

33 %
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beiliegenden USB­Stick.

u		82 Prozent der Beschäftigten in 

Deutschland sind von der Digitalisie-

rung am Arbeitsplatz betroffen.2, 4 
u		Neun von zehn Deutschen ab 14 

Jahren nutzten 2017 das Internet – 

etwa ein Drittel mehr als noch zehn 

Jahre zuvor.5

u		50,2 Millionen Menschen ab 14 Jah-

ren sind hierzulande täglich  online.6

u		Vier von fünf Deutschen ab 14 

 Jahren nutzen ein Smartphone.1

u		Drei Viertel der Gamer ab 14 Jah-

ren spielen mobil auf Laptop oder 

 Smartphone.7

u		Sieben von zehn VR­Anwen­

dern nutzen die Möglichkeiten der 

 virtuellen Realität für Computer- und 

Videospiele.1

u		Mehr als ein Drittel der Jugend­

lichen und jungen Erwachsenen in 

Deutschland sind kurzsichtig.8

Digitaler Alltag:  
Zahlen und Fakten 

DIGITAL IM JOB Der elektronische Fortschritt am Arbeitsplatz hat für die Beschäftigten viele Gesichter 2 

Quelle: © ijeab / iStockphoto.com

u		40,8 Millionen erwachsene 

 Deutsche – das sind zwei Drittel 

der Ü16-Jährigen – tragen immer 

oder gelegentlich eine Brille. Hinzu 

kommen 2,8 Millionen Kontaktlinsen-

träger.9

u		Eine Million mehr ständige Brillen­

träger als noch drei Jahre zuvor 

gab es 2017 in Deutschland. Das 

größte Plus verzeichneten die 20- bis 

44-Jährigen, die besonders viel Zeit 

mit Computer, Tablet und Smart-

phone verbringen.9

u		40 Prozent der gelegentlichen 

 Brillenträger brauchen ihre Brille für 

das Sehen auf Bildschirme.10



So viel Zeit verbringen die Deutschen täglich online 2014 2017

+ 28 Minuten

24 Stunden

+ 27 Minuten

24 Stunden

+ 18 Minuten

24 Stunden

+ 8 Minuten

24 Stunden

+ 26 Minuten

24 Stunden

+ 21 Minuten

24 Stunden

− 17 Minuten

24 Stunden

− 42 Minuten

24 Stunden

Alter:
6–7 Jahre*

Alter:
8–9 Jahre*

Alter:
10 –11 Jahre*

Alter:
12 –13 Jahre*

Alter:
14 –29 Jahre**

Alter:
30 –49 Jahre**

Alter:
50 –69 Jahre**

Alter:
70 + Jahre**

39
Minuten

43
Minuten

40
Minuten

22
Minuten

16
Minuten

67
Minuten

59
Minuten

274
Minuten

183
Minuten

162
Minuten

248
Minuten

98
Minuten

115
Minuten

11
Minuten

36
Minuten

78
Minuten

10–11 Jahre

2014 2016Mobile Nutzung des Internets

Alter:
10 –15 Jahre

Alter:
16 –24 Jahre

Alter:
25 –44 Jahre

Alter:
45 –64 Jahre

Alter:
65 + Jahre

60%
70%

86%
93%

70%

85%

39%

60%

18%
27%
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INTERNET­ZEITEN Die Deutschen schauen sich mehrheitlich immer länger im Netz um. Junge Erwachsene sind Spitzen-

reiter: online mehr als viereinhalb Stunden täglich (Quellen: *6–13 Jahre alt – Bitkom-Studie11; **14–70+ Jahre alt – ARD/ZDF-Onlinestudien 201412 und 20175)

MOBIL ONLINE Via Smartphone/Handy ins Internet ist Trend – und damit der 

Blick auf kleine Displays (Quellen: Statistisches Bundesamt 201418 und 201619)

Digitale Aufrüstung

Büros und Arbeitszimmer in Deutsch-

land waren im Jahr 2010 mit 26,5 

Millionen PCs und anderen Computern 

ausgestattet. Für das Jahr 2020 wer-

den 37,5 Millionen prognostiziert.13

Bildungseinrichtungen sollen die 

Lernenden fit für die Zukunft machen. 

Dazu gehören digitale Kompetenzen 

mit digitaler Technik und digitalen 

Medien. Deutschland fehlt hier an jeder 

Stelle noch ein ganzes Stück zur Welt-

spitze.14 Deshalb sollen bis 2021 alle 

Schüler eine digitale Lernumgebung 

und einen Internetzugang haben.15

Smartphones, schon jetzt Allroun-

der, werden weiter aufgerüstet. 

Augmented Reality (AR) und Virtual 

Reality (VR) sind Beispiele für neue 

 Smartphone-Funktionen.1

Virtual Reality (VR) und Augmen­

ted Reality (AR) besitzen gewaltiges 

Potenzial bei der Präsentation und dem 

Erleben von Marken und Produkten 

sowie im Dialog mit Kunden.16 Visuali-

sierung, Trainings oder Kooperationen 

via Datenhelm (Head Mounted  Display, 

HMD) machen Arbeitsprozesse effizien-

ter. Im Jahr 2020 werden deutsche Fir-

men rund 840 Millionen Euro in solche 

technischen Lösungen  investieren.17
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genauso wie Menschen mit Sehfehlern, 

Kinder ebenso wie Erwachsene.

Was nutzen die besten, modernsten, 

smartesten Geräte, wenn das Ange-

zeigte nicht richtig oder nur ange-

strengt wahrgenommen wird? Die 

Augen sind nun einmal Hauptakteure 

im digitalen Geschehen. Sie müssen 

bestehen in der Vielfalt aus großen 

Bildschirmen oder Minidisplays, künst-

lichen Effekten und fiktiven  Realitäten. 

Infografik zur 
Akkommodation auf dem 

beigefügten USB­Stick

Digitales Sehen – Belastung für den Menschen 
Computerarbeit, der Blick in künstliche Welten und aufs allgegenwärtige Smartphone 
– Information, Kommunikation und Unterhaltung per Bildschirm sind Alltag. Das zeigt 
Wirkung auf Augen, Körper und Psyche.

Monitor, 3D, VR, AR: 
Das passiert mit 
den Augen

Sie müssen sich dauerhaft auf verän-

derte Sehabstände, Blickwinkel und 

Lichtverhältnisse einstellen. Kurz: Sie 

bekommen es mit ungewohnten Auf-

gaben und neuen Gefahren zu tun.

Sehen auf Bildschirme
Die Augen des Menschen hatten im 

Laufe der Evolution gelernt, im steten 

Wechsel nah und fern scharf zu sehen. 

Diese Fähigkeit zur Schärfeanpassung 

heißt Akkommodation (Infografik 

Akkommodation auf dem beigefügten 

USB-Stick). Der Ziliarmuskel an der 

Augenlinse zieht sich beim Fokussieren 

eines  nahen Ob jekts zusammen und 

entspannt sich bei größerer Sehdis-

tanz. Dabei verformt sich die Linse und 

Die Digitalisierung verändert nicht nur 

das Arbeits- und Freizeitverhalten, 

sie beeinflusst auch die Vorgänge 

im menschlichen Organismus. Und 

sie hinterlässt Spuren. So spricht die 

Fachwelt von Computer Vision Syn­

drome (CVS), Office Eye Syndrome, 

digitalem Sehstress. Viele Namen für 

die gleichen Beschwerden: vor allem 

Augenprobleme, aber auch Kopf-, 

Nacken- und Schulterschmerzen.20 

 Betroffen sind Menschen, die länger auf 

Monitore und Displays schauen. Sieben 

von zehn Bildschirmnutzern sollen 

bereits CVS-Symptome aufweisen.21 

Ebenso belasten 3D-Effekte, virtuelle 

und erweiterte Realitäten die Augen 

und den Körper. Es trifft  Normalsichtige 

Quelle: © Peopleimages / iStockphoto.com



50–70 cm

20–40 cm
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ändert ihre Brechkraft. So ent steht auf 

der Netzhaut ein scharfes Bild.

Früher wechselten sich Nahsicht und 

Fernsicht beständig ab. Doch Bild-

schirme von Computer oder Notebook, 

Displays von Tablet-PC, Smartphone 

oder E-Reader befinden sich relativ nah 

vor dem Auge. Das zwingt die Linse 

anhaltend in den Nahsichtmodus. 

Um ein Objekt genau zu fixieren, 

stellen sich beide Augen unbewusst 

darauf ein. Diese Augenbewegung, 

gekoppelt mit der Akkommodation, 

wird Vergenz genannt. Es handelt sich 

um das Eindrehen und das Ausdrehen 

der Augen. Je näher an den Augen 

sich der Bildschirm oder das Display 

befindet, desto mehr drehen sie sich 

nach innen.

Stress für die Augen durch Monitore
Bildschirme verordnen den Augen 

 Monotonie: permanentes Nahsehen, 

starre Sicht auf eine kleine Fläche, 

wenig Augenbewegungen. Der 

Blick wechselt lediglich über kurze 

 Distanzen, etwa zwischen Monitor und 

Tastatur. Dieses unnatürliche Verharren 

ist für die Augen extrem anstrengend.

Die Folgen:
u		trockene, schmerzende, brennen-

de, juckende, gerötete, entzündete, 

müde Augen,
u		Probleme bei der Umstellung von 

Nah- auf Weitsicht,
u		verschwommenes und schleierhaftes 

Sehen,
u		Doppelbilder,
u		Lichtempfindlichkeit,
u		Probleme mit der Farbwahr-

nehmung.23, 24

Starren schadet den Augen

Drei Viertel aller Bildschirmnutzer 

klagen über trockene Augen.25 Kon-

zentriert auf den Monitor schauen heißt 

weniger blinzeln. Die üblichen bis zu 

20 Lidschläge pro Minute werden auf 

ein bis zwei reduziert. So wird weni-

ger Tränenflüssigkeit über das Auge 

verteilt. Das ist nicht nur irritierend oder 

gar schmerzhaft, sondern auch eine 

Einladung an Krankheitserreger.

Beim Blick auf Bildschirme und 

Displays stellen die Augen dauerhaft 

im nahen Sehabstand scharf. Die 

Augenlinse entspannt nicht mehr, und 

das Umschalten zwischen Nah­ und 

Fernsicht fällt schwerer. Mit zuneh-

mendem Alter, etwa zwischen 40 und 

45, verliert die Linse weiter an Elastizi-

tät. Diese Alterssichtigkeit (Presbyopie) 

macht das Nahsehen zusätzlich zum 

Problem. Mitunter sind die Augenmus-

keln auch derart angespannt, dass die 

Seheindrücke beider Augen nicht mehr 

zu einem Bild verschmelzen, sondern 

Doppelbilder entstehen.26

Kurzsichtigkeit schreitet voran

Vor allem Kinder und Jugendliche 

sind durch permanentes Nahsehen 

gefährdet. Wie sie selbst wachsen 

auch ihre Augen noch. Das ständi-

ge Starren in kurzen Distanzen regt 

jedoch den Augapfel an, mehr als 

normal in der Länge zu wachsen. 

Ein zu langer Augapfel ist eine Ur-

sache für Kurzsichtigkeit (Myopie). 

Ebenso fördert die – gegenüber dem 

Prof. Dr. Frank Schaeffel, Universitätsklinikum Tübingen, 
Forschungsinstitut für Augenheilkunde; Deutschlandfunk 

am 5.10.2015.22

Augen taugen nicht für 
 Dauerblick auf Bildschirme

„Unsere Augen unter scheiden 
sich in ihrer Konstruktion kaum 
von denen bei Menschenaffen 

oder auch Dinosauriern. Für 
das permanente Schauen auf 

 größere oder kleinere Bild-
schirme sind sie ganz sicher 

nicht konzipiert.“

EXPERTEN-MEINUNG

VERGENZ Zum Fixieren drehen sich die Augen zum Objekt, damit es sich im 

 Sehfeldzentrum befindet: Je geringer der Sehabstand, desto mehr drehen sich die 

Augen nach innen. Beim Blick in die weite Ferne stehen sie parallel zueinander
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Stunden  draußen sind.27 Experten 

weltweit sehen den vor allem in Asien 

 beobachteten Aufwärtstrend dieser 

Fehlsichtigkeit als Alarmzeichen.28

Denn hochgradige Kurzsichtigkeit 

birgt die Gefahr von schwerwiegenden 

Folgeerkrankungen wie Netzhautab-

lösung, Grauem Star oder Makulade-

generation.29 Darüber hinaus können 

selbst wenige Minuten Naharbeit bei 

Kindern und Erwachsenen zu einer 

kurzzeitigen Myopisierung beziehungs-

weise zur Verstärkung einer Kurzsich-

tigkeit führen.30

Blaulicht wird zum Risiko

Bildschirme und Displays mit LED- 

Technik haben Hintergrundbeleuchtun-

gen mit einem hohen Anteil an Blau­

licht. Es gelangt fast ungehindert ins 

Auge bis hin zur Netzhaut. Wer lange 

auf Computermonitor oder Smart-

phone schaut, nimmt viel davon auf. 

Die Wirkung ist ähnlich wie die der 

Sonne beim Sonnenbrand. Potenzielle 

Tageslicht draußen – geringere Be­

leuchtungsstärke in Räumen diese 

 Fehlsichtigkeit. Heranwachsende, die 

weniger als eine Stunde täglich im 

Freien verbringen, haben ein um mehr 

als 30 Prozent  höheres Myopie-Risiko 

als die, die jeden Tag mehr als zwei 

Gefahr von Schädigungen besteht vor 

allem für die Netzhaut. Blaulicht wird 

in Verbindung gebracht mit dem Ent-

stehen der Makuladegeneration, einer 

schweren Augenerkrankung, die zur 

Erblindung führen kann.31, 32, 33, 34, 35

Auch das Umgebungslicht kann zur 

Belastungsprobe für die Augen werden. 

Scheint etwa die Sonne direkt auf den 

Bildschirm oder das Display, ist kaum 

etwas oder nichts mehr zu sehen. Ge-

nauso schlecht ist grelles Gegenlicht: 

Hell angestrahlte Flächen, Lampen 

oder helles Sonnenlicht führen zu 

Blendungen. Lichtflecken und Spiege­

lungen auf den Geräten behindern die 

Augen, wenn sie auf die Bildschirmdar-

stellung scharf stellen wollen.

Sehen in 3D
Mit zwei gesunden Augen kann der 

Mensch dreidimensional (3D) sehen. 

So erkennt er Räume und schätzt 

Entfernungen ein. Die Augen nehmen 

aus leicht verschiedenen Winkeln un-

terschiedliche Bilder ein und desselben 

Objekts auf. Das Gehirn gleicht die 

Seheindrücke ab und baut sie zu einem 

dreidimensionalen Bild zusammen – 

das Objekt wird als nah oder weiter 

weg, als groß oder klein, als breit oder 

schmal, als dick oder dünn erkannt.

3D­Effekte

Künstliche 3D-Effekte gaukeln dem 

Zuschauer über zweidimensionale 

Leinwände oder Bildschirme vor, er sei 

mitten drin in einer dreidimensionalen 

Umgebung. Zur Herstellung von 3D-Fil-

men oder 3D-Bildern nehmen zwei Ka-

meras dieselbe Szene aus verschiede-

nen Blickwinkeln auf. Die Aufnahmen 

sind jeweils für das rechte Auge oder 

für das linke Auge bestimmt. Spezielle 

Brillen filtern die gelieferten  Halbbilder 

Smartphone & Co.  sowie 
 wenig Licht fördern 
 Kurzsichtigkeit bei Kindern

„Die Gründe für den Anstieg der 
Kurzsichtigkeit bei Kindern sind 
vermutlich veränderte Spiel- und 
Freizeitaktivitäten mit vermehr-
ter Nutzung von Smartphones 
und iPads, verbunden mit inten-
sivem Lernverhalten in Räumen, 
die wenig Tageslicht bieten.“
Prof. Dr. Wolf A. Lagrèze, Universitätsklinikum  Freiburg, 
Klinik für Augenheilkunde; DOG-Kongress 2015.8

EXPERTEN-MEINUNG

Quelle: Rodenstock GmbH



Augen

Fokussieren 
und Fixieren 
auf dieselbe  
Entfernung

entferntes Objekt in 
natürlicher Umgebung Objekt in fiktiver Ferne

Fixieren 
auf die 
fiktive Ferne

Fokusssieren 
auf die 
Projektions-
fläche

Leinwand

Natürliches 3D­Sehen vs. Sehen mit 3D­Effekt

Augen
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 (Virtual-Reality- Brille) auf. Das funktio-

niert via Smartphone oder High-End-

VR-Brille.

Das Smartphone wird in ein Brillenge-

stell gesteckt und als Display genutzt, 

über das die virtuellen Inhalte aus 

Apps oder YouTube dargestellt werden. 

High­End­VR­Brillen haben einen 

eigenen Bildschirm, die Illusion kommt 

von Computern oder  Spielekonsolen. 

VR-Brillen lassen die echte Welt 

draußen, da sie das gesamte Sichtfeld 

abdecken. Die fi ktive 3D-Umgebung 

befi ndet sich dabei in nur fünf bis acht 

Zentimeter Abstand vor den Augen. In 

dieser kurzen Distanz schaffen es die 

Augenlinsen nicht, so zu fokussieren, 

dass scharfe Bilder wahrgenommen 

werden. Für die klare Sicht auf die 

künstliche Welt sorgen zusätzliche 

Linsen in der VR­Brille. Sie täuschen 

Augen und Gehirn einen Raum vor, der 

weiter erscheint, als er ist.

Erweiterte Realität (Augmented 

Reality, AR) heißt es, wenn virtuelle 

Objekte in die Wirklichkeit eingeblen-

det werden. Der Betrachter bekommt 

mehr zu sehen, als in seiner realen 

Umgebung tatsächlich vorhanden ist. 

Über Head-up-Display, Datenbrille, 

Display von Smartphone und Tablet, 

Bildschirm eines stationären Compu-

ters oder Fernsehers gelangen Bilder, 

3D-Objekte, Texte oder Videos ins 

Sichtfeld. Je nach verwendetem Gerät 

werden die Zusatzinformationen in 

unterschiedlichen Abständen vor das 

Auge projiziert.

Von Head­up­Display bis Cinematic 

Rendering

Autohersteller zum Beispiel setzen 

Head­up­Displays ein, um etwa 

Tempoanzeige oder Warnhinweise 

für jedes Auge. Das Gehirn macht 

daraus ein 3D-Bild.

3D­Sehen: natürlich versus künstlich

Anders als beim Sehen in einer natür-

lichen dreidimensionalen Umgebung 

ist beim künstlich erzeugten 3D-Se-

hen das Zusammenspiel von Fixieren 

(Vergenz, siehe S. 08) und Fokussieren 

(Akkommodation, siehe S. 07) entkop­

pelt. Zum scharfen Sehen fokussieren 

die Augen zum Beispiel auf die fest 

installierte zweidimensionale Leinwand, 

also in immer gleichem Abstand. Beim 

Fixieren aber geht es hin und her: Für 

ferne Objekte nehmen die Augen quasi 

einen Punkt hinter der Leinwand ins 

Visier, für ein als nahe suggeriertes 

Objekt einen Punkt davor.

Stress für die Augen durch 3D­Effekte
Künstliche 3D-Darstellungen stren-

gen selbst gesunde Augen an: Da 

sie immer auf Leinwand, Fernseher 

oder Display scharf stellen, aber die 

vermeintlich davor oder dahinter 

liegenden Objekte fi xieren, kommt es 

zum Konfl ikt. Müde und schmerzende 

Augen sind die Folge.

Rund vier Millionen Menschen in 

Deutschland können nicht räumlich 

 sehen. Schuld daran sind Abweichun­

gen der Blickachsen: Die Seheindrü-

cke beider Augen sind unterschiedlich, 

ihre Verschmelzung zu einem Bild 

missglückt. Wer unter Schielen oder 

nicht korrigierten Fehlsichtigkeiten 

leidet, bekommt durch 3D-Effekte Pro­

bleme mit der Sehschärfe oder ein 

Druckgefühl auf den Augen.36, 37

Sehen in virtueller und 
 erweiterter Realität
Virtuelle Realität (Virtual  Reality, 

VR) ist eine künstlich  erzeugte 

Welt mit 3D-Bildern. Wer darin 

 abtauchen will, setzt eine VR-Brille 

3D­SEHEN Schauen die Augen auf einen Gegenstand in einer realen  Umgebung, 

stellen sie sich beim Fokussieren und Fixieren auf die gleiche Distanz ein. 

Beim künstlichen 3D-Sehen mit fi ktiven nahen oder fernen Objekten sind diese 

 Vorgänge entkoppelt. Das ist unnatürlich und strengt an



Bild
rechtes

Auge

Bild
linkes
Auge

Linse in der 
VR-Brille Netzhaut des Auges

Sehnerv
(Gehirn)

3D­Bild

Augenlinse
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einen brillenartigen Rahmen, an dem 

Minicomputer, Kamera und kleiner 

Projektor befestigt sind. Der  Projektor, 

der ganz nah vor dem Auge sitzt, 

schickt die über Bluetooth oder WLAN 

empfangene virtuelle Information direkt 

auf die Netzhaut des Auges. 

Wohin beispielsweise der Trend in der 

Medizin geht, zeigt das für den Zu-

kunftspreis 2017 nominierte Verfahren 

Cinematic Rendering. Es errechnet 

aus 2D-Aufnahmen der  Computer- 

und Magnetresonanztomografi e 

3D-Darstellungen in Fotoqualität, die 

einen tiefen und präzisen Blick in den 

menschlichen Körper ermöglichen. 

Sichtbar werden die beliebig drehbaren 

Bilder mithilfe einer AR­Brille.39

Stress für die Augen durch VR und AR
Wer virtuelle und erweiterte Realität 

nicht stationär betrachtet, sondern sich 

mit VR-Brille oder AR-Brille durch eine 

reale Umgebung bewegt, fordert sein 

Sehsystem erheblich. Die Blickwech­

sel zwischen wirklicher und künstli­

cher Welt, also zwischen nah und fern, 

strengen die Augen an.40

Träger von Korrektionsbrillen oder 

Kontaktlinsen sollten die Sehhilfen 

aufl assen – sonst schwindet das 

virtuelle Vergnügen. Unter der  VR- Brille 

Text und Bildmaterial
fi nden Sie auf dem

beiliegenden USB­Stick.

vor die Frontscheibe eines Fahrzeugs 

zu projizieren. Das Bild scheint über 

der Motorhaube zu schweben, also in 

 relativ nahem Sehabstand. Mehr Dis-

tanz hat der Fernsehzuschauer, wenn 

bei einer Fußballübertragung animierte 

Abseitslinien oder Torschüsse auf dem 

TV­Bildschirm eingeblendet werden. 

VR­BRILLE Die virtuelle Welt ist nicht mal eine Handbreit vom Auge entfernt. Lin-

sen zwischen Bildern und Augen sorgen für die scharfe Abbildung auf der Netzhaut

AR funktioniert auch per Smartphone: 

Die Kamera nimmt die Umgebung in 

Echtzeit auf, virtuelle Informationen 

gelangen über eine App zusätzlich 

aufs Display des Smartphones. Der 

Blick geht im Nahsichtmodus dar-

auf. Bei einer Datenbrille (englisch: 

 Smartglasses) handelt es sich um 

Quelle: © pixelfi t / iStockphoto.com

Vorsicht mit 3D­Effekten, 

VR­ und AR­Brillen bei 

Kindern

Bis zum zwölften Lebensjahr 

bilden sich Sehschärfe, räumli-

ches Sehen und das Gesichts-

feld vollständig aus. Künstliches 

3D-Sehen kann die Entwicklung 

nachhaltig stören.38
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Muskulatur und Organen. Aktuell 

scheint es jedoch eine gegenläufige 

Entwicklung zu geben.

Die Dauernutzung digitaler Technik 

ist Neuland in der Evolution

Im modernen Arbeitsalltag dominiert 

die Sitzhaltung: stundenlang konzen-

triertes Sehen auf einen Bildschirm. In 

Bewegung sind meistens nur noch die 

Augen, während Kopf, Nacken, Schul­

tern, Lendenwirbelsäule und Knie 

monoton verharren. Auch Hände und 

Arme regen sich bei der Bedienung 

von Tastatur, Maus oder Touchpad 

nicht mehr so abwechslungsreich wie 

im vordigitalen Zeitalter.

Wer auf mobile digitale Geräte wie 

Tablet-PCs oder Smartphones schaut, 

kann zwar vom Sitzmodus in den Steh- 

oder Gehmodus wechseln. Trotzdem 

bürdet er dem Körper einseitige Be-

lastungen auf, vor allem dem Nacken. 

Exzessives Tippen, Wischen, Ziehen 

auf den berührungssensiblen und oft 

recht kleinen Displays verlangen den 

vollen Einsatz von Zeigefingern und 

oder der AR-Brille muss also die 

Korrektionsbrille Platz haben. Es gibt 

bereits VR-Brillen mit Dioptrien-Kor-

rektur, aber nur mit gleichen Werten für 

beide Augen.43

Beim 3D-Erlebnis via VR-Brille spielt 

der Pupillenabstand eine große Rolle. 

Weicht der auf der Brille vorgegebene 

Abstand von dem ihres Trägers zu 

stark ab, müssen die Augen ein wenig 

schielen. Bei manchen VR-Brillen lässt 

sich die Pupillendistanz verstellen.

Der Mensch hat sich über Jahrmilli-

onen darauf eingerichtet, im steten 

Wechsel zu liegen, zu sitzen, zu 

stehen, zu  laufen … Der Körper lebt 

von Dynamik – nur so gelangen die 

 lebensnotwendigen Stoffe zu Skelett, 

Quelle: © PeopleImages / iStockphoto.com

Moderne Technik, 
neue Handicaps:  
Das passiert mit 
dem Körper

Prof. Dr. Stephan Degle, Ernst-Abbe-Hochschule Jena, 
Fachbereich SciTec, Fachgebiet Augenoptik/Optometrie; 

Vortrag auf der 3. Interbild Jena am 14.03.2018 41

Den Bildschirmarbeitsplatz 
gibt es nicht (mehr)

„Im Zeitalter digitaler Medien ist 
es für eine gute Beratung wichti-
ger denn je, sich mit der persön-
lichen und individuellen Situation 

der Nutzung digitaler Endgeräte 
zu befassen sowie situativ und 

präventiv zu beraten.“

EXPERTEN-MEINUNG

Fehlhaltung macht krank

„Sitzen ist das neue Rauchen. 
Die Folgen der Fehlhaltungen 

bei Tätigkeiten an Bildschirmen 
und Displays sind vorzeitige 

Ermüdung, Leistungsverlust und 
Gesundheitsschäden. Und damit 

auch Fehlzeiten.“
Prof. Dr. Egbert J. Seidel, Sophien- und Hufeland- 

Klinikum Weimar, Chefarzt Zentrum für Physikalische und 
Rehabilitative Medizin; Vortrag auf der 1. Interbild Jena am 

16.03.2016.42

EXPERTEN-MEINUNG
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 Daumen. Die Evolution hat die Finger 

dafür nicht ausgebildet. Schließlich 

müssen die mobilen Alleskönner auch 

getragen und gehalten werden. Das 

beansprucht Handgelenke, Arme, 

Ellenbogen und Schultern.46

Stress für den Körper durch digitale 
Technik
Kopfschmerzen, Verspannungen und 

Schmerzen in Nacken, Schultern, 

Rücken, Armen, Handgelenken und 

Fingern, auch Müdigkeit, Übelkeit, 

Schwindel – über diese Symptome 

klagen immer mehr Menschen. Ein 

Schuldiger für die Beschwerden ist 

längst ausgemacht: die intensive Nut-

zung digitaler Technik.

Sitzrepublik Deutschland

Der digitale Fortschritt entpuppt sich 

als Bewegungskiller. Vier von zehn 

Berufstätigen sitzen fast durchweg 

bei der Arbeit. Nach Feierabend ist die 

Lage kaum besser. Viele verbringen 

die Zeit auf der Couch. Sie sehen fern, 

shoppen online, chatten, zocken …47

Bildschirm- und Display-Starrer bürden 

sich eine immense körperliche Passi­

vität auf und bringen ihre Muskulatur 

in eine Zwangslage: Durch die recht 

statische Körperhaltung bei der in-

tensiven Nutzung digitaler Geräte wird 

eine kleine Gruppe von leicht aktivier-

baren Muskelfasern (motorischen 

Einheiten) innerhalb eines Muskels 

immer wieder aktiviert und schließlich 

 überbeansprucht.45

Typische  Auswirkungen sind:
u		Muskel- und Skeletterkrankungen 

wie Schildkrötenhals (Kopf, Nacken, 

Halswirbelsäule nach vorn gezogen), 

Mausarm (Schmerzen in Arm, Na-

cken, Schultern bis hin zur Verstei-

fung)23 oder Smartphonenacken 

(hängender Kopf),44

u		Probleme mit den Gelenken wie 

Smartphonedaumen (Sehnenent-

zündung am Daumen),
u		Durchblutungsstörungen.

SMARTPHONENACKEN Wer den Kopf beim Blick aufs Smartphone um bis zu 60 

Grad senkt, bürdet seinem Genick eine Last von 27 Kilogramm auf. Das ist so viel, 

wie ein siebenjähriges Kind wiegt 44

Seekrank von 3D

3D-Animationen gaukeln dem Zu-

schauer vor, sich mitten in den be-

wegten Bildern zu befinden, obwohl 

er ruhig im Sessel sitzt oder stillsteht. 

Das bringt das Gleichgewichtsorgan 

durcheinander.48 Ähnlich wie Reise-

kranke leiden 3D-Seher unter Schwin­

del, Übelkeit, Koordinationsstörun­

gen und Kopfschmerzen.

Schlafverhinderer Blaulicht

Blaulicht, das von Bildschirmen und 

Displays ausgeht, hemmt die Bildung 

von Melatonin. Dieses Hormon steuert 

den Schlaf­Wach­Rhythmus: Je 

niedriger der Melatonin-Spiegel, desto 

wacher ist der Mensch. Wer noch 

kurz vorm Zubettgehen eine gehörige 

Portion Blaulicht aufnimmt, hat ein 

Einschlafproblem.31, 33

Robert Seibt, THUMEDI GmbH & Co. KG, Leiter 
Forschung und Entwicklung; 1. Interbild Jena am 
16.03.2016.45 

Warnsignale müder Muskeln 
bleiben ungehört

„Bei langandauernder geringer 
muskulärer Beanspruchung drin-
gen die Warnsignale der Musku-
latur nicht ins Bewusstsein. Sie 
werden bei geistigen Tätigkeiten 
durch andere Reize verdeckt.“

EXPERTEN-MEINUNG

Noch mehr Zahlen, Fakten, 
Trends und Tipps unter
www.sehen.de/sehen/digitales-sehen
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Die Digitalisierung wirkt sich auch auf 

die Psyche aus. Internet und soziale 

Netzwerke sorgen zwar für leichtere, 

schnellere Information und Kommu-

nikation. Doch damit verbindet sich 

oftmals der Anspruch, ständig er-

reichbar zu sein und nichts verpassen 

zu wollen. Das individuelle Gespräch 

wird seltener, die persönliche Interak-

tion zwischen den Menschen nimmt 

ab. Neben Verbesserungen bringt 

die digitale Technik mehr Tempo in 

 Arbeitsprozesse, an das sich die Be-

schäftigten anpassen müssen.

Stressauslöser

Fast die Hälfte der Bildschirmarbeiter 

fühlt sich durch die Digitalisierung stär-

ker belastet. Gründe sehen sie unter 

anderem in der größeren Arbeitsmenge 

und im Multitasking.2 Dabei geraten 

sie immer mehr unter inneren Druck 

und empfinden Stress. Dauerstress 

wiederum ist ein Risikofaktor für Angst-

zustände, Panikattacken, Burn-out, 

Depression, aber auch für erhöhten 

Alkohol- und Arzneimittelkonsum sowie 

Fehlernährung.49

Suchtförderer

Exzessive Mediennutzung kann 

süchtig machen. In Deutschland soll 

es etwa 600.000 Internetabhängige 

und 2,5 Millionen problematische 

Nutzer geben.50 5,8 Prozent der 

Jugendlichen zwischen zwölf und 17 

Jahren zeigen ein gestörtes Internet- 

und Computerspielverhalten – Tendenz 

steigend. Auffällig sind Entzugserschei-

nungen wie Aggressivität, Rückzug 

vom Alltag oder Depressionen.51, 52 

Entwicklungsgefährder

Übermäßiger Medienkonsum ist 

ein Gesundheitsrisiko für Kinder und 

Jugendliche. Neben Einschlafprob­

lemen zählen Störungen der Sprach­

entwicklung und der Konzentration 

sowie Hyperaktivität zu den Auffällig-

keiten.50

Quelle: © funstock / iStockphoto.com

Digitaler Dauer­
betrieb: Das passiert 
mit der Psyche

Noch mehr Zahlen, Fakten, 
Trends und Tipps unter
www.sehen.de/sehen/digitales-sehen
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Gutes Sehen bedeutet Lebensqualität 

und Leistungsfähigkeit. Ein angestreng-

ter Blick auf digitale Geräte verleitet 

den Körper hingegen zu Fehlhaltungen, 

die in Schmerzen enden können. Um 

solchen und anderen Folgen entge-

genzuwirken, sollte für bestmögliche 

Bedingungen gesorgt werden.

Augenkontrolle
Für Bildschirmarbeiter sind regelmä-

ßige Augenuntersuchungen das A 

und O. Das ist auch in den gesetzlichen 

Arbeitsschutzregelungen festgelegt.53 

Die entsprechende Untersuchung 

nimmt ein Arzt für Arbeitsmedizin 

oder für Betriebsmedizin vor. Den 

Sehtest können ebenso Augenoptiker 

oder Optometristen durchführen.54 

Sie prüfen die Sehschärfe in Ferne und 

Nähe, das zentrale Gesichtsfeld und 

das Farbensehen. Die Diagnose von 

Augenkrankheiten und deren Behand-

lung obliegen dem Augenarzt. Bei 

erkannten Sehschwächen helfen in den 

meisten Fällen Korrektionsbrillen oder 

Kontaktlinsen.

Nicht nur Bildschirmarbeiter sollten 

ihr Sehvermögen regelmäßig prüfen 

lassen. Die Grundregel lautet: junge 

Regelmäßige 
 Vorsorge

Quelle: ZVA/Skamper

Gesund durch das digitale Leben 
Für entspanntes digitales Sehen müssen die Augen gut funktionieren. Sehtests sollten 
daher in jedem Alter selbstverständlich sein. Spezielle Sehhilfen erleichtern den Blick 
auf Bildschirm, Smartphone und Co. Optimal gestaltete Computerarbeitsplätze beugen 
digitalem Sehstress vor. 

Menschen und Erwachsene alle zwei 

bis drei Jahre, ab 40 Jahren alle zwei 

Jahre, ältere Menschen jedes Jahr. 

Eine professionelle Augenkontrolle 

beim Augenoptiker, Optometristen oder 

Augenarzt ist unbedingt angeraten, 

wenn folgende Anzeichen für Sehpro­

bleme auftreten:

bei Kindern und Jugendlichen 55

u		häufiges Augenreiben, Blinzeln und 

Stirnrunzeln,
u		Schwierigkeiten beim Lesen und 

Schreiben,
u		plötzlich schlechtere Schulnoten,

u		geringer Augenabstand zu Buch, 

Heft, Fernseher, Display,
u		Ungeschicklichkeit;

bei  Erwachsenen 56 
u		schlechtes Erkennen von Gegenstän-

den, Personen, Bildern und Schrift,
u		anstrengendes Sehen beim Blick auf 

den Bildschirm,
u		unscharfes Sehen,
u		geringer Augenabstand beim Lesen 

und Schreiben sowie beim Blick auf 

Bildschirme und Displays,
u		tränende und schmerzende Augen,
u		akute Sehstörungen wie Augenflim-

mern, Lichtblitze oder Doppelbilder.



BildschirmbrilleGleitsichtbrilleLesebrille
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Sehtests
Erste Hinweise auf eine Sehschwäche 

geben Online­Sehchecks, etwa unter 

www.seh­check.de. Hier kann jeder 

schon einmal herausfi nden, ob sein 

Sehvermögen ausreicht oder gemin-

dert ist. Diese Checks ersetzen aber 

nicht die professionelle Kontrolle beim 

Augenarzt oder Augenoptiker. Einen 

Augenoptiker in der Nähe fi ndet man 

online unter www.sehen.de/service/

augenoptiker­suche/.

Bildschirmbrillen 
Am Computerarbeitsplatz herrschen 

eigene Seh-Verhältnisse: Die Augen 

richten sich hauptsächlich auf den Bild-

schirm, doch auch die Tastatur davor 

und der Raum dahinter wollen scharf im 

Blick liegen. Lesebrillen und Gleitsicht-

brillen stoßen an ihre Grenzen:
u		Lesebrille – für scharfes Sehen in sehr 

nahen Bereichen, also Abstand zu 

Buch oder Zeitung. Das Monitorbild 

ist nur verschwommen zu sehen.
u		Gleitsichtbrille – für scharfes Sehen 

von der Nähe im Abstand von 30 

bis 40 Zentimetern bis in die un-

endliche Ferne, aber nicht optimiert 

für das Sehen auf Bildschirme und 

Displays. Um Schrift und Bilder auf 

dem Monitor scharf wahrzunehmen, 

muss der Träger durch den unteren 

Teil der Gläser schauen. Dafür hebt er 

das Kinn an und legt den Kopf in den 

 Nacken – der Klassiker einer unnatür-

lich angespannten Muskulatur. 

Entspannte Bildschirmarbeit für 

Alterssichtige

Vor allem Alterssichtigen, ausgestat-

tet für den Alltag mit einer Allround- 

Gleitsichtbrille, bringen spezielle Bild­

schirmbrillen besonderen Sehkomfort in 

den mittleren und kurzen Entfernungen. 

Das ist der Sehabstand zum Monitor, 

der zwischen 50 und 100 Zentimetern 

liegt.57 Dem ist die größte Fläche im 

Brillenglas eingeräumt. Darunter befi ndet 

sich der Nahbereich, durch den sich 

die Tastatur und Manuskripte unange-

strengt überschauen lassen. Oben in den 

Gläsern gibt es eine relativ kleine Zone 

für das Sehen über einen Meter hinaus. 

Sie reicht aus, um den Terminkalender 

an der Wand oder den Gesprächspartner 

hinterm Schreibtisch gut zu erkennen.

Doppeltes Plus: individuelle Anferti­

gung und Zuschuss vom Arbeitgeber

Der Augenoptiker fertigt die Bildschirm-

brille mit den nötigen  Glasstärken an 

und berücksichtigt auch die Bedingun-

gen am Arbeitsplatz. Wichtig: vorher 

den individuellen Sehabstand zu 

Bildschirm und Tastatur messen. Die 

Brillenfassung darf nicht zu klein sein, 

um genügend Höhe und Breite für die 

optimalen Sehzonen zu haben. Ent-

spiegelte Gläser empfehlen sich wegen 

der vielen Lichtquellen im Büro.

Nach dem Arbeitsschutzgesetz steht 

einem Arbeitnehmer für Bildschirmtä-

tigkeiten eine spezielle Sehhilfe zu, 

wenn die normale nicht geeignet ist.53 

Bescheinigt das ein Arbeitsmediziner, 

gegebenenfalls ein Augenarzt oder ein 

Augenoptiker, muss der Arbeit geber 

zumindest einen Teil der Kosten für 

die  Bildschirmarbeitsplatzbrille 

 übernehmen.58 Infos: www.sehen.de/ 

brillen/bildschirmarbeitsplatzbrille/.

Brillen für Smartphone & Co.
Für den digitalen Lifestyle müssen sich 

die Augen dauernd auf unterschied-

liche Sehentfernungen einstellen, die 

meisten im Nahbereich. Der Sehab-

stand zum Smartphone beträgt oft nur 

20 bis 30 Zentimeter, der zum Monitor 

am Arbeitsplatz 50 bis 100 Zentimeter. 

Das beansprucht auch die Augen von 

Erwachsenen unter 40 Jahren.

Sehkomfort für jüngere Augen

Damit unter 40-Jährige, die noch nicht 

alterssichtig sind, entspannt auf digitale 

Endgeräte schauen können, gibt es für 

sie Brillengläser mit einer leichten 

Nahunterstützung (Low Addpower). 

Sie heißen etwa Wellness-, Antifatigue-, 

Active-Gläser oder auch Digital Brillen-

gläser. Ihr Aufbau gleicht dem von 

Gleitsichtgläsern. Die Unterstützung 

im Nahbereich liegt zwischen +0,25 

Dioptrien und +1,75 Dioptrien.59, 60

Passende Brillen

BESSER MIT BILDSCHIRMBRILLE Sie sorgt für entspanntes, scharfes Sehen 

am Monitor. Im Gegensatz zu Lesebrille und normaler Gleitsichtbrille ist der größte 

Sehbereich in den Gläsern auf den Bildschirmabstand optimiert
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Buch, Zeitung etc.
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Reflexionen dürfen nicht auf die 

 Bildschirmoberfläche treffen. 
u		Die Bildschirmoberkante liegt etwa 

in Augenhöhe oder leicht darunter.
u		Die Schrift ist in Typ und Größe in-

dividuell zu wählen. Sie muss scharf 

und deutlich lesbar sein.

Licht
u		Das beste Licht ist Tageslicht. Aber 

die Sonne darf den Bildschirmnutzer 

nicht blenden.
u		Deckenleuchten sind über dem 

Arbeitsplatz angebracht.
u		Arbeitsplatzleuchten, seitlich ver-

setzt zum Bildschirm, ergänzen das 

Tages- und Raumlicht. Leuchten im 

Raum dürfen keine Lichtflecken auf 

den Bildschirm werfen und sich nicht 

darin spiegeln.
u		Helle Wand­ und Möbelflächen 

dürfen das Licht nicht reflektieren.

Luft
u		Die Luftfeuchtigkeit sollte zwischen 

40 und 60 Prozent liegen. Ist es zu 

trocken, helfen Luftbefeuchter oder 

Schalen mit Wasser.
u		Regelmäßiges Lüften sorgt für bes-

seres Raumklima und Wohlbefinden.

Blaulichtreduzierende 
 Brillengläser
Um die negativen Einflüsse des blauen 

Lichts von Bildschirmen und Displays 

auf die Augengesundheit und den 

Biorhythmus zu reduzieren, werden 

blaulichtreduzierende Brillengläser 

angeboten. Sie filtern laut Experten bis 

zu 20 Prozent des ins Auge fallenden 

Blaulichts heraus.60

Für rund 70 Prozent der Beschäf-

tigten sind Computer, Laptops und 

 Tablets immer oder häufig Teil des 

 Berufsalltags.61 Zur digitalen Gesund-

heit gehört daher ein ergonomisch 

eingerichteter  Computerarbeitsplatz.62

Stuhl, Tisch, Tastatur, Maus
u		Stuhl und Schreibtisch lassen sich 

den individuellen Körperproportionen 

anpassen. Knie und Hüfte sind beim 

Sitzen im rechten Winkel zueinander 

positioniert. Der Stuhl unterstützt 

den Rücken. Der Schreibtisch ist 

 höhenverstellbar – am besten so, 

dass abwechselnd im Sitzen und im 

Stehen gearbeitet wird. Das bringt 

Dynamik in den Arbeitstag.
u		Die Tastatur ist neigbar und befindet 

sich direkt vor dem Bildschirmarbei-

ter. Auf der Fläche zwischen Tastatur 

und Tischkante liegen Hände, Hand­

gelenke und Unterarme auf.
u		Die Maus muss ohne Verrenkungen 

und Anspannung zu bedienen sein.

Monitor
u		Der dreh- und neigbare Bildschirm 

steht geradeaus im Abstand von 50 

bis maximal 100 Zentimetern vor 

dem Nutzer.
u		Er wird schräg oder im rech­

ten Winkel zum Fenster 

 positioniert. Spiegelungen und 

Optimierte  
Arbeitsplätze

Quelle: Rodenstock GmbH

ENTSPANNT SITZEN Wer an den Bildschirm herankriechen oder den Kopf in den 

Nacken legen muss, um gut zu sehen (Bilder links), riskiert seine Gesundheit. Ein 

individuell eingestellter Computerarbeitsplatz sorgt für entspannte Körperhaltung 

(Bild rechts) und beugt Beschwerden vor 

NÄHER DRAN AN SMARTPHONE & CO. Der Sehabstand zu Mobilgeräten ist oft 

kürzer als zu Büchern oder Zeitungen. Das strengt auch jüngere Augen an. Gegen 

den Sehstress gibt es Brillengläser mit leichter Nahunterstützung



Noch nie verzichtet, aber
für 2018 vorgenommen 

Kein Interesse 
am digitalen Fasten

Bewusst auf digitale Medien verzichtet 

regelmäßig 
einige Stunden  

versucht, 
aber gescheitert 

bereits über einen 
oder mehrere Tage  

9 % 20 % 15 %

gesamt 44 %

38 %11 %
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Mehr Bewegung

Gutes für die Augen
u		20­20­20­Regel Immer mal von 

Bildschirm und Display aufschauen: 

alle 20 Minuten für 20 Sekunden 20 

Meter in die Ferne sehen. Dabei mit 

den Augen durch die Umgebung 

spazieren gehen.
u		Blinzeln So wird frische Tränenflüs-

sigkeit über die Augenoberfläche 

verteilt. Das lindert Brennen, Jucken 

und Rötung.
u		Trinken Viel Flüssigkeit hilft auch von 

innen gegen trockene Augen.
u		Blicksprünge Beide Daumen im 

Abstand von drei Zentimetern 

nebeneinander nach oben halten, 

Arme ausstrecken, eine Weile auf die 

Daumen schauen, danach ein weiter 

entferntes Objekt ins Visier nehmen.
u		Frische Luft tanken Pausen draußen 

verbringen – das hilft gegen trockene 

Augen.63 Frische Luft beugt auch 

Kurzsichtigkeit bei Kindern vor. 27 

u		Abstand schaffen Smartphone 

und Tablet nicht direkt vor die Nase 

halten. 30 bis 40 Zentimeter Leseab-

stand schont die Augen.

Wellness für die Muskeln
u		Gähnen Das bringt Sauerstoff in die 

Zellen und lockert das Zwerchfell, die 

Gesichts- und Nackenmuskulatur.
u		Pausen Aufstehen und rumlaufen, 

am besten an der frischen Luft – das 

fördert die Durchblutung und ent-

krampft die Muskeln.
u		Dehnübungen Kniebeuge und 

Rumpfbeuge hinterm Schreib-

tischstuhl, Klimmzug an der Türklinke 

und Liegestütz an der Tischkante 

bringen Schwung in den Körper.

Frische für den Körper
u		Freizeit Couch ist out! Ein Körper, 

der den Arbeitstag fast unbewegt vor 

einem Bildschirm in einem geschlos-

senen Raum verbringt, braucht Be-

wegung. Zum Feierabend hilft schon 

ein Spaziergang an der frischen Luft. 

Unpassend sind Computerspiele 

oder Handarbeiten. Sie finden wie 

Bildschirmarbeit in starrer Körperhal-

tung und im Nahsichtmodus statt.
u		Sport Top sind alle Sportarten, die 

der Zwangshaltung an digitalen Ge-

räten entgegenwirken. Dazu gehören 

zum Beispiel Schwimmen, Laufen, 

Klettern oder Wandern.
u		Urlaub Die Erlebnisse und die neuen 

visuellen Eindrücke in der realen Welt 

stärken Körper und Geist. Die besten 

Ziele sind die, die Bewegung in der 

Natur erfordern. 
u		Abschalten Mindestens eine Stunde 

vorm Schlafengehen Smartphone 

und Co. zur Seite legen oder besser 

ganz ausschalten. So setzt man sich 

nicht dem Muntermacher Blaulicht 

aus, das von Displays und Monitoren 

ausgeht.

Quelle: © SolStock / iStockphoto.com

DIGITAL DETOX Deutsche legen bewusst digitale Pausen ein. Die meisten hier-

zulande haben es schon getan oder wollen es tun. Allerdings: Mehr als jeder Dritte 

möchte immer online sein (Quelle: Bitkom-Umfrage 2017 64 )
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Informationen in digitaler Form

u Pressetext „Digitale Sehwelten – Alltag, Gefahren, Trends“ (.doc, .pdf)

u Pressetext „Digitales Sehen – Belastung für den Menschen“ (.doc, .pdf)

u Pressetext „Gesund durch das digitale Leben“ (.doc, .pdf)

u Pressetext „Wussten Sie schon, dass …?“ (.doc, .pdf) nur auf Stick

u Quellenverzeichnis (.doc, .pdf)

u Individuell anpassbare Infografiken (.eps, .jpg, .pdf)

u Bildmaterial (.jpg)

Alle Inhalte finden Sie auf diesem USB­Stick und im Pressebereich auf www.sehen.de
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