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Seh-Marchen aufgedeckt! Die groBten Irrtimer rund ums Sehen

Berlin, 12. September 2024 (KGS) - Beim Thema Sehen halten sich viele Irrtiimer hartnackig: Sind
Karotten wirklich ein Wundermittel fiir die Augen? Macht viel Lesen das Sehen schlechter? Konnen
Kontaktlinsen hinter die Augen rutschen? Solche Fragen fiihren oft zu Verunsicherungen. Wer jedoch
den Wahrheitsgehalt solcher ,,Seh-Marchen“ kennt, behélt den Durchblick - und kann seinem
Sehvermoégen gezielt etwas Gutes tun.

Fake-Brillen ohne Sehstarke: Harmlos oder schadlich?

Ein Trend, der besonders in der Modewelt boomt: Brillen ohne Sehstérke. Doch wie harmlos sind diese
stylischen Accessoires wirklich? Der Teufel steckt im unsichtbaren Detail: Viele dieser Brillen sind mit
minderwertigen Demo-Glasern ausgestattet, die Verzerrungen verursachen, leicht zerkratzen und die Augen
belasten kdnnen. Um Uberanstrengung und Kopfschmerzen zu vermeiden, sollten sie durch hochwertige,
klare Glaser vom Optiker ersetzt werden. Wer das tut, kann ohne Bedenken Fake-Brillen als stilvolles
Accessoire in seine Oultfits integrieren.

Konnen Kontaktlinsen hinter das Auge rutschen?

Fast vier Millionen Kontaktlinsentragerinnen gibt es in Deutschland'. Dennoch kursiert ein Mythos, der vielen
Menschen Angst macht: Kontaktlinsen kénnen hinter das Auge rutschen. Stimmt das? Die beruhigende
Antwort: Das ist anatomisch unmdglich. Eine feine Membran, die Bindehaut, ist fest mit dem Augenlid
verbunden und verhindert das. Also keine Panik — selbst, wenn die Linse durch heftiges Augenreiben einmal
ein bisschen verrutscht, lasst sie sich problemlos wieder an ihren Platz bringen.

Mehr als 100 Prozent Sehkraft: Ein libermenschlicher Mythos?

Die Vorstellung, jemand konnte (ibermenschliche Sehkraft besitzen, ist verlockend, aber irrefiihrend.
Tatséachlich beziehen sich die oft genannten ,100 Prozent Sehkraft* auf einen Durchschnittswert. Manche
Menschen weisen jedoch eine Sehscharfe von bis zu 200 Prozent auf. Dieser aulergewdhnlich hohe Wert
tritt haufig junge Leuten mit gesunden Augen auf. Es bedeutet jedoch nicht, dass sie Ubernaturliche
Fahigkeiten besitzen, sondern schlicht, dass ihre Augen eine tberdurchschnittliche Leistung erbringen.

Kann eine Brille zu stark sein?

Tatséachlich ist es den Augen ziemlich egal, durch welche Glaser sie schauen. Sie nehmen das Ganze
gelassen. Wichtiger ist, dass die Glaser und Fassung so gut angepasst sind, dass alles gestochen scharf
bleibt und man beschwerdefrei durch den Tag kommt. Wer will schlieRlich mit Kopfschmerzen oder
verschwommenem Blick durch die Gegend stolpern? Um sicherzugehen, dass die Brille zur eigenen
Sehstérke passt, lohnt es sich, regelmalig beim Augenoptiker vorbeizuschauen.

Macht viel Lesen die Augen schlecht?

Hier gilt Entwarnung: Haufiges Daddeln oder Schmdkern schadet nicht. Doch Vorsicht, wer stundenlang mit
dem Kopf in Blichern oder vor Bildschirmen steckt, riskiert eine sogenannte ,Bildschirm-MUdigkeit*. Was hilft?
Alle 20 Minuten die Augen fiir 20 Sekunden in die Ferne schweifen lassen, kurze Pausen alle ein bis zwei
Stunden planen, frische Luft, regelméRiges Blinzeln und Augentropfen. Bei Kindern sieht die Sache etwas
anders aus: Studien zeigen, dass intensives Nahsehen, wie viel Lesen oder langes Arbeiten am Bildschirm,
das Risiko fur Kurzsichtigkeit erhéhen kann.? Besonders dann, wenn Kinder wenig Zeit im Freien verbringen.
Deshalb sollten sie alle 30 Minuten eine zehnminiitige Pause einlegen und mindestens zwei Stunden am Tag

! https://de.statista.com/statistik/daten/studie/171243/umfrage/tragen-einer-brille-oder-von-kontaktlinsen/
2 Stiftung Kindergesundheit (2020). Kurzsichtigkeit: Kinderaugen brauchen mehr Sonnenlicht. https://idw-online.de/de/news755536




draufen sein. Die freie Bildschirmzeit fir Kinder im Alter von drei bis sechs Jahren sollte auf 30 Minuten pro
Tag begrenzt werden. Fur Kinder bis zwdlf Jahre wird eine Stunde empfohlen, wahrend bei alteren Kindern
maximal zwei Stunden taglich angemessen sind.®

Sind M6hren wirklich gut fiir die Augen?

Ja, aber...! Mohren sind reich an Vitamin A, das wichtig fur die Augengesundheit ist. So kann das Vitamin
einer Austrocknung der Hornhaut und einer Nachtblindheit vorbeugen. Doch wer glaubt, sich mit einem
Méhren-Ubermal den Adlerblick zu erarbeiten, wird enttéuscht sein. So knackig sie auch sind, Méhren allein
machen den Kohl nicht fett. Der wahre Schliissel ist eine ausgewogene Erndhrung aus Obst, GemUse,
Vollkornprodukten, Proteinen und gesunden Fetten, die eine Vielzahl von Nahrstoffen umfasst. Also, lieber
bunt und vielfaltig essen, statt sich nur auf die Mohren zu stirzen!

Warum sehen wir unsere eigene Nase nicht?

Eine Frage, die viele Kinder stellen und auch Erwachsene oft tiberrascht. Die Nase ist doch standig in
unserem Gesichtsfeld? Die Antwort liegt im Gehirn: Es blendet die Nase einfach aus, weil sie keine
relevanten Informationen liefert. Diese Fahigkeit, unwichtige Informationen zu ignorieren, hilft uns, uns besser
auf das Wesentliche zu konzentrieren. Ein faszinierendes Beispiel dafir, wie effizient unsere Wahrnehmung
funktioniert!

Kuratorium Gutes Sehen e.V. - Wissen rund um Gutes Sehen und Aussehen

Der Verein ist eine iiberregional arbeitende Initiative, die seit 1949 Aufklarungsarbeit rund um Gutes Sehen und Aussehen
mit Brille und Kontaktlinsen leistet. In Zusammenarbeit mit unabhéngigen wissenschaftlichen Beratern informiert er iiber
Themen, wie Sehprobleme, Kinder und Sehen, Sonnenschutz, Sehtests, Brillenstyling, Sehen im Beruf, beim Sport und im
StraRenverkehr. www.sehen.de | www.seh-check.de | www.brillenstyling.de | www.kontaktlinseninfo.de
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