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Ich glaub’, ich brauch’ eine Brille!
! m B .
Flieie:

Rund 25 Millionen Deutsche tragen eine Brille, 19 Millionen
weitere greifen gelegentlich auf sie zurlick.Viele entwickeln erst
mit ansteigendem Alter eine Sehschwache — ohne es zu merken.

ihrend die Zahl
Wder Brillentriger
in Deutschland

vor 60 Jahren noch bei 40 %
lag, sind es heute 62 %. Das
liegt zum einen daran, dass die
moderne Technik es inzwi-
schen ermoglicht, Sehfehler in
einem sehr frithen Stadium zu
erkennen — und zum anderen
an der ungesunden Erndhrung
vieler Menschen. Dazu kommt
oft ein stundenlanges Anstar-
ren von Bildschirmen — sei es
der Monitor auf der Arbeit, der
Fernseher zu Hause oder das
Smartphone unterwegs.

Anzeichen erkennen

Ab wann man eine (stirkere)
Brille braucht, ist von den
Symptomen und deren Aus-
prigung abhingig. Wer sich
dabei erwischt, dass er beim
Blick in die Ferne hiufig die
Augen zusammenkneift, lei-
det unter einer Kurzsichtig-
keit, wihrend schnelle Augen-

ermiidung, Kopf-
schmerzen und
eingeschrink-
te Nahsicht
Anzeichen

einer Weit
sichtigkeit
darstellen.
Letztere

kann, obwohl sie e L]

moglicherwei-

alleine ausgleichen
kann. Wer sich
beim Lesen ei-
ner  Zeitung
dabei erwischt,
wie er sie et
was weiter von
sich hilt, um
die Buchstaben
deutlich zu erken-
nen, zeigt da-

mit ein klas-
sisches Symp-
tom von Al-

Der Zinkgehalt in Hiilsen-
friichten wie Bohnen und Lin-
sen beugt Grauem Star vor.

se schon im-
mer bestand,
auch erst ab

dem 35. bis
40. Lebens-
jahr ausbrechen. Denn zu
diesem Zeitpunke lisst die
Augenmuskulatur nach, so-
dass das Sehorgan die Fehl-

sichtigkeit nicht mehr von

Zum_Autofg,Pl_ren braucht
man laut Gesetz eine Seh-
kraft von mindestens 70 %.

tersweitsich-

tigkeit.
Das Auge isst mit

Wie alle Organe werden auch
die Augen tiglich mit den
Nihrstoften versorgt, die vom
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Kérper durch Nahrung
aufgenommen  wer-
den. Einige Lebens-
mittel weisen da-
bei Inhalte auf,
die den Augen
besonders  gut
bekommen. Im
Schnitt erkrankt
jeder dritte Rent-
ner irgendwann an
einer  sogenannten
altersbedingten Makula-
Degeneration, die sogar zu
Blindheit fithren kann. Vor-
beugend kann hierbei der
Pflanzenstoff Lutein wirken,
der beispielsweise in Griin-
und Weiftkohl, Spinat, Ru-
cola und Kresse enthalten
ist. Auch die Vitamine A, C
und E werden fiir die Seh-
funktion benoétigt — herrscht
ein Mangel vor, kann sich die-
ser z. B. in Nachtblindheit iu-
Bern. Wer seinen Speiseplan
mit Karotten, Paprika und

Brokkoli fiillt, beugt auch hier

vor. Zudem gibt es eine ganze
Reihe von Nahrungsergin-
zungsmitteln, welche die Seh-
kraft aufrecht erhalten. Das
von Algen gebildete As-
taxanthin hemmt etwa Ent-
ziindungsbotenstoffe ~ im
Organismus, die zu Grii-
nem Star fithren koénnen,
withrend das Enzym Superoxid-
Dismutase die Augen vor du-
flerem Schaden bewahrt. Zu
finden ist es z. B. in Zitronen-
gras. Die tigliche Einnahme
von 300 mg OPC-Trauben-
kernextrakt kann sogar die
permanente Augenbelastung
beim anstrengenden Arbeiten
am Computer reduzieren.

Die Augenmuskeln
richtig trainieren

Neben einer gesunden Ernih-
rung fiihrt auch ein Training
der Augenmuskulatur zu Ver-
besserungen. Fiir eine hohere
Elastizitit sorgt man beispiels-
weise, indem man
den Blick in die
Ferne schwei-
fen lisst und
Ayurvedische sich im An-
. Krduter-Tees | schluss so-
senkenden | fort ein
Augeninnen- Objekt vor
druck. das Gesicht
hilt, um es
zu  fokussie-
ren. Der schnel-
le Wechsel zwi-
schen Nah- und Fern-
sicht kann eine bereits ver-
minderte Sehkraft sogar wie-
derherstellen. Natiitlich sollte
man sich nicht nur auf Ernih-
rung und Training verlassen,
wenn man ein nachlassendes
Sehvermogen registriert: Ein
Sehtest ist beim Optiker in
der Regel gratis und dauert
nur wenige Minuten.
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Giovanni Di Noto ist

selbststandiger Au-
genoptikermeister aus
Blckeburg. Der 49-Jahri-
ge ist Prufungsvorsitzen-
der und stellvertretender
Obermeister der Landes-
innung der Augenoptiker
und Optometristen in
Niedersachsen und Bre-

men sowie PR-Ausschuss-
vorsitzender des ZVA.

Sobald sich die Sonne
zeigt, setzen viele eine
Sonnenbrille auf. Ist das
eigentlich sinnvoll?

Die richtige Sonnenbrille
schitzt optimal vor Blen-
dung, aber auch vor den
gesundheitsschadigen-
den UV-Strahlen.

Was muss eine gute Son-
nenbrille kénnen?
Maoglichst viel UV-Licht fil-
tern. Tdnungen sollen das
sichtbare Licht dampfen.
Sonnenbrillen, die nur ge-
tont sind, kdnnen den Au-
gen sogar schaden, denn
sie setzen den naturlichen
Schutzmechanismus des
Auges, das automatische
Verkleinern der Pupille bei
Helligkeit, auBer Kraft.
Deswegen muss eine Son-
nenbrille auch einen UV-
Schutz bieten, unabhan-
gig vom Ténungsgrad.

Sonnenbrillenglaser gibt
es in viele Farben. Wel-
che Ténung ist die Beste?
Neben der optischen Qua-
litdt zahlt eine geringe

,Minderwertige Brillen-
gldser kbnnen zu Kopf-
schmerzen und Schwin-
del fiihren.*

Farbverfalschung. Braune
Ténungen bewirken die
farbgetreueste Durch-
sicht, doch hier lohnt sich
die Beratung des Augen-
optikers, um fur den Ver-
wendungszweck die pas-
sende Ténung zu erhalten.

Sonnenbrillen gibt es
mittlerweile iiberall und
vor allem billig zu kaufen.
Woran erkenne ich, ob
die Qualitat stimmt?

Es gibt zwar das gesetz-
lich vorgeschriebene CE-
Zeichen, aber das reicht
nicht aus. Hochwertige
Glaser weisen keine Schlie-
ren, Blasen oder Ein-
schlUsse auf. Ein durch ein
Sonnenbrillenglas fixierter
Gegenstand sollte sich
beim Hin- und Herdrehen
der Brille nicht bewegen
oder verzerren. Ist das al-
les nicht der Fall, handelt
es sich um minderwertige
Brillenglaser, die zu Kopf-
schmerzen und Schwindel
fuhren kénnen.

Tipp zum Schluss:

Der individuell angepass-
te Sonnenschutz bendtigt
eine fachmannische Bera-
tung! Der Augenoptiker
kennt alle Anforderungen
an gute Sonnenbrillen und
weif3, welche Glaser fur
welchen Zweck sinnvoll
sind. Eine Sehanalyse
stellt zusatzlich sicher,
dass Sie eine ausreichen-
de Sehleistung durch lhre

Sonnenbrille erhalten. J
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