Niitzliche Hinweise und Tipps Der Trianenfilm @ HECHT

Sichtbar besser

Die Ubungen kénnen mit und ohne Contactlinsen ausgefiihrt Der Tranenfilm ist in Qualitdt und Menge durch die Erndhrung
werden. Sie dienen der Verbesserung lhrer Sicht und des Trage- beeinflussbar.

komforts. Es ist wichtig, dass Sie sich wahrend der Ubung nicht Individuelle Essgewohnheiten konnen im Tranenfilm zu einem
ablenken lassen. Mangel an EiweiB, Vitamin A, B6, C, Kalium und Zink oder aber

auch zu einem Uberschuss an Fetten, Cholesterin, Salzen und

Sollten Sie gerade Ihre ersten Contactlinsen bekommen haben, .
Zucker fiihren.

kann ein korrekt ausgefiihrter Lidschlag aufgrund erhdhten

Tranenflusses kurzfristig Ihre Sehleistung einschranken. In der Folge kann es zu Problemen beim Tragen lhrer
Contactlinsen kommen. Achten Sie deshalb auf eine
ausgewogene Erndahrung mit Vollwertprodukten und frischem
Gemiise und trinken Sie taglich moglichst 1,5 Liter.

Zur Vermeidung von Problemen mit trockenen Augen ist es
wichtig, dass die Lidschlage komplett ausgefiihrt werden.

Eine klare Sicht, die bleibende Gesundheit Ihrer Augen und
hoherer Tragelg_omfort lhrer Contactlinsen sind die Vorteile, die
Sie durch die Ubungen erhalten.
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Unsere gesamte Expertise und Kompetenz befindet sich unter
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Warum ist ein richtiger Lidschlag
wichtig?

Korrekte und regelmaBig durchgefiihrte Lidschldge konnen fiir
den Erfolg oder Nichterfolg einer Contactlinsenanpassung
entscheidend sein. Sie verhindern das Auftreten lokaler
Trockenstellen am Auge und das vorzeitige Verschmutzen der
Contactlinsen.

Insbesondere konzentriertes und langes Arbeiten am PC geht
oft einher mit einer zu geringen Lidschlagfrequenz.

Die Folgen:
Unangenehmes und trockenes Gefiihl, gerdtete Augen, die
zu jucken beginnen und schnell ermiiden.

Was sind die Ursachen?

Bei unkorrekten bzw. inkompletten Lidschldgen bewegt sich das
Oberlid nicht bis zum vollstandigen Lidschluss nach unten.

Die Hornhaut und Bindehaut Ihres Auges werden dadurch nicht
mehr gleichmaBig befeuchtet. Diese kénnen in Folge an
bestimmten Stellen trocken werden. Eine geringe
Lidschlagfrequenz kann das Abtrocknen zusétzlich verstarken.

Der korrekte Lidschlag lasst sich trainieren®

Zur anfinglichen Kontrolle der Lidbewegungen legen Sie lhre
Zeigefinger an die duBeren Augenwinkel. Bei einem bewussten
kraftigen Lidschlag spiiren sie die Muskelkontraktion.

Dieser Muskel ist fiir das reflexartige SchlieBen der Lider
verantwortlich. Am Ende dieses Trainings sollte dieser Muskel
bei normalen Lidschldgen nahezu nicht mehr genutzt werden.

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

Auch ohne Contactlinsen ist ein
kompletter Lidschlag wichtig

Ziel der Ubung

e Eine Lidbewegung, bei der keine Muskelkontraktion im
Augenwinkel spiirbar ist

¢ Fine Lidbewegung, bei der das Oberlid komplett das Auge
verschlieBt

® Fin regelmiBiger bzw. hdufiger Lidschlag

Dauer der Ubung

Jede Ubungseinheit besteht aus 15 korrekt ausgefiihrten
Lidschlagen. Die Ubungseinheiten sollten mehrmals taglich
wiederholt werden. Nach 2 bis 8 Wochen regelmaBigen Ubens
haben Sie den korrekten Lidschlag verinnerlicht.

Ideal ist es, wenn spiter einzelne Ubungseinheiten zum
taglichen Ritual werden.

Der richtige Ubungsablauf

1. Entspannen

Wiahlen Sie einen Zeitpunkt, zu dem Sie entspannt und nicht
abgelenkt sind. Der Kopf ist aufrecht und die Blickrichtung
geradeaus. Es ist wichtig, dass Sie wihrend der Ubung keine
forcierten Augenbewegungen machen; diese waren mit dem
Zeigefinger am Augenwinkel spiirbar.

2.SchlieBen
SchlieBen Sie die Augen langsam und sanft in einer flieBenden
Bewegung, als ob Sie trdumen. Sollten lhre Fingerspitzen noch

eine Muskelkontraktion im Augenwinkel bemerken, konzentrie-
ren Sie sich auf ein langsames SchlieBen ,in Zeitlupe"

3.Geschlossen halten
Zahlen Sie bei geschlossenen Lidern langsam auf drei und

lernen Sie hierbei das Gefiihl eines kompletten Lidschlusses
kennen.

4. Offnen

Jetzt 6ffnen Sie wieder lhre Augen; etwas weiter als normal
und ohne dabei die Augenbrauen in die Hohe zu ziehen.

5. Geoffnet halten
Verbleiben Sie einen kurzen Moment in dieser Position.
Kopf geradeaus und entspannen - Fingerspitzen an den

auBeren Augenwinkeln - Augenlider langsam schlieBen -
geschlossen halten - weit 6ffnen - gedffnet halten



