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Auf ein Wort mit dem Experten

Wie bewahren wir uns
möglichst lange unse-
re Sehkraft?
Ein gutes Sehen ist

für uns im Alltag von
grundlegender Bedeutung.
Gutes Sehen bedeutet Frei-
heit durch die aktive Teil-
nahme am sozialen Leben.
Im Laufe unseres Lebens
verändern sich die Brech-
kraftwerte und die Akkomo-
dationsfähigkeit unserer
Augen. Um die Sehschärfe
zu bewahren, sollten die Pa-
tienten neben einem gesun-
den Lebensstil (Ernährung
und körperliche Aktivität)
regelmäßig einen Augenarzt
aufsuchen. Dabei muss die-
ses in Abhängigkeit vom Ge-
sundheitszustand des Auges
nicht unbedingt jährlich er-
folgen.

Was sollte getan wer-
den, wenn sich die
Sehkraft verschlech-
tert?

Bei einer Verschlechterung
der Sehschärfe muss zu-
nächst zwischen einer
schnellen (akuten) und ei-
ner schleichenden (chroni-
schen) Sehschärfenabnahme
unterschieden werden. Bei
einer akuten Abnahme der
Sehschärfe sollte unbedingt
direkt ein Augenarzt aufge-
sucht werden, auch am Wo-
chenende. Wenn der Pro-
zess schleichend verläuft,
kann in der Regel erst ein-
mal ein Optiker durch eine
Brillenanpassung wieder ei-
ne vollwertige Sehkraft her-
stellen. Sollte sich die Seh-
schärfe dadurch nicht ver-
bessern, so wird seitens des
Optikers zu einem Besuch
beim Augenarzt geraten.
Dieser schaut dann nach ei-
ner organischen Ursache für
die abnehmende Sehschärfe
und leitet anschließend die
entsprechenden Therapie-
maßnahmen ein.

Hat auch die Ernährung
Einfluss auf unsere
Sehstärke?
Das Auge isst mit,

und zwar nicht nur sprich-
wörtlich. Denn damit unse-
re Augen gut funktionieren
können, müssen sie ausrei-
chend mit Nährstoffen ver-
sorgt werden, denn genau
wie alle anderen Organe,
profitieren auch unsere Au-
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gen von einer gesunden Er-
nährung.

Eine unterentwickelte
Sehleistung durch Vitamin-
mangelernährung ist in den
Industrienationen zwar sehr
selten, doch auch hier kann
eine jahrelange Fehlernäh-
rung bis zur Erblindung
führen.

Auch im höheren Alter
kann es trotz aufgewogener
Ernährung bisweilen zu
Mangelerscheinungen kom-
men, denn im Alter sinkt
die Resorptionsfähigkeit
von Nährstoffen und Vita-
minen. Hier kann eine ge-
zielte Nahrungsergänzung
helfen, die jedoch nicht
übermäßig und unkontrol-
liert vom Patienten einge-
nommen werden sollte.

Wie kann man die Au-
gen speziell schonen?
Im Alltag benötigen
wir Menschen keine

spezielle Augenschonung.
Bei besonders hellem Licht,
zum Beispiel am Meer oder
bei Schnee sollte ein UV-
Lichtschutz in Form einer
Sonnenbrille getragen wer-
den. Auch bei besonderen
Tätigkeiten, wie dem
Schweißen oder dem Flexen
sollte unbedingt eine
Schutzbrille getragen wer-
den.

Bei langer Bildschirmar-
beit, bei der im Übrigen
auch auf eine gute Beleuch-
tungsstärke geachtet wer-
den sollte, gilt es den Augen
zwischendurch auch ruhig
einmal eine kleine Pause zu
gönnen, um zum Beispiel
trockene Augen zu vermei-
den. Vermehrtes Blinzeln
und ein festes Zukneifen
der Augen kann rasch Ab-
hilfe schaffen. Auch sollten
die Brillenwerte regelmäßig
überprüft werden. Zwar
führt das Tragen einer Brille
mit falschen Werten nicht
zu einer Schädigung der Au-
gen, doch es geht häufig
mit unklarem Sehen und
Kopfschmerzen einher.

Ab wann sollte man re-
gelmäßig zur Vorsorge
gehen?
Eine erste Vorsorge-

untersuchung sollte bei Kin-
dern unbedingt in den ers-
ten zwölf Lebensmonaten
bei speziell dafür ausgebil-
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deten Praxismitarbeiterin-
nen (Orthoptistinnen) erfol-
gen. Ziel ist dabei sehr früh-
zeitig eine Sehstörung zu er-
kennen, damit das Kind
nicht lebenslang unter einer
dauerhaften Seheinschrän-
kung leiden muss, welche
unter Umständen selbst mit
einer Brille nicht mehr
kompensiert werden kann.

Solange keine anatomi-
schen Besonderheiten zu
verzeichnen sind, welche ei-
ne jährliche Kontrolle not-
wendig machen, empfehlen
wir die regelmäßigen Kont-
rollen erst ab dem 40. Le-
bensjahr. In Abhängigkeit
vom Gesundheitszustand
des Auges kann diese Regel-
mäßigkeit in Intervallen
zwischen ein und drei Jah-
ren erfolgen.

Bei der Arbeit schauen
viele Menschen stun-
denlang auf den PC
und ihr Smartphone –

wie werden die Augen dann
am besten geschont?
Eine spezielle Schonung der
Augen durch lange PC- und
Smartphone-Arbeit ist – zu-
mindest aus augenärztli-
cher Sicht - nicht angezeigt.
Die ununterbrochene Tätig-
keit im Nahbereich kann je-
doch bei einigen Patienten
zu Kopfschmerzen und zu
trockenen Augen führen.
Hierbei kann eine Nahbrille
förderlich sein. Auch das re-
gelmäßige Befeuchten der
Augenoberfläche durch ver-
mehrtes Blinzeln ist sinn-
voll, da während der PC-Tä-
tigkeit der Lidschlag selte-
ner erfolgt.
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Welche Erkrankungen
sind im Alter häufig
anzutreffen?
In der Klinik sehen

wir bei Patienten über 60
Jahren häufig den Grauen
Star (Katarakt) und den Grü-
nen Star (Glaukom), sowie
die altersbedingte Makula-
degeneration (AMD). Alle
diese Erkrankungen können
zur Erblindung führen, sind
heutzutage jedoch behan-
delbar.

Wie kann das Sehen
optimiert werden?
Einer der häufigsten
Gründe für eine Seh-

minderung, insbesondere
im jungen Lebensalter, sind
die Brechkraftfehler. Als
Brechkraftfehler bezeich-
nen wir in erster Linie die
Kurz- und Weitsichtigkeit,
sowie die Hornhautver-
krümmung. Während frü-
her diese Fehlsichtigkeiten
ausschließlich mit einer
Brille korrigiert werden
konnten, so stehen den Pati-
enten heutzutage, neben
Kontaktlinsen, eine Vielzahl
an operativen Behandlungs-
möglichkeiten zur Verfü-
gung, welche die Fehlsich-
tigkeit dauerhaft beheben.
Die Verbesserung tritt dabei
nicht nur durch die Opti-
mierung der zentralen Seh-
schärfe, sondern auch
durch das nicht mehr einge-
schränkte Gesichtsfeld in-
folge eines Brillenrahmens
in Erscheinung.

Bei jungen Patienten er-
folgt diese Korrektur meis-
tens mit einem Laserverfah-
ren. Doch auch die Alters-
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sichtigkeit kann heutzutage
erfolgreich mit einer Linsen-
operation behoben werden.

Stichwort (Aus)-Sehen:
Die Augen sind ein
wichtiger Bestandteil
des Gesichts. Was ist

hier unter kosmetischen Ge-
sichtspunkten möglich?
Neben den medizinischen
Erkrankungen an den Li-
dern, werden zunehmend
kosmetische Korrekturen
der Lider – meist die Oberli-
der – angefragt. Die über-
hängende Haut am Oberlid
führt bei vielen Patienten
nicht nur zur kosmetischen
Beeinträchtigung, sondern
viele Patienten fühlen sich
durch eine über den Tag zu-
nehmende Schwere und
Müdigkeit der Lider gestört.
Hier kann eine kosmetische
Lidoperation Abhilfe schaf-
fen, indem die überschüssi-
ge Haut entfernt wird. Ne-
ben dieser klassisch chirur-
gischen Methode existieren
jedoch auch noch sanftere
Verfahren, welche einen
ähnlichen Effekt ausüben.
Auch die Reduktion von Fal-
ten mittels Botox ist eine
Leistung, welche von unse-
ren Patienten zunehmend
angefragt wird.

Wie lauten Ihre
Tipps für gesun-
de Augen?
Grundlage für

gutes Sehen ist die Ausbil-
dung einer leistungsstarken
Sehrinde im Gehirn. Diese
wird nur perfekt ausgebil-
det, wenn das Gehirn auch
hochwertige Reizsignale
vom Auge erhält. Dafür
muss das Auge anatomisch
geeignet sein. Dieser Lern-
prozess für das Sehen findet
innerhalb der ersten sechs
Lebensjahre statt, wobei den
ersten Jahren eine überge-
ordnet große Bedeutung zu-
kommt. Daher ist es unbe-
dingt ratsam, die Kinder in-
nerhalb des ersten Lebens-
jahres in einer Sehschule
untersuchen zu lassen.

Hat sich ein seitenglei-
ches, hochwertiges Sehen
entwickelt, so kann dieses
lange durch einen gesunden
Lebensstil erhalten werden.
Ab dem 40. Lebensjahr soll-
ten die Augen regelmäßig
untersucht werden.
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Den Durchblick bewahren
AHAUS. Im fünften Teil der Serie „Fitness und Gesundheit“ beantwortet Experte dr. med. (Univ. Bud.)

Matthias Gerl heute die zehn wichtigsten Fragen rund um das Thema „Besser Sehen.“

Wer den Blick bei der Bildschirmarbeit immer mal wieder
schweifen lässt, tut den Augen damit einen Gefallen.

FOTO KLAUS-DIETMAR GABBERT/DPA

Die Vielfalt der Welt durch seine eigenen Augen entde-
cken: Der Sehsinn gilt für die meisten als einer der Wich-
tigsten. Aber auch er ist nicht gegen Krankheiten oder al-
tersbedingten Verschleiß gefeit. Worauf man achten sollte,
damit man möglichst lange seine Sehkraft behält oder
auch wann man besser mal zum Augenarzt oder Optiker
gehen sollte, erklärt im fünften Teil unserer Serie „Fitness
und Gesundheit“ Experte dr. med. (Univ. Bud.) Matthias Gerl
(Augenklinik Ahaus).

Durch regelmäßige Kontrollen beim Augenarzt oder Optiker
kann die Sehkraft lange erhalten bleiben. FOTO DPA
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„Bei einer
Verschlechterung der
Sehschärfe muss zu-

nächst zwischen einer
schnellen (akuten)

und einer schleichen-
den (chronischen)

Sehschärfenabnahme
unterschieden wer-

den. Bei einer akuten
Abnahme der Seh-
schärfe sollte unbe-

dingt direkt ein
Augenarzt aufge-

sucht werden, auch
am Wochenende.“
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Diese Experten beantworten Ihre Fragen:
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