Ruhig mal mit den Wimpern klimpern

Sehtrainerin Dagmar Wanschura verrit ein paar wirkungsvolle Techniken zur Augenpflege

VON SOLVEIG RIXMANN

Alistadt. Rote brennende Augen, ein Sand-
korngefiihl, Juckreiz, Lichtempfindlichkeit
oder verkrustete Lider: Die Liste der Be-
schwerden bei trockenen Augen ist lang,
Welche Ursache das trockene Auge — medi-
zinisch spricht man vom Sicca-Syndrom -
hat und vor allem was sich dagegen ma-
chen 1&sst, dariiber hat Dagmar Wanschura
bei , Wissen um elf* berichtet,

Mit dermaflen entspannten Augen ha-
ben Zuhérerinnen und Zuhérer der Wissen-
schaftsmatinee noch nie das Haus der Wis-
senschaft verlassen. Dagmar Wanschura
hat nicht nur ihr theoretisches Wissen ge-
teilt. Die ganzheitliche Sehtrainerin, die
Kurse bei der Volkshochschule anbietet
und in der GoethestraBe 25 im Steintor eine
eigene Sehschule hetreibt, beendete ihren
Vortrag auch mit einer Entspannungs-
iibung. ,Man kann so viel selber machen.
So viel mehr, als man selber denkt*, sagt
Dagmar Wanschura.

Besonders im Winter klagen Menschen
dartiber, dass sich ihre Augen nicht gut an-
fiihlen. Eine hdufige Folge von trockenen
Augen kann die Beeintrdchtigung der
Sicht sein, zum Beispiel beim Lesen, am
Computerhildschirm oder beim Autofah-
ren. ,Insgesamt ist die Konzentrationsfahig-
keit natiirlich eingeschrénkt®, sagt Dag-
mar Wanschura. Denn dieses Gefiihl lenke
ab. ,Im besten Fall spiiren wir unzere Au-
gen nicht.”

Trockene Augen seien nicht nur gin leich-
tes Unwohlsein, sondern eine Augen-
erkrankung, sagt die Sehtrainerin, Die Dia-
gnostik sei das A und O und sei dem Augen-
arzt zu tiberlassen. Ursache des trockenen
Auges ist eine Verdnderung der Zusam-
mensetzung oder auch der Menge der Tri-
nenfliissigkeit. Durch den Lidschlag wird
der Tranenfilm auf dem Auge verteilt. Erist
hauchdiinn und besteht aus drei Schichten.
Direkt auf der Augenoberfliche befindet
sich die schleimhaltige Schicht, die zum
Beispiel Unebenheiten ausgleicht, Die mitt-
lere Schicht ist wasstig. Die dullere Schicht
ist fetthaltig. Die schiitzt unter anderem da-
vor, dass die Tranenfliissigkeif verdunstet.
Die Schichten miissen in der richtigen Zu-
sammensetzung vorhanden sein, sonst ist
der Trdnenfilm gestirt und es kommt zu
Storungen bei der Benetzung der Augen.

Diese Schichten konne der Augenarzt alle
untersuchen, sagt Dagmar Wanschura.
«Und erst, wenn man die wirklich gut unter-
sucht hat und rausbekommen hat, wo liegt
denn die Stérung in dem Tranenfilm, dann
kann man im Grunde erst auch das Rich-
tige dagegen tun.

Die Ursachen fiir trockene Augen kén-
nen vielfaltig sein. Sind die Driisen auf dem
Lidrand, aus denen der fetthaltige Teil des
Trénenfilms austritt durch Verkrustungen
oder kosmetische Produkte, wie Kajal, ver-
stopft, kann die fetthaltige Schicht nicht
zum Tranenfilm hinrugegeben werden.
Zum Beispiel kénnen auch die Einnahme
von Medikamenten, Diabetes, rheumati-
sche Erkrankungen, Umwelteinfliisse — kli-
matisierte Réume, Heizungsluft, ein
Arbeitsplatz mit vielen Druckemn oder Fein-
staub - oder Lebensgewohnheiten tro-
ckene Augen zur Folge haben,

Wenn sie lange Zeit konzentriert auf Bild-
schirme starren, blinzeln Menschen weni-
ger, wodurch der Trinenfilm nicht oft ge-
nug erneuert wird. Normal sei es, etwa 15
Mal in der Minute zu blinzeln, erklért Dag-
mar Wanschura. Aber am Bildschirm-
arbeitsplatz blinzelten viele nur zwei bis
drei Mal in der Minute. Das reiche nicht,
denn nach ungefdhr zehn Sekunden sei
der Tranenfilm nicht mehr da.

Auf kosmetische Produkte geht Dagmar
Wanschura besonders ein. Manchmal
seien die Kosmetika, die jemand benutze,
einfach nicht die Richtigen, gibt sie zu be-
denken. Vieles, was sich vorwiegend

Dagmar Wanschura hat im Haus der Wissen-
schaft Sehtraining erklért. FOTO: SCHEITZ

Frauen ins Gesicht schmieren, landet ir-
gendwann auch auf dem Lidrand. Dort
kinnten die Kosmetika den fetthaltigen
Teil der Tranenfliissigkeit zersetzen, er-
art Dagmar Wanschura. Dann kénne der
Trénenfilm verdunsten. Um herauszube-
kommen, ob die verwendete Kosmetik
wirklich die Richtige ist, rét Dagmar Wan-
schura dazu, ein Mittel einfach eine Weile
wegzulassen. Nicht lange. Ein verlinger-
tes Wochenende reiche manchmal schon
fiir diesen Selbsttest,

Ist die Ursache der Beschwerden er-
kannt, kann haufig auch das Sicca-Syn-
drom behoben werden. Es sei wichtig, sich
intensiver mit den persinlichen Ursachen
zu beschiftigen, sagt die Sehtrainerin, Sie
empfiehlt daher, auch einen Allgemeinme-
diziner zu konsultieren. Damit das tro-
ckene Auge unter Umstinden als Sym-
ptom fiir eine Grunderkrankung eingeord-
net werden kann.

Auch Alternativen zur medikamentésen
Behandlung kennt Dagmar Wanschura als
Profi auf dem Gebiet. Um die Fettschicht
der Tranenflissigkeit anzureichern, emp-
fiehlt sie Lebensmittel mit Omega-3-Fett-
sduren zu sich zu nehmen. Augenkompres-
sen oder Augenakupressur kinnten zu
einer vermehrien Ausschittung von Tra-
nenfliissigkeit filhren. Auch Schiiflersaize
kénnen helfen. Ein Augenbad reinige die
Augenoberflache, Wichtig sei auch die Lid-
randpflege.

Recken, strecken und géhnen: eine emp-
fehlenswerte Sofcrthilfe. Zum Abschluss
zeigt Dagmar Wanschura das Palmieren
und lasst ihre Zuhérer die Hinde aneinan-
der reiben. Dann werden die Handinnenfla-
chen gewdlbt und die Fingerspitzen iiber-
lappen sich leicht, die Handballen werden
auf das Jochbein gelegt. Die Augen sind ge-
schlossen. Zwei bis drei Minuten wird so
verweilt. ,Und nun kann in der Dunkelheit
auch verstdrkt Trénenfliissigkeit produ-
ziert werden.” Wenn die Hande wegge-
nommen werden, bleiben die Augen erst
mal geschlossen. Damit die Tranentlissig-
keit sich gut verteilt, bittet Dagmar Wan-
schura alle, ihre Augen mit ,klimpernden
Wimpern® zu &ffnen. Viele im Saal haben
spontan das Gefiihl, dass sich etwas verbes-
sert hat, , Augenpausen sind wichtig®, sagt
Dagmar Wanschura. ,Die kleinste Augen-
pause der Welt ist das Blinzeln. "
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