TIPPS FUR GESUNDE AUGEN

So schiitzen Sie lhr Sehvermogen im Alltag

&> Entlasten @ Schutzen ' Vorbeugen Q Regelmal3ig prufen
1. REGELMASSIGE BLICKPAUSEN 2. BEWUSST HAUFIGER BLINZELN 3. FRISCHE LUFT &
GUTES RAUMKLIMA
Nutzen Sie die 20-20-20-Regel: Beim Blick auf Bildschirme A
blinzeln wir seltener. ' Regelmalig
-~ Bewusstes Blinzeln: liften
-» (@) - . el
N/ @ befeuchtet die Augen Spaziergénge
20 20 20 @ schiitzt vor Trockenheit m i“:er frischen
Minuten Sekunden Meter @ verteilt den Tranenfilm | )
Alle 20 Minuten fiir 20 Sekunden ﬁ aktiviert die Meibom-Drisen % o :i_;ﬁhefeuﬁhicer,
in die Ferne (ca. 20 Meter) schauen. T Ddisl'si?';ls:n:;n
Zusatzlich kurze Bewegungspausen nutzen
einlegen. Zugluft vermeiden - sie lasst

den Tranenfilm schneller verdunsten.

4. AUSREICHEND SCHLAFEN 5. GENUG TRINKEN =

-h.

7-8

Stunden 2-3
pro Nacht

Liter taglich

Wihrend des Schlafs regenerieren

: Wasser oder ungesiif3ter Tee
sich auch unsere Augen. g

halten lhre Augen und den Kérper
fit. Alkohol und viel Koffein

entziehen Flissigkeit.

Abends Bildschirmzeit reduzieren -
das blaue Licht stért den Schlaf.

6. GESUNDE ERNAHRUNG 8. KONTAKTLINSEN

e 7. UV-SCHUTZ
FUR DIE AUGEN NICHT VERGESSEN : RICHTIG PFLEGEN t
@ grines Blattgemiise

@ Karotten

@ Paprika

@ Brokkoli %
@ Heidelbeeren @ Hinde griindlich waschen a .
® Niisse @ Kontaktlinsen regelméBig reinigen :

& Aufbewahrungsbehilter hiufig wechseln
@ Nicht linger tragen als empfohlen

UV-5trahlen kénnen die Augen schadigen & Nicht mit Kontaktlinsen schlafen®
und das Risiko flir Grauen Star, Netzhaut-

schaden und Makuladegeneration erhdhen.

@ Fisch (Omega-3)

"ul"itamine A, ':' E, Eiﬂk I..Ir'l.d DMEEH.-E-FEIEEUTEH .EI'JfEITI nicht EUSdHI.IIEHE'Eh erEaubt

unterstiitzen die Netzhaut und kinnen altersbedingte Bei Schmerzen, Rétungen oder verschwommenem
Veranderungen verlangsamen. Tragen Sie immer eine Sonnenbrillle Sehen: Linsen entfernen und drztlich abkldren lassen.

mit 100 %% UV-S5chutz — auch bei
bewsliktem Himmel!

9. RAUCHVERZICHT 10. REGELMASSIGE VORSORGE- 1. WARNZEICHEN
SCHUTZT DIE AUGEN UNTERSUCHUNGEN ERNST NEHMEN
Rauchen erhiht das Risiko fir ' E | Viele Augenerkrankungen @ platzliche Sehverschlechterung
emsthafte Augenerkrankungen F P bleiben lange unbemerkt. o Lichtblitze oder schwarze Punkte
wie AMD. Grauen Star und T o Z Regelmafiige Kontrollen helfen, O i Aigenetinacn
Durchblutungsstérungen | LPED Verdnderungen friihzeitig zu y
der Netzhaut. PECFD erkennen und zu behandeln. 0 Doppelbilder
FERERBD
| @ Gesichtsfeldausfille
Ein Rauchstopp senkt das Risike - fiir ( 6 - | E‘i : ( Wx: : 5ﬂ+x; @ plstzlich gerstete Augen
Ihre Augen und Ihre Gesundheit! et el L B Lol
Diabetes  Bluthochdruck familisirer starker zunehmendem Diese Symptome kionnen auf ernsthafte
@ VATDRSREIUNG = WAl EES A Fioar Erkrankungen hinweisen - bitte umgehend
Ab 50 Jahren regelmiRige Kontrollen - bei erhhtem Risiko friiher. augendrztlich abklaren lassen!

@ Kleine Gewohnheiten - grof3e Wirkung: www.augenheilkunde-ulm.de
Schiitzen Sie lhre Augen jeden Tag!




