Wie Spielen euren Augen schadet — und was ihr dagegen tun konnt

QUADRATAUGEN?

Blaues Licht und Gamer Eye: Zwei Experten erklaren, was wirklich hinter den Augen-Mythen steckt, und geben
Tipps, wie ihr eure Augen beim Spielen schiitzen konnt. von natatie schermann

»Wenn du so lange am Bildschirm sitzt, bekommst du noch
quadratische Augen!« Diesen oder einen dhnlichen Spruch hat
wohl schon jeder Spieler mal gehort. Dass unsere Augen ihre
geometrische Form verandern sollen, weil wir zu viel am PC sit-
zen, ist natiirlich Quatsch. Doch in dieser Redewendung steckt
dennoch etwas Wahrheit: Bildschirme kdnnen unseren Augen
schaden. Beim Thema Gesundheit am PC denken viele in erster
Linie an die richtige Sitzhaltung, ergonomische Stiihle, Tastatu-
ren und Mduse, um die Riickenbeschwerden zu erleichtern oder
Krampfe im Handgelenk zu vermindern. Die Augen kommen da-
bei oft ein wenig zu kurz. Dabei hangt unser Wohlbefinden bei
der Arbeit oder beim Spielen am PC oft auch davon ab, ob wir
uns richtig um unsere Augen kilmmern. Deshalb haben wir fir
GameStar mit Experten gesprochen. Augenarzt Dr. Philipp Ste-
ven und Optikerin Nicole van der Werf beantworten die wich-
tigsten Fragen rund um das Thema Gamer-Augen.

Unsere Experten

Prof. Dr. Philipp Steven leitet den Schwerpunkt fiir trockene Augen
und okuldre GvHD an der Uniklinik K&In. Die darin stattfindenden
Spezialsprechstunden gehoren zu den groften im deutschsprachi-
gen Raum. Seine wissenschaftliche Arbeitsgruppe erforscht unter
anderem Ursachen des trockenen Auges und hat neue hochwirksa-
me Therapien mitentwickelt.

Nicole van der Werf ist ausgebildete Augenoptikerin und bringt jahr-
zehntelange Erfahrung in der Branche mit. Daher kennt sie sich gut
mit den Themen Sehhilfen, Blaulicht und Filter und dem Wohlbefin-

PC parat. Zurzeit ist sie bei der Online-Optik Charlie Temple tatig.

den der Augen aus. Fiir uns hat sie einige Tipps fiir gesunde Augen am
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Tipps der Experten

Regelmafige Pausen

Nach einer Stunde intensiver Arbeit oder Spielen am PC/an einem
Monitor empfehlen die Experten eine Unterbrechung von 5-10 Mi-

nuten. Diese Pausen sollten auch méglichst aktiv ausfallen: Wie
wire es also mit einem kurzen Spaziergang an der frischen Luft, ein
paar Dehniibungen oder 25 Push-ups? Der Gang zur Kaffeemaschine
tut es aber auch! Man soll ja nicht iibertreiben.

e Sind Bildschirme wirklich gefahrlich fiir die Augen?

e Wann entsteht ein »Gamer Eye«?

e |st blaues Licht schddigend?

e Helfen Blaulichtfilter wirklich?

e Was kann ich tun, um die Augen zu entlasten und zu schiitzen?

Wann schadet Spielen unseren Augen?

Es ranken sich viele Mythen um die bésen Bildschirme, die un-
sere Augen schddigen und unser Sehvermdégen schlechter ma-
chen sollen. Doch stimmt das wirklich? Werden unsere Augen
durch Monitore und Smartphones schlechter? »Das Starren auf
den Monitor aus kurzen Distanzen sowie fehlendes natiirliches
Licht kdnnen zu starker Kurzsichtigkeit fiihren«, bestatigt Opti-
kerin Nicole van der Werf, entwarnt aber zugleich: »Allein durch
die Arbeit am PC wird die Sehstérke nicht schlechter.« Dennoch
stellt die Arbeit oder das Spielen an einem Bildschirm fiir die
Augen eine enorme Belastung dar. Die regelméafiige Nutzung
von PC, Smartphone, Tablet, usw. fiihrt zu einer Dauerstrapazie-
rung. Haufig treten dabei Beschwerden wie verschwommenes
Sehen, Blendung, Augenschmerzen, brennende oder miide Au-
gen auf. Auf diesem Gebiet kennt sich der Augenarzt Dr. Philipp
Steven von der Uniklinik K6ln gut aus: »In der wissenschaftlich
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Tipps der Experten

Die Augen feucht halten

m die Luftfeuchtigkeit zu erhdhen,

t Tranenflissigkeit zu benetzen und
Austrocknen zu schutzen.Trockgne un.d bran;e;)nde
Augen entstehen, weil wir bei Konze"ntr.atio.n wem%etr t;l\ljr;iedna.s 2
wird das Auge seltener mit Tranenfliissigkeit benetzt.

U ie vollstandig ge-
i fiihren, dass das Auge nie vo .
s e e nd el «il der Binde- und Hornhaut gar nicht be-

chlossen wird und ein T ‘ - und Hornha
;etzt wird. Die Grafik rechts zeigt, wie ihr richtig sitzt.

Viel Wasser trinken, gut luften, ur
und oft blinzeln, um das Auge mi

es somit vor dem

fundierten Augenheilkunde gibt es eine Erkrankung, die man
Computer-Vision-Syndrome nennt.« In der Umgangssprache ist
auch hdufig vom »Gamer Eye« oder »Office Eye« die Rede. »Man
geht davon aus, dass es unterschiedliche Ursachen dafir gibt,
die nicht per se mit dem Monitor zu tun habenx, erklart er. Man
muss sich also auch den Arbeitenden und die Bedingungen des
Arbeitsumfeldes ansehen: »Man hat herausgefunden, dass vor
allem die Dauer der Bildschirmarbeit, die Umgebungsbedingun-
gen wie z.B. Klimatisierung, aber unter anderem eben auch die
Qualitdt des Bildschirms eine Rolle spielen.« Hinzu kommen
dann noch die Eigenschaften des Nutzers: Unkorrigierte Fehl-
sichtigkeit, die Sitzhaltung oder auch die Erndhrung.

Dass es bei der Bildschirmarbeit hdufig zu brennenden und
trockenen Augen kommt, liegt aber tatsdchlich haufig gar nicht
an den Monitoren: Bei starker Konzentration, die vor allem bei
Spielern auftritt, blinzelt man viel seltener als im Normalfall.
»Die Folge: Der Tranenfilm des Auges wird nur noch schlecht
verteilt, das Auge wird trocken und die Bindehaut gereizt«, er-
klart Nicole van der Werf.

Hinzu kommt noch, dass viele Spieler ein-
fach die falsche Sitzhaltung einnehmen.
Wenn sie sich zu sehr in ihren Gaming-Stiih-
len zuriicklehnen oder der Bildschirm falsch
eingestellt ist, gucken die Augen ganz leicht
nach oben. »Wenn die Spieler so weit nach
oben gucken, dann ist die Lid6ffnung viel
groBer, als wenn sie nach unten schauenc,
erklart Dr. Steven. »Das heif3t, das Lid muss
beim Blinzeln einen viel gré3eren Weg ge-
hen, um das Auge einmal zu schliefen und
zu benetzen. Und das fiihrt dann dazu, dass
Menschen, die sehr konzentriert sind, teil-

VR-Brillen sind schlecht fiir die Augen?

Zu Virtual-Reality_

Brillen gib ; ——
schaftlichen Unte 8ibt es noch keine ausfihrlichen wissen-

rsuchungen. So gibt es auch keine Belege dafiir,
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Kinder konnen moglicherweise Kurzsichtigkeit durch die
Verwendung von VR-Brillen entwickeln. Den Kleinen also
besser noch nicht so ein Ding auf die Nase setzen!

Tipps der Experten

- Richtige Sitzposition
o .
I Abstand vom Monitor sollte je nach GréRe des Bildschirms 50

ur]d Nackenhaltung, euer Kopf weist
bis zwanzig Grad nach unten neigen
Durch den Blick, der leicht nach unten
n Weg, um das Auge ganz zu schje-

eit zu benetzen Das iy
. schiitzt -
nnende Augen, e

100 cm betragen. Gerade Sitz-
nach vorne. Den Monitor zehn
= Blick geht leicht nach unten
geht, hat das Lid einen kL'Jrzere:
Ben und es mit Trénenﬂ(jssigk
trocknung und verhindert bre

Der richtige Abstand zum Monitor und die
richtige Sitzposition kénnen schon eine
Menge helfen, um die Augen zu schonen.

weise nur einen anteiligen Lidschluss haben — das Auge geht
also gar nicht richtig zu. Ein Teil der Bindehaut und der Horn-
haut wird dadurch nie richtig benetzt wahrend dieser Tatigkeit.
Und das kann zu einer Austrocknung, Entziindung und Schadi-
gung der Augenoberflache fiihren.« Ignoriert man die Beschwer-
den und unternimmt nichts dagegen, konnen sie sogar Lang-
zeitschdden nach sich ziehen. »Es kann sich z.B. das trockene
Auge entwickeln und dann kénnen die Beschwerden auch chro-
nisch werden, weifs Dr. Steven. Damit das nicht passiert, ha-
ben wir in diesem Artikel mit Hilfe der Experten Tipps fiir gesun-
de Augen am PC zusammengestellt.

Macht blaues Licht unsere Augen kaputt?

Das blaue Licht und seine Wirkung auf das menschliche Auge
sind nur teilweise untersucht. Beim blauen Licht handelt es sich
um besonders energiereiches und kurzwelliges Licht (400 bis
480 Nanometer). Besonders in LEDs und damit in modernen
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Tipps der Experten

Richtige Raumbeleuchtung
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Das kann zu bren

. in dunkler Umgebung kne,iﬁ Monitoren ist ein erhdhter Anteil des Blaulichts zu finden. Doch
sachen. »Beim Sp'?”::“:::t‘gﬁgzusammen, um alles de.:uthshEL ob es nun so geféhrlich ist, wie viele behaupten — da gehen die
o aut_grpatl(se;lr;n l:u k'ogrmen<<,féhrt die Optikerin fort. ”D'eT;:h_r Meinungen der Wissenschaftler auseinander.
L;?c?\z;hjrrzirssc“”e"eren Ermuqungsers‘zr;;::?ugggéi?;ﬁianm. Pghil- ' »Natiirlich ka_nn man.das h?chenergeFische Licht.ir.1 einer Do-
fristig auch zu Falten an der Stirn bbzl\)l\r/1 <licht zu achten: »Studien sis a}.ns Auge brmge.n, dlt:-.‘ schadlgenq \{wrkt.« Dr. Philipp Stev.en
ipp Steven rat dazu, z?uf das Um%e Rau%nbele“cmung - also nicht zu erklart aber, dass dies bisher nur bei Tlerv?rsu'chen pachgewm-

haben belegt, dass eine moderate list.« Lichtquellen sollten also sen werden konnte. »Wenn man das energiereiche Licht auf

dunkel, aber auch nicht zu ‘_“e“ —,'de-a : ' en leuchten — das bezieht eine ungeschiitzte Netzhaut gibt, dann ist der Schaden grofier

nie zu hell sein und nicht fj'mkt ”']|§|ihi$ris als bei Licht mit anderer Wellenldange.« Steven betont hierbei al-

sich auch auf die Helligkeit des Bilds . lerdings, dass es noch keine klaren Nachweise dafiir gibt, dass
das blaue Licht, das von Bildschirmen oder Smartphones emit-
tiert wird, denselben Schaden verursachen kann. »Allerdings

» empfiehlt es sich, wenn man die Wahl hat, LEDs zu verwenden,

die einen geringeren Blaulicht-Anteil haben oder diesen beson-

ders kurzwelligen Anteil rausgefiltert habenx, fligt er hinzu.

Bestimmte Ubungen kdnnen dabei helfen, die Augen zu entspannen,

Kopfschmerzen vorzubeugen und die Augenmuskeln zu trainieren, Denn obwohl noch nicht nachgewiesen wurde, dass blaues

um die Augen ausdauerfshig zu machen. Bei Kopfschmerzen emp- Licht wirklich starke Schaden an unseren Augen verursacht,

fiehlt es sich zusatzlich, die Schlifen und den Nasenriicken auf Hohe kann es sich durchaus auf unser Wohlbefinden auswirken.

der Augen zu massieren. Es kann auch bei der Entspannung helfen, »Blaulicht steht im Verdacht, die Produktion des fiir den Schlaf

die Augen fiir ein paar Sekunden auseinanderzuziehen. verantwortlichen Hormons Melatonin zu senken«, weif} Optike-
rin Nicole van der Werf. Melatonin ist fiir die Regulation unseres

Ubung 1: In alle Himmelsrichtungen schauen Tag-Nacht-Rhythmus’ zustdndig. Kommt es bei der Produktion

Abwechselnd nach oben, unten, rechts, links, schrag oben, schrag un- von Melatonin zu elner.Storung, lfann eszu Sch.l.afp.roblenjer?

ten schauen. Ubung eher langsam mit offenen oder geschlossenen ko.mmen. Betroffen.e lelder.1 dabei auch unter stan.dlge.r Midig-

Augen ausfiihren. Einige Male wiederholen. keit und Unwobhlsein. Es wird daher empfohlen, die Zeit kurz vor

dem Zubettgehen nicht mehr am Bildschirm — wozu auch das

. L Smartphone gehdrt — zu verbringen.
Ubung 2: Blick in die Ferne

Ausgangsstellung: Einen Zeigefinger in einem Abstand von 15 Zenti- Blaulichtfilter: hilfreich oder Humbug?

metern und den zweiten Finger in einem Abstand von 30 Zentime- Da selbst die Wirkung des blauen Lichts auf unsere Augen noch
tern vor die Augen halten. Ersten Finger fiir zwei bis drei Sekunden

fixieren, zweiten Finger fiir zwei bis drei Sekunden fixieren, anschlie- nichtvollstandig erforscht ist, gibt es auch keine eindeutigen

Bend einen weit entfernten Punkt im Raum fir zwei bis drei Sekun- B‘elege daﬁfr’ dass B}aullchtﬁlter m dlese"m KontexF vor pote.n-
den fixieren. Einige Male wiederholen. ziellen Schaden schiitzen. Dr. Steven erzahlt von einer Studie,

bei der Patienten eine Brille mit Blaulichtfilter bekommen und
dann berichtet haben, dass es ihnen deutlich besser gehe und
sie weniger Beschwerden haben. In diesem Fall hat der Blau-
lichtfilter also geholfen.

In derselben Studie erhielten Vergleichspersonen einen ganz
normalen Graufilter und berichteten von dhnlichen Erfahrungen.

Ubung 3: Palmieren

Hénde aneinanderreiben, damit sie warm werden, anschlieRend Au-
gen fiir zwei bis drei Sekunden mit den Handflachen abdecken. Al-
ternativ konnt ihr aber auch zwei Wattepads mit warmem Wasser
befeuchten und anschlieRend auf eure Augen legen. Das Palmieren

oder die Wattepads helfen dabei, die Augen auf die Arbeit am Bild- »Es geht also.wahrscheerllch eher_um das I-!erausﬁltern A(.:Jer In-
schirm vorzubereiten oder sie danach wieder zu entspannen. Diese tensitét des Lichts und. nicht um diese spet.zlelle Well.enlange.«,
Ubung kann sowohl im Sitzen zwischendurch als auch im Liegen vermutet Dr. Steven. Nicole van der Werf fiigt noch hinzu: »Dies
nach der Bildschirmarbeit durchgefiihrt werden. ist allerdings alles ein personliches Empfinden. Viele Trager ei-

ner Blaulichtfilterbrille berichten, dass es ihnen damit den Tag

Gut fiir die Augen: Hande anwarmen
und die Augen damit bedecken.
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Blaulichtfilter kdnnen Ermidungserscheinungen
beim Arbeiten oder Spielen am PC verhindern.
Dadurch kann auch die Konzentration steigen.

tiber besser gehe, sie weniger trockene Augen, seltener Kopf-
schmerzen haben und weniger miide sind vom Starren auf den
Bildschirm.«

Sollte man also auf Blaulichtfilter verzichten, weil es keine
fundierten Nachweise tiber ihre Wirkung gibt? Obwohl die ge-
sammelten Daten zu Blaulicht von Tierversuchen stammen und
sich noch nicht eindeutig sagen ldsst, was das Monitor-Licht mit
unseren Augen macht, wiirde Dr. Philipp Steven nicht von einem
Blaulichtfilter abraten. »Es muss aber nicht ausschlie3lich ein
Blaufilter sein«, sagt er, »Es kdnnte auch ein breiterer Filter
funktionieren.« Auch Optikerin Nicole van der Werf betont im-
mer wieder, dass es um ein subjektives Gefiihl geht: »Man
kénnte Blaulichtfilter als eine Art Wellness fiir die Augen be-
zeichnen.« Wer seinen Augen also etwas Gutes tun mochte,
kann {iber die Anschaffung eines Blaulichtfilters nachdenken.
Viele Smartphones und auch einige Bildschirme bieten mittler-
weile integrierte Blaufilter an, die hdufig auch als »Nachtmo-
dus« bezeichnet werden. Hat euer Bildschirm diese Funktion
nicht, kann eine Blaufilter-Folie aufgeklebt werden. Die wohl be-
liebtesten Blaufilter finden sich allerdings in Brillenform. Dabei
unterscheidet man zwischen normalen Brillen und Arbeitsplatz-
oder Computerbrillen. Blaulichtfilter fiir normale Brillen mit Seh-
stdrke sind kaum vom normalen Glas zu unterscheiden. Speziel-
le Arbeitsplatz- oder Computerbrillen haben jedoch eine viel
stdarkere Tonung, sehen aus wie Sonnenbrillen und werden nur
bei der Arbeit am PC oder beim Spielen getragen.

Wie wirkt sich ein Blaulichtfilter auf meine Wahrnehmung aus?
Wer zum ersten Mal eine Brille mit Blaulichtfilter aufsetzt oder
auch den Nachtmodus auf seinem Smartphone einstellt, wird
merken, dass die Farben ungewdhnlich fremd wirken — etwa wie
bei einer getonten Sonnenbrille, erklart Dr. Steven: »[Durch die
Filter] wird ja ein bestimmter Wellenbereich aus dem Sehen he-
rausgefiltert. Und dadurch werden weniger Informationen verar-
beitet.« Das kann dazu fiihren, dass Farben anders wahrgenom-

. Experten iiber Augenmythen

Karotten machen die Augen besser?

:é’uﬁg hért man, dass das Vitamin-B

ten zu essen? »Bei einer normalen Erndhrung braucht man keine

i eta-Karotin dabei helfen kann
as Sehvermégen der Augen zu verbessern. Hilft es also, viele Karo‘;-

speziellen, zusitzlichen Vitamine, erklgrt Dr. Philipp Steven. »Wenn

den. Stattdessen solite man ge

nerell auf eine aus a
rung achten. Nicht zu fett, nich s S

t zu siiB, viel Obst und Gemdiise.
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Experten !iberAugenmythen

Ein Dark Mode ist besser fiir die Augen?

Ist das Licht des Moni
tr.eten. Viele Webseit
die Augen zu schone

gen? »Natiirlich wird
runtergesetzte,

schmerzen fiihren,
Dark Modes daher

men werden, das Kontrastempfinden geringer wird und man
dadurch Tiefen nicht mehr so gut einschdtzen kann. Wenn man
eine Brille mit Blaulichtfilter unter normalen Umsténden tragt —
beispielsweise draufien, dann nimmt der Filter einen normalen
Blauanteil weg, den man fiir die Wahrnehmung aber gebrau-
chen konnte. Dadurch entstehen ein ungewohnter Seheindruck,
geringeres Kontrastempfinden und eben auch eine verdnderte
Farbwahrnehmung. Dr. Steven rdt deshalb dazu, einen Blau-
lichtfilter lieber nur dann zu tragen, wenn man wirklich eine
hohe Blaulichtexposition hat — also etwa am Arbeitsplatz oder
beim Spielen am PC. Allerdings kénnten diese Filter gerade
beim Gaming — vor allem im Wettkampf — einen Nachteil brin-
gen, weil sie den Kontrast reduzieren. Geringere Kontrastwahr-
nehmung kann sich auf die Reaktionszeit auswirken. »Aber sie
filtern nun mal auch diese Blaulichtspitze raus«, ergdnzt der Au-
genarzt. »Wenn man also Beschwerden mit den Augen hat,
dann kann das vielleicht auch eine Verbesserung bringen.« %

Tipps der Experten

Fehlsichtigkeit ausgleichen

Bei einer bestehenden Fehlsichtigkeit versucht das Auge wahrend
der Naharbeit am Monitor, diese auszugleichen. »Da das Auge also
immer gegen die Fehlsichtigkeit anarbeitet, kann es zu Krampfen der
Einstellmuskeln kommen«, warnt Dr. Steven. Er empfiehlt daher bei
bestehender Fehlsichtigkeit eine Brille, die nicht nur die reine Nahe
oder Ferne, sondern auch Hornhautverkriimmungen ausgleicht.
»Viele Linsen gleichen nur einen Teil der Hornhautverkrimmung aus
und dieser nicht ausrefraktionierte [durch optische Korrektur ausge-
besserte, Anm.d.R.] Teil macht dann Beschwerden, erklart er. So-
wohl Dr. Steven als auch Nicole van der Werf raten von Kontaklinsen
am Arbeitsplatz ab. »Ohne Kontaktlinsen erhalt das Auge mehr Sau-
erstoff und es wird keine Fliissigkeit entzogen«, erklart die Optikerin.
In speziellen Fillen sollte man sogar tiber eine Arbeitsplatzbrille
nachdenken. Denn eine normale Lesebrille ist fiir den Arbeitsplatz
nicht geeignet. »Lesebrillen sind fiir einen Abstand von 30-40 cm ge-
dacht - Smartphones eher sehr nah, Zeitungen eher ein bisschen
weiter weg, sagt Dr. Steven. »[Am Bildschirm] funktioniert diese
normale Lesekorrektur also gar nicht. Dadurch kénnen dann wieder-
um Augenschmerzen entstehen.«

Wann muss ich zum Augenarzt?

Dr. Philipp Steven rat dazu, bei akuten oder langanhaltenden Be-
schwerden auf jeden Fall einen Augenarzt aufzusuchen. Es ist aber
ratsam, sich vorher mit seinen eigenen Gewohnheiten am PC und
seinem Umfeld zu beschaftigen. Geht also unsere Checkliste fiir ge-
sunde Augen am PC durch. Solltet ihr nach Befolgen der Tipps immer
noch starke Schmerzen haben, ist ein Arztbesuch ratsam. Der Au-
genarzt kann euer Auge dann auf organische Beschwerden oder
Krankheiten untersuchen. Um die richtige Sitzhaltung, Monitorein-
stellung, Umgebungsluft, etc. misst ihr euch aber selbst kiimmern.
Oft hilft auch eine neue Brille, die sowohl die Fehlsichtigkeit als auch
die Hornhautverkriimmung ausgleicht.
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