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Brillenglaser mit Blaulichtfilter

Online-Meetings, Datenanalyse, Textarbeit, Tabellenkal-
kulation und vieles mehr: Bildschirmarbeit strengt oft an.
Hinzu kommt, dass wir nicht nur am Arbeitsplatz, sondern
auch in der Freizeit oft und lange auf Displays und Bild-
schirme schauen, sei es in den Sozialen Medien, beim Le-
sen von Nachrichten, Anschauen von Videos oder beim
Online-Shopping. In der Folge féllt es schwer, sich zu
konzentrieren, die Augen werden mide und die Sicht
wird unscharf. Die Augen leisten am Bildschirm
Schwerstarbeit - Brillenglaser mit Blaulichtfilter kdnnen
den persdnlichen Sehkomfort erhdhen und die Augen

entlasten.

Entspannt Sehen

Beschwerden wie Kopfschmerzen, Unwohlsein, Schwin-
del oder generell nicht optimales Sehen sind unabhéngig
von der Bildschirmarbeit oft auf eine nicht fachgerecht
angepasste Brille zurlickzuflhren - ein Umstand, der sich
leicht durch eine qualifizierte Beratung beim Augenopti-
ker vor Ort beheben lasst. Im Vordergrund des Besuchs
steht immer das Bestreben, bestmogliches und komfor-
tables Sehen mit der passenden Brille oder Kontaktlinsen
in allen Lebensbereichen und in jedem Alter zu erreichen.
Die zuséatzliche und nicht kostenintensive Ausstattung
der Brillengléser mit einem Blaulichtfilter ist hierbei op-
tional mdglich und kann im Rahmen des ,Gesamtpakets”
auch zu angenehmer Sicht am Bildschirm beitragen: ,Im
subjektiven Vergleich erscheint vielen der Bildschirm mit
den Blaulichtfilterglasern weniger grell. Mit Demoglasern
kann man dies beim Augenoptiker individuell testen”,

empfiehlt Dr. Carolin Truckenbrod, Diplomingenieurin far

r . v T e vy
M. Lo Baim: B b

Y v vwye o5 on pa—

had o wrwy

oy -
vy vy

Foto: ZVA / Peter Bo&

2| ZVA

Augenoptik mit eigenem Betrieb in Leipzig und Masterin
klinischer Ophthalmologie. Auch wenn die aktuelle Stu-
dienlage keine Rickschlisse auf tatsdchliche Augen-
schaden durch Blaulicht zuldsst, ist es umgekehrt auch
nicht schadlich, Brillenglaser mit einem Blaulichtfilter zu

tragen.

Wirkt sich Blaulicht auf die
(Augen-)Gesundheit aus?

Das kurzwellige Blaulicht soll unter anderem das Risiko
far Langzeitschaden und Erkrankungen an Auge und
Netzhaut erhéhen, die insgesamt altersbedingt auftre-
ten und durch verschiedene Faktoren begunstigt werden
konnen. Die Intensitat des Blaulichts, die von digitalen
Geréaten ausgeht, ist jedoch gering im Vergleich zur na-
tUrlichen Beleuchtungsstarke, der wir téaglich ganz auto-

matisch im Freien ausgesetzt sind.

Dass Blaulicht in Bezug auf sogenannten digitalen Au-
genstress bzw. das Office Eye Syndrom eine direkte Rolle
spielt, ist nicht eindeutig erwiesen. Bei langer und inten-
siver Bildschirmarbeit bzw. Nutzung digitaler Gerate wie
Smartphone oder Tablet kommen verschiedene Fakto-
ren zusammen, die typische Beschwerden auslosen: Zum
einen blinzeln wir seltener, wenn wir lange auf einen Bild-
schirm schauen, die Augen werden trocken und brennen,
jucken oder trénen, insgesamt strengt das Sehen an und
die Augen werden mude. Auch das Sehen an sich kann
darunter leiden, dass zu wenig TranenflUssigkeit vorhan-
den ist; die Sicht wird verschwommen und unscharf.

Letzteres kann aber auch damit zusammenhéngen, dass
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Was ist blaues Licht?

Je kirrzer die Wellenléange des Lichts, desto energie-
reicher ist es. Das unsichtbare UV-Licht liegt im
kurzwelligen Bereich unterhalb des sichtbaren
Spektrums zwischen 100-380 Nanometer, ab etwa
380-400 Nanometer beginnt das sichtbare Blau-
licht. Ultraviolette Strahlung ist potenziell schadlich,
wenn die Augen nicht ausreichend durch
UV-Schutzfilter geschitzt sind. Das Auge verfligt
zwar bis zu einem gewissen Grad Uber naturliche

Schutzmechanismen, so bilden z. B. die Hornhaut

und die Augenlinse eine Barriere fur das Eindringen

von Strahlung - bei Kindern ist dieser Schutz jedoch
beispielsweise noch nicht voll ausgepragt, sodass

hier insbesondere auf guten Sonnenschutz fir die

sich die Sehfédhigkeit beim Lesen und bei geringeren
Sehabstéanden - auch am Bildschirm - ab etwa Mitte 40
verschlechtert und die sogenannte Alterssichtigkeit

(Presbyopie) eintritt.

Weiterhin ist noch nicht abschlieBend geklart, ob zu viel
Blaulicht Auswirkungen auf die Schlafqualitat hat. Tages-
licht, zu dessen natlrlichem Spektrum auch Blaulicht ge-
hort, beeinflusst den Biorhythmus bzw. die Wach- und
Schlafphasen ganz erheblich. Ob speziell die Einwirkung
von blauem Licht am Abend jedoch dazu fihrt, dass man
schlechter (ein-)schlaft, ist nicht eindeutig erwiesen.
Grundsétzlich tragt eine dunkle Umgebung ohne helle
Lichtquellen zu gutem Schlaf bei, wie bei der Bildschirm-
arbeit spielen hierfur jedoch verschiedene weitere Fakto-
ren eine Rolle. Smartphones und Tablets bieten zudem
die Moglichkeit, ab einer bestimmten Uhrzeit eine gelbli-
che Farbung, den sogenannten Nachtmodus, einzustel-
len und insgesamt die Bildschirmhelligkeit zu verringern

- der Blaulichtfilter ist somit schon im Gerét integriert.

Aktuelle Studien

Eine internationale Forschungsgruppe der Cochrane-
Collaboration (Universitat Melbourne) hat jingst ein viel
beachtetes Update zur Studienlage rund um das Thema

Blaulicht veroffentlicht. Zusammenfassend ist der tat-

Augen geachtet werden sollte. Auch bei Erwachse-
nen ist der naturliche Sonnenschutz der Augen be-
grenzt, weshalb bei hoher Sonneneinstrahlung eine
Sonnenbrille mit der Kennzeichnung UV 400 getra-
gen werden sollte. Schdden am Auge durch zu hohe
Strahlung kénnen die Lider, die Binde- oder Horn-
haut, sowie die Augenlinse und die Netzhaut be-
treffen. Aus diesem Grund sollte man niemals direkt
in die Sonne schauen, auch nicht mit einer Sonnen-
brille. ,Da Sonnenlicht einen deutlich hoheren
Anteil an Blaulicht hat als ein Bildschirm, ist einfach
gesagt jeder Dachdecker oder Landschaftsbauer
starker blaulichtgeféhrdet als Menschen an Com-

puterarbeitsplatzen®, erklart Carolin Truckenbrod.

sachliche Nutzen von Blaulichtfiltergldasern demnach
eher schwach oder moglicherweise nicht existent, zu
einer endgultigen Antwort kommt diese Untersuchung
aber nicht. Um eine abschlieBende Aussage treffen zu
konnen, seien groBere und ldnger andauernde Studien
notig. ,Die Zusammenfassung des Cochrane-Reviews ist
vor allem als Einladung an Forschungsgruppen und Uni-
versitdten zu sehen, groBangelegte langfristige Beob-
achtungsstudien mit groBer Probandenanzahl durchzu-
flhren, um eine bessere Datenlage zu erhalten”, so Caro-
lin Truckenbrod. Umgekehrt bestéatigt die aktuelle Studie
keine negativen Auswirkungen durch das Tragen von

Blaulichtfilterglasern.

£4 |

R —— W ve v 29 gu *®

. . = Y

Foto: ZVA / Beil ,.i) (

ZVA|3




Foto: ZVA / Peter Boettcher

Foto: ZVA / Peter Boettcher

4| ZVA

Eine vom Augenoptiker fachgerecht ange-
passte Brille und/oder Kontaktlinsen sorgen
generell fir scharfes und ermidungsfreies
Sehen im Beruf und in der Freizeit. Fur Fehl-
sichtige ab Mitte 40 sollten die Brillenglaser
mit ihren Korrektionswerten auch auf die spe-
ziellen Sehabstande an mobilen Geraten oder
am Computerbildschirm optimiert sein. Au-
genoptiker bertcksichtigen bei der Brillenfer-
tigung die individuellen Anspriche. Zusatzlich
bieten sie verschiedene Filterglaser - nicht nur
far die Bildschirmarbeit - an, deren Wirkung
Kunden vor Ort ausprobieren kdnnen. Augen-
tropfen stabilisieren zusatzlich den Tranenfilm
bei trockenen Augen, auch diese sind beim
Augenoptiker und Kontaktlinsenspezialisten
erhaltlich. Ubrigens: Wer Uberwiegend am
Bildschirm arbeitet, hat in bestimmten Fallen
Anspruch auf Kostenlbernahme des Arbeit-

gebers fur eine Bildschirmarbeitsplatzbrille.
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