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Gut zu sehen und sich in
der Welt zurechtzufin-
den, erscheint den

meisten für einen guten Teil ih-
res Lebens als selbstverständ-
lich. Erst wenn die Sehkraft
schwindet, Buchstaben ver-
schwimmen, Dinge in der Fer-
ne unscharf erscheinen oder
sich ein grauer Schleier über die
Augen legt, merken viele, wie
sehr wir auf unser Augenlicht
angewiesen sind.

Dass die Sehkraft mit dem
Alter nachlässt, ist völlig nor-
mal. Mit ein paar einfachen
Tipps kann aber jeder sein per-
sönliches Risiko für Sehminde-
rungen beeinflussen.

Regelmäßig bewegen

Joggen, Rad fahren, schwim-
men, spazieren gehen – jede
Form von Ausdauersport
kommt auch den Augen zugu-
te. Zumindest bei Mäusen ha-
ben laut dem Berufsverband
der Augenärzte in Deutschland
Forschungen ergeben, dass ein

regelmäßiges Training die
Netzhaut vor Schäden schützt.

Viel spricht dafür, dass dies
auch für Menschen gilt: Regel-
mäßiger Sport kann altersbe-
dingte Veränderungen der
Netzhautmitte (der Makula),
die eine Sehminderung verur-
sachen können, positiv beein-
flussen.

Vitaminreiche Ernährung

Eine abwechslungsreiche Er-
nährung, reich an Vitaminen
und an dem vor allem in grü-
nem Gemüse wie Spinat oder
Grünkohl enthaltenen Farb-
stoffLutein,kommtdenAugen
zugute. Werden diese Farb- -
und Nährstoffe in ausreichen-

Sehen ist Leben:

90 Prozent aller

Sinneseindrücke werden

mit den Augen aufgenom-

men. Pro Sekunde gelan-

gen 10 Millionen Informa-

tionen über die Augen an

das Gehirn, über 600.000

Farbtöne können gesunde

Augen unterscheiden. Um

den klaren Durchblick bis

ins Alter zu erhalten, kann

jeder selbst viele dafür tun.

Das Fenster
zur Welt
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Nah oder fern, groß
oder klein, weiß oder
farbig: Millionen Dinge müssen
unsere Augen in Sekunden-
schnelle wahrnehmen.



der Menge mit der Nahrung
aufgenommen, dann können
sie sich in der Netzhaut anrei-
chern. Dort schützen sie wie ei-
ne natürliche Sonnenbrille vor
altersbedingten Schäden. Auch
Vitamin C – enthalten in Papri-

ka, Petersilie, Kiwi und Zitrus-
früchten – sowie Vitamin E – in
NüssenundSamen–sindwich-
tig für die Augen. Das „Augen-
Vitamin“ schlechthin ist aber
Vitamin A und dessen Vorstufe
Betacarotin. Enthalten ist es in

Karotten, Kürbis, Spinat oder
Brokkoli.

Nicht rauchen

Raucher haben ein deutlich
erhöhtes Risiko, an Krankhei-
ten wie der altersbedingten
Makuladegeneration oder
auch dem Grauen Star zu er-
kranken. Nicht rauchen ist des-
halb eine der effektivsten Maß-
nahmen, um die Gesundheit
auch der Augen zu erhalten.

Frische Luft

Wer viel Zeit am Computer
oder in geschlossenen Räumen
verbringt – gerade in Corona-
Zeiten keine Seltenheit –, klagt
oft über trockene, gereizte Au-
gen. Regelmäßige Pausen an
der frischen Luft wirken dem
entgegen. Hin und wieder den
Blick schweifen zu lassen und
nicht immer nur auf den

Schreibtisch und den Bild-
schirm zu schauen, entspannt
zudem die Augenmuskulatur.

Früherkennung nutzen

Die häufigsten Augenkrank-
heiten, die das Sehen bedro-
hen, treten mit steigendem Al-
ter immer häufiger auf. Vieles
kannmanmittlerweile sehrgut
behandeln, doch oft lässt sich
nur mehr das Sehvermögen er-
halten, das noch vorhanden
ist. Einmal eingetretene Verlus-
te lassen sich nur schwer rück-
gängig machen. Deshalb raten
Augenärzte zu Früherken-
nungsuntersuchungen, bei de-
nen nach Anzeichen von Au-
gen-Volkskrankheiten wie der
altersbedingten Makuladege-
neration oder dem Glaukom
gesucht wird. Denn je früher ei-
ne Therapie eingreift, desto
besser sind die Chancen, das
Sehvermögen zu erhalten.
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Wer viel vor dem Computer sitzt,
klagt häufig über Probleme mit

den Augen: Gönnen Sie Ihren
Augen regelmäßige Pausen.


