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5 Tricks gegen muide Augen, die wirklich helfen
Brennende, trockene Augen — wer kennt das nicht? Wir verraten, wie man gegensteuert!

Kiel, November 2010. Mide Augen kdnnen einem ganz schén zu schaffen machen. Gerade
im Winter bei Heizungsluft kdmpfen die Augen mit Trockenheit und Brennen. Man fangt an
zu reiben, die Augen tranen, réten sich und tun schlimmstenfalls sogar richtig weh. Die Ursa-
chen flr diese Symptome kénnen dabei ganz unterschiedlich sein. Von zu langer Bild-
schirmarbeit, stundenlangem Fernsehen lber genannte trockene, feuchtigkeitsarme Hei-
zungsluft, Rauch, Zugluft bis hin zu einer allergischen Reaktion auf Pollen oder schlecht sit-
zende Kontaktlinsen gibt es viele mogliche Ausldser. Doch die viel wichtigere Frage ist doch:
Was kann man tun, damit man wieder entspannt sehen kann? Elke Fréhlich, Augenoptiker-
meisterin und Lenscare-Produktexpertin, hat ein paar pflegende Tipps fir uns auf Lager, die
fur Abhilfe sorgen.

1. Gymnastik fiir die Augen

,Unverzichtbar flr die Produktion von Tranenflissigkeit ist es, die Augen in Bewegung zu
halten“ erklart Elke Frohlich. ,Insofern ist es sehr wichtig, immer viel zu Blinzeln und nicht
zu starren. Lassen Sie |hren Blick ruhig mal abschweifen, rollen Sie mit den Augen,
schauen Sie abwechselnd nach links und nach rechts sowie auf einen weit entfernten
und einen nahegelegenen Punkt. So aktivieren Sie lhre Tranendrisen — und damit die
beste Vorsorge gegen trockene Augen!®

2. Schnelle SOS-Hilfe: Augentropfen

Wenn man bereits sehr trockene Augen hat, kénnen Augentropfen Wunder helfen (z.B.
Lenscare Drops, ca. 6 €, bei lensbest.de). Elke Frohlich bestatigt: ,Schon ein kleinerTrop-
fen benetzt das gereizte Auge und wirkt wunderbar beruhigend®.

3. Warme Trostspender

Wer es lieber natlrlich mag, kann
auch mit lauwarmem Augentrosttee
(aus der Apotheke) getrankte Watte-
pads flr zehn Minuten auf die ge-
schlossenen Augen legen. ,Die
Wirkstoffe der Heilpflanze Augentrost
sollen das Auge starken und Ubri-
gens auch gegen Faltchen wirken!*
verrat Elke Frohlich mit einem Zwin-
kern.

4. Sichtbar ausgeschlafen

,Gesunder, ausreichender Schlaf ist nicht nur fir unsere Schonheit unverzichtbar: Auch
unsere Augen lieben uns flr einige erholsamen Stunden Nachtruhe® erklart die Expertin.
Fir Erwachsene sollen laut aktuellen Studien sieben bis acht Stunden angemessen sein.
Elke Frohlich erganzt: ,Die optimale Schlafdauer sollte aber jeder selbst fir sich ermit-
teln.”

5. Ananas, Karotte und Co.

Auch mit der Erndhrung kénnen wir unseren Augen etwas Gutes tun. ,Insbesondere
Karotten sind durch ihren hohen Vitamin A & Betakarotin-Gehalt ideale Energielieferan-
ten flr das Auge*® lasst uns die Expertin wissen. Heidelbeeren hingegen sollen mit ihrem



Gehalt an Anthocyane die Sehkraft starken. Auch Ananas und Spinat werden zum Teil
heilende Krafte nachgesagt. ,Besonders wichtig ist und bleibt jedoch: Ausreichend viel
Trinken, damit dem Kdrper gentigend Flussigkeit fur die Benetzung des Auges zur Verfu-
gung steht!” betont Elke Frohlich.

Und noch ein Extratipp fiir Frauen mit Sehschwache: Wer Kontaktlinsen tragt, sollte so
genannte Silikon-Hydrogel-Kontaktlinsen, welche besonders sauerstoffdurchlassig sind (z.B.
Lenscare SH-System, Tageslinsen ab ca. 30 €, Uber lensbest.de) ausprobieren. Aber auch
Produkte flr besonders empfindliche Augen kénnen die Lésung bringen (z.B. Lenscare OP-
TI-System Monatslinsen, ab 14 €, Uber lensbest.de).
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Uber die 4CARE AG:

Die 4CARE AG ist Deutschlands fiihrender Versender von Kontaktlinsen und Pflegemitteln. Als zertifi-
zierter Medizinprodukte-Hersteller steht das Unternehmen fiir qualitativ hochwertige Produkte und
individuelle Vertriebskonzepte. Urspriinglich als reines Versandhandelsunternehmen gegriindet, ist
die 4CARE AG heute ein Multichannel-Anbieter mit zwei verschiedenen Produktmarken, einem eige-
nen Online-Shop (Lensbest.de) und einer Vielzahl weiterer neuer Vertriebskanale.

Lenscare-Produkte (Kontaktlinsen, Pflegemittel und Zubehor) werden Uberall dort vertrieben, wo eine
qualifizierte persdnliche Fachberatung mdglich ist. Acumed-Produkte (Kontaktlinsen und Pflegemittel,
Fertig-Lesebrillen sowie Sonnenbrillen fir Erwachsene und Kinder) werden im Selbstbedienungshan-
del angeboten.

Bildmaterial und weitere Informationen finden Sie unter www.4care.de/augenoptik und unter
www.4care.de/presse
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