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Sonnenstrahlen tun Kérper und Seele gut. Aber sie kdnnen auch schaden, nicht nur der Haut,
sondern auch den Augen. Fiir sie ist das starke Sommersonnenlicht eine groRe Belastung — vor
allem, wenn Wind und Wasser dazukommen. Die Schaden, die entstehen, sind oft erst Jahre
spater splrbar. Genauso wichtig wie der Hautschutz ist deshalb der Schutz der Augen.

Das gilt besonders in der Urlaubszeit, wenn die meisten Menschen so viel wie moglich draulRen
sein wollen: im Schwimmbad, beim Wandern oder Radfahren, im Biergarten oder am Strand.
Dabei lauern gleich mehrere Gefahren fiir die Augen. Mit dem richtigen Verhalten und geeig-
netem Schutz sind die Augen jedoch bestens fiir den Sommer geristet — die folgenden Tipps
helfen dabei.

Achtung vor UV-Strahlung

Auch an den Augen kann man einen Sonnenbrand bekommen. Ahnlich wie die Haut reagieren
Hornhaut und Bindehaut auf starke UV-Strahlung mit einer Entziindung. Die Augen sind dann
gerotet, jucken, tranen stark oder reagieren empfindlich auf Licht. Auch unscharfes Sehen
oder ein Fremdkdérpergefiihl kbnnen auftreten. Solche Beschwerden klingen meist nach einigen
Tagen wieder ab. Starke oder wiederholte UV-Belastung kann die Netzhaut der Augen aber
langfristig schadigen.

Besonders vorsichtig sollte man dort sein, wo Sonnenlicht stark reflektiert wird, zum Beispiel
am Wasser, auf hellem Sand oder beim Lesen auf weillen Buchseiten. Auch weniger grelles
Licht kann problematisch sein, wenn die Augen ihm Uber langere Zeit ausgesetzt sind. Wer sich
regelmalig viele Stunden in der Sonne aufhalt, hat ein héheres Risiko fiir Augenerkrankungen
wie Grauen Star oder Makuladegeneration.

So schiitzen Sie sich

Tragen Sie bei Sonne eine Sonnenbrille mit gutem UV-Schutz. Das gilt besonders am Wasser,
am Strand, in den Bergen und bei langeren Aufenthalten im Freien. Eine Kopfbedeckung mit
Schirm oder Krempe schiitzt zusatzlich.
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Wasser — Reizquelle fiir die Augen

Auch Wasser kann die Augen reizen, vor allem das Salzwasser im Meer. Unsere Augen sind zwar
durch die Tranenfllssigkeit an Salze gewdhnt, doch die hohere Salzkonzentration im Meer-
wasser kann zu Brennen und Rétungen fliihren. Wenn die Augen im Schwimmbad brennen, ist
die Ursache meist die Verbindung aus Chlor, das zur Desinfizierung eingesetzt wird, mit
Schweil3, Urin und anderen Riickstanden im Wasser. Das Brennen nach dem Baden kann unan-
genehm sein, geht aber oft schnell wieder vorbei.

So reagieren Sie richtig

Tragen Sie im Wasser moglichst eine Schwimmbrille, vor allem im Meer und im Schwimmbad.
Wenn die Augen brennen, reiben Sie nicht. Lassen Sie die Augen in Ruhe und spiilen Sie sie bei
Bedarf vorsichtig mit sauberem Wasser aus. Halten die Beschwerden ldanger an oder sind die
Augen stark gerotet, sollte arztlicher Rat eingeholt werden.

Wind und trockene Luft

Ebenso kdnnen Wind und Zugluft die Augen im Sommer belasten, etwa beim Radfahren, Segeln
oder wenn man einen Ventilator direkt auf das Gesicht gerichtet hat. Zu kalt eingestellte Klima-
anlagen produzieren nicht nur einen unangenehmen Zug, sie trocknen die Luft zusatzlich aus.
Das alles bekommt den Augen nicht: Sie reagieren mit Tranen, Jucken und einem Fremdkor-
pergefiihl.

Was hilft?

Schiitzen Sie die Augen bei Wind mit einer Sonnenbrille oder Sportbrille. Stellen Sie Klimaanlagen
nicht zu kalt ein und vermeiden Sie direkte Zugluft ins Gesicht. Bei trockenen Augen kdénnen
Augentropfen helfen, die die Tranenflissigkeit ersetzen. Am besten eignen sich Augentropfen
ohne Konservierungsstoffe, denn sie sind gut vertraglich. Wenn das Auge zusatzlich Sekret
absondert, stark gerotet ist oder die Beschwerden nicht nachlassen, konnte es entziindet sein.
Dann sollte eine Arztin oder ein Arzt darauf schauen und, falls nétig, antibiotische Augentropfen
verschreiben.

Guter Schutz: die richtige Sonnenbrille
Sonnenschaden kdnnen Sie mit der richtigen Sonnenbrille vorbeugen. Wichtig ist nicht nur eine
dunkle Tonung, sondern vor allem ein ausreichender UV-Schutz.

e Achten Sie auf die Kennzeichnungen UV 380, UV 400 oder ,, 100 Prozent UV-Schutz”.

e Das CE-Zeichen auf der Bligelinnenseite bestatigt, dass die Brille die in Europa geforderte
UV-Schutz-Norm erfiillt.

e Wahlen Sie ein eher grofles Modell, das nah an den Augen sitzt. Breite Bligel schitzen
zusatzlich vor dem Einfall des Sonnenlichts.

e Die Farbe der Glaser sagt nichts iber den UV-Schutz aus. Graue, griine und braune Glaser
verandern die natirlichen Farben nur wenig. Gelb- oder Orangeténungen verstarken die
Kontraste.



Am besten lassen Sie sich im Optikfachgeschéft beraten. Dort erfahren Sie auch, welche Brille
fir bestimmte Aktivitdten geeignet ist, zum Beispiel fiir Radfahren, Wandern, Wassersport oder
fir die Berge.

Sie finden diesen Text zum Nachlesen und Anhoren auf www.gesundheit-im-blick-rlp.de
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Weiterfiihrende Links zum Thema

Die Stiftung Auge und das AMD-Netz informieren: Wie Sie Ihre Augen im Sommer schiitzen

Interessantes tUiber Sonnenbrillen

Das Bundesamt fur Strahlenschutz erklart UV-Strahlung und Akute Schadigungen der Augen
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https://www.amd-netz.de/nachrichten/wie-sie-ihre-augen-im-sommer-vor-uv-strahlung-chlor-und-co-schuetzen
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Sonnenbrillen-Welche-schuetzen-vor-UV-Strahlung,sonnenbrille316.html
https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/uv_node.html
https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/wirkung/akut/augen.html

