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Durchblick am

Bildschirmarbeit kann Stress pur fUr die
Augen bedeuten. Der folgende Beitrag

Alle Fotos auf dieser Doppel-
seite: Kerstin Rolfes, Bremen

erklart, warum das so ist und was Fachkrafte
fUr Arbeitssicherheit dagegen tun konnen.

Weit aufgerissene Augen, ein starrer Blick zum Monitor: So sitzen
viele Menschen vor dem PC. Der standig fokussierte Blick kann zu
unangenehmen Augenreaktionen wie Trockenheit, Brennen, Rétung
oder zuckenden Lidern fUhren. Auch zeitweise verschwommenes
Sehen und Kopfschmerzen kénnen die Folge sein. Die Grinde hierfur
liegen auf der Hand: Die Art, wie die Augen am PC beansprucht wer-
den, weicht drastisch von dem naturlich erlernten Sehverhalten ab. In
der Evolution haben sich die Augen auf das Sehen in der freien Natur
eingestellt: DrauBen 6ffnet sich dem Betrachter ein weites Blickfeld,
die Augen schweifen spontan in verschiedene Richtungen, der Blick
wechselt zwischen nah und fern. Vielfaltige visuelle Reize sowie das
Wechselspiel von Licht und Schatten regen das Auge an.

Bildschirmarbeit kann ins Auge gehen

Der PC fordert eine vollig andere Sehweise: Die Augen schauen in
geringem Abstand geradeaus zum Monitor und sind auf einen, im
Vergleich zum ganzen Blickfeld, kleinen Bildausschnitt gerichtet. Die
Augenbewegungen beschranken sich auf den Wechsel zwischen
Bildschirm, Tastatur und Dokumenten. Bildschirmarbeit bedeutet flir

Augentibungen flirs Biro

Blinzeln

Augen schlieBen und den eigenen Atem wahrnehmen. Beim
Einatmen die Augen mehrmals locker auf- und zu machen, beim
Ausatmen die Augen schlieBen. Zweimal wiederholen.

die Augen keinerlei Anregung fUr spontane Blickbewegungen. Sie
blicken direkt in eine Lichtquelle, mdglicherweise mit grellen Farben,
undeutlicher Darstellung oder zu geringem Kontrast. Blendung oder
kinstliche Raumbeleuchtung kénnen zudem belastend sein.

Augenpause im Biro

Gutes und entspanntes Sehen entsteht durch (Augen-)Bewegung und
Abwechslung. Wer den Blick haufig vom Bildschirm 16st und kurz in
die Ferne schaut, bewusst blinzelt, oder die Augen in alle Richtun-
gen bewegt, folgt einem natdrlichen Impuls, der die Augen entspannt.
Zusatzlich sind ein- bis zweiminttige Augentbungen (vgl. Infokasten)
empfehlenswert. Allerdings gehort hier am Anfang auch Uberwindung
dazu: Obwohl viele deutsche Unternehmen mittlerweile Gesundheits-
pravention betreiben, ist der Weg zu einer Pausenkultur mit regelma-
Bigen aktiven Ubungen direkt am Arbeitsplatz noch nicht geebnet.
Fachkréfte flr Arbeitssicherheit kdnnen Mitarbeiter daflr sensibilisie-
ren, einen augenfreundlichen Umgang mit dem PC zu finden. Zudem
leistet bundesweit eine betréchtliche Anzahl von Sehtrainern durch
professionelle Schulungen einen Beitrag in diese Richtung.

Augenbewegung

Augen beim Einatmen nach oben und beim Ausatmen nach unten
bewegen. Zweimal wiederholen. Dann beim Einatmen die Augen
nach rechts, beim Ausatmen nach links bewegen. Zweimal wieder-
holen. Zum Abschluss die Augen kurz schlieBen und ausruhen.




Ergonomie im Blick behalten

Bildschirmarbeit beschwerdefrei und augenfreundlich zu gestalten,
bedeutet auch, sich mit dem Thema Ergonomie im BUro auseinander-
zusetzen. Bei diesen Fragestellungen kdnnen Fachkréfte fur Arbeits-
sicherheit kompetente Beratung bieten; in diesem Zusammenhang
kann auch eine Weiterbildung zum Quality Office Consultant von
Interesse sein (vgl. hierzu ,VDSI aktuell”, Ausgabe 5/2011, Seite 9,
Anm. d. Red.). Folgende Faktoren sollten bei der Gestaltung von Bild-
schirmarbeitsplatzen berlcksichtigt werden:

W Bildschirmentfernung: Je groBer der Bildschirm, desto weiter
weg kann er stehen. Bei einer BildschirmgréBe von 17 bis 20
Zoll empfiehlt sich eine Entfernung von 70 bis 80cm. GréBere
Bildschirme kénnen noch weiter entfernt aufgestellt werden.

W Darstellung: Schriftart und -gréBe, ein hoher Kontrast und eine
an die Umgebung angepasste Helligkeit sind wichtig. Empfeh-
lenswert ist eine Positivdarstellung; eine farbige Darstellung auf
dem Monitor strengt die Augen unndtig an. Farben sollten redu-
ziert und nur gezielt eingesetzt werden. Fur farbige Schriftzeichen
sind dunkle Farben geeignet, als Hintergrund sollten Pastellttne
gewahlt werden. Eine Rot-Blau-Kombination irritiert die Augen
und sollte daher im selben Dokument nicht vorkommen.

B Blendungen: Am besten steht der Monitor parallel zum Fenster.
Um eine standige Blendung mit Tageslicht zu vermeiden, sollte
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Nah- und Fernblick

Nacheinander vier bis finf Gegenstéande ansehen, die sich
jeweils weiter entfernt befinden (Maus, Telefon, Zimmerpflanze,
StraBenlaterne, Wolke usw.). Dann den Blick in denselben
Etappen zurickkehren lassen. Zweimal wiederholen.
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er keinesfalls direkt vor dem Fenster stehen. Tageslicht ist bis zu
zehnmal so hell als die maximale Monitorhelligkeit. Dieser hohe
Helligkeitsunterschied irritiert die Pupille. Um auf der dunkleren
Flache des Bildschirms lesen zu kénnen, muss sie sich weit
machen. Gleichzeitig strahlt das Tageslicht direkt ins Auge und
verengt die Pupille — ein entspanntes Lesen am Monitor ist so
nicht méglich. Das Problem besteht auch, wenn der Monitor in
der Ecke eines L-férmigen Arbeitstisches aufgestellt und dahinter
ein Fenster ist.

Helligkeit und Lichtqualitat: Die Arbeitsflache sollte ausreichend
beleuchtet sein und die unmittelbare Umgebung keine hohen
Kontraste aufweisen. Wichtig ist nicht nur, dass auf der Arbeits-
flache 500 Lux erreicht werden, sondern es geht auch um die
Art der Beleuchtung: Kunstlicht ermUtdet die Augen schneller

als Tageslicht. Grund dafur ist das unnaturliche Farbspektrum,
das herkdmmliche Lampen erzeugen. Vollspektrumlicht ist eine
augenfreundliche Alternative; es ahnelt dem nattrlichen Farb-
spektrum zur Mittagszeit.

Bewegung: Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich fUhren
zu einer verminderten Durchblutung der Netzhaut. Diese hat aber
gerade beim Sehen am PC einen erhéhten Nahr- und Sauerstoff-
bedarf. Gerade an Bildschirmarbeitsplatzen gilt es daher, Bewe-
gungsmangel und einer schlechten Sitzhaltung vorzubeugen.

Barbara Brugger
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