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AKTUELLES

WENN DIE WELT zZU
NAHE RUCKT

Immer mehr Kinder brauchen eine Brille, sehen in der Ferne unscharf. Woran das liegt

und wie Eltern und Lehrer gegensteuern kénnen,

erklart unser Gastautor, der Augenarzt und Familienvater Andreas Borkenstein
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och nie war Kindheit so nah
— im wortwortlichen Sinn.
Spielekonsolen, Tablets,
Smartphones, Laptops oder
andere Bildschirmgerite bestimmen zu-
nehmend den Alltag unserer Kinder. Was
aus Sicht der digitalen Bildung mehr oder
weniger sinnvoll erscheinen mag, stellt
eine stille Gefahr fiir eines unserer emp-
findlichsten Sinnesorgane dar: das Auge.

Uber Jahrtausende hat sich das
menschliche Auge unter ganz anderen
Bedingungen entwickelt — mit Weite,
Licht und Bewegung. Heute verbringen
wir und unsere Kinder die meiste Zeit
des Tages in Riumen mit Blick auf die
Nihe. Jetzt im Herbst und Winter noch
mehr als im Sommer. Mehr Bildschirm-
zeit, weniger Tageslicht und kaum mehr
vorhandene Fernsicht sind Entwicklun-
gen, die messbare Konsequenzen haben.
Egal ob Asien, Nordamerika oder Euro-
pa — weltweit nimmt die Kurzsichtig-
keit rapide zu. Laut einer Prognose der
Weltgesundheitsorganisation  (WHO)
kénnte bis 2050 etwa jeder zweite
Mensch auf der Welt kurzsichtig sein.

MEHR ALS EIN
SEHFEHLER

Wie kommt es dazu? Kurzsichtigkeit
(»Axiale Myopie*) entsteht durch ein
verlangertes Wachstum des Augapfels.
Dabei wird das Bild nicht mehr genau
auf der Netzhaut, sondern davor abge-
bildet — alles, was in der Ferne ist, wird
damit unscharf. Zwar lisst sich die Seh-
schirfe mit Brillen oder Kontaktlinsen
korrigieren, doch es bleibt ein Risiko:
Ein hoch kurzsichtiges Auge hat keinen
kugeligen, sondern einen verlingerten

Dr. med. Andreas F.

Borkenstein

... ist Facharzt fiir Augen-
heilkunde und Optometrie.
Zusammen mit seiner Frau

fihrt er eine eigene Praxisin |
Graz. Taglich mit Sehproble-
men konfrontiert rat er allen

Eltern, gut auf die Augen ih-
rer Kinder und ihre eigenenzu |
achten. Der Zweifach-Papa
ist deshalb mit seinen Kindern
so oft wie méglich draulRen
unterwegs: Fahrradfahren

zum néchsten Spielplatz, ,
Wandern oder Skifahren.
Mehr Infos:
borkenstein.at

Augapfel, sieht eher wie eine Ellipse
aus. Dadurch kann es zu mechani-
schen Dehnungen des Glaskdrpers und
der Netzhaut kommen. Mit problema-
tischen Folgen: Wenn der Augapfel
bei starker Kurzsichtigkeit tibermiRig
wichst, steigt das Risiko fiir Augener-
krankungen wie Glaskorperabhebun-
gen mit Netzhautrissen oder Netzhaut-
ablosungen.

WARUM NAHES SEHEN
SCHADET

Studien belegen: Wer viel im Nahbe-
reich unterwegs ist, also dauerhaft auf
Objekte in maximal Armlinge fokus-
siert, hat ein hoheres Risiko fiir Kurz-

sichtigkeit. Frither war das nur beim
Lesen der Fall. Heute sind es Smartpho-
nes, Tablets und andere Bildschirme,
die Kinder dazu bringen, stundenlang
mit fixiertem Blick und geringem Ab-
stand zu schauen.

Und noch ein Effekt tritt auf: Beim
Nahsehen blinzeln wir automatisch
seltener. Die Augenoberfliche trock-
net leichter aus — und gerade Kinder
reagieren darauf oft mit miiden, trocke-
nen und gereizten Augen.

TAGESLICHT
IST GUT FUR DIE
AUGEN

Was schiitzt Augen am besten? Ganz
einfach: der Gang ins Freie. Denn un-
ter natiirlichem Tageslicht schiittet die
Netzhaut vermehrt Dopamin aus — ein
Botenstoff, der das iibermiRige Langen-
wachstum des Augapfels hemmt. Dopa-
min wirkt dabei quasi wie eine Wachs-
tumsbremse fiir das Auge. Auch wenn
im Herbst und Winter der Himmel oft
bedeckt ist, kommt trotzdem einiges an
bremsender UV-Strahlung durch.

Studien haben gezeigt, dass Kinder,
die viel Zeit im Freien verbringen, we-
niger oft kurzsichtig sind. Der Schutz-
effekt scheint dabei dosisabhingig zu
sein: Je linger und regelmifRiger sich
die Kinder im Freien im Tageslicht
aufhalten, desto geringer das Risiko.
Der Grund: Die Lichtintensitdt im Frei-
en betrdgt oft mehr als 10.000 Lux, in
Innenrdumen hingegen kaum mehr als
500 Lux — ein entscheidender Unter-
schied fiir die Entwicklung des Auges.
Einige Linder handeln deshalb be-

Leben & erziehen 10/2025



AKTUELLES

reits: In Taiwan etwa wurde tiglicher
Outdoor-Unterricht verpflichtend ein-
gefiihrt — mit erfreulichen Erfolgen
und messbar rickldufigen Zahlen an
Kurzsichtigen bei Schulkindern. Derzeit
geht man davon aus, dass schon zwei
bis drei Stunden taglich im Freien das
Risiko fiir Kurzsichtigkeit bei Kindern
deutlich senken.

FRUHERKENNUNG
NICHT VERPASSEN

Besonders tiickisch: Wenn Kurzsichtig-
keit frith auftritt, entwickelt sie sich
meist schneller und stirker. Und bleibt
oft zunachst unbemerkt. Denn Kinder
klagen selten iiber schlechtes Sehen —
sie gewodhnen sich schlichtweg daran.
Deshalb ist die Fritherkennung wichtig.
Eine augenarztliche Untersuchung hilft,
eine Fehlsichtigkeit zu entdecken. Emp-
fohlen wird sie im dritten bis fiinften
Lebensjahr — danach je nach Befund.

BELEUCHTUNG
IN DER SCHULE

Werden die Kinder eingeschult, hat
auch das Einfluss auf die visuelle Ent-
wicklung. Zu dunkle Klassenrdume,
ungiinstige Sitzpldtze oder mangeln-
de Sehabstinde konnen unerkannte
Sehprobleme verstirken. Lehrer soll-
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ten deshalb fiir typische Warnsignale
sensibilisiert sein: hdufiges Blinzeln,
Augenkneifen, Konzentrationsprob-
leme, Lernschwierigkeiten — das alles
kann auf schlechte Augen hinweisen.

Die Lichtgestaltung im Klassenzim-
mer spielt eine grofie Rolle. Tageslicht
plus ausgewogene kiinstliche Beleuch-
tung unterstiitzen das visuelle System.
Pilotprojekte mit dynamischem Licht
— das sich dem Tagesverlauf anpasst —
zeigten vielversprechende Ergebnisse.
AuRerdem gilt: ,Pausenzeit ist Sonnen-
zeit". Statt im dunklen Klassenzimmer
mit dem Smartphone zu hocken, pro-
fitieren Kinder von Licht und Luft auf
dem Schulhof.

TECHNIK KANN HELFEN

Digitale Medien aber kénnen zugleich
Teil der Losung sein. Es gibt Bildschirm-
schoner oder Apps, die Kinder an regel-
maéfRige Sehpausen erinnern — nach
dem Prinzip der 20-20-2-Regel (siehe
Kasten rechté]. Timer, Animationen
oder Belohnungssysteme kénnen spie-
lerisch ein Limit des Bildschirm-Tages-
konsums vorgeben.

Technologien wie tragbare Licht-
messer, die den Tageslichteinfluss erfas-
sen, oder Sensoren in Kinderbrillen, die
die Dauer von Naharbeit messen, mag
man erstmal fiir technische Spielerei-
en halten. Sie kénnten aber helfen, ein
Bewusstsein zu schaffen — bei Eltern,
Lehrern wie auch bei Kindern. Denn der
Wechsel zwischen Nah- und Fernarbeit
— etwa durch strukturierte Pausen —
hilft, die Augen zu entlasten.

Fazit: Bewusster Medienkonsum,
mehr Tageslicht, regelmidRige Sehtests
und frithe Pridvention kann Fehlsich-
tigkeit vorbeugen. Wenn Eltern, Lehrer
und Arzte gemeinsam handeln, lassen
sich Risiken bei unseren Kindern deut-
lich senken. @

Tipps vom Augenarzt

Das tut den Augen gut

Bildschirmzeit regulieren
Vorschulkinder am besten gar nicht,
Schulkinder maximal
1bis 2 Stunden pro Tag - aber
immer mit Pausen.

Die 20-20-2-Regel beachten
Nach 20 Minuten reiner Naharbeit
fiir 20 Sekunden in die Ferne schauen
(aus dem Fenster mehr als 20 Meter
in die Ferne fokussieren).

Plus: Taglich mindestens 2 Stunden
ans Tageslicht gehen. Reim-ldee
von Andreas Borkenstein:

LAlle 20 Minuten bitte 20 Sekunden
in die Ferne blicken — dann zwei Stunden
rdus zum Kicken!”

Leseabstand einhalten
Zwischen Auge und Objekt
(Buch, Tablet etc.) sollten mindestens
35 bis 40 Zentimeter liegen.

Auch die richtige Sitzposition der Kinder
ist hier entscheidend.

Augenuntersuchungen
mitmachen
Fritherkennung schitzt
und schafft Sicherheit.

Sonnenbrille tragen
Stark reflektierendes Licht am Wasser,
im Schnee oder in den Bergen kann die
Augen schadigen. Dann eine Sonnen-
brille vom Optiker tragen, die die emp-
findliche Kinder-Netzhaut vor schidlicher
UV-Strahlung schiitzt.

Viel trinken
So kann das Auge ausreichend
Tranenfilm produzieren,
wird nicht trocken.
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