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DIE DEUTSCHEN VERBRINGEN IMMER
MEHR ZEIT VOR BILDSCHIRMEN
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Laut einer Umfrage von Bitkom aus dem Jahr 2022
betragt die  durchschnittliche  Bildschirmzeit in
Deutschland etwa 10 Stunden t&glich, was 70 Stunden
pro Woche entspricht. Diese Zahl stellt einen deutlichen
Anstieg im Vergleich zum Durchschnitt von acht Stunden
im Jahr 2020 dar. Gleichzeitig ergab die ,Digitale Studie
2023" der Postbank, dass Deutsche im Alter von 18 bis
39 Jahren durchschnittlich 93 Stunden pro Woche im
Internet verbringen. Dieselbe Studie zeigte, dass die
Deutschen nun mehr Zeit im Internet verbringen als je
zuvor, mit einer durchschnittichen wochentlichen
Nutzung von 71 Stunden im Jahr 2023 — 21 Stunden mehr im Vergleich zu den Zahlen von 2019.

Augenexperten warnen, dass eine verlangerte Bildschirmnutzung die Augengesundheit negativ beeinflussen kann. Zu viel
Zeit vor Bildschirmen kann unangenehme Symptome wie trockene Augen verursachen und das Risiko fur Kurzsichtigkeit
oder Myopie erhdhen, die unter deutschen Erwachsenen im Alter von 18-35 Jahren eine Pravalenz von 41,3% hat.
Angesichts dieser Risiken ist es entscheidend, die Augengesundheit im digitalen Zeitalter zu priorisieren. Hier sind einige
Dinge, die Sie tun kdnnen:

Begueme Kontaktlinsen tragen

Laut dem Berufsverband der Augenarzte Deutschlands tragen 3,4 Millionen Deutsche im Alter von 16 Jahren und alter
Kontaktlinsen. UberméaRige Bildschirmzeit bei gleichzeitiger Verwendung von Kontaktlinsen kann zu trockenen, brennenden
und gereizten Augen fiihren, die die Produktivitéat beeintrachtigen und unscharfes Sehen verursachen. Um diese Risiken zu
vermeiden, konnen Trager Kontaktlinsen bestellen, die fur langeres Tragen geeignet sind, wie Linsen mit

feuchtigkeitsspendenden Eigenschaften, die Trockenheit verhindern kénnen. Dailies AcquaComfort Plus ist eine gute Option,
um visuellen Komfort durch ein blinzelaktiviertes Feuchtigkeitssystem zu bieten, wahrend die BlueBlock 55 Linsen einen

integrierten Blaulichtfilter haben, der die Augen vor schadlichem Blaulicht von Geraten schiitzt. Wéhrend Kontaktlinsen
aufgrund ihrer Bequemlichkeit beliebt sind, ist es wichtig, komfortable Linsen auszuwéhlen, um die Augengesundheit vor
Bildschirmen zu priorisieren.

Befeuchten Sie Ihre Augen

Studien zeigen, dass eine verléangerte Bildschirmnutzung die durchschnittliche Blinzelrate einer Person erheblich reduzieren
kann, was zu trockenen Augen fuhrt. Laut einem Artikel der AOK betrifft diese schmerzhafte Erkrankung 15% bis 17% der
deutschen Bevolkerung. Wenn Sie keine Kontaktlinsen tragen und keinen Zugang zu feuchtigkeitsspendenden Linsen
haben, kdnnen Sie stattdessen kunstliche Trédnen oder Augentropfen verwenden. Diese kinstlichen Tranen enthalten
Inhaltsstoffe wie Hyaluronsaure, um die Stabilitdt des Tranenfiims zu erh6hen und lang anhaltende Feuchtigkeit fur die
Augen zu bieten. Hylo und EyeMedica sind filhrende Marken, die Uberarbeitete Augen beruhigen kénnen. Sie kénnen auch
haufiger blinzeln, um Ihre Augen den ganzen Tag Uber zu befeuchten.

Passen Sie lhre Bildschirmeinstellungen an


https://www.lensbest.de/kontaktlinsen

Sie kénnen auch Ihre Bildschirmeinstellungen anpassen, um die Auswirkungen des Blaulichts, das von Geraten ausgestrahlt
wird, zu minimieren. Blaulicht kann zu Augenbelastung oder visueller Ermudung fihren. Um Blaulicht zu filtern, kénnen Sie
Ihre Einstellungen o6ffnen, zu ,Anzeige” gehen und den Nachtmodus aktivieren. Fir Mac-Nutzer klicken Sie auf
~Systemeinstellungen®, wahlen ,Anzeige" und aktivieren die ,Nachtmodus“-Option. Sie kdnnen auch die Bildschirmhelligkeit
nach lhren Vorlieben anpassen — stellen Sie sicher, dass sie weder zu hell noch zu dunkel ist, damit Sie noch richtig lesen
kénnen. Die Optimierung lhrer Bildschirmeinstellungen erméglicht es Ihnen, lhre digitalen Geréte zu nutzen, ohne Komfort,
Produktivitat oder Augengesundheit zu gefahrden.

Denken Sie daran, regelmalig Pausen vom Bildschirm zu machen

Laut dem Freizeit-Monitor der Stiftung fir Zukunftsfragen steht die Internetnutzung an der Spitze der beliebtesten
Freizeitaktivitdten in der deutschen Bevdlkerung. Immer weniger Deutsche zieht es nach drauen. Dies kann die
Augengesundheit erheblich beeintrachtigen, da Studien gezeigt haben, dass mehr Zeit im Freien helfen kann, Myopie
auszugleichen, indem die Augen auf entfernte Objekte fokussiert werden. Daher ist es wichtig, lhre tagliche Bildschirmzeit zu
begrenzen und mehr Zeit im Freien zu verbringen. Wahrend der Arbeit kdnnen Sie auch regelméRig Pausen einlegen und
Augenlibungen wie das Palming durchfiihren, bei dem Sie lhre Hande reiben und sie Uber lIhre geschlossenen Augen legen,
um lhre Augenmuskeln zu entspannen.

Mit mehr Zeit vor Bildschirmen steigt das Risiko, Augenkrankheiten wie visuelle Ermidung, trockene Augen und Myopie zu
entwickeln. Die Praxis dieser augengesunden Gewohnheiten ist entscheidend, um die Augengesundheit der deutschen
Bevolkerung im digitalen Zeitalter zu erhalten.



