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Beim Contactlinsentragen geschieht folgendes:

Durch die Besténdigkeit der Tranenschicht auf dem die Linse schwimmt
verringern sich die natUrlichen Impulse fur regelméBige Lidschlage. In der
EingewShnungsphase werden Bewegungen der Linse noch als stérend
empfunden, so dass weniger Lidschldge durchgefUhrt werden.
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Bei “unkorrekten” Lidschlagen trocknet das Auge lokal aus und die Contactlinse verschmutzt eher.
Das Auge fuhlt sich trocken an, es ist gerétet, beginnt zu jucken und es wird schneller mide.

Ursache hierfir ist der nicht vollstdndige Lidschluf3. Die Hornhaut und Bindehaut werden dadurch
nicht mehr gleichmd&fig befeuchtet und trocknen in Folge an bestimmten Stellen aus.

Ubungen fur einen guten Lidschlag:

Verkrampfte und nicht vollsténdige Lidschlage kénnen in entspannte, komplette Lidschldge trainiert
werden. Zur anfénglichen Kontrolle fur die Lidbewegungen verwenden Sie lhren Zeigefinger. Ein
verkrampfter Lidschlag macht sich durch die Einwértsbewegung des Muskels am auf3eren Augen-
winkel bemerkbar. Am Ende der Ubung sollte dieser nicht mehr oder nur sehr wenig zu normalen
Lidschlagen genutzt werden. Dieser Muskel bewirkt im Notfall ein schnelles Schliessen des Auges.

Ziel der Ubungen ist eine Lidbewegung, bei der keine Bewegungen im Augenwinkel gespurt wird,
eine Lidbewegung, bei der das Oberlid komplett das Auge verschlieBt, ein héufiger Lidschlag.

Beschreibung der einzelnen Ubungsschritte:

1. Entspannen

Sie selbst missen ganz entspannt und ruhig sein. Es ist ganz wichtig, daf3 Sie wéhrend dieser
Ubung keine forcierten Augenbewegungen machen, da diese zu einer Muskelspannung und damit
zu einem Ziehen des Muskels im Augenwinkel fihrt, was durch den Zeigefinger zu spiren ist. Die
Kopfhaltung ist dabei aufrecht und wie die Augenrichtung geradeaus. Beim Schliessen der Augen
sollten Sie nicht mehr auf deren Blickrichtung achten, da so eine unnétige Spannung entsteht, die
nicht erwinscht ist.

2. Schlieflen

Die Augen sollten langsam und sanft in einer flieBenden Bewegung geschlossen werden, als ob
Sie in einen tiefen Schlaf fallen wirden. lhre Fingerspitzen kontrollieren diesen Vorgang, so dass
jede Verkrampfung sofort von lhnen selbst bemerkt werden kann. Sollten Sie noch keine Spannung
bemerken, so konzentrieren Sie sich auf ein langsames SchlieBBen ,, in Zeitlupe ,.
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3. Pause

Nachdem Sie lhre Lider geschlossen haben, zéhlen Sie in dieser Position bis drei. Sie erlernen
so daf3 Gefihl eines kompletten Lidschlusses. Hierbei kann es zu einer leichten Augenbewegung
kommen, die Sie nicht stéren sollte, solange sie nicht vom Augenwinkel kommt.

4. Offnen

Offnen Sie Ihre Augen etwas weiter als normal. Das sollte nicht bis zu dem Punkt iGbertrieben wer-
den, daB3 Sie lhre Augenbrauen in die Héhe ziehen missen, sondern nur leicht weiter als normal.

5. Pause
Verbleiben Sie einen kurzen Moment in der weit geéffneten Stellung.

Bitte beachten Sie auch:

In Kirze:
Lidschlag - pausieren, pausieren, pausieren - 8ffnen - pausieren - Lidschlag - pausieren, pausie-
ren, Usw.

Daver der Ubung:

Sie sollten regelméfig ca. 15 mal pro Tag wiederholt werden. Jede Ubung besteht aus 15 korrekt
ausgefihrten Lidschlégen. Nach 8 Wochen benétigen Sie immer nur eine kleine Auffrischung der
Ubungen, wobei es ideal wére, sie in lhren normalen Tagesablauf einzubeziehen, dhnlich dem
Z&hneputzen.
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Notwendig:

2 bis 8 Wochen regelmdBiges Uben. Diese Ubungen kénnen mit und ohne Contactlinsen ausge-
fuhrt werden, aber nur, wenn Sie nicht auf andere Dinge konzentriert sind. Sollten Sie lhre ersten
Linsen bekommen haben, kann ein korrekt ausgefihrter Lidschlag durch erhéhten TréanenfluB3 kurz-
fristig lhre Sehleistung einschrénken! Es ist daher umso wichtiger fir Sie, von Anfang an auf kom-
plette Lidschlége zu achten, um nicht durch eine entsprechnende Entwéhnung spéter das Problem
eines trockenen Auges kennenzulernen. Eine klare Sicht, bleibende Gesundheit des Auges und ein
gréBerer Contactlinsenkomfort sind die Langzeitvorteile, die Sie durch die Ubungen bekommen.

Haben Sie Fragen oder Anregungen?
Aut unserer Website finden Sie noch austihrlichere
Informationen oder Kontaktierten Sie uns - unser Optik
Meister Eder Team ist fir Sie da.
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