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TROCKENES AUGE
Anleitung zur Lidpflege
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Anleitung zur Lidpflege

Einer der haufigsten Griinde flir trockene Augen ist eine gestor-
te Fett-Produktion der Meibomschen Drisen, die sich an den
oberen und unteren Lidkanten befinden. Wenn diese verstopft
sind, kénnen sie nicht mehr den wichtigen Fettanteil fur
den Tranenfilm produzieren. In der Folge schmerzen die Au-
gen und die Lidrander entzlinden sich haufig. Ein wirksames
Mittel gegen trockene Augen besteht in der taglichen und
langfristigen Lidpflege, bestehend aus drei MaBnahmen:

1. Feuchte Warme
2. Lid-Massage
3. Reinigung der Lidkanten

Hier erklaren wir lhnen, wie Sie die Lidpflege am effektivs-
ten durchfiihren kdnnen:

s Feucht-warme Pads
e Jaglich 5-10'min
e 39-45 Grad warm
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1. Feuchte Warme

Wattepads oder Kompressen in warmes Wasser tauchen
und einmal taglich 5 bis 10 Minuten auf die geschlossenen
Augenlider legen. Die feuchten Kompressen sollten so heil3
sein, dass sie gerade noch vertraglich sind, d.h. mind. 39
Grad bis max. 45 Grad. Nur so kann sich der Talg in den Lid-
randdrisen verflissigen. Sobald die Kompressen auskiihlen,
nochmals aufwarmen.
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Das Oberlid wird von oben nach unten massiert

2. Manuelle Lidmassage
Im Anschluss an die heiBen Kompressen massieren Sie mit
sauberen Fingern kraftig die Lider in Richtung Lidkante.
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Alternativ kdnnen Sie auch einen feuchtwarmen Wasch-
lappen oder eine Gelmaske verwenden, die Sie im heil3en
Wasser ebenfalls auf ca. 39 - 45 Grad erhitzen. Aus Hygi- _
enegriinden empfehlen wir [hnen, feuchtwarme Wattepads Das Unterlid wird von unten nach oben geschoben
unterzulegen und nach der Anwendung zu entsorgen.

|
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Am Oberlid driicken Sie von oben nach unten und am Unter-
lid von unten nach oben Ulber die gesamte Breite des Lides.



Auf diese Weise o6ffnen sich die Fettdriisen an der Lidkante und
der Talg wird herausgedriickt. Zum Schluss massieren Sie vom

auBeren zum inneren Lidwinkel, damit das Uberfllissige Sekret

durch die Tranenkanalchen abtransportiert werden kann.

©DREImalE

Fiir die Lidmassage sollten Sie sich tdglich ca. 2 Minuten
Zeit nehmen. Sie kdnnen sie mit einem Wattestabchen

durchfiihren.
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Lidkantenreinigung

In den Ablagerungen an den Lidkanten und den Wimpern
siedeln sich haufig Bakterien an. Deshalb ist es wichtig,
nach der Lidmassage eine griindliche Reinigung der Lid-
kanten durchzuflihren. Am besten befeuchten Sie dazu ein
Wattestabchen mit abgekochtem, lauwarmen Wasser und
streichen Sie damit vorsichtig liber die obere und untere
Lidkante.

Bitte beriicksichtigen Sie, dass die Wattestabchen aus Hygi-
enegriinden nicht gebraucht in die Flissigkeit getaucht wer-
den und nur einmal verwendet werden sollten.

Was Sie sonst noch tun konnen:

Bei der Bildschirmarbeit
RegelmaBige Pausen einlegen, um den Augen die Mdglich-
keit zum geregelten Blinzeln einzurdumen.

Beim konzentrierten ,Starren" auf Fernsehen, Handy
oder Tablet

Ebenfalls an regelmaBige Pausen fiir die Augen denken.
Durch ganz bewusstes Blinzeln und den Blick in die Ferne
normalisiert sich der Lidschlag und es wird wieder ausrei-
chend Tranenflissigkeit Gber die Augenoberflache verteilt.



Ausreichend Wasser/Tee trinken,

denn ein ausgeglichener Feuchtigkeitshaushalt halt auch die
Augen feucht. Kurze aber regelmaBige Pausen an der
Frischluft einlegen.

Meiden Sie ....

Trockene Heizungsluft
Hier helfen Raumluftbefeuchter, haufiges Liften und regel-
maBige Spaziergange an der frischen Luft.

Klimaanlage

Nach Mdglichkeit einschranken oder ganz vermeiden. Wenn
das nicht geht, regelmaBige Pausen an der frischen Luft ein-
legen.

Autogeblase
Die Liftungsanlage im Auto nicht direkt auf die Augen rich-
ten und nur mit geringer Liftung fahren.

Kalte und Zugluft
Schiitzen Sie sich mit einer Sonnen- oder Schutzbrille, wenn
Sie Zugluft ausgesetzt sind.
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Kosmetik am Auge

(wie zB. Wimperntusche, Cremes, Kajalstift)

Verwenden Sie wenig oder ,sanfte” Kosmetik, denn auch
eine individuelle Unvertriglichkeit oder Uberempfindlichkeit
kann das Auge reizen. Dariiber hinaus kann Augenkosmetik
auch zur Verstopfung der Meibomschen Driisen an den
Lidern flihren.





