(Fortsetzung von Seite 1)

— dies alles schlecht vorbereitet — muss der
Vergangenheit angehoren. Die Losungsan-
sitze liegen in den Hiinden der Geschiiftslei-
tungsmitglieder selbst und sind einfacher als
erwartet.

Zwingende Beschlussfassung

Das Strategische vom Operativen trennen:
Ein Schweizer Feinchemikalienhersteller
hat den Fokus der Geschiftsleitungssitzun-
gen radikal gedindert, indem der CEO nur in
den ersten 30 Minuten die Besprechung ope-
rativer Ergebnisse zuldsst. Der Rest der
Agenda wird fiir wertschopfende strategi-
sche Fragen reserviert.

Entscheidungen statt endlose Diskussionen:
Viele Unternehmen leiden unter Strategie-
diskussionen ohne klare Entscheidungen.
Ein Engineering-Konzern ergiinzte die regel-
miéissigen Strategietreffen mit klaren Spielre-
geln: Alle einheitlichen Unterlagen werden
mindesten drei Tage im Voraus verteilt.

In Alternativen denken: Die Studie bringt
deutlich zum Ausdruck: Nur wenig Unter-
nehmen entwickeln wirkliche Strategieoptio-
nen oder -szenarien. Ein Banker formuliert
es s0: «Nur wenn ich drei alternative Strate-
gien gesehen habe, bin ich iiberzeugt, dass
wir die Richtige gewshlt haben.»
Entscheidungen umsetzen: Oft ist es die
arosste Herausforderung der Geschiiftslei-
tung, sich darauf zu einigen, was man ei-
gentlich gerade in der Sitzung beschlossen
hat; doch ohne Beschlussfassung wird kein
nachhaltiger Unternehmenswert generiert.
Strategische Entscheidungen miissen in et-
was Handfestes transformiert werden, da sie
ansonsten oft neu verhandelt werden oder ir-
gendwann einfach ignoriert werden.

(*) Andrew Mountfield ist Geschiifisfiihrer der Horvdth &
Partner AG Schweiz. Die Studie «Fiihrungsinstrumente
und Zusammenarbeit in der Geschiftsleitung» wurde von
Horvdth & Partners zusammen mit der Universitiit Ziirich
durchgefiihrt (www.horvath-partners.com).

(amountfiel @horvath-partners.com)

Augenbelastung am Arbeitsplatz

Filmriss am Bildschirm

Bildschirmarbeit am Arbeitsplatz
oder zu Hause stellt eine Belastung
fiir unsere Augen dar. Langfristig
kann sie zu ernsthaften Schadigun-
gen fiihren. Was kann vorbeugend
dagegen unternommen werden?

von PD Dr. med. Farhad Hafezi (*)

Fiir gesunde Augen sind ein stabiler Tréinen-
film und héufiges Blinzeln sehr wichtig. Die
Augenlider funktionieren dabei #hnlich wie
Scheibenwischer: Mit jedem Lidschlag —
normalerweise rund fiinfzehn Mal pro Mi-
nute — wird die Augenoberfliche gereinigt
und feucht gehalten.

Bei Menschen, die am Bildschirm arbeiten,
sinkt die Anzahl Lidschlige drastisch ab. Im
Durchschnitt liegt sie nur noch bei drei bis
finf Mal pro Minute, denn im Banne des
Bildschirms beginnt man unbewusst zu star-
ren. In der Folge werden die Augen, ins-
besondere bei ungeniigender Qualitit des
Trinenfilms, nicht mehr ausreichend be-
feuchtet, was iiber lingere Zeit zu einer per-
manenten Uberreizung fiihrt.

Schleichende Verschlechterung

Erste Anzeichen fiir das Symptom des so ge-
nannten «Trockenen Auges» sind Brennen
und rote Augen. Im fortgeschrittenen Zu-
stand entsteht ein Gefiihl von Fremdkorpern
oder Sandkornern in den Augen, die Sicht
wird verschwommen oder getriibt und die
Augen beginnen zu triinen. Je nach Trocken-
heitsgrad kann akut bis zu 60 Prozent an
Sehschirfe verloren gehen. Im Extremfall
kommt es sogar zu Doppeltsehen. Allein in
der Schweiz leiden rund 600 000 Menschen
an diesem Syndrom, das schwerwiegende

Hornhautinfektionen zur Folge haben kann.
In der Regel verlduft die Entwicklung
schleichend und das Problem wird erst dann
erkannt, wenn bereits eine chronische Ent-
ziindung der Lidrinder vorliegt. In diesem
Stadium ist das Tragen von Kontaktlinsen
fiir viele nicht mehr moglich.

Wenn der Tranenfilm aufreisst

Ein einfacher Test zeigt, was passiert, wenn
der Tranenfilm reisst: Zwingen Sie sich, die
Augen offen zu halten, bis sie brennen. Sie
werden sich mit Tréinen fiillen und iiberlau-
fen, weil der Tréinenfilm aufgerissen und ver-
dunstet ist. Reflexartig versucht nun die
Trdnendriise, das entstandene Manko zu
kompensieren und sondert iiberméssig viel
Wasser ab. Aber Wasser alleine kann die
Augen nicht iiber mehrere Sekunden lang,
das heisst bis zum nichsten Blinzeln, be-
feuchtet halten. Aus diesem Grund liegt
iiber dem wissrigen Teil des Trinenfilms
noch eine hauchdiinne Fettschicht, die von
rund 150 Talgdriisen in den Unter- und
Oberlidern produziert wird.

Ein gesunder Trinenfilm hilt bis zu fiinf-
zehn Sekunden. Wenn dessen Fettanteil al-
lerdings ungeniigend ist, weil die Lidrand-
driisen entziindet oder verstopft sind und zu
wenig Talg produzieren, wird der Trinenfilm
und  hilt

nur noch zwischen

instabil

ein bis drei Sekun-
den. Bei normaler
Lidschlagfrequenz
wiirde selbst dies
noch ausreichen.

Weil man aber vor
dem Bildschirm mar-
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kant weniger blin-

zelt, kommt es immer wieder zum Trinen-
filmriss. Ein zu schnell aufreissender Tri-
nenfilm ist heute leider nicht mehr die
Ausnahme, sondern eher die Regel.

Fremdkorper Kontaktlinsen

Am Abend sinkt die Produktion des wiiss-
rigen Anteils des Tréinenfilms stark ab. Dies
signalisiert, dass die Augen vom Stress des
Tages Erholung benétigen und sich regene-
rieren sollten, indem sie wihrend mehrerer
Stunden permanent von der feuchten, niih-
renden Bindehaut bedeckt bleiben. Bild-
schirmarbeit zur fortgeschrittenen Stunde
wirkt sich daher speziell ungiinstig aus.

Das Tragen von Kontaktlinsen erhsht die Be-
lastung vor dem Bildschirm noch zusitzlich
— inshesondere bei Menschen ab ca. dreissig
Jahren, bei denen der Trdnenfilm im Ver-
gleich zu jiingeren sehr hiufig wesentlich in-
stabiler ist. Egal, wie diinn Kontaktlinsen
auch sind, sie stellen Fremdkérper und damit
eine Mehrbelastung fiir die Augen dar. Bei
einem tendenziell trockenen Auge und re-
duziertem Lidschlag wirkt sich Kontaktlin-
sentragen bei néchtlicher Bildschirmarbeit
deshalb auf zweifache Weise nachteilig aus.

Reinigungsfunktion nimmt ab

All dies kann mit den Jahren zu einem Teu-
felskreis fithren. Bei instabilem Trinenfilm
erhoht sich die Menge an Entziindungsstof-
fen, welche die Talgdriisen schiidigen. Diese
produzieren dann immer weniger Talg, wo-
durch der Tréinenfilm instabiler wird und im-
mer schneller aufreisst. Oft dauert es Jahre,
bis sichtbare Veréinderungen an den Lidrén-
dern bemerkbar sind. Diese Schiiden zu be-
seitigen, dauert wiederum lange.

In der Regel gilt: Je weniger man die Augen

im jungen Alter iiberreizt und je sorgfiltiger
deren Pflege, desto weniger Probleme ent-
stehen in spiteren Lebensphasen. Oft zeigen
sich die Symptome erst zwischen dreissig
und vierzig. Hinzu kommt, dass auch die
Augenlider mit der Zeit in ihrer Reinigungs-
funktion an Effizienz verlieren, dhnlich wie
verbrauchte «Scheibenwischer».

Zehn Tipps gegen trockene Augen
Ein bewusster und sorgfiltiger Umgang mit
den Augen lohnt sich:

— Reduzieren Sie wenn méglich die Bild-
schirmarbeit und schrénken Sie vor allem
die Nachtarbeit ein.

— Gonnen Sie sich regelmissige Bildschirm-
pausen und schauen Sie in die Ferne.

— Erhohen Sie die Luftfeuchtigkeit am Ar-
beitsplatz.

— Schliessen Sie Thre Augen ab und zu fiir
einen Moment.

— Achten Sie darauf, dass Sie iiber eine gute
Beleuchtung ohne Blendungen und Spie-
gelungen verfiigen.

— Schriinken Sie das Tragen von Kontakt-
linsen ein, insbesondere bei Bildschirm-
arbeit in der Nacht. Bei Anzeichen von
gereizten Augen verzichten Sie am besten
ganz darauf.

— Befeuchten Sie Thre Augen bei Bedarf mit
kiinstlichen Trinen. Langfristig sind diese
jedoch keine echte Losung, nicht zuletzt,
weil sie den menschlichen Trinenfilm
nicht 100-prozentig nachbilden und die
Produktion der Trinendriise sogar etwas
drosseln konnen.

— Achten Sie auf sehr sorgfiltige Hygiene
und Pflege der Ober- und Unterlider, vor
allem wenn Sie sich schminken.

— Aktivieren Sie die Talgdriisen, indem Sie
ihre Lider sanft erwirmen, massieren und
anschliessend gut reinigen

— Gonnen Sie sich genug Schlaf.

(*) Farhad Hafez ist Privatdozent fiir Augenheilkunde an
der Universitiit Ziirich. Er praktiziert und forscht am Au-
genzentrum IROC Ziirich.

(www.iroc.ch, farhad.hafezi@iroc.ch)




