Dr. med. Isabelle Himmel-Fuchs
Arztin Augenklinik Stadtspital Triemli

Ausbildung
*  Medizinstudium und Staatsexamen, Universitat Zirich
*  Promotion Universitat Bern, Forschungstdatigkeit im Bereich Hornhaut

* Fachdrztliche Weiterbildungsstellen Innere Medizin und Augenheilkunde

Beruflicher Werdegang
* aktuell: Augenklinik Triemli Stadtspital
* Assistenzarztin Augenklinik Luzerner Kantonsspital

* Assistenzdrztin Innere Medizin Frauenfeld

(

bosshard
&partner




(bosshard
&partner

Dr. med. Dominic Fuchs-Himmel ﬁ

Arzt Augenklinik USZ =
Ausbildung '.

e Medizinstudium und Staatsexamen, Universitat Zirich

*  Promotion Universitat Bern, Forschungstdtigkeit im Bereich
entzUndlicher Augenerkrankungen

* Fachdarztliche Weiterbildungsstellen Innere Medizin, HNO und Augenheilkunde

Beruflicher Werdegang
* aktuell: Augenklinik USZ, Departement Neuroophthalmologie
* Assistenzarzt Augenklinik und HNO Luzerner Kantonsspital

* Assistenzarzt Innere Medizin Frauenfeld



COMPUTER VISION SYNDROME
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UBERBLICK

COMPUTERVISION SYNDROME / DIGITAL EYE STRAIN

|. Was bedeutet Computer vision syndrome (CVS)?
2. Warum ist es wichtig?

3. Trigger & ,,Dos and Don‘ts"




COMPUTERVISION SYNDROME

«Gruppe von Augen- bzw. Sehstorungen
resultierend aus verlangerter Nutzung von
Bildschirmen, welche eine Stressreaktion im Nah-
Sehbereich verursachen. Dies inkludiert
Beschwerden im Bereich der Augen, des Sehens
sowie muskuloskelettale Beschwerden (...insb.im
Nackenbereich)»

(ibernommen und angepasst aus American Optometric Association, AOA)




COMPUTERVISION SYNDROME

@ «Asthenopische Beschwerdeny»: Schmerzen im Auge, miide und
& trage Augen, Fokussierprobleme

Of 0. Brennen, Tranen, Trockenheit, Rotung, Irritation

! Verschwommensehen / Doppeltsehen

A Schulter-, Nacken- und Kopfschmerzen, (Rickenschmerzen)



COMPUTERVISION SYNDROME

Computer Vision Syndrome Questionnaire (CVS-Q)'>*/

Parameter

Frequency

Intensity

Frequency x Intensity

Never [0]

Occasionally [1]
(sporadic episodes or once a week)

Often or always [2]
(2 or 3 times a week or almost every day)

Moderate [1]

Intense [2]

Burning

Itching

Feeling of a foreign body

Tearing

Excessive blinking

Eye redness

Eye pain
Heavy eyelids

Dryness

Blurred vision

Double vision

Difficulty focusing for near vision

Increased sensitivity to light

Colored halos around objects

Feeling that eyesight is worsening

Headache

Total

Calculate Frequency multiplied by intensity for each item. Record Frequency x intensity as0 = 0; 1 or 2 = 1; 4 = 2. Then add these value to get the total value. A total value of at least 6 suggests

computer vision syndrome.

[Segui Mdel M, Cabrero-Garcia J, Crespo A, Verd J, Ronda E. A reliable and valid questionnaire was developed to measure computer vision syndrome at the workplace. J Clin Epidemiol. 2015
Jun;68(6):662-73. doi: 10.1016/j jclinepi.2015.01.015. Epub 2015 Jan 28. PMID: 25744132,

1. Visual | Nine visual complaints: | Question 1:
Blarced vidion | Oflhe.n nine visual complaints, how many do you
Eye strain/fatigue | cxperiencet |
Double vision No visual comp L]
Difficulty in refocusing the ey | One visual complaint I}
Near-vision discomfort/difficulty | T OF Mo visual comphints 2
Undlear objects post-screen use
Glare/seeing halos
Vision diminution
o B | Increased sensitivity to light |
2. Ocular surface Nine ocular surface complaints: Question 2:
Dryeyes ::ulhese nine ocular surface complaints, how many do
o mdnm i iNqncqumrfawwwhmu 0
By irritation!/discomlont | One ocular surface complaint 1
Foreign body sensation | Two or more ocularsurface complaints 2
Buming/stinging sensation
Itching /eye rubbing
Watery cye
Eyelids feel heavy
| Frequentblisking ]
3.E: 1! Ni 1 p | Question 3:
Headache Of these nine extraocular complaints, how many do
Neck pain YN‘:“_!’WﬂGIﬂ&I - o
Shguldécgain | One qmoﬂl]arcor;[plainl 1
Backpdin | Two or more extraocular complaints. 2
Joint pain in the fingers and wrists
Inability to hold objects well
Difficulty writing with a pen
Sleep disturbances/insomnia
ion/d
4. Frequency Cnmphmlfrquency B | Question 4:
How do you rate the frequency of your complaints?
=8 - 1 ) el s
[lukegiei i
Frequent 2
5. Screen- associ- Complaints occurring during screen  Question 5:
ated st
Do your : d use?
Never o
' Sometimes [1
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I IMPORTANT

WARUM IST ESWICHTIG? e

60-90% betroffen (Kriterien abhangig)

7h durchschnittliche Bildschirmzeit (USA)

>90% nutzen taglich Bildschirme bei der Arbeit

Medizinische Komplikationen und Kosten
Volkswirtschaftliche Kosten (*missing evidence)




TRIGGERS

£ A\

OO (Schlecht/unzureichend) korrigierte Refraktionsfehler

&
T‘%}% Koordinationsstorungen der Augenmuskeln
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/C)\ s s s Oberflichenstérungen der Augen

Umweltfaktoren




TRIGGERS

£ A\

OO (Schlecht/unzureichend) korrigierte Refraktionsfehler
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@ A

DOs DON'Ts

DOS AND DON'TS — BRILLEN / KONTAKTLINSEN

£ A\ *  Grundproblem I:Brillen / Kontaktlinsenbedarf
OO Accommodation Amplitude (Dpt) vs. Age
* International zunehmende Kurzsichtigkeit P
(insb. Asien) und Weitsichtigkeit
et | Je
.o . 15 \
Hornhautverkrimmungen (geringe Werte I

bereits storend)

N

AN
[BS

Grundproblem II: Altersweitsichtigkeit

Bei normalsichtiger Person (oder mit Brille
auf Normalsichtigkeit korrigiert) ab rund 45

\




DOS AND DON'TS — BRILLEN / KONTAKTLINSEN DOs  DON'Ts

, \ ° B ri | | en Verschwommene Sicht

Gleitsichtbrille ?

Problem: Bereich fiir Computerdistanz ist
extrem klein

- Tipps: |
- ) ADD +1.25 D ‘Z__bbbbbbb
*  Auf breiten Progressionskanal achten ADD +1.50D
ADD +2.00 D
[ ]

Dioptrien-Differenz zwischen oberem
und unterem Teil klein halten
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DOS AND DON'TS — BRILLEN / KONTAKTLINSEN DOs  DON'Ts

66 *  Brillen
Gleitsichtbrille ?

+  Bifokale Brille ?
*  Vorteil: grosserer Bereich fur PC r A

Nachteil: storendes Prisma am Ubergang
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DOS AND DON'TS — BRILLEN / KONTAKTLINSEN DOs  DON'Ts

I‘ ‘\ *  Brillen
00 ,

Gleitsichtbrille ?
Bifokale Brille ?

Beste (und billigste!) Option: Monofokale
Computerbrille

Vorteil: Gesamtes Gesichtsfeld fur
Computerdistanz verflugbar

Nachteil: Brillenwechsel




DOS AND DON'TS — BRILLEN / KONTAKTLINSEN

Kontaktlinsen
Wenn gut vertraglich > OK

Achtung Oberflachenbenetzungsstorungen

Falls ich Kontaktlinsen will, welche benutzen?
Tageslinsen (keine wiederverwendbaren KL)
Mini-Sklerallinsen (optimale Befeuchtung, relativ teuer)

Multifokale Linsen = zunehmend bessere Optionen



TRIGGERS

&
TJ%}% Koordinationsstorungen der Augenmuskeln
gl -

' M. obliquus
) eric Sehne des

M. obliquus
superior

Trochlea
M. rectus

superior

M. obliquus
superior

M. rectus
inferior

M. rectus
medialis

M. rectus
lateralis

Anulus
tendineus
communis

M. levator

palpebrae

N. opticus
superioris




DOS AND DON'TS — KOORDINATIONSSTORUNGEN P0s  DONT:

a
%f% *  Konvergenzstorung, -schwache
8>~ 8 .

Dekompensierte Heterophorie / «latentes Schieleny
Akkommodationsstorung

... viele mehr

- Wenn Doppelbilder und Kopfschmerzen auftreten
ist ein Besuch beim Augenarzt ratsam
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DOS AND DON’TS — OBERFLACHENSTORUNGEN DOs Bl
L *  Blinzelfrequenz
@ s s S * Normale Lidschlagfrequenz von rund 10 —

|5 pro Minute

+ auf <5 pro Minute = trockenes Auge

- Bewusstes Blinzeln

€9
€9
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DOS AND DON’TS — OBERFLACHENSTORUNGEN DOs  DON'Ts

N2 .
/()\ s 5 s  Blinzelfrequenz
e *  Frauen und Alter (insb. nach Wechseljahren und

bei Kosmetika Gebrauch)
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DOS AND DON’TS — OBERFLACHENSTORUNGEN DOs  DON'Ts

M, .
/\  Blinzelfrequenz
O [ ]

Frauen und Alter (insb. nach Wechseljahren und
bei Kosmetika Gebrauch)

Air-Conditioning
Auf Positionierung Schreibtisch achten
Klimaanlage vermeiden
Brille aus Schutzgriinden

Luftbefeuchter im Winter
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DOS AND DON’TS — OBERFLACHENSTORUNGEN DOs  DON'Ts

N2 .
/\  Blinzelfrequenz
O [ ]

Nl Frauen und Alter (insb. nach Wechseljahren und bei
Kosmetika Gebrauch)

» Air-Conditioning

Diverse Krankheiten, Lidkantenprobleme und
Medikamente
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DOS AND DON’TS — OBERFLACHENSTORUNGEN DOs  DON'Ts

N2, .
/O\ S S S  Blinzelfrequenz
o~/ * Frauen undAlter (insb. nach Wechseljahren und bei

Kosmetika Gebrauch)
» Air-Conditioning

Diverse Krankheiten, Lidkantenprobleme und
Medikamente

*  Therapie!?
* Vermeidbares vermeiden (zb trockene Luft)
*  Befeuchtungstherapie
* Lidrandhygiene

* Omega-3 Fettsauren
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DOS AND DON’TS — OBERFLACHENSTORUNGEN

Tropfen

Ausprobieren! (Sehr individuelle Reaktion)

Konservierungsmittel vermeiden
(Flaschen)

*  Benzalkoniumchlorid

+  Cetrimid

*  (Polyhexanid)

*  Besonders bei Flaschen aufpassen

Beginnen mit 3x taglich, resp. gemass
Beilagenzettel

@ A

DOs DON'Ts

. Lacrycon
Acidum hyaluronicum 0.14 mg/ml
Augen-Gel / Gel ophtalmique
i 1o Tagesdosen 20 0,65 11
4x5

mmmmmmmmmmmmmmm

*zufillige Auswahl, keine evidenzbasierte Selektion; keine finanziellen Interessen



DOS AND DON’TS — OBERFLACHENSTORUNGEN

Eher verzichten, resp. mit Augenarzt besprechen:

Antibiotika, Kortison oder gefassaktive

Wirkstoffe

2% Allergan

oge

FML®
LIQUIFILM®
F]uommetholnnum
1 mg/ml

cal'f“" solution

sml

Vising

@ A

DOs

{eryzaln hyaroshrdum

LG B

HH

00045

*zufillige Auswahl, keine evidenzbasierte Selektion; keine finanziellen Interessen
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DOS AND DON’TS — OBERFLACHENSTORUNGEN DOs  DON'Ts

N2,
/O\ S S S - Salben
\'/ * Wirken |ange und gut - , ; = e ]

» EI’I@ Nasensalbe

Zur:Behmdl\lﬂZE"{e‘ s

trockener und verkit
e A Nasensc hleimhaut. “
xpantnet S S
e - L

* Verschwommenes Sehen

*  Achtung Konservierungsmittel! L

Lacrinorm®
Carbomeru m

Augengel
Kiinstliche Tranen 109

BAUSCH # LOMB

*zufillige Auswahl, keine evidenzbasierte Selektion; keine finanziellen Interessen
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DOSAND DON'TS — OBERFLACHENSTORUNGEN DOs  DON'T

vy
\/_\, «  Sprays (geschlossene Augen)
O/
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*zufillige Auswahl, keine evidenzbasierte Selektion; keine finanziellen Interessen
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DOS AND DON’TS — OBERFLACHENSTORUNGEN DOs  DON'Ts
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*zufillige Auswahl, keine evidenzbasierte Selektion; keine finanziellen Interessen




TRIGGERS

Umweltfaktoren

| |
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DOSAND DON'TS - UMWELTFAKTOREN DOs  DON'Ts

«  Blaulichtfilter 2 Umstritten!

«  Diverse Studien mit unterschiedlichen Resultaten

«  Cochrane

%

N

Kein nachweisbarer Unterschied der Belastung der Augen
(CVS)

Kein deutlicher Unterschied in der Schlafqualitat

Kein Unterschied bzgl. der Netzhaut

Limitierte nicht-signifikante Hinweise fur unter Blaulichtfilter
mehr Kopfschmerzen, mehr depressive Verstimmung und
Diskomfort beim Brillentragen

COChrane 'f’s:mdeliﬂzt sion:
lel'al'y Better health. Cochrane Database of Systematic Reviews

[Intervention Review]

Blue-light filtering spectacle lenses for visual performance, sleep, and
macular health in adults




DOSAND DON'TS - UMWELTFAKTOREN

Bildschirm technisch

Genugend Helligkeit und Kontrast aber nicht zu viel!
Negativdisplay vermeiden. VWarme Tone bevorzugen

Hohe Auflosung
Schriften
CAPS vermeiden

Mehr als ein Buchstabe Zeilenabstand und
grosserer Abstand zwischen Worter bevorzugen

CFFR (Ccritical flicker fusion rate) um 30-50Hz
Bildschirme sollten >60Hz haben
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DOSAND DON'TS - UMWELTFAKTOREN DOs  DON'Ts

e Blaulichtfilter 2 Umstritten!

|| e Bildschirm technisch

*  Bildschirmposition

/i) 60/80 cm

*  Reflexionen vermeiden (Fensterausrichtung
beachten und nicht direkt unter Lampe)

+ Neigung 5° nach hinten (entspricht natiirlicher
Sehachse), 15° unter Augen

*  Abstand 3x der Diagonalen (heute kaum moglich)

60-75 cm
70-90 cm

*  Fusse flach auflegen

* Armlehnen sollten beim Tippen stiitzen




DOSAND DON'TS - UMWELTFAKTOREN

M|

Blaulichtfilter =2 Umstritten!
Bildschirm technisch
Bildschirmposition

Pausen!

20-20-20 Methode (Alle 20 Minuten fur 20
Sekunden 20 Fuss in die Ferne schauen)

MY HEAD
KEEPS
SPINNING!

Do @3

@

28

@ A

DOs DON'Ts

IT'S TIME
TO PAUSE
AND TAKE
A BREAK...

© MILKYPRINT
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DOSAND DON'TS - UMWELTFAKTOREN DOs  DON'Ts

e Blaulichtfilter 2 Umstritten!

|| e Bildschirm technisch

* Bildschirmposition
« Pausen!
- Ubungen
|. Augen schliessen

2. Kopf so oft wie moglich langsam im Uhrzeigersinn
und Gegenuhrzeigersinn drehen

3. Aufstehen und Hande hinten den Kopf legen
4. Zehnmal langsam blinzeln

5. Kopf gerade halten. Augen in verschiedene
Richtungen bewegen
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Eye Drops
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Richtige Brillen

.....

koe




Blinzeln

Tranenersatzmittel

Pausen/Ubungen

Ergonomisches Arbeiten

Richtige Brillenkorrektur
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