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COMPUTER VISION SYNDROME

DR. MED. ISABELLE HIMMEL AUGENKLINIK

DR. MED. DOMINIC FUCHS AUGENKLINIK
DEPT. NEUROOPHTHALMOLOGIE



ÜBERBLICK

COMPUTER VISION SYNDROME / DIGITAL EYE STRAIN

1. Was bedeutet Computer vision syndrome (CVS)? 

2. Warum ist es wichtig?

3. Trigger & „Dos and Don‘ts“



COMPUTER VISION SYNDROME

«Gruppe von Augen- bzw. Sehstörungen 
resultierend aus verlängerter 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)»
(übernommen und angepasst aus American Optometric Association,  AOA)



«Asthenopische Beschwerden»: Schmerzen im Auge, müde und 
träge Augen, Fokussierprobleme

Brennen, Tränen, Trockenheit, Rötung, Irritation

Verschwommensehen / Doppeltsehen

Schulter-, Nacken- und Kopfschmerzen, (Rückenschmerzen)

COMPUTER VISION SYNDROME



COMPUTER VISION SYNDROME



WARUM IST ES WICHTIG?

60-90% betroffen (Kriterien abhängig) 

7h durchschnittliche Bildschirmzeit (USA)

>90% nutzen täglich Bildschirme bei der Arbeit

Medizinische Komplikationen und Kosten
Volkswirtschaftliche Kosten (*missing evidence)



TRIGGERS

(Schlecht/unzureichend) korrigierte Refraktionsfehler

Koordinationsstörungen der Augenmuskeln

Oberflächenstörungen der Augen

Umweltfaktoren



TRIGGERS

(Schlecht/unzureichend) korrigierte Refraktionsfehler



DOS AND DON’TS – BRILLEN / KONTAKTLINSEN

• Grundproblem 1: Brillen / Kontaktlinsenbedarf

• International zunehmende Kurzsichtigkeit 
(insb.  Asien) und Weitsichtigkeit

• Hornhautverkrümmungen (geringe Werte 
bereits störend)

• Grundproblem II:  Altersweitsichtigkeit

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



DOS AND DON’TS – BRILLEN / KONTAKTLINSEN

• Brillen

• Gleitsichtbrille ?

• Problem: Bereich für Computerdistanz ist 
extrem klein 

• Tipps:

• Auf breiten Progressionskanal achten

• Dioptrien-Differenz zwischen oberem 
und unterem Teil klein halten



DOS AND DON’TS – BRILLEN / KONTAKTLINSEN

• Brillen

• Gleitsichtbrille ?

• Bifokale Brille ?

• Vorteil: grösserer Bereich für PC

• Nachteil: störendes Prisma am Übergang



DOS AND DON’TS – BRILLEN / KONTAKTLINSEN

• Brillen

• Gleitsichtbrille ?

• Bifokale Brille ?

• Beste (und billigste!) Option: Monofokale 
Computerbrille

• Vorteil: Gesamtes Gesichtsfeld für 
Computerdistanz verfügbar

• Nachteil: Brillenwechsel



DOS AND DON’TS – BRILLEN / KONTAKTLINSEN

• Kontaktlinsen

• Wenn gut verträglich  OK

• Achtung Oberflächenbenetzungsstörungen

• Falls ich Kontaktlinsen will, welche benutzen?

• Tageslinsen (keine wiederverwendbaren KL)

• Mini-Sklerallinsen (optimale Befeuchtung, relativ teuer)

• Multifokale Linsen  zunehmend bessere Optionen



TRIGGERS

Koordinationsstörungen der Augenmuskeln



DOS AND DON’TS – KOORDINATIONSSTÖRUNGEN

• Konvergenzstörung, -schwäche

• Dekompensierte Heterophorie / «latentes Schielen»

• Akkommodationsstörung 

• … viele mehr

Wenn Doppelbilder und Kopfschmerzen auftreten 
ist ein Besuch beim Augenarzt ratsam



TRIGGERS

Oberflächenstörungen der Augen



DOS AND DON’TS – OBERFLÄCHENSTÖRUNGEN

• Blinzelfrequenz

• Normale Lidschlagfrequenz von rund 10 –
15 pro Minute 

• auf <5 pro Minute  trockenes Auge

 Bewusstes Blinzeln



DOS AND DON’TS – OBERFLÄCHENSTÖRUNGEN

• Blinzelfrequenz

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



DOS AND DON’TS – OBERFLÄCHENSTÖRUNGEN

• Blinzelfrequenz

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

• Air-Conditioning

• Auf Positionierung Schreibtisch achten

• Klimaanlage vermeiden

• Brille aus Schutzgründen

• Luftbefeuchter im Winter



DOS AND DON’TS – OBERFLÄCHENSTÖRUNGEN

• Blinzelfrequenz

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

• Air-Conditioning

• Diverse Krankheiten, Lidkantenprobleme und 
Medikamente



DOS AND DON’TS – OBERFLÄCHENSTÖRUNGEN

• Blinzelfrequenz

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

• Air-Conditioning

• Diverse Krankheiten, Lidkantenprobleme und 
Medikamente

• Therapie?

• Vermeidbares vermeiden (zb trockene Luft)

• Befeuchtungstherapie 

• Lidrandhygiene

• Omega-3 Fettsäuren



DOS AND DON’TS – OBERFLÄCHENSTÖRUNGEN



DOS AND DON’TS – OBERFLÄCHENSTÖRUNGEN

• Tropfen

• Ausprobieren! (Sehr individuelle Reaktion)

• Konservierungsmittel vermeiden 
(Flaschen)

• Benzalkoniumchlorid

• Cetrimid

• (Polyhexanid)

• Besonders bei Flaschen aufpassen

• Beginnen mit 3x täglich, resp. gemäss 
Beilagenzettel

*zufällige Auswahl, keine evidenzbasierte Selektion; keine finanziellen Interessen 



DOS AND DON’TS – OBERFLÄCHENSTÖRUNGEN

• Eher verzichten, resp. mit Augenarzt besprechen:

• Antibiotika, Kortison oder gefässaktive 
Wirkstoffe

*zufällige Auswahl, keine evidenzbasierte Selektion; keine finanziellen Interessen 



DOS AND DON’TS – OBERFLÄCHENSTÖRUNGEN

• Salben

• Wirken lange und gut

• Verschwommenes Sehen

• Achtung Konservierungsmittel!

*zufällige Auswahl, keine evidenzbasierte Selektion; keine finanziellen Interessen 



DOS AND DON’TS – OBERFLÄCHENSTÖRUNGEN

• Sprays (geschlossene Augen)

*zufällige Auswahl, keine evidenzbasierte Selektion; keine finanziellen Interessen 



DOS AND DON’TS – OBERFLÄCHENSTÖRUNGEN

• Lidrandhygiene 

*zufällige Auswahl, keine evidenzbasierte Selektion; keine finanziellen Interessen 



TRIGGERS

Umweltfaktoren



DOS AND DON’TS – UMWELTFAKTOREN

• Blaulichtfilter  Umstritten!

• Diverse Studien mit unterschiedlichen Resultaten

• Cochrane

 Kein nachweisbarer Unterschied der Belastung der Augen 
(CVS)

 Kein deutlicher Unterschied in der Schlafqualität

 Kein Unterschied bzgl. der Netzhaut

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



DOS AND DON’TS – UMWELTFAKTOREN

• Blaulichtfilter  Umstritten!

• Bildschirm technisch

• Genügend Helligkeit und Kontrast aber nicht zu viel! 
Negativdisplay vermeiden.  Warme Töne bevorzugen

• Hohe Auflösung

• Schriften 

• CAPS vermeiden

• Mehr als ein Buchstabe Zeilenabstand und 
grösserer Abstand zwischen Wörter bevorzugen

• CFFR (Critical flicker fusion rate) um 30-50Hz 
Bildschirme sollten >60Hz haben



DOS AND DON’TS – UMWELTFAKTOREN

• Blaulichtfilter  Umstritten!

• Bildschirm technisch

• Bildschirmposition

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

• Neigung 5° nach hinten (entspricht natürlicher 
Sehachse), 15° unter Augen

• Abstand 3x der Diagonalen (heute kaum möglich)

• Füsse flach auflegen

• Armlehnen sollten beim Tippen stützen



DOS AND DON’TS – UMWELTFAKTOREN

• Blaulichtfilter  Umstritten!

• Bildschirm technisch

• Bildschirmposition

• Pausen!

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



DOS AND DON’TS – UMWELTFAKTOREN

• Blaulichtfilter  Umstritten!

• Bildschirm technisch

• Bildschirmposition

• Pausen!

• Übungen

1. Augen schliessen

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

3. Aufstehen und Hände hinten den Kopf legen

4. Zehnmal langsam blinzeln

5. Kopf gerade halten.  Augen in verschiedene 
Richtungen bewegen







Pausen/Übungen

Blinzeln

Tränenersatzmittel

(Blaulichtfilter-
Brillen)

Richtige Brillenkorrektur 

Ergonomisches Arbeiten



Blinzeln

Richtige Brillenkorrektur 

Ergonomisches Arbeiten

Pausen/Übungen

Tränenersatzmittel
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