
Gschweidl, Bundesinnungsmeister der Augen- 
und Kontaktlinsenoptiker:innen:  

– Der Arbeitsplatz sollte optimal eingerichtet sein. 
Achten Sie auf eine aufrechte Körperhaltung 
und die richtige Positionierung zum Bildschirm;  
dieser sollte ca. 60 cm von den Augen entfernt 
stehen, der Blick geradeaus sollte den oberen 
Rand des Bildschirms treffen. Nutzen Sie so viel 
Tageslicht wie möglich – und nicht vergessen: 
Lüften! 

– Denken Sie an Bildschirmpausen. Die Augen 
blinzeln zu selten und werden dadurch trocken 
und gereizt. Zudem wird verhindert, dass sich 
die Augen durch den Blickwechsel in die Ferne 
erholen. 

– Brille ist nicht gleich Brille. Für die Bildschirm-
arbeit gibt es entsprechende Computerbrillen 
mit Blaulichtfilter. 

– Trainieren Sie Ihre Augen! Blinzeln Sie 20 Sekun-
den lag abwechselnd mit dem linken und dem 
rechten Auge sowie mit beiden Augen. Das regt 
den Tränenfluss an und verbessert die Tränen-
filmquantität und -qualität. Gähnen hilft dabei 
ebenfalls.  Oder Sie testen die 20-20-20-Regel: 
Blicken Sie alle 20 Minuten 20 Sekunden lang 20 
Meter in die Ferne (z. B. aus dem Fenster). Ill
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Nachgefragt
VON MAG.  PHARM.  DR .  KAR IN RAHMAN

Kennen Sie Avicenna? 

Avicenna (pers. Abu Ali Ibn Sina, um 980–1037), der 
auch als „Vater der modernen Medizin“ bezeichnet 
wird, zählte zu den berühmtesten Persönlichkeiten 
seiner Zeit. Er war ein überdurchschnittlich begabtes 
Kind und studierte später Jura, Philosophie, Logik und 
Physik und baute sich bereits mit 18 Jahren einen Ruf 
als Mediziner auf.  

Der Kanon der Medizin (Canon Medicinae) gilt als sein 
größtes und bedeutendstes Werk, in welchem er die 
griechischen, römischen und arabischen Gedanken 
über die Medizin zusammenfasst. In fünf Büchern 
befasst er sich mit der Theorie der Medizin, der Arz-
neimittelkunde und Wirkungsweise, der Pathologie 
und Therapie, der Chirurgie und Allgemeinkrankhei-
ten sowie der Herstellung von komplexen Heil- und 
Gegenmitteln. 

Beispielsweise empfiehlt Avicenna Chirurgen, Krebs in 
seinen frühesten Stadien zu behandeln und das kranke 
Gewebe komplett zu entfernen, der „Liebeskrank-
heit“ schenkt er besondere Aufmerksamkeit.
Essgewohnheiten haben für ihn eine hohe Bedeutung; 
so werden Nahrungsmittel und Getränke auf Jahres-
zeiten, Tageszeiten und Lebensphasen wie Bewegung 
und Ruhe abgestimmt. Er stellt zudem eine enge 
Beziehung zwischen dem Gemüt und dem körper-
lichen Zustand fest und schreibt der Musik einen posi-
tiven Einfluss auf Körper und Seele zu. 

Gerne beantworte ich Ihre Fragen zur TEM: 
k.rahman@tem-fachverein.com
Mag. pharm. Dr. Karin Rahman
Fachverein für Traditionelle Europäische Medizin
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Apotheker-Tipp 

Hilfe aus dem Pflanzenreich
Der Augentrost wird seit Jahrhunderten  
bei Augenbeschwerden eingesetzt und 
wirkt gegen gerötete, entzündete und  
trockene Augen ebenso wie gegen Ent-
zündungen der Augenlider und -bindehaut. 
Auch die Heidelbeere – und aus ihr ge- 
wonnener Extrakt – kann in Augentropfen 
zum Einsatz kommen. Die Malve bildet 
einen schützenden Film und wirkt be- 
ruhigend und befeuchtend. 
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