Das Auge

Ein Wunderwerk

Das Auge ist ein wichtiges
Sinnesorgan. Der grosste Teil
von unseren Informationen
nehmen wir mit unseren
Augen auf. Trotzdem tun wir
sehr wenig fiir die Gesundheit
unseren Augen.

Fast jeder zweite Mensch hat
Augenprobleme. Kuinstliches
Licht, Fernsehen, Compu-
terarbeit usw. belasten die
Augen.

Das Licht dringt durch die
Pupille, wird durch die Lin-
se gebiindelt und kommt
als ein scharfes Bild auf die
Netzhaut.

Ein gesundes Auge hat einen
runden Augapfel. Wenn der
Augapfel zu lang ist, vereini-
gen sich die aus der Ferne ein-
fallende Lichtstrahlen schon
vor der Netzhaut.

Entfernte Gegenstdnde kon-
nen nicht scharf gesehen
werden. Man sieht nur in der

Néhe scharf, darum spricht
man von Kurzsichtigkeit.

Augapfel

Bei einem zu kurzen Augapfel
vereinigen sich die Lichtstrah-
len nicht auf der Netzhaut.

Augapfel

Man sieht nur in die Ferne
scharf, darum spricht man
von Weitsichtigkeit.
Augentibungen lockern die
Augenmuskulatur und be-
wirken ein besseres Sehver-
mogen.

Augentraining
Alle Ubungen 10 mal ohne
Brille locker, langsam und
entspannt durchfiihren. Da-
bei tief aus und einatmen.
Nach jeder Ubung die Augen
abdecken.

Augen abdecken
Augen schliessen, die Ell-
bogen auf den Tisch absttit-
zen und die Schulter locker
héngen lassen. Die hohlen
Handfldchen ohne Druck auf
die Augen legen und oberhalb
der Nasenwurzel die Hande
kreuzen. Tief durchatmen
und nach 3 Minuten mit blin-
zeln die Augen 6ffnen.

Gahnen und Strecken
Lockeres Gihnen und Stre-
cken verbessert die Sauer-
stoffzufuhr, entspannt die
Gesichtsmuskulatur und ver-
sorgt die Augenoberfldche
mit wichtiger Feuchtigkeit.

Nackenentspannung
Kopf langsam und entspannt
nach vorne und nach hinten
neigen.

Schulterentspannung
Schulter hochziehen und
nach hinten kreisen. Schulter
hochziehen und nach vorne
kreisen.

Augengleiten
Entspannt ganz nach links
schauen, 2 Sekunden warten,
dann langsam ganz nach
rechts schauen, dabei alles
beobachten, und wieder 2
Sekunden warten.

Augenmassage

Mit geschlossenen Augen mit
den Daumenspitzen den obe-
ren Rand der Augenhdthlen
kurz unterhalb der Augen-
brauen von der Nasenwur-
zeln bis zum dusseren Lid-
winkel mit kleinen kreisenden
Bewegungen massieren.

Die Augenmassage kann im
Sitzen, Stehen oder Liegen
ausgetibt werden.

Rasterbrillentraining
Mit der Rasterbrille einen Text
lesen und dabei die Augen
gleiten lassen, und nicht den
Kopf bewegen.

Rasterbrille
Beim Augentraining sollte
man so wenig wie moglich
eine korrigierte Brille tragen.
Um dennoch ohne Brille gut
sehen zu kénnen, entwickelte

ein Augenarzt die Raster-
brille.

&

Die Rasterbrille hat statt ein
herkémmliches Korrekturglas
ein dunkles Punktraster aus
Kunststoff. Durch diese Per-
forierung wird erreicht, dass
der einfallende Lichtstrahl
bereits vor den Augen gebtin-
delt wird und direkt auf die
Makula (Netzhautmitte), die
Stelle des schirfsten Sehens,
trifft. Deshalb spielt die linge
des Augapfels fiir ein gutes
Sehen keine Rolle.

Beim Tragen der Rasterbrille
trainiert man automatisch
die Augenmuskulatur, egal
ob man die Zeitung liest, am

Computer arbeitet, oder einen
Film ansieht.
Beim Wandern von Loch zu
Loch werden die Augen zu
schnellen Blickbewegungen
angeregt, wodurch die Be-
weglichkeit der Augenmus-
kulatur und die Durchblu-
tung verbessern wird. Das
fiir viele schon zur Gewohn-
heit gewordene Starren wird
so unterbrochen.

Die Rasterbrille eignet sich bei
Kurz- oder Weitsichtigkeit,
Hornhautverkriimmung oder
Altersweitsichtigkeit. Aber
auch wer keine Korrektur-
brille tragen muss, kann die
Rasterbrille zur Vorbeugung,
Entspannung und zum Lo-
ckern der Augen benutzen.

Grundsétzlich kann die Ra-
sterbrille so oft und so lange
getragen werden wie man
will. Das Wohlbefinden und
die Entspannung der Au-
gen sollten der Massstab fiir
die Tragzeit der Rasterbrille
sein.

Durch das neue Training der
Augenmuskeln kann es zu
einer Uberanstrengung, zu
einer Art Augenmuskelkater
kommen. Daher sollte man
anfanglich die Rasterbrille nur
10 bis 15 Minuten tragen.

Lassen Sie sich zum Einge-
wohnen Zeit und tragen Sie
die Rasterbrille vorerst nur
in vertrauter Umgebung! Ge-
eignet ist die Rasterbrille fiir
den Nahbereich (Arbeit am
Computer oder Lesen) und
auch fiir die Ferne. Beim Au-
tofahren oder bei Tétigkeiten,
bei denen schnelles Reakti-
onsvermogen erforderlich ist,
sollte die Rasterbrille nicht
getragen werden.

Mit dem Rastereffekt konnen
anfangs eventuell optische
Dezentralisierungen auftre-
ten. Wenn dies der Fall ist,
umwandern Sie das fixierte
Objekt, blinzeln Sie so lange,
bis sich Ihr Gehirn nicht wei-
ter um das schwarze Raster
kiitmmert.

Rasterbrillen fiir Erwachsene
und Kinder kosten CHF 50

Sehkontrolle

Augeniibungen entspannen und
kraftigen alle Augenmuskeln,
fordert die Durchblutung und
Sauerstoffversorgung der Augen,
machen die Linsen flexibel, und
verbessert das Sehverméogen.

Augeniibungen entspannen und kréf-
tigen alle Augenmuskeln, fordert die
Durchblutung und Sauerstoffversorgung
der Augen, machen die Linsen flexibel,
und verbessert das Sehverméogen.

Augeniibungen entspannen und kriftigen alle
Augenmuskeln, férdert die Durchblutung
und Sauerstoffversorgung der Augen, ma-
chen die Linsen flexibel, und verbessert das
Sehvermdgen.

Augentibungen entspannen und kréftigen alle Augen-
muskeln, fordert die Durchblutung und Sauerstoffver-
sorgung der Augen, machen die Linsen flexibel, und
verbessert das Sehvermogen.
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Verspannte
Augenmuskeln

Schon der amerikanische
Augenarzt Dr. William H.
Bates (1860-1931) erkannte in
einer Zeit, in der die Mess-
barkeit und Technisierung
der Medizin einen ihrer er-
sten Hohepunkte hatte, dass
schlechte Sehgewohnheiten
und chronischer Stress mit
verantwortlich ist fiir die
Schwichung der Sehkraft.

Korperliche Spannungen,
Angst, Sorgen und emoti-
onale Hemmungen haben
chronische Verspannungen
von einzelnen Augenmuskeln
zur Folge, die den Augapfel in
seiner Funktion stort.

Dr. Bates schilderte den Fall
eines jungen Méadchens, die
an einer zeitweiligen Kurz-
sichtigkeit litt. Die Kurzsich-
tigkeit stellte sichimmer dann
ein, wenn die junge Frau die
Unwabhrheit sagte.

Zur Verbesserung des Sehens
entwickelte Dr. Bates eine Me-
thode die auf Bewegung und

Entspannung beruht.
Glaubte man lange Zeit, der
Augapfel sei etwas Starres,
vergleichbar einer Glaskugel,
so weifd man inzwischen, daf3
der Augapfel flexibel ist und
durch verspannte Augen-
muskulatur aus seiner nattir-
lichen, runden Form gedehnt
werden kann, was letztlich
zur Kurz- oder Weitsichtigkeit
fuihrt.

Augeniibungen entspannen
die Augenmuskeln und ver-
bessern so das Sehvermo-
gen.
Augentraining

Alle Ubungen 10 mal ohne
Brille locker, langsam und
entspannt durchfiihren. Da-
bei tief aus und einatmen.
Nach jeder Ubung die Augen
abdecken.

Nackenentspannung
Kopf seitlich nach rechts und
links neigen. Kopf schrig
nach oben und nach unten
strecken. Kopf langsam ein-
mal nach rechts und dann
nach links kreisen.

Schulterentspannung
Schulter langsam in beiden
Richtungen kreisen. Schul-
terbldtter nach hinten zusam-
menziehen und 16sen. Hinde
hinter dem Riicken falten und
Arme nach oben ziehen.

Augengleiten
Entspannt die Augen langsam
ganz nach oben, und langsam
ganz nach unten gleiten las-
sen, und dabei alles vor den
Augen beobachten.
Entspannt die Augen langsam
ganz nach oben links und
nach unten rechts gleiten las-
sen, und dabei alles vor den
Augen beobachten.
Entspannt die Augen langsam
ganz nach oben rechts und
nach unten links gleiten las-
sen, und dabei alles vor den
Augen beobachten.
Entspannt die Augen langsam
einmal nach rechts kreisen

und einmal nach links krei-
sen, und dabei alles vor den
Augen beobachten.

Augenmassage
Den unteren Rand der Augen-
hoéhlen mit den Spitzen der
Zeigefinger von der Nasen-
wurzel bis zum &dufleren Lid-
rand mit kleinen kreisenden
Bewegungen massieren.

Rasterbrillentraining
Von links nach rechts und zu-
riick alle Sekunden durch ein
Rasterbrillenloch schauen.
Von oben nach unten und zu-
riick alle Sekunden durch ein
Rasterbrillenloch schauen.
Von schrég oben nach schrig
unten und zurtick alle Sekun-
den durch ein Rasterbrillen-
loch schauen.

Swinging Emotion
10 Minuten leichtes Schwin-
gen auf dem Swinging Emo-
tion ergibt eine Stoffwechse-
laktivitdt die einem Dauer-
lauf von ca. 8 km. entspricht.
Durch das sanfte Schwingen
wird der Muskeltonus erhelb-
lich gestarkt und die Stabilitat

des Knochengeriistes, den
Sauerstoffgehalt im Blut und
den gesamten Stoffwechsel
verbessert.

Lost ein Training keine Freu-
de aus, wird es bald wieder
beendet. Der Swinging Emo-
tion zu benutzen, macht Spass
und regt zu weiterer Betati-
gung an, weil er spiirbar den
ganzen Korper lockert und
entspannt.

Im Unterschied zu den her-
kémmlichen Trampolin ist die
Sprungmatte vom Swinging
Emotion an hochelastischen
Gummiseilen aufgehédngt.
Dies ermdglicht ein tiefes
Eintauchen in die Sprung-
matte und somit ein sehr
sanftes Abbremsen bzw. Be-

schleunigen, was die Gelenke
schont und die Muskeln sanft
trainiert.

Die verlangerte Schwungpha-
se schafft Schwerelosigkeit
und Entspannung, was zu
einem einzigartigen Erlebnis
fihrt, einfach zum Spass,
zur Entspannung oder zum
effizienten Training.

Das leichte, schwerelose
Schwingen verbessert die
Konzentrationsfdhigkeit,
senkt das Herzinfarktrisiko,
starkt das Immunsystem,
schult die Bewegungskoordi-
nation, das Gleichgewicht und
die Muskelkoordination.
Durch das behutsame Schwin-
gen wird auch die Sehkraft
verbessert. Beim Beobachten
eines Bildes wihrend dem
Schwingen werden die Au-
genmuskeln sanft und locker
trainiert.

Das Schwingen regt auch die
Verdauung an, fordert den
Lymphfluss, starkt alle Mus-
keln des Korper, 16st Verspan-
nungen, verbessert die Koor-
dination und die Ausdauer
und stiarkt das Herz-/Kreis-
laufsystem. Eine Uberforde-

rung der Atmung kann durch
das sanfte Schwingen gar
nicht eintreten. Der Swinging
Emotion ist auch ein ideales
Therapiegerét fiir Menschen
mit Gelenk- oder Riicken-
schmerzen, Schleudertrauma,
oder Ubergewicht. Bereits
nach fiinf Minuten schwingen
fangt die Fettverbrennung an,
und nach 10 Minuten Training
hilt die Fettverbrennung fiir
ca. 2 Stunden an, sofern man
nichts isst und nichts siisses
trinkt. Nach einem langen Ar-
beitstag bewirkt das Schwin-
gen eine spiirbare Erholung
und Neubelebung.

Der Rahmen vom Swinger
ist aus Edelstahl mit einem
Durchmesser von 118 cm. Die
6 Beine sind leicht abnehmbuar,
so kann der Swinger bequem
hochkant verstaut werden.
Die Matte besteht aus extrem
belastbarem Planenstoff. Der
Hersteller gewidhrt 2 Jahre
Garantie auf Reissfestigkeit
der Matte und Bruchfestigkeit
des Edelstahlringes.

Die Gummischlaufen sind
ein Verschleissprodukt und
halten bei durchschnittlicher
Benutzung 9-12 Monaten.

Ersatzschlaufen kosten CHF
2.- und sind leicht auszu-
wechseln.

Der Swinging Emotion kostet
584 CHF inklusive Porto.
Es gibt zwei verschiedene
Gummischlaufen fiir Kor-
pergewicht bis 80 kg, oder
Korpergewicht tiber 80 kg.
Die grauen Schlaufengummis
(bis 80 kg) sind so ausgewdhlt,
dass bei Verwendung aller
Schlaufen, der Swinger fiir
etwa 80 kg Korpergewicht
gespannt ist. Bei Verwendung
der weissen Gummis (iiber 80
kg) ist ein hoheres Kérperge-
wicht moglich.

Bei geringerem Gewicht
spannt man fiir jeweils 10 Kg
Korpergewicht eine Schlaufe
aus. Jedoch maximal 3 Schlau-
fen in einem gleichméssigem
Abstand voneinander.

Der Swinging Emotion kann
bei uns bestellt werden.
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Kurzsichtigkeit
(Myopie)

Die Schulmedizin vertritt die
Auffassung, dass ein in seiner
Funktion gestortes Organ,
sich nur noch in Richtung De-
generation entwickeln kann.
Bei der Degeneration der
Augen kommt noch hinzu,
dass die Augenheilkunde
darauf verweist, dass Au-
genprobleme in der Familie
genetisch vererbt seien und
daher sowieso nichts zu ma-
chen wire.

Eine Brille mit Korrekturglas

bewirkt, dass man wieder
besser sehen kann.

.

Brillemglas

Eine Zerstreuungslinse, ein
Brillenglas das nach Aussen
dicker wird, verlegt bei Kurz-
sichtigkeit das scharfe Bild
zur Netzhaut.

Weitsichtigkeit
(Hyperopie)

Eine Sammellinse, ein Brillen-
glas das nach Aussen diinner
wird, verlegt bei Weitsich-
tigkeit das scharfe Bild zur
Netzhaut.

Eine Brille kann jedoch die
Ursache der Sehschwiche
nicht beheben.

Augeniibungen entspannen
und stdrken die Augenmus-
keln und machen die Linsen
flexibler, wodurch das Seh-
vermogen verbessert wird.

Augentraining
Alle Ubungen 10 mal ohne
Brille locker, langsam und
entspannt durchfiithren. Da-
bei tief aus und einatmen.
Nach jeder Ubung die Augen
abdecken.

Scharf- und Unscharfsehen
Mit holen Handfldchen beide
Augen abdecken. Die Augen
bleiben offen. Abwechslungs-
weise eine Hand langsam
nach allen Seiten weg- und
zuriickfiithren. Dabei in der
Handfldche das Scharf- und
Unscharfsehen beobachten.

Nah- und Fernschwung

Einen Daumen nahe vor der
Nase einige Sekunden beo-
bachten, dann langsam zum
anderen Daumen hin und
her gleiten, der ca. 50 cm
entfernt ist.
Einen Daumen nahe vor der
Nase einige Sekunden beo-
bachten, dann langsam zu
einem Gegenstand von ca. 4
Meter Entfernung hin und
her gleiten.

Sich ein Seil zwischen seiner
Nase und einem entfernten
Gegenstand vorstellen, und
erst ganz langsam, dann
schneller den Blick an diesem
Seil entlang gleiten lassen.

Lesen
Bei Kurzsichtigkeit aus gros-
ster Entfernung und bei

Weitsichtigkeit aus nichster
Entfernung lesen, so das der
Text unscharf ist. Abwechs-
lungsweise Texte mit sehr
kleiner Schrift lesen.

Zwischendurch 6fters blin-
zeln, kréftig kneifen, die Au-
gen gross machen und den
Blick fiir einige Sekunden
auf ein entfernteres Objekt
richten und warten bis man
es scharf sieht.

Augenausgleich
Wenn ein Auge schwicher
ist als das andere, das bes-
sere Auge zuhalten, oder
verbinden und mehrheitlich
mit dem schwécheren Auge
lesen, bis die Augen ausge-
glichen sind.

Augenmassage

Mit geschlossenen Augen
mit den Spitzen der Zeige-
finger den oberen Rand der
Augenhohlen kurz oberhalb
der Augenbrauen von der
Nasenwurzeln bis zum dus-
seren Lidwinkel mit kleinen
kreisenden Bewegungen mas-
sieren.

Riickwirts lesen

Unsere Augenmuskeln wer-
den beim lesen immer in
einer gleichbleibenden Rich-
tung von links nach rechts
genutzt.
Um die Augenmuskeln zu
trainieren liest oder schreibt
man einen Text von rechts
nach links und bewegt so
die Muskeln in eine andere
Richtung.

.neknad snu se nedrew nleks-
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Rasterbrillentraining
Alle Sekunden durch ein Ra-
sterbrillenloch rund um die
Rasterbrille schauen.

Bildschirmarbeit
Unsere Augen leben auf bei
Bewegung und Abwechslung
verschiedener Bildeindrii-
cke. Beim natiirlichen Sehen
wechselt der Blick stindig
zwischen nah, fern, hell, dun-
kel, Gesamtbild, Detail, zwei-
dimensional, dreidimensional
hin und her. Dagegen ist das
Sehen am Bildschirm en-
orm einseitig, mit ein kleines

Blickfeld auf die Nihe be-
grenzt. Die Anforderungen
der Bildschirmtatigkeit stim-
men nicht mit dem Bediirfnis
der Augen nach Bewegung
und Abwechslung iiberein.
Bildschirmarbeit bedeutet
tatsdchlich Schwerstarbeit fiir
die Augen.

Menschen aller Altersstufen
berichten von brennenden-,
trockenen-, oder trdnenden
Augen, Augenflimmern, von
Lichtempfindlichkeit, Lidzu-
cken und von Sehschirfenver-
dnderung bei der Arbeit am
Bildschirm. Kopfschmerzen
sind oft die Folgen des tiber-
anstrengten Sehens.

Das Lesen eines Bildschirm-
textes ist nicht zu vergleichen
mit dem Lesen eines Buches.
Das ununterbrochene Hi-
neinsehen in eine Lichtquelle
belasten die Augen.

Das menschliche Auge ist
fiir das Aufnehmen von re-
flektiertem Licht geschaffen.
Bei der Arbeit am Bildschirm
wird die Netzhaut stark be-

ansprucht, weil die Netzhaut-
zellen vermehrt Sehpurpur
bilden muss.

Beim Arbeiten am Bildschirm
neigt man noch mehr zum
Starren als beim Lesen von
Texten auf Papier. Beim
Starren werden die Augen
langer als tiblich zwischen
den einzelnen unbewussten
Lidschldgen offen gehalten.
Der Lidschlag dient dazu,
die Augen zu befeuchten, zu
reinigen und einen Moment
der Dunkelheit zu verschaf-
fen, damit der Sehpurpur sich
regenerieren kann.

Durch das Starren kann sich
der Sehpurpur noch weni-
ger regenerieren, obwohl
die Augen durch die starke
Beanspruchung hiufigere
Regeneration notig hitte.

Der Sehpurpur benétigt Vi-
tamin A um sich zu regene-
rieren. Bei Vitamin A Mangel
kann der Kérper den Seh-
purpur nicht ausreichend
bilden. Nahrungsergénzende
Zellvitalstoffe mit erh6htem
Anteil an Vitamin A helfen

den Augen bei langer Bild-
schirmarbeit.

Sehtraining ist ein guter
Ausgleich zum Sehstress am
Bildschirm. Augeniibungen
entspannen und regenerieren
die Augen und bringen Bewe-
gung in den starren Blick.

Die Rasterbrille eignet sich
gut fiir die Bildschirmarbeit,
da die Augen verdunkelt
werden, und dadurch die
Netzhaut beruhigt wird.

Es braucht eine gewisse Ge-
wohnungszeit, bis man eine
langere Zeit mit der Raster-
brille am Bildschirm arbeiten
kann.

Rasterbrillen fiir Erwachsene
und Kinder kénnen bei uns
bestellt werden.
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Hornhautverkriimmung
(Astigmatismus)

Hornhautverkrimmung —
auch Stabsichtigkeit genannt
— kann zusammen mit Kurz-
oder Weitsichtigkeit und auch
als eigenstandige Fehlsichtig-
keit auftreten.

Der Name kommt daher, dass
ein stabsichtiges Auge einen
kreisrunden Punkt nicht als
solchen erkennt, sondern
leicht verschoben als Ellipse
oder Stab.

Die normale Hornhaut ist
halbkugelf6rmig.

Daher werden sowohl senk-
rechte als auch waagerechte
Linien scharf abgebildet.

Ist die Hornhaut nun nicht
halbkugelférmig, sondern
eher elliptisch geformt, wird
das Bild verzerrt.

Augeniibungen durchbluten
und entspannen die Augen
und koénnen die Hornhaut
wieder halbkugelformig ma-
chen.

Augentraining
Alle Ubungen 10 mal ohne
Brille locker, langsam und
entspannt durchfiithren. Da-
bei tief aus und einatmen.

Nach jeder Ubung die Augen
abdecken.

Doppelsehen

Einen Zeigefinger 15 cm und
den anderen Zeigefinger 30
cm vor den Augen halten.
Beim fixieren des ersten Zei-
gefingers sieht man den zwei-
ten Zeigefinger doppelt, und
beim fixieren des zweiten
Zeigefingers sieht man den
ersten Zeigefinger doppelt.

Einen Zeigefinger 15 cm und
den anderen Zeigefinger 30
cm vor den Augen halten.
Beim fixieren des ersten Zei-
gefingers sieht man den zwei-
ten Zeigefinger doppelt, und
beim fixieren des zweiten
Zeigefingers sieht man den
ersten Zeigefinger doppelt,
und beim fixieren eines Ge-
genstandes vor den Zeigefin-
gern sieht man 4 Finger.

Kreuzsehen
An einer ca. 60 cm langen
Schnur ca. alle 8 cm (Zeige-
fingerldnge) einen Knoten
machen.

Die Schnur an beiden Enden

halten, und tiber die Nasespit-
ze langsamen von einem zum
anderen Knoten vorwirts
und riickwirts schauen. Da-
bei geht die Schnur seitlich
auseinander und bildet ein

Igs (X).

Beide Zeigefinger ca. 10 cm
auseinander und ca. 15 cm vor
den Augen halten. Zwischen
beiden Zeigefinger hindurch-
schauen, bis man in der Mitte
einen dritten Zeigefinger
sieht. Beim kriimmen eines
Zeigefingers sieht man in der
Mitte beide Zeigefinger.

Beide Zeigefinger langsam
auseinander fiithren und da-
bei immer beide Zeigefinger
beobachten.

Lochblendenbrille

In der Augenheilkunde wird
die Lochbrille bereits seit
mehr als hundert Jahren the-
rapeutisch bei Netzhautabls-
sungen sowie bei Augenhin-
tergrundddem und Blutungen
oder Schielen angewandt.

In Amerika wird die Loch-
blendenbrille von den Piloten

der amerikanischen Luftfahrt-
gesellschaft verwendet. Wie
die Rasterbrille, so kann auch
die Lochblendenbrille zum
Augentraining bei Kurz- oder
Weitsichtigkeit, Hornhautver-
kriimmung, Altersweitsich-
tigkeit eingesetzt werden.

Mit der Lochblendenbrille
lassen Sie die Lichtstrahlen
durch ein kleines Loch an Thre
Augen kommen, wodurch Sie
ein klares und scharfes Bild
auf Thren Augenhintergrund
erhalten.

Die Lichtstrahlen werden
dabei auf bestimmte Gebiete
der Augen gerichtet, was die
Pupillen durch die Augen-
muskeln in die Lichtrichtung
bewegt. Dadurch werden
alle sechs Augenmuskeln
trainiert.

Durch die Lochblendenbrille
ist das Sichtfeld stark ein-

geschrankt, deshalb ist das
Training an eine sitzende
Téatigkeit wie Fernsehen, Le-
sen oder Bildschirmarbeit
gebunden.

Bei der Lochblendenbrille
kénnen Sie die Lochblenden
mit Hilfe der Drehscheibe in
acht verschiedenen Grofien
einstellen. Je stirker Ihre
Dioptrienzahl ist, desto klei-
ner miissen Sie die Offnung
wihlen.

Die Lochblendenbrille ist
seitlich wie auch in der Hohe
stufenlos verstellbar. Mit der
waagrechten Skala lédsst sich
die Pupillendistanz einstel-
len.

Im Allgemeinen erscheinen
beim ersten Durchblicken
zwei Lichtkreise. Varieren
Sie an der Schiebescheibe in
horizontaler und vertikaler
Richtung so lange, bis die
zwei Lichtkreise ineinander
fliesen und nur einen Licht-
kreis geben. Damit ist die
Lochblendenbrille optimal
eingestellt.

Um die Augen nicht zu tiber-
anstrengen, sollten Sie die
Lochblendenbrille anfangs
nur 5-10 Minuten tragen. Sie
konnen die Tragzeit tdglich
um 5 Minuten steigern, bis
Sie die Lochblendenbrille 1
bis 2 Stunden im Tag tragen
konnen. Lochblendenbrillen
kosten CHF 70

Erndhrung
Unerlésslich fiir das optimale
Funktionieren der Augen ist
eine regelmaéssige und ausrei-
chende Vitalstoffversorgung.

Antioxidantien, Vitamine
A, C und E sowie Selen und
Carotinoide, schiitzen den
Organismus vor freien Ra-
dikalen.

Vitamin B, D und E sowie
Betakarotin fiihrt zu einer
weiteren Verbesserung fiir
gesunde Augen.

Ein Mangel an Vitaminen,
Mineralien, Aminosiduren
und Spurenelemente fithrt zur
Mangelfunktion von Zellen,
zurFehlfunktion von Organen
und danach zu verschiedenen
Krankheiten.

Durch die nahrungsergin-
zende Zellular Medizin ist es
moglich, diese fiir den Kérper
so wichtigen Stoffe auf natiir-
licher Weise unserem Korper
wieder zuzufiihren.

Frisches Obst und Gemiise
und Vollkornprodukte ent-
halten hochwertige Eiweisse,
Vitamine und Mineralien.

Kalorientrdger wie Siissig-
keiten, Limonaden, Weiss-
mehlprodukte und Fertigge-
richte bedeuten Stoffwech-
selstress fiir die Augen.

Fettreiche Speisen und Niko-
tin begtinstigen die Geféss-
verengung, worunter auch
die Versorgung der Augen
leiden.
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Altersweitsichtigkeit
(Presbyopie)

Die Augenlinse ist nicht aus
Glas, wie die Linsen einer Ka-
mera, sondern hochgradig fle-
xibel, womit die unterschied-
lichen Focuseinstellungen in
Sekundenbruchteilen erreicht
werden.

Die Linse hat die Aufga-
be, einfallende Strahlen so
zu biindeln, dass auf der
Netzhaut ein scharfes Bild
entsteht.

Augapfel

Hormhaut

_——

Bei jeder Muskulatur und
jedem flexiblen Koérperorgan
koénnen Verspannungen oder
allméhliche Ermiidungser-
scheinungen und Verschla-
ckungen zu einer Beeintréch-
tigung der Funktionen fiih-
ren.

Auch die Augenlinsen wer-
den bei Verspannungen all-

mahlich verschlackt und
unflexibel. Dies fiithrt zur
allgemein bekannten Alters-
weitsichtigkeit .

Die Linsen konnen sich nicht
mehr ausreichend stark
kriimmen, um im Nahbereich
scharf sehen zu konnen.
Augentibungen verbessern
die Durchblutung und Sau-
erstoffversorgung der Au-
gen, wodurch Schlacken aus
dem Gewebe abtransportiert
werden konnen. Die Linsen
gewinnen ihre Flexibilitat
zuriick, das Sehvermdogen
verbessert sich.

Augentraining
Alle Ubungen 10 mal ohne
Brille locker, langsam und
entspannt durchfiihren. Da-
bei tief aus und einatmen.
Nach jeder Ubung die Augen
abdecken.

Schwenken
Stehend den Oberkorper mit
dem Kopf und den Armen
locker aus der Hiifte nach
links und rechts schwingen
und den Blick tiber alles hin-
weggleiten lassen.

Augenanpassung
Den Daumen nahe vor der
Nase 3 Sekunden beobach-
ten und einen entfernten
Gegenstand 3 Sekunden be-
obachten. Locker zwischen
beiden Punkten hin und her
schwingen.
Blickspriinge

Den Blick von der Nasenspit-
ze lber die Hand zu einem
nahen, dann weiten, bis ent-
fernten Objekt, vor und zu-
riick wandern lassen. Bei je-
dem Gegenstand 3 Sekunden
bleiben.

Augenmassage
Den oberen Rand der Ge-
sichtsbacken mit den Spitzen
der Zeigefinger von der Na-
senwurzel bis zum dufleren
Lidrand mit kleinen kreisen-
den Bewegungen massieren.

Rasterbrillentraining
Das Bifocale-, oder Ganz-
flachiger Rastergitter einige
Sekunden beobachten, und
einen entfernten Gegenstand
einige Sekunden beobach-
ten. Locker zwischen beiden
Punkten hin und her schwin-
gen.

Rasterbrille

Die Rasterbrille bewirkt eine
ca. 50 Prozentige natiirliche
Beruhigung der Netzhaut. Die
Augenmuskeln werden be-
weglicher und besser durch-
blutet. Ein starres Blickmuster
wird vermieden und aufge-
16st. Die Geschwindigkeit der
Feineinstellungsbewegungen
der Augen wird erhoht. Die
Akkommodationsfahigkeit
von Linse und Ziliarmuskel
wird aktiviert.

Entgiftung

Die Belastung des mensch-
lichen Korpers durch schad-
liche Stoffe nimmt von Jahr
zu Jahr immer mehr zu. Die
Leber als wichtigstes Entgif-
tungsorgan unseres Korpers
ist den immer zahlreicher
anfallenden Schadstoffen
nicht mehr gewachsen. Die
Entgiftungsleistung der Leber
ist begrenzt.

Schadstoffe aus Verkehr und
Feuerungsanlagen, aber auch
Giftstoffe, welche wir durch
sogenannte Genussmittel wie
Alkohol und Rauchen oder
auch durch Arzneimittel zu

uns nehmen belasten das
Gleichgewicht unseres Kor-
pers. Wir nehmen Giftstoffe
tiber die Nahrung, tiber den
Atem, ja sogar tiber die Haut
auf.

Zahllose Gifte werden in den
Leberzellen gespeichert, ohne
zunichst verstoffwechselt
zu werden. Die mangelnde
Entgiftung des Korper und
die Belastung der Leber wirkt
sich auf unser korperlicher
Gleichgewicht und unsere
Gesundheit negativ aus. Als
Entgiftungsorgan kommt der
Leber eine umfassende Be-
deutung zu. Durch verschie-
dene komplizierte chemische
Prozesse entgiftet die Leber
unseren Koérper. Diese Pro-
zesse konnen allerdings nur
einwandfrei funktionieren,
solange die Leber intakt ist
und die Giftstoffe eine be-
stimmte Konzentration nicht
tibersteigen.

Ursachen fiir die Leberbela-
stung kénnen neben den Um-
weltgiften z.B. Belastungen
der Nahrung, falsche Ernéh-
rung, Alkoholkonsum, aber
auch medizinische Therapien
mit Erhéhung des Zellzerfalls

wie Chemotherapie oder
Strahlentherapie sein.

Leberentgiftungskur
Sinnvollist es, 1-2 mal im Jahr
eine Leberentgiftungskur zu
machen, allein zur Vorbeu-
gung und zur Befreiung von
Umweltgiften, die wir aus
Nahrung und Luft zu uns
nehmen. Mariendistelsamen
konnen auch tber lingere
Zeit eingenommen werden,
ohne eine Uberreizung der
Leber befiirchten zu miissen.
Da auch ein Mangel an ge-
wissen Vitalstoffen, wie z.B.
Vitamin E, Vitamin B6, Pan-
tothensdure, Selen und Cyto-
chrom zu einer Schidigung
der Leberzellen fiihren kann,
sollte zusatzlich hochdosierte
Zellvitalstoffe eingenommen
werden.

Mariendistel ist eines der
besten Heilpflanzen zur Ent-
giftung der Leber. Die Ent-
giftungsleistung der Leber
ist begrenzt. Wir nehmen
Giftstoffe tiber die Nahrung,
den Atem und die Haut auf.
Schadstoffe aus Verkehr und

Feuerungsanlagen, und Gift-
stoffe durch Konservierungs-
mittel und Medikamente
belasten unseren Korper. Die
mangelnde Entgiftung des
Koérper wirkt sich auf unsere
Gesundheit negativ aus. Ma-
riendistel hilft bei Leber- und
Gallenschwiche, Hepatitis,
Fettleber, Seitenstechen, Milz-
leiden, Gallenblasenstauung,
-entziindung, -koliken, Pforta-
dersystem und Leberzirrhose,
Appetitmangel, Krampfadern
und Hamorrhoiden.

Schollkraut wirkt krampf-
l6send, schmerzstillend und
hilft bei Leber- und Gallen-
leiden, Gallenblasenentziin-
dung, Leberschwellung, Gelb-
sucht, Gallengriess, Rheuma,
Gicht, Menstruationskramp-
fen, Magenschmerzen und
Reiz- und Krampfhusten.

Echinacea (roter Sonnenhut)
hilft gegen Fieber, Grippe,
Schnupfen, Husten, Angina,
Katarrh, Asthma, bei Un-
wohlsein, vor oder nach der
Geburt und schlecht hei-
lenden Wunden. Echinacea ist
ein pflanzliches Antibiotika,

dass die Abwehrkrifte gegen
Viren und Bakterien stei-
gert. Daher wird es auch bei
Aids-Therapie, alle Arten von
Infektionen, Entziindungen
und chronischen Niereninfek-
tionen eingesetzt.

Propolis ist ein Harz, das die
Bienen sammeln, um ihr Haus
vor Schédlingen zu schiitzen.
Es ist ein hochwirksames An-
tibiotikum ohne Nebenwir-
kungen, und bewirkt keine
Resistenz. Die Wirkstoffe im
Propolis starken das Immun-
system, helfen bei Grippe,
Schnupfen, Erkéltungen, Tu-
berkulose, Infektionen, Ma-
gen- und Darmgeschwiire
und Entziindungen, Nervo-
sitdt, Prostata und bekampfen
Viren und resistente Bakteri-
enstamme.
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Grauer Star
(Katarakt)

Der graue Star ist eine Triibung
der Augenlinse. Er fithrt dazu,
dass das gesehene Bild immer
mehr an Schirfe verliert. Die
Triibung ist meist eine Folge
der Alterung der Linse. Die Ka-
tarakt betrifft rund 99 Prozent
der tiber 65-Jdhrigen.

Unsere Linse ist durchsichtig,
so dass wir ein klares Bild
erhalten. Sie ist weich und
flexibel, damit sie von kleinen
Augenmuskeln bewegt werden
kann (Akkommodation). Dies
ermoglicht uns sowohl nahe,
als auch weit entfernte Dinge
scharf zu sehen. Die Linse wird
von der inneren Linsenfliis-
sigkeit beeinflusst. Im Laufe
der Zeit kommt es zu einer
vermehrten Ansammlung von
Flussigkeit in der Linse - der
graue Star beginnt.

Die hiufigsten Ursachen fiir
grauen Star sind: Zuckerkrank-
heit, Entziindung des Augin-
neren, Linsenstoffwechselde-
fekte, Mangelerndhrung und
ultraviolettes Licht. Nach und
nach verschlechtert sich die
Sehfdhigkeit. Der Betroffene

nimmt sein Umfeld nur noch
neblig wahr. Kontraste und Far-
ben verblassen. Das Auge wird
empfindlich gegen Blendung.
In manchen Féllen entstehen
Doppelbilder. Im Spéatstadium
verschlechtert sich die Sehkraft
so drastisch, dass es fast zur
Erblindung kommen kann. Die
Graufdrbung der Pupille wird
fiir andere sichtbar.

Der graue Altersstar ist die
haufigste Augenerkrankung,
die operativ behandelt werden
muss. Die Katarakt-Operation
istauch die haufigste Operation
in der Medizin tiberhaupt.

Griiner Star
(Glaukom)

Der Griine Star ist eine Abfluss-
storung des Kammerwassers
mit krankhafter Erhéhung
des Augeninnendrucks. Die
Ursachen kénnen ebenso wie
die individuellen Beschwerden
unterschiedlich sein, gemein-
sam ist aber allen Formen,
dass der Sehnerv durch den zu
hohen Druck im Augapfel auf
Dauer geschidigt wird. Auf
Dauer kann das zur Erblindung
fithren. Im Auge gibt es eine
vordere Augenkammer und

eine hintere Augenkammer.
Die Augenkammern sind mit
Kammerwasser gefiillt, das der
Nahrstoffversorgung der nicht
mit Blutgefdfien versorgten
Hornhaut und der Linse dient.
Das Kammerwasser wird lau-
fend vom Ziliarkérper, dem
Halteapparat der Linse in der
hinteren Augenkammer, gebil-
det und gelangt zwischen Iris
und Linse durch die Pupille in
die Vorderkammer. Von dort
flieBt es durch kleine Spalten im
Winkel zwischen Hornhaut und
Iris in den Schlemmschen Kanal
und schlieflich in die Blutbahn
ab. Wenn dieser Abfluss behin-
dert ist, kommt es zu einem
Riickstau des Kammerwassers
und damit zu einer Erh6hung
des Drucks im Auge.

Etwa vier Prozent aller Men-
schen erkranken im Laufe ihres
Lebens an einem Glaukom,
meist tritt der so genannte Grii-
ne Star nach dem 40. Lebensjahr
auf. Besondere Risikofaktoren
sind: Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, schwere Ent-
ziindungen am Auge, starke
Kurzsichtigkeit, Kortisonbe-
handlung, Nikotin.

Bei einem akuten Glaukom-
Anfall im Rahmen eines Eng-

winkelglaukoms kommt es
zu starken Augen- und Kopf-
schmerzen, plotzlicher Seh-
verschlechterung, hiufiger
Ubelkeit, Erbrechen sowie zu
einer Rotung des Auges und
Verhirtung des Augapfels

Um ein Glaukom moglichst
frith zu erkennen und durch
rechtzeitige Behandlung Fol-
geschidden zu vermeiden, sind
regelmafiige Kontrolluntersu-
chungen beim Augenarzt - vor
allem ab dem 40. Lebensjahr
- notwendig.

Unbehandelt fithrt ein Glaukom
durch zunehmende Schadigung
des Sehnerven irgendwann zur
Erblindung. Entscheidend ist
das frithe Erkennen und Be-
handeln eines Glaukoms, da
bereits bestehende Schaden am
Sehnerv nicht mehr riickgéngig
gemacht werden konnen. Mit
den geeigneten Medikamenten
ist es in den meisten Fillen
moglich, ein Fortschreiten der
Erkrankung zu verhindern und
das Sehvermégen zu erhalten.

Augentraining hilft zur Vor-
beugung vom Griinen- oder
Grauen Star.

Augentraining
Alle Ubungen 10 mal ohne
Brille locker, langsam und ent-
spannt durchfiithren. Dabei tief
aus und einatmen. Nach jeder
Ubung die Augen abdecken.

Augenkreisen
Die Augen langsam zu einer
ligenden 8 kreisen. Dabei alles
beobachten.

Kaltes Wasser
Hande mit kaltem Wasser fiil-
len und aus 10 cm Entfernung
an die geschlossenen und ge-
offneten Augen spritzen. Kaltes
Wasser tiber die Augen fliesen
lassen.

Sonnenbad

Die geschlossenen Augen 15
Minuten von der Sonne be-
strahlen lassen und dabei den
Kopf langsam hin und her
bewegen.

Unter Einwirkung von Son-
nenlicht kann unser Korper
in der Haut selbst Vitamin D
bilden, was fiir den Aufbau
von Muskeln und Knochen von
Bedeutung ist. Denn ein ausrei-
chender Vitamin D-Spiegel im
Blut ist erforderlich, damit aus
dem Darm Calcium resorbiert
werden kann.

Augenmassage

Mit den Fingerspitzen beider
Hinde leicht um die Augen-
hohlen und in Richtung der
Schlifen klopfen. Zum Ab-
schluss das Gesicht von der
Gesichtsmitte nach Aussen
hin ausstreichen.

Rasterbrillentraining
Mit der Rasterbrille langsam
den Kopf nach rechts und nach
links bewegen und dabei durch
die Locher schauen.

Mit der gleichen Ubung die Ra-
ster beobachten. Zugleich sieht
man auch den Hintergrund in
Bewegung.

Zellvitalstoffe
Uber Gesundheit und Krank-
heit unseres Kérpers wird auf
der Ebene von Millionen Kor-
perzellen entschieden. Fiir eine
Vielzahl von biochemischen
Stoffwechselprozessen werden
in jeder Zelle Vitamine, Mine-
ralstoffe, Spurenelemente und
Aminosduren benétigt.
Solange wir leben, verbrauchen
Millionen von Zellen Zellener-
gie. Diese Zellenergie miissen
wir unserem Kérper zufiihren.
Die meisten lebensnotwendigen

Vitamine, Mineralstoffe, Spu-
renelemente und Aminosiduren,
die dazu benétigt werden, kann
unser Korper nicht selbst oder
nur in einem unzureichenden
Mafse produzieren.

Die Zufuhr geschieht entwe-
der iiber die Nahrung oder als
Nahrungsergénzung. Da die
Nahrung heutzutage in der
Regel sehr ndhrstoffarm ist, ist
die Nahrungsergianzung durch
Nahrungsergédnzungsmittel
nahezu unverzichtbar.

In Dr. Raths Zell-Vitalstoff-For-
mulas sind die lebenswichtigen
Niahr- oder Zell-Vitalstoffe in
einer solchen Zusammenset-
zung enthalten, dass sie die
wichtigen Stoffwechselprozesse
des Korpers auf optimale Weise
untersttitzen und regulieren.

Die Zusammensetzung von Dr.
Raths Nahrungsergidnzungen
zur Zell-Gesundheit basiert auf
jahrelangen Forschungen neu-
esten Stand wissenschaftlicher
Erkenntnisse.

Mit den Formulas Vitacor Plus
und Relavit werden die glatten
Muskelzellen gestarkt. Diese
bauen nicht nur die Wande

der Arterien auf, sondern auch
die kleineren Blutgefdsse und
Kapillaren sowie andere Roh-
rensysteme in unserem Korper,
zum Beispiel die Wand des
Miniatur- Drainagesystems des
Auges, wodurch das Kammer-
wasser des Auges kanalisiert.

Dr. Gerhard Franz berichtet von
seinen Erfahrungen:

Mir hat die Zellular Medizin
sehr geholfen. Als ich vor gut
3 Jahren mit der Einnahme
der Zellvitalstoffen begann,
verschwand mein grauer Star
auf dem linken Auge innerhalb
von nur 6 Wochen. Der griine
Star benoétigte auf der einen
Seite ein halbes und auf der
anderen Seite ein Jahr, um zu
verschwinden. Auch meine
Gelenkbeschwerden gehoren
seit 2 Jahren der Vergangenheit
an. Ich bin 72 Jahre alt und fiihle
mich topfit!
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