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 Bildschirmtitigkeit stim-
men nicht mit dem Bediirfnis
der Augen nach Bewegung
und Abwechslung tiberein.
Bildschirmarbeit bedeutet
tatsdchlich Schwerstarbedit fiir
die Augen.

Menschen aller Altersstufen
berichten von brennenden-,
trockenen-, oder tranenden
Augen, Augenflimmern, von
Lichtempfindlichkeit, Lidzu-
cken und von Sehschirfenver-
danderung 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 Korper den Seh-
purpur nicht ausreichend
bilden. Nahrungsergénzende
Zellvitalstoffe mit erhéhtem
Anteil an Vitamin A helfen
den Augen bei langer Bild-
schirmarbeit.

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

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

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

Rasterbrille

Beim Augentraining sollte
man so wenig wie moglich
eine korrigierte Brille tragen.
Um dennoch ohne Brille gut
sehen zu konnen, 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 gebiin-
delt wird und direkt auf die
Makula (Netzhautmitte), die
Stelle des scharfsten 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 Gewohnheit
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.

Grundsitzlich 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
anfinglich 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 Autofahren oder bei Té-
tigkeiten, bei denen schnelles
Reaktionsvermogen erforder-
lich 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 Thr Gehirn nicht wei-
ter um das schwarze Raster
kiimmert.

Rasterbrillen fiir Erwachsene
und Kinder kosten CHF 50

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.

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

Dr. Bates schilderte den Fall
eines jungen Midchens, die
an einer zeitweiligen Kurz-
sichtigkeit litt.

Die Kurzsichtigkeit stellte
sich immer dann ein, wenn
die junge Frau die Unwahr-
heit 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 weify man inzwischen,
daff der Augapfel flexibel
ist und durch verspannte
Augenmuskulatur aus seiner
natiirlichen, runden Form
gedehnt werden kann, was
letztlich zur Kurz- oder Weit-
sichtigkeit fiihrt.

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. Kiinstliches
Licht, Fernsehen, Compu-



terarbeit usw. belasten die
Augen.

Das Licht dringt durch die
Pupille, wird durch die Lin-
se gebtindelt 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.

Augapfel

Entfernte Gegenstande kon-
nen nicht scharf gesehen
werden. Man sieht nur in der
Néhe scharf, darum spricht
man von Kurzsichtigkeit.

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.

Altersweitsichtigkeit
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.Bei jeder Musku-
latur und jedem flexiblen
Korperorgan konnen Ver-
spannungen oder allméhliche

Ermitdungserscheinungen
und Verschlackungen zu einer
Beeintrdchtigung der Funkti-
onen fiihren.

Augapfel
Harnhaut
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Auch die Augenlinsen wer-
den bei Verspannungen all-
méahlich verschlackt und
unflexibel. Dies fiihrt zur
allgemein bekannten Alters-
weitsichtigkeit .

Die Linsen kénnen 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 Flexibilitadt
zuriick, das Sehvermdgen
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.

Erndhrung
Unerlésslich fiir das optimale
Funktionieren der Augen ist
eine regelmassige 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,
zur Fehlfunktion von Organen
und danach zu verschiedenen
Krankheiten.

Durch die nahrungsergén-
zende Zellular Medizin ist es

moglich, diese fiir den Koérper
so wichtigen Stoffe auf natiir-
licher Weise unserem Korper
wieder zuzufiihren.

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

Kalorientrager 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.

Zellvitalstoffe

Uber Gesundheit und Krank-
heit unseres Korpers wird
auf der Ebene von Millionen
Ko6rperzellen entschieden.
Fiir eine Vielzahl von bio-
chemischen Stoffwechsel-
prozessen werden in jeder
Zelle Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Amino-
sduren benétigt.

Solange wir leben, verbrau-
chen Millionen von Zellen
Zellenergie. Diese Zellenergie
miissen wir unserem Korper
zufithren. Die meisten lebens-
notwendigen Vitamine, Mi-
neralstoffe, Spurenelemente
und Aminosduren, die dazu
benétigt werden, kann unser
Kérper nicht selbst oder nur
in einem unzureichenden
Maf3e produzieren.

Die Zufuhr geschieht entwe-
der tiber die Nahrung oder als
Nahrungsergianzung. Da die
Nahrung heutzutage in der
Regel sehr nédhrstoffarm ist,
ist die Nahrungsergdnzung
durch Nahrungserganzungs-
mittel nahezu unverzichtbar.

In Dr. Raths Zell-Vitalstoff-
Formulas sind die lebens-
wichtigen Nihr- oder Zell-
Vitalstoffe in einer solchen
Zusammensetzung enthalten,
dass sie die wichtigen Stoff-
wechselprozesse des Kérpers
auf optimale Weise untersttit-
zen und regulieren.

Die Zusammensetzung von
Dr. Raths Nahrungsergin-

zungen zur Zell-Gesundheit
basiert auf jahrelangen For-
schungen neuesten Stand wis-
senschaftlicher Erkenntnisse.

Mit den Formulas Vitacor
Plus und Relavit werden die
glatten Muskelzellen gestér-
kt. Diese bauen nicht nur
die Winde der Arterien auf,
sondern auch die kleineren
Blutgefdasse und Kapillaren
sowie andere Rohrensysteme
in unserem Korper, zum Bei-
spiel die Wand des Miniatur-
Drainagesystems des Auges,
wodurch das Kammerwasser
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 inner-
halb von nur 6 Wochen. Der
griine Star benétigte auf der
einen Seite ein halbes und auf
der anderen Seite ein Jahr, um
zu verschwinden. Auch meine
Gelenkbeschwerden gehéren

seit 2 Jahren der Vergangen-
heit an. Ich bin 72 Jahre alt
und fiithle mich topfit!

Sehkontrolle
Augentibungen entspannen und
kriftigen alle Augenmuskeln,
fordert die Durchblutung und
Sauerstoffversorgung der Augen,
machen die Linsen flexibel, und
verbessert das Sehvermogen.

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

Augentibungen entspannen und kréftigen alle
Augenmuskeln, fordert die Durchblutung
und Sauerstoffversorgung der Augen, ma-
chen die Linsen flexibel, und verbessert das
Sehvermdogen.

Augeniibungen entspannen und kriftigen alle Augen-
muskeln, fordert die Durchblutung und Sauerstoffver-
sorgung der Augen, machen die Linsen flexibel, und
verbessert das Sehverméogen.

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