Rasterbrille

Rasterbrille ist fiir Kurz- oder
Weitsichtige, Hornhautver-
krimmung und alle die gut
sehen, und auch bis ins hohe
Alter gut sehen mochten.

W

Beim Augentraining sollte man
so wenig wie moglich eine
korrigierte Brille tragen. Um
dennoch ohne Brille gut sehen
zu konnen, entwickelte ein Au-
genarzt die Rasterbrille.

In der Augenheilkunde wird die
Rasterbrille bereits seit mehr als
hundert Jahren therapeutisch
bei Netzhautablésungen sowie
bei Augenhintergrundédem
und Blutungen oder Schielen
angewandt.

In Amerika wird die Rasterbril-
le von den Piloten der amerika-
nischen Luftfahrtgesellschaft
verwendet.

Die Rasterbrille hat statt ein
herkémmliches Korrekturglas

ein dunkles Punktraster aus
Kunststoff. Durch diese Perfo-
rierung wird erreicht, dass der
einfallende Lichtstrahl bereits
vor den Augen gebtindelt 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 Compu-
ter arbeitet, oder einen Film
ansieht.

Beim Wandern von Loch zu
Loch werden die Augen zu
schnellen Blickbewegungen
angeregt, wodurch die Beweg-
lichkeit der Augenmuskulatur
und die Durchblutung verbes-
sern 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 Lockern
der Augen benutzen.

Grundsitzlich kann die Ra-
sterbrille so oft und so lange
getragen werden wie man will.
Das Wohlbefinden und die
Entspannung der Augen 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. Las-
sen Sie sich zum Eingewo6hnen
Zeit und tragen Sie die Raster-
brille vorerst nur in vertrauter
Umgebung! Geeignet ist die
Rasterbrille fiir den Nahbereich
(Arbeit am Computer oder
Lesen) und auch fiir die Ferne.
Beim Autofahren oder bei Ta-
tigkeiten, bei denen schnelles
Reaktionsvermégen erforder-
lich ist, sollte die Rasterbrille
nicht getragen werden.

Mit dem Rastereffekt konnen
anfangs eventuell optische
Dezentralisierungen auftreten.
Wenn dies der Fall ist, umwan-
dern Sie das fixierte Objekt,
blinzeln Sie so lange, bis sich
Thr Gehirn nicht weiter um das
schwarze Raster kiimmert.

Rasterbrillen fiir Erwachsene
und Kinder kosten CHF 50.

Augentraining

Das Auge ist ein wichtiges
Sinnesorgan. Der grosste Teil
von unseren Informationen
nehmen wir mit unseren Au-
gen auf. Trotzdem tun wir sehr
wenig fir die Gesundheit un-
seren Augen. Fast jeder zweite
Mensch hat Augenprobleme.
Kiinstliches Licht, Fernsehen,
Computerarbeit, schlechte Er-
nahrung usw. belasten die Au-
gen. Aber auch Stress, korper-
liche Spannungen, Angst oder
Sorgen haben Verspannungen
von einzelnen Augenmuskeln
zur Folge, die den Augapfel in
seiner Funktion stort.

Eine Brille mit Korrekturglas
bewirkt, dass man wieder
besser sehen kann. Eine Zer-
streuungslinse, ein Brillenglas
das nach Aussen dicker wird,
verlegt bei Kurzsichtigkeit
(Myopie) das scharfe Bild zur
Netzhaut. Eine Sammellinse,
ein Brillenglas das nach Aus-
sen diinner wird, verlegt bei
Weitsichtigkeit (Hyperopie) das
scharfe Bild zur Netzhaut.

Bei jeder Muskulatur und je-
dem flexiblen Koérperorgan

kénnen Verspannungen oder
allmdhliche Ermiidungser-
scheinungen und Verschla-
ckungen zu einer Beeintrich-
tigung der Funktionen fiihren.
Auch die Augenlinsen werden
bei Verspannungen allméhlich
verschlackt und unflexibel.
Dies fithrt zur allgemein be-
kannten Altersweitsichtigkeit.
Die Linsen konnen sich nicht
mehr ausreichend stark kriim-
men, um im Nahbereich scharf
sehen zu kénnen.
Augeniibungen entspannen
die Augenmuskeln und ver-
bessern die Durchblutung und
Sauerstoffversorgung der Au-
gen, wodurch Schlacken aus
dem Gewebe abtransportiert
werden kénnen. Die Linsen ge-
winnen an Flexibilitdt und das
Sehvermogen verbessert sich.

Bildschirmarbeit
Unsere Augen leben auf bei
Bewegung und Abwechslung
verschiedener Bildeindriicke.
Beim natiirlichen Sehen wech-
selt der Blick stindig zwischen
nah, fern, hell, dunkel, Gesamt-
bild, Detail, zweidimensional,
dreidimensional hin und her.
Dagegen ist das Sehen am Bild-
schirm enorm einseitig, mit ein

kleines Blickfeld auf die Nihe
begrenzt. Die Anforderungen
der Bildschirmtatigkeit stim-
men nicht mit dem Bediirfnis
der Augen nach Bewegung
und Abwechslung tiberein.
Bildschirmarbeit bedeutet tat-
sdachlich Schwerstarbeit fiir die
Augen.

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

Das Lesen eines Bildschirm-
textes ist nicht zu vergleichen
mit dem Lesen eines Buches.
Das ununterbrochene Hineinse-
hen in eine Lichtquelle belasten
die Augen. Das menschliche
Auge ist fiir das Aufnehmen
von reflektiertem Licht ge-
schaffen. Bei der Arbeit am
Bildschirm wird die Netzhaut
stark beansprucht, weil die
Netzhautzellen vermehrt Seh-
purpur bilden muss.

Beim Arbeiten am Bildschirm
neigt man noch mehr zum
Starren als beim Lesen von

Texten auf Papier. Beim Starren
werden die Augen ldnger als
tiblich zwischen den einzelnen
unbewussten Lidschldgen offen
gehalten. Der Lidschlag dient
dazu, die Augen zu befeuch-
ten, zu reinigen und einen
Moment der Dunkelheit zu
verschaffen, damit der Seh-
purpur sich regenerieren kann.
Durch das Starren kann sich
der Sehpurpur noch weniger
regenerieren, obwohl die Au-
gen durch die starke Beanspru-
chung hiufigere Regeneration
notig hatte.

Der Sehpurpur benétigt Vita-
min A um sich zu regenerieren.
Bei Vitamin A Mangel kann der
Kérper den Sehpurpur nicht
ausreichend bilden. Nahrungs-
ergdnzende Zellvitalstoffe mit
erhchtem Anteil an Vitamin A
helfen den Augen bei langer
Bildschirmarbeit.

Sehtraining ist ein guter Aus-
gleich zum Sehstress am Bild-
schirm. Augeniibungen ent-
spannen und regenerieren die
Augen und bringen Bewegung
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
Gewohnungszeit, bis man eine
langere Zeit mit der Rasterbrille
am Bildschirm arbeiten kann.

Erndhrung
Unerlésslich fiir das optimale
Funktionieren der Augen ist
eine regelmaéssige und ausrei-
chende Vitalstoffversorgung.
Antioxidantien, Vitamine A,
C und E sowie Selen und Ca-
rotinoide, schiitzen den Orga-
nismus vor freien Radikalen.
Vitamin B, D und E sowie
Betakarotin fiihrt zu einer wei-
teren Verbesserung fiir gesunde
Augen.

Frisches Obst und Gemtise und
Vollkornprodukte enthalten
hochwertige Eiweisse, Vita-
mine und Mineralien.
Kalorientrdger wie Siissig-
keiten, Limonaden, Weissmehl-
produkte und Fertiggerichte
bedeuten Stoffwechselstress fiir
die Augen. Fettreiche Speisen
und Nikotin begiinstigen die
Gefdssverengung, worunter
auch die Versorgung der Augen
leiden. Es ist ratsam, jahrlich
eine Entgiftungskur mit Fasten,
Gemiisesifte oder Mariendi-
stel- und Schéllkrautkapseln
durchzufihren.



Entgiftung Die Belastung des
menschlichen Kérpers durch
schddliche Stoffe nimmt von
Jahr zu Jahr immer mehr zu.
Die Leber als wichtigstes Ent-
giftungsorgan unseres Kérpers
istden immer zahlreicher anfal-
lenden Schadstoffen nicht mehr
gewachsen. Die Entgiftungslei-
stung 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 Gleich-
gewicht unseres Korpers. 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 Ent-
giftung des Korper und die
Belastung der Leber wirkt sich
auf unser korperlicher Gleich-
gewicht und unsere Gesundheit
negativ aus.

Als Entgiftungsorgan kommt
der Leber eine umfassende
Bedeutung zu. Durch verschie-
dene komplizierte chemische

Prozesse entgiftet die Leber
unseren Korper. Diese Pro-
zesse konnen allerdings nur
einwandfrei funktionieren,
solange die Leber intakt ist und
die Giftstoffe eine bestimmte
Konzentration nicht iiberstei-
gen.

Ursachen fiir die Leberbela-
stung kénnen neben den Um-
weltgiften z.B. Belastungen der
Nahrung, falsche Erndhrung,
Alkoholkonsum, aber auch
medizinische Therapien mit
Erhohung des Zellzerfalls wie
Chemotherapie oder Strahlen-
therapie sein.

Mariendistel
ist eines der besten Heilpflan-
zen zur Entgiftung der Leber.
Mariendistel hilft bei Leber-
und Gallenschwiche, Hepatitis,
Fettleber, Seitenstechen, Milz-
leiden, Gallenblasenstauung,
-entztindung, -koliken, Pforta-
dersystem und Leberzirrhose,
Appetitmangel, Krampfadern
und Hiamorrhoiden. Um die
Leber nicht zu iiberreizen emp-
fiehlt sich alle 3 Wochen ein
Wechsel mit Teufelskralle. Da
die Leber nachts arbeitet, sollte
man die letzte Dosis vor dem
Zubettgehen nehmen.

Teufelskralle

hilft bei Gicht, Arthritis, Rheu-
ma, Vergiftungserscheinungen,
Ekzeme, Schuppenflechte,
Stoffwechsel, Verstopfung, Ma-
gen- und Darmbeschwerden.
Teufelskralle kann auch Knor-
pelsubstanz aufbauen, wirkt
lindernd bei Ischias, ist Balsam
fiir die Gelenke und senkt
den Cholesterinspiegel. Um
die Leber nicht zu iiberreizen
empfiehlt sich alle 3 Wochen
ein Wechsel mit Mariendistel.
Da die Leber nachts arbeitet,
sollte man die letzte Dosis vor
dem Zubettgehen nehmen.

Schwarzkiimmel6l
enthilt sehr viele ungesittigte
und hochungesittigte Fett-
sduren und hilft bei grippalen
Infekten, Hormonstérungen,
Diabetes, Kopfscherzen, Er-
kaltungskrankheiten, Magen-
und Darmprobleme, fordert
die natiirliche Darmflora und
unterdriickt die krankma-
chenden Bakterien. Dadurch
werden allergische Reaktionen
neutralisiert, was eine mil-
dernde Wirkung bei Asthma,
Pollenallergien, Heuschnupfen,
Stauballergien und grippalen
Infekten bewirkt. Schwarzkiim-

mel6] wirkt auch bei Stérungen
im Leber- und Gallenbereich,
starkt das Immunsystem und
stimuliert Knochenmark- und
Immunzellen, senkt den Blut-
zucker, schiitzt normale Zel-
len vor den zellschddigenden
Effekten durch Viren, zerstort
Tumorzellen und erhoht die
Anzahl antikérperproduzie-
render B-Zellen.

Borretschol
ist reich an Omega-6-Fettsdure
Gamma-Linolensiure, die den
Blutkreislauf anregen, die Ve-
nen elastischer macht und die
Talgdriisen aktiviert, so das
die Haut die Elastizitat zuriick-
erhilt und Falten reduziert.
Die Fettsauren helfen auch bei
Arteriosklerose, Thrombosen,
Cholesterin und Verklumpung
der Blutpléttchen, Venenent-
ziindungen, Hamorrhoiden,
Krampfadern, Angina pectoris,
Herzinfarkt, schwachem Herz,
Diabetes, Arterienwandverhér-
tung, Cellulitis, Cholesterin,
Ubergewicht, Gicht, Arthrose,
Arthritis, Rheuma, Menstru-
ationsstorungen, Odemen,
Depressionen, Wechseljahrbe-
schwerden, Hormonstérungen,
Hautkrankheiten und Multiple

Sklerose. Bei MS-Kranken stell-
te man einen 80 Prozentigen
Riickgang der Beschwerden
fest.

Nachtkerzendl
oder Abendprimel genannt
ist eine natiirliche Quelle von
Gamma-Linolensdure und
enthédlt eine der biologisch
aktivsten erhéltlichen Formen
der Omega-6 Fettsdure, die auf
das Hormonsystem ausglei-
chend wirken. Nachtkerzen-
6l regen die Funktionen der
Haut und der Talgdriisen an,
so dass sich die Haut besser
riickfettet. Dadurch wird die
Hautelastizitdt geférdert und
der Alterungsprozess der Haut
verlangsamt. Nachtkerzenol
hilft auch bei Migréne, Depres-
sionen, Ekzeme, Hormon- und
Stoffwechselstérungen und
Multiple Sklerose.
Daauch ein Mangel an gewissen
Vitalstoffen, wie z.B. Vitamin E,
Vitamin B6, Pantothensédure,
Selen und Cytochrom zu einer
Schiadigung der Leberzellen
fithren kann, sollte zusitzlich
hochdosierte Zellvitalstoffe
eingenommen werden.

Zellvitalstoffe
Uber Gesundheit und Krank-

heit unseres Korpers 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 Milli-
onen von Zellen Zellenergie.
Diese Zellenergie miissen wir
unserem Korper zufiihren.
Die meisten lebensnotwen-
digen Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Ami-
nosduren, die dazu benétigt
werden, kann unser Korper
nicht selbst oder nur in einem
unzureichenden Mafle produ-
zieren. Die Zufuhr geschieht
entweder iiber die Nahrung
oder als Nahrungsergénzung.
Da die Nahrung heutzutage
in der Regel sehr ndhrstoffarm
ist, ist die Nahrungsergidnzung
durch Nahrungsergénzungs-
mittel nahezu unverzichtbar.
Zellvitalstoffe sind lebenswich-
tige Nahrtoffe, die den wich-
tigen Stoffwechselprozesse des
Korpers auf optimale Weise
unterstiitzen und regulieren.
Zellvitalstoffe basieren auf jah-
relangen Forschungen neuesten
Stand wissenschaftlicher Er-

kenntnisse. Mit Zellvitalstoffen
werden die glatten Muskelzel-
len gestdrkt. Diese bauen nicht
nur die Wande der Arterien
auf, sondern auch die kleineren
Blutgefdsse und Kapillaren
sowie andere Rohrensysteme
in unserem Kérper, zum Bei-
spiel die Wand des Miniatur-
Drainagesystems des Auges,
wodurch das Kammerwasser
des Auges kanalisiert.

Dr. Gerhard Franz berichtet
von seinen Erfahrungen mit
Zellvitalstoffen: 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 benotigte 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!

Augenmassage
die Augenmassage kann im
Sitzen, Stehen oder Liegen
ausgetibt werden.
Mit geschlossenen Augen mit
den Daumenspitzen den oberen

Rand der Augenhéohlen kurz un-
terhalb der Augenbrauen von der
Nasenwurzeln bis zum dusseren
Lidwinkel mit kleinen kreisenden
Bewegungen massieren.

Danach den unteren Rand der Augen-
hohlen mit den Spitzen der Zeigefinger
von der Nasenwurzel bis zum dufleren
Lidrand mit kleinen kreisenden Bewe-
gungen massieren.

Mit geschlossenen Augen mit den Spitzen der
Zeigefinger den oberen Rand der Augenhéohlen
kurz oberhalb der Augenbrauen von der Na-
senwurzeln bis zum &dusseren Lidwinkel mit
kleinen kreisenden Bewegungen massieren.

Danach den oberen Rand der Gesichtsbacken
mit den Spitzen der Zeigefinger von der Nasen-
wurzel bis zum duBleren Lidrand mit kleinen
kreisenden Bewegungen massieren.

Mit den Fingerspitzen beider Hiande leicht um die
Augenhéhlen und in Richtung der Schlifen klopfen.
Zum Abschluss das Gesicht von der Gesichtsmitte nach
Aussen hin ausstreichen.

Unsere Augenmuskeln werden beim lesen immer in einer
gleichbleibenden Richtung von links nach rechts genutzt.

Umssie zu trainieren liest oder schreibt man einen Text von rechts nach
links und bewegt so die Muskeln in eine andere Richtung.
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Augentraining
120 Minuten
1Person  pro Person 120.00
2 Personen pro Person  60.00
ab3Pers. proPerson  40.00

Bernhard Dura, Julierweg 5
CH-7000 Chur 081 284 16 60
info@fitundheil.ch
www.fitundheil.ch



