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' AUGENMASSAGE

VERSPANNUNG LOSEN

So geht’s: Verkrampfte Muskeln hemmen den Blutfluss in
denbetroffenen Bereichen und fiihren zur Unterversorgung
mit Sauerstoff und Mineralien. Gonnen Sie dem Augenbe-
reich eine Massage. Fiir die Dreipunktmassage fassen Sie
mit Daumen und Mittelfinger die Nasenwurzel anund le-
genden Zeigefinger zwischen die Augenbrauen. Dann mas-
sieren Sie die Stellen mit allen drei Fingern mit leichten,
kreisférmigen Bewegungen etwa 10 bis 20 Sekunden.

klima ist entscheidend - tro-
ckene Heizungsluft, aber
auch der unbedachte Einsatz
von Klimaanlagen setzt un-
sere Augenunndtigen Strapa-
zen aus. Luftbefeuchter wir-
ken da wahre Wunder und
unbedingt regelmifigliiften.
Achten Sie auf einen optima-
len Bildschirm und génnen
Sie IThren Augen regelmifige
Pausendavon-der Gesetzge-
ber schreibt zehn Minuten
Bildschirmpause pro Stunde
vor. Ist das nicht genug, hel-
fen die richtigen Entspan-
nungsmethoden.

Yoga. Die Entspannungs-
technik wird immer be-
liebter - Muskeln wer-
den gezielttrainiertund
Stress abgebaut. Neh-
men Sie sich ein paar
Minuten tiglich und
lenken Sie den Fokus auf
Thre Augenpartie. Wir
zeigen Thnen die bes-
ten Ubungen.

PATRICK SCHUSTER Bl

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.

E BFI TROCKENEN AUGEN

E-Eye:Beider Therapie von tro-
ckenen Augen, an denen immer-
hin rund 15 Prozent der Osterrei-
cher leiden, lag der Fokus bis-
lang auf der Linderung der Sym-
ptome. Das innovative E-Eye-
Gerat zielt mit seiner neuarti-
gen, patentierten Lichttechnolo-
gie neben der Symptomlinde-
rung auf die langfristige Besse-
rung der Ursachen ab. Die Licht-
impulse werden unterhalb
des Auges angewandt,
um die Tatigkeit der
Meibomschen Driisen
wiederherzustellen.
Erfolgsrate: 82,6 Pro-
zent! Mehr dazu am
Montag im neuen
gesund &fit.
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