Wie Sie lhren Augen Gutes tun kénnen




Gutes Sehen bedeutet Lebensqualitat. Der

Sehkomfort Ihrer Augen bestimmt entschei-
dend mit, wie Sie die Welt wahrnehmen und
vor allem, wie Sie sich dabei fithlen. Das Ziel
unserer augenoptischen Vorsorge ist es, lhren
Sehkomfort auf lange Sicht zu erhalten. Im
Laufe des Lebens sind auch unsere Augen
zahlreichen Belastungen und Risiken ausge-
setzt. Was Sie dabei beachten sollten, womit
Sie lhren Augen Gutes tun kénnen und wie
wir Sie dabei unterstiitzen kénnen, erfahren

Sie auf den folgenden Seiten.



AUGEN VOLLER
LEBENSFREUDE

Die Redewendung «etwas wie seinen Augapfel htiten» kommt
nicht von ungefahr. Es lohnt sich, dem eigenen Sehkomfort
Sorge zu tragen, denn die Augen sind als wichtigstes Sin-
nesorgan fiir 80 % unserer gesamten Wahrnehmung zustan-
dig. Zusatzliche Energie, Entspannung und Schutz tut diesen
«Schwerstarbeitern» deshalb besonders gut.

Augengerechte Erndhrungstipps

Stress, Sorgen, ungunstige Lichtverhaltnisse, Autofahren bei
Nacht und Nebel oder stundenlange Bildschirmarbeit kénnen
die Augen sehr belasten. Durch gesunde Erndhrung lasst sich
die Sehkraft auf natiirliche Weise langer stabilisieren. Wie um-
fangreiche Studien bewiesen haben, zeigen Menschen, die
sich gemuse- und obstreich erndhren, ein geringeres Risiko
fur die Entwicklung von Augenkrankheiten.

Gute Vitamine fiir lhre Augen

Vitamin A
Karotten, Broccoli, griine Salate, Gefltigel, Milch, Lachs,
Thunfisch, Honigmelone, Mango

Vitamin C
Zitrusfriichte, Apfel, Kartoffeln, Tomaten, Spinat, Fenchel,
Paprika, Blumenkohl, Kohlrabi

Vitamin E
Reis, Roggen, Fleisch, Pflanzendle, Nisse, Haferflocken,
Eier, Weizenkeime, Makrelen

Zink
Weizenkleie, Rindfleisch, Ente, Kndckebrot, Garnelen,
Halbhartkase, Pflanzendle

Selen
Fisch, Milch, Eier, Sojabohnen, Kokosnusse, Kartoffeln,

Leber, Kurbis, Getreide, Nisse

Lutein
Dunkles Blattgemise (Griinkohl), Spinat, Eier



AUGEN VORBEUGEND
FIT HALTEN

Wer sich regelméssig gentigend bewegt, hat auch bei grosseren
Anstrengungen keine Probleme mit der Ausdauer. Augen las-
sen sich ebenfalls trainieren. Mit leichter Augenfitness werden
auch anstrengende Alltagssituationen besser gemeistert. Die
nachstehenden Tipps und Methoden zeigen einfache Ubungen
zur vorbeugenden Augenentspannung.

* Fitness

Durch regelméssige sportliche Aktivitaten wie Joggen, Schwim-
men oder Walken wird eine dauerhaft gute Durchblutung an-
geregt — die Augen erhalten mehr Vitalitit.

e Palmieren

Diese Entspannungstibung hilft dem Auge sich auszuruhen.
Hierfir werden beide Handflichen aneinander gerieben bis
sie splrbar warm sind. Anschliessend werden die Ellbogen be-
quem auf den Tisch aufgestiitzt und die Handflachen sanft auf
die geschlossenen Augen gelegt. Nach drei bis finf Minuten
und tiefem Durchatmen ist die Augenmuskulatur gelockert und

beruhigt. Das Auge ist vor Licht geschltzt und entspannt.

e Weites Griin

Viele sind wéhrend der Arbeitszeit Uberwiegend gezwungen,
auf nahe und mittlere Distanzen zu sehen. Deshalb ist es wich-
tig, auch mal «das Weite zu suchen», indem man die Augen
alle zwei Stunden zwei Minuten lang in die Ferne schweifen
lasst. Geniessen Sie den Ausblick auf Landschaften bewusst,
und denken Sie dabei nur an die Schonheit der Natur. Das ent-
spannt und vitalisiert die Augen zugleich.

* Konvergenziibung

Halten Sie einen Kugelschreiber in rund 30 cm Entfernung vor
sich. Fiihren Sie den Stift zur Nase hin, und fixieren Sie ihn mit
beiden Augen. Rund 8 cm vor lhrer Nase verharren Sie mit dem
Stift und fihren ihn danach an den Ausgangspunkt zurtick. Mit
diesem Training Gben die Augen das gemeinsame Fixieren auf
einen Punkt. Die Konvergenz der Augen verbessert sich — be-

sonders wichtig fur das Arbeiten in der Nahe.



ENTSPANNTES SEHEN
AM BILDSCHIRM

Die Bildschirmarbeit verlangt von unseren Augen sehr viel, da
sich die Augen viele Stunden auf Zeichen am PC, Handy oder
TV einstellen missen. Bei diesem Matt-Sehen auf nahe und
mittlere Distanzen bendtigen die Augen eine spirbare Entlas-
tung — z.B. mit folgenden Tipps:

e Komfort fir die Augen

Eine TV-Brille bringt beim Fernsehen absoluten Sehkomfort.
Die daflir optimierten Brillengléser lassen sich leicht in beste-
hende Brillenfassungen integrieren. Nicht nur flir passionierte
Filmkenner empfehlenswert.

e Spezialbrillen

Spezielle Situationen am Arbeitsplatz verlangen nach besonde-
ren Losungen fur lhre Augen. Ihr individuelles Arbeitsumfeld,
Lichtverhéltnisse und die Ergonomie lhres Arbeitsplatzes sind
entscheidend. Ganz unabhangig davon, ob Brillen, Kontaktlin-
sen oder eine Kombination dieser Sehhilfen fiir Sie das Beste
darstellen.

e Korperhaltung

Achten Sie auf eine gute Haltung und geniigend Bewegung,
denn beide Faktoren sind unerldsslich fur eine entspannte PC-
Arbeit. Die richtige Sitzhaltung steigert das gesamte Wohl-
befinden, bis hin zu den Augen. Korperliche Fitness hilft, die
Durchblutung zu steigern und die Muskeln zu lockern. Ver-

spannungen der Augen werden ebenfalls geldst.

¢ Ausreichend Schlaf
Schlaf ist die beste Regenerationskur fiir lhre Augen. Frisch und

ausgeschlafen bewdltigen auch lhre Augen den Tag besser.



RISIKEN
IM ALLTAG

In manchen Situationen ist durch erhohte Risiken besonderer
Augenschutz geboten, z.B. beim Sport oder im hellen Son-
nenlicht. Individuelle Sehlésungen kdnnen Sie vor verschie-
denen Risiken (z.B. vor schédlichen Sonnenstrahlen) schitzen
und mogliche Folgeschdden abwenden.

e Sportsicherheit
Spezielle Sportbrillen kénnen das Verletzungsrisiko durch
bruchsichere Glaser erheblich senken. Auch weiche Linsen

konnen hier eine Schutzfunktion Gbernehmen.

e Wirksamer UV-Schutz

Die Strahlung der Sonne wird zunehmend starker und kann
Schaden verursachen, die sich erst sehr spat zeigen. Unser
umfangreiches Sortiment an Qualitdts-Sonnengldsern halt
mit Sicherheit den richtigen UV-Schutz fur Sie bereit. Fur den
passenden Sonnenschutz und ein blendendes Aussehen.

e Sichere Arbeitsergonomie

Je nach Arbeitsumgebung und Anforderung sind lhre Augen
speziellen Seh-Bedingungen ausgesetzt. Ob Sie beruflich
vermehrt vor dem PC sitzen, am Empfang stehen oder viel
reisen — individuelle Arbeitsformen erfordern individuelle und
ergonomische Sehlésungen. Fir entspannte Augen am Tag
und Feierabend.

FEDERER AUGENOPTIK

Mit dem besten Fachpersonal und dem besten Equipment
Damit Sie stets tber Ihre Sehkraft im Bilde sind, Uberprifen
unsere Augenexperten das Sehvermoégen lhrer Augen mit
modernster Messtechnik und profundem Fachwissen. Wir
beraten Sie in allen Fragen rund um das Sehen kompetent
und umfassend.

e Exzellente Ausbildung

Wir legen grossten Wert auf die fachliche Ausbildung unse-
rer Mitarbeiter. Brillenglasbestimmungen und Anpassungen
der Kontaktlinsen werden bei uns nur von ausgewiesenen
Augenoptikern und Optometristen mit Fachhochschulab-
schluss durchgefiihrt.

* Modernste Messtechnik

Unsere Prufgerdte sind stets auf dem neusten Stand. Moder-
ne Hightech-Prifverfahren machen Tests und Untersuchun-
gen komfortabler denn je und liefern hochprazise Daten fur
die individuelle Betreuung und einen optimalen Sehkomfort.
Mit klassischen Sehtests, speziellen Vorsorgechecks zur Pra-
vention oder mit besonderen Prifmethoden fir spezifische

Anliegen.

e Beste Qualitatsprodukte

Bei der Auswahl unserer Produkte setzen wir auf strenge
Qualitdtsstandards und verwenden daher nur erstklassige
und qualitatsgeprifte Produkte von fiihrenden Marken, die
fur ein Hochstmass an Sehkomfort und Sicherheit sorgen.
Fir Brillengladser, Kontaktlinsen und Fassungen. Brillengldser
von Knecht & Miiller AG erftillen diesen Anspruch mit inno-



vativen Hightech-Produkten der Augenoptik. Die Schweizer

Spitzenprodukte werden nachhaltig und umweltschonend
nach hochsten Qualitdtsstandards gefertigt. Durch den
Schweizer Produktionsstandort stehen die Produkte fur aus-
gezeichnete Qualitat.

¢ Augenoptische Betreuung
Das menschliche Auge ist einem fortlaufendem Anderungs-
prozess unterworfen, dem sich die Augenoptik durch per-
manente Begleitung anpasst. Regelmassige Untersuchungen
und Tests stellen sicher, dass wir den Zustand lhrer Augen
stets bestens im Blick haben.

e Rund-um-Service inklusive

Gerne erinnern wir Sie an lhren nédchsten Termin bei uns.
Zudem pflegen wir lhre Brille, halten informative Broschiren
fur Sie bereit und stehen fur sdmtliche augenoptische Anlie-
gen stets bereit. Fragen Sie uns nach unserem erstklassigem

Dienstleistungsangebot.

e Rezepterstellung

Ohne Rezept keine Sehhilfen. Deshalb erstellen wir Ihnen im
Rahmen der Korrektionsbestimmung lhr Rezept fur Brillen
und Kontaktlinsen. Mit Mess- und Korrekturwerten sowie mit
Informationen (iber die Funktion und Beschaffenheit Ihres
Auges.

¢ Ganzheitliche Vorsorge

Mit Screenings lassen sich mogliche Risiken fiir Einschran-
kungen im visuellen System friihzeitig erkennen. Bei Hin-
weisen auf eine krankhafte Augenverdnderung verweisen
wir Sie direkt an einen Facharzt zur weiteren Diagnose. Zur

grosstmoglichen Sicherung lhrer Augengesundheit.

Regelmaéssige Qualitdtskontrollen — bestens ausgebildetes
und geschultes Fachpersonal — erfahrene Optometristen
und Kontaktlinsen-Experten — ganzheitliche Kundenbe-
treuung rund um Augen und Aussehen - modernste
Messmethoden - Infrastruktur auf aktuellem Niveau -
Exklusivkollektionen — Designerkollektionen — Marken-
kollektionen - stilsichere Eye-Fashion — umfangreiches
Sortiment an Sonnen- und Korrekturbrillen - Spezial-
brillen nach Mass — (z.B. Low Vision fiir Sehbehinderte) —
exklusive Naturhorn- und Goldbrillen — erstklassiger
Service mit mehr als einem Dutzend Dienstleistungen —
Brillencheck ohne Zusatzkosten - individuelle Sehkon-
zepte nach Mass — Anamnese und fortlaufendes Daten-
protokoll — transparentes Preis- und Offertwesen — Ver-
sicherung und Ersatzteilgarantie — Qualitdts-Garantie —
Kulanz bei Reparaturen und Ersatzteilen — jahrelang ga-

rantierte Informations-Transparenz — Info-Sevice



AUGENGERECHT
VORSORGEN

Die Gesundheit Ihrer Augen ist uns ein besonderes Anliegen.
Mit den Prazisionsmitteln der optischen Vorsorge sind wir in
der Lage, Ihr Sehvermdgen so lange wie moglich zu erhalten
und Sie bei Bedarf optimal zu unterstitzen. Durch regel-
maéssige Screenings und Tests konnen wir lhre Augen und
Ihre Sehkraft stets genau Uberpriifen. Gemdss unseres An-
spruchs, fuhrend in der Augenoptik zu sein, ist oberstes
Qualitdtsniveau die Maxime unseres Handelns — mit einem
hochqualifizierten Team, einer Hightech-Infrastruktur und
exklusiven Produkten. Durch erstklassige Serviceleistungen
und eine klare Fokussierung auf individuelle Kundenbedurf-
nisse. Erleben Sie direkt vor Ort, was es heisst, ein Kunde bei
Federer Augenoptik zu sein, und geniessen Sie gehobenen

Sehkomfort in einer angenehmen Umgebung.

Wir freuen uns auf Sie!




Federer Augenoptik AG
Griunaustrasse 25, CH-9471 Buchs, T +41 (0)81 75005 40
info@federerbuchs.ch, www.federerbuchs.ch




