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«Augenhygiene ist wie Zahnhygiene - sie wirkt
auf die Gesundheit des ganzen Korpers», sagt
Heidi Hauser. Mit den Augen auf Streifzug in die
Natur zu gehen, macht Spass und belebt.

Frau Hauser, wieso fiithren Sie Augen spazieren?
Unsere Augen haben heute viel zu tun, und das
oft bei Kunstlicht, was sehr anstrengend fur sie
ist. In der Natur regenerieren die Augen und ler-
nen, wieder entspannt zu sehen.

Sind die Spaziergange ein Ausgleich fiir die
lange Zeit am Monitor? Ja. Das konzentrierte
Sehen in der Nahe wie am Bildschirm uberfor-
dert unser Sehsystem. Wir blinzeln und atmen
zu wenig. So werden die Augen mit Sauerstoff,
Vitaminen und Nahrstoffen unterversorgt. Die
Folge sind trockene, tranende Augen oder ver-
schwommenes Sehen.

Wieso sind Augen so gern im Griinen? Grun ist
die Augenheilfarbe, weil sie als einzige direkt
auf die Netzhaut auftrifft. Verschiedene Grun-
tone helfen den Augen, sich zu regenerieren.

Was erwartet mich beim Augenspaziergang?
Alle Augenmuskeln, die Netzhaut, alle Organe
und Sinne werden angeregt und entspannt. Da-
durch sieht man klarer und fuhlt sich frischer.
Wir zeigen einfache Ubungen und geben Tipps
zur Starkung der Augen. Anschliessend wissen
die Teilnehmer, was sie auf Spaziergangen fur
ihre Augen tun konnen.



