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Schlaftipp

Gut schlafen trotz
Zeitumstellung

Néachstes Wochenende
werden die Uhren wieder um
eine Stunde zurlck gestellt.
Die Zeitumstellung bedeutet
fur den Korper Stress. Im
Prinzip leiden wir durch die
Zeitumstellung an einem
Mini-Jetlag. Wer nun diesem
Vorbeugen mochte kann
schon einige Tage davor
anfangen die Schlafenszeiten
schrittweise anzugleichen
indem man jeden Abend

10 bis 15 Minuten friher ins
Bett geht und auch soviel
friher den Wecker stellt.

Personen die generell nicht
gut einschlafen sollten u.a.
folgende Tipps beachten:

> Dieletzte Hauptmahlzeit
sollte mindestens vier
Stunden vor dem Zubett-
gehen liegen - und nicht
zu fett ausfallen. Aber auch
Rohkost sollte man am
Abend besser ganz meiden,
dasie die Verdauung
unnotig auf Trab halt.

> Alkohol, Kaffee oder Tee
machen dem Korper
unnétig zu schaffen, also
Finger weg davon vor dem
Schlafen.

> Nicht bis kurz vor der
Schlafenszeit vor der Matt-
scheibe sitzen - schon gar
nicht im Schlafzimmer!
Also, das Gerat mindestens
eine Stunde davor aus-
schalten. Das gleiche gilt
Ubrigens fur den Computer
und das Smartphone.
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Gleitsichtbrillen: bequem
fir viele Distanzen

Die Zeiten, als man eine Gleitsichtbrille klar an ihrer Kante im Glas ansah, sind vorbei.
Diese Brille eignet sich fiir alle Alterssichtige und ein miihsames Wechseln der Brille
fallt dank den multifokalen Glasern weg.
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b einem gewissen Alter
Akommt man kaum mehr um

eine Gleitsichtbrille herum.
Das Gute ist: Man sieht es den Bril-
lengldser nicht mehr an. Die hassli-
che Kante im Glas ist Vergangenheit.
Damit wir in die Nahe und in die
Ferne gut sehen, verformt sich un-
sere Augenlinse immer wieder. Die-
ser Vorgang nennt sich Akkom-
modation, und er ist vergleichbar
mit dem Scharfstellen einer Kamera
auf verschiedene Distanzen. Im
Laufe des Lebens nimmt diese
grossartige Fahigkeit ab, denn die
Augenlinse verfestigt sich. Ob man
schon in jungen Jahren eine Brille
getragen hat, spielt dabei keine
Rolle. Wenn die Elastizitat fehlt,
sieht man Gegenstidnde in der Ndhe
nicht mehr scharf - je naher, desto
schlechter. Bei den meisten Men-
schen ist dies zwischen 40 und 50
Jahren soweit.

Meistens ist es

1m Alter zwischen
40 und 50 Jahren
sowelt.

Nah und fern: alles klar

Die Losung, um auch in der Nahe
wieder scharf zu sehen: eine Gleit-
sichtbrille. Sie eignet sich fiir alle Al-
terssichtige, denn sie bietet gute
Sicht auf alle Distanzen: im Nah-
und im Fernbereich sowie in der
Zwischendistanz. Damit fallt das

' v

w1 g
-

<

-
-

L

Mit den speziellen Glasern kann man auf mehrere Distanzen scharf sehen
- egal ob im Nah-, Fern- oder Zwischenbereich.

mihsame Brillenwechseln oder das
Auf- und Absetzen der Lesebrille
weg. Da man mit den speziellen Gla-
sern auf mehrere Distanzen scharf
sehen kann, nennt man sie auch
multifokale Gléser. Frither trug man
Bifokalbrillen, denen man die bei-
den Sehdistanzen klar ansah - die
berithmte Kante im Glas. Heute
kann man vom blossen Auge zwi-
schen einer Einstidrkenbrille und
einer Gleitsichtbrille keinen Unter-
schied mehr erkennen.

Massanfertigung - aber nicht fiir
alle Tatigkeiten ideal

Anders als die einfache Lesebrille ist
eine Gleitsichtbrille eine Massanfer-
tigung. Bei der Anpassung wird nicht
nur die individuelle Sehstérke einbe-
zogen, auch die Gewohnheiten des
Brillentragers sowie verschiedene
Parameter der Brillenfassung spie-
len eine Rolle. Eine Gleitsichtbrille
ist in der Regel ideal fiir das Sehen
im Freien auf weite Distanzen sowie
zum Lesen. Wer sich im Alltag je-
doch vor allem drinnen aufhélt und

dabei die Brille auch am Computer
tragt, ist mit einer speziellen Arbeits-
brille besser ausgestattet. Die Zonen
im Brillenglas werden dabei auf die
entsprechenden Sehdistanzen ange-
passt. Man spricht dabei auch von
einer Raum- oder Arbeitsbrille.

Ubrigens: Wer Kontaktlinsen
tragt, muss sich nicht plotzlich an
eine Brille gewohnen. Es gibt heute
auch multifokale Kontaktlinsen, mit
denen man genauso bequem wie
zuvor auf entfernte und nahe Ob-
jekte sehen kann.

Der Start

Gleitsichtbrillen sind in der Regel di-
rekt vertraglich. Man sollte sie von
Anfang an konsequent tragen: jeden
Tag und von friih bis spét. Es ist rat-
sam, in der EingewShnungsphase
nicht zwischen der neuen Brille und
Kontaktlinsen zu wechseln. Auch
das Tragen der alten Brille sollte ver-
mieden werden. Berticksichtigt man
diese wenigen Tipps, gewohnt sich
das Auge schnell an die neue Seh-
hilfe.



