Dr. med. Petra Bracht - So geht Gesundheit

Seien Sie gut zu lhren Ohren

Gut zu horen ist nicht selbstverstandlich. Bereits 15
Prozent der Jugendlichen horen eingeschrankt. Ins-
gesamt leiden tber 15 Millionen Deutsche an Hor-
schwache. Aber mit ihr beginnt ein Albtraum. Die
Familie beschwert sich, der Fernseher sei zu laut, es
fallt schwer Gesprachen in der Gruppe zu folgen,
man hort die Vogel nicht mehr singen oder sogar
nahende Autos kommen. Lassen Sie es nicht soweit
kommen.

Ohren bendtigen ebenso viel Beachtung wie unser
gesamter Korper. Ohren sind ein hochsensibles
System und sowohl flirs Horen als auch fir unser
Gleichgewicht verantwortlich. Wir hoéren weil Ge-
rausche durch die Trichterform der Ohrmuschel in
unseren Gehdérgang und dann bis zum Trommelfell
geleitet werden. Dieses nimmt den Schall auf, leitet
die Schallwellen an das Mittelohr weiter bis auf drei
kleine Kndchelchen Gbertragen werden — Hammer,
Amboss und Steigbligel. Diese Ubertragen den
Schalldruck auf die mit Lymphflissigkeit gefiillte
Ohrschnecke. In ihr befinden sich winzig kleine
Haarsinneszellen die dadurch in Bewegung versetzt
werden.

Das verwandelt die Druckimpulse in elektrische Rei-
ze die vom Hornerv an unser Gehirn weitergeleitet
werden. Je nach dem wie perfekt unser Horsystem
funktioniert, werden dort die Reize verarbeitet - der
Mensch hort. Worte, Musik, Naturgerausche oder
auch Larm. Unsere Ohren sind aber genetisch an
natdrliche meist eher leise Gerausche angepasst.
Nicht an Baularm, Autos, Flugzeuge, Maschinen
oder extrem laute Musik. Vermeiden Sie wo immer
es moglich ist zu hohen Larm. Verwenden Sie un-
bedingt ddammende Ohrenstopsel, die sich lhren
Ohren anpassen.
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Schadigende Einflisse wie zu hohe muskular-faszi-
ale Spannung in der Kaumuskulatur, Ubersiuerung
meist durch Stress, Umweltbelastungen und zu hohe
Anteile tierischer Eiweil3e in lhrer Erndhrung, kénnen
zu einer Minderversorgung der feinsten Haargefal3e
im Innenohr fihren, die dann nicht mehr regenerie-
ren konnen und absterben. Sorgen Sie deswegen
fir einen guten Stoffwechsel im Kopfbereich. Wie
immer erreichen Sie das mit reinem Wasser und gu-
ten Nahrungsmitteln wie Friichten, Salaten, Gemuse
sowie NUssen und anderen pflanzlichen Lebens-
mitteln. Frische griine Smoothies enthalten grof3e
Mengen an Mikronahrstoffen, die unseren Ohren
besonders gut tun. Laufen, Walken, Fahren Sie Fahr-
rad oder Joggen Sie. Uben Sie Engpassdehnungen
fur die Kau,- Hals und Nackenmuskulatur. Sie sind
oft verspannt und mindern so den Stoffwechsel fir
die Haarsinneszellen. Auch Schwindel kann eine

der Folgen sein. Offnen Sie als einfache MaBnahme
mehrere Male taglich lhren Mund fir zwei Minuten
so weit wie mdglich, um die gréBBten Spannungen
abzubauen.

Leiden Sie unter extremem Ohrenschmalz kann
sich regelméfig ein Pfropf bilden. Dieser kann eine
solche Grof3e erreichen, dass Sie kaum noch horen.
Hier kann durch eine professionelle Ohrreinigung
beim Arzt schnell Abhilfe geschaffen werden.

Gut zu horen ist ein Naturgeschenk, das wie alles in
der Natur einer guten Pflege bedarf.
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