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Schlafen, bewegen, Stress vermeiden
Das empfiehlt der Arzt bei Tinnitus.

Bewegung und ein guter Schiaf zahlen zu jenen
Faktoren, auf die Tinnitus-Betroffene besonders achten
sollten. So meint auch Tinnitus-Spezialist Herwig
Edlinger: "Wenig Schlaf bewirkt eine Uberwahrnehmung
des Tinnitus, und dessen Verschlechterung wirkt sich
dann wiederum auf das Schlafverhalten aus.”
Aulerdem: Larm, Stress und samtliche
Gefalrisikofaktoren meiden.

Dazu zahlen var allem Nikotin, ein erhdhter Blutdruck
und -zucker und zu hohe Cholesterin- und
Harnsdurewerte. Edlinger empfiehlt auferdem, auf
Genussmittel wie Koffein und Alkohol zu verzichten.
Dasselhbe gilt Gbrigens auch zur Vorbeugunag.

S0 hilft chinesische Medizin.
Far das Surren im Ohr hat die
chinesische Medizin eine
Erklarung parat. Es entsteht durch zu viel Hitze im Kopf.
Ziel ist es daher, einen Ausgleich der Energien zu
schaffen. Hier setzt die TCM bei der Erndhrung an.
Warmende Speisen und Knollenfriichte sind
Lebensmittel, die erdend wirken. Auch zur Starkung der
Leber wird geraten, etwa mit Spinat oder Barlauch. Eher
meiden: Fettige und scharfe Speisen sowie Rohkost.

Links
* TCM und Tinnitus

Tinnitus-Retraining-Therapie. Eine Maglichkeit, den
Tinnitus in den Hintergrund der Wahrnehmung zu
riicken, ist die sogenannte "Tinnitus-Retraining-
Therapie” (TRT). Dabei wird ein Rauschgenerator
eingesetst, der helfen soll, sich an das Tinnitus-
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