GESUNDMACHEREY’

Kompetenz in Gesundheit und Wohlbefinden

TINNITUS EMPFEHLUNG

Ubung

taglich mehrmals Luftballon aufblasen

Ubung

taglich mit dinnem Strohhalm trinken

Ubung

Bei jedem WC-Besuch Kiefertibung nach
“Rocabado”

e Mund 7 x 6ffnen - Zunge oben
e Unterkiefer 7x nach vorne
e Unterkieferli-re wechseln

Ubung

Baggeribung sitzend

Ubung

Handtuchrolle unter den Nacken in

Ruckenlage - Kopf muss schwebend sein -

Kopf links und rechts bewegen

Ubung

eventuelle liegende Acht nachmachen ->
mittig hoch und seitlich wieder runter

Tipps fiir den Alltag mit Tinnitus

Vermeiden Sie Larm: Schiitzen Sie |hre Ohren
vor lauten Gerauschen. Verwenden Sie
gegebenenfalls Gehorschutz bei lauten
Veranstaltungen oder in lauten Umgebungen.

Reduzieren Sie Stress: Stress kann Tinnitus
verschlimmern. Praktizieren Sie
Entspannungstechniken wie tiefe Atmung,
Yoga oder Meditation, um Stress zu
reduzieren.

Achten Sie auf Ihre Ernahrung: Manche
Menschen berichten, dass Koffein, Alkohol
und bestimmte Lebensmittel ihren Tinnitus
verschlimmern. Beobachten Sie, ob dies bei
Ihnen der Fall ist, und passen Sie lhre
Ernahrung entsprechend an.

Bewegung: RegelmaBige korperliche Aktivitat
kann helfen, Stress abzubauen und die
Durchblutung zu fordern, was positiv auf den
Tinnitus wirken kann.

Vermeiden Sie Stille: Vollstandige Stille kann
Tinnitus-Symptome verstarken. Leise
Hintergrundgerausche, wie leise Musik oder
ein weiBes Rauschen, konnen helfen, die
Wahrnehmung von Tinnitus zu verringern.

Schlafhygiene verbessern: Ein regelmaBiger
Schlafplan und eine ruhige Schlafumgebung
konnen helfen, besser mit Tinnitus
zurechtzukommen. Vermeiden Sie es, vor
dem Schlafengehen Bildschirme zu nutzen,
und schaffen Sie eine entspannende Vor-
Schlaf-Routine.
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