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Tag für Tag mit Morbus Menière

(Aus: Buzz Words. New Zealand Tinnitus News. Mai 2004. S.8f.)

Wenn bei Ihnen Morbus Menière (MM) diagnostiziert sein sollte, leben Sie in einer Situation, die Sie sicherlich besser meistern können, wenn Sie ein paar Dinge in Ihrem Alltagsleben ändern. Mögen diese Veränderungen auch ungewohnte Verhaltensweisen und Rituale mit sich bringen, so lohnen die möglichen positiven Effekte doch das Ausprobieren.

Das morgendliche Aufstehen

· Springen Sie nicht schnell aus dem Bett, stehen Sie langsam auf. Geben Sie Ihren Sinnen Zeit, sich auf die aufrechte Position einzustellen.

· Verfallen Sie nicht in Hetze. Falls es nötig sein sollte, stehen Sie lieber ein paar Minuten eher auf, damit sich Ihr Gleichgewichtssinn ‚akklimatisieren’ kann.

· Hören Sie morgens beim Aufwachen Entspannungs- oder Meditationsmusik, auf jeden Fall etwas Beruhigendes.

· Planen Sie Ihren Tag. Fangen Sie mit einer kurzen realistischen Liste an, die Zeit für Pausen vorsieht. Bei MM ist es wichtig, für genügend Pausen zu sorgen, insbesondere wenn Sie Müdigkeit verspüren.

Tägliche Bewegung

· Vermeiden Sie unnötig rasche Kopf- oder Körperbewegungen.

· Sicherlich ist es positiv, wenn Sie sich ganz natürlich bewegen und all die Dinge tun, die Sie vorher auch getan haben. Aber erwarten Sie nicht von sich, dass Sie genauso heftige und kräftige Bewegungen ausführen können wie sie für Sie vor Ihrer MM-Erkrankung selbstverständlich waren.

· Entfernen Sie alle losen Teppiche, Läufer und Fußmatten zu Hause und tragen Sie Schuhwerk mit gutem Profil. Polieren bzw. wachsen Sie Ihre Holzböden nicht so stark.

· Gehen Sie täglich mindestens 20 Minuten spazieren. Wenn Sie sich allein nicht sicher genug fühlen, bitten Sie jemanden, Sie zu begleiten. Spazieren gehen regt den Kreislauf an, der seinerseits die Blutzirkulation in den Ohren verbessert.

· Seien Sie sich nicht zu fein oder zu ängstlich, einen Gehstock zu benutzen, auch ein normaler langer Regenschirm tut seinen Dienst.

· Wenn Sie im Supermarkt einkaufen gehen, verwenden Sie den Einkaufswagen als Unterstützung. Geraten Sie an ein widerspenstiges Modell, stellen Sie es zurück und suchen sich einen gut funktionierenden Wagen aus.

· Lassen Sie sich Zeit beim Einkaufen. Fahren Sie nicht mit Kopf und Augen flink über die Regale hin, um alles auf einen Blick zu erfassen. Konzentrieren Sie sich auf einzelne Waren, wechseln Sie Ihr Blickfeld in regelmäßigen Abständen, damit die Augen und das Gehirn eine Pause bekommen. Gehen Sie in Ihrem Tempo und lassen sich nicht von herumhetzenden Einkäufern beeinflussen, halten Sie oft zwischendurch an.

Das Sehen – Was man tun oder lassen sollte

· Wenn Sie Brillenträger sind, überzeugen Sie sich, dass Ihre Gläser passend sind, falls nicht, lassen Sie es überprüfen. Ihre Augen haben mit MM eine höhere Leistung zu erbringen. Machen Sie es ihnen leicht.

· Einige Betroffene meinen, dass das Tragen einer Sonnenbrille, die Anstrengung für die Augen verringert.

· Vermeiden Sie flackerndes Licht, wie z.B. Sonneneinfall durch Bäume beim Auto- fahren. Bedienen Sie sich auf alle Fälle der Sonnenblende.

· Zu den optischen Reizen des Fernsehens: Wenn Sie hin- und herschalten, sollte der Raum hell sein. Sehen Sie nicht im abgedunkelten Raum fern, das ist nicht hilfreich für die Augen.

· Wenn Ihre Leuchtstofflampe flackert, liegt es wahrscheinlich an der Röhre – tauschen Sie sie aus. Wenn die Lampe flackernd und zögerlich angeht, liegt es wohl am Starter. Die sind preiswert und einfach auszuwechseln.

· Der Computerbildschirm flackert. Gönnen Sie sich und ihm eine Pause. Besser noch Sie kaufen einen neuen Monitor von 75 Hertz oder mehr, um das Bildschirmflackern ganz auszuschließen.

· Vermeiden Sie bewegliche Gegenstände in Ihrem peripheren Blickfeld, d.h. Bewegungen, die Sie aus dem Augenwinkel wahrnehmen. Dinge, die hin- und herwedeln oder sich vor und zurück bewegen, wie Vorhänge im Wind oder Windpiele,  können sehr irritierend sein.

· Vermeiden Sie Moiré-Effekte, all diese Riffeleffekte von Gitterstäben, Bodenpflasterungen, Eisenbahnschwellen, TV-Testbildern, netzartigen Vorhängen, Rädern mit Speichen usw. Sie alle können irritieren und ziemlich starke visuelle Verwirrung stiften. Sehen Sie nicht länger als unbedingt nötig hin. Lenken Sie Ihren Blick auf etwas, was sich nicht bewegt.

· Blicken Sie nicht lange durch ein Fernglas oder eine Lupe. Ein zu langer künstlicher oder verzerrender visueller Eindruck ist ermüdend und kann Sie taumelig und matt werden lassen.

Stress
· Ruhen Sie sich aus, wenn Sie sich müde fühlen; vielleicht reicht es schon, 5 bis 10 Minuten ruhig dazusitzen. 

· Legen Sie eine Pause vor und nach jeder größeren Aktivität ein.

· Versuchen Sie, sich keinen physischen Belastungen wie extremen Temperaturschwankungen oder Übermüdung auszusetzen, da hierdurch Stress aufgebaut werden kann.

· Wenn Sie zum Einkaufen oder beruflich unterwegs sind, planen Sie immer kleine Auszeiten irgendwo ein, wo es ruhig und friedlich ist, ein leises Restaurant, ein Park, ein Buchladen oder vielleicht ein Rastplatz. Sie haben regelmäßige Verschnaufpausen verdient.

· Hören Sie tagsüber entspannende Musik; das hilft Ihren Nerven und lenkt Sie vom Tinnitus ab.

Was soll man anziehen
· Damen sollten flache Schuhe tragen. Es gibt immer modische Alternativen zu Absatzschuhen.

· Tragen Sie kühlende Kleidung im Sommer, vorzugsweise Baumwollenes. Verzichten Sie auf schweisstreibende und anstrengende Tätigkeiten bei heißem Wetter, da dies Stress für den Körper bedeutet und außerdem zusätzlich zu Flüssigkeitsmangel führen kann.

· Halten Sie zusätzliche Kleidungsstücke bereit, die wahlweise an- oder ausgezogen werden können, einen extra Pullover, Umhang, Schal, Mütze oder Handschuhe.

Waschen und Baden
· Geben Sie acht, dass Sie nicht das Gleichgewicht in Bade- oder Duschwanne verlieren. Benutzen Sie am besten eine Anti-Rutsch-Matte aus Gummi. Passen Sie so gut wie möglich auf und halten Sie sich am besten immer irgendwo fest.

· Vielleicht ist es für Sie hilfreich, Haltegriffe an verschiedenen Stellen im Badezimmer anbringen zu lassen.

Erste Hilfe

· Für unterwegs nehmen Sie am besten ein paar Tabletten und Zäpfchen mit, die Ihnen verordnet worden sind, ebenso einen kleinen Vorrat an verschließbaren Plastiktüten.

· Seien Sie flexibel. Es gibt immer die Möglichkeit, sich zurückzuziehen und eine Toilette zu finden.

· Denken Sie daran, es gibt überall Hotels, Tankstellen, Restaurants, Bahnhöfe, größere Läden usw.

Während der Nacht
· Hören Sie Entspannungs- oder Meditationsmusik, wenn Sie sich zur Ruhe begeben.

· Versuchen Sie immer, hinreichend Schlaf zu bekommen.

· Machen Sie kleine Lampen dort an, wo Sie nachts eventuell vorbeikommen. Sehen darauf, dass diese Lichtquellen nicht flackern.

· Menschen mit Gleichgewichtsstörungen haben größere Schwierigkeiten im Dunkeln vorwärts zu kommen, deshalb sollten Sie vorsorgen.

· Entfernen Sie Möbel, die auf Ihrem Weg zum Badezimmer im Weg stehen könnten, denn Sie brauchen keinen Hindernisparcours.

· Legen Sie sich neben dem Bett einen Pyjama oder ein Nachthemd und ein Handtuch bereit für den Fall, dass Sie verschwitzt aufwachen. Im Dunkeln in Schubladen zu kramen ist nämlich nicht lustig, und eine Dusche mitten in der Nacht würde Sie putzmunter machen.

Denken Sie daran:

Bei Morbus Menière zählen diese Kleinigkeiten im Alltag viel mehr als früher. Tun Sie sich selbst so viele kleine Gefallen wie möglich!

