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men Bad, und der andere fiihlt sich besser und
entspannter nach einem kiihlen Bad oder kal-
ten Wickeln, welche durch die Entwirmung
die Einschlafbereitschaft fordern. Vor dem
Schlafengehen sollte man tief und entspannt
atmen. Wenn irgendwie moglich sollte man
bei offenem Fenster schlafen. Ein Spazier-
gang bis zu zwei Stunden am Tage oder ein
kurzer Spaziergang vor dem Schlafengehen
wirken ausgezeichnet. Abends sollte man nur
wenig essen und Bohnenkaffee und Schwarz-
tee immer meiden. Baldriantee und viele an-
dere Krautertees fordern viel besser die inner-

liche Ruhe. Manche lieben es, ein Glas war-
mes Honigwasser vor dem Zubettgehen zu
trinken. Homdoopathisch ist Avena sativa (Ha-
fertinktur) ein gutes Mittel. Als natiirliches
Schlafmittel hilft auch ein Mittel auf der Basis
von Melisse. Bei Schlaflosigkeit liegt der
Akupressurpunkt genau auf der Fersenmitte
des Fusses.

Aus all diesen Schlaftips kann sich jeder die-
jenigen aussuchen, welche fiir thn personlich
die besten sind —und wir wiinschen [hnen eine
angenechme Ruhe! (MLS)

l\/httelohrentzundung unbedmgt griundlich

auskurieren

Starke Ohrenschmerzen mit Dmckgefuhl

im Kapf und mehr oder wamg r hohem

Fieber sind die untriiglichen Anzeichen einer Mittelohrentziindung. Diese oft nicht
geniigend ernst genommene Kinderkrankheit kann dauerhafte Gesundheitsschiaden
nach sich ziehen, wenn es keine schnelle drztliche Hilfe gibt oder die Entziindung

verschleppt wird.

Entziindungen sind die hédufigsten Ursa-
chen dieser schmerzhaften Erkrankung des
Gehors. Entziindete Mandeln oder eine
lastige Grippe bei nass-kaltem Wetter kon-
nen schon ausreichen. Die Erreger breiten
sich tiber den Nasen-Rachenraum in die
sogenannte Paukenhohle des Mittelohrs
aus. Gefahr besteht auch beim Tauchen in

verschmutzten Gewissern, sogar im al

Schwimmbad. Bei Kleinkindern haben es
Viren und Bakterien besonders einfach:
Die Verbindung zwischen Rachenund Ohr,

die eustachische Rohre, ist noch kurz und
weiter gedffnet als bei Erwachsenen Eini-
ge Tage nach der Infektion bildet sich Eiter
im Mittelohr, der schmerzhaft gegen das
Trommelfell driickt. Wenn dies dann nicht
von selbst platzt, muss der Arzt nachhelfen,
damit der Eiter abfliessen kann.

Emsthafte Folgen kann die Erkra
auch haben, wenn sie nicht griindlich a

99

 sollten ebenfalls vermieden werden.

werden haufig chronisch. Dann fliesst stin-
dig Eiter aus dem Gehorgang ab. Das Risi-
ko, dass die empfindlichen Gehorknochel-
chen geschadigt werden und sich dauernde
Schwerhorigkeit einstellt, wird zunchmend
grosser. Die Fordergemeinschaft “Gutes
Haoren” in Hamburg rét deshalb, Horverlu-
leinen Kindern mit Horgerdten
ichen, damit sich die Sprachent-
chklung nicht noch zusétzlich verzogert.

,Eitem sollten unbedingt beachten: Auch

nach arztlicher Sofortbehandlung einer
akuten Entziindung des Mittelohrs ist die
Gefahr noch nicht gebannt. Ein geplatztes
oder vom Arzt durchstossenes Trommel-
fell heilt zwar in rund zwei Wochen wieder

~ zu. Bis dahin ist jedoch Tauchen, auch in
 der Badewanne, wegen erneuter Infek-
= .tzonsgefahr dusserst gefdhrlich. Spazier-

gange bei Minusgraden und kaltem Wind
(Kiir):' .
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