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Wenn das Radio des Lebens rauscht
Das Konzept: Effortful Listening

Gesundes System

Die Hardware {Ohr) Liefert ein fehlerfreres Slgnal | ' Dre Hardware (Ohr) Llefert ein \ schtes,
ler Slgnal

Die Software (Gehirn): Arbeitet effizient und Dre ‘e (Gehirn): Muss massiv Rechenleistung
ressourcenschonend. |

aufwenden, um akustlsche Lucken zu fullen.

Das Resultat: Was sich wie eine harmlose Alterserscheinung anfuhlt,

ist ein chronischer Hochleistungskampf, der kognitive
Ressourcen raubt und zu Erschopfung fuhrt.



Der Weckruf der Wissenschaft: Bl oer orsste Hebel
Lancet-Kommission 2024 «

Schwerhorigkeit im mittleren
Lebensalter ist der bedeutendste
veranderbare Risikofaktor fir Demenz
- noch vor Rauchen, Bluthochdruck
oder Ubergewicht.

Unbehandelte
» Schwerhorigkeit
(Midlife)

Wer im Midlife seine Ohren versorgt,
betreibt aktive Demenzprophylaxe auf
hochstem medizinischem Niveau.




Die Ohr-Gehirn-Achse: Die Biologie der kognitiven Last
Unser Gehirn verfugt uber begrenzte kognitive Ressourcen (‘Cognitive Load Hypothesis’).

_ Brain Battery

80%

Normales Horen | el Gedichtnis & Exekutive Funktionen
Entschlusselung

Schwerhorigkeit Signal-Entschliisselung ngﬂmz &

Mechanismus: Wenn beschadigte Haarzellen das Signal verzerren, stiehlt der
auditorische Kortex Energie aus dem prafrontalen Kortex.

Impact: Das Gehirn ist so sehr damit beschaftigt, die akustischen Buchstaben zu
entziffern, dass es den Sinn des Buches vergisst.




Strukturelle Atrophie: Wenn das Gehirn seine Landkarte verliert
Sensorische Deprivation und das Gesetz der Neuroplastizitat: "Use it or lose it".

Medialer

Temporallappen

& Hippocampus

1. Fehlende Reize

Das Horzentrum erhalt keine prazisen akustischen
Signale mehr.

2. Neuronale Degeneration |

Die neuronale Vernetzung nimmt ab.

3. Der Hippocampus verhungert

Unsere Schaltzentrale fur das Gedachtnis schrumpft.

/’

Achtung: Dieser beschleunigte Gewebeschwund

ebnet den physischen Weg fur Alzheimer.

/




Gefaflalterung: Das Ohr als Spion des Gehirns

Schwerhorigkeit
(Schaden an der
Stria vascularis)

Vaskulare Demenz

Biologie

Das Innenohr nutzt dieselben
hochempfindlichen

Kapillarsysteme wie das
Gehirn und ist extrem anfallig
flr oxidativen Stress.

Gestorte

Mikrozirkulation
& Inflammaging

" Der Kanarienvogel
in der Kohlemine

Ein Horverlust ist selten nur
ein Ohr-Problem. Er ist ein
messbarer Frithindikator fir
den systemischen vaskularen
 Abbau im gesamten Kopf.
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Ernahrungsmedizin: Orthomolekularer Rostschutz

Oxidativer | | e r .
Stressmoj/ _ | Vitamin B2 (Riboflavin)

Treibstoff fiur die mitochondriale
Energieproduktion.

Carotinoide (Lutein, Zeaxanthin)

Direkter "Rostschutz” fur die stark
durchblutete Stria vascularis.

Omega-3-Fettsauren

‘ Verbessem die FlieReigenschaften des Blutes
und schiitzen die Kapillar-Endothelzellen.

Die Regel: "Food First” — Die Synergie aus echten Lebensmitteln
schlagt unkontrollierte, isolierte Monopraparate.




Chronobiologie: Die innere Uhr der Cochlea

Die Wissenschaft: | _ N £ | fDer kritische Faktor: |

Die Zellen des | | ’ ' ! Larmbelastung in der
Innenohrs besitzen : ' Nacht (oder schlechter
eigene Uhr-Gene [~1 Hohe BDNF-Produktion Schlaf) ist

(PER2, Bmal1). Diese (Schutz aktiv) | exponentiell

Gene regulieren die ) Y schﬁ'dlicher fur das
Ausschittung von \ ||\ Niedrige BDNF-Produktion , dGSﬁSE earllﬁigg;:gag’ da
ol . 4 (Zellen vulnerabel) 87 Schutzschild des

und Schutzschild fir
Nervenzellen.

Ohres nachts
heruntergefahren ist.
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Versteckte Gefahren: Stress und Medikamente

GefalRverengung durch Stress Ototoxizitat im Alter

Arteria labyrinthi

Chronischer Stress flutet den Korper mit Adrenalin.
Dies verengt die ohnehin hauchdiinne Arteria
labyrinthi, schniirt den Haarzellen die Energie ab
und triggert oft Tinnitus oder Horsturze.

>90% der Menschen ab 50 nehmen Medikamente.
Vorsicht bei: NSAR (Ibuprofen, Naproxen) und
Schleifendiuretika (Wassertabletten).

Action Step: Uberpriife deine Hausapotheke arztlich auf ototoxische Risiken (z.B. mittels der Priscus-Liste).




High-Tech fur die Neuronen: Moderne Horsysteme

Neuronale Physiotherapie

Paradigmenwechsel.:
Nicht einfach nur Lautermacher, sondern
Kl-gesteuerte Kommunikationscomputer. J
'\
Schutz:
| Frihzeitige Nutzung verhindert
strukturelle Hirn-Atrophie. }
| y
sl Entlastung:
‘ \J\"' } | Reduziert die kognitive Last (‘Effortful
- Listening") sofort auf null. )
Larm 4 N

Hinweis: Ab 2026 ubernehmen Krankenkassen
(i) in Deutschland signifikante Festbetrége fiir eine
Top-Basisversorgung.
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Die Wahl im Midlife: Zwei Pfade ab 50

7 Unbehandel & Varsarg

Dauer-Stress

(Ressourcenraub) Sofortige Entlastung

Kognitive Last

Beschleunigte Atrophie A Erhalt der

Gehimstruktur (Hippocampus) & Neuroplastizitét

Conateilas | aits . - ‘@J Aktive, muhelose
Soziales Leben Isolation & Riickzug & _ & Interaktion

Signifikant auf

| s .2 ﬁ;fv . +f4%# 2. .
Demenzrisiko Bis zu +24.7% erhoht Nl iR




Praxis-Teil: Dein 5-Schritte-Plan fur kognitive Longevity

Soziale Interaktion

Aktiv bleiben, Gesprache
| suchen, nicht zurtickziehen.

Medikamenten-Review

Ototoxizitat bestehender
Dauermedikation arztlich
priifen lassen.

" Hor-Check als Routine
Pravention ist alles. Alle 2 (o T e
Jahre zum HNO-Arzt oder Zirkadiane Disziplin

Akustiker (spatestens ab 50). o g . Absolute néchtliche Ruhe zum |
gy Schutz der Uhr-Gene im Ohr.

 Anti-oxidative Ernahrung

Fokus auf Rostschutz (Carotinoide aus
| griinem Gemiise, hochwertiges Omega-3).




Kurz & Knapp: Mythen der Ohr-Gehirn-Achse

Mythos: Tinnitus ist ein
YorbotevormrDerenz

Falt: Nein. Tinnitus ist oft
ein lokales Stresssignal
des auditorischen
Systems, kein direkter
Demenz-Ausloser.

Mythos: In-Ear-Kopfhorer

Falkt: Die Bauform ist
zweitrangig. Zu hohes
Volumen Uber zu lange
Zeit zerstort die
Haarzellen.

Mythos Altersbedmgte

Fakt: Abgestorbene
Haarzellen wachsen nicht
nach. Aber Technik und
Lifestyle kdnnen den
kognitiven Verfall stoppen.




Das Gehor als Schlussel zur geistigen Freiheit

Dein Gehor ist weit mehr als nur ein Sinnesorgan fur Tone,
Es ist der wichtigste Datenlieferant fur dein Gehirn und ein
entscheidender Wachter deiner kognitiven Gesundheit. Wer
Im Midlife in seine Ohren investiert, investiert direkt in ein
langes, geistig fittes Leben.

“Wissenschaft ist der Weg, aber das Ergebnis

zdhlt — denn wer heilt, hat recht.”
- Mario Bielitz, Fachberater fur holistische Gesundheit




Bereit fur Deine Gesundheitsspanne?

Den ausfuhrlichen *
Blogartikel findest Du
- auf www.50plusfit.de, |
wet | den evidenzbasierten
L ' OnlineRatgeber fur
gesundheitsbewusste
Menschen ab 50. !

Entdecke weitere Deep-Dives zu Zellgesundheit,
Stoffwechsel und mentaler Fithess.
Voll im Leben - AKTIV | VITAL | GESUND.




