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statt Wartezimno

Warten ist nicht schon und Gberfiillte Wartezimmer erst recht
nicht. Dank datensicherer Verbindungen und moderner Technik
muss das nicht sein: Online-Videosprechstunden ermdglichen
das Gesprach mit dem Arzt vom Wohnzimmer aus. Das spart
Zeit und Nerven und im Zweifelsfall sogar Geld. Denn mittler-
weile interessieren sich auch die Krankenkassen fiir die neuen
Behandlungsmaglichkeiten. So startet die Techniker Kranken-
kasse (TK) am 01.0ktober 2016 ein Pilotprojekt mit den HNO-
Arzten in NRW. Die Vereinbarung sieht vor, dass Patienten mit

chronischen Beschwerden wie Allergien, Schnarchen oder Tinni-

tus einen Termin in der Online-Videosprechstunde machen und
sich dort beraten lassen kénnen. Auch Befundbesprechungen
sind mdglich. Die Kosten fir die Online-Videosprechstunde
werden komplett von der TK getragen.

Aber auch nicht bei der TK Versicherte kdnnen den Service nut-
zen und sich einen Termin flir Beratungen und Befundbespre-
chungen geben lassen. Die Kosten hierfiir betragen 25,- Euro.

Fir die gute Verbindung und vor allem den sicheren Daten-
austausch sorgt die deutsche Plattform Patientus
(www.patientus.de) Voraussetzung fiir die Teilnahme ist
lediglich eine Webcam und ein Mikrofon am Laptop oder PC.

Weitere Informationen zur online-Videosprechstunde finden

Sie auch auf unser Webseite:
www.hno-praxis-duisburg.de/online-videosprechstunde.
html




Probanden fiir neue Tinnitus-App gesucht

Akupunktur hilft:
Bel Nervositat

Innere Unruhe, Beklemmungen, Schlafstérungen, Verspannungen...

die Liste der Symptome bei einer erhohten Nervositat ist lang. Schuld ist
unser vegetatives Nervensystem, das den Korper bei Stress oder Gefahr
kurzfristig in Alarmbereitschaft versetzen soll. Halt der Stress jedoch Gber
ldngere Zeit an, fihlt man sich standig wie unter Strom. Um dann wieder
zur Ruhe zu kommen, ist neben Bewegung und Entspannung vor allem
die Akupunktur ein geeignetes Mittel. Sie bringt die fehlgeleiteten
Energien wieder ins Gleichgewicht und fiihrt oft schon nach wenigen
Sitzungen zu einer langfristigen Besserung.

Chronischer Tinnitus ist fur viele Betroffenen immer
noch eine groBe Belastung und bedeutet haufig eine
erhebliche Einschrankung der Lebensqualitat. Das
muss nicht sein. Durch EntspannungsmaBnahmen,
akustische Therapieverfahren und vor allem eine
kognitive Verhaltenstherapie ldsst sich heute auch ein
chronischer Tinnitus wieder in den Griff bekommen.
Und das geht bald auch online: Voraussichtlich Anfang
2017 kommt eine komplette Tinnitus-Therapie als
mobile App auf den Markt, die als Medizinprodukt
zugelassen ist und die Betroffene iber mindestens ein
Jahr begleitet. Fiir die dann geplante Studie, die unter
anderem von der Tinnitus-Ambulanz der Charité Berlin
und der TU Darmstadt durchgefihrt wird. werden
noch Probanden gesucht, die die Behandlung deutlich
glinstiger durchlaufen kénnen.

Interessenten konnen sich in unseren Newslet-
ter eintragen und werden hier rechtzeitig iiber
alles Weitere informiert.

Gesundheitstipp

Manchmal ist es ja auch ganz einfach: Wenn es
kalt ist soll man sich warmen und wenn es warm
ist kiihlen. Und das gilt nicht nur fiir die Kleidung,
sondern auch fir die Erahrung. Erndhrungsex-
perten empfehlen daher, im Sommer eher , kiihle”
Lebensmittel wie Salat, Msli und frisches Obst zu
sich nehmen und im Winter eher ,warme” Lebens-
mittel wie z.B. Suppen und Eintépfe. Am besten
naturlich frisch vom Markt und selbst gekocht.




Web-Tipp

Mediation ist eine der besten Mdglichkeiten zu
entspannen. Und dass man Meditation ganz einfach
in den Alltag integrieren kann, zeigt Maria Boettner
auf ihrer Webseite mit vielen Videoanleitungen und
Beispielen. Und wer die Ubungen standig verfiigbar
haben mochte, 1adt sich die App Du-hast-Pause
herunter. In zehn 10-minitigen Ubungen kommt
hier garantiert jeder zur Ruhe und lernt ganz einfach
abzuschalten. Die gefiihrten Ubungen beinhalten
verschiedene Themenbereiche und wer einmal rein-
gehort hat, wird es immer wieder tun!

Also Vorsicht: Suchtgefahr!
Weitere Infos: http://duhastpause.com/

G d h '-t f R -t . Zutaten fiir 4 Portionen

eS u n e I a u eze p . 2 Knoblauchzehen, 1 kleine Zwiebel, 1 kg Tomaten,
1 El Olivendl + etwas fur das Ciabatta,
2 El Tomatenmark, 500 ml Gemisebrihe,

2 Lorbeerblatter, Salz, Pfeffer,1-2 Msp. gemahlene
O m a e n S u p p e Nelken, 40 g Parmesan, 4 Scheiben Ciabatta,

Basilikumblattchen zum Belegen

Zubereitung:

1. Knoblauchzehe und Zwiebel fein wiirfeln. Tomaten
unten kreuzweise einritzen und 30 Sek. in kochendes
Wasser geben. In Eiswasser abschrecken. Hauten und
grob wiirfeln. 1 El Olivenél in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln und Knoblauch 2-3 Min. darin braten.
Tomatenmark zugeben und kurz mitbraten.
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Ki n d e re C ke Dem Zeichner sind 10 Fehler unterlaufen — finde die Unterschiede.

Mit welchem Ball kann man nicht spielen? Welcher Zahn kann nicht zubeiBen?




