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Wirksame Hilfe bei Tinnitus

kostenlosen Einfilhrungsteil bekommen Betroffene zundchst
einen individuellen Therapieplan mit Beratung. AnschlieBend
absolvieren sie ein mehrmonatiges, verhaltenstherapeutisches
Ubungsprogramm, in dem sie Schritt fiir Schritt lernen, ihren
Tinnitus zu bewaltigen und wieder mehr Ruhe in ihr Leben

zu bringen.

Entgegen einer weit verbreiteten Meinung lasst sich auch ein
chronischer Tinnitus noch wirksam behandeln. Denn ob ein
Tinnitus stort oder nicht entscheidet sich nicht im Ohr, sondern
im Kopf.

Vor allem verhaltenstherapeutische MaBnahmen, die die innere
Einstellung gegentiber dem Tinnitus verandern sind hier wirk-
sam. Denn die Horverarbeitung verstarkt wichtige und unter-
driickt unwichtige Gerausche. Nimmt man seinen Tinnitus also
sehr wichtig, kdmpft gegen ihn und will ihn unbedingt loswer-
den, wird er immer schlimmer. Gelingt es einem, seine Ohrge-
rausche als Teil des Ohres zu akzeptieren, kann die Horverar-
beitung ihn unterdriicken und er wird leiser.

Da es sich hierbei um unbewusste, emotionale Prozesse handelt,
lassen sich diese aber kaum bewusst beeinflussen. Erst eine
kognitive Verhaltenstherapie bringt daher eine nachhaltige
Besserung, wie wissenschaftliche Studien immer wieder zeigen.

Da diese aber kaum verfligbar ist, hat ein Team um den
HNO-Arzt Dr.Uso Walter die Tinnitus-App Kalmeda entwickelt,
die weltweit erstmals eine strukturierte, kognitive Verhaltens-
therapie fur Tinnituspatienten als mobile App anbietet. In einem

Abgerundet wird die als Medizin-
produkt zugelassene App Kalmeda
durch angenehme Hintergrund-
gerausche in 3D-Soundqualitat,
Entspannungsanleitungen und
gefiihrte Meditationen sowie

nrg,
Mein Kalmeda

W vein Ubungsprogramm

eine Wissensbibliothek. @ veineriren
Auch ein direkter Arzt-Kontakt
ist moglich. vz

r/”: Mein Fortschritt

Weitere Infos unter

www.kalmeda.de S ———
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Schwindel ist eines der haufigsten Symptome tberhaupt 7
und ldsst sich mit Tabletten nicht immer gut behandeln. ////
Wie stark er ist, hangt in erster Linie davon ab, wie gut /

der Kopf die zugrundeliegende Schadigung kompen-

siert. Und das lasst sich trainieren. Wissenschaftliche

Studien zeigen, dass hier vor allem Biofeedback-Me-

thoden schnell helfen. Diese waren bisher jedoch relativ

teuer und nur schwer in den Alltag zu integrieren.

Das Fraunhofer Institut hat daher mit der Uni Duisburg

einen Schwindeltrainer mit akustischem Feedback ent-
wickelt, der das Gleichgewicht gezielt trainiert. Der wie

ein Kopfhorer aufgebaute Schwindeltrainer , Equivert”
misst die Korperschwankungen und gibt Abweichungen
richtungsgenau als akustischen Ton an. Bei dem Trai-

ning durchlduft der Patient ein strukturiertes Ubungs- \\
programm mit verschiedenen Schwierigkeitsstufen und

kommt so nach und nach wieder ins Gleichgewicht. S c hWi n

Das Schwindeltraining mit Equivert wird voraussichtlich

_ : : _ o
2&}52:_6 2018 auch in unserer Praxis zur Verfligung ml Ofe e d ba c k

Gesundheitstipp
Salzwasser flr die Nase

Trockene Nasenschleimhdute sind weit verbreitet und fiihren zu Nasenat-
mungsbehinderungen, Schleim- und KloBgeflihlen und begiinstigen Infekte.
Da die Nase mit ihren ausgedehnten Schleimhauten auch als ,Klimaanlage”
fir die unteren Atemwege fungiert, kann es auch zu Stimmproblemen,
Rausperzwang und chronischem Husten kommen.
Ursachlich flir trockene Nasenschleimhdute sind einerseits klimatische
Faktoren wie Heizungsluft, Staubbelastung oder Wind und andererseits
|hre Daten Sind Vorerkrankungen wieAIIergien, Nebenwirkung‘(‘en von Meqikamentgn o
3 . her (vor allem Antidepressiva, Blutdruck- und Entwasserungsmittel) sowie haufig
bEl uns siC : ein FlUssigkeitsmangel bei dlteren Menschen.
Gerade im medizinischen Bereich fallen stan- Um die Nasenschleimhaut bei der Reinigung, Befeuchtung und Erwarmung
dig sensible Ges der Luft zu unterstiitzen, haben sich Salzwassersprays bewahrt. Vor allem
an. Wir halten uns dahe hypertone Meersalzsprays mit oder ohne Zusatze sind hier wirksam.
lichen Vorgaben, haben Dabei gilt: Viel hilft viel. Fiinfmal tdglich sollte man mindestens sprihen,
integriert und informieren wenn die Nase mal wieder zu trocken ist.

undheits- und Personendaten
r strikt an die gesetz-
die Datenschutzgrund-

verordnung (DSGVO) in unser Qualitatsma-

nagementsystem inte
Sie durch Aushange {iber Ihre Rechte. o
Da wir lhre Daten nicht ohne Ihr Einversta

nis an andere Arzte und Behandler weiterge-

ben irfen, geben wir nen die Arzbiefe und Hatten Sie’s gewusst?

i Regel direkt mit oder bit'fen o |
'S‘?efuT‘:: é?nsgstér?dniserklérung zur Weiterga- e st < i e R Abet e S o e R
ie, i

be der Befunde zu unterz_eich_nen. I besten durch anderg Gerausche bekomm'E? -

Diese konnen Sie jederzet wieder widerruten- Ruhe bekommen wir vor allem durch Geréusche, weil wir sténdig von
natlrlichen Umwelt- und Kérpergerauschen umgeben sind, die dem
Gehirn signalisieren, dass alles in Ordnung ist. In der Regel registrieren
wir diese Gerdusche daher gar nicht und empfinden Ruhe.

Echte Stille ist dagegen kein natiirlicher Zustand und I8st sofort eine
Stressreaktion aus.




1 Die Webseite www.mynoise.de bietet nicht nur eine frequenzspezifische
- - Web-Tipp  DieWebseite vmwmynoisede i eine frequenzsp
Tinnitustherapie, mit der man einen tonalen Tinnitus, der seine Frequenz

nicht oder nur unwesentlich andert, behandeln kann, sondern vor allem
viele Infos rund um das Thema Tinnitus: Vom kostenlosen E-Book bis zur
Youtube-Tinnitussprechstunde. Also einfach mal reinschauen!
http://www.mynoise.de
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Uber uns

Dr.Uso Walter ist HNO-Facharzt
und Tinnitus-Experte. Er hat die
mynoise GmbH gegriindet, um
méglichst vielen Menschen eine
effektive und wissenschaftlich
geprufte Tinnitus-Therapie
2uganglich zu machen. Neben der

eBook &

Youtube
Tinnitus-Sprechstunde Weblnare

P

frequenzspezifischen, akustischen
Tinnitus-Behandlung bietet
mynoise mit der Tinnitus-App
Kalmeda eine komplette
Tinnitustherapie inclusive der so
wichtigen Verhaltenstherapie
sowie vielféltige Patienten-
Informationen zum Thema
Tinnitus in Form eines E-Book,
mehrerer Webinare sowie einer
jeden Mittwoch stattfindenden
Tinnitus-Sprechstunde auf
Youtube.
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Gesundheit aut Rezept:
Scharfer Tomatensalat

Zutaten:
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
Tomaten

Frischer Basilikum
Salz

Pfeffer

Kleine Chilischote
Olivendl
Balsamico-Essig

Zubereitung:

Knoblauch, Zwiebel, Tomaten
und Chili klein schneiden und
vermischen.

Mit Salz, Pfeffer, zerrupftem
Basilikum abschmecken.
Olivenél und Essig unterrihren.
Fertig! Guten Appetit!



HNO-Praxis News

Wer arbeitet wann?

Sie wollen nur zu einem bestimmten Arzt der Praxis?
Kein Problem: Dr.Walter und Dr.Sachse sind wie folgt
in der Sprechstunde:

Dr.Walter: Neue Praxiswebseite

Mo bis Do 8-12 Uhr und Mo, Mi 15-18 Uhr Jetzt noch tbersichtlicher, informativer und
Dr.Sachse: nutzerfreundlicher: wir sind stolz auf unsere

Mo, Di, Do, Fr 8-12 Uhr und Mo, Di, Do 15-18 Uhr neue Webseite www.hno-praxis-duisburg.de

Bitte melden Sie sich jeweils bis spatestens 10 Uhr L iaepieden Sesucher.

am Vormittag und 16 Uhr am Nachmittag an.

Neue MFA

Seit Juli 2017 ergénzt Frau Susann g

Gottschling unser Praxis-Team

als Medizinische Fachangestellte. P

Wir heifen sie ganz herzlich .

willkommen und freuen uns tiber B8

ihre Mitarbeit! 3
-\

Mit Life Time Befunde direkt auf’s Handy

* Lassen Sie sich lhre Befunde jetzt

~verschlisselt direkt auf Ihr Handy
“schicken und verwalten Sie sie
dort selbst mit der App von Life
“Time. So haben Sie lhre Gesund-
heitsdaten stéandig dabei und
jederzeit verfligbar. Garantiert

einfach. Garantiert sicher. LifeTi me

Sprechen Sie uns noch heute an!
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