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Entspannung mit

Unser Gehirn arbeitet Tag und Nacht. Fir die verschie-
denen Anforderungen, die dabei auftreten, hat es be-
stimmte Grundfrequenzen, die sich im EEG bestimmen
lassen. Je hoher die Frequenz, desto hochtouriger ar-
beitet das Gehirn. Bei Stress betrdgt die Grundfrequenz
bis zu 30 Hz (Beta-Aktivitat), bei normaler Aktivitat
8-13 Hz (Alpha-Aktivitdt), im Entspannungszustand
4-7 Hz (Theta-Aktivitat) und beim Schlafen unter 4 Hz
(Delta-Aktivitat). Durch Entspannungs- und Meditati-
onstechniken kann man lernen, diese Grundfrequenz zu
senken, um so in einen Entspannungszustand zu kom-
men oder besser zu schlafen. Aber es gibt noch einen
weiteren, ganz einfachen Weg, die Aktivitdt des Ge-
hirns zu beeinflussen: Die so genannten Binaural Beats.

Gibt man namlich zwei Téne unterschiedlicher Frequenz
auf das rechte und linke Ohr, so schwingt sich das
Gehirn auf die Differenzfrequenz dieser beiden Téne
ein. Auf diese Weise Iasst sich mit rein akustischen Mit-
teln ein Entspannungszustand herbeifiihren oder das
Schlafverhalten verbessern. Die auf einer akustischen
Neurostimulation beruhende Methode ist in klinischen
Studien gut dokumentiert und wird immer haufiger
auch von Arzten empfohlen.

Binaural Beats

Eingebettet werden die Tone meistens in entspannende Musik und Natur-
gerausche, die zusatzlich das vegetative Nervensystem beruhigen und so
den Effekt der Binaural Beats verstarken.

Zu beziehen sind Binaural Beats zur Entspannung und zum Einschlafen un-
ter anderem Uber www.mynoise.de (binnibeats® Relax und Sleep als Datei
zum Download).
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Gesundheitstipp

Keiner schluckt gerne Tabletten. Aber es gibt auch
Menschen, die kdnnen gar keine Tabletten einneh-
men, weil sie sie nicht schlucken konnen. Daf(r gibt
es jetzt eine Losung: Das mittelstandische Unterneh-
men Hennig Arzneimittel aus Florsheim hat sich dem
Problem angenommen und eine Schluckhilfe auf den
Markt gebracht, mit der man auch die dickste Tablette
problemlos herunter bekommt. Und der Einfachheit
halber wurde die Schluckhilfe auch gleich so genannt:
Medcoat® Schluckhilfe.

Die Tabletten werden dabei mit einem glatten, spei-
chelanregenden und angenehm nach Zitrone schme-
ckenden Uberzug versehen, der die Gleitfahigkeit er-
hoht und damit das Schlucken erleichtert.

Die Wirkung der Tablette wird nicht beeintrachtigt.
Das innovative Produkt ist rezeptfrei in verschiedenen
PackungsgroBen in der Apotheke erhaltlich und auch
fur Kinder geeignet.

statt Wartezimmer

Warten ist nicht schon und Uberflllte Wartezimmer erst recht nicht.

Dank datensicherer Verbindungen und moderner Technik muss das nicht
unbedingt sein: Online-Videosprechstunden ermdglichen das Gesprach

mit dem Arzt vom Wohnzimmer aus. Auf der Plattform www.patientus.de
kénnen Sie direkt Termine mit einem Arzt ihrer Wahl vereinbaren. Bequem
von zu Hause aus. Per Video- und Tonschaltung sind Sie mit dem Arzt

verbunden und kénnen alles Wichtige mit ihm besprechen. Dabei kdnnen

auch Befunde eingeblendet und erldutert werden. Das ist vor allem fiir
Folgetermine und Beratungen bei chronischen Erkrankungen interessant,
denn die eigentliche Untersuchung lasst sich natiirlich (noch) nicht iiber
den PC oder Laptop vornehmen und Ferndiagnosen bei Patienten, die der
Arzt vorher noch nie gesehen hat, sind nach dem Telemedizingesetz zur
Zeit auch (noch) nicht erlaubt.

Wir bieten in unserer Praxis seit Juni eine Online-Sprechstunde an, fir
die Sie sich ganz bequem von zu Hause aus anmelden kénnen. Das spart
Zeit und Geld fir Anfahrt und Parkgebiihren. Also versuchen Sie es doch

einmal. Weitere Informationen finden Sie auf unserer Webseite:
http://www.hno-praxis-duisburg.de/online-videosprechstunde.html

Facharztlicher Notdienst in Nordrhein wird neu geregelt

Angesichts immer neuer Hiobsbotschaften beziiglich der Finan-
zierung unseres Gesundheitssystems sollte man eigentlich mei-
nen, dass die Kassendrztliche Vereinigung Nordrhein andere
Sorgen als die Neuorganisation des facharztlichen.Notdienstes
haben musste.

Dennoch beschéftigt sie sich seit einem Jahr genau hiermit und
hat jetzt folgenreiche Beschliisse gefasst.

So soll von 2016 an ein eigener Notdienst fiir Kinder- und HNO-
Arzte eingerichtet werden, der die Versorgung von Notfallen nach
Praxisschluss und am Wochenende in zentralen Notfallpraxen
tibernimmt. Allerdings nicht Gberall, sondern im Fall der HNO-
Arzten nur an 9 Standorten von der Eifel bis zum Niederrhein.

Duisburg mit knapp einer halben Millionen Einwohnern geht
dabei wie viele andere Regionen leer aus. Patienten aus Wesel
mit Ohrenschmerzen missen dann schon nach Disseldorf oder
Essen fahren..Und.die Duisburger HNO-Arzte auch. Statt ihre ei-
genen Patienten im Notdienst zu behandeln, werden Sie bis zu
100 km von ihrer Praxis entfernt eingesetzt. Dazu kommt, dass
eine solche Notfallpraxis mit bis zu 200 Notfallpatienten am
Abend rechnen muss. Fir die Patienten gilt daher: Geduld und
genug zu Essen und Trinken mitbringen. Oder vielleicht doch
lieber eine Schmerztablette nehmen und zu Hause warten, bis
der eigene HNO-Arzt wieder zurtick ist...
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Web-Tipp v

Fir Patienten mit chronischem Tinnitus gibt es jetzt
vom HNO-Arzt und Tinnitus-Experten Dr. Uso Walter
8 Kurzvortrage als online-Webinare auf Youtube.
Aber nicht nur flr Tinnitus-Betroffene sind die
Vortrage interessant. So geht es auch um Stressbe-
waltigung, Energie-Aufbau, Schlafstdrungen und
Bewegungstipps.

Abrufbar sind sie Uiber www.mynoise.de.
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Hatten Sie’s gewusst?

Eine standig laufende Nase bei Kindern ist nicht immer krankhaft, sondern
in vielen Fallen vollig normal. Nicht umsonst sagt man ja Rotznasen zu
ihnen. Das liegt daran, dass das Immunsystem bei Kindern noch in der
Lernphase ist und auf Umweltreize viel starker mit einer Schwellung und
Sekretion reagiert. Medikamente sind daher auch tiberfllissig oder sogar
schadlich.

Eine arztliche Abkldrung ist allerdings empfehlenswert, wenn es dabei
zu chronischem Husten, gehduften fieberhaften Infekte oder allergischen
Symptomen mit Niesattacken und tranenden Augen kommt. Auch Beliif-
tungsstorungen des Mittelohres, die in der Folge einer standig geschwol-
lenen Nase auftreten konnen, sind behandlungsbediirftig, da bei einer
langeren Horstorung Verzégerungen der Sprachentwicklung auftreten
konnen.

Gesundheit auf Rezept:
Gurkensuppe

mit Raucherlachs

Zutaten (flr 2 Personen):
2 Schlangengurken,

150 g geraucherter Lachs,
800 ml Hiihnerbriihe (oder Gemiisebriihe),
l etwas Zitronensaft, Dill,

Butter, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Gurken schalen, der Lange nach halbieren,
entkernen und in grobe Wiirfel schneiden.

In Butter anschwitzen und dann mit Briihe
bzw. Fond aufgieBen und ca. 10 min kdcheln
lassen. In der Zwischenzeit den gerducherten
Lachs in kleine Stiicke schneiden.

Die gekochten Gurken grob piirieren und
abschmecken. Den vorbereiteten gerducherten
Lachs in den Suppentellern verteilen.

Die heiBe Gurkensuppe darauf geben. Mit

Dill dekorieren. Dazu Toastbrot oder Baguette
reichen.

Variationen:
Zum Abschmecken kann auch Curry oder
Cayenne Pfeffer verwendet werden.



HNO-Praxis News

Online-Sprechstunde gestartet

Um den Service fiir unsere Patienten wei-
ter zu verbessern, bieten wir seit Juni eine
Online-Sprechstunde an. Uber eine da-
tensichere Videoverbindung wird der Pa-
tient mit dem Arzt verbunden und kann
mit diesem kommunizeren. Die Online-
Sprechstunde ist keine Kassenleistung
und wird entsprechend der Gebiihren-
ordnung fur Arzte (GOA) abgerechnet
(in 10-mindtigen Intervallen).
Dafir entfallen fir den Patienten An-
fahrts- und Parkkosten sowie die War-
tezeit. Privatpatienten bekommen die
Kosten von ihrer Versicherung erstat-
tet. Eine Anmeldung kann telefonisch
oder tiber das Internet erfolgen.

Weitere Infos auf unserer Webseite
www.hno-praxis-duisburg.de

Newsletter

Damit Sie immer up-to-date sind und keine wichtigen Neuig-
keiten verpassen, haben wir einen Praxis-Newsletter eingerich-
tet, in den Sie sich auf unserer Web-Seite eintragen kénnen.
Sie bekommen dann unter anderem die Praxis-Rundschau zwei
Mal im Jahr als pdf-Datei zugeschickt. Also unbedingt eintra-
gen: Das konnen Sie tbrigens nicht nur auf unserer Web-Seite,
sondern auch direkt an unserer Anmeldung erledigen.

Akupunktur in der Praxis

Seit 1996 bieten wir in unserer Praxis sowohl die
klassisch chinesische als auch die moderne Ohra-
kupunktur an. Dr. Walter hat 2001 das B-Diplom
und im selben Jahr ein Zertifikat der Nanjing-Uni-
versitat fir TCM erworben. Seit 2007 fuhrt er die
Zusatzbezeichnung fur Akupunktur. Er gibt regel-
maBig Akupunkturkurse fiir Arzte und Hebammen
und moderiert den Qualitatszirkel Akupunktur in
Duisburg.

Da die Akupunktur keine Leistung der Gesetz-
lichen Krankenkassen ist,

wird sie als Wahlleistung wie folgt angeboten:

Sitzung chinesische Akupunktur 20,- €
Sitzung Ohrakupunktur 10,- €

Die Privaten Krankenversicherungen erstatten
Akupunkturbehandlungen bei allen Schmerzdia-
gnosen.
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Welches Gemiise ist immer lustig? Wer hort alles und sagt nichts?
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