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Gesund durch den Winter

Winterzeit ist Erkaltungszeit. Denn Kalte und Nasse schwachen das Immunsystem und die Austrocknung der Atemwege
durch Klimaanlagen und Heizungsluft macht diese anfalliger fiir Viren und Bakterien.

Aber man kann sich auch schiitzen. Hier die 10 wichtigsten Tipps, um gesund durch den Winter zu kommen:

1. Wetterfeste Kleidung schiitzt vor Ndsse und Kélte. Vor allem
FiiBe, Riicken und den Kopf-Hals-Bereich schiitzen. Also Schals, Miit-
zen und dicke Socken rausholen und die diinnen Stoffturnschuhe bis
zum nachsten Fridhling im Schrank verstauen.

2. RegelméaBige Bewegung und Sport starken das Immunsystem
und halten fit. Vor allem im Winter viel an der frischen Luft spazieren
gehen und bewegen. Das bewahrt gleichzeitig vor dem gefiirchteten
Winterspeck.

3. Warme und Licht sind gut fir Korper und Psyche. Ob Sauna,
warme Wanne oder ein Abend vor dem Kamin. lhr Immunsystem dankt
es lhnen. Aber auch eine ausreichende Lichtzufuhr ist wichtig fiir den
Stoffwechsel und bewahrt vor Winterdepressionen. Bei dem Kurzur-
laub im Stiden immer daran denken, dass der Korper erst mal akklima-
tisieren muss und zu groBBe Temperaturunterschiede nicht gut vertragt.
Also lieber in die Berge fahren als nach Dubai.

4. Gesunde, warmende Ernahrung mit viel Suppen, Eint6pfen und
eingekochtem Obst geben dem Kérper die nétige Abwehrkraft. Zusatz-
liche Vitamine sind dann meistens Gberfliissig und nur in besonderen
Féllen, z.B. nach Infekten sinnvoll. Im Zweifelsfall in Omas Kochbuch
nachsehen.

5. Ruhe und mdglichst wenig Stress sind gerade im Winter wich-
tig, da unser Biorhythmus jetzt auf Relax-Modus schaltet und deut-
lich- mehr Ruhe und Regeneration braucht als im Sommer. Statt Weih-
nachtshektik und Jahresendralley also lieber rechtzeitig im Herbst alles
erledigen und dann den Rest auf das Friihjahr verschieben.

6. Ausreichend Fliissigkeitszufuhr schiitzt vor der Austrocknung
der oberen Atemwege. Zwei Liter Tees, Safte oder Wasser sind das Mi-
nimum.

7. Eine gute Raumbefeuchtung verhindert trockene Schleimhdute
und ist vor allem flr Kleinkinder besonders wichtig. Schon ein paar nas-
se Handtlcher oder ein Wasserbehalter in Heizungsnahe erflillen diesen
Zweck. Aber auch eine regelmaBige Luftung der Raume ist gerade im
Winter wichtig.

8. Um die Abwehrkraft der Schleimhaute noch weiter zu starken sind
auch befeuchtende Salzwasser-Nasensprays, das Gurgeln mit
Salbei- oder Kamillentees und Inhalationen hilfreich.

9. Bei einer bestehenden Infektanfalligkeit kdnnen auch immunsti-
mulierende Medikamente und naturheilkundliche Therapien
hilfreich sein. Hier helfen z.B. Echinacin-Praparate oder Umckaloabo.
Aber auch Vitamine, Eigenblutbehandlungen oder Akupunktur un-
terstlitzen das Immunsystem. Grundsatzlich sollte bei einer erhohten
Infektanfalligkeit im Winter immer ein Allergietest zum Ausschluss
einer Milbenallergie durchgefihrt werden.

10. Bei chronischen Atemwegserkrankungen, alteren Patienten oder
haufigem Kontakt mit vielen Menschen ist grundsatzlich auch eine
Grippeimpfung zu empfehlen, um sich vor den gefahrlichen Grippe-
viren zu schitzen.



Gesundheitstipp

Juckende Ohren sind haufig Folge zu tro-
ckener und gereizter Haut. Hier helfen ein-
mal wochentlich ein paar Tropfen Olivendl
aus der Kiiche. Einfach mit einer Pipette ein-
traufeln, das Ol verteilt sich dann von alleine
im Gehorgang, pflegt die Haut und [6st altes
Ohrenschmalz auf.

Riechstorungen
ernst nehmen

Riechstdrungen treten bei 5% der Bevolke-
rung auf und konnen die Lebensqualitdt
stark einschrdanken. Haufig sind sie die Folge
von Stiirzen oder viralen Infekten der oberen
Atemwege. Aber auch ernstere neurologische
Erkrankungen wie Morbus Parkinson oder
eine beginnende Demenz gehen mit Riechsto-
rungen einher. Eine Abklarung beim HNO-Arzt
mit einer endoskopischen Untersuchung der
Nase und einem Geschmacks- und Geruchs-
test ist daher in jedem Fall empfehlenswert.
Weiterflihrende neurologische oder bildge-
bende Verfahren konnen dann bei Bedarf
veranlasst werden. Von einer echten Beein-
trachtigung des Geruchssinns unterschieden
werden muss das Wahrnehmen ,falscher”,
haufig unangenehmer Gerliche, die so ge-
nannte Parosmie. Diese tritt vor allem auch
bei psychischen Erkrankungen auf.
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Akustl Therapie

Tinnitus

Neue akustische
Therapieverfahren bei Tinnitus

Neben der vegetativen und muskuldren Entspannung ist die Veranderung der zentralen
Horverarbeitung der wichtigste Therapiebaustein beim chronischen Tinnitus (akustische
Neuromodulation). Das Gehirn lernt dabei allmahlich den Tinnitus zu unterdriicken bis er
leiser und weniger storend wird oder im Idealfall sogar ganz verschwindet. Die wichtigsten
Verfahren im Einzelnen:

* Noiser: Ein neutrales Rauschen vermischt sich mit dem Tinnitus, so dass ein neutrales Ge-
samtgerausch entsteht, das von der Horverarbeitung im Gegensatz zum Tinnitus unterdriickt
wird. Kurzfristig wird der Tinnitus durch den Ablenkungseffekt leiser. Langfristig lernt die
Horverarbeitung, den Tinnitus auch mit immer weniger Noiser-Rauschen zu unterdriicken,
so dass sich der Noiser im Laufe der Zeit selbst berfliissig macht.

* Notched noise-Therapie: Dabei wird zunachst die Tinnitusfrequenz bestimmt und dann
aus einem Noiserrauschen oder auch Musik herausgeschnitten. Die Nervenfasern, die den
Tinnitus standig Gbertragen und dadurch zu einer Verfestigung des Tinnitus im Kopf fihren,
werden hierdurch entlastet.

e Coordinates reset stimulation: Durch die Verstarkung von Frequenzen, die dem Tin-
nitus direkt benachbart sind, wird dieser kurzfristig unterdriickt und die neuronale Ubertra-
gung des Tinnitus langfristig gehemmt.

Da es sich bei allen Verfahren um Lernprozesse handelt, sollte die Therapie im Idealfall
mehrere Stunden taglich und tber einen langeren Zeitraum erfolgen. Der Effekt kann durch
eine hochdosierte Ginkogabe (z.B. Tebonin fiir Ohrgerdusche® 240mgq tgl) noch verstarkt
werden, da sie die neuronalen Umbauprozesse und damit den Lernvorgang unterstitzt.
Ende 2013 kommt erstmals eine akustische Tinnitustherapie unter dem Namen ,mynoise”
auf den Markt, die alle drei Verfahren kombiniert und als MP3-Datei auf CD voraussichtlich
45,- Euro kosten wird. Die Klangdateien werden dabei invdividuell nach einer Frequenzana-
lyse in der Praxis oder im Internet erstellt (www.mynoise.de).



Tumorvorsorge im HNO-Bereich

Tumorerkrankungen im Kopf- und Halsbereich (Mundhohle, Zunge, Rachen, Kehlkopf)
kommen relativ haufig vor und kénnen rechtzeitig erkannt heute in vielen Fallen geheilt
werden. Bei Mannern sind es die vierthaufigsten bdsartigen Tumorerkrankungen (iber-
haupt und bei Frauen nimmt die Haufigkeit seit Jahren kontinuierlich zu.

Vor allem Rauchen und ein regelmaBiger Alkoholkonsum begiinstigen die Entstehung,
aber auch eine familidre Belastung kann ein Hinweis auf eine genetische Veranlagung
sein. Da die Symptome anfangs in vielen Fallen nur unspezifisch sind und die Krankheit
daher vielfach zu spat erkannt wird, empfiehlt sich bei entsprechenden Risikofaktoren die
jahrliche Kontrolle der oberen Atem- und Speise-

wege beim HNO-Arzt.

Aber auch bosartige Erkrankungen der Hals-
lymphknoten, der Speicheldriisen und der Schild-
driise konnen mit einer Ultraschalluntersuchung
rechtzeitig erkannt und dann vielfach erfolgreich
behandelt werden.

Gesundheit aut Rezept:

Selbstgemachtes
Apfelmus

Zubereitung:

Apfel und Birnen schalen, Kerngehéuse
entfernen und grob zerteilen. Mit etwas
Wasser in einem Topf diinsten bis sie weich
sind und zerfallen. Dabei evtl. Wasser nach-
geben. AnschlieBend das Innere der Vanil-
lestange, den Honig und etwas Zimt dazu
geben und mit dem Prier Stab bis zur ge-
wiinschten Konsistenz plrieren. Am besten
lauwarm in kleinen Schalchen als Nach-
tisch servieren. Evtl. mit Walnusshalften
ganieren.

Zutaten (fiir 4 Personen):
6 groBe Apfel

2 Birnen

Vanillestange

2EL fliissiger Honig

Zimt

Web-Tipp

Das HNOnet NRW ist ein genossenschaft-
licher Zusammenschluss der niedergelas-
senen HNO-Arzte in Nordrhein-Westfalen
mit dber 420 Mitgliedern. Es setzt sich fiir
eine verbesserte Patienten-Versorgung ein
und initiiert dazu unter anderem Projekte
wie ,Natirlich gesund” oder schlieBt Direkt-
Vertrage z.B. zum Thema Schwindel mit der
Barmer/GEK ab.

Dartiber hinaus informiert es auf seinen
Web-Seiten Patienten iiber HNO-spezifische
oder gesundheitspolitische Themen: www.
hnonet-nrw.de

www.doc-tinnitus.de

Akupunktur hilft bei
Kopfschmerzen

Kopfschmerzen sind eines der haufigsten
Symptome, weswegen Patienten einen Arzt
aufsuchen. In vielen Fallen handelt es sich
dabei nicht um organische Strungen oder
ernste Erkrankungen, sondern um funk-
tionelle Beschwerden infolge von Stress
und Verspannungen. Vor allem muskulare
Blockaden im Nackenbereich und Kieferge-
lenksbereich 6sen haufig hartnackige und
immer wiederkehrende Kopfschmerzen aus.
Aber auch eine echte Migrane kann die Le-
bensqualitat entscheidend beeintrachtigen.
Hier hilft nach neuesten Studien eine Aku-
punkturbehandlung sehr gut und nachhal-
tig. Durch die Nadeln werden energetische
Blockaden im Kérper gelést und Schmerzen
und Verspannungen bilden sich zuriick. Vor
allem wenn Stress eine Rolle spielt, kann die
Akupunktur dariiber hinaus auch zu einer
verbesserten Stressverarbeitung und zu ei-
ner inneren Entspannung fiihren.

Horgerateversorgung

Gesetzlich Versicherte, die eine Horhilfe
brauchen erhalten ab 01.11.13 einen Zu-
schuss von 784,94 € fir das erste und
638,12 € fiir das zweite Horgerat. Bei einer
an Taubheit grenzenden Schwerhdrigkeit
oder einer deutlich besseren Horleistung
eines teureren Gerates gegenliber einem
Festbetragsgerat zahlen die Krankenkassen
sogar noch mehr. Ein Grund mehr, sich jetzt
testen zu lassen.
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Einfach Aufhoren

Manchmal komm’ ich iiber Nacht, fall vom Himmel leis’ und sacht.
Zaune, Dacher und Kirchturmspitzen bekommen weiBBe Zipfelmiitzen. AUYIS 13 :buNsoT



