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Um sich vor den krankmachenden Folgen standiger
Stressreaktionen zu schiitzen, hier die wichtigsten Tipps:

e Bewegen: Durch Bewequng baut der Kérper den Uberschuss an
Stresshormonen auf natirliche Art wieder ab und entspannt. Gehen
Sie also Ofter mal spazieren, laufen Sie durch den Wald oder setzen
Sie sich auf's Rad. Innere Anspannungen und auBere Verspannungen
l6sen sich dann ganz von selbst.

Stre S S e Durchatmen: Zwischendurch tief durchatmen ist eines der wirk-
samsten Mittel, um aufgestaute Energie wieder abzubauen. Auch
meditative Atemlbungen wie sie beim Yoga oder Qi Gong praktiziert
maCht krank werden, konnen sehr hilfreich sein. Wichtig: ruhig und tief in den
Bauch atmen und nicht flach tber den Brustkorb. Das ist im Sitzen
und mit enger Kleidung gar nicht so einfach...
Eigentlich dienen Stressreaktionen des Korpers der Ab-
wehr von Gefahren. Durch die Ausschiittung von Boten- * Loslassen: Nicht an alten Gewohnheiten festzuhalten, Verande-
stoffen wie Kortison oder Noradrenalin wird der Kdrper rungen zuzulassen und auch mal ,nein” zu sagen will gelemt sein,
namlich in die Lage versetzt, schnell und effektiv auf erleichtert aber ungemein. Und das Loslassen gilt nattirlich auch fiir
auBere Bedrohungen zu reagieren: Muskelspannung, die Muskulatur: Kiefergelenke, Schultern und Arme immer wieder
Blutdruck und Herzfrequenz steigen, die Reiziibertragung  RANa Nla IV QORI Tl LRV Sl IR
im Nervensystem wird beschleunigt und die Verdauung, ge Anspannung.
das Immunsystem und das normale Schlafverhalten
werden unterdrickt. In akuten W EU ST oI =1 (o] UM  * Abschalten: Mal einfach an nichts zu denken, nichts tun und den
sich dadurch die Uberlebenschancen deutlich. Kopf frei zu bekommen, fiihrt zu innerer Ruhe und einem klaren Ver-
stand. Dazu gehdrt aber auch: kein Handy, kein Fernsehen und kein
Was in akuten Gefahrensituationen Sinn macht, birgt PC, denn Reiziiberflutung ist auch ein wichtiger Stressfaktor. Einfach
bei chronischem Stress jedoch ein hohes Gesundheits- mal ausprobieren!
risiko: Verspannungen, Kopfschmerzen, Reizbarkeit und
NI ETS I [ Ko IR IS NI LRGN © Zeit einteilen: Je mehr man zu tun hat, desto wichtiger ist
Blutdruck- und Verdauungsprobleme, eine Anfalligkeit ein Zeitplan! Festgelegt werden sollten Zeiten fiir die Arbeit, den
fir Infekte und Depressionen. Auch Suchtverhalten wird Haushalt, die Familie und — ganz wichtig — fiir sich selbst. Dadurch
beglnstigt. bekommt man den Kopf frei und hat nicht standig ein schlechtes
Gewissen, wenn man mal ,nichts” tut. Und so merkt man auch
Die haufigsten Ausléser fir dauerhafte Stressreaktionen viel schneller, wenn sich ein Ungleichgewicht zwischen den verschie-

sind Uberlastungen, Fehlbelastungen und emotionale denen Lebensbereichen ergibt.
Konflikte.




Nasenatmungsprobleme

Die Nase ist der Eingang der Atemwege und reinigt, warmt und befeuchtet die Atemluft.
Sie ist sozusagen die Klimaanlage fir die unteren Atemwege. AuBerdem spielt sie eine
wichtige Rolle bei der Infektabwehr und beherbergt den Geruchssinn. Chronische Na-
senatmungsprobleme kénnen daher nicht nur sehr lastig sein, sondern auch Infekte der
Atemwege beglinstigen und zu Geruchsstorungen fiihren. Um eine behinderte Nasenat-
mung erfolgreich behandeln zu kénnen, ist es hilfreich, Veranderungen der anatomischen
Strukturen von Stérungen der Funktion zu unterscheiden.

So konnen eine verkrimmte Nasenscheidewand, dauerhaft vergroBerte Nasenmuscheln
oder Polypen in den Nasennebenhdhlen zu einer dauerhaften Nasenatmungsbehinde-
rung aufgrund einer Einengung der Atemwege fiihren. In diesen Fallen kann eine
Nasenoperation sinnvoll sein, damit die Atemwege wieder frei durchgangig und die Nasen-
nebenhohlen gut belliftet sind.
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Hardwareproblem: Verkrimmte
Nasenscheidewand

(aus Mardeno Patientenatlas)

i

Softwareproblem: geschwollene
Nasenmuscheln
(aus Mardeno Patientenatlas)

Andererseits konnen Storungen der Schleimhaut-
funktion ebenfalls zu einer vermehrten Sekretion,
einer Austrocknung der Schleimhaut oder einer
Schwellung der Nasenmuscheln und damit zu
einer chronischen Nasenatmungsbehinderung
fuhren. Die hdufigsten Ursachen solcher Funk-
tionsstorungen sind Allergien, zu trockene oder
schwebstoffreiche Luft (z.B. durch Heizung, Kli-
maanlage, Feinstaubbelastung o0.d.), Medika-
mente (v.a. Antidepressiva, Blutdruck- und Ent-
wasserungsmittel), hormonelle Einfliisse (z.B. in
der Schwangerschaft) und Stress (man hat die
Nase voll von etwas). Aber auch standiger Ge-
brauch von abschwellenden Nasentropfen flihrt
zu einer chronisch zugeschwollenen Nase und
damit zu einer Abhangigkeit. Sie sollten daher
nur bei akuten Erkrankungen und keinesfalls bei
chronischen Beschwerden eingesetzt werden.

Zur Behebung solcher Funktionsstérungen kann
je nach Einzelfall eine antiallergische Therapie,
das Umstellen von Medikamenten oder eine
intensive Nasenpflege z.B. mit Kochsalzlésung
sinnvoll sein. Eine Operation der Nase ver-
schlechtert dagegen haufig sogar noch
die Beschwerden, da die Veranderung der
Form der Nase immer auf Kosten der Funk-
tion geht und operierte Nasen schneller
austrocknen!

Zusammenfassend kann man sagen, dass bei der
Behandlung einer chronischen Nasenatmungs-
behinderung zwischen Hardware- und Software-
problemen unterschieden werden muss!
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Akupunktur
hilft bei Allergien

In mehreren wissenschaftlichen Studien
der Universitat Dresden konnte der posi-
tive Effekt von Akupunkturbehandlungen
auf allergische Erkrankungen nachgewie-
sen werden. Die regulative Wirkung we-
niger diinner Akupunkturnadeln brachte
der Mehrzahl der Studienteilnehmer eine
wesentliche Besserung der allergischen
Symptome. Ursache fiir die gute Wirkung
ist die Reduktion der allergischen Uberre-
aktion der Schleimhaute. Die Autoren der

Studie kommen daher zu dem Schluss,
dass die Akupunktur auch in der Allergo-
logie einen wichtigen Stellenwert hat und
eine gute Alternative oder Erganzung zur
schulmedizinischen Therapie darstellt.

Kiefergelenke haufig
Ursache fiir Kopf- und
Gesichtsschmerzen

Funktionsstérungen der Kiefergelenke sind
eine der haufigsten Ursache fur Kopf- und
Gesichtsschmerzen. Darauf weisen HNO-
Arzte, Neurologen und Zahnarzte immer
wieder hin. Echte Fehlstellungen der Kiefer
sind dabei eher selten Schuld, meistens
handelt es sich um muskuldre Fehlhal-
tungen z.B. auch als Folge von Stress. Ne-
ben Warmeanwendungen zur passiven Ent-
spannung kénnen Dehnlbungen, spezielle
physiotherapeutische Anwendungen, vom
Zahnarzt angepasste Schienen und eine
Akupunkturbehandlung helfen.

Hatten Sie’s gewusst?

Von einem Euro lhrer Versichertenbeitrage
flieBen in Deutschland 15 Cent in die am-
bulante arztliche Behandlung. Die Fach-
arzte bekommen hiervon etwa die Halfte,
also 7,5 Cent, die HNO-Arzte hiervon wie-

derum 3,4%, also etwa 0,025 Cent. Der
teuerste Posten sind die Krankenhauser
mit 34 Cent pro Euro, der zweitteuerste
Posten sind die Medikamente mit 17,5
Cent. Immerhin an vierter Stelle folgen
die Verwaltungskosten der Krankenkas-
sen mit 5,5 Cent pro Euro.




Web-Tipp

Jameda ist das groBte Arztsuchportal fiir
Arzte im deutschsprachigen Raum und
bietet neben der Méglichkeit, Arzte zu
finden und zu bewerten auch viele Infos

zu Sprechzeiten, Spezialgebieten und Er-

reichbarkeit der Praxen. Dariiber hinaus
gibt es Informationen und Artikel von
Fachleuten zu vielen medizinischen The-
men. http://www.jameda.de

= jameda

Deutschiands grifte Arztempfehiung

Gesundheits-Tipp

Wir bestehen zum groBten Teil aus Wasser.
Eine ausreichende und regelmaBige Fliis-
sigkeitszufuhr ist daher die Voraussetzung
fir Gesundheit und Wohlbefinden. Sor-
gen Sie also fir einen ausreichenden Ge-
trankenachschub bei der Arbeit, beim Sport
und unterwegs.

Am besten geeignet ist Ubrigens stilles
Wasser: es schmeckt gut, enthdlt keine
Wirkstoffe und hat vor allem keine zusatz-
lichen Kalorien!
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Mit Laser gegen Lippenherpes

Wer ihn einmal hatte, bekommt ihn immer wieder: den Lippenherpes. Die Viren (Herpes

simplex) setzen sich nach dem ersten Infekt in den Nervenzellen fest und kénnen bei jeder

Schwachung des Immunsystems z.B. durch starke Sonneneinstrahlung, Infekte oder Stress
wieder aufblihen. Salben mit Aciclovir oder dhnlichen Wirkstoffen kdnnen dann zwar hel-
fen, noch besser und schneller wirkt aber die Behandlung mit einem Akupunktur-Laser.
Berlihrungslos und schmerzfrei fihrt eine ein- bis zweiminitige Bestrahlung der Blaschen
zu einer deutlich schnelleren Heilung. Wissenschaftler vermuten, dass der Effekt durch eine
unmittelbare Stimulierung der Zellabwehr entsteht. Eine endgiiltige Ausheilung ist aber
leider auch mit dem Laser nicht moglich.
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HNO-Praxis News

Patientenvortrage Tinnitus

Auch in diesem Jahr bieten wir wieder Patientenvortrage zum
Thema Tinnitus an. Sie finden jeweils donnerstags um 18:00
Uhr im Malteserkrankenhaus St.Anna statt. Der Kostenbeitrag
fiir den Vortrag betragt 10,- Euro. Die aktuellen Termine werden
auch auf der Web-Seite bekannt gegeben.

Die nachsten Termine:
26. Juni 2014

04. Sept. 2014

04. Dez. 2014

Unser Team

Frequenzbestimmung fiir die
mynoise-Tinnitustherapie

Fiir 10,- Euro bieten wir eine Tinnitusanalyse mit
exakter Frequenzbestimmung |hrer Ohrgerdusche
an. Mit dem Ergebnis dieser Analyse kdnnen Sie
Ihre individuelle mynoise-Tinnitus-CD im Internet
bestellen: www.mynoise.de.

Die Praxis im Internet

Um immer aktuell Gber medizinische und gesund-
heitspolitische Themen sowie tber unsere Offnungs-
und Urlaubszeiten informiert zu sein, besuchen Sie
uns auch im Internet:

Webseite der Praxis:
www.hno-praxis-duisburg.de

Web-Block der Praxis:
www.webdoc-hno.blogspot.de

Twitter:
https://twitter.com/hnopraxis

Facebook:
www.facebook.com/HnoPraxisDuisburg?ref=hl

Jameda:
www.jameda.de/duisburg/aerzte/
hno-aerzte-hals-nase-ohren/dr-uso-
walter/uebersicht/80363138_1/

Dem Zeichner sind 10 Fehler unterlaufen — finde die Unterschiede.
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