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Din halsa och dina mal

Den har guiden ar en introduktion till
tinnitus. Den hjdlper dig att forsta
tinnitus, dess orsak och méjligheterna
till behandling. Genom att ldsa guiden
tar du det forsta steget mot att lindra
din tinnitus, for att sedan kunna fokus-
era pa det som ar viktigt for dig i livet.

Aven om besvér med tinnitus &r vanligt,
sa ar orsakerna och symptomen olika.
Det ar viktigt att forsta att varje tinni-
tusfall ar unikt och kraver en personligt
anpassad behandlingsplan.

Vi dr 6vertygade om att den basta
behandlingsplanen fér tinnitus bérjar
med ett mote hos din audionom.

Din utgangspunkt

Mild tinnitus ar
vanligt-cal0 % av
befolkningen har
standiga besvadr och for
upp till1 % av alla
vuxna kan besvaren
paverka livskvaliteten.

(British Tinnitus association, 2014)

Din behandlingsplan Leva med tinnitus

Vad dr det for ljud i dina 6ron?

Manga personer upplever tinnitus som ett tjutande

ljud i huvudet eller 6ronen, men tinnitus kan yttra sig

pa manga olika sdtt. Tinnitus kan dven upplevas som

ett surrande, susande eller visslande ljud. For en del
upplevs tinnitus som en fornimmelse av ett stormigt hav.

Besvdret kan vara konstant eller under vissa intervall
och upplevas i ena drat elleri bada 6ronen. Tinnitus kan
till och med vacka dig ndr du sover.

Den generella beskrivningen av tinnitus dr att det handlar om ett subjektivt ljud
som endast den drabbade personen kan uppleva. Ljudet kan vara svagt eller
starkt. Tinnitus uppkommer i huvudet och kan komma gradvis eller pl6tsligt.



Vad orsakar tinnitus?

Tinnitus &r ett symptom, inte en sjukdom. Aven om det finns ménga méjliga
orsaker kan tinnitus utvecklas utan nagon uppenbar anledning.
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Aldrande

Exponering for hoga ljud

Pl6tsliga hoga ljud
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Skador pa huvud eller nacke
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Reaktion pa lakemedel

Emotionell pafrestning

Tinnitus och hjarnan

Savad ar det egentligen som gor att man uppfattar ljud trots att det inte finns
ett faktiskt ljud?

Ljudvagor fors genom hérselgangen till mellandrat och innerdrat.

Harceller i innerdrat omvandlar ljudvagorna till elektriska signaler som 6ver-
fors till hjarnan. Hjarnan tolkar och ger signalerna en innebord sa att du kan
forsta de ljud du hor. Nar harcellerna blir skadade, far inte hjarnan den
information den behdver. Som det forklarades pa den foregaende sidan, kan
det finnas olika orsaker till att dina harceller blir skadade och att tinnitus
utvecklas. Ibland dr orsaken till tinnitus inte kopplad till de inre harcellerna.

Harceller iinnerdrat

Experter misstanker att tinnitus i manga fall ar relaterat till att hjarnan
forsoker kompensera for att harceller blivit skadade. Hjdarnan misstolkar de
forsamrade signalerna fran orat, vilket medfor att hjarnan tror sig uppfatta
ljud. Detta uttrycker sig som tinnitus.

Hur du forhaller dig till din tinnitus kan paverka dina kdanslomadssiga
reaktioner. Hjdrnan kan signalera att din tinnitus ar skadlig for ditt valbefin-
nande. Nar du reagerar pa tinnitus som ett hot, blir du stressad och orolig.

Den stress och oro du kdanner kan fa din tinnitus att upplevas dnnu mer
besvdrande. Detta dr férstdeligt och en helt normal reaktion.



Finns det nagot samband mellan
tinnitus och horselnedsattning?

Tinnitus och horselnedsattning gar ofta hand i hand.
Man uppskattar att cirka 90 % av personer med tinnitus
9 0 upplever ndagon grad av horselnedsattning. En del tror

% att deras horselnedsattning har orsakats av tinnitus,
men det rimliga forhdllandet ar formodligen det omvan-
da. En horselnedsattning beror ofta pa att harcellerna i
innerdrat har skadats.

Horapparater hjdlper manga personer som har
tinnitus. Ju battre du hor, desto mindre kommer du
formodligen Iagga mdrke till din tinnitus. Med
horapparater far din hjarna tillgang till andra ljud,
sa att din tinnitus inte blir lika patrangande.

Om du har besvar med tinnitus
rekommenderar vi att du genomfor
en horselundersokning. Det dr bra
om du vid ditt forsta mote med

din audionom tar med dig nagon
ndrstaende eftersom det kan ge
dig stod.

Exponering for starka ljud kan
forvdrra tinnitus och riskerar dven
att forvdrra en horselnedsattning.

Hur paverkar tinnitus ditt liv?

Oavsett vad som orsakar tinnitus, paverkar obehaget dina vardagliga aktiviteter.

En del drabbade har lart sig att ignorera ljuden. F6r andra kan tinnitussympto-
men upplevas sa besvdrande att de leder till svara somnproblem.

En ddlig natts somn paverkar dig negativt och du riskerar att hamnaien ond
cirkel. Att soka hjdlp for din tinnitus nar symptomen uppkommer dr viktigt for
din allmanna hdlsa.

Aven om din tinnitus kanske inte férsvinner helt, kan sma férandringar i ditt liv
gora det ldttare att leva med tinnitus. Pa de foljande sidorna kommer vi att
presentera nagra alternativ for att behandla tinnitus.
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Malsattning med behandlingen

Forestdll dig att en fiol spelas i ett tomt rum. Det dr det enda ljud du hor.
Din tinnitus skulle kunna vara fiolen och all din uppmdrksamhet dras till den.

aryyvg

Med ljudbehandling kommer med tiden din tinnitus bli mindre besvarande.
Ungefdr som om fiolen far sallskap av en orkester. Du kan fortfarande identi-
fiera ljudet fran fiolen, men det sticker inte ut.

Ndr du traffar en audionom, hjdlper han/hon dig att ta fram en behandlings-
plan baserad pa dina behov. Malet med behandlingen ar att kunna hantera och
leva med din tinnitus pa ett battre satt.
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Ta kontroll och fa lindring

Vart mal dr att hjdlpa dig att forsta och ta kontroll dver din tinnitus, istallet
for att den ska styra dig. Det finns inget botemedel mot tinnitus. Men att
forsta tinnitus och hur den ska hanteras dr det forsta steget mot att ta
kontroll 6ver besvadren.

Det behdvs enindividuell behandlingsplan eftersom olika typer av behandling
passar olika manniskor. Du maste kanske prova dig fram innan du hittar det som
fungerar bast for dig.

Fordelarna med ljudbehandling
Kanske upptacker du att du genom att lyssna pa olika typer av ljud kan démpa din
tinnitus och pd sa vis fa lindring. Det har ar ett exempel pa ljudbehandling.

Den kan inkludera:

Horapparater: en enhet som forstdrker ljuden.
Mer ljud i dina 6ron gor att din tinnitus blir mindre

pataglig.

Naturljud och musik: kan minska kontrasten mellan
tinnitus och tysta miljoer.

Kombinationsenheter: hérapparater med inbyggda
ljudgeneratorer med specifika ljud som lindrar tinnitus.

®Oe

Ljudbdcker: kan for en del ge den rdtta mixen av
ljud, hjarnstimulering och komfort.

Ytterligare losningar
Forskning visar att foljande I6sningar ocksa kan ge en positiv effekt
pa din tinnitus.

Avslappning och mindfulness: Yoga och
meditation har visat sig vara sarskilt effektiva
verktyg for lindring av tinnitus.

Halsosam kost och motion kan dven bidra pa ett
positivt satt.

Anvand horselskydd nar du befinner dig i bullriga
miljder eller nara hégljudda verktyg som grdsklippare
och eldrivna verktya.

En ljudstimulator ar en fristdende enhet

@ for nattduksbordet som spelar upp ljud for att lindra
° besvdren med tinnitus.

S
O

Tank positivt. Negativa kanslouttryck kan fa din
tinnitus att forvarras. Fokusera pa de saker och ljud
som gor dig glad.

Se till att du far tillrackligt med s6mn. Forsok att
ga och lagga vid samma tid varje kvall och undvik
tunga maltider, alkohol, koffein och motion innan du
ska sova.

®
C
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Att ta forsta steget Anvandbara lankar

Att fa mer information om tinnitus ar forsta steget mot att ta hand omdin Har féljer bra tips pa lankar till anvandbar och erkand information kring tinni-
hdlsa. Hdr dr ndgra fragor som kan hjdlpa dig att komma till insikt om ditt tus. Pa ndsta sida har vi dven inkluderat en ordlista med vanliga ord. Radgor
tinnitusbesvar med din audionom innan du bdrjar ta del av informationen eftersom en del av

materialet inte kommer att vara relevant for just din behandling.
. Ja. . ibland: . Nel
Har du svart att koncentrera dig pa ; S o TaE

grund av tinnitus?

Har du svart att somna pa grund av P _
tinnitus? .:_::_' i g R e . '_ American Tinnitus Association
i : : R www.ata.org

Kanner du dig frustrerad pa grund av i R G
tinnitus? L R i N British Tinnitus Association
S s s = www.tinnitus.org.uk

Har du svart att njuta av livet pa grund A U
av tinnitus? o S e Tinnitus First Aid Kit
SR i www.tinnituskit.com
Upplever du att din tinnitus dr ett Sl S -
standigt besvér? i S s S S e Oticon
SRR s e S R www.oticon.se
Newman, C. W.,, Jacobson, G. P, & Spitzer, ]. B. (1996).

Om du svarar "“ja"” pa minst en av fragorna ovan rekommenderar vi att du soker
hjdlp hos en 6ronldkare eller audionom.

Om du svarar “ibland” pa flera fragor, kan det ocksa vara vardefullt for dig
att samtala med en horselspecialist.

Din audionom &r utbildad for att ta fram den basta behandlingsplanen
for just dina behov.
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Tinnitusordlista

Forstarkning:

Auditivt system:

Cochlea:

Kombinationsenhet:

Harcellsskada:

Horapparater:

Hoérselnedsdttning:

Limbiska systemet:

Méniéres sjukdom:

Mellanora:

Processen som forstdrker ljudens intensitet eller styrka,
till exempel nar man anvander horapparater.

Det sensoriska system som gor att du hor.
Det bestar av ytterorat, mellandrat och innerorat.

Den snackformade delen av innerdrat. Harcellerna i cochlean
omvandlar ljudvagor till elektriska signaler som sedan
overfors till hjdrnan.

Horapparat med speciellt tinnitusprogram.

(se sidan 7) Harcellerna finns i innerorat/cochlea och
overfor ljud till hjarnan, dar det omvandlas till en innebdrd.
Nar harcellerna blir skadade resulterar det i en horselned-
sdttning och det blir svarare att tolka och forsta olika ljud.

Sma enheter som forstarker ljud och som anpassas speciellt
for varje anvandare.

En begrdnsad formaga att ta emot ljudvagor vilket kan
orsakas av t.ex. genetik, dlder och bullerexponering.

Kanslocentret i din hjdrna. Det limbiska systemet bestar

av en samling struktureri hjdrnan som dversdtter och
bearbetar hur saker och ting paverkar dig kdnslomassigt.
Ditt besvar med tinnitus kan aktivera en emotionell respons
sasomirritation eller ilska.

En storning i innerdrat som vanligtvis paverkar hérseln och
balansen samt kan orsaka tinnitus.

Den del av 6rat som omvandlar ljudvagor till vibrationer
som Overfors till cochlea (innerdrat). Mellanorat bestar av
trumhinnan och tre sma ben som 6verfor ljudet till innerdrat.

Bullerframkallad

horselnedsattning:

Objektiv tinnitus:

Otoskleros:

Ljudstimulator:

Ljudterapi:

Subjektiv tinnitus:

Vitt brus:

Horselnedsdttning orsakad av exponering for mycket starkt
ljud vid ett tillfdlle (exempelvis en explosion eller en rock-
konsert) eller av exponering for starka ljud dver tid (exem-
pelvis arbetsplatsbuller, trafik, horlurar/MP3-spelare osv.).

En ovanlig typ av tinnitus som kan héras med stetoskop eller
genom att man lyssnar ndra personens ora.

En genetisk sjukdom som goér att benvdvnaden i mellanorat
fixeras i ett fast Iage. Detta hindrar ljudvagorna fran att na
innerorat och forsamrar horseln.

En enhet som genererar ett konsant, lugnande bakgrunds-
ljud (som t.ex. vitt brus eller naturljud) for att lindra besva-
ren av tinnitus.

Ljudterapi ar en systematisk anvandning av ljud som kan
utformas pa olika satt fér att ge lindring i olika situationer.
For basta resultat ska ljudterapi och radgivning komplettera
varandra.

Ett tillstand da man uppfattar ljud trots att det inte férekom-
mer nagot ljud. Det ar ett subjektivt ljud som kan variera fran
person till person. Ljudet kan |ata som ett ringande i Gronen,
men kan dven uppfattas som ett susande, surrande,
visslande eller annan form av ljud.

Ett statisk eller jamnt ljud som |ater som en brusande radio
eller TV som inte har nagon signal. Anvands ofta for att
maskera eller distrahera fran oonskade ljud.
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Anteckningar:
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