Tinnitus

Audionommottagning och Horselteam

Tinnitus innebar att du hor ljud som
inte kan uppfattas av omgivningen.
Det ar inte en sjukdom, men ljuden
kan upplevas som storande eller
stressande. Tinnitus gar att lindra och
blir nastan alltid battre med tiden.

Tinnitus ar vanligt

Nistan alla har vid négot tillfalle upplevt att det ringer, piper, susar eller brusar i 6ronen.
Ibland kan man uppleva 6vergdende tinnitus efter att ha utsatts for starka ljud, till exempel
efter en konsert.

Den vanligaste orsaken till tinnitus ar horselnedsattningar orsakade av 6kad alder eller
starka ljud, men tinnitus kan ocksa uppsta vid psykisk ohalsa som stress och utmattning,
muskelspanningar eller nar man tar vissa mediciner.

Personer som har tinnitus brukar beskriva ljudet pa ménga olika sitt. Det ar vanligt att hora
en hog ton men ljudet kan vara pa ménga olika sitt, till exempel tjutande, susande, pysande,
brummande eller metalliskt. Manga upplever att ljudet varierar i karaktir éver dagen.
Ljudstyrkan kan variera fran ett svagt bakgrundsljud som endast hors i tyst miljo till ett starkt
ljud som 6verrostar yttre ljudkallor.

Behandling

Det finns inget vetenskapligt bevisat botemedel mot tinnitus. Behandlingen gar istéllet ut
pa att lindra besviren och forbattra upplevelsen av de besviarande ljuden. De flesta som far
tinnitus blir battre av sig sjalva efter en tid.

Vad kan jag sjalv gora?
Hur du mar fysiskt och psykiskt har stor betydelse for hur mycket din tinnitus paverkar.
Det finns ménga saker du kan gora sjilv, till exempel:

 Prova att sitta pa radion eller ndgon annan ljudkilla som kan ge ett behagligt bakgrundsljud.
Det kan framfor allt hjalpa vid somnsvarigheter.

« Forsok att stressa mindre och se till att det finns tid for aterhamtning och avslappning.
Det ar bra att motionera regelbundet, eftersom det forebygger utmattning, stress
och depression.

« Manga upplever att tinnitus tillfalligt hamnar i bakgrunden nir de gor nagot som de tycker om.

« Det kan ocksa kidnnas tryggt att lara sig s mycket som mojligt om tinnitus.
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Vilken hjalp finns att f3?

Se till att behandla eventuella andra sjukdomar som angest och depression eftersom de ofta
forvarrar tinnitus. Forsok anpassa kraven pa dig sjalv sa att livssituationen blir rimlig.

Om du har tinnitus som blir virre av kroppsliga symtom bor du fa behandling och lindring
av grundorsaken till att tinnitus 6kar. Det kan handla om olika smarttillstaind som nackvark,
ryggvark och annan ledvark.

Det ar vanligt att ha spanningar i kikledsmuskulaturen om man har tinnitus. Det finns
behandling mot det, till exempel med bettskenor. De kan man oftast fa hos en tandlékare,
men ibland behovs hjélp av specialisttandlakare.

Stod fran horselvarden

Vid nedsatt horsel kan tinnitus lindras av en horapparat eftersom den 6kar volymen pa
omgivningens ljud vilket ofta upplevs maskerar det egna tinnitusljudet. Att hora battre gor aven
att du kan slappna av och minska pa anspanning i kroppen som ofta sitter sig i axlar och nacke.

Kognitiv beteendeterapi (KBT)

Kognitiv beteendeterapi har visat sig kunna lindra besvir av tinnitus.

I KBT &ar malet bland annat att 1ara sig metoder for att minska eller hantera besviaren som
tinnitus medfor. Det kan till exempel vara sémnbesvir, koncentrationsproblem, anspanning,
stress, irritation, trétthet och ljudkéanslighet. I terapin lar man sig hitta satt att forhalla sig till
tinnitus for att gora den mindre storande i vardagen. Det vanliga ar att man har kvar sin tinnitus
efter behandlingen, men besviren upplevs ha minskat. KBT kan erbjudas bade enskilt och i

grupp.

Ljudkanslighet

En del personer, bade med och utan tinnitus, kan bli l[judkinsliga. Ljudkanslighet innebar att
vardagliga ljud upplevs som obehagligt starka och det kan paverka livet pA ménga satt.

Precis som med tinnitus kan besviren av ljudkansligheten variera fran person till person och

over tid. Livssituation, stress, hilsa samt vilket stod du far har stor paverkan for hur besvaren
upplevs. Besvaren forvirras av 6verdriven anvandning av horselskydd.

Det ar viktigt att veta att vardagliga ljud med normal ljudstyrka inte ar skadligt for 6ronen
och inte forsamrar tinnitus eller ger horselnedsattning. Horselskydd ska darfor inte anvindas
vid normala ljudnivaer i vardagen. Daremot bor du vara ridd om din horsel och anvinda
oronproppar om du vistas i en miljé dar det forekommer hoga ljudnivaer.

Horselhalsa dr en kurs dar du lar dig mer
omdin hérsel och hur du kan bevara den.

Loggain pa 1177.se och klicka pa Stod och
behandling for att starta programmet.
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