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VAD AR TINNITUS?

Susar, brusar, piper, tjuter eller viser det i 6ronen? Manga av oss har tll-
filligt upplevt ljud i 6ronen, ofta efter att ha vistats i hogljudda miljder.
Vanligtvis férsvinner ljudet. Om inte, si har man sannolike fatt tinnitus.

Tinnitus dr en horselskada som gor att man hor ljud utan nagon yttre
ljudkalla. Vissa upplever ljudet tillfilligt medan andra hér det konstant.
Oronsus som det dven kallas, kan horas i ena eller bada 6ronen. Ljudet blir
ofta virre nir man ir stressad, trott eller deprimerad.

Alla kan fi tinnitus. Aven om det ir vanligare bland personer i medelaldern

och ildre, drabbas allt fler barn och ungdomar.

VARFOR UPPSTAR TINNITUS?

Tinnitus kan uppkomma av flera olika orsaker. Vissa ir kinda medan
andra fortfarande saknar forklaring. Det gar dock att urskilja tre typer av
tinnitus, som ocksd kan gi in i varandra.

Horselrelaterad tinnitus

Denna typ av tinnitus ir vanligast och beror pa skador i horselsystemet.
Oronskadorna kan orsakas av t.ex. infektioner i horselorganet, buller eller
héga ljudnivaer i arbetslivet eller pa fritiden.

Sérskilt vanligt r tinnitus vid skador i innerdrat. Pi grund av skadan
skickas felaktiga signaler till hjirnan och man upplever ett ljud som om
det kom utifran.

Personer som besviras av tinnitus har ofta en horselskada. Nedsatt horsel
kan minska ljuden frin omgivningen sa att tinnitusljudet upplevs starkare.
Aven personer med normal horsel kan fa tinnitus.

‘ ‘ Antidepp_broschyr.indd 3 @ 28.8.2009 16:24:58 ‘ ‘



Somatisk tinnitus

Denna typ av tinnitus orsakas av kroppsliga besvir som t.ex. felaktigt bett,
spinda kikmuskler eller problem med nacke och axlar. Nervimpulser
fran nacken och huvudet kan paverka hérselorganet. Okad spinning och
inflammation i dessa omrdden kan dirfor leda till tinnitus.

Bettstérningar och spinda muskler beror ofta pé stress. Det kan finnas en
koppling mellan somatisk samt depressions- och éngestrelaterad tinnitus.

Depressions- och angestrelaterad tinnitus

Depression ir vanligt bland personer med tinnitus. Méanga uppger att tin-
nitusljudet stor nattsomnen och koncentrationstérmagan och att de blir
trotta, nedstimda och littirriterade. I vissa fall kan detta forvirra upplevel-
sen av dronsuset och i lingden utveckla depression.

Forskning visar pa att tinnitus kan uppstd hos personer som tidigare i
livet upplevt depression, som utlosts av t.ex. livskriser, psykosociala pro-
blem och forlust. En teori 4r att for liga nivaer av vilméendehormonet
serotonin kan orsaka problem med hur hjirnan tar emot ljuduttryck. En
annan forklaring 4r att det rader kemisk overbelastning i delar av hjdrnan,
vilket inverkar pd horselbanorna. Ljudsignaler fran horselsystemet filtreras
simre nir man ir stressad och utmattad och dirmed mirks tinnitusljudet

tydligare.
Ovrigt

Tillfillig tinnitus kan t.ex. bero pa att man utsatts for buller eller intagit
for mycket av ett visst likemedel som salicylpreparat (huvudvirkstablet-
ter). Biverkningarna brukar i de flesta fall vara tillfilliga. I sillsynta fall kan
tinnitus vara ett symtom pa kroppslig sjukdom.
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KAN MAN BEHANDLA TINNITUS?

Den forsta tiden efter det att man fatt tinnitus 4r den akuta fasen. Den varar
allt frin nagra manader upp till ett halvir. Under den tiden 4r méjligheten
stor att ljudet minskar eller helt férsvinner. Direfter borjar den kroniska
fasen och da finns risk att ljudet blir bestdende.

Om tinnitusljudet har fortgatt oavbrutet i en vecka eller lingre dr det skil

att uppsoka likare.

Det gér inte att helt bota tinnitus. Daremot gir det att lindra upplevelsen
av ljudet genom olika behandlingar. Vilken/vilka behandlingar som lindrar
och stoder bist varierar frin person till person. Detta eftersom tinnitus
karaktir och ljud ir individuellt.

~ VID HORSELRELATERAD TINNITUS kan t.ex. en horapparat hjilpa.
Man hér bittre omgivningsljuden vilket kan maskera eller 6verrosta
tinnitusljudet.

-~ VID SOMATISK TINNITUS ir det viktigt att den kroppsliga grundorsaken
utreds och behandlas genom t.ex. bettkorrigering eller sjukgymnastik.

~ VID DEPRESSIONS- ELLER ANGESTRELATERAD TINNITUS bor depres-
sionen och dngesten behandlas genom t.ex. psykologiskt inriktad
tinnitusbehandling, gruppsamtal eller sjukgymnastik. Forskning visar att
antidepressiv medicin i vissa fall kan lindra tinnitusbesviren. Dock krivs
ytterligare utredningar kring dess effekter.

~ ANDRA BEHANDLINGAR ir t.ex. avslappning och kognitiv beteendete-
rapi. Aven alternativa (kompletterande) behandlingsformer som aku-
punktur och naturlikemedel blir allt vanligare.
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Det har kan du sjalv gora vid tinnitus

Motionera

Frisk luft och motion ékar det allmanna

valbefinnandet och kan minska tinnitus.

Slappna av

Tag en paus da och da, férsdk att inte tanka
pa ljudet.

Sova regelbundet

Trotthet och stress forvarrar tinnitus.

Undvika starka ljud
Ha alltid hérselskydd tillhands t.ex. pa konserter

och discon. Undvik dock inte vardagsljud,
tystnad goér att tinnitus marks tydligare.

Tala med andra som har tinnitus

Andras erfarenheter kan ge rad och stod.

Tala med anhériga

Konflikter ar lattare att undvika om de
anhoriga foérstar vad man gar igenom.

Kartlagga

Nar &r ljudet som véarst/minst? Genom att se
over livssituationen kan man hitta nyckeln
till att minska obehaget av tinnitus.

Se mojligheterna

Fastna inte i negativa tankar och uppgivenhet.

O O O O O O 0 0O

En positiv installning ger positivt resultat.
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DU AR INTE ENSAM

I Finland har minst 500.000 personer tinnitus och 1-3 procent av dessa
lider mycket av ljudet. Tinnitus 4r ett dolt funktionshinder som inte syns
utanpi och det kan kinnas svart att férklara for andra vad man gér igenom.
Trots att tinnitus 4r en folksjukdom &r det nigot manga lider av i tysthet.

e Ingen ser ju pa mig att jag har tinnitus
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MIN TINNITUS AR INTE SOM DIN

Mainga tinnitusdrabbade blir deprimerade, sirskilt i det tidiga skedet. Ar
ljudet nigot farligt? Kommer jag aldrig att f& uppleva tystnad igen? Man
kidnner oro dver att tinnitusljudet skall forvirras eller att inte kunna leva
ett “normalt” liv.

Nistan alla personer med tinnitus blir dock bittre pa sikt. Detta behdver
inte innebira att ljudet blir svagare, utan att formagan att hantera sin tin-
nitus 6kar och upplevelsen av besviren minskar. De flesta vinjer sig vid sin
tinnitus samtidigt som behandling av olika slag lindrar och livskvaliteten

okar.

Q Liget idag dr att jag mar béttre
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FOR YTTERLIGARE INFORMATION, HJALP OCH STOD

Psykosociala forbundet rf 4r en intresseorganisation som arbetar for
Yy g
personer med psykiska funktionshinder och deras anhériga.

» www.fspe.fi

Svenska horselforbundet rf dr en intresseorganisation som arbetar for
hérselskadade och deras anhoriga.

» www.horsel.f
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Horselskada och psykisk ohilsa dr tvd av de vanligaste folkhilsoproble-
men. Aven om de ir olika typer av funktionshinder har de manga likheter.
Bada ir osynliga funktionshinder, vars symtom ofta kommer smygande
och kan paverka férmagan att kommunicera.

HORSELSKADA

» Det finns ménga olika former av hérselskada varav dldersrelaterad hor-
selnedsdttning 4r den vanligaste
» 15 % av finldndarna har nedsatt horsel
» Vanliga symtom pd forsaimrad horsel:
~ Du tycker att andra bérjar prata otydligt och svagt
~ Du mirker att det ena 6rat hor simre 4n det andra
~ Dina anhériga tycker att du héjer ljudet pé tvin
» Hoérapparat och tekniska horhjilpmedel kan hjilpa vid horselnedsitt-

ning
PSYKISK OHALSA

» Det finns ménga olika former av psykisk ohilsa varav depression dr den
vanligaste
» Var femte finlindare fir depressionssymtom ndgon ging under sitt liv
» Vanliga symtom pé depression (minst tva av foljande, under minst tva
veckor):
~ Nedstimdhet
~ Nedsatt livslust och likgiltighet
~ Trotthet och kraftlgshet
» Psykisk ohilsa kan behandlas framgangsrikt med t.ex. psykoterapi
och/eller medicinering. Aven alternativa metoder som fysioterapi och
avslappningsovningar kan hjilpa vid dterhimtningen.
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PROJEKTET ANTI DEPP ir ett samarbete mellan Psykoso-
ciala forbundet rf och Svenska horselfdrbundet rf. Mal-

sittningen med projektet var att underséka sambandet

mellan hérselskada och psykisk ohilsa samt férebygga
social isolering bland personer med dessa funktions-
hinder i Svenskfinland. Projektet riktade sig dven till
personal inom hilso-, horsel- och mentalvardssektorn.

Informationsbroschyren om tinnitus arbetades fram inom projektet.
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