Att leva
med tinnitus




Tinnitus ar latin och
betyder klingande ringning,
Klirr eller skrammel.

Deninre kakofonin

Det frdser, det brusar, det gnisslar, det brummar, det tjuter, det
piper, det susar, det ringer, det vralar, det viskar, det skramlar, det
tutar, det kndpper, det kvittrar...

Tinnitus dr bade solonummer och kakofoni. Bade svagt och inten-
sivt, bade standigt och séllan — variationerna dr oandligt manga.
De flesta har upplevt sddana ljud ndgon gang, tillfalligt. Nér vi
ar trotta efter en 1lang arbetsdag eller kanske efter en kvéll pa
krogen med hog ljudvolym. Men en av fem hor inre ljud mer eller

mindre hela tiden. Det dr det som kallas att ”ha tinnitus”.

Vare sig du fatt tinnitus pa dansgolvet eller pa fabriksgolvet,

i klassrummet eller i replokalen, eller inte har aning om var ljudet
kommit ifrén, s dr du alltsd inte ensam.

Det innebér att det finns gott om erfarenheter av tinnitus och
bra tips om hur du kan fé en bra tillvaro, utan att ljudet besvérar
dig. T4nk pé att 4&ven om din tinnitus just nu kdnns valdigt jobbig,
sé finns det goda mojligheter att det dndras. For de allra flesta blir
besvaren mindre efter hand.

Det géller bara att hitta ditt satt att minska besvaren, och det
kan ta tid. Den hér broschyren dr en liten vagvisare — utan fardiga
svar, men full av méjligheter.




En av fem har tinnitus

e Cirka 20 procent — en av fem - har tinnitus.
Men endast 2-3 procent av befolkningen har
svara besvar av sin tinnitus.

¢ Tinnitus forekommer i alla aldrar, men &r
vanligast bland aldre. En av tre 6ver 65 ar
har tinnitus.

¢ Fyra av fem med tinnitus har aven horsel-
nedséttning.

¢ Tinnitus &r ingen sjukdom, utan ett symptom.

Det kan ha samband med hérselskador,
olika sjukdomar, bettfel, lakemedel, stress
med mera.

« Tinnitus kan lata valdigt olika. Typ av ljud,
antal olika ljud och ljudens styrka varierar,
saval fran person till person som hos en och
samma individ.

¢ Tinnitus blir oftast battre med tiden, och det
finns goda majligheter att minska besvaren.

llet har jag en syrsa
huvudet. Nér jag ir
. uppslukad av arbete 4r
detsom om ljudettystnar,
men om jag tinker pa det

finns detdar. Jag forsoker
se positivt pa det. Det ar
en foljeslagare. «

Lasse Aberg, filmskapare,

skadespelare, konstnar, grafisk
designer, musiker
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PET-scanbild
som visar

hur hjarnans
hérselcentrum
aktiveras

hos en tinnitus-
patient.

Kélla: G Andersson
etal (2000)

Grader av tinnitus

Det gér inte att satta likhetstecken mellan
hur starkt tinnitusljudet ar och hur besvér-
ligt det ar att leva med ljudet. Ett svagt ljud
kan skapa stora svarigheter i vardagen, till
exempel om det leder till anspanning och
somnproblem. Samtidigt kan en person
som lever med starkt tinnitusljud ha en bra
tillvaro. Hur besvarande tinnitus a@r handlar
alltsa i stor utstrackning om det egna for-
hallningsséttet till ljudet, inte sjalva ljudet.

Tinnitus - vad ar det?

Tinnitus ar att hora ljud som inte hors utifrén. Trots det dr tinnitus hogst
verkliga ljudupplevelser, inte ett slags hallucinationer. Hur ljuden later,
hur starka de &r och hur ofta de hors dr mycket individuellt.

Ingen kan med sékerhet séga hur tinnitus uppstar. En teori dr att skadade
harceller sander falska signaler till hjarnan, som tolkar signalerna som ljud.
Men det forklarar inte allt. Mekanismerna som skapar tinnitus ar fortfarande

en gata som géckar forskarna.

Vad vi sékert vet dr att tinnitus &r ett symptom som kan ha flera olika
orsaker. Det kan till exempel bero pé en bullerskada, stress, ldkemedel eller
kanske en kombination av flera faktorer. Tinnitus &r mycket sillan ett
tecken pa négot farligt, men obehaget av ljudet kan medféra hélsoproblem.

Ett symptom, manga orsaker

Tinnitus ar ett symptom som kan ha
manga olika orsaker. Ljudet kan bland
annat ha samband med...

... horselnedsattning. Detta &r den van-
ligaste orsaken till tinnitus. Pafrestningen
av att inte hora kan forvérra tinnitus.

... buller. Risken for att f& tinnitus av buller
beror pa en kombination av ljudstyrka,
exponeringstid och &rftliga anlag.

...biverkningar av lakemedel. | FASS
anges lakemedel som kan orsaka eller
forstéarka tinnitus. Daribland acetylsalicyl-
syra (som finns i vérktabletter) och olika
antibiotika.

... sjukdomar. Speciellt hérselsjukdomar,
som Meniéres sjukdom (yrselsjukdom),
otoscleros (hérselbensjukdom) och pléts-
lig dévhet kan ge tinnitus. Mer séllan beror
ljudet pa en godartad tumor pé horsel-
nerven (akustikusneurinom/vestibulart
schwannom).

...fysiska skador. Till exempel nack-, skall-
och 6ronskador, kan ge tinnitus. Tinnitus
ar vanligt bland pisksnartskadade.

... virusinfektioner. Speciellt 6roninfek-
tioner kan ge upphouv till tinnitus.

...muskelspanningar. Spéanningar i
nacke och axlar kan orsaka eller forstarka
tinnitus.

... felaktigt bett. Om tinnitus paverkas av
kakrorelser kan ljudet bero pa

problem med bett, kikleder och kakmus-
kulatur.

...vaskuléra tillstand. Problem med
blodcirkulationen i 6rat kan i séllsynta fall
ge tinnitus.

...stress och depression. Oavsett

orsaken till tinnitus kan stress

oka besvaren.

(@)

Horapparater '\‘,
kan hjalpa vid |
tinnitus. !




Omdu har fatt tinnitus

Tinnitus kan komma plotsligt, till exempel efter hogt buller. Det
kan ocksé komma smygande, under en stressig period i livet.

Om din tinnitus kommer plotsligt och oforklarligt, eller om den
skapar stora problem i din vardag ska du kontakta vérden, till
exempel en vardcentral eller foretagshélsovarden. Du kan ocksa
vinda dig direkt till en 6ronlékare eller till horselvarden, dar det
finns mer specialistkompetens.

Tinnitus har séllan ndgon allvarlig orsak, men det ar &nda viktigt
att klarldgga att ljudet inte beror pa sjukdom. Det &r ocksa viktigt
att ta reda pa om du har en horselnedséttning. I sa fall kan hor-
apparater minska eller helt ta bort dina tinnitusbesvér. Manga har
upplevt att nédr de hor battre spanner de sig mindre, vilket lindrar
tinnitusen. Dessutom ”lyssnar” hjdrnan mindre pa det inre ljudet
nir omgivningsljudet blir tydligare. En genomgéng av din livs-
situation kan visa om det finns annat som har orsakat eller férvérrat
din tinnitus, till exempel vark, stress, nedstimdhet, ldkemedel
med mera.

Horselvarden ska upprétta en &tgérdsplan for dig, som tar upp
olika behandlingar och strategier som du kan prova, till exempel
kognitiv beteendeterapi, masker, fysioterapi, avslappningsévningar
med mera (se nista uppslag).

Vilken hjalp kan du fa? Se sidan 10.

r

hemsk tinnitus; jag kunde Y 5
ligga och vrida mig hela f;’r _
nétterna. Ddhadejagingen @
aning om att ljudet hingde &,
ihop med min hérselned-
sittning. Men nér jag bdrjade
pauniversitetet skaffade jag
hoérapparater - och da upp-
téckte jag att ljudet minskade.
Sedan desshar jag niastan
kunnatignorera min tinnitus.
Om jag hade vetat det skulle
jaghabodrjatanvinda
hoérapparater mycket
tidigare. «

»N&r jag var barn hade jag p‘; 2

Jerker Eriksson,
forfattare
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Vilken hjalp kan du fa?

Det finns inget universalmedel mot tinnitus, daremot flera
olika behandlingsformer. Har ar de vanligaste typerna:

Kunskap och radgivning. Tinnitus vacker manga fragor: Vad
beror det pa? Vad kan jag gora at det? Det forsta steget mot att
ma battre ar darfor mer kunskap. Vand dig till hérselvarden for
utredning och radgivning.

Utprovning av hérapparat. Manga med tinnitus har nedsatt horsel.
Haérapparater brukar da ofta minska besvaren — dels eftersom
hjarnan "lyssnar” mindre pa tinnitus nér andra ljud forstérks, dels
for att anspanning och stress minskar. Vissa hérapparater har
tinnitusprogram.

Fysioterapi och smartlindring. Sjukgymnastik och naprapat-
behandling av nacksmértor, muskelspanningar med mera kan ge
avslappning och smartlindring. Detta kan i sin tur lindra tinnitus.

KBT och AcT. Kognitiv beteendeterapi (kBT), och en variant kall-
lad Acceptance och Committment Therapy (AcT), &r framgéngs-
rika behandlingsmetoder som handlar om att andra det egna
forhallningssattet till tinnitusljudet. kBT och ACT tar inte bort tinnitus,
men kan leda till att [judet kdnns mindre besvarande eller inte
besvarande alls.

Tinnitus Retraining Therapy (TRT). Metod for att "lura” hjarnan
att reagera mindre negativt pa tinnitus, bland annat genom
ljudterapi.

Andra psykologiska behandlingar. Tinnitus kan lindras genom
att bearbeta till exempel stress och depression i samtal med
psykolog.

Maskering. En tinnitusmasker ar en apparat som avger ljud i
syfte att avleda uppmérksamheten fran det egna tinnitusljudet.

Bettfysiologisk behandling. Ibland har tinnitus samband med
muskelspanningar i kéken och felaktigt bett. | sa fall kan en bett-
skena och annan bettfysiologisk behandling paverka tinnitus.

Lakemedel. Tinnitus kan inte botas med mediciner. Daremot
kan till exempel somnmedel och antidepressiva lakemedel vara
till nytta under en begrénsad period for att ge kroppen en chans
att aterhamta sig. Observera att vissa lakemedel kan forvarra
tinnitus. Prata med din lakare om biverkningar.

Alternativa behandlingsmetoder. Det finns inget vetenskapligt
stod foér 6ronljus, laser, naturldkemedel, massage av nackkotor
eller tinnitusplaster. Den egnatilltron till en metod kan ha en lind-
rande effekt, men manga upplever ingen férandring och ibland kan
tinnitus till och med forvarras. Fraga dig darfor: Ar det anda vart
att prova en ovetenskaplig metod? Diskutera gérna med din lakare.
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»Jag trodde inte pa doktorn
nir han sa att man vanjer sig,
att de flesta inte tinker pa
ljudet efter etttag. Jag kunde
inte forsta att det var mojligt.
Men nir jag borjade med
karate fick jag sjalvuppleva
det.Karaten kravde attjag
fokuserade helt och hallet pa
uppgiften, och da glomde jag
Jjudet! Dessutémbleyv jag
fysiskt trott av triningeilaa
Dethjédlptemigatt sovzil.m

Victoria Skogh, forskollardfe
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Tinnitusbesvarensonda
cirklar kan brytas

Tinnitusljudet i sig ar oftast helt ofarligt, men besviren som tinnitus
orsakar kan vara riktigt jobbiga. Vanliga konsekvenser ar till exempel
somnsvarigheter, koncentrationsproblem, oro och ngest, ljud-
overkanslighet, socialisolering, nedstdmdhet, irritation och
svarigheter att hora.

Det ar latt att hamna i onda cirklar, med oro som leder till sémn-
svarigheter som leder till innu mer oro, som i sin tur kan leda till
att ljudet blir &nnu mer besvérande.

De flesta lyckas bryta de onda cirklarna efter ett tag och hittar
tillbaka till lugn och balans. Men om besvéaren fortsatter 6ver
langre tid &r det viktigt att s6ka hjélp, till exempel kBT-behandling
(se sidan 10).

Facebook-gruppen for dig med tinnitus!

Ibland ké&nns det som om ingen annan kan férsta hur

det ar. Men runt om i landet finns det andra med tinnitus
som har tips, rad och pepp att dela med sig av! Facebook-
gruppen "HRF: Tinnitus och ljudéverkanslighet” ar en
sluten grupp dar du kan stalla fragor, utbyta erfarenheter
eller bara ventilera lite. Har &r du bland vanner.
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10 satt att lindra tinnitus

Slappna av. Ju mindre du fokuserar pa din tinnitus, desto mindre besvar
ande blir den. Férsok darfor att lara dig att slappna av, utan att tanka pa
ljudet. Skaffa en app eller CD med avslappningsévningar. Tank p& en
rofylld plats eller en bild som inger harmoni. En del tycker att yoga,
qgigong eller tai-chi hjalper.

Undvik inte vardagsljud. Tystnad gor att tinnitus méarks tydligare,
darfér kan det hjalpa att ha lite radio eller tv i bakgrunden, till exempel
nér du ska sova.

Kartlagg din tinnitus. Nar ar ljudet som varst? Nar méarks det minst?
Genom att se dver din livssituation kan du hitta nyckeln till att minska
obehaget av din tinnitus.

Forbéttra din horselsituation. Svarigheter att héra innebar en stor
pafrestning som kan leda till forvarrad tinnitus. Att avhjalpa horsel-
problem &r darfér ett av de basta satten att minska sina tinnitusbesvar.
Att skaffa horapparater leder ofta till mindre tinnitus. Aven fér den som
redan har horapparater &r det viktigt att fundera 6ver den egna horsel-
situationen hemma och pé jobbet. Hur ar det med hérmiljon och
tillgangen till hjalpmedel? Och fungerar hérapparaterna som de ska?

5

6

Var aktiv, utan stress. Pressar du dig sjalv for hart? Forsok hitta ett
vardagstempo som ger dig andrum och goda méjligheter att koppla av,
utan att darfér vara sysslolés och passiv. Positiva aktiviteter brukar hjélpa.

Ta hand om kroppen. Att motionera, fa mycket frisk luft, ata bra och pa
andra satt 6ka det allmanna valbefinnandet kan minska tinnitus. Nikotin
kan paverka tinnitus negativt. Alkohol kan forvarra ljuden dagen dérpéa.

Sov regelbundet. Tinnitus medfor ofta sémnsvarigheter. Detta kan i sin
tur leda till stress och trétthet, vilket ofta forvarrar tinnitus. Darfor galler
det att skapa goda forutsattningar fér sémn, till exempel genom att réra
pé sig och vara ute mycket. Olika avslappningsdvningar ar ocksa bra.

Skaffa kunskap. Lar dig mer om tinnitus, sé& att du battre forstar vad det
ar du upplever. Vand dig garna till HRF:s informationstjéanst Horsellinjen
for tips och svar pa dina fragor (se sidan 18).

Tala med nérstaende. "Slapp in” nara och kéra — forsok forklara vad du
upplever. Tinnitus paverkar ofta humaret, vilket kan skapa konflikter.
Och det kan i sin tur férvérra tinnitus. Konflikter ar lattare att undvika
om de narmaste forstar vad du garigenom.

10 Se méjligheterna. Fastna inte i negativa tankar och uppgivenhet.

En positiv instéllning ger positiva resultat.



» Rétttidigt bestimde

jag mig for attinte lata
min tinnitus vinna. Det &r
jag som ska ha kontroll!
Nir besviren dyker upp
forsoker jag tdnka pa att //,
det kommer blibéttre. &
Jag ir ocksa glad att jag

har vagat ta hjilp av horsel-
varden;det finns en uppsjo

av verktyg som kan gora

Delfiner, ett vattenfall

en sommaréng..

Inre, positiva b||der kan&

skapa ro — och flytta

fokus fran tinnitus. /

vardagenmed tinnitus
ldttare. « \
Bli vin med ditt tinnitusljud o e

Djurgardens IF
De allra flesta som far tinnitus upplever ganska snart att ljudet efterhand
blir mindre besvirande, och tinker allt mindre pa det tills det inte l4ngre
ar ett problem. For en mindre grupp tar det ldngre tid att vénja sig och e
ljudet kan ge upphov till oro och dngest som 6kar besvéren. : 4

Det mest framgangsrika sattet att ddmpa tinnitus ar for de flesta att 4
vara engagerad i de bra sakerna i livet — att vara aktiv utan att stressa. Da
skingras tankarna pa ett positivt satt. Att forsoka lata bli att tdnka pa sin
tinnitus fungerar sallan, eftersom det da &r l4tt att bli fixerad vid ljudet. J
Istéllet kan det vara effektivt att forestélla sig ljudet som ett omgivnings- _
ljud - ett brusande vattenfall, en tv med vitt brus, ett pipande element... _
Dé kan det bli littare for hjarnan att sluta lyssna och borja tdnka pé annat. ' D
Supporter Licison Officer
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Horsellinjen:
0771-888 000

Har du fragor om tinnitus? Eller fragor om nagot
annat som har med horsel att gora?

Da ar du vdlkommen att kontakta Horsellinjen,

en radgivningstjanst som drivs av Horselskadades
Riksférbund (HRF).

Horsellinjen ar 6ppen vardagar mellan 9 och 15

pa 0771-888000. Vanlig samtalstaxa. De som
svarar &r utbildade horselinformatérer med egen
erfarenhet av tinnitus.

Du'kan dven stka information pa webben eller mejla
din fraga till vara radgivare via www.hérsellinjen.se

FOTO: PERNILLE TOFTE/MIRA

Omgivningens stod behovs

Nar en nérstdende far tinnitus kan det vara svért att forsta vad
som egentligen hinder. Ljudet syns ju inte utanpa, gar inte att
visa upp — bara att beskriva. Och det racker oftast inte for att
forsta vad det innebér att stindigt hora ett inre ljud.

De flesta i omgivningen p&verkas och vill hjélpa nir en sambo,
arbetskamrat, pappa eller ndra vin mar daligt. Samtidigt kan
den som har tinnitus ibland kénna sig véldigt ensam och dra sig
for att berétta, av oro for att uppfattas som "gnéllig”.

Det dr dérfor viktigt att ndrstdende skaffar sig kunskap om
tinnitus, till exempel genom att f6lja med till horselvarden, till
HRF eller genom att kontakta Horsellinjen.

Det géller ocksé att vara 6ppen for att tala om problemen, att
orka lyssna och visa forstaelse. Bagatellisera inte problemen,
utan forsok ha en positiv attityd.

Diskutera i vilka situationer ljudet méarks mer och nir det
mérks mindre, s kanske ni tillsammans kan hitta strategier
som underléttar.
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Stod forskning
om tinnitus
papg 900314-6

Via Horselforskningsfonden, i samarbete med ledande forskare,
delar HrRF ut medel till forskning om tinnitus och olika behand-
lingsformer.

HRF tar initiativ till och delar ut medel till forskning om orsaker
till tinnitus och utveckling av olika behandlingsformer. Vi arbetar
ocksa for att alla med tinnitus ska fa béttre vard och stéd. Var
verksamhet kontrolleras av Svensk Insamlingskontroll.

Anvand oronproppar

Skydda dig alltid i miljder med stark musik, oavsett vilken sorts musik
det ar. Anvand dronproppar som kanns skona, sa att du kan ha dem i
hela tiden. Se till att de sitter ratt och ger en jamn och bra démpning.
LL&s mer om 6ronproppar och ljud i HRF:s broschyr ”Att leva med
Sverkanslighet for ljud” samt pa (se pdf pa www.hrf.se/webbshop).

20
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*
»Jag Ar noga med att
skona mina 6ron, bade nir
jag &rute pa spelningaroch °
iinspelningsstudion. Anda
hander det att min tinnitus
blir hégre. Forr kunde jag fa
panik avdet, mennuir jag
mer cool. Med aren har jag
lartmig atthantera ljudet,
attaccepteradetsomendel
avmig sjdlv. Darfor kinns det
inte lika jobbigtlangre.«

Johan Hedin, folkmusiker

FOTO: MARTA HEDIN




Valkommen som medlem!

Horselskadades Riksforbund (HRF) dr Sveriges storsta
intresse organisation for horselskadade, med medlem-
mar i hela landet, fran norr till soder.

HRF ar till for horselskadade i alla dldrar, med alla
typer av horselskador. Bland vara medlemmar finns
personer med horselnedséattning, tinnitus, Meniéres
sjukdom och ljudoverkanslighet samt vuxendéva.
Aven foraldrar och andra anhériga far stod i HRF.

HRF:s mal 4r ett samhélle dar landets en miljon
horselskadade respekteras som individer och far stod
efter behov. Ett sam hélle dar alla horsel skadade kan
vara fullt delaktiga pa sina villkor.

Las mer om HRF pa www.hrf.se
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Darfor bor du
bli medlem i HRF

Ett viktigt stod. Bli medlem
sé& forbattras vara méjligheter
att skapa ett battre samhalle
for alla horselskadade.

En tidning som angar dig.
Du far medlemstidningen
Auris = sju nummer per ér,
med massor av nyheter och
reportage for dig som har
tinnitus eller andra hérsel-
skador.

Aktuell information. Du far
veta det mesta om rattigheter,
forskning och utveckling.

| gott sallskap. | HRFs for
eningar far du rad, stdd och
mojlighet att traffa andra som
har tinnitus.

Majlighet att paverka. Var
med och péverka politiker och
andra beslutsfattare.
Rabatter och férmaner. Som
medlem far du olika férmanliga
erbjudanden och rabatter.
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A hrf.

Horselskadades Riksforbund
tel: 08—457 55 00

texttel: 08—457 55 01

e-post: hrf@hrf.se

webb: www.hrf.se



