Gerd Eriksson, 51, har ett pip i ena orat, en sigklinga i det
andra

Gerd Eriksson kommer aldrig att glomma den dér hostdagen for tvé ar sedan. Plétsligt fanns
det bara dir - pipet i 6ronen.

- Jag fick panik. Jag har alltid forut undrat hur mammor som har barn kan sldnga sig framfor
tdget — men nu forstod jag.

Idag finns pipet kvar — men Gerd é&r frisk.

Hosten 2005 var Gerd Eriksson ofta ute och motionerade. For att gora cyklingen och
16pningen mindre monoton hade hon freestyle i éronen.
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Det har hon ofta &ngrat.
- Det var min forsta reaktion — att det var mitt eget fel. Jag hade vildigt daligt samvete.

Pipet fanns dir dygnet runt, och det blev starkare och starkare. Det tog direkt 6ver hela hennes
liv. Hon googlade tinnitus pé internet — och blev 4nnu mer uppskramd. Det tycktes inte finnas
nagon bot. - Jag sov inte pa tre nitter. Jag var ute och cyklade — herregud, jag holl pa att
cykla livet ur mig!

Som ensamstdende mamma var det inte l4tt att klara vardagen. Vannerna bytte av varandra
och tog hand om henne. En av vinnerna kérde henne till 6ron-nésa-halsmottagningens
akutintag dar hon fick g6ra horseltest, Hon kom dessutom snabbt i kontakt med
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tinnitusmottagningen.

- Jag var i chock och tinkte ska livet vara s& hdr”. Men det forsta jag fick hora pa
tinnitusmottagningen var “det har ar inte farligt”,

I bérjan fick hon komma ganska ofta for samtal. S& smaningom lugnade hon ner sig — och da
dampades tinnitusljuden.

Med hjélp av kognitiv beteendeterapi, information och avslappningsévningar har hon nu
kommit tillbaka till ett normalt liv. Ljuden finns kvar — men de &r inte lika h6ga som nér hon
fick dem, och hon &r inte radd fér dem langre.

- De sitter dér. Ett pip i ena orat, en sdgklinga i det andra, konstaterar hon odramatiskt.

Hoppas du att det ska ga over helt?

- Jag 4r n6jd om det &r som det 4r, om det inte blir varre. Man lar sig leva med det och
acceptera att det finns dér.

Avslappningsévningarna hjalper henne att varva ner nir hon kénner att det blir jobbigt, och
dampar pipet i Sronen.

- Alla mina vénner vet att jag beh6ver mina 12 minuter di och da.



Det déliga samvetet har hon ocks3 lamnat bakom sig.

- Jag har insett att jag jag gick och letade elljud frin olika apparater i ldgenheten ett helt 4r
innan detta hinde, sa det fanns ju dir innan. Det hade nog hént 4ven utan freestylen.

Men hon har lart sig att vara forsiktig med 6ronen, och hon 4r pd sonen som €n hok om att han
ska ha horselskydd.

- Nir han ville g& med en kompis pA Malmofestivalen sa jag att ja, kompisen far hinga med —
om han har éronproppar.

Varfor tror du att du fick tinnitus?

- Jag var kanske utmattad. Jag har arbetat som stiderska i manga &r, man &r ju lite sliten.
Kroppen &r éldre 4n sinnet!

Maria Wangersjo
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Sé blir du av med pipet i 6ronen Hir dr metoderna som botar din tinnitus

Detta ir tinnitus
Det finns tre typer av tinnitus — men man kan ocksa ha en kombination.

Horselrelaterad tinnitus beror péd skador i horselsystemet. Antingen hér man sa déligt att de
naturliga kroppsljuden inte §verrostas av andra ljud ldngre, och di uppfattar man dem som
stérande hoga. Eller sd har det blivit fel pa sinnescellerna, s att de for vidare ljudimpulser till
hisrnan trots att det inte finns ndgra ljud.

Kroppslig tinnitus beror pé att spinda muskler stor horselnerven, eller att smértimpulser fran
andra delar av kroppen slinker in pé horselnervernas banor och formedlas till hjaman som
tinnitusljud. Speciellt spinda muskler i nacke och kékar kan ge tinnitus som symptom.

Depressionsrelaterad tinnitus beror pé att signalsubstanser som péverkas av somn och
sinnesstdmning kan paverka horselbanoma. Detta kallas aven &ngesrelaterad, eller
utmattningsrelaterad, tinnitus. Vid stress och utmattning kan dessutom muskler bli spinda och
géra ont — och det kan leda till kroppslig tinnitus. Stress och smérta kan dessutom gora



hjérnan utmattad, s att den har svart att dimpa de impulser som behéver dampas, t ex frén
smarta eller ljud.

Kaillor: www.sjukvardsrddgivningen se, leg psykolog Peter Christensson

Stikiga grannar — eller tinnitus?

En brittisk studie visar att var fjarde person med tinnitus hade hért tinnitusljud en langre tid
innan de insdg att de hade tinnitus. Innan de fick sin diagnos trodde de att ljuden kom frdn
grannarna, trafiken, frysemn, tv:n eller ndgon annan hushéllsapparat.

En miljon svenskar drabbade av tinnitus

—De allra flesta kan fa hot eller lindring, sdger psykologen Peter Christensen som jobbar p3
tinnitusmottagningen i Lund.
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Experten: De allra flesta kan fi bot

Det ringer i 6rat. Det tutar, piper, susar eller brusar. Och det gér aldrig 6ver.

Ungefar tio-femton procent av befolkningen besviéras av tinnitus - ljud 1 6rat som det inte
finns ndgon killa till.

For manga &r det en mardrom — men det finns lindring,

- De allra, allra flesta kan {2 lindring eller bot mot sin tinnitus, sdger Peter Christensson,
legitimerad psykolog som jobbat med horselpatienter i dver tio &r.

De flesta som har tinnitus har inte s stora besvér, men for ungefér en procent av befolkningen
ar det et stort lidande. Detta trofs att det i sig inte &r ndgon farlig sjukdom, och det &r heller
inte ett typiskt symptom pé nagon farlig sjukdom.

Det ar béde en trost — och en férbannelse. For det innebiér att manga som lider av sin tinnitus
upplever att de inte blir tagna pé allvar inom vérden.

Riskerar bli handikappade

Peter Christensson har st6tt p& manga som har valsat runi biand méngder av idkare och andra
behandlare innan de hittat fram till hans tinnitusmottagning i Lund.

- De hér patienterna riskerar att bli handikappade. For ju langre tinnitusen 4r obehandlad,
desto svarare ar det att komma tillrdtta med den. Dessutom kan patienterna f en bitterhet och
en negativ instillning till vArden. D4 blir tilltron till nista behandling samre — och det i sig
forsdémrar chanserna att bli bra.

Han har ocksa st6tt p& ménga som i sin desperation testat den ena behandlingen efter den
andra, ibland till stora kostnader.

- Kanske finns det ndgra som blivit hjilpta, men av de tusentals patienter jag traffat ar det bara
nagon enstaka som fatt viss ddmpning av naturpreparat. D4 kan vi ju inte rekommendera alla
att gd och kopa det for 300-400 kronor pa halsokostbutiken.

Istallet rader han drabbade att soka till vardcentralen i forsta hand.

- I bista fall 4r det en vaxpropp, eller en infektion i 6ron-nésa-halsomrédet, ndgot som gar
enkelt att behandla.

Maénga blir hjilpta av terapi
Blir det inte béttre tycker han att man direkt ska krédva en remiss tili en 6éron-nésa-
halsmottagningen pa ndrmsta sjukhus. Horselproblem ligger bakom 6ver halften av all

tinnitus, sa det ar viktigt att kolla 6ronen noga. En hérapparat kan bli 16sningen for ménga.

Om ingen horseiskada kan hittas, eller om horseibehandiingen inte ger tillrdcklig hjalp mot
besviren, har han bara ett rad:



- Krdv att fa remiss till nirmaste tinnitusmottagning, &ven om det blir en bit att &ka. Det har
de skyldighet att ge. Alla tjanar pa det — bide patienten och samhillet.

P3 tinnitusmottagningen kan patienten & hjalp att komma till ritt specialist — det kan handla
om behandling hos kiropraktor eller bettfysiolog, en aterremiss till 6ron-nisa-hals, eller
behandling fér depression.

Sjélv ger Peter Christensson kognitiv beteendeterapi — och hela 75 procent av hans patienter
blir hjalpta.

- Jag l4r patienterna att leva med sin tinnitus och hantera den pé ett bra sitt. Det géller att
vinda pa tinkandet, ddmpa oron och lugna ner hela det muskuléra systemet. Och i detta si
hander det att man faktiskt fullstdndigt slapper fokus pa sin tinnitus och inte ldgger marke till
den mer. Och d& 4r man - enligt mitt sitt att se det — botad.

Maria Wangersjo

Metoderna som funkar

Behandling mot horselskada

Kontrollera din hérsel noga, eftersom horselproblem ligger bakom en stor del av
tinnitusfallen. Se till att du har ritt behandling och att eventuell horapparat 4r vl justerad.
Och att du anvinder den varje dag!

Kognitiv beteendeterapi

Genom samtal med en psykolog far du hjilp hitta strategier for att hantera din tinnitus. Du lar
sig bortse fran den och far dessutom hjalp att ddmpa oro och jobba med andra problem som
kanske forvirrar — eller till och med orsakar — tinnitusen. I takt med att du blir lugnare och

inte langre ser tinnitusen som en katastrof blir den ofta lindrigare, och kan till och med
forsvinna helt.

Behandling mot muskelspénningar

Beroende pé var dina spanningar sitter kan du fa hjilp av exempelvis massageterapeut,
kiropraktor, bettfysiolog eller sjukgymnast.

Tinnitus retraining therapy

Med hjélp av en apparat som liknar en hérapparat skickas ett svagt brusljud in i érat. P4 sikt
kan hjarnan “programmeras om” si att den inte fokuserar pé tinnitusljudet. En del far lindring
néistan omedelbart, for andra tar det ett antal manader.

Behandla depression och &ngest



Angest, depression, somnstorningar, koncentrationssvarigheter, nedstamdhet och oro forvarrar
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néstan alltid tinnitus. Behandlas depressionen eller de andra problemen lindras tinnitus ofta

samtidigt.

Metoderna som det inte finns vetenskapliga bevis for:
Naturmedicin, t ex johannesort eller gingkobiloba
Akupunktur

Laserbehandling



