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Hvad er tinnitus?

Tinnitus er en oplevelse af indre lyd lokaliseret til orerne
eller mere diffust inde i hovedet. Lyden heres kun af
personen selv og er ikke fordrsaget af kilder fra
omgivelserne omkring en selv. Nogle oplever at here lyden
alene i det ene gre eller mest markant i det ene gre. Andre
oplever at here lyden ligeligt i begge orer, mens andre igen
har en mere uklar oplevelse at hgre noget et eller andet sted i
hovedet. Opfattelsen af den indre lyd kan have mange
forskellige udtryk. Nogle bemeerker lyden som en susen -
heraf det tidligere anvendte udtryk eresusen. Andre opfatter
deres lydoplevelse som en kimen eller ringetone. Andre igen
beskriver, at de herer deres lyd som noget, der kan minde
om alt lige fra musik til maskin-, industri- og naturlyde.
Ligesom karakteren af lyden kan opleves meget forskelligt,
kan den opfattede styrke af lyden variere meget. Derfor kan
forskellige personer have wvidt forskellige opfattelser af bade
karakter og styrke af deres oplevelse af lyd. Ligeledes kan
forskellige personer have varietet oplevelse af, hvor meget
tinnitus fylder i deres hverdag. Samme person kan opleve, at
lyden nogen gange er mere naervarende end andre gange.
Nogle oplever, at der er tidspunkter, hvor de slet ikke
bemeerker lyden. Der er ofte et sammenfald mellem méden,
man opfatter sin lyd pa, og maden man oplever sit velvere
og sin dagligdag pa i bred forstand. Det vil sige, at fysisk og
psykisk velveere og overskud, psykosociale forhold som
arbejde og socialt liv, har en indvirkning pa den made, man
bemeaerker og bliver forstyrret af lyden.

Tinnitus er ikke en sygdom, men beskriver et signal
(symptom) fra hjerne og heresystem, der opfattes som en
indre lyd.




Opfattelse af indre signaler er lige s& reel som opfattelse af
signaler fra den ydre verden. Tinnitus beskriver saledes ikke
tegn pa psykisk sygdom, men slet og ret en opfattelse af et
signal fra organismen.

Allerede i oldtiden er tinnitus beskrevet, og navnet stammer
fra det latinske “tinnere”, som betyder at ringe. Tinnitus er
sdledes ikke et symptom, der alene herer vor tid til, men er
et normalt feenomen, som de fleste mennesker oplever af og
til.

Hvor hyppigt er tinnitus?

Tinnitus er et hyppigt symptom, som mellem 40-45% af
befolkningen har oplevet i kortere eller leengere tid. Ca. 10%
af den voksne befolkning har tinnitus ofte eller neesten
konstant, mens mellem %2 og 1% har tinnitus i en sddan grad,
at de oplever, at deres livskvalitet bliver;pavirket.
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Hvem far tinnitus?

Alle aldersgrupper kan fa tinnitus, men den er mest udbredt
hos voksne mennesker og specielt hos eldre. Tinnitus er
ikke arveligt.

Hvordan begynder tinnitus?

Tinnitus kan begynde ganske langsomt over dage eller uger
og madske kun veere tilstede i forbindelse med oplevelse af
stress eller treethed. Tinnitus kan ogsd opstd ganske
pludseligt, uden at man kan forbinde det med nogen
egentlig grund.




Nogle gange kan man forbinde tinnitus med, at man har
veeret udsat for kraftig lydpavirkning (f.eks. eksplosion eller
hgj lyd gennem lang tid), men ofte kan man ikke finde nogen
entydig forklaring p4, at tinnitus opstér.

Hvad kan give tinnitus?

Tinnitus er et symptom, som kan have mange forskellige
arsager. Alle oresygdomme kan veere ledsaget af eller
fordrsage tinnitus. Tinnitus optreeder oftest sammen med
nedsat herelse pa grund af alder eller i forbindelse med, at
man i mange ar har veeret udsat for en kraftig
stejpavirkning. Sansecellerne i‘det indre ore (harcellerne)
kan have taget skade, hvilket medferer, at forkerte
nervesignaler bliver sendt til hjernen. Disse signaler kan sa
opleves sd som tinnituslyd.

Visse former for medicin kan udlese tinnitus. F.eks. kan
acetylsalicylsyre (i Aspirin, Kodin}:'agnyl etc.) i hoje doser
give tinnitus. | &

I nogle tilfeelde kan tinnitus opleves i forbindelse
muskelspaendinger i hoved, nakke eller skuldre. Derimod
optreeder tinnitus sjeeldent efter f.eks. et slag mod hovedet
eller et ulykkestilfeelde med piskesmeeld.

Nér tinnitus er opstdet, soger de fleste mennesker med
tinnitus efter en forklaring pa symptomet. Herved kan der
opsta forestillinger om, at tinnitus mdske er tegn pa f.eks. en
hjernesvulst, en blodprop i hjernen eller lignende. Mange er
ogsa bekymrede for, om deres horeevne bliver pavirket med
f.eks. dovhed til folge. Heldigvis er tinnitus kun i meget
sjeeldne tilfeelde et symptom pd en alvorlig sygdom.




Og tinnitus forarsager ikke devhed. For at undga unedige
bekymringer ber man derfor altid kontakte en oreleege eller
blive henvist til en audiologisk afdeling for at blive
undersogt.

Hvad bliver tinnitus ofte kaedet sammen?

Tinnitus bliver ofte forbundet med belastende psykologiske
tilstande og pévirkning af personens sociale liv. Stress,
anspeendthed, koncentrationsbesveer, folelse af treethed og
forstyrret sovn er forhold, som nogen gange forbindes med
tinnitus. Dog skal man veere forsigtig med at generalisere, da
mange mennesker med tinnitus' ikke oplever disse gener.
Derimod kan fokusering pa sadanne gener og negative
konsekvenser gge en naturlig bekymring, hvorved f.eks.
stress og muskelspeending kan opsta. En ond cirkel kan
fremkomme, hvor man feler, at tinnitus tager til i styrke og
giver mere ubehag, som sa igen eger muskelspaendingerne.

Om aftenen/natten, nar det bliver r"ng're stille i omgivelserne,
vil tinnitus kunne opleves kraftigere og mere dominerende.
Nogle mennesker med tinnitus kan derfor opleve, at sgvnen
bliver pavirket.

Det kan blive sverere at falde i sgvn, eller det kan ske, at
man vagner og p.g.a. tinnituslyden oplever ikke at kunne
falde i sevn igen. Forstyrret eller manglende sgvn kan
herefter pdvirke de daglige garemal.

Nér tinnituslyden bliver oplevet som forstyrrende og
ubehagelig, kan ogsa koncentrationsevnen blive pavirket.




Undersogelse af tinnitus

Man ber kontakte egen grelaege, som kan undersgge, om der
skulle veere en arsag til tinnitus, som umiddelbart kan
forklares og behandles (f.eks. store meengder orevoks).
Oreleegen kan efter behov henvise til den lokale
audiologiske afdeling med henblik pad yderligere
undersogelser og eventuel behandling. Pa audiologisk
afdeling vil ereleegen udsperge om de gener, man har,
vurdere, om et eventuelt medicinforbrug kan have udlest
tinnitus, og ligeledes foretage en grundig ere-neese-
halsundersggelse. Endvidere vil man fa foretaget forskellige
heoreprover. Ingen af disse undersogelser eller prover er
forbundet med smerte. Undersogelserne kan hellere ikke
forveerre tinnitus eller skade herelsen. Da tinnitus er et indre
signal, som opleves individuelt af personen, er alle forseg pa
at male tinnitus indirekte. Det er personens egen og
umiddelbare oplevelse af tinnitus, der bliver beskrevet. En
made at geore dette pd, er at praesentere forskellige toner,
indtil man finder en lyd, som persbr?'en synes, ligner tinnitus.
Ofte er det dog ofte ikke muligt at finde en lyd, som
personen identificerer som sin tinnitus.

Da madlingerne i ovrigt ingen betydning har for den
behandling, man kan tilbyde, er man mange steder ophert
med foretage disse. Nogle mennesker oplever, at de i
forbindelse med undersogelserne eller efterfglgende, foler
tinnitus mere forstyrrende. Dette kan heenge sammen med,
at man i forbindelse med undersogelserne har faet skeerpet
opmerksomheden pa tinnitus, lyd og herelse. Man behegver
derfor ikke veere bekymret for, at de undersegelser, der er
foretaget, skulle have forarsaget skade.




Behandling af tinnitus

Tinnitus kan behandles, selvom der som regel ikke er tale
om behandling i almindelig forstand med medicin eller
operation for at fjerne tilstanden.

I de tilfeelde, hvor tinnitus skyldes en mellemoresygdom,
som man kan gere noget ved, kan tinnitus eventuelt
forsvinde efter behandlingen. Ellers viser erfaringen, at en
grundig undersogelse med efterfolgende information i
mange tilfeelde er den hjeelp, der skal til for, at man kan
mestre tinnitus. Nar man har brugbar viden om det, man
oplever inden i sig selv, behgver man ikke leengere opfatte
tinnituslyden som en advarsel, man skal tage hensyn til og
reagere pa. Dette er igvrigt naturligt for opfattelse af nye
tilstande ved kroppen.

I de fleste tilfeelde er tinnitusbehandlingen forst og fremmest
rettet mod at eendre og lindre de gener og problemer, som
kan veere forbundet med opfattelsen af den uvedkommende
lyd. Det drejer sig primeert om at kurine koncentrere sig, nar
man befinder sig i stille omgivelser, eller fole man kan
slappe af, nar der er ro omkring en. Herunder ogsa i
forbindelse med indsovning, eller hvis man vagner op om
natten, og ikke kan falde i segvn igen. Nar man foler sig
forstyrret af eller er irriteret over den lyd, man opfatter, er
det naturligt at opleve, at koncentrationsevnen af og til
svigter, eller at man kan fole sig anspeendt. Nogle kan i en
periode opleve at befinde sig i en “ond cirkel”, hvor
irritationen over lyden oger folelsen af anspaendthed, der sa
kan bevirke at tinnitus igen opleves veerre.




Akustisk behandling

Dette betyder, at man ved hjeelp af anden lyd udefra prover
at pavirke opmeerksomheden. Der findes forskellige tilgange
hertil, men den grundleeggende ide er, at man ved hjeelp af
en ydre lydkilde forseger at eendre maden, man opfatter
tinnitus pa.

Horeapparat

Har man tinnitus og nedsat herelse, kan et hereapparat veere
et godt hjeelpemiddel. Horeapparatet forsteerker de lyde,
som man er omgivet af og kan derved bevirke, at
opmerksomheden pd tinnitus bliver mindre. Samtidig
hjeelper det ogsa med til bedre den daglige kommunikation.

Lydstimulering og maskering

Mange oplever tinnitus kraftigere ogamere forstyrrende, nar
der er stille i omgivelserne. Derfox Ran det veere en fordel at
eendre noget ved denne stilhed. Dette kan man f.eks. gore
ved at lytte til musik eller radio. Imidlertid kan radio eller
musik ogsa vere forstyrrende, og derfor er en anden
mulighed at anvende sma lydapparater i ererne, som
udsender en svag brusende lyd, der af mange opfattes som
mere neutral. Lydapparaterne kaldes nogen gange
tinnitusmaskere, desensibiliseringsinstrumenter eller stgj-
generatorer, men er det samme.

Bruger man lyden fra apparaterne til erstatning af lyden fra
tinnitus, kalder man det at maskere.




Bruger man lyden fra instrumenterne som et alternativt
lydindtryk, der har tilsigte at mindske opfattelsen af
tinnitus, kalder man det desensibilisering.

Hvilken form for lydbehandling, der har den storste effekt
hos den enkelte kan man ikke afgere pd forhand. I
audiologisk afdeling vil man pa baggrund af undersggelser
og individuel sygehistorie finde frem den form for
behandling, som bedst egner sig til de individuelle behov.
Afprevning, indstilling og vejledning i brug af hereapparat
og lydapparater foregar ogséd pa den audiologiske afdeling.

Psykologiske behandlingsformer

Hovedformalet med disse behandlingsformer er at styrke
personens egne ressourcer og forgge selvindsigten, omkring
de forhold, man forbinder med generne fra tinnitus. Mange
mennesker oplever pa forskellige tidspunkter i deres
tilveerelse perioder, hvor de foler sifg ‘ekstra belastede. Det
kan veere personlige problemer, Vaﬁskeligheder i forbindelse
med arbejde, sygdom i den neermeste familie osv. I sddanne
perioder, er det almindeligt at have mindre overskud, og
derfor kan tinnitus blive endnu en belastning, som det kan
veere sveert at se bort fra og som umiddelbart kan forklare en
sveer situation. Ved hjeelp af den psykologiske tilgang kan en
oplevet stresstilstand bedres, og mange mennesker oplever
pa denne mdde, at de far bedre kontrol med tinnitus og
derved tager sig mindre af lyden. Ligeledes kan en
psykologisk indsigt i, hvorledes vore sanser fungerer, give
en bedre forstdelse for det, man oplever i egen krop.




Alternative behandlingsformer

Afspeending

I forbindelse med tinnitus oplever nogle muskelspeendinger,
som igen kan fore til en forsteerket oplevelse af forstyrrelsen.
Det kan derfor veere en god ide at deltage i
afspeendingskurser, som vil kunne hjelpe med til at fjerne
og forebygge speendinger. Ved mere permanente
muskelspeaendinger kan behandling hos en fysioterapeut
have god effekt.

Andpre alternative behandlingsformer

Mange har gennem drene brugt store summer penge pd at
blive helbredt for tinnitus ved at forsege forskellige
alternative behandlingsformer (akupunktur, lavenergi laser,
zoneterapi, naturmedicin, biofeedbagck, osv.) Generelt ma
man sige, at ingen alternatiyv behandlingsform hidtil har vist
sig effektiv i behandlingen af tinnitus.

Hvad kan man gere selv?

Man kan forsgge at veere bevidst om, hvornar man er mindst
generet af tinnitus og aktivt bruge denne selvindsigt i de
situationer, hvor stgjen generer mest. Det, der er godt for
nogle, kan have en hel modsat effekt hos andre. Mange
oplever, at de ikke tenker over tinnitus, nar de er fysisk
aktive - f.eks. gar en tur, dyrker sport osv.
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Tinnitus er et usynligt feenomen, og det kan derfor veere
sveert at forklare andre, hvori problemet bestar. Alligevel er
det vigtigt, at man forklarer i hvert fald de neermeste
omgivelser om problemet, sdledes at ens adferd og
reaktioner ikke bliver misforstdet. Man kan ogsa fa god
stotte ved at tale sammen med andre mennesker, der
befinder sig i samme situation. Desuden er det vigtigt, at
man ikke isolerer sig og i overfort betydning lader tinnitus
styre ens tilveerelse ved at man afholder sig fra de geremal,
man tidligere har haft.

Imidlertid kan der opstd et paradoks, som man ber veere
opmeerksom pa. Den naturlige interesse i at slippe af med
det, man oplever som en uvedkommende forstyrrelse, kan
fore til en oget beskeeftigelse med tinnitus. Det kan spaende
over at indhente informationer om tinnitus, afpreve
forskellige former for behandling og til f.eks. at fore dagbog
over oplevelsen. For nogle kan det medfere en oget
opmerksomhed ~overfor lyden og derved forsterke
forstyrrelsen af tinnitus. ) A

Ved samtidig lydoverfolsomhed

Hvis man tillige med tinnitus oplever lydoverfelsomhed,
skal man undga at isolere sig lydmeessigt og i stedet
langsomt udseette sig for stigende lydniveauer for derved
atter at kunne tdle - ganske uskadelige - almindelige lyde.
Undgé brug af erepropper eller horevern i forbindelse med
almindelige lyde. Horebeskyttende foranstaltninger ber kun
anvendes i forbindelse med, at man udseetter sig for lyd,
som overskider et vist niveau (arbejde i hgj maskinlarm eller
brug af maskinveerktej, koncerter og diskoteks-besgg hvor
der spilles hgjt osv.).
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Fremtidsperspektiver

De oplevede gener forbundet med tinnitus kan som
beskrevet afhjelpes. Erfaringen og mange undersggelser
viser, at de fleste mennesker med tiden feler sig mindre og
mindre generet af deres tinnitus, og hos nogle forsvinder
tinnitus helt, uden at man kender drsagen til dette. Tinnitus
kan opleves som folelsesmeessigt meget belastende, serligt i
starten, men der er hos de fleste en klar tendens til, at
generne aftager med tiden. Man taler om, at der foregdr en
“naturlig tilveenning” - som i evrigt godt kan tage bdde
maneder og ar.

Der forskes meget i tinnitus over hele verden. Nar man
teenker p4, at tinnitus er et symptom, som kan have mange
forskellige arsager, er det usandsynligt, at man finder en
universalbehandling. Der er sket store fremskridt indenfor
forskningen og behandlingen af tinnitus de seneste ar, og
man er i dag veesentlig bedre rustet til at hjeelpe mennesker
med steerkt generende tinnitus, end, an var for ar tilbage.
Der er ingen grund til at tro andet, end at denne positive
udvikling vil fortseette.
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