HUR HANTERAR JAG
MIN TINNITUS?




Omkring 250 miljoner manniskor varliden
over lider av tinnitus.







VAD AR
TINNITUS?

Tinnitus ar upplevelsen av ljud
eller brus i 6ronen utan att det
finns nagon extern ljudkalla.
Dessa ljud beskrivs ofta

som ringande, brusande

eller surrande och kan

vara aterkommande eller
forekomma konstant.






VAD KAN ORSAKA
TINNITUS?

Tinnitus kan uppsta av manga olika anledning-
ar, men oftast ar den relaterad till exponering
for hdga ljud, vilket kan skada de kansliga
sinnescellerna i innerorat. Tillstandet har dven
forknippats med 6roninfektioner, alder, stress,
alltfér mycket éronvax, hogt blodtryck och sen-
soriska nervsjukdomar. Aktiviteter som rékning,
alkohol- eller koffeinkonsumtion och anvandan-
de av for stora mangder aspirin eller antibiotika
kan férvarra tinnitus.



STRESS
Aktiviteter som kan
férvarra tinnitus.







HUR HANTERAR JAG
MIN TINNITUS”

Om du lider av tinnitus ar forsta steget att ge-
nomga en professionell undersékning. Radgiv-
ning av en erfaren audionom som ar utbildad i
behandling av tinnitus férbattrar dina chanser
att aterfa din livskvalitet. Effekterna av tinnitus
kan ofta minimeras med en kombination av
radgivning och ljudstimulering.

Hur hjalper ljud?

Forstarkt ljud fran hérapparater, paverkan fran
omgivningen, musik eller ljud fran brusgene-
ratorer kan hjalpa till att minimera kontrasten
mellan surrandet eller ringandet fran tinnitus
och den omgivande ljudmiljén.



VAD AR ZEN?

Det patenterade Zen-programmet finns
endast i Widex hérapparater.

Zen-tonerna ar inspirerade av den avslappnan-
de effekten av vissa typer av musik. Zen spelar
slumpmadssiga tonslingor som kan anvandas
for avslappning och for att lindra tinnitus.
Eftersom stress ar en av de vanligaste bidra-
gande faktorerna till tinnitus ar avslappning
och stressminskning avgérande delar i effektiv
tinnitushantering.




For vissa personer med tinnitus kan radgivning
och anvadndning av hérapparater med Zen vara
nyckeln till att aterfa livskvaliteten. Effekten av
Zen kan vara omedelbar, men for de flesta tar
det lite tid. Din audionom hjalper dig att satta
upp realistiska mal och kan vid behov justera
Zen-programmet.

Zen-programmet ska anvdndas dagligen. Du
kan anvdnda det fér att undvika fullstandig
tystnad och pa sa vis minska ditt fokus pa tinni-
tus. Det kan dven anvandas fér meditation och
avslappning.

Forskare, designers, audionomer och ingenjo-
rer pa Widex har varit engagerade i att hjalpa
manniskor som lider av tinnitus och som alla har
drabbats av frekventa eller ihallande horsel-
storningar. Vi r stolta 6ver var unika metod,
som erbjuder miljontals manniskor ett lovande
alternativ for att hantera tinnitus.



OVNINGAR
OCH TIPS

Fa verktyg som hjalper dig att lindra din tinnitus med
nya appen Widex Zen - Tinnitushantering. Gratis ned-
laddning fran App Store och Google Play.

# Download on the \ ANDROID APP ON
¢ App Store p» Google play



AVSLAPPNINGS-
OVNING (1)

Stress kan gora det svarare att hantera din
tinnitus och kan ofta orsaka muskelspanningar.
Genom att gdra vissa 6évningar kan du lattare
slappna av och darmed minska stressen.

Du rekommenderas att agna 15 minuter varje
dag at att gora dessa avslappningsovningar.

Héar &r nagra tips att tdnka pa nar du utfér av-

slappningsdvningarna:

« Sitti en bekvam stol pa en lugn plats utan
distraktioner.

* GOr évningarna medan du lyssnar till Zen-to-
ner, men stang av dem om du blir alltfér
distraherad.

* Ta av dig skorna och bar |6st sittande, bekva-
ma klader.

* Oroa dig inte om du somnar.

* Nar du har avslutat édvningarna sluter du 6go-
nen, slappnar av i nagra minuter, andas djupt
och reser dig langsamt upp.

Progressiv muskelavslappning

Ett exempel pa progressiv muskelavslappning
ar att fokusera pa musklerna i din hogra fot.
Andas sedan in och spann musklerna sa hart
du kan i ungefar atta sekunder. Forsok att bara
spanna de muskler som du koncentrerar dig pa.
Kanna musklerna spanna sig. Slappna sedan av
genom att plotsligt slappa taget. Lat span-
ningen och smartan strémma ut ur musklerna
medan du langsamt andas ut.



Tanken ar att jobba systematiskt genom att

bdérja med huvudet och fortsatta dnda ner till

fotterna. Har ar en ordning du kan félja:

* Huvud (ansiktsgrimaser), nacke och axlar.
Brost och mage.

* Hoger dverarm och hdéger hand. Vanster
6verarm och vanster hand.

* Rumpan, hdger lar och hoger fot. Vanster |ar
och vanster fot.

Slappna av i cirka 10-15 sekunder och upprepa
ordningsfoljden. Hela évningen bor ta cirka fem
minuter.

N&r du &r klar raknar du bakat fran 20 och reser
dig langsamt upp.



AVSLAPPNINGS-
OVNINGAR (2)

Genom att goéra vissa évningar kan du lattare
slappna av och ddrmed minska stressen. Ov-
ningarna “djupandning” och “guidade bild-
sprak” tar bara fem till tio minuter.

Djupandning

Folj tipsen ovan och [agg till djup, rytmisk
andning. Sarskilt bér du utféra féljande cykel
20 ganger:

* Andas ut helt genom munnen.

« Andas in genom nasan i fyra sekunder (rakna
“ettusenett, ettusentva, ettusentre, ettusen-
fyra”).

« Hall andan i fyra sekunder.

« Andas ut genom munnen i sex till atta sek-
under.

» Upprepa cykeln 20 ganger.

Hela 6vningen tar cirka fem till sju minuter.



Guidade bildsprak

Efter att du har uppnatt ett avslappnat tillstand
genom djupandning haller du 6gonen slutna
och fortsatter djupandningen medan du fore-
staller dig sjalv i den mest avkopplande miljén
du kan tanka dig (kanske ligger du pa stranden,
flyter i vattnet eller svavar pa ett moln).

Forsok att med alla dina sinnen férestalla dig
kanslan av luften mot huden, doften av havet
eller skogen eller smaken av din favoritdryck
medan du antingen lyssnar till Zen-toner eller
hittar pa dina egna behagliga och avslappnande
bildspraksljud, sdsom havets vagor, en porlande
back eller en varm brasa som sprakar.

Na&r du ar klar réknar du bakat fran 20 och reser
dig ldngsamt upp.

“Guidade bildsprak” kan ocksa vara bra
efter progressiv muskelavslappning.



TIPS FOR ATT
HANTERA
SOMNPROBLEM

Ett av de vanligaste problemen bland
manniskor med tinnitus ar svarigheten att som-
na eller att férbli sovandes. Det ar viktigt att ta
itu med dessa problem eftersom de paverkar
din férmaga att hantera tinnitus.

Hantera somnproblem

Innan du tar itu med dina sémnproblem bér du

tdnka pa att vuxna behdver i snitt dtta timmars

sOmn och att sdmnbehovet ibland férandras ju

aldre man blir. Har ar en lista med forslag som

kan hjalpa dig att hantera eventuella sémnpro-

blem:

+ Haen bestamd tid da du gar och lagger dig
och stall alarmet pa samma tid varje dag.

* Promenera eller trana tio minuter om dagen,
men inte precis innan du gar och lagger dig.

» Dra foér gardinerna eller dra ner persiennerna
och se till att ditt sovrum ar tillréckligt morkt
och har en behaglig temperatur att sova i.

« Titta inte pa TV och &t eller Ias inte i sangen.

 Sov pa rygg eller pa sidan, férsok att undvika
att sova pa magen.

» Ha en bestamd rutin fére sdnggdendet. Borja
slappna av medan du genomfér rutinen, till
exempel med ett varmt bad.



« Nar du gar och lagger dig tar du ett djupt
andetag och slappnar av. Kann dina muskler
slappna av och fokusera pa trevliga tankar.

» Anvand en flakt eller en maskin med vitt brus
for att motverka din tinnitus.

« Utfor inga aktiviteter innan ldggdags som
stimulerar din kropp eller ditt sinne. Till ex-
empel titta pa ett favoritprogram pa TV eller
utféra en hobby.

« Undvik mat och dryck som innehaller koffein.
Koffein finns inte bara i kaffe utan aven i lask,
te, varm choklad och chokladgodis. Avsta
fran att dricka alkohol en eller tva timmar
fore laggdags.

 Tainte ndagon tupplur under sen eftermiddag
eller tidig kvall. Om du kanner dig extremt
trott pa eftermiddagen kan du istallet for en
tupplur ta en rask promenad.

Om du fortfarande har problem med att somna
ska du inte ligga vaken i mer an en halvtimme.
Om du kanner dig klarvaken ar det battre att du
stiger upp ur sangen och goér nagot stillsamt.
Ga bara till séngs nar du kanner dig avslappnad
och redo att sova. Detta minskar den tid du ar
vaken i séngen.



FORDELARNA MED
ZEN

Ljudstimulering spelar en viktig roll i hantering-
en av tinnitus. Vanliga ljud som anvands vid
tinnitusbehandling kan vara forstarkta ljud fran
horapparater, naturliga ljud fran omgivningen
samt musik eller ljud fran olika typer av brusge-
neratorer. Anvandning av ljud pa detta satt kan
bidra till att minska kontrasten mellan tinnitus-
upplevelsen och ljudmiljén runtomkring och

pa sa satt ge lindring fran det irriterande ljud
man upplever i huvudet. Detta sakerstaller dven
att hjarnan mottar sa mycket ljud som mojligt,
vilket gor det mindre sannolikt att den dverrea-
gerar pa grund av for lite ljud.

Ljud hjalper dig ocksa att slappna av. Efter-
som stress ar en av de vanligaste bidragande
faktorerna till tinnitus ar avslappning och
stressminskning avgdrande delar i effektiv
tinnitushantering.

Din hérapparat har ett Zen-program som
hjalper dig att hantera effekterna av tinnitus.
Zen ar individuellt anpassat efter din horsel-
nedsattning och beaktar bakgrundsljud vid
uppspelning.



Genom att valja Widex horapparater
véljer du produkter fran ett

“ ) WindMade-certifierat foretag.
WindMade ar den forsta internationella

WINDMADE" konsumentmadarkningen som identifierar
foretag som anvander vindkraft.
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