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Tietoo
tinnituksesta
tarvitaan

Kuuloliitto ja sen jasenyhdistykset ovat jo pitk&dn tehneet téitd
tinnituksen parissa osana kuulonkuntoutusta, vertaistoimintaa ja
kuulonsuojelutyé6td. Tinnitukseen liittyy kuitenkin viela virheellisié
uskomuksia. Yksi ndisté on, ettei sille voida tehdé mitadn. Kuuloliitto
haluaa murtaa nditd uskomuksia, lisdtd ihmisten tietoa ja tuoda
toivoa tinnituksen kanssa eldville.

Korvien soimista eli tinnitusta esiintyy joskus kaikilla, ja 15 prosentilla suo-
malaisista se on jatkuvaa. Kuuloliitto toteutti kevaalld 2022 kyselyn, jolla
haluttiin selvittad ihmisten kokemuksia tinnituksesta ja millaisia keinoja
vastaajat ovat 16ytédneet vihentéddkseen sen hdiritsevyytta. Kyselyyn vastasi
1013 henkil64, joista suurin osa kertoi kokevansa hairitsevad tinnitusta.

Oppaaseen on koottu kyselyyn saatujen vastausten keskeiset havainnot ja
tinnitukseen liittyvdd asiantuntijatietoa. Tavoitteena on lisdtd tinnituksen
kanssa eldvien, ldheisten ja ammattilaisten tietoa tinnituksesta.

Tinnitusddnet suhinaa vinkumista
voivat muistuttaa 0
esimerkiksi :‘ ,:
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Oppaan kuvat: Kuuloliiton viestintd ja Rodeo.fi



YKSILOLLINEN TINNITUS

Tinnituksella tarkoitetaan korvan soimista, joka ei johdu ulkoisista ddnista.
Jokaisen korvat soivat joskus, mutta usein tinnitus on vain hetkellista.
Tinnitusddnet voivat muistuttaa esimerkiksi suhinaa, soimista, kohinaa,
vinkumista tai vihellysta.

Adnen alkamiseen ei aina 16ydy erityistd syytd tai syyt voivat olla moni-
naiset. Joissain tapauksissa oireiden alkamiseen voi liittya altistuminen voi-
makkaalle melulle. Nuorten tinnitusoireet ovat viime vuosina lisdantyneet
muun muassa kuulokekuuntelun takia. Tyoikadisten keskuudessa tinnitusta
on erityisesti musiikin parissa toimivilla henkil6illd. Tinnitus lisddntyy yli
70-vuotiaiden ikdryhmadssd, ja se liittyy usein ikdkuuloon.

Joskus ddni voi kuulua ensimmaisen kerran korvatulehduksen aiheuttaman
tilapdisen kuulonlaskun aikana. Harvemmissa tapauksissa tinnitus voi
liittya tiettyihin korvasairauksiin, kuten otoskleroosiin tai Meniérén tautiin.

Enemmisto ihmisistd ei koe tinnitusta hiiritsevdna. Huomio kiinnittyy
ddneen vain ajoittain, esimerkiksi nukkumaan mennessi. Pienelld osalla
tinnitus on jatkuvaa ja hairitsevad, mika aiheuttaa huolta ja ahdistusta. Mita
enemmadn tinnitusta ajattelee ja kuuntelee, siti enemmain se hdiritsee. On
tarkeda tiedostaa, ettd tinnitus on vaaratonta ja hairitsevidankin tinnituk-
seen 1oytyy apua.

Usein tinnituksen yhteydessa esiintyy myos ddniyliherkkyytta eli hyperaku-
siaa. Talloin tavallisetkin ympariston dédnet kuulostavat normaalia kovem-
milta, hiiritsevit ja voivat aiheuttaa korvissa kipua. Adniyliherkkd ihminen
turvautuu mielelldan korvatulppiin tilanteissa, joissa niitd ei tarvittaisi.
Kuulojarjestelmaa pitdisi kuitenkin siedattda kuuntelemaan normaaliin
elamddn kuuluvia aania.

Tinnitusoireet ja hoitomuodot ovat aina yksilollisia. Jos korvissa kuuluva
aani on hairitsevaa tai jos kokee kuulonsa heikentyneen, on hyvé hakeutua
yleis- tai korvaladkarin vastaanotolle. Mikali kuulon todetaan heikentyneen,
kuulokojeen kaytto voi auttaa. Kuulemisen helpottuessa kuulojarjestelma
rentoutuu ja tinnituksen hairitsevyys vihenee. On myos tarkedd oppia tun-
nistamaan tinnituksen hairitsevyytti lisaavat tekijat.

KUULOLIITON TINNITUS-KYSELYN TULOKSET

Kuuloliiton Tinnitus-kysely toteutettiin toukokuussa 2022. Tavoitteena
oli selvittdd, miten yleistd tinnitus on, ja minkilaisia keinoja ihmiset ovat
loytdneet viahentddkseen sen hdiritsevyyttd. Kyselyn yksityiskohtaisemmat
tulokset 16ytyvit Kuuloliiton verkkosivuilta osoitteesta: www.kuuloliitto.fi/
toivoa-tinnitukseen

Kyselyyn vastasi yhteensd 1013 henkil6a. Heistd 59 prosenttia koki tin-
nitusta aina. Hoitoa oli hakenut 41 prosenttia vastaajista. Osa vastaajista
kertoi, etteivit he olleet hakeneet lainkaan apua tinnitukseen. N&illd henki-
16illa oli vahva kisitys siitd, ettei tinnitukselle voida tehdd mitdan.

Moni vastaaja oli 1oytidnyt itselleen toimivia keinoja tinnituksen hairit-
sevyyden vihentdmiseksi. Monet ndistd keinoista vastaavat tinnituksen
uudelleenoppimishoitoa, joka pitdd sisdllddn oikean tiedon saamisen,
aaniympdriston rikastuttamisen ja rentoutumisen. Lidkarintutkimukset ja
tieto tinnituksen vaarattomuudesta auttavat rentoutumaan, jolloin déni jaa
helpommin taka-alalle. Adniympariston rikastuttamisella tarkoitetaan esi-
merkiksi kuulokojeita, vaimeaa taustadanta ja luonnon dania.

Ensiarvoisen tidrkedd tinnituksen hiiritsevyyden vihentamiseksi on ren-
toutuminen ddnen suhteen. Mitd enemman tinnituksesta huolestuu tai
arsyyntyy, sitd enemmaén tinnitus voimistuu. On iso ero siind, kuuleeko tin-
nituksen vai kuunteleeko tinnitusta. Erds vastaaja kiteytti asian hyvin:

“En endd jaa tarkkailemaan tinnitusta,
useimmiten unohdan sen ja pddstdn siitd irti.
Olen huomannut, ettd tinnituksen kyttddminen
ruokkii ahdistusta ja samalla tinnitusta.”
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Luonto

Kysymys: Minkdlaisten asioiden/keinojen koet vihentdneen tinnituksen
hdiritsevyyttd? Voit valita useamman.

Kyselyyn tuli runsaasti my0s avovastauksia, joissa ihmiset kertoivat hyvaksi
havaitsemistaan keinoista. Olemme jakaneet ne neljddn kategoriaan:
1) kuormituksen vihentdminen, 2) uppoutuminen, 3) habituaatio ja 4)
muut keinot.

1) Kuormituksen vihentiminen

Stressi nousi kyselyssd hyvin vahvasti esille tinnitusta ja sen hairitsevyytta
pahentavana asiana. Hyvét younet ja rentoutuminen mainittiin usein kei-
noina vihentda tinnituksen héairitsevyyttd. Ne ovat myos tiarkeitd aseita
stressinhallinnassa, joka itsessddn on tarkedd tinnituksen hairitsevyyden
hoidossa. Riittdvdn levon lisdksi stressinhallinnassa auttavat terveelliset
elamintavat ja itselle mielihyvaa tuottavat asiat.

Younien lisdksi aivot saavat lepoa silloin, kun ympdarillimme ei ole liikaa
drsykkeitd. Usea vastaaja kertoi valttavansd meluisia ja kuormittavia ympa-
ristojd. Myos tinnituksen ennaltaehkdisyssa kuulonsuojelu on erittdin mer-
kittavissd roolissa. Osa vastaajista nimesi hiljaisuuden omaksi keinokseen,
kun taas toiset hyotyivit erilaisista taustadanista.

2) Uppoutuminen

On tdrkedd loytda itselle mieluista tekemistd, johon voi uppoutua taysin.
Monet vastaajista kuvailivat silloin unohtavansa tinnituksen. Vastaajat
nimesivat mielekkadksi tekemiseksi muun muassa lukemisen, saunomisen
ja yhdessdolon ldheisten kanssa. Vastauksissa korostuivat myods musiikin
kuuntelu, luonto ja liikunta.

Kyselyn tulosten mukaan tinnitus hdiritsee useimmiten iltaisin nukku-
maan mennessa. Hiljaisuudessa tinnitus kuuluu selvemmin. Tahdn ihmiset
ovat loytdneet apua esimerkiksi ddnikirjoista seka erilaisista taustadanista.
Tinnitukseen on olemassa sovelluksia, jotka tarjoavat esimerkiksi ddnitera-
piaa ja rentoutusharjoituksia.

Moni vastaaja kertoi lemmikin kanssa olemisen helpottavan oireita.
Lemmikin lasndolon on tutkimuksissa todettu lieventédvin stressia ja las-
kevan verenpainetta. Erds vastaaja kertoi oman kissan kehrdayksen rentout-
tavan, jota kuunnellessa unikin tulee helpommin.

"Kissan kehrdys; jos kissa antaa laskea
tinnittdvdn korvani kyljelleen ja alkaa kehrdtd,
korva tuntuu ikddn kuin rentoutuvan.”



3) Habituaatio

Lisdksi mainittiin tinnituksen hyviaksyminen, pois sulkeminen seké siihen
tottuminen. Nykytutkimuksen mukaan habituaatio on oleellista tinnituksen
héiritsevyyden hoidossa. Talld tarkoitetaan ddneen tottumista niin, ettd se
ei endd aiheuta negatiivisia tunteita.

4) Muut keinot

Edelld mainittujen lisdksi on runsaasti muitakin keinoja, joista ihmiset ovat
kokeneet saaneensa apua. Tdssd yhteydessa on syytd korostaa, ettd mikali
tinnitus on jatkuvaa ja hiiritsevdd, on aina syytd kdydd myos ladkarissa.

Avovastauksissa nousivat esille fysioterapia, osteopatia, niskan ja leuan
alueen ongelmien hoitaminen, hyvinlaatuisen asentohuimauksen harjoi-
tukset sekd vahan poisto korvista. Osa vastaajista koki saaneensa apua hie-
ronnasta ja akupunktiosta.

"En ole kokeillut mitédn, koska olen
olettanut ettei tinnitukseen ole apua.”
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TINNITUKSEN HOITO KOGNITIIVISEN
KAYTTAYTYMISTERAPIAN (CBT) KEINOIN

Tinnitus on kuulojarjestelmén sahkoista toimintaa, jonka aivot tulkitsevat
ddaneksi. Varsinainen ongelma ei ole tinnitusddanen kuuluminen, vaan aivojen
tulkinta ddnesta ja siitd seuraava reaktio. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd
kuulojirjestelman ulkopuoliset aivoalueet ovat vastuussa tdsté tulkinnasta.

Alkuvaiheessa reaktio tinnitukseen voi olla hdtaannys, ahdistus ja jopa
paniikki. Tinnitukseen liittyy usein fyysisid oireita ja ahdistavia ajatuksia.
Tahtomatta syntyy tarve tarkkailla tinnitusta, sen kuulumista ja vaihtelua.
Henkilo pyrkii eroon ddnestd peittdmalla sitd tai valttamalla ymparistoja,
joissa ddni kuuluu. Joskus tinnitus héiritsee myos younta, mika lisda oireen
hédiritsevyyttd entisestaan.

Tinnituksen hairitsevyydessd on kyse aivojen kokemuksesta. Tinnitusddanen
kuulumista ei ole tarve eiki sitd usein voidakaan muuttaa, mutta aivojen
tulkintaa siitd voidaan muuttaa. Tdhdn pyritdan tinnituksen hoidolla CBT:n
keinoin. Hoidon seurauksena aivot habituoituvat ddneen, jolloin sitd ei enda
tulkita negatiiviseksi ja uhkaavaksi aistimukseksi. Timan prosessin tavoit-
teena on pysyvien yksilollisten tyokalujen oppiminen tinnituksen kanssa
parjddamiseksi ja elamadnlaadun paranemiseksi. Piaméaariand on mahdolli-
suus elad omanlaista elamaa ilman, etta tinnitus maarittelisi sita.

Hoito CBT:n keinoin on yleensi 6-8 kerran yksilollinen hoitojakso, jonka
aikana henkilo itse oivaltaa omalta kohdaltaan tinnituksen hdiritsevyytta
yllapitavat ajatukset ja toimintatavat. Han oppii korvaamaan ne rakenta-
vammilla tavoilla ajatella ja toimia. Luottamuksen kasvaessa hoito tukee
my0s hyvaa unta. Tutkimusndyttoon perustuen kansainviliset asiantuntijat
suosittelevat tinnituksen hoitoa CBT:n keinoin ensisijaiseksi hoidoksi hai-
ritsevadn tinnitukseen — erityisesti potilaille, joilla habituaatio tinnitukseen
on viivdstynyt tai sitd ei ole tapahtunut.

LT, korva-, nend- ja kurkkutautien erikoisldcdkdri, audiologi Mari Havia

TINNITUSPAINOTTEISET KUULOKURSSIT

Kuuloliitto jarjestda tinnituspainotteisia kuulokursseja henkiléille, joilla on
tinnitusta sekid heidén laheisilleen. Kursseilla on mahdollisuus vertaistu-
keen ja toisten samassa tilanteessa olevien kohtaamiseen. Osa kursseista
jarjestetddn etdnd.

Kurssilla kisitellddn tinnitukseen liittyvid haasteita, opitaan tunnistamaan
tinnitukseen liittyvid toimimattomia ajatusmalleja ja pohditaan yhdessa
keinoja tinnituksen héiritsevyyden vihentdmiseen. Tavoitteena on 16ytda
tinnitukseen hyvaksyvi ja samaan aikaan toiveikas nakokulma.

“Se oli osittain kai ihan pdcdtos etta otan sen
(tinnituksen) kaveriksi ja hyvdksyn.”
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LISATIETOA

KUULOLIITTO RY
www.kuuloliitto.fi

Kuuloliiton neuvontapuhelin
maanantaisin klo 9-15
p. (09) 580 3370 tai
info@kuuloliitto.fi

Tinnitus-kyselyn raportti:
www.kuuloliitto.fi/toivoa-tinnitukseen

SUOMEN TINNITUSYHDISTYS RY
www.tinnitusyhdistys.fi

Tinnitusyhdistyksen neuvontapuhelin
ma-pe klo 9-14
p. 040 568 1034

KUULO-AURIS
Kuuloon liittyvat kuntoutus-,
koulutus- ja asiantuntijapalvelut
www.kuuloauris.fi



