Tinnitukseen voli sopeutua
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Tinnitus on ihmisen aanihavainto,
joka ei peraisin ulkoisesta aanilah-
teesta. Tinnitusaanien tuottami-
nen on kuulohermojarjestelman
ominaisuus. Tavallisimmin kyse ei
ole korvan kuulemasta oman eli-
miston aanesta, vaan fantomiaisti-
muksesta, joka on kuuloa palvele-
van hermojarjestelman tuottama.
Harvoin tinnituksen syy voi olla
myOs verisuoniperainen ja myos
paan alueen lihasten toiminnalla
voi olla vaikutusta tinnitukseen.

Usein tinnitus liittyy kuulonalene-
maan. Syyna voi olla myos melu
tai korvasairaus, kuten Méniéren
tauti. Tinnitusta esiintyy kuitenkin
myos normaalikuuloisella. Tinni-
tukselle Ioytyy hoidettava, elimel-
linen syy vain harvoin ja tassa ka-
sitellaankin niin sanottua tavallis-
ta tinnitusta, joka on useimmiten
piippausta, suhinaa, kolinaa tai jo-
pa jyrinaa. Leikkauksella tinnitus-
ta ei voida parantaa, eika hyvia laa-
kehoitoja ole tarjolla. Silti tinnituk-
seen voi saada apua.

Tinnituksen ajatellaan syntyvan si-
sakorvassa, missa simpukan vaurio

tai toimintahairio aiheuttaa kuu-
loradan hermoverkostoon hype-
raktiivisuutta. Tama ilmenee aluk-
si sisakorvan hermopaatteissa ja
aivorungon kuulotumakkeissa ja
sen jilkeen ylempana kuuloradan
alueella. Tata hyperaktiivisuutta
on saatu kuvattua toiminnallisel-
la magneettitutkimuksella. Tinni-
tus on siis kuuloradan ylimaarais-
ta sahkoista toimintaa. Tinnituksen
taajuus on yhteydessa kuulovauri-
on taajuuteen.
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Jos tinnituksesta ei ole haittaa, sen
suhteen ei tarvita laakarin arvio-
ta ja hoitoa. Suurin osa ihmisista
kuulee tinnitusaania hiljaisuudes-
sa ajoittain. Noin 10-17%:lla tinni-
tus on jatkuvaa. Osuus kasvaa ian
myota, kun kuulohermojarjestelma
vanhenee. Osalla niista henkil6is-
ta, joilla on tinnitusta, siita aiheu-
tuu haittaa. Uusi aani koetaan her-
kasti hairitsevaksi ja siita aiheutu-
va huoli voi johtaa elimiston stres-
sireaktioon. Yleisia liitinndisoireita
ovat esimerkiksi unettomuus, nu-
kahtamisvaikeus, hermostuneisuus,
keskittymiskyvyn hairiintyminen ja
artyneisyys. Pahimmillaan tinnitus
voi olla invalidisoida ja elimanlaa-
tua merkittavasti heikentava vaiva.
Aivoissa kuulorata on laheisesti
yhteydessa aivojen limbiseen jar-
jestelmaan eli tunnejarjestelmaan,
mika voi selittaa tinnituksesta ai-
heutuvaa elimiston stressireaktio-
ta ja unihairioita seka ahdistunei-
suutta ja masentuneisuutta. Nama
on tarkeaa huomioida, kun tinni-
tuksesta karsiva tulee vastaanotol-
le hakemaan apua vaivaansa. Alku-
vaiheessa on tarkeaa tutkia kor-
vat ja kuulo ja poissulkea mahdol-
liset vakavat tai hoidettavat syyt.
Sen jalkeen keskeista on neuvonta
ja opastus. Potilaalta kannattaa ky-
sya, missa tilanteissa tinnitus hairit-
see eniten ja onko joitain tilantei-
ta, missa se ei hairitse. Usein poti-
laat ovat jo itse keksineet keinoja
vahentaa tinnituksen hairitsemista
ja naita kannattaa vahvistaa.

Tinnitusaanen laatu, voimakkuus
tai kesto eivat liity koettuun hait-
taan. Haitan aste selittyy keskus-
hermoston reaktiolla ja siihen rat-
kaiseva vaikutus on silla, mika on
koettu tinnitusaanen merkitys. Uu-
si aani koetaan usein ensi alkuun
vaarallisena, mika on luonnollista.
Tinnituksen suhteen ennuste on
hyva: suurimmalla osalla sopeutu-
minen tapahtuu |-2 vuoden aikana.
Jos luonnollista sopeutumista.
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Mika neuvoksi,
jos tinnitus on
hairitsevaa!

Kaikki keinot, mitka lievittavat
stressia, auttavat myos tinnituksen
aiheuttamaan stressireaktioon. Lii-
kunta, luonto tai mitkd tahansa
mieluisat harrastukset voivat aut-
taa ajatusten siirtamista pois tin-
nituksesta. Kokemuksia on myos
rentoutuksesta, akupunktiosta ja
mindfullnessista, joita voi huolet-
ta kokeilla. Huonokuuloisella kuu-
lokojeista on usein apua tinnituk-
seen. Kun ymparistosta tuleva aa-
nimaailma rikastuu, se vahentaa
tinnituksen hairitsevyytta. Kuulo-
kojeisiin voidaan myos liittaa niin-
sanottu tinnitusmaskeri, joka tuot-
taa pienta kohinaa ja auttaa sopeu-
tumaan tinnitusaaneen. Hiljaisuu-
den valttamista suositellaan. lltai-
sin nukahtamisen apuna voi kayt-
taa musiikin tai esimerkiksi aani-
kirjan kuuntelua.

Nama keinot ovat osa tinnituk-
sen poisoppimishoitoa (Tinnitus
retraining therapy), joka on tutki-
tusti tehokas tinnituksen hoitokei-
no. Kognitiivinen kayttaytymistera-
pia on myos vaikuttava hoitomuo-
to vaikeasta tinnituksesta karsivil-
le. Kaikki hoitokeinot tahtaavat sii-
hen, etta aivot sopeutuisivat tinni-
tukseen ja oppisivat tulkitsemaan
sen vaarattomaksi, jolloin stressi-
reaktio poistuu ja tinnitusaani voi-
daan jo alitajuisesti ohittaa aivois-
sa.Aivojen muovautumiskyky mah-
dollistaa taman.

Tinnitus on yleista eika itsessaan
ole vaarallista. Tinnitukseen liitty-
vat ajatukset, tunteet ja mahdolli-
set pelot vaikuttavat siihen, miten
hankalana tinnitus koetaan. Silloin,
kun tinnituksesta on paljon haittaa,
kannattaa hakeutua asiaan pereh-
tyneen laakarin vastaanotolle. Tin-
nitukseen voi saada apua.
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