Information och rad vid tinnitus

Vad ar egentligen tinnitus?

For det forsta ar det viktigt att vara tydlig med att tinnitus i sin grund ar nagot helt normalt
och inte farligt. Definitionen, vilken vi inom sjukvarden skapat, ar att tinnitus motsvarar en
upplevelse av ljud inne i oss utan att ljudet kommer utifran. Tinnitus ar en férnimmelse vi
alla har i grunden men som vi av olika anledningar kan bli medvetna om. Det ar salunda inte
en sjukdom och egentligen inte heller ett symtom, da det relativt ofta saknas nagon tydlig
bakomliggande orsak, utan kan ses mer som icke-funktionell medvetenhet av ett ljud, ett
sorts fantomfenomen. Tidigare kallade vi detta "6ronsus” men det var inget bra ord da ljudet
kan ha manga olika karaktarer och inte alls lata som ett brus, och att 6ronen manga ganger
inte ar inblandade i upplevelsen. Ordet tinnitus kommer av latinets tinire som betyder ringa,
klinga och ljuda. Det var egentligen forst under slutet av Vietnamkriget pa 70-talet som
tinnitus borjade uppmarksammas inom sjukvard, allmdanhet och media. Man kan spekulera i
om detta berodde pa att manga amerikanska soldater kom hem med krigsskadade 6ron och
horsel, post-traumatisk stress, och vanligen inte togs emot som nagra hjaltar. Manniskor har
troligen alltid kunnat uppleva tinnitus och sannolikt kan manga djur uppleva nagot liknande.

Hur uppkommer tinnitus?

Stressexperiment har visat att i en miljo av total avsaknad av andra ljud och stimuli far alla
tamligen snabbt atminstone kortvarig tinnitus. Vi har alla olika ljud inombords da vi ar
mobila, lyssnande och tdnkande varelser. Normalt bortprioriteras dessa ljud men vid olika
handelser kan en besvadrande cirkel triggas i gang da ljud uppmarksammas, stor oss och blir
ett problem. Speciellt besvarlig blir det da primitiva delar av hjarnan som hanterar
forsvarsmekanismer borjar signalera: "Hur ska hjarnan ta hand om detta ljud? Ska vi fly, slass
eller frysa/gomma oss?”. Utlésande faktorer kan vara horselnedsattning, ljudtrauma,
bullerexponering, spanningar i kakleder, nacke och axlar, stress, angest och depression samt
vissa lakemedel som exempelvis Treo®, Magnecyl® och Voltaren®. Ibland finns ingen tydlig
utlésande faktor och ganska ofta ar det en kombination av flera. Ljudet kan upplevas komma
fran ett eller bada 6ronen men skapas salunda inne i hjarnan av horselcentra och ljudminne
dar andra delar ofta samverkar som centra for kidnslor, minnen och uppmarksamhet. Man
kan forenklat sdaga att tinnitus ar en felprioritering av det egna lyssnandet i hjarnan.

Hur vanligt ar tinnitus?

Studier har visat att nastan alla manniskor nagon gang i livet upplever en period av tinnitus
men att 10-15 % av befolkningen stors regelbundet och nagra far tyvarr kraftigt storande
ljud. En del utvecklar ocksa ljudéverkanslighet da exempelvis slammer fran porslin och
bestick kan uppleves som obehagligt och till och med skapa smarta i 6ronen.

Ar tinnitus farligt?

Nej, tinnitus ar i sig inte farligt.

DANVIK ONH

Version 2025-06-16 Dr Peter Ahnblad©



Information och rad vid tinnitus

Kan man forebygga tinnitus?

Genom att minimera ovanstaende faktorer kan risken for utvecklande av tinnitus minska,
det vill sdga undvik ljudtrauma, skydda 6ronen mot buller, behandla spanningar fran
kdkleder, nacke och axlar, forsok hantera eller minimera stressen, behandla angest och
depressioner samt undvik (och framfor allt 6verforbruka inte) lakemedel innehallandes
acetylsalicylsyra sasom Treo® och Magnecyl® och sa kallade NSAID-preparat som
Voltaren®/Diklofenak®. Om du bdrjar marka av tinnitusljud forsok direkt tanka bort det och
overtyga dig sjalv om att ljudet snart forsvinner. Fokusera pa nagot annat och aktivera andra
sinnen och intryck. Ta generellt bort fokus fran 6ronen genom att lata bli att peta och
gnugga oronen. For att undvika att utveckla ljudkanslighet eller ljudéverkanslighet bor du
ocksa undvika att sova med Oronproppar och inte heller ha 6ronproppar fér att stora ut
normala ljud utan bara anvanda for att dimpa skadliga ljud. Utanpaliggande horlurar ar ett
battre alternativ till in-ear-lurar for musiklyssnande. Det ar inte kvantiteten av ljud som
avgor risken att utveckla tinnitus.

Hur kan tinnitus behandlas?

Genom aren har man provat en mangd olika behandlingar. Det finns idag ingen enkel metod
som hjdlper alla med tinnitus. Det ar inte korrekt att saga att vi letar efter nagon bot for
tinnitus eftersom det inte handlar om en sjukdom. Det kan dock vara vart att prova nagon
eller ndgra av metoderna da det individuella resultatet varierar. Aven om man kan fa bort
den utlésande faktorn som exempelvis langvarig negativ stress eller spanningar fran kdken
och kakleden kan tinnitus kvarsta men oftast bli mindre besvdrande. Nedan foljer en
sammanstallning 6ver nagra vanliga terapier som proévats genom aren:

Akupunktur och fysioterapi (sjukgymnastik)

-Saknar tydlig vetenskaplig effekt vid generell tinnitus. Kan dock forstas provas om det finns
spanningar i kdkleder, nacke och axlar. Om kaklederna ar patagligt 6mma och man pressar
och/eller gnisslar tander ar det vart att prova en avlastande bettskena till natten som kan
provas ut hos tandldakare samt avslappningsévningar och eventuellt avslappningspinnen
GapNap® (finns att kopa pa en del tandlakarmottagningar) for underkaken. Det finns en del
fysioterapeuter som &ar specialiserade pa tinnitus och spanningar exempelvis Aktiv
Fysioterapi Ersta sjukhus (Lina Ahlman), Stockholms Rehabklinik City Kungsgatan 35 (Asa
Bocké), Lena Trolle pa Kungstensgatan 2, Oscars sjukgymnastik pa Storgatan 48, Fysioteamet
Slakthusplan 2 eller googla pa tinnitus, fysioterapi och geografiskt omrade exempelvis
Stockholm.

Antidepressiva eller andra likemedel (som till exempel anti-epileptika)
-Saknar tydlig vetenskaplig effekt vid generell tinnitus. Om stort och langvarigt inslag av
angest, depression eller kroniska smartproblem uppkommit kan sadana ldakemedel ibland
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hjalpa, annars vanligen inte. Man maste alltid dessutom Overvaga riskerna for besvarande
biverkningar som kan uppkomma av sadana ldkemedel.

Ginko Biloba

-Saknar tydlig vetenskaplig effekt. Bladen fran det kinesiska tempeltradet har mangarig
traditionell anvandning for bland annat forbattring av minnet och koncentrationsférmagan
liksom mot yrsel och dven tinnitus. Ett flertal halsokostpreparat med Ginko finns pa
marknaden. Djupdatabassokning av vetenskapliga studier har visat att nagon effekt pa
tinnitus eller andra symtom inte finns, bortsett fran den majliga placeboeffekten.

Ljud-alstrande apparater (sound-therapy och masker)

-Saknar tydlig vetenskaplig effekt vid generell tinnitus. Om horselnedsattning finns kan olika
ljud-alstrande apparater eller sa kallad masker, som maskerar tinnitus-ljudet, och/eller
horapparat provas for att stdora ut tinnitus och forbattra horseln. For detta kan
audionommottagningar kontaktas, se Vardguiden. Nagra audionomer har ocksa mer
specialinriktade terapeutiska rehabiliteringsprogram for tinnitus som till exempel Audioteket
pa Sédermalm (audiotek.se). For smarta mobiler finns en del appar att prova. Vissa dyrare
horlurar har ocksa inbyggda ljudprogram som kan lindra.

Kognitiv beteendeterapi (KBT)

-Saknar tydlig vetenskaplig effekt. Svaga indikationer tyder pa viss positiv effekt betraffande
skattad livskvalitet och depressionsskattning. Denna beteendeterapi syftar till avslappning
och omstrukturering av tankegangar for att hantera och acceptera sin situation.

Tinnitus Retraining Therapy (TRT)

-Saknar tydlig vetenskaplig effekt. Svaga indikationer tyder pa viss positiv effekt. Denna
behandlingsmetod baseras pa den sa kallade neurofysiologiska modellen dar horselsystemet
samverkar med det limbiska systemet (kdnslor, inldrning och minne) och det autonoma
nervsystemet (kroppsliga funktioner sasom andning, hjartslag och muskelaktivitet). Vid svar
tinnitus ar detta den behandling som oftast provas. Huvudsyftet med metoden ar att minska
reaktionerna i dessa system och darigenom minska tinnitus paverkan pa livssituationen. TRT
ar i sin grundmodell ett strikt ramverk for strukturerad och riktad radgivning och
ljudstimulering med bredbandigt ljud (”vitt brus”) pa lag niva. Denna ljudstimulering ska
paga i bada 6ronen under minst 8 timmar varje dag i minst 1 ars tid. Trots att det satsas
varlden Over stora resurser pa denna behandling finns ingen 6vertygande vetenskap bakom
metoden.

Neuromodulation/biofeedback

-Viss vetenskaplig effekt finns. Biofeedback handlar vanligen om olika avslappningstekniker
for att ta kontroll 6ver sin tinnitus. Bimodal neuromodulation ar den senaste behandlingen
for besvarlig tinnitus och innebadr en samtidig stimulering av tva sensoriska banor:
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horselnerven genom specifika ljud och tungan genom svaga elektriska impulser. Denna
kombination forstarker hjarnans respons pa ljudstimuli, vilket kan minska kansligheten for
tinnitus. Denna behandling &r inte subventionerad av sjukvarden och finns bara pa ett fatal
stallen i Sverige.

Tinnitus ar i en del fall ett klart livskvalitetssankande bekymmer dar hittills ingen enskild
behandling visat tydlig vetenskapligt bevisad effekt. Man bor vara medveten om att de
behandlingsmetoder som star till buds och erbjuds idag ar ofta resurskravande, kostsamma
och langdragna bade for sjukvarden och fér den drabbade, och féljaktligen bor sparas till
dem som verkligen lider av sin tinnitus.

Finns nagra enklare rad for den som har tinnitus?
Den information och utredning du fatt fran behandlande ldkare kan ofta racka.

Den finns manga olika diskussionsgrupper kring tinnitus pa sociala medier och det star
forstas var och en fritt att besoka dessa och diskutera med likasinnade om det kdnns battre
men |3t inte tankar och funderingar kring tinnitus ta upp en stor del av livet for da fokuserar
hjarnan pa att hitta och analysera tinnitusljud i stallet for att prioritera att leva gott!

Det ar viktigt att man inte stressar upp sig och férsoker ldra sig hantera situationen och
"tanka bort” ljudet. Detta ar en naturlig process som grundar sig i sa kallad habituering.
Manga lyckas bra med detta och generellt kan tinnitus manga ganger forsvinna eller
atminstone lindras. Att ldra sig hantera allméan stress ar ocksa viktigt. En del finner lindring i
att lyssna pa musik eller talbocker speciellt om man stors i tyst miljo. Det ar forstas viktigt att
kunna somna och fa sitt somnbehov tillgodosett. Forsok forbereda bra och regelbundna
sovvanor med fysisk aktivitet i dagsljus, undvik ljus fran skdrmar och TV nagra timmar innan
sianggaendet, skaffa en skon sang, ha svalt och morkt i sovrummet och undvik kaffe och
annat uppiggande kvallstid. Man kan ocksa skaffa ljud-slingor med naturliga miljo-ljud som
till exempel regn, blast eller ljud fran havet. Ibland kan det racka med att bara 6ppna
fonstret i sovrummet eller satta pa en flakt sa stors ljudet ut ndr man ska sova. En del finner
ro och lindring via yoga och meditation.

Var kan jag hitta mer information om tinnitus?

Man bor vara kallkritisk mot uppgifter fran till exempel Internet och det finns en uppsjo av
dyra och tidsédande metoder utan vetenskaplig forankring. Dessutom kan sjdlva letandet
efter information kring tinnitus i sig underhalla besvaren; man maste ju forsoka tanka bort
ljudet!

Bra kallor finns exempelvis pa Karolinska Universitetssjukhusets hemsida och pa viss.nu.
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