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Professionel app

gor livet
med tinnitus
lettere

Sandsynligheden for at du har oplevet det er stor. Den der brummen eller ringen

i grerne efter en festlig aften i byen eller efter en dag med meget stgj pa din
arbejdsplads. | et dansk studie fra 2012 undersggte man mere end 14.000 danskeres
hgrelse. Her fandt man, at 27 % af de adspurgte led af midlertidig eller permanent
tinnitus. Med andre ord generes ca. ¥4 af den danske befolkning af tinnitus

atrods af meget forskning in-

denfor dette omrade, ved vi

meget lidt om tinnitus. Ifplge

overleege Ture Andersen pa
Odense Universitetshospital er tinnitus
ofte et symptom pd, at der er sket en
eller anden skadelig pévirkning af gret
eller af de nervebaner, der udgar fra det
indre gre. Tinnitus er altsa ikke en syg-
dom, men kan vaere et symptom pa en
sygdom eller skade i gret. Den defineres
som en stgj “hgrt i gret” eller i hovedet,
nar der ingen anden tydelig lydkilde er
til stede. Lydene er som regel beskrevet
som ringende, flgjtende, hveessende,
summende eller brummende. Forskerne
er dog ret enige i, at tinnitus er relateret
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til st@j, og et stgrre svensk studie viser,
at for meget stgj pa arbejdet og i fritiden
resulterer i treethed, hovedpine og i sid-
ste tilfeelde nedsat hgrelse eller tinnitus.
Studiet bakkes op af et fransk studie,
der viser, at blot én ud 123 personer med
tinnitus ikke har nedsat hgrelse.

Eva’s historie
Eva Jensen passer ret godt ind i den sta-
tistik. Med en hgrenedseettelse pa 40 —
60 dB i hele frekvensspektret — dvs. fra
de helt dybe til de lyse toner - hgrer Eva
ikke optimalt uden sine hgreapparater.
Og derudover er Eva generet af tinnitus.
”Hvordan lyder din tinnitus?” spgr-
ger jeg. Eva gengiver den med en kon-
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stant brummen, som ligger midt i fre-
kvensspektret. ”Jeg tror den opstod pa
mit arbejde, hvor der var meget stgj,”
fortaeller Eva. Hun stoppede i 2006 som
paedagogmedhjeelper i en bgrnehave pa
grund af en rygskade, som hun padrog
sig, da tre bgrn pa keelk kgrte ind i hen-
de. Hendes rygsgile blev skadet, og Eva
lider af en konstant rygsmerte.

"Men det var faktisk fgrst, da jeg
stoppede med at arbejde, at jeg begynd-
te at teenke pa min tinnitus. Min mand
var pd arbejde, sa jeg gik alene derhjem-
me, og da der var helt stille, blev jeg mere
opmeerksom péd den brummen i grerne.”
Hun er generet af det hele dagen. Iseer
nar hun tager sine hgreapparater af om



aftenen. ”Sa ligger jeg i min seng og
teenker ”Arrg!”. Siden min ulykke med
ryggen har jeg haft mit tv kgrende om
natten, selvom min mand ikke synes,
at det er s& godt,” siger Eva med et und-
skyldende smil. Men tv’et hjeelper hen-
de med at fokusere pd noget andet end
smerterne i ryggen.

ReSound Relief

Tanken om at hjeelpe folk til at aendre
fokus fra smerte, eller i dette tilfaelde
tinnitus, er netop den grundleeggende
tanke med en ny app, som hgreappa-
ratproducenten, GN Hearing har lavet.
Den gratis app hedder Resound Relief og
indeholder en kombination af lydterapi
og afslappende gvelser. Her pa redak-
tionen har vi afprgvet app’en, og pd
nogle omrader minder den om andre
producenters tinnitus-app. Men der er
nogle helt unikke ting i ReSound Relief
appen. En virkelig smart funktion i
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app’en er, at den giver dig mulighed for
at lave dine helt egne lydlandskaber.
Ved at kombinere lyde vi kender (fx lyde
fra fugle eller bobler) med sma stykker
musik eller terapeutiske lyde, er mulig-
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Min mand var pa arbejde,
sd jeg gik alene derhjemme,
og da der var helt stille,
blev jeg mere opmeerksom
pa den brummen i grerne

hederne neesten uudtgmmelige. Funk-
tionen, som GN Hearing kalder Sound-
scape, giver dig mulighed for at blande
seks forskellige lyde, og du kan endda
justere volumen pd hver lyd. Og lad det

veere sagt med det samme. For lydngr-
der som os her pé redaktionen er det en
ren tidsrgver, da du naermest kan justere
idet uendelige. Fantastisk!

Nér du har downloaded app’en kan
du lytte til musikken fra din smartpho-
ne, som du plejer, og hvis du bruger trad-
lpse hgreapparater eller hgretelefoner,
kan du naturligvis streame direkte gen-
nem dem. ReSound Relief app’en inde-
holder en funktion, som kaldes MyReli-
ef. Det er en super smart funktion, der
registrerer, hvordan du bruger app’en og
laver en slags dagbog, sa du fx kan se,
hvilke lyde du har brugt mest. ”Da vi
skulle lave denne app, analyserede vi
markedet for tinnitus apps, og vi opda-
gede, at de fleste apps kun indeholder
lyde. Meget fa hjeelper brugeren med at
komme videre i et forlgb. Tanken med
MyRelief er, at du kan bruge app’en og
MyRelief som en del af en behandling
med en hgrespecialist. Da MyRelief >
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App’en giver dig nogle gode varktgijer til at hjzlpe dig med din tinnitus.
Foto: GN Hearing

registrerer dit forbrug, giver den et godt
grundlag for din hgrespecialist, som
han eller hun kan anvende i sin tinnitus-
raddgivning,” forteeller Michael Piskosz,
Senior Audiologist - GN Hearing.

Undga en ond spiral

P4 verdensplan er der omkring 700 mil-
lioner mennesker, der lider af tinnitus,
og 2/3 af dem har en mild til moderat
tinnitus. Den sidste tredjedel bestar af
mennesker, der er virkelig desperate,
og som er begyndt at miste hébet om
at kunne leve med sin tinnitus. Fra stu-
dier i Danmark og i udlandet kan vi se,
at det kun er 3-5 %, der sgger hjzlp, og
derfor m& man kunne konkludere, at en
hel del mennesker forsgger at leve med
sin tinnitus uden at sgge hjeclp udefra.
”I USA har 70 — 80 % af befolkningen
en smartphone, og med denne app vil
vi gerne vise personer med tinnitus, at
vi har et helt reelt gnske om at hjaelpe
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dem med tinnitus, for der er nogle, der
er virkelig desperate. I de fleste tilfzelde
vil disse mennesker have gavn af den-
ne app, da den udover lydene hjeelper
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...Jo mere falelsesmeessigt
du reagerer pa din
tinnitus, desto flere

stgjsignaler vil der slippe
igennem dette filter

dig med den terapeutiske del,” forteel-
ler Michael Piskosz. "Relief indeholder
afspaendingsgvelser og -teknikker til
at hdndtere stress og spaendinger, der
er fordrsaget af tinnitus. Men hvis du
er meget generet af din tinnitus, sé vil
app’en ikke vaere nok. Det er derfor vae-

sentligt, at man betragter app’en som et
godt veerktgj til at ggre livet lettere, nar
man er generet af tinnitus.”

Denne strategi bakkes op af et studie
foretaget af tidligere overleege Ture
Andersens studie fra Odense Universi-
tetshospital. ”Desveerre forholder det sig
saledes, at jo mere fglelsesmeessigt du
reagerer pa din tinnitus, desto flere stgj-
signaler vil der slippe igennem dette
filter. Dit hgrecenter i storhjernen mod-
tager flere stgjsignaler fra dine beskadi-
gede harceller, og du vil hgre din tinni-
tus endnu hgjere. Hvis du altséd reagerer
pa tinnitus ved fx at blive vred pé lyden,
ked af det eller nervgs for, om den bliver
veerre, vil dit hgrecenter modtage flere
stgjsignaler. Du vil derved hgre lyden
hgjere og sandsynligvis reagere endnu
kraftigere. Dette medfgrer, at endnu fle-
re stgjsignaler ndr hgrecentret, at lyden
bliver endnu hgjere etc. Du kan séledes
kgre dig selv ned i en ”ond spiral”, hvor



din tinnitus virkelig styrer dig. Du skal
leere at undgd denne spiral. Det ggres
ved at treene dig selv op til ikke at rea-
gere pa tinnituslydene. P4 den méde vil
hjernen frafiltrere stgjsignalerne i ud-
strakt grad, inden de nar hgrecentret.
Du hgrer blot en svag lyd i baggrunden,
et lydbillede, der ikke leengere er en pla-
ge for dig.”

Studiet beskriver tilsvarende, at mu-
sik kan hjeelpe. Musikken skal ikke vaere
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Jeg har haft meget gleede
af boble lyden. Jeg ville
elske at bytte den lyd med
min tinnitus

specielt hgj — du skal altsé ikke overdgve
din tinnitus - men derimod prgve at fa
din opmeerksomhed rettet ud mod mu-
sikken og veek fra din tinnitus.

Soundscape

Tilbage i Greve, syd for Kgbenhavn, sid-
der Eva med sin smartphone. Hun har
testet ReSound Relief app’en de sidste 10
dage. Da hun hgrte om app’en, var hun
frisk pé at prgve den af. ”Alle tiltag for
at f& reduceret min tinnitus, skal man jo
sige ja til. App’en er virkelig nem at finde
rundt i. Jeg er ikke nogen grn til teknik,

Eva er specielt glad
for Soundscape-
funktionen
i Relief app’en.
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men jeg har ikke haft sveert ved at bruge
den. Sa den ma virkelig veere let at finde
rundt i,” griner Eva.

”Jeg har haft meget gleede af boble
lyden. Jeg ville elske at bytte den lyd med
min tinnitus. Soundscape-funktionen,
hvor jeg kan blande lydene, har jeg ogsa
haft en del gavn af. Specielt var det godt
at blande boblelyden med lyden fra opva-
skemaskinen (i app’en).” Vi sidder med
hendes telefon i sofaen, og jeg far lov til
at ga ind i MyRelief, og kan se at hun har
brugt den en time om dagen i gennem-
snit. ”Du har ogsd anvendt cikader, kan
jeg se?” spgrger jeg. ”Ja, nar min tinni-
tus var specielt slem, sa har det veaeret
ngdvendigt at saette cikader pa, men sa
forsvandt min tinnitus ogsd.” Ofte var
det dog for meget med tre lyde i Sound-
scape-funktionen, og derfor valgte Eva
at blande den behagelige boble-lyd med
fugle eller cikader, selvom hun egentlig
syntes boblelyden med opvaskelyden
var den mest behagelige. Og egentlig
ville jeg helst ngjes med boblelyden, men
sd hgrte jeg fortsat min tinnitus for meget.”

Jeg spgrger Eva, hvor meget hun har
brugt afspeendingsgvelserne i app’en?
”Jeg har ikke brugt det sd meget. I forbin-
delse med min rygskade har jeg prgvet at
lave afslapningsgvelser, men jeg kunne
ikke rigtig slappe af. Jeg prgvede ogsa
vejrtreckningsgvelserne, men det virker
desveerre omvendt pa mig. Jeg kommer
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Peaceful Morning

Environmental Music Therapeutic

Bubbles

Crickets

Du kan selv blande de lyde, der pas-
ser bedst til din tinnitus.

til at teenke pd min tinnitus, nér jeg skal
lave disse gvelser.”

Eva’'s oplevelse med Relief app’en
Michael Piskosz forklarer, at det ikke
er ualmindeligt. ”Né&r man begynder at
bruge lydterapi for at lindre sin tinnitus,
vil fokus pa sin tinnitus i nogle tilfaelde
stige. Mange mener, at det skyldes den
ggede opmaerksomhed pa tinnitus, og
integrationen mellem teknologi og tin-
nitus. Typisk vil brugere opleve, at fokus
pa tinnitus vil blive reduceret betragte-
ligt, jo mere man anvender en app som
ReSound Relief”

”Men det er fantastisk, at man kan
bruge app’en, nar man er ved at blive
sindssyg af sin tinnitus,” supplerer Eva.
”Hvis man er plaget af tinnitus, s& vil jeg
absolut anbefale denne app. I og med at
der er sad mange muligheder med Sound-
scape, s& kan man altid finde en lyd, der
er behagelig. Der ingen tvivl om, at den
i hvert fald skal blive liggende pa min
telefon, sé jeg kan f4 hjaelp, ndr min tin-
nitus generer for meget,” siger Eva med
et bestemt smil.

Har du lyst til at prgve GN Hearings
app, sé s@gg pa ReSound Tinnitus Relief
i App Store eller pa Google Play. &
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