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Tisztelt Betegek!

A Magyar Tinnitus Egyesiilet szakemberei révén késziilt ez a flizet
annak érdekében, hogy a flilzigas régodta fennallo félelmetességével
szembenézziink. Ez a tdjékoztatd az Egyesiilet és a dan WIDEX A/S
hallékésziilék gyarté cég magyarorszagi lednyvallalatanak a WIDEX-H
Kft.-nek k6zos munkaja. A kovetkezd oldalakon megismerhetik e kel-
lemetlen panasz okait, kialakulasanak folyamatat, a terapias lehetdsé-
geket és néhany olyan modszert, amelyeket Onék is, mint fiilzigas-
ban szenveddk, alkalmazhatnak a siker érdekében.

Mi a fulzugas?

A filzagas latin neve tinnitus, melynek jelentése csengés, csorgés,
zUgas. Olyan hang hallasat jelenti az egyik vagy mindkét filben, rit-
kabban a fejben, ami nem emberen kiviili hangforrasbdl ered. Az érin-
tett idénként vagy tartdsan kiilonféle hangokat hall a fiilben, fejben.
Ez lehet pl. morajlas, kattogas, sistergés, sipolas, diiborgés. Egyesek
olyan zajhoz hasonlitjdk, mint a magasfesziiltségl vezeték zugasa,
vizcsobogas, replilégépzaj, motorhang.

Egyidejlleg tobbféle hang is felléphet a fiilben, a fejben. A hallott
zaj erdssége nagyon egyéni, lehet gyakran valtozé is. Legtobbszor
nyugodt, csendes kdrnyezetben a legkellemetlenebb. Tartds fennalla-
sa esetén gatolhatja az elalvast, a koncentraléképességet, egyre job-
ban zavarhatja a mindennapi életet. A flilzigas nem kiilonallé beteg-
ség, hanem tiinet, amelynek két formajat kiilonboztetjik meg.

Objektiv fulzagdsrél beszéliink, ha a hang kiilsé szemlélé szamara is
érzékelhet6 fonendoszkdppal.
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4 Betegtajékoztato — A fiilzigds kezelése

A szubjektiv flilzigas masok szamara nem érzékelhetd, fizikai eszko-
zokkel nem mérhetd. Ez a gyakori, a mindennapi orvosi gyakorlatban
szinte mindig ilyen tipusu fulzugdssal van dolgunk.

A fllzugas okai

A flilzagas klinikailag két formaban jelenhet meg: fiilzigds hallds-
csokkenéssel és fiilziigds halldscs6kkenés nélkiil.

Halldscsokkenéssel jdro fiilztiigdst okozhat a halléjarat elzarédasa,
a dobhartya benyomddasa, mely leggyakrabban filzsir kdvetkezté-
ben |ép fel, de a kiilsé hall6jarat gyulladasa, idegen test bekeriilése
szintén fiilzagassal jarhat.

A kozépfiil (dobhartya mogotti teriilet) betegségei, igy a kozép-
fllgyulladasok, dobhartyan keletkezett lyuk, fllkirthurut, folyadék a
fllben, akut és kronikus kozépfiilgyulladasok ugyancsak flilzdgassal
jarhatnak.

Az otosclerosis, mely nem tévesztend6 6ssze az érelmeszesedés-
sel, a labyrinth csontos tokjanak a megbetegedése, mely igen gyakran
az utolso6 hallécsontnak, a kengyelnek a rogziilésével jar, és szintén
fllzagast okozhat.

Az otosclerotikus flilzdgas, mely a mély hangokra terjed, mdtét
utan mérséklédhet.

Az idegi jellegii hallascs6kkenések leggyakrabban a belsé ful un.
szOrsejtjeinek a sériilésével hozhatok kapcsolatba, ezt gyakran kelle-
metlen fllzagas kiséri. llyen az un. Méniére-betegség, mely a fiilzu-
gason kiviil mély hangu idegi jellegli hallascsokkenéssel, a fiil mélyén
észlelt teltségérzéssel és forgo jellegl szédiiléses rohamokban jelenik
meg. A kiilonb6z6 mérgezé szerek és az alkoholmérgezés elsé tiinete
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lehet a flilzigas. Sok gydgyszer, igy a szalicilatok, a nem szteroid gyul-
ladascsokkenték, az un. aminoglikozid antibiotikumok (Neomycin,
Streptomycin stb.) sulyos hallascsdkkenést és fiilzigast okozhatnak.
Ugyancsak nagyfoku fiilzigdssal jar a zajartalom, a 16vési sériilés, az
er6és hangok altal okozott hallaskarosoddas, az un. akusztikus trauma.
Mindezek els6sorban magas hangu, kétoldali flilzdgast okoznak.

Egyoldali fiilzigas gyakori jele a 8. agyideg daganatanak. Szintén
egyoldali, sokszor pulzalé flilzigast okoz az agyalapi ér jéindulatu da-
ganata.

A fiilzugds halldscsékkenés nélkiil legtobbszor nem fil eredetl
betegség kovetkezménye. llyen példaul az dllkapocs-iziileti betegség,
kinéni nem tudé bolcsességfog, migrén, vérszegénység, érelmeszese-
dés, a f6 Utéér szlkilete vagy daganata, cukorbetegség, anyagcsere-
betegségek, fert6zé betegségek, kiilonbozé keringési zavarok, élve-
zeti szerek hasznalata.

Ugyancsak fiilzigas kisérheti a koponya- és agysériiléseket, a koz-
pontiidegrendszer egyes betegségeit, a kiilonbo6z6 stresszallapotokat.
A fentieken kivil egyéb belgyogyaszati és pszichiatriai betegségek is
okozhatnak fllzugast.

A kivalté ok kideritése sajnos igen gyakran — kiléndsen hosszabb
ideje (hdnapok vagy évek 6ta) fennallé flilzigas esetén — nem sikerdil,
ha egyidejlileg tobb lehetséges ok is fennall.

Hogyan alakul ki a fulzugas?

Hallészerviink részei: a kiils6 fil (flilkagylé és kiilsé halléjarat) vezeti
a hangokat a dobhartydhoz, ez a kdzépfil kezdete. A kiilsé hangok ha-
tasdra a dobhartya rezgésbe jon, majd a kdzépfiilben 1évé hallécson-
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6 Betegtajékoztato — A fiilzigds kezelése

tocskak (kalapacs, Ull6, kengyel) vezetik tovabb a rezgéseket a belsd
fllbe. Az itt elhelyezkedé csiga un. szérsejtjeiben (ezek érzéksejtek,
szamuk kb. 30000) alakul &t az eddigi mechanikus hangrezgés elekt-
romos jelekké (ingertilet), melyek az agyban a halléideg idegrostjain

futnak tovabb az agykéregig. Ennek soran az agy kilénb6zé pontja-
in, amiket szinapszisnak - idegi atkapcsolasi helynek — neveznek és
kémiai informdacidkat hordoznak, ezek a jelek, jelsorozatok tovabb
alakulnak és nemcsak a hallépalydhoz tartozd régidk, hanem egyéb
idegpalyak, fontos agyi teruletek felé (pl. a tanulds, a figyelem, az ér-
zelmi reakcidk, a meméria kozpontjai felé) is adnak informaciokat.

Az agy azon terlletei, ahol ezeknek az informacidknak az dtadasa,
atalakuldsa torténik, kritikus helyei a fllzigas létrejottének. Ma mar
tudjuk, hogy a filt6l az agykéregig nem kevesebb, mint 15 kilonb6zé
ilyen kritikus hely van, melyek lehetéséget adnak a fililzigés kialaku-
lsara.

A modern bioldgiai és élettani kutatasok azt is bizonyitottak, hogy
ha egy inger elég erds és hosszabb ideig fennall, akkor az inger meg-
sz(inése utan is megmaradhat az inger altal kivaltott érzet. igy van ez
a flilzigas esetében is. Valamilyen ok, mint inger hatasara a sz6rsej-
tekben kialakul az ingeriilet, mely végigfut a hallépalyan és mas te-

WIDEX

HIGH DEFINITION HEARING



Betegtajékoztato - A fiilzigds kezelése 7

rileteken, létrejon a flilzigas, mint egy kellemetlen érzet. Ha az ideg-
palya aktivitdsa hosszabb ideig fenndll, ez az aktivitads automatikuss3,
ongerjesztévé valik, és az aktivitas, azaz a flilzigds akkor is megma-
rad, amikor a kivalté okot megsziintetik. Lényegében egy hibas prog-
ram generalédhat az agykéregben.

A flilzigds egészséges embereken is |étrehozhato, ez kisérletek-
kel bizonyitott. Teljesen hangszigetelt helységben Ulve bizonyos id6
elteltével a belsé fil érzékenysége fokozddik, az ott il6 személy fiil-
zUgast észlelhet. Ez az un. alaptinnitus, ami mindenkinél el6fordulhat,
mint normdlis folyamat. Egészséges emberen azonban ez a fiilzdgas a
mindennapok zajai mellett - még csendes, de nem hangszigetelt ko-
rilmények kozott is — kiszlrédik az agy feldolgozasi folyamata soran,
ezért nem vesziink réla tudomast. Sok esetben ez a sz(ird funkcio ka-
rosodik, a flilzigas ezért megmarad és folyamatosan észlelhet6 lesz. A
hang a semmibdl jon, nincs ismerés hangforras, igy nem lehet kikap-
csolni. Egyfajta félelem alakul ki, hogy valami tortént az agyban, isme-
retlen, érthetetlen dolog torténik. A betegek tehetetlennek, kiszolgal-
tatottnak érzik magukat, panikba esnek, szoronganak. Sokuknak az a
benyomadsa, hogy egyediil kell az ar ellen Uszniuk.

Ez a fokozott stresszallapot erésiteni fogja a fiilzugast, kialakul az
ordogi kor. A beteg egyszer csak észleli a hangot, és ez kellemetlen
érzelmi reakciét valt ki. Ha ez ismétlédik, vagy hosszabb ideig meg-
marad, tobb kérdés merdl fel:

- mi lehet az oka (betegség, karosodas)?
- mit lehet tenni, kihez forduljon a beteg?
- mennyire sulyos, alattomos a baj?

Egyre gyakrabban iranyul a beteg figyelme a nem kivant hangra,
az egyre jobban zavarja, egyre inkabb megterheli testileg-lelkileg, s 6
akar depresszidssa is valhat.
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Az ordogi kor

TINNITUS
TINNITUS
/ TINNITUS \
Kimerultség Kellemetlen érzés
Almatlansag Félelem, aggodas

\\ /]

Depresszio Vegetativ izgalmi

N

Reményvesztettség

Kovetkezmény: akarata ellenére fokozddik a fiilzagasa
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Mi a teendd, ha flilzagast észlel?

A legfontosabb, hogy minél el6bb forduljon fiil-orr-gégész szak-
orvoshoz. Nem szabad arra varni, hogy majd elmulik! Lehet, hogy
egyszerU, konnyen kezelhet6 ok van a hattérben, melynek megsziin-
tetésével a fllzugas is megszinik.

Lehet, hogy valamivel komolyabb, de jél kezelhetd, gydgyithaté
betegségrél van szé. Igy pl. az agyi keringés és a belsé fiilben lévé
érzéksejtek anyagcseréjének infuzidk segitségével valé javitdsa meg-
szlinteti vagy mérsékli fiil- vagy fejzigasat.

Tudnia kell azonban, hogy minél régebben all fenn panasza, annal
nehezebb az okot kideriteni, s6t lehet, hogy arra a kérdésre, vajon mi
okozta a flilzdgésat, nem tud az orvos sem egyértelm( vélaszt adni.

A kivizsgalas

A feladat: mindenképpen meg kell prébdlni megkeresni az okot
vagy okokat, tovdbba ki kell zdrni olyan koros elvdltozdsokat, ame-
lyek tovdbb ronthatjdk a beteg meglévé panaszait.

Bar az ok sokszor bizonytalan vagy rejtve marad, mindez egyalta-
ldn nem befolyasolja a fulzigas kezelését, s az esetleg ismertté valt
ok megszilinése utan is fennmaradhat a fiilzigas. A javulas lehetésége
azonban mindig fennall.

A kivizsgalds két részbdl all. A fll-orr-gégész / audioldgus szakor-
vos célszerlien végzi az orvosi kivizsgalds 6sszehangolasat. A lehetd
legszélesebb korl diagnosztika részei: ful-orr-gégészeti vizsgaélat, ki-
terjesztett audioldgiai vizsgalat (objektiv halldsvizsgalat, agytorzsi
kivaltott potencial, otoakusztikus emisszio), a nyaki erek allapotanak
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ultrahangvizsgalata, esetleg az agy CT- (computer-tomografia), illetve
MRT- (magneses rezonancia) vizsgalata, sziikség esetén neurolégiai,
belgydgyaszati, pszichiatriai, reumatoldgiai, ortopédiai, egyéb szakor-
vosi konziliumok.

A pszicholégus vagy pszichidter feladata, hogy a hosszabb ide-
je fennallo fiilzigashoz tarsuld lelki megterhelés, a szorongas, a de-
presszid, a fesziiltség fokat, mélységét, a hattérben rejlé problémakat
megallapitsa. A pszichodiagnosztikaban rendelkezésre allnak kiilon-
féle altalanos tesztek és specidlis un. tinnitustesztek.

A fllzugas kezelése

A terdpia a flilzugas fenndllasanak id6étartamatol fligg. Akut eset-
ben fiil-orr-gégészeti vizsgélat, tympanometria, a Iég- és csontvezetés
vizsgalata sztikséges. A halléjaratot ki kell tisztitani. Amennyiben a ko-
zépfiilben gyulladas (otitis) van, a megfelel6 fll-orr-gégészeti kezelés
indokolt. Ha a flilzugas hangvezetési akadallyal jar, a beteget meg kell
nyugtatni és a késébbiekben a sziikséges mitétet el kell végezni.

Amennyiben az akut fillzdgas idegi hallascsokkenéssel egylitt je-
lentkezik, a beteget legjobb kérhazba felvenni és megfelelé gydgy-
szerek, infuzidk adasaval kell biztositani a belsé ful oxigénellatasat, a
vérkeringés javitasat, valamint az agy sejtjeinek védelmét és anyag-
cseréjének fokozasat.

Esetleg a vér higitasaval a belsé fil véraramlasat kell elésegiteni.
Sok esetben kiegészitjiik az infuzids kezelést antiallergids, gyulladas
csokkent6 szerekkel, vitaminokkal, koleszterin csokkentékkel.

Akut esetekben is fontos a flilzugas kialakuldsa miatt fellépé fe-
szlltség, szorongas, rossz hangulat csdokkentése a megfelelé gyogy-
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szerekkel, és mar akkor nagyon fontos, hogy a beteg ne figyeljen erre
a tinetre, minél tobb kellemes hattérzajjal vegye magat koril (pl. hal-
kan sz6l6 radié, CD, TV).

A fiilzagas krénikus fennallasa esetén (3 hdénapnal régebben
meglévé panaszokndl) a méar hagyomanyosnak tekintheté gyégysze-
rek (leginkdbb az un. értagitok, keringésszabalyozok) mellett egyre
nagyobb és fontosabb szereptik lesz mas jellegli gydgyszerkészitmé-
nyeknek és gydgytermékeknek, kiilonbozé tipusu fiulbe helyezhetd
késziilékeknek (az un. zajgeneratoroknak, kombi hallékésziilékeknek)
és az egész emberi szervezetet athangold terdpias modszereknek.
Mindezekrél részletesebben a kdvetkez6 fejezetben olvashat.

Ezeket egymas mellett egymast kiegészitve, alkalmazva az On aktiv
kozrem(kodésével a komplex, kombindlt terapia fokozatosan csok-
kentheti tinnitusat. NEM KELL EGYUTT ELNIE VELE.

Feszlltségoldé eljarasok, gydgyszerek,
készulékek

Feszultségoldo eljarasok

A flilzdgés a gondolkodast beszkiti, az érintett figyelme egyre job-
ban a fiilzigasra 0sszpontosul. A stressz miatt a vazizomzat, kiilono-
sen a nyaki és hati izmok megfajdulhatnak, merevek, kotottek lesznek.
A szervezet allando késziiltségben van, mint egy vadra varé tigris. Ezt
a fesziiltséget oldhatjuk kilonféle gyakorlatokkal.

A fllzigasért — ma mar tudomanyosan bizonyitottan — jellemzéen
az agy a felelés. igy azoknak a gydgymaédoknak kiemelt a jelentdsé-
ge, amik az agy fesziiltségét oldjak. A gydgymoddok a pszichiater és
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a pszichologus feladatkorébe tartoznak. Ezen szakemberek a teljesen
egészséges lelkiletd embereknek ad segitséget a tiinetek hatékony
enyhitéséhez.

A relaxaciés modszerek (az autogén tréning, a mindfulness [belsé
figyelmi tréning], az agykontroll, fékuszterapia), mint elismert feszilt-
ségoldd technikak tovabba a hipnoterapia, a figyelem elterelé (kog-
nitiv) terdpia jelentésen enyhithetik a tlinetet. Ezek az eljarasok csak
kiképzett szakemberektdl tanulhaték meg.

A hangterépia, zeneterdpia mar évszdzadok 6ta ismert a nyugta-
lansag, a kedélyallapot javitasaban. Bizonyos specialis hangok, zenék
jobban segitik az ellazulast, mint a teljes csend, ami a fiilzigas ellen-
sége.
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A gyogyszerekrol

A mar jol bevalt értagitdk, vérkeringés javitok mellett el6térbe ke-
rilnek a killonboz6 fesziltségoldo, hangulatjavitd szerek. A flilzigas-
ra az antidepresszansok mellett meghatarozott szorongasoldodk és
koncentracio javitok is hatékonynak bizonyultak.

Nagyon fontosak az un. antioxidansok (C-vitamin, E-vitamin, bé-
ta-karotin, szelén, cink, Q10, ginkgo), kiiléndsen mas szerekkel egyitt
adva tobbek kozott erésitik az immunrendszert, csokkentik a stressz
allapotot, a koleszterinszintet, a szervezet altaldnos méregtelenitéi.

A fiilzagast csokkento késziilékek

Ezek a pici, fllbe vagy fil mogé helyezheté, legtdbbszor digitélis
rendszer( késziilékek — noiserek — specidlisan megszerkesztett halk,
az agy szamara kellemes hangot (pl. széles savu, un. ,rézsazajt”) bo-
csatanak ki. Az a feladatuk, hogy segitsenek az agynak elfelejteni a
kellemetlen tinnitust.

A késziilékek gydgydszati segédeszkdzok, melyet a szakember se-
gitségével tanul meg beadllitani, haszndlni a beteg. A hallast, a min-
dennapi tevékenységet még huzamosabb ideig viselve sem zavarja.
Amennyiben a flilzigas az alvast is rontja, a készilék alvas mellett is
hasznalhaté. Ha a flilzigas mellett hallascsokkenés is észlelhet6, szlik-
ség lehet a hallas hallokésziilékekkel torténd javitasara is.

A tinnitus (fllzagas, filcsengés) leggyakrabban a magasabb frek-
vencidkon jelenik meg sipolas, csengés, fltyilés, zizegés stb. forma-
jaban és valik folyamatossd, tartdssa. A halldskarosodas is gyakran
ugyanezeken a frekvencidkon jelenik meg el8szor, szinte észrevét-
lendil. Mindezekhez gyakran tarsul a kilonféle hangok erésségének
kérosan zavaro érzékelése. A napi zavarmentes kommunikaciéhoz vi-
szont elsésorban ezek a frekvencidk fontosak.
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Ezen okok miatt a megfeleléen jé6 kommunikacié romlik, a napi
életvitel, a munkavégzés nehezitetté vélik, né a faradtsag, csokken a
koncentralé-képesség.

Ma mar olyan Uj tipusu, teljesen digitdlis, sokcsatornas, toébb prog-
ramos u.n. kombikésziilékek alinak rendelkezésre, amelyek a fiilzu-
gas és hallasprobléma egytittes kezelésére is alkalmasak. Ezek a ké-
szlilékek rendelkeznek mind a hallaskorrekci6 megolddasaval, mind
a specialis noiser (szélessavu zaj) flilzigast mérséklé hatasaval, sét a
legtijabb fejlesztés, a bizonyos késziilékekben kialakitott ZEN prog-
ramok segitségével lehetéség nyilik relaxald, nyugtaté hatdsu hang-
terapia alkalmazasara. A Zen programban a dallam generalas a fraktal
technolégian alapul, amely biztositja, hogy a dallam el6re kiszamit-
hat6 és ismétlés nélkili legyen. A késziilékviselének lehetésége van
a kulonb6z6 Zen Stilusok / hangzéasok kozil véalasztani. A kivalasztott
dallam(ok) tempdja, hangereje és hangmagassaga az egyéni izlésnek
megfelel6en véltoztathato.
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A leggyakrabban felmerl6 kérdések

Milyen gyakori a fullztigas?
A tinnitus sok embert érint. Kilonb6z6 adatok szerint a lakossag
2-3%-anal mar tartds és zavarja a mindennapokat.

Okozhat-e a fiilziigas hallasromlast?

A tinnitus nem okozhat hallasromlast, de gyakran el6fordul egyutt
a kettd. llyen esetben javasolt a halldscsokkenés mértékének, jellegé-
nek megfelelden a hallds javitdsa is. Ezt a célt szolgaljak a kilonbozé
tipusu korszer( hallokésziilékek.

Van-e olyan terapia (,tinnituspirula”), amely gyorsan
gyogyitja a fiilzagast?

Nincs olyan szer, amely a fiilzigdast gyorsan és biztos hatdssal gyé-
gyitja. Az elébbiekben leirt kombinalt terdpia egyénileg beallitva vi-
szont hosszabb id6 alatt (1/2-1 év) j6 esélyt ad a tartds javulasra.

Mi tartozik a kombinalt terapiaba?

Megbeszélés, rendszeres tanacsadas, zajgenerator készilék, hal-
laspanasz esetén hallokészilék is, kiegészité gydgyszerek és gydgy-
termékek, pszicholégiai tdmogatas szakember altal és a beteg aktiv
egylttmuidkodése.

Miért kell rendszeresen terapiara jarni?

A terdpias siker a rendszeres ellenérzésektél is fligg. Mivel a terapia
egyénileg megtervezett, annak folyaman az allapotjavulasnak megfe-
leléen a terapia is moédosulhat.
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Rosszabbodik-e az id6 mulasaval a fiilzagas?

Nem lehet el6re megjésolni, hogy milyen erdsnek, kellemetlennek
fogja érezni a flilzugdsat, de a rehabilitaciés program biztosithatja,
hogy rosszabbodas ne kévetkezzen be.

Utalhat-e fiilzigas agydaganatra?

Csak nagyon ritka esetben okozza a fiilzigast daganat, az is leg-
tObbszor jéindulatu. A kivizsgalds soran ennek kizarasara mindig sor
kerdl.

Kezelhet6-e a fiilzigas, ha nagyon régota fennall?
Természetesen igen, a kombinalt terdpia a kronikus esetekre lett ki-
fejlesztve.

Segitenek-e olyan gyogymodok, mint pl. az akupunktura,
testmasszazs, reflexz6namasszazs, magneses terapia,
oxigénterdpia, lézerterapia, hidroterapia, chiroterapia, joga?

Ezek a gydgymoddok az orvosi kezelést hasznosan kiegészithetik.
Ezt a kezel6orvosaval beszélje meg, de fontos tudnia, hogy a gydgy-
modokat nem célszerii meggondolatlanul valtogatnia.

Ronthatja-e a fiilzagast a sport?

A testmozgas a flilzigasra altaldban nincs kdzvetlenil befolyassal,
de az intenziv sportolas, illetve bizonyos sportok fokozhatjak a zugast.
Ugyanakkor a lassu kocogas, séta, konnyl torna javitja a vérkeringést,
anyagcserét, stresszoldd, igy enyhitheti a flilzdgast. Kilondsen jok a
nyaki és gerinctorndk, melyek nem a belséfll vérkeringését javitjak,
hanem a nociceptiv rendszeren keresztll az egyensulyt, igy az altala-
nos kozérzetet javitjdk. Mindezekhez feltétlentil kérje szakember ta-
nacsat.
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Szabad-e fiildugot viselni?

Csak ha a kulsé zaj olyan erds, hogy hallaskarositonak mindsiil.
Egyébként a flldugdk tartoés viselete — bar azt reméli, hogy igy kevés-
bé fogja sajat flilzigasat hallani — kirekeszti a kiilvilagbdl jové hango-
kat és fokozza sajat belsé hangjanak hallasat.

Jot tesz-e a csend?

Nem. A tartds, nagy csend fokozhatja a flilzigas er6sségét. Mindig
kerilje a csendet! Csendes szobdban keresse a zajokat (hitészekrény
hangja, 6raketyegés) ! J6, ha halkan szdl a radié, TV, a kellemes zene
hattérzajt biztosit.

Id6évaltozaskor er6sodik a fiilzagas. Mit lehet tenni?

Id6jaras-valtozaskor a frontérzékenyek szervezetének egyensu-
lya megbomlik. Elsé teendd, hogy ne ijedjen meg és ne féljen ettél
a valtozastol. Tegyen évintézkedéseket. Alkalmazza a lazitd tréninget
vagy probdlja meg a kovetkezé gyakorlatot: vegyen nagy levegét, 2-3
masodpercig tartsa benn, majd lassan, szinte sziszegve fujja ki sz4jan
keresztil, 3-4-szer ismételve. Hallgasson nyugtato, fulzdgascsokkentd
zenét. Ezenfelll beszélje meg kezel6orvosaval, milyen szorongésoldo,
nyugtato vagy egyéb szereket ajanl fronthatas ellen.

A legrosszabbak a reggelek és foleg az esték. Miért? Mit lehet
tenni?

A flulzdgas reggel és este hallhaté a legerésebben. Egyrészt akkor
van korillottiink altaldban nagyobb csend, masrészt a flilzigasban
szenvedd mar elbre retteg a naptdl, illetve az elalvastél és az éjszakai
almatlansagtol. Ez a szorongas viszont erdsiti a fiilzigast.
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A tanacsok a kovetkezdk: reggel felébredéskor azonnal kapcsolja
be a radiot vagy gyorsan keljen ki az agybdl és végezzen néhany nyuj-
t6zkodé és fejkodrzd gyakorlatot.

Lefekvéskor jol bevalt modszer a kdvetkezé: hunyja be a szemét és
képzeletben gondolja végig a napjat. Elképzeli, hogy felkelt, mosa-
kodni ment, fel6ltozott, reggelizett és igy tovabb végig. Lényeg, hogy
minél részletesebben képzelje el magat. Meglatja, ez a napi karban-
tartas segiti a j6 alvast. Emellett sokat szamit a megfelel fekhely is.

Milyen esélye van annak, hogy megsz(nik a flilzdgds?

A fent leirt kombinalt terapia els6dleges célja nem a fiilzigas eltiin-
tetése, hanem olyan foku csokkentése, amelynél az altala kivaltott kel-
lemetlen altaldnos allapot is annyira javul, hogy a mindennapi életvi-
telre gyakorolt zavaré hatdsa megszinik. Mindezek mellett az eddigi
tapasztalatok azt mutatjak, hogy sok esetben a kellemetlen hang el is
tdnik.
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J6 tanacsok flilzugas esetén

Vannak fontosabb és szebb dolgok, mint allandéan fiilztigasa-
ra figyelni. A most kovetkezo tarkabarka tippekbdl otleteteket
merithet, hogyan terelje el figyelmét a zavard, kellemetlen han-
gokrol. Valaszthat kedve, lehetdsége szerint.

1. Hallgasson zenét, latogasson meg egy muzeumot, menjen
szinhazba.

2. Tanuljon valami Gjat: pl. nyelv, zeneszam, szamitégépprogram,
kézimunka.

3. Tudatosan foglalkozzon a napi életével. Pl. szortirozza
személyes dokumentumait, rendezgesse a butorait, prébaljon
megjavitani valamit.

4. Tegyen egy kirandulast, utazzon el valahova, ismerkedjen meg
Uj emberekkel.

5. Szanjon tobb idét csaladjara, barataira, partnerére, kollégaira
stb.

6. Prébdljon dllapotanak megfeleléen sportolni, valakivel Uszni,
sétdlni, kocogni.

7. Szérakozzon, nevessen! Nézzen meg egy viddm vagy izgalmas
filmet.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Tegyen magaval valami jét. Menjen példaul fodraszhoz,
kozmetikushoz, vasaroljon magdnak valamit, vegyen egy
kellemes habflird6t, massziroztassa meg magat.

Elvezze a természetet. Foglalkozzon kicsit allatokkal,
novényekkel.

Segitsen masoknak pl. a szomszédsagban, egyhazban
jotékonysagi szervezetben.

Vezessen naplét, probaljon egy verset irni, gondoljon ki egy
rovid torténetet és irja le.

Tudatosan figyeljen kiilsé zajokra, kezdetben révid, majd egyre
hosszabb ideig.

Hallgasson meg a radidban egy hangjatékot fejhallgatéval.
Menjen el egy éllatkereskedésbe. Vegyen cicat vagy kutyat.
Sétéljon egy parkban, etessen madarakat, halakat.
Jatsszon valakivel térsasjatékot, kartyajatékot.

Készitsen fotdkat, majd készitsen fotéalbumot.

Suisson, f6zzon valami finomat.

Tisztitsa ki a szekrényeket, figyelje kozben a targyak zajat.
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20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Tisztitson meg valamit, polirozzon vagy fessen at valamit,
barkacsoljon kicsit.

Fejtsen keresztrejtvényt.

Hallgassa a kornyezetében lévé templomi harangokat.
Olvasson valami vidamat.

Menjen el egy klasszikus zenei koncertre.

Menjen el egy zenemUszakiizletbe,hallgasson meg néhany
lemezt.

Csinaljon egy jo kis bevasarlast.
Hallgasson meg telefonon keresztiil fontosabb informacidkat.

Prébaljon elfutyilni egy dalt.
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Uzenjen hadat a flilzigasnak!

Tobb szaz fllziagasban szenvedd elmonddasabdl arra lehet kovet-
keztetni, hogy koz0s jellemzdjiik az aggddas. Sokan koziillik azzal tol-
tik idejuk nagy részét, hogy egy csomé dolgon egyszerre ragédnak.

Hagyjak, hogy a mult problémai és a jové gondjai uraljak jelenu-
ket olyannyira, hogy agg6dokka, idegesekké, depresszidsokka és re-
ményvesztetté valnak. S6t! Halogatjak sajat oromiket, elsédlegessé-
glket és boldogsagukat, azzal gyézkédve magukat, hogy valamikor
majd csak jobb lesz.

A flilzdgésban szenvedd aggodik, hogy baj van a szervezetével, zig
a flle, tovabb aggodik és bekeriil az 6rdogi kérbe. Ebbdl az 6rdogi
kérb6l azonban VAN KIUT!

Ezt a kiutat kivantuk e kiadvanyban Onéknek, fiilzigasban szenve-
déknek megmutatni.

Tandacsainkkal, reméljik, segiteni tudtunk.

Dr. Ferenczi Zsuzsanna, Dr. Szalai LdszI6

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\



Betegtdjékoztatd — Sajat jegyzeteim

23

WIDEX

HIGH DEFINITION HEARING






