Tinnitus tutuksi ja turvalliseksi

Kyosti Laitakari



Tinnituksen maaritelma

® Tinnitukseksi sanotaan aaninavaintoa, joka
el ole peraisin ulkoisesta aanilahteesta
eika ole tunnistettavaa puhetta tai
musiikkia.

e Tavallisimmin kyse ei ole korvan kuule-
masta oman elimistin danesta, vaan
kuuloa palvelevan hermojarjestelman
tuottamasta aaniaistimuksesta.



Tinnituksen esiintyvyys

® 93% kuulee (tinnitus)aania hiljaisuudessa

® 80%:lla ajoittaista (diskotinnitus)

e 10-17%:lla jatkuvasti tinnitusta

® jdn mukana osuus kasvaa

® 85%:lla jatkuvasta tinnituksesta ei haittaa

® 1-2 Y%:lla heikentaa merkitsevasti elamanlaatua
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Kuinka kuulemme —
Azni Ulkokorva Vilikorva Sisékorva Kuulohermo

ANATOMY DF THE INNER EAR

Fahio Mammano







Kuulohermo ja kuuloradat
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auditory cortex

(conscious hearing)

The hearing mechanism has three parts. The cochlea, where sound vibrations
are changed to electrical patterns in the nerve of hearing; the auditory cortex,
where all sound is perceived; and the subconscious pathways, where sorting
and categorization of sound patterns prepares them for the attentional focus
in the auditory cortex.



Alitajuinen hermoverkko

Nerve networks ‘Neuronal networks'

Pathways between ear and brain are not passive cables. They consist of millions
of neurones in a complex network capable of pattern recognition, filtering and
categorization of sounds. These activities, vital to the extraction of important
messages from background noise, happen unconsciously, even during sleep.
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Kuulon kehitys - hahmontunnistus

e Ajstinsolu rytmittda hermon itsetoimintaa.

® Sekavaan hermotoimintaan tulee jarjestysta,
hahmoja, joille luodaan tiedon keruun avulla
merkitys ja mielekas vaste.

e Hahmot lisaantyvat, tarkentuvat, eriytyvat ja
yhdistyvat vahitellen kokonaisuuksiksi.

® Toimintavaste = merkitys on sidottu aanihah-
mon, paikan ja tilanteen kokonaisuuteen



Aivojen tarveharkinnan tavoite

® aivoissa rakenteita ja toimintaa kehitetaan
palvelernaan tarkeiksi koettuja tehtavia
(lisaantyminen, eloonjaaminen)

¢ toiminnat automatisoidaan ehdollisiksi heijasteiksi
= johdotetaan herrosaikeilla ja -paatteilla




Valikoiva kuulo - turvallisiin aaniin

tottuminen
Suurin osa (kuulo)havainnoista ei paase

alitajuisen hermoverkon lapi tietoisuuteen




Tarkeisiin aaniin ei saa turtua

® Oma nimi

e Halytysmerkit

® Vauvan kitina aidille  §
e | attialaudan narahdus
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" & Stressireaktio:

' | Autonominen hermosto

Kortisoni Adrenaliini




Tinnituksen synty / sailyminen

e Hiljaisuuden koodi — hahmontunnistuksen
sumea logiikka.

e Mika tahansa muutos kuulemisessa voi
hairité kuulohahrmon tunnistarmista —

syntyy uusi hahro, joka pitda luokitella.

e [Imion jatkurninen johtaa merkityksen
mukaan joko tottumiseen tai valvontaan.

¢ Tuntermaton = mahdollinen vaara.



Automaattinen ehdollinen vaste
uhkatekijaa kohtaan

Conditioned response to potential threat
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Conditioned responses are setup after a sound ar signal is identified as a

potential threat. Subcanscious filters persistently detect the signal, enhance it, and
stimulate limbic system activity (fear, anger) as well as increasing autonamic function
(arousal, tenseness, etc.). These responses accur whenever the signal is detected,
regardless of what the subject may be doing ar thinking.



Tiedostamaton ja tiedostettu kasitys aanen
aiheuttajasta madraa (tunne)reaktion

® Pankinjohtaja - vesisailio

® TV seinan takana

e | ontoon maanalainen

e Pakettiliikenne uudelle naapurille
® Jurnalallinen yhteys



Hermoston toimintatila vaikuttaa
reaktioon

e Artynyt ja kiihtynyt hermosto havaitsee
pienet poikkearnat ja reagoi vahvasti —>
pakonomainen rmuutosten tarkkailu.

e Kroonisen tinnituksen haitan aste selittyy
ensisijaisesti keskushermoston tilasta
(rmasennus, ahdistus, kielteiset asenteet).



Tinnitus ja aaniherkkyys
misofonia-hyperakuusi-fonofobia

e Tavalliset aanet kuuluvat
liikaa = tinnitus lisaantyy

¢ Kuulohermoverkoston
artyminen rmolermpien
takana

® Esjintyvat usein yhdessa
¢ Hoitona siedatys kohinalla
® Suojaus puretaan vahitellen




Aivojen mukautuvuus -
tarveharkinta

e Ajvotoiminnat ja rakenne muovautuvat
sisaisen tarpeen sanelemina = oppiminen

¢ Ajivohalvaus

¢ Puolustautuminen tinnituksen edustamaa
uhkaa vastaan

® Taloudellisuus - vain tarpeellisia toirmintoja
pidetdan ylla > poisoppiminen



Tinnituksen uudelleen oppiminen

® Tinnituksen oikean merkityksen ymrmar-

taminen ja usko siihen poistaa halytystar-
peen.

® Tarpeettomana reaktio kuluu pois vahitel-
len = tottuminen.

e Kasitellaan alitajunnassa kuten yrnparisto-
dani.
e Ajikaa kuluu 1-2 v.



Ymparistbaanet - hiljaisuus

e Hiljaisuus lisaa suhteellisesti tinnituskokermusta,
sen kontrastia — hiljaisuuden valttaminen.

e Kuuloradat aktivoituvat — tinnitus voirnistuu.

¢ Kohinatyyppiset ymparistbaanet korkeintaan
tinnituksen voimalkkuudella auttavat tulkitsemaan
tinnituksenkin yrparistdaaneksi.

e Kohinakojeet — TRT= Tinnitus Retrainig Therapy



Kuulovian auttaminen

e Kuulovika lisaa kuuntelustressia ja vilkastuttaa
hermoverkon toimintaa.

e Kuulovian auttaminen kuulokojeella helpottaa
kuulernista ja lisaa ymparistdaanten osuutta
sisaisiin verrattuna.



Stressireaktion hoitaminen

e Kun tinnituksesta on vaivaksi, ongelma on
ensisijaisesti voimavaroja sitova
krooninen stressireaktio.

e Vaivaa helpottavat kaikki stressinhallintaa
auttavat tekijat: rentoutus, lilkunta,
pistoshoidot, ym...



Laakehoidon merkitys

e Ej kaikkia auttavaa laakitysta —
hermotoimintaa ei kannata lamata.

¢ Unettornuus ja masennus hoidettava
erikseen.



Mita pitaa tehda itse:

¢ Diplormatiaharjoitukset

e AZniympéristdn rikastaminen

e [stunnon kertaaminen selostuksen avulla
e Stressin hallinta (lilkunta ja rentoutus)

® Elaman puitteet kuntoon

® Keskusteluaika uudestaan 2-3 kk paasta



Kirjallista tietoa internetista:
www.tinnitus.org

personal.fimnet.fi/sll/kyosti.laitakari



