Therapieansatze

a) Medizinische Behandlungen:

* Bei Horverlust Anpassung eines Hérgerates

« Tinnitus-Retraining-Therapie (Habituationstraining)

« Therapieangebote spezialisierter Tinnitus - Kliniken
und Tinnitus-Zentren

b) Klinisch-psychologisch und
psychotherapeutische Ansatze:

« Kognitiv-verhaltenstherapeutische Behandlung

* Entspannungsverfahren

« Stressbewaltigungstraining

+ Ubungen zur Lenkung der Aufmerksamkeit

* Musiktherapie

« Achtsamkeitsbasierte Ansdtze

¢) Erganzende Behandlungsverfahren:

« Akupunktur, Feldenkrais-Methode, Kinesiologie,
Klangschalen-Therapie, Kérperarbeit, Qi Gong, Shiatsu,
Traditionelle Chinesische Medizin (TCM), Yoga u.a.

Selbsthilfe wirkt!

Die aktive Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe ist fiir vie-
le Betroffene ein wirksamer und hilfreicher Bestandteil der
Therapie und der Bewdltigung.

Vertrauen Sie sich uns
und unserer langjdhrigen
Erfahrung an!

Was bietet lhnen die OTL?

+ Umfangreiche Informationen und

alltagstaugliche Tipps

« Verstandnis fir Ihr Problem
+ Teilnahme an OTL-Selbsthilfegruppen

(auch online)

« Kontakt und Austausch mit Gleichbetroffenen
« Tinnitus-Online-Sprechstunde mit

renommierten Referentlnnen

+ Teilnahme an Tinnitus-Veranstaltungen

(Présenz- und Online-Events)

« Mitgliedermagazin ,Tinnitus-Forum” viermal pro Jahr
* Newsletter (Anmeldung unter www.oetl.at/newsletter)
* Europdisches Tinnitus Netzwerk EUTINNET

Fordern Sie lhre Gesundheit und unterstiitzen
Sie unsere ehrenamtliche Tatigkeit fir die vielen
Betroffenen und ihre Angehdrigen — werden Sie

jetzt Mitglied! DANKE!

Beitritt online unter
www.oetl.at oder www.tinnitus.at

Jahrlicher Mitgliedsbeitrag € 30,00
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Die Osterreichische Tinnitus-Liga informiert;

Tinnitus

Tinnitus (lat. tinnire = klingeln) ist eine Bezeichnung fiir
Ohr- und Kopfgerdusche wie: Brummen, Surren, Sausen,
Zischen, Pfeifen, Knarren, Scharren, Drohnen, Pumpen,
Rauschen, Zirpen, Zwitschern. Diese Gerdusche kénnen
nur die Betroffenen horen.

Mégliche Auswirkungen:

Schlafstorungen, Unkonzentriertheit, Gereiztheit,
symptombezogene Angste, depressive Verstimmung,
Verspannungen, Arbeitsprobleme, sozialer Riickzug

Tinnitus ist oft mit negativem psychischem Stress
verbunden.

Rund eine Million Menschen in Osterreich ist von
Tinnitus betroffen, nicht alle leiden darunter.

Magliche Ursachen

« Schddigung der inneren und duReren Haarzellen,
die sich in der Horschnecke (Cochlea) des
Innenohrs befinden

« Akute oder chronische Larmschédigung
(z.B. Knalltrauma, lauter Arbeitsplatz)

« Funktionsstdrung der Halswirbelsdule

« Gutartiger Tumor am Hérnerv (Akustikus Neurinom)

« FErkrankungen des Kiefergelenks und Kauapparates
(Craniomandibuldre Dysfunktion)

« Chronische Stressbelastung, Burnout

« Virale oder bakterielle Infektionen

* Medikamentennebenwirkungen (z.B. Narkosen,
Aspiriniiberdosierung)

« Allgemeine internistische Erkrankungen
(z.B. hoher Blutdruck, hormonelle Stérungen)

« Alkoholmissbrauch

Akuter Larmschaden!
Durch laute Musik, besonders tiber Kopfhorer, sind
immer haufiger Jugendliche von Tinnitus betroffen.

Was ist zu tun?

Akuter Tinnitus (bis drei Monate)

* Ruhe bewahren und fiir Entspannung und
Stressreduktion sorgen

+ Sobald wie méglich eine/n HNO-Facharztin/Arzt
aufsuchen

« Stille meiden

» Schlafprobleme, Angste, Depressionen, Erschopfungs-
zustande behandeln

+ Larmbelastungen und Reiziiberflutungen reduzieren

Chronischer Tinnitus (nach drei Monaten)

« Hilfe von Psychologlnnen und Psychotherapeutinnen
in Anspruch nehmen

« Entspannungsmethoden und Stressbewaltigungs-
strategien lernen (z.B. nach Jacobson, Autogenes
Training, Qi Gong, Yoga u.a.)

+ Eine OTL Selbsthilfegruppe kontaktieren

Bedeutung von Horgeraten
Bei Horminderungen kann sich die Nutzung eines Horge-
rates positiv auf die Tinnituswahrnehmung auswirken.

Unser Tipp zur Selbsthilfe:

* Mehr Gelassenheit gewinnen

» Stress und Arbeitsbelastung reduzieren

* Personlich bedeutsame Aktivitaten, Interessen
und Ziele auch in Anwesenheit des Tinnitus
verfolgen

« Ohrgerdusch akzeptieren und sich nicht in
einem aussichtslosen Kampf aufreiben

Horsturz

Ein Horsturz ist ein plotzlicher, meist einseitiger Horverlust,
der héufig von Ohrgerduschen (Tinnitus) und manchmal
auch von Schwindelattacken begleitet sein kann. Betroffe-
ne haben oft das Gefiihl als hétten sie Watte im Ohr.

Magliche Ursachen

Die genaue Ursache ist nicht bekannt, aber mégliche
Einflussfaktoren sind u.a.:

« Akute Durchblutungsstérungen

« Virusinfektionen oder bakterielle Infekte

* Stress

* Seelische Belastungen

* Rauchen

Was ist zu tun?
So rasch wie maoglich eine/n HNO-Fachérztin/Arzt oder
eine Fachklinik aufsuchen.

Unser Tipp zur Selbsthilfe:
Positiv denken und Stress reduzieren!

Hyperakusis

Bei der Hyperakusis handelt es sich um eine Uberemp-
findlichkeit gegeniiber samtlichen Gerduschen. Die Betrof-
fenen erleben normale Umweltgerausche und vor allem
Stimmengewirr deutlich lauter bis unangenehm. Die Emp-
findlichkeit kann zur Phonophobie (Angst vor bestimmten
Gerduschen) fiihren.

Mégliche Ursachen

+ Innenohrschadigung (defekte Haarzellen schaffen den
Lautheitsausgleich nicht mehr)

« Storung der zentralen Horverarbeitung im Horzentrum
des Gehirns

* Migrdne

Was ist zu tun?
Austiihrliche Beratung durch eine/n HNO-Facharztin/Arzt
und eine/n Psychologln.

Unser Tipp zur Selbsthilfe:

Isolation vermeiden, sich langsam wieder an die
Gerduschkulissen gewdhnen und nicht sténdig Ohr-
stopsel tragen!

Morbus Meniere

Die Meniere-Krankheit wurde nach einem franzdsischen
Arzt benannt und verursacht einen anfallsartigen Dreh-
schwindel unterschiedlicher Dauer, der meist von Ubelkeit
und Erbrechen begleitet wird. Zusatzliche Symptome sind
Schwerhdrigkeit und Tinnitus.

Méagliche Ursachen
« Stau der Lymphfliissigkeit im Hor- und Gleich-
gewichtsorgan

Was ist zu tun?

« Im Akutfall Medikamente gegen den Schwindel
einnehmen.

« Ein umfassendes Therapiekonzept durch eine/n
HNO-Fachérztin/Arzt erstellen lassen.

« Psychologische Begleitung in Anspruch nehmen,
da die Angst vor den Schwindelanfallen duRerst
belastend sein kann.

Unser Tipp zur Selbsthilfe:
Selbstvertrauen starken, Alkohol und Nikotin deutlich
reduzieren!



