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TINNITEM?

Mozn3, Ze neustale slySite rusivy zvuk, ktery nikdo
jiny neslysi. Tak to je tinnitus.

Nastésti se da tinnitus vyrazné zmirnit pomoci
terapie zvukem a relaxaci.

V této prirucce zjistite, jak pomoci terapie zvukem a




TERAPIE

Stimulace zvukem hraje v metodach jak zvladat tinnitus
dUlezitou roli, protoze zvuk ndm pomaha se uvolnit

a redukovat stres. A stres je jednim z nejbéznéjsich
faktor( asociovanych s tinnitem.

S tinnitem se obvykle bojuje pomoci zesilenych zvukl ze
sluchadel, zvuk{ okoli a hudby nebo generatort Sumu. To

pomaha minimalizovat kontrast mezi tinnitem a zvukem
okolniho prostredi, coz Vam od toho protivného rusivého
zvuku ulevi.

Pokud pouzivate sluchadla, mozna, Zze mate model s
programem pro ulevu od tinnitu. Tyto programy se
obc¢as mohou prizplsobit pfimo Vasemu typu ztraty
sluchu a pfi prehrdvani uvazit také Sum z pozadi.




CVICEN|

Stres také casto zpUsobuje stazeni svall. Relaxa¢ni
cviceni pomaha svaly uvolnit a stres efektivné redukovat.

Abyste ucinek cviceni jesté zlepsili, drzte se
nasleduijicich tipU:

Relaxacni cviceni provadeéjte kazdy den 15 minut

PohodIné se usadte na tiché misto, kde Vas nic
nebude rusit

Pokud Vam pomaha poslech relaxa¢ni hudby nebo
zvuk(, pustte si je

Oblecte se do néceho pohodIiného a volného

Uvolnéte se a nékolikrat se zhluboka nadechnéte.
Poté se po dokonc&eni cvic¢eni pomalu zvednéte.
Klidné mUzete i usnout




PROGRESIVNI SVALOVA
RELAXACE

Progresivni svalova relaxace Vam ma pomoci uvolnit
vSechny svaly v téle od hlavy az k paté.

Pfi cviCeni se soustredte pouze na svaly z jediné
konkrétni oblasti. Nadechnéte se a napnéte svaly, co
nejvic to pljde. Vydrzte osm vtefin. Potom je prudce

uvolnéte. Nechte ztuhlost a bolest ze svalu odplynout.

MiiZete postupovat napfiklad takto:
@ Hlava (mimické svaly), krk a ramena, hrud a bficho

® Prava paze a ruka, leva paze a ruka

@ Hyzdé, prava noha a chodidlo, leva noha a chodidlo

@ Uvolnéte se na 10-15 vterin a progresi opakujte.
Celé cviceni by mélo zabrat priblizné pét minut

@ Jakmile skoncite, pocitejte pozpatku od 20 do
1a pomalu se zvednéte




HLUBOKE DYCHANI A RIZENE
DENNI SNENI

Hluboké dychani pomaha uklidnit Vasi nervovou soustavu i celé télo
a zabere jen deset az patnact minut.

Zkuste 20x zopakovat nasledujici sérii:
® Neékolikrat se zhluboka a rytmicky nadechnéte
@ Uplné vydechnéte pusou

@ Nadechujte se nosem po dobu Ctyr vtefin (vtefina uplyne, kdyz
feknete zvolna jednadvacet)

@ Zadrzte na Ctyri vteriny dech

@ Vydechujte pusou Sest az osm vterin

Nyni Vas dechova cvieni dostate¢né uvolnila. Nechte oci zaviené a
pokracujte s hlubokym dychanim.

® Nyni si predstavte, Ze jste na co nejvice uklidnujicim misté. Mozna to
pro Vas znamena pladz, vodu, plavbu oblohou - mUze to byt cokoliv

@ Zkuste si scénu predstavovat vsemi svymi smysly. Predstavte si
vitr na tvari, vini svéziho more nebo lesa, chut oblibeného jidla
nebo piti a zvuk vseho, co by Vas mohlo uklidnit. M{zete si také
pustit pfimo nékterou z terapii tinnitu

@ Jakmile skoncite, pocitejte pozpatku od 20 do 1a pomalu se
zvednéte

Toto cvi¢eni mlzZete provadét také po progresivni svalové relaxaci.




TIPY PRO LEPSI SPANEK

Dospéli potrebuji primérné osm hodin spanku denné.
Ale jednim z nejbéznéjsich problému lidi s tinnitem je,
Zze nemuzou ushout nebo se ¢asto budi, coz oslabuje
schopnost se s tinnitem vyporadat.

Spousta véci ovliviuje, jak dobre spite, napriklad to,
co pijete nebo délate, nez si jdete lehnout.

Na nasledujicich strankach najdete tipy, které Vam
pomUzou s problémy se spankem.



TIPY PRO LEPSI SPANEK

Chodte spat kazdy den ve stejnou dobu a ve stejnou dobu také vstavejte
Chodte a cvicte deset minut dennég, ale ne tésné predtim, nez si jdete lehnout

Zatdhnéte zaluzie nebo zaveésy, zajistite tim v loznici dostate¢nou tmu.
Hlidejte si také teplotu

Nesledujte z postele televizi, nejezte v ni a neCtéte si v ni
Spéte na zadech nebo na boku. Snazte se nespat na brise

Vytvorte si staly ritual, ktery budete pred spanim dodrzovat. Uvolnéte se
hned zpocatku ritudlu, napriklad pomoci horké sprchy nebo vany

Nez jdete spat, zhluboka se nadechnéte a prosté se uvolnéte. Uvolnéte svaly
a soustredte se na pfijemné myslenky

Pustte vétrdk nebo generator bilého Sumu, ktery Vam pomUze ulevit od tinnitu

Pred spanim nedélejte nic, co stimuluje Vase télo nebo mysl - napfiklad
nesledujte televizi, nesportujte a nehrajte hry

Vyhybejte se jidlu a piti, které obsahuje kofein. Nezapomenite, ze kofein obsahuje
také spousta nealkoholickych napoju, ¢ajl, a dokonce i ¢okolddovych tycinek

Hodinu nebo dvé predtim, nez jdete spat, nepijte zadny alkohol

Vyhybejte se kratkému zdrimnuti pozdé odpoledne nebo brzy vecer. Pokud jste
odpoledne velmi unaveni, radéji se svizné projdéte

Pokud mate s usindnim porad problémy, snazte se nelezet déle nez pull hodiny.
Pokud zjistite, ze jste perfektné bdéli, vstante z postele a najdéte si néjakou ¢innost.
Do postele se vratte, jakmile jste uvolnéni a pripraveni ke spanku.



PROMLUVTE SI'S
SLUCHADLOVYM
SPECIALISTOU

Relaxaéni cvi¢eni Vam mohou vyrazné pomoci, stejné
jako terapie zvukem. Oboji ale funguje nejlépe v
kombinaci s pomoci od specialisty, ktery se zamé&ruje
na |éCbu tinnitu.

Najdéte nejblizSiho sluchadlového specialistu:

VYDEJNI MISTA

Stahnéte si aplikaci Widex ZEN Tinnitus pro relaxacni zvuky:

#Z Download on the
S App Store

”

Ve Widexu vime, Ze je ztrdta sluchu slozitd. Kazdy pripad je individudini a kazdé
feSeni unikatni. Proto neustale hleddme nejpfirozenéjsi reSeni pfesné na miru
uzivateli, aby vyhovélo pravé jeho individualnim sluchovym potfebam.

95025306 001



https://www.widex.com/cs-cz/shop-finder/

