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Horsel och

Det 4r kanske inte troligt att horseln kommer
ater om man byter matvanor, borjar trina eller
slutar roka. Men det kan stoppa forsimringen,
dessutom behover horselskadade ofta “extra-
krafter” for att kompensera horseln.

— Hilsans betydelse har blivit vildigt aktuell. Man
har dven borjat se om olika dieter kan vara en fram-
komlig behandling, siger professor Claes Moller.
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MANGA UNDERSOKNINGAR HAR
gjorts for att hitta samband
mellan hérselskador och olika
tinkbara orsaker. Sambanden
ir ofta vildigt komplicerade
och det ir svart att skilja ut
enskilda faktorer.

— Nagot som skulle férebyg-
ga hérselnedsittning pa grund
av alder ir for vuxna att sluta
roka — och fér barn bra mat-
hallning och motion, siger
Claes Maller, professor vid
Sahlgrenska sjukhuset i Gote-
borg.

— Bra matvanor grundliggs
ofta i barndomen.

Sedan finns det ju f6rstas
mdnga andra skil att sluta roka
och att ha sunda matvanor.

Aven orat forkalkas

Att osunda matvanor med
mycket fett och annat onyttigt
kan leda till hjirt- och kirl-
sjukdomar vet vil de flesta i
dag, men vad man kanske inte
tinker pé dr att dven orat och
snickan kan forkalkas.

— Har man héga blodfetter
kan det bildas sm4 mini-
proppar och en viss del av
snickan kan forkalkas s3 att
det kommer for lite blod till

halsa

innerérat. Och di dor cellerna,
siger Claes Moller.

— Ju ohilsosammare man
lever, desto troligare 4r det att
man madste ita mediciner och
da finns risken att nigon av

dem ir horselskadlig.

Nack- och ryggproblem
Aven for dem som har en hér-
selnedsittning kan det vara
vikrtigt att tinka pd hilsan for
att till exempel undvika pro-
blem med rygg och nacke eller
allmin trotthet.

Det ir ocksa vil kint att pers-
oner med funktionshinder, till
exempel horselskador, ofta ar
fysiskt trotta vid slutet av en dag.

— Om du inte hér riktigt bra
kan du inte sluta 6gonen och
bara lyssna, du maste avlisa.
For detta krivs att synsystemet
arbetar, vilket kriver “brinsle”,
siger Claes Moller.

— Det giller att inte slosa med
ondodiga krafter for att mildra
hjirnans arbete med att kom-
pensera for hérselnedsittningen.

Per-Inge Carlsson, overlikare

pa audiologiska kliniken i Ore-
bro, har nyligen publicerat en
avhandling som visar pa ett
samband mellan rokning och
kinslighet for buller (se sidan
14). Han framhiller hur vik-
tigt det dr med fysisk aktivitet
och sunda vanor.

— Inte minst nir det giller till
exempel tinnitus och ljudéver-
kinslighet. D4 brukar vi ordi-
nera fysisk aktivitet. Skadan i
orat blir naturligtvis inte min-
dre, men hur man mar allmint
paverkar dven indirekt hérseln.

Nyttigt med stavgang
Han talar sig dven varm for
fysisk aktivitet for horsel-
skadade.

— Det ir vanligt att horsel-
skadade far problem med
nacke och axlar och den typen
av besvir bor man absolut for-
soka forebygga.

— Stavgdng ir otroligt nyttigt,
sarskilt vid yrsel och meniere
brukar jag ofta ordinera det.
Nir det giller tinnituspatienter
ir det ofta bra fér dem att
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komma ut i skog och mark. Aven
sjukgymnastik med avslappning
ir ofta bra liksom simning dir
man fir med mycket rygg-
ovningar.

For den som simmar giller det
dock att tinka pa att inte
“svansimma’ (se sidan 16).

Nigot som ir nyttigt 4r till
exempel C och E-vitaminer, men
Per-Inge Carlsson tror inte att det
finns behov av att sirskilt ordine-
ra vitaminer.

— De flesta i Sverige i dag fir i
sig vad de behdver. Det handlar
mer om att ita en sund kost och
motionera for det allminna vil-
befinnandet.

Reagerar pa hur vi lever
Aven Kajsa-Mia Holgers, docent
och éverlikare vid Sahlgrenska
sjukhuset, anser att hilsan har bety-
delse for savil horsel som tinnitus.
— Kroppen reagerar pa det liv
man lever. Sémn, motion och att
4ta bra ar viktigt for hilsan och
dven horseln. Det kanske later vil-
digt priktigt, men det 4r sa det 4r.
Hon hiéller nu pa med en
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undersokning av tinnituspatien-
ter ddr det ingdr bade fysisk
trining, avspinning och besok
hos sjukgymnast.

Drabbar ofta starka personer
Hon anser att depression och/eller
utmattning ocksa kan vara en
orsak till tinnitus eller till att
tinnitus upplevs som virre.

— Tinnitus ir ofta en signal om
stress eller ohilsa och ibland ett
livsstilsproblem, siger Kajsa-Mia
Holgers.

— Formagan att “filtrera bort”
en tinnitus- eller smirtupplevelse
kan pédverkas av hur man mér.

Hon poingterar att utmattning
ofta drabbar ”starka personer”,
som kanske tar pa sig fér mycket.

Vad ska man di dra for slutsats
av allt detta? Naturligtvis inte
att det bara ir att bérja leva
sunt och fa tillbaka hérseln.
Men kanske kan det vara virt
att fundera 6ver om det ir na-
got jag kan prova for att méd
bittre i allminhet och som kan
bidra till att jag littare kan
hantera min hérselskada. €
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