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1 Kartlägg din menière. I vilka situationer kommer anfallen? Finns det
varningssignaler? När är besvären större, när är de mindre? Genom att
titta efter mönster kan du kanske hitta sätt att lindra symptomen. 

2 Undvik stress. Stress av olika slag, speciellt känslomässig stress, kan
utlösa yrselanfall. Därför är det viktigt att du lyssnar på dig själv: Vad får
dig att må bra? Se över din livssituation och håll ett vardagstempo som
ger gott om plats för andrum.

3 Ta hand om kroppen. Motion, frisk luft, gott om sömn samt näringsrik
kost med låg salthalt kan räcka långt för att dämpa menièrebesvären.
Många tycker att det hjälper att undvika koffein, nikotin och alkohol.

4 Ta professionell hjälp. Tänk på att du kan vända dig till psykolog eller
kurator för att reda ut svårigheter som kanske skapar känslomässig stress
(punkt 2). Sjukgymnastik, akupunktur, qi-gong, yoga och tai-chi kan hjälpa
dig slappna av om du känner dig spänd och stressad.

10 tips för en bättre tillvaro
Små saker i vardagen kan göra ditt liv med Menières 
sjukdom lite lättare. Här ger vi dig tio enkla tips som har 
hjälpt andra. Kanske kan en del av dem göra att även du 
får en bättre tillvaro. 
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5 Tala med andra som har menière. De flesta tycker att det känns bra att
få prata med någon som själv har erfarenhet av sjukdomen, och kanske
få praktiska råd. Du kan träffa andra med menière i HRFs  föreningar runt
om i landet. 

6 Förbättra din hörselsituation. Menières sjukdom brukar leda till hörsel-
nedsättning, och att höra dåligt kan vara mycket stressande. Därför är
det viktigt att kontrollera hörseln regelbundet och eventuellt prova ut
hörapparat. Det kan ha en positiv effekt på yrselanfallen och förbättra
din livskvalitet, eftersom det blir lättare att hänga med i vad som sägs.
Läs mer i HRFs broschyr Att leva med hörselnedsättning.

7 Skapa nätverk. Berätta om din menière för dina anhöriga, vänner,
arbetsgivare och arbetskamrater. Genom att vara öppen om vad du går
igenom får du ett nätverk som förstår din situation och som kan ge dig
hjälp och stöd när du som bäst behöver det.

8 Färdtjänst. Du kan ha rätt till färdtjänst. Tala med din läkare.

9 Ha med dig ett ”menièrekort”. Ibland kan det vara svårt att kommuni-
cera med omgivningen i samband med ett yrselanfall. Om du då befinner
dig bland personer du inte känner kan det vara bra att kunna räcka fram
ett litet kort med en uppmaning om att hjälpa dig hem samt ditt namn
och adress. Sådana menièrekort kan du beställa från HRF, kostnadsfritt.

10 Se möjligheterna. Fastna inte i negativa tankar. Försök istället fokusera
på de olika möjligheter som finns. Det finns alltid något mer att göra.
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» En ny, stressfri
livs stil och daglig
behandling med
tryckpulsgenerator,
det var nyckeln till ett
bättre liv för mig. Att
dra ner på tempot
låter kanske enkelt,
men det var tufft att
inse att jag måste för-
saka en del saker för
att orka med det som
betyder mest för mig
– familjen och jobbet.
Helt symptomfri är jag
inte, men det var verk-
ligen värt det. I dag är
jag en relativt frisk,
heltidsarbetande
mamma, som trivs
med livet, trots allt. «
Ewa Gunnarsson, 46, 
skoladministratör
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HRF är intresseorganisationen för alla som har Menières
sjukdom. Bland annat erbjuder vi så kallade menièrekort,
helt kostnadsfritt. Beställ på kupongen sist i denna broschyr.

Menièrekortet är ett stöd för dig som får besvärliga yrsel -
attacker, som gör det svårt att prata med andra. Texten på
kortet förklarar vad din yrsel beror på och uppmanar den du
räcker det till att hjälpa dig hem. På baksidan av kortet finns
plats för namn, adress och kontaktperson.

Menièrekortet är som ett visitkort (90 x 55 mm) och ryms
i de flesta plånböcker.

Ett kort för en hjälpande hand
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Jag har Menières sjukdom
Jag har fått en yrselattack. 
Yrseln beror på Menières 
sjukdom, en öron     sjukdom.V g hjälp mig hem eller

till närmaste sjukhus!

min adress
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Har du frågor om Menières sjukdom? Eller frågor
om något annat som har med hörsel att göra? 

Då är du välkommen att kontakta Hörsellinjen, en
informationstjänst som drivs av Hörselskadades
Riksförbund (HRF).

Hörsellinjen är öppen vardagar mellan 9 och 15
på 0771–888 000. Kostar bara som ett lokalsamtal.
De som svarar är utbildade hörselinformatörer.

Du kan också ställa frågor på www.horsellinjen.se
eller skicka e-post till horsellinjen@hrf.se.

Hörsellinjen
0771-888 000
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»Det kan bli bättre, mycket
bättre! Det är jag ett levande
bevis på. Jag brukade ha
fruktansvärda anfall – fyra-
fem gånger per månad, ett
dygn åt gången. Men tack
vare en lyckad saccotomi-
operation och ett lugnare
liv förändrades allt. Nu,
som pensionär, mår jag
bättre än någonsin, efter-
som jag slipper stress. Vid
minsta yrselkänning tar jag
en åksjuketablett – och så
går det över. Det hade jag
aldrig trott för femton år
sedan, när det var som
värst.«
Ingemar Svedin, 75, 
pensionerad försäkrings -
tjänsteman
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Hörselskadades Riksförbund (HRF) är Sveriges största
intresse organisation för hörselskadade, med cirka 36 000
medlemmar i alla åldrar, från norr till söder.

Vi är till för alla med Menières sjukdom, hörselned  sätt -
ning, tinnitus och    ljud över känslig het samt för
föräldrar och andra anhöriga. Inom hrf kan
du träffa och utbyta erfarenheter med andra
som är överkänsliga för ljud. 

hrf:s mål är ett samhälle där landets en
miljon hörsel skadade respekteras som individer
och får stöd efter behov. Ett sam hälle där alla hörsel -
skadade kan vara fullt  delaktiga på sina egna villkor.

Läs mer om HRF på www.hrf.se

Välkommen som medlem!
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Stöd forskning om Menières sjukdom: 
pg 90 03 14–6
Du kan stödja HRFs arbete för personer med Menières sjukdom
genom en gåva på plus giro 90 03 14–6 eller via vår hemsida:
www.hrf.se/insamling. Med din hjälp bidrar HRF till ny forskning,
bland annat om bättre behandlingsmetoder.
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bli medlem i HRF

Ett viktigt stöd. Bli medlem så
förbättras våra möjligheter att
skapa ett rättvisare samhälle
för alla hörselskadade.

En tidning som angår dig.
Du får tidskriften Auris – åtta
nummer per år, med massor av
nyheter och reportage för dig
som hör dåligt.

Aktuell information. Du får
veta det mesta om rättigheter,
forskning och utveckling. 

I gott sällskap. I HRFs för -
eningar får du råd, stöd och
möjlighet att byta erfarenheter
med andra hörselskadade.

Möjlighet att påverka. Var
med och påverka politiker och
andra beslutsfattare.

Rabatter och förmåner. Som
medlem får du olika förmånliga
erbjudanden och rabatter.
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Hörselskadades Riksförbund
Box 6605, 113 84 Stockholm
besök: Gävlegatan 16
tel: 08–457 55 00
texttel: 08–457 55 01
fax: 08 –457 55 03
e-post: hrf@hrf.se
webb: www.hrf.se
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