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Mobilalkalmazasok fiil-orr-gégészeti
megbetegedésekben - 1. rész: tinnitus

DR. SPEER GABOR

z emberiség 15%-a szenved fulzu-
A gastol (tinnitus), és az érintettek egy
részének életminésége sulyosan kérosodik
téle.! Afiilzugas olyan halldsélmény, amely
nem emberen kivili hangforrasbol ered,
leggyakrabban szubjektiv érzés (szubjektiv
fulztgas). Van azonban olyan eset is, amikor
azorvos is hallja akar fonendoszképpal (ob-
jektiv fllzugas) - ennek tobbféle oka lehet,
leginkabb a lagyszajpad vagy a kozépfill
terliletén 1évé izmok ritmusos 0sszehtizo-
désa, valamilyen szivbetegség, illetve ér-
rendszeri megbetegedés miatti turbulens
véraramlas, vagy a ragoizilet eltérései.

A FULZUGAS KEZELESE

A tinnitus kezelésére tobb orvosi lehetdség
van, de azegyik megoldastipus azegyén he-
lyes reakcidjanak kialakitasa a fiilcsengésére,
fllzagasara. Barmilyen erésségi, mindség(iis
afllzugas, a lazitas vagy a figyelem elterelé-
se kedvezéen befolyasolhatja a zigas meg-
élését. A negativ megélés enyhitésében az
okostelefonos alkalmazasok (mobile Health,
m-Health) is szerepet véllalnak.

A hangterapias kezelés a kellemetlen
tiinetek elviseléséhez, illetve figyelmen
kivil hagyasahoz segit hozza. Ez nagyon
egyéni is lehet. Hangterdpids eszkoz
a maszkolads. A maszkolék mesterséges
hanganyagok, éltaldanos hattérzajt adnak,
leggyakoribbak kozuliik az un. fehér zaj,

A Magyar Tinnitus Egyesiilet becslése szerint 300-500 ezren szenvednek a fiil-
zugastol. Tobbségiik beletorodik abba, hogy egyiitt kell élnie a folyamatos
csengéssel. A tinnitus kezeléséhez rengeteg mobiltelefonon futé alkalmazast
érhet el az e-beteg, de a tobbségiik szakmailag nem megfeleld, validalva pedig
alig van egy-kettd. Igyekszem a legjobbakat megtalalni, kiprébalasra ajanlani.

ardzsazajvagy a természeti hangok. A han-
gok részben vagy teljesen elfedik a fiilzu-
gast, segitik a relaxaciot és a kikapcsolo-
dastis. A maszkoldkat hallgathatja a beteg
a hallékészilékén keresztiil is, vagy egy
asztali eszkdzrél, amit az dgya mellé tud
tenni. De vannak erre applikaciok is. Ezek
csak a haszndlatuk ideje alatt hatékonyak,
amig elterelik a beteg figyelmét a flilzigas-
rél, hatasukra nem mulik el a fillcsengés.

Afulzagés gyakran jar egydtt halldscsok-
kenéssel. Ezért azok az alkalmazéasok, ame-
lyek hallasvizsgalatot végeznek vagy zajter-
helést vizsgalnak, vagy hallasjavité hatasuak,
szintén részei a tinnitus-terdpianak.’ Itt a zaj-
szintet mérg legjobb ingyenes appokat so-
rolom fel: Decibel X (i0S), Hearangel (a hall-
gatott zene okozta zajszintet monitorozza,
android), Sound Meter (ez a legnépszer(ibb
zajszintmérd, android) (1. dbra). A hallas-
vizsgalé és hallasjavité alkalmazasokrdl a 2.
részben lesz majd szé.

Segithet a tinnituson a mindfulness
tréning is, mely a figyelem tudatos iranyi-
tasaval képes a jelen pillanataira fokuszalni
az érzékszerveket, ezaltal kevésbé zavaréva
tenni a fulzdgdst. A mindfulness technika-
val nem a flilzagastol valé megszabadulas-
ra forditja az energiajat az egyén, hanem
megengedi, hogy aflilcsengés jelen legyen,
igy id6vel a jelenléte kevésbé lesz zavaro.
A mindfulness jelentése: tudatos jelenlét.

Atudatos jelenlét meditacio: afigyelem a je-
lenre irdnyul. Nem az a célja, hogy enyhitse
vagy meggyagyitsa a fiilziigast, hanem hogy
kevésbé tolakodova tegye. A ReSound Relief
alkalmazas ehhezis ad segitséget, de a tobbi
részétél eltéréen nem magyarul (2. dbra).

Megoldas lehet a kognitiv viselkedés-
terapia is, amely arrdl szél, hogyan lehet
a fulcsengéssel kapcsolatos negativ gon-
dolatokat (illetve fizikai érzeteket) pozitivva
valtoztatni. A kognitiv viselkedésterapia-
val a menekdilés helyett a pozitiv elemek-
re helyezi a beteg a hangsulyt: pl. annak
ellenére, hogy vérhatéan lesz fiilzigas
a szinhazban, el kell menni, és ha nem si-
keril lekiizdeni, el lehet jonni a sziinetben,
de addig is jo lesz latni az el6adast. A kog-
nitiv viselkedésterdpia is relaxacios techni-
kakat alkalmaz, pl. arra, hogyan tud a beteg
aludni fllcsengéssel a fiilében, vagy ho-
gyan gy6zheti le a flilzdgas hangjatol valé
félelImét. A ReSound Relief alkalmazas ezt
is segiti, de a tobbi résztél eltér6en nem
magyar nyelven (2. dbra).

Egyre t6bb bizonyiték van arra, hogy
a stressz a flilztgas talan legfébb kivalto-
ja. Ezért minden olyan alkalmazas, amely
a stressz leklizdését segiti, alkalmas lehet
a tinnitus kezelésére is, de a tinnitus meg-
élésének elkeriilését tdmogatd mindfulness
tréning és a kognitiv viselkedésterapia
a stressz enyhitésében is hasznos lehet.
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A szovegben emlitett alkalmazasok képernySképei. A White Noise alkalmazasban (balrdl az elsé) un. fehér, pink,
barna, kék és lila hangokat is lehet maszkolasra hasznalni. A Tinnitus Therapy Lite alkalmazas (balrél a masodik)
hangterapiat ad féleg, ahogy a Tinnitus Sounds app is (jobbrol a masodik). A Sound Meter app zajszintméro és
nagyon frappans (jobbrol az els6)
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Mindezek azért jok, mert el lehet vellik
keriilni azokat a viselkedésmintazatokat is,
amelyek a fulzigas miatt alakultak ki, és
amelyek sulyosan korldtozzék a beteg éle-
tét. Az idé muldséval a fulzagassal él6knek
csak egy része szokik hozza a zigd hanghoz,
Ok egyre kevésbé veszik észre a flilcsengést.
Kiilonféle tényez6k akadalyozhatjak a hang-
érzethez vald hozzaszokast. A két f6 akada-
lyozd tényez6 az aggodalom és a figyelem
medfelel6 helyre iranyitasa. Ezért a figyelem
egyre jobban afiilztigasra tereldik, a beteg
nem tud a gondolatatél szabadulni, és elke-
rilé viselkedésmintazatot kezd kialakitani,
pl. keriili azokat a helyzeteket, amelyekben
rosszul érzi magat a fillcsengése miatt. Ke-
rili a csendes helyeket, hogy ne hallja a fiil-
zUgast, vagy éppen a zajosakat, mert attdl
tart, hogy romlani fog a fiilzigasa.

TERAPIAS ALKALMAZASOK
A tinnitus kezelésében a fent emlitett

megoldasokra léteznek alkalmazasok:
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hangterapia és maszkolds (az appok 70%-a
ezt adja), relaxacio (pl. légzégyakorlatok),
meditacié, kognitiv viselkedésterdpia,
illetve mindfulness.* A nem hangtera-
pids alkalmazasok legtobbje nem magara
atinnitusra, hanem a stresszkezelésre, dep-
resszidra, alvaszavarra lett kialakitva. A leg-
jobbak (és ezeket mutatom be) prébalnak
kombinalva, tdbb mdédon segitséget adni,
kimondottan tinnitusra fejlesztve."*

A Tinnitus Therapy Lite (android, iOS)
szamos funkcidja ingyenes. Maszkolas,
hangterapia, informaciék adasa a lénye-
ge annak, amit nyujt. Az ingyenes White
Noise (android, iOS) maszkolast ad, alvas-
problémara, relaxdciora, stresszkezelésre,
koncentracionovelésre és fejfajaskeze-
Iésre hangterdpidt (1. abra). Az ingyenes
ReSound Relief (android, iOS) egyes se-
gitségei magyarul is elérheték, a legjobb
alkalmazas. Amit ad, az hangterapia a fi-
gyelemelvonasra, relaxacio, |égzésterapia,
kognitiv viselkedésterapia, informacidk és

szinterapia (2. abra). A myNoise ingyenes
alkalmazés (android, iOS), maszkolast, re-
laxaciét, koncentraldst tdmogat (3. dbra).
A hangterdpids és maszkolo alkalma-
zésokban a hanger6t és a balanszot lehet
valtoztatni, a White Noise és a myNoise
ebbdl a szempontbdl a legkreativabbak:
animalniis lehet a hangokat. A White Noise,
a myNoise és a ReSound Relief appokban
sajat hangmixet lehet keverni (és lemente-
ni), akar maszkolasrais. A myNoise appban
un. binaurdlis Gtéseket is lehet generalni.
A binauralis hangok az agyhulldmok finom
szinkronizacidjat idézik elé ugy, hogy az
agyunk rdhangolédik a két hang kozotti
frekvenciakilonbségre (pl. egy 510 Hz-es
ésegy 520 Hz-es hangot generalva a 10 Hz-
es kiildnbség mint 6nall6 hang jelentkezik).
Mivel ezek a frekvenciatartomanyok a hall-
haté hangok spektruman kivilre esnek,
ezért direkten nem lehetséges a stimula-
ci6, de a binauralis hangkeltéssel az agyat
a megfeleld frekvencidkra lehet hangolni.



A ReSound Relief alkalmazas képernySképei. Lehet a han-

gokat, a maszkokat mixelni is, egyéni terapiat kialakitva
(balra). A relaxacié6 magyar (kézépen), de a mindfulness-

kognitiv viselkedésterapias rész angolul van (jobbra)

) Mia tinnitus?

Q. Bemutatd az app-hoz

A myNoise és a ReSound Relief appokban
egy masik alkalmazas hasznalatakor is fut
a maszkold zaj vagy a hangterépia.

Eddig négy tinnitus-appal van vizsgélat:
a ReSound Relief alkalmazés 10 fével, 2 hé-

ten 4t tarto, cochlearis implantatummal él6
betegeket bevoné vizsgalataban a betegek
csokkent tinnitusrdl szamoltak be, 70%-kal.
Egy masikban® 52-n teszteltékezt az appot,
6 honapon ét, legaldbb napi 30 percig. Mar

03.

ABRA ebben a legjobb

A myNoise app képernyéképei. A hangterapia ésamaszkolé
hangok egyedi beallitasi lehet6ségeinek sokasagat kinalja,
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3 hénap utédn javult a tinnitus. A Tinnitus
Therapy Lite appot 5 beteg egy hénapon
at haszndlta. Valid teszteken jelent&sen
(25-30%-kal) javult a tinnitus sulyossaga.
A kevés beteg miatt az eredmény nem volt
statisztikailag szignifikans. Az Audio Notch
(android, iOS) appot 3 hénapon at napi 30-60
percig hasznélta 26 beteg és emellett Ginkgo
bilobdt is szedtek. E kombinalt terapia mellett
is javult a tinnitust méro skalak eredménye. (A
TrackYourTinnitus alkalmazassal szintén van
tudomanyos eredmény, azonban ismeretlen
okbol tobbszori probalkozassal sem tudtam
regisztralni, ezért nem ajanlhatom.)

OSSZEGZES

Ha a beteg nem tud angolul - ezért kdny-
nyebben kezelhet6 alkalmazasokkal az al-
landé hasznalat jobban megvalésul -, én
a kovetkezd ingyenes és mind androidra,
mind iOS-re
javaslom a tinnitus kiegészité kezelésé-
re: ReSound Relief (részben magyarul),
myNoise, Tinnitus Therapy Lite, White Noise.

Levelezési cim:

letoltheté alkalmazasokat

vitamindspeer@gmail.com

A szerz6 munkahelye:

Dr. Speer Gabor: PhD, endokrinolégus szakorvos. Bia-
torbagy Egészségligyi Kézpont / Egészséghédz — endo-
krinolégiai ambulancia, Interlab Praxis K6zosség és Plus
Medical Orvosi Kézpont — endokrinoldgiai rendelések
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