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Toate materialele din aceastd publicatie au numai
caracter informativ si nu pot fi considerate drept sfaturi
medicale. Cititorii sunt sfatuiti s& consulte medici
competenti cu privire la sédndtatea lor si a nevoilor lor
medicale. Se crede ca informatiile si opiniile exprimate
in aceastad publicatie sunt corecte si precise, bazat pe
informatiile de care dispune autorul. Editorul sau
directorii de ziar nu sunt responsabili pentru erori sau
omisiuni.

Toate drepturile rezervate. Niciun pasaj din aceasta
carte nu poate fi reprodus, stocat intr-un sistem de
recuperare a informatiilor sau transmis in nicio forma
sau prin niciun mijloc electronic, mecanic, de copiere
fara permisiunea autorului sau a editorului, cu exceptia
unor citari scurte in analize imprimate sau publicate pe
web.

Desi autorul si editorul au facut toate eforturile pentru a
se asigura céd informatiile din aceasta carte sunt
complete si  corecte, nu ne asumam  nicio
responsabilitate  pentru  posibilele erori, omisiuni,
inexactitdti sau inconsistente.



INTRODUCERE:
Povestea acufenei

Daca suferi sau cunosti pe cineva care sufera de
acufena, intelegi haosul pe care il poate provoca si modul in
care iti poate ruina viata. In afara de tiuitul din urechi,
acufena provoaca un sunet continuu in cap. Unii oameni au
innebunit sau chiar s-au sinucis in timp ce incercau sa
opreasca aceste ,ganduri”.

Daca citesti aceasta carte, stii totul despre ranile fizice si
emotionale pe care le poate provoca acufena. Numai cei
care au trait cu aceste sunete dureroase pot intelege intr-
adevar durerea si frustrarea. Dar eu pot! Vezi tu, am trecut
prin ceea ce trec tu acum — zumzetul continuu, tiuitul si
pocnetele din cap ma faceau sa ma indoiesc de sanatatea
mea mentala. Si eu am suferit de acufena, partea importanta
fiind ,am suferit”.

POVESTEA MEA

Aveam 29 de ani si ma bucuram de viata din plin. Aveam
un program foarte incarcat. Aveam multe responsabilitati la
locul de munca si ma intorceam acasa sa fac temele cu
copiii, i plimbam dintr-un loc in altul, trebuia sa si petrec timp
cu sotia mea si alte lucruri cu care se confrunta familiile
moderne. Nivelul stresului crestea insa inca detineam
controlul. Din pacate, acest lucru avea sa se schimbe.
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intr-o seara dupad muncd am mers la un restaurant cu
niste prieteni pentru niste bine-meritate momente de
relaxare. Dupa ce am petrecut trei ore in acest restaurant
zgomotos, stand langa pianist, a inceput sa ma doara capul,
iar zgomotul din restaurant a continuat sa imi zumzaie in
urechi timp de cateva ore.

A doua zi am fost surprins sa vad ca inca imi mai tiviau
urechile putin. Nu m-am gandit prea mult la asta si m-am
indreptat catre birou pentru o alta zi aglomerata. Habar nu
aveam ca viata mea urma sa ia o intorsatura neasteptata.

in cateva zile, acel tiuit a devenit un zumzet persistent si
uneori era urmat de pocnete puternice. Curand, zgomotul
care era deranjant finainte, a inceput sa imi puna nervii la
incercare. Simteam ca o sa imi explodeze capul. Orice as fi
incercat, nu reuseam sa scap de zgomotul puternic din
urechi — era acolo zi si noapte si efectele incepeau sa se
vada.

Am fost la un medic generalist, insa nu s-a schimbat
nimic. Credea ca este doar o migrena indusa de stres. Am
incercat sa ma relaxez mai mult si m-a ajutat (putin), insa tot
nu reuseam sa scap de zumzetul constant din urechi.

Céteva saptamani si cateva vizite mai tarziu, doctorul a
inceput sa banuiasca pana la urma ca ceva era intr-adevar
in nereguld si a inceput o serie de teste pentru a elimina
afectiunile grave. Dupad teste nesfarsite, aveam un
diagnostic: acufena.

“Pfiu” ma gandeam eu. “Acum putem remedia problema.”
Curand, usurarea s-a transformat in panicd atunci cand
doctorul imi detalia ca afectiunea nu se putea vindeca si nu
exista prea multe solutii pentru a o trata. Trebuia sa invat sa
traiesc cu aceasta afectiune ca alte mii de oameni.
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“Sa traiesc cu zgomotul asta continuu in cap!” ma
gandeam eu. “Cum voi reusi sa fac asta vreodata?”

Dupa vreo doué luni am mers la un doctor (care era si
psihiatru) si i-am descris situatia insuportabila in care ma
aflam. Mi-a prescris cateva medicamente pentru anxietate,
relaxante musculare si cateva antidepresive.
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Evident, nu au ajutat deloc.

Am mers de la un doctor la altul in cautare de ajutor —
orice ajutor! Zgomotul se inrautatea — in unele zile ajungea
70 sau chiar la 80 decibeli — si aveam nevoie de ajutor!

Viata mea nu imi mai
apartinea. Nu puteam sa
lucrez (din cauza zgomotului
puternic din urechi imi era
imposibil sa imi indeplinesc
sarcinile principale de la
birou); eram irascibil cu
familia mea (pana la urma,
nu isi daddeau seama ca si
cel mai mic zgomot imi
agrava situatia  dificila);
sanatatea mea avea de suferit (nu puteam sa mananc sau
sd dorm normal); si deveneam din ce in ce mai deprimat.
Eram aproape sa cedez complet si stiam asta. Trebuia sa fac
ceva repede sau mi-as fi pierdut mintile. Era timpul sa
actionez!

Mi-am luat concediu cateva saptamani. Am schimbat
cativa doctori si m-am plans de sunetele puternice si de alte
simptome pe care le aveam. Insa se parea ca operatia era
singura solutie — a fost singurul raspuns pe care l-am primit.
Nu imi venea sa cred si ulterior am aflat ca in cele mai multe
cazuri, operatia nu este necesara si poate duce la rezultate
ireversibile.

in adancul meu, simteam ca trebuie sa existe o alta
optiune, o alternativa mai sanatoasa.

Am incetat s& mai iau medicamentele prescrise si
relaxantele musculare. Eram hotaradt sa gasesc o solutia
naturista la problema mea, in ciuda a ceea ce mi-au
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recomandat medicii.

Am devenit obsedat de teme cum ar fi sanatatea
holistica si alimentatia. Vroiam sa aflu totul despre modul in
care se poate vindeca acufena si despre cum se poate
preveni — eram complet absorbit in aceasta cautare. Astfel ca
am inceput sa studiez — din greu! Am cumparat toate cartile
pe care le-am gasit despre infectii ale urechilor, despre
vatamarea nervilor, despre afectiuni ale sinusurilor, despre
terapii prin sunete, despre medicina orientala, despre
detoxificare, despre alimentatie si nutritie.

Am petrecut ore in sir la biblioteca citind cuvant cu
cuvant stive de carti, ziare si reviste despre acufena, despre
pierderea auzului si despre nutritie. Am citit sute de carti
despre medicina din scoarta-n scoarta. Biblioteca mea de
acasa a ajuns rapid la peste 537 carti despre sanatate si
nutritie si le-am citit cuvant cu cuvant pana aproape ca le-am
memorat.

insa nu am citit doar. Am stat de vorb& cu nenumérate
persoane care sufereau de acufena si cu doctori, botanisti,
homeopati si naturisti...cu cei care au fost de acord sa imi
ofere cateva minute din timpul lor si cateva fragmente din
experienta si cunostintele lor pentru a ma ajuta sa gasesc o
solutie viabila pentru tratarea acufenei.

Cunostintele din carti si discutile sunt una, finsa
cunostintele dobandite din experientd sunt alta. Datele
stiintifice, numerele si teoriile nu erau de ajuns.

Am incercat alte tipuri de medicamente (pentru
anxietate, antidepresive) si am luat relaxante musculare,
vitamine si plante medicinale orientale in speranta ca se va
schimba ceva. Am cumparat nenumarate CD-uri cu ,zgomot
alb” si am urmat multe terapii prin sunete, dar afectiunea nu
s-a ameliorat.
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Am fincercat toate tratamentele si remediile naturale
cunoscute cu convingerea, dorinta si speranta ca se va
schimba ceva. Am sperat din tot sufletul ca voi scapa in cele
din urma de acufena si ca ma voi putea bucura din nou de
viata.

De-a lungul anilor am cheltuit o avere incercand toate
produsele si tratamentele posibile. Am incercat: remedii din
plante, Cellfood Oxygen, tonice, diete de detoxificare, terapii
cu vitamine, hidroterapie, aroma-terapie, macrobiotice,
reflexoterapie, remedii chinezesti, diete vegetariene, dieta
Wai, magnetoterapie, diete cu alimente care nu formeaza
mucus, diete in functie de grupa de sange, tratamente
psihiatrice, am incercat s&@ ma obisnuiesc cu afectiunea si
mult altele.

Desi afectiunea s-a ameliorat putin, alinarea era
intotdeauna temporara si tiuitul revenea cu si mai multa forta
si uneori se inrautatea dupa tratamente. Pur si simplu nu
puteam sa dorm. Eram tot timpul stresat, nervos si deprimat.
Lipsa extrema de somn combinatd cu anxietatea si stresul
resimtit m-au facut chiar s& am halucinatii. Am inceput sa
vad lumini orbitoare in mijlocul zilei in timp ce mergeam sau
conduceam si mi s-au intdmplat si multe alte lucruri ciudate
din cauza starii mele emotionale extreme. Starea mea a
devenit mai periculoasa si terifiantd ca niciodata céand
aproape ca am intrat intr-un indicator in drum spre doctor.

Acufena devenise ceva mai mult decat un zgomot
chinuitor in urechi. Devenise o amenintare reala si palpabila
pentru viata mea.

Neavand alta optiune din cauza starii extreme in care ma
aflam si a posibilelor consecinte, m-am programat pentru
operatie cu mari sperante ca aceasta era ultima solutie. Nu
eram incantat de idee, insa dupa ce doctorul mi-a spus care
sunt sansele de vindecare in urma operatiei si dupa ce a
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ldudat eficacitatea acestei operatii in vindecarea afectiunii,
am decis sa ma las pe méana bisturiului.

Operatia a durat aproape 4 ore si dupa ce m-am trezit
am simtit o ameliorare considerabila. La cateva zile dupa ce
am iesit din spital, operatia parea sa fi reusit. Volumul
zgomotelor scazuse si se parea ca in sfarsit aveam o
sperantd. Am inceput sa dorm mai bine si am devenit acelasi
tip relaxat pe care familia mea il aprecia si de care se simtea
apropiata.

insa sperantele mele s-au sfaramat. in mai putin de o
luna, am inceput sa simt o durere si o presiune sféasietoare in
urechi, iar zgomotul din urechi a revenit — insa de aceasta
datd zgomotul era mai puternic ca niciodata. Chiar simteam
cd o sa imi explodeze timpanele. Ce COSMAR, ma
gandeam eu! Cea mai mare teama a mea se adeverise. Mi-
am sunat doctorul imediat si am urlat ca acufena revenise si
ca se inrautatise. Stiam deja ce urma sa spuna: ca dureaza
cateva luni pana se vad rezultatele si ca uneori afectiunea se
inrautateste inainte sa se amelioreze (dupd cum citisem
despre procesul de recuperare in urma operatiei cu cativa
ani inainte) — dar eu nu eram in procesul de recuperare! Am
incercat din toate puterile sa imi conving doctorul ca acele
zgomote puternice nu pot face parte din procesul de
recuperare si ca probabil operatia nu a fost reusita. Insa
argumentele mele nu au fost luate in serios.

Trei luni dureroase au trecut cu greu, iar in a patra luni,
pe masura ce afectiunea se inrautatea, am mers la doctor.
Si-a cerut scuze in mod formal si politicos, mi-a spus ca fi
pare rau ca operatia nu e reusit si ca nu ma poate ajuta.

Din pura disperare, am cumparat alte carti despre
tratarea acufenei in medicina alternativa si am fost surprins
sa aflu ca majoritatea, daca nu chiar toate, ofereau sfaturi
partiale de alimentatie combinate cu suplimente de vitamine
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si de plante speciale. Nici aceste abordari nu functioneaza!
Stiu asta pentru ca le-am incercat pe toate si tot sufar de
acufena severa.

Fiindca nu sunt genul de
persoana care sa se dea
batutd usor, am decis ca era
de-ajuns. Daca cei peste
zece doctori la care am fost
nu au putut sa ma ajute, o sa
gasesc singur o cale. Poate
ca frustrarea sau instinctul de
autoconservare m-au impins
sa gasesc o solutie, insa
eram hotarat s& ma vindec singur si sa ii ajut si pe altii cu
aceeasi problema — si ghici ce —am reusit!

Sigur ca a fost nevoie de luni de citit, studiat si
experimentat, insa am descoperit in cele din urma
combinatia potrivita de tratamente care m-a ajutat sa scap de
zgomotele din urechi. Mi-am recastigat viata si poti face si tu
astal

Dupa mai bine de 12 ani de munca sarguincioasa si de
studiu aprofundat zilnic, dupa cateva momente de revelatie,
dupa un proces indelungat de incercari si esecuri si dupa
zeci de discutii si experimente, am aplicat toti anii de studiu
pentru a descoperi in sfarsit solutia pentru tratarea acufenei.
Din toate adevarurile si probele, din toate conceptiile gresite
si minciuni...enigma acufenei a fost rezolvata in sfarsit. Mi-a
luat mai bine de un an sa finisez si sa slefuiesc descoperirea
facutd si intr-un sfarsit, m-am dedicat acesteia cu toata
speranta si pasiunea si spre surprinderea mea a functionat —
dupa cateva saptamani de tratament.
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Mi-a luat cativa ani de cercetare asidua sa ajung unde
ma aflu astazi; sa aflu exact ce functioneaza si ce nu. Intr-
adevar, dupa fincercari disperate si esecuri, dupa
nenumarate serii de tratamente inutile, dupa dezamagiri si
agonie, un sistem holistic simplu mi-a deschis calea catre o
viatd optimista fara acufena. M-am bucurat foarte mult sa
vad ca acufena precum si alte simptome asociate afectiunii
(cum ar fi o usoara pierdere a auzului) au disparut complet.
Dupa ani de suferinta, scapasem in sfarsit de acufena!

Totusi, nu sunt doctor si nu pot promite ca simptomele se
vor ameliora imediat. Insa stiu ca poti gasi ajutor. De-a lungul
anilor care au urmat dupa ce am dus propria batalie cu
aceasta afectiune infioratoare, am descoperit zeci de remedii
homeopate pentru tratarea si vindecarea acufenei si le voi
impartasi cu voi in paginile urmatoare.

DESPRE CE ESTE VORBAIN
ACEASTA CARTE

Aceasta nu este o carte despre acufena la fel ca toate
celelalte. Ghidul pe care 1l ofer merge mai departe de
explicarea acufenei (desi fac si acest lucru). Am organizat
aceasta carte astfel incét sa fie o harta catre recuperare care
sa te conduca prin fiecare stadiu al afectiuni, de la diagnostic
si teste la tratamente traditionale si holistice si care sa te
ajute sa iti gasesti propria cale catre libertate prin zgomotul
care iti tulbura — si iti ruineaza viata.

Am fost in locul tau si de aceea am scris aceasta carte:
sa impartasesc ce am invatat cu altii care sufera de aceasta
afectiune, sa te ajut sa o invingi si sa scapi in sfarsit de
zumzetul fluieratul, vajéitul, suieratul, scrasnitul, tivitul din
urechi si de alte sunete care iti umplu capul si iti tulbura
viata.
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CUM ESTE ORGANIZATA ACEASTA
CARTE

Am organizat aceasta carte in cateva sectiuni, incepand
cu o introducere asupra urechii si a modului in care
functioneaza auzul. Pana la urma, daca nu intelegi pe deplin
cum ar trebui sa iti functioneze corpul, cum iti poti da seama
care este cel mai bun tratament cand lucrurile nu merg cum
trebuie?

Apoi voi explica ce —
este acufena si ce poate | \ ¥
cauza simptomele. De | § r

asemenea, o0 sa prezint si

niste mici schimbari 1in -
stilul de viatd pe care le /
poti adopta in rutina

zilnica pentru a ameliora

zgomotul pe care il auzi
pana cand gasesti propriul
tratament complet.

in sectiunea a treia, ghidul se va axa pe statisticile
privind acufena si iti va oferi un test pentru a stabili nivelul
simptomelor cu scopul de a pune la punct un tratament mai
bun.

Odata ce stii ce este acufena, ce o provoaca si de ce tip
de acufena suferi, este timpul sa te analizezi niste optiuni de
tratament de baza. Te va ajuta sa incepi calatoria spre
recuperare, in timp ce inveti ai multe despre diagnostic,
despre cauze si multe altele.

Unele dintre tratamentele traditionale si holistice
prezentate in aceasta sectiune includ:
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* acupunctura

 terapii cu vitamine si minerale

* plante

+ tratamente cu laser

« imbunatatirea cunostintelor despre acufena
» terapia electroconvulsiva

+ folosirea sunetelor care sa acopere tiuitul din urechi
* medicamente si steroizi

* neurostiinte cognitive

+ teste pentru dermatofiti

» terapia cu lumanari

* codergocrina mesilat

* hipnoterapie si biofeedback

Bineinteles, nu poti descoperi tratamentul potrivit pentru
acufena pana nu ai un diagnostic solid. Asadar, vom discuta
acest lucru in capitolul urmator: recunoasterea simptomelor,
urmarea unor teste pentru acufena, intelegerea rolului pe
care il au emotiile in tratare si diagnoza, descoperirea
factorilor care provoaca simptomele, masurarea sunetelor pe
care le auzi si altele.

Ca bonus, am inclus si o sectiune in care explic acufena
si partea emotionald a creierului. Aceastd sectiune va
prezenta perceptia fantoma; modul in care acufena
afecteaza urechea interna si partea emotionala a creierului.
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in sfarsit, in ultima sectiune din carte voi rezuma planul
meu in 5 pasi pentru vindecarea acufenei numit ,De la
zgomot la liniste”.

Consider ca aceasta este cea mai importantd sectiune
din carte din moment ce iti ofera sfaturi concrete despre cum
sa opresti zgomotul din cap odatd pentru totdeauna. lata
doar o parte din lucrurile pe care le vei invata in ultima
sectiune din carte:

Pasul Unu:

Cum poate alimentatia sa influenteze gravitatea
simptomelor si cum poti reduce nivelul zgomotelor din urechi
si din cap cu ajutorul unor schimbari in alimentatie si a
vitaminelor?

Pasul Doi:

Cum sa iti folosesti sistemul imunitar pentru a controla
mai bine (si chiar pentru a elimina) simptomele acufenei?
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Pasul Trei:

Un program eficient in 4 pasi pentru perfectionare in
ceea ce priveste acufena.

Pasul Patru:

Un program unic pentru detoxificarea si curatarea
ficatului.

Pasul Cinci:

Folosirea hipnoterapiei pentru a ameliora acufena.
Aceasta sectiune include un scenariu unic pentru auto-
hipnoza care a dovedit ca poate reduce volumul, intensitatea
si frecventa acufenelor si care te poate ajuta sa te relaxezi si
sa iti recéstigi linistea interioara.

in timp ce vei pune in aplicare planul in cinci pasi, vei
invata de asemenea ce rol joaca stresul in sporirea
simptomelor acufenei si cum s& combati si sa reduci nivelul
de stres din viata ta astfel incat sa reusesti sa scapi de
acufena. Alte lucruri importante pe care le vei invata sunt:

* cum sa folosesti somnul si exercitiile in avantajul tau

* recunoasterea si eliminarea toxinelor daunatoare din
mediul tau

* reducerea impactului pe care il au zgomotele
puternice asupra tratamentului

» tratarea acufenei cu ajutorul terapiei de acomodare
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DE CE SA TE MULTUMESTI DOAR
CU AMELIORAREA AFECTIUNII IN
LOC SA O ELIMINI?

Cel mai probabil, ai avut acest lucru de nenumarate ori:
nu exista niciun tratament pentru acufena — invata sa traiesti
cu ea. ,De ce?” ma intreb. Doar pentru ca cercetatorii de
astazi nu au gasit inca un ,medicament” care sa poata trata
toate tipurile de acufena, nu inseamna ca nu exista nicio
modalitate de a elimina simptomele si de a trai in liniste! Unul
din zece oameni sufera de acufena. Nu este timpul sa se
gaseasca un tratament? Eu zic ca da si ti-l voi dezvalui!

Daca esti pregatit sa preiei controlul asupra acufenei si
sa traiesti o viata mai linistitd si mai calma, atunci continua
sa citesti: esti pe cale sa urmezi drumul spre o viata complet
noua. Inca esti sceptic? Continua sa citesti oricum. Pana la
urma, nu ai nimic de pierdut, decéat putin zgomot in exces.
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CAPITOLUL 1
Cum functioneaza auzul

inainte s putem discuta despre cauzele acufenei si
despre cum se poate trata, trebuie sa intelegi mai intdi cum
functioneaza auzul. Asa ca hai sa aflam mai multe despre
cum functioneaza urechea.

Desi ne folosim simtul auditiv pe tot parcursul zilei, in
fiecare zi, majoritatea il iau de bun pana cand apare o
problema. Fie ca este vorba despre sunetul insistent si
enervant al telefonului, fie despre o soapta dulce de la
persoana iubitd, auzul este unul dintre cele mai importante
moduri in care cunoastem si interactionam cu lumea
inconjuratoare. Oamenii de stiintd descopera din ce in ce
mai multe lucruri despre modul in care sunetele care intra in
ureche sunt transpuse ca informatii de care avem nevoie
pentru a intelege lumea din jurul nostru. Procesul prin care
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sunetul este captat si canalizat in ureche este pur mecanic —
nu este un proces chimic cum se intdmpla in cazul celorlalte
simturi: vaz, gust si miros. Dupad cum vom vedea, fiecare
parte a urechii are de indeplinit un rol in colectarea si
transportarea sunetului la creier.

URECHEA EXTERNA

Cand ne gandim la
ureche, ne imaginam in
general pavilionul urechii care
reprezinta protuberantele
vizibile ale urechii. Unii pot
avea urechi mari, alti mici,
insd indeplinesc  aceeasi
functie: capteaza sunetele din
jurul nostru si le transporta
catre urechea interna unde
sunt transmise catre creier sub forma de semnale. Forma
urechilor este ingenioasa — liniile urechii externe, formate din
cartilaj, nu sunt numai estetice, ci servesc la canalizarea
sunetelor din aer catre canalul urechii.

Urechea este de fapt mult mai mult decat ceea ce este
vizibil.

Cum se formeaza sunetul si cum
este transportat

Pentru a intelege functia urechii, trebuie sa discutam
cum se formeaza sunetul si cum este transportat. Undele de
sunet sunt rezultatul vibratilor din atmosfera — practic
reprezinta coliziunea particulelor de materie printre
coliziunea particulelor de aer.
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Atunci cand sunt vibratii, sunetul va fi transmis, fie in apa
sau in pamant.

Viteza vibratilor create de un obiect care emite sunete,
face diferenta intre frecventa sunetelor pe care le putem
auzi. Un sunet inalt este rezultatul unor vibratii foarte rapide,
iar un sunet jos este efectul unor vibratii lente. Aceste unde
de sunet sunt captate de urechea externa si sunt canalizate
catre componentele interne ale urechii.

Conceputa pentru auz

Oamenii au curburi ale pavilionului urechii (partea
externa a urechii) care sunt indreptate catre inainte si care
capteaza sunetele care calatoresc in jurul nostru. Spre
deosebire de alte mamifere, oamenii nu isi pot misca
urechile in directia sunetelor. Daca ai caine, l-ai vazut
probabil cum fsi ciuleste urechile si le misca in lateral si apoi
in fatd, incercand sa descopere sursa sunetului. La fel se
intdmpla si cu animalele de prada sau cu prada, care fisi
folosesc urechile pentru a vana si pentru a se ascunde. La
oameni, urechile sunt pozitionate mai mult pentru a
comunica decét pentru a vana, insa iti poti spori capacitatea
auzului daca iti pui mana caus in spatele urechi deoarece
sunetul este canalizat mai eficient astfel.

Daca ai urechile mai mari decat media, fii curajos — chiar
poti auzi mai bine decat prietenii tai cu urechi mai mici,
deoarece pavilionul urechii mai mare poate capta mai multe
sunete decat cele mai mici!

Creierul nostru poate interpreta distanta si pozitia
sunetului datoritda modului in care sunetele ajung la urechea
externa. Un sunet care vine din fata va fi captat si canalizat si
este tradus diferit de sunetele care vin din spate. Poti plasa
sunetul in plan orizontal — fie ca vine din stdnga sau din
dreapta deoarece undele de sunet vor ajunge mai repede la
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urechea respectiva. Daca te cheama fiul tau si daca se afla
in stanga ta, vibratiile pe care le creeaza vor ajunge mai intai
la urechea stanga si apoi la cea dreaptd. Informatia
transferata la creier te va avertiza ca sunetul vine din partea
stanga.

Canalul urechii

Masurand in jur de 2.5 cm si avand un diametru de
aproximativ 7 mm, canalul urechii transportd sunetul care
este captat de pavilionul urechii catre urechea medie — catre
timpan. Canalul are o forma de pélnie si este inclinat astfel
incat sa nu se strdnga apa in apropierea timpanului in
conditii normale. Marimea si forma canalul asigura o eficienta
maxima in transmiterea sunetului catre urechea medie si
urechea interna si in prevenirea infectiilor.

Ceara din urechi

Ceara din urechi, cunoscuta si ca cerumen, este produsa
in partea externa a canalului urechii pentru a lubrifia si curata
partea interna a canalului. Pentru majoritatea oamenilor,
ceara nu ar trebui sa cauzeze probleme deoarece ajuta la
eliminarea celulelor moarte din canalul urechii. De
asemenea, ceara din urechi protejeaza urechea Tmpotriva
mizeriei si a infectiilor. Multe persoane folosesc betisoare cu
vata pentru a inlatura ceara, insa ajung sa faca mai mult rau
decét bine atunci cand imping ceara inapoi in canalul urechii
catre timpan. Cand vine vorba de ceara, este mai bine sa lasi
lucrurile asa cum sunt si sa& nu introduci nimic in canalul
urechii.
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URECHEA MEDIE

Timpanul

Pe masura ce undele de sunet coboara pe canalul
urechii, se vor misca rapid prin urechea externa si vor ajunge
la ceea ce se numeste in general timpan. Aceasta
membrana timpanica separa urechea externa de urechea
medie si serveste drept componentd senzoriald a urechii.
Aceasta micd membrana are mai putin de 1.25 cm, insa
lucreaza si raspunde constant la numeroasele fluctuatii din
aer. Fiecare unda de sunet care patrunde in canalul urechii
prin urechea externa va lovi timpanul si va provoca o reactie.
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Aceasta portiune de piele tare si rigida va fi impinsa
inainte si Thapoi de particulele de aer ale sunetului in functie
de frecventa, volumul si chiar de distanta acestuia. Un sunet
inalt va face membrana timpanica sa vibreze foarte repede;
un sunet puternic o va face sa vibreze un interval de timp
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mai mare ce reprezinta intensitatea sunetului. Timpanul este
primul element in transformarea undelor de sunet in
informatii pe care le poate procesa creierul.

in situatia in care existd mai multe niveluri de sunete,
timpanul te va ajuta sa focalizezi si sa iti concentrezi auzul
asupra sunetelor mai inalte si va estompa sunetele mai
puternice si mai joase. Acest lucru se intampla cand esti la
locul de joaca cu copiii tai si incerci sa porti o conversatie cu
un prieten. Timpanul te ajuta sa iti concentrezi auzul pe ceea
ce spune prietenul tau si sa lasi zgomotul de la locul de joaca
pe fundal. Atunci cand conditiile auditive nu sunt optime,
timpanul te va proteja de fapt impotriva zgomotelor puternice
si daunatoare. Un sunet jos puternic va face ca muschiul
timpanic sa se contracte brusc in loc sa vibreze ca de
obicei, micsorand astfel volumul de sunet care ajunge la
creier.

Lantul osicular

Pana acum, undele de sunet a calatorit prin aer. Mai
intéi, sunetul este captat de pavilionul urechii si impins in
canalul urechii; apoi, timpanul reactioneaza la acel sunet
vibrand in functie de frecventd si volum. Urmatoarea
sectiune a urechii medii are rolul de a amplifica acel sunet
astfel incat atunci cand ajunge la lichidul din urechea interna,
sa poata face fatd inertiei sporite care il asteapta. Lantul
osicular este o serie de oase care reactioneaza impreuna cu
vibratiile produse de timpan. Daca iti poti imagina un set de
piese de domino — capatul fiecarei piese sprijinindu-se de
piesa urmatoarea, iti poti face o idee despre cum lucreaza
aceste oase impreuna pentru a transfera vibratile de la
timpan la urechea interna.

Terapia naturista a tinitusului 24



Dupa cum am aflat deja, urechea medie este un spatiu
cu aer ocupat de trei oase mici: ciocan, nicovala si scarita.
Desi sunt foarte mici, aceste oase au cel mai important rol in
transmiterea sunetelor catre urechea interna. Atunci cand
timpanul vibreaza, transfera acea energie la ciocan, care
este legat de timpan. Ciocanul se misca inainte si inapoi, de
la stinga la dreapta, iar acesta misca la randul lui urmatorul
os de care este atasat, nicovala. Nicovala preia energia si o
transfera la scaritéd. Scarita este pozitionatd astfel incat sa
atinga cochlea, formand camera plina de lichid din urechea
interna.

Amplificarea sunetului se produce in urechea medie
deoarece oasele sunt construite sa lucreze impreuna perfect,
iar interactiunea lor sporesc presiune asupra cochleei pe
masura ce se lovesc unul de celalalt. Marimea timpanului
raportata la marimea oaselor ajutda acest proces de
amplificare. Deoarece timpanul este mai mare decét oasele,
energia poate fi multiplicata pe masura ce este transmisa
prin oase. Partile mai mici suporta un impact mai mare si
astfel, transfera mai multda energie la urmatoarea
componenta decat ar transfera timpanul singur.

Trompa lui Eustachio

Oricine a racit vreodata stie ca urechile comunica cu
nasul, iar aceasta legatura are loc in urechea medie prin
trompa lui Eustachio. Un tub mic duce de la urechea medie
la nasofaringe. Tubul asigura presiunea de cealalta parte a
timpanului, echilibrdnd presiunea aerului de o parte si de
cealalta a timpanului. De asemenea, ajuta la combaterea
congestiei din urechea medie si astfel, previne orice infectie.
Daca ai avut vreodata senzatia unor pocnete in urechi, este
efectul presiunii aerului din trompa Iui Eustachio in
comparatie cu presiunea aerului din canal.
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Atunci cand casti, mesteci sau inghiti, auzi de obicei un
mic pocnet in urechi — este presiunea care se echilibreaza
intre trompa lui Eustachio si canalul urechii. Dacéa ai zburat
cu avionul, este posibil sa fi auzit pocnete sau sa ti se fi
infundat urechile — poate ai incercat sa mesteci guma sau sa
casti pentru a scapa de aceasta senzatie neplacuta. Astfel i
permiteai presiunii interioare asigurata de trompa lui
Eustachio prin nasofaringe sa creasca pana la un nivel egal
cu presiunea exterioara din canalul urechii. Daca nu se poate
face acest lucru, cum se poate intdmpla in cazul unei
persoane care zboara cu avionul si este racitd sau are
sinusurile infundate, poate deveni foarte dureros si poate
duce chiar la spargerea timpanului.
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URECHEA INTERNA

Pe masura ce inaintam in cunoasterea urechii, hai sa
revedem ce am discutat deja. Sunetele create prin
compresia sau rarefierea aerului sunt captate de ureche —
mai precis, de pavilionul urechii externe. Acest sunet
traverseaza canalul urechii in forma de péalnie pana ajunge la
timpan. Aceastd membrana timpanica vibreaza ca reactie la
particulele de aer care se misca si care formeaza undele de
sunet. Aceasta vibratie pune in miscare oasele — micile
structuri osoase care transfera energia mecanica a sunetului
si o amplificda pe masura ce trece prin fiecare: ciocan,
nicovald si scaritd. Odatéd ce scarita primeste vibratiile
amplificate, atinge cochlea si astfel ajungem la urechea
interna.

Pana in acest punct, sunetul a calatorit prin aer. insa in
urechea interna, sunetul va intélni lichid pentru prima data,

—
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iar modul in care este transmis la creier se schimba complet.
Urechea interna este denumita de obicei labirint datorita
formei de cochilie a cochleei care formeaza acest spatiu.
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Cea mai mare parte din procesul auzului se desfasoara in
urechea interna si este ultima oprire a sunetelor pana ajung
la creier sub forma de informatii.

Labirintul membranos, labirintul vestibular si labirintul
0sos sunt tuburile din urechea interna, spiralate unul in jurul
celuilalt avand forma unei cochilii de melc. Aceste tuburi sunt
despartite de membrane extrem de subtiri care transmit
sunetul de-a lungul tuburilor si imping presiunea generata
atunci cand scarita atinge cochlea ca intreg. Membrana
bazilara este formata din celule fibrilare mici — zeci de mii de
celule — care reactioneaza la diferite frecvente ale sunetului
care este impins prin cochlee. Celulele fibrilare identifica
frecventele sonore din undele de sunet transferate prin
cochlee. Acestea creeaza impulsuri electrice care sunt
transportate catre creier si interpretate ca sunete
recognoscibile.

Oamenii de stiinta inca cerceteaza pentru a intelege pe
deplin modul in care creierul poate interpreta aceste
impulsuri electrice ca limbaj, muzica sau doar zgomot.
Urechea este un sistem complicat si sofisticat care capteaza
un stimul extern si foloseste energie mecanica pentru a
transmite informatia la creier. Pe masura ce invatam din ce
in ce mai multe despre modul in care auzim si despre ce
auzim, urechea pare si mai uimitoare!

MENTINEREA ECHILIBRULUI

Urechea are si alte functii pe langa auz, desi aceasta
este uimitoare oricum. Urechea face parte din mecanismul
de echilibru al corpului care cuprinde vazul, muschii si
sistemul vestibular din urechea interna. Sistemul vestibular
este elementul central care controleaza echilibrul corpului, iar
daca lucrurile nu merg cum trebuie in aceasta mica portiune
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din urechea interna, intreg corpul poate avea probleme. Este
greu de imaginat ca o zona atat de mica poate controla
atatea lucruri! Insd urechea interna nu este responsabila
numai pentru auz, ci si pentru mentinerea echilibrului.

Labirintul vestibular

Sunt trei canale semicirculare in urechea interna, iar
acestea, impreuna cu utricula si sacula, formeaza labirintul
vestibular care controleaza echilibrul si ne ajuta sa ne dam
seama de pozitia corpului.

Daca te-ai invartit vreodata si ai ametit (sau daca ai privit
pe cineva facand acest lucru), ai fost martorul actiunii acestui
sistem. Lichidul din canalele semicirculare reactioneaza la
miscarile noastre, cum ar fi la invartit in cazul de fata. Atunci
cand te opresti din invartit, lichidul continua sa se invarta
inca putin. Daca te invarti mult timp, ai senzatia ca ti-ai
pierdut echilibrul. Practic iti pacalesti sistemul vestibular sa te
ameteasca, iar muschii reactioneaza la aceasta pacaleala
functionand incorect si din aceasta cauza iti este dificil sa
stai in picioare sau sa mergi. Practic, sistemul vestibular
transmite creierului ca inca te invarti cand de fapt, te-ai oprit.

Sa vedem mai indeaproape ce se intdmpla in urechea
medie cu privire la echilibru pentru a intelege mai bine
importanta acestei functii.

Utricula si sacula determind pozitia capului in
permanenta, in orice moment al zilei. Cand intorci capul
dintr-o parte in cealalta, aceste doua cavitati pline de lichid
trimit semnale la restul corpului pentru a se aranja si adapta
la schimbari. Suntem construiti s& mentinem capul aliniat cu
corpul iar aceste doua cavitati asigura acest lucru. Nu contin
numai lichid, ci si peri mici care plutesc intr-o substanta de
consistenta jeleului, precum si cristale sau substante
albicioase care interactioneaza cu perii din utricula si sacula.
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Aceste cristale sunt impinse catre peri, care depind de
miscarea perceputa de urechea interna.

Cele trei canale semicirculare au in mare parte acelasi
scop, insa detecteaza miscarea, nu pozitia capului. Sunt
dispuse perpendicular astfel incat pot detecta toate tipurile
de miscari si transmit semnalele necesare la creier pentru a
mentine echilibrul intregului corp. De asemenea, contin
celule fibrilare care reactioneaza la miscare si genereaza
informatii care sunt transmise la creier si mai apoi la muschii
din corp pentru a preveni ameteala.

Alte parti componente

Urechea interna este partea centrala a echilibrului pe
care ne bazam in fiecare zi, fara sa ne gandim la ea de cele
mai multe ori. Celelalte componente care lucreaza impreuna
cu urechea interna sunt de asemenea esentiale in mentinere
echilibrului si in interpretarea semnalelor care isi au originea
in urechea interna.

Vederea este un factor important in mentinerea
echilibrului. Semnalele transmise de urechea interna cu
privire la pozitia capului si la miscare sunt in general in acord
cu semnalele transmise de ochi. Acesta este principalul
motiv pentru care vedem ce simtim. Totusi, in unele situatii,
exista o discrepanta care iti poate da o senzatie de greata
sau migrene. Gandeste-te la necazul copiilor cu rau de
masina. Poate c& statul in masina nu pare a fi miscare in
sensul normal al cuvantului. Cu alte cuvinte, copilul nu
alearga, nu se invarte sau nu se joaca insa corpul, in special
urechea interna, trimite semnale ca se afla in miscare. Daca
se uita in jos sau citeste in timpul mersului cu masina, ochii
vor trimite semnale ca este nemiscat, insa sistemul
vestibular reactioneaza la fiecare curba. Vederea nu
corespunde cu ceea ce simte si i se va face rau.
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Cerebelul este portiunea creierului care este conectata
cu nervul vestibular, care transmite semnale legate de
echilibru la creier. Atunci cand iti pierzi echilibrul brusc (cum
ar fi cand ratezi o treapta urcand scarile sau cand te lovesti
la un deget de la picior), creierul primeste imediat mesajul ca
sistemul de echilibru este in pericol. Involuntar, vei misca o
mana sau iti vei schimba centrul de greutate pe celalalt picior
pentru a-ti mentine echilibrul si pentru a evita caderea.
Acesta este sistemul vestibular in actiune.

Muschii sunt ultima componenta a sistemului si atunci
cand totul functioneaza corect, primesc informatii de la creier
pentru a mentine corpul aliniat. Imagineaza-ti un copil care
merge de-a lungul unui perete sau a unei bari: copilul isi va
da seama fara efort cand sa intinda ména in lateral sau cum
sa isi corecteze pozitia pentru a-si mentine echilibrul si
pentru a merge drept. Acum imagineaza-ti un adult beat care
incearca sa treaca testul de ebrietate. Creierul acestuia
functioneaza la capacitate redusa din cauza alcoolului, iar
mesajele de la creier la muschi sunt lente si neclare. Oricat
ar incerca, persoana respectiva nu va reusi sa mearga drept
punand piciorul in fata celuilalt pe linie.

NERVUL VESTIBULOCOCHLEAR

Nervul care transmite informatiile, atat auditive (sunete)
cat si vestibulare (echilibru), la creier este cunoscut drept
nervul vestibulocochlear. Acest nerv senzorial este unul
dintre cei 12 nervi cranieni si este responsabil pentru
transmiterea informatiilor despre sunetele care intra in
canalul urechii si pentru miscarile capului sau ale corpului.

Imagineaza-ti ca te dai intr-o masind in parcul de
distracti, cum ar fi montagne russe. Urechile sunt
suprasolicitate deoarece sunetele tipetelor din jur si poate si
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ale tale, iti p&trund in urechi. In acelasi timp, sistemul
vestibular lucreaza din greu sa inteleaga toate informatiile pe
care le primeste in legatura cu pozitia capului si cu miscarea.
Ochii transmit probabil semnale mixte catre cerebel si vei
simti acel gol in stomac atunci cand treci peste fiecare urcus.
Nervul vestibulocochlear preia toate informatiile si le
transmite la creier, care le interpreteaza si transmite mai
departe informatia la muschi pentru a compensa semnalele
suprapuse pe care le primeste.
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CE POATE MERGE PROST

Am vorbit multe despre modul in care functioneaza
urechea, despre modalitatea prin care colecteaza si
interpreteaza sunetele si chiar despre cum te poate ajuta
lichidul din urechi sa iti mentii echilibrul. O mare parte din
aceste lucruri se intampla zilnic, in fiecare minut si fara sa le
acordam atentie. Se poate sa iti amintesti anumite sunete pe
care le-ai auzit, plansetul copilului, vocea mamei tale la
telefon sau rasul copiilor tai, insa nu te gandesti prea mult la
mecanica auzului sau a echilibrului, decat in cazul in care
ceva nu merge bine sau nu merge asa cum ar trebui.

Existd multi factori care influenteaza abilitatea de a auzi,
de a auzi bine si de a-ti mentine echilibrul. Chiar si un lucru
nesemnificativ, cum ar fi exces de cerumen, poate reduce
capacitatea de a auzi. Bineinteles, exista si probleme grave
de auz sau de echilibru care trebuie tratate de medic. Sa
aruncam o privire asupra celor mai comune probleme de auz
si de echilibru.

Otita externa

Se numeste si urechea inotatorului pentru ca apare in
general atunci cand urechea este expusa la apa sau la
umiditatea pentru o perioada de timp indelungata. Aceasta
afectiune este denumitd otitd externd deoarece este o
infectie a canalului urechii. Atunci cand urechile stau sub apa
frecvent, secretia de cerumen sau de ceara de urechi si
aciditatea acesteia (care protejeaza in mod normal canalul)
este redusa. Astfel, canalul urechii ramane vulnerabil la
infectii bacteriene.
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Desi otita externa nu este o afectiune grava de obicei, ar
trebui tratata de un medic pentru a evita sa se ajunga la o
afectiune cronica sau la celulitd, care este o infectie a
tesutului subcutanat care se poate agrava foarte mult. O
persoana care sufera de otita externa are dureri, mai ales
cand pavilionul urechii este atins sau miscat. Este normal ca
nivelul auzului sa se diminueze si ca persoana in cauza sa
auda sunetele Tinabusit deoarece capacitatea canalului
urechii de a canaliza sunetul este redusa. Fiind tratata de
obicei cu picaturi de urechi specifice, otita externa este
comuna, insa de obicei nu este o afectiune grava a urechii.

Acumularea de ceara de urechi

Cerumen

Una dintre cele mai comune cauze ale reducerii
capacitatii auzului este excesul de ceara de urechi din
canalul urechii. Unii oameni pur si simplu secretd mai multa
ceara de urechi (afectiune cunoscuta in sfera medicala ca
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cerumen) decéat altii, iar urechile lor nu pot scapa usor de
celulele moarte si de alte elemente straine pe care ceara de
urechi le poate colecta. De asemenea, multi oameni folosesc
in mod eronat betisoare cu vata in incercarea de a indeparta
ceara care provoaca probleme, fara sa stie ca inrautatesc
problema pentru ca imping ceara inapoi in canalul urechii
catre timpan. Doctorul iti va spune ca nu trebuie sa introduci
nimic niciodatd in canalul urechii. Este mai indicat sa
folosesti un prosop pe partea externa a urechii. Ar trebui sa
fie suficient pentru a-ti mentine urechile curate.

Exista multe medicamente care te pot ajuta sa scapi de
ceara din urechi. Majoritatea sunt bazate pe o combinatie de
peroxizi si uleiuri care sa inmoaie si sa indeparteze ceara
incet. Daca problema devine prea grava, ar trebui sa mergi
la doctor pentru a inlatura toata ceara intaritd. Multi dintre cei
care au aceasta problema nici nu realizeaza ca simtul
auzului le este redus pana cand nu inlatura ceara.

Infectii ale urechii

Otita medie, sau infectia urechii medii, pare sa faca parte
din copilarie si intr-adevar, este una dintre cele mai comune
afectiuni din copilarie. Asociatia nationala a surzilor si a celor
cu alte afectiuni de comunicare estimeaza ca trei din patru
copii au avut cel putin o infectie a urechii pana la varsta de
trei ani. Netratata, infectiile urechii pot duce la pierderea
permanenta a auzului. Multi dintre copiii care sufera de
infectii cronice ale urechii cunosc o scadere a capacitatii
auzului. Prima linie de aparare impotriva infectiilor urechii
este administrarea de antibiotice. Atunci cand copilul devine
rezistent la antibiotice sau cand pur si simplu continua de
sufere de infectii ale urechii indiferent de tratament, se
recurge la miringotomie.
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Aceasta procedura, realizatd sub anestezie generala,
presupune introducerea de tuburi de drenaj in canalul urechii
care inlatura acumularea de lichid asociatd cu infectiile
frecvente ale urechii.

Infectiile urechii medii sunt rareori o problema pentru
adulti, insa pot aparea. Aceasta afectiune tratabila nu ar
trebui sd cauzeze diminuarea capacitatii auzului pe termen
lung daca este diagnosticata la timp si tratata corespunzator.
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Boala Meniere

Boala Meniere este o afectiune grava a urechii interne
care afecteaza atat auzul cat si echilibrul si care se
intélneste la o jumatate de milion de oameni in Statele Unite.
Aceasta afectiune este atribuitéd instabilitatii lichidului din
urechea interna, care raspunde de auz si echilibru si este
comuna la persoanele de varsta mijlocie. Principalele
simptome ale bolii Meniere sunt vertijul, diminuarea
capacitatii auzului,
acufena si o senzatie de
plenitudine in urechi.

Vertijul este un
termen care  descrie
senzatia de pierdere
brusca a echilibrului care
nu este determinata de
mediul inconjurator.
Acufena (despre care
vom discuta din nou in
urmatoarea sectiune) este senzatia de bazait in urechi.
Plenitudinea din urechi se refera la o senzatie de blocaj in
canalul urechii. in cazul bolii Meniere, plerderea capacitatii
auzului apare de obicei doar la una dintre urechi. Boala
poate cauza complicatii pe viata pentru ca persoana in cauza
se va confrunta cu pierderea auzului si cu ameteli. De
asemenea, unele simptome sunt similare simptomelor unor
afectiuni mai grave cum ar fi hipertensiune sau boli de inima,
astfel incat ar trebui sa se consulte un medic pentru a
elimina aceste afectiuni grave si pentru a trata boala.

Printre tratamentele comune pentru boala Meniere se
numara medicamente impotriva gretii si diuretice, precum si
schimbari ale stilului de viata cum ar fi reducerea aportului de
sare, si evitarea cafeinei. in cazurile foarte grave, operatia
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poate fi singura optiune pentru a recapata simtul echilibrului.

Acufena

Bineinteles ca acufena este motivul pentru care citesti
aceasta carte asa ca sa discutam putin despre ea. Acufena
se manifesta de obicei ca un tiuit in urechi si afecteaza multi
oameni, iar cauzele pot varia de la ceva foarte simplu ca o
acumulare de ceara de urechi sau de stres pana la afectiuni
grave cum ar fi ateroscleroza sau intarirea arterelor.

O persoana care sufera de acufena se va plange de
tiuituri, suieraturi, bazait sau alte zgomote persistente, in
lipsa sursei zgomotului. Pentru unele persoane este un
zgomot continuu, iar pentru altele se manifesta ca episoade
temporare. In orice caz, este o senzatie neplacuta care poate
semnala alte probleme la nivelul urechii sau in alta parte a
corpului. Acufena subiectiva este o afectiune care presupune
ca numai persoana afectata poate auzi sunetele; iar acufena
obiectiva poate fi auzita de doctor atunci cand examineaza
pacientul.

Unele dintre cauzele acufenei sunt:
* Acumulare de ceara de urechi
* Pierderea auzului asociata cu varsta
* Expunerea prelungita la sunete puternice
+ Vatamarea urechii interne
* Prezenta tumorilor la nivelul creierului sau al gatului
* Hipertensiune

« intarirea arterelor
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« Administrarea unor medicament, cum ar fi antibioticele
sau diureticele precum si aspirina

Acufena poate aparea la oameni de toate varstele, insa
este comuna la barbatii de peste 65 de ani. De asemenea,
esti predispus la aceasta afectiune daca te-ai expus in mod
repetat la zgomote puternice pe o perioada de timp
indelungata, cum ar fi mediul dintr-un santier de constructii,
fara a folosi dopuri de urechi.

Exista cateva medicamente care pot trata acufena
eficient si in sigurantd — schimbarile in stilul de viatd si
eliminarea cerumenului sunt primii pasi in ameliorarea
simptomelor acufenei. Schimbarea medicatiei sau tratarea
unor probleme cum ar fi hipertensiunea ar putea ajuta si la
fel si curatarea completa a canalului urechii (de catre doctor).
Aparatele auditive pot ajuta de asemenea, precum si
aparatele care emit zgomot alb deoarece ajuta la acoperirea
zgomotului constant din urechi. Doctorii au descoperit ca
anumite antidepresive pot ameliora acufena, insa acestea
sunt ultima optiune din cauza efectelor secundare.
Bineinteles, prevenirea este cea mai buna arma impotriva
acufenei, daca nu suferi deja de aceasta afectiune.
Protejarea urechilor de zgomote puternice, fie ca folosesti
masina de tuns iarba sau ca mergi la un concert, te va ajuta
sa mentii aparatul auditiv sanatos pe viitor. O altd cale
indirecta de a te proteja de o multime de boli, chiar si de cele
care nu sunt asociate in mod direct cu inima, este
mentinerea sanatatii sistemului cardiovascular.

Uimitoarea ureche

De la urechea externa pana la urechea interna, acest
mic organ senzorial are un rol foarte important, pe care il
ludm de bun de obicei atata timp céat totul merge asa cum
trebuie. Daca il privim si mai indeaproape, ar trebui sa fim
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uimiti cand aflam cat de perfect si de ingenios functioneaza
urechea. In timp ce citesti aceste lucruri, urechile tale
reactioneaza la undele de sunet din atmosfera din jurul tau —
fie ca asculti radioul sau muzica, fie ca un membru al familiei
vorbeste la telefon. Poti sa interpretezi acesti stimuli chiar
daca te concentrezi in acelasi timp sa citesti aceasta carte.

Urechile tale vor capta sunetul si il vor transfera ca
energie mecanica catre creier, unde este tradus si inteles ca
limbaj, muzica, sau sunet. Poti face diferenta intre vocile
oamenilor si chiar iti poti da seama daca prietenul tdu cel mai
bun este racit atunci cand vorbiti la telefon. Urechea umana
este un organ uimitor care poate controla atat sunetul cét si
echilibrul si iti poate mentine corpul drept.
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CAPITOLUL 2
Tot ceea ce trebuie sa stii
despre acufena

d

Nu esti singurul care sufera de acufena. Aproape 66 de
milioane de oameni numai din Statele Unite vor avea o forma
mai usoara sau mai grava de acufena de-a lungul vietii.
Pentru majoritatea, declansarea subitd a zgomotelor este
temporara. Din pacate, pentru unul din 10 oameni nu se va
intampla acest lucru. Daca te innumeri intr-adevar printre cei
mai putin norocosi pentru care zgomotele continua sa se
agraveze, trebuie sa finveti mai multe despre aceasta
afectiune ciudata. Va trebui sa afli de ce se apare de nicaieri
acest zumzet si tiuit in urechi care te innebuneste zi si

Tinitusul reprezinta perceperea
unor sunete care nu au o sursa
externa.

Severitatea tinitusului variaza de
la aparitii ocazionale la sunete
care devin de nesuporiat, existand
cazuri in care subiectii au ajuns sa
se sinucida.

De requla tinitusul isi are originea
in urechea medie (A), urechea
interna {B), nervul
auditiv{sageata), sau centrul audi-
tiv din creier {C).

noapte fara incetare.

¥
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CE ESTE ACEST ZGOMOT DIN
URECHI?

Pentru a intelege pe deplin acufena, trebuie sa intelegi
cum functioneazéd urechea. De aceea am discutat pe
indelete despre auz in capitolul anterior. lata elementele de
baza: sunetul este transportat prin urechi ca o unda in
miscare. Cand aceastd unda ajunge la timpan, il face pe
acesta precum si pe oasele mici din ureche sa vibreze.
Aceste vibratii dau nastere la sunet. Daca ceva interfereaza
cu aceste vibratii normale, creierul poate crede ca aude
sunete cand de fapt nu aude niciun sunet. Aceasta este
acufena.

Sunt multe lucruri care pot cauza aceasta ruptura intre
ureche si creier, insa pentru moment, vom vorbi despre cele
trei cauze principale ale acufenei:

1. Leziuni ale creierului

inainte s& te panichezi, este important s& intelegi cé
leziunile creierului despre care vorbim aici nu sunt fatale.
Aceste leziuni provoaca numai acufena. Astfel de leziuni nu
cauzeaza (si nu vor cauza) alte dereglari in corp.

S-a estimat ca peste 90% dintre oameni sufera de
acufena de tip central -- care isi are originea in creier, nu in
ureche — vor prezenta asimetrii laterale la perfuzia cerebrala
in lobul temporal medial la o scanarea cu SPECT avansata.

Majoritatea neuro-cercetatorilor considera ca in aceasta
parte a creierului se intdlnesc memoria si stresul si ca
probabil aceastd zona asociazd emotile cu memoria —
inclusiv memoria sunetelor. Ceea ce este important este sa
tinem minte ca acufena este pur si simplu repetarea
neincetata a sunetelor memorate care au fost deja auzite.
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Asadar, atunci cand resimti o emotie asociatd cu un anumit
sunet, pacientul va auzi din nou acel sunet, chiar daca nu
este prezent in momentul respectiv. Unii cercetatori
considera ca pacientii pot scapa definitiv de zgomote daca
rup legatura emotionala care declanseaza acufena. Vom
discuta o multime de modalitati prin care poti rupe aceasta
legatura emotionald dintre acufena si memorie. Dar mai intai,
sa aflam mai multe lucruri despre acufena.

2. Vatamarea cochleei

Dupa cum am discutat deja, cochlea este o mica parte a
urechii interne care arata ca cochilia unui melc. Desi este
mica, joaca un rol esential deoarece ne ajuta sa auzim asa
cum trebuie. in acest tesut de forma unei cochilii se afla nlste
peri senzoriali care 1i spun creierului cand aude sunet. Orice
vatamare a acestor detectori de sunet minusculi poate afecta
grav auzul. Ceva atat de simplu precum expunerea o singura
data la un sunet puternic (sunet unei arme sau o explozie)
sau chiar la un concert care dureaza cateva ore, poate cauza
probleme de auz temporare. Insa uneori, daca vatamarea
este grava, perii din cochlee se pot indoi sau chiar rupe, ia
vatamarea devine permanenta.

Atunci cand acufena este cauzata de zgomot excesiv, se
datoreaza ruperii acestor peri senzoriali, care fie nu mai
transmit informatii atunci cand ar trebui, fie transmit impulsuri
electrice haotice care spun creierului ca aude sunet desi nu
este cazul.

3. Stresul

Stim cu totii ca stresul ne poate distruge inima, sistemul
imunitar sau alte organe vitale. Dar stiai ca este si principalul
vinovat pentru acufena?

Terapia naturista a tinitusului 43



Hipotalamusul controleaza multe sisteme din corp, cum
ar fi glanda pituitara, care controleaza la randul ei organele
endocrine si sistemul nervos involuntar. Unul dintre rolurile
principale ale hipotalamusului este sa produca produsi
chimici de care corpul are nevoie pentru a functiona normal.
Din pacate, este foarte sensibil la stres, soc si suparare, iar
aceste cauze pot interfera cu producerea produsilor chimici.
Atunci cand se intdmpla acest lucru, se poate produce o
ruptura in comunicarea dintre ureche si creier, ceea ce face
creierul sa reactioneze ca si cand se aude sunet, desi nu
este cazul. Aceasta este acufena.

SA ITI SPUN CEVA: NU ESTI
SINGURUL

intrro zi  auzi
normal, iar a doua zi ai
un bazait, un pocnet
sau un scartait ciudat
in urechi pe care numai
tu 1l poti auzi. La
inceput, crezi ca esti
singurul de pe pamant
care aude  aceste
lucruri. Insd nu este
asal Mai sunt multi altii.
Se estimeaza ca unul
din 10 oameni aude zgomote similare asociate cu acufena,
iar unii dintre ei sunt chiar faimosi: fostul presedinte Ronald
Reagan, faimoasa céantareatd Barbara Streisand si actori
precum Peter Townsend, William Shatner si Tony Randall.
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Vrei sa afli mai multe despre alte persoane care sufera

de acufena? latd cateva lucruri adunate laolaltd de
cercetatori:

42% dintre cei care sufera de acufena nu gasesc o
cauza directa pentru simptomele lor

51% dintre cei care sufera de acufena au observat ca
acufena s-a instalat gradual, in timp ce 39% au
declarat ca simptomele s-au instalat brusc

53% dintre cei care sufera de acufena aud un singur
tip de zgomot; in timp ce restul pot auzi trei sau mai
multe zgomote in acelasi timp

44% dintre cei care sufera de acufena au probleme cu
somnul, cel putin in anumite nopti, din cauza
zgomotelor constante

Numai 2% dintre cei care sufera de acufena au
raportat o diminuare a zgomotelor fara a urma nicio
terapie

STABILIREA TIPULUI DE ACUFENA

DE CARE SUFERI

Exista multe tipuri de acufena, iar tratamentul tdu poate

depinde foarte multe de tipul de care suferi. De exemplu, in
timp ce majoritatea pacientilor aud sunete care nu sunt
prezente, unii pot simti o amplificare exagerata atat a
zgomotelor din mediul extern, cat si a zgomotelor interne pe
care le produce corpul.

Pentru a stabili ce tip de acufena ai, sa aruncam o privire

asupra principalelor categorii ale afectiunii:
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Acufena obiectiva

Este posibil sa nu iti dai seama de acest lucru, dar corpul
tau produce multe zgomote de-a lungul zilei. Inima bate,
plamanii se contracta, arterele pulseaza si multe altele. Desi
aceste sunete sunt constante, putini dintre noi le observa.
Deci, daca corpurile noastre sunt atat de galagioase, de ce
nu auzim aceste sunete? Sunt mai multe motive. In primul
rand, majoritatea organelor sunt izolate de tesuturi
protectoare, muschi si piele si datorita acestora sunetele sunt
reduse. Insa motivul cel mai |mportant pentru care nu auzim
sunetele produse de corp in mod normal se datoreaza
creierului, care filtreaza (sau pur si simplu ignord) aceste
sunete normale. Pana cand acestea nu se schimba,
semnaland astfel o problema, creierul pur si simplu nu ne
lasa sa ,auzim” zgomotele din interior. Acesta este un lucru
bun deoarece am innebuni daca am auzi fiecare sunet pe
care 1l fac organele interne.

Totusi, existd oameni care pot auzi zgomotele din corpul
lor. Aceasta este acufena obiectiva.

Pentru cei care sufera de acufena obiectiva, aceste
zgomote ale organelor interne devin mai acute (si distincte),
provocand probleme de auz si se pare ca nu exista nicio
solutie pentru a scapa de acest zgomot constant.

O modalitate de a intelege mai bine acufena obiectiva
este sa constientizezi principalii vinovati din corpul uman:

1. Sistemul circulator

Una dintre cele mai comune cauze ale acufenei obiective
este fluxul de sange care circula prin venele mai mari din cap
sau prin arterele mai mici din ureche sau care duc la ureche.
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2. Inima

Inima poate bate destul de tare uneori, astfel incat
oamenii cu o sensibilitate ridicata la sunet pot auzi foarte clar
bataile inimii.

3. Scheletul

Poate credeai ca scheletul nu face niciun zgomot de-a
lungul zilei, insa te inseli. Dupa circulatie, scheletul (de obicei
oasele maxilarului, gatului si spatelui) este cea mai mare
sursa de acufena subiectiva. Cea mai intalnita cauza este
ranirea, imbatranirea sau artrita. Bineinteles ca unii oameni
simt ca le trosnesc incheieturile si in alte parti ale corpului,
insa in cazul acufenei, conteaza mai mult oasele care se afla
mai aproape de cap sau de urechi.

4. Palatul moale

Desi muschii cauzeaza rar zgomote care afecteaza
pacientii cu acufena, contractarea palatului moale este o
sursa de zgomot in cazul acufenei obiective.

Acufena subiectiva

Adesea, pacientul descrie sunetele pe care le aude fara
sa stie ca se afla numai in mintea lor. Atunci cand nu se
descopera niciun zgomot extern sau intern drept origine a
acufenei, se considera ca pacientul sufera de acufena
subiectiva. Acest lucru nu inseamna sub nicio forma ca
pacientul nu aude aceste sunete sau ca sunt sunete
imaginare. Sunetele provocate de acufena sunt reale. Doar
ca uneori nimeni altcineva nu le aude sau nu poate gasi
sursa acestor sunete.
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Fie ca se poate gasi un motiv pentru dereglare sau nu,
nu inseamna ca creierul nu inregistreaza sau nu reda sunete
pe care pacientul le-a mai auzit. De fapt, majoritatea
cazurilor de acufena subiectiva sunt asociate cu un tip de
dereglare din corp, inclusiv dereglari ale sistemului auditiv
sau nervos. Atunci cand se intampla acest lucru, organul sau
sistemul care nu functioneaza corect poate trimite impulsuri
la creier, anuntandu-I ca s-a auzit un sunet, chiar daca nu
este cazul. Astfel se poate crea confuzie in lumea medicala
cu privire la ce anume se aude de fapt si ce sunete sunt doar
0 perceptie.

O alta sursa de acufena subiectiva sunt toate acele
sunete interne care isi au originea in interiorul corpului. Daca
nimeni altcineva nu a auzit un anumit sunet inainte, poate fi
considerat subiectiv cand de fapt este obiectiv. Acest lucru se
intampla pentru ca este un sunet real facut de corp pe care
numai pacientul il poate auzi.

Acufena stereo versus Acufena

Acufena se prezinta sub diverse forme, desi cele mai
comune sunt asociate cu cat de tare este zgomotul auzit de
persoana in cauza (frecventa), cat de des aude aceste
sunete (durata) si cate sunete aude. Desi majoritatea
pacientilor care sufera de acufena aud un singur sunet o
data, aproximativ 26% aud doua sunete deodata iar 6% aud
trei sau mai multe sunete in acelasi timp.

in plus, cei care sufera de acufena pot auzi sunetele intr-
0 ureche sau in ambele in acelasi timp; sau sunetul se poate
plimba de la o ureche la cealaltad ca un efect stereo. In cazuri
rare, s-a descoperit ca unii pacienti simt senzatia de zgomot
fara a auzi sunetele propriu-zise.
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Aceste tipuri de acufena stereo pot fi si mai grave in
special daca sunetele respective au o frecventa inalta in mod
frecvent.

Acufena semnificativa versus
acufena nesemnificativa

Poate fi foarte dificil de stabilit cat de semnificativa este
acufena unui pacient din cauza simplului fapt ca oamenii
reactioneaza diferit la zgomotele cauzate de aceasta
afectiune. In timp ce o persoana poate tolera mai multe
zgomote diferite la o frecventd ma joasa, altii care aud un
singur béazait continuu la un volum mai mare se pot simti
profund afectati.

General vorbind, daca acufena se manifesta mai rar, in
ciuda volum. Multi dintre pacienti au recunoscut ca nu
volumul zgomotului este suparator, ci faptul ca se manifesta
in continuu. “De-as putea lua o pauza,” declard multi “as
putea sa ii fac fata.”

Din punctul de vedere al diagnozei, acufena
nesemnificativa este pur si simplu acufena simtita ocazional,
iar pacientul i poate ,suporta” simptomele din timpul unui
atac. Pe de alta parte, acufena semnificativa este mai dificila
si poate cauza probleme grave cum ar fi depresia, slabirea
sistemului imunitar sau pierderea auzului.
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ZGOMOTELE PE CARE LE AUZI

Acufena se poate manifesta ca orice tip de zgomot
continuu, insa printre cele mai comune se innumara:

Tiuituri. Cel mai comun simptom al acufenei, adica
tiuitul Tn urechi, se referd de obicei la un sunet
continuu de tipul telefonului care suna pe care il aude
pacientul.

Raul involburat. Acest sunet este practic
nedeterminat, insa este la fel de enervant.

Suierat. La fel ca aburul care iese dintr-un ceainic
care fierbe, acesta este un sunet finalt foarte
deranjant.

Bazait
Vajait
Clicuri. Asemanatoare cu tastatul la calculator sau la

masina de scris, aceste clicuri pot fi auzite fie la
intdmplare, fie intr-o anumita secventa sau ritm.

Fluierat. Desi tipurile de fluieraturi auzite pot varia, un
aspect este prezent de obicei la toti pacientii — durata
indelungata.

Ciripit. Este foarte asemanator cu sunetul unei pasari
care ciripeste.

O zvacnire joasa.

Bubuituri
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Bineinteles, unii pacienti aud zgomote mai
neobisnuite, cum ar fi:

* Note muzicale
* Voci stridente

» Bucaéti de conversatii. Acest lucru poate fi cauzat de
creierul care reda parti din conversatii mai vechi sau
de sensibilitate la vocile din apropiere.

» Tacanit sau pacanit. Este asemanator sunetului scos
de doua piese de metal care se lovesc una de
cealalta.

CE ANUME PROVOACA ACUFENA?

in timp ce medicina traditionala trateaza simptomele unui
pacient cu combinatia potrivitdi de medicamente, terapia
homeopatica se bazeaza pe a afla ce este in neregula cu
corpul si a trata problema. Acest lucru Tinseamna
descoperirea originii acufenei pentru a o putea trata. Nu este
intotdeauna usor. Acufena poate fi provocata de multe lucruri
iar adesea, pacientii descoperd ca simptomele lor sunt
cauzate de o combinatie de factori.

Pentru a te ajuta sa descoperi originea probabila a
afectiunii, hai s& aruncam o privire asupra cauzelor principale
ale acufenei:

Zgomotul

Fiind considerat una dintre principalele cauze ale
acufenei, zgomotul poate afecta urechile in doua moduri:
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* Un singur eveniment de zgomot puternic si de o
frecventd inaltd cum ar fi sunetul unei explozii sau a
unei pusti aproape de ureche. Daca este indeajuns de
puternic, un singur zgomot tare poate distruge perii
receptori din ureche, ceea ce transmite creierului ca
aude sunete, iar acest lucru face creierul sa repete in
continuu ultimul zgomot auzit.

» Expunere prelungita la zgomot. Cand mama ta fiti
spunea sa dai muzica mai incet pentru ca altfel iti vei
pierde auzul, nu glumea. Oamenii care lucreaza in
medii zgomotoase pentru o perioada lunga de timp
pot vatama cochlea, ceea ce provoaca acufena.

Daca observi ca acufena se inrautateste atunci cand
te afli in medii zgomotoase, ia-ti aceste precautii
importante pentru a evita o criza dureroasa:

» Poarta protectii adecvate pentru urechi

+ Evita sa stai langa scena sau langa amplificatoare la
concerte, filme sau la alte evenimente zgomotoase

» Controleaza-ti auzul periodic

indepartarea cerumenului

Cantitatea potrivita de ceara de urechi este benefica.
Protejeaza timpanul prin mentinerea umezelii la distant;
functioneaza ca o bariera impotriva infectiei si blocheaza
insectele Tnhainte sa ajunga in urechea interna. Bineinteles,
prea multa ceara in urechi poate cauza probleme.

O acumulare de ceara de urechi (in special pe timpan) a
fost asociata cu acufena. Vestea buna este ca majoritatea
pacientilor au declarat ca s-au recuperat complet dupa ce a
fost indepartat excesul de ceara. Asa ca sa mergi la un
doctor sa iti curete canalele urechii pentru a evita

Terapia naturista a tinitusului 52



problemele.

in unele cazuri rare, pacientii au declarat ca au aparut
alte simptome dupa indepartarea cerii din urechi. Totusi, nu
exista dovezi stiintifice care sa& suporte aceste afirmatii.
Majoritatea doctorilor considera ca pacientii sufereau deja de
un anumit grad de acufena inainte de a li se indeparta ceara
din urechi si au constientizat-o odata ce tulburarea auzului a
fost rezolvata in urma curatarii urechilor.

O lovitura la cap

Urechea poate fi vatamata de multe lucruri si uneori nu
este vorba despre urechea in sine, ci de cap. Acufena a fost
asociatd in multe cazuri cu o lovitura la cap, usoara sau
severa; operatii dentare sau accidente sportive.

Infectii ale urechii

Infectii ale urechii grave si repetate pot de asemenea sa
vatameze cochlea, provocand astfel acufena. In cele mai
multe cazuri, pacientii au probleme din timpul infectiei, care
continua si dupa faza de recuperare.

Traumele

Din moment ce stresul este una dintre cauzele acufenei,
nu este de mirare ca evenimentele tragice neprevazute din
viata noastra pot provoca afectiunea. Nu este neobisnuit ca
persoanele care au trecut prin pierderea unui apropiat, printr-
un accident grav, printr-un incendiu, inundatie sau dezastru
natural ori printr-un alt eveniment traumatizant sa sufere de
acufena temporara (sau permanenta, in cazuri rare).
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Infectii ale sinusurilor

Infectiile sinusurilor si alergiile cronice determina
ingrosarea mucusului din urechea interna si in cele din urma
se acumuleaza si sporeste presiunea din urechea interna,
cauzand acufena.

Acufena indusa de sinusuri sau de alergii este de obicei
un efect secundar al medicamentelor administrate pentru
tratarea simptomelor. Aceste medicamente cauzeaza
acumularea mucusului din ureche si sporirea presiunii care
cauzeaza acufena. Cele mai comune sunete asociate cu
acufena cauzata de sinusuri sunt:

* un cloncanit sau un parait
* un tiuit de frecventa inalta
* un bolborosit sau huruit

* un tiuit periodic care apare si dispare in urechea
afectata

Boala Meniere

O boala cronica a urechii interne, boala Meniere este
provocata de o crestere a lichidului din canalele urechii.
Acest lucru poate limita echilibrul foarte mult, poate cauza
vertij, vomat si bineinteles, acufena. Daca boala Meniere in
sine este tratata cu succes, simptomele acufenei dispar de
cele mai mule ori. In caz contrar, boala va progresa si in cele
din urma pacientul isi va pierde complet auzul, ceea ce
fnseamna ca nici acufena nu se mai manifesta.

Aspirina

Cei care au o sensibilitate sporita sau alergie la aspirina
pot suferi de un tiuit continuu in urechi dupa administrare.

Terapia naturista a tinitusului 54



Medicamentele prescrise

Toate medicamentele au efecte secundare. Din pacate
pentru anumite persoane, acufena poate fi unul dintre
acestea. Mai jos gasesti o lista de medicamente despre care
se stie ca pot provoca acufena la unii pacienti atunci cand
sunt administrare excesiv:

Aspirina si medicamentele care contin aspirina

Medicamentele antiinflamatorii non-steroidale cum ar fi
Advil, Aleve, Anaprox, Clinoril, Feldene, Indocin, Lodine,
Motrin, Nalfon, Naprosyn, Nuprin, Poradol sau Voltarin.

Antibiotice - Aminoglicozide, Eritromicina, Vancomicina
Diuretice cum ar fi Lasix, Endecrin, Bumex

Agenti pentru chemoterapie - Cisplatin, Nitrogen
Mustard, Vincristine

Chinina - Aralen, Atabrine (pentru tratarea malariei),
Legatrin, relaxant muscular Q-Vel (pentru tratarea crampelor
din timpul noptii)

Antidepresive — desi unele antidepresive reduc
simptomele acufenei la multe persoane, altele o pot cauza
sau agrava.

SPADE (stres, panica, anxietate, depresie si afectiuni
emotionale)

Da, exista o legatura intre stres, panica, depresie si
afectiuni emotionale (denumite SPADE) — si este o veste
buna! De ce? Pentru ca fiecare dintre aceste afectiuni poate
fi tratatd si astfel, daca in cazul tau acufena este provocata
de SPADE, atunci si aceasta poate fi tratata.

Terapia naturista a tinitusului 55



Stresul

Stresul poate fi una dintre cele mai ignorate cauze ale
acufenei. Desi stresul in sine nu cauzeaza acufena, te poate
face vulnerabil prin inhibarea sistemului imunitar, cauzand
dereglarea undelor de sunet sau a undelor cerebrale si fiti
poate afecta grav sistemul nervos, printre altele.

Panica

Mai bine de jumatate dintre cei care sufera de atacuri de
panica au si o forma de acufena. Desi nu s-au facut multe
cercetari care sa explice de ce se intampla acest lucru, din
informatiile obtinute de cercetatori este evident ca tulburarile
de panica si acufena sunt legate. Asa ca daca vrei sa scapi
de panica, poti scapa si de simptomele acufenei.

Anxietatea

Desi anxietatea si stresul
pot parea similare, de fapt nu
sunt acelasi lucru. Anxietatea
provoaca un raspuns interior
de tipul lupta sau fugi si acest
lucru ascute simturile, inclusiv
auzul. Acesta poate fi unul
dintre motivele pentru care cei
care sufera de acufena sunt
mai tensionati decat restul. Nu
acufena in sine sporeste

m

anxietatea, ci anxietatea declanseaza sensibilitatea sporita a
auzului si astfel cauzeaza acufena obiectiva.
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Depresia

Cei care sufera de acufena devin adesea deprimati din
cauza lipsei de control asupra simptomelor. Bineinteles,
acest lucru poate agrava problema si cand se intdmpla asta,
pacientul suferad atacuri de acufena — sporesti atat volumul
cat si frecventa. Fie ca acufena cauzeaza depresia sau ca
depresia cauzeaza acufena, exista o legatura clara intre ele
si trebuie luatd in considerare atunci cand se trateaza
ambele afectiuni.

Afectiunile emotionale

Dupa cum am discutat deja, orice volum de dezechilibru
emotional grav (inclusiv tulburari mentale) poate preceda
aparitia acufenei. Bineinteles, acest lucru nu inseamna ca
cei care sufera de acufena sunt nebuni! Inseamna ca stresul
sever, traumele sau problemele emotionale pot cauza
tulburari sau le pot face mai grave.

Pierderea auzului

Orice tip de pierdere a auzului poate determina aparitia
unui fenomen numit sporirea intensitatii. Acesta cauzeaza
fluctuatii severe in Tnaltimea si volumul sunetelor auzite de
pacient, pe masura ce urechile si creierul acestuia/acesteia
incearca sa se adapteze la pierderea auzului. Aceasta
fluctuatie poate provoca simptomele acufenei din moment ce
persoana afectata realizeaza deodata ca a devenit mult mai
sensibila la anumite tipuri de sunete si/sau zgomote.

Ototoxicitatea

Cuvantul ototoxic inseamna de fapt “otrava urechii’ ceea
ce este surprinzator tinand cont ca medicamentele care au
aceste proprietati provoaca adesea probleme de auz.
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Printre cele mai cunoscute medicamente ototoxice se
numara antiinflamatoriile si antibioticele. Se pare ca aceste
medicamente provoaca adesea acufena la unele persoane.
Vestea buna este ca daca un antiinflamator cum ar fi aspirina
sau ibuprofenul iti provoaca acufena, cel mai probabil
simptomele se vor diminua sau vor disparea odata ce
intrerupi administrarea medicamentului. Pe de alta parte,
antibioticele cauzeaza adesea tulburari permanente. Asadar,
daca manifesti tiuit in urechi (sau alte sunete) dupa ce ai luat
un anumit medicament, ar trebui sa te prezinti imediat la
medic si sa intrebi daca poti trece la un alt medicament
pentru a elimina toxicitatea resimtita.

ATM

Articulatia temporo-mandibulard leagd maxilarul de
timpan. Daca este uzata sau vatamata in vreun fel, poate
interfera cu undele de sunet, cauzadnd astfel acufena. O
modalitate de a verifica daca ATM este cauza tiuitului din
urechi este sa vezi daca volumul sau intensitatea zgomotului
din urechi se modifica atunci cand strangi din dinti. Daca se
modifica, ATM poate fi una dintre cauze. Vestea buna este ca
ATM se poate trata si acest lucru iti va alina in cele din urma
disconfortul creat de acufena. lata cateva trucuri simple pe
care le poti folosi pentru a alina problemele legate de
acufena:

1. Inclesteaza puternic maselele

2. Aplica rezistentd cu pumnul pe frunte in timp ce
impingi capul inainte

3. Deschide gura pe cét de larg posibil
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Tumorile

Cuvantul tumoare starneste adesea teama de cancer.
Stai linistit, cand vorbim despre posibilitatea unei tumori in
legatura cu acufena, ne referim la o inflamare neobisnuita a
tesutului urechii sau la un tip de masa benigna care iti poate
afecta auzul.

Cea mai comuna tumoare asociatda cu acufena se
numeste nevrom acustic, care afecteaza nervul care ajunge
de la urechea interna la creier. Desi se poate recurge la
operatie pentru a finlatura masa, aceasta diminueaza
simptomele acufenei la aproximativ jumatate dintre pacientii
care au incercat aceasta optiune.

Varsta

Pe masura ce Iimbatranim, majoritatea dintre noi
incepem sa ne pierdem auzul intr-o oarecare masura. Pentru
unii oameni, aceasta pierdere poate fi mai pronuntata si mai
severa. Din pacate, pe masura ce iti pierzi auzul din cauza
fnaintarii in varsta, unele sunete pot avea o frecventa mai
inalta decat Tnainte, provocdnd o forma de acufena
temporara.
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LASA STATISTICILE SA
i VORBEASCA: SA NE UITAM
INDEAPROAPE LA DOUA STUDII
IMPORTANTE

Cum se manifesta acufena

Potrivit unor studii specifice,
mai bine de jumatate dintre cei
care sufera de acufena incep sa
observe simptomele gradual,
39% au declarat ca simptomele
s-au declansat brusc (in mai
putin de o saptamana), iar
aproximativ 7% au declarat ca
acufena a progresat timp de
aproximativ o luna.

Ce cred pacientii ca a declansat
simptomele

Desi 42% dintre cei care sufera de acufena nu au nici
cea mai mica idee despre ce le-a provocat simptomele, multi
dintre acestia au asociat declansarea simptomelor cu
evenimente specifice cum ar fi:

* expunere prelungita la zgomot
* ranala cap sau la gat

* un singur zgomot puternic cum ar fi artificiile, rateul
masinii, exploziile, etc.

» tulburari medicale sau medicamentele
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Volumul acufenei

Dupa cum am discutat mai sus, acufena se poate
manifesta sub multe forme. Poate avea o tonalitate sau o
frecventad inalta, tare sau redusa, de durata sau intermitenta
sau poate contine un singur sunet sau mai multe in acelasi
timp.

Ce sunt zgomotele pe care le aud in
cap?

in aproape 12% dintre cazuri, zgomotele cauzate de
acufena trec de la o ureche la cealalta fara sa iti dai seama.

Efectele secundare

Potrivit studiului, somnul se numara printre cele mai
importante lucruri care sunt afectate de acufena. Aproape
jumatate dintre participantii la studiu au declarat ca acufena
le-a afectat abilitatea de a dormi, precum si calitatea
somnului, cel putin uneori; 25% au declarat ca le-a afectat
somnul mai tot timpul.

Un alt efect secundar al acufenei este iritabilitatea si
nervozitatea. Peste 70% dintre participantii la studiu au
recunoscut ca acufena fii face sa fie nervosi si iritati, uneori
sau de cele mai multe ori.

Cel mai important studiu despre
acufena

Intr-o incercare de a afla cat mai multe lucruri despre
acufena, s-a realizat un studiu informal online care a vizat
pacientii ce sufera de acufena. lata rezultatele:

Date demografice despre pacienti
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Potrivit informatiilor obtinute in urma chestionarului

online, s-au aflat urmatoarele lucruri despre pacientii cu
aceasta afectiune:

Majoritatea au varste cuprinse intre 50-59 de ani
Sunt afectati mai multi barbati decat femei de acufena

Majoritatea participantilor la studiu sufera de acufena
de peste 5 ani, iar cei la care abia s-a declansat
afectiunea sunt urmatorul grup majoritar

Aproape jumatate dintre cei care au participat la
studiu au declarat ca simptomele initiale s-au
manifestat gradual timp de o luna

Cauzele acufenei

Potrivit studiului, cauzelor aparitiei acufenei mentionate

de participanti sunt:

Cea mai comuna cauza a acufenei a fost vatamarea
cochleei din urechea interna (75%) prin expunerea la
zgomot puternic (27%); zgomot scurt neexploziv
(10%); explozii precum artificii sau sunet de
impuscatura(11%); lovituri la cap (5%); rani in zona
gatului precum flexarea brusca a gatului ca in cazul
unui accident de masina (3%); barotraumatisme (mai
putin de 1%); infectii ale urechii sau inflamarea urechii
interne(14%).

Stres (35%)
Medicamente (15%)

Infectii ale sinusurilor (15%)
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Simptomele acufenei

Raspunsurile celor ce au participat la sondaj, in privinta

simptomelor acufenei, sunt:

Pentru majoritatea oamenilor (74%), acufena s-a
agravat cu trecerea timpului

Zgomotul produs de acufend a ramas in acelasi loc
pentru majoritatea pacientilor

Aproape 20% dintre pacienti au spus ca acufena li s-a
mutat dintr-o singura parte in ambele

Aproape jumatate din participanti au raportat faptul ca
zgomotul acufenei s-a inrautatit cu timpul

Aproape 67% au raportat o acufena constanta

Pentru majoritatea, urechea stanga pare a fi mai
afectata decat cea dreapta

Mai mult de jumatate din pacienti au raportat un singur
sunet predominant in cazul acufenei lor

Cel mai intalnit sunet al acufenei este tiuitul

Desi nu a fost un sondaj stiintific’, acest chestionar pus

pe internet ofera o cunoastere mai buna a individului suferind
de acufena si a conditiei lui.
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TRATAMENTELE ACTUALE PENTRU
ACUFENA

Urmeaza sectiunea pe care o asteptai — tratamente
pentru acufena. Dar asteaptad! Nu sunt gata inca sa discutam
despre planul meu complet in 5 pasi pentru a scapa de
acufena. Mai intéi, as vrea sa vorbesc despre o varietate de
tratamente disponibile pentru a intelege mai bine care iti sunt
optiunile.

Fiecare tratament este diferit de la persoana Ila
persoana. Probabil cauzele acufenei tale sunt diferite de ale
mele si astfel, tratamentul meu poate sa nu functioneze in
cazul tdu. De aceea este important sa cunosti toate optiunile
de tratament disponibile. Cel mai probabil, vei fi nevoit sa pui
cap la cap propriul tau plan de tratament si poti ignora o
componenta importanta daca nu stii ce optiuni ai.

Sa incepem cu o scurta expunere a modalitatilor de baza
pentru tratarea acufenei:

Abordarea holistica

Alegerea unei abordari homeopate sau holistice este
probabil printre cele mai bune optiuni disponibile in prezent.
Tratamentele naturale pentru acufena sunt eficiente in
tratarea simptomelor care iti afecteaza viata de zi cu zi fara a
provoca efecte secundare neplacute, lucru care se intampla
in cazul tratamentelor traditionale. Motivele sunt simple:
remediile homeopate ii permit corpului sa se vindece singur.
Totusi, acest lucru nu inseamna ca remediile homeopate nu
contribuie la nimic. De fapt, incearca sa descopere ce
provoaca acufena si cum sa trateze cauzele, nu zgomotele
in sine asa cum se intdmplda in cazul terapiei cu
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medicamente traditionale. In al doilea rand, medicina
homeopata se bazeaza pe o doza minima de medicamente
pentru a evita problema efectelor secundare nedorite.

Pentru multi dintre pacienti, o combinatie de tratamente
homeopate, alimentatie, exercitii fizice si control al stresului
poate aduce mai multa alinare decat orice alt tratament.

Acupunctura

Veche de peste 2.000 de
ani, acupunctura este
considerata a fi o forma de
tratament pentru tot felul de
afectiuni si boli, cum ar fi
acufena. Folosita ca o |
modalitate de a reda echilibrul -}\
energiei corpului pentru a
trata aproape orice afectiune,
acupunctura foloseste
inserarea de ace subtiri in anumite puncte focale pentru a
transmite mesaje prin tot corpul. Desi medicina traditionala
occidentald nu recunoaste efectele pozitive ale acupuncturii
in tratarea acufenei, multi pacienti sustin ca afectiunea s-a
ameliorat datorita acupuncturii.

Terapie cu vitamine si minerale

Potrivit celor mai recente studii, deficitul de vitamine si
minerale pot fi cauza principald a declansarii acufenei. S-a
demonstrat ca aportul unui nivel suficient de vitamina B cum
ar fi B1, B6 si B12 poate ameliora acufena.

Deficitul de fier din corp poate de asemenea sa cauzeze
simptomele acufenei, anemia devenind o problema. Pentru a
afla daca deficitul de fier a declansat acufena sau daca face
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afectiunea sa se inrautateasca, consuma cel putin intre 12 si
18 mg de alimente bogate in fier in fiecare zi, cum ar fi
legume cu frunze verde inchis, peste, fasole, carne slaba si
cereale integrale.

Unele dintre mineralele pe care ar trebui sa le consumi in
cantitati suficiente pentru a ameliora acufena sunt magneziul
(intre 2.5 si 5 mg pe zi), care se gaseste in banane, cereale
integrale, fasole si in legume cu frunze verzi, precum si
colina (500 mg pe zi), care se gaseste in boabele de soia,
drojdia de bere, peste, organele de la animale sau pasari si
in fasole.

Suplimentele din plante

Plantele sunt folosite de mii de ani pentru a trata atat
boala cat si simptomele. Desi existd cateva plante (despre
care vom vorbi pe larg in alt capitol) despre care se stie ca
trateazd acufena, este important de retinut ca scopul
fitoterapiei este sa identifice originea acufenei pacientului si
sa trateze cauzele folosind extracte din plante medicinale.
Din moment ce acufena are cauze diferite de la persoana la
persoana, este posibil ca tratamentul tau din plante sa fie
unic si diferit de al altora. In timp ce un pacient isi poate
ameliora acufena cu ajutorul unui ceai special, altul poate
avea nevoie de un unguent sau de ceva total diferit pentru a
scapa de simptome. De aceea este atat de important sa
gasesti un fitoterapeut si o farmacie de plante calificata, care
sa iti stabileasca un tratament individual.

Terapia cu laser

Desi nu este consideratd a fi un tratament popular,
terapia cu laser a ameliorat afectiunea in cazul unor pacienti
afectati de acufena.
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Revizuirea atitudinii fata de acufena

Conceptul este simplu: atunci cdnd nu exista niciun
indiciu medical care sa explice cauza acufenei pacientului,
cercetatorii considera ca se poate antrena creierul sa nu mai
auda zgomotul. Acest lucru se obtine printr-o terapie cu
sunete precisa cu ajutorul unui generator de zgomot alb. Prin
cresterea graduala a volumului zgomotului alb pe care il
auzim de-a lungul zilei, creierul este fortat sa se concentreze
pe acest zgomot real si sa inceteze sa mai ,auda” zgomotele
cauzate de acufena. Desi acest tip de exercitiu de
acomodare dureaza, s-a dovedit ca functioneaza in peste
80% din cazuri, fie vindecand complet afectiunea, fie
diminuand zgomotele cauzate de acufena.

Acoperirea zgomotelor

Poate fi dificil sa te relaxezi atunci cand zgomotele
cauzate de acufena te zgarie pe creier. Cu toate acestea,
este crucial sa incerci sa te relaxezi deoarece te va ajuta sa
controlezi acufena, mai ales daca este cauzata de stres
prelungit. Acoperirea zgomotelor poate fi o modalitate
eficientd de a ameliora simptomele si de a tine departe
lumea exterioara. Ascultarea zgomotului alb poate fi
calmanta pentru cei care sufera de acufena deoarece poate
camufla zgomotele din urechi. Este o tehnica foarte buna de
pus in aplicare atunci cand incerci sa dormi. Alti pacienti au
declarat ca alte sunete calmante, cum ar fi susurul apei,
sunetul brizei sau alte sunete din natura, ii ajuta sa acopere
zgomotele neplacute cauzate de acufena.
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Exista cateva moduri de a integra
acoperirea zgomotelor in rutina
zilnica:
Purtarea unui dispozitiv electronic in ureche

Dispozitivele electronice pentru acoperirea zgomotelor,
care sunt similare celor pentru auz, se gasesc in diverse
variante. Unele permit celui care il poarta sa controleze
complet tonul, frecventa si volumul sunetelor de acoperire, in
timp ce altele ofera un control minim asupra a ceea ce se
aude. Trebuie sa intelegi ca desi dispozitivul poate fi eficient
in mascarea zgomotelor cauzate de acufena, tot vei auzi in
permanenta zgomotele de acoperire cu care trebuie sa te
obisnuiesti.

Radio, MP3 Player si mai multe

Uneori, tot ce trebuie sa faci sa acoperi zgomotele
cauzate de acufena este sa asculti niste muzica relaxanta
sau sunete din natura.

Casete audio speciale pentru acoperirea zgomotelor
cauzate de acufena

Pentru cei care nu sunt siguri ce zgomote de acoperire
ar functiona mai bine, casetele audio speciale pot fi
raspunsul. Concepute si inregistrate cu gandul la pacientii
care sufera de acufena, ofera o varietate de zgomote de
acoperire pe care pacientii le-au gasit de folos.

Cea mai buna cale de a stabili ce sunete de acoperire
vor functiona in cazul tdu este sa fii atent la orice sunet care
iti amelioreaza simptomele. Cand gasesti un astfel de sunet,
inregistreaza-| si ascultam cand ai nevoie.
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Exista multe
medicamente traditionale Q !
acufenei. Printre cele mai 2 4
cunoscute sunt:

Terapia cu medicamente
care pot fi folosite pentru a
controla simptomele
Medicamentele pentru
anxietate

Sunt adesea folosite in tratarea acufenei deoarece se
considera ca daca poti reduce excitatia creierului si a
sistemului nervos central, vei putea reduce
hipersensibilitatea care provoaca zgomotele in urechi. Printre
cele mai cunoscute medicamente impotriva anxietatii folosite
in tratarea acufenei se numara benzodiazepina, Xanax,
Serax si Klonopin.

Anticonvulsivele

Desi scopul lor este sa prevind spasmele,
medicamentele anticonvulsive pot fi foarte eficiente in
tratarea acufenei — functioneaza pentru ca reduc stimularea
excesiva din creier. Doua dintre cele mai folosite
anticonvulsive in tratarea acufenei sunt Tegretol si Klonopin.

Antidepresivele

Fie ca-ti vine sa crezi sau nu, unele terapii cu
antidepresive au tratat complet acufena la unii pacienti. Doua
tipuri de antidepresive care functioneaza in tratarea acufenei
sunt: antidepresive ftriciclice si SSRI.
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Neuro-stiintele cognitive

Una dintre cele mai noi descoperiri in tratarea acufenei
include un dispozitiv neuro-cognitiv, conceput pentru a
diminua simptomele rapid prin tratarea cauzelor care au
declansat acufena. Va oferi cu sigurantd o vindecare de
durata.

Acest dispozitiv cu casti, eficient in 90% din cazuri, este
folosit pentru a transmite urechilor si creierului stimuli neurali
acustici prin intermediul unei muzici placute special
conceputa.  Sunetele folosite de acest dispozitiv sunt
personalizate conform profilului audiologic al utilizatorului cu
scopul de a stimula calea auditiva si de a accelera
modificarile neurale sugestive. In timp, aceste noi conexiuni
ajuta creierul sa filtreze tulburarile provocate de acufena si
sa asigure vindecarea pe termen lung a simptomelor.

Daca este purtat cate doua ore pe zi timp de cateva luni,
dispozitivul ajuta creierul sa dezvolte transmitatorii necesari
pentru a bloca zgomotele acufenei in mod natural. Acest
dispozitiv. nu schimba perspectiva creierului asupra
zgomotelor cauzate de acufena si nu le acopera, ci inlatura
problemele care cauzeaza simptomele.
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Lumanarile terapeutice

Tehnica folosirii
lumanarilor terapeutice nu
este noua in tratarea
acufenei. Folosita pentru a
reduce cantitatea de ceara
din urechea interna, s-a
dovedit a fi de mare ajutor
in ameliorarea simptomelor
la unii pacienti. Pentru a
realiza aceasta tehnica
trebuie sa pui o lumanare
conica in ureche. Caldura
va atrage ceara. Nu te speria daca o sa te simti putin ametit
dupa aceea — este normal.

Mesilat de codergocrina

Cunoscut ca un ,medicament pentru inteligenta”,
mesilatul de codergocrina este considerat de asemenea a fi
un posibil tratament pentru acufena. Prin stimularea
dezvoltarii dendritelor din creier, precum si a fluxului de
oxigen catre creier, medicamentul poate repara conexiunile
pierdute dintre creier si ureche, diminuand astfel zgomotele
cauzate de acufena.

Hipnoterapia si biofeedback

Hipnoterapia si biofeedback-ul pot fi o modalitate
excelenta de a diminua stresul si emotiile negative cauzate
de acufena. De fapt, un studiu a concluzionat recent ca
aproape 75% dintre cei care sufera de acufena si care au
urmat hipnoterapia conceputa pentru tratarea acufenei, si-au
diminuat simptomele in urma tratamentului.
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Cand o persoana se supune hipnoterapiei sau
biofeedback-ului, este transpusa intr-o stare de super-
vigilentd folositd pentru a reprograma creierul si pentru a
scapa de programarile incorecte care fac zgomotele cauzate
de acufena sa se tot repede in minte.

in cazul celor care sufera de acufend, creierul tinde s& se
agate de sentimentele asociate cu afectiunea, iar acest lucru
poate Tnrautati simptomele. Pentru a trata acest fenomen,
hipnoterapeutul trebuie sa doua lucruri: sa diminueze
emotiile resimtite de persoana in cauza fatd de afectiune si
sa ajute inconstientul pacientului s& nu se mai concentreze
asupra zgomotelor cauzate de acufena.

Atunci cand se folosesc casetele audio in timpul
sedintelor de hipnoza, pacientul se poate auto-hipnotiza apoi
cu ajutorul metodelor de biofeedback oricand reapar
simptomele.

Desi atat hipnoterapia cét si biofeedback-ul s-au dovedit
eficiente chiar si in tratarea celor mai grave cazuri de
acufena, existd putini practicieni care sunt calificati sa
lucreze cu pacientii care sufera de aceasta afectiune.
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CAPITOLUL 3
Diagnosticarea acufenei

Recunoasterea simptomelor acufenei si a modului in
care sunt interconectate poate avea un impact semnificativ
asupra diagnosticului si a tratamentului final.

COMPARAREA SIMPTOMELOR CU
ALE ALTORA

Este dificil sa iti dai seama cat de grava este acufena de
care suferi. Cu peste 12 milioane de pacienti numai in
Statele Unite si fara nicio metoda reala sau test care sa
determine severitatea simptomelor, este dificil sa iti dai
seama céat de grava este afectiunea unui pacient de fapt.
Adauga la toate astea multitudinea de moduri diferite in care
oamenii abordeaza suferintele fizice si psihice cauzate de
acufena si doctorii pot raméne cu acelasi sentiment de
neputintd ca pacientii lor cand vine vorba de tratament si de
recuperare.

latd un mod de baza prin care poti clasa simptomele unui
pacient, cu ajutorul acestui chestionar foarte simplu:

1. Pentru tine, zgomotele din urechi sau din cap sunt:
constante (3); intermitente, dar dese (2); sau
intermitente, dar rare (1)

2. Zgomotele cauzate de acufena te Tmpiedica sa
adormi? da, frecvent (2); da, rareori (1); nu (0)
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3.

4.

Simptomele se agraveaza cand este liniste? Da (1);
nu (2)

Este mai rau atunci cand esti ocupat(a)? Da (1); si nu
(2)

Cum suna zgomotele provocate de acufena: ca un
sunet strident (2); ca un sunet jos (2); ca o rafala de
vant (1); ca parazitii audio (2); sau altele (1)

Cat de mult te deranjeaza zgomotele din cap sau din
urechi: putin (1); moderat (2); grav (3)

Acum, aduna scorul si compara-l cu scala California
de mai jos:

Acufena usoara: 5 sau mai putin
Acufena temperata: 6/7

Acufena temperata spre moderata: 8/9
Acufena moderata: 11/12

Acufena severa: 12 sau mai mult

CARACTERISTICILE DE

PERSONALITATE COMUNE LA CEI

CARE SUFERA DE ACUFENA

Acum ca ti-ai facut o idee despre gravitatea simptomelor
prin comparatie cu cele ale altor pacienti, este important sa
recunosti caracteristicile de personalitate comune la cei care
sufera de acufena, pentru a intelege mai bine afectiunea si
modalitatea si motivul pentru care ti-a afectat auzul.
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Desi cercetatorii nu stiu daca caracteristicile de
personalitate comune la cei care sufera de acufena sunt
cauzate de acufena sau daca cei cu aceste caracteristici
sunt mai vulnerabili la acufena insa un lucru este cert: stresul
psihic la diferite niveluri si acufena merg mana-n mana.

Modurile diferite in care pacientii abordeaza stresul pare
sa fie un factor determinant pentru cat de bine isi controleaza
simptomele. Totusi, aproape toti cei care sufera de acufena
au marturisit ca stresul moderat (si chiar sever in unele
cazuri) agraveaza sau declanseaza simptomele acufenei.

Inabilitatea de a controla stresul si de a-l impiedica sa
declanseze simptomele acufenei nu este singura
caracteristica de personalitate comuna la cei care sufera
de acufena. Multi dintre pacienti au in comun si
urmatoarele caracteristici importante:

» Nesiguranta din cauza pierderii auzului
+ Diferite grade de depresie

+ Dificultati in a face fata situatiei

+ Diferite grade de anxietate

+ lIrascibilitate

* Probleme de memorie

* Probleme de concentrare

* Fobii

+ Gandire incetosata

+ Sentimentul ca pierd controlul/reactionarea exagerata
la diverse situatii
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Pe

langa trasaturi de personalitate comune,

majoritatea celor care sufera de acufena au marturisit ca
se confrunta si cu urmatoarele simptome comune:

probleme cu somnul

dureri de spate, de umeri si de gat constante
incordare

migrene

probleme de stomac cronice (greata, diaree, crampe,
arsuri)

slabire/ingrasare

probleme de alimentatie

caderea parului

crampe musculare si oboseala

ritm cardiac neregulat si/sau palpitatii ale inimii
respiratie astmatica

transpirarea palmelor

dureri in piept

maini si picioare reci

urticarie, mancarimi sau alte afectiuni ale pielii
boli parodontale

dureri ale maxilarului

probleme de fertilitate

un sistem imunitar slabit
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CAUTAREA DE AJUTOR:
CONSULTUL S| EXAMINAREA
ACUFENEI

Un diagnostic adevarat
pentru acufena necesita o
analiza profunda a
simptomelor si a istoricului
medical. Multi medici sunt de
acord ca acufena este mai
mult un simptom decat o
boala si din acest motiv, este
foarte important sa se
determine cauza zgomotelor
din urechi sau din cap pentru a o trata (sau vindeca).
Procesul de diagnoza incepe cel mai probabil cu un consult
facut de un specialist ORL (ochi, nas si gat).

Pregatirea pentru primul consult

Pana la primul consult cu un specialist, tine un jurnal al
simptomelor (cadnd se declanseaza, cat timp dureaza, ce le-
ar fi putut declansat etc.). Acestea se pot dovedi a fi
informatii pretioase pentru ca doctorul sa poata diagnostica
orice problema subiacenta care poate cauza zgomotele din
urechi sau din cap. |l vor ajuta pe doctor sa inteleaga mai
bine simptomele de acufena de care suferi si sa le trateze
eficient. Ai grija sa tii si o lista a medicamentelor pe care le iei
deoarece unele dintre acestea pot cauza zgomotele
acufenei.
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La ce sa te astepti in timpul

Desi fiecare consult pentru acufena este diferit, poti sa te
astepti la urmatoarele lucruri de baza, indiferent de
circumstante:

1. O examinare fizica completa

Acufena poate fi cauzata de diverse probleme medicale
care pot fi asociate sau nu cu urechile si/sau auzul. De
aceea este posibil ca specialistul sa faca o examinare fizica
completa, pentru a elimina alte probleme medicale. Este
posibil sa ceara sa faci si cateva teste de baza despre care
vom discuta curand. Daca medicul nu crede ca exista o
problema medicala subiacenta care ar putea explica
acufena, va trece probabil la examinarea urechilor. Acest
lucru include:

+ Cautarea de inflamatii, zone sensibile sau puroi la
urechea externa

+ Cautarea de inflamatii, ceara excesiva sau rani in
urechea interna

» Testarea trompei lui Eustachio pentru a se asigura ca
se deschide si se inchide asa cum trebuie. Acest lucru
se face cerandu-ti sa iti sufli nasul, sa iti inchizi narile
si apoi sa inghiti.

2. O serie de teste detaliate pentru auz

Odata ce examinarea s-a incheiat, urmatorul pas al
consultului va fi sa treci printr-o serie de teste de auz simple.
Mai intai se poate folosi un diapazon — folosit pentru a stabili
ce frecvente si ce sunete poti auzi. Doctorul loveste
diapazonul pentru a face un sunet si il misca in diverse
pozitii in jurul capului tau in timp ce iti pune intrebari despre
frecventa, volum, etc.
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Apoi, te poate conecta la un aparat de masura numit
audiometru, folosit pentru testarea auzului in diferite moduri.
In timpul testului, specialistul va apasa un buton care
transmite sunete pe diverse frecvente in urechile tale pentru
a stabili pe care le poti auzi si pentru a vedea ce simptome
declanseaza sunetul respectiv. Acest test comprehensiv este
o modalitate rapida si usoara de a testa auzul fiecarei urechi,
precum si sensibilitatea la sunete.

Pe langa testarea auzului si a sensibilitatii, se poate face
si un test audiometric mai avansat. Acest test permite
doctorului sa capteze pe computer inregistrari din urechea
interna pentru a depista orice probleme care si-ar putea avea
origine in urechea in sine.

3. Un interviu minutios

Este posibil sa ti se puna o multime de intrebari in timpul
primului consult iar acestea vor fi atat intrebari generale
despre starea sanatatii tale in general, cat si intrebari
specifice despre simptomele acufenei. lata cateva intrebari
pe care ar putea sa ti le puna doctorul:

+ Care este starea generala a sanatatii tale? Ai avut alte
probleme de sanatate in ultimul timp? Daca da,
explica-mi ce anume.

» (Care este istoricul medical al familiei tale?

« Ai avut vreun loc de munca unde ai avut contact cu
zgomote puternice cum ar fi masinarii, impuscaturi,
explozii sau altele?

* De cét timp auzi aceste zgomote in urechi si in cap?
» Este afectata doar o ureche sau ambele?

» Se plimba sunetele de la o ureche la cealalta?
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Ce fel de sunete auzi?
Aceste sunete sunt constante sau temporare?

Frecventa sunetelor pe care le auzi este inalta sau
joasa? Puternice sau usoare?

Esti foarte sensibil la anumite sunete? Daca da, cand
si care sunt acestea?

Ai dureri la nivelul capului, urechilor, gatului sau
maxilarului?

Ai senzatii de vertij sau de ameteala generala?
Ai observat ceva ce declanseaza acufena?

iti afecteaza acufena s&natatea fizica sau psihica? Te
impiedicd sa dormi? Te face sa te simti anxios,
deprimat si coplesit?

Ai avut probleme cu vederea in ultimul timp? Ti-au
amortit membrele sau ai simtit o sensibilitate redusa in
anumite parti ale corpului?

Ai orice alte simptome pe care le asociezi in mod
direct cu acufena? Dar simptome care crezi ca nu au
legatura?
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TESTAREA PENTRU ACUFENA

Dupa ce consultul initial, testele de auz si interviul s-au
incheiat, doctorul poate cere o alta serie de teste pentru a
incerca sa determine cauza si gravitatea acufenei. Uneori se
fac o varietate de teste pentru ca specialistul sa poata
compara rezultatele cu scopul de a intelege si mai bine
natura problemei. Fara a intelege cu exactitate cauzele
subiacente ale zgomotelor din cap, poate fi foarte dificil sa le
tratezi. Asadar, nu fi surprins daca doctorul va mai cere
cateva teste dupa testele initiale de diagnoza:

Terapia naturista a tinitusului 81



Radiografii

Se pot face radiografii standard
la cap si maxilar pentru a verifica
daca exista o problema structurala
care cauzeaza simptomele. Uneori,
se fac teste mai calitative, cum ar fi
ecografii sau tomografii
computerizate, care i ofere
doctorului o si mai buna intelegere
a situatiei.

Compararea frecventelor sunetelor

Undele de sunet au frecvente diferite (numarul de cicluri
pe care o unda de sunet il face intr-o secunda), de la foarte
inalte la foarte joase. Testul compararii frecventelor este
folosit pentru a stabili daca tonurile pe care le auzi sunt la fel
ca frecventele individuale ale sunetelor.

Testarea volumului sunetelor

Sunetele pe care le auzi provocate de acufena pot fi
foarte puternice si pot varia de la o persoana la alta si chiar
de la o situatie la alta. Acest test este folosit pentru a stabili
cat puternice sunt de fapt sunetele pe care le auzi din cauza
acufenei.
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Test pentru a stabili daca zgomotele
pot fi acoperite sau nu

Unii oameni gasesc ca acoperirea zgomotelor cauzate
de acufena este o modalitate eficienta de ameliorare a
simptomelor. Pe de alta parte, altora le este dificil, daca nu
imposibil, sa acopere zgomotele pe care le aud. Acest test
este conceput pentru a ajuta doctorii sa stabileasca daca
acufena unui pacient poate fi acoperita sau nu si daca da,
cum anume.

Inhibitie reziduala

Acest test este folosit pentru a stabili cat timp dureaza
pana cand sunetul se diminueaza sau dispare dupa o
perioada de ascultare a sunetelor de acoperire. Este o
modalitate eficientd de a stabili care este cel mai bun
tratament.

Desi toate aceste teste sunt considerate a fi non-
invazive, acestea pot fi efectuate in moduri diferite in functie
de simptomele si nivelul de toleranta al pacientului. Astfel,
este dificil sa descrii pe deplin cum anume vor fi aplicate.
Acest lucru depinde de tine si de doctor.

in timp ce rezultatele unor teste sunt disponibile imediat,
trebuie sa intelegi ca majoritatea testelor ii vor lua doctorului
cateva zile sau cateva saptamani pentru a le evalua, pentru
a compara rezultatele si pentru a stabili care este cea mai
buna solutie pentru tratarea acufenei de care suferi.

Mai multe despre teste

Una dintre cele mai bune modalitati de a afla mai multe
lucruri despre testarea acufenei este cautarea pe internet;
vorbeste cu oamenii care au facut aceleasi teste ca cele pe
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care urmeaza sa le faci; sau contacteaza una dintre multele
organizatii pentru acufena, participa la intruniri cu oameni
care sufera de acufena sau foloseste alte resurse listate la
sfarsitul acestei carti.

LATURA EMOTIONALA A ACUFENEI

Dupa cum am discutat
deja, acufena iti poate da
peste cap emotiile. Iti poate
solicita atat psihicul céat si
fizicul si iti va fi din ce in ce
mai dificil sa controlezi
acufena pe masura ce
afectiunea progreseaza.
Astfel, este mai important ca
niciodata sa faci teste pentru diagnoza cat mai repede pentru
a-ti ameliora afectiunea.

Din moment ce poate cauza traume la aproape orice
pacient cu aceasta afectiune, trebuie luata in considerare si
latura emotionala atunci cand se stabileste un plan de
tratament. Daca te ingrijorezi in permanentd din cauza
acufenei, afectiunea se poate agrava — si poate deveni mai
dificil de tratat. in plus, privarea de somn cauzata de acufens
poate provoca oboseala si o slabire a sistemului imunitar.

Multi dintre cei care sufera de acufena au marturisit ca
acufena le afecteaza activitatile zilnice, ca sa nu mai zicem
de relatiile interpersonale. Neputand sa isi continue viata
obisnuita, pacientii se simt adesea izolati si ihcep sa se
retraga de la activitatile normale atunci cand au nevoie de
ele mai mult. Pot avea de suferit si la serviciu pe masura ce
devine din ce in ce mai greu sa se concentreze sau chiar sa
functioneze din cauza tiuitului constant din urechi.
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Béantuiti de zgomotele din urechi si din cap, multi dintre
pacienti devin din ce in ce mai anxiosi sau deprimati. Si
astfel se instaleaza frustrarea si neintelegerea a ceea ce se
intdmpla si ajung sa simta ca nimic nu i poate ajuta. Dar nu
este asal

Daca ai rabdare sa intelegi sentimentele asociate cu
aceasta afectiune, o poti intelege mai bine si poti invata cum
sa o suporti mai eficient.

Multi dintre cei care sufera de acufena trec prin aceleasi
stadii prin care trec si alte persoane cu alte afectiuni
medicale cum ar fi negare, furie sau frustrare, neputintd sau
depresie. Daca admiti ca ai aceste sentimente, nu inseamna
ca nu o0 sa mai scapi de ele.

Bineinteles, te poti intreba de ce ti se intampla tie si sa te
intristezi la gandul ca nu vei mai fi niciodata aceeasi
persoana. Este posibil sa simti si o anumita teama ca
lucrurile nu vor mai fi niciodata la fel, ca iti vei pierde slujba,
familia sau chiar sanatatea psihica. Nu te ingrijora, toate
acestea sunt sentimente normale.

Vestea buna este ca in cele din urma vei reusi sa fiti
accepti conditia si vei invata cum sa mergi inainte in ciuda
faptului ca suferi in mod evident. In aceste momente vei fi cel
mai receptiv la gasirea ajutorului.

Un alt lucru important pe care nu trebuie sa il uiti atunci
cand te lupti cu acufena este ca iti afecteaza si familia si
prietenii. Adevarul este ca nu devine o problema numai
pentru pacienti, ci si pentru toti care tin la ei.

Membrii familiei trebuie sa fisi vada persoana iubita
luptandu-se cu durerea si frustrarea cauzate de acufena,
precum si cu multimea de simptome devastatoare.
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Pe langa insomnia, depresia si irascibilitatea celui care
sufera de acufena, persoanele apropiate acestuia/acesteia
trebuie uneori sa se confrunte si cu departarea emotionala a
celui/celei care sufera de acufena.

Mentinerea comunicarii este foarte importanta pentru
pastrarea unor relatii solide in ciuda capriciilor celui care
sufera de acufena.

LUCRURI CARE POT AMELIORA
ACUFENA

Modul in care poti trata acufena depinde foarte mult de
simptomele tale individuale, de modul in care reactionezi la
diferite tratamente si asa mai departe. Fiecare persoana
reactioneaza in mod diferit la acufena si astfel, fiecare
trebuie sa gaseasca propria metoda de a o trata. Din fericire,
existd multe optiuni, desi este nevoie de timp, rabdare si de
cercetari amanuntite pentru a o gasi pe cea potrivita. Pana
atunci, iaté céateva dintre cele mai comune moduri de a
reduce zgomotele din cap, in timp ce atat tu cét si doctorul
cautati modalitati de a vindeca acufena definitiv.

Schimbarea mediului

Zgomotul in sine poate avea o mare influentd asupra
simptomelor acufenei si asupra modului in care le tratezi.
Pentru unii oameni, reducerea sau eliminarea zgomotelor
puternice din mediul lor este absolut esentiald pentru
recuperare. Daca stai departe de zgomote sau daca porti
dopuri de urechi te poate ajuta sa reduci zgomotul excesiv
din urechi.
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Daca asculti sunete linistitoare sau zgomot alb de
acoperire, poti reduce zgomotele cauzate de acufena si in
acelasi timp, iti poti reprograma creierul sa nu le mai auda
deloc.

Adoptarea unui stil de viata sanatos

Mentinerea unei sanatati generale bune te poate ajuta de
asemenea sa reduci simptomele acufenei. Acest lucru
include o alimentatie echilibrata, evitarea cafeinei, a tigarilor
si a stresului si exercitii regulate. Un sistem imunitar care nu
functioneaza corect iti poate agrava simptomele acufenei.
Asadar, este foarte important sa incerci sa tii sub control
tensiunea, diabetul si alte afectiuni, pentru a te putea ocupa
mai bine de acufena.

Folosirea medicamentelor

Dupa cum am discutat deja, existda medicamente care te
pot ajuta sa ameliorezi simptomele cum ar fi
antiinflamatoriile, anticonvulsivele sau antidepresivele.
Numai medicul tau iti poate prescrie un tratament cu
medicamente puternice, asa ca discuta cu el toate avantajele
si dezavantajele acestor medicamente. Asigura-te ca intelegi
efectele secundare ale fiecarui medicament.

Folosirea unui aparat auditiv

Dupa cum am aflat deja,
pierderea auzului poate declansa
simptomele acufenei si astfel,
devine evident ca daca fiti poti
imbunatati auzul, vei putea diminua
zgomotele pe care le auzi. Aceste
aparate s-au dovedit mai folositoare
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pentru cei care nivelul pierderii auzului este intre 100 si
4.000 Hz, daca pierderea auzului este mai pronuntata,
aparatul auditiv poate chiar sa agraveze simptomele
acufenei.

Aparatele auditive amplificda zgomotul ambiental si
permite celor care le poarta sa auda mai multe sunete din
jurul lor si sa& se concentreze mai putin asupra sunetelor care
rasuna in capul lor. Bineinteles ca acest proces poate dura.
Majoritatea celor care poarta aparat auditiv nu simt imediat o
ameliorare a simptomelor. Majoritatea spun ca au observat o
diferentd notabila dupa ce s-au familiarizat cu aparatul, iar
acest lucru poate dura cateva saptamani la unele persoane.

DESCOPERIREA NIVELULUI TAU DE
SPADE

Stresul, panica, anxietatea si depresia sunt emotii
(SPADE) asociate cu acufena. Dupa cum am discutat deja,
nu s-a stabilit dacéd acufena le declanseaza sau invers, insa
un lucru este cert: tratarea simptomelor poate ameliora
acufena celor care au niveluri ridicate de SPADE.

Desi sunt o modalitatea neoficiald de a urmari nivelul
stresului, testele SPADE te pot ajuta sa iti faci o idee daca
starea ta emotionald din ultimele 18 luni a contribuit la
agravarea acufenei.

Realizat acum multi ani de Holmes si Rahe, cercetatori
in domeniul stresului, inca este folosit de catre doctori in
prezent pentru a cuantifica nivelul de stres al unei persoane.

Pentru a face testul, pune un semn in dreptul fiecarei
categorii care ti s-a intamplat in ultimele 18 luni. Daca ai
suferit mai multe lucruri din aceeasi categorii, pune doua
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semne in dreptul acesteia si innumara-le pe amandoua la
sfarsit. Esti gata sa incepi? Verifica urmatoarele categorii:

Decesul sotului/sotiei (100 puncte)
Divort (73 puncte)

Despartire conjugala (65 puncte)
Inchisoare (63 puncte)

Decesul unei rude apropiate (63 puncte)
Traumatisme sau boli (53 puncte)
Probleme conjugale (50 puncte)
Pierderea slujbei (47 puncte)
Reconciliere conjugala (45 puncte)
Pensionare (44 puncte)

Probleme de sanatate ale unui membru al familiei (44
puncte)

Sarcina (44 puncte)

Probleme sexuale (39 puncte)

Marirea familiei (39 puncte)

Schimbarea locului de munca (39 puncte)
Schimbarea statutului financiar (39 puncte)
Moartea unui prieten apropiat (37 puncte)

Schimbarea domeniului de activitate din campul muncii
(36 puncte)

sporirea certurilor conjugale (36 puncte)

Imprumuturi de peste 30.000 lei (31 puncte)
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Executarea unei ipoteci sau a unui imprumut (30 puncte)

Schimbarea responsabilitatilor la locul de munca (29
puncte)

Copil care pleaca de acasa (29 puncte)
Probleme cu rudele (29 puncte)
Teluri personale neatinse (28 puncte)

Sot/Sotie care renunta la slujbé/care incepe sa lucreze
(26 puncte)

inceperea sau sfarsitul anului scolar (26 puncte)
Schimbarea conditiilor de trai (25 puncte)

Revizuirea obisnuintelor personale (24 puncte)
Probleme cu seful (23 puncte)

Schimbarea orelor sau conditiilor de lucru (20 puncte)
Schimbarea resedintei (20 puncte)

Schimbarea obiceiurilor recreationale (19 puncte)
Modificari ale activitatilor sociale (18 puncte)
Modificari ale activitatilor legate de biserica (19 puncte)
Imprumuturi sub 30.000 lei (17 puncte)

Schimbarea orelor de somn (16 puncte)

Scaderea numarului de reuniuni familiale (15 puncte)
Modificarea obiceiurilor alimentare (15 puncte)
Concediu/Vacanta (13 puncte)

Perioada din preajma Craciunului (12 puncte)

Incélcarea nesemnificativa a legii (11 puncte)
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NUMAR TOTAL DE PUNCTE DE
STRES:

Evaluarea rezultatelor

Potrivit studiului, mai bine de jumatate din cei care obtin
peste 300 de puncte vor avea probleme de sanatate in
perioada testului, in timp ce numai 10% dintre cei cu scoruri
sub 300 de puncte au probleme de sanatate in aceeasi
perioada.

Panica

Peste jumatate dintre cei care sufera de acufena, sufera
si de tulburari cauzate de panica. Desi nu s-au facut multe
cercetari pentru a intelege mai bine legatura dintre acestea,
majoritatea specialistilor in acufend considera ca exista o
legatura puternica intre cele doua.

Anxietatea

La fel ca stresul, anxietatea iti poate ascuti simturile —
chiar si auzul. Cei care sufera de acufena si au un nivel
ridicat de anxietate au simptome mai grave. Vestea buna
este ca anxietatea este o reactie invatata si poate fi tratata
cu succes cu ajutorul hipnoterapiei si a tehnicilor de auto-
hipnoza, ceea ce poate ameliora simptomele acufenei.

Depresia

S-a descoperit ca tratarea depresiei poate ameliora
simptomele acufenei si poate reduce stresul cauzat de
afectiune. Mai mult decat o tristete temporara, depresia
adevarata trebuie diagnosticata de un specialist cu ajutorul
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unei tehnici simple. Nu este un semn de slabiciune — a cere
ajutor pentru a trata depresia este o dovada de forta si poate
fi primul pas spre vindecarea acufenei.

Tulburari emotionale

La unele persoane, acufena poate fi cauzata si de o
tulburare emotionald, iar daca aceasta nu este tratata, nu va
face decat sa amplifice zgomotele cauzate de acufena.

Eliminarea oricaror cauze
periculoase ale acufenei

Nu trata acufena pana nu stii ce o cauzeaza! Pana la
urma, nu poti scapa de un simptom care incearca sa te
avertizeze de existenta unei probleme mai grave!

Desi majoritatea cazurilor de acufena nu pun in pericol
viata, este important sa elimini orice cauza periculoasa
inainte sa stabilesti un plan de tratament. Asadar, ai grija sa
faci o tomografie sau o0 ecografie pentru a elimina orice
cauza grava a acufenei Tnainte de a te decide asupra
planului de tratament.
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STUDII DE CAZ

Povestea lui Alex

Alex nu vroia sa lase acufena sa fii ruineze viata. De
aceea a decis sa faca singur munca de cercetare pentru a
gasi cele mai bune tratamente sau metode pentru a scapa
de zgomotul excesiv din urechi odata pentru totdeauna.
Poate ca esti la fel ca Alex si te-ai decis sa iei tratamentul in
propriile maini. Foarte bine!

Dupa ce a mers la mai multi doctori pentru a-si ameliora
simptomele, a decis intr-un sfarsit sa adopte o alta abordare:
s-a decis sa treaca la un tratament homeopatic. Mai intéai a
gasit un doctor homeopat si a inceput sa discute cu acesta
modurile in care isi poate intari sistemul imunitar si in care fsi
poate face corpul sa lucreze mai eficient, in timp ce
investigau cauza originara a acufenei.

Desi dieta si regimul de exercitii pe care il urma il faceau
sa se simta mai bine (si chiar 1i ameliorau simptomele
acufenei in anumite circumstante), Alex a decis sa adopte o
abordare mai agresiva si a ales terapia de acomodare.
Fericit ca a gasit un specialist certificat care sa i
supravegheze tratamentul, Alex si-a asumat sarcina dificila
ce necesita mult timp de a descoperi ce asocieri emotionale
ii declansau acufena si de a-si reprograma creierul sa repete
in continuu aceeasi memorie auditiva.

Desi a crezut initial ca vatamarea urechilor a fost cauza
zgomotelor constante pe care le auzea, a aflat curand ca un
eveniment traumatizant din viata lui care s-a petrecut inainte
de declansarea simptomelor a fost cauza reala a zgomotelor.
Intelegerea cauzei alaturi de metode concrete de
acomodare, l-au ajutat pe Alex sa isi inteleaga emotiile si sa
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intrerupa repetarea constantd a memoriei auditive
respective.

Nerabdator sa isi amelioreze simptomele in timp ce urma
terapia de acomodare, Alex a decis sa urmeze inca o
metoda de tratare a acufenei: acupunctura. Aceasta |-a ajutat
sa isi echilibreze energiile corpului si sa reduca stresul. Alex
a inceput sa observe o ameliorare a simptomelor si se
simtea increzator vazand ca este pe drumul spre vindecare.
Era increzator ca se va vindeca complet pana la urma — si
asa a fost! Ca multi altii care au supravietuit acufenei, Alex a
folosit o varietate de optiuni de tratament pentru a se vindeca
asa cum a sperat — si cum a meritat. Desi nu este
intotdeauna un drum usor, a recunoscut ca trecerea la alte
metode decéat cele ale medicinei conventionale |-a ajutat sa
se vindece in final de acufena si de haosul pe care il
cauzeaza in viata de zi cu zi.

Povestea lui June

Pirea sa se manifeste dintr-o datd. intr-o zi June se
bucura de o zi linistita in gradina, iar a doua zi a observat ca
aude un zumzet usor in urechea dreapta. Nu o deranja foarte
tare la inceput. Pana la urma, il auzea din cand in cand si in
trecut atunci cand se manifestau alergiile sau cand avea o
raceala puternica. Insa de data aceasta era ceva diferit.

Zgomotul nu mai disparea si parea ca se amplifica.

In cateva zile a ajuns sa sufere de dureri de cap
puternice si a inceput sa se teama de ce este mai rau astfel
ca s-a dus la doctor.

Dupa o examinare rapida, doctorul a asigurat-o ca nu era
nimic grav si a lasat-o sa plece convingand-o ca zgomotul
era temporar, indus probabil de alergii si ca va disparea intr-
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o zi, doud. Ins& nu a fost asa.

Curand, June nu a mai putut sa doarma. Suferea tot
timpul de anxietate si de irascibilitate si a inceput sa simta ca
zgomotul din cap ii controla viata. Se instala depresia, iar ea
stia ca are nevoie de ajutor. Totusi, medicul ei de familie nu i-
a oferit nicio solutie asa ca a mers la un specialist ORL.
Acesta i-a facut o serie de teste de auz, o ecografie si o
tomografie. Toate indicau ca nu are nicio problema medicala.
Apoi a primit in sfarsit un diagnostic: acufena.

“Foarte bine,” se gandea ea, “acum o putem trata”.
Totusi, a fost dezamagitd de doctorul care i-a spus ca nu
exista practic un tratament pentru vindecarea acufenei si ca
va trebui sa invete “sa o suporte”.

“Am crezut ca e nebun,” a marturisit mai tarziu. “Cine ar
putea sa traiasca cu zgomotul constant pe care il auzeam.
Eram convinsa ca daca nu il puteam face sa inceteze, m-ar fi
fnnebunit!”

intelegandu-i disperarea si semnele evidente de
depresie, medicul ORL i-a prescris o multime de
antidepresive si anticonvulsive puternice, insa au ajutat-o
catusi de putin.

Temandu-se de ce era mai rau, June a inceput sa
alunece usor intr-o depresie profunda. S-a retras fata de
oamenii din viata ei si chiar s-a incuiat in camera ei,
concentrandu-se numai asupra zgomotelor pe care le auzea
in urechi. Situatia de Tnrautatea si ea stia acest lucru.

Atunci fiica ei i-a sugerat hipnoterapia pentru a-i ameliora
anxietatea si poate si simptomele. Totusi, avea indoieli ca
avea sa functioneze — pana la urma, nimic din ceea ce i-a
prescris doctorul nu a ajutat-o. Totusi, June a acceptat sa se
intalneasca cu hipnoterapeutul. Ce surpriza!
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Primul lucru pe care |-a observat June a fost cat de
serios discuta terapeutul despre simptomele ei. Asculta cu
atentie cum June fii descria cum s-a declansat acufena si
cum a progresat. Terapeutul i-a pus tot felul de intrebari
despre cum se simtea inainte si dupa criza si chiar si despre
ce manca in mod regulat. Spre surprinderea ei,
hipnoterapeutul avea doua diagnostice: primul a fost ca
acufena era o reactie la un accident de masina pe care Il
avusese cu cateva saptamani inainte ca simptomele sa se
declanseze. Nu, nu fusese ranita in tamponarea masinilor,
insa emotiile pe care creierul ei le asocia cu acea intamplare
creasera un ciclu neintrerupt din sunetele pe care le auzise
chiar Tnaintea accidentului. Era vorba despre ciripitul unei
pasari, un claxon, muzica de la o masind de inghetata si
chiar niste voci de copii care rddeau si se jucau intr-un
parculet de peste strada. Acum, de fiecare data cand auzea
aceste sunete (sau sunete similare), creierul transmitea
restului corpului ca se afla in pericol, ceea ce declansa
raspunsul natural de tipul luptda sau fugi, repetand astfel
sunetele respective la nesfarsit.

Al doilea lucru pe care |-a descoperit hipnoterapeutul era
0 posibila reactie alergica atunci cand June consuma citrice.
Din moment ce acufena era mai pronuntata dimineata dupa
micul dejun (cadnd June ménca in mod regulat un grapefruit si
bea un pahar de 250 ml de suc de portocale), terapeutul a
sugerat ca citricele din alimentatia ei ar putea agrava
simptomele.

Pentru a-si aline durerea (si zgomotele din cap), June a
eliminat toate citricele din alimentatia ei si a urmat sedinte
regulate de hipnoza. Asa cum a prezis terapeutul, zgomotele
acute de dimineata s-au diminuat in cateva zile. Desi June
incd auzea sunetele cauzate de acufena, volumul si
frecventa acestora nu se comparau cu cele dinainte sa faca
aceasta schimbare simpla de alimentatie. Insa acesta a fost
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doar inceputul.

Dupa cateva saptamani de la inceperea hipnoterapiei,
June a inceput sa observe ca zgomotele pe care le auzea nu
ii mai creau aceeasi stare de nervozitate. Intr-adevar, inca
auzea zgomotele, insd nu erau la fel de neplacute si nu fi
afectau starea generala la fel de mult. Curand, abia le
observa, iar in cateva luni, nu mai auzea niciun sunet. A
recunoscut ca ameliorarea a fost atat de subtila, incat nu
poate spune cu exactitate cand anume a incetat orice
zgomot. “Tot ce stiu este ca intr-o zi am observat ca nu le
mai auzeam deloc. Ce usurare. Scapasem in sfarsit. Acum
pot sa stau pe veranda in gradina si sa ma bucur din nou de
liniste si pace.”

Povestea lui Doc

“Sunt doctor, asa ca stiam ca nu innebunisem — sunetele
pe care le auzeam erau reale — dar tot ma simteam ca si
cand o luam razna... ” si astfel incepe relatarea lui Doc cu
privire la lupta lui cu acufena.

Medic generalist el insusi, Doc cunostea toate cauzele
medicale care ar fi putut sa provoace bazaitul si zumzetul
constant pe care le auzea in urechea stanga, insa dupa ce a
esuat in descoperirea cauzei exacte, s-a intrebat daca
vreunul dintre tratamentele traditionale ar functiona.

“Sigur, existda medicamente care ar putea ajuta, insa
ezitam deoarece cunosteam atat efectele secundare cét si
stigma asociata cu multe dintre medicamentele folosite in
tratarea acufenei,” a explicat el. “Asa ca am inceput s ma
ingrop in sute de studii despre acufena realizate peste tot in
lume, In cautare de raspunsuri.”
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Doc a gasit ceva uimitor. A aflat dintr-un studiu ca
aproape jumatate dintre pacientii cu acufena care recurg la
medicamente psihiatrice au constatat o ameliorare a
simptomelor — iar pentru restul de 40-50% nu era nicio
speranta — sau ajutor!

Apoi a inceput sa caute motivele pentru care unii oameni
se descurcau mai greu cu zgomotele pe care le aud.
Cercetarile lui au dezvaluit ca cei care sunt supusi la niveluri
de stres si de anxietate mai ridicate sufera mai mult din
cauza acufenei. Acest lucru explica de ce unii care aud
zgomote de 70 de decibeli pot resimti un disconfort chinuitor,
iar altii care aud zgomote de acelasi volum si frecventa abia
le observa.

Acest lucru |-a ajutat sa inteleagd mai bine si de ce
acufena nu este cauzata intotdeauna de o problema la
nivelul urechii si ca poate fi uneori declansata de o disfunctie
emotionala la nivelul creierului.

Aceste lucruri I-au facut sa se indrepte catre tratamente
homeopatice pentru cei care sufera de acufena ce nu este
cauzata de rani, de boli sau de malformatii ale urechii. Spre
surprindere lui, a aflat cat de mult se poate ameliora
afectiunea numai prin intarirea sistemului imunitar pentru a
ghida corpului spre o stare optima a sanatatii, prin folosirea
hipnozei care sa rupa ciclul memoriei ce asociaza emotiile
acufenei cu creierul care 1i spune urechii ca “aude” un anumit
sunet in continuu si prin folosirea zgomotului alb sau chiar
prin reprogramarea creierului cu ajutorul terapiei acomodarii.
Toate aceste metode, folosite separat sau combinat, l-au
determinat pe Doc sa creada ca se poate gasi un tratament
pentru zgomotele pe care le auzea.

Cautarea nu a fost usoara. |-a luat aproape doi ani si
multe esecuri, insa Doc a gasit in cele din urma combinatia
potrivita de terapie cu plante medicinale, alimentatie, exercitii
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fizice, reducerea stresului, acupunctura, si acoperirea
zgomotelor care i-au ameliorat simptomele si |-au ajutat sa
scape de acufena odata pentru totdeauna. Bineinteles, sunt
zile in care spune ca ii joaca feste creierul si aude din nou
zgomotul cauzat de acufena. Insad spune ca isi poate
indrepta usor atentia asupra altui lucru, incercand in acelasi
timp sa isi dea seama ce a declansat sunetul (si sa evite acel
lucru) si poate recapata controlul asupra acufenei.

Desi calatoria lui catre invingerea acufenei nu a fost
usoara, Doc este bucuros ca a urmat-o pentru ca acum le
poate spune cu sinceritate propriilor pacienti ca exista ajutor:
daca esti persistent si rabdator, vei putea sa te eliberezi de
zgomote si te vei putea bucura din nou de o viata linistita.
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CAPITOLUL 4
Acufena si latura emotionala a
creierului

Intelegerea modului in care creierul stocheazéa informatii
senzoriale este vitala pentru ameliorarea simptomelor
acufenei si pentru gasirea propriului “tratament”.

PERCEPTIA FANTOMA

Sa incepem prin a
discuta despre perceptia
fantoma a acufenei. Ai auzit
vreodata de cineva caruia i
s-a amputat un membru iar
apoi urla de durere simtita in
membrul amputat care nu
mai era atasat de corp?
Este reald aceasta durere
fantoma? Bineinteles ca da!
Cercetarile au aratat ca durerea resimtita de pacient este la
fel de reala ca atunci cand membrul inca era atasat de corp.
De ce? Deoarece creierul continua sa si-l “aminteasca” si sa
transmita acele avertizari de durere in restul corpului.

Acelasi fenomen se petrece cu privire la acufena:
creierul Tsi aminteste numite sunete si continua sa transmita
semnale ca l-ar auzi, chiar daca sunetul nu este prezent.
Acest “rateu” al conexiunilor dintre neuroni din creier creeaza
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sunetele din urechile si din capul pacientilor, care se repeta
la nesfarsit. Singura modalitate de a opri sunetele este sa se
intrerupa ciclul creat de neuroni si de creier. Acest lucru
poate fi realizat prin reprogramarea creierului pacientului cu
ajutorul hipnozei specifice si a tehnicilor de acomodare.

ESTE O PROBLEMA NUMAI LA
NIVELUL URECHII?

Timp de multi ani, s-a crezut ca acufena este o problema
de auz sau o problema “a urechii”, pe cand in realitate, studii
recente au dezvaluit ca este mai degraba un fenomen
asociat cu latura emotionala a creierului.

Creierul este un lucru uimitor. Aici “auzim” de fapt.
Creierul nu doar stocheaza amintiri si experiente (inclusiv
sunetul), ci i si spune urechii sa auda acele sunete. Urechea
este pur si simplu un canal care transporta undele de sunet;
creierul este cel care preia acele unde electrice si creeaza
“sunetul” din jurul nostru.

Mul timp dupa ce au surzit, oamenii spun ca au auzit
sunete in vise. Cum este posibil acest lucru daca nervul
auditiv nu functioneaza? Acest lucru se intdmpla deoarece
creierul Tsi aminteste sau aude sunetele care au ramas in
memorie. Este acelasi fenomen care creeazéd — sau mai
degraba recreeaza — sunetele acufenei.

Realizdnd ca acufena este mai degraba o problema a
creierului, nu a urechii, poti incepe sa tratezi creierul pentru a
diminua volumul sunetelor pe care le auzi si pentru a-i
invata reactia emotionala sa raspunda la acestea.
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Reprogramarea creierului nu este usoara. Necesita timp,
rabdare si un specialist calificat. Insa este posibila! Scopul
tratarii acufenei este inutil daca nu iti poti invata creierul sa
nu se mai concentreze asupra sunetelor pe care le creeaza.
Trebuie de asemenea sa iti instruiesti creierul sa isi indrepte
atentia spre alte lucruri.

CELE TREI CATEGORII CARE
CAUZEAZA ACUFENA

Exista o multime de lucruri care pot cauza in cele din
urma acufena. Totusi, se poate spune ca la majoritatea
pacientilor simptomele isi au originea in una dintre cele trei
categorii principale de mai jos:

Medicamentele ototoxice

Desi scopul
medicamentelor este sa
elimine simptomele, unele
dintre acestea pot avea un
efect toxic si pot provoca
diverse afectiuni, cum ar fi
acufena.
Antiinflamatoarele cum ar
fi ibuprofenul, par sa
afecteze grav auzul si
administrarea lor ar trebui oprita daca incep sa apara
simptome ale acufenei dupa administrare. Vestea buna este
ca acufena indusa de medicamente dispare de obicei daca
se intrerupe administrarea medicamentelor respective.
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Afectiuni/Boli fizice

Pe langa afectiunile urechii si/sau ale creierului, sunt si
alte probleme fizice care pot determina aparitia acufenei.

Printre cele mai obisnuite se innumara:
Diabetul si hiperinsulinemia

Acestea pot determina sangele sa curga mai incet prin
ureche, cauzand astfel un deficit de nutrienti pentru celulele
fibrilare ce transmit undele de sunet la creier. S-a notat ca
peste 84% dintre pacientii care sufera de acufena au
simptome din cauza acestei probleme, ceea ce face si mai
importanta nevoia de a regla nivelul de glucoza.

Otoscleroza

Este o afectiune a urechii care poate fi corectata prin
operatie pentru a indeparta unul dintre oasele mici din
ureche numit scarita si pentru a-l inlocui cu o proteza.

Boala Meniere, alergiile, anomalii ale tensiunii si
altele

Din moment ce multe dintre aceste afectiuni medicale
cunoscute au fost asociate cu declansarea acufenei, este
important sa discuti cu doctorul despre simptomele tale
pentru s stabili daca acestea sunt cauzate de o afectiune
medicala existenta.

Traume fizice

Urechea interna este foarte delicata si poate fi vatamata
usor, ceea ce poate cauza o acufena temporara sau
permanenta. Nu trebuie sa ai un accident grav pentru a
suferi rani la nivelul urechii interna. Ceva la fel de simplu ca
acumularea in exces de ceara poate vatama urechea
interna. Chiar si o schimbare brusca a presiunii barometrice
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din timpul zborului cu avionul sau sporturile acvatice pot
provoca un tiuit in urechi. Desi este temporar de obicei,
uneori rana poate fi mai severa si tiuitul poate persista.

ACUFENA S| URECHEA INTERNA

Problemele la nivelul urechii interne pot intr-adevar sa
cauzeze acufena (dupa cum aflat); insa atunci cand nu se
depisteaza nimic in neregula in ureche, este momentul sa iti
indrepti atentia catre creier pentru a diagnostica si a trata
problema cu succes.

ACUFENA S| LATURA EMOTIONALA
A CREIERULUI

Exista o legatura puternica intre acufena si emotii. Sa-ti
explic. Se crede ca in multe cazuri, acufena este un rezultat
direct al fricii sau al unor emotii similare cum ar fi anxietatea
sau panica resimtita atunci cand este auzit un anumit sunet.

Sa spunem ca ai suferit din pacate un accident de
masina. Atunci cand se petrece accidentul, o multime de
emotii Tti invadeaza corpul (si creierul) pe masura ce auzi o
varietate de sunete (scartaitul cauciucurilor, claxoane,
oameni tipadnd, sunetul metalului contorsionat etc). Emotiile
resimtite in acel moment sunt transmise la trunchiul cerebral
unde creierul controleaza reactia de conservare. Odata
ajunse acolo, emotiile declansate de sunet sunt transferate
catre talamus, care actioneaza ca un punct de legatura intre
urechi si cortexul auditiv. De aici, se imparte catre amigdala,
hipocamp, cortexul auditiv sau lobul temporal, unde sunetele
sunt sortate si salvate.
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Pe masura ce se intdmpla aceste lucruri, fiecare loc prin
care trece sunetul trebuie sa ia o decizie. Este periculos?
Provoaca o reactie de teama? De exemplu, daca sunetul
provoaca teama, hipotalamusul poate declansa o alarma,
eliberand hormoni importanti care au ca scop controlarea
reactiei de tipul luptd sau fugi. Intre timp, alte parti ale
corpului elibereaza propriile substante chimice si hormoni
necesari pentru supravietuire. Acest lucru asociaza sunetul
cu un sentiment de teama si de anxietate in creier si ca
urmare, de fiecare data cand vei auzi acel sunet in viitor,
corpul va reactiona intr-un mod similar. In timp, aceasta
vigilentd sporitd si reactile corpului pot solicita excesiv
sistemul imunitar si emotiile.

Pentru a inrautati lucrurile, odata ce creierul creeaza o
legatura emotionald cu acel sunet, acesta creeaza un ciclu
nesfarsit al acelei amintiri care se va repeta in continuu,
facandu-te sa auzi sunetul in permanenta, fie ca in jur este
liniste sau nu. Tine minte ca nu trebuie sa aiba loc neaparat
un eveniment traumatizant care sa creeze acel “ciclu
continuu de sunet” in cap. Trebuie doar sa fie un sunet
asociat cu o emotie care declanseaza reactiile naturale ale
corpului. De aceea cei care sufera de acufena continua sa
auda sunetul mult timp dupa ce mediul in care se afla s-a
linistit. Creierul lor continud sa redea acel sunet, in ciuda
lipsei sunetului “real”.

Acesta este unul dintre motivele pentru care acufena
este atat de dificil de tratat cu ajutorul medicinei traditionale.
La pacientii la care sunetele sunt rezultatul unei reactii
emotionale a creierului, nimic nu poate opri sunetul pana
cand nu se intrerupe acel ciclu de sunet si pana cand nu se
rezolva problema reactiei emotionale a creierului. Acest lucru
se poate realiza cel mai bine cu ajutorul hipnozei, a
psihoterapiei, a schimbarilor de comportament si a
medicamentelor, despre care vom vorbi mai tarziu.
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VOLUMUL SI FRECVENTA
SUNETELOR PE CARE LE AUZI

De ce unii oamenii sufera enorm la un volum si o
frecventa pe care pe unii oameni ii deranjeaza foarte putin?
Creierul joaca rolul principal in modul in care un pacient
reactioneaza la volumul si frecventa acufenei. Daca le permit
emotiilor sa preia controlul, atunci este foarte posibil sa aiba
o reactie severa chiar si la cel mai mic volum sau cea mai
mica frecventa. Pe de alta parte, daca o persoana se poate
convinge ca acufena nu il/o deranjeaza, cu sigurantd va
reusi sa suporte simptomele mult mai usor.

Pentru a intelege mai bine legatura dintre reactia unui
pacient (si suferinta) la acufenad si volumul si frecventa
sunetelor cauzate de aceasta, dr. Jane Henry si dr. Wilson
au realizat un studiu in 1995 in Australia cu urmatoarele
rezultate:

« Cei care suporta mai bine acufena au tendinta de a
folosi anxietatea in beneficiul lor

» Cei care suporta cu greu simptomele, prezinta adesea
o depresie moderata spre severa

e Un volum ridicat al sunetelor cauzate de acufena duce
la un anumit nivel de neputinta resimtita de pacient

e Cei cu un volum moderat al sunetelor acufenei au rar
un sentiment de neputinta

* Daca un pacient care sufera de acufena se simte mai
demoralizat, va suferi probabil de depresie asociata
cu afectiunea
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» Pacientii care sunt foarte afectati de simptomele
acufenei au marturisit ca au ganduri mai negative cu
privire la afectiune

+ Gandurile negative cu privire la afectiune au tendinta
de a fi limitate la acufena in sine si nu sunt
generalizate asupra vietii generale a pacientului

» Desi depresia este asociata cu acufena, aceasta nu
este considerata o afectiune depresiva

* Unii oameni pot fi foarte limitati de acufena si ii pot
permite sa le afecteze activitatile normale sau regulate

INTELEGEREA SI INTRERUPEREA
CERCULUI VICIOS AL ACUFENEI

Acufena poate fi un cerc vicios care afecteaza emotiile
pacientului. De exemplu, un pacient se poate simti deprimat
din cauza limitarilor impuse de simptomele acufenei, iar
simptomele se pot agrava din cauza depresiei. Sau, un
pacient se poate simti stresat si coplesit de zgomotul
constant care il bombardeaza, iar stresul este de fapt cauza
principala a acufenei. Acest lucru poate face dificila
intreruperea ciclului memoriei care cauzeaza de fapt
simptomele.

Daca ajungi sa intelegi ca zgomotele pe care le auzi sunt
intr-adevar reale (chiar daca nu mai sunt prezente in mediul
tau) si ca nu “o iei razna”, te poate ajuta foarte mult sa
depasesti simptomele cu usurintd. Cheia tratarii acufenei
este intelegerea faptului ca auzi un sunet constant din
memorie. Odata ce intelegi acest lucru, vei fi mai deschis la
sugestii care sa te ajute sa intrerupi acel ciclu al memoriei
pentru a scapa in sfarsit de zgomotele pe care le auzi.
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Poti cu adevarat sa scapi de acufena odatd pentru
totdeauna daca intelegi ce il cauzeaza si daca poti sa
controlezi conexiunile emotionale pe care creierul le
foloseste sa repete in continuu sunetele auzite in trecut.

Terapia naturista a tinitusului 1 08



CAPITOLULS
Abordarea holistica in 5 pasi

H
~

pentru a scapa de acufena

Ameliorarea acufenei va depinde probabil de o abordare
comprehensiva care ar trebui sa rezolve simultan cateva
probleme: orice probleme medicale care iti pot cauza
simptomele; probleme sau diformitati fizice; medicamente
care ar putea agrava simptomele si bineinteles, legatura cu
latura emotionala a creierului. Majoritatea pacientilor observa
ca medicul incearca mai multe tratamente diferite péna
gaseste combinatia potrivita; desi unii oameni raspund mult
mai bine la tratamente holistice decét la orice altceva.

Am folosit eu insumi am aplicat urmatoarea abordare
holistica in cinci pasi pentru a-mi ameliora acufena si
indiferent ce alte tratamente urmezi, nu poate agrava
simptomele (si probabil doar te va ajuta).
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PASUL 1:SCHIMBARI ALIMENTARE
CARE FUNCTIONEAZA Sl
SUPLIMENTE DE PLANTE/VITAMINE
PENTRU A ABORDA ACUFENA

Chiar poate afecta alimentatia severitatea acufenei?
Cercetatorii spun ca da! Alimentele pe care le consumi iti pot
afecta simptomele, fie prin agravarea, fie prin ameliorarea
acestora. Este nevoie de multe incercari si de esecuri pentru
a afla ce alimente poti consuma, din momente ce fiecare
reactioneaza diferit la alimente sau la alte substante. Vom
discuta in acest capitol despre unele reguli nutritionale
importante care trebuie urmate.

Desi nu exista o dietd anume conceputa sa tina acufena
sub control, un lucru este cert: o alimentatie hranitoare si
echilibratéd te va ajuta sa reduci nivelul de stres si sa fifi
fortifici sistemul imunitar — ambele sunt aspecte importante
ale tratarii oricarei afectiuni medicale, inclusiv a acufenei.

Poate ca nu ti-ai dat seama ca alimentele pe care le
consumi afecteaza acufena si ca astfel, le poti folosi pentru a
o trata. Odata ce incepi sa iti notezi alimentele pe care le
consumi si simptomele pe care le ai ulterior, vei incepe sa
observi tipare pe care le poti folosi pentru a ameliora
sunetele pe care le auzi. Daca afli ce alimente sunt potrivite
pentru tine si care nu, te poate ajuta foarte mult sa reduci
impactul acufenei asupra vietii tale.
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CUM POT ALERGIILE LA ALIMENTE
SA ITI AGRAVEZE ACUFENA

Dar mai intai, sa vorbim despre rolul alergiilor la alimente
in lupta impotriva acufenei. Exista anumite controverse
legate de faptul ca este posibil ca unele alimente sa afecteze
acufena deoarece pacientul sufera de alergii la alimentul
respectiv sau chiar ca unele alimente sa cauzeze problemele
de auz. Totusi, existd dovezi care sugereaza ca alergiile la
alimente pot cauza inflamatii cronice sau chiar infectii ale
urechii si acestea pot duce la pierderea auzului sau la
simptome ale acufenei. Cele mai comune alimente care
cauzeaza reactii alergice printre cei care sufera de acufena
sunt:

« graul

* produsele din boabe de soia

* laptele
e ouale
* alunele

Cea mai buna metoda de a stabili daca un aliment (chiar
daca ai alergie sau nu) iti influenteaza simptomele acufenei
este sa tii un jurnal al severitatii simptomelor si sa incerci sa
asociezi anumite alimente cu agravarea sunetelor pe care le
auzi. Daca banuiesti ca un anumit aliment iti agraveaza
simptomele, va trebui sa il elimini din alimentatie timp de
cateva saptamani pentru a vedea daca simptomele se
amelioreaza sau nu.
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O ALIMENTATIE SANAUTOASA
PENTRU O PERSOANA CARE
SUFERA DE ACUFENA

Ai mai auzit-o si 0 s-0 mai spunem: cea mai buna
alimentatie este o alimentatie echilibratd! Nu conteaza daca
suferi de acufena sau nu, daca vrei ca corpul tau sa
functioneze normal, trebuie sa fi oferi combustibil de cea mai
buna calitate. Acest lucru include sa eviti produsele
nesanatoase pline de calorii fara valoare nutritionala si sa
sporesti aportul de alimente sanatoase bogate in vitamine,
minerale si proteine.

Multi dintre doctorii care trateazad acufena considera ca
dieta care functioneazd cel mai bine este cea
mediteraneeana, ce consta in mancaruri complete din
alimente proaspete, in multe fructe si legume, cereale
integrale, fasole si diverse tipuri de alune.

Aceasta dieta a devenit extrem de populara ca metoda
de a mentine greutatea potrivita. Este bogata in paine sau
paste din cereale integrale, fructe, legume, ulei de masline,
branza si iaurt ce trebuie consumate zilnic, peste, oua de
gaina si dulciuri de cateva ori pe saptamana si carne rosie ce
trebuie consumata de céteva ori pe luna. Bineinteles, multi
considera ca sporirea consumului de carne rosie ajuta si mai
mult in tratarea acufenei datorita continutului ridicat de
proteine. ldeea este ca, daca suferi de acufena, va trebui sa
ai foarte mare grija de sanatatea ta generala si astfel, trebuie
sa ai o alimentatie echilibrata.
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ALIMENTE CARE TE SCAPA DE
ACUFENA

intr-adevar, poate c& nu existd dovezi stiintifice care sa
arate ca anumite alimente vor ameliora sunetele pe care le
auzi din cauza acufenei. Insa s-a dovedit ca deficitul
nutritional este asociat cu anumite probleme ale nervului
auditiv, ceea ce poate contribui la declansarea afectiunii.
Pentru a evita un astfel de deficit, ai grija sa consumi din
belsug alimente care contin urmatorii nutrienti importanti:

Vitamina A

Pentru a-ti asigura o cantitate suficientd de retinol
(vitamina A), trebuie sa& consumi multe legume verzi si
galbene proaspete (cum ar fi: morcovi, dovleci de iarna,
cartofi dulci, pepene galben, caise, spanac, varza furajera,
frunze de nap, broccoli, ardei gras rosu si alte legume verzi).

Vitamina D

O poti asimila atunci cand iti expui pielea la soare. Poti
asimila vitamina D si din ulei din ficat de cod sau din
galbenusul de ou.

Fier

Pentru a evita un deficit de fier, consuma multe legume
cu frunze verzi, legume maritime, fasole, alune si seminte,
melasa din trestie de zahar, fructe deshidratate, pepene
rosu, suc de prune, spanac, cereale integrale.

Terapia naturista a tinitusului 1 1 3



Zinc

Pentru a asimila suficient zinc, consuma urmatoarele
alimente: seminte de floarea-soarelui, seminte de dovleac,
cereale integrale, legume, linte, mazare, produse din soia,
alune, naut, frunze de varza furajera proaspete, spanac.

Magneziu

Este un mineral intalnit in anumite formatiuni de roci si
orice persoana are nevoie de o mica cantitate in alimentatia
zilnica pentru a-si mentine starea sanatatii. Insa tine minte,
cantitatile excesive de magneziu pot fi foarte periculoase.
Trebuie totusi sa consumi intre 2,5 si 5 mg pe zi din alimente
bogate in magneziu (banane, telina, cereale, legume cu
frunze verzi, fasole, alune si cereale integrale).

Alte alimente pe care sa le consumi

Pe langa alimentele enumerate mai sus, este important
sa consumi multe dintre alimentele de mai jos pentru a te
asigura ca oferi corpului nutrientii necesari pentru a lupta
impotriva simptomelor acufenei:

Cereale fara gluten

..meiul, quinoa si amarantul sunt un substitut
extraordinar pentru produsele din grau, care au fost asociate
cu o agravare a simptomelor la unii oameni.

laurt

Unul dintre cele mai bune alimente pentru fortificarea
sistemului imunitar, iaurtul contine o bacterie vie care este
esentiala in mentinerea corpului intr-o stare buna. Cauta
marci care contin probiotice si culturi vii cum ar fi
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Lactobacillus acidophilus sau Bifidobacterii. Doza zilnica
recomandata: cana % (175 ml).

Usturoi

Usturoiul a fost laudat in ultimii ani ca fiind un aliment
bun la toate, probabil deoarece contine compusi puternici
cum ar fi alicina, alinaza si tiosulfinatii care iti pot ajuta
corpul sa lupte impotriva bacteriilor, virusurilor precum si
impotriva altor infectii. Desi poti sa gasesti suplimente cu
usturoi in majoritatea magazinelor naturiste, multi prefera sa
il adauge pur si simplu regulat in mancaruri pentru a se
bucura atat de aroma cat si de beneficiile aduse sanatatii.

Morcovi

Morcovii nu sunt buni numai pentru vedere, ci pentru
intregul corp! Au un continut ridicat de beta-caroten care
ajuta corpul sa lupte impotriva infectiilor. Daca adaugi o cana
de morcov (sau un morcov mare) in alimentatia ta zilnica, iti
poate fortifia enorm sistemul imunitar.

Soia (si produsele din soia)

Soia este o0 sursa importantd de antioxidanti, cunoscuti
pentru producerea de celule de tip B care ajuta corpul sa
faca anticorpi esentiali in lupta impotriva bolilor si a infectiilor.

Observatie importanta:

Desi o cantitate moderata de produse lactate si de carne
rosie poate asigura corpului nutrientii necesari pentru a lupta
impotriva acufenei, este important sa consumi numai
produse organice crescute prin metode organice pentru a
evita efectele toxice ale hormonilor si antibioticelor care se
gasesc in carnea si produsele lactate din comert. Cei care
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sufera de acufena trebuie sa evite de asemenea produsele
lactate de vaca, optand in schimb pentru produse din lapte
de oaie si de capra.

ALIMENTE CARE AGRAVEAZA
ACUFENA

Asa cum exista alimente pe care trebuie sa le incluzi in
alimentatia ta pentru a permite nervilor auditivi sa
functioneze corect si oxigenului sa ajunga la urechea interna,
exista si alimente pe care ar trebui sa le eviti. Insa tine minte
ca aceste alimente nu i afecteaza pe toti cei care sufera de
acufena. lata cateva alimente care au fost asociate cu
agravarea zgomotelor cauzate de acufena si care ar trebui
evitate pana cand se stabileste daca esti alergic sau sensibil
la acestea:

Bauturi cu cafeina

...cafeaua, ceaiul si cola, toate pot agrava zgomotele
deoarece creeaza o stare nenaturald de lipsa de energie si
de stare de agitatie, ce poate spori anxietatea, stresul si
chiar depresia la unele persoane.

Cacao

...prezenta in ciocolatd si in produsele de patiserie, si
aceasta poate declansa efectele si poate transpune intr-o
stare de agitatie si mai sporita simturile deja ascutite, cum ar
fi auzul.
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Grasimile saturate

...pot creste tensiunea, o cauza directd a acufenei. De
asemenea, pot spori grasimile din sange care limiteaza
aportul de oxigen si de nutrienti catre urechea interna,
ducéand la pierderea auzului.

Alcoolul

...poate agrava simptomele la unele persoane (mai ales
in cazul celor care reactioneaza la alcool pentru ca fi
stimuleaza). Totusi, 1i si poate ajuta pe cei care gasesc ca
alcoolul are un efect calmant asupra corpului lor. Numai tu iti
poti masura nivelul sensibilitatii la alcool si iti poti da seama
daca iti agraveaza simptomele sau nu.

Sodiu

(Sarea) a fost asociat cu agravarea simptomelor la unii
pacienti. Atunci cand incerci sa limitezi aportul de sare, ai
grija sa verifici alimentele procesate pentru cantitatea de
sare deoarece poate fi ridicata in anumite alimente
preparate.

Zahar

...si zaharul a fost asociat cu pierderea auzului si cu
cresterea volumului sunetelor cauzate de acufena. Ca si alti
stimulenti, prea mult zahar poate obtura vasele de sange din
urechea interna, reducand nivelul de oxigen primit si
cauzand astfel probleme de auz.
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Produse lactate si din grau

...pot agrava simptomele la unele persoane daca au
alergie la aceste substante. Este intotdeauna de preferat sa
consumi produse lactate organice care nu contin hormoni
sau antibiotice sau produse lactate din lapte de oaie sau de
capra.

Citrice

Nimeni nu stie cu certitudine de ce citricele cum ar fi
portocalele sau graprefuiturile par sa agraveze simptomele
acufenei, insa multi pacienti au semnalat o ameliorare a
zgomotelor acufenei dupa eliminarea citricelor din
alimentatie.

CE AR TREBUI SA FACI PENTRU A
AMELIORA ACUFENA

Tine un jurnal detaliat al simptomelor — acesta este cel
mai bun lucru pe care il poti face pentru a stabili ce alimente
iti afecteaza simptomele si care nu. Trebuie sa& notezi cu
meticulozitate tot ce ingerezi (inclusiv alimente, bauturi si
medicamente) timp de cateva saptamani sau cateva luni. In
plus, poti nota informatii despre alte lucruri care ti-ar putea
influenta simptomele, cum ar fi stresul, oboseala sau alte
lucruri care iti pot cauza probleme. Odata ce incepi sa tii
acest jurnal, vei observa probabil anumite tipare ale lucrurilor
care ii agraveaza simptomele sau poti chiar sa observi
lucrurile care le amelioreaza. In orice caz, te va ajuta sa vezi
ce alimente (daca exista) ar putea sa iti agraveze afectiunea.
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SUPLIMENTE DIN PLANTE CARE
TE-AR PUTEA AJUTA

Plantele sunt folosite de sute de ani pentru a trata
aproape orice afectiune cunoscutd de om — deci de ce sa nu
ajute si la tratarea acufenei? Totusi, tine minte ca desi pot
avea efecte benefice, plantele trebuie administrate cu grija
deoarece pot deveni toxice daca sunt consumate in cantitati
prea mari sau pentru o perioada prea indelungata. Consulta
un specialist cu privire la un tratament pe termen lung si
spune-i doctorului ce plante folosesti pentru a suprima
simptomele acufenei.

Nu stii ce plante sunt bune pentru tratarea acufenei? lata
cateva care functioneaza pentru majoritatea pacientilor:

Gingko Biloba

Daca suferi de o circulatie
slaba a sangelui in ureche,
Gingko  Biloba poate fi
raspunsul. Una dintre cele mai
cunoscute  plante  pentru
tratarea  acufenei, Gingko : -
Biloba imbunétateste circulatia ‘W
sangelui din urechea interna,
protejeaza corpul de radicalii
liberi ce afecteaza celulele si
impiedica  manifestarea  efectelor  nocive  asupra
trombocitelor. Toate aceste lucruri ajutda la diminuarea
zgomotelor cauzate de acufena la unele persoane.

Se gaseste in majoritatea magazinelor naturiste sub
forma de solutie, extract sau tablete, insa tratamentul poate
dura cateva saptamani. Asadar, trebuie sa ai rabdare atunci
cand folosesti acest tratament.
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Boabe de cafea crude

intrebarea fireasca este — daca ar trebui sa eviti cafeina
pentru ca agraveaza simptomele, de ce sa consumi cafea
cruda pentru a trata acufena? Adevarul este ca una dintre
regulile de baza ale medicinei homeopatice este “dinte
pentru dinte”. Desi consumul de cafea iti poate stimula
simturile, se crede ca de fapt, cafeaua cruda te calmeaza si
inlatura anxietatea, diminudnd zgomotele acufenei prin
producerea unui efect opus celui al cafeinei.

Gentiana

Una dintre cele mai folosite plante din lume, gentiana
este o radacina folositda pentru reducerea vascozitatii
mucusului din urechea interna. Prin reducerea vascozitatii
excesive a mucusului din ureche, pacientii simt o ameliorare
aproape instanta a sunetelor asociate cu acufena.

Cimicifuga

Folosita de indienii nord-americani ca medicament
pentru tratarea a diverse afectiuni, cimicifuga este general
apreciata ca un remediu natural pentru acufena datorita
abilitatii sale de a spori activitatea vasculara din interiorul si
din jurul urechii. Nu uita ca poate dura intre 2 si 4 saptamani
pana vei observa ameliorarea afectiunii dupa administrarea
plantei. Totusi, majoritatea pacientilor sustin ca au observat o

ameliorare dupa cateva saptaméani. Doza zilnica
recomandata este de 20 mg.
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Picaturi de urechi din plante

Exista o varietate de picaturi de urechi din plante
disponibile pentru cei care sufera de acufena, insa singurele
care au dovedit ca amelioreaza zumzetul si tivitul cauzate de
acufena sunt Bio Ear. Sunt fabricate in Suedia din aloe,
radacina de ginseng, portocala amara, radacina de papadie,
smirna, sofran, foi de siminichie, camfor, radacina de
rubarba, radacina de curcuma, radacina de ciulin si angelica.

Susan

Bogat in fier, potasiu si magneziu, susanul este folosit de
generatii in medicina traditionald chineza pentru tratarea
acufenei, precum si pentru imbunatatirea sanatatii generale.
Unul dintre motivele pentru care functioneaza in reducerea
zgomotelor acufenei este faptul ca poate scadea tensiunea,
care este una dintre cauzele principale ale acufenei. Adauga
pur si simplu seminte de susan in preparatele pe care le
gatesti.

Praful de pedicuta

Daca auzi sunetele cu ecou din cauza pierderii auzului,
praful de pedicutd poate fi raspunsul. Derivat din pudra
galbuie din planta numitd pedicutd, remediul este
recomandat in special celor care sufera si de probleme de
auz pe langa acufena.

Cabro Vegatabilis

Absorbind toxinele din corp, acest “remediu cu carbune
vegetal” nu amelioreaza practic simptomele acufenei. Totusi,
poate ameliora considerabil alte simptome care insotesc
acufena, cum ar fi simptome similare racelii, congestie sau
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probleme ale stomacului.

Grafitul

Grafitul, o pudra neagra metalica, este recomandat de
obicei pentru pacientii care si-au pierdut auzul intr-una sau in
ambele urechi din cauza acufenei.

Salicvlicum Acidum

Daca observi ca simptomele acufenei se agraveaza
dupa ce iei aspirina, ai putea inlatura aceste efecte cu
ajutorul Salicylicum Acidum. Este buna si pentru cei care aud
tiuituri sau vajaituri puternice din cauza acufenei.

Ginseng siberian

Este cunoscut pentru proprietatile vindecatoare si pentru
abilitatea de a reda vigoarea, pentru imbunatatirea sanatatii
generale si pentru stimularea abilitatii corpului de a se
comporta mai bine in conditii de stres si este folosit in
tratarea acufenei cauzata de stres.

Radacina de echinacea

Cunoscuta drept cea mai populara planta medicinala din
America indigenda, radacina de echinacea functioneaza prin
eficientizarea celulelor albe si a limfocitelor in lupta impotriva
organismelor invadatoare prin stimularea activitatii celulelor.
Doza zilnica recomandata este de 500 mg. la-o o data pe zi
timp de 3-4 saptamani, iar apoi fa pauza 2 saptamani.
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Usturoiul

Usturoiul este excelent in sprijinirea corpului in lupta
impotriva diferitelor bacterii, virusuri si ciuperci. Bogat in
salicilina, alinaza si tiosulfinati, usturoiul este o metoda
gustoasa de a eradica boala si de a mentine sistemul
imunitar sanatos si puternic.

Usnea

Este un muschi verde agatator care creste in padurile
reci si umede din Pacificul de Nord-Est si contine spori de
Usnea care combat bacteriile, pe care natura ii foloseste
pentru a-si proteja copacul-gazda de bacterii si drojdii.
Aceeasi compusi antibacterieni care protejeaza copacii din
padure lupta si impotriva bacteriilor si drojdiilor care pot
cauza infundarea nasului sau dureri la nivelul gatului la
oameni. Preparata ca infuzie sau ca tablete de supt, este o
planta foarte buna pentru curatarea excesului de mucus din
nas, din gat si din urechi.

VITAMINELE DE CARE Al NEVOIE
PENTRU A AMELIORA ACUFENA

Combinatia potrivita de
vitamine din alimentatia ta
este esentiala pentru a tine
acufena la distanta. Marea
majoritate a celor care sufera
de acufena au un deficit de
vitamine, iar lipsa
complexului de vitamina B B o
este prima pe lista.
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Aportul de cantitati normale de Vitamina B-21, B-6 si B-
12 poate imbunatati activitatea vasculara si circulatia si ca
rezultat, se reduce presiunea din urechi si sunetele ce se
aud in cap inceteaza.

Vitamina E este de asemenea cunoscuta pentru
imbunatatirea circulatiei, ceea ce poate reduce sunetele
acufenei. Vitamina A iti poate reduce sensibilitatea la
sunetele acufenei si de asemenea, poate incuraja o buna
dezvoltare a structurii urechii.

Aportul necesar de vitamina C este important, intrucat iti
poate imbunatati sistemul imunitar si poate dezvolta
rezistenta perilor cohleari, iar acest lucru te poate ajuta sa
previi orice tip de vatamare care ar putea rezulta prin
expunerea la zgomote puternice. Vitamina C mai este
eficienta si in lupta impotriva infectiilor urechii ce pot rezulta
in atacuri ale acufenei.

CUM TE POT AJUTA EXERCITIILE
FIZICE

Exercitiile fizice regulate pot fi foarte eficiente in
diminuarea simptomelor acufenei. Acestea pot:

* reduce stresul — 0 cauza majora a acufenei

+ imbunatati sistemul imunitar — ceea ce poate tine
departe infectiile si inflamatiile

« imbunatati nivelul de energie — care te poate ajuta sa
faci fatd mai bine simptomelor

« sporeste circulatia in corp — care poate elimina multe
dintre bolile ce contribuie la aparitiei tiuitului acufenei,
inclusiv tensiunea arteriala, diabetul si altele
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+ iti poate fortifia intregul corp — daca esti mai sanatos
si mai puternic, este putin probabil sa auzi zgomote
excesive sub forma acufenei.

Trebuie sa ai suficienta activitate
fizica in fiecare zi

A face miscare nu inseamna sa te duci la sala la ora 5
dimineata in fiecare zi. Inseamna sa faci un efort sa te misti
de pe canapea si sa faci ceva! Asta poate insemna sa iei
cursuri de aerobic, dar de asemenea, poate insemna sa faci
o plimbare in jurul cartierului in fiecare dimineata si seara; sa
iei cursuri de dans; sa amenajezi in sfarsit gradina; sa joci
tenis; sa mergi la inot sau orice alt tip de activitate bazata pe
miscare. Chiar si mersul cu bicicleta cu copii si un joc-doua
de badminton e de ajuns. E bine sa iti creezi o rutina de
exercitii personala, atata timp céat o faci de cel putin 3-4 ori
pe saptamana timp de 30-45 de minute.

inca nu stii exact cum sa-ti faci destul timp pentru un
regim normal de exercitii? Incepe cu urmatoarele schimbari:

* urca pe scari in loc sa urci cu liftul

* parcheaza in cel mai indepartat loc de parcare la mall,
supermaket, piata, munca etc.

» foloseste baia de la alt etaj la munca (si mergi pe scari
pana acolo)

« fa niste exercitii aerobice simple cat te uiti la serialul
favorit

» scoate cainele la plimbare (sau pe al altcuiva)

* aseaza-te pe jos si incaiera-te in joaca cu copii (sau
nepotii)
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 PASUL 2: PLANUL DE
IMBUNATATIRE A SITEMULUI
IMUNITAR PENTRU REDUCEREA
ACUFENEI

CE ESTE SISTEMUL IMUNITAR?

Traim intr-o societate obsedata de eliminarea bacteriilor
si  folosim  sapunuri
antibacteriene ce promit
eliminarea completa a
acestora. Vrem sa traim
intr-o lume lipsita de
microbi care ne pot
invada corpul in orice
moment. Ne dezinfectam
casele, carucioarele de
cumparaturi si chiar si
copii, dar ce nu
realizeaza multa lume
este ca deja avem abilitatea de a combate majoritatea
pericolelor direct din interiorul corpului: sistemul nostru
imunitar.

Este adevarat ca intram in contact cu tot felul de microbi
cu potential periculos in fiecare zi: bacterii, precum E. Coli,
paraziti si toxine, toti virusii ne asteapta de-a lungul fiecarei
zi. Daca ai un sistem imunitar sanatos, esti in orice caz
pregatit sa ii combati pe cei mai periculosi si nici macar nu fiti
vei da seama ca ai facut astal

fnainte de a vorbi despre sistemul imunitar intern,
probabil te va surprinde sa afli ca pielea este o parte din
sistemul imunitar exterior — aceasta fiind practic prima linie
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de aparare. Cum este cel mai mare organ pe care il avem,
ne protejeaza impotriva bacteriilor care ar intra altfel in
corpul nostru, ofera protectie impotriva radiatiilor solare prin
celulele melanocite, iar celulele Langerhans sunt cele care
alerteaza sistemul imunitar in momentul in care va trebui sa
se confrunte cu pericole. Lacrimile, mucusul si saliva contin
de asemenea enzime ce pot distruge bacteriile. Mucusul
poate bloca invadatori externi inainte ca acestia sa ajunga la
celule si ii trimit in stomac unde nu au cum sa faca fata
acidului gastric.

Organele care fac parte din sistemul imunitar sunt:
* Timusul

* Splina

» Sistemul limfatic

* Maduva osoasa

Aceste organe lucreaza impreuna pentru a ataca orice
amenintare la adresa sanatati noastre. Corpul este
programat sa recunoasca orice materie strain care se afla in
sange sau in celule, si pune in functiune sistemul imunitar
pentru a elimina orice bacterie, virus sau parazit ce a fost
introdus in corp.

CUM FUNCTIONEAZA SISTEMUL
IMUNITAR?

Acum ca stim din ce este alcatuit sistemul imunitar, haide
sa vedem cat de uimitor este acest sistem, cum este pus in
functiune si cum se comporta, cum omoara orice microb care
altfel ne-a ataca organismul si s-ar dezvolta. Fiecare
componenta are functia sa, dar vor executa o sarcina
similara, adica determinarea celulelor care apartin corpului si
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a celor care doresc sa il vatameze.

Sistemul imunitar este propria noastra protectie impotriva
bolilor, dar dereglarea acestui important sistem poate cauza
probleme ale sistemului insusi. In unele cazuri, microbii
daunatori se ataseaza de celule sanatoase, iar sistemul
imunitar poate ataca celulele proprii ale corpului, in efortul de
a elimina bacteria sau virusul. In cazul transplantului de
organe, le sunt administrate pacientilor medicamente anti-
respingere deoarece reactia imediata a corpului fatd de noul
organ va fi sa il atace. Sistemul imunitar recunoaste corpul
strain si va incerca din greu sa il elimine, inainte ca cel din
urma sa produca vreo dauna.

Cand sistemul imunitar este sanatos si functioneaza
corect, el reprezinta o forta puternica in interiorul nostru. In
momentul in care suntem raniti, fie ca este vorba de un os
rupt, o julitura sau o ciupitura de insecta, sistemul imunitar se
pune in functiune pentru a ne proteja sanatatea si pentru a
vindeca rana. Umflaturile ce apar in urma ciupiturilor de
insecta sau inflamatia din jurul unei taieturi sunt dovada a
sistemului imunitar pus in functiune.

Timusul

Timusul este localizat in zona pieptului, aproape de
inim&. Desi nu este considerat in mod normal important
pentru sistemul imunitar al adultilor, este responsabil pentru
productia de celule-T si este absolut esential pentru
dezvoltarea unui sistem imunitar sanatos la bebelusi.

Splina

Splina filtreaza sangele si verifica prezenta microbilor in
acesta. Este localizata in zona din stdnga sus a abdomenului
si creeaza limfocite care asigura protectie impotriva bolilor si
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inlocuiesc celulele rosii distruse din séange.

Sistemul limfatic

Daca te duci la doctor pentru o raceala sau pentru o
durere in gat, specialistul iti va palpa de obicei gatul pentru a
gasi noduri limfatice sau glande inflamate. Umflarea acestor
noduri, localizate la capatul vaselor limfatice, indica faptul ca
organismul tdu este atacat de un tip de bacterie straina si ca
sistemul tau imunitar este pus in functiune. Plasma sanguina
transportatd de sistemul limfatic este esentiala pentru
filtrarea lichidului inter-celular ce este atacat atunci cand o
bacterie se afla in sistemul nostru.

Maduva osoasa

Celulele stem sunt produse ih maduva si odata ce devin
celule mature ale sistemului imunitar, acestea sunt distribuite
prin intreg corpul. Celulele stem au fost cercetate in ultimii
ani deoarece ele sunt ca niste placute goale, pana in
momentul in care li se ofera un scop, iar studierea lor
sugereaza ca celulele stem sanatoase vor putea trata multe
boli ce au nedumerit oamenii de stiinta vreme de secole.

CUM FUNCTIONEAZA CELULELE
SANGUINE?

Poate va aduceti aminte
cum am invatat la ora de
biologie ca sangele contine atat
celule rosii cét si albe. Celulele
albe sunt cele care lupta
impotriva infectiei din organism
si nu sunt limitate la un singur tip
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de celula. De fapt, exista multe tipuri de celule albe sanguine
si fiecare are o sarcina speciala pe care o indeplineste.
Celulele albe includ:

» Leucocite

» Limfocite

* Monocite

» Granulocite

+ Celule B

» Celule plasmatice
* Celule T

» Celule T de ajutor
» Celule T citotoxice
« Celule T de rezistenta
» Celule Natural killer
* Neutrofile

» Eozinofile

» Bazofile

» Fagocite

» Macrofage

Nu te ingrijora, nu o sa fie un chestionar despre tipurile
de celule, dar trebuie sa investigam ce fac aceste celule din
sistemul imunitar in organismul nostru in momentul de fata.
Toate celulele apar la semnalul leucocitelor si isi incep viata
in maduva ca celule stem. Odatd ce migreaza si devin
mature, isi gasesc rolul individual si isi indeplinesc rolul in
organism, in slujba sistemului imunitar.
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Limfocitele

Asa cum sugereaza si numele, aceste celule fisi
indeplinesc rolul in sistemul limfatic si se impart in celule B si
celule T. Celulele B produc anticorpi pentru distrugerea
germenilor, pe cand celulele T au o abordare mai directa,
lovindu-se de microb pentru a-l omori. Celule T ajutor si de
rezistenta lucreaza impreuna cu celulele T citotoxice pentru

a-si face treaba asa cum trebuie.

Granulocitele

Dupa cum indica si numele, granulocitele contin granule
si includ neutrofilele, eozinofilele si bazofilele. Aceste celule
sunt cele mai numeroase leucocite si sunt responsabile
pentru gasirea si eliminarea inflamatiilor si a bacteriilor.
Neutrofilele sunt cele mai des intélnite si functioneaza prin
absorbirea obiectelor straine si prin neutralizarea acestora cu
materialul continut in interior. Aceste celule creeaza o mazga
pentru a acoperi bacteria care ar vatama organismul.

Monocitele

Aceste celule devin macrofage, care sunt cele mai mari
celule albe si de obicei protejeaza un anumit organ.

CONSTRUIREA UNUI SISTEM
IMUNITAR PUTERNIC

Acum ca intelegi tot ce face sistemul tau imunitar in
fiecare zi pentru a te tine departe de infectii cu bacterii, de
boli si chiar de des-intalnita raceala, te intrebi probabil ce
poti face pentru a-i optimiza eficienta. Desigur, un stil de
viatd sanatos iti va crea un sistem imunitar puternic, dar
haide sa vedem niste lucruri concrete ce pot imbunatati
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eficienta sistemului si de asemenea, sa invatam ce poti face
pentru a-ti intari sistemul imunitar astfel incat sa functioneze
céat mai bine pentru tine.

Alimentatia

Alimentatia este un lucru important. Fie ca esti ingrijorat
de imunitate sau de boli de inima sau ca e vorba de lupta
impotriva obezitatii, alimentatia este tema si unealta
necesara pentru a avea un stil de viata sanatos. Cultura
noastra a devenit una de fast-food-uri, mancaruri usor de
preparat sau semi-preparate, ce contin multe grasimi
saturate, ingrediente artificiale si sodiu. Toate acestea
contribuie la cresterea numarului de oameni care au
probleme cu greutatea si bolile ce vin ména-n méana cu
aceasta: diabetul, presiunea arteriald mare si bolile de inima.

Eliminarea fast-food-ului din alimentatia ta si evitarea
mancarurilor prajite si grase iti vor pune organismul intr-un
echilibru sanatos si iti vor da mai multa energie si sanatate.
Inlocuirea acestora cu o alimentatie ce consta in fructe si
legume proaspete (de cel putin 5 ori pe zi) te va duce pe
calea cea buna de a avea un sistem imunitar puternic si de
asemenea, te va ajuta sa scapi de greutate si vei culege
multe beneficii ale sanatatii pe drum.

Somnul

Céand organismul se
odihneste, este capabil sa se
repare mai bine decat atunci
cand este in functiune. Mama ta
avea dreptate in legatura cu asta.
Atunci cand esti racit, ar trebui sa
dormi mult, astfel incat sa poti
lupta cu virusul care ti-a atacat
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celulele. Daca vei continua cu rutina obisnuitéd atunci cand
esti bolnav, corpul tau va fi ocupat cu toate activitatile pe care
le faci: mersul, vorbitul, ganditul si gatitul, iar toate acestea
vor tine celulele ocupate. Pe de alta parte, atunci cand dormi,
organismul lucreaza doar pentru functiile involuntare si
celulele sunt mult mai putin solicitate. Sistemul imunitar va
functiona cel mai bine atunci cand nu faci nimic si doar te
recuperezi.

Atunci cand esti sanatos, este la fel de important sa ai
parte de un somn bun. Majoritatea adultilor trec prin viata de
zi cu zi fara sa aiba parte de un somn adecvat — majoritatea
nu ating recomandarea de 7-8 ore pe noapte de somn. Acest
lucru ne pune pe toti intr-un mare pericol de imbolnavire si
nu lasa sistemul imunitar sa functioneze corect. Stiai ca daca
iti pui alarma sa te trezeasca, de fapt te privezi de somn?
Alte simptome ale somnului prea scurt sau prea lung sunt:
neputinta de a te concentra sau a lua decizii; luarea in
greutate; stdngacia; functionarea incorecta si somnolenta pe
parcursul zilei. Societatea noastra este cu sigurantd una
activa, dar trebuie sa luam in serios nevoia de somn pentru a
raméane sanatosi si pentru a ne proteja sistemul imunitar.

Daca nu suferi de lipsa de somn, tot exista multe lucruri
pe care le poti face pentru a-ti imbunatati cantitatea si
calitatea somnului. Daca crezi ca te confrunti cu apnee sau
insomnie, ar trebui sa consulti medicul generalist pentru a te
ajuta, intrucat acestea sunt conditi medicale reale si nu
rezultatul unei obisnuinte. Pentru a-ti imbunatati somnul, ar
trebui:

+ sa eviti cafeaua sau zaharul in jurul orei de culcare
» sa-fi stabilesti o rutina potrivita si relaxanta pentru somn

* sa eviti stimulente precum vizionarea unor emisiuni
neplacute sau stiri chiar ihainte de a te baga in pat, daca
esti o fire usor de tulburat
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+ sa-ti imbunatatesti obiceiurile din timpul zilei prin exercitii
fizice

Prin cateva schimbari ale rutinei de somn si cu o atentie

sporitd asupra cantitati de somn de care ai parte, iti vei

imbunatati sistemul imunitar si de asemenea sanatatea
generala.

Exercitii fizice

Daca ar exista o solutie magica pentru problemele de
sanatate, aceasta ar consta probabil in exercitii aerobice
constante. De la boli de inima, la obezitate, la depresie,
exercitile pot aduce rezultate uimitoare in reducerea
simptomelor. Si cand ai si o alimentatie séanatoasa, poti de
multe ori sa repari din daunele ce au fost deja cauzate
corpului tau. Daca iti vei privi corpul ca pe o masina, aceasta
are nevoie sa fie in miscare pentru a functiona in cele mai
bune conditii. Daca ti-ai lasat masina pe alee si nu ai pornit
motorul timp de céateva luni, cel mai probabil masina nu va
porni data viitoare cand vei avea nevoie de ea. Corpul tau
este construit la fel — suntem facuti pentru miscare si
exercitii.

Dacad vei face cele 30 de minute de exercitii
recomandate de cel putin 3 ori pe saptaméana, sistemul tau
imunitar va fi ajutat, dar si inima, plamanii, infatisarea si de
asemenea, te va ajuta sa ai parte de un somn mai bun!
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Hidratarea

Daca iti este sete,
probabil esti deshidratat
deja! Doar band 6-8

I, :
pahare de apa pe zi ii ,‘:'/,
acorzi sistemului imunitar 1

L

un sprijin si tot organismul
iti va multumi. Tensiunea S
se va imbunatéati daca esti tLj
hidratat si la fel si, ritmul

cardiac din timpul
repausului. Multi observa
ca pielea lor aratd mai bine si dorm mai bine atunci cand
sunt hidratati corespunzator. Peste 60% din corpul tadu este

format din apa, deci e clar ca apa este necesara pentru o
functionare corecta.

Nu te lasa pacalit sa crezi ca sucurile fara zahar sau cele
cu cafeina pot inlocui apa, deoarece acestea nu contin
calorii. Bauturile fara zahar contin in general un nivel ridicat
de sodiu si iti vor creste apetitul pentru dulciuri deoarece
acestea iti dau gustul de dulce fara nicio calorie. Cafeina
este un diuretic, ceea ce inseamna ca elimina apa din
organism, drept pentru care, pentru fiecare bautura
consumata ce contine cafeina, ar trebui sa bei inca putina
apa pentru a inlocui ceea ce pierzi. Daca nu poti face fata
diminetilor fara o cana de cafea sau de ceai, ia in calcul
eliminarea celorlalte surse de cafeina din timpul zilei. In
curand vei dobandi energia pe care ai fi primit-o cu ajutorul
cafelei.

Alcoolul serveste ca antidepresiv in organism si ar trebui
consumat numai in cantitati mici. Daca alegi sa bei alcool,
incearca vin rosu in loc de cel alb, intrucat expertii lauda
proprietatilor antioxidante ale vinului rosu.
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Reducerea stresului

Sistemul imunitar
reactioneaza de fapt ca
reactie la stres. Nu are loc
totul Tn mintea ta, existd o
componenta psihologica a
stresului care iti epuizeaza
corpul. Nivelul de adrenalina
creste, bataile inimii si ritmul
respiratiei se intensifica, iar
muschii ti se fincordeaza
atunci cand esti supus la stres. Sistemul tau imunitar se lupta
pentru a aduce oxigen si hormoni la celulele ce combat
efectele reactiei la situatiile de tensiune extrema.

Cand stresul nu este instantaneu, ci de durata, corpul tau
va raspunde prin privarea de somn si de multe ori poate
cauza depresie, iar acest lucru creeaza probleme sistemului
imunitar. Stresul sau anxietatea de durata se pot manifesta
in organism in mai multe feluri, dar in general este vorba de
schimbari ale stilului de viata in perioade de stres, acestea
daunand sistemului imunitar. Nu mancam la fel de bine, nu
mai facem miscare si ramanem treji noaptea gandindu-ne la
problemele noastre. Acesta nu este un mod bun de a-ti crea
un sistem imunitar puternic.

Urcusurile si coborasurile sunt parti inevitabile ale vietii,
si nimeni nu este imun la expunerea la stres si anxietate.
Modul in care reactiondm in aceste circumstante si felul in
care avem grija de noi insine in perioade de stres fac
diferenta pentru sistemul nostru imunitar. Cateva idei pentru
menajarea stresului:

» Exercitii fizice: miscarea elibereaza endorfine naturale
in organism si ne face sa ne simtim bine atét in timpul
activitatii cat si dupa. Acestea, combinate cu celelalte
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beneficii oferite de exercitii, ar trebui sa te determine
sa faci activitati fizice chiar si atunci cand ai o viata
agitata

* Vorbeste: gaseste pe cineva cu care poti vorbi despre
problemele tale: un grup de sprijin, un prieten caruia i
pasa sau un membru al familiei, un preot sau
duhovnic sau chiar un terapeut. Daca vorbesti despre
problemele ce cauzeaza stres in viata ta si daca
incerci sa le rezolvi, vei putea sa treci mai usor peste
ele.

» Exercitii de respiratie: deoarece organismul absoarbe
stresul, cel mai probabil este privat de oxigenul
necesar. Drept urmare, petrece cateva minute pe zi, in
reprize separate, facand exercitii de respiratie adanca.

Aceste lucruri te vor ajuta sa-ti calmezi mintea si de
asemenea, vor trimite necesarul oxigen catre celulele tale.

CUM AFECTEAZA ACUFENA
SISTEMUL IMUNITAR?

Milioane de oameni sufera de acufena in fiecare an la
diferite niveluri. Acestia sunt chinuiti de tiuituri, bazaituri si
chiar de fluieraturi in una sau in ambele urechi, iar cauzele
variaza de la simpla ceara de urechi la infectiuni subiacente,
si chiar la rigidizarea arterelor. Acufena, desi este o problema
de auz si nu o0 amenintare tipica a sistemului imunitar, poate
avea un efect nociv asupra acestuia.

Daca suferi de acufena, este foarte probabil ca nivelul
tau de stres (care am vazut ca este important pentru sistemul
tau imunitar) va fi ridicat si de asemenea, nu vei mai putea
dormi la fel de mult. Imagineaza-ti cat de dificil ar fi sa poti sa
ai parte de un somn odihnitor cu o alarma ce porneste in
mod constant in capul tédu! Acest lucru porneste ciclul in care
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sistemul tau imunitar nu functioneaza in parametri optimi, iar
corpul tau este vulnerabil la toate incepand cu o infectie
streptococica si pana la colonizare parazitica. Poate ca suna
dramatic, dar este adevarat.

Neputand sa se refaca in timpul somnului, sistemul
imunitar devine subit instabil si nu mai poate functiona
corespunzator. Tratarea cauzei si a simptomelor acufenei va
atenua in general problema si vor lasa sistemul imunitar sa
revina la o functionare normala.

CUM POT VITAMINELE SA AJUTE
SISTEMUL IMUNITAR?

Poate cunosti pe cineva care se bazeaza pe tabletele
lui/ei cu zinc sau pe doze imense de vitamina C pentru a
scapa de o raceala. Poate avea efect pentru aceasta
persoana pentru ca ambele elemente sunt capabile sa ajute
forta natural protectoare a sistemului imunitar. Desi niciuna
nu poate ,vindeca” de fapt un virus, care isi urmeaza cursul
firesc, un impuls dat sistemului imunitare poate ajuta in
reducerea duratei de viata a virusului, odata ce a intrat in
organism.

Vitamina C

Vitamina C, care se gaseste
in citrice precum portocala si
grapefruitul si in alte fructe -
precum capsunile, este un bun
prieten al sistemului imunitar.
Aceasta mareste numarul de
celule albe produse si eliberate
pentru atacarea unei infectii si
sporeste cantitatea de interferon
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produs de organism. 200 mg de vitamina C este doza
recomandata pentru adulti. Cu toate acestea, nu exista studii
credibile care sa sprijine afirmatiile ce sustin ca o doza cu
mai mare de vitamina C decat cea recomandata nu ajuta mai
mult decat o doza normala. Ca in cazul tuturor vitaminelor,
aceasta este cel mai bine absorbita prin alimente, dar poate
fi suplimentata daca este nevoie.

Vitamina E

Vitamina E, care se gaseste in uleiuri sanatoase si in
cereale, are cam acelasi efect asupra organismului uman ca
si vitamina C. Aceasta sporeste productia de celule
citostatice care localizeaza si distrug infectia. O multi-
vitaminad cu 100 sau mai mult mg pe zi te va ajuta sa-ti
fortifici sistemul imunitar.

Zincul

Zincul este un mineral care sporeste productia de celule
albe si de celule T ce sunt eliberate de timus. Zincul este
considerat esential pentru sanatatea urechii datorita
concentratiei mari de zinc gasita in urechea interna. Asemeni
dezbaterilor despre vitamina C, unele persoane si companii
sustin ca, doze mari de zinc vor combate raceala si atacurile
altor virusuri. In orice caz, ai grija deoarece prea mult zinc
poate fi daunator, iar cantitati de peste 75mg pe zi pot inhiba
sistemul imunitar, in loc sa-l intdreasca. Ar trebui sa ai in
vedere o0 doza de zinc de 25mg pe zi.

Zincul se gaseste in alimente precum diferite tipuri de
carne, fasole si anumite tipuri de crustacee precum scoicile.
O multi-vitamind bund fiti va suplimenta alimentatia cu
suficient zinc cel mai probabil si poate crea un efect pozitiv
asupra sistemului tau imunitar.
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Beta-carotenul

Al treilea membru al celor “trei mari” vitamine
antioxidante, beta-carotenul, este o alta vitamina ce creste
numarul de celule create pentru combaterea infectiei. Este
de asemenea esential in lupta Tmpotriva bolilor cardio-
vasculare. Cartofii dulci, morcovii, varza furajera si alte
verdeturi contin un nivel ridicat de beta-caroten si sunt surse
naturale grozave.

ALIMENTE CE INTARESC SISTEMUL
IMUNITAR

Am atins deja in treacat ideea de alimentatie ca ajutor al
sistemului imunitar, dar ar trebui s& acordam mai multa
atentie acelor alimente specifice care te pot ajuta sa il
echilibrezi. In fiecare an, de céateva ori in fiecare luna, apare
cate un “super aliment” care reprezinta raspunsul pentru
toate problemele de pe planeta. Cateodata este vorba de
dieta cu grapefruit sau de shake-ul cu spanac, sau un
supliment din baca, dar in realitate nu exista niciun aliment
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care sa fie raspunsul pentru orice problema de sanatate.
Este nevoie de o varietate de alimente pentru a te bucura de
0 sanatate optima si pentru a avea un sistem imunitar
puternic.

Asa cum spuneam mai devreme, societatea noastra a
imbratisat satisfacerea instanta oferitd de fast food si de
alimente ce pot fi preparate imediat. Mancarurile gatite acasa
au fost inlocuite si chiar si mancarurile preparate acasa au
mult mai multe ingrediente procesate decat aveau acum 10
ani. Exista atat de multe alimente cu preparare imediata care
aratd a mancare gatita, incat este usor sa renunti la ideea de
a avea o alimentatie sanatoasa si se opteaza pentru
mancarurile deja facute ce scutesc timp de preparare.

Mananca-ti legumele

Prospetimea este cel mai bun lucru atunci cand vrei sa ai
parte de o alimentatie sanatoasa, iar o alimentatie bogata in
fructe si legume proaspete o sa fie cel mai de folos lucru
pentru sistemul tau imunitar. Verdeturile inchise la culoare cu
frunze sunt bogate in vitamine si minerale precum sunt cele
portocalii precum cartofii dulci, morcovii si  bostanii.
Consumul a 5 portii de fructe si legume pe zi o sa fiti
rasplateasca finzecit sanatatea. In lipsa alimentelor
proaspete, cele congelate sunt pe locul doi, iar cele la
conserva pe locul trei. Legumele la conserva sunt de multe
ori preparate cu sare si ar trebui evitate pe cat posibil.

Ce iute-i!

Fie ca crezi sau nu, mancarurile iuti sunt bune pentru
tine. Ardeiul iute si chiar si sosul iute poate stimula productia
de mucus din caile nazale si te pot ajuta sa te simti mai putin
congestionat atunci cand esti racit sau ai gripa. Aroma lor
picanta poate fi de asemenea singurul lucru caruia ii simti
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gustul atunci cand esti racit. Ardeii iuti au si proprietati
antioxidante.

Nu uita de proteine

Proteinele reprezintd o parte importanta din alimentatie.
Femeile in mod special sunt expuse riscul unui deficit de
proteine, mai ales cand tin o cura stricta deoarece incearca
sa slabeasca. Proteina este esentiald pentru intretinerea
celulelor din organism si pentru repararea tesutului si a
organelor. Daca ai deficit de proteine, sistemul imunitar al
organismului tau va fi slabit. Proteinele sarace in grasimi,
precum cele pe care le poti lua din carnea de pui sau din
somon plin de omega-3, ar trebui sa fie o parte obisnuita a
alimentatiei tale pentru fortificarea sistemului imunitar.
Carnea rosie este buna daca este consumata moderat, insa
trebuie sa fii atent la continutul de grasime.

Mananca precum o pasare

incearcad sad adaugi alimentatiei tale si seminte.
Semintele de in, semintele de floarea soarelui si alunele si
arahidele de toate tipurile sunt pline de nutrienti si pot creste
productia de celule ce combat infectia. Alunele pot ingrasa
mult daca nu sunt consumate cu moderatie, dar ca parte a
unei alimentatii sanatoase, acestea sunt o resursa grozava.

Fa-o integrala

Adica graul. Daca eviti amidonul si faina alba si daca
treci la faina de grau integrala, iti poti spori nivelul de
nutrienti pe care i primesti din alimentele pe care le consumi.
Cel mai bun mod de a-ti asigura aportul de vitamine si
minerale de care ai nevoie este prin consumul de alimente,
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mai curand decat administrarea de suplimente. Deci, oricand
este posibil, cresterea continutului de nutrienti din alimentatie
o0 sa-ti ajute sistemul imunitar s& lucreze la performante
maxime.

8 LUCRURI CARE iTI POT FORTIFIA

SISTEMUL IMUNITAR

Acum ca intelegi rolul pe care il joaca un sistem imunitar
sanatos in reducerea zgomotelor acufenei, o sa vrei sa faci
tot ce este posibil sa-ti sporesti imunitatea. lata deci 8 lucruri
ce ajuta imunitatea pentru inceput:

1.

Trebuie sa ai o dieta echilibrata si nutritiva care consta
in multe fructe si legume proaspete!
Fa miscare zilnic

Trebuie sa ai parte de suficient somn — pentru un adult
este recomandat sa dormi cel putin 8 ore de somn
odihnitor

4. Hidrateaza-te. Bea 10 pahare de apa in fiecare zi

5. Incearcd sa reduci stresul din viata ta

6. la tablete cu multi-vitamine sau alte suplimente

alimentare

Mentine-ti starea emotionald stabilda — socializeaza
oricand ai ocazia

Fa-ti timp si ascultd semnalele pe care ti le da
organismul — ai putea fi surprins de ce vei auzi!
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PLANTE FOLOSITOARE PENTRU UN
SISTEM IMUNITAR SANATOS

La fel cum multe vitamine iti pot ajuta sistemul imunitar,
exista cateva dovezi ca plantele si ceaiurile pot de asemenea
sa il impinga de la spate si sa-1 puna pe calea cea buna.
Suplimentele din plante nu sunt regulate si nici garantate de
Administratia Alimentelor si Medicamentelor, drept pentru
care ar trebui sa te consulti intotdeauna cu doctorul inainte
de a incepe un regim bazat pe plante. Da, este natural, dar
acest aspect nu este o garantie pentru faptul ca nu pot fi
daunatoare sau ca nu pot interveni asupra unor retete
prescrise sau peste medicamentele pe care le iei deja. O
idee buna este sa te consulti intotdeauna cu medicul de
familie, intrucat acesta te poate ajuta sa eviti interactiuni
nocive sau de efecte secundare.

Echinacea

Echinacea este un supliment alimentar din plante care
vine in sprijinul sistemului imunitar si reduce severitatea si
durata racelii comune. Se consuma adesea impreuna cu
produse ce contin vitamina C.

Ceaiul verde

Bogat in antioxidanti, ceaiul
verde este de mult timp
elementul principal al N — '
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alimentatiei sénatatoase asiatice |\
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si a devenit popular in America % E
in ultimii zece ani. Nu numai ca ‘“t;7
este benefic, dar contine si N
cantitati reduse de cafeina si 3
poate fi un substitut bun al
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cafelei pentru cei care vor o bautura calda.

Alte plante care sunt bune pentru fortificarea sistemului
imunitar, fie prin sprijinirea functiei sale prin intermediul
antioxidantilor, fie prin producerea de celule citotoxice, sunt
ginseng-ul, piperina, frunza de maslin si usturoiul.
Probioticele au devenit de asemenea populare si au
capacitatea de a normaliza populatia de bacterii din tractul
intestinal ,de a elimina bacteriile daunatoare si de a le inlocui
cu bacterii necesare digestiei.

CUM POATE ACTIVITATEA FIZICA
SA-TI AJUTE SISTEMUL IMUNITAR

Dupa cum discutam si mai devreme, miscarea este
probabil cel mai bun lucru pe care-l poti face pentru
sanatatea ta generald. Exercitile aerobice regulate,
moderate, iti pun inima la treaba si oxigenul va circula spre
celule. Cu cat continui mai mult o rutind de exercitii fizice, cu
atat va beneficia mai mult sanatatea ta. Vei dormi mai bine,
vei avea mai multéd energie, apetitul sexual va fi ridicat si
chiar starea de buna dispozitie se va imbunatati. Miscarea
luptd impotriva depresiei si a obezitatii si iti aduce sistemul
imunitar la capacitate maxima.

Cat de mult este de ajuns?

Daca faci tranzitia de la o viata sedentara la o rutina de
exercitii, prima oprire ar trebui facuta la doctorul de familie.
Majoritatea oamenilor sunt indeajuns de sanatosi pentru a
face exercitii chiar daca n-au mai facut miscare de ceva timp.
Doctorul iti poate sugera o metoda buna pentru a incepe si
te poate informa in legatura cu orice probleme exista pentru
sanatatea ta. Mersul pe jos este de obicei un exercitiu bun
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pentru oamenii care n-au mai facut fithess si nu e nevoie sa-
ti faci abonament la sala sau sa folosesti echipament special.
la doar o pereche de tenisi, pune niste muzica in casti si esti
gata.

Seteaza-ti o tinta realistica de exercitii si tine-te de eal
Chiar daca nu poti face decat o tura in jurul cartierului
saptamana asta, saptamana viitoare ar trebui sa fii in stare
sa faci acelasi lucru, de doua ori mai mult si in curand vei fi
nerabdator sa faci aceasta rutina zilnica. Expertii recomanda
ca adultii sanatosi sa faca 30 de minute de exercitii moderate
de cel putin 3 ori pe saptamana, dar acesta este minimul.
Odata ce incepi sa iti creezi un stil de viatd sanatos si sa faci
fitness, vei vedea céat de nerabdator vei fi sa faci miscare.

Céateva moduri de a furisa niste exercitii fizice in plus:
* urca pe scari in loc sa mergi cu liftul

* parcheaza masina cat mai departe de magazin

* mergi pe jos ori de céate ori ai ocazia

« incurajeaza-ti intreaga familie sa& facd miscare
impreuna cu tine

» planifica iesiri pline de activitati pentru copii tai (ce
exemplu bun vei fi!)

Odata ce incepi sa faci miscare, cel mai probabil vei
observa ca iti va fi rau tot mai rar si chiar si timpul de
recuperare dupa o raceala va fi mai scurt. Sistemul tau
imunitar poate functiona mai bine daca si organismul tau
functioneaza foarte bine, atunci cand ai parte de suficient
somn si atunci cand reduci nivelul de stres. Exercitiile fizice
pot face toate astea pentru tine!
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PASUL 3: PROGRAMUL DE
REPROGRAMARE A ACUFENEI IN 4-
TIMPI

INTRODUCERE: TRADAREA
ACUFENEI

Zgomotul poate fi asurzitor. Pentru cei ce sufera de
acufena (cunoscuta sub numele de tiuit in urechi), bazaitul
constant, zbarnaiala si pulsarea din capul si urechile lor fi
poate face sa intre in panica. Cu putine informatii despre
afectiune si cu putine remedii, cei ce suferd de acufena se
simt adesea izolati si neintelesi. Cu toate astea nu sunt
singuri. Se estimeaza ca intre 17%-20% din populatia Terrei
a devenit victima a acestei boli inselatoare.

Daca te lupti cu zgomotul acufenei (sau cunosti pe
cineva care o face), probabil ai incercat mai multe moduri de
a domoli sunetul constant ce fti intrerupe gandurile, somnul
si chiar si viata de zi cu zi, fara niciun rezultat. Din fericire,
exista un nou tratament ce castiga popularitate. Metoda
Neurofiziologica. O modalitate remarcabild pentru tratarea
acufenei, metoda neurofiziologica invata creierul (si urechile)
sa blocheze — si chiar sa opreasca — decibelii aceia
epuizanti.

Multe persoane au comparat metoda cu sunetul produs
de picaturi de ploaie ce pica pe un acoperis: iti dai seama de
ele la inceput, dar dupéa o vreme, pur si simplu nu mai bagi in
seama sunetul pe care il produc. Acelasi lucru poate fi
realizat cu sunetul produs de acufena. Desigur, este nevoie
de o abordare sistematica (pe care o vom explica in detaliu
in paginile ce urmeaza) si de asemenea, este nevoie de
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ajutorul unui specialist.

Cu rezultate grozave printre pacientii ce sufera de
acufena, modelul neurofiziologic a ajuns sa fie unul din cele
mai cuprinzatoare si mai eficiente moduri de a reduce
sunetele acufenei pentru sute de mii de pacientii in ultimii
ani. Esti pregatit sa afli mai multe? Grozav! Hai sa incepem!

CUM FUNCTIONEAZA MODELUL
NEUROFIZIOLOGIC

Roaga-i pe cei care sufera de acufena sa descrie
afectiunea si cu siguranta iti vor da multe raspunsuri legate
de partea fizica, dar si de cea emotionala:

« Este chinuitor!

* Ma innebuneste!

* N-am mai dormit bine de luni de zile!

+ Incepe sa-mi controleze viata!

* Nu mai suport!

* Nu pot nici macar sa gandesc din cauza sunetelor!
* Ma doare capul tot timpul!

+ Sunt confuz si deprimat!

+ Ma simt bolnavicios in permanenta!

Unul din lucrurile care fac ca acufena sa fie atat de greu
de tratat este ca reprezinta mai mult decat o durere fizica;
este si una emotionald! Acum, asta nu inseamna ca un
individ ce sufera de acufena nu aude sunetele care i
vibreaza prin urechi si prin cap — persoana le aude cu
siguranta! Ce face aceasta afectiune foarte periculoasa (atat
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pentru cel ce sufera cét si pentru medicul ce incearca sa o
vindece) este faptul ca efectele acufenei afecteaza mai multe
dintre sistemele organismului uman:

1. Sistemul Auditiv (auzul)
2. Sistemul Limbic (emotiile)
3. Sistemul nervos central (mesagerii corpului)

Acufena este cauzata de o dereglare a unuia dintre
aceste sisteme si fiecare sistem lucreaza in stransa legatura
cu celelalte. Asadar, medicamentele pot fi ineficiente pentru
tratarea sunetelor ce sunt auzite de catre cel care sufera de
acufena. Alte tratamente au in vizor doar rezolvarea uneia
dintre probleme, cauzatd doar de unul dintre sisteme
(netinindu cont de celelalte). Acest mod de abordare poate
diminua simptomele, dar de multe ori nu este o vindecare
completa pentru persoana care sufera de acufena.

in orice caz, nu este aceeasi situatie cand vorbim de
modelul neurofiziologic. Acest tratament unic modifica
interactiunea dintre sistemul Auditiv, al Limbului si Sistemul
Nervos Central pentru a modifica mesajele transmise intre
ele si acest lucru poate schimba procesul in care acestea se
coreleaza pentru a intrerupe transmisiile care induc acufena.

O sarcina complexa intr-adevar, tratamentul Modelului
neurofiziologic ajuta pacientul sa-si schimbe reactia interna
fatd de sunetele acufenei pentru a le bloca, folosind
comportamente individuale ale organismului.

Cum a fost dezvoltata terapia de
reprogramare neurofiziologica

Desi acufena a adus timp de secole haosul in vietile
pacientilor, studierea afectiunii a fost limitata ani de-a randul.
Dar chiar si atunci, zeci de tratamente diferite au fost
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dezvoltate fara cunoasterea aprofundatda a epuizantei
afectiuni. Din pacate, putini au avut parte de alinarea pe care
o cauta cei ce sufera de acufena — pana acum.

Multumita efortului depus si a implicarii lui P.J. Jastreboff,
cel care a ajutat la punerea bazelor pentru Terapia de
Reprogramare Neurofiziologica, aproape 80% dintre pacientii
ce sufera de acufena se pot bucura acum de o ameliorare a
simptomelor.

Dar inainte de a descrie modul in care aceasta terapie
unica functioneaza, in paginile ce urmeaza, haide sa ne
uitam mai atent la cum a fost dezvoltata.

De la finceputul cercetarilor sale asupra cauzelor si
efectelor acestei afectiuni, Jastreboff a scos la iveala niste
lucruri uimitoare legate de acufena:

* Aproape 17% din populatia globalului sufera de un
anumit nivel de zgomot de acufena

* Doar 4% dintre acestia sunt deranjati de zgomot
(restul il gasesc doar enervant)

* Dovezile arata ca nu exista nicio diferenta intre
frecventa sunetului sau volumul acestuia intre
pacientii suferinzi, indiferent de perceptia lor sau de
cat de neplacut poate deveni pentru ei la un nivel mai
individual.

Ce inseamna toate acestea pentru cel care sufera de
acufena, precum si pentru medicul care incearca sa
gaseasca o vindecare pentru pacientul lui/ei? Faptul ca
pacienti diferiti aud acelasi nivel de "zgomot” si ca poate
reprezenta lucruri diferite pentru calitatea vietii pe care o au
(unii se simt doar putin iritati de sunet iar altii nu il mai pot
suporta), sugerand ca acufena este o perceptie-fantoma.
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Cu alte cuvinte, cercetatorii nu au prea gasit dovezi care
sa& asocieze activitatea vibratoare mecanica din urechea
interna cu zgomotul auzit de pacienti — si pentru a justifica
reactia lor fatéd de aceasta. Din aceasta cauza, cercetatorii au
in vizor o alta legatura: activitatea neuronald din caile
auditive.

Deci, ce inseamna toate acestea? Practic, acufena acuta
e cauzata de ceva din exteriorul sistemului auditiv. Din
aceasta cauza, unii oameni simt ca nu pot suporta
simptomele, pe cand altii nu sunt asa de grav afectati.

Aceasta este o descoperire importanta pentru tratarea
acufenei din mai multe motive. In primul rand, daca nu
intelegi conexiunile complexe dintre sistemul auditiv si centrii
non-auditivi din creier, ai putea trece cu vederea una sau mai
multe cauze non-auditive ce produc zgomotele.

Sunetele ce intra in contact cu urechea starnesc cateva
reactii in interiorul creierului in timp ce acestea trec prin
fiecare sistem. Acest lucru poate face unele semnale (sau
zgomote) din creier sa para mai mari sau mai puternice; pe
cand altele par mai slabe.

Descoperirea acestei conexiuni i-a permis lui Jastreboff
sa dezvolte tratamentul modelului neurofiziologic de
reprogramare. in timpul cercetérilor sale, Jastreboff si ceilalti
cercetatori au intdmpinat doua mari probleme:

1. Sistemul auditiv nu este singurul din corp care poate
cauza acufena

2. Modul in care un pacient percepe zgomotele acufenei
sale, la nivel emotional, poate schimba drastic
severitatea simptomelor.
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OBSERVATIE: Prin ce trec cei care
sufera de acufena

Pacientii care suporta cu greu acufena raporteaza adesea
multe alte probleme asociate cu sunetul pe care il aud. lata
cateva dintre ele:

* probleme de concentrare
* oboseala (de obicei datorita lipsei de somn)

+ inabilitatea de a lucra intr-un spatiu linistit (acesta il
face pe pacient sa auda sunetul mai puternic si sa fie
mai deranjant)

» depresie, irascibilitate; imposibilitatea de a face fata
simptomelor

« comportament obsesiv cu privire la simptomele lor (cel
ce sufera pare sa se gandeasca numai la simptomele
sale)

Incercand s gaseasca
raspunsuri pentru aceste
intrebari, cercetatorii au
descoperit ca atunci cand o
persoana este afectata
semnificativ de acufena, nu
ii afecteaza doar sistemul
auditiv, ci  si  sistemul
limbului si sistemul nervos
involuntar. Aceasta a fost o
descoperire  semnificativa,
intrucat cercetarile lor i-au
dus la un alt nivel — si la alte parti ale organismului. Din
moment ce sistemul limbului ne controleazd emotiile si
sistemul nervos involuntar controleazd toate functiile
involuntare din corp (si din creier), cautarea unui remediu
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pentru acufend a fortat oamenii de stiintd sa se uite mai
departe de ureche, atat pentru cauza acufenei cét si pentru
tratarea acesteia.

Lasand urechile la o parte, cercetatorii au fost liberi sa
investigheze alte surse ale zgomotului pe care il aud cei ce
sufera de acufena si astfel, au descoperit metode mai bune
de a o trata.

Rolul altor sisteme cu privire la
acufena

Luand in considerare impactul pe care il are sistemul
limbului asupra modului de perceptie al pacientilor asupra
simptomelor, acesta decide cum vor trata acestia
simptomele. Sistemul limbului mentine emotiile in echilibru.
Atunci cand functioneaza corect, putem gasi metode de a
face fatd sunetului. Dar atunci cand el nu functioneaza
corect, suntem lasati fara niciun fel de ajutor si lipsiti de
control asupra reactiilor.

Conectat la toate sistemele senzoriale din organism
(mirosul, vazul, auzul), sistemul permite corpului sa
reactioneze pozitiv sau negativ fatéd de orice stimul, inclusiv
fata de ceea ce auzim.

Atunci cand sistemul limbului este extrem de solicitat,
acesta poate activa sistemul nervos involuntar, care poate
regla bataile inimii, respiratia, tonusul muscular si chiar si
eliberarea de hormoni. Acest lucru ne poate pune organismul
in alerta maxima, evocand raspunsul natural de tipul lupta
sau fugi. Este bine atunci cand suntem in pericol, dar
activarea acestui raspuns la intervale scurte (sau atunci cand
nu este cazul), poate crea haos prin intreg organismul.
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Cum afecteazd toate acestea acufena? Atunci cand
sistemul limbului si cel nervos involuntar sunt activate pe
durata afectiunii acufenei si o asociere negativa este
dezvoltatd intre stimul si zgomot, o amintire negativa se
creeaza in creier. Acest lucru poate face ca sunetele
acufenei sa se repete in creier intr-una, chiar si cand stimulul
nu mai exista in creier. Acest lucru se poate intampla atata
timp céat pacientul retine memoria.

Odata ce memoria aceasta negativa este creeata, poate
fi greu sa scapi de ea, in special daca nici nu iti dai seama
de existenta ei. Acest lucru poate face ca zgomotul acufenei
sa ruleze in permanenta.

Toate acestea pot suna a vesti proaste, dar de fapt nu
este asa. Faptul ca o echipa medicala faimoasa a descoperit
aceasta conexiune este o veste grozava pentru posibilitati de
tratament. Odata ce a fost inteleasa conexiunea dintre
sistemul limbului, sistemul nervos involuntar si acufena,
medicii au putut sa gaseasca moduri de a scapa de aceasta
memorie. Si odata ce memoria dispare, pacientii pot fi tratati
de zgomotul deranjant pe care il aud.

in cea mai simplista forma, Terapia Neurofiziologica este
metoda folosita pentru a reprograma aceste trei sisteme
importante (al limbului, cel auditiv si cel autonom) pentru a
putea fintrerupe ciclul nesanatos care cauzeaza atatea
probleme pacientilor suferinzi de acufena.

SECTIUNEA 1: COMPONENTELE
MODELULUI NEUROFIZIOLOGIC
Acum ca ai o intelegere mai bunad asupra conexiunii
dintre acufena si diversele sisteme din organism, haide sa

cunoastem Modelul neurofiziologic mai bine. Dupa aceea
vom putea discuta despre cum poate fi folosit pentru
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dezvoltarea unui program care sa-ti trateze propriile
simptome ale acufenei.

Ce sisteme sunt implicate?

Am stabilit ca sistemul limbului, cel involuntar si cel
auditiv influenteaza simptomele acufenei. Dar cum? Sistemul
auditiv este cel care te lasd sa auzi sunetul. Acesta este
compus din urechi, canalul auditiv si urechea interna sau
cochlea si din creier. Daca nu functioneaza corespunzator,
functionalitatea poate fi preluatda de alte doua sisteme si
acest lucru poate cauza probleme.

Acest lucru cauzeaza perceptia acufenei. in realitate,
pacientul nu “aude” neaparat bazaitul, ticaitul, suieratul sau
alte sunete asociate cu acufena. Desi este posibil ca
persoana respectiva sa fi auzit la un moment dat aceste
zgomote, stimulul a disparut de mult, lasand in urma o
repetare a zgomotului in creier (si nu in urechi).

Acufena apare de multe ori din cauza unei situatii
stresante. Este posibil ca persoana care sufera de acufena
sa fi trecut prin experienta infricosatoare a unui accident de
masina care a provocat zgomote puternice si acestea s-au
integrat in memorie. Chiar si 0 experientd oarecum placuta
poate cauza zgomot de acufenad daca tonalitatea si volumul
zgomotului cauzeaza orice fel de suferinta interioara. De
aceea acufena apare de multe ori chiar si dupa ce persoana
respectiva a fost la un concert sau in club.

Sa presupunem ca esti intr-un club unde muzica este
data tare. Poate ca pana acum te-ai distrat, dar in curand, va
fi inceput sa te doara capul de la atata galagie si incepi sa te
simti stresat. Acest lucru se datoreaza sistemului limbic (sau
emotiilor) ce te avertizeaza ca esti in primejdie. Acest lucru
poate cauza o reactie In sistemul tau nervos involuntar, lucru
ce-ti poate intensifica bataile inimii, iti poate face mainile sa
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transpire si chiar sa simti pocnituri si durere in cap. Acum sa
zicem ca alegi sa te chinui si sa duci la capat seara petrecuta
cu prietenii.

Pentru unii oameni nu este nicio problema. Acestia se
duc acasa, se relaxeaza si se trezesc a doua zi dimineata cu
un sentiment de revigorare. Dar, pentru cei ce au un sistem
nervos involuntar sau al limbului sensibil, este posibil sa li se
fi creat o memorie negativa care va duce la o repetare a
simptomelor de fiecare datd cand se gandesc la experienta
din club. Aceasta experienta poate deveni parte din memoria
lor si tiuitul ramas in mintea lor poate deveni regulat in zilele
ce urmeaza, expunandu-i si mai mult la pericol. Aceasta face
problema sa se repete des, cu o intensitate din ce in ce mai
mare.

Presupunéand ca in timpul concertului, acestei persoane
nu i-a fost afectata fizic urechea, timpanul sau cochlea,
rezultatul tivitului constant reprezinta o legatura intre cele trei
sisteme principale pe care le-am discutat. Acest raspuns
conditionat se numeste arc reflex (fascicul nervos care
produce reflexele) si poate fi dezvoltat atunci cand exista o
anomalie in sistemul auditiv, ce are legatura cu un nivel
ridicat de stres emotional.

Este important sa intelegem ca ceea ce creeaza
memoria sunetului sunt emotiile negative personale. Cu alte
cuvinte, fara o reactie negativa, aceasta amintire nu poate fi
impregnata, drept pentru care unele persoane abia observa
acufena, in vreme ce altii sunt foarte deranjati de ea.

Rolul reflexelor conditionate

Organismul uman reactioneaza in permanenta la ceea
ce se intdmpla in jurul nostru. Simtim mirosul unei prajituri
cand se coace si ni se face foame pe loc; auzim deodata un
sunet puternic si tresarim. Toate acestea sunt raspunsuri
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naturale fatd de lumea din jurul nostru. in orice caz,
problemele pot sa apara cand aceste raspunsuri sunt
corelate cu o pedeapsa sau cu un tip de rasplata. In acest
caz, se creeaza acel arc reflex despre care vorbeam. Poate
fi 0 asociere pozitiva sau una negativa — nu conteaza — orice
asociere poate crea o amintire ce poate cauza zgomotul
continuu al acufenei.

in orice caz, cercetatorii au observat ca daca raspunsul
neutru este resimtit pe o perioada lunga de timp, poate rupe
aceastd amintire negativd ce a cauzat afectiunea initial.
Desigur, acesta nu este un lucru usor de realizat, dar vom
vorbi mai mult despre asta in paginile ce urmeaza.

Mai intai, sa ne uitam la alt mod in care acufena iti poate
controla viata: prin asocierile sale negative. Cateodata,
acufena in sine reprezinta stimulul negativ ce alimenteaza
afectiunea. Ceea ce ar putea incepe ca un raspuns auditiv
temporar fatd de o boald deranjantd sau fatd de un
eveniment se poate transforma rapid intr-o indispozitie
permanenta odata ce s-a stabilit o perceptie negativa asupra
zgomotului. Din pacate, aceasta perceptie este de multe ori
indusa de catre comunitatea medicala, ce spune pacientilor
ca nu se poate face nimic pentru a opri zgomotul si li se
spune sa invete sa traiasca cu el. Desigur, pacientul se
panicheaza, stimuland astfel chiar raspunsul limbului si
sistemului involuntar de care trebuiau sa se fereasca.
Aceasta reactie negativa consolideaza acufena, agravand
astfel problema.

Odata ce un pacient incepe sa priveasca negativ
acufena si zgomotele produse de aceasta, persoana in
cauza incepe sa se concentreze mai mult, asupra acestora,
dezvoltand practic acea amintire ce va rula mai tarziu,
consolidandu-i pozitia in memorie. Acesta este un motiv
pentru care unele persoane nu observa o crestere a
severitatii simptomelor. Daca nu asociaza niciodata acufena
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Cu ceva rau, o sa inceteze sa mai fie o problema — si ar
putea disparea de tot in timp.

Deci, ce inseamna toate astea? Pe scurt, inseamna ca,
cu céat li este acordata mai multa atentie, cu atat devine mai
puternica si mai agresiva acufena. Odatéd ce amintirea ca
sunetele produse de acufena exista s-a intiparit in minte la
nivel constient si subconstient, va deveni din ce in ce mai
greu sa se steargad memoria si sa dispara acufena.

Mare parte a acestei amintiri se stocheaza la nivel
subconstient, acesta fiind unul din motivele majore pentru
care acufena poate fi o problema atat de periculoasa.
Organismul tau ar putea declansa reactii fatda de anumite
situatii, fara sa iti dai seama. Din aceastd cauza este
important sa intelegi legaturile dintre aceste sisteme, ca sa iti
poti da seama de unde provine acufena de care suferi si abia
atunci sa incepi sa reprogramezi partea respectiva a
creierului pentru a o opri.

Atunci cand se concentreazd in mod subconstient pe
zgomotul produs de acufena, pacientul are organismul in
alerta. Persoana incepe sa vada si sa simta lucrurile mai
intens, si asta il/ o poate face recalcitrant/a sau extenuat/a.
Aceasta tendinta afecteaza, desigur, calitatea vietii Tn mod
semnificativ. Deodata, tot ce gandeste aceasta persoana, tot
ce simte si tot ce face se invarte in jurul acufenei si in jurul
haosului pe care i-| creeaza aceasta in viata.

Cum se creeaza acest cerc vicios

Dezvoltarea acestor bucle de reactie tulburatoare se
denumeste de multe ori “cerc vicios” de catre personalul
medical. Oricine are de-a face cu acufena va fi de acord ca
numele se potriveste. Este nevoie de o combinatie a
constientului cu a subconstientului pentru a schimba
amintirea aceasta neplacuta si din aceasta cauza este greu
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de eliminat acest cerc vicios. Desi in mod constient putem
intelege ce se petrece si vrem sa schimbam tiparul
gandurilor si a sentimentelor pentru a rupe acest cerc, este
de fapt mult mai greu sa facem acest lucru la nivel
subconstient.

Schimbarea modului in care subconstientul unei
persoane priveste si trateazd aceastd afectiune poate fi
foarte dificila si este nevoie de un tratament medical ce
vizeaza mai multe aspecte.

Pericolele unei tolerante scazute la
sunet

Unul dintre cele mai importante efecte secundare ale
acufenei este o scadere in toleranta fata de sunet. Deodata,
chiar si cel mai slab sunet poate s& cauzeze o reactie
majora. Pentru acesti pacienti, sunetul in sine poate deveni
un inamic.

Exista trei lucruri pe care trebuie sa le cunoastem atunci
cand discutam despre o toleranta scazutd la sunet a
pacientilor:

1. Hiperacuzia — o amplificare a sunetului indusa de
activitate in caile auditive, ce rezulta intr-un raspuns
limitat al sistemului limbului sau al sistemului
involuntar.  Atunci cand pacientul trece prin
hiperacuzie, nu existd nicio relatie intre amploarea
sau inaltimea sunetului si reactia pacientului. Fiecare
zgomot poate fi devastator, indiferent de cat de usor
sau slab este. Acest lucru face ca ascultarea oricarui
tip de zgomot sa fie inconfortabila si exista un raspuns
distinct (si de obicei negativ) din partea sistemului
nervos involuntar. Acest lucru duce la crearea amintirii
neplacute despre care am discutat.
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2. Misofobia — o reactie negativa la sunet ce vine de la
sistemul limbului si de la sistemul nervos involuntar ce
are ca rezultat schimbarea chimiei corpului si a
reactiilor. Atunci cand se intampla acest lucru,
persoanei respective 1i displace sunetul — orice sunet.
De asemenea, frica poate fi 0 componenta puternica a
acestui tip de acufena, care este cunoscuta sub
numele de fonofobie si este nevoie de reprogramare
pentru a obtine o ameliorare a acufenei. Nu poate
exista niciun remediu intrucat nu se trateaza stimulul
sunetului. Misofobia nu este cauzata de o anomalie a
sistemului auditiv — este de fapt cauzata de o reactie
destul de puternica ce provine din sistemul limbului
atunci cand sunetul a fost auzit prima oara. Aceasta
reactie se petrece numai in subconstient si poate fi
destul de severa daca legatura a fost facuta in timpul
unei traume sau nu.

3. Amplificarea — este considerata o panta mai mare de
crestere a zgomotului si este asociata cu pierderea auzului.
Acest lucru Tnseamna ca, intr-un astfel de caz, frecventa pe
care 0 aude persoana respectiva este scazuta datorita
vatamarii cochleei. Este un fenomen strict fizic si nu are nicio
legatura cu un raspuns al sistemului limbului sau a celui
involuntar fata de zgomot.

Desi aceste trei lucruri sunt fenomene total
independente, de obicei lucreaza intr-o relatie stransa. De
exemplu, un pacient care sufera de hiperacuzie o sa
dezvolte in curand misofobia daca incepe sa vada boala ca
pe ceva negativ.

Odata ce aceste trei probleme diferite incep sa se
intrepatrunda, pacientul devin chiar si mai agitat si ii va fi mai
greu sa tolereze simptomele. Nu numai ca zgomotul devine
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inconfortabil, dar acum este si legat psihologic de sistemul
limbului si de cel nervos involuntar, agravand simptomele.
Acest lucru il determina de multe ori pe cel ce sufera sa se
retraga in spatiul de siguranta (si linistit) al casei sale,
neputand sa iasa afara si sa se bucure de lucrurile pe care
le-a iubit odata. Zgomotele de orice fel devin un inamic si
singurul mod de a raméne sanatos si fizic si mental este sa
te tii departe de ele.

Pentru a trata un pacient ce sufera de acufena care
prezintd una sau mai multe din aceste simptome, este
esential sa se aiba in vedere mai multe moduri de abordare
a problemei.

De exemplu, cand se trateaza hiperacuzia, sistemul
auditiv trebuie desensibilizat astfel incat zgomotul sa nu mai
poata provoca durere pacientului. Acest lucru se realizeaza
printr-o abordare sistematica pentru a expune pacientul la o
varietate de sunete si frecvente sonore pentru a obisnui
subconstientul cu sunetele. Acest lucru este adesea realizat
la nivel subconstient folosind “"zgomot alb” din moment ce
pacientul nu are nevoie sa se concentreze pe sunetul pe
care il aude.

in tratarea misofobiei, scopul este ca pacientul sa nu se
obisnuiasca cu sunetul, ci sa il asocieze cu ceva mai pozitiv
pentru a rupe cercul negativ care cauzeaza starea de stres.
Acest lucru este realizat prin prezentarea unui sunet si prin
asocierea acestuia cu un raspuns pozitiv sau care creeaza
placere.

Prin tratarea individuala a tuturor acestor probleme,
pacientul poate folosi Modelul neurofiziologic cu usurinta,
pentru a reprograma in totalitate aceste sisteme si pentru a
intrerupe cercul vicios de zgomot pe care il aude.
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SECTIUNEA A DOUA: ELEMENTELE
DE BAZA PENTRU PLANUL DE
REPROGRAMARE

in incercarea de a gasi un tratament eficient pentru
acufena, o echipa medicala foarte cunoscuta a fost nevoita
sa gaseasca raspunsuri la patru mari intrebari:

1. Poti inversa arcul reflex conditionat?

2. Poti intrerupe sau schimba perceptia unei persoane
asupra acufenei?

3. Poti intrerupe legatura dintre un anumit zgomot si o
reactie a acufenei?

4. De ce este nevoie pentru a opri acufena in loc?

Dupa multe cercetari, oamenii de stiintda au aflat ca
raspunsul pentru trei dintre aceste intrebari este un DA
rasunator! Creierul este intr-o permanenta dezvoltare, invata
si se adapteaza noilor circumstante. Deci este posibil sa
inversezi arcul reflex si sa intrerupi perceptia acufenei, iar
acest lucru va schimba in cele din urma modul in care
reactioneaza un pacient, reducand astfel simptomele sau
aducand o vindecare completa.

Acest lucru poate fi facut prin terapia de acomodare. De
fapt si de drept, terapia de acomodare este folosita de multe
ori in acest scop. Prin reprogramarea creierului si a reactiilor
involuntare fatd de zgomot, simptomele acufenei pot fi
atenuate. latd cum functioneaza:

1. In  primul rand, trebuie identificatd activitatea
neuronala legata de acufena

2. Odata ce s-a realizat identificarea, trebuie blocata de
retelele neuronale din sistemul auditiv
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3. Acest lucru o impiedica sa ajunga la locatia din cortex
unde poate fi formata o cale negativa, cauzand astfel
suferinta si intensificAnd simptomele (si reactiile
pacientului fata de acestea).

Odata ce au avut loc aceste trei lucruri, pacientul poate
auzi inca sunetul acufenei, dar nu mai este deranjat/ a de
acesta. Desigur, tot procesul necesita timp, asa ca pacientul
trebuie sa-si pastreze rabdarea in cazul aplicarii terapiei de
acomodare.

De asemenea, este important de stiut ca acomodarea nu
vindeca acufena. Zgomotul raméane. De fapt, ajuta pacientul
sa-si schimbe perceptia fata de acel zgomot astfel incat sa
nu mai fie o problema. Este ca si cand ai auzi ploaia care
bate pe acoperis. La inceput este posibil sa o remarci, dar
din moment ce nu ai o reactie negatlva la acest sunet, o sa
incetezi sa te mai gandesti la el in cele din urma. intr- adevar,
ploaia continua sa produca acelasi volum de zgomot, dar pur
si simplu nu te mai concentrezi asupra ei si drept urmare nu
te mai deranjeaza. Acesta este fenomenul pe care terapia
acomodarii isi sa-l atinga: lipsirea acufenei de putere si
inlocuirea acesteia cu o atitudine indiferenta.

Probabil ca acest lucru suna minunat, dar cum fisi
gaseste linistea o persoana care sufera in urma acestui
sunet necontenit? in urméatoarea sectiune vei Tnvata primii
patru pasi pentru reprogramarea creierului pentru a nu mai
ldsa acufena sa-ti controleze viata. Te vei putea elibera de
zgomot. Nu ar fi momentul sa inveti cum?
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SECTIUNEA TREI: PROGRAMUL DE
REPROGRAMARE iN 4-PASI
PENTRU INLATURAREA ACUFENEI

fnainte de a te arunca cu capul inainte in cei patru pasi
de reprogramare a creierului pentru a opri zgomotul
acufenei, trebuie mai intdi sa vezi ce tip de acufena ai si
carei categorii ii apartine. Hai sa incepem prin a prezenta
tipurile de acufena de care sufera pacientii:

Tipurile de acufena
Acufena obiectiva

Poate ca nu stii, dar corpul tdu face multe zgomote pe
parcursul zilei. Inima ta bate, plamanii tai expira, iar arterele
pulseaza, pe langa alte lucruri. Desi aceste sunete sunt tot
timpul acolo, numai unii dintre noi le aud. Deci, daca
organismul nostru este zgomotos, de ce nu auzim ce se
intampla? Exista mai multe motive. Unul dintre ele este faptul
ca majoritatea organelor noastre sunt izolate de tesuturi
protectoare, muschi si piele si acest lucru mentine sunetul la
un volum mic. Dar, cel mai important motiv pentru care nu ne
auzim organismul "la treaba” in mod normal este ca al nostru
creier are abilitatea de a filtra (sau ignora) aceste zgomote
normale. Pana in momentul in care acestea se schimba,
semnaland astfel diverse probleme, creierul pur si simplu nu
ne lasa sa auzim aceste zgomote din interior. Acesta este un
lucru bun, din moment ce acestea ne-ar innebuni daca am
auzi toate zgomotele pe care le produc organele noastre
interne.

Existda totusi persoane care pot auzi sunetele din
interiorul organismului. Acest fenomen se numeste acufena
obiectiva.
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Pentru cei ce au acufena obiectiva, aceste zgomote
organice interne devin mai ascutite (si pronuntate) si astfel
apar problemele de auz, din moment ce nu ai cum sa pleci
de langa sursa constanta de sunet.

Un mod de a intelege mai bine acufena obiectiva este sa
devii constient de cele mai comune sunete din organismul
uman:

1. Sistemul circulator — una din cele mai raspandite
cauze ale acufenei obiective este fluxul sangelui prin
vase;e mai mari din cap sau chiar din arterele mici din
ureche sau din arterele ce duc spre ureche.

2. Inima — inima poate bate destul de zgomotos din cand
in cénd, drept pentru care persoanele cu un simt
ascutit al auzului pot observa cu usurinta sunetele.

3. Scheletul osos — poate credeai ca scheletul este
relativ silentios pe parcursul zilei, dar gresesti! Dupa
circulatia sanguina, scheletul (de obicei oasele din
maxilar, gat si spate) reprezintd cea mai importanta
sursa de acufena obiectiva. Cea mai comuna cauza:
anumite tipuri de rani, probleme ale oaselor sau
artrita. Desigur, unele persoane raporteaza si trosnete
ale articulatiilor in alte parti ale corpului, dar cei care
sunt cei mai afectati de acufena aud sunetele ce au ca
origine zonele din apropierea capului si urechilor.

4. Palatul moale. Desi muschii cauzeaza foarte rar
zgomote specifice acufenei, contractiile palatului
moale au fost raportate ca sursa a acufenei obiective.

Acufena subiectiva

Adesea, cate un pacient descrie sunetele pe care le
aude si i se spune ca totul se intdmpla numai in mintea lui/ei.
Cand 1in originea acufenei pacientului nu se regasesc
zgomote interne sau externe, aceasta este considerata
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subiectiva. Asta nu inseamna in niciun fel ca pacientul nu
aude aceste zgomote sau ca este doar o Tinchipuire.
Sunetele acufenei sunt reale. Doar ca uneori nimeni
altcineva nu le poate auzi sau nu poate gasi un motiv pentru
prezenta lor.

Daca poate fi identificat un motiv pentru functionarea
incorecta sau nu, nu inseamna ca creierul nu inregistreaza
sau nu reda in continuu sunetele auzite Thainte in capul celui
ce sufera. De fapt, majoritatea acufenelor subiective sunt
asociate cu un tip de dereglare in organism, inclusiv
dereglari ale centrului auditiv si sau ale sistemului nervos.
Céand se intdmpla acest lucru, organul sau sistemul ce nu
functioneaza corect poate trimite de fapt impulsuri sonore
catre creier, spunandu-i acestuia din urma ca se aude un
zgomot, chiar daca nu este asa. Acest lucru poate crea
confuzie In comunitatea medicala, cu privire la ce se aude de
fapt si ce sunete sunt doar percepute.

O alta sursa a acufenei subiective este reprezentata de
sunete necunoscute ce au ca origine organismul intern. Daca
nimeni n-a mai raportat un anumit zgomot pana acum, se
poate considera subiectiva, cand in realitate este obiectiva.
Acest lucru se intdmpla deoarece intr-adevar organismul
emite un zgomot real pe care doar pacientul il poate auzi.

Acufena stereo versus acufena mono

Acufena se prezinta in mai multe feluri, dar cele mai
comune sunt legate de modul in care se aud zgomotele
(frecventa lor), cat de des sunt auzite (durata lor) si cate se
aud. In vreme ce majoritatea suferinzilor de acufena
raporteaza ca aud numai cate un zgomot pe rand,
aproximativ 26% raporteaza ca aud doua zgomote si 6% aud
trei sau mai multe deodata.
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in plus, suferinzii pot auzi zgomotele intr-o singura
ureche sau in amandoua; sau zgomotul se poate muta dintr-
o ureche in cealalta ca un fel de efect stereo. In cele mai rare
cazuri, s-a notat faptul ca unii suferinzi au senzatia de
zgomot fara sa auda zgomot propriu-zis.

Aceste tipuri de acufena pot fi chiar mai severe daca
zgomotele sunt auzite intr-o frecventa inalta in mod regulat.

Acufena semnificativa versus acufena nesemnificativa

Poate fi foarte sa determini cat de semnificativa este
acufena unui anumit individ, datorita simplului fapt ca oameni
diferiti reactioneaza in mod diferit la zgomotele create de
afectiune. In vreme ce o persoana poate sa tolereze diferite
zgomote la frecvente mai joase, altii nu pot tolera un singur
bazait la un volum mai ridicat.

in linii mari, daca acufena este mai sporadica, in ciuda
volumului, pacientii pot trece peste simptome mai usor. Multi
suferinzi recunosc ca nu este neaparat volumul ridicat al
zgomotului este atat de deranjant, ci natura lui constanta.
"Daca as putea lua o pauza”, spun multi "as putea face fata.”

in scopul diagnosticului, acufena nesemnificativd este
pur si simplu o afectiune pe care pacientul o are ocazional si
persoana poate "trai cu ea” in timpul atacului. Pe de alta
parte, acufena semnificativa este considerata mai deranjanta
si poate cauza alte probleme serioase precum depresia,
deficiente ale sistemului imunitar si chiar pierderea auzului.

Categoriile acufenei

Un alt lucru ce trebuie luat in considerare este categoria
acufenei de care suferi. Atunci cand planifici programul de
reprogramare, trebuie sa-ti aduci aminte ca exista cinci
categorii principale de acufena:
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Categoria 1: Acufena cu impact scazut sau fara
niciun impact

Noii pacienti care nu au avut timp sa faca asocieri
negative cu acufena lor, 1i pot recunoaste prezenta, fiind doar
putin agasati de aceasta, nu deranjati. Un pacient de
categoria 1 gaseste sunetele usor enervante, dar nu a lasat
acufena sa i afecteze viata si fericirea. Pacientul accepta
zgomotul si continua in mod obisnuit. Acest pacient este cel
mai usor de tratat, din moment ce nu s-au creat asocieri
negative inca. De obicei, sunt necesare o sesiune sau doua
de reprogramare pentru a mentine zgomotul sub control sau
pentru eliminarea completa a acestuia.

Categoria 2: Acufena severa fara probleme de auz
asociate

Pacientii din aceasta categorie sufera de zgomote ale
acufenei severe, dar nu indica niciun fel de reactie fizica la
sunet sau de pierdere a auzului. Acufena lor nu este legata
de rani si poate fi cazul cuiva care este expus permanent la
zgomote cu volum ridicat la munca sau acasa. Pacientilor din
categoria 2 le este de obicei recomandat un dispozitiv care
poate masca zgomotele pe care acestia le aud si isi
reprogrameaza creierul sa nu mai perceapa aceste zgomote.
Desigur ca persoana in cauza trebuie sa si participe la
sesiuni intense de reprogramare si de consiliere emotionala/
de comportament pentru ca il/ o pot ajuta sa scape de
afectiune mai usor.

Categoria 3: Acufena agravata de pierderea auzului

Pacientii din a treia categorie sufera de zgomote
specifice acufenei si se chinuie sa auda vocile si sunetele pe
care vor si au nevoie sa le auda. Acest lucru poate fi foarte
frustrant intrucét tinde sa afecteze calitatea vietii. Un astfel
de pacient poate fi tratat in doua moduri — in timp ce are loc
reprogramarea, trebuie folosite si aparatele auditive pentru a
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amplifica zgomotul astfel incat pacientul sa poata auzi
sunetele din jurul lui. Aceste aparate pot de asemenea sa fie
folosite pentru mascarea zgomotelor interne, presupunand
ca pacientul poate suporta bombardarea cu atat de mult
zgomot.

Categoria 4: Hiperacuzie cu sau fara acufena

Pentru unele persoane, sunetul doare. Aceasta este
hiperacuzia. Poate sa fie continud sau nu (ca si in cazul
acufenei), dar produce durere fizica. Majoritatea pacientilor
simt o combinatie din cele doua. Tratamentul pentru acufena
de categoria 4 implica folosirea unor generatoare de sunet
setate sa desensibilizeze pacientul fatd de anumite tipuri si
frecvente de sunet. Acest aparat este folosit pentru perioade
scurte si cand este folosit cu anumite amplificatoare poate
avea rezultate foarte bune.

Categoria 5: Hiperacuzia cauzata de expunere la zgomot

Cei care fac parte din aceasta categorie sunt cel mai
greu de tratat. Pacientii din categoria 5 sufera de hiperacuzie
severa cauzata de expunere indelungata la zgomote cu
volum ridicat. Tratamentul normal este imposibil din moment
ce si cel mai mic sunet poate cauza simptome chinuitoare.
Din aceasta cauza, un nivel foarte jos de sunet trebuie
introdus folosind aparate auditive, de-a lungul unei perioade
lungi pentru desensibilizarea pacientului.

De ce este important sa& intelegi tipul si categoria
acufenei tale pentru tratarea simptomelor? Dupa cum vezi,
gradul de disconfort este legat in mod direct de diverse
trasaturi. Pana in momentul in care poti clasifica cu acuratete
acufena ta, poate fi foarte greu (daca nu imposibil) sa
dezvolti un program de reeducare adecvat. Daca nu reusesti
sa clasezi acufena ta corect, poti agrava simptomele.
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Un alt lucru de notat: majoritatea pacientilor se vor muta
dintr-o categorie in alta in timpul programului de reeducare si
tratamentul lor ar trebui sa se schimbe corespunzator. Acesta
este un semn ca functioneaza. Scopul este bineinteles, sa se
ajunga la categoria 1, unde acufena nu mai deranjeaza sau
poate nici nu mai este observata.

Pasul unu: Evaluarea si diagnoza

Evaluarea acufenei
trebuie sa fie facuta in doua
directii. Acest lucru poate
deveni adesea putin
frustrant pentru pacienti, < B
daca nu inteleg cu adevarat — !
de ce le sunt puse atat de & = -
multe fintrebari si de ce —_—
specialistul acorda atentie
atat de multor aspecte ale
dereglarii. Tine minte, Terapia de reprogramare a acufenei
este o maniera foarte structurata de tratare care include o
evaluare si o diagnoza profunda inainte ca un program de
tratare personalizat sa fie prescris.

Stadiul initial al oricarei evaluari de acufena incepe cu
doctorul care finregistreaza istoricul pacientului. Primul
interviu incepe adesea printr-un chestionar de baza pe care
pacientul este rugat sa-l completeze fie acasa inainte de
intrevedere fie in biroul doctorului atunci cand pacientul este
consultat.

Unele din obiectivele chestionarului sunt: acoperirea
istoricului medical; medicamentele folosite; stilul de viata
(daca bei, fumezi etc.); de asemenea, sunt si alte intrebari de
baza cu privire la acufena ta (cand a inceput; cat de severa
este; ce lucruri agraveaza simptomele tale; daca exista alte
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indispozitii fizice cauzate de acufena etc.).

Odata ce a fost analizat chestionarul pacientului, are loc
de obicei un interviu personal. Acesta este momentul in care
doctorul sau consilierul incepe sa se avante mai adanc in
cauzele care ar fi putut declansa aparitia acufenei si
specialistul va incerca sa afle cum ar putea fi afectata viata
pacientului. Intrebarile puse in timpul interviului mai personal
vor fi ceva mai intime, intrucét doctorul incearca sa inteleaga
stresul si sentimentele din spatele simptomelor de acufena.

Aflarea felului in care acufena unui pacient ii afecteaza
viata este un lucru esential pentru un tratament care va
functiona.

in timpul ultimei faze de evaluare personal, este posibil
ca doctorul sa-i ceara pacientului sa-si autoevalueze
acufena, pentru a vedea cum o percepe acesta. Specialistul
va incerca sa clasifice acufena folosind informatiile primite
din cele doua interviuri.

Urmatorul pas pentru evaluarea si diagnosticarea
pacientului este evaluare auditiva. Acest lucru implica
verificarea deficitului fizic de auz al pacientului. Aceasta
evaluare poate avertiza medicul in legatura cu anomaliile
fizice si/ sau vatamarile urechii sau ale cochleei. Este
important sa se stabileasca statutul auditiv, din moment ce
este posibil ca unii pacienti sa aiba nevoie de amplificarea
sunetelor in timpul tratamentului.

Unele teste auditive ce pot fi efectuate includ:

* nivelul de disconfort auditiv (NDA) — acesta cauta
hiperacuzia

» audiograma efectuata cu tonuri pure

» distingerea vorbelor
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¢ nivelul minimal de mascare

Luate individual, niciunul dintre aceste teste nu pot ajuta
doctorul sa puna un diagnostic clar si sa stabileasca un plan
bun de tratament de reprogramare, dar atunci cand sunt
combinate cu interviul scris si cu cel oral, sunt de ajutor.

Este posibil sa te intrebi de alte teste de acufena care nu
sunt listate aici, cum ar fi testele de volum si tonalitate. Ei
bine, din moment ce volumul si tonalitatea sunetului nu au
efect asupra acufenei, ar fi o pierdere de timp sa se incerce
aceste teste, in timp ce incerci s& dezvolti o metoda
neurofiziologica de reprogramare a creierului pentru
eliminarea zgomotului acufenei.

Un test esential pentru clasificarea acufenei unui pacient
este NDA (precizat mai sus). Fara un NDA corect, este
imposibil sa creezi un program de reeducare de succes care
nu stimuleazd in plus sistemul limbului si cel nervos
involuntar (lucru ce ar putea intensifica simptomele
acufenei). Testarea este de obicei efectuata folosind un ton
de test intermitent pentru a vedea nivelul de toleranta a
volumului si agravarea cauzata de frecventa. Desi nu este un
test de anduranta, este important sa realizezi ca un test NDA
este folosit pentru a vedea cat sunet poti tolera ca pacient si
acest lucru ajuta medicul sa genereze un model terapeutic
eficient. Tine minte, acest test nu poate crea mai multe
probleme si noi simptome, este pur si simplu o unealta de
evaluare.

Odata ce evaluarea auditiva este completa, este posibil
ca doctorul sa inceapa o evaluare medicala completa pentru
a se asigura ca nu exista motive fizice medicale ascunse
pentru acufena (vatamari la nivelul urechii, boala Meniere,
infectii sau chiar o tumoare la creier etc.).
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De obicei, evaluarea medicala consta intr-o examinare
fizicda completa, o revizuire a conditiei medicale; teste de
sange; tomografii si ecografii, trimiterea la alti specialisti daca
este cazul, inclusiv la psihologi. O analiza a tratamentelor de
acufena anterioare este esentiald, din moment ce unele din
aceste tratamente ar putea sa interfereze cu efectului
modelului neurofiziologic, daca nu este adaptat.

Pe langa evaluarea generala a sanatatii, pacientii ar trebui
sa fie constienti ca o examinare otolaringologica este de
asemenea necesara pentru a verifica lucruri precum:

* retinere a fluidului in urechea medie

inflamatii

* presiune negativa

* mase vasculare

* sunetele create de organism
* compresia jugulara
 functiile cerebrale si echilibrul
» vatamari ale nervilor

in cazul in care apare un motiv patologic pentru
zgomotele acufenei, ar putea fi tratata cu multe tipuri de
medicamente si/ sau operatii chirurgicale.

Odata ce evaluarea medicala a acufenei este completa,
toate dovezile prezentate in timpul procesului de evaluare
pot fi studiate pentru a determina un diagnostic corect si
complet. Desi metoda neurofiziologica pentru tratarea
acufenei este foarte eficientd atunci cand este facuta asa
cum trebuie, diagnosticarea gresitd sau categorizarea
eronata a simptomelor poate cauza mai multe probleme,
deoarece acest lucru poate insemna ca trebuie folosite
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metode de desensibilizare si consiliere.

Dupa ce este diagnosticatda acufena, pacientii sunt
plasati intr-una dintre cele cinci categorii deja discutate.
Tratamentul de reprogramare se bazeaza pe aceasta
clasificare. Desigur, in timp ce sunt supusi terapiei,
clasificarea se va schimba si tratamentul va suferi modificari.

Cand se clasifica pacientii, se iau in calcul urmatorii
factori:

» gravitatea zgomotului acufenei
* durata zgomotului acufenei

* prezenta hiperacuziei

» gradul oricarei hiperacuzii

« daca se observa o agravare a simptomelor in
prezenta sunetelor cu volum ridicat

Terapia/ consilierea de reprogramare a acufenei este
conceputa sa acopere toate aspectele afectiunii pentru a
dezvolta o abordare de acomodare asupra terapiei. Acest
lucru ar trebui sa acopere urmatoarele concepte:

* Desi prezenta acufenei nu indica prezenta unei
probleme medicale, aceasta poate fi cauzata de un
efect secundar neurologic

* Misofonia este un rezultat direct al unei legaturi
stranse intre sistemul auditiv si sistemul limbului.

* Acufena poate face sistemul nervos involuntar sa
reactioneze in diferite moduri nocive, printre care un
raspuns excesiv de intensificat de tipul “lupta sau
fugi”; distributie hormonala; anxietate si altele.
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* Desi sistemul auditiv, al limbului si cel nervos
involuntar functioneaza de obicei normal chiar si in
prezenta acufenei, afectiunea poate fi atribuita unei
legatura incorecte intre aceste sisteme. Acest lucru se
poate intdmpla datorita unei reactii inadecvate fata de
un stimul nepotrivit.

* Legaturile facute sunt astfel agravate de un reflex
conditionat natural.

+ Este posibil s& schimbi aceste reflexe pentru a
neutraliza efectele zgomotului acufenei asupra
pacientului. Prin imbunatatirea mediului auditiv cu
ajutorul acomodarii, activitatea neuronala ce cauzeaza
acufena poate fi inhibata.

PASUL DOI: Sesiunile de
reprogramare

Desi este imposibila
eliminarea completa a
acufenei print terapia de
reprogramare, este posibil sa
inveti creierul (si sistemele ' B
aferente) cum sa reactioneze
in prezenta acufenei, facand
astfel ca zgomotul sa fie mai L
putin notabil sau activ. Desi e .
posibil ca  volumul si
frecventa zgomotului sa
ramane constante de-a lungul tratamentului, o sa-si piarda
aspectele negative. Corpul va inceta sa mai reactioneze la
acest zgomot si nu va mai deranja pacientul. In esenta,
zgomotul ramane, dar isi pierde din putere pana atunci cand
nu mai este observabil.
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Desi este imposibila eliminarea completa a acufenei print
terapia de reprogramare, este posibil sa inveti creierul (si
sistemele aferente) cum sé reactioneze in prezenta acufenei,
facand astfel ca zgomotul sa fie mai putin notabil sau activ.
Desi e posibil ca volumul si frecventa zgomotului sa ramane
constante de-a lungul tratamentului, o sa-si piarda aspectele
negative. Corpul va inceta sa mai reactioneze la acest
zgomot si nu va mai deranja pacientul. In esenta, zgomotul
raméane, dar isi pierde din putere pana atunci cand nu mai
este observabil.

Consilierea neurofiziologica este foarte importanta pentru
tratarea acestei afectiuni. Desi vom discuta optiunile
generale de consiliere in paginile ce urmeaza, este important
sa intelegi ca fiecare pacient este diferit si de aceea este
important sa se dezvolte un model terapeutic individualizat
ce poate rezolva problemele specifice si nevoile unei
persoane. In vreme ce o persoana ce apartine categoriei 3
poate avea nevoie de anumite aspecte in terapia sa, o alta
persoana cu aceeasi clasificare este posibil s& nu aiba
nevoie de aceleasi aspecte. Acest lucru face ca acest tip de
terapie sa fie atat de eficientd. Totusi, meritd sa intelegi
optiunile generale de consiliere pentru a intelege mai bine
cum functioneaza tratamentul.

Scopul acestui tip de consiliere specializata este sa ajute
pacientul sa inteleagd mai bine misterele din spatele
acufenei. Odata ce persoana in cauza poate sa inteleaga ce
se intdmpla (si ce nu) in organism, este intr-o pozitie
superioara in tratarea acufenei. Frica este o emotie puternica
ce poate crea destul de mult haos — si zgomot — in pacientul
suferind de acufena. Unul dintre aspectele principale ale
terapiei de reprogramare este intreruperea acestui cerc de
frica si emotii pentru un mai bun control al simptomelor si
pentru incetarea crearii de conexiuni negative.
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Reprogramarea  creierului  presupune  schimbarea
perceptiei unui pacient fatd de acufena. Acest lucru va avea
ca rezultat in cele din urma eliminarea stresului creat de
acufena din viata pacientului. Cum am spus deja, fiecare
pacient va trece printr-o sesiune de consiliere personalizata,
dar chiar si atunci, in toate acestea, factorii raman comuni.
Deci, fiecare pacient ar trebui sa se astepte ca toate aceste
arii sa fie o parte din sesiunile de consiliere/ tratament.

Explicarea rezultatelor testarii auditive a pacientului

Daca fii oferi unui pacient o explicatie concreta a testarii
sale auditive, persoana respectiva va putea intelege mai bine
de ce se aud zgomotele de acufena si de ce acestea nu au
legatura cu auzitul in sine, ci reprezinta doar perceptii si
reactii. In cazurile in care este evidenta o pierdere a auzului,
o explicatie de amploare a modului in care va afecta acufena
poate fi oferita intr-un mod pozitiv, astfel incat sa nu cauzeze
amintiri negative, deoarece acest lucru poate intensifica
zgomotul auzit.

O explicatie de baza a modului de functionare a
sistemului auditiv

Multi pacienti se conving singuri ca acufena lor este un
rezultat direct al unei functionari incorecte a sistemului
auditiv si totusi, cercetarile demonstreaza ca putini dintre
pacienti sufera de acufena ca rezultat al acestei probleme.
De aceea, este esential sa inteleaga exact cum functioneaza
sistemul auditiv si rolul pe care il joaca urechile in auz — si in
acufena lor. Odatéa ce este asimilatd aceasta informatie,
acestia pot deconecta cu usurintd motivele fizice de acufena
lor, iar acest lucru le permite medicilor sa trateze pacientii
mai usor.
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Un rezumat al regulilor de baza ale perceptiei si o
explicatie a modului in care poate fi afectatd puterea
semnalului acufenei

Sunetul nu trebuie sa se schimbe intr-o incapere pentru
ca un pacient suferind de acufena sa simta brusc disconfort.
Tine minte, nu e vorba numai de volumul sau de frecventa
sunetului, ci si despre perceptie. Ca exemplu, atunci cand te
uiti toatd ziua la televizor cu copii in casa, o sa fie cu
siguranta si alte sunete in jurul tdu si ai putea sa nu fii
deranjat de ele. Dar, uita-te la acelasi program la acelasi
volum la 9 seara atunci cand in restul casei este liniste si
zgomotul poate deveni deodata foarte suparator. Atunci cand
pacientii inteleg cum afecteaza perceptia lor asupra sunetului
puterea acufenei, acelasi zgomot poate deveni deodata
suportabil.

O explicare a felului in care functioneaza creierul si cum
interactioneaza impreuna cu alte sisteme din organism

Creierul uman este un organ uimitor ce poate efectua mii
de sarcini practic simultan. Totusi, uneori nu poate face doua
lucruri in acelasi timp. Acest lucru se intdampla in cazul
auzului. Urechile noastre percep constant sunete si le
transmit prin unde catre creier. Creierul tau ia decizia de a
filtra aceste sunete. Vezi asadar cum nu poti distinge 50 de
sunete in acelasi timp (Slava Cerului). Totodata, este posibil
ca urechile noastre sa prinda mai multe sunete in acel
moment. Creierul nostru decide pe care dintre acestea le
vom observa la un moment dat.

Pentru a face asta creierul foloseste mai multe strategii,
printre care:

1. Automatizarea: primul lucru pe care il face creierul
este sa creeze o serie de reflexe in subconstient pentru a te
lasa sa faci mai multe lucruri in acelasi timp. Un exemplu
grozav este abilitatea sa citesti notele, in timp ce canti la un
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instrument. Creierul stabileste o ierarhie de prioritate intr-un
mod in care i permite corpului sa abordeze lucrurile ce au
nevoie de atentie imediata si sa opreasca lucrurile mai putin
urgente. Cheia detasarii prin terapie este sa ia aceste nevoi
mai mari si sa le reduca importanta, astfel incat acestea sa
nu aiba nevoie de interactiuni cu alte sisteme ale
organismului.

Cat de minunat este creierul uman, este in stare sa
invete lucruri noi si sa creeze noi reflexe conditionate in timp
si cu o0 educare adecvata. Acest lucru face ca acest tip de
antrenament sa functioneze: creierul este deschis la
schimbari si aceasta schimbare poate vindeca multe lucruri,
inclusiv acufena. Prin simpla modificare a puterii unui
conexiuni neuronale ce cauzeaza acufena, aceasta afectiune
poate fi vindecata.

Te intrebi cum este posibil? Este nevoie de doua lucruri:
ordinea adecvata de exercitii si timp. Cu trecerea timpului,
reflexele conditionate pot fi modificate conform noilor
experiente. Atunci cand se ofera consiliere pentru a ajuta
pacientul sa vada aceste noi experiente intr-o lumina buna,
noi conexiuni se realizeaza, iar unele dintre cele vechi sunt
dizolvate. Ca exemplu, un zgomot ce cauza la un moment
dat un disconfort extrem este prezentat foarte incet
pacientului, cu o atitudine pozitiva de-a lungul timpului, iar
atunci cand este gata, sunetul isi poate (si isi va) pierde
puterea negativa, iar pacientul va putea sa il suporte mai
bine.

Cand incerci sa-ti reprogramezi creierul, este important
sa iei in considerare si modul in care lucreaza impreuna cu
celelalte sisteme importante ale organismului.
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Din moment ce acufena survine atunci cand unul sau
toate aceste sisteme sunt afectate, este esential ca acestea (si
functiile lor) sa fie vizate atunci cand se dezvoltd modelul
terapeutic. Acesta include:

+ Sistemul limbului: sunetul si emotile sunt stréns
legate una de cealaltéd. De ce ar putea altfel anumite
melodii sa starneasca reactii atdt de puternice in
anumite persoane? Daca pot fi distruse conexiunile
negative corecte, la fel pot fi si reactiile lor negative,
inhiband astfel anumiti stimuli de la a evoca
zgomotele acufenei.

» Sistemul nervos involuntar: desi poate fi dificil sa
controlezi functiile involuntare ale unui individ, precum
respiratia si bataile inimii, este posibil sa inveti cum
sa-ti faci corpul sé& nu mai raspunda la stres intr-un
mod ce activeaza sentimente atadt de intense incét
induc zgomotul acufenei.

» Explicarea modului de functionare al tuturor acestor
sisteme pentru pacient, modul in care se creeaza
zgomotele pe care le aude.

Dupa cum am discutat deja, acufena nu devine
problematicda péana céand nu se stabileste conexiunea
negativa intre cele trei sisteme de baza (cel auditiv, cel
involuntar si cel al limbului) si creier. Atunci cand nivelul de
activitate al acestor sisteme atinge un anumit punct,
zgomotul acufenei poate deveni mai agasant datorita
perceptiei pacientului asupra schimbarilor zgomotului. Odata
ce pacientul devine iritat de sunet, incepe sa il asocieze cu o
stare de nervozitate. Atunci, de fiecare data cand aude
zgomotul, nivelul de stres intern incepe sa creasca, ceea ce
creeaza in schimb acea amintire negativa despre care am
discutat si sporeste severitatea acufenei. De aceea, acufena
creste de multe ori odatd cu trecerea timpului, la multi
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pacienti. Modul de reactie al corpului fatd de acufena
amplifica de fapt severitatea ei.

Aceasta reactie interna a organismului fatd de zgomot nu
afecteaza numai acufena, ci si multe alte aspecte ale
sanatatii. Unele dintre cele mai comune aspecte negative
care apar odata cu trecerea timpului sunt:

1.

Insomnia — poate fi dificil s& dormi atunci cand
organismul tau este intr-un stadiu constant de agitatie
si este alertat de fiecare zgomot din camera.

Batai ale inimii intensificate/ palpitatii — inima este
extrem de sensibila la reactile corpului fatd de
situatile stresante si poate bate intensiv datorita
stimularii excesive

Probleme digestive — starea de greata este adesea
prezenta

Iritatii intestinale — diareea este foarte comuna la
pacientii suferinzi de acufena

Hipersensibilitate — pacientii bolnavi de acufena sunt
de multe ori foarte sensibili la toate tipurile de sunete
(chiar si cele slabe) si la lumina puternica

Fobii — nu este neobisnuit pentru pacientii suferinzi de
acufena sa simta temeri si fobii in legatura cu ce va
declansa acest zgomot fara incetare in capul si
urechile lor

Depresia — acufena pe termen lung poate deveni dificil
de suportat pentru unii, facandu-i vulnerabili in fata
depresiei
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Explicarea acomodarii si a modului in care
functioneaza

Aspectul minunat al corpului uman si al creierului este ca
acestea pot fi alterate atunci cdnd sanatatea si starea de
bine sunt in pericol. Noi sunete ne atrag cu usurinta atentia,
lucru care explica probabil de ce se pot instaura atéat de usor
amintiri negative. Dar acomodarea poate fi folosita sa le
facem sa para neimportante pentru creier daca poate fi
deprins un raspuns emotional neutru. Acest lucru se
realizeaza prin expunere repetata si lenta la lucruri pozitive
pentru a crea un raspuns emotional pozitiv la zgomot si acest
lucru va neutraliza in cele din urma acufena si va face
zgomotul insesizabil — sau cel putin nedemn pentru a
reactiona la el.

Atunci cand creierul observa pentru prima oara un sunet,
excita caile auditive pana la cortex. Cortexul evalueaza
atunci acest sunet necunoscut si decide daca este bun sau
rau si dacad sa efectueze sau nu o actiune fizica. Daca
actiunea este necesara (cum ar fi in cazul unui zgomot
infricosator), sistemul limbului si sistemul nervos involuntar
sunt alertate.

Aceastd reactie in sine nu produce acufena. In
majoritatea cazurilor, aceasta stimulare in exces dispare
gradual in timp ce corpul realizeaza ca sunetul nu reprezinta
o amenintare. Daca, in orice caz, sunetul este asociat cu
ceva negativ precum scartaitul de roti de dinaintea unui
accident de masina (si alte sunete similare), sunetul poate
lua o conotatie negativa, crednd astfel o amintire ce se reda
in mintea pacientului. Aceasta este acufena. Unele persoane
sunt mai vulnerabile fatd de aceastd programare negativa
decét altele, fapt ce explica de ce unii oameni sufera de
acufena iar altii nu.
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Odata ce zgomotul este programat in creier, singurul
mod de a scapa de el este sa incepi sa asculti aceste sunete
continuu, pana ce incep sa-si piarda efectul si sa fie
neutralizate de creier. Acest lucru poate fi obtinut prin
ascultarea zgomotelor si prin consiliere, pentru a schimba
aceste conotatii negative in unele pozitive si concentrarea
atentiei in alta parte.

Modul in care reactioneaza un pacient la anumite sunete
va avea un impact urias asupra modului in care pacientul
raspunde la tratament. Cei care au tendinta sa se blocheze
in emotii si ganduri negative negative au mai multe sanse sa
se chinuie mai mult sa intrerupa cercul acufenelor, in timp ce
cei care au o atitudine mai pozitiva vor remedia mai rapid
problema acufenei prin terapia de acomodare. Indiferent de
tipul de persoand, adu-ti aminte ca terapia de reprogramare
nu este o solutie rapida si are nevoie de mult timp si rabdare
pentru a functiona.

Schitarea unei propuneri de tratament

Este esential ca planul complet de tratare sa fii fie
explicat pacientului astfel incat sa inteleaga exact ce pasi
trebuie urmati pentru eliminarea zgomotului acufenei. Acest
lucru include schitarea urmatorilor pasi, dar si a oricaror alti
pasi individualizati ce sunt considerati necesari de catre
consilier:

* Introducerea unui sunet constant pentru a ajuta
pacientul sa inceapa sa inhibe reflexele emotionale
legate de sunet. Se poate realiza printr-un
amplificator, un aparat ce produce zgomot alb sau un
tip specific de aparat auditiv. Cel mai important lucru
este introducerea zgomotului intr-un mod care nu fi
ofera niciun fel de amplificare, sau care sa prezinte o
reducere a amplificarii.
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Consiliere asociata in timpul terapiei cu sunet pentru a
ajuta pacientul sa intrerupa amintirile negative si sa le
inlocuiasca cu unele mai neutre. Este foarte important
pentru pacient s& nu se mai gandeasca la — si sa
reactioneze la — acufena ca la un pericol si sa inceapa
sa o0 vada ca ceea ce este de fapt — doar zgomot.
Acesta este singurul mod de a o lipsi de putere si de a
nu o0 mai lasa sa fie deranjanta.

Atunci cand terapia prin sunet este introdusa initial,
pacientul este instruit sa o observe, astfel incat sa
poata fincerca in mod constient sa-si schimbe
perceptia si reactia asupra ei. Atata timp cét nu exista
nicio cale de a face organismul sa nu mai reactioneze
deloc la zgomot, este importanta gasirea unor
modalitati de a reduce impactul.

in timpul partii de terapie prin sunet a procesului de
acomodare, zgomotele auzite vor incepe sa scada in
putere si volum.

Raspunsul la toate intrebarile pacientului.

Desigur, niciun tratament de reprogramare nu poate fi

eficient daca pacientul nu intelege in totalitate fenomenul.
acomodarea necesitd o incercare din toatd inima si astfel,
consilierul trebuie sa fie dispus sa impartaseasca toata
experienta lui cu pacientul, raspunzandu-i la toate intrebarile
legate de acufena si de optiunile terapeutice folosite. Atunci
cand vorbim despre tratamentul neurofiziologic, cunoasterea
este cu adevarat la putere. Inarmat cu destule cunostinte,
pacientul poate — si va — gasi alinare.
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PAS TREI: Terapia prin sunet

@) componenta
indispensabila a acestui
tip de tratament este
terapia prin sunet, sau
introducerea sunetului
pentru neutralizarea
efectului acufenei. Poate
ca suna ridicol pentru un
pacient  suferind  de
acufena introducerea
altor sunet, cand ce aude
deja creeaza atat de

multe chinuri — dar functioneaza cu adevarat. Acest
tratament nu este menit s& mascheze sau sa blocheze
zgomotul de acufena propriu-zis — terapia prin sunet este mai
mult conceputa sa ajute pacientul sa nu se mai concentreze
pe zgomotul de acufena si ofera o cale sigura pentru ca
organismul sa o neutralizeze. Acest lucru se obtine prin
expunerea continua la sunete preselectate si la frecvente
despre care se stie ca ajuta pacientii suferinzi de acufena sa
isi schimbe perceptia si reactia la anumite sunete.

Exista mai multe metode de folosire a terapiei prin sunet:

* prezentarea unor sunete noi pacientului

« cresterea volumului sunetelor deja existente

* amplificarea sunetelor Tinconjuratoare cu ajutorul

aparatelor de auz

* prin folosirea generatoarelor de sunet specializate

Majoritatea pacientilor vor descoperi ca sunt folosite mai
multe metode de terapie prin sunet in timpul tratamentului —
si cateodata pot fi folosite mai multe in acelasi timp! Ultima
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abordare trebuie determinata in functie de ultima incadrare a
categoriei acufenei.

Unul dintre cele mai importante lucruri pe care trebuie
sa-l inteleaga pacientii care sufera de acufena este
importanta faptului de a nu se feri de sunet. Terapia prin
sunet necesita inconjurarea cu un tip de zgomot ambiental
(desi controlat) 24 de ore pe zi. Acesta este singurul prin
care se neutralizeaza sunetele auzite. Daca traiesti intr-o
liniste deplind (lucru pe care il incearca majoritatea celor
care sufera de acufend), se poate intensifica severitatea
simptomelor, facand chiar si cel mai slab sunet sa para mai
important atat in subconstient, cat si fizic.

Unele din cele mai bune zgomote de fundal se regasesc
in natura (vant, ploaie, pasari etc.) si astfel sunt folosite
adesea in terapia prin sunet. Nu numai ca pot sa relaxeze
complet persoana in cauza, dar sunt si mult mai putin
agasante decat sunetele create de om. Astfel, acestea sunt
mult mai eficiente in terapia prin sunet.

Introducerea acestui surplus de sunete este un mod
grozav de a reduce volumul acufenei si acest lucru poate fi
obtinut foarte usor prin folosirea unui CD player sau a altui
generator de sunet. In orice caz, trebuie sa te asiguri ca
sunetul este neutru si ca nu va starni niciun fel de emotie —
acest lucru este important atunci cand decizi ce fel de sunet
vei introduce.

Unul din cele mai mari beneficii al adaugarii de sunete de
acest fel este posibilitatea de furnizare a unui sunet de fundal
neutru noaptea care poate ajuta la reducerea intensitatii
acufenei si permite pacientilor sa aiba parte de un somn
odihnitor.
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Alegerea sunetelor pentru terapie

Efectul pe care il va avea acomodarea asupra tolerantei
unui pacient fata de sunet depinde foarte mult de intensitatea
acestuia. Daca nivelul sonor este prea apropiat de limita de
auz a pacientului, acesta poate agrava acufena. Pentru a
diminua zgomotul acufenei, terapia prin sunet trebuie sa
poata scurta semnalul dintre acufena si activitatea neuronala
de pe fundal. Cum se realizeaza acest lucru? Trebuie sa te
asiguri ca sunetul de fundal nu stérneste sentimente sau
reactii negative si ca pacientul isi intelege perceptia asupra
acufenei. De asemenea, trebuie sa te asiguri ca sunetele de
fundal ce sunt introduse nu acapareaza intreaga atentie a
pacientului. Cu alte cuvinte, aceste sunete nu ar trebui sa
distraga sau irite persoana in cauza.

Tine minte, pentru ca terapia prin acomodare sa
functioneze, noile sunete introduse nu pot fi enervante in
niciun fel, iar zgomotul acufenei trebuie pastrat. Da, pastrat.
Este imposibil sa reprogramezi creierul astfel incat sa ignore
zgomotul acufenei daca fincerci sa 1l maschezi cu
medicamente sau prin alte metode. Pacientul trebuie sa il
poata auzi pentru a-l opri.

Folosirea de generatoare de sunet

Una din componentele de
baza ale terapiei prin sunet
este mentinerea unui nivel .
constant de sunet; acest lucru D \
este greu de indeplinit, chiar : <
si atunci cand sunt folosite 3 /
cele mai bune aparate. De <t
aceea aleg atat de multi
pacienti sa poarte un
generator de sunet (ca un
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aparat auditiv) in urechi. Acest lucru permite anumitor sunete
la anumite nivele sa fie generate in urechi si in creier la o
ratd constanta in timpul zilei si al noptii.

Cum sunt pe piata exista atadt de multe aparate, unui
pacient ii este foarte usor sa gaseasca unul care i se
potriveste nevoilor sale, pentru nivelul sdu de confort si
pentru necesitatile terapiei de acomodare.

Ca precautie: generatoarele de sunet nu pot vindeca un
pacient ce sufera de acufena. De fapt, aceasta este o
singura componenta a unei metode de tratament foarte
structurata. Desi reprezintd o parte integrata a procesului de
reprogramare, adevarata vindecare poate fi obtinutda doar
daca pacientul opteaza pentru o consiliere adecvata
simultana tratamentului.

Alegerea generatorului de sunet
potrivit

Exista practic doua tipuri de generatoare de sunet din
care poti alege:

» generatoare plasate in spatele urechii

* generatoare plasate in interiorul urechii

Din moment ce améandoua functioneaza in aproximativ
acelasi mod (emiterea unei cantitati potrivite de zgomot in
mod constant la volumul si frecventa potrivita), acestea pot
furniza pacientului zgomotul ambiental necesar pentru
inceperea procesului de acomodare. Cea mai mare diferenta
dintre aceste doua modele consta in confort. In vreme ce
unele persoane nu sunt deranjate de faptul ca au un aparat
in interiorul urechii, creand astfel un efect de ecou direct in
timpan, altii gasesc modul in care zgomotul este apropiat de
timpan si amplasarea generatorului inconfortabila si
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deranjanta.

Tine minte atunci cand alegi un generator de sunet ca
acestea vor fi folosite in ambele urechi. Acest lucru va crea o
stimulare mai simetrica a sistemului auditiv. Daca nu tratezi
ambele parti ale sistemului auditiv, acufena poate sa se mute
dintr-o parte in cealaltd; sau poti ajunge sa vindeci o parte si
nu si pe cealalta.

Mergi la un specialist atunci cand vrei sa-ti faci un
generator de sunet. Forma corecta a aparatului pe urechea
ta este extrem de importanta pentru a te asigura ca zgomotul
ambiental nu se reduce sub nicio forma, din moment ce este
nevoie de el pentru o terapie corecta.

Céand vine vorba de alegerea celui mai bun model de
generator de sunet, asigura-te ca primesti ce ti se pare cel
mai confortabil si ce ti se potriveste cel mai bine. Desi
aproape orice aparat poate functiona, trebuie sa il poti
suporta si sa il folosesti.

Cand vine vorba de folosirea noului tau generator de
sunet pentru terapie, acesta trebuie sa:

» functioneze cel putin 8 ore in timpul zilei (cu cat il poti
purta mai mult, cu atat mai bine)

» functioneze atunci cand nu este decéat putin zgomot
de fundal, cum ar fi seara. Dar este de evitat purtarea
acestui aparat noaptea deoarece e posibil ca somnul
sa devina o problema.

Generatoarele de sunet in sine nu pot vindeca acufena.
Consilierea adecvata este necesara pentru abordarea
sarcinii de a intrerupe aceste reactii negative ce creeaza tot
zgomotul. In orice caz, acestea reprezinta un aspect
important al terapiei prin acomodare si pacientii ce au fost
sfatuiti sd le foloseasca trebuie sa inteleagd cum
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functioneaza.

Pasul Patru: Prevenirea

Cand este vorba despre
sanatatea ta, se spune ca
“Prevenirea este mama
sanatati”. Acelasi lucru se
poate spune si despre acufena.

Desi este logic s& nu te
expui la zgomote puternice
timp findelungat deoarece (il
poate vatama urechile, putini isi
dau seama de pericolul pe care il reprezintd linistea
completa.

Este adevarat. Linistea completa este una dintre cele
mai importante cauze ale acufenei. Intr-o lume in case
nimeni nu se odihneste cum trebuie, linistea este considerata
“de aur”. Pana la urma, cui nu i-ar placea sa se bucure de o
zi fara sa auda telefonul sunand, fara tipetele copiilor, fara
claxoanele de pe autostrada care sa le intrerupa gandurile?
Suntem inconjurati in permanentd de zgomote si cei mai
multi dintre noi ar vrea sa aiba parte de niste liniste.

Problema este urmatoarea: corpurile noastre nu sunt
concepute sa stea intr-o liniste totala. Desi este bine s& mai
scapam din cand in cand de zgomotele create de om, nu
este bine sa nu se auda absolut niciun zgomot. Daca se
intdmpla acest lucru, risti sa afectezi receptorii implicati in
procesul auditiv, ceea ce poate duce la hiperacuzie, ce face
toate sunetele pe care le auzi dureroase (chiar si sunetele
linistitoare).
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Sunetele naturale linistitoare (vantul, animalele, ploaia
etc.) nu iti imbunatatesc doar caile auditive, ci ajuta si la
calmarea sistemului limbic. Si astfel reduc riscul de vatamare
a sistemului nervos involuntar.

Este foarte important ca persoana care sufera de
acufena sa inteleaga acest lucru. Adesea, cei care sunt
bombardati de zgomotele acufenei, incearca sa scape de ele
retragadndu-se intr-un mediu linistit. Ins& acest lucru nu va
face decat sa agraveze afectiunea. Ceea ce fac pentru a
ameliora zgomotele nu duce decat la agravarea problemei!
In aceasta situatie, corpul nu mai reactioneaza doar la
sunete specifice, ci la toate sunetele. Pentru a combate
aceasta problema, nu te proteja excesiv de zgomot. Ramai
inconjurat de unele zgomote si vei fi surprins de rezultat.

Cei care locuiesc sau lucreaza in medii cu zgomote
excesiv de puternice, trebuie sa fisi ia precautii speciale
pentru a nu lasa sunetele sa le vatameze cochlea. De
exemplu, cineva care lucreaza fintr-o fabrica ar trebui sa
poarte casti speciale. Insa ai grija sa nu eviti alte zgomote
atunci cand parasesti acest mediu sau vei deveni victima
efectelor secundare enumerate mai sus.

O alta metoda de prevenire pentru pacientii care sufera
de acufena este sa se evite sfaturile negative. Adesea, un
pacient care abia a descoperit ca sufera de acufena este
bombardat cu génduri negative si sugestii venind de la
prieteni, de la membrii familiei sau chiar de la doctori, iar
acestea pot agrava simptomele. Daca ti se spune ca nu
exista nimic ce ar putea sa iti aline suferinta sau ca va trebui
sa inveti sa traiesti cu aceasta afectiune, cu siguranta iti vei
agrava afectiunea prin asociere negativa. Dintr-o data,
acufena devine un lucru rau de care nu poti sa scapi, iar
aceastd memorie negativa repetitiva va face zgomotele si
mai puternice.
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O abordare mai buna ar fi sa ajuti pacientul sa inteleaga
ce este — si ce nu este — acufena, sa il asiguri ca exista
metode de tratament si ca este posibil s& se vindece. Numai
cand acea persoana este convinsa de aceste lucruri, va fi
deschis/a sa incerce tratamentele care o pot ajuta sa scape
de zgomotele neplacute odata pentru totdeauna.
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PASUL 4: DETOXIFICAREA Si
CURATAREA iN DRUMUL SPRE
ELIBERAREA DE ACUFENA

Felicitari ca ai ajuns pana aici. Acum este timpul sa
punem una dintre cele mai importante fundatii pentru
abordarea acufenei prin eliminarea toxinelor din corp prin
curatarea si regenerarea intestinelor, ficatului si rinichilor.
Acest pas include o dieta de curatare cu sucuri de 3 zile
urmata de un program de eliminare a parazitilor de 7 zile
combinate cu un program de curatare si detoxificare
profunda a ficatului.

DE CE SA iTI CURETI CORPUL DIN
INTERIOR?

Un program de curatare bun nu te va ajuta doar sa scapi
de simptomele a multe afectiuni (care se manifesta ca dureri
cronice, caderi ale parului, tulburari hormonale, acufena si
probleme de auz), ci iti va oferi si o claritate a gandurilor, o
crestere a nivelului de energie si te va elibera de ganduri si
sentimente negative.

Majoritatea celor care suferé de acufené tind sa ignore
Acufena se poate declansa ca efect secundar al unei aC|d|ta’;|
sporite. Cu alte cuvinte, poate fi rezultatul unui corp plin de
toxine.

Atunci cand sistemul digestiv devine lent si prea toxic,
devine slabit si mult mai putin eficient. Daca intestinele sunt
pline de toxine, acestea pot ajunge in sange si ficatul poate
lucra mai lent. Daca ficatul este slabit si incet, acesta nu
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poate procesa excesul de acizi si de toxine si astfel toxinele
ajung in alte parti ale corpului cum ar fi in rinichi, in inima, in
urechi, in creier, in piele, in limfa, in nas sau in alte zone. Si
astfel incep sa apara simptome in organele in care s-au
acumulat toxinele. Congestia sinusurilor de exemplu va
afecta si urechile.

inainte de a putea vindeca permanent orice afectiune
cum ar fi infectii ale urechii, probleme de auz sau acufena,
aceste toxine trebuie eliminate.

Un program de curatare profunda va ajuta corpul in cele
din urma sa elimine toxinele din ficat, rinichi sau din sistemul
limfatic. Daca acesta este urmat de o curatare a ficatului, iti
va fortifia si intari functia acestor organe de eliminare vitale,
ducéand la un sistem intern mai echilibrat si mai eficient care
este capabil s& se vindece singur, tratdand multe infectii,
tulburari hormonale, precum si tulburari ale sistemului
imunitar.

Cea mai usoara si ieftina modalitate de a-ti curata
colonul, sangele si sistemele limfatice este prin urmarea unei
serii de diete de curatare cu bauturi naturale combinate cu
cateva tehnici de detoxificare.

Dieta de curatare cu bauturi naturale de 3 zile este un
pas crucial al sistemului prezentat in aceasta carte. Iti vei
putea curata si reconstrui organele de eliminare si iti vei
ajuta corpul sa elimine toxinele acumulate.

De ce sa tii diete?

Dietele sunt o metoda simpla de a te Tmpiedica sa
consumi anumite alimente sau tipuri de alimente pe o
anumita perioada, ceea ce ii permite corpului sa se
recupereze si sa se vindece. Corpul uman are abilitatea de a
se vindeca singur.
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Atunci cand consumam alimente, corpul este ocupat cu
digerarea, procesarea, analizarea si asimilarea acestora.
Atunci cand trecem printr-o perioada stresanta sau cand
facem o activitate fizica, corpul nu poate elimina toxinele
ingerate si stocate in sistem. Atunci cand tinem o diets,
corpul isi va concentra automat energia asupra eliminarii
toxinelor si asupra curatarii sistemului; se va recupera si se
va vindeca singur de diverse afectiuni si tulburari.

Principiul este simplu — i acordam corpului timpul
necesar pentru a se regenera si pentru a se vindeca
deoarece am incetat s& mai mancam si i-am dat corpului
timpul necesar pentru a face alte lucruri.

Corpului are o abilitate
limitatd de a evacua si
elimina cantitatile mari de
substante chimice toxice
acumulate si a materiilor
straine acumulare prin
stres si anxietate sau care
au fost ingerate din
alimente toxice pe care le-
am consumat. Aceste
materii toxice precum si
alti poluanti sunt periculosi pentru sanatate pe masura ce
ajung in sangele din tesuturile si organele vitale. Aceste
substante nocive solicita semnificativ organele de eliminare
cum ar fi intestinele, rinichii sau ficatul.

Atunci cand aceste toxine patrund in sistem, corpul se
imbolnaveste. Atunci cand corpul nu poate face fata cantitatii
mari de toxine care a ajuns in sange si astfel, a ajuns la
organe, ne imbolnavim.
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Sistemul unei persoane bolnave este plin de tot felul de
toxine (diverse tipuri de metale, medicamente, deseuri
metabolice etc.) si corpul cautd modalitati de urgentd de
eliminare a materiilor toxice. Adesea, organul prin care
corpul alege sa elimine toxinele este cel afectat si
simptomele bolii incep sa apara.

Daca corpul incearca sa elimine toxinele prin plamani,
poti sa racesti. Daca evacueaza toxinele prin picioare, poti
face ciuperca piciorului.

Exista multe simptome ale acumularii de toxine cum ar fi
dureri de cap, nas infundat, alergii, confuzie, diaree si
candidoza.

Pielea este de asemenea un organ prin care sunt
eliminate toxinele. Se crede ca bolile cronice apar atunci
cand corpul este intoxicat cu substante nocive si nu mai
poate trata organele.

Dietele sunt o solutie excelentd care ajutd corpul sa
elimine toxinele stocate si sa se intareasca, sa se vindece si
sa se fortifice. In cele din urma, dieta va curata sangele
celulele, tesuturile si organele interne si le va pregatl pentru
procesul extrem de vindecare.

Tipuri de diete

Multe tipuri de diete sunt numite si post desi nu este
chiar asa. In sensul strict al cuvantului, dietd inseamna
evitarea anumitor tipuri de alimente. Din acest punct de
vedere, dietele de curatare cu bauturi naturale sau cu
mere/castraveti sunt considerate mono-diete.

Totusi, aceste diete sunt excelente pentru incepatori.
Aceste mono-diete pot functiona in stadiile preliminare
dinaintea curatarii ficatului sau dinaintea dietei cu apa, insa
nu le pot inlocui.
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Spre deosebire de dietele cu mere sau cu castraveti,
dietele cu bauturi naturale sunt mult mai benefice. Ajuta nu
numai la eliminarea toxinelor acumulate din corp, ci ii Si
permite sa se odihneasca (spre deosebire de mono-diete,
sistemul digestiv se odihneste in timpul dietelor lichide),
asigura o curatare mai profunda si ii ofera corpului o
varietate de nutrienti ce ii asigura energia si vitalitatea. Pe de
alta parte, mono-dietele au un aport de nutrienti limitat la
fructul sau leguma consumata.

De aceea prefer dietele cu bauturi naturale si nu mono-
dietele.

Dieta cu apa este eficienta atunci cand este vorba
despre vindecarea unor boli grave sau cronice. Totusi, nu
este recomandata pentru cei fara experienta si nu se pot
face activitati zilnice regulate in timpul acesteia. Se
recomanda sa incepi cu o dieta pe baza de bauturi naturale
si sa treci usor la dieta cu apa pentru ca procesul de curatare
si reactia corpului sa nu fie foarte intense.

Daca tii dieta mai putin de o saptamana, atunci se
numeste o dieta rapida. Desi dieta de o zi, daca este tinuta
regulat, iti poate fortifia sistemul imunitar si iti poate revigora
si revitaliza corpul, dieta de 3 zile ii va oferi cu adevarat
posibilitatea de a “trece la treabd” si de a face
“aranjamentele” necesare in interior. In timpul dietelor de 3
zile (inclusiv a dietelor pe baza de bauturi naturale), corpul
va avea timpul necesar pentru a se curata intens de toxinele
acumulate in ani de zile.
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SFATURI GENERALE CU PRIVIRE LA
DIETE

Gasirea momentului si locului
potrivit

Momentul ideal pentru dietd este intr-o perioada de
relaxare cand nu esti sub presiune sau stresat sau cand nu
trebuie sa consumi multa energie. Din acest motive,
concediul este o perioada excelenta si eficienta pentru a tine
o dieta.

Tine minte cad nu te poti vindeca daca tii dieta atunci
cand esti sub presiune emotionala sau psihica. Dieta trebuie
tinuta atunci cand iti poti conserva energia. De asemenea,
trebuie sa te asiguri ca tii dieta intr-un loc in care sunt putine
lucruri (sau niciunul) care Tti pot distrage atentia.

Un alt factor important pe care trebuie sa il ai in vedere
este vremea. Perioada de tranzitie dintre anotimpuri este
perfecta pentru diete, pe cand perioada rece nu este
recomandata deoarece temperatura corpului scade in timpul
dietei din cauza aportului scazut de calorii. Este mai usor sa
racesti atunci cand temperatura este scazuta.

Eu tin de obicei dietele de vineri pana luni in timpul
concediului de vara.

Ce sa mananci inainte sa incepi dieta

Dieta este o provocare si astfel, trebuie sa iti pregatesti
corpul pentru tranzitia extrema de la alimentele solide la cele
lichide. De asemenea, trebuie sa te pregatesti din punct de
vedere psihic pentru aceasta schimbare.
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Dieta anterioara programului de
curatare cu bauturi naturale

O dieta eficienta care precede programul de curatare cu
bauturi naturale ar trebui sa tina 3 zile inainte de dieta
propriu-zisa. Dieta premergatoare optima ar trebui sa conste
in salate, sucuri naturale si fructe. Ar trebui sa eviti produsele
care contin carbohidrati rafinati, painea, produsele lactate,
pestele si orice tip de carne. De asemenea, este important
sa bei multa apa.

in prima zi a acestei diete premergatoare, ar trebui sa
mananci si legume gatite pe langa salatele crude, fructe si
sucuri naturale. In doua zi, ar trebui s3 ménanci numai salate
crude simple, fructe proaspete si sa bei multe sucuri
naturale. In a treia zi, se recomand& sa consumi numai fructe
si sucuri naturale.

Ai grija sa urmezi sfaturile pentru o digestie optima.

O altd optiune ar fi s& urmezi o mono-dietd inaintea
programului de curatare in sine. Poti consuma numai mere
intr-o zi si apoi numai struguri timp de doua zile. Daca
inlocuiesti merele sau strugurii cu germeni, vei obtine
rezultate si mai bune deoarece aceste alimente sunt agenti
de purificare foarte eficienti.

Alimentatia post-dieta

Instinctul de foame este foarte puternic si te poate pacali.
Trebuie sa iti dezvolti acest instinct pe masura ce capeti mai
multa experientd atunci cand intrerupi dieta, in special daca
ai tinut-o mai mult de 3 zile. Este foarte important sa simti si
sa stii cand este cel mai potrivit moment sa intrerupi dieta.
Nu trebuie doar sa stii cand o sa o intrerupi, ci si cum s faci
asta.
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Daca treci direct la mancare de fast-food si mananci un
burger cand ficatul, rinichii, inima si intestinele sunt intr-o
stare foarte sensibila, acestea pot fi suprasolicitate iar acest
lucru iti poate fi fatal. Pe de altd parte, nu trebuie sa tii dieta
mai mult decat ai nevoie. Trebuie sa te controlezi din acest
punct de vedere.

_ Regula neoficiala este sa iti asculti corpul si nevoile.
Incearca sa faci diferenta intre foamea adevarata si simpla
pofta de méancare. Diferenta principala dintre cele doua este
ca foamea reala este graduala si incepe prin a te gandi la
mancare si se dezvolta treptat.

Foamea falsa este mai degraba un atac temporar. Nu
este foame, mintea ta te pacaleste. Vei sti cand iti este
foame cu adevarat. Crede-ma.

Pofta de mancare graduala are anumite forme tipice cum
ar fi sa trisezi putin si s& incepi sa te gandesti la subiecte
legate de mancare etc. Daca este prima ta dieta de durata,
se recomanda sa intrerupi dieta in acel moment.

Pofta de mancare graduala va fi urmata de foamea reala.
Vei sti cand o simti si cand vine, trebuie s& te opresti
intotdeauna. Altfel, te vei infometa.

Atunci cand intrerupi o dieta, incepe prin a consuma
alimente bogate in apa (lamai galbene sau verzi, castraveti).
Apoi poti consuma lapte din diverse tipuri de alune, bogat in
proteine. Incepe sa consumi supe, legume fara amidon si
cereale integrale fara gluten. 24 de ore mai tarziu, poti
incepe sa consumi grasimi si cereale in mod normal.

Sfaturi importante

* Mananca portii mici, ca un copil si mananca incet.
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Stimuleaza-ti glandele digestive prin adaugarea telinei
si a trifoiului in meniu.

Diversifica-ti meniul cu salate verzi cu avocado, tamari
si sos cu susan (tahini).

Consuma alune numai in cantitati mici.
Ar trebui sa adaugi in meniu cereale integrale si
legume gatite (broccoli, cartofi si fasole) numai la 2-3
zile.
Sfaturi pentru o dieta eficienta
Fa o baie cu sare de mare.
Mediteaza.
inchide televizorul.
lesi singur la plimbare.
inchide-ti telefonul mobil.
Limiteaza-ti conversatiile cu oamenii.

Dormi suficient.

Terapia naturista a tinitusului 201



PROGRAMUL DE CURATARE DE
TREI ZILE CU BAUTURI NATURALE

Introducere

Curatarea cu  ajutorul
bauturilor naturale este o dieta
ce consista numai din legume,
sucuri naturale, alte lichide si
apa. Sucul extras din fructe si
legume proaspete este bogat
in  fitochimicale, elemente
alcaline, vitamine, minerale,
enzime si zaharuri naturale ce
sunt absorbite direct in sange.
Nu necesita niciun efort din partea sistemului digestiv.

Atunci cand tii o dietda pe baza de sucuri naturale,
amesteci o multime de fructe si legume concentrate si
eficiente cum ar fi morcovi, patrunjel, telina, ardei grasi verzi,
lamai etc. intr-un pahar. Astfel, vei ajuta sistemul digestiv sa
absoarba cu usurinta nutrientii din legume/fructe.

Dieta pe baza de sucuri naturale este mult mai sigura si
mai usoara decéat dieta cu apa deoarece asigura aportul
nutritional necesar pe masura ce curata si detoxifica corpul
gradual si in sigurantd, permitandu-i sa se concentreze in
totalitate asupra vindecarii. Numai dupa ce ai curatat practic
corpul de ani de toxine acumulate poti trece la urmatorul pas
si poti incepe dieta cu apa, care este mult mai intensa.

Dieta de curatare cu sucuri naturale opereaza pe doua
niveluri. Elimina toxinele acumulate din corp si ii ofera
nutrientii necesari care sa ii asigure energia si vitalitatea.
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Aceasta dieta de curatare asigura corpului suficienti nutrienti
si calorii, oferindu-ti suficientd energie pentru a lucra, studia
sau pentru a face orice altceva doresti. Desi practic nu
trebuie sa schimbi nimic din rutina zilnica in timpul acestei
diete, iti recomand sa te relaxezi in aceasta perioada si sa
lasi deoparte pe cét posibil exercitiile fizice solicitante.

Curatarea corpului cu ajutorul sucurilor naturale i-a
vindecat pe multi de boli, chiar de boli cronice cum ar fi
leucemie, artritd, cancer, tensiune ridicata, tulburari ale
ficatului sau ale rinichilor, infectii ale pielii, infertilitate si
tulburari hormonale.

in timpul acestei diete au loc multe schimb&ri metabolice
si se elimina cantitati mari de toxine din colon, vezica, ficat,
rinichi, plamani si piele. Limfa si sdngele se detoxifica. In a
treia zi de dieta iti vei pierde pofta de méncare, iar sistemul
digestiv se va odihni, permitandu-i colonului sa elimine
toxinele care s-au acumulat in ani de zile si care cauzau
diverse afectiuni.

Daca iti este foarte greu sa continui, poti manca cateva
feliute de banana sau de avocado, desi nu este recomandat
deoarece va incetini procesul de vindecare.

Céat de multe lichide poti bea? Nu pot sa spun decét ca
poti bea cate lichide doresti. Totusi, trebuie sa limitezi
sucurile acide sau cu un continut ridicat de zaharuri din
fructe. Acestea pot determina pancreasul sa produca cantitati
excesive de insulina, ceea ce poate duce la candidoza, care
poate agrava acufena in unele cazuri.

O ultimé recomandare: incearcd sa cumperi fructe si
legume organice in locul celor obisnuite. Legumele care nu
sunt organice, in special cele cu frunze, contin un nivel
ridicat de pesticide care sunt absorbite de corp (vezi si “Cum
sa speli legumele si fructele”). O idee buna ar fi sa iti prepari
singur sucurile. Nu trebuie sa inlocuiesti sub nicio forma
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sucurile naturale proaspete cu cele din comert.

Reguli sfinte ale dietei pe baza de
sucuri naturale

Singura modalitate
prin care poti maximiza
efectul acestei diete este
prin urmarea sfaturilor de
mai jos. Urmeaza-le céat
poti de indeaproape.

« Consuma céat mai “:7 J
multe bauturi “verzi” : -
si redu consumul

de fructe si de legume care contin amidon sau

zaharuri. Nu uita de germenii de grau.

+ Bea multéd apa (nu apa de la robinet) si ceaiuri din
plante si incearca sa consumi cat mai putin lapte din

alune.

+ Daca trebuie, ia numai vitamine solubile in apa. la
zilnic acizi grasi esentiali si probiotice, insa nu lua

deloc minerale.

+ Este crucial sa stimulezi organele de eliminare si sa le
ajuti sa elimine toxinele in timpul dietei (ficatul, rinichii,

intestinele si pielea).

« Este crucial sa previi reabsorbtia toxinelor in sange cu

ajutorul clismelor si a bauturilor cu bentonita.
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Cum sa speli legumele si fructele

Legumele si fructele care nu sunt organice contin de
obicei multe bacterii, pesticide si paraziti. Unele legume si
fructe se gasesc totusi in variantd organica. De exemplu,
este mult mai usor sa gasesti morcovi organici la
supermarket sau la magazinele naturiste. In schimb, este
aproape imposibil sa gasesti sfecla sau telina organica.

Substantele chimice folosite in agricultura sunt dificil de
indepartat, iar unele dintre ele se gasesc si in legumele
organice. Totusi, prin mijloacele si tehnicile potrivite, poti
curata legumele de unele substante chimice si de unii
paraziti.

Pune 4 lingurite de sare si zeama de laméie in chiuveta
plina cu apa rece — aceasta este cea mai comuna metoda.
Legumele se pun apoi in apa si se spala bine. De asemenea,
poti bune legumele in apa clocotita. Astfel vor fi distruse
majoritatea bacteriilor, Insa aceasta metoda nu poate folosita
in cazul legumelor mai fragile cum ar fi salata verde.

Combinatii de baza pentru sucuri
Combinatii din fructe
* Pepene rosu, grapefruit
* Mar, pepene rosu
* Mar, para, ananas
* Mar, struguri
* Mar, coacaze
* Mar, para

« Para, batat
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* Pepene rosu, laméie

* Ananas, cartof dulce

Combinatii cu morcov

* Morcov, sfecla

* Morcov, sfecla, ardei gras verde

* Morcov, sfecla, ardei gras verde, patrunjel

* Morcov, varza

* Morcov, spanac

* Morcov, mar, germeni de lucerna

* Morcov, spanac, varza furajera, ardei gras rosu
* Morcov, telina, coriandru, usturoi

* Morcov, patrunjel, castravete, ridiche

* Morcov, mango

* Morcov, mar, ghimbir

* Morcoy, tulpina de telina, cartof, ridiche, sfecla

Atentie: nu consuma niciodatd suc de sfecla simplu.
Combina-l intotdeauna cu alte fructe sau legume. Sfecla este
un agent de curatare foarte puternic si daca este consumata
simpla, poate face simptomele mai intense.

Combinatii cu verdeturi
+ Telina, spanac
+ Telina, spanac, rosie

+ Telina, spanac, rosie, varza
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+ Telina, spanac, rosie, varza, lamaie

» Telina, spanac, rosie, varza, marar, usturoi

» Telina, spanac, rosie, varza, ardei iute, marar, ghimbir
» Telina, chimen (anason), castravete

* Rosie, varza, usturoi, lamaie

» Salata verde, varza, telina, lamaie

+ Salata verde, spanac, castravete

« Lamdie, ridiche, sfecla, o felie de ceapa rosie, cartof
dulce, telina

Observatie: combinatiile cu verdeturi au proprietati
tonice, detoxifiante si curata sangele. Un pahar de un astfel
de amestec pe zi va fi suficient.

Totusi, este adevarat si ca nu exista o limita de sucuri cu
verdeatd pe care le poti bea. Eu beau de obicei intre 1 si 2
litri de sucuri cu verdeata pe zi cand tin dieta.
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Germenii de grau — Regele
verdeturilor

Sucul din germenii de grau este probabil cel mai puternic
suc de pe pamant. Are o multime de clorofila, pigmentul
verde din plante (numit si sangele plantelor) ce are
proprietati de vindecare extraordinare.

Germenii de grau ajutd la curatarea colonului,
alcalinizeaza séngele, vindeca ranile, curata ficatul, sporeste
activitatea enzimelor si contine cantitati mari de vitamine E si
de antioxidanti.

Doza zilnica recomandata este de 50g pe zi. Nu bea
prea mult sau prea devreme. Poate duce la hiper-
detoxificare, ce poate cauza greata.
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Alte lichide

Pe langa sucuri naturale si apa, exista cateva alte optiuni
sanatoase din care puteti alege. De exemplu, poti bea ceaiuri
din plante sau lapte vegetal, din alune sau nuci.

Ceaiuri din plante

Ceaiurile din plante sunt facute din plante proaspete
uscate si maruntite, cunoscute pentru valoarea lor culinara si
gastronomica. Ele nu contin cofeind si au proprietati
terapeutice puternice. Unele ceaiuri din plante te pot ajuta
cand ai un sentiment de greata, iar altele pot stimula apetitul.
Unele ceaiuri sunt o buna sursa de minerale si vitamine, iar
altele, cum ar fi tatdneasa, au o mare valoare nutritiva.

Nu exista aproape nicio limita in privinta cantitatii de ceai
din plante pe care ar trebui sa o bei in timpul dietei.

latéd cateva exemple de ceaiuri terapeutice si nutritive:
ceaiurile din patrunjel, menta, cuisoare, lucerna, tataneasa,
ardei gras, musetel, macese si varec.

Pentru a stimula digestia, foloseste cuisoare, scortisoara,
nucsoara.

Pentru a stimula intestinele, foloseste lemn dulce, crusin.

Plante care curata ficatul: papadie, brusture, radacina de
macris.

Bogate in magneziu: varec, patrunjel, usturoi, menta.

Bogate in vitamina C: oregano, tatdneasa, macese,
frunze de capsuni.

Bogate in calciu: papadie, musetel, varec.
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Lapte din alune

Laptele din diferite tipuri de alune este excelent pentru
potolirea apetitului, fiind in general bun pentru diete lungi
(peste 2 saptamani) cand apetitul poate deveni deranjant, cel
putin pentru unele persoane. Laptele din migdale sau alune
este foarte eficient in potolirea apetitului pentru proteine.
Sunt bune in perioada dinaintea regimului propriu-zis, mai
ales pentru incepatori.

Amestecéa aceste alune cu o linguritd de miere si cu o
cana de apa si consuma amestecul o daté la doua zile numai
cand dieta cu sucuri naturale dureaza deja de ceva timp si
numai cand simti o poftd de méancare intensa. Aceste tipuri
de lapte sunt foarte bogate in proteine si grasimi, avand o
mare valoare nutritiva.

Evita alunele caju deoarece se transforma intr-o pasta
(se considera a fi o incalcare a dietei), iar grasimea pe care 0
contin poate incetini procesul de detoxificare.

Observatie despre proteine si dieta

Proteinele se gasesc in toate plantele de pe planeta.
Ideea ca singurele surse viabile de proteine sunt alimente ca
branza sau carnea nu este decat un mit. Laptele din alune
sau faina de grau pot fi bune surse de proteine in timpul unei
diete, dar ar trebui consumate cu moderatie. Pe de alta
parte, in timpul detoxificarii nu ai nevoie de proteine. Practic,
poti trai fara proteine perioade indelungate de timp. O pofta
iesita din comun pentru alimente bogate in proteine este un
semn clar ca e timpul sa intrerupi dieta.
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Otetul din cidru de mere

Acesta este un antiseptic si un antibiotic puternic. Ideal
este sa cumperi numai cidru brut, nefiltrat, obtinut din mere
bio. Aceasta bautura va functiona ca un puternic agent de
curatare, mentindnd echilibrul alcalin al acizilor din intestine.
Adauga o lingura la un pahar cu apa in fiecare dimineata si
bea-| pe stomacul gol.

Enzimele digestive

Pentru a accelera dizolvarea placii ce se formeaza in
intestine, ia zilnic enzime digestive. Recomand pilulele
Garden of Life Omega Zyme.

la enzimele dimineata, cu o felie de ghimbir proaspat si
cu multa apa purificata.

Apa

Niciodata sa nu uiti de
consumul de apa si de "
calitatea acesteia. Apa este N
un puternic agent de -
curatare, care elimina tot K
felul de lichide din vezica,
rinichi si din tractul digestiv.
Apa este extrem de .
hranitoare si contine din P— |
belsug minerale importante.

Este foarte important sa
bei numai apa purificata. In niciun caz nu consuma apa de la
robinet. Aceasta apa este atat de poluata incat este o
problema globala. De asemenea, evita apa distilata,
deoarece nu are nicio valoare nutritionala, si apa de izvor,
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deoarece nu este pura. Rezuma-te la apa filtrata sau
imbuteliata.

Este o idee buna sa adaugi zeama de lamaie in apa,
deoarece are efect laxativ si poate stimula sistemul digestiv.
Stoarce jumatate de lamaie in apa calda. Bea amestecul
imediat dupa ce ai stors lamaia, inainte de a consuma
bentonita dizolvata in apa si shake-ul cu seminte de in.

IN TIMPUL DIETEI PE BAZA DE
SUCURI NATURALE

La ce trebuie sa fii atent in timpul
dietei?

Fii atent la orice simptom de alergie. Daca ai diabet sau
o glicemie scazuta, evita sucurile dulci, precum si alimentele
dulci. Simptomele sunt similare celor ale gripei (febra,
candidoza, dureri musculare, letargie, bronsita, astm). Tine
minte ca acestea sunt pur si simplu reactiile corpului la
cantitadtile mari de toxine prezente in sange ce trebuie
eliminate. Pe masura ce aceste toxine trec prin corp, organul
la care au ajuns va prezenta simptome specifice. De
exemplu, daca toxinele incearca sa iasa prin plamani apare
astmul, daca e vorba de piele apar iritatii si candidoza. Dar
nu este cazul sa intri in panica. Aceste izbucniri sunt de
scurtd duratd si cu cat sunt mai intense cu atat va fi mai
mare rasplata la sfarsit.

Important: Daca simptomele sunt cu adevarat extreme
(de exemplu febra foarte mare), ar putea fi timpul sa intrerupi
dieta. Ingerand mancare solida, toxinele din sange se vor
dilua si te vei simti mai bine.
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Cum sa bei sucurile

In special in cazul sucurilor de legume sau fructe, este
recomandat sa ,mesteci” bautura, incalzind-o in gurd pana
ajunge la temperatura corpului. Sucul se va amesteca cu saliva,
permitand corpului sa absoarba toti nutrientii din acesta.

De asemenea, scoate legumele din frigider cu o jumatate
de ora inainte de a le pasa. Acest lucru ajuta enzimele sa
lucreze si mai bine.

Activitatea fizica

Activitatea fizica este
intotdeauna benefica pentru
organism. Ajuta la
oxigenarea celulelor pielii si,
imbunatatind circulatia
sangelui, poate scurta
procesul de vindecare a
pielii, curatand-o din interior.

in timpul dietei si a
detoxificarii este important sa
fii si activ fizic.

Exercitiile aerobice cum ar fi inotul, mersul, saritul pe
trambulina sau mersul pe bicicleta sunt optime deoarece
solicita sistemul respirator, fara prea mult stres sau consum
de energie. Plamanii isi pot intensifica activitatea si elimina
toxinele astfel. Si sistemul limfatic poate elimina astfel
deseurile.

Yoga este o activitate foarte eficientda in eliminarea
toxinele, oxigendnd sangele si eliberdnd tensiunea
acumulata.
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Observatie: Nu lua parte la activitati fizice extreme. Tine
minte ca esti in timpul unui regim strict, iar acestea pot cauza
oboseala si greata. Printre astfel de activitati se numara
alergarea, joggingul, ridicatul de greutati etc.
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CUM SA AJUTAM ORGANELE SA
ELIMINE TOXINELE

Ficatul

Ficatul are un rol
important de detoxificare. In
timpul unei  diete, el
neutralizeaza si filtreaza
toxinele provenite din alte
parti ale corpului, eliminand
in acelasi timp si toxinele
proprii. Insa este ocupat si
cu procesarea alimentelor pe
care le consumi. In aceasta
perioadd e cazul sa lasi ficatul sa se odihneasca si sa se
curete. Poti consuma sucuri din germeni de grau, papadie,
patrunjel, lamaie si grapefruit, cu o lingura de ulei de masline
amestecata cu zeama de lamaie, cu scopul de a stimula bila
pentru a produce fiere.

@

i

&~

Crusinul si cimicifuga sunt foarte bune ca si comprese
reci pentru ficat si bila.

De asemenea, poti permite unui maseur sa manipuleze
fizic ficatul pentru detoxificare. Cere-i s& maseze lent si usor
ficatul, ajutdndu-l astfel sa elimine toxinele.

Rinichii
Rinichii sunt foarte importanti deoarece purifica sangele
si elimina toxinele lichide. Consumul unor cantitati mari de

apa purificata este o adevarata binecuvantare pentru rinichi
in timpul dietei. Exista diverse plante care va pot ajuta la
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curatarea rinichilor si eliminarea pietrelor (doua din ele ar fi
patrunjelul si radacina de Eupatorium Purpureum).

Merisoarele, germenii de grau, castravetii si sparanghelul
sunt de asemenea eficiente in curatarea rinichilor. Daca apar
infectii la rinichi, este recomandat sa iei vitamina C.

Colonul

Principala functie a
colonului este eliminarea

deseurilor. in timpul dietei, "
incad existd o acumulare de A
toxine in pliurile colonului, iar L o
pe masura ce acestea incep %:-'}7
sa se goleasca, elibereaza o &

varietate de toxine si acizi.
Daca nu sunt eliminate,
acestea vor fi reabsorbite in
colon, ducand in mod cert la diverse simptome cum ar fi
alergii si dureri de cap.

Folosind clisme si shake-uri din seminte de in sau
bentonita ii permiti colonului sa elimine majoritatea toxinelor.

Germenii de grau si menta au rolul de a vindeca colonul,
iar crusinul si mandragora pot elimina toxinele.

Sucurile de mere si morcovi sunt foarte bune ca laxative.
Respiratia profunda poate si ea sa ajute la reglarea eliminarii
toxinelor si vindecarea colonului.

Plamanii
Plamanii absorb si elimind o mare parte din toxine.

Foloseste tehnici de respiratie profunda deoarece vor ajuta
plamanii sa elimine mai eficient factorii poluanti.
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Strategiile de respiratie din yoga, cum ar fi folosirea
alternativa a narilor pot fi foarte benefice. Pot fi de folos si
exercitiile aerobice si consumul de ceaiuri din plante.

Pielea

Pielea, care este cel mai mare organ din corp, elimina in
mod constant toxine, asa ca ar trebui tratatd cu respectul
cuvenit. Astfel, in timpul dietei este recomandat sa iti rasfeti
pielea: netezeste-o, curat-o si freac-o pentru a elimina in
mod eficient toxinele.

Asigura-te ca pielea ta poate sa respire in timpul dietei,
evita imbracamintea din fibre sintetice. Fa plaja in reprize
scurte (sa nu te arzi). Fa zilnic sauna si bai cu sare de mare
pentru a accelera eliminarea toxinelor. Aplica vitamina E si
aloe vera pe piele pentru a preveni deshidratarea.

Tine un jurnal

Cand esti la dieta, este bine
sa iti notezi gandurile si
sentimentele.  Iti  poti  nota
sentimentele, chiar si cele mai
profunde, intr-un jurnal, pentru a
putea urmari schimbarile de
atitudine, pentru a observa
momentele de slabiciune si pentru
a face diferenta intre foamea fizica
propriu-zisa si plictiseala pura.

/ﬂ
e

=N

—
—
3

iti vei putea observa si
autoeduca comportamentul pe
durata dietei. Noteaza-ti cand esti cu gandul la méancare si
furia provocata de lipsa unei ,mese adevarate”. De obicei,
cand adevarata furie te cuprinde, este cazul sa intrerupi
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dieta.

Suplimente de vitamine si minerale
pe durata dietei

Vitaminele si suplimentele sunt alimente solide, care
reprezinta o incalcare a dietei. in plus, nu ai nevoie de
vitamine pe timpul dietei deoarece sucurile nutritive (mai ales
daca sunt de provenienta organica) ofera corpului tot ce i
este necesar. De asemenea, vitaminele pot deranja delicatul
echilibru chimic din corp.

Singurele vitamine permise sunt cele solubile in apa,
cum ar fi vitamina C.

PREVENIREA REABSORBTIEI
TOXINELOR iN SANGE

Fibrele si dieta

Consumul de fibre pe durata dietei poate incetini
procesul de vindecare deoarece stimuleaza sistemul digestiv.
Consumand doar sucuri fara fibre in timpul dietei, ii permiti
sistemului sa se odihneasca, intensificand procesul de
vindecare.

Cu toate acestea, fara fibre, care sunt esentiale pentru
eliminarea toxinelor din corp, ele nu vor fi eliminate cum
trebuie prin colon si exista riscul sa fie reabsorbite in sange.
Urmatoarele metode vor rezolva aceasta problema.
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Clismele

Indiferent ce asocieri negative ar face mintea ta cu
clismele sau dusurile rectale, un dus rectal zilnic pe durata
dietei nu este numai obligatoriu dar si foarte relaxant, putand
fi chiar o experienta placuta odata ce te obisnuiesti cu ea.

Scopul dusurilor rectale este pur si simplu sa curete cu
apa colonul. Acestea nu sunt invazive, sunt ieftine si pot fi
facute in confortul propriei case. Asa ca atunci cand optezi
pentru dusuri rectale, iti asumi responsabilitatea de a-ti trata
cu respect organele. Trebuie sa iti ajuti corpul sa elimine
deseurile acumulate, pe care nu le poate elimina de unul
singur pe timpul dietei deoarece nu exista o masa solida de
mancare care sa ajute colonul in aceasta privinta.

Unul din motivele pentru care ar trebui ca dieta sa fie
precedata de o perioada in care sa consumi mancare
vegetariana cruda este ca va face scaunul moale si bogat in
fiore, fiind mult mai simplu decét curatarea cu apa.

Existd mai multe tipuri de dus rectal, iar eu recomand
folosirea unei plosti pentru spalaturi rectale.

Procesul

1. Clateste plosca pentru clisma si umple-o cu apa
purificata calduta. Poti folosi si un amestec de
bicarbonat de sodiu si sare pentru a stimula sistemul
imunitar. O lingurita ar trebui sa fie suficienta.

2. Agata plosca la aproximativ un metru deasupra
podelei. Aceasta inaltime asigura presiunea ideala a
apei.

3. Foloseste un gel lubrifiant pe varful canulei de plastic
Si pe anus.

Terapia naturista a tinitusului 21 9



4. Poti sta confortabil pe o parte sau pur si simplu pe
vasul de wc. Dar pozitia optima, dupa parerea mea si
cea dovedita a fi cea mai eficienta, este sa te intinzi
pur si simplu pe podeaua toaletei cu fata in jos si
posteriorul in sus.

5. Relaxeaza-te siintrodu véarful canulei complet in anus.
Apoi da drumul la un flux constant de apa. Este
normal sa simti crampe usoare, dar daca nu te simti
confortabil, inchide temporar robinetul, relaxeazéa-te si
incearca din nou.

6. Repeta procesul de cateva ori, pana cand plosca se
goleste.

in acest timp iti poti masa abdomenul. Va ajuta lichidul
sa ajunga mai adanc in colon.

Clisme speciale

in functie de scop, poti adauga diverse amestecuri in apa
pentru clisma pentru a face procedura si mai benefica. De
exemplu, poti adauga germeni de grau in apa, ceea ce poate
fi foarte eficient deoarece stimuleaza ficatul sa se
autodetoxifice si poate alcaliniza colonul. Poti adauga
lactobacili pentru a reface bacteriile benefice sau otet pentru
a mentine un pH potrivit in colon.

Fie ca iti vine sa crezi sau nu, 2 linguri de cafea
(organica, cafeinizata), asimilate prin colonul sigmoid la
capatul distal, pot accelera semnificativ procesul de
detoxificare si curatare al ficatului si bilei. Acest lucru este in
special benefic Thainte de o detoxificare a ficatului.
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Psyllium, seminte de in si shake-uri
cu bentonita

Psyllium si bentonita sunt cunoscute ca excelenti agenti
de curatare a colonului. Ele creeazd o masa de fluide pe
masura ce trec prin tractul intestinal. lar pe masura ce se
deplaseaza, pot absorbi si curata resturile de méancare din
zonele blocate.

Agentii de curatare a colonului te vor ajuta sa scapi de o
multime de resturi alimentare care se pot acumula in
interiorul colonului. Aceste pudre trebuie consumate cu multa
apa pentru a inmuia amestecul, deoarece daca ar fi prea tare
i-ar fi greu sa treaca prin intestine.

Bentonita dizolvata in apa si semintele de in sub forma
unui shake ajutd de asemenea la procesul de curatare a
colonului. Acest shake functioneaza ca un laxativ, absorbind
si unind toxinele, cum ar fi pesticidele, sub forma unul gel iar
apoi eliminadndu-I din colon. Simple, semintele de in au si
rolul de a absorbi apa.

Cum sa prepari shake-ul

Amesteca o lingura de bentonita lichida cu o lingura de
psyllium sau seminte de in macinate intr-un pahar cu apa.
Bea-l imediat dimineata, pentru a nu te trezi cu un pahar plin
de gel.
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inlocuirea bacteriilor intestinale

Hormonii, antibioticele,
medicamentele si alte toxine au
un efect devastator asupra
bacteriilor benefice din intestin,
care pot ajuta corpul in lupta
impotriva Candidei, in absorbtia
vitaminelor si a mineralelor
esentiale, ,in eliminarea toxinele
acumulate in urma constipatiei
si in mentinerea unui pH
adecvat in tractul intestinal.

in timpul dietei, glandele limfatice elimina mari cantitati
de toxine, iar acest lucru afecteazd si supravietuirea
bacteriilor benefice. Si folosirea clismelor elimina aceste
bacterii.

Astfel este obligatoriu ca, pe durata dietei, sa faci un
efort de a repopula intestinul cu aceste bacterii. Solutia este
simpla, ia 2 capsule de Acidophilus si Bifidus impreuna cu o
lingura de iaurt de capra si amesteca-le cu o jumatate de
cana cu apa calda. Adauga acest amestec la lichidul pentru
spalaturi si incearca sa il tii in colon cel putin 10 minute.

Integrati acest lucru in procesul zilnic al spalaturilor
rectale, asigurandu-te astfel ca bacteriile benefice vor
prospera in timpul dietei.

Avertisment despre electroliti

Ca si in cazul bacteriilor benefice, trebuie sa asiguri un
echilibru al electrolitilor inainte si dupa o spalatura rectala
sau dupa detoxificarea ficatului. Un electrolit este o solutie
sau substantd cu sarcind electricd. Exista in sange sub
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forma acizilor, bazelor sau sarurilor (cum ar fi sodiul, calciul,
potasiul, clorul, magneziul si bicarbonatul). Sarurile sau
electrolitii din lichidele corporale permit sistemului nervos sa
functioneze cum trebuie.

Astfel, este imperios necesar sa
inlocuiesti electrolitii dupa o
spalatura rectala sau dupa
detoxificarea ficatului.

Acest lucru poate fi realizat consumand lichide cum ar fi
Pedialyte, Gatorade sau un pahar de apa cu saruri de mare.

Alegerea unui storcator

Cand cautati storcator, ia in calcul calitatea si pretul, dar
nu uita un alt factor foarte important. Aparatul trebuie sa
functioneze la viteze mici, altfel poate scadea -calitatea
sucului, absorbind prea mult oxigen si incalzind sucul pana la
punctul in care il goleste de cei mai importanti si mai fragili
nutrienti.

Desi majoritatea storcatoarelor opereaza la viteze mari,
intre 1.000 si 24.000 RPM (rotatii pe minut), viteze mai mici
vor asigura pastrarea nutrientilor de calitate si aroma
naturala a fructelor si legumelor.

Storcatorul poate fi foarte usor curatat si are si alte
intrebuintari. Anumite fructe si legume sunt un alt factor
important in alegerea storcatorului potrivit.

Aparatul ar trebui sa poata pasa orice tip de fructe,
legume, germeni de grau si chiar alimente solide ca boabele
de cafea, pastele sau sa poata face unt de arahide. Trebuie
sa aiba optiunea de rotatie inversa, pentru a preveni
infundarea, sa se invarta la 80 RPM, sa previna
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supraincalzirea si sa fie usor de curatat.

CLISMELE

Clisma este o procedura de curatare in care apa este
introdusa prin rect pentru a curata si elimina toxinele din
colon. O clismé& obisnuitéd dureaza intre 45 de minute si o
ora. Este cel mai bine sa fie efectuatd sub supravegherea
unui expert. Procedura poate fi numita si irigare a colonului
sau hidroterapie a colonului.

Procedura
Dupa examinarea istoricului
medical Si consultatia

hidroterapeutului, vei imbraca
un halat de spital si te vei
intinde cu fata in sus pe masa
de examinare.

Terapeutul va introduce un
dilatator de unica folosinta in
anus. Dilatatorul este conectat printr-un furtun lung de plastic
(de asemenea de unica folosinta) la unitatea de hidroterapie
a colonului. Terapeutul elibereaza incet apa calda filtrata in
colon, iar aceasta apa va determina muschii colonului sa se
contracte. Acest lucru se numeste peristaltism si duce la
impingerea fecalelor din colon prin furtun, urmand a fi
colectate intr-un sistem inchis in vederea inlaturarii.

Tine cont ca s-ar putea sa simti o urma de disconfort sau
0 senzatie ciudata in abdomen in timpul terapiei. Terapeutul
maseaza regiunea abdominala si in jurul ei pe durata terapiei
pentru a facilita procesul. Terapeutul ar putea comenta
asupra culorii fecalelor, dar niciun miros nu ar trebui sa
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emane din sistemul inchis. Dupa sesiune puteti folosi wc-ul
pentru a elimina orice scaun sau apa reziduala.

Efecte secundare

Efectele secundare comune ale clismelor sunt greata si
oboseala, care pot dura cateva ore. Existd si un risc de
perforare a peretelui abdominal. Este necesara
monitorizarea atentd pentru a reduce riscul complicatiilor
cum ar fi dezechilibrul electrolitilor sau infarctul miocardic ca
urmare a absorbirii de apa in exces.

Cine ar trebui sa EVITE clismele?

Persoanele care sufera de afectiuni medicale specifice,
cum ar fi colita ulceroasa, boala diverticulare, boala lui
Crohn, afectiuni ale vaselor de sange, hemoroizi severi, boli
cardiace, cancer gastrointestinal, hernie abdominala, anemie
severa sau tumori intestinale trebuie sa evite clismele. Nu
opta pentru clisme daca ai suferit o operatie recenta la colon.
Femeile gravide trebuie sa evite clismele deoarece ar putea
stimula contractii uterine. Inaintea unei clisme, bea multe
lichide si consumé& doar mancaruri usoare.

Dupa clisma

Dupa o clisma nu consuma decat mancaruri usoare.
Recomand, de asemenea, sa consumi alimente probiotice
pentru a reface bacteriile benefice din corp. Evita legumele
crude timp de céteva zile.
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CRIZA DE VINDECARE SI CUM SA-I
SUPRAVIETUIESTI

Exista posibilitatea ca fiecare faza minora a procesului
de curatare, cum ar fi modificarea alimentatiei, suplimentele
din plante sau programele extreme cum ar fi regimul de 3 zile
cu sucuri, curatarea de paraziti sau detoxificarea ficatului sa
declanseze o criza de vindecare. Cand si daca aceasta criza
apare, poate cauza simptome de detoxificare sau de
eliminare. Criza de vindecare este o parte naturala a
procesului de tratare a acufenei, pe masura ce corpul se
regenereaza si elimina deseurile prin toate canalele posibile.

Cand bacteriile sau parazitii mor in timpul procesului de
curatare, aceste microorganisme elibereaza toxine si
amoniac. Ficatul elibereaza toxinele stocate in fluxul sangvin,
ceea ce cauzeaza de asemenea simptome ale crizei de
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vindecare.

Cu cat este mai intensa curatarea corpului, cu atéat
toxinele vor fi eliberate mai repede in fluxul sangvin si cu atéat
te vei simti mai rau.

lata cele mai comune simptome asociate cu
detoxificarea: dureri de cap, febra, cosuri si chisturi acneice,
diaree, slabiciune, iritabilitate, depresie psihica si greata.

Ce trebuie sa iei in calcul este ca, odata ce incepi sa iti
imbunatatesti alimentatia si stilul de viata si odata ce incepi
procesul de detoxificare, este normal ca situatia sa se
inrautateasca inainte de a-ti fi mai bine.

Intensitatea simptomelor detoxificarii, ca si procesul de
vindecare, depind de mai multi factori: tipologia pielii, starea
generala de sanatate, stilul de viatda anterior, starea
organelor de excretie, cantitatea de toxine din sistem, nivelul
de energie, existenta alergiilor la anumite méancaruri si
eficienta cu care corpul tau raspunde la program.

Exista cateva stadii propriu-zise ale detoxificarii, in care
toxinele sunt eliminate gradual, in mai mica sau mai mare
masura, din sistem.

Exista si trei stadii de vindecare de care trebuie sa fii
constient: la inceput corpul incepe sa se curete si sa refaca
organele interne. Acest stadiu consuma energia din corp, asa
ca te poti simti obosit si slabit. Sfatul meu este sa dormi si sa
te odihnesti pe céat posibil in acest stadiu. Al doilea stadiu
este catabolismul: corpul incepe sa scape de deseuri cum ar
fi mancarea nedigerata, reziduurile chimice si hormonale, si
sa le elibereze in fluxul sangvin si in sistemul limfatic. In
timpul acestui stadiu starea ta se poate inrautati si poti avea
de-a face cu simptomele enumerate mai sus. Gradual,
aceste simptome vor disparea, iar starea ta se va imbunatati.
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Ultimul stadiu este anabolismul: corpul incepe sa
construiasca noi tesuturi si sa le inlocuiasca pe cele vechi.
Acest lucru duce in general la o crestere semnificativa a
nivelului de energie.

Cele mai importante doua reguli din timpul detoxificarii
sunt: odihneste-te cat mai mult posibil in timpul celor 3 stadii
(acest lucru accelereaza procesul de vindecare) si accepta
procesul de detoxificare ca pe o parte naturala a vindecarii.
Bucura-te de el. Imbratiseaza-I.

Desi perioada de recuperare variaza de la persoana la
persoana (din moment ce depinde de numerosi factori
individuali), de obicei dureaza intre 8-16 saptamani pana
cand criza de vindecare ia sfarsit si simptomele detoxificarii
se atenueaza.

CUM SA SCAPI DE PARAZITI - UN
PROGRAM DE O SAPTAMANA

Niciun regim de curatare a corpului nu este complet fara
uciderea parazitilor din sistem.

Parazitii sunt organisme vii care mananca, depun oua si
secreta toxine in fluxul sangvin. Ei supravietuiesc de pe urma
alimentelor pe care le furnizezi (in special zaharul). Ei cresc
sanatosi, se maresc si pot ramane in corp timp de zeci de
ani fara sa iti dai seama.

Acesti paraziti se reproduc in interiorul corpului nostru,
hranindu-se cu minerale cum ar fi calciul. Ei consuma
proteine esentiale si produc daune la nivelul plamanilor,
articulatiilor, sistemului nervos si ficatului. Acestea duc la mai
multe afectiuni cum ar fi alergii severe, artritd, anemie,
probleme de digestie, dereglari hormonale, infertilitate si nu
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numai.

Unii paraziti pot ajunge la lungimi de 40 cm, locuind in
tractul digestiv, si secreta toxine care cauzeazd o
suprasarcina toxica.

Cea mai eficienta si naturala metoda testatd de mine
pentru eradicarea parazitilor este consumul de pelin,
cuisoare, nuci si plante cu usturoi zilnic timp de o saptaméana
intreaga. Asta va ucide majoritatea parazitilor.

Observatie: Pe masura ce parazitii secretd amoniac (o
puternica toxina) este posibil sa te simti un pic rau dar nu e
cazul sa intrati in panica deoarece este doar temporar.

Observatie: Incepe usor; ia intre 5 si 10 picaturi de
tinctura de nuci cu apa. la cateva capsule de pelin si cateva
de cuisoare macinate. Consuma-le pe stomacul gol de 2 sau
3 ori pe zi. Creste putin doza in fiecare zi timp de sase zile.

Exista si alte optiuni pentru uciderea parazitilor. Una din
ele este usturoiul crud. Dar aveti grija, usturoiul poate
incuraja o viata solitara. O altéa optiune sunt semintele crude
de dovleac, ele contin acizi grasi care pot eradica parazitii.

Datorita valorii sale nutritive mari, uleiul de cocos este si
el eficient in uciderea parazitilor. El trebuie adaugat la meniu
chiar daca nu ai simptomele asociate cu prezenta parazitilor
in corp.
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DETOXIFICAREA FICATULUI

Ficatul este un organ
remarcabil de complex si
important care te poate ajuta
sa-ti mentii starea generala de
sanatate. Acest lucru este in
special valabil pentru cei care
sufera de infertilitate. Mentinerea
sanatatii ficatului pe durata
detoxificarii sale este unul din
cei mai importanti factori in
tratarea cu succes al infertilitatii.

Ficatul produce substante

fiziologice esentiale pentru sistemul imunitar, fiind de
asemenea unul dintre principalii producatori de limfa si
ajutand la eliminarea deseurilor celulare, a Candidei si a
virusilor din corp (cu ajutorul leucocitelor). Astfel ca o functie
compromisa a ficatului sau deteriorarea sa poate suprima
sistemul imunitar si poate duce la dereglari hormonale grave.

imbunétatirea functionarii ficatului si a detoxificérii
acestuia implica 4 reguli majore:

1.

Urmeaza o alimentatie sanatoasa, echilibrata si
saraca in grasimi, bazata pe cereale integrale, alune,
seminte si legume cu continut scazut de amidon.
Aceasta va alimenta ficatul cu nutrientii esentiali,
alaturi de super alimente cum ar fi ceapa si usturoiul,
care i imbunatatesc functionarea. Evitd produsele
care contin carbohidrati rafinati, uleiuri hidrogenate,
alcool si grasimi saturate, care pot afecta ficatul.

la vitamine si minerale puternice. Mineralele si
suplimentele amintite in Pasul 2, cum ar fi antioxidantii
si vitaminele B vor proteja ficatul si vor ajuta la
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eliminarea materiile toxice.

3. Dieta de 3 zile pe baza de sucuri amintita in Pasul 4
va ajuta enorm la detoxificarea ficatului si la
eliminarea metalelor grele si a altor compusi toxici.

4. Administrarea de suplimente specifici pentru
protejarea ficatului. Acest lucru se poate realiza prin
consumul urmatoarelor substante:

Silimarina

Acesta este un grup de compusi flavonoizi extrasi din
ciulini. Acesti compusi protejeaza ficatul (datorita puternicele
proprietati antioxidante) si  accelereaza detoxificarea
acestuia. Acest lucru se realizeaza prin prevenirea epuizarii
de glutation si chiar sporirea continutului cu pana la 35% (cu
cat e mai mare cantitatea de glutation din ficat cu atat ii va
creste abilitatea de a se detoxifica).

Doza zilnica recomandata: 80 mg — 200 mg

Colina, Betaina, Cisteina (Agenti
lipotropici)

Acesti nutrienti asigura fluxul de grasimi si fiere din ficat
si Imbunatatesc metabolismul, functionarea si detoxificarea
sa.

Doza zilnica recomandata: 1000 mg Colina si 1000 mg
Cisteina.
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PASUL 5: FOLOSIREA
HIPNOTERAPIEI PENTRU
AMELIORAREA ACUFENEI

S-a dovedit ca majoritatea
oamenilor fisi pot ameliora
acufena prin intermediul
tehnicilor  de hipnoterapie
efectuate  corect.  Conform
studiilor, pana la 50-76% dintre
pacienti care au incercat
hipnoza pentru a-si trata
acufena au  observat o
diminuare semnificativa a zgomotelor auzite si a volumului
acestora, precum si o reducere a nivelului de stres si
anxietate cauzate de aceasta afectiune.

Deci, de ce nu apeleazd mai multi oameni la aceasta
metoda eficientd de tratament? Adevarul este ca mulli
oameni nu inteleg ce reprezinta hipnoza si ce poate face.
Contrar opiniei populare, hipnoza nu te adoarme, facandu-te
vulnerabil la orice sugestie. In schimb, iti induce o stare de
vigilenta sporita si de putere de concentrare ridicata. Aceasta
stare-alfa permite pacientului sa-si foloseasca mai bine
memoria si sa-si reprogrameze creierul sa intrerupa bucla de
sunet din memorie, care este cauza fundamentala a tiuitului
din cap. Dezamorsand incarcatura emotionald asociata cu
anumite sunete si indepartand mintea de sunetele auzite si
indreptand-o spre alti stimuli, hipnoterapeutul poate ajuta
pacientul sa ,uite” sunetele cu care este bombardat.
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Deci cum decurge o sesiune de
hipnoterapie?

Cel mai important lucru pe care trebuie sa-l ai in vedere
in tratarea acufenei prin hipnoza este sa gasesti un specialist
certificat, cu experienta in tratarea afectiunii. Din moment ce
va trebui sa intrerupi acele bucle persistente de microfonie
din creier, care transmit in mod constant sunete, va trebui sa
gasesti un terapeut cu experientd in tehnici avansate de
hipnoza. Nu toti terapeutii sunt potriviti.

Daca esti de parere ca o sesiune de hipnoterapie va fi
similara unei demonstratii de hipnoza facutd pentru un
public, vei fi surprins. Adevarata hipnoza si hipnoterapie este
complet diferita de ceea ce ai vazut probabil la TV sau in
filme. Nimeni nu te va face sa cotcodacesti ca o gaina sau
alte astfel de absurditati.

De fapt, primul lucru pe care il vei invata este cum sa te
relaxezi si ma refer la relaxarea adevaratéa si profunda. Acest
lucru poate fi foarte dificil pentru unii, deoarece majoritatea
nu stiu cum sa-si relaxeze cu adevarat toti muschii din corp.
Odata ce ai reusit acest lucru, hipnoterapeutul va folosi
probabil una din urmatoarele tehnici de baza de hipnoza in
tratamentul tau:

TERAPIA PRIN REGRESIE

Daca nu ai idee ce anume a declansat acufena in prima
faza, terapia prin regresie poate ajuta in determinarea (si
confruntarea) acelor cauza initiale. Ducand pacientul in
punctul imediat inaintea primului set de simptome, terapeutul
ii poate descoperi cauza fundamentala si ajuta pacientul sa
scape de sentimentele pe care e posibil sa le fi avut si cele
care declanseaza in prezent simptomele. Terapeutul poate,
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de asemenea, sa ajute persoana sa devina constientd de
aceste cauze, pentru ca victima sa faca o decizie constienta
si sa nu le mai permitd sa creeze mai multe sunete in cap
sau sa devina mai zgomotoase.

TERAPIA ASUPRA STARILOR
(PARTILOR) EULUI

Hipnoza functioneaza pe baza presupunerii ca
inconstientul va actiona conform unei idei proprii a ceea ce
este corect pentru bunastarea corpului. Deducand ce parte a
corpului  (sau  eului) cauzeaza zgomotul auzit,
hipnoterapeutul poate negocia cu acea parte a corpului,
convingdnd-o ca acel sunet nu este necesar pentru
supravietuire. Adeseori se descopera ca zgomotul acufenei
este creat pentru a semnala corpului sa ,asculte” de altceva:
o schimbare in viata sau cariera, de eul interior sau chiar de
cei din jur. Odata ce acea ,parte” a corpului este convinsa ca
mintea va asculta fara prezenta zgomotului, va inceta pur si
simplu sa genereze sunetul acufenei.

Cei care au incercat acest tip de terapie il descriu
adeseori ca pe un fel de miracol, deoarece acufena lor
dispare frecvent in totalitate dupa tratament.

TERAPIA PRIN SUGESTIE

Terapia prin sugestie este exact ce pare: un fel de
terapie care functioneazd sugerand pacientului (si
inconstientului sdu) ca de fapt nu mai aude zgomote
respective in cap sau ca, daca inca persista, ele sunt slabe
si discrete.
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Desi hipnoza nu este un remediu garantat pentru cazuri
severe de acufena, poate fi folosita Tn mod eficient pentru a
reduce volumul si frecventa zgomotelor auzite, si poate ajuta
pacientul sa le suporte mai bine, reducand stresul,
anxietatea, chiar si depresia asociate afectiunii.

O SEDINTA DE HIPNOZA PENTRU
AMELIORAREA ACUFENEI

Creierul tau are potentialul de a influenta puternic si
profund functionarea corpului, iar hipnoza este cel mai
eficient mod de a stapani functionarea propriului corp.

Urmatoarea sedinta de hipnoza, pe care am pregatit-o
cu ajutorul unui coleg (care este de profesie
hipnoterapeut) va avea un efect dublu.

1. Va induce o stare profunda de relaxare, care poate
actiona direct asupra nivelului de stres, pentru a
diminua acufena.

2. Sedinta va oferi de asemenea si sugestii hipnotice
pentru a diminua si chiar pentru a opri sunetele
acufenei, permitandu-ti astfel s& nu mai fii atat de
deranjat de sunetele sensibile.

Deci chiar dacad aceastd sedintd de hipnoterapie nu
elimina acufena, poate totusi sa reduca volumul si stresul
emotiilor negative cu care este asociata. De fapt, un studiu
recent asupra eficientei hipnozei in ameliorarea acufenei
arata ca 73% dintre participanti au avut rezultate pozitive.
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Observatii importante:

1. Sedinta de hipnoza de mai jos a fost scrisa pentru o
sedinta fata-in-fata intre un hipnoterapeut profesionist
si un client (tu).

2. Daca beneficiezi de ingrijii medicale, consulta-ti
medicul Tnainte de a incerca aceasta sesiune cu
hipnoterapeutul ales.

iINCEPEREA SEDINTEI
inchide ochii

..... si incepe sa te relaxezi profund la auzul vorbelor mele
sau poate la pauzele dintre ele

PAUZA

permitand fiecarei guri de aer sa intre si sa iasa
pentru a umple gradual acel corp cu pura relaxare
mangaind duios fiecare fibra si celula din el
permitdndu-le sa atipeasca in relaxare

intelegdnd cum mintea poate

incepe sa alunge gandurile din timpul zilei

oferind momente de odihna, pentru a savura aceasta
relaxare

devenind constient de cat de imbietor poate fi
sa te relaxezi atat de profund
PAUZA

poti deveni constient de o stare de calm ce se
aprofundeaza

curgand usor prin acel corp
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permitand cu adevarat fiecarui muschi sa se intinda usor
Si sa se relaxeze si sa se odihneasca in continuare
0 patura mangaietoare de caldura

ce inconjoara acel corp

invaluindu-I duios intr-o odihna nelimitata
oferindu-ti o relaxare profunda

bucurandu-te de acea experienta

si cu fiecare respiratie

PAUZA

Lasa relaxarea sa se adanceasca

umpland fiecare parte din acel corp cu 0 minunata
linistitoare

odihna

PAUZA

Bun

Si vreau sa iti imaginezi

ca mergi pe o alee linistita

si cu fiecare pas

iti lasi corpul sa se relaxeze si mai mult

alaturi de o stare profunda de calm

poate devenind constient de sentimentul
pamantului de sub picioare

poate al ierbii
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lasa pasii sa-ti salte

sau poate scrasnetul pietrisului

dobandind sentimentul ca fiecare pas aluneca fara efort
pe acea alee

continuandu-ti calatoria

devenind constient de mireasma din aer

posibil ale frumoaselor flori ce te inconjoara

sau aroma ierbii proaspat cosite

si cu fiecare gura de aer inspirata

PAUZA

si expirata

las&nd acele miresme sa relaxeze si mai mult acel corp
intelegand privelistile din jur

poate ale copacilor ce marginesc aleea

sau ale campurilor pestrite din jur

poate observi un parau pe langa alee

cum susura in cursul lui natural

lasand lumina soarelui sa sclipeasca pe suprafata sa
devenind constient de reflectiile din parau

oprindu-te cateva momente pentru a observa cum
avand acest timp pentru a reflecta

te poti simti si mai relaxat si mai mangaiat
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PAUZA

si vreau sa devii constient

de sunetul unui tren cu aburi undeva departe
mergand pe sine

mergand

mergand

pe ritmul natural al sunetului

si cum intr-o adiere calduta de vant

poate fi uneori dificil sa iti dai seama de unde vine
sunetul

Si pe masura ce iti continui drumul pe alee
observand la orizont privelistea trenului
aburul ridicandu-se in aer

pe masura ce trenul serpuieste prin dealurile din jur
mentindndu-se pe sine

continuandu-si calatoria

privind trenul, observi

cum aburul creeaza modele si desene in aer
la fel ca norii pe cer

stai cateva momente sa privesti aburul

sau acei nori

ldsénd acele imagini si modele sa ia forma impreuna cu
o relaxare din ce in ce mai profunda
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PAUZA
devenind constient ca in acele putine momente
sunetul trenului a disparut

pe masura ce atentia ti s-a indreptat spre propria
creativitate

PAUZA

si pe masura ce iti continui drumul pe alee
simtind si mai multd odihna si mangaiere
cu fiecare pas

devii constient de o poarta

o arcada

poate niste trepte la capatul aleii

Si prin acea poarta

sau sub acea arcada

exista un loc special

poate un loc in care ai mai fost

poate un loc in care ai vrea sa mergi

nici nu conteaza

si cu fiecare pas care te aproprie de acest loc
care te face sa te simti in siguranta

calm

un loc linistitor care iti ofera

relaxare profunda si odihna

iar acum acei ultimi pasi
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indreptandu-ti calatoria spre acest loc special
observand culorile ce te inconjoara

cum formele se modifica odata cu lumina schimbatoare
intensificand acea culoare

constient de sunetele odihnitoare din jur

poate ale unei usoare adieri varatice fosnind frunzele in
copaci

sau poate susurul usor al apei
oprindu-te pentru a observa cu adevarat

ce anume are acest loc care te face sa te simti atat de
relaxat

si fericit
PAUZA
cand eram tanar

am stat o saptaména la niste prieteni care aveau o cale
ferata

la capatul gradinii lor
la inceput eram foarte constient de zgomotul trenurilor
bubuind pe langa casa, zguduind ferestrele

si de fiecare data cand trenurile treceau pe acolo in
calatoria lor

sunetul era inca acolo
dar
dupa un timp

am incetat sa observ in mod constient trenurile
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am invatat sa uit de sunet

subconstientul meu nu se obosea sa-i dea atentie
sunetului

pentru ca nu era nevoie

PAUZA

cand te concentrezi atat de intens incat

faci abstractie de toate distragerile

cineva poate iti va striga numele

sau va fi muzica sau televizorul pe fundal
dar le ignori

pentru ca atentia ta

este asupra unui lucru complet diferit
creierul poate alege ce sa ignore

Si pe ce sa se concentreze

iti poti aminti sa uiti de anumite lucruri din jur
si poti uita cum sa iti amintesti

cand te culcati noaptea simturile inca functioneaza
poate esti cufundat intr-un vis

sau doar dormi profund intre vise

si chiar daca inca exista sunete in jurul tau
si urechile percep aceste zgomote

pur si simplu nu le auzi

pe masura ce continui sa te relaxezi in acest loc special
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as vrea sa iti ingadui sa te concentrezi asupra respiratiei
si cu fiecare inspiratie si expiratie

PAUZA

lasa o profunda relaxare si mangaiere

sa umple fiecare spatiu din acel corp

devenind constient de acel loc special din corp

o Incapere speciala

si induntrul acelei incaperi speciale

sunt comenzile acelui corp si acelei minti

abia realizand acum

unde n corp se afla acea incapere speciala
PAUZA

obisnuieste-tecu comenzile din acea incapere
devenind constient de comenzile relevante pentru
reglarea volumului

si a frecventei

PAUZA

bun

constient ca acum detii controlul asupra acestor comenzi
simtind cum reglezi volumul spre zero

privind acea rotitd cum se misca, reducand volumul
la fel cum poti da mai incet radioul

acel volum alunecénd usor in neant
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PAUZA

bun si invartind rotita de frecventa inspre zero
invartind-o, scazand frecventa

observand cum frecventa se schimba si se reduce
PAUZA

excelent

devenind constient de cum ai facut asta

acum ca ai facut aceste reglaje

mintea se poate ocupa de altele

concentrandu-se pe multe alte sarcini

capabila sa se concentreze pe bucuria relaxarii pure
PAUZA

si in cateva momente

iti vei permite sa te intorci in camera

stiind ca inconstientul poate opri

atat de simplu si natural

devenind constient de camera din jurul tau

stiind ca ai invatat bine azi

adulmecéand aerul din jur

intorcandu-te aici si acum

simtindu-te revigorat si relaxat

SFARSITUL SESIUNII
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CE SA FACI IN TIMPUL
PROGRAMULUI

Indiferent de cum decizi sa iti tratezi acufena, tine minte
ca poate dura saptamani sau chiar luni pentru ca cele mai
grave simptome sa se amelioreze. Este greu sa astepti
imbunatatiri, mai ales cand esti nerabdator sa incerci o noua
metoda de tratament daca cea folosita nu da roade. Dar ai
rabdare si acorda fiecarui tratament timpul necesar pentru a
da rezultate. Rabdarea este esentiala in vindecarea oricarei
boli, iar acufena nu face exceptie. Exista totusi unele lucruri
pe care le poti face pentru a-ti face asteptarea mai usor de
suportat. Sa ne uitam peste lucrurile pe care le poti incerca
atunci cand astepti aparitia rezultatelor:

Exista multe lucruri de facut in timpul programului de
vindecare pentru a-i spori efectele si a te asigura ca
beneficiezi la maxim de fiecare optiune de tratament
incercata. lata numai céateva lucruri pe care sa le faci in
timpul Planului de Tratament Holistic in 5 Pasi:

Exercitii fizice
Dupa cum am discutat deja, efortul fizic este un bun mod
de a-ti intari corpul, de a sprijini sistemul imunitare, de a
imbunatati circulatia sangelui dinspre si catre urechi si creier
si poate de asemenea sa iti mentind stresul la un nivel

scazut — toate acestea sunt importante pentru a tine acufena
si simptomele sale sub control.
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Optimizarea somnului

Corpul tau nu poate functiona cum trebuie fara suficient
somn. Din pacate, prea multi pacienti de acufena reclama
privarea de somn datorita zgomotului pe care il aud in timpul
noptii. Straduieste-te sa ai parte de cel putin 8 ore de somn
de calitate in fiecare noapte. Acest lucru poate fi realizat prin
stabilirea unui ritual dinainte de culcare pentru a-i semnala
creierului ca urmeaza o perioada de odihna; mascheaza
zgomotele auzite cu zgomot alb; incearca sa tragi cate un
pui de somn in timpul zilei, cand acufena e posibil sa fie mai
putin suparatoare; sau chiar cere-i doctorului sa iti dea o
retetd pentru somnifere daca este necesar. De asemenea,
acorda-ti timp pe parcursul zilei pentru a te relaxa sau chiar
pentru a medita, ca sa iti mentii corpul si mintea in armonie
perfecta.

Lasa-te de fumat!

Fumul de tigara poate
fi unul dintre principalii
factori care contribuie la
manifestarea acufenei,
atat pentru fumatori cét si
pentru cei care stau in
preajma lor. Nimeni nu stie
de ce fumul de tigara pare
sa inrautateasca
simptomele acufenei (fiind
dezbatut ca ar putea chiar cauza afectiunea), dar cert este
ca marea majoritate a oamenilor care se declara sensibili la
fumul de tigara au raportat o diminuare a simptomelor atunci
cand se feresc de el.
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Elimina toxinele din jurul tau

oti suntem zilnic bombardati cu zeci de toxine, unele
putand fi chiar cauza fundamentala a acufenei tale! Corpurile
noastre sunt sub un atac constant din partea poluarii din aer,
a produselor de curatare, a pesticidelor si chiar a radiatiilor
generate de telefoanele mobile si a materialelor din care sunt
construite locuintele. Nu e de mirare cand corpurile noastre
riposteaza. Desi multi factori pot fi eliminati din mediul
imediat inconjurator, unii trebuie confruntati pe alte cai, cum
ar fi administrarea de suplimente alimentare. lata principalele
zone de risc in care sa cauti toxinele din viata ta:

Xenoestrogenii

Xenoestrogenii sunt substante chimice sintetice care
imitd estrogenul si se regasesc in mediu. Sunt peste tot: in
sol, sub forma pesticidelor, erbicidelor, fungicidelor si
ingrasamintelor; in sursele de apa si hrana: in animale, pesti
si cereale. Evitarea xenoestrogenilor poate fi dificila (dar fti
poti limita expunerea pe cat posibil). Inceputul e sa stii unde
se gasesc:

1. Plasticul — difenilul policlorinat din plastic este eliberat
de fiecare data cand incalzesti un recipient de plastic
in cuptorul cu microunde

2. Pesticidele — acestea sunt depozitate in tesutul gras al
pestilor, pasarilor si al altor surse de hrana

3. Hormonii de crestere — folositi pentru a ingrasa
animalele crescute pentru carne, cum ar fi vitele,
gainile, curcanii si porcii

Lipiciul, vopseaua si lacul din mobila

Produse de ingrijire personala, ca sapunul, samponul
si parfumurile
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Deci, ce se poate face pentru a limita (sau chiar elimina)

expunerea la aceste substante chimice periculoase?
Incearca urmatoarele variante:

Evitda ambalajele de plastic si nu consuma nimic care
a fost incalzit intr-un recipient de plastic.

Evitda carnea si lactatele care contin hormoni
cumparand produse organice sau vegetariene de la
magazinele specializate.

Consuma fructe si legume organice de cate ori este
posibil, sau macar spalati fructele si legumele bine cu
un amestec de apa si otet inainte de a le consuma.

Bea apa naturala de izvor in locul apei de la robinet.

Mananca broccoli, conopida si varza de Bruxelles -
acestea pot reduce efectul toxinelor asupra corpului.

Cand folosesti produse de curatat sau gradinarit,
poartd imbracaminte de protectie adecvata, masti de
fata si asigura-te ca mediul este bine ventilat.

Foloseste produse de ingrijire personala organice si
naturale.

Apa. Instaleaza-ti un sistem de purificare a apei de
inalta calitate in casa, pentru a inlatura chimicalele,
pesticidele, erbicidele, insecticidele,  plumbul,
alergenii, giardia si sarcosporidioza din apa pentru
baut, gatit si spalat. Considera si instalarea unui filtru
la dus pentru si mai mula protectie, deoarece apa
fierbinte poate face multe toxine si mai volatile si usor
de absorbit.

Produsele de curatat. Din fericire, produsele ecologice
sunt usor de gasit in ziua de azi si ofera o solutie
lipsita de toxine pentru mentinerea unui camin curat.
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Produsele de gradinarit. Spray urile pentru peluza si
gradind sunt periculoase pentru cuplurile care
incearca sa faca copii. Lasa pesticidele deoparte
pentru a avea o peluza si gradina mai naturala.

Plumbul. Daca locuinta ta este construitd dupa 1960
ar fi bine sa o supui unei testari. Daca se gaseste
plumb, urmeaza neaparat sfaturile unui specialist
pentru a Tnlaturare si/sau a incapsula plumbul.

Fa tot posibilul pentru a sta departe de aceste toxine

periculoase si vei fi surprins de lipsa zumzetului din cap.

Zgomotul 1in sine poate

REDUCEREA IMPACTULUI
ZGOMOTELOR PUTERNICE

contribui la agravarea acufenei si 1
de aceea ar trebui evitat pe cat .

posibil. Acest lucru este mai M

simplu de zis decat de facut, !

avand in vedere cantitatea de G

zgomot cu care ne confruntam ] 'k \

zilnic. Dar exista moduri de a :

limita expunerea, pentru a-i
ameliora afectiunea.

lata cateva sugestii:

Cere-le vecinilor (si persoanelor apropiate) sa dea
volumul mai incet de céte ori este posibil. Desigur, nu
te poti astepta ca toti cei din locuinta si cartierul tau sa
fie silentiosi in permanenta, dar le poti cere politicos
sa nu dea muzica prea tare (sau prea mult timp). Si
daca nu pot evita acest lucru, ar putea sa te
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avertizeze n prealabil, ca sa folosesti dopuri de urechi
speciale sau alte dispozitive pentru a impiedica
zgomotul sa iti cauzeze dureri grave.

Daca locuiesti intr-o zona cu surse de zgomot
puternic, cum ar fi camioane, fabrici etc., poti contacta
autoritatile locale pentru a te asigura ca respecta
normele de poluare fonica. Adeseori oamenii care
locuiesc in astfel de zone comerciale sau industriale
se simt mai bine odata cu respectarea normelor.

Desigur, daca te plangi autoritatilor din cauza unui
vecin zgomotos sau a unei intreprinderi locale care
pare sa depaseasca nivelul de zgomot admis, te poti
consulta cu un avocat in vederea inceperii unei actiuni
legale pentru a reduce zgomotul. Acest lucru poate
duce insa la alte neplaceri, asa ca este bine sa incerci
mai intai sa rezolvi personal problema.

Foloseste echipament de protectie pentru cap. Atat
dopurile de urechi cat si anumite dispozitive pentru
mascat sunetul pot fi folosite cu succes pentru a te
proteja de zgomotul din afara.

Schimba-ti mediul de viatd daca este necesar. Unii
dintre cei afectati de acufena au constatat ca, odata
cu aparitia simptomelor, nu mai puteau locui in acelasi
orag, sat sau chiar cartier din cauza zgomotului
excesiv. In unele cazuri solutia adoptata cu succes de
acestia a fost mutarea din zone urbane aglomerate in
zone rurale, mult mai linistite. Desi este o masura
drastica, mutarea poate uneori sa ofere acea mult
dorita alinare, mai ales pentru cei care nu se impaca
cu alte forme de tratament.
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TERAPIA ACOMODARII

Terapia acomodarii poate fi una din cele mai bune
resurse pentru a reduce zgomotul acufenei, atat impreuna cu
alte metode de tratament cat si singura. Din pécate,
neexistdind multi terapeuti cu aceasta specializare, poate
dura luni (cateodata si ani) sa fii acceptat intr-un astfel de
program. Desi ideala ar fi forma de terapie supravegheata de
specialisti, exista si forme de tratament care pot fi incercate
pe cont propriu, acasa, in timp ce astepti sa fii acceptat intr-
un program de tratament. Tehnic vorbind, acest tip de
tratament nu are niciun efect secundar, este complet sigur.
Daca doresti sa il incerci asta acasa, citeste mai jos:

Acestea sunt ideile de baza ale terapiei acomodarii
auto-impuse:

1. Elimina orice cauza medicala posibila a acufenei cu
ajutorul testelor specifice.

2. Odata ce ai stabilit ca acufena nu este cauzata de o
afectiune medicala, poti Tincepe terapia prin
achizitionarea unui generator de zgomot alb. Modelul
si marca nu sunt atat de importante, dar cel mai bine
este sa cautati un producator specializat in fabricarea
aparatelor pentru tratarea acufenei.

3. Urmatorul pas este sa te impaci complet cu ideea ca
acufena este enervanta, dar nu iti pune in niciun fel
viata in pericol. Astfel iti va fi mai usor sa ignori
zgomotele pe care le auzi.

4. Rezultatele imediate sunt putin probabile - acest tip de
terapie necesita timp Tn care sa iti reprogramezi

creierul si sa stergi din memorie orice bucle de sunet
deja existente. Rabdarea este cheia succesului.
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5. Incepe tratamentul folosind generatorul de sunet cand

esti treaz. La inceput mentine volumul foarte scazut
(chiar la nivelul la care abia poate fi auzit).

O data pe saptamana, creste volumul doar un pic si
lasa-I in punctul in care nu mai este discret dar nici
prea tare. Avertisment: daca zgomotul aparatului pare
sa inrautateasca simptomele acufenei, redu imediat
volumul!

Niciodata nu creste volumul aparatului peste volumul
propriu-zis al acufenei.

SFATURI UTILE PENTRU

CONFRUNTAREA CU ACUFENA

MATINALA

Vuietul matinal este comun printre cei afectati de

acufena, deoarece multi se confruntd cu o agravare a
simptomelor in primele ore ale diminetii. Acestea sunt cateva
metode simple de a combate acest zgomot suplimentar
dimineata:

Dormi cu capul ridicat. Folosind fie marginea patului
sau mai multe perne, poti impiedica congestionarea
sangelui in canalul urechii, acesta fiind unul dintre
motivele agravarii simptomelor.

Bea ceva dulce, cum ar fi suc, ceai indulcit cu o
lingura de zahar sau chiar un simplu pahar cu apa cu
zahar. Crescand nivelul zaharului in sédnge céat esti
treaz, poti evita agravarea zgomotului dimineata.
Acest lucru trebuie incercat doar daca nu suferi de
probleme cu glucoza.
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CUM AFECTEAZA STRESUL
ACUFENA

Corpul uman rezolva
problemele interne si externe
in multe feluri diferite. O
persoana ar putea sa nu fie
deranjata deloc atunci cand
cineva claxoneaza, pe cand
alta va gasi acest zgomot
extrem de stresant, facand
orice pentru a satisface
nerabdarea celui care apasa
acel claxon. Stresul este un rezultat direct al felului in care
corpul raspunde la tot felul de nevoi cotidiene.

Deci, cum exact afecteaza stresul acufena? Iti poate
slabi sistemul imunitar, facandu-te mai vulnerabil la boli si
infectii, iar asta cauzeaza sau agraveaza simptomele
acufenei. De asemenea, poate si sa amplifice sunetele
auzite. Stresul este strans legat de cat de grav te afecteaza
acufena de la o zi la alta, sau chiar din ora in ora (putand
chiar sd o cauzeze). Asa ca e important sa inveti cum sa
controlezi nivelul stresului.

REDUCEREA STRESULUI

Unul dintre cele mai bune moduri de a combate acufena
este sa reduci cat mai mult posibil stresul din viata ta. Acest
lucru poate insemna lucruri diferite pentru oameni diferiti, dar
in general poti incerca urmatoarele abordari:
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Identifica factorii de stres din viata ta

Tine minte ca stresul pe care il resimti s-ar putea sa nu
aiba niciun impact asupra altora. De aceea este atat de
important sa iti dai seama ce te enerveaza, pentru a putea
elimina stresul din viata ta. De exemplu, daca un program
supraincarcat te solicita prea mult, incearca sa elimini din
activitdtile neesentiale pentru a avea mai mult timp de
relaxare. Pe de alta parte, daca statul degeaba te indispune,
gaseste lucruri cu care sa iti ocupi timpul. Uita-te bine la
lucrurile din viata ta care te irita pentru a determina ce factori
de stres pot fi eliminati si care necesita mai multa atentie.

Exista multe semne de stres. Acestea sunt doar cele
mai comune, la care trebuie sa fii atent:

* tulburarile de somn

» irasciblitatea

* durerile de spate, umeri si ceafa
* problemele la stomac, indigestia si arsurile stomacale
* problemele intestinale

* muschii incordati

* modificarile greutatii

* oOboseala

* durerile in piept

* tensiunea ridicata

* problemele de piele

* imunitatea scazuta

e nervozitatea, anxietatea
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iritabilitatea, frustrarea

sentimentul ca scapi lucrurile de sub control
reactiile exagerate

toanele

problemele de memorie

dificultatile de concentrare

Pentru a reduce din stres, incearca urmatoarele 10
sfaturi simple:

1.

Trezeste-te mai devreme dimineata, pentru a avea
suficient timp sa te pregatesti fara sa te grabesti.

in fiecare dimineatd, mananca micul-dejun f&ra sa te
grabesti. Este un bun prilej sa te pregatesti sufleteste
pentru ziua ce urmeaza si sa iti hranesti corpul intr-un
mod mai relaxant.

Fa o lista a lucrurilor pe care vrei sa le realizezi in
fiecare zi, in fiecare saptamana sau chiar in fiecare
luna. Atata timp cat nu te concentrezi pe lucrurile inca
nerealizate, te va ajuta sa vezi ce urmeaza si ce ai
realizat pana in prezent.

Opreste-te sa mirosi trandafirii (sau orice alta
activitate care te relaxeaza sau inveseleste). Fa ceva
distractiv in fiecare zi, fie ca este vorba de ceva
simplu cum ar fi s& stai in masina ascultand CD-ul
preferat in timp ce iei pranzul, fie o repriza de ras cu
un prieten alaturi la o cana de ciocolata calda.

Evitd oamenii negativisti. Nimic nu e mai stresant
decat compania oamenilor care nu gasesc motive sa
fie fericiti.
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6. Acorda cateva momente perierii parului. Majoritatea
oamenilor gasesc acest lucru foarte relaxant si chiar e
un sentiment placut!

7. Aeriseste-ti programul. Sigur ca pare mai usor de zis
decéat de facut, dar analizeaza in fiecare zi ce ,ai de
facut” si ce ,trebuie facut”.

8. Fii pregatit. Nimic nu cauzeaza mai mult stres decat
sa nu gasesti factura pe care trebuie sa o platesti;
scrisoarea care trebuie semnata de sef sau numarul
de telefon pe care trebuie sa-I suni.

9. Gaseste-ti un hobby, e distractiv!

10. Satisfa-ti nevoile. Cand esti obosit, odihneste-te.
Cand iti este foame, mananca. Cand simti nevoia de
evadare, pleaca!

CONTROLEAZA-TI FURIA

Furia. este un factor
important de stres in Vvietile -
multora dintre noi. Una din cele e
mai puternice emotii umane, -
furia, poate fi sporita de stres,
facandu-te sa ti pierzi cumpatul
mai repede si dintr-un motiv de-
altfel neimportant.

invatand sa it controlezi
mai bine furia (si temperamentul) vei reusi sa reduci nivelul
stresului si poate chiar s& reduci numarul atacurilor de
acufena suferite. lata cateva lucruri simple pe care sa le faci
data viitoare cand simti ca iti pierzi cumpatul:
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+ Da-ti seama si recunoaste atunci cand esti nervos. Apoi,
discuta cu calm motivul pentru care te-ai enervat.

+ Abandoneaza situatia sau ia o pauza.

+ Gaseste o cale sigura de a-ti descarca furia — mergi in alta
camera si urld; fa o plimbare sau da pumni intr-o perna.

+ Distrage-ti atentia cu alta activitate.

* Pune-ti sentimentele pe hartie. Da-ti seama si recunoaste
atunci cand esti nervos. Apoi, discutd cu calm motivul
pentru care te-ai enervat.

* Abandoneaza situatia sau ia o pauza.

+ (Gaseste o cale sigura de a-ti descarca furia — mergi in alta
camera si urla; fa o plimbare sau da pumni intr-o perna.

» Distrage-ti atentia cu alta activitate.

* Pune-ti sentimentele pe hartie.

DORMI SUFICIENT

Creierul si corpul au
nevoie de timp sa se
odihneasca si sa se refaca.
Atunci cand dormi, ii acorzi
creierului timp sa
recapituleze tot ce ti s-a
intdmplat in timpul zilei si sa
elimine lucrurile neesentiale;
iar organele corpului au

ocazia sa se vindece si sa se pregateasca pentru ziua
urmatoare. Cand nu dormi suficient, i furi corpului sansa de

a se revitaliza.
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Dar cum sa dormi suficient cand stai treaz jumatate din
noapte din cauza zgomotului din cap si urechi? Unii experti
sugereaza sa gasesti cai de a te relaxa inainte de culcare
facand o baie calda; evitand activitati solicitante inainte de a
te intinde n pat; mentindnd un program strict de somn pentru
a-i semnala corpului ca somnul este iminent; planificand
activitatile urmatoarei zile din timp pentru a nu te gandi la
asta la ora de culcare; evitand orice activitati care te obosesc
si neconsumand cofeind, nicotina, zahar sau alti excitanti cel
putin 2 ore inainte de culcare.

COMBATEREA ACUFENEI IN MOD
ACTIV

Dupa cum ai aflat, exista multe feluri in care iti poti trata
simptomele acufenei. Orice plan de tratament ai alege pentru
a scapa de acufena pe viata, cel mai important lucru pe care
trebuie sa-| tii minte este sa mentii un rol activ in combaterea
factorii de stres care ti-ar putea declansa simptomele. Acest
lucru presupune o abordare generala a recuperarii ce include
descoperirea combinatiei potrivite de medicamente,
schimbari in metoda de tratament sau chiar in stilul de viata.
Cel mai probabil aceasta abordare va include:

» Exercitii fizice regulate
» Activitate fizica regulata

* Un regim bine echilibrat, bogat in vitamine si minerale
importante

* Eliminarea toxinelor din mediu care ar putea induce
simptomele, inclusiv fumul de tigara si aditivii
alimentari
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* Reducerea impactului zgomotelor daunatoare, luand
masuri de precautie

* Remedii vegetale care functioneaza in cazul tau

« O combinatie de terapie prin acomodare Si
hipnoterapie

* Ajutorul unui medic in gasirea unor medicamente
conventionale care pot sa iti amelioreze simptomele

* Lupta cu stresul zilnic care ti-ar putea agrava acufena

* Acordarea de timp tratamentului pentru ca acesta sa
functioneze

Nu vei gasi peste noapte remediul potrivit pentru acufena
dar, cu rabdare si persistenta, vei reusi. Exista un raspuns si
pentru tine. Nu trebuie decét sa il gasesti!
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CAPITOLUL 6
Strategii pentru o dieta
sanatoasa si delicioasa

Specialistii in  nutritie spun ca locuitorii din zona
Mediteranei nu urmeaza o dietd anume. In fiecare an, piata
este populatd de asa-zisele diete noi si revolutionare.
Oamenii sunt receptivi, multi stiu ca este important sa ai o
greutate potrivitd pentru a fi sanatos. Suntem si mai
constienti ca dimensiunile taliei si tonusul muscular definesc
puterea de seductie si simtul sinelui. Renunta la kilogramele
in plus si nu vei mai avea nevoie de medicamente pentru
scaderea colesterolului si a tensiunii arteriale.

Exista foarte multe studii
privind pericolele obezitatii.
Doctorii ne spun sa avem
grija de kilograme = si

LY

eforturie de a educa 4 f"}‘%-*
oamenil sa manance I
sdndtos 1incearcd sad ne . b‘?
invete cum sa ne ingrijim. In —

scoli si la locul de munca se

insista pe controlul greutatii. Kilogramele in plus pot sa
provoace multe boli grave precum diabet, tensiune arteriala
mare si dureri ale articulatiilor. Pot duce la deteriorarea
nivelurilor colesterolului, inclusiv la cresterea nivelului LDL si
scaderea HDL. Kilogramele in plus ne costa mult in termeni
financiari, emotionali si fizici.
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Data viitoare cand mergi la supermarket, asteapta la
coada si in timp ce te uiti cum alimentele sunt purtate de
banda rulanta, mare si neagra spre casa de marcat, arunca o
privire la magazine. Publicitatea se concentreaza pe trei
subiecte care se tot repeta. Intotdeauna un program
miraculos de slabire, de reguld un secret despre cineva si
apoi, mai mereu, este vorba despre sex. Ocazional, editorii
combina toate cele trei intr-un singur articol. Suntem
obsedati de cele trei subiecte, mai ales de diete.

Si cu toate acestea, cu fiecare an ce trece oamenii
continua sa se fingrase, dupa cum indica imaginile de mai
jos. In multe parti din Statele Unite de exemplu, obezitatea s-
a dublat si chiar s-a triplat in ultimii 14 ani. Aceste statistici
aratd ca , in ciuda numeroaselor eforturi, factorii cei mai
importanti care favorizeaza obezitatea inca trebuie analizati.

Forte puternice distrug motivatia de a raméane slab si
dietele renumite nu dau rezultat.

Jocul de-a vinovatul cu obezitatea

Un medic specialist afirma : ,Fiecare din noi a auzit de
sora verisoarei care a urmat o dieta foarte eficienta inainte
de balul de absolvire a liceului, a dat jos multe kilograme, s-a
mentinut, a castigat la loto si a trait fericita pana la adanci
batraneti. Si totusi cunoastem aproape 95 de ori mai multi
oameni care au inceput o dieta si au abandonat-o descurajati
sau care au inceput o dietd, au slabit, s-au ingrasat mai mult,
si au abandonat-o descurajati. Apoi au inceput o alta dieta si
au repetat aceelasi proces descurajant si demoralizant de
privare. Intr-adevar s-a estimat ca peste 95% din persoanele
care slabesc in urma unei diete se ingrasa la loc.

in America, de exemplu, sunt multi factori care duc la
obezitate. Problema incepe cu setul de masuri si programe
complexe, aprobate de guvern, care Iincurajeaza
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comercializarea carnii si a alimentelor procesate, lipsite de
nutrienti si bogate in calorii. Guvernul cheltuieste sute de
milioane in fiecare an pentru a sprijini productia de porumb,
boabe de soia si grau. Acestea sunt principalele materii
prime pentru productia de carne si lactate si pentru productia
de carbohidrati simpli, Tndulcitori precum siropul de porumb
bogat in fructoza si faina alba.

in cursa continua pentru sciderea preturilor, producatorii
de alimente introduc aceste produse ieftine, sarace in nutrinti
si bogate in calorii intr-o gama din ce in ce larga de alimente.

Si pe langa acestea, mai sunt si restaurantele fast-food.
S-a constatat ca portiile uriase aduc bani frumosi in profituri
adaugate. Pentru o masa foarte bogata este nevoie de
acelasi serviciu, echipament si cladire ca si pentru o portie
mica. Da, primesti mai mult, dar, de cele mai multe ori, banii
se transforma mai degraba in profit decat in cheltuieli pentru
mancarea in plus pe care o primesti.

Portiile uriase se gasesc si in alte locuri decat fast-food-
urile. Incepand cu anii 1970, aproape toate restaurantele au
crescut considerabil dimensiunea portiei. O maséa obisnuita
la restaurant are cel putin 60% mai multe calorii decat o
masa obisnuita preparata in casa. In mod ironic, conceptul
de ,mai putin este mai mult” se respecta doar in cele mai
elegante localuri unde poti servi masa. Majoritatea
bucatarilor considera ca toti clientii se asteapta la farfurii mari
pline cu méancare cand mananca in oras.

Unii oameni prefera sa manance la restaurant. Sunt
putine familii in care unul din parteneri vrea sa& manance
acasa. Pentru unii, este vorba despre necesitatea
economica. Toti adultii trebuie sa lucreze pentru a acoperi
necesitatile financiare ale vietii. Altii se considera Tmpliniti
dacd au o cariera. In aceastd societate ocupata si
fragmentata, membrii unei familii isi fac deseori treaba dupa
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programe si activitati separate. Foarte rar se intampla sa se
intdlneasca toti ca sa serveasca o masa pregatita in casa. In
general, ei nu mai au timp sa pregateasca o masa mai
sanatoasa, cu mai putine calorii si sodiu care era preparata
de mamele lor in bucataria de acasa.

Ecuatia balantei calorice :

e Kilogramele in plus si obezitatea sunt cauzate de un
dezechilibru de energie. Acesta presupune sa
consumi prea multe calorii si s& nu faci suficienta
activitate fizica.

e Greutatea corpului este determinata de gene,
metabolism, comportament, mediu, culturd si statut
socioeconomic.

e Comportamentul si mediul joaca un rol important,
ducénd la aparitia kilogramelor in plus si a obezitatii.
Acestea sunt principalele domenii unde trebuie luate
masuri de preventie si tratare.

(Adaptat dupa apelul lansat de specialisti pentru
prevenirea si scaderea obezitatii din 2001)

La munca si in activitatile zilnice, oamenii ard putine
calorii. Din ce in ce mai multi au locuri de munca care fi
solicitda mai putin fizic. Chiar si in domeniul fabricilor, robotii
indeplinesc sarcinile care mai demult erau realizate de
oameni si care i faceau sa arda calorii. Aceste schimbari au
si beneficii. Ele au dus la cresteri bruste ale productivitatii si
imbunatatiri care in unele cazuri au incetinit transferul de
locuri de munca in domeniul productiei catre economii cu
salarii mai mici. Din nefericire, ele au modificat si balanta
caloriilor. Acum se ard mai putine calorii la locul de munca.
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Trecerea de la cartierele unde se mergea pe jos la
aparitia zonelor periferice in extindere a micsorat de
asemenea numarul caloriilor arse. Transportul cu masina a
devenit o necesitate pentru aproape toate activitatile din
afara casei - scoala, cumparaturi, sala de fithess, munca.
Spre deosebire de alte tari, oamenii merg rar pe jos la
cumparaturi. Mai degraba, iau masina pana la magazin si
asteaptd inca cinci minute ca sa& prinda un loc bun de
parcare. Activitatea fizicd tine exclusiv de domeniul
exercitiilor fizice, ceva ce trebuie programat. Nu mai face
parte din viata de zi cu zi.

Cresterea 1in greutate a copiilor este rezultatul
consumului de junk food, al exceselor si al inactivitatii. Este
de asemenea si urmarea limitelor care le sunt impuse.
Pericolele de care ne temem ne pandesc din toate partile.
Copii nu pot sa iasa pur si simplu pe strada si sa se joace in
cartier. Putini copii mai sunt lasati s& mearga pe jos sau cu
bicicleta la scoald. Parintii prefera sa isi vada odraslele in
siguranta si izolati decéat sa fie activi si expusi riscului.

in ciuda fortelor rispandite pe scard largd in toatd
societatea, dam vina pe individ pentru greutatea excesiva. Ti
se spune ca greutatea ta tine numai de balanta calorica.
Micsoreaza numarul de calorii pe care le consumi, intensifica
activitatea fizica si vei slabi.

Si totusi, la o analiza finala, constrangerea individuala
este dominata de alte forte. Problema greutatii tine de un set
complex de decizii si masuri luate de-a lungul timpului. Acest
decizii nu au dus la nimic bun. Nevoile calorice ale zeci de
milioane de oameni sunt indeplinite in fiecare zi, in cantitati
mari, si la preturi mici inimaginabile cu un secol in urma. Dar
progresul a atras dupa sine si costuri care nu au fost
anticipate — cresterea in greutate si deteriorarea calitatii
alimentelor.
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in acest context, greutatea in exces este parte din
dezbaterea privind durabilitatea in egala masura cu cea a
folosirii combustibilului fosil. Daca vom continua sa ne
ingrasam, ne vom confrunta cu o crestere a numarului de
boli cronice — si continua extindere a costurilor privind
sistemul de sanatate pe care nu le putem acoperi.

Stimularea arderii caloriilor

Multi dintre factorii care au favorizat aparitia kilogramelor
in plus, au dus si la un tip de dieta care ataca direct arterele.

intr-un fel e ca si cum ai aprinde un foc. Focul a fost una
dintre primele mari descoperiri ale omenirii. El asigura
incélzirea locuintelor, pregatirea hranei, Tincinderea
cuptoarelor si a forjelor pentru crearea de unelte necesare
pentru a construi civilizatia umana. Totusi, focul necontrolat
duce la distrugere. De fiecare data cand mananci, iti activezi
sistemul. Au loc reactii complexe, esentiale pentru sanatate
si viata.

Oamenii de stiintd si doctorii folosesc termenul
,postprandial” pentru a defini acea perioada de activitate
intensad de dupa masa. In timpul perioadei de sase ore de
dupa fiecare masa, cantitatea de zahar, cea de lipide din
sange si inflamatia cresc. Corpul uman a dezvoltat un sistem
complex de reglare a arderi de dupa masa sau
postprandiala. Nutrientii importanti ca fibrele, antioxidantii si
grasimile mai sanatoase sustin capacitatea organismului de
a tine sub control arderea. Alti nutrienti cum sunt
carbohidratii simpli sau cantitatle mari de grasimi
periculoase, pot intensifica arderea.

Potrivit unui specialist american, ,dieta cu alimente
procesate indelung, densa in calorii si lipsita de nutrienti,

favorizata de actuala cultura americana” duce adesea la
cresterea postprandiald brusca si exagerata a glucozei si
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lipidelor din sédnge. Acesta sustine ca unele diete alimentare
,cum sunt dieta traditionald mediteraneana sau dieta
Okinawa reduc inflamatia postprandiala si deopotriva riscul
cardiovascular. Schimbarile pozitive din dieta aduc
imbunatatiri  profunde si imediate ale dereglarilor
postprandiale.”

Céat despre tensiunea arteriala, arterele vor incerca sa se
relaxeze sau sa se dilate dupa o masa. Atunci este posibil ca
tensiunea arteriald sa scada. Aceasta reactie poate sa faca
parte din mecanismului corpului de a controla impactul
postprandial. In timp de céateva saptamani, sau poate chiar
zile, aceleasi alimente procesate indelung, bogate in sodiu si
sarace in potasiu vor duce la cresterea tensiunii arteriale.

Deoarece medicii cautda sa inteleagd mai bine
dezvoltarea unei boli de inima, ei studiaza foarte bine
perioada de dupa masa. Asadar, ei au descoperit ca, in
timpul unei perioade postprandiale, tesutul interior al
arterelor — endoteliul- este compromis. El nu mai poate sa
emita semnale pentru a regla capacitatea arterelor de a se
relaxa si de a produce compusii care sa trateze inflamatia. In
acest mediu ,fierbinte”, colesterolul LDL poate sa provoace
mari pagube.

Cercetatorii au descoperit de asemenea ca persoanele
care sufera de boli de inima au o capacitate limitata de a
controla aceste cresteri bruste de dupa masa. In plus, toate
cresterile excesive ale zaharului si grasimilor in sénge dupa
0 masa pot prevesti un accident cardiovascular mai repede
decét atunci cand nu mancam. Si totusi, multe persoane fisi
fac teste la sdnge fara sa fi mancat inainte.

O grija in plus este faptul ca o masa copioasa poate sa
declanseze un atac de cord. De fapt, cu céat este mai bogata
masa, cu atat este mai mare riscul. Repet, provocarea este
legata de arderea postprandiala care apare dupa fiecare
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masa. Portiile uriase sunt insotite de un risc pe masura.

Inflamatia postprandiala este un factor independent in
evaluarea calitatii mancarii pe langa binecunoscutii parametri
de valoare nutritiva, continut caloric si cantitate de
carbohidrati, grasimi, proteine, minerale si vitamine. Trebuie
sa mancam numai cu gandul la calorii si cu grija fata de
balanta nutritiva, dar si in feluri care ne ajuta sa& controldm
relaxarea postprandiala a arterelor.

Sa spunem, de exemplu, ca ai fost atent in timpul zilei: ai
mancat fulgi de ovaz de dimineata, o salata la prénz, si un
iaurt semidegresat sau un baton sanatos ca gustare. Ti-ai
facut timp chiar si pentru o plimbare de 30 de minute sau ai
alergat 20 de minute. Dar a fost o zi foarte aglomerata. Acum
simti ca ai castigat dreptul de a te desfata la cina cu o friptura
de 225¢g, un cartof copt cu putin unt, cateva frunze de
broccoli si o bucata de placinta. Probabil esti constient de
faptul ca aceastd masa contine prea multe grasimi,
carbohidrati daunatori si prea putini nutrienti sanatosi. Ea nu
iti asigura necesarul de fibre, minerale si nutrienti
antiinflamatori si antioxidanti. Un pahar de vin rosu te-ar
putea ajuta, dar, desi unii dintre nutrieti pot fi antiinflamatorii,
alcoolul nu este tocmai remediul general in cazul
dezechilibrelor nutritive. Mai mult de un pahar poate sa
devina mai degraba daunator decat util.

Desi ai mancat sanatos pe tot timpul zilei, ultima masa a
aprins intregul sistem. ,Focul” poate sa dureze numai patru
sau sase ore, dar produce cateva pagube. Acel tesut interior
al peretelui arterial- endoteliul- se confruntda cu un atac
inflamator deoarece o cantitate de colesterol si-a facut loc in
interiorul peretelui arterial.

Acum repeta acest proces de mai multe ori intr-o
saptamana, 52 de saptaméni pe an, de-a lungul catorva
decenii. Desi poate ti-ai céastigat dreptul de a te rasfata,
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arterele tale au de suferit.

Amesteca alimentele pentru a
controla arderea

in zilele noastre, combindm ingrediente periculoase in
retete mai putin daunatoare. Apoi amestecam retete
periculoase pentru a crea mese si mai periculoase. Cele mai
bune diete contin doar cele mai sanatoase ingrediente care
sa creeze preparate, pentru micul dejun, pranz, cina, si chiar
gustari, ce permit corpului sa controleze efectul postprandial.

Multi cred ca este greu sa consumi numai alimente
sanatoase. Dar existda si compromisuri benefice. In zilele
noastre, trebuie sa ne gandim cum combinam — la fiecare
masa- alimentele delicioase, care sunt bune pentru noi, cu
cele pe care le iubim (dar care nu ne iubesc). Este bine sa
adunam o colectie mai echilibratda de ingrediente care mai
degraba sa sustind capacitatea naturalda a corpului de a
controla arderea de dupa masa decat sa aprinda un foc de
necontrolat. Esti mai puternic daca faci mai mult decéat sa
creezi doar o balantd mai sanatoasa. Alimentele bune pot
oarecum sa atenueze impactul celor daunatoare.

Paradoxul francezilor

Dieta franceza traditionala, bogata in grasimi saturate din
unt si smantana, a fost asociatd de asemenea cu un risc
redus de boli cardiovasculare cand a fost comparata cu dieta
tipic americana. Acest lucru este cunoscut sub numele de
Paradoxul Francezilor.

Stilul traditional francez de a manca incepe cu
ingrediente neprocesate. Julia Child a spus, ,Nu trebuie sa
pregatesti opere culinare sofisticate si complicate, ci doar
mancare buna cu ingrediente proaspete.”
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Dar inainte sa folosesti cartea ei Cum sa stapanesti arta
culinara franceza ca pe un ghid pentru o inima sanatoasa,
tine cont de faptul ca, desi obiceiurile alimentare traditionale
ale francezilor sunt oarecum mai sanatoase decat dieta
standard americana, acestea nu sunt deloc bune pentru
inima. Intr-un studiu efectuat la Lyon, oamenii care au suferit
un atac de cord au fost impartiti in doua grupuri. Un grup si-a
schimbat dieta, trecand la un stil mediteranean care include
cantitati mai mici de grasimi saturate si cantitati mai mari de
grasimi monosaturate. Celalalt grup a continuat sa se bucure
de bucataria franceza mai traditionald. Grupul care urma o
dieta mediteraneana a inregistrat o scadere a ratei
mortalitati de 70% spre deosebire de celalalt grup care a
ramas pe dieta traditionala franceza.

Ingredientele lucreaza in moduri diferite pentru ca
perioada postprandiala sa fie mai sanatoasa. Fibrele
incetinesc absorbtia zaharurilor in sange. Fibrele solubile si
sterolii vegetali reduc absorbtia colesterolului. Doze relativ
mici de Omega-3 ajutd la diminuarea cresterilor bruste ale
trigliceridelor dupa masa. Antioxidantii din condimente, ceai
verde, vin, cacao, si o multime de alte ingrediente care fac
alimentele bune sa fie grozave, calmeaza -efectele
inflamatorii ale dietei.
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O dieta inteligentda consta in mod fundamental in
combinarea alimentelor in asa fel incat sa va asigurati ca o
cantitate suficientd de nutrienti dintre cei buni este mereu
pregatitd sa minimizeze impactul nutrientilor deliciosi dar
daunatori. O dieta inteligenta consta de asemenea in
reducerea meselor prea bogate care pot distruge capacitatea
organismului de a controla inflamatiile postprandiale.

Modul de viata potrivit pentru a
pierde in greutate si a avea o inima
sanatoasa

Multe diete de slabit propun cum sa slabesti rapid. Tu ai
acumulat acele kilograme in plus in ani, poate chiar decenii.
Dietele iti promit ca vei avea din nou un corp slab in cateva
saptamani sau luni.

in cazul multor din aceste diete, existd o etapa de
restrictii numita ,Faza unu” in care te afunzi in program, cu
obiectivul clar ca vei scapa repede de kilogramele in plus. Pe
masura ce incepi sa slabesti, treci la ,Faza doi” care il
permite 0 mare varietate de alimente. Ideal ar fi sa atingi
greutatea dorita in aceasta faza. Apoi treci la ,Mentinere”- o
,Faza trei” si mai flexibila care iti ofera posibilitatea de a-ii
mentine greutatea. Cel putin asa este in teorie.

Daca esti ca majoritatea, te vei ingrasa inapoi si chiar
mai mult. Doar o mica parte din cei care urmeaza o dieta
reusesc sa se mentina in forma.

Mai mult, daca dieta include consumul de alimente care
cresc colesterolul, tensiunea arteriala, inflamatia si produc
dereglari ale cantitatilor de zahar in sange, mai mult iti faci
rau singur- chiar daca reusesti sa nu te mai ingrasi.
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Incearca o alta abordare. In loc s& incepi cu cel mai strict
program, fa pasi masurati, unul dupa altul, pentru a schimba
obiceiurile alimentare. In timp, te vei simti mai usor si mai
sanatos.

Gandeste-te la acest lucru in felul urmator. Cand vrei sa
iti imbunatatesti forma fizica, nu incepi alergand la maraton.
Incepi cu niste exercitii usoare de incalzire, apoi treci la
sedinte de antrenamente mai viguroase si mai puternice.
Este nevoie de un intreg proces ca sa ai o conditie fizica
buna. Acelasi lucru este valabil si pentru o dieta sanatoasa si
un bun control al greutatii.

Poate nu vei alerga niciodata la un maraton. Poate vei
alege sa mergi pe jos in fiecare zi doar pentru a te simti mai
bine, a arde cateva calorii, si a-ti imbunatati sanatatea. Dar
exercitiile fizice mai grele si mai lungi, efectuate in fiecare zi
pot sa aduca beneficii suplimentare pentru sanatate.

Schimba-ti obiceiurile alimentare in acelasi fel. Fa
schimbari mai usoare privind ce si cat manénci. Continua ca
sa ajungi sa obtii rezultate substantiale pentru sanatatea
inimi.

Daca simti nevoia sau esti motivat, poti sa iti intensifici
eforturile. Poti sa treci la cele mai disciplinate abordari privind
dieta. Ca un alergator sau un inotator de inalta performanta,
care se antreneaza intens pentru a imbunatati cele céateva
zecimi de secunda necesare pentru a castiga cursa, o
abordare foarte disciplinata a dietei va aduce beneficii. Cel
mai probabil beneficiile in plus vor fi putine in comparatie cu
avantajele pe care le obtii trecand de la cele mai riscante
obiceiuri alimentare la un echilibru mai sanatos intre alimente
bune si cele daunatoare.

Pe masura ce inaintezi, te vei indeparta de alimentele
care sunt bogate in carbohidrati, sodiu si grasimi mai ales
cele daunatoare si te vei indrepta catre alimente care sustin
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in mod activ sanatatea inimii si a arterelor. Printre acestea se
numara alimentele bogate in nutrienti si carbohidrati
complecsi — fructe, legume si cereale integrale care sunt si
mai delicioase pentru ca au un amestec de condimente si se
pot servi cu bauturi ce contribuie activ la o balanta
sanatoasa.

Cand urmaresti aceste
scopuri, analizeaza situatia
pe termen lung. Daca nu te
confrunti cu o boald grava
care sa necesite modificari
rapide in dietd, poti sa treci
la schimbari durabile. Pas cu
pas, obiceiurile alimentare
se vor schimba pe parcursul
lunilor si anilor. Ai nevoie de
timp, daca vrei sa schimbi poftele si obiceiurile alimentare
care au fost construite pe parcursul unei vieti.

O jumatate de kilogram de grasimi contine 3500 de
calorii. In 15 ani, 20 de calorii pe zi duc la un total de 109.500
calorii. Calculeaza — este echivalentul a peste 15 kilograme
in plus. Pot sa se depuna fie in jurul taliei, sub barbie sau pe
fese ori coapse.

Mai putine gustari, cativa pasi in fiecare zi, si vei putea
sa eviti sau sa arzi acele 20 de calorii. Priveste in viitor, si vei
putea analiza pe termen lung. Mai scade céteva gustari si fa
exercitii putin mai mult, si in cativa ani vei fi mult mai slab si
mai sanatos. Crezi ca este prea mult timp? Gandeste-te ca
daca esti genul de persoana care nu tine cont de dieta, in
cativa ani nu vei fi mai slab, ci mai gras. In general, datele
indica faptul ca persoanele care urmeaza o dietda nu se
mentin Tn forma.
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Si aici apare poate un alt beneficiu real. Cresterea in
greutate ne-sustinuta si lenta face ca arterele sa fie in pericol
constant de atac. Cand pierderea in greutate este lenta,
sustinuta si este insotita de o dietd sanatoasa, proprietatile
chimice ale sangelui vor fi mult mai echilibrate- adica zaharul
si grasimile din sénge, tensiunea arteriala si inflamatia. Poti
sa ai in continuare kilograme in plus, dar sanatatea arterelor
se va imbunatatii. Rezultate lente dar sigure : in aceasta
cursa esti testoasa, nu iepurele.

Identifica cele mai importante
schimbari pentru sanatatea ta

inainte s& incepi o dieta, orienteaza-te. la-ti tensiunea si
fa-ti teste de sénge. Ar trebui de asemenea sa iti fie evaluate
istoricul bolilor cardiovasculare din familie, greutatea si
nivelul activitatii fizice, alti factori de risc.

Pe langa faptul ca vei fi informat despre riscurile unei boli
de inima, atac de cord sau infarct, examinarea medicala te
va ajuta sa identifici factorii cheie cu privire la sanatatea
inimii, inclusiv colesterolul, tensiunea arteriala, nivelul
zaharului in sange, inflamatia sau alte combinatii.

Apoi vei putea sa iti propui scopuri si tinte cu privire la
cei mai importanti factori. Daca tensiunea arteriala este cea
mai mare grija a ta, atunci poti sa actionezi reducéand
cantitatea de sodiu si crescand cantitatea de potasiu. Trebuie
sa te concentrezi pe colesterol si pe celelalte lipide din
sange? Te poti concentra pe minimizarea grasimilor
daunatoare, in timp ce cauti anumite fibre solubile, grasimi
sanatoase si steroli vegetali. Daca trebuie sa reglezi nivelul
zaharului in sénge, poti sa inlocuiesti carbohidratii simpli cu
unii complecsi care sunt bogati in fibre. Daca este vorba
despre marcatorii inflamatori precum proteina C reactiva
(CRP), cauta fructe, legume, condimente si plante care
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contin in mod natural cantitati mari de nutrienti antiinflamatori
si antioxidanti.

Concentrarea pe unul sau mai multi factori de risc este
punctul de inceput in eforturile tale de a gasi o dieta pentru o
inimd ~ san&toasa. Intelegand riscurile individuale si
preferintele tale alimentare, poti sa evaluezi daca schimbarile
obiceiurilor alimentare vor fi potrivite sau daca vei beneficia
de suplimente alimentare si medicamente.

Pe masura ce aventura ta spre o dieta sanatoasa
continud, poti sa iti concentrezi atentia asupra altor aspecte
si sa privesti dincolo de un risc sau o boala imediata. Poti sa
mananci pentru a-ti optimiza starea generala de sanatate a
inimii si a arterelor.

Echilibreaza balanta alimentara

Daca ai adoptat o abordare pe termen lung, iti dai seama
acum ca fiecare masa si eveniment alimentar conteaza.

Cum sa ajungi la o balanta nutritiva potrivita — punctul in
care o masa contine suficiente alimente sanatoase care sa
atenueze impactul alimentelor delicioase dar daunatoare ?

Nu existéd o solutie unica valabila pentru toti; raspunsul
se gaseste in profilul unic al factorilor tai de risc. Stii deja de
unde sa incepi — consuma mai multe legume, fructe si
cereale integrale gatite in mod sanatos si scade cantitatea
de alimente puternic procesate si lipsite de nutrienti. Dar o
dieta sanatoasa presupune mai mult decéat sa faci o medie
intre bun si rau de-a lungul unei zile; tine de echilibrarea
balantei la fiecare masa si la fiecare gustare.

Este bine ca alimentele sanatoase, bine pregatite, sa
joace un rol din ce in ce mai mare in dieta. Pe masura ce
aventura continua, alimentele sanatoase vor incepe sa
domine farfuria; alimentele daunatoare vor juca rolul
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secundar desi sunt delicioase.

intelege comportamentul alimentar

Pasul urmator este s& analizezi cu atentie ce si céat
mananci. Ca majoritatea dintre noi, ai anumite obiceiuri
alimentare.

incearca sa pastrezi un jurnal cu alimentele pe care le
consumi timp de cateva saptamani. Facand acest lucru, vei
vedea cel mai probabil ca unele alimente pe care le alegi se
repetd. Vei observa care mese si gustari sunt mai
dezechilibrate decat altele si contin putine sau chiar niciunul
din micronutrientii buni pentru o inima sanatoasa. In general,
acestea sunt alimente cu putine fibre sau chiar deloc, sunt
dominate de uleiuri si grasimi, carbohidrati simpli si saruri.

Analizdnd cu atentie micul dejun, pranzul, cina si
gustarile, iti poti da seama care alimente raspund nevoilor
tale pentru o inima sanatoasa si care nu. Este posibil ca
unele alimente si ingrediente sa trebuiasca sa fie inlaturate
din dieta. Vei face loc in dulap pentru altele. Va trebui poate
sa iti adaptezi retetele tale preferate pentru a include
ingrediente mai sanatoase. Sau, poate ca masa ta preferata
va trebui sa fie modificata. Un anumit fel de méancare va fi
scos fiind inlocuit cu unul mai sanatos pentru a realiza
balanta doritd. Ocupandu-te de aceste mici schimbari si
integrandu-le in comportamentul tau alimentar, poti avansa
in aventura ta spre o dieta mai sanatoasa.

imparte portiile foarte mari

Restaurantele folosesc psihologia portiilor uriate pentru a
maximiza profiturile. Si-au dat seama ca pot sa puna preturi
mult mai mari pentru portii mai mari — uneori mai mult decat
costa ele cu adevarat. In plus, perceptia valorii dimensiunilor
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mari le permite s extraga mai multi bani la fiecare masa.
Poti sa transformi dorinta lor de profit in propriul tau avanta;.
Daca esti cu familia sau cu prietenii, imparte tot ce comanzi
— aperitivul, felul principal si desertul. Poate va trebui sa te
extinzi pentru o portie in plus de salatd (verifica de
asemenea daca restaurantul are o ,taxa de impartire”). Daca
imparti méncarea, vei primi o portie pe masura banilor
cheltuiti plus jumatate din calorii, mult mai putina sare, si te
vei putea bucura de experienta unei cine complete.

Sau, daca preferi sa ai portia ta, incearca sa dublezi
aperitivele mici, servite la felurile de méncare principale si nu
comanda gustarea de la inceput.

Daca fiti doresti felul principal, poti cere chelnerului sa
taie portia in doua inainte sa vina la masa. O jumatate iti va fi
servita si cealaltd jumatate va veni o data cu nota de plata,
ambalata si gata sa fie luata acasa.

Este bine sa apelezi la un specialist
in nutritie

Un antrenor personal te ajuta sa efectuezi exercitiile
corecte. O evaluare anualad fizica sau medicala identifica
problemele medicale care pot sa apara. Un nutritionist sau
un specialist in diete te va ajuta sa evaluezi cum, ce si céat de
mult mananci precum si cum sa pregatesti alimentele si
combinatiile cele mai potrivite pentru a sustine sanatatea
inimii. Ei te vor ajuta de asemenea sa te adaptezi la mesele
in oras si alte ocazii speciale, evitand tentatiile si plictiseala,
si oferindu-ti deopotriva sugestii si incurajari privind
dezvoltarea si pastrarea obiceiurilor alimentare séanatoase.
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intelege de ce mananci

Un dietetician renumit marturiseste: ,Cand imi consiliez
pacientii in calitate de specialist in diete le vorbesc din
experienta. Cu aproape 15 ani in urma am pierdut 30 de
kilograme si mi-am pastrat greutatea. In practica de astazi,
folosesc acelea§| tehnici care au dat rezultate in cazul meu si
multe altele.

Lucrez in doua directii cu pacientii mei. Prima este
partea rationala a ecuatiei. Este vorba de educatie, sa te
asiguri ca oamenii inteleg ce trebuie si ce nu trebuie sa
manance. Ne concentram nu numai pe slabire, ci si pe ceea
ce i ajuta si este daunator pentru sanatatea inimii.

Pacientii mei la randul lor examineaza felul in care
mananca. Micul dejun si gustarile sunt importante. Sa treci
peste mese si sa te infometezi este pur si simplu un mod
gresit de a incerca sa slabesti si in mod inevitabil duce
deseori la consumul de alimente daunatoare.

Si, desigur, discutdm despre cét de multe calorii pot sa
consume pentru a ajunge la greutatea dorita intr-o perioada
de timp rezonabila.

Pentru a avea succes, eu si pacientii mei trebuie sa
actionam la nivel emotional. Astfel incercam s& intelegem de
ce mancam. in atat de multe cazuri, ei mananca nu pentru ca
le este foame. Méancarea este folosita ca modalitate de a
face fata stresului, anxietatii, tristetii si plictiselii.

O provocare mare este faptul ca dieta pe fond emotional
devine deseori un obicei si incepe sa ocupe un loc in tiparele
stilului de viata de zi cu zi.

Pentru a distruge aceste obiceiuri, incepem prin a
intelege diferenta dintre foamea fizica si dieta pe fond
emotional. Daca iti este foame fizic, stomacul tau se resimte

Terapia naturista a tinitusului 277



— acele contractii neplacute si zgomotoase ale stomacului
(chinurile foamei). Poti sa experimentezi de asemenea si
ameteli, dificultate in concentrare, iritabilitate sau dureri de
cap. Acestea apar de regula la patru ore dupa masa si se
intensificd dupa cinci ore. In mod obisnuit, esti deschis la
orice tip de optiuni alimentare — bune sau rele- pentru a-ii
satisface foamea.

Dieta pe fond emotional apare pe neasteptate si tinde sa
devina o obisnuinta. Este pofta de o prajitura, o pizza sau un
sandwich. Persoanele care mananca pe fond de stres tind sa
reactioneze la anumiti factori declansatori. Aprinzi televizorul
si scoti punga de chipsuri. Mergi la film si iei floricele. Te certi
cu partenerul de viata si mananci inghetata. Dieta pe fond
emotional poate fi o piedica majora in aventura spre o dieta
sanatoasa si o greutate ideald. Pentru multi dintre clientii
mei, Intelegerea factorilor psihologici care duc la o dieta pe
fond emotional a fost esentiala pentru a avea succes.”

Urmareste-ti progresul

Vei avea nevoie de mult mai mult pentru a-ti urmari
progresul pe langa optimism. Un control fizic anual este
esential, nu numai pentru a identifica probleme de sanatate
care pot aparea ci si pentru a primi informatii noi privind dieta
potrivita. Cu ajutorul rezultatelor testelor, urmarite de-a lungul
timpului, iti poti da seama daca greutatea, colesterolul,
tensiunea arteriala, inflamatia si glucoza din séange au valori
normale sau riscante. Incepe prin a urmari schimbarile din
jurul varstei de douazeci de ani apoi la patruzeci si continua
pana la saizeci, optzeci si chiar si dupa. Tehnologia moderna
poate fi de ajutor; multe aplicatii online, inclusiv Google
Health, te va lasa sa obtii si sa-ti organizezi istoria medicala
online.
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Sfaturi privind regulile de
comportament la masa

Pune furculita jos... acorda gurii un ragaz sa guste
printre imbucaturi, sa savureze aroma.

Cultiva interesul pentru mancare...fii mandru de felul
de méncare pe care |-ai preparat in casa si care iti da
senzatia ca te-ai saturat fara sa mananci foarte mult.

Dieta prin privare de la mancare nu da rezultate...ia
alimente care iti plac dar mananca mai putin sau
schimba reteta ca sa reduci numarul de calorii.

Nu te complica. iti trebuie un deficit de 250 de calorii
pe zi ca sa slabesti un sfert de kilogram pe saptamana
— sau peste 11 kilograme pe an. Este echivalentul a
mai putin de 125 de calorii consumate si 125 de calorii
arse prin intensificarea activitatii fizice.

Bauturile sunt importante. Evita bauturile dietetice.
Este ca si cum i-ai aminti in fiecare zi unui fost
dependent de alcool sa bea ceva. Ele mentin pofta de
zahar.
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* Nu cumpara o carte de diete. Urmeaza propriile reguli,
incet dar sigur.

* Nu renunta! Aminteste-ti, daca ai 45 de kilograme in
plus, ai depozitat in corp 350.000 de calorii. Este
imposibil sa scapi de ele intr-o singura zi.
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CAPITOLUL 7
Combinatii de alimente pentru
acufene

Complex de vitamine:

= H€ ey

Vitamina, Tip, Dozaj

D3, colecalciferol, 4000ug
B3/niacina, acid nicotinic, 200mg
B12, metilcobalamina, 5mg

Zinc, chelat, *

Magneziu, chelat, *

Melatonina, NA, 3mg
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5HTP, NA, 50mg
NAC, NA, 1200mg
L-Teanina, NA, 150mg

Mix din ulei de peste

Vitamina D

Vitamina D este un grup de secosteroizi solubili Tn
grasimi responsabili pentru imbunatatirea absorbtiei la nivel
intestinal a calciului, fierului, magneziului, fosfatului si
zincului. Pentru oameni, cel mai important compus din acest
grup este vitamina D3 (cunoscuta si drept colecalciferol) si
vitamina D2 (ergocalciferol). Aportul de colecalciferol si
ergocalciferol se asigura prin alimentatie si prin suplimente.
De asemenea, corpul poate sintetiza vitamina D (mai precis
colecalciferol) la nivelul pielii din colesterol, la expunerea
adecvata la soare (de aici ii si vine numele de "vitamina
soarelui").

Hipervitaminoza cu vitamina D, cunoscutd si ca
intoxicatie cu vitamina D, este rara insa poate fi o afectiune
grava care apare atunci cand se ingera prea multa vitamina
D. Cantitatile excesive de vitamina D pot cauza un nivel
anormal de calciu in sange, ceea ce poate afecta oasele,
tesuturile, precum si alte organe. Daca nu este tratata,
aceasta afectiune poate duce la tensiune marita, slabirea
oaselor si la afectiuni ale rinichilor.

Zincul

Zincul este considerat a fi unul dintre cele mai bune
remedii pentru acufene. Lupta impotriva simptomelor
cauzate de o infectie. Zincul intareste in mod natural
sistemul imunitar si luptd impotriva infectiilor existente ce
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cauzeaza acufenele. Alimentele bogate in zinc sunt
semintele de floarea-soarelui, tahini, dovleacul, fasolea
verde, legumele verzi gatite, ciupercile, cerealele integrale,
tofu, drojdia de bere, legumele, fasolea cu ochi-negri, fasolea
pinto, alunele, boabele de soia, fasolea lima, miso, branza
gouda, branza elvetiana, crabul, crevetii, carnea de pasare,
carnea rosie, stridiile si crustaceele.

la capsule de suplimente pentru proprietatile lor de
fortificare a sistemului imunitar. Barbatii pot lua 60mg de zinc
pe zi iar femeile pot consuma 45mg de zinc pe zi sub forma
de capsule pentru a se proteja de infectile ce cauzeaza
acufenele. la doza mentionata mai sus timp de sapte zile.

Ceaiul/sucul de coacaze — primul
lucru pe care sa il faci de dimineata

Cei care sufera de acufene severe au declarat ca sucul
si ceaiul de coacaze sau ceaiul de macese, baut dimineata
pe stomacul ,gol”, amelioreaza considerabil simptomele
acufenelor.

Cei care sufera de simptome insuportabile ale acufenelor
au observat adesea ca unele schimbari in stilul de viata chiar
ii ajuta sa reduca intensitatea sunetelor simptomatice.
Schimbarile in alimentatie sunt adesea un pas necesar in
incercarea de a reduce bazaitul, susurul si tivitul persistent.
Totusi, nu exista o reguld absolutd ca aceste schimbari
trebuie sa fie neplacute sau dificile. De fapt, multi descopera
ca aceste completari ale alimentatiei lor nu sunt numai foarte
gustoase, ci le dau si un bonus de sanatate si chiar se
bucura sa le prepare.
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Hai sa vezi coacazele asa cum poate nu le-ai vazut
niciodata — fructe proaspete transformate 1in elixire
vindecatoare.

Coacazele au fost folosite de sute de ani in intreaga
Europa ca tonic de intinerire si vindecare. Pana in prezent,
aceasta comoara modesta este considerata a fi unul dintre
cele mai bune remedii pentru cistita, infectii cu candida,
precum si pentru raceala si gripa. Continutul sau antioxidant
curata corpul de radicali liberi si fortifica in acelasi timp
sistemul imunitar, imbunatateste functiile tractului intestinal si
a rinichilor si chiar imbunatateste metabolismul. Pe masura
ce coacazele inunda sistemul cu antioxidanti, curata sangele
si imbunatateste metabolismul, acufenele vor incepe sa se
amelioreze, deoarece aceste fructe si tonicul preparat din
acestea elimind multe dintre cauzele ce declanseaza
acufenele.

Prepara tonicul astfel — pe foc mic, da in clocot
coacazele cu apa timp de cel putin o ora, cu foarte putin
zahar, dar evita sa fierbi fructele.

Cand se inmoaie coacazele si apa se coloreaza rosu
inchis, ia oala de pe foc. Tine minte, cu céat pui mai putina
apa, cu atat va iesi mai concentratd bautura. Poti face mai
multe lucruri cu acest amestec.

Daca doresti sa consumi bautura fierbinte, pune apa in
care au fiert fructele peste ceai de macese, care are de
asemenea efecte excelente asupra simptomelor acufenelor
si lasa amestecul sa se aseze timp de cateva minute.
Incearca sa eviti ceaiurile la pliculete si alege frunzele
deoarece beneficile nu se compara. Evitd sa indulcesti
ceaiul si mai mult pentru ca zaharul si indulcitorii pot agrava
simptomele. Infuzia de macese si coacaze pare sa fie un
tonic de revigorare foarte bun. Bineinteles, daca iti este greu
sa gasesti macese, frunzele de ceai negru sau verde sunt un
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substitut foarte bun.

Daca doresti o bautura care poate fi savurata atat calda
cat si rece, va trebui sa scoti fructele din sucul preparat.
Striveste bine coacazele intr-un vas separat si amesteca-le
din nou in apa in care au fiert si gusta.

Helichrysum

Helichrysum poate fi de ajutor in cazul afectiunilor
nervilor periferici; poate fi aplicat diluat in proportie de 5-20%
in zonele amortite sau in care se simt furnicaturi. Pentru
pacientii cu simptome ale acufenelor precum si pentru cei
care sufera de alte forme de pierde sau vatamare a auzului:
se recomanda: sa se puna cateva picaturi pe o bucata de
vatd si sa se tina in ureche noaptea timp de doua
saptamani).

Helichrysum, cunoscut si ca ulei esential etern sau
imortela, a fost studiat in Europa cu privire la regenerarea
nervilor, ameliorarea afectiunilor pielii, reducerea inflamatiilor,
ameliorarea durerii sau accelerarea vindecarii.

Existd multe specii de Helichrysum, desi numai specia
italicum' este adevarata 'imortelda' sau 'nemuritoare’, uleiul
sau minunat avand proprietati regenerative. Varietatea
corsicana este de fapt considerata o sub-specie, denumita
stiintific Helichrysum italicum spp. sertinum. Insula este
singura sursa cunoscuta unde se produc uleiuri cu un nivel
ridicat de acetat de neril, un compus molecular despre care
se crede ca are proprietati antispasmodic. Citind mai
departe, tine minte ca aceasta este singura diferenta
semnificativa intre profilurile chimice ale celor doua tipuri de
Helichrysum.
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Ambele au profiluri chimice extraordinare care se
completeaza. Componentele moleculare unice ale uleiurilor
din Helichrysum italicum includ curcumene antiinflamatorii
alfa, beta si gamma (gandeste-te la 'curcumind’, extractul
antiinflamator din curcuma) si cantitati ridicate de di-chetona
regenerativa. Desi uleiurile esentiale ce contin chetona
trebuie evitate in general, di-chetona din (de fapt 'italidiona’)
din Helichrysum este perfect sanatoasa.

Curcumenele care se gasesc si in uleiul esential de
ghimbir sunt de asemenea chelati de metale din corp (unele
persoane isi maseaza picioarele cu o formula diluatad pentru
a ajuta la eliminarea metalelor din corp). Di-chetona nu se
gaseste in niciun alt ulei esential (si de aici vine numele de
'italidiona’, de la Helichrysum italicum). Se considera ca
poate ajuta la stimularea regenerarii tesuturilor. Acesta este
unul dintre motivele pentru care Helichrysum se foloseste in
cazurile de reducere a cicatricilor sau de vindecare a ranilor.
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Amestecuri de uleiuri

Uleiuri si amestecuri: busuioc, tamaie, Geranium,
Helichrysum

Produse pe baza de uleiuri esentiale: GX Assist/PB
Assist

Poti incerca si: uleiul de chiparos, de levantica, de izma,
de rozmarin

Sugestii de intrebuintare:
intrebuintarea 1

Aplica o picatura de ulei de tamdie si una de ulei de
busuioc in spatele urechilor si de-a lungul maxilarului pana la
barbie. Repeta procesul incepand de la partea superioara a
urechii si mergi catre partea din fatad a urechii si de-a lungul
maxilarului. Repeta la intervale de 1 - 4 ore pana cand tiuitul
se diminueaza.
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intrebuintarea 2

Mixeaza céate 4 picaturi de ulei de chiparos, de
Helichrysum, de levantica, de rozmarin, lasa-le 24 de ore si
adauga 30 ml de ulei de cocos fractionat. Pune 5 - 7 picaturi
din amestec in palma si aplica-I cu ajutorul degetelor de la
partea din fata a urechii, in jurul cartilajului exterior al urechii
si in jos pe lobul urechii. Continua sa-l aplici in partea
interioara a cartilajului urechii, in spatele urechii si de-a
lungul maxilarului. Repeta pana se duce uleiul din palma.
Miroase amestecul din palme. Repeta de 2-3 ori pe zi.

Alte sugestii

Poti folosi si un dop de vatd imbibat cu doua picaturi
Helichrysum pe care sa il fixezi in ureche.

Unii spun ca principala cauza este o infectie cu candida
si folosirea produselor GX Assist/PB Assist este de ajutor.

Atentie: nu turna uleiurile direct n ureche.

Patru uleiuri esentiale

Cele mai folositoare uleiuri sunt cele de chiparos, de
ienupar, de levantica si de Helichrysum.

Primele trei uleiuri esentiale ajuta la fortificarea si
revigorarea corpului. In plus, sunt puternice
decongestionante in sensul ca elimina sau diminueaza
congestia, vasoconstrictoare ce stimuleaza circulatia,
detoxifiante si sedative ce calmeaza si alina nervii.
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Chiparosul

Uleiul de chiparos (Cupressus sempervirens) se prepara
din acele si conurile chiparosului nemuritor din zona
mediteraneeana. Are un parfum foarte distinct, proaspat,
lemnos si putin intepator. Uleiul de chiparos stimuleaza
circulatia si in acelasi timp calmeaza sistemul nervos.
Chiparosul are un efect tonic asupra sistemului circulator si
nervos datoritd proprietatilor sale astringente puternice. in
plus, elimina si afectiunile asociate cu congestia de limfa sau
cu circulatia cum ar fi reumatismul, artrita sau sinuzita. Este
un vasoconstrictor si un antispasmodic puternic.

Boabele de ienupar

Boabele de ienupar (Juniperis communis) are un parfum
rasinos cu subtonuri lemnoase similare cu cele ale pinului,
insd mai intepatoare si mai picante. lenuparul este un
puternic detoxifiant si excelent in curatarea sangelui. Se
spune ca ajuta la eliminarea cristalelor de acid uric, ajutand
astfel corpul sa elimine excesul de toxine.

Levantica

Levantica (Lavendula
augustifolia) are un parfum
distinct floral-picant si usor
lemnos. Este un
decongestionant puternic i
stimuleazd  refacerea  si

regenerarea celulelor.
Levantica are de asemenea
proprietati sedative Si

relaxante care alina, linisteste
si calmeaza nervozitatea, stresul, insomnia, anxietatea si
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palpitatiile.

Helichrysum

Helichrysum (italicum, spp serotinum) este cunoscut mai
ales ca ulei de nemuritoare sau de imortele si este numita
uneori planta curry datorita parfumului puternic al frunzelor.
Exista peste 600 de specii de Helichrysum, insa specia
Italicum este cea care are multe proprietati benefice. Este
cunoscuta pentru abilitatea de a regenera nervii, de a
ameliora afectiunile pieli si de a reduce inflamatia,
accelerand vindecarea. Vindeca ranile fizice si emotionale,
deschide inima, pune trupul si spiritul in legatura si deschide
oamenii spre viata spirituala.

Prepararea amestecurilor potrivite

Intr-o sticluta, adauga parti egale de ulei de chiparos, de
ienupar si de levantica. Incepe cu 15 picaturi din fiecare ulei.
Odata ce ai pus toate cele trei uleiuri in sticla, adauga 5
picaturi de Helichrysum. Amesteca bine rotind sticluta in
palme. Intr-o altad sticluta, pune un total de 15 picaturi din
acest amestec de uleiuri esentiale. La acestea adauga uleiul
tau preferat. Eu folosesc de obicei fie ulei de cocos
fractionat, pe care il gasesc mai putin unsuros, fie ulei de
jojoba. Agita bine. Lasa noul amestec sa se odihneasca cel
putin 2 de ore sau chiar mai mult daca poti. Fereste-l de
lumina si depoziteaza-1 intr-un loc intunecat si récoros.

Metode de aplicare

Pune in palma 1-3 picaturi de amestec din uleiuri
esentiale pentru acufene si inspira profund. Aplica-l in
spatele si in fata urechilor si pe partea posterioara a gatului
pe partea afectata (sau partile afectate). Aplica-l intotdeauna
fie printr-o miscare verticala de sus in jos, fie printr-o miscare
circulara. Nu apasa, doar maseaza uleiul in zonele sugerate.

Terapia naturista a tinitusului 290



~

in partea frontald a urechii existd o ,proeminentd” numits
tragus, pozitionata in fata canalului auditiv, adica
deschiderea urechii. Maseaza chiar in partea anterioara a
acestui punct printr-o miscare verticala de sus in jos.

Apoi, de sub lobul urechii, maseaza usor in jos spre si
sub barbie. Uleiurile vor patrunde prin deschiderile
neurovasculare aflate in aceste zone pentru a declansa in
mod eficient starea de relaxare si reactia de vindecare.

* NU pune uleiul direct in ureche! *

Alte optiuni ar fi aplicarea unei picaturi de amestec de
uleiuri esentiale pe o bucata de vata si fixarea acesteia cu
grija in canalul urechii. Se lasa peste noapte. Scoate si
arunca vata dimineata si curatd cu grija urechea cu un
prosop cald umed.

O alta metoda de aplicate implica numai folosirea uleiului
esential din Helichrysum. Se recomanda folosirea uleiului de
Helichrysum fara a-l dilua cu un alt ulei. Totusi, daca doresti
sa il diluezi, prepara o solutie cu 10% ulei de jojoba. Aplica 1
— 2 picaturi in zona frontala a canalului auditiv, la
deschiderea canalului urechii. Foloseste degetele sau un
betisor de ureche.

Ai mare grija sa nu pui uleiul direct in ureche sau sa
folosesti betisorul in altd zona decat cea mentionata. Odata
ce ai aplicat uleiul de Helichrysum, prinde cu grija intre
degete lobul urechii si roteste circular usor dar ferm. Fa acest
lucru de 10 ori. Astfel uleiul se va absorbi si va stimula
circulatia din canalul urechii. Continud sa tragi si sa masezi
cu grija lobul urechii si partea posterioara a lobului urechii.

Urmatorul masaj de drenare a limfei va reduce
inflamarea si va diminua durerea ce insoteste adesea
acufenele. Alege fie amestecul de uleiuri esentiale, fie uleiul
de Helichrysum simplu. Aplica 1-3 picaturi de ulei cu buricele
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degetelor pe lobul urechii si pe partea posterioara a urechii.
Incepe prin @ masa usor lobul urechii, trdgand cu grija in jos
si in sus. Continua sa masezi partea posterioara a lobului
urechii. Ai grija sa faci acest masaj preliminar timp de cateva
minute.

Apoi continua cu o tehnica numita ,mulgere” care va
stimula drenarea limfei din ceafa si din gat. Astfel, se va
reduce inflamarea ce insoteste adesea acufenele.

Chiar in spatele urechii se afla o mica protuberanta, chiar
sub ureche si in spatele maxilarului. Pune degetul acolo. Cu
miscari ample, usoare, maseaza cu degetul in josul
maxilarului si pana la claviculd. Degetul tdu va urma un fagas
natural. Repeta aceasta miscare de 10 ori. Daca simti ca
degetul intlneste rezistenta, adica nu aluneca usor de-a
lungul gatului, aplica inca 1-2 sau mai multe picaturi de
amestec de uleiuri esentiale sau de ulei de Helichrysum, in
functie de ce ai folosit deja. Odata ce fluidele colectate in
tesuturile trompei lui Eustache si in urechea internd sunt
impinse in sistemul limfatic si inflamatia se diminueaza, si
acufenele se vor diminua.

Pentru un efect maxim, incepe masajul cu amestecul de
uleiuri esentiale si incheie-l cu uleiul de Helichrysum.

Desi aceste proceduri nu elimina complet acufenele, vor
diminua durerea si sunetele. Cel mai important aspect pentru
orice tratament holistic este sa ai rabdare. Poti repeta
procedurile la cateva ore deoarece uleiurile esentiale sunt
foarte delicate. Dar tine minte sa fii rabdator si persistent!
Lasa uleiurile sa isi arate magial!
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Alimentatie bogata in vitamine si
minerale:

Adoptarea unei alimentatii echilibrate, bogata 1in
nutrienti, in special vitamina A, beta caroten, vitamina B12,
vitamina C, vitamina E, magneziu, cupru si seleniu poate
contribui la eliminarea acufenelor. Vitamina A este importanta
pentru sanatatea membranelor urechii, iar vitamina C si
vitamina E au proprietati antioxidante extraordinare, ajutand
la protejarea membranelor celulare de stresul oxidativ,
implicat in aparitia acufenelor. Vitamina C imbunatateste si
restabileste circulatia si este un remediu bine-cunoscut
pentru prevenirea si tratarea inflamatiilor si infectiilor. Acesti
micronutrienti cauta radicalii liberi si le neutralizeaza efectele.

Deficitul de vitamina B12 din organism poate ridica
nivelul de homocisteina din corp ce poate fi toxica pentru
nervi si poate duce la diverse afectiuni ale sistemului nervos
printre care se numara si acufenele si pierderea auzului.
Nivelul adecvat de magneziu din organism poate preveni
constrictia vaselor de sénge, inclusiv a arterelor care ajung la
urechea interna si poate scadea riscul aparitiei acufenelor.
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Aport de sodiu limitat:

Consumul mai redus de sodiu poate ameliora acufenele,
in special la indivizii care sufera de boala Meniere ce se
caracterizeaza prin retentia de cantitati uriase de lichid in
ureche ce cauzeaza ameteli, pierderea auzului si senzatia de
plin in urechi. Persoanele care sufera de aceasta boala ar
trebui sa opteze pentru o varietate de sare cu un continut
scazut de sodiu si sa fisi controleze in general aportul de
sodiu din alimentatia zilnica. In cazul in care ai senzatia de
plin in urechi asociata cu acufenele, medicii recomanda cel
mai adesea un consum moderat de calciu si potasiu.

Foloseste plante pentru tratarea
acufenelor

Coarnele japoneze

Coarnele japoneze (Cornus
officinalis) sunt un remediu
traditional destul de popular
printre specialistii chinezi pentru
tratarea  afectiunilor  urechii
interne cum ar fi acufenele sau
pierderea auzului. Si  studii
recente sustin eficienta acestui
fruct ale carui ingrediente active
cum ar fi acidul ursolic acid, au calitati astringente care ajuta
la prevenirea degradarii celulelor auditive. Efectul de
protejare al acestui remediu se datoreaza abilitatii sale de a
inhiba peroxidarea lipidicd si de a stimula actiunea
antioxidantilor pentru a contracara actiunea radicalilor liberi.
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Frunzele de Myrica curatd sangele, luptd impotriva
infectiilor si elimina toxinele din sénge.

Frunzele si florile de gherghin sunt eficiente in
vindecarea si mentinerea sub control a tensiunii si a altor
probleme de circulatie ce pot cauza acufenele.

Ginkgo Biloba

Ginkgo Biloba poate ajuta la ameliorarea simptomelor
bolii Meniere cum ar fi pierderea auzului si ametelile asociate
cu acufenele. Are efecte benefice asupra memoriei, ajuta la
stimularea sistemului circulator si asigura aportul de sange la
urechea interna.

Cimicifuga

Cimicifuga ajuta de asemenea la vindecarea anxietatii si
a nervozitatii asociate cu acufenele. In plus, ajuta la
consolidarea serotoninei in creier si are efecte de inhibare a
centrului  vasomotor legat de echilibrul urechii interne. Este
absolut necesar sa supraveghezi aportul de cimicifuga
deoarece supradoza poate cauza greata, afectiuni ale
ficatului sau ameteli.
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Tipuri de paine si drojdie.

Multi dintre cei care sufera de acufene descopera ca
ingerarea de drojdie pentru copt, care se gaseste in
majoritatea tipurilor de paine britanice, in multe tipuri de
biscuiti si in torturile cumparate de la cofetarie, agraveaza
acufenele. Cei care sufera de acufene si sunt afectati astfel
au observat ca si produsele ce contin drojdie de bere au un
efect similar, dar poate nu la fel de grav, asupra acufenelor.
Testeaza acest lucru folosind metoda eliminarii unui produs
din alimentatia ta timp de 3 saptamani sau o luna si apoi
consuméandu-l din nou. Observi vreo diferentd? Cei care
sufera de acufene si observa diferenta sunt sfatuiti sa evite
si multe dintre brandurile de bere si lager si unele (insa nu
toate!) tipuri de vin.

Paine frantuzeasca

Péainea frantuzeasa, preparata cu drojdie frantuzeasca
care se gaseste la Waitrose si in din ce in ce mai multe
magazine, NU au efecte adverse asupra celor care sufera de
acufene. Este la fel si in cazul painii preparate cu bicarbonat
de sodiu. Painea preparata cu bicarbonat de sodiu este fada
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(in opinia noastra, ,neinteresanta”!), insd nu contine drojdie
si este disponibila in din ce in ce mai multe magazine. Daca
ai o masina de facut paine sau daca faci paine chiar tu, iata o
retetd de focacia care nu iti va agrava acufena. Unul dintre
motive este reactia uleiului de masline (copt) ca ingredient.

Timpul total de preparare este de 2 ore si 5 minute, care
presupune 1 ora si 30 de minute pentru pregatire.

* Preincalzeste cuptorul la 230 grade C/ 450 grade F/
sau la numarul 8 pentru cuptoarele cu gaz.

Ingrediente:

+ 5009 de faina alba de grau si putina extra pentru
framantat.

* 1 x 7g pliculete de drojdie uscata.

* 1 lingurita de sare de mare fina.

* 6 linguri de ulei de masline extra virgin.
» 300ml apa calduta.

» 2-3 linguri de frunze de rozmarin. Daca nu gasesti,
foloseste rozmarin uscat de calitate, de preferat
inmuiat Tn putina apa (minerala?) timp de aproximativ
1/2 ore. Daca presari rozmarin uscat pe deasupra, se
va arde n timpul coacerii.

» 2linguri cu varf de sare de mare grunjoasa.
Metoda:

* Amesteca faina, drojdia si sarea fina intr-un castron
mare. Adauga 1 lingura de ulei extra virgin si apa si
amesteca pana se formeaza un aluat moale.
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* Rastoarna-l pe o suprafata de lucru tapetata cu faina
si framanta-| timp de aproximativ 10 minute sau pana
cand aluatul este neted si elastic.

* Unge cu ulei o foaie de copt mare si robusta. Intinde
aluatul sub forma unui dreptunghi de aproximativ 20
cm (8 inci) pe 30 cm (12 inci) si pune-l pe hartia de
copt. Acopera-l cu un prosop curat si umed si lasa-|
intr-un loc cald pana isi dubleaza volumul. Va dura
aproximativ 1 ore si 30 de minute.

* Preincalzeste cuptorul pe gaz la 8 sau asa cum am
mentionat mai sus. Folosindu-te de buricele degetelor,
fa gropite pe suprafata aluatului. Acest lucru va
permite uleiului de masline sa patrunda aluatul.
Stropeste aluatul cu uleiul extra virgin ramas si
presara rozmarinul. Presara si sarea grunjoasa si
pune aluatul la copt pe raftul din mijloc in cuptorul
preincalzit si lasa-l la copt timp de 20 de minute sau
pana cand devine auriu deasupra iar fundul painii
suna a gol la atingere.

* Pune painea pe un gratar si las-o sa se raceasca
putin. Tai-o in patrate si serveste.

« Noi recomandam ca cei care sufera de acufene sa
ramana la uleiul de masline, de nuci sau de orez ca
ulei de gatit.

Branza cu condimente

Branza cu diverse condimente (sau saramura Branston)
este perfecta la pranz pentru cei care sufera de acufene.

Noi recomandam celor care sufera de acufene sa aleaga
o branza tare de calitate. Imi vin acum in minte Cheddar sau
Jarlsburg, insa sunt multe alte sortimente din care poti alege.
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Stilton si Danish Blue sunt de asemenea foarte bune pentru
cei care sufera de acufene, insa acestea nu sunt pe placul
tuturor. Daca alegi aceasta optiune, vei dori probabil mai
putina saramura sau condimente! Alte tipuri de branzeturi
albastre nu par sa aiba aceleasi efecte benefice asupra celor
care sufera de acufene. Acestia ar ftrebui sa evite
branzeturile ,procesate”.

Pacientii care sufera de acufene pot incerca urmatoarea
reteta prin care se obtine aproximativ 1.5 kilograme.

Ingrediente:

* 6759 de prune rosii fara samburi coapte si taiate
jumatati.

+ 2259 de mere decojite si taiate.

* 1 ceapa mare sau 2 mai mici, curatate si taiate fin.

+ 2259 de stafide — spalate de preferintda pentru a
indeparta conservantii de pe acestea. Se va ridica la
suprafatd o pelicula uleioasa contindnd majoritatea
conservantilor (uscati).

» 85¢g de zahar brun.

* 2 (sau 3 in functie de gustul fiecaruia!) ardei chilli
intregi feliati pe lungime. Recomandam chilli ochi-de-
pasare, o specie de chilli care creste in special in
Africa Centrala. Unora dintre cei care sufera de
acufene le-ar putea fi dificil sa gaseasca acest tip de
chilli. In opinia noastra, daca suferi de acufene, merita
din plin efortul sa i gasesti! Uscati, dar rehidratati,
ardeii chilli obisnuiti sunt un substitut potrivit.

* 3.5ml sau 3/4 de lingura de ghimbir macinat de
calitate.
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3 ml sau putin mai mult de o jumatate de lingura de
ienibahar.

Un praf de cuisoare macinate.

Un praf de mustar pudra. Observatie: Mustarul este
unul dintre antidepresivele naturii.

Un praf de nucsoara rasa. Nucsoara este buna pentru
digerarea majoritatii alimentelor.

159 de otet din orez. Otetul din orez este cel mai bun,
insa daca nu gasesti, poti folosi otet din mal.

Metoda:

Pune toate ingredientele intr-o tigaie, da in clocot si
lasa sa fiarba la foc mic pana se inmoaie si se
ingroasa. Pune amestecul in borcane caldute,
sterilizate si etanseaza-le si eticheteaza-le.

For best results, store in a cool, dark place for 1 or 2
months before eating.
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Fructele de padure

Coacazele si sucul de coacaze

Coacazele, preparate cu cat mai putin zahar posibil,
sucul de coacaze si ceaiul de coacaze sunt excelente pentru
cei care sufera de acufene. La fel si ceaiul de macese. Cei
care sufera de acufene au declarat ca sucul de coacaze,
ceaiul de coacaze sau ceaiul de macese, baut de dimineata
pe stomacul gol, amelioreaza considerabil acufenele. Daca
este posibil, evita ceaiurile la pliculet: alege frunzele sau
fructele uscate. Coacazele sunt excelente pentru
imbunatatirea functiei rinichilor si pentru ameliorarea cistitei.

# Socul:

Timp de sute de ani, in Europa si in America de Nord, au
fost folosite trei fructe rosii — afinele, fructele de Aronia si
socul - pentru a trata multe afectiuni, de la scorbut la
dizenterie si pana la afectiuni ale stomacului si ale tractului
urinar. Se spune ca Hipocrat din Grecia Antica, ,parintele
medicinii”, a numit socul ,comoara sa cu remedii”. Recent,
aceste trei tipuri de fructe au facut subiectul a patru
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investigatii vasculare coronare realizate de cercetéatorii de la
Universitatea din Indiana. Au declarat la intélnirea anuala a
Societatii Psihologilor Americani ca aceste fructe pot relaxa
vasele de sénge si pot imbunatati circulatia daca sunt
consumate. Oxidul nitric din aceste trei fructe inhiba
formarea de cheaguri de sange si impiedica cresterea
tensiunii pana la niveluri foarte ridicate.

# Zmeura

Zmeura si frunzele de zmeura: studii recente au aratat ca
frunzele de zmeura ajuta la scaderea nivelului de zahar din
sange si reprezintd un remediu valoros impotriva diareei,
reduce febra si calmeaza gatul iritat si in plus, ajuta la
eliminarea toxinelor din corp.

Terapia naturista a tinitusului 302



Multivitaminele (Uleiul din ficat de
cod)

Multivitaminele sunt o combinatie de diferite vitamine ce
se regasesc in mod normal in alimente sau in alte surse
naturale.

Multivitaminele se folosesc pentru a asigura corpului
vitamine al caror aport din alimentatie este insuficient.
Multivitaminele sunt folosite de asemenea pentru a trata
deficitul de vitamine (lipsa de vitamine) cauzat de boli,
sarcina, alimentatie deficitara, probleme digestive si multe
alte afectiuni.

Multivitaminele pot fi folosite si in alte scopuri.

Nu lua niciodatd mai multe decat doza recomandata.
Evita sa iei mai mult de o tabletd de multivitamine o data cu
exceptia cazurilor in care este recomandat de un medic.
Ingerarea de vitamine similare in acelasi timp poate duce la
o supradoza de vitamine sau la efecte secundare grave.
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Multe dintre vitamine pot cauza efecte secundare severe
sau care iti pot pune viata in pericol daca sunt luate in doze
mari. Nu lua mai multe vitamine decéat scrie pe eticheta sau
decét iti este prescris de medic.

Inainte s& iei multivitamine, spune-i medicului de toate
afectiunile si alergiile pe care le ai. In unele cazuri, se poate
sa nu poti folosi multivitamine sau se poate sa fie necesara o
ajustare a dozei sau poate fi nevoie de precautii speciale.

Nevoile tale se pot schimba pe parcursul sarcinii. Nu lua
multivitamine fara sa ii spui medicului ca esti insarcinata sau
ca doresti sa ramai insarcinatd. Unele vitamine si minerale
pot afecta fatul daca se administreaza doze mari. Se poate
sa fie nevoie sa iei o vitamina prenatala conceputa special
pentru femeile insarcinate.

Multivitaminele pot ajunge in laptele matern si pot afecta
sugarul. Nu le folosi fara sa ii spui medicului ca alaptezi.
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Alte fructe

Bananele si Kiwi

Cunoscute  si ca  agrise
chinezesti, nisperos, care se coc
incepand din aprilie (aproximativ 12
saptamani); noni , cunoscute si ca
agude indiene, piersici, prune si
fructul stea, cunoscut ca @ si
carambola.

Ana nas si mango uscat

Din motive foarte similare situatiei mumefuralului si a
fructelor japoneze ume murate, aceste doua fructe uscate
sunt excelente pentru cei care sufera de acufene.

Unele dintre legumele pe care le recomandam pentru
pacientii cu acufene: conopida fripta si tofu cu curry sunt
excelente pentru cei care sufera de acufene.

Usturoiul

Un alt remediu din casa pentru acufene pe care il avem
la indeméana este usturoiul. Proprietatile antioxidante ale
usturoiului ajuta la ameliorarea tiuitului asociat cu acufenele.
Amesteca aproximativ sase catei de usturoi cu o cana de ulei
de migdale sau de masline pana cand se omogenizeaza bine
si se maruntesc. Lasd amestecul s& se inmoaie timp de
aproximativ o saptamana. Strecoara amestecul si pune
cateva picaturi in ureche. Se poate sa amelioreze tiuitul din
urechi si sa imbunatateasca auzul.

Terapia naturista a tinitusului 305



Pudra din seminte de mustar:

Si folosirea pudrei de mustar poate contribui la
ameliorarea simptomelor acufenelor. Pudra fina de mustar se
poate inveli in vata si se poate introduce in ureche seara si
indepartata dimineata. Repeta acest proces timp de trei zile
si se poate sa reduca sunetele asociate cu acufenele. Ai grija
ca vata sa nu aiba puncte prin care pudra ar putea curge Si
evita acest remediu in cazul copiilor mici.

Nucile

la cateva nuci si inmoaie-le in
apa sarata timp de 30 de minute
si apoi lasa-le sa se usuce.
Prajeste-le in tigaie la foc mic
pana devin crocante si fragede.
Mananca aproximativ 15g de nuci
in fiecare dimineatd si fiti pot
ameliora acufenele.

Ghimbirul

Ghimbirul este o leguma multi-inzestrata ale carei
atribute terapeutice pot vindeca o serie intreaga de afectiuni,
printre care se numara si acufenele. Calitatile vindecatoare
ale ghimbirului se datoreaza abilitati sale de a stimula
circulatia, de a lupta Tmpotriva agentilor patogeni si a
radicalilor liberi (datoritda proprietatilor antioxidante). De
asemenea, ajuta la diminuarea gretii asociata cu acufenele.
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Retete cu alimente ce contin acid
salicilic

Dressing pentru salata cu seminte
de mac

Doar adauga si gustd ingredientele pana cand esti
multumit.

* 509 ulei de rapita

» 28g otet de malt

+ 289 seminte de mac

* un praf de sare si unul de pudra de usturoi
Bate cu telul usor pana se ingroasa putin.

Pune dressing-ul peste un bol cu salata iceberg, telina
tocata si parmezan ras.

Smoothie cu banana si ciocolata

Pune ingredientele in blender in ordinea urmatoare:

+ O banana inghetata (ai grija sa fie foarte coapta cand
o pui la inghetat; daca nu, bananele pot fi o problema)

» 115¢ fulgi de ovaz zdrobiti

* 3 linguri de pudra de cacao Ghiradelli Double
Chocolate

* 13009 lapte
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Amesteca la blender pana continutul devine omogen.
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CAPITOLUL 8
Tratamente medicale
alternative pentru acufena

Dupa cum stii deja, existd multe feluri variate de
tratament disponibile pentru a combate mai bine acufena.
Aceasta este o trecere in revista a unora din cele mai
comune alternative de tratament, care au ajutat pacientii in
cea mai mare masura:

HOMEOPATIA

Homeopatia este probabil cea mai acceptata dintre toate
alternativele la medicina conventionala folosite in ziua de azi.
Inventata in secolul 18 de Samuel Hahnemann, medicina
homeopatica are doua principii de baza:
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1. cui pe cui se scoate — adica de cele mai multe ori
remediul la o problema poate fi gasit chiar in problema
respectiva

2. mai mult inseamna mai putin — nu sunt necesare
decat interventii esentiale si doze minime de
medicament

Homeopatii sunt de parere ca simptomele nu sunt decat
semne ca se desfasoara o luptad intre corp si boald. De
aceea, acesti specialisti se concentreaza pe descoperirea Si
tratarea sursei problemei, nu pe simptomele propriu-zise.
Sunt de parere ca organismul uman dispune de toate
uneltele necesare pentru a se vindeca singur de majoritatea
afectiunilor daca este in stare buna. De aceea, sarcina
homeopatului este sa amplifice propria abilitate a pacientului
de a se vindeca, ajutand si stimuland propriile sale
mecanisme naturale de vindecare.

Acest lucru se realizeaza de obicei oferind pacientului
doze extrem de diluate ale unor anume medicamente pentru
a relansa procesul de vindecare. In timp ce medicina
conventionala foloseste medicamente pentru a atenua
simptomele, homeopatii folosesc doze mai mici pentru a
ghida corpul prin propriile cai de vindecare. Majoritatea
dozelor sunt atat de mici incat pacientul nici macar nu are
nevoie de prescriptie medicala. Persoana in cauza poate
achizitiona medicamentul de la orice magazin de medicina
naturista sau direct de la homeopat. Desigur, acest lucru nu
inseamnad ca pacientul ar trebui sa-si conceapa propriul
tratament. Un tratament homeopatic adecvat trebuie
administrat de un specialist cu experienta pentru a functiona
(si pentru a nu provoca alte afectiuni).

Cauzele acufenei tale pot fi foarte diferite de ale altora si
de aceea trebuie tratate in mod diferit. Acesta este principalul
motiv pentru care diagnosticul si tratamentul trebuie facute
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de catre un profesionist cu experientd in confruntarea cu
multiplele fatete ale acufenei. Celalalt motiv pentru care este
important sa nu iti alege singur medicamentele este faptul ca
orice medicament luat (homeopatic sau nu) trebuie
monitorizat cu atentie in ceea ce priveste starea generala de
sanatate si alte afectiuni.

Acestea fiind spuse, unele dintre cele mai comune
remedii homeopatice folosite in tratarea mai multor cazuri si
cauze ale acufenei sunt:

* Pedicuta — o planta verde, inruditd cu muschiul, care
reduce tiuitul sau ecoul resimtit de unii pacienti pe
langa deficitul de auz.

+ Cabro Vegetabilis — obtinut din carbune vegetal,
acesta a avut succes in tratarea unor simptome
asociate cu acufena, cum ar fi problemele de stomac
si congestia (desi nu s-a demonstrat ca ar fi folositor
in tratarea zgomotului propriu-zis al acufenei).

» Cafeaua cruda — derivat din boabe de cafea crude si
bogate in cofeind; calmeaza nervii si atenueaza intr-o
oarecare masura anxietatea resimtita de cei care
sufera de acufena.

* Plombagina — cunoscuta si ca plumb negru, a fost
folosita cu succes in tratarea acufenei la pacientii care
sufera de deficit de auz in una sau in ambele urechi.

« Carbonat salicilic — in general folosit pentru pacientii
care aud un tiuit constant in urechi, este folosit si
pentru a atenua simptomele acufenei asemanatoare
racelii.

« Sulfat de chinina — folosit la tratarea acufenei in
general.
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* Acid salicilic — un tratament foarte promitator pentru
cei care se confruntd cu acufena dupa ce au luat
aspirind. A fost folosit si pentru tratarea sunetelor
acute auzite de pacienti.

ACUPUNCTURA

Cand auzi de acupunctura s-ar putea sa te gandesti la
oameni cu ace infipte peste tot in corp. Aceasta imagine este
intr-o oarecare masura corecta, dar acupunctura traditionala
implica mult mai mult decat banala intepare a pacientului cu
o multime de ace.

Folosita deja de mii de ani, acupunctura presupune
penetrarea unor locuri specifice de pe piele pentru a provoca
un schimb de electroni in meridianul corpului. Se considera
ca acest lucru poate avea un efect pozitiv pe termen lung
asupra tuturor organelor, inclusiv asupra aparatului auditiv,
cand este practicata cum trebuie.
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Medicina occidentala fii atribuie efectele eliberarii de
chimicale stimulate de sistemul nervos in timpul procedurii.
Indiferent de motivul pentru care crezi ca functioneaza,
adevarul este ca atat medicii orientali cat si cei occidentali
cred in acupunctura si o folosesc in mod regulat pentru a-si
ajuta pacientii in mai multe feluri.

Cum functioneaza acupunctura?
Exista mai multe teorii:

Acele de acupunctura stimuleaza productia de endorfine,
care ajuta pacientii sa se relaxeze si ii ajuta la reactia de tipul
fugi sau luptd asociatd cu frica si stresul. Acest lucru
reechilibreaza energiile corpului si mentine functionarea
organelor la maxima eficienta.

Presiunea exercitata de acul de acupunctura creeaza de
fapt un microcurent electric in corp, ce elibereaza
prostaglandine in fluxul sangvin si trimite mesaje
hipotalamusului, responsabil pentru reglarea hormonilor din
corp.

Este important sa ti minte atunci cand apelezi la
acupunctura ca diferite puncte au diferite efecte. Specialistul
trebuie sa fie bine pregatit pentru a aborda problemele
specifice in tratarea acufenei.

Cum poate ajuta presopunctura

in functie de locul in care aplicati presopunctura (si
acupunctura), poti chiar sa reduci activitatea sistemului
nervos simpatic si chiar s& modifici celulele. In functie de
cauzele acufenei, ar putea fi singurul lucru necesar pentru a
atenua simptomele sau tratamentul ar putea pur si simplu
spori eficienta altor interventii medicale.
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Corpul este alcatuit dintr-un sistem de reactii si
raspunsuri: daca atingi un nerv, acesta va semnala creierului
sa faca o modificare intr-o alta zona, cum ar fi hormonii.
Precum o reactie in lant, apasarea anumitor puncte sau
meridiane poate stimula o reactie de cauza si efect in fiecare
sistem si organ din corp. Sangele ar putea fi stimulat sa
transmita mesaje unor anumite zone.

Desi folosirea acelor de acupunctura poate fi de mare
ajutor multor oameni, exista si cei care nu sunt incantati de
ideea de a fi intepati cu ace, asa ca opteaza pentru o
procedura mai putin invaziva, presopunctura. Aceasta este
perfect acceptabila deoarece se bazeaza pe aceleasi tehnici,
dar fara ace.

Celalalt efect benefic al folosirii presopuncturii este faptul
ca poti adeseori sa stimulezi punctele de presiune de pe
propriul corp, odata ce inveti tehnica adecvata si intelegi ce
puncte necesitd atentie in functie de propria conditie si de
propriile nevoi de tratament.
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S-a dovedit ca yoga este foarte eficienta in reducerea
nivelul de stres, in reducea volumului de zgomot auzit din
pricina acufenei. Exista mai multe variante a acestui tip antic
de tratament prin exercitiu fizic, dar majoritatea prefera una
din aceste doua tipuri principale de yoga:

1. Efortul fizic care promoveaza puterea si flexibilitatea
prin intinderea muschilor membrelor, spatelui si
gatului. Este folosita si pentru a imbunatati circulatia,
putand reduce semnificativ simptomele acufenei.

2. Controlul mental si relaxarea prin meditatie pentru a
atinge o stare de pace interioara si armonie. Aceasta
este folositoare in special pentru cei care sufera de
acufena si au un nivel crescut de stres si anxietate din
cauza afectiunii.
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lata cateva exercitii simple de yoga pe care le poti

incerca pe cont propriu. Acestea au fost gandite special
pentru a imbunatati circulatia spre cap, deoarece astfel iti
poti atenua simptomele acufenei:

Gaseste o pozitie confortabila

impinge-ti barbia in piept. Acum risuceste capul spre
dreapta cat poti de mult. Daca, in orice moment, acest
lucru iti creeazd disconfort, opreste-te! Mentine-ti
pozitia timp de 5 secunde. Apoi rasuceste capul in
directia opusa cat poti de mult si mentine-ti aceasta
pozitie tot 5 secunde.

Apleaca-ti capul in fata, impinge-ti barbia in piept.
Mentine-ti pozitia 5 secunde.

Misca-ti capul spre spate, cu barbia in continuare
impinsa inspre piept, mentine-ti pozitia 5 secunde.

Repeta aceasta serie de cateva ori.

OSTEOPATIA

Devenind din ce in ce mai populara in practicile medicale

din ziua de azi, osteopatia se bazeaza pe tehnici de
manipulare aplicate spatelui si cefei. Desi unii pacienti de
acufena au gasit acest tratament foarte eficient, trebuie tinut
cont ca altii au raportat o amplificare a simptomelor atunci
cand procedura nu a fost aplicata de un specialist pregatit in
tratarea acufenei.
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TERAPII DE VINDECARE DE
FRONTIERA

Cu atétia specialisti care recunosc ca exista o legatura
intre starea medicald a pacientului si starea emotionald a
acestuia/acesteia cu privire la diagnoza si tratament (in
special in cazul acufenei), multi dintre ei cauta ajutor pentru
pacientii lor dincolo de medicina traditionald. Acest lucru
include si folosirea unor terapii noi “de frontiera”. latd doar
cateva dintre acestea, pe care le poti lua in considerare:

Vindecarea

Puterea sugestiei este imensa. Pentru cei cu o legatura
spirituald, vindecarea prin credinta sau prin energie unui
“tamaduitor” poate oferi alinarea si ajutorul pe care il cauta.
Desi nu existd dovezi care sa sprijine vindecarea spirituala
sau energetica ca forma de eliminare a acufenei, unii
pacienti au simtit mult asteptata alinare dupa ce au mers la
un “tamaduitor”.

Atingerea terapeutica

Spre deosebire de tamaduitorii ce folosesc forte
supranaturale pentru a vindeca un pacient, atingerea
terapeutica se realizeaza fara contact fizic. Cei care o
practica incearca sa transfere energie din propriul corp catre
cel al pacientului ca modalitate de a le oferi energia de care
au nevoie pentru a se vindeca.
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CAPITOLUL 9
Medicamente pentru acufena

@—."\
>9

Dupa cum am discutat deja, exista mai multe
medicamente conventionale ce pot fi folosite in tratarea
acufenei. Desi nu sunt un remediu propriu-zis, pot fi oricum
folositoare in controlarea (sau chiar eliminarea) simptomelor
pana la descoperirea unui remediu definitiv. Majoritatea au si
efecte adverse, asa ca ar trebui evitata folosirea pe termen
lung. Cu toate acestea, unii pacienti s-ar putea simti mai
confortabil cu tratamente farmaceutice conventionale decét
cu celelalte optiuni descrise in aceasta carte.

Dupa cum am mentionat si mai devreme, medicamentele
folosite pentru tratarea simptomelor acufenei se impart in trei
categorii principale:
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MEDICAMENTE IMPOTRIVA
ANXIETATII

Cele mai populare medicamente folosite in tratarea
acufenei sunt medicamentele impotriva anxietatii numite
benzodiazepine. Ele functioneazd prin  suprimarea
hipersensibilitatii resimtite de sistemul nervos central si
creier. Printre cele mai des prescrise benzodiazepine se afla:

Xanax (nume generic: alprazolam)

Desi Xanaxul nu ,Lvindecad” acufena complet decét
rareori, a fost folosit cu succes la reducerea volumului
zgomotului cu 40% in peste 75% din cazuri. Dar are si efecte
secundare. Mai mult de 20% din cei care l|-au folosit au
suferit Tncetosarea vederii; o modificare a libidoului;
constipatie; somnolenta; uscaciunea gurii; oboseala si dureri
de cap moderate sau chiar severe. Acestea il fac dificil de
suportat pentru unii. Majoritate doctorilor prescriu doze foarte
mici, ce par sa limiteze efectele adverse.

Serax si Klonopin

Acestea sunt mult mai eficiente la pacientii care sufera
de acufena. Aceste doua medicamente par sa atenueze
simptomele la 52-70% dintre cei care le iau.

Altele

Desigur ca existda si alte medicamente impotriva
anxietatii care pot fi folosite la atenuarea simptomelor
acufenei. Printre acestea se afla: Ativan, Traxene si Valium.
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MEDICAMENTE ANTIDEPRESIVE

La unii pacienti, antidepresivele pot reduce sunetele
acufenei dar adeseori este necesara o perioada de incercari
pentru a gasi medicamentul si dozajul potrivit. Doua dintre
cele mai folosite tipuri de medicamente in tratarea acufenei
sunt antidepresivele triciclice si SRS-urile.

Triciclicele functioneaza blocand neuronii, facand astfel
mai multi neurotransmitatori disponibili in sinapse. In tratarea
acufenei, cele mai folosite triciclice sunt Pamelor (nume
generic: nortriptilind) si Elavil (amitriptilind). In timp ce
Pamelorul a fost foarte promitator in marea majoritate a
pacientilor care |-au luat, despre Elavilul s-a raportat ca ar fi
indus simptomele acufenei la unii pacienti, desi a functionat
cu succes in atenuarea simptomelor la altii.

Antidepresivele SRS, mai precis Inhibitorii Selectivi ai
Recaptarii Serotoninei, includ Paxil, Zoloft, Prozac si Luvox.
Acestea functioneaza prin mentinerea unor niveluri stabile de
serotonina in creier. Efectele adverse pot include agitatie,
probleme stomacale si dureri de cap.

MEDICAMENTE ANTICONVULSIVE

Functiondnd prin reducerea stimularii excesive a
creierului, s-a raportat ca anticonvulsivele, cum ar fi Tegretol
si Klonopin, au ameliorat acufena la aproape 80% dintre
pacienti.

Printre cei la care a functionat mai bine acest tratament
medicinal se numara persoanele cu acufena centrala (care
nu este predominantad in vreuna din urechi) si cei la care
terapia prin acomodare nu a dat roade. Desigur ca efectele
adverse ale acestor medicamente pot fi severe la unele
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persoane, asa ca este bine sa fiti consulti medicul si sa
discutati despre ce asteptari sa ai ihainte de a incepe acest
tip de tratament.

OBSERVATIE SPECIALA:

Atunci cand Tincepi orice tratament farmaceutic, este
important sa intelegi ca ameliorarea afectiunii nu va fi
imediata. Poate dura saptaméani (sau chiar luni) ca aceste
medicamente sa& finceapa sa functioneze, iar efectele
adverse pot dura pana la 4-8 saptamani. Totusi, pentru unele
persoane, medicamentele sunt o optiune excelentd de
ameliorare a afectiunii.
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CAPITOLUL 10
Medicamente si tratamente
alternative pentru acufena

inca de la inceputurile
speciei umane, au fost
folosite suplimente nutritive,
plante si fitonutrienti pentru
a vindeca. Folosirea
medicamentelor pentru
tratarea acufenei a fost
variatda  si  anecdotica.
Substante cum ar fi acidul
nicotinic, carbamazepina,
baclofenul si altele au fost incercate si chiar testate pe
oameni in experimente ,oarbe” si ,placebo” controlate.
Echivalente orale ale lidocainei, cum ar fi acetatul de
tocainida sau flecainida, nu au ameliorat acufena. Un studiu
controlat ,orb-placebo”, folosind melatonina (3 mg inainte de
culcare) a dezvaluit ca aceasta nu are niciun efect in plus
fatd de o substantd placebo in ameliorarea acufenei. Cu
toate acestea, dintre pacientii care reclamau dificultati in a
adormi din cauza acufenei, 46,7% au raportat o imbunatatire
generala dupa administrarea melatoninei, comparativ cu
doar 20% din pacientii carora li s-a administrat varianta
placebo. Benzodiazepinele pot si ele sa atenueze
simptomele, in special la pacientii care sufera si de depresii.
Conform unui studiu, 76% dintre pacientii carora li s-a
administrat alprazolam au remarcat o reducere a intensitatii
acufenei, fata de doar 5% dintre cei carora li s-a administrat
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placebo. Educatia, consilierea, terapia si tratamentul
medicamentos raman principalele modalitati de a trata
acufena. Multi indivizi au remarcat ca acestea fie au rezolvat
complet sau cel putin au ameliorat simptomele in cea mai
mare masura.

Aceste exemple includ variati ale alimentatiei,
suplimentarea acesteia cu vitamine, medicamente pe baza
de plante si alte modalitati. Desi aceste optiuni sunt
considerate alternative de catre multi medici, trebuie subliniat
ca momentan nu exista niciun remediu pentru acufena.
Tratamentele prezentate in acest articol au fost benefice
pentru unii oameni care sufera de acufena constanta, in
special pentru cei ale caror simptome nu raspund la
tratamente conventionale. Modificarea alimentatiei a dat
rezultate pozitive in ameliorarea acufenei la unii pacienti.
Multi pacienti cu acufena au remarcat ca anumite suplimente
alimentare par sa aiba, in diverse masuri, un efect benefic in
reducerea simptomelor. Administrarea de suplimente nutritive
ca tratament al acufenei a fost intens studiata. Urmatoarele
substante sunt cele mai promitatoare si recomandate:
magneziul, calciul, potasiul, lipoflavonoizii, vitamina B,
cuprul, seleniul, zincul si manganul. Dintre remediile pe baza
de plante amintim: Ginko Biloba, Actaea Racemosa,
luménéarica si cornul. Alte tratamente, cum ar fi cel cu laser,
Cu enzime, terapia prin reprogramare si terapia cu vibratii
sunt de asemenea luate in considerare.
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Complexul vitaminei B

Complexul vitaminei B este o
familie de nutrienti care au fost
grupati impreuna datorita
relatiilor din cadrul functiei lor in
sistemele de enzime din corpul
uman si a distributiei in sursele
naturale de hrana. Deficitul de R T~
vitamina B poate duce Ia
instalarea acufenei, in timp ce
suplimentarea ei poate ameliora simptomele. Vitamina B este
solubila in apa si usor de absorbit, mai putin vitamina B12, a
carei absorbtie este imbunatatita de injectia intramusculara
sau apllcarea sub limba. in orice caz, si administrarea orald a
vitaminei B12 duce la o crestere a nivelului ei in corp. Spre
deosebire de nutrientii solubili in grasime, majoritatea
tipurilor de vitamina B nu pot fi depozitate in corp si trebuie
inlocuite zilnic din surse alimentare sau din suplimente.

Vitaminele B au rol de coenzime pentru a facilita
metabolismul uman si producerea de energie. Ele mentin
sanatatea pielii, a ochilor, muschilor si sustin functiile ficatului
si sistemului nervos central. Ele sunt importante si in lupta
|mpotr|va depresiei, a stresului si a anxietatii. in mod normal,
vitaminele B sunt luate sub forma de complex dar si un
singur tip de vitamina B poate fi folositor in tratamentul unei
afectiuni anume. Deficienta de vitamina B poate duce la
letargie, anemie, nervozitate, afectiuni ale parului si pieli,
scaderea apetitului, vedere deficitard pe timp de noapte si
pierderea auzului.
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Vitamina B1 (tiamina)

Vitamina B1 (tiamina) este un nutrient cu un rol crucial in
mentinerea sanatatii sistemului nervos central. Nivele
adecvate de tiamina pot afecta drastic functiile cognitive prin
mentinerea unei atitudini pozitive si imbunatatirea abilitatilor
de invatare. Pe de altd parte, nivele inadecvate pot duce la
probleme de vedere, confuzie mentala si pierderea
coordonarii fizice.

Vitamina B1 este necesara 1in productia acidului
hidrocloric, generarea de celule sangvine si mentinerea unei
circulatii sdnatoase. De asemenea are un rol esential in
convertirea carbohidratilor in energie si mentinerea unui bun
tonus muscular al sistemului digestiv si cardiovascular. Un
deficit cronic de tiamind duce la beriberi, o boala
devastatoare si potential fatald a sistemului nervos central.
Beriberi se diagnosticheaza clinic prin neuropatie periferica si
disfunctii cerebrale si cardiovasculare, inclusiv dementa si
stop cardiac. Datorita regimurilor alimentare imbunatatite si a
raspandirii utilizarii suplimentelor alimentare, beriberi este o
boala rara in tarile dezvoltate, cu o importantd exceptie.
Simptomele bolii beriberi isi fac ocazional aparitia la alcoolici
cronici datorita efectelor distructive pe care alcoolul le are
asupra vitaminei B1. Nivelele de tiamina pot fi afectate si de
consumul de antibiotice, sulfonamide, cofeina, antiacizi si
contraceptive orale. O dietd cu continut ridicat de
carbohidrati poate, de asemenea, creste nevoia de B1.

Dintre sursele de hrana bogate in tiamina amintim
fasolea, ouale, drojdia de bere, cerealele integrale, orezul
brun si fructele de mare. Sub forma de suplimente, B1 este
in general gasit in combinatie cu vitaminele B2, B3, B6,
acidul pantotenic si acidul folic. Nu se cunoaste niciun efect
toxic al vitaminei B1, iar excesul este eliminat din corp. Doza
zilnicd recomandata (DZR) de B1 este de 1,5 mg desi in
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general consumam intre 50 si 500 mg/zi.

Unii pacienti au remarcat ca suplimentele de vitamina B1
le amelioreaza acufenele. Acest lucru pare a se datora unui
efect stabilizator al sistemului nervos, in special al urechii
interne. In respectivele cazuri au fost folosite dozaje intre 25
si 500 mg/zi.

Vitamina B3 (niacina)

Vitamina B3 (niacina,
niacinamida sau acid nicotinic)
este un nutrient esential
necesar in buna metabolizare
a carbohidratilor, grasimilor si
proteinelor, cét si la productia
de acid hidrocloric. Vitamina
B3 ajuta si la circulatie, la
sanatatea pieli si ajuta la
functionarea sistemului nervos central. Datorita rolului sau in
sustinerea functiilor superioare ale creierului si cognitiei,
vitamina B3 joacd un rol important si in tratamentul
schizofreniei si a altor boli psihice si in stabilizarea functiilor
cognitive. Nivele adecvate de B3 sunt vitale pentru buna
sintezd a insulinei si a hormonilor sexuali, estrogen,
testosteron si progesteron. Surse naturale de B3 includ
carnea de vita, broccoli, morcovii, branza, malaiul, ouale,
pestele, laptele, cartofii si rosile. Cu toate acestea,
alimentele care contin B3 nu ofera aceasta vitamina decét in
cantitati minimale.

Deficitul de vitamina B3 poate duce la pellagra, o
tulburare caracterizata de defectarea sistemului nervos si
probleme la nivel gastrointestinal. Tipic, cele trei simptome
principale sunt diareea, dementa si dermatita. Niacina a fost
recent acceptata de comunitatea medicala pentru abilitatea
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sa de a scadea in sigurantd nivelele de colesterol si
trigliceride. Dozajul necesar este intre 500 si 2000 mg zilnic.
Doze mai mari de 1000 mg pot duce la hepatoxicitate si sunt
mai des intalnite in suplimente de niacina cu eliberare
treptata. Atunci cand se recomanda astfel de dozaje mari
trebuie monitorizate functiile ficatului.

Niacina in orice dozaj poate duce la eliberare brusca a
acesteia din corp, o reactie naturala inofensiva dar car poate
fi inconfortabila. in general, se manifestd ca o senzatie
arzatoare, furnicaturi si mancarimi, alaturi de o roseata care
se intinde pe suprafata fetei, bratelor si pieptului, in general
durénd intre 5 si 60 de minute. In prezent exista o forma de
niacind care nu duce la aceasta reactie, ce poate fi mai bine
toleratd de unii pacienti, dar aceasta forma are mai multe
sanse sa duca la probleme ale ficatului.

Nu exista niciun dozaj universal acceptat al niacinei in
tratarea acufenei. In mod obisnuit, medicul recomanda sa
incepeti cu doze de 50 mg, de doua ori pe zi. Dupa 2
saptamani, daca nu exista nicio imbunatatire, pacientul poate
creste dozajul cu 50 mg la fiecare interval, pana la un maxim
de 500 mg de doua ori pe zi. Doze mai mari pot fi
recomandate, dar este avizat sa va monitorizati functiile
ficatului. Niacina poate provoca migrene unor oameni Si
avertismentele in aceasta privinta sunt justificate. Dozajele
mari trebuie folosite cu grija de catre femeile gravide. Dozaje
extreme de niacina pura pot agrava probleme existente de
sanatate, cum ar fi ulcerul, guta, glaucomul si diabetul
zaharat.

Din péacate, nu existd nicio dovada clinica a eficientei
niacinei in tratamentul acufenei. Acest lucru este dificil de
dovedit datorita unui posibil efect placebo aparut in urma
abundentei de niacina, in loc de o valoare efectiva
terapeutica a respectivei dilatari a vaselor sangvine. Autorul
a remarcat un raspuns favorabil la niacina in unele cazuri. Au
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existat si alte dovezi anecdotice ale beneficiilor niacinei in
tratamentul acufenei.

Unii furnizori de servicii medicale sustin consumul de
niacind in combinatie cu tiamina. intr-un text din 1994 cu
privire la dureri ale ligamentelor, Trigger Points spune ca
niacina fara tiamina este foarte putin eficienta in ameliorarea
acufenei. Cu toate astea, experienta personald a autorului
contrazice acest lucru. Dozajul combinat ar fi de doua parti
niacinamida la o parte tiamina. Unele suplimente vin deja
astfel proportionate.

S-a raportat si ca niacina ar functiona bine in combinatie
cu lecitina, un grup de fosfolipide care, dupa hidroliza,
produc doua molecule de acizi grasi si cate o molecula de
acid glicerofosforic si colina. Lecitina se gaseste in tesutul
nervos, in special in tecile de mielind si in C|toplasma in
teorie lecitina, fiind un emulsifiant, ajuta la dispersarea
grasimilor din capilare, iar niacina ajuta la dilatarea
capilarelor, permitand accesul lecitinei. Totusi, partea de
fosfatidilcolind a lecitinei este un precursor al acetilcolinei si
ar trebui evitata de persoanele maniaco-depresive deoarece
poate inrautati faza de depresie. Autorul a ajuns in laborator
la dovezi concludente care demonstreaza ca sobolanii
varstnici, cu o alimentatie bogaté in fosfatidilcolind, au un
auz superior comparativ cu sobolanii din grupul de control.
Mai mult de atat, studierea functiilor mitocondriale ale
subiectilor a dezvaluit o imbunatatire statistic semnificativa a
productiei de energie mitocondriald la grupul experimental
comparativ cu grupul de control.
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Vitamina B12

Vitamina B12,
cunoscuta Si ca
cianocobalamina sau

cobalamina, este  un %
micronutrient solubil in apa, -J @, -

la fel ca si celelalte
vitamine B. Dar, spre g,
deosebire de acestea, care "e,“aﬁ m
nu raman in corp, vitamina i il
B12 este depozitata timp

de pana la 9 luni in ficat si

rinichi.

Doza zilnica recomandata este de 2 ug pentru adulti, 2,2
ug pentru femei gravide si 2,6 ug pentru mame care
alapteaza. Vitamina B12 nu se regaseste in legume, in
schimb poate fi gasita in porc, branza cu mucegai, scoici,
oua, hering, rinichi, ficat, fructe de mare si lapte.

Se estimeaza ca intre 5 si 10% dintre persoanele trecute
de varsta de 65 de ani au deficit de vitamina B12. Datorita
unor teste noi, mai precise, deficitul de vitamina B12 a fost
gasit in pana la 15-20% din populatie. Acest deficit este cel
mai probabil un rezultat al dificultatilor de absorbtie si a unei
alimentatii deficitare. Este posibil sa existe o relatie intre
scaderea nivelului de B12 si cresterea frecventei acufenei la
persoanele varstnice.

Vitamina B12 este o0 coenzima importanta, necesara
pentru buna sinteza a ADN-ului si a formarii de celule noi. Ea
functioneaza si in sinergie cu vitamina C pentru a ajuta la
buna digestie si absorbtie a alimentelor, la sinteza proteinelor
si la o metabolizare normalé a carbohidratilor si grasimilor. In
plus, B12 previne afectiunile nervoase contribuind la
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formarea tecii de mielina. De asemenea, vitamina B12
mentine fertilitatea si ajutd la o crestere si dezvoltare
armonioasa a copiilor.

Metabolitii, inclusiv cobalamina, sunt implicati in
stabilizarea activitatii neurale. Vitamina B12 este un factor
esential pentru metilarea proteinelor mielinice de baza si
fosfolipidelor din  membranele celulare. Deficitul de
cobalamina s-a dovedit a fi un factor al disfunctiilor
neuronale. Este logic s& presupunem ca exista o relatie intre
acufena, care ar putea implica o disfunctie neuronala si
deficitul de vitamina B12. Din experienta personala a
autorului, cétiva pacienti care si-au suplimentat regimul cu
B12 au remarcat o imbunatatire clara a simptomelor
acufenei. Exista totusi si alti pacienti care nu au remarcat
nicio schimbare.

Un deficit de vitamina B12 poate duce la anemie
pernicioasa, caracterizata prin anemie megaloblastica, lipsa
unui factor intrinsec, inabilitatea de a absorbi vitamina B12 si
riscul crescut de atrezie esofagiald si cancer. Deoarece
vitamina B12 poate fi usor stocatd in corp si nu este
necesara decat in cantitdti minuscule, simptomele unui
deficit grav apar in general dupa 3-5 ani. Atunci cand apar
simptomele, de obicei in jurul varstei de mijloc, deficitul
probabil este cauzat de probleme de digestie sau absorbtie
si nu de o alimentatie proasta. Se stie, in schimb, ca batranii
mananca mai putin, ceea ce ii poate predispune la deficiente
nutritive. In plus, vegetarienii stricti (veganii), care nu
consuma niciun aliment de origine animala, trebuie sa fsi
suplineasca dieta cu acest nutrient, deoarece vitamina B12
se regaseste aproape exclusiv in sursele animale.

Vitamina B12 este disponibila si sub forma de supliment
alimentar. Din cauza unei absorbtii gastrice relativ slaba, B12
poate fi luatda sub forma unei tablete sublinguale sau ca
injectie. Suplimentele au o concentratie intre 50 ug si 2 mg.
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Nu se cunoaste toxicitatea unei mega doze de vitamina B12,
iar excesul este eliminat din corp. Pentru a afla la ce nivel se
afla aceasta vitamina se poate masura serul B12 sau serul
acidului metilmalonic. Intr-un corp sanatos vitamina B12 se
gaseste intre 150 si 900 pg/ml.

Studii experimentale si observatii clinice au asociat
acufena cu demielinizarea fibrelor nervoase si cu o stare
distorsionata de repaus a activitatii neurale spontane. Un
studiu a aratat o predominanta (47%) deficientd de vitamina
B12 la pacientii cu acufena cronica, acestia avand vitamina
B12 la un nivel de maxim 250 pg/ml. Deficitul de cobalamina
era mai raspandit si sever in grupul de pacienti cu acufena
asociata cu expunerea la zgomot. Acest lucru sugereaza o
relatie intre deficitul de B12 si disfunctia cailor auditive.
Deficitul duce si la o patologie neurologica centrald si
periferica. Productia scazuta de metionina, cauzata de un
deficit de cobalamina, poate duce la o neuropatie senzoriala
demielinizanta.

Anormalitati ale sistemului nervos in absenta afectiunilor
sangvine si a rezultatelor normale ale testului Schilling au
fost raportate la 28% din 141 de pacienti consecutivi cu
nivele anormal de scazute de cobalamina. Testul Schilling
evalueaza absorbtia de cobalamina libera si absorbtia de
cobalamina libera cu factor intrinsec. In multe cazuri, cauza
exacta a deficitului este greu de identificat. Ar putea fi
rezultatul unui regim alimentar inadecvat, unei disfunctii
alimentare minore sau a unei tulburari nutritiv-metabolice.
Suplinirea cobalaminei a dat rezultate pozitive la unii pacienti
cu acufena grava
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Vitamina B6 (piridoxina)

Vitamina B6 este o
coenzima implicata in
metabolismul  carbohidratilor,
grasimilor si proteinelor si in
producerea de hormoni,
hematii, neurotransmitatori,
enzime si prostaglandine. Este
necesara si pentru productia
de serotonina, un
neurotransmitator care controleaza starea de spirit, apetitul,
programul de somn si sensibilitatea la durere. Un deficit de
vitamina B6 poate duce repede la insomnie si la o
functionare deficitara a sistemului nervos central. Simptome
frecvente ale deficitului includ depresie, stari de voma,
anemie, pietre la rinichi, dermatita, letargie si un sistem
imunitar slabit care provoaca o mai mare susceptibilitate la
imbolnavire. Printre multele beneficii ale vitaminei B6 se afla
rolul jucat in mentinerea functiilor sistemului imunitar,
protejarea inimii de depuneri de colesterol si prevenirea
formarii pietrelor la rinichi. Este beneficd si in tratarea
sindromului de tunel carpian, sindromului premenstrual,
crampelor nocturne la picioare, alergiilor, astmului, artritei si
ametelii.

Vitamina B6 sub forma de supliment este folosita ca
tratament pentru greata, greturi matinale, depresie si
acufenene. Surse naturale bogate in vitamina B6 includ
drojdia de bere, morcovii, carnea de pui, ouale, pestele,
avocado, bananele, orezul brun si cerealele integrale. DZR
de vitamina B6 este de 2mg. Majoritatea formulelor cu
complexul de vitamina B contin intre 10 si 100 mg de
vitamina B6. Vitamina B6 este una dintre putinele care pot fi
toxice. Doze de péana la 500 mg/zi sunt rare dar sigure. In
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schimb, doze de peste 2¢g/zi pot duce la daune neurologice
ireversibile. Doze peste acest nivel nu ar trebui folosite decét
sub supravegherea unui medic. Suplimentele de vitamina B6
nu trebuie luate de catre pacientii cu Parkinson tratati cu L-
dopa, deoarece vitamina B6 poate reduce efectele L-dopa
asupra creierului.

Majoritatea suplimentelor de vitamina B par a avea un
afect asupra acufenei la unii pacienti, oferind un efect
stabilizator asupra nervilor centrali si periferici. In privinta
acestei metode de tratament nu exista decat dovezi
anecdotice.

Acidul folic

Acidul folic este un nutrient
solubil in apa ce apartine
complexului de vitamina B.
Numele sau deriva din cuvantul
latin “folium”, Tnsemnand frunza,
deoarece a fost prima oara
extras din frunzele de spanac in
1941. Céateodatd numit si
vitamina M, acidul folic s-a
dovedit a fi un tratament eficient pentru anemia macrocitica.

Acidul folic este o coenzima vitala pentru sinteza ADN-
ului si ARN-ului. Nivele adecvate sunt esentiale pentru
productia de energie si metabolismul proteinelor, pentru
formarea hematiilor si pentru buna functionare a tractului
intestinal. Tn plus, diverse studii au demonstrat ca acidul folic
reduce nivelul de homocisteind si reduce riscul de boli
cardiace.

Alte studii au dezvaluit ca, atunci cand e consumat in
timpul sarcinii, acidul folic duce la o reducere semnificativa a
aparitiilor defectelor tubului neural la fetus, cum ar fi spina
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bifida. Acest efect a fost observat la un consum zilnic de acid
folic de cel putin 400 ug, aceasta fiind doza zilnica
recomandata in prezent. Acidul folic se poate dovedi eficient
si in prevenirea si tratamentul cancerului uterin.

Deficitul de acid folic afecteaza toate functiile celulare,
dar cel mai important e ca reduce abilitatea corpului de a
repara tesuturi vatamate si de a forma noi celule. Primele
afectate sunt tesuturile cu o ratda mare de regenerare, cum ar
fi hematiile, ducand la anemie. Deficitul duce la iritarea limbii,
la fisuri in colturile gurii, probleme gastrointestinale, diaree si
slaba absorbtie a nutrientilor, ducénd la o incetare a cresteri,
slabire si apatie. Deficitul de acid folic este des intalnit si
poate aparea dupa cateva saptamani sau luni de alimentatie
deficitara. Cea mai mare nevoie de acid folic o au cei care
sunt supusi stresului fizic si psihic, cum ar fi alcoolicii si cei
care iau contraceptive orale, aspirina sau anticonvulsive.
Cele mai bune surse alimentare de acid folic sunt orzul,
fasolea, carnea de vita, taratele, drojdia de bere, orezul brun,
branza, carnea de pui, legumele cu frunze verzi, laptele,
somonul, tonul, germenii de grau si cerealele integrale.

Desi nu este in general considerat toxic, doze mari de
acid folic pot cauza reactii alergice ale pielii si ar trebui
evitate de cei supusi unui tratament pentru tipurile de cancer
hormonal. Doze mari de acid folic pot cauza probleme si
celor care iau fenitoina ca anticonvulsiv. Acidul folic pare a
avea si un efect de stabilizare asupra sistemului nervos.
Acest lucru ar putea explica dovezile anecdotice legate de
suplinirea acidului folic la unii pacienti pentru a le ameliora
acufena. Dozajul folosit a fost intre 400 si 800 ug/zi si in
general a fost nevoie de 2, pana la 3 luni de incercari pentru
a da rezultate.
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Zincul

Zincul este un component
a peste 100 de enzime.
Printre acestea se afla ADN-
ul si ARN-ul polimerizate si
ARN-ul de transfer sintetizat.
O slaba deficienta cauzeaza
incetinirea cresterii la copii.
Deficienta mai severa este
asociata cu oprirea cresterii,
hipogonadism, infertilitate,
putere de vindecare a ranilor redusa, diaree, dermatita,
alopecia, schimbari de comportament, afectiuni ale gustului
si mirosului si acufena. Zincul pare a functiona in anumite
zone, influentdnd neurotransmisia si inhibadnd legarea
peptidelor si a altor liganzi de neuroreceptorii lor.

DZR de zinc la adulti este de 15 mg. Majoritatea
continutului de zinc n corpul uman este legat de proteine din
tesuturl in plasmé zincul este in special legat de albumina;
mai putin de 2% din zinc este liber. Nivelul de zinc din ser nu
este cel mai bun indicator, dar este cel mai de incredere
pentru evaluarea echilibrului zincului din corp. Aproape 99%
din totalul de zinc din corp se afla in celule, restul gasindu-se
in plasma si fluide extracelulare.

Studii facute pe rozatoare au dezvaluit un mare continut
de zinc in urechea interna. Alte studii sustin ca cea mai mare
concentratie de zinc din corp se afla in cochlee. Aceste
descoperiri au dus la speculatii asupra rolului zincului in
functia urechii interne. O corelare intre hipozincemie si
acufend a fost stabilitd. Intr-un experiment fara grup de
control, zincul s-a dovedit a reduce acufena. Zincul
administrat in doze intre 10 si 25 mg a avut bune rezultate la
unii pacienti hipozincemici conform testelor de sange. Un alt
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studiu dublu-orb si aleatoriu a dezvaluit o slaba corelatie
intre hipozincemie si acufena, si nicio imbunatatire
semnificativa a acufenei la subiectii carora li s-a administrat
zinc.

La pacientii cu acufena s-a gasit o scadere semnificativa
a nivelului zincului, iar suplimentarea cu doze intre 34 si 68
mg de zinc pe o perioada de doua saptamani a scazut
drastic acufena. Combinatia de niacina cu 25 mg de gluconat
de zinc, administratda de doua ori pe zi a avut rezultate
excelente. Daca acufena este recent aparuta este posibila
chiar vindecarea completa. Pe o perioada mai lunga acufena
poate fi redusa la unii oameni folosind acesti nutrienti.

Suplimentarea cu doze intre 90 si 150 mg/zi s-a dovedit
benefica in unele cazuri. Terapia cu zinc, atunci cand este
prescrisa, este adeseori insotitd de frecvente analize de
sange pentru a monitoriza nivelele cuprului. Cuprul si zincul
sunt in competitie pentru absorbtia intestinala, astfel
consumul cronic de zinc putand duce la deficit de cupru.
Toxicitatea acuta de zinc poate fi in general indusa prin
consumul de peste 200 mg de zinc intr-o zi si se manifesta
prin dureri epigastrice, greata, voma si diaree.

Calciul

imbunatatind transmisia
neurala, suplimentarea de calciu
s-a dovedit a ameliora

- =
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simptomele acufenei la anumiti _’_& < 9.

pacienti. Calciul este una din cele |53
mai abundente minerale din |Z G®
corpul uman si reprezinta intre 1 \
si 1,6 kg din masa totala a
corpului. Surse alimentare
adecvate sunt necesare pentru a intari si mentine astfel
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oasele si dinti si a reglementa cresterea musculara.
Impreund cu magneziul, calciul joaca un rol esential si in
reglementarea impulsurilor electrice in sistemul nervos
central si in activarea diversilor hormoni si enzime necesare
unei bune digestii si unui bun metabolism. Aceasta minerala
vitala este necesara si la sustinerea functiilor fiziologice cum
ar fi coagularea séngelui si mentinerea tensiunii arteriale.
Existd numeroase dovezi care sustin o legatura intre calciu si
cancerul la colon, mai precis, un consum scazut de calciu Si
vitamina D poate creste susceptibilitatea la aceasta boala.

Conform unui grup de experti convocat de Institutele
Nationale de Sanatate, majoritatea adultilor nu consuma
suficient calciu. Comitetul federal estimeaza ca deficitul de
calciu, care rezulta in oase fragile si fracturi, costa sistemul
american de sanatate 10 miliarde $ anual. Acest raport
afirma ca doza zilnica recomandata de calciu este prea mica,
ducénd la oase fragile la copii, adulti si in special femei
varstnice.

Absorbtia calciului are loc in special in intestinul subtire
si necesita cantitati adecvate de vitamina D. Actuala DZR de
calciu este de 800 mg la adulti, 1200 mg la femei aflate
inainte de menopauza si 1500 mg pentru cele trecute de
menopauza, mai putin in cazul in care li s-a prescris
estrogen. Cei cu afectiuni ale rinichilor nu ar trebui sa ia
suplimente de calciu decat daca le recomanda medicul.
Principalele surse alimentare de calciu includ lactatele,
legumele cu frunze si fructele de mare. Absorbtia calciului din
alimente poate fi drastic redusa de consumul unor alimente
cum ar fi cacao, spanac, napi, rubarba, migdale si produse
din grau integral, care sunt bogate in acid oxalic si sunt
cunoscute ca inhibitori ai absorbtiei de calciu. Si antibioticele,
cum ar fi tetraciclina sau antiacizii care contin aluminiu pot
duce la o absorbtie scazuta a calciului. Alcoolul, zaharul si
cafeaua pot si ele afecta nivelul acestei minerale in corp.
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Unor pacienti li s-a ameliorat semnificativ acufena dupa
inceperea unui regim de vitamine si suplimente nutritive,
inclusiv calciu. Dozajele folosite au fost intre 1000 si 1500
mg/zi timp de céateva luni.

Magneziul

Magneziul este al patrulea cel mai abundent cation din
corp dupad sodiu, potasiu si calciu si al doilea cel mai
prevalent cation intracelular. Continutul normal in organism
este in jur de 1000 mmol, din care 50-60% se afla in oase.
Magneziul extracelular nu reprezinta decat 1% din totalul din
corp. Concentratia normala in ser este undeva intre 0,75 si
0,95 mmol/l.

Magneziul este esential pentru functionarea enzimelor
importante, inclusiv cele implicate in transferul grupurilor de
fostati si fiecare etapa a replicarii si transcrierii ADN-ului si a
traducerii ARN-ului mesager. Acest cation este necesar si
pentru metabolizarea energiei celulare si are un rol important
in stabilizarea membranei, conductivitatea nervilor si
transportul ionilor. Deficitul poate duce la diverse anormalitati
metabolice si consecinte clinice, inclusiv acufena.

Un studiu arata ca
magneziul este eficient in
prevenirea pierderii auzului.
300 de soldati tineri, sanatosi, | 7§ <
de sex masculin au fost studiati E'CQ " g
pe durata a 2 luni de instructie. ’\‘.é?&
Recrutii au fost expusi in mod o
repetat la impulsuri de zgomot J“’W
de nivel ridicat. Fiecarui recrut i
s-a administrat o doza zilnica

fie de 167 mg de magneziu (sub forma de aspartat de
magneziu) sau un placebo (aspartat de sodiu). Pierderea
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definitiva a auzului a fost semnificativ mai frecventa in grupul
placebo. Astfel putem deduce ca magneziul poate avea un
rol important impotriva acufenei.

Magneziul este un puternic antagonist al glutamatului.
Exista dovezi in literatura de specialitate ca antagonizarea
receptorilor de glutamat are un efect asupra sensibilitatii
auditive si a acufenei. In plus, o pacienta puternic motivata a
ales sa 1i fie administrat sulfat de magneziu in urechea
interna pentru tratarea acufenei de cochlee unilaterala
severa de care suferea. In timp ce substanta MgSO4 era
administrata acufena a incetat. Din pacate a revenit la scurt
timp dupa incetarea perfuziei.

Studii pe animale au aratat ca expunerea la zgomot duce
la eliminarea magneziului din corp. Suplimentarea cu
magneziu ar putea reduce ototoxicitatea provocata de
zgomot si probabilitatea ca acufena sa reapara. Exista putine
studii care sa afirme ca suplimentele cu magneziu ajuta, dar
multor pacienti li s-a ameliorat starea prin aceasta metoda.

Manganese

Manganul este un mineral necesar in cantitati mici pentru
productia enzimelor necesare metabolizarii proteinelor si
grasimilor. El sustine de asemenea sistemul imunitar,
regleaza glicemia si este implicat in productia energiei
celulare, reproducerea si cresterea oaselor. Manganul
lucreaza Tmpreuna cu vitamina K pentru a asigura
coagularea séangelui si ajutd la digestie. Ca antioxidant,
manganul este un component vital al superoxidului-
dismutaza, o enzima care este principala linie de aparare a
corpului impotriva vatamarii provocate de radicalii liberi. Desi
nu existd o DZR de mangan, consumul mediu este intre 2 si
9 mg/zi. Alimente bogate in mangan sunt avocado, afinele,
nucile si semintele, algele, galbenusul de ou, cerealele
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integrale, leguminoasele, mazarea uscatd si legumele cu
frunze.

Alaturi de vitaminele B, manganul ajuta la controlarea
nivelului de stres, contribuind in acelasi timp la starea
generala de bine, ceea ce e posibil sa aiba un efect
stabilizator asupra pacientilor cu acufena. Un deficit de
mangan poate incetini cresterea, poate provoca spasme,
poate duce la slaba formare a oaselor, poate afecta
fertilitatea, poate cauza defecte congenitale si duce la
simptome nervoase, cum ar fi acufena. Cercetatorii studiaza
si noi legaturi intre deficitul de mangan si cancerul de piele.
Dovezi anecdotice au aratat ca suplinirea manganului din
corp poate reduce simptomele acufenei.

Seleniul

Seleniul este o component a mai multor enzime, in
special peroxidazei de glutation si superoxidului-dismutaza.
Aceste enzime previn vatamarea oxidativa si cea cauzata de
radicalii liberi din diverse structuri celulare. Dovezile
sugereaza ca protectia antioxidanta oferita de seleniu
opereaza impreuna cu vitamina E, deoarece deficitul uneia
pare sa agraveze daunele produse de deficitul celeilalte.
Seleniul participa si la conversia hormonului tiroidian in
forma sa activa.

DZR este intre 50 si 70 ug/zi. Deficitul este rar in
America de Nord, iar indivizii la care este prezent sufera de
mialgie, cardiomiopatie si anormalitati ale sistemului nervos.
Boala Keshan, o afectiune cardiaca fatala depistata la copii
din anumite regiuni din China, apare atunci cand consumul
de seleniu este limitat. Toxicitatea de seleniu este asociata
cu greata, diaree, alterari ale starii psihice si neuropatie
periferica, dupa cum s-a observat la adulti care au consumat
din greseala doze intre 1500 si 2700 mg. Pentru a depista
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deficitul de seleniu se pot verifica activitatea hematiilor de
peroxidaza de glutation sau concentratile de seleniu din
plasma, desi niciuna din metode nu este 100% precisa.
Suplinirea poate dura si pana la 6 luni pentru a se face
simtita o ameliorare a simptomelor, printre care si acufena.

Terapia cu oxigen hiperbaric

Oxygen deprivation or e -
reduced cochlear blood flow has
been suggested as a potential
cause of hearing loss and tinnitus
in response to intense noise
exposure or secondary to sudden
sensorineural hearing loss.
Hyperbaric oxygen therapy may
be considered in these situations.
It may be more effective for recent-onset rather than long-
term cases. Because tinnitus and hearing loss are not
approved indications for the use of hyperbaric oxygen
therapy, insurance does not normally cover the treatments.
Hyperbaric oxygen therapy is commonly used in European
countries for the management of sudden hearing loss and
noise-induced hearing loss and the results have been
positive.

Privarea de oxigen sau circulatia redusa in cochlee au
fost sugerate ca potentiale cauze ale pierderii auzului si a
acufenei ca urmare a expunerii la zgomot intens sau ca efect
secundar al pierderii bruste, neurosenzoriale a auzului.
Terapia cu oxigen hiperbaric poate fi luata in considerare in
aceste cazuri. Ea poate fi mai eficienta in cazurile recente
decét in cele care dureaza de mult timp. Deoarece acufena
si pierderea auzului nu sunt cauze aprobate pentru folosirea
acestui tip de terapie asigurarea medicala de obicei nu
acopera tratamentul. Terapia cu oxigen hiperbaric este
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folosita in general in tarile europene pentru gestionarea
pierderii bruste a auzului si pierderea auzului datorata
zgomotului, iar rezultatele au fost pozitive.

Teoria din spatele acestui tip de tratament se bazeaza pe
presupunerea ca acufena este cauzatda de oxigenarea
redusa a urechii interne. Studii desfasurate la Universitatea
Politehnica din Munchen au aratat ca tratamentul cu oxigen
pur Tn conditii de presiune atmosferica ridicaté pot creste
saturatia cu oxigen din urechea interna cu pana la 500%.
Aparent in Rusia aceasta metoda este folosita cu succes de
multi ani. Numai in Moscova exista in prezent aproximativ 40
de camere hiperbarice date in folosinta in acest scop.

Vinpocetina si vincamina

Vinpocetina este un derivat al vincaminei, care este un
extract de brebenoc. Desi au multe efecte similare,
vinpocetina are mai multe beneficii si mai putine efecte
adverse ca vincamina. Dilatdnd vasele sangvine,
imbunatateste circulatia sangelui catre creier si felul in care
acesta foloseste oxigenul.

Aceste medicamente inca nu au fost aprobate pentru
tratament in Statele Unite dar sunt disponibile in Europa si
America de Sud fara prescriptie medicala. Desi nu sunt
disponibile in America de Nord sub forma farmaceutica, se
gasesc in doze mici in suplimente alimentare care se pot lua
fara retetd. Nu existd decat dovezi anecdotice ca aceste
substante pot ameliora acufena.

Vinpocetina este un derivat al vincaminei si este de 3-4
ori mai potenta in imbunatatirea circulatiei cerebrale, fiind per
total de 2 ori mai potentd ca vincamina la oameni.
Vinpocetina are efecte variate, putand fi folosita la
imbunatatirea memoriei cét si la tratarea atacurilor cerebrale,
simptomelor menopauzei, degenerarii maculare, deficientelor
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de auz si acufenei. Doza cu care se incepe de obicei este de
40 mg de trei ori pe zi, trecandu-se apoi la o doza de 20 mg
de trei ori pe zi pentru 0 mai lunga perioada de timp pentru a-
si mentine efectele. Nu s-a raportat pana acum ca
vinpocetina ar interfera cu alte medicamente.

La oameni, efectul vinpocetinei asupra circulatiei
sangvine in creier nu este clar, unii cercetatori neraportand
nicio schimbare, iar altii observand o crestere. S-a stabilit ca
vinpocetina poate fi utilizatd in sigurantd la tratarea
pacientilor cu “disfunctie cerebrala cronica de origine
vasculard”. Vinpocetina este si un puternic potentiator al
memoriei. Ea faciliteazd metabolismul cerebral imbunatatind
microcirculatia cerebrald, crescand productia celulelor
nervoase de trifosfat-adenozina si crescand uzul de glucoza
si oxigen. Vincamina a fost folositd si la tratarea unei
remarcabile varietati de afectiuni asociate cu circulatia
deficitara a sangelui catre creier, inclusiv vertijul si sindromul
lui Meniere, tulburarile de somn, schimbarile de stare de
spirit, depresia, problemele de auz, tensiunea crescuta si
lipsa circulatiei catre ochi. Vincamina a fost folosita si la
vindecarea problemelor de memorie si de concentrare.
Vincamina are o toxicitate foarte scazuta si nu costa mult.

Hidergina

Hidergina poate
imbunatati abilitatile psihice,
poate  preveni vatamarea
neuronilor in urma hipoxiei si
oate chiar inversa daunele
deja existente asupra
neuronilor. Hidergina este un
extract de cornul secarei, o
ciuperca ce creste pe secara.
Moasele din Europa foloseau in mod traditional cornul
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secarei in timpul nasterii pentru a scadea tensiunea arteriala.
Oamenii de stiinta au analizat alcaloizii din cornul de secara
inca de la finele anilor 1940 in vederea gasirii unor
medicamente pentru tensiunea arterialda. Studii efectuate pe
populatia varstnica au descoperit efectul hiderginei de
crestere a cognitiei si acum este un tratament popular pentru
toate formele de senilitate in Statele Unite, fiind folosit si
pentru o pletora de alte afectiuni in restul lumii.

Hidergina are probabil mai multe moduri de a actiona in
ceea ce priveste proprietatile sale de a imbunatati cognitia.
Printre multele sale efecte observate sunt: cresterea
circulatiei catre creier si oxigenarea sa, imbunatatirea
metabolismului neuronilor, protejarea creierului de vatamarea
cauzata de radicalii liberi in timpul subalimentarii sau
supraalimentarii cu oxigen si reducerea simptomelor de
ameteala si acufena.

Hidergina poate cauza o usoara senzatie de greata,
probleme gastrice si dureri de cap. Nu s-a raportat niciun
efect advers grav. Este un medicament non-toxic chiar si in
doze foarte mari. El este totusi contraindicat indivizilor cu
psihoza acuta sau cronica sau celor cu o sensibilitate
crescuta la medicamente. Supradozajul poate, in mod
paradoxal, avea un efect amnestic.

Hidergina este disponibil in Statele Unite cu prescriptie
medicala. Medicamentul nu a fost supus unor teste stiintifice
riguroase pentru a-i dovedi eficienta in reducerea acufenei.
In schimb, in Europa, multi pacienti au folosit cu succes
hidergina pentru a-si ameliora simptomele.
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Remedii pe baza de plante

Pacientii care sufera de acufena au oportunitatea de a
explora orizonturile medicinii alternative in cautarea unui
regim de tratament care ar putea sa le amelioreze multe din
simptomele agonizante. La fel ca in cazul tratamentelor altor
afectiuni cronice, farmacoterapia conventionala reprezinta
doar una din caile pe care le poate explora un medic. In
incercarea de a atenua simptomele care il incearca pe
pacientul de acufena, acesta ar putea incerca si metode
neconventionale de tratament.

Timp de mai bine de 2.000 de ani regimuri pe baza de
plante au fost folosite pentru tratarea afectiunilor medicale.
Combinatii de plante chinezesti, fructe exotice, radacini si
uleiuri de seminte s-au dovedit eficiente in tratamentul mai
multor afectiuni, acolo unde medicina conventionala a esuat.
Ce le lipseste acestor tratamente pe baza de plante sunt
dovezile solide stiintifice sub forma experimentelor dublu-orb,
care pot legitima  folosirea  acestor tratamente
neconventionale. Dar pentru suferindul care a incercat in
zadar diverse tratamente dovezile anecdotice sunt suficiente
pentru a justifica o abordare alternativa.
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Gingko biloba

Gingko biloba este cel mai
batran arbore de pe Pamant.
Frunzele de gingko biloba au
fost folosite in scop terapeutic
de chinezi timp de secole
pentru tratarea astmului Si _ o
bronsitei. La un moment dat se \@/\
credea ca gingko biloba are
puteri magice. Astazi, gingko
biloba este considerat de multi ca avand un rol legitim n
medicind. Componentele importante ale arborelui sunt
flavonoidele si terpenoidele. S-a observat cd acestea inhiba
actiunea factorului activator al trombocitelor. Presupusul
ingredient activ a fost izolat ca fiind EGB761 si exista multe
studii legate de eficienta sa in tratarea diverselor afectiuni
medicale. S-a observat ca acesta creste circulatia in tot
corpul. Numeroase studii au aratat eficienta gingko asupra
claudicatiei intermitente, insuficientei cerebrale si a acufenei.

Dozajul tipic se situeaza intre 120 si 480 mg, impartit in
mod egal odata cu mesele. In tarile occidentale se foloseste
un concentrat standard de 50:1 cu 24% flavonoide de
gingko, fie in forma lichida sau capsula. Majoritatea studiilor
au aratat ca intre 30 si 70% dintre subiecti aveau abilitati
cognitive imbunatatite pe o perioada de 6 — 12 saptamani.
Nu s-a observat niciun efect advers serios, iar orice efect
advers minor nu a fost semnificativ din punct de vedere
statistic in comparatie cu grupul de pacienti carora li s-a
administrat numai placebo.

in ceea ce priveste acufena, un studiu efectuat de Hobbs
in 1986 a oferit dovezi statistice referitoare la eficienta tratarii
acufenei cu extract de gingko; tiuitul a disparut complet la
35% din pacientii testati, imbunatatirile semnificative aparand
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chiar si dupa numai 70 de zile. in mod similar, atunci cand
350 de pacienti cu deficit de auz cauzat de varsta au fost
tratati cu extract de gingko, rata de succes a fost de 82%. Si
mai mult, un studiu ulterior efectuat 5 ani mai tarziu pe 137
de pacienti din grupul original a dezvaluit ca 67% din acestia
inca aveau auzul imbunatatit.

Opiniile sunt divergente in ceea ce priveste eficienta
acestui remediu din plante. In timp ce unii pacienti cu
acufenad sunt convinsi de eficienta gingko biloba, altii sustin
ca nu a avut niciun efect asupra simptomelor lor. Rezultatele
primului studiu aleatoriu dublu-orb la scara larga (1121 de
voluntari la Universitatea Birmingham din Marea Britanie)
asupra eficientei gingko in tratarea acufenei au fost publicate
in 2001. Subiectilor acestui studiu li s-au administrat fie 150
mg de gingko sau placebo in mod aleatoriu timp de 12
saptamani. Rezultatele nu au aratat un efect semnificativ in
tratarea acufenei dar dozajul folosit era cu aproximativ 65%
mai mic decat cel dovedit a fi eficient.

Studii publicate au aratat ca intre 120 si 240 mg de
extract de gingko de calitate farmaceutica, luat de doua ori
pe zi, poate ameliora acufena. Un studiu controlat a aratat ca
extractul de gingko cauzeaza o scadere semnificativa din
punct de vedere statistic a manifestarii comportamentale la
modelul animal de acufena. Alt studiu efectuat pe oameni a
aratat ca extractul de gingko a dus la o imbunatatire
semnificativa a simptomelor de vertij, acufena, dureri de cap
si pierderi de memorie la pacientii care sufereau de
insuficienta cerebrovasculara.

Unul dintre aspectele interesante la gingo biloba in ceea
ce priveste tratamentul acufenei este faptul ca e relativ ieftin
si are efecte secundare neglijabile, cum ar fi riscul crescut de
hemoragie nazala. S-a raportat ca o femeie care a folosit
gingko timp de circa 2 ani a dezvoltat o hemoragie
subdurala. Totusi, aceasta substanta a fost folosita timp de
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peste 2.000 de ani fara efecte adverse severe. La fel ca la
orice medicament, medicul trebuie sa verifice bine istoricul
pacientului inainte de a prescrie gingko, deoarece poate
potenta hemoragia la indivizi care iau warfarind sau
heparina. Comisia germana E, considerata o excelenta
referintd pentru uzul medicinal al plantelor terapeutice,
evalueaza gingko ca fiind benefic si recomanda 240 mg de
doua ori pe zi pentru acufena si vertij. Efectele gingko pot
aparea dupa céateva saptamani, dar devin evidente dupa 3-4
luni.

in cadrul unui studiu, o perfuzie intravenoasa cu extract
de gingko, in combinatie cu aplicarea de radiatii usoare
asupra cochleei timp de 4 saptamani, s-a dovedit a fi
benefica la 20-50% din pacienti. Nu a fost dezvaluit
mecanismul laserului folosit pentru iradiere, dar se stie ca
produce o stimulare atermica a proceselor biochimice induse
de lumina. In culturile de ciuperci de drojdie, atunci cand au
fost iradiate cu respectivul laser, s-a observat o crestere a
productiei de adenozina-trifosfat, dar este incert daca acelasi
mecanism functioneaza si asupra celulelor urechii interne
umane. Terapia cu gingko si laser promite sa fie foarte
eficienta in tratarea acufenei cronice. Gingko ofera o mai
buna alimentare cu oxigen in timp ce laserul actioneaza
direct asupra flavoproteinelor pentru a activa mecanismele
de reparare. In cazuri izolate s-a ajuns la reducerea
acufenei, astfel deducandu-se ca o combinatie de gingko si
laser poate ajuta unii pacienti care sufera de acufena grava.

Nu s-a aratat nicio imbunatatire semnificativa la aceste
tratamente comparativ cu placebo-ul.

Nu s-a aratat nicio imbunatatire semnificativa la aceste
tratamente comparativ cu placebo-ul.
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Rezultatele variabile in ceea ce priveste plantele, inclusiv
gingko, ridica intrebarea daca toate preparatele sunt la fel. In
experienta autorului este clar ca unele dintre marcile mai
ieftine sunt ineficiente si au o ratd mai mare de a cauza
probleme gastrointestinale. Cand respectivii pacienti au
trecut la o marca mai respectata sau cunoscuta aceste
efecte secundare s-au ameliorat, iar raspunsul pacientilor in
general s-a imbunatatit. Gingko nu este eficient la tofi
pacientii cu acufena, dar raportul risc-beneficiu sugereaza ca

incercarea lui este o optiune rezonabila.

Cimicifuga (Cimicifuga racemosa)

Cunoscuta cimicifuga se
obtine din radacina plantei
Cimicifuga racemosa ce se
gaseste in  padurile din
America de Nord. Numele i
este dat de descrierea
rizomului, care este negru si
aspru. Cunoscuta si ca
Actaea racemosa, luménarele
sau iarba neagra, cimicifuga a
fost folosita in siguranta de foarte mult timp de catre
americanii indigeni care au apreciat-o ca remediu pentru
multe afectiuni comune. Indigenii foloseau cimicifuga ca
tratament  eficient  impotriva  oboselii, nevralgiilor,
reumatismului, durerilor de gat, astmului, spasmelor
bronsice, bronsitei si a tusei convulsive. In amestec cu
musetel, ghimbir si frunze de zmeura, cimicifuga a fost
folosita de secole de catre femei pentru a stimula ciclul
menstrual, pentru a ameliora durerile la nastere si pentru a
ameliora simptomele menopauzei.
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Specialisti in plante contemporani apreciaza de
asemenea cimicifuga deoarece este un bun antispastic ce
combate crampele, durerile musculare si durerile menstruale.
Datoritéd efectului usor sedativ si relaxant, cimicifuga este
folosita de asemenea pentru a trata anxietatea, nervozitatea
si acufenele. Unii dintre pacientii au prezentat ameliorari ale
acufenelor in timpul administrarii acestui preparat din plante.

Ingredientele active din cimicifuga par a fi derivati chimici
ce imita unele dintre efectele estrogenului. De asemenea, s-
a descoperit ca aceasta contine acteina, un derivat steroid
eficient in scaderea tensiunii la animale. Cimicifuga mai
contine si compusi folositi ca agenti sedativi sau
antiinflamatori.

Exista cateva probleme de sanatate cunoscute asociate
cu cimicifuga, insd consumul ridicat poate cauza greata,
ameteli sau voma. Viitoarele mame trebuie sa foloseasca
cimicifuga sub supravegherea unui specialist deoarece se
stie ca determina stimularea contractiilor uterului, iar doze
ridicate ar putea duce la o nastere prematura. Cimicifuga a
fost folosita la inceput pentru calmarea sistemului nervos prin
hranirea vaselor de sange si in teorie, poate imbunatati
circulatia séngelui din creier, ameliorand acufenele la unii
dintre pacienti. Dozele se situeaza intre 20 pana la 40 mg/d
in forma lichida pentru aceasta afectiune.

Lumanarica (Verbascum
densiflorum)

Luméndrica se gaseste peste tot si are drept
caracteristici principale frunzele catifelate, tulpina ca o tija si
flori galben aprins. Luméanarica este folosita de foarte multa
vreme in medicina naturista. Numele familiei botanice din
care face parte (Scrophulariaceae) deriva din scrofula, un
termen vechi ce denumea inflamarea cronica a glandelor
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limfatice, identificatd ~ mai apoi ca find o forma de
tuberculoza. Initial, aceastd plantda a céastigat o buna
reputatie ca remediu pentru sistemul respirator. Medicii din
India si pana in Anglia l-au promovat ca tratament pentru
tuse si congestie toracica, pentru ameliorarea iritatiilor, a
durerilor de urechi si a acufenelor.

intr-un studiu realizat in 1986 asupra medicinii populare
din Indiana, cercetatorii au descoperit ca aceasta planta a
ramas populara ca tratament pentru probleme respiratorii. S-
au facut putine studii asupra lumanaricii si inca si mai putine
asupra efectului pe care il are asupra acufenei. Totusi, unii
specialisti in plante au aratat ca amelioreaza simptomele la
pacientii ce sufera de acufene severe, considerand ca este
foarte eficienta. Luménarica pare sa aiba un usor efect
diuretic si poate ameliora inflamatia. Pentru a prepara un
ceai medicinal, foloseste 1-2 linguri de frunze uscate la o
cana de apa fierbinte. Fierbe-le timp de 10 minute si
strecoara frunzele. O lingura contine aproximativ 0.5 g de
preparat. S-a dovedit ca dozajul ce amelioreaza acufenele
este intre 3 pana la 4 g/d. Nu s-a raportat efecte secundare
ale luménaricii, cu exceptia unei usoare iritatii la contactul
platei verzi cu pielea.

Cornul

Cornul, cunoscut si ca cireasa asiatica sau sanger
asiatic, creste in unele zone din China. Fructul se recolteaza
in lunile octombrie si noiembrie cand devine rosu inchis si
este carnos, moale si fara seminte. Disponibil in farmaciile
chinezesti, in magazinele asiatice si in unele magazine
naturiste occidentale, cornul se administreaza intern pentru
urinare  excesiva, incontinenta, impotenta, ameteli,
transpiratie excesiva sau sangerari menstruale excesive. In
trecut, se folosea ca inlocuitor pentru chinina. Prepararea
formulei combinate avuta in vedere pentru tratarea
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acufenelor necesita consultarea unui specialist in plante.
Specialistii in plante chinezi nu recomanda administrarea
cornului in combinatie cu unele plante, cum ar fi clopoteii,
silerul sau stephania.

Cornul (Cornus officinalis) simplu nu pare sa amelioreze
simptomele acufenelor, insd atunci cand se foloseste in
combinatie cu radacina de degetarita chinezeasca si cu
ignama chinezeasca, se dovedeste a fi eficient in tratarea
acufenelor, a durerilor de spate si a urinarii frecvente.

Alte terapii

Wobenzym

Wobenzym este un grup de enzime proteolitice care
include pancreatina, tripsina, chimotripsina, bromelina,
papaiana si rutozidul. Formula a fost adusa in Germania si
de atunci a devenit pionieratul folosirii enzimelor sistemice in
scopuri medicale. Acest tratament s-a dovedit eficient in
tratarea artritei, a durerilor puternice si a acufenelor. Pare sa
fie o alternativa pentru aspirina si s-a dovedit ca a ajutat la
recuperarea dupa un infarct miocardic.

S-au facut studii in Europa asupra Wobenzym, sustinand
aceste descoperiri. Studiile aratd ca Wobenzym se
administreaza in siguranta, fara a avea efectele secundare
ale aspirinei, ibuprofenului sau a altor medicamente
antiinflamatorii. De asemenea, s-a demonstrat ca
imbunatateste viscozitatea celulelor rosii, imbunatateste
circulatia in zonele afectate si are proprietati antiinflamatorii.
Nu s-a studiat in mod adecvat daca Wobenzym poate
influentd sau nu pozitiv simptomele acufenelor, insa acestea
s-au ameliorat la unii pacienti.
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Terapia cu laser

in cochlee, toate procesele
auditive necesita energie sub
forma de adenozintrifosfat.
Acesta este produs de
mitocondriile din fiecare celula.
Daca cochlea este afectata
acut sau cronic, celulele sale
senzoriale si diferitele organite
celulare sunt si ele afectate si
isi pierd ih mod inevitabil o
parte din capacitatea functionald. Celulele pot suferi din
cauza lipsei de adenozintrifosfat. Lipsa continua de
adenozintrifosfat din celulele interne ale cochleei duce la
pierderea graduala sau brusca a auzului.

Folosirea terapiei cu laser de mica putere in Germania a
produs o reactie biologica pozitiva indiferent de disfunctia
urechii interne. Energia electromagnetica eliberatd prin
oxidarea nutrientilor este folositd drept sursa de energie
primara pentru producerea combustibilului celular -
adenozintrifosfat.

Pe langa absorbtia energiei metabolice eliberate,
mitocondriile pot folosi ca sursa principala de energie atat
fotonii din razele solare (ce au un efect biostimulativ asupra
celulelor umane), céat si fotonii din lumina laser de mica
putere. Se folosesc simultan doua raze diferite asupra osului
mastoid si asupra canalului urechii. Acestea elibereaza o
energie calculatd la 4 J/cm2 asupra cochleei.
Adenozintrifosfatul aditional generat de lumina naturala
poate avea un efect de vindecare asupra perilor celulelor din
urechea interna. Aceasta terapie poate avea mai mult succes
la pacientii aflati in stadiile preliminarii ale acufenelor
deoarece poate avea mai mult efect asupra celulelor afectate
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decét asupra celulelor moarte.

Betahistina hidroclorura

Utilizarea betahistinei hidroclorura, cunoscuta si ca serc,
nu este permisa in Statele Unite. Acest medicament este
folosit in Canada si in Europa pentru pacientii cu vertijuri
severe cauzate de boala Meniere si pentru unii pacienti ce
sufera de acufene. S-a descoperit ca betahistina are un efect
similar histaminei la animale.

Doza uzuald de inceput este de 4 mg de trei ori pe zi si
poate creste pana la 48 mg/d. Printre efectele secundare se
numara dureri de cap (de obicei in primele 1-3 zile de
tratament) si este contraindicata la pacientii cu ulcer. Unele
studii realizate in trecut au aratat ca tratamentul este eficient
impotriva vertijului si a acufenelor. Unul dintre studii compara
betahistina, pentoxifilina si xantinolul nicotinat in tratarea
acufenelor. Folosind 172 de pacienti, rezultatele au aratat ca
cei carora li s-a administrat betahistina au avut mai mult
succes in eliminarea simptomelor acufenelor.

Terapia prin vibratii

Acufenele pot fi declansate de distrugerea terminatiilor
microscopice ale nervului urechii interne. Sanatatea acestor
terminatii nervoase este importanta pentru auzul acut si orice
vatamare a acestora poate duce la pierderea auzului sau la
acufene. Avansarea in varsta este de obicei insotitd de un
anumit grad de distrugere a nervului auditiv si adesea de
acufene.

in Europa s-a construit un dispozitiv care stimuleaza
terminatile nervoase afectate printr-o gama larga de
frecvente similare celor ale acufenelor. In cele din urma,
creierul este invatat din nou s& nu mai reproduca sunetul
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initial al acufenelor la aceeasi intensitate.

Vibratiile mecanice sunt generate in dispozitiv si
transmise in cochlee prin asezarea sondei in fata osului
mastoid, in spatele urechii. Se aplica o vibratie initiala si
frecventa acesteia este apoi ajustaté pana cand se coreleaza
sau mascheaza sunetele acufenelor. Deoarece diferitele parti
ale cochleei lucreaza pe frecvente diferite, este important ca
tratamentul sa fie indreptat catre zona afectata din ureche.
Amplitudinea vibratiei este apoi ridicata la un nivel tolerabil
pentru pacient, sporind energie aplicata zonei afectate.

Producatorii  acestui  dispozitiv. recomanda ca
tratamentele initiale s& dureze intre 3 si 5 minute, de trei-
patru ori pe zi. Vindecarea imediata apare rar, insa dupa
folosirea regulata timp de 4-6 saptamani, simptomele ar
trebui sa se reduca suficient pentru a scadea frecventa
tratamentelor urmatoare. Pentru cei care sufera de acufene
unilaterale, este adecvata tratarea unei singure urechi.
Totusi, pentru cei care sufera de acufene bilaterale sau de
acufene in cap, se recomanda sa fie tratate ambele urechi.

Acest dispozitiv reprezinta o noua alternativa pentru
ameliorarea acufenelor. Experienta in folosirea acestui
dispozitiv a aratat rezultate pozitive si pe baza rezultatelor
subiective, dispozitivul este promovat ca un nou progres in
tratarea acufenelor.

in prezent se realizeazé teste clinice pentru a confirma
rezultatele si pentru a stabili cu precizie -eficacitatea
dispozitivului. Se realizeazd teste in Statele Unite si in
Europa.
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Terapia de reeducare

S-a dezvoltat o tehnica de terapie numita terapia de
reeducare, ce a adus ameliorari la peste 80% dintre cei care
sufera de acufene. Terapia de reeducare a acufenelor este
bazatd pe dovada neurofiziologica potrivit careia orice
persoana se poate obisnui cu senzatii acustice in mediul
sau.

Terapia de reeducare are doua elemente cheie:
consilierea dirijata si terapia prin sunet. Sedintele de
consiliere sunt cruciale pentru succesul acestui program, iar
simptomele pacientilor se pot ameliora chiar si numai prin
consiliere. Procesul de consiliere implicd o discutie in
profunzime despre fiziologia auzului care ajuta pacientul sa
inteleaga de ce apar acufenele. Auzul incepe la nivelul
urechii; de acolo, semnalele auditive calatoresc pana la cele
mai joase nivele ale creierului (trunchiul cerebral) si merg in
sus pentru a ajunge in cele din urma la cele mai inalte nivele
ale creierului, cortexul auditiv. Semnalele aleatorii din aceste
zone pot fi responsabile pentru perceptia acufenelor. O
reactie emotionald puternic negativa la cauzele acufenelor le
fac sa devina o problema. O discutie extinsa despre procesul
auditiv educa pacientii si ajuta la inlaturarea temerilor.

Pe langa consiliere, majoritatea pacientilor folosesc si un
dispozitiv ce genereaza zgomot alb instalat la nivelul urechii.
Acestea arata ca niste aparate auditive mici si se pot purta
fara disconfort pe parcursul zilei. Sunetul este setat la un
nivel foarte jos care nu interfereaza cu auzul normal si dupa
cateva saptamani pacientii nu mai aud sunetul decat daca se
straduiesc. Aceste dispozitive ajuta creierul sa ignore
semnalele aleatorii ale acufenelor, ducand la acomodarea
auditiva.
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Evaluarea initiala si procesul de consiliere sunt extinse,
durdnd de obicei intre 4 ore si jumatate pana la 5 ore.
Vizitele de verificare sau comunicarea prin telefon pentru
pacientii din afara orasului sunt absolut necesare. Multi dintre
pacienti au eliminat simptomele acufenelor sau acestea au
ajuns sa nu ii mai deranjeze n 6-24 luni.

Sumar

Acufenele sunt o afectiune medicala semnificativa, afectand
aproximativ 50 de milioane de americani, dintre care 12 milioane
sufera de acufene severe. Odata ce s-a realizat o evaluare
amanuntité de catre un medic specialist ORL si nu s-a identificat nicio
patologie care ar putea pune in pericol viata pacientului, exista
oportunitati de tratament. Existd multe posibilitati de tratament, de la
proceduri recunoscute la remedii anecdotice. Desi acufenele nu
dispar ca prin miracol, existd multe optiuni terapeutice care te pot
ajuta sa faci acufenele mai usor de suportat.
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