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Premessa

Questo compendio, reddto a pie mani da partecipanti a Web forum Acufeni.nd, intende offrire
unabreve guidaa chi soffre di acufeni.

L Gacufene un disturbo multifattoriale e molto variabile dapersonaa personae, dataladifficolt” a
trovare un valido suppoto nd proprio medico, spesso, chi s GammalaOdi acufeni, inizia a vagare
per divers studi specialistici, dove nonosante il desiderio di conosere e capire meglio, spesso ci S
sente rispondee Qhonci pend e cerchi di abituarsiQ 11 caos e la disorganizzata informazioneche s
trovasu Internet nonfannoaltro cherafforzare un®pinionemolto negativadi questo disturbo.

Il compendio non« unaguida medica e non sogtituisce |@ndispensabile visita medica. EQun sunto

elaborato di esperienze di pazienti che s ponel@nico obiettivo di aiutare a comprendere meglio
guesto disturbo per chi, suo malgrado, deve vivere questa esperienza.

1l board di coordinamento di Acufeni.net
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L@cufene

L Geufene (tinnitus) viene definito come la percezionedi un suonoin assenza di unastimolazione
sonora esterna (Jastreboff, 1990).

L'insorgere ddl'acufene pu™ derivare da molti fattori, non esclusvamente legai all'orecchio: ad
esempio un'oite, un trauma acustico, ma anche disfunzoni circolatorie o metaboliche Un medico
pu” spesso approfondire o escludere eventudi cause paologiche. EOmolto importante comprendee
chelGcufene« unsintomo e nonunamalattia e compare in molte paologie.

Le ricerche dimodrano pa™ cheil mantenimento ddl'acufene (cioe |a sua percezione pis 0 meno
continua il volume, la qudit™ soggetiva, il grado di disturbo) dipende essenzialmente da process
centrali. 1l debole segnde di patenza derivante da un eventude danno acudico viene cioe
amplificato dd nogro cervello.

Questo spiega perchZfino a un terzo della popolazione "senta’ gli acufeni senza soffrirne, magari
solo la notte e comunquea un volume tollerabile. La scarsa tollerabilit™ ddl'acufene « invece quas
sempre legaa a pre-esistenti situazioni di stress, anda, affaticamento, malessere pdco-fisico, in
presenza ddle qudi anche un evento paologico di per sZ trascurabile genera un meccanismo di
attivazionecentrale cherinforzala percezionedd disturbo, fino a diventarne la causa predomnante.

Per un approfondimento su cause e terapie rimandiamo alle apposte aree sul nogro sito.

Cause http://www.acufeni.net/panoramica-ddle-cause.html

Terapie | http://www.acufeni.net/le-terapie.html
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Dall@sperienza alle linee di comportamento

Come evidenzato ndla premessa | @biettivo prioritario di questo doaumento « quélo di mettere a
disposzione di chi soffre di acufeni unaguida alla sintomatologia ed unamigliore conosenza dd
disturbo.

Abbiamo quindi raggruppdo i pie importanti consigli e le pie frequenti domande che sonoinviate
al sito da nodri visitatori.

Cosa devo fare (o non fare) quando mi accorgo di soffrire di acufeni?

1

Rivolgers il primaposibile ad unospeciaistain materia

Non ci s deve fermare al primo medico che ci dice Qvon ¢® nulla dafareOin quanto non e
vero. Bisognadistinguee tra processo di guaigione spontanea (frequente) e cure disponibili.
Diciamo subito chela (astigliaOper far passare |@cufene esiste solo in acuni casi. Esistono
terapie che aiutano a migliorare il processo di guaigioneo latollerabilit™ a disturbo. Inoltre
lareazioneallo stesso * gi~ un punto molto impaortante su cui lavorare.

Evitare cure fai date soprattutto assumendofarmaci per sentito dire. | siti Internet sonoricchi
di raccomandazioni di cure farmacologiche, omeopaiche e quant@itro ma ricordiamo che
|Gcufene « di per se stesso un sintomo causato da molte e diverse paologie. Non ¢ quindi
corretto intraprendere alcunacura se primanons identificala causa dd proprio acufene Per
fare questo « fondamentale lavisitaed il suppoto ddlo specidista

Evitare di ascoltare ing stentemente |@cufene o peggio vautarlo in coninuazione In questo
modos acuisceil sintomo e lo s intengfica cerebramente. Non significa nonsentirlo (cosa
peraltro difficile) manonelaborarlo emotivamente.

EQ fondanentale evitare il silenzio assoluto. Arricchire |@mbiente con suoni neutri
speciamente durante la notte. Sono disponibili molti sistemi per farlo, il nogro sito hauna
sezione dedicata al@ndirizzo:  http://www.acufeni.net/terapie-propoge/arricchimento-
sonorm-amb .trt-altre-terapie/descrizionearricchimento-sonom-ambiental e.html

Cercare di dars unarispoda equilibrata e nonansiosa  di primaria importanza per iniziare
un processo di miglioramento. L@nda « una ddle maggiori aleate degli acufeni. EQ
importante mantenere un atteggiamento il pie possibile distaccato nei confront dell®cufene
impedendo process di auto-amplificazioneemotiva. Altrettanto inutle e danno il ricorsivo
accusatorio verso se stess (e non avess fatto questo o qudloOoppue Ge foss andao
primaEQ). LGcufene, come tutte le paologie, * un fatto dela vita e come tale va accettato
ed affrontato.

Di acufeni nonsi muore nZsi impazzisce, vainvece tenuto sotto controllo il processo ansoso
Spesso assodato agli acufeni.

Non disperare ndla guaigione Questa « possibile, ma anche una significativa riduzone
ddlOntendt™ lo rendeebbedd tutto trascurabile.
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8 | Evitare |@ssunzone di sodanze eccitanti (caffe, te eccetera). Queste sostanze agiscono

inoltre anche sulla qudit™ dd sonno che ¢ di particolare importanza ndla terapia contro
|Geufene

Evitare le situazioni eccessivamente stressanti, mantenere il pie possibile un atteggiamento
calmo. Il meccanismo di stress » collegato in modoevidente alla percezionedd|@cufene

10

Evitare ndla misura dd possbile di rendae I@cufene il centro ddla vodre attenzioni
familiari. 11 nogro miglior suppoto sono le persone che ci stanno accanto ma non devono
essere (xeppdliteO sotto le nodre mille congdture. L@cufene » un sintomo di difficile
comprengone pe chi nonlo provaed » nomale il desiderio di spiegare continudivamente
come ci S sente. Cercate di limitare le comunicazioni inerenti a qudle pie importanti e
sorvolate sulle sftumature. L@mpato sulla vodra famiglia pu™ essere altrettanto importante.
Ricorda che sul nodro sito trovera un forum attraverso il qude potrai condividee la tua
esperienza con atre personechevivonoil tuo stesso disagio.

11

Evitare stress acugtici che potrebbao causare un peggioramento ddl@cufene. Come tali
possamo indicare luoghi o situazioni particolarmente rumorose (discoteche, conaerti rock,
cantieri, armi, ecc.). L@cufene da trauma acugico pu™ verificars anche con una sola
esposzione a rumori eccessivi oppue con il ripeters di numerose esposzioni. In ambient
simili indosare sempre le protezioni acugiche (tappi, cuffie).
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Le domande pie frequenti (f.a.q.)

1 | Domanda

L @ufene pu™ scomparire?

Rispoda

Si: la maggior pate degli acufeni guaisce spontaneamente ndl'arco di acuni
giomni o settimane ddl'inorgenza. | restanti cas possono essere trattati con
terapie di buonaefficacia.

2 | Domanda

Per chZ spesso sento dire che sono incur abili?

Rispoda

Bisogna distinguee tra processo di guaigione spontenea (frequente) e cure
disponiili. Diciamo subito che la (rastigliaOper far passare |@cufene esiste
solo in alcuni casi. Esistono terapie che aiutano a migliorare il processo di
guaigioneo latollerabilit™ a disturbo. Inoltre lareazioneallo stesso » gi™ un
puni molto importante su cui lavorare,

3 | Domanda

Il mio medico mi ha detto chenon ci s pu™ farenulla.

Rispoda

L Geufene « un sintomo e non unamalattia e compare in molte paologie. A
tutt®ggi sono pochi gli speciaisti che se occupano in modo dedicato.
Suggeiamo di rivolgers ad uno specidista ddl@cufene anzichZ a medico o
otorino QyenericoO

4 | Domanda

Mi sembraimpossibile chenon ci sia una cura. Come mai?

Rispoda

L Gcufene » oggeto di numeros studi da parte di molti ricercatori e di
numeroe case farmaceutiche Oggi se ne samolto di pie anche solo rispetto a
dieci anni fa. Se in passato le terapie puntavano quas esclusivamente a
migliorare la tollerabilit™ a sintomo oggi s lavora attivamente alla sua
rimozione

5 | Domanda

| migliori specialisti raccomandati sono tutti in altre citt™ anche molto
distanti, non * possibiletrovare qualcuno pie vicino?

Rispoda

La nodra raccomandaione  qudlo di rivolgers a migliori speciaisti
naziondi pe la prima diagnos e terapia. Successivamente non dovrebbe
essere necessario recars molto spesso presso di loro. Una volta indaurata la
terapia pie oppotunamolti specialisti eseguono aggiornamenti e correzioni
ancheviatelefonica oppue pea poda e ettronica
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Domanda

PerchZper mel'acufene s un disturbo difficile da sopportare, mentre altri
lo tollerano molto bene?

Rispoda

L'acufene « un fenomeno complesso, non solo di origine peiferica e
auricolare, ma multifattoriale. In alcuni soggedti |'attivazione di strutture
extrauditive dd cervello spiegano in parte questa diversa percezione
ddl'intengt” ddl'acufene In altre paole determinai fattori cognitivi ed
emotivi portano alcuni ad amplificare, anche notevolmente, il disturbo mentre
altri riescono a tollerarlo alquanto pie facilmente. Un oppotuno suppoto
specidistico pu™ migliorare latollerabilit™.

Domanda

Facendo la doccia mi capita di non sentire (o sentire meno) per alcuni
minuti |@cufene, a cosa * dowuto?

Rispoda

La doaia in quanto tale non centra, s tratta di un effetto dovub a
mascheramento  sonoro che agisce a livello centrale. Questo dimodra
|@mportanza di attivare un arricchimento sonoro ambientale.

Domanda

Un breve riposo pomeridiano spesso mi fa peggiorare la percezione
dell@aufene.

Rispoda

EOun fatto comunissimo, sono in corso studi per una miglior comprensone
ddlerelazioni trasonnoe percezioneddl@cufene

Domanda

Di notte mi disturbano molto. Faccio fatica a prendere sonno e mi sembra
di sentiredi pi |@cufene.

Rispoda

Lo speciaista in grado di raccomandae unaapposta terapia per migliorare
la qudit™ dd sonno. Inoltre durante le ore notturne bisogneebbe evitare il
silenzio assoluto arricchendo I@mbiente con suoni neutri. Sono disponiili
molti sistemi per farlo, il nodro sito ha una sezione dedicata all@ndirizzo:
http://www.acufeni.net/terapie-propoge/arricchimento-sonoro-amb.trt-altre-
terapie/descrizione arricchimento-sonom-ambiental e.html

10

Domanda

In alcuni momenti della giornata |@cufene « pie forte e fagidioso, in altri
momenti « molto pie sopportabile.

Rispoda

EOmolto comune che gli acufeni presentino fluttuazioni di intenst™. Al
contrario, sonorelativamente podi i cas di acufeni Onvariabili e cogantiO
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11 | Domanda | Percepisco il mio acufene a volte pie a sinistra altre volte pis a destra. EO
possibile?

Rispoga Se I@cufene non « direttamente collegato a paologie dedl®@recchio « molto
frequente che s possa OnuoveeO bilateralmente anche con significative
variazioni.

12 | Domanda | Frequentemente soffro anche di altri disturbi (come vertigini, mal di
testa, ecceterak) . Sono collegati all@cufene?

Rispoga EQimpossibile rispondee correttamente a questa domanda LQcufene « un
disturbo multifattoriale e solo o specialista pu™ approfondire.

13 | Domanda | Ho spesso anche la sensazione di orecchio ovattato o di sentire meno in
presenza dell@cufene.

Rispoga | Una ddle prindpdi cause ddla comparsa ddl@cufene « |@poacusa. |
meccanismi di compensazione che vengono attivati portano alla percezione
de segnde biodettrico di fondo che prima era ignorato. Il primo esame da
fars e infatti un@ccurata audiometria.

14 | Domanda | Da qualche tempo soffro di acufeni, ora mi disturbano anche dei rumori
pie 0 meno forti.

Rispoga Dopo qudche tempo molte persone con acufene svilupparo una
sengbilizzazioneai rumori (iperacuda). LOperacusia* migliorabile e curabile
con un trattamento acugico specifico (desensbilizzazione).

15 | Domanda | L@cufene mi disturba molto nell@scolto delle altre per sone.

Rispoga Nonogante possa disturbare « importante comprendeae che I@cufene » una
percezioneuditiva e nongi~ un rumore reae. Il nogro cervello ¢ in grado di
opeare unadistinzione tra questo segnde e i segndi uditivi reali, occorre
naturalmente un processo di GabituazioneOe di tollerabilit™.

16 | Domanda | Movimenti della testa o della bocca mi sembrano far variare |@cufene?
Ci sono collegamenti?

Rispoga EOQcomuneed « dovub a movimento dd fasci muscolari e nervos. In ogni
caso non s deve escludee a priori la presenza di paologie ddla mandibola
chedevonoessere verificate ddlo speciadista
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17

Domanda

Mi « capitato di non sentire affatto |Geufene per qualche tempo (minuti,
ore, giorni). E@ossibile? EQun buon segno?

Rispoga

L Geufene pu™ essere estremamente variabile fino a punio di scomparire dd
tutto e di riappaire successvamente. In ogni caso il fatto che anche se pe
brevi peiodi non lo s pecepisca ¢ indubbamente un aspetto postivo ed
incoraggiante in un®ttica di guaigione Cercate di approfittare di questi
buonimomenti concedendovi unapausadi relax completa.

18

Domanda

Anche un mio consanguineo (genitori, fratelli, figli) ne soffre, -
ereditario?

Rispoga

Ad oggi non esistono dai che dimogrino ereditariet” delQGcufene ne
familiarit”™. Possono invece essere ereditarie alcune paologie che in seguito
possono causare |@cufene come sintomo (ad esempio |Qpertensone.

19

Domanda

Trovo che evitando alcuni alimenti mi sembra di percepire dei
miglioramenti.

Risposata

La dieta pu™ influenzare 1Q@cufene soprattutto qudli che hanno una
ricondugbilit™ ai valori di pressonedd sangue L @ppotunit™ di seguire diete
deve essere pa”™ valutataindeme ad uno specialista

20

Domanda

Sono andato al mare o in montagna ed il mio acufene « migliorato o
peggiorato.

Rispoga

Spesso variazioni comportamentali possono influire pie che variazioni
climatiche Lavacanza in quanto tale aiuta il rilassamento pdco-fisico. Sono
rari invece gli episodi in cui la variazione ddlQ@ititudine (e quindi ddla
pressioneatmoderica) porta significativi cambiamenti. In tal caso deve essere
possibile ripetere |@sperienza riproduendola variazioned@titudine

21

Domanda

Alcuni rumori (automobile, ventilatore, acqua nelle tubature, televisione,
eccetera) invece di mascherare |@cufene me lo amplifica. Al contrario
spesso noto che nel silenzio I@cufene mi da meno fagidio.

Rispoga

Pu™ trattars di un residuo di ipeacusa. EOnormalmente curabile con un
trattamento acudico specifico (desengbilizzazione).
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