2 CARTILHA
& L ZUMBID

@MICROSOMBELOHORIZONTE

ACONSELHAMENTO TERAPEUTICO

ORIENTACOES PARA QUEM SOFRE COM 0 ZUMBIDO:

«EVITAR O SILENCIO!

O ENRIQUECIMENTO SONORO PODE SER REALIZADO DE VARIAS
MANEIRAS: USAR FONTE DE SOM SUAVE E CONTINUO, COMO VEN-
TILADORES, SOM DO AR CONDICIONADO, CDS COM SONS DA NA-
TUREZA, FONTES DE AGUA, TRAVESSEIROS SONOROS E ATE
MESMO RADIOS FORA DE SINTONIA. EXISTEM APLICATIVOS PARA
ESTA FINALIDADE. EX: STARKEY RELAX.

«CASO VOCE TENHA PERDA AUDITIVA, ACONSELHAMOS FAZER
USO DE APARELHO AUDITIVO PARA MELHORAR A SUA AUDICAO
(CASO TENHA INDICACAO MEDICA PARA TAL).
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- USAR APARELHO AUDITIVO COM GERADOR DE SOM ACOPLA-
DO: SAO SISTEMAS COMBINADOS USADOS EM DOIS TIPOS DE
CASOS:

- PERDAS AUDITIVAS E ZUMBIDO

- AUDICAO NORMAL (SERA UTILIZADO APENAS O GERADOR DE
SOM COM RUIDO DE BANDA LARGA). TRATA-SE DE UM TRATAMEN-
TO LONGO (18 A 24 MESES).

- MESMO QUE O ZUMBIDO SEJA UNILATERAL, OS APARELHOS AU-
DITIVOS DEVEM SER ADAPTADOS BILATERALMENTE PARA
ESTIMULAR AS VIAS AUDITIVAS EM CONJUNTO.

-EVITAR A INGESTAO DE CAFEINA (CHA VERDE, CAFES, CHOCO-
LATES), ALCOOL E USO DE NICOTINA, POIS PODEM PIORAR O
QUADRO DE ZUMBIDO, POR SEREM ESTIMULANTES E PROVO-
CAREM A CONSTRICAO DOS VASOS SANGUINEOS.

- EVITAR EXAGEROS ALIMENTARES, POIS ELES PODEM AUMEN-
TAR A PRESSAO SANGUINEA OS QUAIS AUMENTAM A PER-
CEPCAO DO ZUMBIDO.

« ALGUNS MEDICAMENTOS PODEM CAUSAR PIORA DO ZUMBIDO
(ANTI-INFLAMATORIOS, ANTIBIOTICOS, ANTIDEPRESSIVOS).
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«BARULHO ALTO E INIMIGO DO ZUMBIDO! A EXPOSICAO A AMBIEN-
TES RUIDOSOS DEVE SER EXTREMAMENTE CONTROLADA, A FIM DE
EVITAR MAIOR LESAO DE CELULAS CILIADAS E POSTERIOR PIORA DO
ZUMBIDO. USE PROTECAO AUDITIVA CORRETA SEMPRE QUE ESTIVER
EM UM AMBIENTE BARULHENTO.

- APRENDA A RELAXAR - RESPIRAR FUNDO E UM RELAXANTE NATURAL.
MELHOR AINDA, APRENDA A RESPIRAR REGULARMENTE COM O SEU
ABDOMEN.

-REALIZAR EXERCICIOS MENTAIS QUE VISAM A HABITUACAO DO

ZUMBIDO. TENTE NAO SE CONCENTRAR NOS ASPECTOS DESA-
GRADAVEIS E ESTRESSANTES DO ZUMBIDO. E IMPORTANTE TIRAR A
ATENCAO DO ZUMBIDO, COMO A ATENCAO SELETIVA QUE FAZEMOS
PARA SONS QUE NAO SAO IMPORTANTES.

- FAZER ATIVIDADE FISICA REGULARMENTE.

-OUTROS METODOS DE TRATAMENTOS: ACUPUNTURA, HIPNOSE,
MUSICOTERAPIA E PSICOTERAPIA.

- ALGUNS REMEDIOS PODEM SER INDICADOS PARA O TRATAMENTO
DO ZUMBIDO - CONSULTE SEU MEDICO.
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