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Zdarma ke knize — Vylécil jsem si Tinnitus
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Denik tinnitare byl v mém vyléceni dllezity nastroj.

Diky nému jsem zjistil, které véci mi v Zivote tinnitus zvysuji. Také jsem diky deniku vidél, ze
mi tinnitus ¢asem klesa, coz mé uklidnilo. Zaznamendval jsem si tam kazdé rano véci, které
se stali den pred tim. Kazdé 2 tydny jsem denik vyhodnocoval (ve dnech kde byli ¢isla
vysoké, jsem nachdazel souvislosti) a timto zplisobem jsem postupem ¢asu identifikoval co mi
tinnitus zvysSuje. VSechno, co mi tinnitus zvySovalo jsem pak resil a tinnitus mi klesal.

Véci, které jsem zaznamendval:
1) Spanek — délka spanku a kdy jste sli vecer spat.

2) Jidlo — potieba zaznamenavat, co jste den pred tim jedli a pak se vyvarovat potravin,
které tinnitus zvysSuji. Kromé Vasich specifickych zjisténi se vyvarujte potravin, které tinnitus
zvySuji u vétsSiny lidi. Je to veSkera CHEMIE v jidle, véetné “pfirodnich aromat”, nemyté
ovoce (mit ve vodé s octem), rozinky, SMAZENA jidla, ¢okoldda, sladké, sardinky apod.
Najdéte si také potraviny, po kterych je Vas tinnitus slabsi. U mé to byli lusténiny.

3) Piti — co jste den pred tim pili a kolik vody jste vypily. ZvySovat tinnitus mazou, rlzné
druhy dzus, alkohol, kdava apod. Vodu idedlné pijte filtrovanou (napf. konvice Brita).

4) Situace — napriklad sport, cestovani, sauna, vylety, uklid apod. MozZna budete pfekvapeni
ze souvislosti, které najdete. U mé to byla jizda na koleckovych bruslich a plavani. Vyresil
jsem to s fyzioterapeutkou Mgr. Ivou Hnatovou. Naucila mé nové postoje a cviceni a pak mi
tyto aktivity jiz tinnitus nezvySovali. Naopak tinnitus mi sniZovala sauna, plac a kdyz jsem
projevil vztek. Projeveni vsech emoci mi tinnitus hodné snizilo a tyto véci jsem resil na
psychoterapii s Mgr. Michaelou Lipkovou.

5) Lidé — setkani, nebo komunikace s nékterymi lidmi. Pokud zjistite, Ze po setkani s
nékterymi lidmi mate tinnitus druhy den silnéjsi je potfeba to resit. Ja toto resil s
psycholozkou a byla to zasadni véc v mém vyléceni. Tyto véci jsem tesil na psychoterapii
také (napt. proc€ potlacuju vztek ktery jsem citil vci $éfovi).

Postup méreni hlasitosti tinnitu

evvs

nastavit hlasitost rGzového $umu na co NEJNIZSI slysitelnou hlasitost. KdyZ byl m(j tinnitus
silny, musel jsem si to rano zvysit i hlasitost riZzového Sumu, abych byl riZovy Sum schopny
vlbec slyset. Kdyz byl mUj tinnitus jiny den slabsi, mohl jsem sniZit i hlasitost rliZzového
Sumu. Takto jsem si sekundarné méfil tinnitus kazdy den.

Detaily, jak pracovat s denikem naleznete v knize — Vylécil jsem si tinnitus.
At je vam brzo lépe.

Peter Studenik
www.beztinnitu.cz



http://www.beztinnitu.cz/

Priklad dvou dni zdznamu v deniku.
Do deniku jsem zaznamendval hlavné situace, jidlo atd. které nebyli Uplné kazdodenni.

23:30 - 8:00 20:30 - 7:30
8,5 hodin 9 hodin
Musli, bandn, syr, Salét s kozim syrem,
rozinky, gulas ¢okolddovy dort, Sunka
@ Filtrovana voda, jableény dZus Cervené vino, voda z kohoutku
|

@ Béh 3 km SluZebni cesta 300 km
@ Schuzka se $éfem Rozhovor s mdmou po telefonu

NEJNIZSI ranni slysitel-
@ na hlasitost riGzového 16 14

Sumu




Tyden 1

spanek
jidlo
piti :

>
situace
lide _
NEJNIZSI rann{
slySitelnd hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50
rizového SUMU

’
Tyden 2

spanek
jidlo
piti ¢

&
situace ¥ o
lidé
NEJNIZSI ranni
slysitelna hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50
rizového SUMU




Tyden 3

spanek
jidlo
piti ¢

&
situace
lidé
NEJNIZSI ranni
slySitelnd hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50
rizového SUMU

Tyden 4

spanek
jidlo
piti ¢

&
situace
lidé
NEJNIZSI ranni
slySitelnd hlasitost 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50 1-50

rizového SUMU




