o

Plano prahco para

reduzir o incomodo
do zumbido

30 dias para melhorar
sono, concentracdo e tolerdncia.
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Nem sempre da para “desligar’
O som, mas dd para tirar ele do
centfro do palco.

+

+ +
+

+ + +

+
+ + +

1. Entenda o seu zumbido

2. Proteja a audicdo contra ruidos

3. Considere aparelho auditivo quando
houver perda auditiva

4. Use o aparelho de forma consistente

5. Amplificacao melhora comunicacado
e torna o zumbido menos perceptivel

6. Foque na funcao e na qualidade de
vida (beneficio alto, risco minimo)

7. Terapia sonora

8. Habituacao

9. TRT - ponto de mistura +
aconselhamento diretivo

10. Checklist diario (30 dias)







Entenda o seu zumbido
(zumbido + perda auditiva
+ estilo de vidq)

Acao:
faca um didrio por 14 dias.

Anote o incodmodo (0-10)
manhad/noite e marque gatilhos
(estresse, siléncio, sono ruim,
cafeina, dlcool, ruido) e o que
melhora (caminhada, rotina, som
ambiente).







Proteja a audi¢cao conira
ruidos (sem viver em
siléncio absoluto)

Acao:

use protetor auricular quando
houver barulho forte (shows,
ferramentas, moto, academiq,
caixas de som).

Em fones, volume confortavel e
paAusas. Se sair com ouvido
“tampado” ou piora do zumbido,
passou do limite.







Considere aparelho
auditivo guando houver
perda auditiva

Acao:

faca avaliagao e teste de
adapta¢cao, mesmo se a perda
for leve.

A intensidade do zumbido ndo
precisa “combinar’ com a perda
para o aparelho ajudar.
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Use o aparelho de forma
consistente

Acao:
meta de 8-10 horas/dia
(ou conforme orientag¢ao).

Se estiver dificil, aumente aos
poucos (2h -> 4h -> éh -> rotina).
Volte para qgjuste fino se houver
desconforto.
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Amplificagcao melhora
comunicagado € torna o
zumbido menos perceptivel

Acao:
priorize ouvir melhor no dia a dia:

converse olhando para a pessoaq,
reduza competicdo com TV/ruido
e qjuste o aparelho para fala e
conforto.
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Foque na funcao
e na qualidade de vida
(beneficio alto, risco minimo)

Acao:
escolha 2 metas para 30 dias:

[ ] dormir melhor

[ ] ouvirmelhor em conversas
[ ] ler/estudar sem irritacdo

[ ] reduzir ansiedade/alerta.
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Terapia sonora
(controle da reacao
e da percepcao)

4 A

Acao:
evite siléncio total, principalmente
a noite.

Use som ambiente leve (ventilador,
chuva, natureza, musica baixa,
ruido suave).







Habituacao
(reduzir contraste + aliviar
tensdo + desviar atencao)

Acao:
escolha 1 estratégia:

(a) som constante suave para
reduzir contraste;

(b) som “macio” para relaxar
(respiracdo guiada + som);

(c) som interessante para distrair
(podcast leve, audiolivro).







TRT
ponto de mistura +
aconselhamento diretivo

4 A

Acao:

se indicado, use som no “ponto de
mistura” (ou um pouco abaixo do

zumbido) + sessoes de orientagado
educativa.

Em alguns casos, mascaramento
total também pode ajudar na
habituacdo (gjuste individual).







Checklist didrio
(30 dias)

[ ] Som ambiente leve em casa (evitar siléncio total)

[ ] 20-30 min de atividade leve (caminhada ja conta)

[ ] Se usa aparelho: colocar cedo e usar a maior parte do dia

[ ] Rotina de sono (hordrio regular / menos telas antes de dormir)
[ ] Evitar ruido forte / usar protecdo quando necessdrio

[ ] Registrarincbmodo do zumbido (0-10) manha/noite

I

Procure avaliacao antes do retorno se:

* ZJumbido apareceu de repente com queda de audicdo
e Zumbido pulsatil (batendo como coracdo)

» Tontura forte, fraqueza, alteracdo neuroldgica

* Dor intensa, secrecdo ou infeccdo importante

RioClinica
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Agenda uma
consulta:

gl | E
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