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Din hgrelse er vigtig

Gennem hele livet bliver vi konstant
udsat for forskellige lyde - i skolen,
derhjemme, pa arbejdet, og nar vi
faerdes ude. Nogle gange bliver disse
lyde sa kraftige, at de skader vores
hgrelse.

I dag har naesten halvdelen af alle
mennesker i alderen over 50 svaert
ved at forsta, hvad folk siger, nar der
er stgj. Dette antal vil sandsynligvis
stige i fremtiden.

Unge mennesker risikerer at miste
hgrelsen hurtigere end tidligere
generationer, fordi de i hgjere grad
udsaetter sig selv for hgj musik og
stajfyldte miljger.

Vores hgrelse er medvirkende til, at vi
kan fa en uddannelse, finde arbejde,
opbygge en familie og gode venskaber.
Det er derfor, hgrelsen er vaerd at
passe. Denne brochure fortzller dig,
hvad du kan ggre for at beskytte din
hgrelse.



Hvad bestar kraftig staj af?

Lydens styrke males som lydtryks-
niveau i decibel (dB SPL). En svag
hvisken er maske ikke hgjere end
30 dB SPL, mens et kanonslag kan
vaere sa kraftigt som 150 dB SPL.

Lyde anses for skadelige, ndr de
overstiger 85 dB SPL, hvilket nogen-
lunde svarer til lydstyrken for tung
trafik. Men pa diskoteker og ved
rockkoncerter stiger lydniveauerne til
mere end 100 dB SPL. Over tid kan det
fare til haretab og tinnitus (en kon-
stantringen eller susen for grerne).

Stgj kan i realiteten vaere skadelig
overalt. En pistol, der affyres, eller
fyrvaerkeri kan forarsage en gjeblik-
kelig hgrenedsattelse, mens den
konstante brummen fra tungt maskinel
i det lange Igb ogsad kan beskadige den.
| de fleste tilfaelde sker det gradvist, sa
der er stadig tid til at tage hensyn til
din hgrelse og lzre at beskytte den!

Hvornar er det tid til at reagere?
Hvis der er for meget stgj, vil du kunne
opleve det pa denne made:

e Du kan ikke hare, hvad folk siger
- selv om de befinder sig inden for
en arms laengde fra dig

e Dine grer gor ondt, ndr du har
forladt et stajfyldt omrdde

e Du hagrerringen eller summen for
grerne under eller umiddelbart
efter, at du har vaeret udsat for staj

e Efter stgjeksponering kan du hgre
folk tale, men du kan ikke forstd
dem



Stg@j pa arbejdet og i hjemmet

Vitanker sjeldent pa det, men daglig
eksponering for kraftig stgj er den
vasentligste arsag til mange tilfaelde
af hgretab i den erhvervsaktive
befolkning. Graden af hgretab afhaen-
ger af stgjniveauet og varigheden af
eksponeringen.

Hvis du er omgivet af stgj -uanset om
den stammer fra byggeri, maskiner,
trafik eller medicinsk udstyr - kan du
mindske risikoen ved at bruge greprop-

per eller andre former for hgrevaern. Vidste du, at din arbejdsgiver skal
sarge for beskyttelse mod kraftig
Hvis dine grer ikke bliver bombarderet gtgj pﬁ arbejdet? Det omfatter at
pd arbejdet, bliver de maske belastet tage forholdsregler, sd risikoen for
derhjemme. Vaer opmaerksom pd at haretab og tinnitus mindskes.

graesslamaskiner, el-vaerktegj og endda
lyden fra gentagne slag fra en almin-
delighammer kan skade din hgrelse.



Ting du skal veere opmaerksom pa

Som sa mange andre nyder du sikkert Jagt kan ogsa veere skadeligt for

at se en god actionfilm i biografen. hgrelsen, da jaegere ofte glemmer at

Men op til 2 ¥z time med eksplosioner, ga med hgrevaern. Ligesom sirener og

biljagter og skyderi ved de overveald- kraftige flgjtetoner kan den pludselig

ende lydniveauer, som vore dages lyd fra et gevaerskud nemt vaere arsag

lydanlaeg frembringer, kan skade din til gjeblikkelig og varig hgreskade.

hagrelse. Sa nar niveauerne begynder

at stige voldsomt, skal du vaere klar til To gode tips:

at stikke fingrene i grerne! e Brugaltid harevaern - selv hvis det
eren smule ubehageligt, eller folk

En aftenibyen er alt, hvad der siger, at det ser klodset ud eller ikke

skal til er ngdvendigt

Til koncerter og pa diskoteker spilles

der konstant hgj musik i timevis, og e Forsgg at hvile grerne sd ofte som

derved gges risikoen for hgreskader. muligt, ndr du befinder dig i staj-

Ved de fleste rockkoncerter kan man fyldte miljger

forvente lydniveauer, der overstiger
100 dB SPL, og det er derfor brugen af
grepropper staerkt anbefales.




Problemet med musikafspillere

Mp3-afspillere og lignende er utroligt
populare - specielt blandt unge
mennesker. Det er nemt at stille ind pa
sin favoritmusik nar som helst og hvor
som helst, men prisen for at lytte til hgj
musik dag ud og dag ind kan vaere hgij.

Tre gode tips:

e Brug aldrig mp3- eller cd-afspillere
ved en lydstyrke kraftigere end
60 % af den maksimale lydstyrke

Vidste du, at mp3-afspillere ofte

* Brug ikke musikafspillere i mere end sender lydniveauer fra 91-139 dB
en time om dagen SPL, lige ind i begge arer?
De gar mere skade, fordi de smd
e Brug polstrede hgretelefoner frem greplugs sidder direkte i arerne.
forsmd greplugs Dette er i mindre grad tilfeeldet

med polstrede haretelefoner.




Sadan skader stgj din hgrelse

Den menneskelige harelse omfatter
sarte og komplekse mekanismer. Det
indre gre indeholder et hav af bitte-
sma sanseceller og nervefibre, der
opfanger lydvibrationer og omdanner
dem til elektriske impulser, som
hjernen skal bearbejde.

For mange kraftige vibrationer vil
skade disse celler og fibre - og jo flere
man mister, jo darligere bliver hgrel-
sen. @delagte celler og fibre kan ikke
hele sig selv, sa enhver beskadigelse af
dem vil vaere permanent. Skaden kan
vaere i form af tinnitus og/eller hgretab
forarsaget af stgj.

Hvis du har ringen for grerne eller
begynder at have svaert ved at hare,
sa sgg rad hos din Ige eller kontakt
en hgreklinik.

Vidste du at, hvis du er

omgivet af staj - om det er byggeri,
maskiner, trafik eller medicinsk
udstyr - kan du mindske risikoen
ved at bruge grepropper eller andre
former for harevaern.




Nogle enkle skridt til beskyttelse

Taenk pa din samlede eksponering for
lyd gennem dagen. Den nemmeste
made at begynde at beskytte sin
hgrelse er ved at begraense den tid,
hvor du udsatter dine grer for kraftig
stgj. Men der er ogsa andre mader:

Ga vaek
¢ Hold dig sa langt fra stajkilden som
muligt

o Ga vaek, ndr lyde bliver for kraftige

Skru ned

o Skru ned for lydstyrken pa fjernsyn,
radio, stereoanlaeg og mp3-afspiller,
ndrdu er hjiemme

* Reducér antallet af stgjende
apparater, der kerer samtidig

e Kab mere lydsvage produkter
(sammenlign dB-niveauer - jo
lavere, jo bedre)

Dak grerne til
e Brug hgrevaern, ndr som helst det er
muligt

e Ndr du bliver udsat for pludselige,
kraftige lyde (fx et trykluftsbor), sa
hold dig for grerne eller stik en finger
i hvert gre
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@repropper til enhver lejlighed

Hgrevaern kommeri alle former og
starrelser. Selvom de kan fales
maerkelige i starten, tager det ikke lang
tid at vaenne sig til at gd med dem.

Engangsgrepropper
Engangsagrepropper er fremstillet i
skum, der kan udvide sig, eller silikone
og fas pa ethvert apotek i onesize, som
passer til de fleste grer.

Genanvendelige grepropper
Genanvendelige grepropper lavet af
gummi eller silikone er ofte kegle-
formede og har en sikkerhedssnor.

De kan renggres med varmt seebevand
og bruges i manedsvis, men sa snart de
begynder at blive harde eller beskadi-
gede, bgr de udskiftes.

Hgrevarn Genanvendelige

grepropper

Horevaern

Polstrede hgrevaern, som ligner
hovedtelefoner til stereoanlaeg, fasi
sportsbutikker, butikker med sikker-
hedsudstyr elleri et byggemarked.

Nar de bruges alene, skal de sidde taet
til grerne, men de kan ogsa kombineres
med grepropper i ekstremt stajfyldte
situationer.

Individuelt tilpassede grepropper
Disse individuelt fremstillede greprop-
per, som ogsa kaldes “musikergreprop-
per”, lyder mere naturligt, fordi de
daemper alle lyde i samme grad. Hvis
man ofte har brug for beskyttelse, er
individuelt fremstillede grepropper
den bedste Igsning. Kontakt din lokale
hgreklinik for yderligere oplysninger.

Engangsgrepropper
grepropper

Individuelt tilpassede
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Hvis du er bekymret for
din herelse

Hvis du har vaeret udsat for kraftig stgj
og er bekymret for din hgrelse, bgr du
ringe til en grelaage. Du behgver ikke
henvisning fra egen lage, inden du
kontakter en grelage. Det tager under
en time at fa foretaget en fuldstaendig
smertefri hgreprave, som vil afslare,
om der er nogen reel grund til bekym-
ring.

Ga til kontrol regelmaessigt

Hvis der er meget stgj pa din arbejds-
plads, bgr du fa din hgrelse kontrolleret
mindst en gang om aret. Din hgreklinik
kan sa sammenligne resultaterne for at
afggre, om der er nogen @&ndringer.

Her kan du fa hjzlp
Du kan sei din lokale telefonbog eller
sgge pad internettet for at finde netop

de fagfolk, som kan hjzelpe dig.

| dit omrade:
e Dinlxege

e Enaudiolog eller hareklinik

e FEngre-, naese-, halslaege

Laes mere om
harelse og hgretab pa
www.oticon.dk
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