l

Beskyt

din hgrelse |







Din hgrelse er dyrebar

Igennem livet bliver vi bombar-
deret med en konstant strém af
lyde — i skolen, derhjemme, pa
arbejdet og nar vi faerdes ude.
Og nogle gange bliver disse lyde
sa kraftige, at de begynder at
skade vores hgrelse.

| dag har nasten halvdelen af alle
mennesker i alderen over 50 sveert
ved at forsta, hvad folk siger, nar
der er stgj, og dette antal vil
sandsynligvis stige i fremtiden.

Unge mennesker risikerer at miste
hgrelsen hurtigere end tidligere
generationer, fordi de er mere
udsat for hgj musik og stgjfyldte
miljger.

Vores hgrelse hjalper os til at fa
en uddannelse, finde arbejde,
opbygge en familie og holdbare
venskaber, og det er derfor, det er
vaerd at passe pa den. Denne
brochure fortzeller dig, hvad du
kan ggre for at beskytte denne
dyrebare sans.



Hvad er kraftig stgj?

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

Lyde anses for at veaere skadelige,
nar de overstiger 85 dB SPL,
hvilket cirka er lydstyrken for tung
trafik. Men pa natklubber

og ved rockkoncerter stiger lyd-
niveauerne til mere end 100 dB
SPL. Over tid kan det fgre til
hgretab og tinnitus (en konstant
ringen eller susen for grerne).

Stgj kan i realiteten vaere skadelig
overalt. En pistol eller fyrvaerkeri,
der affyres, kan straks forarsage
en nedsattelse af hgrelsen, mens
den konstante brummen fra tungt
maskinel i det lange lgb kan
beskadige den. | de fleste tilfeelde
sker det gradvist, sa der er stadig

tid til at tage hensyn til din hgrelse

og laere at beskytte den!

Hvornar er det tid til at
reagere?

Hvis der er for meget stgj, vil du
opleve det pd denne made:

B8 Du kan ikke hgre folk tale — selv
om de befinder sig inden for en
arms laengde fra dig

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

8 Du hgrer ringen eller summen
for grerne under eller umiddel-
bart efter at du har vaeret udsat
for staj

B Efter stgjeksponering kan du
hare folk tale, men du kan ikke
forstd dem



Stgj pa arbejdet og derhjemme

Vi taenker sjeldent over det, men
den daglige eksponering for
usadvanlig kraftig stgj er den
primare arsag til mange tilfzlde
af hgretab blandt den erhvervsak-
tive befolkning. Graden af hgretab
afhaenger af stgjniveauet og
eksponeringens varighed.

Hvis man er omgivet af stgj —
uanset om den stammer fra
byggeri, maskiner, undervisning

eller tandlaegevirksomhed — kan
man mindske risikoen ved at
bruge grepropper eller andre
former for hgrevaern.

Hvis ens grer ikke bliver bombard-
erede pa arbejdet, bliver de maske
belastet derhjemme. Var opmaerk-
som pa, at fx. grasslamaskiner,
elektrisk veerktgj og selv de
gentagne ”knald” fra en simpel
hammer kan skade din hgrelse.




Ting du skal vaere pa vagt over for i fritiden

Som mange andre nyder du sikkert
at se en god actionfilm i den lokale
biograf. Men op til 22 timers
eksplosioner, biljagter og skyderi
ved de overvaldende lydstyrke-
niveauer, som vore dages lydan-
laeg frembringer, kan med tiden
skade din hgrelse. Sa nar niveau-
erne begynder at stige voldsomt,
skal du vaere klar til at stikke
fingrene i grerne!

En aften i byen er alt, der
skal til

Ved koncerter og pa diskoteker
spilles der konstant hgj musik i
timevis, og derved gges risikoen
for hgreskader. Ved de fleste

rockkoncerter kan man forvente

lydniveauer, som overstiger 100
dB SPL, og det er derfor brugen af
grepropper anbefales.

Jagt er ogsa risikabelt, fordi
jeegere ofte glemmer at bruge
hgrevarn. Ligesom sirener og
kraftige flgjt kan den pludselig lyd
fra et geveerskud nemt veere arsag
til gjeblikkelig og varig skade.

To gode rad:

B Brug altid hgrevaern — selv hvis
det er en smule ubehageligt,
eller folk siger, at det ser klodset
ud eller ikke er ngdvendigt

B Prov at hvile grerne sd ofte som
muligt, ndr du befinder dig i
stajfyldte miljger



Problemet med musikafspillere

Personlige musikafspillere er
blevet utroligt populaere — specielt
blandt unge mennesker. Det er
nemt at stille ind pa sin favorit-
musik nar som helst og hvor som
helst, men prisen for at lytte til hgj
musik dag ud og dagind kan vare
hgj.

Tre gode rad:
8 Brug aldrig mp3- eller cd-

afspillere ved en lydstyrke krafti-

gere end 60% af den maksimale
lydstyrke

@ Brug ikke musikafspillere i mere
end en time om dagen

B8 Brug polstrede hgretelefoner
frem for sma areplugs
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Vidste du, at mp3-
afspillere ofte spiller med
lydniveauer fra 91-139 dB
SPL, lige ind i begge grer? De
gor mere skade, fordi de smad
greplugs sidder direkte i
grerne. Dette er i mindre grad
tilfeeldet med polstrede
hgretelefoner.




Sadan skader stgj din hgrelse

Menneskets hgresystem indehold-
er sarte og komplekse mekanis-
mer. Det indre gre indeholder et
hav af bittesma sanseceller og
nervefibre, som opfanger lydvibra-
tioner og omdanner dem til
elektriske impulser, som hjernen
kan bearbejde.

For mange kraftige vibrationer vil
beskadige disse celler og fibre

- og jo flere man mister, jo dar-
ligere bliver hgrelsen. @delagte
celler og fibre kan ikke hele sig

selv, sa enhver beskadigelse af
dem vil vaere permanent. Det kan
veere i form at tinnitus og/eller
hgretab forarsaget af stgj.

Hvis du har ringen for grerne eller
begynder at have svart ved at
hgre, sa seg rad hos din laege eller
den lokale hgreklinik.




Forebyggelse er bedre end behandling

Teenk pa din samlede eksponering

for lyd gennem dagen. Den
enkleste made at begynde at
beskytte sin hgrelse er ved at

begraense den tid, hvor du udsat-

ter dine grer for kraftig stgj.
Men der er ogsa andre mader:

Ga vaek
B Hold dig sad langt fra stgjkilden
som muligt

B Gd vak, ndr lyde bliver for
kraftige

Skru ned

@ Skru ned for lydstyrken pa tv,
radio, stereoanlaeg og mp3-
afspiller, ndar du er hjemme

@ Reducér antallet at stgjende
udstyr, som kgrer samtidig

B Kgb mere lydsvage produkter
(sammenlign dB-niveauer —
jo lavere, jo bedre)

Dak grerne til
B Brug hgrevaern, ndr som helst

det er muligt

® Nar du bliver udsat for plud-

selige, kraftige lyde (f.eks. en
betonhammer), sd hold dig for
grerne eller stik en finger i hvert
gre
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Hgrevaern til enhver lejlighed

Hereveern fas i alle former og
stgrrelser. Selv om det i begyn-
delsen kan fgles maerkeligt, sa
tager det ikke lang tid at veenne sig
til at bruge dem.

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

@repropper - flergangs
Flergangs@repropper er lavet af
gummi eller silikone og er ofte
kegleformede med en sikker-
hedssnor. De kan renggres med
varmt sabevand og bruges sikkert
i manedsvis, men sa snart de
begynder at blive harde eller
beskadigede, bgr de udskiftes.

"

Hgrevarn

Dette polstrede hgrevaern, som
ligner hovedtelefoner til stereoan-
laeg, fas i sportsbutikker, butikker
med sikkerhedsudstyr elleri et
byggemarked. Nar de bruges
alene, skal de sidde teet til grerne,
men de kan ogsa kombineres med
grepropper i ekstremt stgjfyldte
situationer.

Individuelt tilpassede
grepropper

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

oplysninger.

Engangs-
agrepropper

Flergangs-
grepropper

Harevaern

Individuelt frem-
stillede grepropper




Hvis du er bekymret for din hgrelse

Hvis du har veeret udsat for kraftig
stgj og er bekymret for din
hgrelse, bgr du ringe til legen for
at fa en henvisning til en hgre-
klinik. Inden for en time vil de
kunne foretage en fuldstendig
smertefri hgreprgve, som vil
afslgre, om der er nogen reel
grund til bekymring.

Ga til kontrol regelmassigt
Hvis der er meget stgj pa din
arbejdsplads, bgr du fa din
hgrelse kontrolleret mindst en
gang om aret. Din hgreklinik kan
sd sammenligne resultaterne for
at afg@re, om der er nogen @n-
dringer.

Her kan du fa hjalp

Du kan se i din lokale telefonbog
eller spge pa internettet for at
finde netop de fagfolk, som kan
hjelpe dig.

B Egen lege

B Jrelege

B Audiologisk afdeling/hgreklinik
Hvis du vil vide mere om hgrelse

og hgretab, sa gd ind pa:
www.oticon.dk



PGO p le Fi I‘St Vi mener, at det kraaver mere end blot avanceret

teknologi og audiologi at udvikle de bedste hgreapparater. Dette er grunden
til, at vi placerer personen i centrum og fokuserer pa mennesket i udviklingen
af nye lgsninger.

oticon
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