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du fragor om ljud och lyssnande? Eller fra
nagot annat som har med hérsel att géra?

v ar du vilkommen att kontakta Horsellinjen,
nformationstjanst som drivs av Horselskadade:
IRiksfc'irbund (GLX !

-hérﬂledsé ning med mera.
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Du ka ocst stalla fragor pa www.horsellinjen.se
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Hoérselskadades Riksférbund
Box 6605, 113 84 Stockholm
besok: Gavlegatan 16

tel: 08—457 55 00

texttel: 08—457 55 01

fax: 08—457 55 03

e-post: hrf@hrf.se

webb: www.hrf.se

smart

— nagra tips till dig som gillar att lyssna




Tio ljudsmarta rad om att lyssna med mp3/Ipod

Vi har alla olika anlag for bullerskador. En del har "stenéron” och kan
ga pa konsert i 110 dB utan att fa besvér efterat. Andra har “glaséron”
och kan fa bestaende horselskador vid 80-90 dB. Hur kénslig du ar
vet du forst efterat, nér skadan redan &r skedd.

Har &r tio rad om hur du kan skydda dig genom att téanka efter fére:

1. Stall in volymen i en tyst milj, och hall den nivan aven i miljoer med
buller. Om du skruvar upp for att dverrésta omgivningsljud kan du
snabbt komma upp i skadliga ljudnivaer, utan att du méarker det.

2. Hoj inte ljudet undan fér undan. Om volymen verkar bli allt svagare

kan det vara ett tecken pa att din horsel ar "uttrottad” och behdver vila.

3. Hér andra vad du spelar i din mp3/ipod? Da bér du skruva ner.
4. | en del musikspelare finns det en volymsparr — anvand den!

5. Ta pauser och vila 6ronen. Att inte lyssna for Iange ar lika viktigt som
att inte lyssna for hégt. En tumregel &r att lyssna i max 50 minuter
och sedan vila i minst tio minuter.

10.

. Det finns inga "sakra” lurar — bara smarta lyssningsvanor! Lurar som

sitter inne i horselgangen medfér risk for skadligt hogt ljudtryck. Risken
ar mindre med lurar som sitter utanpa. Tattslutande lurar stanger ute
omgivningsljud, vilket gér att du blir mindre frestad att skruva upp
volymen fér att dverrésta annat. Men da kan du missa viktiga signaler.

Mozart eller Mando Diao, Beethoven eller BWO — allt kan vara skadligt
om du lyssnar for hogt och for lange. Det &r latt att missa hur hogt
ljudet faktiskt ar néar du lyssnar pa nagot du verkligen gillar.

. "Lyssna” alltid pa din egen horsel. Om du far tinnitus eller k&nner dig

lite lomhérd ska du avsta fran att lyssna med mp3/Ipod tills det gar
dver. Sedan ska du vara mycket férsiktig: Du har fatt en varning!

. Tillfallig tinnitus och horselnedsattning gar dver pa négra dagar. Om

det héller i sig i mer &n tva veckor ska du uppsoka lakare.

Har du fragor om horsel, lyssningsvanor och horselskador?
Valkommen att vanda dig till Hérsellinjen 0771-888 000 (se baksidan)!
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Ljud &r en subjektiv upplevelse. For ljud-
6verkansliga personer kan aven ljud pa
40-50 decibel (dB) vara plagsamma,
medan andra kan ha en smartgrans pa
120—130 dB.
Upplevelsen av ljud beror inte bara pa
ljudstyrkan, utan ocksé pa rummets
akustik, vilken typ av ljud det &r och
exponeringstidens langd. En kvart i
100 dB har samma effekt som atta

LN Fyrverkeri. Gevarsskott.

Jetplan. Rockkonsert.
Slagborr. Tung lastbil.
Motorsag. Symfoniorkester.
Traktor. Cirkelsag.
Rekommenderad maxniva for
“fritidsbuller”** (100 dB)

Grasklippare.

Gréansvérde inom arbetslivet* (85 dB)
Motorvégstrafik. Hartork.
Teaterfoajé full med folk.

Tvéattmaskin. Stadstrafik.
Dammsugare.

timmar i 85 dB. Ju starkare ljud vi utsatts
for, desto kortare tid klarar vi av det.
Decibelskalan ar logaritmisk. Det innebar
att 93 dB ar dubbelt sa starkt som go dB,
och 96 dB &r dubbelt s& starkt som g3 dB.

Normalt samtal. Diskmaskin.

Kraftigt regn. Lagmalt samtal.

Fagelkvitter.

Sus i tradkronor.

“Om genomsnittsnivan under en arbetsdag ar
hégre an 85 dB maste hérselskydd anvandas.
“*Socialstyrelsens riktvarde for platser dit barn
under 13 ar inte har tilltrade, i évrigt 97 dB.

Viskning.

Hortroskel for personer
som hor bra




