





Vi dr 6ver 1,4 miljoner som hor déligt

Om du hor daligt &r du inte ensam.

Kanske har du inte tinkt pa det, men vart du 4dn
gar moter du andra som ocksa har nedsatt horsel.
Det 4r unga och gamla, fran norr till séder, inom
nistan alla yrken. Det dr kanske din granne, din
tandlikare, tjejen i snabbkopskassan...

Vi dr 6ver 1,4 miljoner minniskor, i hela Sverige.

En del tror att dalig horsel bara beror pa aldrande.
Men sé ir det inte. Over hilften av alla med nedsatt
horsel dr under 65 ar; det dr en av de vanligaste funk-
tionsnedsdttningarna ute i arbetslivet.
Horselnedsattning ar alltsa ett folkhalsoproblem
som beror alla dldrar, alla delar av sambhaillet.

Att ha nedsatt horsel kan innebira allt fran att “ha lite
svart att hora” till att vara dov.

Manga hor bra i samtal med en eller tva perso-
ner, men har svért att hora vad som sigs nir flera
talar, vid middagar, méten med mera. En del har
svart att hora dven i lugna miljoer.

Ungefir 8oo ooo behover horapparater och andra
hoérhjalpmedel. Cirka 10 ooo kan teckensprik och
en del anvinder Tecken som stod for tal, Tss.

Vilka hjidlpmedel och annat st6d vi kan behova

beror inte bara pa grad och typ av horselnedsitt-
ning. Aven den allminna livssituationen — arbete,
studier och fritid — har betydelse.

Hur vi kinner infor den egna horselskadan styrs till
stor del av ndr i livet vi far nedsatt horsel.

En mindre grupp dr barndomshorselskadade,
det vill siga har nedsatt horsel sedan fodseln eller
tidig barndom. Horselskadan dr da en del av tillva-
ron och identiteten genom livets alla skeden.

Men det stora flertalet dr vuxenhdrselskadade.
Att fa nedsatt horsel i vuxen alder kan innebéra en
stor omstdllning, eftersom hoérseln har betydelse
for hur vi umgés med andra — och hur vi ser pa oss
sjalva. Ibland kan det dirfor ta tid att acceptera att
hérseln blivit simre.

Din egen instillning 4r avgorande for dina majlig-
heter att fa en bra tillvaro, oavsett vilken horselned-
sittning du har.

Denna broschyr berittar lite om hur du kan f6r-
bittra din livskvalitet genom kunskap, hjilpmedel
samt stod fran horselvarden — och fran uHrE.

Att leva med horselnedsittning handlar inte bara
om begransningar, utan ocksd om moijligheter.



En halv miljon har horapparater

* Over 1,4 miljoner svenskar har nedsatt horsel — och antalet okar.
Horselnedsattning ar i dag ett vaxande folkhalsoproblem, som
dessutom sjunker nedat i aldrarna.

% Over hilften av alla horselskadade, narmare 800 000, ar i yrkesverk-
sam alder, 16-64 ar. Det innebér att de har hérselproblem under en
mycket intensiv period av livet, med jobb, fritid och familjeliv.

% Allt fler kvinnor, framfor allt i yrkesverksam alder, hor daligt. Men
horselskador ar fortfarande vanligare bland méan &n bland kvinnor.

* Ungefar en halv miljon har horapparater. Men det borde vara betydligt
fler. Cirka 800 000 behéver horapparater.

* Personer med horselnedsattning har ibland daven andra typer
av horselskador, framfor allt tinnitus, Meniéres sjukdom och
ljudoverkanslighet.

% De flesta horselskadade behover textade tv-program och
annan textinformation for att kunna uppfatta vad som sags.

Kalla: HRF 2017
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» Att skaffa hor-

apparater var viktigt

for mig som lakare; det

kan ju bli allvarligt om man

hor fel. Men hérapparaterna ar

ocksé till gladje for mig som amator-
ornitolog — jag hor fagelsangen battre! «

Sven Britton, lakare och professor emeritus



Horselceller i narbild

Ge horselforskningen vaxtkraft.
HREF tar initiativ till och stédjer ny forsk-
ning som kan ge hérselskadade ett
battre liv. Det gor vi genom Horsel-
forskningsfonden, som férdelar anslag
till medicinsk, beteendevetenskaplig
och teknisk forskning, samt genom
Forskningsinstitutet Hérselbron, som

bedriver forskning inom teknisk audiologi.
Du kan stédja HRFs insamling till

svensk horselforskning pa plusgiro

90 03 14-6.

Horselnedsattning
— vad beror det pé?

Horseln dr ett mycket kinsligt sinne. En person utan
hoérselnedsittning kan uppfatta ljud mellan 20 och
20 000 hertz (svingningar per sekund). Stérst dr
kinsligheten i intervallet mellan 500 och 4 coo
hertz, dir talet ligger.

Vid en hoérselnedsittning paverkas formagan att
uppfatta ljud. Men vad det i praktiken innebir va-
rierar mycket beroende pa typ och grad av horsel-
nedsdttning, men ocksa fran person till person.

En horselskada kan sitta pa olika stillen i 6rat. Vil-
ken del av 6rat som dr skadat dr avgérande for hur
vi upplever en horselnedsittning och hur den kan
behandlas.

Oftast beror nedsatt horsel pa skador i innerérat.
Sadana sensorineurala hérselskador, pa horselsnic-
kan eller nervtrddarna fran snickan, kan ha méinga
orsaker. Oftast beror det pa buller och aldersférand-
ringar (presbyacusis), men orsaken kan ocksé vara
medfodda skador, sjukdom (t ex Meniéres sjukdom
och hjiarnhinneinflammation) eller olyckor.

Vara genetiska anlag har visat sig ha stor betydelse
for risken att fa horselskador; olika personer ér olika
kansliga for buller med mera.

Sensorineurala horselskador medfér i huvud-
sak tva problem. Dels att vissa ljudintervall delvis
forsvinner; oftast i diskanten. Dels att de ljud som vi
faktiskt hor forvrings och flyter ihop. Manga upple-
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ver att de "hor att nidgot sigs, men inte vad som
sdgs”. Samtal med flera personer, till exempel runt
ett middagsbord, blir dirfor litt en otydlig grot.

Sa kallade ledningsfel i mellanorat gor att ljudet blir
svagare, eftersom det inte kommer fram som det
ska, men sinnescellerna ir inte skadade. Nagra van-
liga orsaker dr 6ronkatarr, 6roninflammation och
den idrftliga sjukdomen otoskleros, som gor att
horselbenens rorlighet forsamras. I motsats till
skador i innerérat kan ledningsfel ibland behand-
las sa att horseln blir bra igen.

Skador pa horselnerven bakom snickan férekom-
mer, men ir mycket sillsynta.

Horapparater brukar vara till stor nytta vid bade
sensorineurala horselskador och ledningsfel. Nar
hoérapparater inte racker till kan det vara aktuellt
med horselimplantat.

Orat bestar av tre delar. Ytterdrat omfattar Gronmusslan
och hérselgangen. Trumhinnan bildar grans till mellan-
orat, med horselbenen. | innerérat finns hérselsnackan
samt balansorganet. Har bérjar ocksé hérselnerven.

N&r vi hor leds ljudvagor in genom hdrselgangen till
trumhinnan, som kommer i svangning. Horselbenen
leder sedan ljudvagorna in i hérselsnéckan, till hérselns
sinnesceller — harcellerna. En del celler tar emot héga
ljud, andra laga. Horselnerven transporterar dessa ljud-
signaler till hjarnan, som tolkar vad vi hér.

ILL: SGAB/HRF

Nagra andra typer av horselskador

Tinnitus ar att hora ljud som inte beror p& négon yttre
ljudkalla — till exempel pip, brummande och brus.
Ungefar 15—20 procent av befolkningen har tinnitus
ofta eller standigt. Cirka 2—3 procent har stora besvar
av sin tinnitus. Ljuden varierar over tid, och besvaren
blir oftast battre eller férsvinner helt. Tinnitus &r ett
symptom som kan bero pa bland annat hérselnedsatt-
ning, buller, sjukdom, mediciner och stress.

Meniéres sjukdom beror pa en vétskeobalans i inner-
Orat, och medfor anfall av karusellyrsel, tinnitus, lock-
kansla och hérselnedsattning. Cirka 50 000 har sjuk-
domen, som kan behandlas p& en rad olika satt.

Ljudoverkanslighet kan ta sig olika uttryck. Den
vanligaste typen ar hyperacusis, som innebér att &ven
vardagsljud upplevs som obehagligt starka.

Las mer pa www.hrf.se



»Jag Onskar att jag hade véagat ta tag i
mina horselproblem mycket tidigare.
Forst drojde jag alldeles for lange
med att skaffa horapparater och
sedan anvande jag dem inte, av
oro for vad andra skulle tycka.
Istallet slet jag med standiga

horfel och missforstand.

Till slut blev det ohallbart

— jag kunde inte jobba

och madde jattedaligt.

Det har tagit lang tid

att komma tillbaka,

men i dag ar jag ute

i arbetslivet igen.

Och horapparaterna,

de har jag pa mig.

Hela tiden.«

Maud Holmberg,
kommunikator
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Vinta inte — kolla horseln i tid

Ofta ir det inte du sjily, utan familjen, vinnerna eller arbetskamraterna
som forst mirker att din horsel blivit simre.

De kan tycka att du verkar tankspridd, att du inte lyssnar eller att du har
tvin pa for hogt. Samtidigt har du sjilv kanske borjat kinna dig onormalt
trott, har svart att hinga med i samtal och blir irriterad pa att andra talar
otydligt och tystlatet. Det dr ocksa vanligt att ljuden i omgivningen kinns
mer stérande in tidigare.

Att det drojer innan vi inser att horseln blivit simre beror oftast pa att for-
indringen kommer gradvis, 6ver lang tid. De flesta av oss uppticker inte
att vi borjat missa information forrin linge efter att det blivit uppenbart
for var omgivning.

Du kan kontakta en virdcentral, foretagshilsovarden eller en 6ronlikare
tor en forsta horselkontroll. Du kan ocksa vinda dig direkt till en horsel-
mottagning/horcentral. Om du har en horselnedsittning behover du
komma till hérselvardens specialister, for en horselutredning. I olika
landsting ar horselvarden organiserad pa olika satt. Vand dig till HRFs
radgivningstjinst Horsellinjen (se sid. 26) for information om vad som
giller i ditt lan.

Det kan vara mycket stressande att rdka ut f6r missférstand, osikerhet om
vad som sdgs och svérigheter att delta i samtal. Och att leva med stress under
ling tid innebir i sin tur en hilsorisk. Darfor dr det viktigt att inte vinta for
linge utan att sa tidigt som méjligt uppsoka horselvarden, {or att fa hjilp-
medel och annan rehabilitering.

Da blir det littare att hinga med pa jobbet, hemma och pa fritiden. Da
blir din vardag betydligt enklare. Och da mar du bittre.

5 rad

1. Kolla din hérsel. Ar du osiker
pa om du hor daligt? Testa
horseln, snabbt och enkelt,
med HRFs gor-det-sjalv-test
"Horseltestaren". Testet finns
p& www.horseltestaren.se och
som app. Du kan aven vanda
dig till horselvarden eller 6ron-
lakare for en horselunder-
sokning.

2. Vanta inte - s6k hjilp direkt.
Om du vet att du har nedsatt
horsel ar det viktigt att du inte
drojer med att soka hjélp — d&
mar du bara daligt i onédan.

3. Vénd dig till hérselvarden
for en horselutredning.
| flera landsting/regioner
kréavs ingen remiss till horsel-
varden.

4. Sok kunskap om din hérsel.
Fragor? Kontakta Horsellinjen
(se sidan 26).

5. Ta kontakt med HRF.
HRF ger dig information, rad
och stod, och tillfalle att traffa
andra i samma situation.



Horselvarden — din viktigaste resurs
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Horselvarden dr landstingets specialistvard for horselskadade. Den dr or-
ganiserad pa olika sitt i olika landsting, men i varje lin finns det en horsel-
klinik samt flera horcentraler /horselmottagningar.

For att kunna stilla diagnos behover horselvarden forst géra en grundlig
horselutredning. Den bérjar vanligtvis med ett horseltest, sé kallad tonaudio-
metri. Resultatet visas som en horselkurva — ett audiogram — dir du kan se
ivilket frekvensomrade din horselnedsittning sitter och hur stor den ar.

Audiogrammet visar hur du uppfattar toner, men det kan inte visa hur
du egentligen hor i samtal med andra. Darfor behovs ocksd andra horsel-
tester, till exempel talaudiometri, som visar hur vil du uppfattar ord.

Diagnosen ligger till grund fér en behovsanalys, som ska viga in hur du
sjilv upplever kommunikationen i din vardag samt din psykosociala situa-
tion. Utifrdn detta ska det sedan skrivas en atgérdsplan, som tar upp vad
som ska goras och nir. Ibland kan det handla om kirurgi och medicinsk be-
handling, men det vanligaste 4r utprovning av horapparat och andra indivi-
duella hjilpmedel.

Ritt horselteknisk utrustning dr emellertid bara en del av [6sningen; for
att du ska fa sa bra livskvalitet som mojligt behovs dven annan rehabilitering
(se nésta sida och sidan 19).

Rehabilitering bygger pa samarbete mellan flera olika yrkesgrupper.
Inom horselvirden jobbar framf6r allt audionomer, audiologer (horsel-
likare), psykologer, kuratorer, tekniker och pedagoger. Ibland dven sjuk-
gymnaster och logopeder.



Vilken hjalp kan jag fa?

Horselvardens utbud av insatser varierar mellan
olika landsting. Beroende pa den enskildes behov
ska landstinget kunna erbjuda féljande typer av
rehabilitering:

Hérselutredning (diagnos, behovsanalys, atgardsplan)

Utprovning av hérapparat (samt justeringar och service)

Hérselfdrbattrande kirurgi (cochleaimplantat och andra
hérselimplantat, otosclerosoperation med mera)

Andra individuella hjalpmedel (i. ex. for att kunna uppfatta
tv/radio, telefon, dérrklocka)

Hérselskadekunskap (majligheter och begransningar)

Kommunikationstraning (kunskap om ljudmiljé, avlasning,
teckensprak, Tecken som stéd - TSS)

Rad om tillganglighet och hjdlpmedel (fér arbete och fritid)
Psykosocialt stéd (. ex. kurator, psykolog, samtalsgrupper)

Behandling for tinnitus (. ex. masker, bettskena, kognitiv
beteendeterapi)

Kunskap om tolkanvéndning (skrivtolk, TSS-tolk,
teckensprakstolk)

Sjukgymnastik (t. ex. avslappning)




Horapparater
- en god hjalp,
men inget botemedel

En horselnedsattning innebar
oftast att horseln blir sdmre pa tva
satt. Dels blir ljudet svagare, dels
forvrangs det och blir otydligt.

Hoérapparater &r en god hjalp eftersom de ger for-
starkning. Men horapparater kan inte ersatta skadade nerv-
traddar och sinnesceller. Darfér kan de inte aterge formagan att
automatiskt sortera bort ovidkommande ljud och urskilja viktig
information, till exempel att skilja trafikbrus fran tal eller att sortera
olika roster som hérs samtidigt. | ett hérselskadat ora flyter allt ihop.

For att minska detta problem har manga hérapparater en riktnings-
mikrofon, som forstérker ljudet ndrmast framfoér anvandaren. En del kan &dven
dampa en del av bakgrundsljudet. Men det béasta séttet att slippa bakgrunds-
ljud &r att ha en hérapparat med telespole, som kan ta in ljudet fran en tele-
slinga (se sid. 16).
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En horapparat ar som en
ljudanlaggning i miniatyr. Den
bestar av mikrofon, forstarkare
och hogtalare — allt i ett.

FOTO: CHARLIE DREVSTAM



Hoérapparater — for dina behov

Hoérapparat dr ett hjialpmedel som ger 6kad livskva-
litet for vildigt, vildigt manga. Men bara en halv mil-
jon méinniskor i Sverige har hérapparater i dag, trots
att over cirka 8oo ooo skulle behova horapparater.

Sma, fargglada datorer

Dagens horapparater dr sma, sofistiskerade datorer,
forpackade i modern design. Aldrig tidigare har
det funnits sa manga olika l6sningar och sa stora
mojligheter att anpassa ljudet efter den enskildes
behov. Och aldrig tidigare har det funnits en sidant
spektra av former och firger.

Tank pd att det viktigaste dr hur du hor med hor-
apparaten. Fokusera dirfor pa ljudupplevelsen, inte
pa vilken modell som &r nyast eller dyrast. Ingen
horapparat dr bist for alla — det handlar om att hitta
den horapparat som ir bist f6r dig. Men valet av
horapparat dr bara borjan. Det dr lika viktigt att du
far ratt instillningar i horapparaterna vid utprov-
ningen.

Att prova ut horapparat

Vid utprovningen bedémer en audionom vilka
horapparater du behover och justerar sedan in-
stdllningarna sa att de passar dig, din horsel
och din livssituation. Om du hor daligt pa
bada 6ronen ska du vanligtvis ha tva hor-
apparater. De flesta

bor dessutom ha

hérapparater med telespole, s att det ar moijligt
att anvinda teleslinga och olika hjidlpmedel (se si-
dan 106).

Ibland gors ocksa ett avtryck av horselgangen, som
anvands for att gjuta en insats (propp) som passar
exakt i ditt 6ra (se sidan 14).

Testa horapparaterna i din vardag

Det ar viktigt att du ar aktiv under utprovnings-
processen. Beritta om hur du hor: Vilka ljud, sig-
naler och roster har du svart att uppfatta? I vilka si-
tuationer har du svart att hanga med?

Det ir forst nir du testar hérapparaterna i var-
dagslivet som du vet hur du hér med dem. Tink pa
att ljudet ska vara behagligt och att det ska ga bra
att uppfatta tal. Ofta behovs det flera dterbesck och
justeringar innan det later bra. Du kan ocksa be-
héva prova flera olika hérapparater.

Det tar tid att vinja sig vid att ha horapparater, si
ge inte upp och ligg dem at sidan om de inte ge-
nast lever upp till dina férvintningar. Ar du inte

ndjd — prata med audionomen!
Och kom ihag: Inga hor-
apparater kan aterge
normal horsel. Men
med ritt instéllningar
kan de géra ditt liv
betydligt enklare och

bekvimare.
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Formgjutna insatser.






Apparater
med Gppen
insats (ovan),
formgjuten
insats (mitten)
och med
hogtalare

i insatsen

(t. h.).

Olika typer av horapparater

Bakom-o6rat-apparater fasts bakom
ytterorat. Ljudet leds fran apparaten
genom en tunn plastslang till en insats
(propp) i hérselgangen. Det kan vara
en formgjuten, tattslutande insats eller
en "8ppen” standardmodell. Oppna in-
satser anvands framst vid [att
horselnedsattning.

| vissa hdrapparatmodeller sitter

hoégtalaren i insatsen.

Bakom-orat-apparater
ar den vanligaste ty-
pen av horapparat.
De é&r driftsakra och
erbjuder ofta en rad
olika méjligheter, till
exempel riktmikro-
fon, telespole (kan
lyssna pa teleslinga
och kombinera med
horseltekniska hjalp-
medel), mojlighet att
vaxla mellan M-, T- eller
FM-lage (mikrofon, telespole
och mottagning fran FM-system) oli-
ka lyssningsprogram, elingang for till-
behdr och volymkontroll.

Dagens bakom-6rat-apparater har
modern design och anvandaren kan
vélja skal och insatser i olika farger.
Dessutom har apparaterna blivit allt
mindre. Men det innebar &ven att
reglagen ar mindre och kraver viss
fingerfardighet.

Bakom-trat-apparat  |-6rat-apparat

|-6rat-apparater sitter i horsel-
gangen och passar bast for perso-
ner med l&tt till méattlig hérselned-
sattning. Det finns tre huvudgrupper:
a) concha, en modell som tacker en
storre eller mindre del av ytterorat,
b) kanalapparater, som syns lite, och
c) CIC-apparater (completely in the
channel), som sitter helt inne i hor-
selgéngen och syns inte alls.

Det kan vara frestande att vélja en
hérapparat som &r mer eller mindre
"osynlig’, men tank da pa att den
kanske saknar olika funktioner som
kan hjélpa dig att héra battre.

Benférankrade hérapparater for-
med|ar ljud via ett titanimplantat i
skallbenet direkt till innerérat. De an-
véands av enkelsidigt déva och perso-
ner med ledningshinder i mellandrat.
Det har ar ocksa ett alternativ for hor-
selskadade som inte kan ha en tatt-
slutande insats i orat.

Horselimplantat ar ett samlingsbe-
grepp for olika typer av implantat som
kan forbattra horseln. Det vanligaste
ar cochlea-implantat (CI), som gér

att en dov eller gravt horselskadad
person kan héra i varierande grad.

En variant av detta ar och elektro-
akustisk stimulering (EAS). Det finns
ocksa mellanéreimplantat och hjarn-
stamsimplantat.

CROS-apparater ar till for personer
som &r dova pé ett ora. Ljudet Over-
fors fran en mikrofon vid det déva
Orat till en horapparat i det hérande
Orat, s& att det till exempel blir lattare
att hanga med i samtal med flera.

Kroppsburna horapparater
anvands framfor allt vid motoriska
svarigheter. En dosa, som bars till
exempel i fickan, kopplas till en insats
i 6rat via en tunn ledning.

Tank pa att en del hérapparater sak-
nar telespole, vilket gor att de inte
kan anvéndas med teleslinga och
andra horhjélpmedel. Féljden ar att
du gar miste om méanga méjligheter
att hora béattre. Fraga darfor efter
telespole vid utprovningen och ta
reda p& om elingang pa horappara-
ten kan vara en fordel for dig.

Fler tips infér hérapparatutprov-
ning hittar du pa horsellinjen.se
och i foldern "Goda rad till dig
som ska skaffa horapparat™
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Andra tekniska hjalpmedel

Nar du provar ut horapparater hos horselvarden ar det bra att aven
ga igenom vilka andra tekniska hjalpmedel du kan behdva, pa

jobbet och hemma.

Telefonhjalpmedel. Om du har fast tele-
fon, vélj en med bra ljudkvalitet och
mojlighet att koppla in teleslinga, ljud-
forstarkare och varseblivning (se nedan).
Mobiler kan ge samma mojligheter, men
Oppnar dessutom for textkommunika-
tion (SMS, e-post, chat) samt Facetime,
Skype och annan bildéverféring, som
gor att du kan avlasa/ha samtal pa
teckensprak.

Varseblivning. Om du har svart att
uppfatta ljudsignaler fran till exempel
telefon, dorrklocka och larm finns det
hjalpmedel som forstarker signalen
samt ljus- och vibrationssignaler.

Kommunikationssystem. Vid samman-
traden ska det finnas mikrofoner kopp-
lade till ett fast installerat eller portabelt
kommunikationssystem (teleslinga eller
motsvarande). D& dverfors allt som
sags i mikrofonerna direkt till hérappa-
raterna, utan stérande bakgrundsljud.

TV/radio-hjalpmedel. Tycker du att

folk i tv talar lagt och otydligt? Att skruva

upp tv-volymen &r en dalig l6sning, som
brukar skapa irritation i familjen. D& ar
det battre att skaffa ljudforstarkning vid
din egen plats, till exempel horlurar eller
en liten hégtalare. Om du har hérapparat
kan du lata installera en teleslinga.

Tolkning kan vara ett bra stod i kommunika-
tionen. Horselskadade, dova och dovblinda
kan bestélla kostnadsfri teckensprékstolk-
ning, skrivtolkning och TSS-tolkning via lands-
tingens tolkcentraler. Skrivtolkning innebar
att en tolk skriver allt som s&gs, till exempel
vid ett méte, sa att det kan lasas pa en skarm.
Teckensprékstolkning gor att teckensprakiga
och icke teckensprakiga kan kommunicera
med varandra.

16

Arbetshjalpmedel kan du fa via Forsak-
ringskassan eller Arbetsférmedlingen, om
du har hérapparater och arbetar. Till exem-
pel: om du anvander mobilen i arbetet kan
du fa hjalpmedel som séander telefonsamtal
tradlost till dina hdrapparater och om du har
manga mdéten kan du ha stor nytta av ett
enkelt, barbart kommunikationssystem.

e

Symboler for teleslinga

Teleslingor och
liknande system

| ménga offentliga lokaler
finns det teleslinga, som gor
att personer med hérappara-
ter hor betydligt battre. Ibland
forekommer éven andra 16s-
ningar med motsvarande syfte:
FM-system (radiovagor) och
IR-system (infrarétt ljus).

En teleslinga ar kopplad till
ljud-/hogtalarsystemet och
bestar av en forstarkare och
en tunn kabel (slinga). Ljudet
gar till en forstarkare som dri-
ver strdom genom slingan och
skapar ett elektromagnetiskt
falt. Detta fangas upp av
hérapparaten, om den har
telespole (T-lage). Darmed
gar ljudet fran den som talar
direkt in i horapparaten. Om
hérapparaten istéllet star pa
mikrofonlage blir avstandet
till ljudkallan langre, och dér-
med fangar den upp stérande
prassel, sorl, flaktbrus med
mera fran hela rummet.

Teleslingor kan &ven an-
vandas i telefoner, som stol-
slinga for tv-soffan, som hals-
slinga till mobilen med mera.



»Mina "extra 6ron”, brukar
jag kalla mickarna till mitt
kommunikationssystem. De
ar helt avgérande for mig pa
jobbet — jag hor s& mycket
battre &n om jag bara har
horapparaterna. Sa nar jag
kommer till ett mote lagger
jag héret bakom ¢ronen sa
att mina horapparater syns
och forklarar: "Om vi alla
pratar en i taget sa kan jag
hanga med bra i samtalet”.
Och det brukar funka jatte-
bral Jag har markt att de
flesta tycker att det &r skont
att motena blir tydligare,
mer strukturerade och mer
effektiva. Det vinner alla pa.«

Johanna Pettersson

intendent och utbildnings-
utvecklare
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Rehabilitering — mycket mer
in horapparater

Horapparater och andra hjilpmedel kan underlatta
mycket for dig som hor daligt.

Men for att du ska fa bra livskvalitet som horsel-
skadad behover du mer dn hérapparater och andra
tekniska losningar. Vil s viktigt ar kunskap, sjilv-
insikt och strategiskt tinkande — savil "horselskade-
kompetens” som medvetenhet.

Det beror pa att nir horseln forindras paverkas
inte bara sjilva orat, utan framfor allt hur vi kom-
municerar med andra. Och det behéver lira oss att
hantera, bade praktiskt och kianslomissigt.

Horselvarden ska kunna erbjuda allsidig rehabiliter-
ing. Det kan till exempel handla om att fa mer kun-
skap om horselskadan och vad den innebir, rad om
olika strategier for att klara olika vardagssituationer,
samtal med psykolog/kurator f6r att bearbeta kinslor
infor horselskadan och konsekvenserna av den,
mojlighet att traffa andra horselskadade och myck-
et annat.

Allsidig rehabilitering ger bittre livskvalitet och f6re-
bygger ohilsa. Andi erbjuds inte sddana insatser i
alla lan och inte heller till alla patienter.

Men om du far majlighet att delta i en rehabilite-
ringskurs eller liknande, gér da det. For manga blir
rehabiliteringen en positiv vindpunkt, bérjan pa
en bittre tillvaro.

3satt

att férenkla din vardag

. Tala om att du hor daligt. Helst sa tidigt som

mojligt. Da fungerar kommunikationen béattre och
risken for missférstand minskar.

. Undanroj onddiga ljudkallor. En radio som

skvalar i bakgrunden, ett 6ppet fénster med trafik-
brus utanfér... Du kan enkelt dampa eller ta bort
stérande ljud — stang av och sténg igen!

. Valj lugna miljer. Tank p& var du hor bast nar du

ska traffa nagon. Hitta samtalsvanliga favorit-
platser! Det kan ocksé vara enklare att bjuda en
mindre krets &t gangen &n att ha stora middagar.

. Belysning. Det &r |attare att uppfatta vad som

sdgs om ljuset ar bra, s& att ansiktet pa den som
talar &ar val synligt. Sitt med ryggen mot fonstret.

. Be om skriftliga underlag. Vid méten, utbildningar

med mera kan du ofta fa skriftliga sammandrag.
Da vet du att du inte har missat nagot viktigt.

. Anvand SMS och e-post. Varfor ringa om ljud-

miljon ar dalig? Skicka ett textmeddelande istallet.

. Anvand Internet. Om du missar ett nyhetsinslag

eller ett program i radio/tv kan du ibland lasa en
textversion eller se om/lyssna pé det via kanalens
webb. Men bara en del inslag/program &r textade.

. Se textade program via text-tv. Manga tv-kanaler

erbjuder textning via text-tv. L&s mer om textning
pa sidan 21.
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Tillginglighet — s4 att alla kan vara delaktiga

For alla horselskadade dr det nodvindigt med bra ljud-
miljé om vi ska kunna uppfatta vad som sigs. Over
en miljon behover textning for att kunna uppfatta vad
som sigs i filmer, program och andra sindningar i
tv, p bio, pd webben med mera.

Trots det lever vi i ett samhille som oftast tar f6r
givet att alla hor bra. Ett otillgingligt samhille som
satter upp hinder for oss som hor daligt, for det
mesta av ren okunskap.

Horselskadades Riksforbund (urF) arbetar for att
indra pé det. Vi vill f andra i samhillet att inse att
bra ljudmiljo, textinformation och textade tv-program
borde betraktas som sjilvklarheter.

Det som ar nédvindigt for horselskadade dr bra
for alla andra ocksa.
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Valdebatt i TV4. HRFs kritik mot att séndningen saknar text
leder till partiledarprotest — och textning.
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Textning och bra ljudmiljo

oppnar dorrarna

Om horselskadade ska kunna vara delaktiga i samhallet behovs
god tillganglighet. Det handlar bland annat om:

% Bra ljudmiljé. En lokal har bra ljud-
miljé om den &r fri fran buller, ekon

och andra stérande ljud. Det ska vara

|att att uppfatta tal. HRF arbetar for
ett samtalsvanligare samhélle, utan

ljudstress. Bra ljudmiljé gor att aven

horselskadade kan vara delaktiga i

vad som sags. Dessutom ar det ett

effektivt satt att férebygga ohalsa.

% Text i tv och pa webben. Allt fler pro-
gram i tv textas, men det ar fortfarande

en bit kvar till malet, 100 procent text-
ning. Sarskilt eftersatt ar direkttext-

ningen och de regionala séndningarna,

och det jobbar HRF intensivt med att
forandra. En allt storre del av tv-utbu-
det finns i dag p& webben, och aven

dar anser HRF att allt ska vara textat.

% Text pa bio och teater. De storsta bi-

ografkedjorna har bérjat visa i stort

sett alla svenska filmer med text, efter

krav fran HRF. Om filmen inte &r tex-
tad ska det anges i bioannonsen och

pé webben. En del teatrar kan erbjuda

en textningsdisplay till hérselskadade
besokare. Fraga teatern!

% Teleslinga i offentliga lokaler.

| samlingslokaler, teatrar, biografer
med mera finns det ofta teleslinga,
som kan underlatta om du anvander
horapparat. Om teleslingan inte ar p&-
slagen, fungerar daligt eller ar trasig ar
det viktigt att saga ifran.

% Textdisplayer. Pa stationer, termina-

ler, tag, bussar med mera behovs text-
displayer. Det har blivit vanligare med
férprogrammerad information, men
horselskadade resenarer behover
ocksa fa besked om oférutsedda
handelser.

% Utrymningslarm och VMA. Vid brand

och liknande &r det viktigt att det inte
bara finns ljudlarm, utan ocksa ljussig-
naler och annan varseblivning. Nume-
ra skickas Viktigt Meddelande till All-
manheten dven som sms. Tidigare
bara via Hesa Fredrik (ljudlarm) och
radio/tv.

% Larma 112 med SMS. Du som ar

horselskadad kan skicka sms till SOS
Alarm. Forst méste du registrera dig
p& www.sosalarm.se

Sa tar du fram
textning via text-tv

Texten till svenska program
brukar ofta vara dold, men

kan hamtas fram via text-tv.
Det fungerar sa har:

1: Ta fjarrkontrollen och tryck pa
text-tv-knappen.

2: Valj den sida som galler for
den kanal du tittar pa — i de
flesta fall sidan 199 (SVT, TV4,
Kanal 5 med flera).

3: Programmet kommer tillbaka
i bild, men nu med text.

A

Enklare hitta text och
tolkning

For att forenkla for tittarna har
SVT och TV4 infért gemensamma
symboler for textning respektive
teckensprakstolkning (se ovan).

Vilka program som &r textade via
text-tv brukar anges i tv-tablan
och i tv-rutan, med ett (T). Dar
anges ocksa ett sidnummer, sa
att du vet vilken sida pa text-tv
du ska knappa in.

Idag har de flesta svenska tv-
kanaler sin textning pa text-tv-
sidan 190.
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»Det ar viktigt att inte ha en
dvertro pa tekniken. Visst ar
horapparater bra, men de loser
inte allt. Nej, mitt basta fram-
gangsrecept ar istallet att vara
arlig mot sig sjéalv — och andra.
Att se sina mojligheter, men
ocksa acceptera sina begrans-
ningar. Det &r inget nederlag,
det ar nyckeln till stérre sakerhet.
Jag vet vem jag ar och darfor
vet jag ocksé hur jag kan hantera
de olika horselsituationer jag
moter i vardagen.«

Ulf Olsson,
civilingenjor

FOTO: PETER KNUTSON



Att hitta ny sikerhet i vardagen

Hur vi ser pa oss sjilva beror till stor del pa vara rela-
tioner med andra. Och vara relationer med andra
formas till stor del i samtal med ménniskorna om-
kring oss. Det giller savil ndra och kira som tillfal-
liga bekantskaper.

Men nir horseln blir simre dndras forutsittning-
arna. Det som tidigare kints sjalvklart — att kunna
slinga in en snabb replik pa ritt stille, att uppfatta
nyanser — blir plotsligt svart. Istillet infinner sig
ofta en kinsla av osikerhet: Vad var det han sa? Har
jag missforstatt?

Sjalvbild i gungning

Horselnedsittningen kan alltsd vinda upp och ner
pa den egna sjilvbilden — bilden av vem du dr och
vill vara. Och det dr ett av skilen till att det kan vara
svért att acceptera att horseln blivit simre.

Ett annat skil dr att nedsatt horsel omgirdas aven
hel del negativa myter. En del drar sig for att tala om
att de hor daligt, av oro for att bli daligt bemétta.

Ett vanligt misstag dr att se det som enbart ett al-
derstecken; i sjdlva verket dr de flesta horselskadade
under 65 ér.

Men att fortringa horselnedsittningen, mer eller
mindre omedvetet, eller 1atsas hora brukar bara
leda till missforstand och irritation.

Den som diremot talar 6ppet om sin horselnedsitt-
ning marker snart att omgivningen oftast dr bade
positiv och intresserad. D4 blir det littare att fi sam-
talet att fungera — och da mar vi bittre.

Familjen paverkas ocksa
Nir en familjemedlem blir horselskadad blir hela
familjen horselskadad, sigs det.

Men ibland kan det dréja innan anhoriga forstar
vad det 4r som hiander. Kanske dr horselnedsattning-
en uppenbar, men vad det egentligen innebir for
familjemedlemmen kan vara svarare att inse.

Till exempel kan personer som dnnu inte sokt
hjilp for sin horselnedsittning kdnna sig oerhort
trétta i slutet pa dagen. De maste kanske anstringa
sig extra mycket for att hinga med i vad som sigs
pa jobbet och ta igen missad information; det blir
ett slags dubbelarbete. Det kan da vara svart att orka
med familjeliv och fritid efter jobbet, men for an-
horiga kan det se ut som brist pa engagemang.

Ocksa andra vanliga konsekvenser av horselned-
sittningen — att inte svara pa tilltal, att missa infor-
mation, att bli tystlaten vid middagar — kan leda till
slitningar inom familjen.

Darfor dr det viktigt att anhoriga deltar i rehabili-
teringsprocessen. Ocksd anhoriga behover ju
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Anhoériga kan ge ett ovérderligt stéd nér hérseln forandras.

kunskap och insikt for att kunna hantera de dndra-
de forutsittningarna.

Det kan handla om sd enkla saker som att komma
ihag att det ar littare att uppfatta vad som sigs om
man har 6gonkontakt forst. Att bra belysning gor
det littare att se munrorelser. Att skriftliga medde-
landen &r ett bra sitt att undvika missforstand. Att
irritation 6ver horselmissar inte gor horseln bittre;
det bor istillet vara utgangspunkt fér samtal om
hur kommunikationen kan bli bittre.

Anhoriga kan 6verhuvudtaget ge ett ovirderligt
stod i samband med att horseln fordndras. Det dr
littare att se sig sjilv med nya 6gon om de som star
en ndrmast hjdlper till att avdramatisera horselned-
sattningen, genom engagemang, 6ppenhet, forsta-
else och ocksa lite humor.

Fran osakerhet
till sjalvtillit

Att f& nedsatt horsel ar en hogst
individuell upplevelse. Men manga
gar anda igenom liknande stadier
innan de kanner att de har
accepterat sin horselnedséattning
och ser den som en normal del av
tillvaron. Har ar exempel pa hur
den processen kan se ut:

1
1

— — — —

Inser inte hérselskadan

Doljer/fortranger horsel-
skadan

Osékerhet och stress
Erkénner hérselskadan
Saknad och besvikelse
Soka och finna kunskap

Soéka och finna strategier
for att hantera vardagen

Insikt om méjligheter och
begransningar

Starkt sjalvfortroende
Okad s#kerhet i vardagen

Ny normalitet
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Horsellinjen
0771-888 000

Horsellinjen ar HRFs informationsservice
for alla som har fragor som handlar om hérsel
och horselskador. Till exempel om hérapparater,
tinnitus, ljudmiljo med mera. Du ar valkommen att
ringa vardagar mellan 9 och 15 pa 0771-888 000.
Vanlig samtalstaxa. Du kan ocksa stalla fragor och
soka information om det mesta som ror horsel
p& www.hérsellinjen.se

FOTO: NORDICPHOTOS/KETIL BORN

Vilkommen som medlem!

Hor du daligt? Da dr du vilkommen som
medlem i Horselskadades Riksférbund
(HRF), intresseorganisationen for Sveriges
hérselskadade.

Vara foreningar finns i hela landet, frin
norr till soder, med medlemmar i alla &ldrar,
med alla typer av horselskador: horselned-
sdttning, tinnitus, Meniéres sjukdom och
ljudsverkinslighet. Aven férildrar och
andra anhériga dr vilkomna.

HRF dr organisationen for dig som vill
vara med och skapa bittre forutsattningar
for horselskadade. Var vision dr ett samhalle
ddr alla horselskadade kan leva i full delak-
tighet och jamlikhet. Ett samhille dér vira
minskliga rittigheter respekteras, och dir
vi kan forverkliga oss sjdlva utan att hindras
av okunskap, otillginglighet eller brist pa
vard stod och hjilpmedel.

Las mer om HRF pa www.hrf.se

text: HRF INFO layout: GRAFFOTO AB omslagsfoto framsidan: CHARLIE DREVSTAM baksidan: FRANK CHMURA/TIOFOTO
illustrationer: KENNETH ANDERSSON/STHLMILL tryck: SIB-tryck, 2017
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Darfor bor du
bli medlem i HRF

% Ett viktigt stod. Bli medlem sa

forbattras vara mojligheter att
skapa ett rattvisare samhélle for
alla horselskadade.

En tidning som angar dig.

Du far tidskriften Auris — atta
nummer per ar, med massor av
nyheter och reportage for dig som
hor daligt.

Aktuell information. Du far veta
det mesta om réttigheter, forsk-

ning och utveckling.

| gott séllskap. | HRFs foreningar

far du réd, stéd och méjlighet att

byta erfarenheter med andra
hérselskadade.

Majlighet att paverka. Var med
och paverka politiker och andra
beslutsfattare.

Rabatter och férmaner. Som
medlem far du olika férmanliga
erbjudanden och rabatter.

Las mer pa www.hrf.se/mediem
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® hrf.

Horselskadades Riksforbund
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
insamlingskonto: pg 90 03 14-6






