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Narljuden anfaller

Det gor ont, sd ont... Skramlet frdn besticken kdnns som
spikar i trumhinnan. Dammsugaren danar som en lang-
tradare. Krasandet av kndckebrod mellan ténderna sander
ilningar genom kroppen.

For den som har svér ljud6éverkanslighet kan dven de mest
oskyldiga vardagsljud upplevas som starka och valdigt,
véldigt jobbiga. Och det kan innebéra stora praktiska pro-
blem, eftersom vi lever i ett ljudrikt samhélle. Néstan hela
tiden har vi olika ljud omkring oss - trafik, mobilsignaler,
musik, slammer, kaffemaskiner, barnskrik, pappersprassel...

Att stdndigt oroa sig for att bli utsatt for obehagliga ljud
dr dessutom oerhort stressande. Sddan anspdnning gor att
hela livet paverkas.

Men 6verkénslighet for ljud &r sillan ett kroniskt tillstind,
utan blir oftast battre med tiden - ibland av sig sjalvt, ibland
med hjélp av behandling.

Det viktiga &r att inte isolera sig eller fastna i en negativ
spiral av ljudfixering, utan att se mojligheterna. Genom att
prova sig fram gar det att hitta strategier for att hantera
vardagens olika ljud, och ma battre.



Cirka 2-3 procent har
svar ljudoverkanslighet

« Att vara ljudoéverkanslig innebéar att reagera pa ljud
som inte besvérar andra. Orsakerna kan vara audio-
logiska, neurologiska och psykologiska.

¢ Den vanligaste formen av ljudéverkénslighet
ar hyperakusi, som innebar att vardagsljud
upplevs som plagsamt starka.

* Omkring 2-3 procent av befolkningen,
ungefar 300 000, beréknas ha svar
hyperakusi. Omkring tre ganger sa
manga ar kansliga for ljud i olika grad,
visar studier.

* De flesta med hyperakusi har dven
tinnitus i nagon grad.

¢ "Recruitment of loudness” ar en form
av ljudéverkéanslighet som ar vanlig bland
personer med horselnedsattning.

¢ Ljudoverkanslighet kan avta och férsvinna av sig
sjalvt. Symptomen kan ocksa behandlas med bland
annat kognitiv beteendeterapi, ljudstimulering och
samtalsstod.




» Om nagon plockade ur disk-
maskinen eller klirrade
med porslin skar ljudet som
knivaridronen. Jag kunde
inte duscha vissa dagar
eller sla in presenter till
barnen for att papperet
prasslade sa mycket.
Dainsagjag att jag behbvde
fokusera pa detjag kan géra
istéllet - det som funkar
med kroppen.
Sajagborjade unna mig sma
ma-bra-saker, varje dag.
Och jagborjade fotografera.
Idag finns detkorta stunder
nér jag ar sa fokuserad med
kameran att jag glommer
bade min tinnitus och
Jjuddverkénsligheten. «

Carola Hedmark,
naturfotograf och
tinnitusinformator



Ljudoverkanslighet
-vad ardet?

Ljudéverkénslighet innebér att vardagliga ljud, som
inte besvarar andra, upplevs som obehagliga eller till
och med smértsamma. Orsakerna kan vara bade fysio-
logiska och psykologiska.

Symptomen kan komma plétsligt eller gradvis, och
besvaren varierar fran person till person samt hos en
och samma individ, bade frén dag till dag och 6ver
langre tid.

En del orkar knappt ett samtal, medan andra kan ga
pa café. Vissa dagar kan ljudet av rinnande vatten vara
olidligt, andra dagar kan det gé bra att dammsuga.

Overdriven anvindning av hérselskydd kan orsaka
och férvirra ljudéverkinslighet (se sidan 18-19). Aven
negativ stress och somnproblem kan 6ka besvaren.

Allmanhaélsa, livssituation, tillgang till stdd och
behandling med mera har stor betydelse fér hur ljud-
overkénsligheten uppstar, upplevs och utvecklas.

Ljudoverkanslighet brukar i de flesta fall s smaning-
om avta eller forsvinna. Men om besvéren ar stora ar
det viktigt att inte bara uthirda, utan att soka och fa
hjélp hos vérden.

overkénslighet
(smarta)

rédsla irritation

Tre sidor av
ljudéverkanslighet.
Alla som ar
overkansliga for ljud
upplever mer eller mindre
av faktorerna ovan.




» Jag fick problem med horseln
efter en tuff covidinfektion.
Forst var det horselnedséattning
ochtinnitus, menisamband
med en besvirlig tinnitusperiod
fick jag ocksa hyperakusi.

Jag var sjukskriveniover ett ar,
men har lyckats komma tillbaka
otroligtbra!

Imittarbete med musik ar
hoérseln ett viktigt redskap och
detblev enriktig sméll attden
blev sd paverkad. Men jag
bestamde m1g for att ta.l:g‘é't all

ur besviren me
och ritt metode:

Per Moneeo, |j teknil'ier,
musiker och tonséttare
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Harceller i innerérat.
FOTO: SCIENCE PHOTO LIBRARY

Hyperakusi
- en olost horselgata

Hyperakusi, den vanligaste formen av ljud-
overkénslighet, ar fortfarande en olost géta. Det
beror bland annat pa att diagnosen ar komplex
och beror sévil audiologi som neurologi och
psykologi.

En teori dr att hyperakusi beror pa en
obalans i horselsystemet, som gor det svart

att hantera signalerna frén innerorats

harceller pa ratt sitt.

Symptomen kan uppsta vid bullerskador
eller 6ronsjukdomar, och kan dven vara
en foljd av borrelia samt virusinfektioner,

som till exempel covid. Hyperakusi kan
ocksa utlésas av depression, negativ stress och
utmattning — inte sillan i kombination med
tinnitus.

Hyperakusi ér inte ovanligt i samband med
neurologiska diagnoser, som stroke, migrén och
hjirnskador. Det forekommer ocksé vid autism,
ADHD, neuropsykiatriska funktionsnedsatt-
ningar och psykisk sjukdom.



Andra orsaker till overkanslighet for ljud

Ljudéverkénslighet ar ett samlingsbegrepp. Ordet omfattar hyperakusi

"Recruitment of loudness”: Férekom-
mer vid hérselnedséttning.
Innebér att horstyrkan dkar
valdigt snabbt, pa grund
av minskat avstand mel-
lan hortroskeln (dar ljudet
blir hérbart) och den niva
dér ljud kénns obehagligt starkt.
Vid en viss ljudniva blir friska hér-
celler intill de skadade harcellerna
"rekryterade” (recruited), vilket
kénns som om nagon plétsligt
skruvat upp volymen véldigt hogt.
Det blir alltsa ett slags "ketchup-
effekt”: forst hors ingenting och
ingenting, sedan bara lite och
sé plétsligt blir ljudet Gver-
drivet starkt. Det &r darfor
horselskadade ibland séger:
"Va? Va? Va?" och sedan:
"Skrik inte!”.

(se foregaende sida) samt bland annat fljande:

Ingen stapediusreflex: Ljud kan bli
plagsamt starka om 6rats ljuddéamp-
ande reflex, stapediusreflexen, inte
fungerar som den ska. Férekommer
vid till exempel ansiktsférlamning.

Takfonstersyndrom: Ett ovanligt,
medfétt tillstdnd. Innebar att det finns
en 6ppning till innerdrat som gor att
kroppens inre ljud och den egna rosten
hors obehagligt starkt.

Misofoni: Ett tillstdnd dér vissa ljud
vacker starkt obehag — framfor allt ljud
férknippade med ménniskokroppen,
som till exempel andning, tuggande,
smaskande och hosta.

Fonofobi (ljudfobi): Innebar intensiv,
ihallande, irrationell radsla for vanliga
ljud, som till exempel trafik, prassel och
ddrrar som stangs.

Irritation 6ver ljud: Ingen medicinsk
diagnos, men kan leda till stress, ned-
stamdhet och andra halsoproblem.



Vand digtill hérselvarden

Om din ljudéverkénslighet paverkar din vardag och
begransar tillvaron, da beh6ver du uppsoka lakare.

Vand dig till priméarvarden eller foretagshélso-
varden for att fa en forsta bedémning och eventuellt
remiss till regionens horselklinik. Ibland behovs
remiss dven till annan specialist, till exempel neuro-
log eller psykolog.

Hos horselvarden ska det goras en utredning,
inklusive en grundlig horselkontroll. Om du far
diagnosen hyperakusi, eller annan ljudéverkanslig-
het som har samband med héorseln, ska det goras
en behovsanalys. Utifran denna utformas en
individuell rehabiliteringsplan, som utgér fran en
helhetssyn pa din ljudéverkénslighet, horsel och
livssituation i 6vrigt. Rehabiliteringssplanen ska
bland annat omfatta horselkunskap, strategier
for att hantera din ljudéverkénslighet samt olika
behandlingar.

Vilka behandlingar som ger bést resultat varierar
fran person till person. Det &r darfor viktigt att du
far mojlighet att prova olika behandlingsmetoder,
for att ta reda pé vad som fungerar bést for dig.
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Omdu haren
anstallning, ténk pa
att du kan stélla krav
pa din arbetsmiljé.
Arbetsmiljoverkets
foreskrifter om buller
sager att arbets-
givaren ska anpassa
atgérder "fér arbets-
tagare som kan vara
sarskilt kansliga for
buller” (AFS 2023:10).
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» Jag blevljudéverkianslig i
samband med utmattnings-
depression. Arbetet som
forskoleldrare funkade inte
langre med de héga ljud-
nivaer som ar dar.

1 DAatog jag beslutet att

omskola migtill nagot helt
nytt: lastbilschauffor.

Nukor jag sopbil och trivs

jattebra med det!

Jag rekommenderar den

som inte mar bra av eller

inte langre klarar av
sitt arbete att vaga byta
yrke mittilivet. «

Catrine Hallsjo,
miljoarbetare T
o g
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Vilken hjalp kan du 1a?

Det finns professionell hjalp att fa om du ar éverkanslig
for ljud. Prova dig fram, men var forsiktig med sadant som
saknar vetenskapligt stod.

Kunskap och radgivning. Hos horselvarden kan du f& mer kunskap
om din ljudéverkénslighet samt radgivning om behandling och hur
du kan hantera besvaren i din vardag.

Kognitiv beteendeterapi (KBT). KBT-behandling, och en variant
kallad Acceptance and Commitment Therapy (ACT), syftar till att
andra upplevelsen av och forhallningssattet till ljud, sa att besvéren
avtar eller forsvinner. Ljudtréning, avslappning och samtal med
psykolog kan minska oro och obehag.

Ljudstimulering. En ljudstimulator (brusapparat) &r en liten apparat
som satts bakom 6rat och avger ett svag, vitt brus. Aven de flesta
hoérapparater har tinnitusprogram med brus. Syftet &r att successivt
oka ljudtoleransen. Det gar dven att ljudtrana med vardagsljud, till
exempel radio i bakgrunden.




Lakemedel. Vid depression kan antidepressiva lakemedel minska
ljudoverkansligheten. Vid svar 6verkénslighet kan lugnande medel vara
till nytta under en begrénsad period, for att kunna slappna av och ater-
hémta sig innan annan behandling pabdérjas.

Audiologisk behandling. Vid ljudéverkénslighet som beror pa horsel-
nedséttning (recruitment of loudness) kan det hjélpa att se éver hor-
apparaternas instéllning. Med horhjdlpmedel gar det att slippa en del
stérande omgivningsljud. Det &r bland annat till nytta fér personer med
ADHD med mera.

Fysioterapi/smartlindring. Fysioterapi, akupunktur och naprapat-
behandling samt yoga, gi gong och liknande bidrar till avslappning,
vilket i sin tur kan lindra ljudéverkénslighet.

Bett- och kakkirurgi. Tandlikarbehandling av felaktigt bett kan avhjalpa
spanningar och darigenom minska ljudéverkanslighet.

Behandling av sjukdom/skada. Ljudéverkénslighet som &r en foljd av
en sjukdom eller skada blir ofta béttre nér sjukdomen/skadan blir béttre.
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Goda rad hos
HRFs Horsellinjen

Har du fragor om ljuddverkénslighet?

Eller om tinnitus, horselvard eller ndgot annat

som ror horsel?

Da ar du vdalkommen att kontakta Horsellinjen,

en radgivningstjanst som drivs av Horselskadades
Riksforbund (HRF). Har far du svar av vara erfarna
horselradgivare — enkelt, tryggt och kostnadsfritt.
Ring HRFs radgivare pa 0771-888 000, vanlig samtalstaxa
géller, eller skriv din frdga pa hrf.se/horsellinjen.
Mer information om ljudéverkanslighet och andra
horselfragor hittar du i HRFs kunskapsbank,

Allt om hérsel: hrf.se/alltomhorsel



» Min tinnitus och ljudéver-

kanslighet kom plotsligt,

= Overen natt. Det var fruk-
: tansvgrt §krammande ja,

ST | T . : e jag faktiskt
+ ":'ﬁ = , . Jag anvinde 6ron-

- e ; ' .r: dstan jimt, levde

m stress och fick

att orka med jobbet.
ar forstnir jag provade
- ""ﬂ?' antidepressiv medicin under

' ¥ entid som jag aterfick mitt
lugn och radslan for ljud av-
tog. Dakunde jag dra ner pa
anvandningen av proppar och
boérja vanja mig vid ljud igen.
Idagbehéver jag inga anti-
depressiva medicinerlangre.
Jagjobbar, jag sjungerikoér
igen. Jag mar bra. «

Karin Prescott,
forskollarare
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Smé saker i vardagen kan gora ditt liv

10 TIPS FO R EN med ljudéverkanslighet lattare. Har
o ger vi dig tio tips som har hjélpt andra.
BATTRE TILLVA RO Kanske kan en del avdem gora att

aven du far en battre tillvaro?

1 Kartldgg din ljuddverkénslighet. Vilka ljud kénns jobbigast? Vilka
situationer &r svarast? Nar &r du minst besvarad? Nar kan du verkligen
slappna av? Genom att se 6ver din livssituation kan du hitta olika sétt att
minska obehaget och lindra din ljudéverkanslighet.

2 Undvik inte vardagens ljud. Tystnad gor att 6rat blir mer sérbart fér
ljud och kan férvarra din Gverkénslighet. Forsok darfér omge dig med
nagon typ av ljud sa gott som hela tiden, sa att din tolerans 6kar. Det kan
till exempel vara musik du tycker om, lagt i bakgrunden.

3 »Proppa” inte igen. Overskydda inte 6rat genom att sténdigt bara
Sronproppar "for sakerhets skull”. Om du &r i en miljé med mycket ljud,
till exempel ett barnkalas, s&tt da i Gronproppar som démpar héga ljud,
inte sddana som sténger ute allt ljud.

4 skaffa kunskap. Lar dig mer om ljud och ljudéverkénslighet — prata
med hdrselvarden och kontakta gérna Hérsellinjen (se sid. 14). Det &r
sérskilt viktigt att du lar dig skilja pa skadligt och obehagligt ljud. Fraga




dig sjalv: Ar det rimligt att dammsugaren kan skada din hérsel? Nej. Ar det
nagon annan som reagerar pa ljudet? Nej. S& enkla resonemang kan géra
det lattare att hantera obehaget och undvika onédig oro.

5 isolera dig inte. Lev ditt liv, var aktiv och vaga ta risken att méta obehag-
liga ljud. Isolering kan férsdmra din ljudtolerans. Dessutom kan nedstamd-
het forvérra besvéren, sa avsta aldrig fran roliga saker for att du &r radd att
det kan bli jobbiga ljud.

6 Ta en paus. G4 at sidan en stund, till exempel till ett annat rum, om det blir
for jobbigt. Leta ratt pa en lugn plats dar du kan hdmta andan.

7 Ta hand om kroppen. Motion, frisk luft, sunda matvanor, regelbunden
sOmn och en aktiv livsstil utan stress stérker din allménhélsa och kan lindra
ljudéverkanslighet. Ohélsa, stress och depression kan férvérra besvéren.

8 Ta stod av andra. Att prata med nagon som har erfarenhet av ljudéverkéns-
lighet, men som har hittat végen till en béttre situation, kan ge bade praktiska
tips och ny energi. Du kan tréffa andra som vet hur det &r i HRFs foreningar.

O Tala med anhériga och véinner. Forklara vad du upplever och ha en
Oppen dialog. Da kan ni tillsammans tackla de situationer som uppstar.

10 se méjligheterna. Ljudsverknslighet brukar bli bittre, s fastna inte

negativa tankar och uppgivenhet. Lagg istéllet din energi pa att prova olika
sétt att lindra besvaren. Till slut hittar du den metod
som fungerar for dig.




Sa kan ljuden hjialpa dig
komma igen

Kénns alla ljud som dina vérsta fiender? Anvander du 6ronprop-
par néstan hela tiden? I sa fall kan horselskydden ha blivit en del
av problemet. For lite ljud 6kar ndmligen din ljud6verkanslighet.
Att gradvis 6ka ljudtoleransen med en lagom méngd ljud kan
darfor hjélpa dig att komma tillbaka till ett normalt liv, steg for steg.
Har 4r nagra tips:
* Skilj pa obehagligt ljud och hérselskadligt ljud. Tycker andra
omkring dig att ljudstyrkan dr ok? D& &r ljudet troligen ofarligt
och du behover inte oroa dig for att fa eller forvérra en horsel-
nedséttning.

* Vaga prova att lyssna pa vardagsljud, utan hérselskydd. Du
ska inte plaga dig, men det &r viktigt att prova att vistas i miljoer
med vardagsljud. Sa gor en plan, satt upp mal, forsok en stund
varje dag och ut6ka successivt, medan du noterar hur det gér.
Som vid all trdning kommer du att ha bra och déliga dagar, sé ta
gérna stod av familj och vanner.

« Anviind hérselskydd med métta. Oronproppar
ar forstas viktigt vid starkt, horselskadligt ljud.
De kan ocksa vara en bra hjélp under ett akut
skede, till exempel om du precis har fétt en
bullerskada. Men pé sikt kan de ka problemen,
sd undvik 6veranvandning.
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Morgnar kan vara
sarskilt jobbiga for dig
som har hyperakusi.
Da har du haft det

tyst omkring dig under
natten, vilket gor dig
mer kanslig for ljud.

1

Bra ljud, utan proppar

En god idé &r att lara dig mer om att
skapa bra ljudmiljGer, s& att du kan
vara med och férandra — till gladje
ocksa for andra. Daliga ljudmiljoer &ar
ju inte bra fér nagon.

Forbéttra akustiken: Sétt ljuddamp-
ande material pa vaggar, tak och goly,
till exempel akustikplattor, mattor och
gardiner.

Stéang ute bullret: Stiang av radion,
sténg dérren, byt rum...

Dampa inventarier: Sitt tassar pa
stolarna, anvand plastbestick under
jobbiga perioder. Dammsugare, disk-
maskiner, kylskap, datorer och liknande
kan bytas mot tystgdende modeller.

Byt signal: Stérs du av ringande
mobiler och dérrklockan? Byt till vibra-
tion eller optisk signal.

Farre at gangen: Manniskor alstrar
mycket ljud. Traffas darfér i mindre
grupp. Tala en i taget.

Ta kontrollen: V4lj sjalv tid och plats
for moten, sa att du vet att det ar sa
lugnt som mojligt. Vaga be andra ta
hénsyn till ditt behov av bra ljudmiljé.
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Kraftig explosion.
Kanonskott.

Fyrverkeri. Gevarsskott.

Jetplan. Rockkonsert.
Slagborr. Tung lastbil.

Motorsag. Symfoniorkester.
Traktor. Cirkelsag.

Rekommenderad maxniva for
fritidsbuller (100 dB)

Grasklippare.

Grénsvirde i arbetslivet (85 dB)
Motorvagstrafik.
Teaterfoajé full med folk.

Stadstrafik.
Dammsugare.

Normalt samtal.
Diskmaskin.

Kraftigt regn. Lagmalt samtal.
Fagelkvitter.

Sus i tradkronor.

Viskning.

Hortréskel vid
god horsel.

Obehagligt behover inte
vara skadligt

Vi &r individer, aven nar det géller ljud. Fér den som ér ljud-
dverkanslig kan 40-60 decibel (dB) vara plagsamt, medan
andra har en smirtgrans pa éver 100 dB. Aven rumsakustik,
typ av ljud samt exponeringstid har betydelse. Ju langre tid,
desto mer paverkas vi.

Som ljudéverkénslig &r det viktigt att tdnka pa att ljud som &r
obehagliga for dig inte behdver vara skadliga. Nér porslinsklirr
och prassel kinns skadligt starkt, fraga dig da: Ar det verkligen
rimligt? Om inte andra reagerar, sé &r det troligen ofarligt.

Ett bra riktmérke &r reglerna i arbetslivet: Om snittnivéan ar
6ver 80 dB under en arbetsdag ska arbetstagare erbjudas
horselskydd. Ljudet av ett kraftigt regn i 50 dB kan inte skada
din horsel.

Tank ocksa pé att decibelskalan &r logaritmisk. Det innebar att
ljudnivan &r tio ganger stérre for varje 10-steg i skalan.

Gransvarde: Om genomsnittlig ljudniva under en arbetsdag ar
85 dB eller htgre maste horselskydd anvandas. Men redan fran
80 dB i snitt ska arbetstagare erbjudas hérselskydd (Arbetsmiljs-
verket, AFS 2023:10).

Riktvarde: 100 dB: Rekommenderad maxniva for fritidsbuller.
97 dB: Maxniv& pé platser dit barn under 13 &r har tilltrade (Folk-
halsomyndigheten).



Omgivningens stod behovs

Naér en person blir 6verkénslig for ljud paverkas dven familjen,
vannerna, arbetskamraterna. P1otsligt &r det inte l4ngre lika
sjalvklart att delta pa familjemiddagen, att ga pa krogen eller att
fika med kollegerna.

Om omgivningen lar sig mer blir livet betydligt enklare f6r den
som dr ljud6verkanslig. Det ar viktigt att narstdende far kunskap,
till exempel genom att f6lja med till horselvarden eller att vinda
sig till HRF och Horsellinjen. Det giller att tillsammans hitta en
balans i tillvaron, forsté problemen, se méjligheterna och hitta
l6sningar pa olika situationer.
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Valkommen
som medlem!

Hérselskadades Riksférbund (HRF) ar
Sveriges storsta intresseorganisation
for dig som har tinnitus, horselned-
séttning, Menieres sjukdom, ljud-
overkénslighet och/eller ndgon annan
typ av horselskada. Aven nérstdende
ar valkomna som medlemmar!

I HRFs gemenskap kan du fa stod
och rad samt mota andra i samma
situation. Som medlem stodjer du
ocksa HRFs arbete med att sprida
kunskap, frimja horselforskninge
och péaverka for ett hérselsmart
samhélle, dar alla horselskadade k:
leva i full delaktighet och jamlikhet.
Ett samhélle dér véra réttigheter
respekteras och dar vi kan forverkliga
oss sjdlva, pa vara villkor.

Bli medlem i dag pa
hrf.se/medlem



SEX GODA SKAL ATT
BLI MEDLEM | HRF

Ett viktigt stod. Bli medlem
sa forbattras vara mojligheter
att skapa ett battre samhalle
for alla horselskadade.

En tidning som angar dig.
Du far medlemstidningen
Auris — sex nummer per ar,
med massor av nyheter och
reportage for dig som har
tinnitus eller andra horsel-
skador.

s Aktuell information.

Du far veta det mesta om
réttigheter, forskning och
utveckling.

| gott séllskap. | HRFs for-
eningar far du rad, stéd och
mojlighet att tréffa andra som
har tinnitus.

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

Rabatter och formaner.
Som medlem far du olika fér-
manliga erbjudanden och
rabatter.

PORTO
BETALT

Horselskadades Riksférbund
Svarspost nr 20080467
164 20 Kista

JA TACK!

O Jag vill bli medlem i HRF.
O Jag vill prova ett nummer av tidskriften Auris.
O Jag vill bli kontaktad av HRFs hérselradgivare

TELEFON: L.

Hérselskadades Riksférbund (HRF) sparar personuppgifter, fér att kunna
ge service och information. Las mer pa hrf.se/integritet.



D htf.

Horselskadades Riksférbund
tel: 08-457 55 00

e-post: hrf@hrf.se

webb: hrf.se

Swisha en gava till HRF pa 900 07 38 sa stodjer du bland
annat var radgivningstjanst Hérsellinjen.

For andra sétt att bidra, ga till hrf.se/stod-oss.
Verksamheten kontrolleras av Svensk Insamlingskontroll.
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