Elva tips

till dig som

gillar att
lyssna
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Vad tal din hérsel? Det vet du forst efterat, nér skadan redan ar
skedd. En del har “glaséron” och far bestaende hérselnedsattning
och tinnitus efter en enda konsert. Andra har *stenéron” och far inte
horselproblem direkt, utan forst lite langre fram i livet.

Sa chansa inte. Har elva rad som kan skydda din dyrbara horsel:

1. "Lyssna” pa din egen hdorsel. Kanns ljudet obehagligt starkt? Stang av,
skruva ner eller g& darifran!

2. Stall in ljudstyrkan i tyst milj6. Hall sedan kvar samma niva dven i miljoer
med mycket omgivningsljud — hgj inte undan for undan. Om du skruvar upp
for att Gverrdsta annat ljud kan du latt komma upp i skadliga nivaer, utan att
mérka det.

3. Kan andra héra vad du lyssnar pa i dina lurar? Da ska du skruva ner.

4. Anvand volymspérr. Det gér att lasa ljudvolymen i de flesta mobiler. Det
finns ocksé appar fér volymbegransning.

5. Ta pauser och vila ronen. Att inte lyssna for lange ar lika viktigt som att
inte lyssna fér hdgt. En tumregel &r att lyssna i max 45 minuter och sedan vila
6ronen en kvart. Obs: Sov inte med lurar och ljud i 6ronen.

om att lyssna sakrare

dB 180

6. Lurar som sitter i hdrselgdngen medfér generellt sett storre risk for
skadligt hogt ljudtryck &n lurar som sitter utanpa. Men det finns inga "sékra”

. . k)
hérlurar, bara smarta lyssningsvanor.

7. Taylor Swift, EPA-dunk, Beethoven eller Beyoncé - allt kan vara skadligt
om du lyssnar for hégt och for lange. Aven musik du verkligen gillar.
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8. Ha alltid horselskydd pa konserter och i andra miljoer med starkt ljud.
V4lj bekvdma proppar som du kan ha hela tiden; det &r inte bra att ta ur
propparna under starkt ljud. Musikproppar (granformade) och formgjutna
oronproppar dampar ljudet utan att forséamra ljudklangen.

Gransvarde
i arbetslivet*
(85 dB)
9. Om du far tinnitusbesvar eller hor sédmre efter att ha lyssnat ska du ta en

rejél ljudpaus och se om det gar dver. Var sedan forsiktig med starkt ljud: Du
har fatt en varning! Haller besvéren i sig i mer &n tva veckor — uppsok lakare.

10. Kolla din horsel regelbundet, till exempel med HRFs digitala hérseltest
pa horseltestaren.se. Horseltestaren ger dig en forsta indikation pa om det
finns tecken pa horselnedséttning.

11. Har du fragor om hérsel och lyssning? Vand dig till HRFs radgivare pa
Horsellinjen, tel: 0771-888 000 eller hrf.se/horsellinjen. Du hittar ocks& mer
i HRFs kunskapsbank "Allt om hérsel”: hrf.se/alltomhorsel.

Kraftig explosion.

Gevarsskott.

Jetplan.
Slagborr. Sirener.
Rockkonsert. Tung lastbil.

Motorsag. Symfoniorkester.
Traktor. Cirkelsag.

Grasklippare.

Motorvagstrafik. Hartork.
Teaterfoajé full med folk.

Tvattmaskin. Stadstrafik.
Dammsugare.

Normalt samtal. Diskmaskin.

Kraftigt regn. LAgmalt samtal.
Fagelkvitter.

Sus i tradkronor.

Viskning. Tyst rum.

Hortréskel vid god horsel.

Ljudstyrka och
exponeringstid

Ljudstyrka méts i decibel — och
decibelskalan &r logaritmisk. Det
innebér att 93 dB ar dubbelt sa starkt
som 90 dB, och 96 dB ar dubbelt s&
starkt som 93 dB.

Men vi paverkas inte bara av ljud-
styrkan, utan ocksa av exponerings-
tiden. En kvart i 100 dB &r jamforbart
med atta timmar i 85 dB. Aven rums-
akustik och typ av ljud har betydelse.

Ljud &r dessutom en subjektiv
upplevelse, som varierar fran individ
till individ. Fér den som ar ljudéver-
kinslig kan 50—60 decibel (dB) vara
plagsamt starkt, medan andra kan ha
en smartgréns pé éver 100 dB.

*Gransvarde: Om den genomsnittliga ljud-
nivan under arbetsdagen &r 85 dB eller hogre
méste horselskydd anvandas, enligt Arbetsmil-
joverkets bullerféreskrifter. Insatsvérde: Vid 80
dB ska arbetstagare fa tillgang till horselskydd.

**100 dB é&r Folkhalsomyndighetens riktvérde
for fritiden. 97 dB om barn 0-12 ar har tilltrade.



