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Liebe Leserinnen und Leser,

15 von 100 Jugendlichen weisen bereits Horschaden auf. Als
wesentliche Ursache hierfur wird Freizeitlarm angesehen. Hor-
schaden summieren sich Uber die gesamte Lebenszeit hinweg.
Einmal eingetretene Horschaden sind nicht heilbar. Die Scha-
den zeigen sich durch langsame, oft lange unbemerkte Ver-
schlechterung des Gehors. Daher ist Vorbeugung so wichtig!

Problematisch ist die intensive Nutzung von Abspielgeraten
mit MP3-Technologie (z. B. Smartphones). Musik in Diskothe-
ken, Clubs und bei Konzertveranstaltungen sowie Knallkérper
stellen eine weitere Form von Freizeitlarm dar.

Diese Broschure gibt Informationen und Tipps, wie Sie HoOr-
schaden durch Freizeitlarm erkennen, vorbeugen und vermei-
den konnen.

Seite 3



Seite 4 Larm: Ein Gestank im Ohr. Ungezahmte Musik. Haupterzeugnis und Kennzeichen der Zivil
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2 | Die Zahl der horgeschadigten Kinder und Jugendlichen ist in den letzten drei Jahren um
. rund 38 Prozent gestiegen.

Studien ergeben einen deutlichen Zusammenhang zwischen Horgewohnheiten von
Jugendlichen und Hérschaden.

Jugendliche, die mehrere Jahre lang mehr als zwei Stunden pro Tag laute Musik mit ei-
nem Portable gehdrt und zusatzlich mindestens einmal pro Woche eine Diskothek besucht
haben, horten bei Hortests bei hohen Ténen (Frequenzen) im Mittel etwa 10 dB schlech-
ter, also in etwa um die Halfte schlechter.

Unter Horgeschadigten ist ein hoher Anteil an Personen, die regelmaliig einen iPod oder
einen anderen MP3-Player nutzen.

Besonders kritisch sehen Wissenschaftler das Verhalten von Pendlern, die in 6ffentlichen

Verkehrsmitteln Musik aus dem iPod héren. In diesem Fall wird die Musik laut gestellt, um
den ohnehin schon lauten Umgebungslarm und die Fahrgerausche zu Ubertdnen.

Einmal taub — immer taub!
* Hodrschaden sind nicht heilbar.
» Gegen Larmschaden helfen bisher weder Medikamente noch Operationen.

» Der Horverlust kann durch ein Horgerat nicht vollstandig ausgeglichen werden.

Aber: Larmbedingte Horschaden sind vermeidbar!

. © Ambrose Gwinnett Bierce (1842 - 1914), US-amerikanischer Journalist und Satiriker Seite 5
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Larm ist unerwunschter,
storender, belastigender
und/oder die Gesundheit
schadigender Schall.

Larm wird sehr subjektiv
wahrgenommen, jeder
Mensch empfindet Ge-
rausche unterschiedlich.
Laute Musik ist z. B. fur
einige angenehm und
macht Spal3, andere
empfinden sie als belas-
tigend.

Stlle  Bro
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terregende  Wohnruhe
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Larm lasst sich nicht direkt messen. Messbar ist
nur der Druck, den Schallwellen auf das Trommel-
fell austiben. Dieser Schalldruck wird in Dezibel
(dB) gemessen.

Die Dezibel-Skala ist logarithmisch; jede Erhéhung
des Schallpegels um 10 dB entspricht einer Ver-
zehnfachung der auf das Ohr einwirkenden Schall-
energie und wird in etwa als Verdoppelung der
Lautheit empfunden.

Wie laut ein Ton empfunden wird, hangt von der

* Lautstarke (Schalldruck)
* und der Tonhdhe (Frequenz) ab.

Haben zwei Tone denselben Schalldruck, wird der
der tiefere Ton als weniger laut wahrgenommen.

- alltagliche infernalischer Larm  tédlicher Larm
Gerausche

60 70 80 90 100 110 120 130 140 dB
io Konzert Rockmusik/Techno

Larmskala nach Prof. M

(Unbekannt)
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Bei jungen Menschen werden Horschaden oft durch Freizeitlarm
ausgelost.

/

Freizeitlarm kann folgende Schallpegel erreichen:

Musik mit Ohrhdérern an tragbaren Abspielgeraten: 110 - 120 dB(A)
Musik in Diskotheken: 105 - 110 dB(A)

Musik bei Rockkonzerten: 120 dB(A)

Computerspiele Uber Kopfhdrer oder in Spielhallen: 135 dB(A)
lautes Spielzeug, wie Knackfrosche, Quietschtiere: 110 dB(A)
Spielzeuginstrumente: 120 dB(A)

Spielzeugwaffen: 150 dB(A)

Knallkérper: 130 dB(A)

Zum Vergleich: Das Rascheln von Blattern verursacht etwa 35 dB(A),
ein Presslufthammer ist 100 dB(A) laut, und ein Dusenjet beim Start
verursacht in einer Entfernung von 100 m einen Larm von 125 dB(A).
Die Schmerzgrenze liegt beim Menschen bei 130 dB(A)

(unbekannt) Seite 9
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Wie lange kann man einen bestimmten Schallpegel aushalten, bevor ein
Hdrschaden eintritt?

Horschaden durch Larm entstehen, wenn

« die Belastung zu hoch
» die Einwirkdauer zu lang
* die Erholungszeit zu kurz ist.

Eine finfminutige Schallbelastung mit 105 dB(A) in Diskotheken stellt die
gleiche Gehodrgefahrdung dar wie eine achtstindige Belastung am Ar-
beitsplatz mit 85 dB(A).

Schalldruckpegel Erlaubte Einwirkungszeit

115 dB 0,46875 Minuten (~30 sec)
112 dB 0,9375 Minuten (~1 min)
109 dB 1,875 Minuten (<2 min)
106 dB 3,75 Minuten (<4 min)
103 dB 7,5 Minuten

100 dB 15 Minuten

97 dB 30 Minuten

94 dB 1 Stunde

91 dB 2 Stunden

88 dB 4 Stunden

85 dB 8 Stunden

82 dB 16 Stunden
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Jede Art von Larm gefahrdet die Gesundheit. Dabei kann es sich um Ver-
kehrslarm, Larm durch Bautatigkeiten oder Gewerbe, Larm am Arbeits-
platz oder auch um Freizeitlarm handeln.

Bei Gesundheitsschaden durch Larm unterscheidet man zwischen Scha-
den am Ohr und Schadigung des Ubrigen Korpers.

Am Ohr
* kann es zu Horschaden bis zum Horverlust sowie zu Ohrgerauschen

(Tinnitus) kommen.
+ Larmschwerhdrigkeit ist die haufigste Berufskrankheit!

Am ubrigen Korper

koénnen als Folge von Larm Herzrasen, Bluthochdruck, Herzinfarkt, eine

schnellere Atmung, Veranderungen der Gehirnaktivitat, der Durchblutung,
der Muskelspannung, des Hormonhaushaltes sowie Schlafstérungen und
Leistungsstérungen auftreten. Larm ist auch ein Risikofaktor fur Unfalle
und kann aggressiv machen.

Larm suspendiert das Hé')rerj_\_/

© Peter Horton (*1941),

P
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Schreiend werden wir geboren. Schreiend, vielleicht, sterben wir. In (Tér Z\A'&_ % _




Wie ho

* Der Horsinn ist der empfindlichste Sinn.

AuRRenohr — Mittelohr — Innenohr

bl
ren wir?

ovales Fenster

Steigblgel

Hirnnerv

Schnecke

aulBerer
Gehodrgang

Paukenhdhle
Ohrtrompete

rundes
Fenster

Trommelfell

© Prof. Dr. med. Gerhard Uhlenbruck (*1929), deutscher Immunbiologe und Aphoristiker
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* Schon im Mutterleib fangt unser Ohr an zu funktionieren.
* Wir horen sogar im Schlaf, in Narkose und im Koma.

Wie die Abbildung unten zeigt, besteht das Ohr aus drei Hauptteilen:
Die Schallwellen gelangen uber das Auflienohr (Ohrmuschel) in das Mittelohr und bringen

das Trommelfell zum Schwingen. Die Schwingungen werden Uber die drei Gehorknochel-
chen im Mittelohr verstarkt und auf das Innenohr Ubertragen.

Das Innenohr besteht aus einem
schneckenférmigen Hoérapparat
(Cochlea), der mit Flussigkeit gefullt
ist. Diese wird in Schwingung versetzt.
Zusatzlich wird der schneckenformi-
ge Gang langs von einer Membran
geteilt, die mehrere Reihen von Sin-
neszellen (Haarzellen) aufweist (ins-
gesamt ca 20.000!). Die FlUssigkeit im
Gang bewegt die Haarzellen und 16st
in ihrem Inneren ein elektrisches Sig-
nal aus. Dieses wird in Nervenimpulse
umgewandelt und zum Gehirn geleitet,
wo sie als Gerausch wahrgenommen
werden. Je nach Tonhohe werden die
Haarzellen an unterschiedlichen Stel-
len angeregt.

Seite 15



Ein Horschaden kann entstehen als Folge von:

Larmbelastung

Krankheit

(z. B. Entzindung des Mittelohrs)

Verletzung

Einnahme von Medikamenten

(z. B. bestimmte Antibiotika, Chinin als Malariamittel)

Kontakt mit bestimmten Chemikalien :
(z. B. Lésungsmittel, Quecksilber, Blei) oder Tabak ,,4

Dabei spielen auch familiare Vorbelastungen und Alter
eine wichtige Rolle.

Wird das Leben zu Uberlaut, scheint es einiges verschweigen zu w




Akute Schadigung

Sie entsteht in Folge einer sehr lauten Larmbelastung, z. B. nach dem Besuch von
Konzerten, Diskotheken oder durch Knalltraumata z. B. an Silvester. Dabei entsteht
eine Stoffwechselstérung, die zum Erschlaffen der Haarzellen fuhrt (Funktionsverlust).
Der Horverlust kann auch nur voribergehend bestehen und nach 16-48 Stunden durch
Erholung wieder abklingen.

Eine akute Horschadigung zeigt sich z. B. durch:

+ wattige Ohren, Rauschen im Ohr
* Ohrgerausche (Tinnitus), z. B. in Form von Ohrensausen, Klingeln, Pfeifen
* Horsturz, d. h. plotzlicher Horverlust auf einem oder beiden Ohren

Bleibende Schadigung

Uber Jahre fortdauernde starke Beschallung mit Pegeln tber 85 dB(A), aber auch ein
einmaliger Impulsschall (Explosion) mit mehr als 135 dB(A) zerstdren die Haarzellen
und verursachen einen dauerhaften Horverlust.

Als Ursachen fur Horschaden durch Larm werden die mechanische Zerstérung von
Innenohr-Haarzellen und/oder eine Stérung der Feindurchblutung im Innenohr
angesehen.

Eine bleibende Horschadigung zeigt sich durch:

* Probleme, leise Signale zu horen

+ verzerrtes Horen, besonders von lauten Signalen
» eingeschranktes Sprachverstehen

+ schlechtes Richtungshoren

Ohrgerausche

© Martin Gerhard Reisenberg (*1949), Diplom-Bibliothekar und Autor Seite 17
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Wie erkennt man S
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Larmschwerhdrigkeit v
Betroffenen oft lange r

Ein Horverlust wird ha
den, Eltern oder Lehre
Denn die Schadigung
entwickelt sich schleic
Jahre bis Jahrzehnte (
fenen kompensieren d
gung unbewusst.

Signale fur das Vorliec
Horstoérung:

* Ein bestimmtes Or
der Gerauschquell

* Unsicherheit und h
fragen

» Lauteres Sprecher

* Verwechseln ahnlic
Laute beim Sprech
Schreiben nach Dil
(z. B. Tanne/Kanne

* Intensiver Blickkon
chen

Bei Verdacht auf eine
kann ein Hortest einer
nachweisen.

Seite 18 Ist's dir zu laut? — oder bist du nur zu dicht dran?
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nge nicht bemerkt.

rd haufig von Freun-
ehrern festgestellt.
gung des Gehors
hleichend Uber
nte und die Betrof-
ren die Beeintrachti-

orliegen einer

2s Ohr wird immer
quelle zugewandt
nd haufiges Nach-

>chen als Ublich
ahnlich klingender
prechen und beim

eine Horstorung
einen Horverlust

B

y

1940), Professor, deutscher Hochschullehrer, Fihrungskraftetrainer, Coach und Wortspieler Seite 19
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Was pedeutet ein Hirschaden im Alltag:

+ Schwierigkeiten, seine Mitmenschen zu verstehen
« Schwierigkeiten, Musik zu horen, zu telefonieren

+ Kontaktverluste

» Psychische Belastungen (Stress, Depressionen)

* Isolation

* Erhohtes Unfallrisiko

» Einschrankungen der Berufsfahigkeit und bei der
Berufswahl
Nicht geeignet bei einer Horbehinderung sind zum
Beispiel Tatigkeiten in der Musikbranche oder I
als Call Center Agent / in der Telefonberatung.

Insgesamt bedeutet es eine deutliche Verminderung der
Lebensqualitat.

Hektik undL




© Else Pannek (1932 - 2010), deutsche Lyrikerin Seite 21



Ein Horgeschadigter beschreibt Alltagssituationen so:

Schwerhorigkeit ist standig Sand im Getriebe des alltaglichen Lebens. Es ist kein
Wunder, dass Schwerhorigkeit als unsexy gilt, als Karrierekiller und dass sie we-
der von der Gesellschaft noch von denen, die sie haben, gut angesehen ist.

Schwerhorigkeit wirkt auf Aulienstehende wie Demenz.

Ich brauche in allen Alltagssituationen den Blickkontakt des Gegenubers. Ich habe
die Erfahrung gemacht, dass bei Meetings, Prasentationen oder Schulungen das
Verstehen fast unmaoglich ist, weil der Dozent oder Vortragsredner zu schnell oder
undeutlich spricht, teilweise mit dem Rucken zur Wand. Da verliert man schnell
den Faden. Deswegen fallt es mir schwer mich beruflich weiterzubilden.

Fernsehsendungen und Spielfilme aller Art kann ich nur mithilfe von Untertiteln
verfolgen.

Eigentlich mag ich gesellige Abendessen und Partys. Aber wenn mehr als drei
Leute am Tisch sitzen, ist es nur eine Frage der Zeit, bis ich mich selbst unter
hérenden Familienmitgliedern oder Freunden einsam flhle.

Horgerate sind keine Wunderdinge. Der Unterschied zwischen dem normalen
Horen und dem Horen mit Horgeraten ist nicht zu unterschatzen. Das Horen mit
Horgeraten ist zweidimensionaler, es fehlt die Hortiefe. Gerausche mischen sich
wie Wasserfarben.

Zitate aus dem Beitrag: Gerdusche mischen sich wie Wasserfarben
von Matthédus Paczulla, Referat 91, RP REPORT 2/2014
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Was tun bei ersten Anzeichen von Hor-
schaden?

Suchen Sie einen Arzt auf, wenn Sie ein
Klingeln in den Ohren oder Ohrensausen
haben!

Viele Jugendliche spuren nach einem Dis-
kotheken- oder Clubbesuch Ohrensausen
oder Klingeln in den Ohren. Es wird emp-
fohlen, einen Arzt aufzusuchen, wenn diese
Gerausche langer als 24 Stunden anhalten.

Bei sehr grof’en Lautstarken (z. B. bei
Open-Air-Konzerten oder Groldveranstal-
tungen in Hallen) kann ein sogenannter
Horsturz (plotzlicher Horverlust auf einem
oder beiden Ohren) auftreten. In diesem
Fall muss sofort ein Arzt aufgesucht wer-
den. Je fruher die Behandlung beginnt,
desto eher kann eine Normalisierung des
Gehors erreicht werden.

Seite 24




eigentlich Walter Furst, Schweizer Aphoristiker Seite 25
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Wie kanp ich Vorbeugena

Larm vermeiden!

» Lautstarke von eigenen Musikabspielgeraten verringern

+ Begrenzen der Zeit, die mit PC-Videospielen, vor allem mit
Kopfhorern oder Headsets, verbracht wird

» Die Musikanlage bei Zimmerlautstarke betreiben

* Musikanlagen auf weiche Unterlagen oder andere schwingungs-
dampfende Elemente stellen, um eine Schallibertragung Gber
Boden und Wande zu verhindern

» Larmpegelanzeigen in Diskotheken und bei Veranstaltungen
beachten und Ohrstépsel benutzen, wenn es zu laut wird, oder
eine Larmpause einlegen

Tipp: Wenn eine Unterhaltung nur noch schreiend moglich ist,
ist es zu laut!

* Abstand zu Lautsprecherboxen halten

» Larmpausen einlegen: mindestens 15 Minuten nach 2 Stunden
lauter Musik

* Unnotige und extreme Schallbelastungen auch zu Hause ver-
meiden

+ Larmarme Haushaltsgerate benutzen
Sich selbst und andere schiitzen

* Feuerwerkskorper niemals unmittelbar in der Nahe von Men-
schen zinden oder gar in Menschenansammlungen werfen

* Abstand zu Knallkérpern halten




Weiterfiihrende Informationen

http://www.dguv.de/ifa/Praxishilfen/Software/L%C3%A4rmbelastungsrechner-ADM/index.jsp
Ein Larmbelastungsrechner ADM (Arbeit - Disko - MP3-Player) zeigt,
wie gefahrlich laute Musik tatsachlich sein kann.

http://www.baua.de/de/Publikationen/Broschueren/A91.html
Die tagliche Dréhnung - Gehdrschaden durch Musik

http://www.bag.admin.ch/themen/strahlung/00057/index.html?lang=de
Das Bundesamt fur Gesundheit (BAG), Schweiz

http://www.euro.who.int/Noise?language=German
Weltgesundheitsorganisation WHO: Wirkungen von Larm, aktuelle Studien
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