Tipps & Tricks fur gesundes Musikhéren

S
=

e

Tipps & Tricks fir gesundes Musikhéren

- zur Vermeidung von Hoérschaden

Tipps fur Disco und Konzerte:
Tipps fur das Musikhdren mit Kopfhdrern

Tipps zu gehoérgefahrdenden Alltagssituationen (Handy, Boller & Co)

Auszug aus der Diplomarbeit
,Die soziale Dimension musikbedingter Hérschaden —
Larmpravention bei Jugendlichen als Aufgabe der Sozialen Arbeit?*

Kapitel ,Handlungsalternativen zur Vermeidung von Horsch&den im Alltag Jugendlicher,,

© Thilo Ebbighausen, FH Hannover, 2008
Nutzung flr private Zwecke und fur die Anwendundeinrichtungen der Jugendarbeit aus-
dricklich gestattet. Abdruck, Vervielfaltigung, &itetc. nur nach Absprache (E-Mail).
Der Autor freut sich tber Kommentare, Fragen unddBée:

thilo.ebbighausen@laermpraevention.de




Tipps & Tricks fur gesundes Musikhdren

Wie gesundes Musikhdren funktioniert, lasst sidimedl auf den Punkt bringen:
Wenn laut, dann nicht solang. - Wenn lang, dann nicht so laut.

Doch wie das konkret im Alltag aussehen kann, wirden folgenden Tipps erklatt:

Tipps fur Disco und Konzerte:
= Ganz vorn und ran an die Lautsprecher?Nein — Abstand zum Lautsprecher halten!

Dieser simple Tipp kann schon durch 5 - 10 MetestAbd zum Lautsprecher das Hoérscha-
denrisiko extrem minimieren, da der Schalldruck Eitfernung zur Schallquelle weniger
wird (vgl. WICKEL/HARTOGH 2006 S. 16f), siehe folgde Grafik:
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Entfernung vom Lautsprecher in meter

Abb. 1: Abnehmender Schallpegel bei Entfernung \@untsprecher.
(Quelle: Eigene Darstellung. Quelle der Daten SLROA6, S 5ff)

= Relaxen: Vorher, nachher, zwischendurch:lnzwischen gilt als medizinisch erwiesen,
dass das Gehor sich in Ruhepausen (bei geringatllSelastung < 60 dB) regenerieren
kann und Schallbelastungen somit besser vertragen gl. SUVA 2005, S 11ff). Wenn
gerade nicht getanzt wird, ist es daher empfehlertswich voribergehend aus dem lauten
Bereich der Tanzflache zurtickziehen. Besonders tigiakt es, nach einer Disco-Nacht
oder einem lauten Konzert das Geho6r mindestengurtd&n zu schonen, damit es sich er-
holen kann. (Das empfiehlt u.a. die OberarztinHidO-Klinik der MHH Hannover).

' Die hier genannten Handlungsoptionen beziehen (gistsprechend der Thematik dieser Arbeit) auss8litih
auf die Gefahren larmbedingteidrschadenund lassen andere Auswirkungen von Larm wie Kotradons-
stdrungen, Stress, Kopfschmerzen u.a. aufler AtiheiRe umfassende, praventive Aufklarung empfisich
jedoch auch auf diese weiteren Problematiken aufsaen zu machen.



= Mit Horschutz in der ersten Reihe: Gerade bei grof3eren Open-Air oder Hallen-Konzerten
ist es nicht immer maoglich oder sinnvoll, weitentein zu stehen (siehe erster Tipp oben).
Ein absolut intelligenter Schutz gegen Horschadedann ein Horschutz wie z.B. Ohrstop-
sel. Leider gilt die Verwendung bei manchen Jugehdh als 'uncool' — klliger sind aber
die, die ihr Gehér damit schitzen! Gegenargumeiehassliches Aussehen oder schlech-
ter Musikqualitat durch Hoérschutz gelten heutzutagdnt mehr: Es gibt inzwischen ver-
schiedenste Arten von modernem Ho6rschutz, auch fidtliagr und speziell fur guten
Musikgenuss konzipiert (vgl. HEAR SAFE 2007).

= B0se oder gute LautstarkeX autstarke auf ihre Schadlichkeit hin grob einzézén ,ist
auch ohne Messgefandglich,in dem ganz einfach getestet wird, ob und wie Gedp
noch mdoglich sind.Wenn Sprecher und Horer ca. eMeter auseinander stehen, lassen

sich folgende Merkmale zur ungefahren Schatzungsdballpegels anwenden:

= Unterhaltung in normaler Lautstarke moglich: Tis dB(A)
= Verstandigung mit erhobener Stimme mdglich: cad®iA)
» Verstandigung auch mit Rufen schwierig: ca. 90A)B

= Verstandigung nur mit gro3item Stimmaufwand méglichca. 100 dB(A)

= Keine Verstadndigung mehr moglich: ab 105 dB(A)
Schadlich kann es schon ab ca. 30 Minuten bei B{B)l oder einer Stunde bei 100 dB(A)
werden. Ab 90dB(A) ist die Gefahr von Hérschadeuntlich geringer, sofern die wéchentliche

Dauer nicht iber 10 Stunden betragt.

Bei weniger als 85 dB(A) befindet man sich, wasldedingte Horschaden betrifft, im sicheren
Bereich (vgl. u.a. SUVA 2005, S. 7 + 11).

= Schlappmacher:Alkohol, Koffein, Rauchen und besonders Drogen sathwen den Korper
und sorgen z.B. durch Gefal3verengung fir eine siotdee Blut- und Sauerstoffzirkulation
wovon u.a. auch das Hoérorgan betroffen ist. Beicgleeitiger Larmbelastung wird so die
Gefahr von Schadigungen des Gehdrs massiv erhghtHiRTOGH / WICKEL 2006, S.
106).

= Nicht austrocknen: Geniigend trinken (Alkoholfreies, am besten Was$zap starkt den

Kdrper, hélt das Blut flissig und macht damit adak Gehor widerstandsfahiger.

? Professionelle Schalldruckpegelmessgeréate sindrtees gibt aber inzwischen auch Messgerate ,fiégr di
Hosentasche" (< 70 Euro) die schnell und unkomgitdiarmpegel messen (vgl. HEAR SAFE 2007).
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= Piept's? Alarmstufe Rot! Es sollte auf Symptome an einem oder beiden Obeachtet
werden: Schlechtes Horen, Taubheitsgefihl, ,Wattden Ohren®, Fiepen, Piepsen, Rau-
schen und erst recht Ohrenschmerzen sind Alarmisigia eine Uberdosis an Schall signa-
lisieren. Das Gehor braucht dann unbedingt RuhehAvenn die Symptome nach Minuten
oder Stunden wieder verschwinden, (weil das Geictirtsilweise regenerieren kann, wenn
es Ruhe bekommt) sollte zur Sicherheit trotzdemHginest gemacht werden. Bei anhal-

tenden Symptomen sollte spatestens am néchsteai &gzt aufgesucht werden.

Tipps fur das Musikhdren mit Kopfhorern:

= Kopfhorer sind lauter als man denkt: Dadurch dass der Kopfhorer den Schall direkt
gezielt in das Ohr abgibt ist der Schallpegel bdsosyhoch und wird nicht durch die Luft
und Entfernung abgeschwécht. Daher ist die Eingah@tdes realen Schallpegels schwie-
rig. Dies sollte beim Einstellen der Lautstarkeloi&sichtigt werden. Als Faustregel kann
gelten: Wenn man ein vorbeifahrendes Auto odemneimal sprechender Mensch in 2 Me-
ter Entfernung noch gehort wird, ist die Lautstankeh nicht zu hoch. Wenn in der Stra-
Renbahn umstehende Menschen zum Takt der KopfMirsik mit dem Fuld wippen, ist

die Musik definitiv zu laut...

= Auf die Dauer hilft nur Power? Gerade beim Musikhéren von langerer Dauer solite e
nicht die ganze Zeit laut sein: Die Gefahr von Htigglen steigt nicht nur mit der Lautstar-
ke, sondern gleichzeitig mit der Dauer. Deshalliesoldem Ohr spatestens nach 1 - 2 Stun-
den eine mehrstindige Ruhepause gegonnt werdenTdy®ollte auch nicht Uber 2 - 3

Stunden bei mittlerer Lautstarke tber Kopfhorer Mgehort werden.

= Mehr Bass?Da die kleinen Kopfhérenicht gentigend Volumen haben, um einen deutli-
chen Bass zu erzeugen, erhdhen viele Menschenedarge Lautstarke um mehr ,Bass-
Gefuhl* zu haben. Damit erh6ht man aber auch diédicchen Frequenzen des Mittel- und
Hochtonbereiches, daher ist dies nicht sinnvollfrélcher ist eine bei manchen Geraten

vorhandene Equalizer-Einstellung die nur die tieiefone verstarkt.

= Es wird immer leiser? Nach langerem Horen Uber Kopfhdrer kann es so wjris wenn
die Musik ganz langsam leiser wird. Dies ist kefi@hlfunktion des angeschlossenen MP3-
Players, sondern eine Schutzfunktion (und ein Ataichen) des Gehors! Deshalb sollte

die Lautstarke in so einem Fall keinesfalls erhébhdern eher reduziert werden.



= Rauscht’s? Auf Alarmsignale achtenEbenso wie bei hoher Schallbelastung in der Disco,
kénnen bei der Benutzung von Kopfhérern Horstoranges taube Ohren, Piepsen etc. (s.
0.) auftreten. Auch hier gilt: Das sind Alarmsignatliie nicht missachtet werden sollten:
Das Musikhoren sollte fur langere Zeit unterbrochanden, bzw. bei anhaltenden Proble-

men ein Arzt kontaktiert werden.

Tipps zu weiteren Alltagssituationen:

= Musik, nur wenn sie laut ist?: Auf Dauer wirkt laute Musik absolut schadlich a@ehor
und kann irreperable Schwerhdorigkeit verursaclsgghé auch Tipps zu Disco- / Konzert-
Besuchen und Musikhéren tber Kopfhorer). Mal kunhause die Musik aufdrehen: Da
spricht bei einer Dauer unter 1 Stunde und einetdtarke bei der die verargerten Rufe von
Eltern und Nachbarn von nebenan noch gehért wenddms weiter dagegen. (Aul3er eben
Eltern und Nachbarn, die die schone Musik mogliakeese als Larm empfinden und sich
dadurch gestoért fuhlen — da ware Rucksicht nehnmehLautsstarke runterregeln nett.) Die
Lautsprecher sollten im Zimmer nicht an Stellerd@ren unmittelbarer Nahe man sich oft
auf Ohrenhohe befindet positioniert sein, also niBht direkt neben dem Schreibtisch,

Sessel oder Bett.

= Krach auf der Arbeit? Wenn es bei Jobs und Praktika zu gré3erem Larnmkomt der
Arbeitgeber verpflichtet, Horschutz zur Verfligung stellen. Daflr gibt es genaue Larm-
schutzrichtlinien, die u.a. bei der Stadtverwaltangerfahren sind. Horschutz sollte benutzt
werden (auch wenn dies mal nicht kontrolliert wintly das Gehor nicht auf Dauer zu scha-

digen.

= Selbst Musik machen:Auch bei eigenem Musizieren sollte darauf geachtrtlen, keine

schadlichen Lautstarken abzubekommen — schlieBlthdas Gehor die eigene Musik ja
noch lange gut héren kénnen. Das Risiko ist je nastrument unterschiedlich, man sollte
sich in Fachgeschéaften tber die jeweiligen Moglestdn der Dampfung oder des Gehor-
schutzes informieren. Vorsicht geboten ist z.B. ®ehlagzeug oder bei Blasinstrumenten:
Hier sollte das Ohr der Musiker-Kolleginnen odeoHKgen nicht zu nah dran sein. Emp-
fehlenswert ist gerade fur haufig probende Musikegn und Musiker ein Gehdrschutz, der
fur eine gute Musikqualitat konzeptioniert ist (vglB. SAFE EAR 2007).



= An Silvester so richtig krachen lassenSchon, wenn der Jahreswechsel so richtig ausge-
lassen gefeiert wird. Allerdings lauern hier, wenan nicht aufpasst, die Hauptverursacher
fur Horschaden: Silvesterknaller, Boller, Feuerwkdkinen innerhalb von Sekundenbruch-
teilen bleibende Horschaden verursachen, wennidgezsi nahe am Ohr befinden. (vgl.
Fehler! Verweisquelle konnte nicht gefunden werde Ein groRerer Knallkérper (,China
Boller”) in mehreren Metern Entfernung ist laueis zu 140 dB (A)) als ein Disenjet, und
auch ein kleiner Silvesterknaller kann bei unteea Meter Entfernung vom Ohr (ca. 128
dB(A)) Horschaden verursachen, &hnlich wie heulema pfeifende Feuerwerksraketen.
Deshalb sollten Knallkérper aller Art mdglichst weieg von Personen geschmissen wer-
den, am besten schitzt man sich allerdings nocthdifegrennen nach dem Anziinden
oder noch besser durch einen Gehorschutz. In Havaleindern oder stark alkoholisier-
ten Personen sind Knallkérper umso gefahrlicherdds rechtzeitige und weit entfernte
WegschmeilR3en nicht gesichert ist. Absolute Sicheditet nur der Verzicht auf knallendes

und heulendes Feuerwerk.

= Handy — laut und deutlich?: Ein klingelndes Handy direkt am Ohr kann so lauh sds
wirde man bei einem Rock-Konzert vor der Lautspedatix stehen (bis zu 120 dB(A)). So
kann auch ein Handy sehr schnell Horschaden veruesa Deshalb der Tipp: Wenn das
Handy klingelt, erst abwarten, bis der Klingeltomlkich aufgehért hat, dann ans Ohr hal-
ten (damit das Handy nicht am Ohr weiterklingeftich das Horen von Musik tUber den
eingebauten Handylautsprecher direkt am Ohr isstmmi laut fir das Gehoér. Normales
Telefonieren in durchschnittlicher Lautstarke iagdgen nicht gefahrlich — wenn der Ge-
sprachspartner nicht plotzlich laut ins Telefonredhoder pfeift. Bei Freisprecheinrichtun-
gen mit Kopfhorern sollte jedoch widerum auf dieutstarke geachtet werden. Auch
mehrere Stunden ununterbrochen telefonieren kamschédigend wirken, darum muss

auch hier dem Ohr zwischendurch eine Ruhepausengegi@rden.

= Sonstiger Larm: Das einfachste Mittel gegen Larm ist, sich davamZzuhalten - wenn es
geht. Wenn das nicht méglich ist, ist ein Gehorszluie beste Losung. Das Gehor wird es
ebenso danken, wenn es o6fter am Tag Ruhepauseeimain niedrigen Lautstarkepegel
bekommt — Dauerbeschallung ist auch leise nichimpiseitsférdernd.



= Was tun, wenn’s brummt?Auf diese Alarmsignale wurde bereits hingewied#fenn die
Ohren sich seltsam taub anfiihlen, leise Gerduscheadas Ticken einer Uhr nicht mehr
gehort werden oder aber Gerdusche (Pfeifen, Pidgr@mmen, Rauschen) im Inneren des
Ohres wahrgenommen werden braucht das Gehér mégichnell Ruhe, und es sollte ein
Arzt kontaktiert werden. Auch einen Hortest zu neackann nie schaden — bei vielen Hor-
gerateakustikern kann dies kostenlos gemacht we#leerkennen ist dies haufig an dem
blauen Schild ,Kostenloser Hortest®. Fur einen emsEindruck gibt es auch im Internet
kostenlose Hortests (z.B. www.earaction.de, FH MG 2007), die bei jedem Verdacht
aber durch einen professionellen, genaueren Hobeish Arzt oder Horgerateakustiker

erganzt werden sollten.



