Das Gehor
pflegen

Tipps fiir den Alltag




Das Gehor: ein wichtiger Sinn

Das Gehor, auch auditive Wahrnehmung genannt, ist
ein wichtiger Sinn im taglichen Leben. Es ermdglicht
uns, zu kommunizieren, uns zu orientieren und unsere
Umgebung in vollen Zigen wahrzunehmen. Bei jedem
Menschen spielt dieser Sinn eine Schltsselrolle fur
soziale Interaktionen, Sicherheit und emotionales
Wohlbefinden. Egal ob jung oder alt.

Warum ist der Horsinn

so wichtig?

Um mit anderen zu kommunizieren.

Wenn man die Nuancen der Stimme und der Worte
hort, kann man sich gegenseitig besser verstehen
und sich in jeder Situation anpassen.

Um in Sicherheit zu bleiben.
Eine Hupe, eine Alarmanlage oder ungewoéhnliche
Gerausche wahrnehmen kann dabei helfen,
drohende Gefahren zu vermeiden.

Um die Freuden des Lebens

zu genieBen.

Musik, Kinderlachen oder Vogelgezwitscher
sind Momente, die unseren Alltag bereichern.






Wie funktioniert das Gehor?

Das Gehor beruht auf einem komplexen System,
das Gerausche aufnimmt, sie umwandelt und zur
Interpretation an das Gehirn sendet. Hier sind die
wichtigsten Schritte des Prozesses:

1. Das AuBenohr nimmt Gerausche aus der
Umgebung auf.

Gerausche sind Schwingungen in der Luft. Sie werden
von der Ohrmuschel (dem sichtbaren Teil des Ohrs)
aufgefangen und durch den Gehdrgang zum Trommelfell
geleitet: eine diinne Membran, die unter dem Einfluss von
Gerauschen vibriert, ahnlich wie das Fell einer Trommel.

2. Das Mittelohr verstarkt die Vibrationen.
Hinter dem Trommelfell verstarkt eine kleine Kette aus

drei Knochen (Hammer, Amboss und Steigbtigel) diese
Schallwellen und leitet sie an das Innenohr weiter.

AuBenohr



3. Das Innenohr setzt Gerdausche in Nervensignale um.

Die Horschnecke (Cochlea), ein spiralformiges, mit
FlUssigkeit gefilltes Organ, wandelt diese Schwingungen
mithilfe von spezialisierten Zellen, den Haarzellen, in
Nervenimpulse um. Diese Signale werden dann Uber den
Hornerv an das Gehirn weitergeleitet.

4. Das Gehirn entschliisselt Gerdusche.

Sobald die Nervensignale das Gehirn erreichen, werden
sie verarbeitet und interpretiert. So unterscheiden wir ein
Lachen, ein Lied oder einen Alarm wie eine Sirene.

Wer auf sein Gehdr achtet, bewahrt seine Lebensqualitat
und kann die Gerdausche, die uns umgeben, weiterhin in
vollen Zlgen genieBen.

3 Knéchelchen:
Hammer
Amboss
Steigbugel

Vestibulum

Hornerv

Horschnecke (Cochlea)
Trommelfell

Gehoérgang

Ohrtrompete

Ohrmuschel

Innenohr

Mittelohr



Larm und Dezibel

Unterschied zwischen Ldarm
und Gerausche

Physikalisch gesehen gibt es keinen Unterschied
zwischen Larm und Geradusche. In beiden Fallen handelt
es sich um Schallwellen, die von unserem Ohr an unser
Gehirn weitergeleitet werden, wo sie anschlieBend
analysiert und interpretiert werden.

Von Larm spricht man, wenn ein Gerdusch als stérend
empfunden wird. Man kénnte an die Nachbarn denken,
die ihre Musik zu laut aufdrehen, an Bauarbeiten, an die
Autobahn hinterm Haus, an den Hund, der im Garten bellt,
usw. Ein Gerausch kann schnell zu Larm werden. Jede
Person hat ihre eigene Larmtoleranz. Dabei beeinflussen
viele Faktoren dieses Geflihl, z. B. Miidigkeit oder
Nervositat, die Tageszeit, Ereignisse, die Kultur...

Ab einer bestimmten Grenze (sehr hoher Schallpegel)
sind jedoch alle Gerdausche stérend oder sogar gefahrlich,
selbst angenehme Gerdusche wie Musik.

Die Lirmskala

Larmpegel werden in Dezibel (dB) gemessen, auf einer
Skala von O dB (entspricht der Horgrenze des
menschlichen Gehdrs) bis 140 dB (die Schmerzgrenze
far unsere Ohren liegt bei 120 dB).

Die meisten Gerausche aus dem Alltag liegen zwischen
30 und 90 Dezibel.

Je héher der Larmpegel und je langer die Expositions-
zeit, desto groBer ist das Risiko!
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Es wird empfohlen, sich an folgende Richtwerte zu halten:
« Sich nicht langer als 12 Sekunden dem Gerdusch eines
startenden Flugzeugs auszusetzen (140 Dezibel);

Sich nicht langer als 2 Minuten dem Konzert einer
Rockband aussetzen (110 Dezibel);

Nicht langer als 20 Minuten im Larm einer Baustelle zu
bleiben (100 Dezibel);

Nicht langer als 3 Stunden in einer Diskothek zu bleiben
(90 bis 100 Dezibel);

Nicht langer als 8 Stunden dem Larm des

StraBenverkehrs (80 Dezibel) ausgesetzt zu sein.
(Quelle: Briissel Umwelt)

Sie kdnnen den Gerauschpegel in hrem Umfeld mit einer
der vielen kostenlosen Smartphone-Apps (z.B. Sound
Meter) messen.



Situationen, in denen
das Gehor gefahrdet ist

Es gibt sowohl drauBBen, als auch zu Hause viele
Larmquellen.

Das Risiko fir Ihre Ohren hangt von mehreren
Faktoren ab:

- der Schallpegel (siehe Dezibel-Skala);

- die Dauer der Larmbelastung und die Dauer der Pausen
zwischen zwei Belastungen;

- das Alter, da kleine Kinder empfindlicher auf
Larmbelastung reagieren als &ltere Menschen;

« der Gesundheitszustand, z. B. ob man wiederholt
Mittelohrentziindungen hatte oder bestimmte
medizinische Behandlungen durchfihrt.

Die Verwendung von Kopfhdrern oder Headsets ist weit
verbreitet, aber wenn man sie mit zu hoher Lautstarke
und Uber einen langeren Zeitraum verwendet, kann das
Gehor geschadigt werden.

Entgegen der allgemeinen Meinung sind die Risiken bei
Kopfhorern, die hinter dem Ohr platziert werden, genau
gleich. Diese Knochenleitungshorer setzen das Ohr
denselben Larmpegeln aus, auch wenn sie nicht direkt ins
Ohr eingeflihrt werden.

Es gibt Kopfhorer oder Headsets mit

o Gerauschunterdriickung, die das Horen bei

l geringerer Lautstarke ermdglichen, indem sie die
Umgebungsgerausche reduzieren.

Auch der Larm eines ganztagig eingeschalteten
Fernsehers oder sehr lange gehdrte Musik kénnen das
Gehor belasten. Machen Sie regelméaBig larmfreie
Pausen.



Risikoberufe

Bauarbeiter, Landwirte und Bihnenarbeiter haben ein
erhdhtes Risiko flir Horschaden. Sie tragen normalerweise
Schutzkleidung, die auf ihren Beruf zugeschnitten ist:
Baularmschutzhelme oder professionelle Ohrstopsel.

Schwangerschaft
und Kleinkinder

Wéahrend der Schwangerschaft hort der Fotus
AuBengerausche und ist UbermaBigen Gerduschen
ausgesetzt. Im letzten Trimester sollten werdende Mutter
darauf achten, sich nicht in einer tbermaBig lauten
Umgebung aufzuhalten.

Auch Babys und Kleinkinder sind sehr gerdusch-
empfindlich. Sollten Sie mit ihnen auf Partys oder
Konzerte gehen, sollten Sie daran denken, ihnen kleine
Gehorschitzer auf die Ohren zu setzen.




Horstorungen erkennen
und behandeln

Die wichtigsten Horstérungen

und ihre Auswirkungen auf
die Gesundheit

Jedes Ohr beherbergt rund 15 000 Sinneszellen
(Haarzellen). Wenn diese Zellen GbermaBigem Larm
ausgesetzt sind, kdnnen sie beschadigt oder dauerhaft
zerstort werden. Im Gegensatz zu den anderen Zellen
des menschlichen Kdrpers regenerieren sie sich nicht.
Es kdnnen verschiedene Horstérungen auftreten,

z.B. Ohrgerausche (Tinnitus), Ohrenschmerzen,
Uberempfindlichkeit gegentiber Larm (Hyperakusis) oder
Horverlust (Hypakusis oder Taubheit). Zerstorte Zellen sind
nicht zur Regeneration fahig und sind ein Kapital, das es
zu bewahren gilt.

Horstorungen kdnnen sich auf die allgemeine
Gesundheit auswirken: Schlafprobleme, Midigkeit, Stress,
Kopfschmerzen, erhdhter Blutdruck, Konzentrations-

und Lernschwierigkeiten, Verlust des Gleichgewichts...

Tinnitus

Wenn im Ohr ein Pfeifen, Zischen oder Brummen zu horen
ist, das nicht von auBen kommt, spricht man von Tinnitus.
Diese Gerausche treten manchmal nur in einem Ohr auf,
manchmal in beiden Ohren und kénnen dauerhaft oder
vorUbergehend sein.

Ein Tinnitus kann sehr lastig sein und die Lebensqualitat
beeintrachtigen. Wenn er andauert, wird er zu einer
Behinderung.

Ein Tinnitus ist in etwa 80 % der Falle mit einem
Horverlust verbunden.

Hyperakusis

Die Hyperakusis ist eine starke Gerdusche
Ein Gerdusch mittlerer Intensitat wird als
schmerzhaft empfunden. Diese Stoérung
dann auf, wenn man zu lange und zu st
ausgesetzt war.
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Hypakusis oder Gehérlosigkeit

Hypakusis ist ein teilweiser Hérverlust ohne erkennbare
Ursache. Sie kann voriibergehend oder dauerhaft sein
und in einem Ohr oder in beiden Ohren auftreten.

Die Symptome kdnnen progressiv auftreten oder anfangs
unauffallig sein. Sie kdnnen je nach Alter oder HOrstérung
unterschiedlich sein.

Achten Sie auf die folgenden Symptome und suchen
Sie schnell professionelle Hilfe auf, um eine wirksame
Diagnose und Behandlung zu erhalten:

« Sie lassen im Gesprach das Gesagte 6fter wiederholen;

« Sie mussen die Lautstarke des Radios oder Fernsehers
haufig erhdhen;

« Sie haben Schwierigkeiten, Gesprachen an lauten Orten
zu folgen;

« Sie haben Schwierigkeiten, Telefongespréache zu
verstehen;

« Sie haben Schwierigkeiten, Gerdusche wie eine
Turklingel, eine Alarmanlage oder ein klingelndes
Telefon zu horen;

- Sie sprechen lauter oder im Gegenteil nicht laut genug;
« Sie haben Angst davor, an einen 6ffentlichen Ort, in eine
Behorde oder an einen Ort zu gehen, an dem sich viele

Menschen aufhalten werden;

- lhre Angehdrigen sagen lhnen, dass Sie dazu neigen,

sich zurlickzuziehen.




Wann sollte man jemanden
aufsuchen und wen?

Suchen Sie Ihren Hausarzt auf, wenn Sie das Gefiihl
haben, schlechter zu horen. Er wird Sie gegebenenfalls
an einen Facharzt verweisen. Wenn plétzlich stechende
Schmerzen auftreten oder Sie Brummgerausche horen,
warten Sie nicht.

Die Facharzte fiir Hals-Nasen-Ohrenheilkunde

« Der HNO-Arzt ist auf Anomalien und Erkrankungen
der Ohren, der Nase (Sinus), des Rachens (Kehlkopf,
Luftréhre...), des Halses und der Speicheldriisen
spezialisiert. Der HNO-Arzt kann das Problem erkennen
und eine Behandlung vorschlagen. Er kann Ihr Gehor
testen oder Sie an einen Audiologen verweisen.

- Der Audiologe hilft dem HNO-Arzt, anhand
von Hortests eine Stérung aufzusptren und zu
diagnostizieren. AnschlieBend begleitet er die Patienten
bei der Rehabilitation des Gehdrs (Schwindel und
Tinnitus).

- Der Horgeréteakustiker ist der Techniker,
der HOrgerate, externe Implantate oder
Schutzvorrichtungen gegen Larmbeldstigung
(Kapselgehdrschitzer und Ohrstopsel) einsetzt
und anpasst.

Je nach erkanntem Problem kénnen auch andere
Gesundheitsfachkrafte einbezogen werden,
beispielsweise ein Osteopath, ein Kinesiotherapeut
oder ein Logopade.
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Horgerite

Horgeréate spielen eine wichtige Rolle bei der
Verbesserung des Horvermdégens. Sie helfen Menschen
mit Horverlust, weiterhin mit ihren Mitmenschen in
Verbindung zu bleiben, zu kommunizieren, Freuden wie
Musikhdren wiederzuerlangen und Alltagsgerdausche
wahrzunehmen.

Das Tragen eines Horgerats kann als stérend empfunden
werden. Dennoch verbessert es die Lebensqualitéat in
jedem Alter.

Es gibt sie in verschiedenen Formen und Technologien,
um sich den BedUrfnissen der Nutzer anzupassen.

Es gibt verschiedene Modelle, z. B. Im-Ohr-Gerate, die
direkt in den Gehoérgang eingeflihrt werden, oder Gerate,
die hinter dem Ohr platziert werden.

Die neuesten digitalen Gerate wandeln Téne in
elektronische Informationen um, die dann verarbeitet und
an die spezifischen BedUrfnisse des Nutzers angepasst
werden. Sie filtern Gerdusche, wobei die Hauptsignale
erhalten bleiben, und reduzieren Umgebungsgerausche.

Das Cochlea-Implantat ist ein medizinisches
elektronisches Gerat fir Menschen mit
- hochgradiger oder schwerer Taubheit. Im
G: Gegensatz zu Horgeraten, die den Schall
verstarken, ersetzt das Cochlea-Implantat
die Funktion des Innenohrs. Seine Platzierung
erfordert einen chirurgischen Eingriff.




Etwas fUr den Erhalt des Gehdrs zu tun, kann in jedem
Alter erfolgen. Gesten zur Verringerung der Risiken sind:

1. Grenzen setzen.

« Dauer der Exposition

Lautstarke

Larmquellen

« Léngeren Verwendung von Kopfhérern oder Headsets

2. Benutzen Sie Ohrstopsel oder lirmreduzierende
Kopfhorer in Gbermalig lauten Umgebungen, vor
allem im Kindesalter.

3. Sich kurz zuriickziehen.

Damit sich Ihre Ohren erholen kénnen, sollten Sie nach
der Exposition gegentber lauten oder wiederholten
Gerauschen regelmafig Pausen einlegen.
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4. Die eigenen Ohren pflegen.

« Reinigen Sie sie mit lauwarmem, seifenfreiem Wasser
beim Duschen.

« Den Eingang zum Ohr nach dem Duschen oder
Schwimmen gut mit einem Handtuch oder Taschentuch
abtrocknen, um Infektionen zu vermeiden.

Fir zusatzlichen Komfort kdnnen Sie Ohrstopsel
tragen, die speziell fir den Gebrauch im Schwimmbad
entwickelt wurden.

5. Bei abnormalen Symptomen, Schmerzen oder
Horverlust einen Arzt aufsuchen.

Wie Sie vielleicht schon bemerkt haben, gehort

zur Gesundheit auch... ein gutes Gehor! Einfache
SchutzmaBnahmen sind da und leicht umsetzbar. Wenn
Sie mit Horstorungen konfrontiert sind, sollten Sie damit
nicht allein bleiben, denn es gibt Lésungen. Dabei steht
lhnen die CKK zur Seite.
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Vincent musste
nicht immer die
Ohren spitzen

Sie haben sich
verandert, lhre Vorteile auch!
Bis zu 400 € zusétzlich fiir Hérgeréte (200 € pro Ohr), r

ohne Altersgrenze, wenn fiir Ihr Horgerét eine Erstattung
von der Pflichtversicherung vorgesehen ist.

ckk-mc.be/hoergeraete “ ckK. Mitten im Leben.

Als CKK-Mitglied haben Sie auch die Moglichkeit, die
CKK-Versicherung fiir die alltédgliche Versorgung
abzuschlieBen: Medi +. So haben Sie Anspruch auf
einen Zuschuss fur den Kauf von Hérgeraten, bis zu
1200 € (600 € pro Ohr), nach einer Wartezeit von

6 Monaten. Dieser Betrag ist mit der Erstattung von 400 €
kumulierbar, die flr alle CKK-Mitglieder vorgesehen

ist. Wenn Sie Medi + abschlieBen, konnen Sie also eine
Erstattung von bis zu 1 600 € erhalten.

* | QUALIAS

Partner der Christlichen Krankenkasse

Qualias ist ein Gesundheitspartner der CKK. ﬁ
Wenn Sie Fragen zu Ihrem Gehdr haben, FSC
stehen Ihnen in bestimmten Qualias- e,
Geschéften Horzentren zur Verfligung: g
gualias.be/41-nos-magasins. s cor9064
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