. Schwerpunktthema

Gehorschutz auch bei Tinnitus -
eine sinnvolle MafBBnahme

Die Augen kénnen, was das Ohr nicht kann: bei unangenehmen, schmerzhaften Eindrticken oder
einfach mal zur Erholung geschlossen werden, und sie kénnen sich regelméBig wéhrend des Schlafs
ausruhen. Das Ohr hingegen ist immer wach und rund um die Uhr auf Empfang - 24/7. Bei Stille oder
Lérm, bei Flistern oder Schreien, bei Wohlklang oder Krach. Wir verfligen tGber keine Klappe, kein
Lid und keinen Muskel, um unsere Ohren bei Bedarf zu verschlieBen. Deshalb muss es flir manche
Situationen eine Schutzméglichkeit ,von auBBen” geben, den sogenannten Gehérschutz. Auch bei
Tinnitus. Die Hérakustikmeisterin und EUHA-Vizeprasidentin Eva Keil-Becker stellt in ihrem Beitrag
die verschiedenen Arten des Gehdrschutzes vor.

In der Regel wird Menschen mit Tinnitus
geraten, das Ohr nicht zu verschlieBen, um
die Ohrgerausche nicht zu verstarken. Den-
noch gibt es Situationen, in denen das Ohr
geschiitzt werden muss. Zum Beispiel bei
lauten Konzerten. Beim Rasenmahen oder
beim Laubsaugen. Ziel ist es, eine zusatzliche
Beeintrachtigung des Gehors zu verhindern.

Denn Larm ist nicht nur nervenraubend,
sondern auch ohrenbetdubend, im wahrsten
Sinne des Wortes. Unser Gehor kann durch
Larm unwiederbringlich geschadigt werden,
manchmal reicht ein einmaliges lautes Er-
eignis. Deshalb sollte jeder, der sich freiwillig
oder unfreiwillig in Larmsituationen aufhalt,
einen guten Gehdrschutz haben. Das gilt auch
fiir Menschen mit Tinnitus.

Tempordre Horschwellen-
verschiebung

Eine temporare Horschwellenverschiebung ist
eine zeitweise Herabsetzung des Horvermo-
gens, die reversibel ist. Sie kann nach starker
Larmexposition eintreten. Zum Beispiel wenn
Silvesterbdller zu dicht am Ohr geknallt haben
oder ein zu lautes Konzert besucht wurde. Bei
der temporaren Horschwellenverschiebung
kann auch ein Tinnitus auftreten bezie-
hungsweise sich ein bestehender Tinnitus
verstérken.
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Bei der temporaren Horschwellenverschie-
bung erholt sich das Gehér nach einigen
Stunden, es kann aber auch bis zu mehreren
Tagen dauern, bis sich das Gehér erholt hat.
Ist die Unbehaglichkeitsschwelle standig
Uberreizt, so werden die Haarsinneszellen
im Innenohr geschadigt und es kommt zu
dauerhaften Horproblemen.

Larmquellen

Im privaten Haushalt und der Freizeit werden
Larmquellen oft gar nicht als solche wahr-
genommen. Mehrmals am Tag kommt der
Staubsauger zum Einsatz, leckere Smoothies
werden gemixt, der Rasen geméaht. Dass
dabei schnell mal Dezibelwerte von 80 dB
und mehr entstehen kdnnen, ist vielen nicht
bewusst. Ab 85 dB kann die Schadigung des
Gehors beginnen. Das entspricht in etwa dem
Larm, den ein fahrender LKW in fiinf Metern
Entfernung verursacht.

Bei Larm kommt es darauf an, wie lange und
wie intensiv er auf das Gehor einwirkt. Aber:
Dauer und Intensitat der Larmeinwirkung
sind die Faktoren, die wir bewusst beein-
flussen kénnen. Was wir nicht steuern kon-
nen, sind unsere individuellen genetischen
Voraussetzungen. Das heiBt, jeder Mensch
ist unterschiedlich schadigungsanfallig ge-
geniiber Larm.

Sind Menschen mit Tinnitus
besonders larmanfillig?

Die Frage kann pauschal nicht beantwortet
werden. Aus meiner Erfahrung heraus liegt
bei Tinnitus-Betroffenen oftmals auch eine
Horminderung vor, dazu kommt meist auch
eine Gerauschiiberempfindlichkeit (Hyper-
akusis). Deswegen sollte bei Tinnitus auf
keinen Fall standig Gehdrschutz getragen
werden, sondern nur dann, wenn auch wirk-
lich Larm vorliegt.

Sofern auch eine Indikation fiir Horsysteme
vorliegt und der Betroffene die Systeme auch
tragt, sorgt das fiir eine Abschwéchung des
Tinnitus. Denn oftmals liegt ein Hochtonver-
lust vor. Dadurch verstehen die Menschen
schlecht und ziehen sich zurtick.

Die Horsysteme sorgen wieder fir ein gutes
Verstehen auch in schwierigen Horsituatio-
nen. Der Tinnitus hat keine Macht mehr, denn
die Menschen kénnen wieder in Gesellschaft
gehen und den Fokus nach auBen lenken.

Larmskala

Die Lautstarke, fachlich exakt der Schalldruck-
pegel, wird in Dezibel (dB) gemessen. Abbil-
dung 1 zeigt einige Beispiele fiir Lsrmquellen,
die schadigend sein kénnen.



Unter 80 dB kann die Einwirkung von Larm
nervlich belastend sein, schadigt jedoch nicht
das Gehar. Ab 85 dB ist Larm im Allgemeinen
fir das Gehor schadlich, wenn er (iber eine
gewisse Dauer einwirkt. Ab diesem Pegel
miissen die Ohren geschiitzt, muss also gege-
benenfalls Gehérschutz getragen werden. Im
beruflichen Umfeld ist dann die Nutzung von
Gehdrschutz verpflichtend vorgeschrieben.
Liegt der Larmpegel Giber 130 dB, ist ohne Ge-
horschutz der Horschaden vorprogrammiert:
Bereits bei einzelnen Pegelspitzen (iber 130 dB
kann ein Knall- oder Explosionstrauma ein-
treten. Lebenslanges schlechtes Horen und/
oder Tinnitus sind die Folge.

Gehorschutz im Beruf

In vielen Berufen ist die Larmbelastung ein
Teil des Arbeitsfeldes, sodass die Vorgaben
der Larm- und Vibrations-Arbeitsschutzver-
ordnung (L&rmVibrations- ArbSchV) gelten. Je
nachdem, wie lange und wie stark die Arbeit-
nehmerin oder der Arbeitnehmer dem Larm
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ausgesetzt ist, muss dann der Arbeitgeber
gegebenenfalls fiir Folgendes sorgen:

e Gehorschutz als Teil der personlichen
Schutzausriistung (PSA) der betroffenen
Arbeitnehmer muss in der Regel ab 80
beziehungsweise 85 dB zur Verfiigung
gestellt und getragen werden,

e arbeitsmedizinische Gehdrvorsorge, Un-
terweisung, Beratung und Versorgung,

e weitergehende LarmschutzmaBnahmen.

Fiir wen ist Horschutz wichtig?

Schreiner, Schlosser, Waldarbeiter, StraBen-
bauer sind typische Beispiele fiir solche
Berufe, aber auch Piloten und Flugpersonal.
Vor allem in Industrie und Handwerk ist eine
Vielzahl weiterer Larmarbeitsplatze zu finden.
Ob Kapsel oder Stopsel, individuell oder
standardisiert: Gehdrschutz ist hier oberstes
Gebot. Und besonders wichtig: Der beste
Gehdrschutz allein nutzt nichts — man muss
ihn auch tragen. Es gibt jedoch auch Berufe,

LARMSKALA
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bei denen nicht jeder gleich sofort an eine
Larmbelastung denkt: Erzieher, Lehrer, Mu-
siker in Orchester und Band, Mitarbeiter im
GroBraumbiiro. Nicht immer droht hier eine
Schadigung des Gehors, wohl aber nervliche
Belastung, Stress, Konzentrationsstdrungen
bis hin zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch
Larm und laute Hintergrundgerausche. Auch
hier kann Gehdrschutz helfen.

Gehorschutz in der Freizeit

Fir die Freizeit gibt es keine Verordnung,
die Menschen davon abhalt, sich hohen
Schallpegeln auszusetzen — hier ist jeder fiir
seine Gesundheit selbst verantwortlich. Auch
in der Freizeit gibt es die vordergriindige
Larmbelastung, an die jeder gleich denkt:
Junge oder weniger junge Menschen mit
Kopfhorern, in Clubs und Diskotheken oder
bei Konzerten fallen einem dabei sofort ein.
Doch was ist mit den Hobbygartnerinnen und
-gartnern, die stundenlang mit Laubblasern,
Rasenmahern und motorisierter Hecken-
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Unter 80 Dezibel kann die Einwirkung von Larm nervlich belastend sein, schadigt jedoch
nicht das Gehor. Ab 85 Dezibel ist Larm im Allgemeinen fiir das Gehor schadlich, wenn

er iiber eine gewisse Dauer einwirkt. Ab diesem Pegel miissen die Ohren geschiitzt,
also ggf. Gehdrschutz getragen werden. Im beruflichen Umfeld ist dann die Nutzung von

Gehdrschutz verpflichtend vorgeschrieben. Liegt der Larmpegel iiber 130 dB, ist ohne
Gehorschutz der Horschaden vorprogrammiert: Bereits bei einzelnen Pegelspitzen
iiber 130 dB kann ein Knall- oder Explosionstrauma eintreten. Lebenslanges schlechtes
Horen und/oder Tinnitus sind die Folge.

Abb. 1: Die Ldrmskala zeigt die Lautstarke oder - exakter - den Schalldruckpegel verschiedener Larmquellen. Quelle: EUHA.
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schere hantieren? Oder die Windgerausche,
die allen Motorrad- und Cabriofahrerinnen
und -fahrern um die Ohren pfeifen und die
schnell mal im schadigenden Bereich liegen
konnen? Jager und Sportschiitzen, die ihren
Ohren kleine Explosionen direkt neben dem
Ohr zumuten? Oder die ohrenbetdubende
Gerauschkulisse, die Hunderttausende von
FuBballfans jedes Wochenende in den Bun-
desligastadien umtost?

Nicht zuletzt gibt es all die ,kleinen” Larm-
ereignisse, die schnell vorbei und vergessen
sind, aber kurz und schmerzvoll das Gehor
geschadigt haben kénnen: Silvesterraketen
und Knallteufel, Spielzeugpistolen und Kon-
fettikanonen, Luftballonplatzen und Riis-
seltrote, Trillerpfeife und Megafon. Und das
Heimtlickische dabei ist: Die daraus entste-
henden Horprobleme schleichen sich ein und
bleiben lange unbemerkt.

60/60-Regel

Beim Musikhdren zum Beispiel empfehle ich
als Horakustikmeisterin die 60/60-Regel. Das
heiBt, die Lautstarke wird fir 60 Minuten
auf 60 Prozent der maximalen Lautstarke
gedreht, anschlieBend génnt man den Ohren
eine Pause.

Welche Gehdrschutzmoglich-
keiten gibt es?

Gehdrschutz gibt es in verschiedenen Aus-
fihrungen. Firr die Auswahl empfiehlt es
sich immer, Rat im Horakustik-Fachgeschaft
einzuholen.

Kapselgehorschutz

Vorteile:

e Starkste Dammwirkung,

e schiitzt auch vor Schalliibertragung durch
den Schadelknochen rund um das Ohr,

e robust,

e unterschiedliche Filter/Dammfilter (9 bis
40 dB Dammwirkung),

e schnelles Auf- und Absetzen (zum Beispiel
bei kurzem Aufenthalt im Larmbereich),

e universell sofort fiir jeden einsetzbar,

e unverzichtbar an besonders lauten
Arbeitsplatzen.

Zu beachten:

e Unbequem bei langerer Tragedauer,

e sperrig und unhandlich,

e nur bedingt einsetzbar bei Brillentragern
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oder

e wenn weitere Schutzausriistung am Kopf
getragen werden muss (zum Beispiel
Helm, Visier),

e fiir die meisten Freizeitsituationen
eher ungeeignet (zum Beispiel Club,
Konzert),

¢ unhygienisch bei unpersonalisierter
Nutzung.

Besondere Bauformen gibt es fiir Kinder (zum
Beispiel fiir den Aufenthalt im Stadion, Fast-
nachtsumzug, Konzert), fiir Jager, Polizisten,
Sportschiitzen (mit adaptierter Bauform und
zum Beispiel mit aktiver Sprachverstarkung
bei gleichzeitiger Unterdriickung von Pegel-
spitzen).

Lamellenformige Gehdrschutzstopsel
aus Kunststoff

Vorteile:

e Kostenglinstig,

e universell beziehungsweise je nach Be-
darf, Einsatz und Auswahl vielseitig und
zielgerichtet fir jeden einsetzbar,

¢ lange Haltbarkeit.

Zu beachten:

e Sitz im Ohr nicht optimal und sicher,

e bietet dann weniger Dammwirkung und
damit nicht den nétigen Schutz.

Abb. 2: Der individuell gefertigte Gehér-
schutz ist abwaschbar und daher auch fir
schmutzintensive Arbeitsumgebungen
geeignet. Foto: EUHAIFoto Rechtnitz.

Zusétzliche Bauformen, Ausfiihrungen und
Spezialisierungen sind erhéltlich, zum Bei-
spiel mit zusatzlichen Filtern (beispielsweise
flir Musiker oder zum Druckausgleich beim
Fliegen).

Schaumstoff- oder Wachsstopsel

Vorteile:

e Kostenglinstig,

e universell sofort firr jeden einsetzbar,
e weiches Tragegefiihl.

Zu beachten:

e Geringe Haltbarkeit,

e schwer zu reinigen,

e sollten aus hygienischen Griinden haufig
gewechselt werden,

e bei dauerhaftem Einsatz erhhte
Kosten,

e Sitz im Ohr nicht immer optimal,

e bietet dann weniger Dammwirkung und
damit nicht den nétigen Schutz.

Individuell gefertigter Gehorschutz

Vorteile:

o Perfekter Sitz durch MaBanfertigung, der
Horakustiker fertigt dazu eine drucklose
Ohrabformung an,

e dauerhaft haltbar,

¢ hygienisch (abwaschbar), daher auch fiir
schmutzintensive Arbeitsumgebungen
geeignet (Abb. 2),

Abb. 3: Individuell gefertigter Gehérschutz
weist einen hohen Tragekomfort auf und
kann zum Beispiel sogar als Schlafschutz
verwendet werden. Foto: EUHA/Foto
Rechtnitz.



Abb. 4: Der individuell gefertigte Gehérschutz ist mit verschiedenen, aus-
tauschbaren Filtern erhéltlich und somit in der Grundform vielseitig einsetz-

bar, die Wirksamkeit ist genau reproduzierbar. Foto: HorLuchs.

¢ hoher Komfort (zum Beispiel sogar als
Schlafschutz; Abb. 3),

e mitverschiedenen, austauschbaren Filtern
erhaltlich und somit in der Grundform
vielseitig einsetzbar, die Wirksamkeit ist
genau reproduzierbar (Abb. 4).

e Nach der Fertigstellung wird eine genaue
Wertpriifung durchgefiihrt. Mit einer Son-
de wird gemessen, wieviel Dezibel damit
geddmmt werden und entsprechend
dokumentiert.

Zu beachten:
e Kostenintensiver,
¢ dafiir dauerhafter Einsatz méglich.

Besondere Bauformen sind erhaltlich

e mitzusatzlichen Filtern (zum Beispiel fiir
Musiker, Sportschiitzen, Motorradfahrer,
Jager) und fiir Unterhaltungen,

e mit Ausstattung wie Griff oder Kordel
(Abb. 5),

e als Wasserschutzotoplastik,

e mit eingebauten Ohrhérern fiir In-Ear-
Monitoring (Abb. 6)

e und somit vielseitig einsetzbar.

Wo bekomme ich Gehorschutz?

Universeller Gehdrschutz in Kapsel- oder
Stopselform ist vielfaltig verfligbar: beim

Horakustiker und auch im Handel. Fiir die
ziel- und bedarfsgerechte Beratung sollte
die Horakustikerin oder der Horakustiker
aufgesucht werden, denn dort ist individueller
Gehorschutz erhéltlich. Horakustiker beraten
zu den verschiedenen Bauformen, Aus-
stattungen sowie Filtern und erstellen eine
Ohrabformung, um den Gehorschutz exakt
nach MaB anzufertigen. Sie fiihren zudem
eine Funktionskontrolle durch und erldutern
den sachgeméBen Gebrauch.

Abb. 6: Gehdrschutz mit eingebauten Ohr-
hérern fir In-Ear-Monitoring. Foto: BECKER
Hérakustik.
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Abb. 5: Erhéltlich sind auch besondere Bauformen, beispielsweise
mit Kordel. Foto: EUHAIFoto Rechtnitz.

Fazit

Alle Menschen, auch die mit Tinnitus, sollten
sich dariiber bewusst sein, dass Gehorschutz
eine effektive Moglichkeit ist, das Gehdr vor
weiteren Schaden zu schitzen. Individuell
gefertigter Gehdrschutz ist dafiir die beste
Mdglichkeit.
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