Osterreich

Schonung der Ohren durch

Gehorschutz

Hallo, mein Name ist Bernhard und ich war lange Zeit von Tinnitus betroffen. Mein Tinnitus ist ent-
standen, nachdem ich mich mehrere Stunden in einer viel zu lauten Diskothek aufgehalten habe —
und dazu noch scheinbar eine auBerordentlich ausgeprdagte Empfindlichkeit hatte, von welcher ich
zuvor nichts wusste - schlieBlich sind meine Freunde in der gleichen Nacht unbeschadet mit mir aus
derselben Diskothek gegangen. Die gute Nachricht: Ich habe meinen Tinnitus nach mehreren Jahren
wieder wegbekommen und ich bin davon Uberzeugt, dass dies auch andere kénnen. Um nicht eine
Kontroverse loszutreten, méchte ich an dieser Stelle aber ausschlieBlich von meinen persénlichen
Erfahrungen sprechen, und wie mir persénlich der Gehérschutz geholfen hat.

Das Schone an Gehdrschutz ist, dass er lange
halt und recht glinstig ist (anders als zum
Beispiel Atemschutzfilter). AuBerdem ist er
besonders in der Form von Ohrenstdpseln
kompakt und kann problemlos mitgefiihrt
werden.

Zweifelsfrei ist eine haufige Ursache von In-
nenohrerkrankungen Schall und eine daraus
resultierende Uberlastung des Innenohres.
So, wie man einen verletzten Arm schont
und eben nicht belastet, sollte man meiner
Meinung nach auch die iiberlasteten Ohren
schonen, um ihnen mehr Erholung zu génnen.
Ich denke, es ist deshalb sehr wichtig, das ei-
gene Leben fortschreitend leiser zu gestalten,
damit das Innenohr weniger zu belasten und
den Nervenzellen zu ermdglichen, sich zu
regenerieren. Freilich miissen Sie dafiir nicht
auf ihre Hobbys, und was lhnen im Leben
Freude macht, verzichten: Man erreicht in
vielen Situationen ganz gut einen komfor-
tablen Schallpegel durch die Anwendung von
simplen Ohrenstdpseln.

Unabhdngig davon, ob Sie von Tinnitus
betroffen sind oder nicht, kann ich es lhnen
nur ans Herz legen, stets Ohrenstopsel mit-
zufiihren. SchlieBlich kénnen Sie Ihre Ohren
nicht einfach verschlieBen, wenn es Ihnen
zu laut wird, und wir haben uns in unserer
Gesellschaft leider daran gewohnt, eine laute
Umgebung zu dulden, anstatt etwas zu un-
ternehmen (was leider bei vielen Menschen
bereits zu einer Innenohrschadigung gefiihrt
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hat). Dies nicht zuletzt aufgrund des sozialen
Drucks.

Deswegen ist eine wichtige Regel: Sie miissen
sich bei der Schonung Ihrer Ohren bitte auf Ihr
Gefiihl verlassen und nicht alleine auf lhren
Verstand. Was Ihnen zu laut ist, sollten Sie
immer selbst bestimmen, und auch manche
Ohrenstopsel alleine schiitzen nicht ausrei-
chend vor jeder Larmquelle. Sie kénnten
zum Beispiel zu klein sein fiir das eigene Ohr/
den Gehorgang oder aus anderen Griinden
nicht genau passen — oder die Larmquelle
ist einfach so viel zu laut, dass selbst die
Schallweiterleitung iiber Schadelknochen und
Haut noch ausreicht, um zu hohe Pegel ans
Innenohr weiterzuleiten.

Klassische Schaumstoff- oder Wachs-Ohren-
stopsel bekommen Sie in jeder Apotheke oder
im Drogeriemarkt. Wenn Sie einen besseren
Schutz, vor allem aber mehr Tragekomfort
mochten, besorgen Sie sich am besten an-
gepasste Ohrenstdpsel aus Silikon.

Deswegen ist es empfehlenswert, sich
mittelfristig bei einem guten Horakustiker
Ihrer Wahl einen individuell angepassten
Gehorschutz aus Silikon anfertigen zu lassen.
Das kostet derzeit etwa 90 Euro. Also 45 Euro
pro Ohr fiir die Version aus Silikon. Diesen
Gehdrschutz packen Sie am besten in ein Etui,
das Sie immer bei sich tragen. Stecken Sie
sich die Stopsel in die Ohren, wann immer es
Ihnen zu laut ist. Sie werden schnell merken,

dass es lhnen und lhren Ohren guttut. Wenn
man mochte, kann man sich auch einen
Gehorschutz mit Filter anfertigen lassen,
dieser filtert die Gerausche so, dass die Um-
gebungsgerausche gleich klingen wie ohne
Gehorschutz — nur eben leiser. Ein solcher
kostet allerdings einige hundert Euro.

Es gibt, wie vorhin angemerkt, Situationen,
die selbst mit Ohrenstdpseln zu laut sind. Ein
Beispiel sind viele 6ffentliche Musikveran-
staltungen und unter Umsténden auch lange
Flugreisen. In diesem Fall ware es gut, wenn
Sie noch zusatzlich zu den Ohrenstdpseln
einen Kapselgehdrschutz verwenden. Sollte
lhnen ein Kapselgehdrschutz in manchen lau-
ten Situationen peinlich sein, eignen sich gute
geschlossene Kopfhorer, wie zum Beispiel
Monitoring-Kopfhérer fiir Schlagzeuger.

Diese ddmmen den Schall ahnlich gut wie ein
Kapselgehorschutz, sehen aber einfach wie
ordentliche Kopfhérer aus und missen lhnen
daher in keiner Situation in der Offentlichkeit
peinlich sein.

Liarm in der Nacht

Ich denke, dass es auBerdem sehr wichtig fiir
Ihr Gehdr ist, dass Sie nicht in einer lauten
Umgebung schlafen. Gerade in der Nacht
findet die meiste Regeneration in unserem
Korper statt. AuBerdem bin ich davon Gber-
zeugt, dass alle Menschen besser schlafen,
wenn die Umgebung still ist.



Plotzlicher Larm

Es gibt natirlich auch Situationen, in denen
Sie nicht vorbereitet sind. Bei einem einfah-
renden, bremsenden Zug beispielsweise kann
das Quietschen der Rader auf den Schienen
plotzlich sehr laut sein. In solchen Situationen
ist es schlichtweg am besten, Sie halten sich
Ihre Ohren mit den Handen zu.

Die unterschiedliche
Belastbarkeit der Ohren

Ich mochte gerne noch ansprechen, warum
verschiedene Menschen Larm unterschiedlich
gut ertragen kdnnen. Erstens ist das Innenohr
der Menschen jeweils unterschiedlich gebaut,
verschieden grof3 und verschieden empfind-
lich. Die Durchblutung unseres Innenohrs
ist unterschiedlich. AuBerdem hat bei den
meisten Menschen, welche in Gebieten mit
entsprechender Larmbelastung leben, auch
schon bereits im Kindesalter eine Desensibi-
lisierung stattgefunden.

Der Larmpegel, welcher von modernen
Stadten, Autos etc. ausgeht, entspricht nicht
dem Larmpegel, den wir in der Natur erleben.
Eine Desensibilisierung kann binnen weniger
Wochen stattfinden und heutzutage sind
unser aller Innenohren (bis auf Sauglinge)
schon vorgeschadigt. Dadurch ertragt das
Ohr ebenfalls deutlich mehr Larm und der
Mensch empfindet ihn auch weniger als
belastend. Der Grad der Vorschadigung ist
unterschiedlich und so empfinden auch ver-
schiedene Menschen dieselbe Lautstarke als
mehr oder weniger belastend.

Natiirlich sind auch Gehorgange verschieden
dick etc. Da der Dynamikumfang unseres
Ohres im Bereich von 1:1.000.000 liegt (das
heiBt, die leisesten Gerausche, die wir horen
konnen, sind ca. ein Millionstel so laut wie die
lautesten, die wir ertragen konnen), kdnnen
die Toleranz-Schwellen verschiedener Men-
schen auch um den Faktor 1000 oder héher
voneinander abweichen.

Ich wiinsche Ihnen von Herzen alles Gute
und dass ich Ihnen den einen oder anderen
hilfreichen Anreiz geben konnte.

M.

Tinnitus Awareness Week 2022

,» TJINNITUS — Was hilft?*

Im Rahmen der Tinnitus Awareness Week 2022 prasentierte die Osterreichische
Tinnitus-Liga (OTL) eine Online-Veranstaltung in zwei Teilen.

Der erste Teil fand am Donnerstag, den 10. Februar 2022 von 16 bis 19 Uhr statt mit
Vortragen Uber , Stressmanagement bei Tinnitus und Erschopfung” (Mag. Martina
Mayrhofer, Klinische und Gesundheitspsychologin, Linz), , Tinnitus aus zahnarzt-
licher Sicht” (DDr. Elisabeth Schwarz, Zahn- und CMD-Medizinerin, Gmunden),
,DazugeHOREN mit Tinnitus und Schwerhérigkeit” (Expertinnen des Teams Projekt
vonOHRzuOHR, in 00 geférdert durch: Sozialministeriumservice), , Entspannende
Korperarbeit bei Tinnitus” (Marion Weiser, Holistische Korpertherapeutin, Linz/Wien/
St. Pélten, Finanzreferentin der Osterreichischen Tinnitus-Liga), , Prasentation der
neuen Tinnitus-Selbsthilfegruppe Linz" (Brigitte Winkelbauer).

Am Freitag, 11. Februar 2022 stand von 16 bis 19 Uhr Teil 2 auf dem Programm mit
folgenden Vortragen: , Medizinische Grundlagen von Tinnitus” (Dr. Katrin Baumbusch,
HNO-Facharztin, Phoniaterin, Universitatsklinik fiir Hor-, Stimm- und Sprachstérungen,
Innsbruck), , Psychologische Aspekte bei akutem und chronischem Tinnitus” (PD Dr.
Roland Moschen, Klinischer Psychologe und Psychotherapeut, Universitatsklinik fiir
Psychiatrie Il, Prasident der Osterreichischen Tinnitus-Liga, Innsbruck), , Schlafstérun-
gen bei Tinnitus” (Dr. Ev Wieser, Klinische & Gesundheitspsychologin, Akademisch
zertifizierte Schlafcoachin (Med. Uni Wien), KVT-I (Freiburg), Universitatsklinik fiir
Hor-, Stimm- und Sprachstorungen, Innsbruck), , Die Tinnitus-Selbsthilfe stellt sich
vor” (Mag. Karin Nail, Vorstandsmitglied der Osterreichischen Tinnitus-Liga, Gruppen-
sprecherin der TINNITUS TIROL Selbsthilfegruppe, Vorstandsmitglied der Selbsthilfe
Tirol, Innsbruck).

Wir bedanken uns ganz besonders herzlich bei den Referentinnen und Referenten,
beim Organisationsteam und bei allen, die zum Gelingen dieser Veranstaltung beige-
tragen haben! Unser Dank gilt vor allem auch den zahlreichen Teilnehmenden fir ihr
Interesse und ihre Fragen. Einen ausfihrlichen Bericht (iber die gesamte Veranstaltung
lesen Sie in der ndchsten Ausgabe des Tinnitus-Forums.
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