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Musikgenuss
statt Tinnitus

Kostenfreier Hortest

fur Schulen

K K H Kaufmannische Krankenkasse



Horschaden

frihzeitig vorbeugen!

Ob laute Musik liber Kopfhorer, bei Konzerten
oder Besuchen in der Diskothek - wir muten
unseren Ohren ganz schén was zu!

Standiger Larm durch die Umwelt oder laute
Hobbys kdnnen unser Horvermdgen dauerhaft
schadigen. Mogliche Folgen sind Stresssymptome
wie Schlafstérungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Konzentrationsprobleme. Rund ein Viertel der
Jugendlichen leidet bereits an Horschaden.

Leider nehmen viele dieses Thema nicht ernst.
Dabei sind hohe Schallpegel im Alltag schnell
erreicht: Mal eben das Lieblingslied in der Playlist
lauter drehen oder beim nachsten Konzert direkt
neben den Boxen stehen. Hinzu kommt, dass sich
viele Diskotheken nicht an die vorgeschriebene
Maximal-Lautstarke halten.

Mit unseren Tipps und ein wenig Riicksicht auf die
eigenen Ohren lasst sich Musik trotzdem genieBen:

» Nicht langer als eine Stunde am Tag Uber
Kopfhorer Musik héren.

« Die Lautstarke der Musik maximal bis
60 Prozent aufdrehen.

« Kopfhorer mit Lautstérkebegrenzung nutzen.
Diese sorgt dafir, dass der Ton den empfohlenen
Grenzbereich von maximal 85 Dezibel nicht
Uberschreitet.

« Waéhrend Disko- und Konzertbesuchen
sogenannte ,ear-plugs” (Ohrstopsel) tragen.

Es gibt moderne und unauffallige Varianten,
die einen guten Musikgenuss ermoglichen. Auch
Gesprache sind damit kein Problem.

« Einen Mindestabstand von funf bis zehn Metern
ZuU Lautsprecherboxen halten.

« In Diskotheken zwischendurch (@lle 15 Minuten)
eine Tanzpause einlegen und den lauten Bereich
der Tanzflache verlassen.

Haben Sie noch fachliche Fragen rund um das
Thema Hoéren? Dann wenden Sie sich bitte an eine
HNO-Praxis oder ein Fachgeschaft fur Horgerate.

Gut zu wissen!

Wir bieten einen kostenfreien Hortest

fur Kinder und Jugendliche an Schulen an.
Mit dem Test Uberprifen wir das Gehdr,
um mogliche Hérschaden frih zu erken-
nen. Dabei unterstitzen uns kompetente
Fachleute fur Horakustik. Sprechen Sie
uns einfach an!



