WORLD
HEARING

Visste du att 1 av

2 unga riskerar
horselnedsattning
pa grund av
osakert lyssnande?

Kan du vara en avdom?

Las vidare for fa reda pa mer och
fa tips for sikert lyssnande
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Starka ljud skadar
oron!
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Att lyssna pa starka ljud
skadar sinnescellerna i
dina oron

Detta kan leda till
bullerrelaterad
horselnedsattning
och ringande i 6éronen
(tinnitus)

Du kan ha 6kad risk for
bullerskador pa hoérseln
om du regelbundet:

- arbetar i bullrig miljé
- lyssnar pa ljud | horlurar
- besdker platser med

forstarkt [jud (t.ex
nattklubbar, konserter,
eller gym.

En bullerskada pa
horseln ar permanent

Horselskada skapad av
buller Iaker inte

Personer med
horselskada kan

bli hjalpta av
horselhjalpmedel och
rehabilitering

Men, bullerrelaterad horselnedsattning kan férebyggas!

Sakra satt att lyssna pa kan skydda mot horselnedsattning

\/

lyssna langre utan att skada din horsel.

_ Desto hogre niva du lyssnar pa, desto kortare blir tiden det ar sakert
<~ attlyssna. Geno matt skruva ned volymen eller skydda éronen kan du



Hall nere volymen

Satt din apparats volymniva
till max 60%

Anvand val sittande och
brusreducerande horlurar

Skydda dina 6ron fran
starka ljud

Anvand horselskydd i bullriga
miljoer

Hall avstand till kraftiga
ljudkallor, t.ex hogtalare
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Anvand dessa enkla metoder for sakert lyssnande

Begransa tiden du agnar
at aktiviteter med mycket
buller

| en bullrig miljo, ta
regelbundna pauserien
tyst miljé

Begransa anvandandet

av personliga
lyssningsapparater

Var uppmarksam pa nivan
du lyssnar pa

Anvand en app for att halla
koll pa din ljudexponering
Valj apparater med

inbyggda funktioner fér
saker lyssningsniva



Forsiakra dig om att: PR

Lyssnha pa varningstecken Kolla horseln regelbundet @
Kontakta en ldkare om du: . Du kan sjalv kolla din horsel,
- Ihallande ringande i drat t.ex med appen hearWHO hearWHO
(tinnitus) - SOk professionell radgivning —
- Svart att héra hogfrekventa vid misslyckad horselkontroll
ljud eller félja med i eller om du upplever tecken pa
konversationer nedsatt horsel

Lyssna forsiktigt!
Om du forlorar horseln

H H Adapted from @World Health Organization,

kommer den inte tillbaka. o el Olerr Fage,
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