Horsel

halsa

Nor Intimt 1hop

Alltmer forskning visar pa sambandet mellan en
god hdlsa och att hora bra och att sambandet
fungerar at bada hall.

En dalig horsel leder till en sdmre halsa, samtidigt
som en dalig halsa leder till samre horsel.

Vad du kan gora &r att bryta den spiralen om den
ar nedatgéende, och vanda den uppat.

Skydda dig fran onddigt buller

Det viktigaste du kan géra ar att skydda dig fran
alltfor starka ljud. Bérja med att sanka volymen
pa tv:n, radion, stereon och MP3-spelaren nar du
ar hemma. Minska antalet bullriga apparater som
ar igang samtidigt.

Anvédnd garna horlurar nar du lyssnar pa musik,
garna brusreducerande horlurar, eller anvand
gammaldags aldre muff-horlurar. De blockerar
bakgrundsljud och gor att du kan ha lagre volym,
men anda hora bra. Ju hogre buller och ju langre
du &r utsatt for det, desto storre risk att skada
din horsel. Skydda dina éron med hérselskydd -
éronproppar eller horselkdpor - och férsék kom-
ma bort fran horselskadligt buller sa snabbt eller
sd ofta du kan. Om du inte kan ldmna platsen, ta
regelbundna pauser. En 10-minuters rast ger dina
oron lite tid att aterhdmta sig.

Nar du lyssnar pa ditt favoritband som spelar live
pa scenen, anvand dronproppar. De kan minska
de genomsnittliga ljudnivaerna fran mellan 15
och 35 dB, men de forstor inte ljudupplevelsen.
Anvand alltid horselskydd ndr du utsatts for
hdga ljudnivaer, om det ar mdjligt. Har du inget
till hands, kupa handerna éver dronen eller satt
fingrarna i 6ronen nar du hor plétsliga hoga ljud
(tex. en tryckluftsborr) eller ett tdg som dundrar
forbi pendeltagsperrongen.

Acceptera inte ovasen pa jobbet, det finns mycket
att gora for att forbattra arbetsmiljon ljud-
massigt. Om du kan, forsék att vara sa langt ifrdn
irriterande ljudkallor som maojligt.

R6kning ar inte bra for horseln
Men det &r inte bara buller som kan
forsdmra din horsel.

En farsk undersokning visar att rokare [dper hogre
risk att fa horselnedsattning. Aven passiv exponer-

ing for tobaksrok ar daligt for dina 6ron.

De som utsattes for tobaksrok i mer dn 10 timmar
per vecka befanns ocksa ha en 40% hdgre risk
for horselskador &@n folk som inte utsattes for
tobaksrok.

Rokning kan orsaka hjart-karlsjukdomar, som

i sin tur innebdr att blodtillforseln till dronen
reduceras. Sinnescellerna i 6rat borjar da att do
pa grund av den minskade blodforsorjningen.
Det kan ocksa finnas giftiga amnen i tobaksroken
som paverkar Orat.

Att sluta roka ar sannolikt fordelaktigt for att
skydda mot horselskador.

Sov gott, stressa mindre och 3t bra

Snarkning orsakad av sémnapné, dar man slutar
andas under perioder under sémnen, har nyligen
visat sig vara annu en orsak till horselskador, lik-
som stralbehandling och alltfor stor anvdndning
av receptfria smartstillande ldkemedel.

Inte ovédntat ar alder en orsak till samre horsel,
vilket inte dr sa mycket att gora at. Hogre alder ar
nagot livet bjuder pa.

Aldre personer med hérselnedsattning léper 24
procent storre risk att fa férsamrade kognitiva
formagor, &n dldre som hor bra. De far det job-
bigare att |dra sig saker, att bearbeta information
och att ténka. Det finns ocksa ett valdokumen-
terat samband mellan hérselnedsattning och
utveckling av demenssjukdomar.

Att pd ett tidigt stadium se till att man hor bra,
till exempel genom att skaffa horapparater, kan
effektivt forebygga manga halsoproblem.

En ny islandsk undersdkning har visat att aldre
horselskadade man lever langre om de anvander
horapparat, an om de inte gor det. Fungerande
kommunikation kan verkligen vara en fraga om
liv och dad.

Bland kvinnor med hérselnedsattning fanns inga
storre skillnader i dodlighet.

Daremot dr kvinnor kansligare an man for stress.
Kvinnor som har problem med stressrelaterad
utmattning kan drabbas av ljudoverkénslighet om
de utsatts for ytterligare stressmoment. | vissa
fall kan ljudnivaer som motsvarar normal sam-
talston upplevas som obehagligt starka. Det visar

en studie fran Karolinska Institutet och Stress-
forskningsinstitutet vid Stockholms universitet,
dar forskarna testade ljudkédnsligheten direkt efter
nagra minuters experimentellt orsakad stress.
Nasta steg i forskningen kring halsa och horsel ar
att undersdka hur motion och prenatal exponer-
ing kan géra manniskor mer eller mindre kansliga
for horselnedsattning, och att ga djupare in pa
kostens betydelse.

Forskarna har borjat intressera sig mer for diet
och horsel. Skrdpmat férsamrar till exempel
horseln, medan mycket fisk ar gynnsamt for
horseln, visar en ny svensk studie. En annan
studie pa rattor visar att ndr de matades med ett
dmne som finns i vin, resveratrol, var de mindre
bendgna att drabbas av bullerskador efter att ha
utsatts for hoga ljud under en langre tid.

Man vet ocksa att vissa vitaminer och antioxi-
danter gor att horseln bevaras battre.
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D-vitamin &r ansvarig for upptaget av kalcium,
vilket kravs for att vi ska ha starka ben. Brist pa
detta vitamin orsakar osteopeni hos vuxna, dar
benmassan i éronen hardnar och blir pords.
Vitamin D finns i fiskleverolja, fiskolja, lax, makrill,
tonfisk, lever och dggula.

Vitamin A férhindrar i kombination med vitamin
C, E och magnesium bildningen av fria radikaler
(hdgreaktiva amnen) under bullerexponering,
vilket &r bra.

Vitamin A finns i broccoli, squash, spenat, kal-
rotsblast, morotter, cantaloupemelon, sdtpotatis,
pumpa, aprikoser, lever, mjolk, smar, ost, och hela
agg.

Vitamin C finns i broccoli, grén och rdd paprika,
blomkal, vitkal, gronkal, brysselkal, citron, ananas,
jordgubbar och citrusfrukter.

Vitamin E finns i vetegroddar, grona bladgrénsak-
er, margarin och vegetabilisk olja.

Magnesium finns i mejeriprodukter, kott, fisk,
fagel, gronsaker och baljvaxter.

Vitamin B12 bidrar till att forbattra horseln, bl a
genom att reglera bildandet av roda blodkroppar
och forhindra tinnitus.

Vitamin B12 finns i mejeriprodukter, agg, magert
notkott och skaldjur.

Folsyra sanker produktionen av homocyste-

in, som tros vara orsaken till vissa typer av
horselnedsattning, och okar cirkulationen av blod
till de inre strukturerna i drat.

Folsyra finns i nétlever, spenat, sparris, gréna
artor, broccoli, avokado, sallad, jordnétter, tomat-
juice, hela dgg, jordgubbar, papaya, banan, och
cantaloupemelon.

Mangan forbattrar horseln eftersom det stoder
bildandet av bindvdv och ben. Mangan dr ocksa
nddvandigt for kopplingen mellan hjdrnan och
nerverna. Om du har laga nivaer av mangan,
kommer du troligen fa tinnitus.

Mangan finns i dpplen, aprikoser, avokado, bonor,
ananas, bar, russin, selleri, dggula, baljvaxter och
pinjendtter.

Ater du broccoli, agg och fisk och dricker ett

glas mjolk till det, sa &r det en halsobringande
férebyggande middag for din horsel. Skippa sen
cigaretten, satt in 6ronproppar och ta en stressfri
promenad ner till livekonserten i parken, sa har
du kommit en bra bit pa vag.

Borja med horapparat i tid

Att forebygga horselskador &r gott och val, men
ndr du val hor daligt ar det viktigt att pa ett tidigt
stadium acceptera dina problem, och inte vdja
for att skaffa hjalp av till exempel hérapparater.
En god horsel hjdlper dig till en battre livskvalitet
och att undvika méanga halsoproblem som
annars kan uppsta och forvérras éver tid. Har

du véntat for lange med att prova horapparater,
kan vardagsljuden kannas alltfor dvervaldigande.
Horapparater dr effektiva, men inte en Iatt fix
mot horselnedsattning. Du versvammas med
ljud som inte hérts pd manader eller ar. Forskning
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har tidigare visat att inte alla nya ljud ar valkom-
na. Bakgrundsljud som luftkonditionering, vind
och samtalssorl kan vara sméartsamt, irriterande
och svért att ignorera. D4 dr det viktigt att inte
ge upp, utan vara uthallig. Alternativet, att inte
hora ordentligt, avskdrmar oss fran vardagen, och
det blir svarare att fungera socialt. Manga tycker
da att det &r enklare att dra sig undan, och i
forlangningen leder det inte sallan till depression
och t o m demens.

Forskare vid Linkdpings universitet har funnit att
manniskor med nedsatt horsel ocksa riskerar att
fa forsamrat langtidsminne. Nar du inte kan hora
ordentligt lagrar du inte information i langtid-
sminnet. Du plockar inte heller fram information
lika ofta fran langtidsminnet, vilket betyder att
du "gymnastiserar” Iangtidsminnet mindre. Och
vi vet att funktioner som inte anvands forfaller.
Internationell forskning har tidigare visat att

det finns ett starkt samband mellan férsdmrat
[dngtidsminne och utvecklande av demens och
Alzheimers sjukdom.

Hjdrnkapaciteten 4r ett annat omrade som
paverkas av dalig horsel

Ju stokigare en ljudmiljo ar, desto mer hjarn-
kapacitet kravs for att héra ndgon sdga nagot

- och desto mindre finns kvar for att forsta, tolka
och planera ett svar.

Trotthet dr ett stort problem hos manga personer
med horselskada. Ju mer mental kapacitet som
gar 4t for att hora vad som sags - desto mindre
kognitiv reservkapacitet finns kvar for att forsta
och tolka innehdllet. For personer med en hor-
selskada dr det anstrangande att folja med i ett
samtal dven om de anvander horapparat. Det gor
att manga drar sig undan, bade i arbetslivet och i
sociala situationer.

| kombination med en modern horapparat, som
erbjuder manga mojligheter att anpassa ljudsig-
nalen, trottas inte hjarnan lika fort.

Balansen blir ocksa battre med en battre horsel,
vilket i sin tur bidrar till att minska risken for
fallolyckor.

Forbattringen av balansen beror inte enbart av att
en battre horsel gor oss mer alerta. Vi anvander
ocksa ljudinformationen som hdrselreferen-

spunkter eller landmarken for att uppratthalla
balansen, ungefar p& samma satt som vi an-
vander var syn for att orientera oss i ett rum.
Om vi slacker belysningen, tenderar vi att svaja
lite = mer @n vi gor nér vi kan se. Var horsel ger
0ss ocksa information om balans. Det &r ljudet i
sig som hjdlper oss att uppratthalla stabilitet.

Sambandet mellan hérsel och hélsa har blivit ett
allt mer spannande forskningsomrade och en
6kande insikt om hur omradena paverkar varan-
dra och nya upptackter lockar allt fler forskare.
Men har till exempel funnit en biologisk dygns-
klocka i drats horselsndacka. Denna dygnsklocka
styr hur horselskador kan ldka ut och 6ppnar for
ett nytt satt att behandla horselskador. Denna
forskning dppnar for lakemedel mot horselskador,
dar man kan fa horselnervceller att dterhdamta sig.

Forskare har ocksd upptackt nya smartsensor-

er i innerdrat som varnar for farligt hégt ljud.
Upptackten kan forklara orsaken till bade tinnitus
och hyperakusi, en 6verkanslighet mot vard-
agsljud, och kanske visa hur man kan behandla
dessa tillstand. Stamceller &r ett annat intressant
forskningsomréde, dven for horselforskare. Nyli-
gen startade en studie dar man ska anvanda ett
barns navelstrangsblod for att regenerera celler i
innerdrat och aterstélla hérseln.

Med en befolkning som lever allt langre, ar det
viktigt att vi kan sakerstalla en bra livskvalitet
pa dldre dagar. Att behdlla en sa god horsel som
mojligt ar en mycket viktig del for att halsan ska
vara bra.

Sa ater du din broccoli, och forskarna gor sitt, sa
kan vi se med tillforsikt pa framtiden.
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