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Horseln

Horselskada som begrepp innefattar hor-
selnedsittning, tinnitus, ljudéverkanslighet
(hyperakusis), dubbelhdrande (diplakusis)
och andra former av forvringd ljudupp-
levelse. En horselskada kan vara tillfillig
eller permanent. Givetvis finns det stora
individuella skillnader nér det giller effek-
ten av att utséttas for starka ljudnivéer. Det
finns idag inga sékra metoder for att avgora
om en enskild individ &r mer eller mindre
kénslig och ddarmed I6per storre eller min-
dre risk att drabbas av en horselskada.

En vanlig myt bland musiker séger att
det dr mindre risk att skadas av ljud (mu-
sik) som man tycker om. Det finns inga
bevis eller forskningsresultat som stoder
detta. Diremot finns visst stod for att ljud
som upplevs obehagliga kan leda till storre
tillféllig horselnedséttning &n Ljud vi tycker
om. Att man tycker att ett ljud &r obehag-
ligt skulle alltsda mgjligen kunna 6ka risken
for horselpaverkan. Troligtvis beror det pa
att stressreaktionen samtidigt okar kéns-
ligheten hos horselorganet. Risken for en
bestdende skada som hérselnedsittning,
si kallad bullerskada, #r lika stor oavsett
ljudkalla.

4 Musikant 1/2018

Decibel

Ljudstyrka mits i decibel (dB), och dB(A)
ar den filterkurva som anvénds vid miét-
ningar som ska efterlikna miansklig horsel.
Svagast horbara ljud motsvarar ungefir
0 dB i det kinsligaste frekvensomradet.
Varje okning med 3 dB fordubblar ljud-
energin. Exempelvis ger alltsd 53 dB dub-
belt s& mycket paverkan pa horseln som 50
dB. Lika stor 6kning av ljudstyrka sker vid
varje fordubbling av antal samtidiga och
likvérdiga killor. Om man t.ex. fordubblar
antalet musiker i en orkester kar ljudnivan
med 3 dB under forutséttning att var och en
spelar lika starkt i bagge fallen. Daremot
uppfattar inte det ménskliga 6rat 3 dB som
en dubblering av ljudstyrkan, for detta be-
hovs en 6kning pa ca 10 dB.

Lagom ljudstyrka, varken for starkt eller
for svagt, upplevs normalt mellan 50-70
dB. Inte enbart for att denna niva upplevs
som lagom stark utan ocksé for att horseln
fungerar bést i detta omrade. Vid hogre
ljudnivaer forsdmras ndmligen formagan
att uppfatta detaljer. Vi upplever det obe-
hagligt nir nivderna kommer upp i 90-100
dB eller mer. Ju kortvarigare ett ljud r, de-
sto mer underskattar man ljudets faktiska
styrka. Detta &dr framfor allt ett problem vid
mycket korta men starka impulsljud, ex-
empelvis frén slagverk och andra impulsar-
tade ljud fran musikinstrument.

De flesta manniskor kanner
sa klart till att man loper
risk for horselskada om man
overbelastar horseln med
for starka ljudnivaer. Dar-
emot ar det betydligt farre
som vet var granserna gar
och hur man bor skydda sig.
Ofta tar man reda pa det-
ta forst efter att en skada
redan skett, vilket ibland
kan vara for sent. Darfor
startar nu Med ora for orkes-
ter en ljudskola dar vi delar
med oss av nagra tips. Som
musiker kan, och bor, man
gora manga forebyggande
atgarder. Vi tipsar om nagra
enkla sadana, dessutom ar
de ofta helt gratis. Sa hall
till godo, har kommer del 1
som handlar om placeringen
mellan musiker. Men forst
lite fakta...



Sitt inte for ndra varandra dven
om ni delar pult. Dubblerar ni
avstdndet sa minskar ljudnivan
sinsemellan med hela 6 dB!




Undvik traditionella placeringar som

gor att ljudet riktas mot personen
framfor. Anvdnd istdllet graddnger,

std upp eller placera er pa annat sdtt.

Arbetsmiljoverkets bullerforeskrifter
sager:

Om den genomsnittliga exponeringen un-
der en arbetsdag dr 80 dB eller mer eller
om impulstoppvirdet dr 135 dB eller ho-
gre, dr arbetsgivaren skyldig att: Informera
och utbilda arbetstagarna, erbjuda tillgang
till horselskydd samt erbjuda horselunder-
sokning om riskbedémning och métningar
visar att det finns risk for horselskada.

Om den genomsnittliga exponeringen
under en arbetsdag ar 85 dB eller mer, eller
om den hogsta ljudtrycksnivén #r 115 dB
eller hogre, eller om impulstoppvérdet ar
135 dB eller hogre, dr arbetsgivaren skyl-
dig att: Genomfora atgirder alternativt
uppritta en handlingsplan med &tgérder,
skylta, avgridnsa och begrinsa tilltride, se
till att horselskydd anvénds samt erbjuda
horselundersokning.

Dessa vidrden fér inte overskridas. Om
detta @nda sker ska arbetsgivaren: Vidta
omedelbara atgirder for att minska expo-
neringen sa att den ligger under griansvér-
dena, utreda orsakerna till att grinsvédrdena
overskridits samt vidta sddana &tgérder att
gransvirdena inte 6verskrids i fortsattning-
en.

Hur ofta efterlevs dessa regler bland
musiker?

Efter tio ars daglig bullerexponering for 85
dB rdknar man med en horselnedséttning
pé 5 dB inom mellanregistret, alltsd en bul-
lerskada. Vissa individer dr som tidigare
namndes kénsligare dn andra medan vissa
tal mer. Det undre insatsvirdet, 80 dB(A)
for 8 timmars exponeringstid, anses inne-
bdra ndrmast forsumbar skaderisk.
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Ljudnivan for musiker

Samtliga orkesterinstrument och andra
vanligen forekommande musikinstrument
kan, nér vi spelar pd dem, astadkomma
ljudnivaer som péverkar horseln negativt.
Beroende pa instrument, placering i orkes-
tern/bandet, repertoar, spelstii m.m. kan
den dagliga bullerexponeringsnivén typ-
iskt ligga mellan 80 och 95 dB(A).

Men — och nu kommer vi till kdrnan i
denna lektion — musikers placering i for-
héllande till varandra paverkar givetvis
ljudexponeringen! En 6kning av avstan-
det mellan musiker dr alltsd gynnsam for
horseln. Ljudet démpas hela 6 dB per for-
dubbling av avstandet till ljudkéllan om
det inte finns andra reflekterande ytor &n
golvet i ndrheten. Och kommer ni ihdg,
varje minskning med 3 dB halverar alltsa
ljudenergin och risknivan. Med andra ord
betyder en minskning med 3 dB nér vi spe-
lar att var horsel klarar dubbelt sé lang ex-
poneringstid.

Nir du sitter i en orkester paverkas du
mest av direktljudet fran det egna och de
nidrmaste grannarnas instrument. Musi-
kernas inbordes avstand och placering &r
darfor av mycket stor betydelse. Om ytan
tillater &r det for horseln en stor fordel att
oka avstdndet mellan musikerna. S& nyttja
dérfor bredd och djup i lokalen ni spelar i.
Daé reduceras paverkan fran dina narmaste
medmusiker.

Ocksa placeringen i vertikalled &r vik-
tig. Anvénd gérna podier/graddnger under
missingsblésare, slagverk och tréblésare.
Lat t.ex. gédrna blasare i en symfoniorkes-

ter, om mojligt, placeras hogre dn framfor-
varande musiker. D4 utsitts dessa for lagre
ljudnivéer samtidigt som ljudet béttre rik-
tas mot dirigent och publik.

Ténk ocksé p4 att placera ljudstarka in-
strument sa att de inte spelar direkt mot
andra musiker i orkestern. Varfor inte, vid
repetition, sitta mittemot varandra eller i en
kvadrat? Da ser musikerna varandra béttre
och ingen spelar ndgon i nacken. Ett annat
tips dr att variera orkesteruppstéllningen,
sa att inte samma musiker alltid sitter fram-
for de ljudstarkaste instrumenten. Strék-
musiker i en orkester kan ju rotera mellan
platser néra intill och ldngre bort frén de
starka instrumenten.

Det brukar ocksd rekommenderas 2
meter fri golvyta framfor orkestern. Det
forbéttrar framst publikens ljudupplevelse
frén strékarna.

Till sist, tystnad!
Ljudvila &r den enklaste och kanske vikti-
gaste atgiarden du kan gdra som musiker.
Utnyttjandet av pauser da horseln far moj-
lighet att aterhdmta sig minskar nimligen
risken for bade tillfilliga och bestdende
horselskador. S& se till att ta regelbundna
pauser utan musik. Dé sker en forhallande-
vis snabb aterh@mtning av orats harceller.

Nista tillfédlle du aker till din repetition,
fundera pa om ni sitter/star optimalt ur hor-
selsynpunkt. Och se till att ta paus med vél-
behovlig ljudvila.

P4 &terhorande i ndsta nummer!
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