Hoga ljuad
risk for
over-
konsumtion

Har du nagon gang varit pa en storre konsert och i borjan
tyckt att ljudet ar alldeles for starkt eller later for daligt?
Men senare under konserten sa tycker du nivaerna blivit
battre eller ljudet later battre? Givetvis kan en ljudtekniker
ha arbetat med att forbattra ljudbilden i borjan av konser-
ten. Men lika garna kan det handla om att 6ronen vant sig vid
ljudnivan och klangbilden och darmed uppfattar du det som

att det later battre.

ller har du nagon géng kommit

hem pa kvillen efter att ha kort

bil en ldngre stracka och samtidigt

haft bilradion pd? Du parkerar och

stdnger av bilen. Morgonen ddrpd nér du

startar bilen igen sa reagerar du pa att ljud-
nivan &r alldeles for hog pa radion?

Vad handlar detta om? Jo, att vi succes-

sivt vénjer vara 6ron vid fér hoga ljudniva-
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er. Det dr l4tt att bli ”ljudblind” och faktiskt
overkonsumera ljud. Efter en natts ljudvila
har vi aterstéllt horseln ndgot och da upp-
ticker vi vilken hog ljudniva vi hade dagen
innan.

En sorts tinnitus
Alla har vi vil upplevt det korta tjut eller
sus som kan uppstd inom oss pa kvillen

nér vi kommer hem till tystnaden efter en
repetition eller konsert? Eller efter en bull-
rig arbets- eller skoldag? Oftast forsvinner
upplevelsen av ljudet efter en kort stund
eller sa brukar det vara borta efter nattens
somn.

Varfor da? Jo, for att du haft ljudvila!
Den ljusa tonen eller suset du upplevde i
huvudet &r ofta en slags tinnitus, steg 1 pa
tinnitusskalan. Kroppens sitt att signalera
att det blev for mycket ljud under dagen.
Det kan ocksa bero pa andra orsaker men
ofta #r det ljudrelaterat.

Risk for overkonsumtion

I forra numret handlade ljudskolan mest
om placeringen mellan musiker. Genom
att variera den och nyttja lokalen optimalt
sd gér det att minska paverkan pé horseln
ganska mycket. Denna géng handlar det
om ljudkonsumtion. Vi riskerar att 6ver-
konsumera ljud utan att mérka det for vi
vénjer oss stindigt vid allt hogre ljudniva-




er. Detta bidrar till att statistiken for tinni-

tus och andra ljudrelaterade skador tyvérr
gér 4t fel hall.

Men musik ar val inte farligt, eller...?
Vi skapar musik som (forhoppningsvis)
gor oss sjédlva och lyssnarna gott pd manga
sétt. Men dnda gér det inte att komma ifran
att ljudnivderna vi producerar ofta har ne-
gativ paverkan pd horselorganet. Det &r
vil ként att musiker ofta 6verbelastar sin
horsel. Vi konsumerar helt enkelt mer ljud
4n vad oronen dr konstruerade for. Givet-
vis giller det ju inte bara musiker, skadliga
ljudnivéer dr nigot alla ménniskor utsétts
for, mer eller mindre.

93 decibel

I dagens stressiga tekniksamhille ar det
svart att hitta tysta oaser som ger horseln
den ljudvila som vi egentligen behover.
Det ar sdllan vi upplever tystare miljoer dn
30 decibel. Testa till exempel att mita i ditt

sovrum sé far du se, dven dir dr det langt
ifran tyst.

Istillet s& vénjer vi oss ofta med for hoga
ljudnivaer s& att vi till sist tycker att dom
dr motiverade. Detta synsitt moter vi ofta
i konsertsammanhang. ”Det lter inte bra
om vi inte spelar starkt” eller "Musiken
maste kdnnas ordentligt i kroppen” &r van-
liga argument. Men vi kanske bara lurar
oss sjdlva precis som med radion i bilen?

Karolinska Institutet har gjort en under-
sokning ddr man miétt inom vilka decibel-
nivder vi kan uppfatta musik tydligast.
Oavsett genre s uppfattbar vi tydlighet i
musiken sdmre om vi dverskrider 93 deci-
bel. Virt att tdnka pa vid konserter!

Vanligt med starka ljud

Utifrdn arbetsmiljoperspektiv sdger Ar-
betsmiljoverket att atgidrder behdver goras
ndr medelnivan overstiger 80 dB pa en ar-
betsplats. De allra flesta musikinstrument
uppnar (nér vi spelar pd dom sa klart) utan

problem ljudnivéer 6ver 80 dB, utan att
man ens behover ta i. Ljudméitningar under
konserter i Finland dér 14 av véara vanligt
forekommande akustiska instrument fore-
kom visade pa nivéer mellan 75-124 dB
(Kauko Saari). Alltsa, ingen spelade sva-
gare dn 75 dB under konserttillfillet. De
flesta instrumenten nadde ljudstyrka dver
100 dB ndr musikerna tog i. Dessa vdrden
giller alltsa ett instrument i taget och utan
forstarkning. Och vi spelar ju allt som of-
tast tillsammans, och anvinder ibland ljud-
anlidggningar och forstérkare.

Mat i vardagen
Sa vad kan vi gora for att minska 6verkon-
sumtionen av ljud och ddrmed minska ris-
ken for horselproblem? Att sluta musicera
far vi vil dndé se som uteslutet, det ir helt
enkelt for kul och bra for oss pd manga an-
dra sitt. Och vi utsitts ju dven for en massa
andra ljud som ocksa paverkar horseln.
Men till att borja med kan du ju faktiskt
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mita ljudnivan i din vardag. Vad snittar du
pé din arbetsplats, i din skola, under orkes-
terrepetitionen, nér du 6var sjélv, i hemmet
osv? Klarar dina miljoer gransvérdet som
Arbetsmiljoverket forordar? Om inte sé
finns ju anledning att lyfta frdgan och kika
pé vad som gér att forbéttra for dom miljo-
er som &r extra utsatta.

Bagaren ska inte bli tom

Om du pé ett enkelt sitt vill méta din ljud-
konsumtion och inte bara decibelnivan, s&
kan du anvinda Med ora for orkesters egna
app Ear Guardian. Den finns att ladda ner
gratis pd Appstore. Ear Guardian visar bl.a.
en bédgare som, ndr du startar en métning,
ar full. Bagaren symboliserar den ljuddos
som en ménniska med “friska” 6ron for-
véntas tdla under en dag. Allteftersom du
konsumerar ljud s& minskar volymen i bé-
garen.

Blir bigaren tom har du alltsd konsu-
merat vad som anses vara tillrickligt med
ljud for dagen, och du bor dé inte anstrénga
horseln mer 4n nédvéndigt resten av dagen.
Ljudvila rekommenderas! Tyvérr finns Ear
Guardian @nnu sé ldnge bara for iOS-platt-
formar. Vi hoppas givetvis kunna utveckla
den dven for Android framover. Men det
finns gott om andra gratisappar som &t-
minstone visar decibelnivén.

Ratt sorts horselskydd

For att minska ljudkonsumtionen i orkes-
tern sd bor ni hélla avsténd pa det sitt som
vi tog upp forra gangen. Se ocksé 6ver lo-
kalen. Ar den optimalt anpassad for er or-
kester? Behdver den dampas ndgonstans?
Rétt material pa vidggar, tak och golv?
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Ljudskolan kommer framover komma in
pa mer konkreta tips vad giller rummet.
Och éaterigen, glom inte att ta pauser med
ljudvila! Under repetition kanske man kan
enas om att halla ner normalt ljudstarka
partier i musiken. Och att inte repetera
dessa partier for ldnge.

Niér du 6var sjilv ér det lika viktigt med
regelbundna pauser for dven ensam med
ditt instrument skapar du férmodligen ljud-
nivaer som sliter pd horseln. Kan du an-
vénda sordin till ditt instrument s gor det
ibland. Och sé klart — om du anvinder 6ron-
proppar sé ddmpar du ju decibelnivén. Pro-
va ut ett par som passar dina 6ron och din
situation. Ar det horselskydd med utbytbart
filter s& vilj inte for mycket ddmpning, d&

far du bara svart att hora dig sjélv. Redan
3 dB minskning innebdr en halvering av
ljudenergi sa viljer du t.ex. filter med 9 dB
ddmpning sa gor det underverk for horseln
jamfort med att inte skydda dig alls.

Onodiga ljud

Sen finns ju alla dom dir onddiga ljuden
runt om kring oss. Dorrar som gnisslar,
stolar som skrapar, bestick och porslin som
slamrar, tv- och radioapparater som star pa
i onddan o.s.v. Lagger du ihop alla dessa
onddiga ljud under en dag s forstar du att
gven dom bidrar till din ljudkonsumtion.
Gor som ljudombudsmannen Lars Bergh,
ha alltid en oljekanna i véskan ifall du sto-
ter pa nan gnisslande dorr ndgonstans.

Vi borde reagera mer
For ovrigt, ta for vana att hélla fér 6ronen
nér ett utryckningsfordon passerar med si-
renerna pa. Eller nir ett tdg passerar om du
véntar pa perrongen. Och busvissla inte pa
laktaren pa fotbollsmatchen. Vi har ménga
ljud omkring oss som vi, om vi ser till ljud-
styrkan, borde reagera mer pé. Ténk efter
sjdlv vilka ljud du enkelt kan skala bort i
din vardag. Ingen av oss lider av for lite
ljud! Och visst skulle det vara harligt att
kunna musicera hela livet och ha lite horsel
kvar nér du blir dldre?

Ljudskolans illustrerade filmer finns pa
www.orketserora.nu, under fliken Utbild-
ning.
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