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Bakgrund

Koncentration och inlirning kriver intresse, lugn
och harmoni men i dagens skola ser verkligheten
ofta annorlunda ut. Barn och ungdomar 4r i dag i
hog grad utsatta for ljud och hoga ljudnivier pa
fritiden men dven i skolan, dir ljudmiljon manga
ganger ir bade livlig och pafrestande. En péfres-
tande ljudmiljo i skolan kan férutom koncentra-
tionssvarigheter och problem med horseln dven
ge andra negativa effekter som trétthet, huvud-
virk samt rostforslitning, bland bide elever och
larare.

Ljud och buller genererar dnnu mer héga ljud
och buller. I dag ir det till och med si att minga
barn och ungdomar flyr tystnaden genom att
anvinda till exempel birbar cd-spelare eller mp3
vid ldxldsning osv. Tystnad och horselvila dr en
bristvara.

I en avhandling publicerad 2003 frin Umed
universitet har bland annat ljudmiljon i klassrum
studerats. Dir visade det sig att aktivitetsbullret
under lektionstid var mycket hogt. Detta har
visat sig innebira hogre storningseffekt for de
yngre eleverna (drskurs 7) jamfort med de éldre i
hogstadiet (drskurs 8—9). Det var sirskilt ljud i
form av tal/okynnesprat och stolskrap som stor-
de. Ljudnivéerna ir inte skadliga for horseln men
kan inverka menligt pd prestation, koncentra-
tion, taluppfattning och ge andra stresseffekter.

Lirarnas Riksforbund och Musiklirarnas
Riksforbund initierade 1999 en enkitundersok-

ning av musiklirares horselstatus. Lis mer om
undersokningen pa sidan go. Drygt hilften av de
1 117 tillfrigade musikldrarna besvarade enkiten
(626 stycken). Resultaten var nedsliende. En hog
andel av de intervjuade rapporterade subjektiva
hérselproblem som ljudéverkinslighet (6o pro-
cent), tinnitus (25 procent) eller nigon form av
horselnedsittning (33 procent). Det ligger nira
till hands att misstinka att ljudmiljon i arbetet
kan vara en bidragande orsak till problemen. Av
de 626 lirarna ger 283 radet till blivande musik-
lirare att anvinda horselskydd, men endast 41 av
dem gor det ofta eller alltid sjilva, vilket tyder pa
att det kan finnas svirigheter med tillimpningen
i praktiken.

Enlig Horselskadades Riksforbunds drsrap-
port 2004 har nistan en miljon svenskar i dag en
horselnedsittning som kan variera frén littare
grad till dovhet. Av dessa befinner sig cirka
200000 i en utbildnings- och arbetsmissigt hog-
intensiv period i livet, 16—44 4r. Nistan 6o pro-
cent av de med horselnedsittning dr under 65
ar. Med ett 20 ars perspektiv i backspegeln ar
trenden fortfarande tydlig; andelen horselska-
dade o6kar. Cirka 15 procent av befolkningen har
tinnitus varav cirka 1oo ooo har svéra problem.
Andelen horselskador, bland annat tinnitus och
ljudoverkinslighet, 6kar dven bland unga i dag.
Det dr dirfor en angeldgen uppgift att utbilda
barn och ungdomar om hur det kiinsliga horsel-



systemet fungerar. Om man har den kunskapen
med sig fran tidiga dr 6kar ocksa mojligheten att
bevara sin horsel genom att gora kloka ljudval
genom livet.

I en undersokning bland elever i drskurs §
var det endast 11 procent (12 av 109 elever) som
angav att de hade haft lektioner om horseln och
ljud. Nistan go procent svarade att de inte hade
haft det eller inte mindes. Over en tredjedel
ville gédrna ldra sig mer i dmnet.

Skolverkets Laroplan 94

Inom dmnesomridet musik ska elever som upp-
nitt slutet av nionde skoliret bland annat ha
“uppnitt medvetenhet om olika ljud- och musik-
miljéers paverkan pad minniskan och vikten av
horselvird”.

I de naturorienterande dmnena biologi, fysik
och kemi stir det att elever som uppnatt slutet av
femte skoldret ska ha ”inblick i hur en argumen-
tation 1 vardagsanknutna miljé- och hilsofrigor
kan byggas upp med hjilp av personliga erfaren-
heter och naturvetenskapliga kunskaper”. I slutet
av det nionde skoldret ska eleverna ha ”inblick 1

konsekvenserna av olika etiska stillningstagan-
den i miljofrigor”. For att dessa mal ska kunna
uppfyllas behover eleverna utbildning och dérfor
har detta material utarbetats.

Syftet med studiematerialet Horselhélsa
i grundskolan ar att:

e ge ett verktyg och stod for lirare i undervis-
ningen om horseln for att kunna uppfylla ma-
len enligt Lpoogg.

e barn ska fi kunskap om horseln och ljudmil-
jon omkring dem samt om negativa effekter
av hoga ljudnivéer. Det dr ytterst angeldget att
barn redan pa ett tidigt stadium fér lira sig
hur virdefullt det 4r att kunna hora bra och
hur viktigt det dr att vara forsiktig med sin och
sina kamraters horsel. Det dr ocksé angeliget
att barn och ungdomar fér lira sig hur de kan
undvika horselskador.

e ge sirskilt bullerutsatta lirare rad kring hur
arbetsmiljon kan utformas pa horselmissigt
bista sitt.

e Oka kunskapen om gillande regelverk och an-
svarsfragan.



Om materialet

Utbildningsmaterialet Horselbdilsa for grundskolan
bestdr av tvi dldersanpassade delar tinkta att an-
vindas i undervisningen. Faktadelarna gor inte
ansprak pa att vara heltickande utan syftar mer
till att fungera som underlag och inspirationskil-
lor till omréden att férdjupa sig i. Materialet kan
med fordel integreras och anvindas inom olika
amnesomriden som till exempel musik, bild,
biologi eller fysik.

Teori och praktiska 6vningar varvas. Forslag pa
arbetsmaterial limpliga att anvinda som under-
visnings- och kunskapsstod presenteras ocksé. I en
ytterligare del riktad il lirare finns information
om lagstiftningen, ansvarsfrigor och rdd kring
hanteringen av ljudliga aktiviteter pd skolan.

Nigra av diskussionsovningarna i detta utbild-
ningsmaterial ir fran boken Lyssna till vad du hor
(se sidan 22) som #r en handbok om ljud och
horsel, framtagen av Artister och musiker mot
tinnitus (AMMOT). I boken Lyssna till vad du hor
finns detaljerade anvisningar for ett tvidagarspro-
jekt riktat till elever mellan 12 och 15 ar. Syftet dr
att 6ka kunskap kring hérsel och ljud och projek-
tet avslutas med att eleverna fir ett ljudpilot-
diplom.

Oavsett om man foljer AMMOT s tvadagarspro-
jekt eller viljer att ligga upp undervisningen en-
ligt forslagen i Horselbilsa i grundskolan si finns
mycket virdefullt att himta i boken Lyssna till vad
du hor. Varje skola rekommenderas att kopa in

den. I boken finns bra faktadelar som kan anvin-
das i olika undervisningssammanhang.

Forhoppningen ir att vi fir se en ljud- och hor-
selmedveten generation vixa upp, dir nojet med
ljud kan kombineras med en sund och siker han-
tering. Forhoppningsvis kan andelen horselskador
i framtiden minimeras och skolmiljon utvecklas
mot en ljudmassigt god arbetsmiljo for alla parter.

Tack till Roswitha Melzer, Arbetslivsinstitutet,
Berit Forsman, mellanstadielirare, Kathe Nonds,
Arbetslivsinstitutet Vist och till 7acob i 3k 9, Nya
Lundenskolan i Goteborg, for virdefulla synpunk-
ter pd materialet!

Materialet dr sammanstillt av Arbetslivsinsti-
tutet, tema Skolans Arbetsliv, 2004.

Kim Kibiri, Arbetslivsinstitutet Vist




Horselhilsa
lampligt frdn 7 till 1o ar

Till lararen

For denna aldersgrupp kan det vara lampligt att léra sig orats

generella anatomi och funktion. Man kan tala om varf6r vi har 6ron

och vad som &r bra med hdrseln, vilka ljud som kénns bra,

som kanns daliga och vilka ljud som ér farliga fér hérseln.

Avsnittet omfattar en hel del praktiska 6vningar, gemensamma

samtal och bildévning. Texten pa sidorna 6—11 kan anvandas i

undervisningen for dessa elever. Pa sidan 11 féljer férslag pa andra

material som &r lampliga att komplettera undervisningen med.

Varfor har vi 6ron?

Vi har 6ron f6r att kunna hora olika slags ljud,
for att kunna prata med varandra, for att kunna
hora vad som hinder omkring oss och for att
kunna akta oss for faror. Vi har ocksa vir horsel
for att kunna njuta av ljud som vi tycker om.
Utan vér horsel hade vi levt i en tyst virld och vi
hade fétt lira oss att tala med andra pé tecken-
sprak. Nir man talar med teckensprik si anvin-
der man sina fingrar och hinder och synen for att
kunna prata med andra. Utan horsel skulle vi
ocksa fi vara vildigt forsiktiga for att inte missa
faror som kan dyka upp, som bilar eller nigon
som ropar “akta dig”!

For att vi ska kunna veta varifran ljud kommer
och hur starka ljud dr behover vi tva lika friska
oron. Om vi hiller for ena 6rat ordentligt si ér
det mycket svarare att hora. Det blir ocksi svéra-
re att hora varifrin ett ljud kommer. Om vi kupar
handen bakom 6rat si fingas mer ljud upp och
allt later starkare och tydligare.

For mycket linge sedan levde minniskan i
naturen och var jigare. Da var det viktigt att
kunna hora bra for att undvika faror som till
exempel farliga djur. Det var ocksd viktigt att hora
bra for att kunna hora djuren som man jagade for
att fa mat.



Nu lever vi pé ett helt annat sitt men vi behover
fortfarande en bra horsel for att kunna hora var-
andra och for att undvika faror. I dag ser farorna
annorlunda ut. Kanske ir de dven fler i dag in for
tusentals ar sedan.

Till lararen

e Gor ett test! Lat barnen halla fér ena 6rat
och blunda medan du ldser en text fran
ena sidan av rummet. Sta kvar och las
vidare medan de byter och héller for
andra Orat. Gor till slut samma test dar de
far blunda men lyssna med bada sina
oron. Lat ocksa barnen fa kupa handerna
bakom 6ronen och lyssna pa
férstéarkningen det ger.

* Diskutera hur det lat och kdndes nér de
endast lyssnade med det ena eller andra
Orat jamfért med bada 6ronen samtidigt.

I dag blir vi nistan stindigt bombarderade av
ljud fran olika hall. I trafiken ir det sirskilt vik-
tigt att kunna hora bra och att kunna hora var-
ifrdn bilarna kommer si vi kan akta oss.

Diskutera tillsammans!

 Ar det nagon som haft svart att héra
nagon gang nér det var viktigt?
Vad hande da?

e Kanner du ndgon som hor daligt?
Berattal

* Hur gor du for att ndgon med dalig
hérsel ska kunna héra dig?




Hur fungerar hérseln
och vad finns inne | 6rat?

Orat bestér av tre delar: ytteréra, mellanéra och
innerdra. Alla delar méste fungera och samarbe-
ta for att vi ska kunna hora bra.

Ytterorat fungerar som en tratt som fingar
upp ljudet. Vi minniskor kan inte vrida och
vinda vdra 6ron som hundar och katter. Vi mas-
te istdllet vrida huvudet for att rikta in var horsel
nir vi vill lyssna pa ndgonting.

Lingst in i horselgdngen som ir ett par cm
ling finns trumhinnan. Den ér vildigt tunn och
kinslig. Man ska aldrig peta med nigonting i
orat for da finns det risk for att man petar hél pa

YTTERORAT

Hammaren

f——" Stigbygeln H‘*

Horselgangen

trumhinnan! Bakom trumhinnan finns kroppens
minsta ben. De kallas for hammaren, stidet och
stigbygeln. Titta pa stigbygeln pd bilden! Den
ser faktiskt ut som en stigbygel pa en sadel som
man sitter foten i nir man rider.

Nir ljudet kommer in i 6rat si gir ljudet som
viagor genom horselgingen. Ljudet sitter trum-
hinnan i vibration (rérelse) som i sin tur sitter de
sma horselbenen i vibration. Vibrationerna leds
sedan vidare in till innerorat. Innerorat kallas for
snickan for att den ser ut som en liten strand-
snicka. Inuti snickan finns det en vitska. Vibra-

MELLANORAT

Balansorgan
Stadet

-'.-rl.

\1‘1

INN ER_ORAT/
SNACKAN

Trumhinnan

Orontrumpeten 'l".

Bilden visar hur 6rat &r uppbyggt.



tionerna som kommer in till snickan gor att det
blir smd, sma vagor i vitskan. Inne i snickan
finns det minga tusentals sma horselceller som
reagerar pa de hir vigorna. Horselcellerna ir
otroligt smd och kinsliga for starka ljud. Om
ljudet blir vildigt starkt kan de helt enkelt gi
sonder. De kan aldrig vixa ut igen eller lagas!
Man kan inte heller ta ndgon medicin som gor att
de blir bra igen.

Om manga horselceller skadas eller dor far
man en horselskada. Skadan kan visa sig pé olika
sitt. Man kanske hor simre eller ocksd kan man bli
vildigt kinslig for ljud. Ett annat tecken pa att 6rat
har fitt utstd alldeles for starka ljud och kanske
skadats kan vara att man hor sus, gjut eller pip inuti
orat. Det kallas for tinnitus. Det kan ocksd kinnas
som ett lock for orat efter ett starkt ljud.

Diskutera tillsammans!

e Ar det nagon som hért starka ljud?
Nér var det?

® Vad var det for ljud? Hur kandes det?

* Ar det nagon som har eller har haft
tinnitus? Nér var det?

e Hur later/kdanns det att ha tinnitus?

® Har du traffat ndgon annan som sagt
att han eller hon har tinnitus?

Hur séger de att det later i 6rat?

Vilka ljud kan skada horseln?

Alla riktigt starka ljud kan skada din horsel. Det
finns ljud som ir sirskilt farliga och som du ska
akta dig extra noga for.

Musik

Om du lyssnar pad musik med till exempel en
birbar cd-spelare tink di pa att inte hoja ljudet
for mycket! Orat vinjer sig efter ett tag och det 4r
ldtt att lura sig och hoja volymen da. Still in en
lagom styrka pa ljudet frin borjan som du sen inte
dndrar pa. Du ska inte heller lyssna for linge. Ta
pauser och vila 6ronen.

Om du lyssnar pa musik eller ndgot annat frin
hogtalare tink dé pd att inte ha 6rat nira! Hall dig
alltid pé avstind fran hogtalare.

Spelar du ndgot musikinstrument sd anvind
horselskydd! Det finns olika horselskydd. Prata
med din musiklirare eller skolsk6terska s kan du
fa veta vilka horselskydd som ér bist for just dig.

Smadllare, raketer och skott

Skott och smillare ger vildigt starka ljud! Ett
enda skott eller en enda smillare kan skada din
horsel for livet om du har otur. Smillare och
raketer kan dessutom orsaka allvarliga skador pa
ogon och hinder. I Sverige ir det forbjudet att
kopa och anvinda smillare f6r barn under 15 ar.
For att fa kopa och anvinda raketer ska man vara
18 dr gammal.

Om du héller pd med fritidsskytte eller ir med
vuxna och skjuter raketer tink da pé att hélla av-
stind och att alltid anvinda bra horselskydd av
typen kipor!



Nar du leker

Kom ihdg att aldrig skrika nira nigons 6ra! Hoga
skrik nira orat pd dig sjilv eller nigon kompis
kan skada horseln for livet.

Det finns leksaker som later vildigt starkt.
Om du leker med nigot som later starkt si hall
inte leksaken nira 6ronen!

Kom ihag!
Ljud och musik ir inte farligt for horseln om
man tinker sig for! Musik ir ndgonting vi ska ha
gliddje av och inte fi problem av, eller hur? Lyss-
na girna pd musik men aldrig sd hogt att du far
oronsus eller pip i 6ronen eller si att du kdnner
det som att det slagit lock fér 6ronen!

Sdg ifrdin om du 4r ndgonstans dir det dr for
hogt ljud! Din horsel ska ju ricka linge, ja i hela

Finns det [jud som

kdnns bra och ljud som kdnns daliga?

Sa hér kan horselkdpor se ut. Man kan
till exempel képa dem pé byggvaruhus.

ditt liv. Din horsel kan ju aldrig repareras om den
skadas av hoga ljud!

Det ir fullt av ljud omkring oss. Sirskilt i stider-
na. Overallt hor vi konstgjorda ljud och de natur-
liga ljuden blir allt svirare att hora. Méinga av
stadens smafiglar miste till och med férenkla
sina melodier och sjunga starkare for att gora sig
horda i allt ljud och buller.

Vissa ljud gor oss lugna eller glada medan
andra ljud kan fa oss att ma déligt. En del kan bli
arga, trotta eller fi huvudvirk av starka ljud och

buller.
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Diskutera tillsammans!

® Dela upp tavlan i tva delar. Lat barnen
sdga vilka ljud de tycker &r bra och vilka
de tycker ar daliga och skriv upp dem pa
tavlan antingen pa bra-sidan eller pa
daligt-sidan.

¢ Diskutera gemensamt varfér de tycker si
eller sa och hur ofta de hér bra respektive
daliga ljud. Om det visar sig att barnen
tycker att de &r mer utsatta for daliga ljud
an bra ljud sa diskutera. Kan de goéra
nagot at saken?

* Finns det ljud som man blir lugn respektive
stressad av? Vilka ljud &ar det?
Hur kanns det?

Férslag pa undervisningsmaterial

Lat barnen forsoka att sitta alldeles tysta
en kort stund (ca 2 minuter). Lat dem
sedan berétta vilka ljud som horts utifran,
till exempel en sparvagn, en dorr som
sténgs, ndgon som gar eller sjunger i
korridoren osv.

Hur k&nns det nar det &r alldeles tyst?

Anteckna pa tavlan och diskutera

gemensamt!

Lat barnen teckna och mala bra ljud
respektive daliga ljud eller ljudsituationer.
Satt upp bilderna och diskutera gemen-
samt resultaten!

OH-materialet Skydda din horsel demonstrerar
pa ett lekfullt sitt innerorats horselceller.

Det kan bestillas frin

Bacou-Dalloz AB (fd Bilsom)

Box 550, 26050 Billesholm.

Tel: 042- 88100, Fax: 042-73968.

Kostnad ca 200 kr.

VHS Videofilm "SOS”
Filmen visar med samma lekfulla illustrationer som
overheadbilderna hur hérseln fungerar. Den ir ca

10 minuter ldng och avslutas med en kort reklam-

snutt dir olika horselskydd presenteras. Videofilmen

kan bestillas fran adressen ovan. Den kostar 500 kr
men kan linas kostnadsfritt under en vecka.

Buller har fler negativa
verkningar

Bilder pa horselceller ur materialet
Skydda din hérsel

1



Horselhilsa

lampligt fran 11 ull 15 ar

12

Till lararen

Fér denna aldersgrupp &r det lampligt med en 6kad forstéelse for hur horsel-
systemet ar uppbyggt och fungerar for att ocksa fa en 6kad medvetenhet for
hur kansligt hérselsystemet &r f6r héga ljud.

Det &r ocksa lampligt med praktiska ljudmatnings6vningar dar eleverna sjélva

lyssnar, méter, dokumenterar och redovisar sina resultat.

Att pa ett djupare plan diskutera ljud och ljudupplevelse &r en annan viktig
aspekt for att 6ka medvetenhet kring horseln.

Pa sidorna 13-21 féljer teoretiskt arbetsmaterial och diskussionsfragor som
kan anvéandas i undervisningen kring horselsystemet, horselskador och
hérselskadliga ljud.

P& sidorna 22-23 ges forslag pa andra lampliga arbetsmaterial som med
férdel kan anvandas i utbildningen.

Fér temadagar om arbetsmiljé och manniskokroppen finns ett hafte Kroppen
bit for bit (se sidan 23) som kan anvindas som undervisningsmaterial. En
rekommendation &r ocksa att f6lja AMMOT:s férslag till en tvadagarsutbildning
fran boken Lyssna till vad du hér som presenteras pa sidan 22 tillsammans
med 6vrigt arbetsmaterial som kostnadsfritt kan laddas hem fran deras
hemsida. Den f6rsta utbildningsdagen tar ca 2 timmar, den andra dagen som
kan férlaggas ndgon vecka senare tar en heldag i ansprak.



Vad ar ljud?

Det finns flera definitioner av vad ljud egentligen
ar men rent grundliggande fysikaliskt sa dr ljud
tryckvariationer i luften. Tryckvariationerna kal-
las ljudvégor. De transporteras genom orat och
vidare upp till slutstationen for vart horselsys-
tem: horselcentrat 1 hjirnan.

Ljudvdgorna behandlas av hela virt horselsys-
tem, frin ytteréra till hjirna. Hur vi uppfattar
och begriper ett ljud paverkas av tidigare min-
nen, erfarenheter och kinslor. Det ir forst nir
hjdrnan har tagit emot, sorterat och analyserat
ljudvagorna som vi hor och till slut kan tolka och

forstd vad ljudet betyder.

Amplitud = ljudets styrka. Det anges i decibel
(dB). Ljudvéigorna kan ha olika amplitud (om-
fang eller storlek) vilket sammantaget paverkar
ljudets totala styrka. Nir lufttrycket dr konstant,
det vill siga inga ljudvigor finns, si upplevs detta
som tystnad. Beroende pa hur mycket lufttrycket
dndras nir det triffar trumhinnan si uppfattas

1 sekund

Frekvens (Hz)

ljudet som olika starkt. En stor forindring av
lufttrycket upplevs som ett starkt ljud.

Frekvens = ljudets tonh6jd. Den anges i Hertz (Hz).
Ju fler kompletta eller hela svingningar (perioder)
under en sekund, desto hogre blir ljudets tonhgjd.
Hog tonhojd (ljusare ljud) kallas diskanttoner,
och lig tonhojd (morkare ljud) for bastoner.

Ovning - ljudmitningsprojekt

Diskutera ljud och ljudnivaer som finns
omkring oss i olika situationer och i olika
miljéer. Gor praktiska métprojekt, dar eleverna
far ga ut och méta ljud och sedan redovisa
och diskutera sina resultat. For inspiration, las
mer i boken Lyssna till vad du hér och ladda
kostnadsfritt ner arbetsmaterial frin AMMOTSs
hemsida (se sidan 22).

Bild 1.

Bilden visar en 6 Hz signal,
med sex kompletta perioder
under en sekund och med
tre olika amplituder.

Hogst upp visas svagaste
signalen (ldgsta amplituden)
och langst ner den starkaste
signalen (hégsta amplituden).
Rena signaler som bilden visar
(utan 6vertoner eller brus)
kallas sinustoner.

Amplitud (dB)
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Hur fungerar horseln?

Virt horselsystem ér ett fantastiskt sinnrikt och
komplicerat sinnesorgan. En hoérselfrisk person
kan hora ljud frin det svagaste vindsus till ett
danande jetflygplan och toner frin den morkas-
te, dovaste bas till den ljusaste, finaste diskant
(2020000 Hz). Vi har ocksi en fantastisk for-
maga att urskilja olika toner och bestimma var-
ifrdn ljud kommer. N3, hur fungerar det di?

Ytterorat

Vira ytteroron fingar upp tryckvariationerna i
luften som finns omkring oss. Linga ljudvigor
om det 4r bastoner (morka toner) och korta snab-

YTTERORAT

\‘_Lﬁi\\”

Hammaren

f——" Stigbygeln H"*

Horselgangen

ba ljudvigor om det ir diskanttoner (ljusa toner).
Ytterorat fungerar som en ljuduppsamlande
tratt” Ljudvdgorna transporteras vidare genom
luften i horselgdngen som ir ca 2—2,5 cm ling.

Mellanérat

I'slutet av horselgangen finns trumhinnan som ir
vildigt tunn och spréd. Den kan litt gd sonder
och dirfor ska man aldrig peta med nigonting i
oronen! Ljudvigorna fir trumhinnan att vibrera.
Dessa vibrationer leds vidare av de tre sma hor-
selbenen som finns bakom trumhinnan. De heter
hammaren, stidet och stigbygeln.

MELLANORAT

Balansorgan

Stadet
o

« "';—p-—ﬂ.»—"/

‘ r.‘.‘ "___,_{é;n-:-’-";

\1‘1

INNERORAT/
SNACKAN

Trumhinnan

Orontrumpeten \',

Bild 2. Schematisk bild 6ver 6rats uppbyggnad.
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Benen dr mycket, mycket smi och faktiskt
kroppens minsta ben. De sitter ihop med varan-
dra och om man fir ett kraftigt slag mot huvudet
sd kan man bryta den hir “benkedjan” inne i 6rat!
Skulle detta hinda sa blir horseln skadad. Skador
eller sjukdomar i ytterérat och mellanorat kan
man i ménga fall atgirda pa olika sitt genom
mediciner eller operation.

De forstirkta ljudvigorna leds sedan vidare in
till innerdrat eller till “horselsnickan” som den
ocksi kallas.

Beroende pé utformning och storleksforhal-
lande mellan horselging, trumhinna, horselben
och ingingen till horselsnickan si sker en for-
stirkning av ljudvigorna, sirskilt for frekvenser-
na 2 000—4 0oo Hz. Det ir dirfor vi ménniskor
har littast att uppfatta signaler vid dessa frekvenser.

Innerorat

I ett friskt ungt inneréra finns cirka 20000 hor-
selceller som reagerar nir ljudvigorna rullar in i
snickan. Horselcellerna sitter placerade titt ihop
i langa rader, tre yttre och en inre rad. Titta pi
bild 4!

Det har visat sig att de olika raderna av celler
samarbetar med varandra enligt ett sinnrikt sys-
tem. Horselcellerna ir frekvensspecifika. Det be-
tyder att olika platser lings de hir raderna och
olika horselceller reagerar for olika typer av ljud
(olika frekvenser). I toppen pé horselcellerna sit-
ter smd, sproda strén (cilier). De kallas for hir-
celler.

Bild 4 och 5. Den &vre bilden till héger visar friska
harceller i stark férstoring och hur de sitter place-
rade i tre yttre rader och en inre rad. Bilden under
visar en nérbild av en "bunt” av harceller.

Bild 3. Innerdrat eller horselsnéckan, ser faktiskt ut
som en snicka som man kan hitta vid havet. Den &r
ungefar lika stor som en liten torkad gul arta. Ett
manskligt innerdra har 2.5 vindlingar (varv) och det
ar ca 35 mm langt fran basen till toppen.
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Vissa hirceller reagerar for bastoner (morka
toner) och andra reagerar for diskanttoner (ljusa
toner). De hir reaktionerna skickas vidare som
elektriska impulser via horselnerven upp till hor-
selcentrum i hjiarnbarken som finns i var hjirna.

Cirka 70 procent av ljudet som kommer in i
vinster ora, skickas 6ver till hoger hjirnhalva och
behandlas dir och de resterande 30 procenten
behandlas péd vinster sida. Motsvarande sker pa
andra sidan. Det dr forst nir dessa elektriska
impulser ndr horselcentrum uppe i hjirnan som
vi hor och kan bérja tolka och forstd ljudet. Hela
processen, fran det att ljudvigorna triffar ytter-
orat till dess vi tolkat ljudet tar cirka 1 till 500
millisekunder (tusendels sekunder), beroende pa
hur komplicerad signalen ir.

Horseln 4r mer eller mindre stindigt "pésla-
gen”, dven nir vi sover, sd man kan siga att vart
horselsystem och horselcentra uppe i hjirnan ar
igdng hela tiden och analyserar ljud.

Om ljudvigen ir stor (starkt ljud) s reagerar
hércellerna kraftigare och blir ljudet vildigt
starkt si riskerar de att obotligt skadas eller bry-
tas av (se bild 6).

Vi har cirka 20000 hérselceller i vardera o6ra
nir vi fods! Det ir ett stort antal och vi har lite
reservkapacitet att ”ta av” nir vi 4r unga och hor-
selfriska. Nir reserven dr forbrukad blir det kri-
tiskt for horseln om man fortsitter forlora celler.

Om ett stort antal horselceller har knickts
eller forsvagats si fir man ocksd simre horsel.
Man kan dven fi andra problem med horseln
som tinnitus (dd man hor ljud i 6ronen som kan
lita som tjut, sus eller pip). Man kan ocksa bli
vildigt kédnslig for ljud som normalt inte 4r obe-
hagliga (t ex trafikljud, musik, porslinsskrammel
eller tidningsprassel).

Kom ihag!
Om man har férlorat horselceller sa kan de

aldrig repareras. Det finns i dag ingen
medicin som gor att horselcellerna reparerar

sig eller vaxer ut igen!

Bild 6. Bilden visar hur harceller minskat i antal efter till exempel kraftig ljudexponering.
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Horselnedséttning, tinnitus och ljudéverkanslighet

Horseln dr ett viktigt sinnesorgan som spelar en
stor roll vid inldrning, kommunikation och soci-
alt samspel mellan minniskor! Minga ginger ir
till och med talets nyanser och ljuden mellan
orden viktigare dn det som faktiskt sigs.

Det unga, friska 6rat kan uppfatta frekvenser
mellan 20 och 20000 Hertz, men férmégan att
uppfatta de allra hogsta (ljusaste) frekvenserna
blir simre och simre ju dldre vi blir. Det hir ar
helt normalt och férsimringen sker pd samma
sitt med vdra andra sinnen. Det dr nigon ging
vid 50-4rs dlder som horseln sakta borjar forsva-
gas och nir man till slut hor simre pa grund av
stigande alder sa kallas det att man har en ilders-
nedsatt horsel.

Vi minniskor ér ganska lika varandra nir det
giller hur mycket, och starkt ljud vi tal. Det finns
anda en del personer som skiljer sig frin ming-
den. Det finns nimligen de som har extra starka
horselorgan, sd kallade stenoron, och en del har
sirskilt svaga horselorgan som kallas glaséron.
En spid flicka kan ha starkt och téligt horselor-
gan (stenoron) och en stor muskulés man kan ha
kinsliga och 6mtiliga 6ron. Man kan inte pa
utsidan av ménniskor se om de tillhor sten- eller
glasérongruppen.

Horselskador till foljd av hoga ljud eller buller

Tempordir borselnedsittning

Efter kraftig ljudexponering som hég volym med
en birbar cd-spelare eller mp3, eller pa konser-
ter, musikstillen eller liknande, kan man uppleva
lockkinsla och 6ronsus/tjut (tinnitus). Det ir ett
tecken frin ditt horselsystem som talar om for
dig att du har utsatt dig for alldeles f6r starkt ljud.

Om du skulle i din horsel testad nir du kinner
s hir sa skulle det formodligen visa sig att du har
en sinkning av din horsel. Har du tur si har
horseln dterstillts och blivit bra igen nir du vilat
dig i tysthet under natten.

Ténk pa!

Din kropp talar om for dig vad som &r bra
och vad som inte &r bra f6r dig. Far du ont
i huvudet for att du stressar eller inte &ter
sa &r det kroppens sitt att séga till dig att
du behdver ta det lugnt eller dta. Far du
tinnitus eller lockkénsla om du lyssnat pa
starka ljud sa &r det kroppens sétt att tala
om for dig att du lyssnat pa for starkt ljud.

Du far alltsd en varning av din egen kropp.
Var smart och lyssna pa den varnings-
signalen och ta det forsiktigare nasta gang!
Undvik att std ndra hogtalare och glom inte
att vila din horsel. Ha med dig hérselskydd
om du gar pa konsert eller ndgon annan-
stans dar du vet att det kan bli starka ljud
och du trots det vill lyssna eller far svart att
komma undan ljudet.

Det ar varken tufft eller frackt med en trasig
hérsel som man inte kan héra musikens alla
nyanser med, eller som man kanske inte alls
kan lyssna pa4 musik med. Det &r bara
onddigt och ledsamt.
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Permanent horselnedsiittning

En horselnedsittning som beror pa starkt buller
eller musik ger oftast en forsimrad formiga att
uppfatta frekvenser kring 4 ooo—6 ooo Hz. Fort-
sitter man att utsitta sig for starka ljud s forsim-
ras horseln undan for undan. Om man istillet
aktar sig for hoga ljud eller anvinder horselskydd
nir man vet att det kan bli starka ljud s sparar
man sin horsel. Man hor ibland ménniskor som
sager att “det dr ingen idé€ att jag anvinder horsel-
skydd for horseln dr redan forsimrad”. Men om
man skyddar sig for starka ljud si behover hor-
seln i alla fall inte bli dnnu sdmre.

Andra orsaker till borselnedsittning

En horselnedsittning kan ha flera andra orsaker
an buller och hoga ljud. Ett exempel ar idrftlighet
eller att man f6ds med en horselnedsittning. Det
finns ocksd sjukdomar och en del mediciner som
kan ge bade tillfilliga eller permanenta skador pa
horseln. Exempel pa en 6ronsjukdom som kan ge
en tillfillig horselnedsittning dr 6roninflamma-
tion.

Tinnitus och ljudoverkinslighet
Namnet tinnitus kommer fran latinets tinnere
som betyder ringa. Cirka 1,5 miljon svenskar har
nagon form av tinnitus och cirka 100 ooo perso-
ner har sd svir tinnitus att det inverkar pa deras
dagliga liv. En unders6kning som AMMOT ut-
fort har visat att 16 procent av ungdomar i dldern
15—17 dr upplevde dagliga problem med tinnitus.
En annan undersokning bland 139 rock/jazzmu-
siker visade att 43 procent av dem hade tinnitus.
Att ha tinnitus innebir att man hor ljud i
oronen eller huvudet som inte ir verkliga ljud.
Exakt var ljudet kommer ifrdn vet man inte, men
det finns gissningar om att det ir horselcellerna
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som till foljd av att de skadats skickar ut falska
signaler till hjirnan som vi tolkar som ljud.

Tinnitus kan yttra sig pd olika sitt och ha
olika orsaker. Det kan lita som ett svagt susande,
brusande, pipande, tjutande ljud, eller kombina-
tioner av ljud. Det kan ocksa vara s att man hor
tinnitus 1 bara ena orat, i bdda oronen eller ni-
gonstans mitt i huvudet.

Tinnitus kan vara utlost av buller eller starka
ljud men det finns ocksé en rad andra saker som
kan spela en viktig roll. Exempel pi andra mojli-
ga orsaker ir depression, mediciner, sjukdoms-
tillstdnd, stress och stigande alder.

I dag provar man olika behandlingsmetoder
for att lindra eller bota tinnitus pé sjukhusen runt
om 1 landet. Exempel pad behandlingar dr sjuk-
gymnastik, akupunktur och ljudstimulering som
syftar till att maskera tinnitusljudet. I dag finns
det inte nigon behandling som botar all tinnitus
men det finns flera behandlingar som ger god
lindring av problemet.

Att ha och leva med tinnitus kan for vissa
minniskor vara irriterande, sirskilt nir det ir
tyst runt omkring, medan det for andra personer
kan innebira ett mycket svirt handikapp och
stort lidande. (F6r mer information, se sidan 23
och linkar pé sidan 46.)

Ett annat symptom som borjar bli allt vanli-
gare bland till exempel musiker idr 6verkinslighet
tor ljud. Bland 139 rock/jazzmusiker visade det
sig att 39 procent var ljudéverkinsliga. En 6ver-
kinslighet f6r ljud innebir att man inte tal att
lyssna till ljud som normalt inte upplevs som
starka eller obehagliga. Det kan vara trafikljud,
porslinsskrammel, musik eller andra vanliga var-
dagsljud.

En vanlig orsak tycks vara att man utsatt sig for
starka ljud och/eller stress. Det kan ldta mirkligt,



men en forklaring av symptomet kan vara att hor-
selsystemet ér sd Gverretat att det inte klarar av att
processa ljud. Ljudoverkinslighet kan liksom tin-
nitus vara tillfillig eller permanent. De yrken som
ar vanligast bland de personer som soker sjukvard
tor ljudoverkinslighet dr musiker och lirare. (For
mer information, se linktips pa sidan 46.)

Kom ihag!

® Det ar olika hur mycket ljud och buller man
tal. En del personer &r mycket kénsliga och
kan fa stora problem med sin hérsel redan
efter till exempel en enda rockkonsert,
andra tal mer och kan klara upprepade
"ljudsmallar” mot hérseln innan obotliga
skador eller problem uppstar.

® En permanent horselnedséttning kan inte
léka. Om du &r ovarsam och lyssnar pa
hoga ljud nar du &r ung sa kan du fa bara
med dig effekten i form av dalig hérsel
resten av livet!

® Tinnitus och ljudéverkanslighet kan vara
bade tillfallig och permanent (stdndig) och
manga ganger mildras problemet efter en
tid, med eller utan behandling. Har man
tillféllig tinnitus eller upplever sig vara
ljudkénslig efter hog ljudexponering sa ar
det kroppens signal att horselsystemet &r
Overbelastat och behdver vila!

®  Om du fatt tinnitus eller ljud6verkanslighet
som inte forsvinner trots att horseln fatt vila,
sa kontakta horcentral, horselklinik eller
hérseldoktor fér undersékning och rad!

Diskutera tillsammans!

Ar det nagon som har eller som har
upplevt tinnitus eller ljudkanslighet?
Nér var det och hur kdndes det?

Ar det nagon som har eller som har
upplevt temporar horselnedsattning?
Nar var det och hur kéndes det?

Hur tror du att du skulle reagera om du
utsatt dina 6gon for nagot farligt sa att
du fatt tillfalliga eller permanenta skador
pa din syn? Tror du att du reagerar pa
samma sétt nar det géller din hérsel?
Om inte, varfér det?

2B @Y <
N
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Vilka ljud ar sarskilt
farliga fér horseln®?

Buller och andra hdga ljud
som till exempel musik

Den vanliga definitionen for buller dr oonskat
Jjud. Den definitionen giller fortfarande men
borjar delvis bli lite gammalmodig eftersom
mycket av dagens hoga ljudnivéer i allra hogsta
grad ir onskade. I dag minskar industribullret i
och med att maskiner blir allt tystare och indu-
striarbetet forandras. I stillet blir det allt vanligare
med 6nskat fritidsbuller som till exempel musik.

Men iven 6nskade ljud som musik skadar hor-
seln nir de blir for starka. Orat kan inte kiinna
skillnad pd om du ilskar ljudet eller inte, utan gir
sonder av for hoga ljud. Det finns tyvirr manga
exempel pé detta, bland annat musiker som ils-
kar sitt yrke och sin musik men som har stora
problem med att fortsitta spela pd grund av tin-
nitus eller ljudkinslighet.

Tank pa!

® Om du &r pa en bullrig plats och har svart

att hora vad kompisen som star nara séger
med vanlig rost sa &r ljudet omkring er
troligen for starkt. Ga& darifran eller anvénd
hérselskydd!

Om du tycker om att lyssna pa musik, téank
da pa att lata 6ronen vila ibland. Stanna
aldrig kvar pa en plats om du tycker att det
later for starkt eller kénns obehagligt i

dronen.

Om du lyssnar pad musik med nagon form
av portabel musikspelare, [t d& volymen
vara, hall inte pa och hoj ljudet undan fér
undan. Det ar latt att bli "fartblind” eller
egentligen "ljuddév”, och det &r ett tecken
pa att orat ar uttréttat om du maste hoja
volymen. Till sist, kom ih&g att aldrig st&

nara en hogtalare!
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Hor musik och hérselskydd ihop?

Tekniken blir bittre och bittre och vi har i dag
stora mojligheter att aterge ljud och musik p ett
fantastiskt bra sitt. Visst kan man da tycka att det
ar korkat att tekniken och attityderna i vir tid
driver upp ljudnivierna si hogt att bide musiker
och publik pluggar igen 6ronen med horsel-

skydd?

Kom ihag!

Om du ar en musikélskare sa har du férhopp-
ningsvis manga goda ar framfor dig att lyssna.
Se till att du inte férlorar den férmagan genom
att bete dig ovarsamt mot din hérsel!

Diskutera tillsammans!

® Tycker du att man ska anvanda horsel-
skydd nar man lyssnar pé eller spelar
musik? Varfor det?

® Kan du tanka dig ndgon annan metod eller
|6sning?

= = @ %
SRR

Kortvariga ljud (impulsljud)
Det dr omgjligt att avgora hur starkt mycket
kortvariga ljud som skott och smillar egentligen
liter. De hir ljuden 4r s snabba att virt horsel-
sinne inte hinner med att uppfatta ljudtoppen.
Dirfor ar det litt att lata sig luras att tro att de
inte liter si starkt som de egentligen gor. Kasta
aldrig smallare nira dig sjilv eller ndgon annan!
Om du ir medlem i en skytteférening eller av
ndgon anledning 4r nira nigon som anvinder
och skjuter med vapen, anvind horselskydd!
Snickeri dr ocksi en sysselsittning som kan ge
héga impulsljud, sé anvind horselskydd om du
snickrar eller anvinder verktyg som bullrar!
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Forslag pa undervisningsmaterial

Bok: Lyssna till vad du hor

En handbok om ljud och horsel

I Ammot:s bok Lyssna till vad du bhor finns praktisk
vigledning i arbetet for tvd temadagar kring horseln
och ljud. Boken pa 59 sidor, innehiller ett férslag dll
tvd temadagar om horsel och ljud (Ljudpilot-utbild-
ning), férdjupningsdelar med ljudhistorik, ljudens
egen ordlista — frin AMMOT till Ora, frigor och svar
om tinnitus och tips pa hur man med enkla medel
kan gora sin skola mer horselvinlig. Boken kostar
159 kr och bestills frin

AMMOT (Ardster och Musiker mot Tinnitus),
Tideliusgatan 22B, 118 69 Stockholm

tel 08-442 32 97, e-post ammot@dbdbdb.nu
www.dbdbdb.nu

Overhead-material

Till boken Lyssna till vad du hor hor dven en hemsida
dir man bland annat kostnadsfritt kan himta hem
bilder dll en OH-serie och évriga dokument som ir
anvindbara under de tvd temadagarna.

Bade boken och OH-materialet ingér i AMMOT:s
Lyssna projekt. P4 sidan http: //www.dbdbdb.nu/
lyssna/index.htm kan man kostnadsfritt ladda ner
arbetsmaterial for bland annat att mita och spela in
ljud, gora ljuddagbocker och ljudkartor och for att
gora intervjuer.
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Video: H6r du du?! En film om musik och tinnitus

Minga har sikert varit med om att det tjuter i
oronen efter att ha lyssnat pa freestyle, varit pa disco
eller en konsert. Oftast gir det 6ver efter en natts
somn, men for en del minniskor sa stannar oljudet
kvar, ibland for resten av livet! I den hir filmen fir
du triffa ndgra som har tinnitus, du fir veta lite om
hur 6rat fungerar och om vad ljud egentligen ir for
nigonting. Du fir ocksa lira dig hur man undviker
att fa tinnitus.

Videon ir producerad av Artister och Musiker
mot Tinnitus. Lingd 16 min. Den kostar 100 kr och
kan bestillas frin
Konsumentverkets kundginst
118 87 Stockholm
tel 08-429 05 00, fax 08-429 07 45
kundtjanst@konsumentverket.se

Eer W b o

horsel

Skrift: Den lilla boken om hérsel

Den lilla boken om hirsel ger i text och bilder en
oversikt Gver orat, horselsystemet och de vanligaste
orsakerna till horselnedsittming och tinnitus. I boken
ges ocksi en inblick i hur man med enkla medel kan
forbittra mojligheterna att hora for dem som
drabbats av en horselskada.

Boken kan med fordel anvindas i grupparbeten
kring 6rat och horselsystemet och kostar ca 35 kr



och kan endast bestillas 10 st/ging. Den ir forfattad
av Prof. Ulf Rosenhall, Karolinska sjukhuset och kan
bestillas fran

Sparre Lifespan AB

Walling. 37, 111 24 Stockholm

tel 08-21 41 00

WWWw.sparre.com

Broschyr: Huvudinstrument: Orat

Broschyr frin AMMOT som kan anvindas som
diskussions- och informationsunderlag.

Den dttasidiga broschyren innehéller horsel-
information och riktar sig tll alla som #lskar musik.
Broschyren kostar 4 kr och bestills frin AMMOT
(Artister och Musiker mot Tinnitus)

Tideliusgatan 22B, 118 69 Stockholm

tel 08-442 32 97

e-post ammot@dbdbdb.nu

www.dbdbdb.nu

Kroppen
bit for bit

Hafte: Kroppen bit for bit

Hifte fran Arbetsmiljoforum, 48 sidor, som dr
anvindbart som studiematerial vid temaarbeten
kring ménniskan i arbetslivet.

Hiiftet presenterar i text och illustrationer
minniskokroppen. Den tar upp hjirtat, lungorna,
njurarna, magen, levern, nervsystemet, skelettet,
musklerna, huden, blodet, 6gat, drat, nisan, cellen,

fortplantningen och den hela minniskan.

Pris 60 kr. For bestillningar under oo kr tillkom-
mer en avgift pd 5o kr. Bestillningsadress:
Arbetsmiljoforum

Box 17550, 118 91 Stockholm

tel 08-668 14 60, fax 08-668 25 o5
www.arbetsmiljoforum.com

Kan dven inhandlas frain Akademibokhandelns
webshop. Pris 71 kr. www.akademibokhandeln.se

Forelasning pa skolan

Catbrine Forsberg foreliser sedan 1996 om tinnitus.
Hennes uppdragsgivare ir frimst skolor, foretag,
myndigheter och féreningar i hela Sverige. For att
forebygga denna form av horselskador visar skolorna
i dag stort intresse for dessa foredrag inklusive elev-
och grupparbeten som engagerar ungdomarna.

Foredragen innefattar dven videofilm och
ljudband. Ahérarna fir sjilva en méjlighet att kiinna
pé hur det ir att ha tinnitus. Cathrine berittar dven
om olika sorters éronproppar och vad man kan gora
tor att undvika att drabbas av eller forvirra sin
tinnitus. Hon berdttar om hur det ir att leva med
tinnitus och tipsar om vad som kan underlitta for
den som redan drabbats.

Cathrine har sjilv en horselnedsittning, anvin-
der horapparater och har tinnitus. Musik ir ett av
hennes stora intressen och sjilv adrog hon sig
tinnitus efter att under en enda dag lyssnat pd musik
i freestyle pd alltfor hog volym.

Vill du anlita Cathrine som foreldsare eller lisa
mer om hennes arbete si bes6k hemsidan
www.tinnituskonsulten.se

Broschyr om tinnitus

Horselskadades Riksforbund har givit ut en 24-sidig
informationsbroschyr om tinnitus och som kost-
nadsfritt kan laddas ner frin
http://www.hrf.se/upload/pdf/material/
tinnitusbroschyr.pdf eller via HRF:s hemsida:
www.hrf.se.
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Horselhilsa

till larare

Vad séger lagen och vem bar ansvar
for att ljudmiljon inte ar halsovadlig pa skolan?

Alla elever fran arskurs 1 i den svenska grundsko-
lan omfattas av Arbetsmiljélagen liksom lirare
och 6vrig personal som ir anstillda och arbetar
inom skolan.

"Arbetet skall planeras och bedrivas si att buller-
exponeringen minskas genom att bullret elimineras
vid kéillan eller sinks till ligsta mojliga nivd.
Hiinsyn skall tas till den tekniska utvecklingen och
mojligheterna att begrinsa bullret”.

Arbetsmiljélagen 3 kap, 2 §

Arbetsgivarens huvudansvar for arbetsmiljon be-
tonas och utvidgas i 2 §, som stiller krav pé att
arbetsgivaren pi ett systematiskt sitt ska planera,
leda och kontrollera verksamheten si att arbets-
milj6lagstiftningens krav uppfylls.

"Arbetsgivaren bar ett formellt ansvar att vidta
alla atgiirder som bebovs for att forebygga att
arbetstagaren utsitts for obdlsa eller olycksfall.”

Vem &r arbetsgivare?

Med arbetsgivare menas en fysisk eller juridisk
person med en eller flera arbetstagare. Kommu-
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ner och landsting ir juridiska personer. Nir arbets-
givaren 4r en juridisk person ir alla som ér anstillda
1 verksamheten arbetstagare, dven chefer och ar-
betsledande personal. Hirigenom fir de ofta en
dubbel roll eftersom de ocksa foretrider arbetsgi-
varen. Skolans huvudman ir mestadels kommu-
nen. Inom offentlig férvaltning ir det ytterst kom-
munpolitikerna, pa privata skolor och férskolor ér
det styrelsen och VD som har ansvaret. Men ansvar
och befogenheter brukar vara delegerade till olika
chefer i organisationerna.

For en kommunal skola giller att kommunen
ar arbetsgivare och har det yttersta ansvaret for
arbetsmiljon enligt arbetsmiljolagen. Arbetsgi-
varen, exempelvis kommunen, delegerar vanli-
gen skolans arbetsmilj6arbete till rektor. Rektor
har alltsd ansvar for att ett vil fungerande arbets-
miljéarbete bedrivs i skolan. Krav pa uppgiftsfor-
delning finnsi 6 § i foreskrifterna om systema-
tiskt arbetsmiljoarbete, AFS 2001:1.

Nir det giller privata skolor kan arbetsgiva-
ren vara t ex en stiftelse, ett aktiebolag eller en ideell
forening. Det kan dven vara en fysisk person, det
vill siiga en enskild individ.



Skolverket och arbetsmiljon

Den eller de nimnder som driver skolverksam-
heten ska dven se till att verksamhetens arbets-
miljoaspekter beaktas. Om vissa driftsfragor lagts
pa en annan nimnd 4r det viktigt att detta ut-
tryckligen framgir t ex genom att frigorna un-
dantas fran skolverkets verksamhetsomride.

Skolverket ska se till att skolans arbetsforhal-
landen idr sidana att ohilsa och olycksfall bland
personal och elever forebyggs samt dven i Gvrigt
frimja en tillfredsstillande arbetsmilj6. Brister i
arbetsmiljé ska undanr6jas si snart som mojligt.
Oavsett ekonomiska faktorer ligger uppgiften att
dstadkomma en tillfredsstillande arbetsmiljo i
skolan pa Skolverket.

Den l6pande forvaltningen av skolans verk-
samhet ligger som regel pd forvaltningschef,
rektor och annan personal inom forvaltningen.
Hur uppgifterna fordelats framgir av befatt-
ningsbeskrivningar. Rektors principiella upp-
gifter framgir dessutom av skollagen dir det
bl a anges att

“rektors uppdrag galler bland annat synen pai skolans
roll, lirarnas uppgifter och ansvar samt arbetsmiljon
som skolan evbjuder personal och elever”.

Rektor har siledes ett specifikt ansvar med sir-

skilda skyldigheter.

Arbetstagarnas och elevernas
inflytande i arbetsmiljofragor

Enligt arbetsmiljolagen ska arbetstagare och
elever ges mojlighet att medverka i utformning-
en av den egna arbetssituationen. Skollagen ger
eleverna ritt till inflytande 6ver hur deras utbild-
ning utformas.

Rektor ska samverka med lirare, elever och
ovrig personal i arbetsmiljéarbetet och gemen-

samt genomfora de dtgirder som behévs for att
fa en god arbetsmiljo.

Lirare och 6vrig personal utser skyddsombud
via sina fackforeningar. Eleverna ska frin och med
drskurs sju ges mojlighet att utse elevskyddsombud
som ska medverka i skyddsverksamheten pa skolan.

Det ir arbetsgivarens ansvar att se till att ar-
betstagarna, skyddsombuden och elevskyddsom-
buden fir en mojlighet att medverka i det syste-
matiska arbetsmiljéarbetet.

Det goda exemplet

Killby Gérd ir en skola med flera olika verksam-
heter for ca 400 barn i dldrarna 1-12 4r. Skolan
har bedrivit ett uppmirksammat systematiskt ar-
betsmiljéarbete sedan 1994 och 2003 blev Killby
Gard certifierat av WHO som ”A Safe School”,
den forsta i virlden! Lis och bli inspirerade pa:
http://www.skolliv.nuw/o7/07_13/PDF/safe_school.
pdf

Miljébalken

Oligenhet for minniskors hilsa definieras 1 Miljo-
balken ¢ kap, 3 § (9).

Verksambetsutovare skall ha kunskap (2 §) och vid
bebov vidta dtgirder for att forebygga, hindra eller
motverka oliigenbet for minniskors hilsa, samt vid
yrkesmiissig verksambet anvinda bista mojliga

teknik (3 §).

Enligt Miljobalken ir det verksamhetsutovaren,
det vill siga den som driver en verksamhet, som
ansvarar for att miljobalkens regler f6ljs.

I Miljobalkens ¢ kap ¢ § finns dock en sérskild

regel som siger att

bostiider och lokaler for allméinna indamdl
(t ex skola) skall brukas pa ett sidant siitt s att
oliigenbet for minniskors bilsa inte uppstar.
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Enligt denna bestimmelse 4r det fastighetsiga-
ren eller nyttjanderittshavaren (t ex skolforvalt-
ningen om det ir en skola som #gs av ett fastig-
hetsbolag) som ska vidta de atgirder som behovs
for att forhindra storningar eller ohilsa.

Socialstyrelsens ”Allmédnna rad”
SOS FS 1996:7 (M)

Riden genomgir for nirvarande en revidering
och en skirpning av formuleringar och nuvaran-
de rekommendationer ir att vinta. Uppdaterad
information kan himtas frin www.sos.se, s6k pa

buller.

Fran SOS FS 1996:7 (M) Allmanna rad

"Ljud kan piverka uppfattbarbeten av tal (tal-
maskering) genom att ljudnivin overstiger talets.
Dii ett eller fleva viktiga ord maskeras kan den totala
informationen bli oforstielig. Buller som bhar en
frekvenssammansittning som sammangaller med
talet, t ex trafikbuller; medfor storve visk for tal-
maskering. Buller i kombination med ling efter-
klangstid forsimrar taluppfattbarbeten ytterligare.
Efterklang kan delvis liknas vid bakgrundsbuller —
tidigare uttalade talljud eller buller "lever kvar” i
rummet och bidrar till maskering av efterfoljande ljud.

I situationer dir talmaskering forekommer; t ex
i undervisningslokaler, kompenserar talaren reflex-
miissigt denna effekt genom att hoja risten, vilket
kan medfora stambandsbesvar. En big bakgrunds-
bullernivd, t ex i daghem och skollokaler; leder ocksd
ofta till forbojda ljudnivier totalt genom att de som
vistas i lokalen hojer sina roster. Talmaskering kan
medfora okad olycksfallsrisk eftersom instruktioner
eller varningsrop inte uppfattas. Svdrighet att
kommunicera med tal kan leda till minskad social
kontakt — sirskilt drabbade dr personer med borsel-
nedsiittning.

26

Buller kan leda till negativa effekter pi prestation
och inliirning genom att koncentrationsformdga och
mojligheten att uppfatta tal stors. Arbetets art,
bullrets egenskaper (sirskilt oregelbundet, okontroller-
bart buller) och faktorer hos individen bestimmer om
effekter uppkommer. For enkla, monotona arbets-
uppgifter utan krav pa talkommunikation kan buller
ge en forbattrad prestation genom att aktivitetsnivin
hajts.

I komplexa uppgifter, som stiller krav pd god
taluppfattbarbet eller minne och samtidig bevakning
av flera informationskillor (t ex overvakningsupp-
gifter) och under lisning, paverkas prestationen
negativt av buller.

Effekterna av buller pi arbetsprestationen blir
storve ju lingre tid arbete i buller pagar, okad
anstringning kan kortvarigt kompensera bullrets
negativa effekter; men i forlangningen uppstir okad
trotthet, nedsatt koncentrationsformidga och simre
arbetsresultat”.

Information om skolans arbets-
och ljudmiljéarbete

Pa Arbetslivsinstitutets webbplats www.skolliv.nu
finns mycket information och vidare linkar till
intressant lisning kring aktuell forskning och
systematiskt arbetsmiljoarbete inom skolan.
Man kan till exempel ladda ner enkitverktyget
Skolmiljo 2000 som kan fungera som en god be-
hovsindikator och inspirerande katalysator for
det systematiska arbetsmiljoarbetet pd den egna
skolan.

CD-SAM ir ett inspirationsmaterial i form av
en cd-skiva som Arbetslivsinstitutet tagit fram i
samarbete med Sméforetagsenheten pd Yrkes-
och Miljomedicinska kliniken i Orebro. Cd:n ir
ett stod for dig som vill inspirerar andra, och inte
minst sjilv ldta dig inspireras, till att aktivt arbeta



med ett systematiskt arbetsmiljoarbete. CD-SAM
bestar av intervjuer och exempel fran olika typer
av arbetsplatser som jobbat systematiskt med sin
arbetsmiljo. CD-SAM kostar 200 kr + moms och
porto och kan bestillas frin
Arbetslivsinstitutet
e-post forlag@arbetslivsinstitutet.se
tel 08-619 69 oo, eller pi
http://www.smaforetagsenheten.nu

Pa  Arbetsmiljoverkets webbplats, http://
www.av.se/skola/ finns mycket information och

linkar att himta kring ljud, buller och arbetsmil-
joarbetet. Till exempel: Vad siger lagen? Skolans
ljudmiljé. Vad krivs f6r en god ljudmiljé i under-
visningslokaler? Rumsakustik. Exempel pi pla-
cering av ljudabsorbenter i tak. Exempel pd mon-
tage av diagonalabsorbenter. Mébler och inred-
ning. Handikappanpassning. Buller i samband
med tri- och metallslsjd, teknik. Atgirder vid
killan. Atgirder som paverkar ljudets utbred-
ning. Atgirder vid mottagaren. Féreskrifter. Lit-
teratur. Checklista for skolans ljudmiljo.

Vilka gransvérden f6r ljud &r det som galler?

Gransvarden och nya bullerféreskrifter
Regelverket omfattar elever och personal pi
skolan under arbetstid. Nuvarande regler om
buller i arbetsmiljon finns i den svenska buller-
toreskriften AFS 1992:10 Buller: De grinsvir-
den for horselskadligt buller som anges i denna
framgir av tabellen nedan.

Den 6 februari 2003 tridde ett nytt EG-direk-
tiv (2003/10/EG) om buller i kraft. Direktivet
finns pé http://europa.eu.int/eur-lex. En revide-
ring av den svenska bullerforeskriften pigir for

Ekvivalent ljudniv& under en 8-timmars arbetsdag (L

Maximal ljudniva (L g,

Impulstoppvéarde (chpeak)

nirvarande for att anpassa den till det nya direkt-
vet. Anpassningen innebir vissa skirpningar av
kraven. Bland annat har krav pa information och
utbildning samt krav pé tillgdng till horselskydd
vid en daglig bullerexponering pa 8o dB tillkom-
mit. Kraven har dven blivit mer detaljerade bland
annat betriffande riskbedémning, mitning, atgir-
der och horselkontroller. I samband med revider-
ingen har ocksi de allminna riden om stérande
buller anpassats till kunskapsliget, standarder och
andra myndigheters regler.

reqe) 85 dB(A)
115 dB(A)

140 dB(C)
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Nuvarande virden och foreslagna nya virden for buller i arbetsmiljon.

Exponering under normal arbetsdag

Arbetsfrhallanden Ekvivalent ljudtrycksnivéa (dB A)

Varden gallande Nya varden foreslagna att
t o m 2005-06-30 gélla fr o m 2005-07-01
Stora krav pa stadigvarande koncentration = 35*
och taluppfattbarhet (t ex i skola)
Stora krav pa stadigvarande koncentration eller 40* 40*
behov av att kunna foéra samtal obehindrat
Om det &r betydelsefullt att kunna samtala eller
stadigvarande krav pa precision, snabbhet eller 60* 55*
uppmaérksamhet
Verksamhet dar bullrande maskiner anvands 80 75

* Ljudbidrag fran den egna verksamheten omfattas ej av angivet tabellvérde.

Socialstyrelsens nuvarande rekommendationer samt forslag till nya riktvirden
for buller utanfor skoltid men i skolans lokaler.

Socialstyrelsens rekommendationer, Nya, foreslagna allménna
SOSFS 1996:7 (M) rad eller riktvarde”

Barn <13 ar
(rena barnevenemang

av typen knattedisco, 90dB L ,115dB L * 90dB L ,115dB L *
. . pAeq pA, max pAeq PA, max
6vr disco m.m.)

Vuxenevenemang

dér barn <13 ar 100dB L ,1156dB L * 97 dB L ,110dB L *
- . pAeq PA, max pAeq PA, max

kan férvdntas narvara

Barn >13 ar 100 dB LpAeq’ 115 dBLpA, max* Ingen forandring

och vuxna

* Géller under musikevenemanget

28



I forslaget till ny foreskrift har de virden som
anges som vigledning vid projektering och pla-
nering samt vid ink6p av ny utrustning dndrats
enligt tabellen 6verst pa sidan 28

Den nya foreskriften planeras trida i kraft den
1 juli 2005. Nuvarande foreskrift och forslag till
ny foreskrift finns pd arbetsmiljoverkets webb-
plats www.av.se under rubriken Regler: Foreskrifts-
forslaget hittas under rubriken pigiende AFS-arbete.

Pa skoldiskotek, utanfor skoltid, fast i skolans
lokaler géller Socialstyrelsens riktvarden

Tidpunkten for 6verging till skirpta riktvirden
dr 1 juni 2004 dnnu inte fastslaget, héll utkik pa
www.sos.se for information. Det generella rikt-

virdet ir tillsvidare: hogst go dB L for barn

pAeq
under 13 ar. Se tabellen underst pa sidan 28.

MiljBer pa skolan

dar héga ljudnivaer férekommer

Vad sager svensk lag om inkdp
och anvdndning av smillare?

Regeringen beslutade i oktober 2000 om att for-
bjuda all f6rsiljning och anvindning av smallare.
Med smillare menas all fyrverkeri vars frimsta
uppgift ir att avge knall.

Frin och med den 1 december 2001 giller
ocksd nya regler for fyrverkerier: den som ir
yngre dn 18 dr fir inte vare sig kopa eller anvinda
fyrverkeripjiser.

Dessa lagar har tillkommit f6r att minska ska-
deriskerna och de oligenheter dessa produkter
kan medfora for bide minniskor och djur.

Fullstindigt ansvar for barn under 15 ar i
dessa fragor ligger hos virdnadshavaren.

Ju hogre ljudnivderna blir, desto storre blir an-
spanningen och desto simre blir koncentratio-
nen. Det finns flera kritiska milj6er i skolan dir
ljudnivin kan bli livlig och hégljudd, antingen
till foljd av verksamhetens art eller pd grund av
elevgruppernas storlek. Lagfrekventa och mono-
tona ljud, t ex ventilationsbuller, ir trottande och
plotsliga ljud, som stolskrap, smillande bink-
lock, prat och pappersprassel, som vi inte kan
kontrollera, distraherar oss litt och kan leda till
svarigheter att koncentrera sig. Det som stor
allra mest dr begripligt tal oberoende av ljudniva.

Pa Arbetsmiljoverkets webbplats http://www.av.
se/Skola/ljudmiljo.htm finns mycket att ldsa kring
olika ljudmiljéer i skolan dér problem kan uppsté
samt information om dtgirder.

Nedan identifieras ndgra skolmiljoer dér bul-
ler och hoga ljud forekommer.

Matsal

I en undersokning utférd bland rog stycken elev-
er i ak § frin storstad, mellanstor stad och frin
landsbygden s visade det sig att 6o procent av de
tillfrigade eleverna tyckte att ljudnivan var ”gan-
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ska dilig” eller "dalig” i matsalen. Overhuvudta-
get sd upplevdes matsalen som den ljudligaste lo-
kalen i skolan. En stor orsak till detta angavs vara
att det var ”pratigt och stokigt”.

Nagra elevreflektioner om
ljudmiljon i matsalen

"Alla pratar bela tiden och vildigt hogt”

"Det brukar gapas dirinne, men det ir ocksi
mycket minniskor”

"Maten tystar mun men funkar inte si bra i
vdr matsal”

"I matsalen dr det vildigt bra det ir inte si
Jéttetyst/gapigt men sjilvklart s mdste ju
man prata i lagom volym”

"Det iy minga klasser samtidigt”

Forslag till atgarder

¢ Skérma av lokalen, stréva efter att miljén
ar sa behaglig som mgjligt

® Inte for manga elever samtidigt
® Sitt tassar pa stolarna

® Dé&mpa skramliga vagnar med mjuka
démpmaterial

® Att vuxna &ter tillsammans med elever
ger "maltidsvett” och 6kad mgjlighet till
lugn och ro
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Klassrum

I en unders6kning som har gjorts bland elever
kom det fram att eleverna tyckte att buller var
storande under alla lektioner men framfor allt
under matematiklektionerna. Nir det giller tal
och andra 6nskvirda ljud kan buller helt eller
delvis maskera dessa —man kan {4 svirare att hora
de ljud man skulle vilja hora. Skillnaden i ljud-
styrka mellan de ljud man vill hora och det buller
som stor dr viktig for talforstielsen. Denna skill-
nad ér av storre betydelse for barn 4n f6r vuxna.
Anledningen till att denna skillnad ir viktigare
tor barn ir att deras férmdga nir det giller tal,
sprik och att lyssna inte ir firdigutvecklad. Skol-
prestationer i allminhet forsimras av buller.
Barn arbetar till exempel lingsammare.

Elevers prat dr en killa till buller som kan
paverkas av det befintliga bakgrundsljudet (till
exempel fliktljud) i klassrummet. En studie har
visat att ljudnivin som elever alstrar (som prat
och stolskrap) i sitt klassrum blir starkare med
starkare bakgrundsbuller.

I studier som har gjorts har det kommit fram
att det elever under lektionstid upplever som
mest storande dr sméprat i klassrummet, skrap-
ljud frin stolar, ljud av elever i korridoren och
ventilationsbuller. Aven lirare tycker att elevers
sméprat och skrapande ljud fran bord och stolar
hor till de mest stérande ljuden, visar en annan
studie.

I en undersokning av ljudupplevelse visade
det sig att 29 procent av 109 elever i dk 5 tyckte
att ljudnivan i klassrummet var ”ganska dalig”
eller ”dilig”. Det var 21 procent som upplevde
att de paverkades av buller och andra starka ljud
och 58 procent tyckte inte att de pdverkades. Det
var 20 procent som svarade “vet ej” och 1 pro-
cent som svarade ”inte alls”.



Eleverna hade mojlighet att komplettera den-
na friga med hur de paverkades. Det var 17 pro-
cent som skrev nigot, och de uppgav bland annat
huvudvirk, koncentrationssvarigheter, stress och
att de allmint sett blev storda. Eleverna fick ocksa
sjalva ge forslag pd vad som kan forbittra ljudmil-
jon i skolan. De anség att mycket beror pa lararen
och hur denne undervisar samt hur disciplinen
uppritthills.

Alla elever upplever inte att de behover ha det
helt tyst i klassrummet for att fa arbetsro. Vid
“handarbete” som att klippa, klistra eller mala
upplevdes till och med bakgrundsljud ha en posi-
tiv effekt.

Nagra elevreflektioner om
ljudmiljon i klassrummet

"Jag tycker att det ir ganska diligt i
klassrummet. Det dr mycket stokigt och
pratigt och det stor koncentrationen”

"Klassrummet dr inte alltid pratigt,
det beror pd vad man arbetar med”

"Jag tycker att det dr bra att ba lite jud
nar man jobbar i grupp/sjitv”

"Jag tycker att det ar diligt att vissa bara
lyssnar pd en livare. Man ska lyssna pa
alla lirare”

"Eftersom var lirare dr bra si funkar det!”

Korridorer, trapphus

Korridorer har ofta dilig akustik eftersom det ér
vanligt att de dr byggda i hirda och tiliga material

och ofta saknar dimpande material som t ex texti-
lier. Detta kan vara orsaken tll att elever i 8k §
upplevde ljudmiljon som simre nir det var mycket
gap och skrik.

En del av eleverna skrev vad det var som
péaverkade dem och dé nimndes t ex andras prat,
skrik i korridoren under lektionstid och andra
som springer runt och skriker. Det nimndes dven
att man paverkas mer om man ir trott.

"Fag brukar fi svirt att koncentrera mig
och jag far ont i mitt huvud”

"Det blir svart att jobba nir man tinker
pa ljudet”

"Det dr mdnga som skriker i korridoren
fast andra klasser har lektion”

> Jag blir stressad”

Forslag till atgard

Akustikbehandling av trapphus och korridorer

Sl6jd

I slojdsalen finns viss maskinell utrustning och
dir utfors arbete som ibland innebir hoga och
horselskadliga ljudnivier. Vid den typen av arbe-
te ska horselskydd anvindas. Andra elever som
vistas i narheten ska ocksd informeras och skyd-
das. I forsta hand ska dock bullret och bullerut-
bredningen dimpas vid killan i den méin det ir
praktiskt mojligt.
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Gymnastik

Vid ljudmitningar som utforts under gymnastik-
larares arbetspass har det visat sig att ljudnivierna
under vissa dagar ligger strax 6ver den av Arbets-
miljoverket rekommenderade dagsdosen (85 dB
L Aeq)' Sirskilt kritiska moment har visat sig fore-
komma vid inomhusaktiviteter (till exempel vid
bollspel) med mycket skrik, musik och da visselpi-
pa anvinds. Det torde ocksi innebira ett stort
stressmoment att arbeta i en milj6 dir akustiken r
dilig och man tvingas skrika eller anvinda vissel-
pipa for att gora sig hord. Ett rdd ir att se over
mojligheter till akustikforbittring och att lugnare,
tystare gymnastikpass varvas med livligare.

Musiksal och utrustning

Musikundervisning ir ett moment som innebir
risk for hoga ljudnivier som kan ge negativa
effekter pa horseln.

Agerberg publicerade ar 2000 en undersok-
ning av musiklirares horselsituation som han ge-
nomférde pd uppdrag av Lirarnas Riksforbund
och som presenterades vid Musiklirarnas Riks-
forenings ombudsméte i Ronneby den 24 mars
2000. Rapporten kan himtas hem via nitet pa:
http://www.mrmusik.nu/ vilj “fackligt” och sedan
“nationella dtgirder mot tinnitus”. Férutom re-
sultat frin undersokningen finns virdefull infor-
mation som handlingsprogram foér att minska
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Forslag pa atgarder

® Elever och larare ska ha kunskap om
hérseln och hur man hanterar instrument
och teknik sa att ingen riskerar att
horselskadas.

® Alla lokaler dar musikundervisning
bedrivs maste forses med ljudnivdmaétare
for kontroll av ljudnivan.

® Lokalen ska atgardas pa ett ur akustiskt
perspektiv basta satt.

® Innan utrustning och lokal blivit akustiskt
atgardade och musikklasser organiserats
sa att ljudnivaer ar acceptabla ska
individuellt anpassade hérselskydd
tillhandahallas f6r musiklérare och
bekostas av arbetsgivaren. For elever ska
sa kallade musikhérselskydd tillhanda-
hallas vid behov.

® Las mer under Hérselskydd, ljudniva-
métare och akustik pa sidan 36—39.

horselskaderisken och praktiska rid att himta
frin rapporten. Lis mer om undersékningen pa
sidan go.



En musiklarares historia
och goda rad

Hasse Nylén har arbetat som musik- och matema-
tikldrare sedan 1981. Under en yrkesperiod 1997
med mycket héga ljud, stress och oro pi grund av
nedliggningshot fick han tinnitus.

Efter en termins sjukskrivning frin musiken
bestimde han sig for att sjilv ta tag i ljudproble-
met pa sin arbetsplats. Tidigare hade han f6rsokt
ddmpa akustiska trummor med att fylla dem med
filtar och frigolitspdn. Nu dkte trummorna ut!
Ut dkte ocksd det akustiska pianot, gitarr och
basforstirkare. In kom istillet digitala trummor
(D-drums) och digitalpiano, se bild 7 pa nista
sida. Utrustningen kopte han in begagnad frin
olika musikhandlare och kunde pa si sitt hilla
nere kostnaderna. Det som var svirast att fi tag
pa var de digitala trummorna.

Ett PA-system for sing, singanliggning, ett
annat for alla instrument och fullrangehogtalare
for bra basitergivning dven vid liga volymer in-
stallerades. Synthar, keyboards, digitalpiano,
digitala trummor, elgitarrer, bas och sing PA-
behandlades och ljudnivin kunde efter detta sit-
tas till en rimlig sidan. Inga elever visade miss-
noje, utan snarare tvirtom, det var lite frickt
med den 6kade tekniken.

Det bildades ocksi ett nitverk av intresserade
musiklirare i Goteborg som triffas och delar
erfarenheter. Vidare skaffade Hasse information
om horselskydd via Musikermagasinet och Hor-
selvardsavdelningen, Sahlgrenska Universitets-
sjukhuset, och borjade lira eleverna hur viktigt
det dr att vara forsiktig med sin horsel. Hasses
mal har alltid varit att: ha kontroll Gver ljudnivi-
erna si att horselskydd aldrig bebover anvindas i

Hasse Nylén

musikundervisningen! Diremot behéver eleverna
1 vissa fall anvinda horselskydd vid repetitioner
efter skoltid och i andra lokaler dir den digitala
utrustningen inte finns.

Sedan arbetsmiljon ljudsanerats har Hasse ar-
betat full tid som musiklirare. Han ér fortfaran-
de ljudkinslig och har sin oférindrade tinnitus
men kan i dag hantera ljudsituationen pa sin
arbetsplats.

Kostnader

Hasse satsade egen tid pa att leta upp bra begagna-
de instrument och teknisk utrustning vilket natur-
ligtvis pressade priserna. Kan flera skolor sli sig
samman s kan man sikert fi 4n bittre priser.

Att utrusta en komplett modern musiksal kos-
tar totalt cirka 1ooooo kr. Dé finns allt man
behover inklusive den PA-utrustning som ar nod-
vindig for att hilla nere ljudnivin. En ”vanlig”
musiksal med akustiska trummor, forstirkare och
akustiskt piano eller flygel maste kompletteras
med kanske halva den summan for att ljudmiljon
ska forbittras. Man kan da silja saker eller behal-
la dem och utrusta scenen med.
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Bild 7. Digitala trummor (D-drums) och keyboard

Hasses tips

Ta ljudkontrollen 6ver din och dina elevers
arbetsplats!

Horselskydd &r bra men ska inte behévas!
Om du trots allt maste anvanda hérsel-
skydd se da till att de &r individuellt
anpassade! Se ocksa till att dina elever har
bra horselskydd som anvénds hela tiden!
(Las mer om hérselskydd pa sidan 36—39)

Kontrollera ljudnivan med PA-system,
satsa pa digitala instrument och/eller

instrument som line:as direkt in i PA:t.
Anvands akustiskt piano sa fyll klangladan
med Gullfiber eller Rockwooll!

Dela pa klassernal Ha inte fler &n 15
elever vid varije tillfélle och i samma lokal.

Hang upp textilier, lagg mattor pa golv,
sarskilt under trummor och andra platser
dér eleverna star.

Certifiera ljudtekniker!



Skoldiskotek och fritidsgard

Nir det giller elevernas fritid ingar musik till
stor del. I en totalundersokning som gjorts i
Goteborg 2002 (Fritidsvaneundersokningen),
fick man fram att bland eleverna i drskurs 4—¢
var 2§ procent av pojkarna och 23 procent av
flickorna pé fritidsgirden nigon ging i mana-
den. Samma undersokning visade att 44 procent
av pojkarna och §1 procent av flickorna gick pa
diskotek ndgon ging i manaden. Ytterligare en
annan undersokning, gjord bland elever i ald-
rarna 15-20 dr, visade att 38 procent av dem
tyckte att ljudvolymen pé skoldiscon var for hog.

Skoldiskotek

Nir diskotek anordnas utanfor skoltid ir detta
att betrakta som fritidsverksamhet. De barn som

Forslag till atgarder

® Musik/diskoteksansvarig ska ha kunskap
om utrustningen som anvéands och risker
med hoga ljudnivaer.

® Anvand ljudnivamatare for kontroll av

ljudnivan.

® Tank pa att placera hégtalare pa sakerhets-
avstand sa att ingen kan komma for néra.

besoker diskoteket omfattas dirfor inte av ar-
betsmiljolagen utan da giller annan lagstiftning
som Miljobalken och de regler som utfirdats
med stod av denna, exempelvis Socialstyrelsens
allminna rdd om buller inomhus och hoga ljud-
nivder, SOS FS 1996:7 (M).

Bide den som driver verksambeten, det vill siga
arrangoren, och lokalbdllaren ansvarar for att
ljudnivierna balls och att ingen kommer till

skada.

Fritidsgarden

I samband med fritidsverksamhet omfattas inte
barnen av arbetsmiljolagen. Det gor personalen
pa fritidsgirden diremot. Ansvaret for persona-
lens arbetsmiljo ligger hos arbetsgivaren som da
ocksd har ansvar for att ljudnivierna i verksam-
heten halls med tanke pa personalens expone-
ring. Detta giller oavsett om fritidsgirden ir
belidgen i skolans lokaler eller inte. Betriffande
barnen si giller lagstiftning som Miljobalken
och de regler som utfirdats med stéd av denna,
exempelvis Socialstyrelsens allminna rid om
buller inomhus och héga ljudnivéer, SOSFS
1996:7 (M). Med andra ord ir det bide den som
driver verksamheten, det vill siga arrangéren,
och lokalhéllaren som har ett ansvar for att ljud-
nivderna inte ir ohédlsosamma.
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Horselskydd, ljudnivamétare och akustik

En framtid dir ljudnivierna ér si liga att inga
horselskydd behéver anvindas dr den framtd vi
miste striva mot, men tills vi nitt detta mal kan
det inda finnas behov av att anvinda horselskydd
1vissa situationer.

Det finns tvi grundtyper av horselskydd. Dels
proppvarianten som placeras i horselgingen och
dels utanpiliggande kapor. For att man ska trivas
med ett horselskydd méste man vilja ritt typ.
Vilken typ man viljer beror i forsta hand pa
verksamhetens art och behovet av [juddimpning.
Ur horselskyddande synvinkel 4r det oerhort vik-

For att ett horselskydd ska ge fullgod effekt
maste det anvéndas hela den bullriga tiden
och underhallas.

» Spansten i bygeln avtar med horsel-
skyddets stigande alder. Testa om bygel-
spéansten ér tillfredstéllande genom att dra
ner bada "kopparna” i bottenlaget, hall mitt
i bygeln, hégst upp. Gar kopparna ihop i
nederkanterna &r spansten fortfarande ok.

» Tatningsringar ska bytas minst varje ar.
Ringarna torkar med tiden och detta
innebar en samre tatning runt orat vilket
innebér ljudldckage och resulterar i sdmre
démpning.

* Kolla att kopparna ar hela. Finns det
sprickor sa ska horselkdporna kasseras.
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tigt att man oavsett typ av skydd applicerar hor-
selskyddet pa ett korrekt sitt. Ett skydd far inte
overdimpa for da dr risken stor att skyddet inte
kommer att anvindas. Skyddet maste ocksi vara
bekvimt av samma anledning.

Valj rédtt horselskydd vid behov av god
signal/taluppfattbarhet i bullrig miljo

Av Anne Lindkvist, audionom, ANTO Horselkonsult.

Traditionellt sett har varken musiker, musiklira-
re eller fritidslyssnare anvint horselskydd i nigon
storre utstrickning. Méinga ir de som visserligen
torsokt — med olika varianter frin skumgummi-
proppar till papper i 6ronen. Sé fort man stoppar
in nigonting i 6ronen forlorar man oOrats egen
forstirkning, diskantljuden fir en kraftig sink-
ning, medan basljuden blir relativt opdverkade.
Resultatet blir att ljudet oftast blir dovt och for-
vringt. Dessutom har man ingen kontroll 6ver
dimpningen — ofta blir den onédigt stor. Dirfor
kan det vara helt forklarligt att musiklyssnare
tidigare slarvat med horselskydd.

P3 senare dr har horselskyddstekniken forfi-
nats. En person som lyssnar pa musik eller musice-
rar sjilv behover en sinkt ljudnivd men vill 4ndd
hora alla instrument och naturligtvis dven vad om-
givningen spelar eller siger. Detta ir faktiskt moj-
ligt i dag. Tack vare avancerad teknik kan man
skriddarsy ett horselskydd med rak, jimn diamp-
ning 6ver alla frekvenser. Den jimna ddmpningen
dr mojlig bland annat tack vare ett akustiske filter.
Effekten kan jimforas med en ren volymsinkning.
Hur stor sidnkningen ska vara kan man vilja sjilv
genom att helt enkelt byta filter.



ER-Horselskydd skriddarsys helt for varje indi-
vid efter avtryckstagning. Det sitter inne i hor-
selgidngen och tillverkas i mjuk, f6ljsam silikon.
Det ir allergivinligt, tvittbart och haller i manga
ar. Det ddmpar fullt tillrickligt, men inte mer 4n
att anvindaren kan kommunicera utan att ta ut
horselskydden. Man kan vilja mellan tre olika
filter som didmpar olika mycket: 9, 15 eller 25 dB,
lika mycket for samtliga viktiga eller relevanta
frekvenser. Vilket filter man viljer beror pa vad
man spelar eller lyssnar till, rummets akustik,
antal personer, ljudnivi mm. Det ir dirfor av
storsta vikt att man kartldgger just sin egen ljud-
situation tillsammans med audionomen, som ut-
for avtryckstagningen. Dock har man ndgra
veckor pa sig att testa ett filter och kan byta
kostnadsfritt om det beh6vs. Man kan ocksd ha
flera olika filter att alternera mellan om man si
onskar. Det kan vara sirskilt bra om man till
exempel som lirare har vanlig klass ibland och
orkester ibland, med varierande ljudniva.

Det finns ocksé en billigare, standardmodell
av musikhorselskydd (ER-20) som didmpar ca 20
dB, men som av musiker kan innebira och upple-
vas en for stor dimpning. Denna typ av horsel-
skydd kan i minga fall limpa sig bittre for tillfil-
ligt musicerande, barn och ungdomar och disco-
besokande.

ER-Horselskydd ir de enda individuella hor-
selskydd som i dag diampar sk linjirt (det vill

ER-20

ER-9/15/25

siga skyddet dimpar relativt lika mycket 6ver de
viktigaste frekvenserna). Det finns ménga andra
individuella horselskydd, men dessa dimpar
olinjirt; mycket mer i diskantomridet 4n i bas-
omradet. De ir avsedda for industribuller eller
annat yrkesbuller men inte fér anvindare som
har behov av kommunikation! Det giller siledes
inte bara musiker och musiklyssnare, utan dven
lirare, forskollirare, kabinpersonal, poliser, bar-
och restauranganstillda m fl.

Vill du veta mer om ER-Hoérselskydd kan du
ldsa om det pé leverantorens hemsida:
www.symfon.se eller pa: www.anto.se dir du ock-
sé kan fa prisuppgifter. Vill du hitta aterforsiljare
i olika stider runt om i landet f6r avtryckstagning
eller forsiljning av musikhorselskydd titta pa
leverantérens hemsida, klicka pd horselskydd,
musikhorselskydd standard eller pa musikhorsel-
skydd individuella och sedan pé aterforsiljare
eller kontakt.

Ljudnivamatare/logger: Sound Signal modell T

Sound Signal modell T ir en liten svensk ljud-
mitare/ljudnivdindikator som visar, miter och
lagrar ljudnivin och som ir speciellt framtagen
for att anvindas pé skolor. Utrustningen lagrar
mitningar var tionde minut och kan lagra mit-
ningar under 42 dygn. Berikning av total ljudni-
vd, ekvivalent (medel) ljudnivd, gors med PC-
programvara. Uppgraderingar av programvaran
kan kostnadsfritt laddas ner fran nitet. Resultat
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redovisas bade i diagram och i tabellform. I fore-
byggande syfte visar Sound Signal ljudnivin och
varnar nir ljudnivin blir f6r hog. Denna funk-

tion kan dock stingas av om man vill mita ljudni-

I SoundS\gnm ‘
[P—

vin utan varningsindika-
tion.

For teknisk information
uppsok Sound Signals hem-
sida  www.soundsignal.se,
e-post info@soundsignal.se.
Kostnad: 3 69o kronor.

”Ljuddodare”: Sound Block

Sound Block ir en modul som kan kopplas till
Sound Signal modell T. Den anvinds t ex for att
tinda en varningsindikator av typ ”saftblandare”
eller bryta strommen till musikanliggningar om
ljudnivigrinsen 6verskrids. Sound Block kan be-
stillas fran adressen ovan. Kostnaden ir 1 190 kr.

Ljudnivamaétare
Det finns flera tillverkare och fabrikat att vilja
mellan och det kan 16na sig att dgna lite tid till att
jimfora priser och prestanda. Négra forslag pé
leverantorer dr:

Acoutronic tel 08-765 02 8o eller 031-744 34 50

JoR AB tel 018-34 28 20, 031-55 09 o0 eller

0410-261 32
Mitforum tel 08-82 25 50
Saven tel 08-505 641 0o

Man kan ocksi kontakta narmaste akustikkonsult,
milj6forvaltning eller horcentral/horselvirdsav-
delning for rad. Vilj en ljudnivimitare med bade
A- och C-filter f6r mitning av ekvivalent och peak
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(impulstoppvirden). Observera att man kalibrerar
sin utrustning regelbundet f6r korrekta mitresul-
tat. Tala med forsiljningsstillet om detta.

Ljudnivaindikator: SoundEar®2000

SoundEar®:z000 indikerar ljudnivin dir den ir
upphingd. P4 grund av reflektion i viggar, tak
och golv ir ljudnivin i de flesta rum ungefir
densamma oavsett var man miter i rummet. S4
linge ljudnivén ir acceptabel lyser den grona
ytterkonturen av
orat. Nir ljudnivin
borjar bli hog, tinds
ocksa den gula inner-
konturen och nir in-
stillt virde 6verskrids
lyser dessutom Orats
mitt och "VARNING”
rott. SoundEar®:2000

kan anvindas i tex

skolor, forskolor, gym, diskotek, restauranger.
Apparatens design gor att den uppmirksammas
och den ir litt att forsta.

Observera att SoundEar inte ir en precisions-
liudnivamiitare utan endast en mitare som indikerar
liudnivin!

Briiel & Kjaer siljer SoundEar i Sverige. Pri-
set ir 1 dagsldget (december 2003) 3 550 kr exkl.
moms, inkl. frakt och svensk manual:

Briiel&Kjaer Sound & Vibration Measurement A/S

Sverigefilialen, Forradsvigen 18,

141 46 Huddinge

tel 08-449 86 o2, fax 08-449 86 10,

e-post heli.simonen@bksv.com, www.soundear.dk.
Andra leverantorer i Sverige kan hittas pa

www.soundear.dk



Ljuddodare”: Sound Buster

SoundBuster™ ir ett reld som kan kopplas till
SoundEar®:2000 eller till forstirkare, stereoan-
liggningar och andra apparater. Strommen bryts
automatiskt om ljudnivin 6verskrider instillt
virde i mer dn § sekunder. SoundBuster™ madste
ddrefter aterstillas manuellt f6r att strémmen ska
slutas. Den kan anvindas p4 alla platser dir man
vill ha en effektiv kontroll av ljudnivan, t ex i

Vid projektering, ombyggnation

och renovering av skola

musiklokaler, samlingslokaler, diskotek, gym,
och restauranger. For tekniska upplysningar och
bestillning, se under Sound Ear.

Akustik

For rad och information rérande akustikbehand-
ling s6k narmaste akustikkonsult eller ljuddesig-
ner pa gula sidorna (www.gulasidorna.se).

Sveriges storsta arbetsplats skolan omfattar en ar-
betsmiljo f6r bade elever och skolpersonal. Dirfor
ar det viktigt att tillvarata virdefulla synpunkter
frin bide elever och personal vid planering och
ombyggnationer eller renovering av skolmiljoer.

En bok som ir virdefull att ha vid projekte-
ring, ombyggnation eller renovering av skolor ir
Att se, hora och andas i skolan, Arbetsmiljoverket
1996, 141 sidor.

Denna handbok ir resultatet av ett samarbete
mellan Arbetsmiljoverket och Boverket. Syftet
med boken ir att skapa bittre ljus-, ljud- och
luftférhéllanden avseende skolans inre miljo.

Handboken vinder sig till alla som planerar och
projekterar ny-, om- och tillbyggnader av under-
visningslokaler eller som pa annat sitt ir engage-
rade i skolans innemilj6. Den inleds med ett
avsnitt om byggprocessen. Direfter foljer tre ka-
pitel om ljus, ljud och luft i undervisningslokaler.
Boken kan bestillas frin

Arbetsmiljoverkets Publikationsservice

tel 08-730 97 oo, fax 08-735 85 55

www.av.se. Best nr H2 55. Pris enstaka ex 295 kr.
2—9 ex 266 kr/st, 10-49 ex 236 kr/st, 50 ex eller
fler 207 kr/st. Moms och porto tillkommer.
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Intressanta tidningsartiklar

Ur Musiklidraren - Aktuellt nr 2, 2000

Tinnitus och horselundersékning
bland larare

Musiklararnas Riksférening genomforde tillsam-
mans med Lirarnas Riksférbund under senhésten
-99 en tinnitus och horselundersokning. Ett
preliminirt resultat ligger nu for handen. Siffror-
na ir alarmerande, menar MR:s utredare Torbjorn
Agerberg och LR:s ansvarige for arbetsmiljofra-
gor, Ove Torstensson.

33 procent av musiklidrarna har ndgon form av
horselnedsittning. 2 5 procent av musiklidrarna i
undersokningen har besvir av tinnitus. Manliga
musiklirare 4r mest drabbade av tinnitus och
horselnedsittning.

60 procent av musiklirarna upplever att de ér
overkinsliga for ljud.

73 procent av de tinnitusdrabbade och mer idn
53 procent av de horselskadade har fitt sina
problem under de senaste fem dren.

44 procent av musiklirarna anser att risken ir
stor eller mycket stor att de kommer att drabbas
av horselskador.

23 procent av musiklirarna har sokt hjilp for
sina horselproblem.

70 procent av de ljud6verkinsliga har svarat att
de reagerar sirskilt for ljud efter lektionspass med
musicerande.

23 procent svarar att de utsitts for hoga ljudni-
vier 4—6 timmar per dag.

Framtiden oroar

Oron infor framtiden som musiklérare ir stor. Fa
musikldrare tror sig orka arbeta inda fram tll
pensionen. Jamfort med vriga grupper dr musik-
lirarna relativt unga. Forskning visar tydligt att
bédde tinnitus och horselnedsittning 6kar med
idldern. Efter femton ar som musiklirare har nira
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40 procent av minnen besvir av tinnitus. I den
storsta aldersgruppen av musiklirare, 41—50 ér,
finns enligt undersékningen hogst andel av
mycket svira tinnitusbesvir (15 procent). Nira 63
procent av manliga musiklidrare som arbetat 26 ar
eller mer har horselnedsittning. Hur ska musik-
larare kunna arbeta fullt fram till pensionen?

23 procent av musiklirarna har sokt hjilp for
sina horselproblem. Av dessa ir det endast ett fatal
som fatt forindrad tjanstgoring eller blivit sjuk-
skrivna. De flesta sjukskrivna dr dmneslirare, sex
av dtta. Samtliga atta arbetar som grundskollirare.
Bland grundskolans musiklirare har nira en
fjardedel (23 procent) svarat att de utsitts for hoga
ljudnivder 4-6 timmar per dag. Av grundskolans
musikldrare finns dven storst andel mycket svirt
tinnitusdrabbade. De allra flesta tinnitusdrabbade
anser att den utlésande faktorn ir musik- och
yrkesrelaterad. Ljudmiljon for musiklirare i grund-
skolan upplevs som mycket mycket besvirlig.

Forindrade arbetsvillkor féor musiklirare

Sammantaget har forindringarna i skolan under
go-talet medfort en kraftigt férsimrad ljudmiljo
for musikldrarna vilket avspeglas i den stora
andelen musiklirare som fatt tinnitus eller horsel-
nedsittning Storre elevgrupper och en mer
elevaktiv undervisning i form av ensemblespel
med elforstirkta instrument har férmodligen
bidragit till en forsimring av musiklirares ljud-
milj6. Problemen verkar ha 6kat drastiskt under
de senaste dren.



Foljande artikel publicerades i Dagens Nybeter

den § februari 2004

Arbetsmiljoverket krdver att musiklinje anvén-
der horselskydd efter att larare fatt tinnitus.
Utan 6ronproppar stidnger skolan.

Runt musikeleven Susanna Sandins hals hinger ett
snore med tvd 6ronproppar. Anvinder hon inte
dom nir tjejbandet pd Westerlundska gymnasiet i
Enkoping drar i ging liten " Tapetklister” hotas
skolan av stingning. Och kommunen hotas av ett
vite pd 100 0oo kronor. Susanna och hennes
skolkompisar spelar trummor, elgitarr och sjunger i
ett rum med helt kala, hirda viggar. Inga ljuddidm-
pande plattor faingar upp ljudet och miljon kan vara
helt hilsovédlig att vistas i. Tva av musiklararna pa
gymnasiets estetiska program som undervisar i den
gamla 1800-talsbyggnaden har fatt tinnitus. Andra
har fatt horselnedsittningar.

Dirfor har nu Arbetsmiljoverket utfirdat
torbud f6r verksamheten om inte bade lirare och
elever har horselskydd nir man anvinder instru-
ment i undervisningen. Gors det ett enda stick-
prov och en elev inte anvinder sina horselskydd sé
stings skolan, enligt bitridande tillsynsdirektoren
Lena Printz pi Arbetsmiljoverket. Och bryter
skolan mot det forbudet och fortsitter sin verk-
samhet s ber Arbetsmilj6verket linsritten att
utdoma vitet pd 100 ooo kronor. Kommunen som
dager lokalerna fir betala.

I skolans lokaler har mitts upp ljudnivéer pa
101,5 decibel. Bullerexperten Bengt Johansson,
Arbetsmiljoverket:

— Mer in en kvart om dagen i en sddan miljo ar
skadligt for horseln. Antalet decibel fir inte
overstiga 85 1 en miljo som man vistas i en hel
dag. Om den gor det méste man anvinda horsel-
skydd. Sé nu sitter rektorn Peter Stenberg och
tunderar pd vad han ska kopa in for typ av horsel-
skydd att utrusta eleverna med. Skydd som alltsd
blir obligatoriska for eleverna att anvinda. Hittills
har anvindandet varit frivilligt och eleverna har

sjilva betalat sina horselskydd. Nu kommer nya
skydd att kosta skolan mellan 50 000 och 75 0oo
kronor. Dessutom méste horselskydden fornyas
eftersom eleverna vixer medan de gér pa skolan.
P3 kommunen sitter fastighetschefen Reijo Nygérd
och funderar pa vad kommunen ska gora. Pa sitt
bord har han ett forslag fran i fjol dir det skulle
kosta 15 miljoner kronor att bygga om skolan for
den verksamhet den faktiskt bedriver. Det vet Reijo
Nygird att politikerna tycker ér for dyrt. I slutet av
denna manad hoppas han ha ett annat forslag pa
bordet dir det handlar om att etappvis i upp till
fem dr anpassa skolan till musikundervisningen.
Men dnnu sé linge ir alltsd inget bestimt. I ménga
ar har olika utredningar gjorts och alternativ
funnits men de har stupat pd ekonomin. For det ar
inte bara det att skolan inte dr anpassad till ensem-
blespel och elgitarrer. Overhorningen frin repeti-
tionsrummen till andra rum med tystare verksam-
het ir stor, ventilationen ir inte bra och eleverna
ir tringbodda. De har i dag 1 100 kvadratmeter
till sitt férfogande. Kommunen beriknar att de
skulle beh6va nistan dubbelt sa stor plats. P3
estetiska linjen med inriktning pd musik gir ett
so-tal elever. Men 600 andra musikutévare pa den
kommunala musik- och dansskolan vistas vid
négot tillfille varje vecka i lokalerna.

Musikliraren Martin Flodén pd Westerlundska
gymnasiet har fitt tinnitus. Han hor stindigt ett ljud
som pdminner om ett hogt ljud frin en tv-apparat.
Nu motiverar han eleverna att anvinda horselskydd
genom att halla sirskilda lektioner i horselkunskap.

Susannas och hennes kamraters horselskydd

dker hela tiden av och pi. Det dr sd det méste bli.
Inga horselskydd nir liraren pratar, horselskydden
pé nir instrumenten ska anvindas. Det hinder att
ndgon elev som spelar ett instrument glommer
sina horselskydd. Om det infaller samtidigt som
Arbetsmiljoverket gor ett stickprov si stings alltsa
Westerlundska gymnasiet.
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Ur Mustkldraren Aktuellt nr 1, 2001

Intervju med Hasse Nylén, musikladrare
med tinnitus och ljudéverkanslighet, som

arbetar pa Hammarkulleskolan i Géteborg

I mitt klassrum bestimmer jag — 6ver ljudet!”

— Ljudkinsligheten dr egentligen mycket virre dn
tinnitusen. Men jag gor allt for att hilla nivan péd
en rimlig och uthirdlig niva. Ingen fir spela pa
akustiska instrument, férutom gitarr och mando-
lin. Det dr D-drums och syntar som giller. Det ir
klart, det finns ju timbalmespinnar. Men att sitta
och peta med dessa blir liksom inget. Jag forsoker
halla benhard kontroll 6ver volymen. Alla elf6r-
stirkta instrument dr kopplade till den hir pane-
len. Hasse instruerar.

— Ingen annan in jag far rora den. Skulle
ljudnivin av nidgon anledning bli for hog, kan jag
pé ett 6gonblick sl av alla instrument. Som du ser
finns hir inga rytminstrument. De ir alltfor svira
att "kontrollera”. Det hela later lite bisarrt. Men
vi maste ha det sd hir, jag och mina elever. Jag har
bestimt mig for att jobba och att klara av den hir
jobbet trots min skada.

Mitt klassrum maste fungera — allt maste vara
mojligt att styra frin en mixer — med en rorelse
maste jag kunna hantera allt. Det dr minst lika
mycket for mina elevers vilbefinnande som for
mitt eget, som jag forsoker hirska over ljudvoly-
men i rummet. Hasse ler igen. Nistan lite generat.

Hur bar Du lyckats att inforskaffa digitala trummor;
syntar och ovrig teknisk apparatur? Det kostar ju en
slant.

— Att bli sjukskriven, kostar ocksd arbetsgivaren
och samhillet en slant. Det maste vara bittre att
satsa pengarna pa min och mina elevernas 6verlev-
nad i musiksalen in att i ett senare skede, behova
betala min sjukskrivning och min konvalescens.
Nu ir det ju pa sitt och vis for sent. Men jag har
faktiskt inte varit sjukskriven en enda dag pa
grund av min tinnitus férutom en period direkt i
anslutning till diagnosen. Jag har kimpat.
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— Det handlar mest om organisation och
teknik. Vi méste hindra véra unga kolleger att fa
tinnitus. Ar man trettio nir man bérjar som
musiklirare, s miste man ju orka lingre in till
fyrtio? Och da handlar det om att vara strateg. Att
skriva brev till forildrar. Att fd deras stod. Att tala
om att alla elever maste ha horselskydd. Det har
hint mycket pa tva ar. Att fi tinnitus — det 4r som
att tappa synen pé ett 6ga. Later drastiskt, men
det dr ndgot it det hillet.

Pi vilket satt har Du fitt stod utifran?

— Mina kolleger har varit ett otroligt st6d. Samtli-
ga musiklirare hir pa skolan arbetar efter samma
riktlinjer och viéra elever accepterar numera utan
vidare att de méste ha horselskydd vid eget spelan-
de utanfor lektionstid. De finlindska trumnissarna
kan hélla pa och banka pa de digitala trummorna
hur mycket de vill. Fast sjilva trumdunket irriterar
faktiskt. Nu finns ett slags nitskinn som ir si gott
som ljudlésa, hallbarare och som triggar bittre.

— Slojdlararna och gymnastiklirarna har stillt
upp helhjirtat. Det finns vil forresten inte en
enda lirare av dessa, som inte har tinnitus? Men
det dr kanske inte si offentligt. Musiklirarna
borde samverka lite mer med dessa lirare i den
hir frigan, kanske? Fa lite medhorning.

Hur stora elevgrupper har ni pi skolan?

—Ja, i musiken har vi femton. Det ir max. Fler in
sd dr "beyond the point of no return”.

— Det idr klart att detta kostar pengar. Men vi
pratar inte om mer 4n femton elever per ging.

Och om inte. .. ¢

— Det dr bara att g3 till rektor. Tyvirr... Men for att
jag ska kunna jobba kvar och for att eleverna ska
kunna ha sin horsel i behill, si kan vi inte spela
med fler 4n femton it gdngen. Och for att vi ska
kunna spela sd minga som femton it gdngen, maste
vi kpa in ndgra syntar, digitala trummor, etc...
Om da rektor siger: ”Nej. Det blir inget med

det”. D4 gir man till likaren. Nir man borjar



kinna borjan till tinnitus eller ljudéverkinslighet
har man inget val. Man maste ta kontakt med en
likare. Det handlar om framtiden. Man blir
sjukskriven. Man gor upp en rehabiliteringsplan.
Kontaktar kommunens arbetsmiljéingenjor. Gor
ljudmitningar. Och det blir inte billigare f6r vare
sig skolan eller kommunen.

Och reaktionen?

— Vir rektor har inte dngrat en sekund de atgirder
skolan vidtagit for en bittre och hilsosammare
musikundervisning.

Hasse verkar vara helt klar 6ver hur man som
musiklirare ska hantera situationen.

— Och fir musiklirarna inga pengar till syntar
och el-pianon kan de ju alltid packa det akustiska
pianot fullt med gullfiber. Det dimpar och sparar
energi samtidigt. D blir vl alltid ndgon rektor glad.
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Till 109 elever i ak 5 stalldes fragan:

Kan du beskriva ljud du tycker om och ljud du inte tycker om? i -
Svaren férdelade sig enligt tabellen nedan.
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LJUD JAG TYCKER OM

Musikljud - 56 procent
Rap, pop och hip-hopmusik oy
Jag gillar lugn, ostérande musik

(ljudet pa musiken)

Djurljud - 13 procent

En katt som spinner ndr den mar skont
Nar hasten gnaggar

Nar faglar kvittrar

Prat och skrattljud - 11 procent

Skriken fran Liseberg

Mysigt prat cfi} ¥

5 - ey 105

Snaélla ord, fina ord Q:\;? 1

Sportljud - 5 procent N
portlju pr ' Y‘;‘; 4"

Bilmotorer Pt r

Kz &

.

3

g

Folkjubel pa arena
Skateboardhjul

Tystnad - 4 procent
Nar det ar tyst

Tyst, men man far prata tyst med larare/
béankkompis

Andra ljud - 11 procent
Gilassbilen

Néar pengar aker ner frdn en
enarmad bandit

Dom mesta ljuden men inte
oljud

LJUD JAG INTE TYCKER INTE OM

Skrik och gratljud - 38 procent
Jag tycker inte om gap och skrik och sant
Nar nan grater jattehogt

Né&r andra gapar och pratar pa lektionstid

Gnisselljud - 21 procent
Nér gaffeln och kniven skrapas mot en tallrik
Nar man drar en krita pa svarta tavlan

Ljudet av frigolit

Prat och fula ordljud - 12 procent
Fula ord och taskiga kommentarer
Nar det ar for hoégt i klassrummet
Babbel

Jag tycker inte om sorl

Buller - 7 procent _

Jag tycker inte att det &r bra
med foér héga ljud som hég musik

Héga, bullriga ljud

Buller fran byggmaskiner
En lastbil

Ljud som tringer sig in
Musikljud - 5 procent
Opera

Hardrock

Mammas musik

Andra ljud - 6 procent
Knappande med penna

Né&r min bror spelar dataspel



Forklaringar, begrepp och definitioner

dB

dB A ochdB C

Lp, ljudtrycksniva

Ekvivalent ljudniva

Impulsljud, Peak

pAeq,T

pA, max

I‘pC, peak

"Lika-energi-principen”

Decibel. Decibelskalan ir ett logaritmiskt méitt som anvinds vid
beskrivning av ljudtrycksniva.

Filtervigd ljudtrycksniva som anvinds dd man miter olika typer
av ljud. A-vigt filter anvinds vid kontinuerligt buller och musik
medan C-vigt filter anvinds vid métning av impulsljud.

Ett logaritmiskt métt pa ljudstyrkan (ljudtrycket i forhillande tll 20
micro-pascal som ir referensvirdet).

Motsvarar en form av medelljudniva under en given tid. Milj6er
med inslag av starka, kortvariga ljud (impulsljud) kan resultera i en
hog ekvivalent ljudnivd omriknat f6r en hel arbetsdag pa 8 timmar.

Kortvariga ljud som varar mindre 4n en sekund (knallar, hammar-
slag, virveltrumslag osv) och vars toppvirde 6verstiger ljudnivin
med mer dn 15 dB.

Ekvivalent A-vigd ljudtrycksniva ir ett energiekvivalent medel-
virde under en given tidsperiod (T).

Ljudnivierna varierar, LoA, max indikerar den maximala ljudtrycks-
nivin under en mitperiod och mits med instrumentets tidsvigning
"Fast”.

Maximal C-vigd ljudtrycksnivd som dr uppmitt med ett instrument
med en stigtid som ér kortare dn 50 microsekunder (impuls).

Om ljudnivin 6kas med 3 dB sd férdubblas ljudeffekten vilket
betyder att vi fir halvera maximal exponeringstid for oss ménniskor.
Detta innebir att om man riknar med att vi klarar av 85 dB under 8
timmar si méste vi halvera tiden om ljudnivin hojs till 88 dB och s
vidare.

Exempel

dB max exponeringstid, timmar
85 8

88 4

o1 2

94 I

97 95
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Internetlinkar for vidare lisning

http://hpo.uas.se/audiol/tinnitus/behandling/info.html
Information frin Akademiska sjukhuset i Uppsala om tinnitus och andra horselbesvir.

http://user.tninet.se/~gor678w/TINNITUS.htm
Apotekets sammanfattade information frain HRF om vad tinnitus 4r samt vikten av att skydda sin horsel.

http://www.av.se/publikationer/rapporter/2002_1o.pdf
”Skolans arbetsmilj6”. Hir kan man lisa resultaten av en enkitundersokning kring den fysiska och
psykosociala arbetsmiljon pa skolan och fi information om ansvarsfrigor, frin Arbetsmiljoverket, 2002.

http://www.av.se/regler/afs/2001_o1.pdf
Arbetsmiljoverkets forfattningssamling om systematiskt arbetsmiljoarbete (AFS 2001:1).

http://www.hrt-sthlmsdistrikt.org/ofllitt8.pdf
Intresseféreningen Overkinslighet for Ljud i Stockholms lidn presenterar en diger litteraturforteckning
om horsel och horselskador.

WwWWw.av.se€
Arbetsmiljéverket. Hir finns nyttig information och vidare linkar om buller och ljud

www.dbdbdb.nu
AMMOT:s hemsida om musik, hoga ljudnivéer, tinnitus och konsten att musicera riskfritt.

www.hrf.se

Horselskadades riksforbund. Hir kan man férutom information om hérselskador och horselskadades
situation i Sverige ladda hem HREF:s drsrapport som bland annat innehaller statistik.

wWww.prevent.se

Hir kan man hitta information och stédverktyg som kan anvindas vid skolans arbetsmiljéarbete.
www.skolliv.nu

Arbetslivsinstitutets hemsida for forskningstemat Skolans arbetsliv dir det férutom aktuell forskning om
skolan ocksa finns ett enkitverktyg for undersokning av den egna skolans arbetsmiljo.
www.arbetslivsinstitutet.se

Arbetslivsinstitutets webbplats presenterar forskning och kunskap i arbetsmiljé- och arbetslivsfragor.
WWW.S0S.S¢e

Socialstyrelsens hemsida. S6k pé horsel.

http://www.tinnituswebben.se

Tinnitusforeningens hemsida. Hir finns vidare linkar om tinnitus och andra horselskador.
http://www.frivan.goteborg.se/

Fritidsvaneundersokningen i Goteborg (FriVan) ir den storsta undersokningen av barns och ungdomars
fritidsvanor i en och samma kommun. FriVan ir en totalundersokning av gruppen, drskurs 4—9 i grund-
skolan och drskurs 1-3 i gymnasieskolan, och ir genomférd tre gdnger, 1996, 1999 och 2002. Alla data ir
tillgingliga och resultaten dr sokbara och mojliga att fa i urval, t ex efter alder, kon, geografiskt omrade
och over tid.

http://www.mrmusik.nu/

Rapporten om musiklirarnas horselsituation fran 2000 i sin helhet finns att ladda ner hir. Vilj "fack-
ligt” och sedan "nationella dtgirder mot tinnitus”.
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Hérselskador och besvar orsakade av hdga ljudnivaer &r ndgot som stadigt
Okar i vart samhélle, &ven bland barn och ungdomar. Det &r darfér en angeléagen
uppgift att kunskap om det kénsliga sinnesorganet hérseln lars ut redan i

grundskolan for att pa sikt forandra attityder till ett sunt samspel med ljud.

Studiematerialet Hérselhélsa &r uppdelat i tre delar som &r tankta att fungera
som kunskapskaéllor men ockséa som inspiration till vidare férdjupning i &mnet.
Tva separata delar riktar sig till barn i aldrarna 7—10 respektive 11-15 ar.
Spraket ar aldersanpassat och delarna ar ténkta att kunna anvéndas direkt

i undervisningen. Har ges ocksa tips om andra lampliga material.

| en tredje del som riktar sig till Iarare ges bland annat kunskap kring ansvars-

fragor och forslag pa praktiska atgarder for en god ljudmiljo pa skolan.

Forfattaren Kim Kéhari ar verksam vid Arbetslivsinstitutet Vast i Géteborg.
Hon &r audionom och doktorerade ar 2002 om horselskador hos musiker.
Hon har i manga ar dgnat sig at arbete kring buller, fritidsbuller och dess
effekter pa hérseln och har under lang tid sett behovet av ett utbildnings-
material om hérselhélsa for de yngre eleverna i skolan.

Denna broschyr ar utgiven av Arbetslivsinstitutet. Materialet kommer ocksa

att publiceras pa webbplatsen www.skolliv.nu

Arbetslivsinstitutet &r ett nationellt kunskapscentrum for arbetslivsfragor. Pa uppdrag av
regeringen bedriver institutet forskning, utveckling och kunskapsférmedling. | dialog med
arbetslivets aktorer verkar vi for ett arbetsliv med goda villkor, utvecklingsmajligheter och en
hélsosam arbetsmiljo fér bade kvinnor och man. Institutet har omkring 400 anstallda och
finns pa flera orter i landet. Bestk garna www.arbetslivsinstitutet.se f6r mer information.





