oren, Sehen, Schmecken, Rie-
H chen, Fiihlen — unsere Sinne

sind unser Zugang zur Welt.
Fir viele hat der Sehsinn dabei
den groRten Stellenwert. Doch was
es bedeutet, nicht gut zu horen oder
taub zu sein, bringt ein Zitat auf
den Punkt, das Immanuel Kant nach-
gesagt wird: ,Nicht sehen trennt
von den Dingen, aber nicht horen
trennt von den Menschen.“ Tatsich-
lich ist es vor allem der Horsinn, der
zwischenmenschliche Kommunikati-
on und soziales Miteinander moglich
macht. Indem wir héren, werden wir
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Gut horen

Mit unserem Gehor orientieren wir uns in der Wellt, tau-
schen uns mit Menschen aus, nehmen Informationen auf
und geniefsen Musik. Warum gutes Horen so wichtig fiir
unser Wohlbefinden ist und was unserem Gehor guttut.

vor Gefahren gewarnt, zum Beispiel
im Straenverkehr, wir konnen lernen
und geniefden.

Komplexe Technik

Doch wie wird aus einer Schallwelle
der Ton, den wir wahrnehmen? Das
geschieht mit einer Kombination aus
mechanischen und elektrischen Ein-
heiten. Die Ohrmuschel fingt Schall-
wellen auf und leitet sie in den Gehor-
gang (siehe Abb. Seite 6). Treffen sie
auf das Trommelfell (1), schwingt es
dhnlich wie die Membran eines Laut-
sprechers in der entsprechenden Fre-
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quenz und leitet die Schallschwingun-
gen auf die Gehorknochelchen Ham-
mer, Amboss und Steigbiigel (2) wei-
ter. Am Ende dieser flexiblen Kette
iibertragt die Fufdplatte des Steig-
biigels die Schwingungen in die Hor-
schnecke (lat. Cochlea, 3) und setzt
die darin enthaltene Fliissigkeit in Be-
wegung. In der Cochlea befinden sich
Sinneszellen mit haarfeinen Fortsiatzen
(Haarzellen, 4), die durch die Bewe-
gung der Fliissigkeit gebogen werden.
Dabei 16sen sie elektrische Signale aus,
die von Nervenfasern (6), die sich zum
Hornerv (7) biindeln, ins Gehirn {iber-
tragen werden. Die Haarzellen am Ein-
gang der Cochlea verarbeiten hochfre-
quente Schallinformationen, jene am
Ende der Cochlea den Schall mit tiefen
Frequenzen. Im Gehirn werden diese
Informationen in einen Hoéreindruck
iibersetzt. ,Eigentlich horen wir also
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mit dem Gehirn, das Ohr ist nur der
Sensor, der den Schall aufnimmt und
umwandelt,” erklart Professor Timo
Stover, Direktor der Klinik fiir Hals-
Nasen-Ohren-Heilkunde am Universi-
tatsklinikum Frankfurt am Main.

Fir soziales Miteinander

Die Natur hat sich nicht umsonst so
viel Mithe gemacht, ein derart kom-
plexes Gebilde wie das Gehor zu ent-
wickeln. ,Hoéren ist kein Luxus, son-
dern wesentlicher Bestandteil des
Menschseins und deshalb auch ein
wichtiger Teil der Lebensqualitat®,
sagt Professor Stover. Dass wir horen
konnen, ist die Grundlage dafir, spre-
chen zu lernen und mit anderen Men-
schen Kontakt aufzunehmen. Wer
schlecht horen kann, hat Schwierig-
keiten, an Gespriachen teilzunehmen,
fiihlt sich dadurch schnell isoliert und

Uber das Trommelfell und
die Gehorknochelchen wer-
den Schallinformationen
zu den Haarsinneszellen
in der Horschnecke iiber-
tragen und von thy iiber
Nervenfasern ins Gehirn.
Ldrm kann die feinen
Hdirchen der Sinneszellen
wrreversibel schidigen.

1 Trommelfell

2 Gehorknochelchen (Ham-
mer, Amboss, Steigbiigel)

3 Horschnecke (Cochlea)
4 Gesunde Haarzellen

5 Geschddigte Haarzellen
6 Nerven

7 Hornerv

8 Gleichgewichtsorgan mit
Bogengdngen

zieht sich oft aus dem sozialen Leben
zuriick. ,,Viele Menschen mit Hormin-
derung neigen dazu, depressive Ten-
denzen auszubilden®, weifd der Exper-
te fiir Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde.

Was ist gutes Horen?
Wie wichtig Horen fiir das soziale Mit-
einander ist, zeigt die Funktion des
Gehors. Im Laufe der Evolution hat es
sich so entwickelt, dass wir vor allem
Sprache gut verstehen. Tone im Ul-
traschallbereich, wie sie Flederméiuse
horen, sind fiir uns Menschen nicht
von Bedeutung. Das Gehor muss sie
deshalb auch nicht wahrnehmen. Da-
gegen ist unser Gehor schon im Mut-
terleib ab etwa der 22. Schwanger-
schaftswoche in der Lage, Stimmen
zu unterscheiden.

Was wir horen, ist eine Kombination
aus Schallfrequenzen, den Tonhohen



und dem Schalldruckpegel, also der
Lautstarke dieser Tone. Ein gesundes
Gehor nimmt Lautstarken von etwa 20
bis 70 Dezibel (dB) und Tonhchen im
Bereich von 250 bis 6.000 Hertz (Hz)
besonders gut wahr. Damit ist es
im Sprachbereich am empfindlichsten.
Ein schrilles Pfeifen entspricht etwa
20.000 Hz, der tiefste Orgelton etwa
20 Hz. Menschen, die sehr gut horen,
nehmen noch ein leises Summen einer
Fliege war, das in der Lautstarke nur
wenig iiber 0 dB liegt. Ist das Gehor
iiber langere Zeit hohen Lautstiarken ab
etwa 80 dB ausgesetzt, was starkem
StraBenverkehr entspricht, drohen
Horschiaden. Aber auch ein sehr hoher
kurzer Gerdauschpegel, zum Beispiel ein
Silvesterboller am Ohr, kann zu dauer-
haften Schédden fiihren.

Das absolute Gehor

Manche Menschen besitzen das ,,ab-
solute Gehor®. Sie sind in der Lage, je-
den Ton einer bestimmen Tonhohe
zuzuordnen und selbst zu singen. Im
Gegensatz dazu haben die meisten
Menschen ein ,relatives Gehor“, das
Tone entweder als hoch oder tief ein-
ordnen kann. Ein ,absolutes Gehor®
zu besitzen, bedeutet aber nicht, bes-
ser zu horen. Neuere Forschungser-
gebnisse zeigen, dass bestimmte
Areale im Gehirn, die fiir das Horen
zustandig sind, stiarker ausgebildet
sind und die Nervenzellen dort enger
zusammenarbeiten. Vermutlich ist die
Fahigkeit, Tonfrequenzen genau zu
erkennen, bis zu einem gewissen Maf3
trainierbar, zum grofRen Teil aber an-
geboren.

Veranderungen im Alter

Durch den normalen Alterungspro-
zess nimmt die Leistungsfiahigkeit des
Gehors etwa ab dem 50. Lebensjahr
ab. Der VerschleiR betrifft vor allem
die feinen Haarfortsidtze der Sinnes-
zellen im Innenohr. Aber auch der
Hornerv und das Hoérzentrum im
Gehirn lassen in ihrer Funktion nach.
Hinzu kommen oft Larmbelastungen,
die tiber die Jahre ihre Spuren hinter-
lassen. Eine Abweichung der Hor-

Ursachen von
Horverlust

Neben dem Alter gibt es duf3ere Fak-
toren, die daflir verantwortlich sein
konnen, wenn das Gehor nachlasst:

e Plotzlicher oder dauerhafter Larm

e Fremdkorper oder Ohrenschmalz
im Ohr

e Medikamente wie manche Anti-
biotika oder Chemotherapeutika

e Horsturz mit plotzlichem
Horverlust

e Verletzungen des Trommelfells

fahigkeit bis 20 Dezibel von der Hor-
schwelle gilt noch als normal, ab
25 Dezibel Abweichung beginnt
Schwerhorigkeit. Betroffene konnen
dann zum Beispiel zunichst Blatter-
rauschen oder das Ticken einer Arm-
banduhr nicht mehr wahrnehmen.
Nimmt das Horvermogen ab, betrifft
das meist zunéchst die hohen Tone. Oft
wird bei beginnender Schwerhorigkeit
zwar noch laut genug gehort, aber Spra-
che nicht mehr so gut verstanden.
Buchstaben im Hochtonbereich wie ,,s*
oder ,f“ konnen dann zum Beispiel
nicht mehr gut unterschieden werden.
Aus ,Haus" wird dann ,Hauf* oder aus
dem ,Lauf* die ,Laus“. Kommen Ne-
bengerdusche wie StraRenldrm oder
Tellerklappern und Gespriche im Res-
taurant dazu, wird es zunehmend
schwer, Laute, die dhnlich klingen, zu

Horgerate-Begutach-
tung bei der PBeaKK

Um bei der Vielfalt der Horgerate-
Versorgung den Uberblick zu
behalten, bietet die PBeaKK das
Serviceangebot , Horgerate-
Begutachtung” an. Fiir Mitglieder
der PBeaKKist sie kostenfrei.
Mehr dazu unter www.pbeakk.de/
hoergeraete-begutachtung.

Ihre
Gesundheit

e Schadigung der Gehorknochelchen

e Verengung der Gehdrgange

¢ Infektionen wie Mittelohr-
entziindung

e Tubenventilationsstorung,
z. B. bei Erkaltung

e Angeborene Fehlbildungen des
Ohrs

Rechtzeitig erkannt, lassen sich wei-
tere Schaden vielfach vermeiden und
die Horfahigkeit verbessern.

unterscheiden. Spitestens wenn man
selbst groRRe Schwierigkeiten hat, dem
Gesprich zu folgen, wihrend andere
sich problemlos unterhalten, liegt eine
Horminderung nahe.

Horverlust oft unbemerkt
Wenn das Horvermogen im Alter lang-
sam nachlisst, wird das oft selbst gar
nicht bemerkt. ,Meist sind es die Le-
benspartner, die Betroffene darauf auf-
merksam machen, dass sie schlechter
horen, zum Beispiel weil sie hiufiger
die falsche Antwort geben oder an der
falschen Stelle lachen®, weif Professor
Stover. Auch wenn der Fernseher sehr
laut gestellt wird oder jemand nicht
mehr ans Telefon gehen will, sind das
typische Hinweise, dass mit dem Ge-
hor etwas nicht stimmt. Oft ist es erst
die Kritik des Lebenspartners, die den
Betroffenen dann dazu motiviert, der
Sache nachzugehen.

Wann zum Arzt?

Doch wann ist es sinnvoll, das Gehor
einmal genauer unter die Lupe zu
nehmen? Professor Stéver empfiehlt,
bei jeder Horminderung zum HNO-
Arzt zu gehen, um die Art der
Schwerhorigkeit abklaren zu lassen.
SSpatestens dann, wenn jemand da-
runter leidet, in bestimmten Situatio-
nen Schwierigkeiten mit dem Héren
zu haben, ist der Zeitpunkt gekom-
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Korperliche Folgen von Lirm

Zu starker oder dauernder Larm kann das Gehor dauerhaft schadigen
und zu Schwerhdorigkeit und Tinnitus fiihren. Schon kurzzeitige hohe
Schallspitzen konnen dazu beitragen. Sie werden zum Beispiel haufig bei
Musikveranstaltungen, bei tragbaren Abspielgeraten wie mp3-Playern
oder bei Feuerwerkskorpern erreicht. Auch Trillerpfeifen und Vuvuzelas,
die auf Sportveranstaltungen verwendet werden, sind Gefahren firs Ge-

Fotos: ©Vera NewSib - stock.adobe.com; ©Alex Kalmbach - stock.adobe.com

hor. Sie produzieren Schallbelastungen, welche

die Haarsinneszellen im Innenohr mit ihren
feinen Harchen dauerhaft schadigen. Ein
larmbedingter Horverlust betrifft wie bei
der Altersschwerhorigkeit vor allem die
hohen Tone. Sprache wird dann nur
noch schwer verstanden, vor allem
wenn Hintergrundgerausche
hinzukommen. Da einmal zerstorte
Haarzellen nicht mehr nachwachsen
konnen, ist ein larmbedingter Hor-

schaden nicht heilbar. Neben der Aus-
wirkung auf das Gehor kann Larm weitere organische
Folgen haben: Er kann im Korper Stressreaktionen
auslosen und so Schlafstorungen, Bluthochdruck und
Arteriosklerose fordern.

J

men, zum Arzt zu gehen®, sagt Profes-
sor Stover. Dieser kann einen Hor-
funktionstest beziehungsweise einen
Sprachverstandlichkeitstest durchfiih-
ren, mit dem sich objektiv beurteilen
lasst, wie gut oder schlecht das Hor-

Wir informieren Sie

Wenn Sie Fragen rund um das
Thema ,,Gutes Horen™ haben, steht
lhnen unser kompetenter Partner -
die almeda GmbH - telefonisch zur
Seite. Unser Gesundheitstelefon ist
fur Sie kostenfrei zu erreichen:

20800 72 32 553

SERVICEZEITEN:

Montag bis Donnerstag
7:30 bis 18:00 Uhr und
Freitag 7:30 bis 16:00 Uhr
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vermogen ist. ,Wird ein Horschaden
festgestellt, ist es sinnvoll, das Gehor
alle ein bis zwei Jahre zu iiberpriifen,
um zu sehen, wie sich das Gehor wei-
ter entwickelt”, rat Professor Stéver.
Dabei gibt es Richtwerte, die Auskunft
geben, ob und wann ein Horgerit
sinnvoll ist.

Za spét sollte die Versorgung nicht
beginnen, denn das Gehirn kann rich-
tiges Horen irgendwann verlernen.
Die Forschung der letzten Jahre zeigt
zudem, dass Schwerhorigkeit zur
Entwicklung einer Demenz beitragen
kann. Hinzu kommt, dass es die Betrof-
fenen sehr anstrengen kann, schlecht
zu horen. Auch wenn die Horminde-
rung selbst noch gar nicht als storend
empfunden wird, kann sie so zu Mii-
digkeit und Erschopfung beitragen.
Einen ersten Hinweis, wie es mit dem
eigenen Gehor bestellt ist, geben auch
zahlreiche Hortests im Internet, die
héufig kostenfrei durchfiihrbar sind.

Storende Gerausche

Nicht selten geht eine Horminderung
mit einem Tinnitus einher, der sich als
Pfeifen, Summen, Brummen oder Zi-
schen im Ohr dufert. Auch eine starke
Larmbelastung oder standiger Stress
konnen die storenden Ohrgerdusche
begiinstigen. Die Ursachen sind noch
nicht abschlief3end geklart. Eine mog-
liche Erklarung ist, dass das Gehirn
die fehlenden Signale aus dem Innen-
ohr durch eigene Gerdusche ersetzt.
Auch die Ausloser von einem Horsturz,
bei dem es ganz plotzlich zum Horver-
lust kommt, sind noch nicht vollstan-
dig bekannt. Betroffene sollten in bei-
den Féllen innerhalb der ndchsten zwei
Tage zum Arzt gehen. Eine Infusion mit
Kortison kann zu einem frithen Zeit-
punkt helfen. Dauern Ohrgerdusche
langer als drei Monate an, spricht man
von chronischem Tinnitus. Dann gibt
es verschiedene Behandlungsmetho-
den und Verhaltenstechniken, die den
Umgang mit der Erkrankung erleich-
tern. Das Ziel zum Beispiel von Musik-
therapie oder speziellen Horreizen ist,
dass der Tinnitus in der alltiglichen
Wahrnehmung an Bedeutung verliert.

Mehr als Horen

Doch unser Gehor ist nicht allein dafiir
da, Gerdusche zu horen und Sprache
zu verstehen. Im Innenohr befindet
sich auch das Gleichgewichtsorgan,
das entwicklungsgeschichtlich nahe
mit dem Gehororgan verwandt ist. Es
besteht aus drei kreisrunden, mit Fliis-



sigkeit gefiillten Kanédlen, den Bogen-
gangen, die unterschiedlich im Raum
ausgerichtet sind und in kleinen Sick-
chen miinden. Dort befinden sich Sin-
neshaare, die bei jeder Kopfbewegung
mit Fliissigkeit umspiilt und dabei um-
gebogen werden. Der entsprechende
Reiz wird von den Sinneshaaren tiber
den Sinnesnerv an das Gehirn weiter-
geleitet. Jeder Bogengang ist dabei fiir
bestimmte Kopfbewegungen zustin-
dig. So kénnen wir uns im Raum orien-
tieren und zum Beispiel erkennen, wo
oben und unten ist. Drehen wir uns
eine Weile um uns selbst und stoppen
plotzlich in der Bewegung, dreht sich
die Fliissigkeit in den Bogengingen
noch etwas weiter. So entsteht der
Eindruck, als wiirden wir uns in die
entgegengesetzte Richtung drehen —
uns wird schwindlig.

Hor-Check

Diese Anzeichen konnen auf eine
Horminderung hinweisen:

e Es fallt Ihnen schwer, bei Hinter-
grundgerauschen einem Gesprach
zu folgen.

e Sie mussen oft nachfragen, wenn
andere Menschen etwas sagen.

e Sie haben das Gefiihl, andere
nuscheln oder sprechen undeutlich.

e Sie empfinden |hre Lieblingsmusik
immer o6fter als ,Krach”.

¢ Sie nehmen leise Gerausche wie
Blatterrauschen nicht mehr wahr.

e Sie Uberhoren haufig die Turklingel
oder das Telefon.

¢ Sie missen den Fernseher sehr
laut einstellen.

Wenn Sie ein- oder mehrmals mit Ja
geantwortet haben, sollte ein HNO-
Arzt abklaren, ob eine Hérminderung
vorliegt.

Welt im Schwanken

Ist der Gleichgewichtssinn gestort, ge-
rat die Welt ins Schwanken und es ent-
steht ein Schwindelgefiihl. Das kann
verschiedene Ursachen haben, zum
Beispiel gehen viele Erkrankungen
mit Schwindel einher. Mit zunehmen-
dem Alter steigt zudem das Risiko fiir
Schwindel, da im Gleichgewichtsorgan
(Abb. S. 6, Punkt 8) die sensorische
Leistung nachlisst. Manchmal sind es
auch kleine Kristalle (Otholiten) des
Innenohrs, die uns aus der Bahn wer-
fen. Sie konnen sich 16sen und in die
Bogenginge verirren. Mit einfachen La-
gerungsiibungen des Kopfes ldsst sich
dann aber oft schnell Abhilfe schaffen.

Vollig ungeschitzt

Das Gehor kann sich nicht wie die Au-
gen mit ihren Lidern von &ufderen
Reizen abschirmen. Es ist Tag und
Nacht in Aktion. Doch jeder kann dazu
beitragen, dass sein Gehor vor schadi-
genden Einflissen moglichst bewahrt
wird. ,Wichtig ist, sich im Alltag vor
Larm zu schiitzen, wo man es kann“,
rat Professor Stover. Laute Gerausch-
quellen sollte man meiden, Kopfhérer
nicht zu laut einstellen und wenn sich
laute Umgebungsgerdusche nicht ver-
meiden lassen, sind Gehorschiitzer
wichtige Hilfen. Auch wenn ein Mar-
tinshorn ndherkommt, braucht sich
niemand zu scheuen, die Ohren zu-
zuhalten.

Vorsicht beim Reinigen

Vorsicht ist auch bei der Ohrreinigung
geboten. HNO-Arzte warnen davor,
Wattestdbchen zu benutzen, um Oh-
renschmalz zu entfernen. Die Stib-
chen konnen das Trommelfell oder
die Haut im Gehorgang schiadigen und
zu Entziindungen fiihren. AufRerdem
kann dabei das Ohrenschmalz tief in
den Gehorgang gepresst werden und
vor dem Trommelfell einen harten
Pfropf bilden, der dann nur vom Arzt
entfernt werden kann. Die Ohren rei-
nigen sich {ibrigens standig selbst,
indem kleine Flimmerhirchen in
den Gehorgingen Partikel wie Haut-
schiippchen und tiberschiissiges Oh-

Ihre
Gesundheit

Mehr erfahren

Weiterflihrende Informationen zum
Thema , Horen” erhalten Sie auf
den folgenden Internetseiten:

2 www.hno.org der Deutschen
Gesellschaft fiir Hals-Nasen-
Ohren-Heilkunde, Kopf- und Hals-
Chirurgie e.V.

72  www.hno-aerzte-im-netz.de
des Berufsverbands der Hals-
Nasen-Ohren-Arzte e.V.

renschmalz nach draufRen transpor-
tieren. An der Hoérmuschel lisst es
sich leicht mit einem feuchten Wasch-
lappen entfernen. Beim Duschen
kann man etwas Wasser in die Ohren
laufen lassen, um Schmutz zu losen.
Doch Shampoo oder Seife sollte
nicht hineingelangen. Ohrenschmalz
ist tibrigens kein Schmutz, sondern
erfiillt einen wichtigen Zweck. Es fet-
tet die Haut, hilt sie geschmeidig und
hilft dabei, Krankheitserreger fern-
zuhalten.

Dem Gehor zuliebe

Ein gesunder Lebensstil beugt Herz-
erkrankungen und Stoffwechseler-
krankungen wie Diabetes vor, die zu
Gefafdschiden fiihren und damit auch
die Blutversorgung des Gehors beein-
trachtigen kénnen. Das Gleiche gilt
fiir regelmafdige Bewegung: Auch sie
fordert die Durchblutung des gesam-
ten Hororgans. Im Yoga kennt man so-
gar spezielle Ohren-Atem-Ubungen,
die durch eine verbesserte Durchblu-
tung und Entspannung den Ohren zu-
gutekommen sollen. Die Deutsche
Tinnitus-Liga empfiehlt Yoga als Ent-
spannungsmethode, um mit Stress
besser umzugehen. Untersuchungen
zeigen zudem, dass Nikotin als Ner-
vengift ebenfalls das Horvermogen
beeintrachtigen kann. Eine ausgewo-
gene Erndhrung, ausreichend Bewe-
gung und Rauchverzicht dienen dem
ganzen Korper und letztendlich auch
dem Gehor. m
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