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Wie sich das Gehor trainieren lasst

Schwerhorigkeit Moderne Horgerate sind eine grosse Hilfe. In vielen Fallen kann ein Hortraining
die Wirksamkeit der kleinen Helfer aber noch verbessern. Unser Autor hat es ausprobiert.

Christian Bernhart

Probleme mit dem HOren? Das
betrifft doch nur Alte. Dachte ich.
Und war stolz auf mein gutes Ge-
hor. Selbst nach einem Hortrau-
ma mit 26 im Militdr. Dabei hat-
te mein rechtes Ohr etwa ein
Drittel seines Horvermaogens ein-
gebiisst. Bei Konzerten, Gespra-
chen und Musik blieb der Hor-
eindruck aber wie frither. Offen-
bar vermochten die Ohren, das
Hirn oder die Wege dazwischen,
den Verlust auszugleichen.

Doch vor zwei Jahren, mit gut
60, passierte es, dass ich in Vor-
tragssdlen die Redner nicht mehr
richtig verstehen konnte. An Sit-
zungen bekam ich Gesprache nur
noch mit Mithe mit. Endgiiltig
auf den Boden der Tatsachen
holte mich dann eine Horbera-
tung: Meine Ohren, hiess es da,
seien im Begriff, ihren Dienst
drastisch einzubiissen. Sogar
beidseitig. Wollte ich beruflich
und gesellschaftlich nicht abge-
hingt werden, gab es nur noch
eines: Horgerate.

Gehts auch ohne HoOrgerit?

Die teure Investition war es wert.
Gesprache verfolgte ich nun wie-
der miihelos, die Grillen horte ich
wieder von rechts und links, Vo-
gel ebenso. Nur etwas storte
mich: Gerdusche hoher Tonlagen
schienen mir zu dumpf oder ble-
chern. Ich vermisste das Klirren
der Glaser beim Anstossen, die
hellen Tone, wenn ich nach dem
Abwasch das Besteck zusam-
menraffte, oder das Rascheln
beim Blittern der Zeitung. Und
ich trauerte plotzlich den Zeiten
ohne Horgerite nach, denn die
kleinen Dinger wollen gepflegt
sein und benotigen steten Batte-
riewechsel.

Da kam mir das Inserat gera-
de recht: «Das Gehor ist trainier-
bar», versprechen die Koj-Insti-
tute. Dieses Unternehmen gilt als
Pionier auf dem Gebiet des inter-
aktiven Hortrainings und ist in-
zwischen in mehreren Schwei-
zer Stadten prdsent. Das Gehor
trainieren - tont gut. Auch mit
dem Hintergedanken, vielleicht
einmal sogar auf Horgerdte ver-
zichten zu konnen, vereinbarte
ich einen Termin im Koj-Institut
in Zirich.

Bei einem nur leichten Gehor-
verlust kann das Hortraining
schon zum Erfolg fiithren. Bei
Horgeschadigten wie mir hitte
das Training allein aber kaum
ausgereicht (das ergab ein erneu-
ter Hortest). Koj-Horakustiker
Tobias Wolff er6ffnete mir zu-
dem, dass das interaktive Com-
putertraining auf die Einstellung
der Horgerdte abgestimmt sei —
eine Einstellung, die auch die
hochsten Tone miteinbezieht.
Dies, weil wir in diesem Bereich
die Konsonanten, also die Zisch-
und Reiblaute, wie s, k, f oder p,
wahrnehmen und die Konsonan-
ten wichtige Informationstrager
der Sprache sind.

Die erste Uberraschung der
neuen Einstellung kommt un-
mittelbar: Die Stimmen sind kla-
rer, klingen weniger fett. Die
zweite, eher negative Uberra-
schung: Der Verkehrsldrm pras-
selt plotzlich als liberwiltigende
Gerauschkulisse auf mich nieder.
Es ist nicht die Lautstirke an
sich, sondern die enorme Vielfalt
— ein Wirrwarr an Eindriicken,

«Besseres Horen
verbessert auch
die Hirntatigkeit
und das Denken.»

Gregor Hasler
Psychiater an der
Universitat Freiburg

an die ich mich mit der Zeit aber
gewOhne. Diese Gerdusche-
Uberempfindlichkeit hatte man
mir auch angekiindigt. Sie ist
wohl der Grund, weshalb die
Hersteller empfehlen, die oberen
Frequenzen zu dimpfen. So wol-
len sie sichergehen, dass der
Horgeschadigte sein Gerat auch
nutzt und es nicht, weil unertrag-
lich, bald wieder weglegt.
Aktuelle Studien stiitzen die
Einstellung der Horgerdte nach
Koj wie auch deren interaktives
Training. So fanden Samira An-
derson und ihr Team von der
Universitit Maryland (USA) in

«Mir hat es etwas gebracht»: Unser Autor beim interaktiven Hortraining

den letzten Jahren Erstaunliches
zu den altersbedingten Horver-
lusten heraus: Dass dltere Men-
schen langer brauchen, um et-
was zu verstehen, liegt daran,
dass sie die Sprache in mehreren
Hirnregionen zundchst abglei-
chen, um so vermutlich ihre
nachlassende Aufnahmefihig-
keit zu kompensieren. Zudem
konnten die US-Forscher nach-
weisen: Das Mittelhirn, das ein-
gebettet zwischen Thalamus und
Hirnstamm liegt, erhdlt vom Ohr
nicht nur das Horsignal; es hat
auch die Aufgabe, die sinnstif-
tenden Tone herauszufiltern —
also beispielsweise die Sprache
aus all den Gerdauschen oder dem
Larm.

Lerntraining zu Hause

Hier setzt denn auch das inter-
aktive Training von Koj an: Wih-
rend vier Wochen werde ich zu
Hause eine halbe Stunde pro Tag
am Lerncomputer, der mit Ste-
reolautsprechern ausgeriistet ist,
durch ein Programm geschleust.
Dieses wird zunehmend schwie-
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riger. Horbeispiele — Zahlen, Sil-
ben, Worter oder Teile eines HOr-
buchs - werden mehr und mehr
mit Gerduschkulissen untermalt.

Aus einer Auswahl von Vor-
schldgen wihle ich auf dem Bild-
schirm eine Antwort (Multiple-
Choice-Verfahren). Tippe ich
falsch oder wihle «unl6sbar»,
bekomme ich das Beispiel noch
mal vorgespielt und erhalte eine
zweite Chance. Herausfordernd
sind jene Ubungen, bei denen
gleichzeitig links und rechts ein
Wort aus dem Lautsprecher er-
tont, das es zu verstehen und der
richtigen Seite zuzuordnen gilt.
Zundchst eine knifflige bis un-
16sbare Aufgabe. Tage spater tip-
pe ich dann richtig. Die Lernkur-
ve erlebe ich somit unmittelbar.

Frithere Studien liessen be-
reits vermuten, dass Horgerite
in Kombination mit einem Hor-
training Vorteile bringen. Insbe-
sondere ist es das interaktive
Training, das die Denkfdhigkeit
fordert. Wenn das Hirn wieder
das gesamte Tonspektrum erhalt,
lernt es, mit Gerduschen und

Horgerate und Horberatung: Darauf miissen Sie achten

Erwerb: Bei merkbarem Horver-
lust ist es ratsam, einen Hortest zu
machen (bei der Hérberatung oder
einem Arzt). Je friiher ein Horgeréat
verwendet oder ein Hoértraining
absolviert wird, desto besser kann
der Horverlust korrigiert werden.
Gute Horgerate gibt es ab rund
5000 Franken. Fur Unterstut-
zungsbeitrage braucht es zwin-
gend einen Hortest bei einem
Facharzt. Ab einem Hérverlust von
20 Prozent bezahlt die Invaliden-
versicherung (IV) einen Beitrag
von 1650 Franken an ein Hérgerat
(zusatzlich 80 Franken pro Jahr
fur Batterien). Ab 65 Jahren gelten
die Regeln der AHV: Sie lber-
nimmt 1237.50 Franken fir

ein Horgerat ab einem Horverlust
von 35 Prozent.

Einstellung: Der Hortest ist
massgebend fir die Einstellung
der Horgerate. Weil man anfang-
lich die verstarkten hohen Téne
meist als zu laut oder zu stérend
wahrnimmt, raten Geratehersteller
dazu, die hohen Frequenzen
vermindert einzustellen. Hérge-
schadigte sollen aber, wenn immer
maoglich, alles daransetzen, dass
sie sukzessive auch die hohen
Toéne verstarkt erhalten. Denn
diese sind flr das Verstandnis der
Sprache wichtig.

Pflege: Horgerate bedeuten viel
Technik auf kleinem Raum. Ent-
sprechend anfallig sind sie auf
Verschmutzung durch Talg und
Ohrenschmalz. Deshalb muss
man sie regelmassig mit speziellen

Hilfsmitteln reinigen. Die kleinen
Mikrofone kénnen ebenfalls
verstopfen. Deren Sduberung
sollte aber die Hérberatung vor-
nehmen. Zudem mussen ein- bis
zweimal pro Woche die Batterien
ersetzt werden.

Hoérberatung/Hoértraining: Beim
Kauf von Hoérgeraten ist in der
Regel die Horberatung miteinbe-
griffen. Diese Beratung macht
etwa 20 Prozent des Kaufpreises
aus. Inzwischen bieten einige
Hoérberatungen gleich auch ein
Hértraining mit an. Auf diesem
Gebiet sind die Koj-Institute nach
eigenen Angaben in der Schweiz
fihrend. Ein solch interaktives
Hértraining gibt es ab 250 Franken
pro Woche. (chr)
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Larm umzugehen und daraus
auch die wichtigen Toéne und die
Sprache zu erkennen.

Auch sicherer auf dem Bike

Nicht nur das. Auch im Sport
profitiere ich: Die schmalen Pfa-
de mit Steinen und Wurzeln, so-
genannte Singletrails, die ich zu-
vor auf meinem Mountainbike
nicht mehr meisterte, durchfah-
re ich nun nahezu miihelos. Of-
fenbar sind Horeindriicke ganz
entscheidend fiir die Orientie-
rung des Korpers im Raum.

Diese Verbesserung kann Psy-
chiater Gregor Hasler nachvoll-
ziehen. An der Universitat Frei-
burg erforscht er bei Patienten
die Hirntatigkeit mittels bildge-
bender Verfahren. «Die verbes-
serte Orientierung im Raum
hingt massgeblich davon ab, was
das Ohr alles an Eindriicken in
die verschiedenen Areale des
Hirns tibermitteln kann.» Dabei
verhelfe das bessere Horen auch
der Hirntatigkeit und dem Den-
ken zu besseren Leistungen. Um-
gekehrt gehe eine eingeschrank-
te Horfahigkeit im Alter oft mit
Depressionen einher, paranoi-
dem Denken und dem Abbau von
Denkfidhigkeit.

Alexandra Kupferberg, die in
Haslers Forschungsgruppe mit-
wirkte, fithrt nun fiir Koj eine
neue Studie durch. Sie will wis-
sen, in welchem Masse genau das
interaktive Training die HoOrfa-
higkeit bei Menschen mit Horge-
riaten verbessert.

Fiir mich ist aber schon jetzt
klar: Mir hat es etwas gebracht.
Erstaunlich vor allem, wie das
Gehirn dank dem Hortraining
fortlaufend differenzierter zu
horen lernt und auch die kérper-
liche Sicherheit und das Auftre-
ten besser werden.

Der Autor hat die Neueinstellung
seiner Horgerate und das Koj-Hor-
training im Wert von 1549 Franken
selbst bezahlt.

Stress und
schlechter Schlaf
schlagen aufs Herz

Studie Stressim Job und schlech-
ter Schlaf erhdhen bei Mitarbei-
tenden mit Bluthochdruck das
Risiko fiir vorzeitige Todesfalle
durch Herz-Kreislauf-Storungen
um das Dreifache. Das zeigt eine
neue Untersuchung, wie das
deutsche Gesundheitsportal
Aponet berichtet.

Das internationale Forscher-
team, das die jetzt im «European
Journal of Preventive Cardiolo-
gy» veroffentlichte Studie durch-
fiihrte, nahm unter rund 2000
Arbeitnehmenden im Alter zwi-
schen 25 und 65 Jahren mit Blut-
hochdruck, jedoch ohne Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder
Diabetes einen Vergleich vor:
Gegeniiber Menschen ohne
Arbeitsstress und mit gutem
Schlaf hatten die Probanden mit
beiden Risikofaktoren eine drei-
mal hohere Wahrscheinlichkeit,
vorzeitig an einer Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung zu sterben. Bei
Menschen mit Arbeitsstress al-
lein war das Risiko 1,6-fach ho-
her, bei Personen nur mit
schlechtem Schlaf um Faktor 1,8.
Der an der Studie beteiligte Pro-
fessor Karl-Heinz Ladwig von der
Medizinischen Fakultit der
Technischen Universitit Miin-
chen sagt: «Schlaf sollte eine Zeit
zum Erholen, Entspannen und
Energiesammeln sein. Wenn Sie
bei der Arbeit Stress haben, hilft
Schlaf, sich zu erholen. Leider ge-
hen schlechter Schlaf und beruf-
licher Stress oft miteinander ein-
her, und in Kombination mit
Bluthochdruck ist der Effekt
doppelt schadlich.»

Ladwig rit zu einem «Stress-
management», das Entspan-
nungsiibungen, eine gesunde Le-
bensweise — insbesondere nicht
Rauchen, viel Bewegung und
kein Ubergewicht — und soziale
Kontakte enthdlt. Zu einem gu-
ten Schlaf kOnnen regelmassige
Schlaf- und Wachzeiten sowie
Entspannungstraining beitra-
gen, gegebenenfalls auch spe-
zielle Therapien. (sae)

Chirurg mit
feiner Klinge

Buch Bekannt wurde er vor iiber
30 Jahren mit dem «Knie der Na-
tion»: Bernhard Segesser war der
Arzt, der 1985 Pirmin Zurbriggen
am Meniskus operierte. Drei Wo-
chen spiter wurde der Walliser
Abfahrtsweltmeister. Nur ein
Highlight in der Laufbahn Seges-
sers. Der heute 77-jahrige Sport-
arzt gilt als Pionier der orthopa-
dischen Chirurgie. Er war einer
der ersten Schweizer, der arth-
roskopisch operierte (Schliissel-
lochmethode).

Nach Zurbriggen hatte er wei-
tere Sportstars auf dem OP-Tisch
wie Kugelstosser Werner Giin-
thor oder Fussballer Karl-Heinz
Rummenigge. Lingst haben sei-
ne minimalinvasiven OP-Tech-
niken Eingang gefunden in der
Allgemeinmedizin. Jetzt hat der
Journalist Jiirg Wirz das beweg-
te Leben des im Sternzeichen
Skorpion geborenen Arztes auf-
geschrieben. Ein spannendes
Stiick Medizingeschichte. (sae)

Jiirg Wirz: Bernhard Segesser —
Der Skorpion mit dem Skalpell
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