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- PROFILAKTYKA ZABURZEN SEUCHU

Nawet najpiekniejsze utwory muzyczne stuchane zbyt gtosno stajg sie
hatasem, ktory moze uszkodzic¢ stuch. Instytut Fizjologii i Patologii Stuchu
korzysta z kazdej okazji, aby o tym przypominac, i uczy, jak stucha¢ muzyki
W SposOb bezpieczny dla uszu. Tym razem podpowiadamy, jak wybierac
stuchawki, aby cieszyc sie czystym dzwiekiem bez szkody dla stuchu.

IZABELA PAJDALA-KUSINSKA

danych Swiatowej Organizacji

Zdrowia (WHO) wynika, Ze az

potowa mtodych ludzi jest nara-

zona na niebezpieczny dla zdro-
wia poziom decybeli ptyngcych z prze-
nosnych urzadzen audio. Te statystyki
stale rosng.

- W swojej codziennej praktyce spo-
tykam coraz wiecej mtodych pacjentéw
z pohatasowymi uszkodzeniami stuchu
- moéwi profesor Henryk Skarzynski. -
Badania epidemiologiczne prowadzone
przez Instytut Fizjologii i Patologii Stuchu
pokazuja, ze ponad 20 proc. dzieciimlo-
dziezy ma problemy ze styszeniem. Az 13
z nich cierpi z powodu szuméw usznych
statych lub przemijajacych. Jest to pierw-
szy, bardzo wazny objaw informujacy, ze
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w ich uszach dzieje sie co$ niepokojacego
- dodaje prof. Skarzynski.

Milodzi ludzie, ktorzy czesto i dtugo
stuchajg bardzo glo$nej muzyki, majg
sprawnos¢ stuchowa zblizona do pokole-
nia 0séb starszych, wynika z badan. Dzie-
je sie tak dlatego, ze zbyt glosna muzyka
zaburza dziatanie mechanizmu chronig-
cego stuch przed urazami akustycznymi,
w jaki wyposazone jest ucho. Mechanizm
ten nazywany jest refleksem akustycznym.
W uchu $rodkowym pracuje mechaniczna
przekladnia dopasowujaca dzwieki po-
wietrzne do srodowiska ptynnego w uchu
wewnetrznym. Przekladnia ta, skladajaca
sie z ukladu kosteczek stuchowych, dziata
na zasadzie dZwigni mechanicznej, jednak
mdzg moze zwrotnie regulowac¢ zdolnosé

tej dzwigni do transmitowania fali aku-
stycznej. Mechanizm oparty na dziataniu
mikromiesni ucha srodkowego jest na
og6t skuteczng barierg obronng stuchu,
ale jego zadziatanie wymaga najpierw od-
bioru i przeanalizowania naptywajacych
dzwiekéw, a pdzniej wykonania pracy
przez te mikromiesnie. Jezeli wiec zasko-
czy nas impuls dzwiekowy o bardzo wy-
sokim poziomie, ucho staje sie bezbronne.
Aby stuchac¢ muzyki bez szkody dla uszu
i bez narastajgcego zmeczenia, wystarczy
przestrzegaé kilku zasad. Najwazniejsze,
by rzadziej siega¢ po stuchawki. Wedlug
WHO nie nalezy ich uzywac¢ dluzej niz
godzine dziennie. Swiatowa Organizacja
Zdrowia przypomina ponadto, Ze poziom
105 decybeli - czyli maksymalna gtosnosé
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wiekszosci urzadzen MP3 - jest bezpiecz-
ny dla stuchu tylko przez cztery minuty. Za
poziom bezpieczny dla zdrowia specjalisci
WHO rekomendujg glosnos¢ odpowiada-
jaca okoto 60 proc. mozliwosci urzgdzenia.

Przy zakupie stuchawek nalezy zwro-
ci¢ uwage nie tylko na ich parametry. Do-
bor stuchawek zalezy réwniez m.in. od
tego, czy bedziemy uzywacé ich w domu,
czy na ulicy, jaki mamy gust muzyczny,
do jakiego sprzetu zrodlowego zostang
podlaczone, a takze jakie mamy zdolnosci
percepcji dzwieku.

Ogolnie rozrdznia sie trzy podstawo-
we grupy stuchawek: zamkniete, otwar-
te i pélotwarte. Dodatkowo stuchawki
w tych grupach réznicuje sie na modele
nauszne, wokotuszne, i douszne, w tym
dokanalowe. Przyjrzyjmy sie poszczegol-
nym grupom i modelom.

Stuchawki zamkniete maja szczelng
obudowe, dzieki czemu zapewniajg duzg
izolacje dzwiekdow z otoczenia oraz ogra-
niczajg znacznie dzwieki wychodzgce na
zewnatrz. Stuchawki te charakteryzuja
sie przewaznie dobra podstawa basowg
i dynamicznym brzmieniem, cho¢ to zale-
zy rowniez od konkretnego modelu. Naj-
czesciej wybierane sg przez osoby uzywa-
jace stuchawek na zewnatrz. Stuchawki
zamkniete mozna pozna¢ zazwyczaj po
tym, ze ich muszle sa pelne i jednolite,
nie ma w nich zadnych sitek czy otwo-
row. Mogg by¢ zar6wno modele nauszne,
jak i dokanatowe (ang. In-Ear Monitors,
IEMs, Canalphones).

Te ostatnie sg szczegolnie popularne
wisrod biegaczy. Mniejsze od typowych
stuchawek dousznych i wsuwane gleboko
do kanatu usznego maja te zalete, Ze na-
wet podczas joggingu nie wypadajg z mal-

GLOWNE ZASADY
BEZPIECZNEGO
UZYWANIA

Przestrzegajac kilku podstawowych zasad uzytkowania
stuchawek, zminimalizujemy ryzyko uszkodzenia stu-
chu, a odbiorem ulubionej muzyki bedziemy cieszyc sie

przez dlugie lata.

SEUCHAWEK

» Nie ustawiajmy maksymalnej gtosnosci.

- Optymalne warunki stuchania to potowa natezenia

glosnosci (max 85 dB).

» (Czasstuchania ograniczmy do 1 godziny.
» Podczas stuchania muzyki przez stuchawki robmy

przerwy.

» Przy podiaczeniu stuchawek do zrodia dzwieku pro-
filaktycznie ustawiajmy poziom gtosnosci na O.

« Im bardziej zamkniete stuchawki, tym ciszej nalezy

stuchac.

zowiny usznej. Dzieki uszczelniajacym,
silikonowym naktadkom, dZzwiek z oto-
czenia sttumiony jest na poziomie 20-30
dB. W stuchawkach dokanatowych sto-
sowane sg dwa rodzaje przetwornikow:
membranowe lub armaturowe. Membra-
nowe, inaczej dynamiczne (ang. Dynamic
Drivers, Moving Coil Drivers), przewaznie
grajg z wzmocnieniem basdw, uzywane
sa réwniez w stuchawkach dousznych.
Warto wiedzied, ze dluzej sie rozgrze-
waja, co oznacza, ze lepszy dzwiek uzy-
skamy dopiero jaki$ czas po wlgczeniu.
Przetworniki armaturowe (ang. Balanced
Armature Drivers, BA) eliminujg zak}to-
cenia elektromagnetyczne dochodzace
z otoczenia i nie potrzebuja czasu na tzw.
,wygrzewanie”. Dzieki przetwornikom
armaturowym dzwiek jest lepszy, choé
i cena stuchawek odpowiednio wyzsza.

Konstrukcja stuchawek catkowicie
zamyka kanat stuchowy, dobrze izoluje
od dzwiekow otoczenia, jednak czeste
i dlugotrwate uzywanie tego typu stu-
chawek moze powodowaé zwiekszone
wydzielanie woskowiny w uszach. Za-
mknieta forma stuchawek uniemozliwia
cyrkulacje powietrza, czego efektem
mogg by¢ zmiany ci$nienia w uchu. Przy
braku odpowiedniej higieny wkiadek oraz
cigglym podraznianiu ucha moze réwniez
doj$¢ do jego zapalenia. Uzywanie stu-
chawek, szczegdlnie zamknietych, po-
woduje wzrost temperatury wokot ucha
iwilgotno$ci w przewodach stuchowych.
Zwieksza to ryzyko infekcji.

Stuchawki otwarte majg azurowa kon-
strukcje, wiec powietrze i dzwieki mogag
swobodnie przechodzi¢ przez muszle.
Na rynku dostepne sg zaréwno modele
douszne, jak i nauszne oraz wokdtuszne.

Najbardziej popularne i najczesciej doda-

wane przez producentéw odtwarzaczy sa

stuchawki douszne (ang. Earbuds), tzw.

»pchetki”. Maja sptaszczony ksztatt i ptyt-

ko spoczywajg w malzowinie usznej, dzieki

czemu nie zatykaja szczelnie kanatu uszne-
go. Membrana glosnikowa w stuchawkach
dousznych jest zwykle dosy¢ duza, dzieki
czemu na przyktad w autobusie, gdy wspot-
pasazer uzywa takich stuchawek, czesto
mozna uslyszeé, jakiej muzyki stucha.

Stuchajacy zas styszy dzwieki otoczenia.

Przy dlugotrwatym uzywaniu ,,pchetek”

moze dojs¢ do uszkodzenia stuchu, nie-

przyjemnych efektéw w uszach oraz otar¢
matzowiny, a nawet deformacji matzowin
usznych i zmian w uchu wewnetrznym.
Stuchawki polotwarte tacza najlepsze
cechy stuchawek otwartych i zamknietych.

Ich atutem jest znakomite przenoszenie ni-

skich, $rednich i wysokich tonéw oraz ko-

rzystny dla stuchu kontakt z otoczeniem

i dobra wentylacja uszu. Stuchawki wyso-

kiej klasy to zazwyczaj stuchawki pétotwar-

te. Posiadajg liczne otwory po zewnetrznej
stronie muszli, dzieki czemu przestrzen
dzwiekowa jest bogatsza, nie dochodzi tez
do odbicia fali dzwiekowej w membranie
tak jak w stuchawkach zamknietych.
Generalnie, w trosce o stuch unikaj-
my stuchania muzyki w stuchawkach
zamknietych, szczegdlnie dokanalowych

i dousznych. Wybierajmy te pétotwar-

te, ktdre zapewniajg odpowiednig jakos§é

dzwieku i dosy¢ dobra izolacje od otocze-
nia. Ponadto zwr6¢émy uwage na ich naj-
wazniejsze parametry. S3 to:

e Pasmo przenoszenia, czyli zakres
czestotliwoscei wyrazany w Hz, ktory
zostanie wtasciwie przeniesiony przez
stuchawki. Im wieksza rozpietos¢ pa-
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sma (niskie i wysokie dzwieki), tym
stuchawki potrafig odebrac¢ wieksza
réznorodno$é dzwiekow. W przypad-
ku tradycyjnych konstrukeji przezna-
czonych do odtwarzaczy przenosnych
wskazany jest zakres od 20 do 20 000
Hz, ktory pokrywa w pelni zakres cze-
stotliwosci styszanych przez wiekszos¢
ludzi. Dla 0s6b o szczegélnie wrazli-
wym stuchu lub bardzo wymagajacych
przeznaczone sg modele audiofilskie
o pasmie od 5 do 45 000 Hz.

e SPL (ang. Sound Pressure Level) to
poziom ci$nienia akustycznego mie-
rzony w dB, czyli w praktyce wskazuje
na glo$nos¢ stuchawek.

e THD to wsp6lczynnik znieksztatcen.
Im mniejsza wielkos¢ tego parametru,
tym w sygnale dzwiekowym wystepuje
mniej trzaskow i szumdw.

» Impedancja, bardzo wazny wspot-
czynnik kazdych stuchawek, wyrazana
w omach - Q. Im wyzsza impedancja,

- PROFILAKTYKA ZABURZEN SEUCHU

tym wiecej mocy trzeba dostarczy¢ stu-
chawkom, aby osiaggnaé¢ pozadany po-
ziom glo$nosci. Im wiecej omdéw, tym
stuchawki bedg bardziej odporne na
szumy, ale jednocze$nie bedg brzmialy
ciszej. W praktyce oznacza to, ze stu-
chawki z malg impedancjg podlaczone
do zrédta dzwieku (np. iPoda) beda graty
gloéniej niz modele z wyzszg impedan-
¢ja. Przy nizszej impedancji stuchawki
sg bardziej podatne na szumy i uszko-
dzenia, ale za to sg glosniejsze. Standar-
dowymi warto$ciami impedancji dla stu-
chawek dousznych i dokanatowych jest
16-32 oméw, w stuchawkach nausznych
i wokotusznych posiada ona zazwyczaj
warto$¢ z zakresu 32-64 omow. Ogolna
zasada dotyczaca impedancji wskazuje,
by wzmacniacz stuchawkowy nie praco-
wal z impedancjg mniejszg niz zostat do
tego zaprojektowany.
Korzystajac z stuchawek, pamietajmy,
ze przy dzwieku powyzej 85 decybeli

dochodzi do uszkodzenia $limaka i ko-
morek stuchowych. Glosne stuchanie
muzyki w stuchawkach (powyzej 100
dB) uszkadza stuch, poniewaz dzwiek jest
ogniskowany bezposrednio do matzowiny
usznej. Zwieksza sie energia akustyczna
idochodzi do sprzezenia zwrotnego. Stad
czeste wystepowanie szumow usznych po
zbyt duzej ekspozycji na gto$ne dzwieki.

Prof. Henryk Skarzynski zwraca uwage
na zagrozenia wynikajace z uzywania stu-
chawek: ,,Chodzenie ze stuchawkami na
uszach przez caty dzien jest niebezpiecz-
ne, bo ucho poddawane jest jednostajnej
muzyce. O wiele bezpieczniejsze jest
korzystanie z gltosnikdw niz ze stucha-
wek, bo dzwieki z otoczenia pokrywajg
sie z fragmentami muzyki i to powoduje
nawet wyciszenie, stymulacje roztozona
na cale ucho. Jesli zamkniemy dostep
do niego stuchawka na dtuzszy czas, to
doprowadzimy do trwatego uszkodzenia
komorek zmystowych”. O

SEUCHAWKI
AIMPLANT
SLIMAKOWY

procesor ze szczegolnym uwzglednieniem mikro-
fonu. Osoby posiadajace procesor mowy noszony
przy ciele, np. na gtowie nad uchem, majg ograni-
czong mozliwos¢ uzywania stuchawek, dlatego
ten problem zostat rozwigzany inaczej. Producenci
systemow implantow slimakowych oferujg do pro-
cesorow mowy (tych noszonych np.na gtowieitych
zakladanychna matzowine uszng) akcesoria audio.
Dzieki nim mozliwe jest bezposrednie podawanie
dzwieku, np. z odtwarzacza MP3 czy z telefonu, do
procesora. Akcesoria audio do procesorow mowy
spekniajg zatem podobne zadanie jak stuchawki, z tg
roznicy, iz musza by¢ wytworzone i dopasowane
do konkretnego modelu procesora. Korzystanie ze
stuchawek wydaje sie w wielu sytuacjach rozwia-
zaniem bardziej uniwersalnym. Stuchawki sg po-
wszechnie dostepne w sprzedazy, a ich cena moze
by¢ czesto nizsza niz akcesoriow audio do proce-
sora. Takze ich uzywanie moze byc¢ w niektorych
okolicznosciach tatwiejsze.

Osoby z uszkodzonym stuchem korzystajgce
z systemu implantu slimakowego nie stanowig
jednorodnej grupy. Wprawdzie wszyscy wyma-
gaja stymulacji elektrycznej, jednak czes¢ osob
moze potrzebowac jej w pelnym zakresie czesto-

Uzytkownik implantu slimakowego moze korzy-
stac¢ ze stuchawek. Najodpowiedniejsze dla niego
beda modele muszlowe zamkniete lub pototwarte.
Procesor mowy przewaznie noszony jest namatzo-
winie usznej, dlatego przy doborze stuchawek trze-
ba zwroci¢ uwage, na ile muszla stuchawki okryje

tliwosci (od niskich po wysokie dzwieki), podczas

gdy u pozostatych moze byc¢ koniecznosc tacze-
nia stymulacji elektroakustycznej ze wzgledu na
czesciowo zachowane komorki stuchowe w uchu
wewnetrznym (wigze sie to z uruchomieniem
W procesorze mowy dodatkowego komponentu
akustycznego wzmacniajgcego stabiej pracujgce
komorki stuchowe - zwykle dla tonow niskich,
czasem tez srednich). Te informacje sg wazne dla
osoby, ktora bedzie chciata korzystac ze stucha-
wek - gdyz zakltadanie stuchawek na matzowine
(azatemizakrycie procesora z czescia akustyczna)
moze w komponencie akustycznym wywotywac
sprzezenie (podobnie jak u osob posiadajacych
aparat stuchowy). Powstajacy pisk powoduje dys-
komfort. Posiadacz procesora z czescig akustyczng
powinien przy kontroli ustawien skonsultowac sie
ze specjalista, jakie wzmocnienie jest dopasowane
w jego komponencie akustycznym i czy bedzie to
powodem sprzezen przy zaktadaniu stuchawek.
Gdy zostanie wykluczony problem ewentualnego
sprzezenia, dobrze tez upewnic sie, naile zachowa-
ne komorki stuchowe sg narazone na konsekwen-
cje zbyt gtosnego stuchania przez stuchawki. Jesli
wymagajg one ochrony przed zbyt duzym obcigze-
niem dzwiekami, trzeba stosowac te same zasady
bezpieczenstwa, jakie obowigzujg osoby styszace.

W razie watpliwosci dotyczacych bezpieczen-
stwa stosowania akcesoriow audio przy proceso-
rze mowy warto skorzystac z informacji zawartych
w instrukcji obstugi danego modelu badz zgtosic sie
do przedstawiciela producenta systemu implantu.

MALGORZATA JERUZALSKA
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