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W USA i w Europie jedna czwarta ludzi ma jakie ~§ zaburzenia stuchu. Dlaczego? Przecie z nikt nam nie strzela
przy uchu, nie chodzimy regularnie na rockowe konce rty, a fajerwerki styszymy tylko w sylwestra.

Chodzi tu 0 mniejszy hatas, ale za to bezustanny. Taki, ktérego czesto juz nawet $wiadomie nie rejestrujemy.

Ewolucja zaprogramowata ludzi tak, zeby by¢ czujnym i reagowac¢ na gtosne dzwieki. Nagty hatas zwiastowat
potencjalne zagrozenie, np. walace sie drzewo, burze czy drapieznika. Ciato sprezato sig¢ do walki lub ucieczki.
Wydzielato odpowiednie substancje pozwalajace zmierzy¢ sie z zagrozeniem. To przystosowanie nie sprawdza sie w
sytuacji, kiedy bezustannie otacza nas hatas srodowiskowy. Bombardowani bodzcami zaczynamy chorowa¢, bo reakcja
organizmu postawionego caty czas w stan alertu mu nie stuzy.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze 10 proc. ludzi jest codziennie wystawianych na hatas mogacy
wplywac na zdrowie.

Hatas jest definiowany jako niechciany dzwigk. Jest dzi$ okreslany jako zanieczyszczenie $rodowiska, ale wciaz
bagatelizujemy jego wplyw na zdrowie. Nie jest przeciez niebezpieczng toksyng. Czy na pewno?

O wplywie hatasu na zdrowie donosi raport opublikowany w pi$émie "The Lancet". Jego giéwnymi autorami sg naukowcy
z Perelman School of Medicine na uniwersytecie stanu Pensylwania (USA).

W jaki sposob styszymy V.
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Ucho skladz sie 2 trzech gldwniych czescl: ucha zewnetrznego, srodkowego | wewnetrznego.
Diwlek rozchodzl sle w powletrzu w postacl fal, ktére doclerajac do ucha,
powodujg wibrac)e. Ucho zewnetrzne przenozl dzwlek do ucha srodkowego, kidre
Zaczyna sle 2z blong bebenkows. Dzwlek z nlg jest mechanicznle wzmacnlany

| przenoszony przez lancuch kosteczek sluchowych (mloteczek, kowadelko

| strzemlgczko - to najmnlkejsze koscl ludzklego clslal) do ucha wewnetrznego.
Przestrzel ta jest wypelnlona powletrzem., W uchu wewnetrzrym znz]duje sle

m.in. slimak zawlerajacy komorkl rzgsate. Reaglia one na d2wigkl o réznych
czestotiwosclach, generulac Impulsy elektryczne, ktére 53 przenoszone [rzez nerw
stuchowy do mézgu | tam Interpretowane Jako konkretne dzwlegkl.

Nie tra € komorek rz esatych
Hatlas jest gléwna przyczyng uszkodzenia stuchu. Moze do tego doj$¢ po jednorazowym wystuchaniu gto$nego dzwigku,

np. wystrzatu z broni, lub tez stopniowo pod wplywem przebywania w miejscu, w ktérym poziom hatasu stale waha sie w
okolicy 75-85 decybeli.

Stuch tracimy m.in. wraz z komdrkami rzesatymi, inaczej zwanymi zmystowymi. Wchodzg one w sktad narzgdu Cortiego.

Odpowiadajg za prawidtowy odbiér dzwigkéw z otoczenia przez cztowieka.

Niestety, komorki te u ssakéw nie potrafig sie regenerowaé. Niemozliwe jest wigc naturalne odzyskanie utraconego w
ten spos6b stuchu. Jego pogorszenie wigze sie z niemozliwoscig zrozumienia np. mowy, a to ma powazne
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konsekwencje spoteczne. Jak piszg Amerykanie, niedostuch zaburza zdolnosci poznawcze i zmniejsza koncentracjeg.
Prowadzi do wypadkéw! Smiertelnos¢ z powodu niezdiagnozowanego pogorszenia sie stuchu u takiej osoby w ciggu 20
lat wynosi od 10 do 20 proc.

Zrozumienie mechanizméw, ktére prowadzg do uszkodzenia komérek rzgsatych w uchu oraz nerwu stuchowego, roénie
i naukowcy majg nadzieje, ze w ciggu 10 lat rozwinie sie medycyna prewencyjna i leki, pomagajgce odzyska¢ stuch lub
go zachowac¢ (bez wspomagania np. implantami czy aparatami stuchowymi).

Wytacz, bo mnie krew zaleje!
Ale stuch to nie wszystko. Ros$nie tez liczba badan dowodzacych, ze hatas negatywnie wptywa na cate ciato.

Powoduje niepokdj, rozdraznienie, agresje. Zaburza sen (nie tylko wtedy, kiedy kto$ hatasuje), wywotuje senno$¢ w
ciggu dnia, wptywa na rekonwalescencje pacjentéw w szpitalu i na pracownikéw medycznych, zwieksza nadci$nienie,
przyczynia si¢ do choréb kardiologicznych (choroby niedokrwiennej serca, udaru, zawatu), zle wptywa na zdolno$ci
poznawcze dzieci...

Hatas jest wszedzie: od gtosnej muzyki w centrach handlowych po hatas ruchu ulicznego. Gto$no jest nawet tam, gdzie
powinna byé¢ cisza - na oddziatach szpitalnych. - Od lat 60. ubiegtego wieku poziom hatasu wzrést w szpitalach $rednio o
10 dB. Najgtosniejsze sg oddzialy intensywnej terapii - ciggte telefony i maszyny rejestrujace stan chorego powoduja, ze,
jak twierdzg Amerykanie, pacjent diuzej sie leczy i potrzebuje wigkszej dawki lekéw przeciwbélowych. Chorzy
najczesciej skarzg sig¢ na zaburzenia snu - opowiada dr Mathias Basner z wydziatu snu, chronobiologii i psychiatrii
uniwersytetu stanu Pensylwania.

Efekt nagtego narazenia si¢ na duzy hatas jest znany uczonym - powoduje pobudzenie autonomicznego uktadu
nerwowego i ukladu hormonalnego. Przewlekty hatas wplywa na skurczowe i rozkurczowe cisnienie krwi, zaburza rytm
serca, powoduje wydzielanie hormonéw stresu, np. kortyzolu. Wptywa nawet na koncentracje lipidéw we krwi i poziom
glukozy!

Wedtug WHO dzwigki otoczenia podczas lekcji w szkole nie powinny przekracza¢ 35 dB. To tyle, co hatas rozrywanej
kartki papieru. O ile szkolny nauczyciel moze jeszcze utrzymac taki poziom hatasu na swojej lekciji, o tyle juz na
przerwach, w $wietlicy czy w stotéwce szaleje akustyczne tornado. Wedtug badan poziomu gtosnosci w polskich
szkotach podczas przerw poziom hatasu dochodzi nawet do 110 decybeli - $rednio jest to 85-90 - to juz hatas, ktéry
moze uszkadza¢ stuch. Tyle decybeli ma takze dzwiek szkolnego dzwonka.

Uczniowie przebywajgcy w takich warunkach mogg mie¢ trudnosci w nauce i narazeni sg na trudne do wykrycia i
leczenia zaburzenia stuchu. Nie dociera do nich czes¢ informacji przekazywanych przez nauczyciela. Dzieci s tez
rozdraznione, pobudzone lub senne. Gorzej sig¢ ucza.

Szkotom nie pomagajg réwniez wadliwie akustycznie zaprojektowane pomieszczenia, ktére wzmacniajg generowane w
nich dzwieki.

A jak gtosno moze by¢ w budynku mieszkalnym? Dopuszczalny poziom hatasu emitowanego przez urzadzenia i
instalacje w pomieszczeniach okresla Polska Norma PN-B-02151/02. Zgodnie z nig dopuszczalny poziom natezenia
dzwieku, ktéry musi by¢ spetniony w budynkach mieszkalnych, to 40 dB w dzierr i 30 dB w nocy.

Wasz sasiad ma hatasliwy zaklad? Restauracja obok mieszkania puszcza gtosng muzyke w nocy? Pobliski sklep ma za
gtosny klimatyzator? W takiej sytuacji mozna to zgtosi¢ do Panstwowej Inspekcji Sanitarnej.
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Co powoduje najwieksze ryzyko utraty stuchu

GLOSNA MUZYKA MIEJSCE PRACY SILNIKI BRON
Koncerty, dyskotek, Maszyny - tokarkl,  Wysclgl motocyklowe, Wystrzaly
odtwarzacze MP3 Swidry, ubljak| wysc gl Formuly 11tp. 1 eksplozje

——p powyze] 130 dB - powoduje trwzie uszkodzenta stuchu | drgantz narzadéw wewnetrznych,
ktore prowadzs do zeburzef lch pracy

—— B5do 130 dB - moze powodowad trwele uszkodzenlz shuchu
——p» 0d70 do 85 dB - to prig szkodliwoscl diz zdrowlz

100 4B
96.dB @ 100-120 6B

70-110dB
170dB

140 dB  138dB

Przeglagdasz naszg strone na smarfonie i nie widzisz infografiki? Znajdziesz jg tutaj.

Szumy uszne

Szumy uszne to przykre doznania dzwiekowe, ktére zwykle sg objawami drobnych defektéw w uchu wewnetrznym. Majg
charakter subiektywny - najczesciej sg opisywane jako dzwonienie, pisk czy bzyczenie. Styszane sg tylko przez osobe, u
ktorej powodujg dyskomfort. Nie pochodzg z otoczenia, jednak moze je powodowa¢ zbyt gtosny dzwigk i narazenie na

przewlekly hatas.

Jedna z hipotez dotyczacych odcigcia sobie ucha przez stynnego malarza Vicenta van Gogha zaktada, ze to wtasnie
nieznosne dla artysty szumy uszne doprowadzaty go do szalenstwa.

5-6 min - szacuje si e, ze tyle os6b w Polsce cierpi z powodu szuméw usznych

Nocne zycie

Ludzie rejestrujg dzwieki takze podczas snu. Poziom hatasu tylko nieco wyzszy niz dopuszczalna norma, czyli 33 dB,
moze rozpocza¢ reakcje fizjologiczne w naszym ciele prowadzace do pogorszenia jakosci snu lub obudzenia sig. To, w

jakim stopniu reagujemy na dzwigki, zalezy tez m.in. od fazy snu.

Osoby starsze i dzieci, przewlekle chorzy, a takze ludzie pracujgcy w systemie zmianowym sg bardziej wrazliwi na hatas
w trakcie snu.

Hatas nocny na zewn atrz sypialni

Ponizej 30 dB - nie ma wpltywu na zdrowie.

30-40 dB - u 0s6b wrazliwych zaobserwowano, ze wplywa na ruchy ciata podczas snu, powoduje przebudzenie,
przyspieszone bicie serca, zabu- rzenia snu gtebokiego. Reakcja zalezy od natury dzwigku - kazdy reaguje na co$
innego. Wplyw takiego hatasu na zdrowie jest jednak niewielki.

40-55 dB - najczestszy poziom zewnetrznego hatasu w miescie. Ma wplyw na zdrowie, moze prowadzi¢ gtéwnie do
zmiany wzorca snu - klopotéw z zasypianiem, wczesnego budzenia sig, zbyt krétkich faz snu. Wiele oséb przyzwyczaja

sie do takiego natezenia hatasu. Jednak to nie oznacza, ze przestaje on nam szkodzié.

powy zej 55 dB - znaczgco wptywa na zdrowie. Przede wszystkim powoduje niepokdj, rozdraznienie, powazne
zaburzenia snu. Zwigksza ryzyko choréb uktadu krwiono$nego i zdarzen kardiologicznych (zawat, udar).
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Wideo Tylko Zdrowia. "Gazeta Wyborcza" 3.09.2014

W "Tylko Zdrowie" czytaj te z:

Picie herbaty wydtu za zycie
W Barcelonie lekarze z catego $wiata przedstawili wtasnie wyniki badan
dotyczgce choréb serca. Co jes¢, pic i jak zyé, zeby nie zachorowac?
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608 min zt na leczenie w uzdrowiskach

Tyle przeznaczy na to Narodowy Fundusz Zdrowia w przysztym roku.
Czy te pienigdze mozna wydawac lepiej? C6z, na pewno nie kazdy
kuracjusz przyjezdza do sanatorium tylko dla podreperowania zdrowia.

Gwiazdy kopaty dla Matki Polki
TVN - TVP 1:2. Wygrata rehabilitacja w tédzkim Instytucie Centrum
Zdrowia Matki Polki. Zebrano prawie milion ztotych.

Sanatorium - co dostaniesz od NFZ, a co - gdy zapta  cisz sam
Sprawdzilismy, jak karmieni sg kuracjusze funduszowi i prywatni.
Poréwnalismy pokoje i dostep do zabiegéw.

Do sanatorium z NFZ w sze $ciu krokach

lle si¢ czeka na wyjazd? Diugo. Pani Beata z Katowic ma béle
kregostupa i problemy kardiologiczne. Czeka od lutego 2013 r. Na
poczatku na liscie oczekujgcych byto przed nig okoto 100 tys. oséb.

Albo zaptacisz 3 tys. zt, albo o Slepniesz
Minister zdrowia chce skrdci¢ kolejki do usunigcia za¢my. Jak? Odsytajgc potowe chorych na ptatne operacje.

Rekordzista w transplantacjach w  atroby
Spigczka, zagrozenie nieodwracalnego uszkodzenia mézgu. Ta dziewczyna chciata sie otrué. Przeszczepilismy jej
watrobe. Jak zdgze pomdc takiej osobie, to mysle: co ja moge dostac¢ wiekszego?

Komu rz ad pomaga przy dzieciach
Po pierwszym roku dziatania rzgdowego programu leczenia in vitro na $wiat przyszto 214 dzieci, a 1559 kobiet zaszlo w
cigze. Tez chcecie postara¢ si¢ o dziecko na koszt panstwa? Sprawdzcie, czy spetniacie warunki.

Mito $¢ i rak w kinie
Magda Prokopowicz wyczuta guzek w piersi, gdy miata 27 lat. Zdgzyta urodzi¢ syna, zatozy¢ fundacje Rak'n'Roll i sta¢

sie symbolem walki z chorobg. Film, ktéry realizuje jej maz Bartosz Prokopowicz, byt jej marzeniem.

Palenie mo ze zwigksza¢ ryzyko samobdjstw
Przekonujg o tym badacze z USA. Ich zdaniem nalezy zwigkszy¢ opodatkowanie wyrobéw tytoniowych.

Czy dzieci s g zaprogramowane na stodycze
Producenci stodkiego kramu zazwyczaj uzasadniajg apetyt matych dzieci na stodycze wrodzong potrzebg, w koncu
mleko matki tez jest stodkie. Ale, uwaga, niespodzianka: mleko matki w ogole nie jest stodkie.

©

Prenumerata cyfrowa Wyborczej
dostepna przez internet, telefon, tablet i czytnik e-bookoéw.
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