Uzywajmy sluchawek ,,z glowa”

W obecnych czasach telefony zostaly zastgpione przez smartfony. Funkcja
wykonywania rozmow w smartfonie to ,,dodatek” do wszystkich mozliwosci
tego typu urzadzen. Smartfon jest m.in. centrum multimedialnym,
umozliwiajagcym ogladanie filmow, stuchanie muzyki, itp. Dzwigki ze smartfonu
najczescie] odtwarzamy przez stluchawki. Jest to gtownie muzyka. Jednak zbyt
glo$ne stuchanie muzyki moze wywolywa¢ negatywne skutki odnos$nie naszego
stuchu 1 zdrowia catego organizmu. Wspolng miarg, na podstawie ktorej
mozemy oceni¢, czy dany dzwigk (muzyka, hatas) moze by¢ szkodliwy dla
zdrowia, jest poziom cis$nienia akustycznego, ktorego jednostka jest decybel (dB
SPL) lub poziom dzwigku, wyrazany w dBA. Nalezy pamigta¢, ze decybel
odnosi si¢ do miary wzglednej, wyrazonej w skali logarytmicznej. Dla
przyktadu jesli poziom hatasu wynosi 70 dB i zwigkszymy go dwukrotnie, to
jego poziom zwiekszy si¢ 0 3 dB 1 bedzie wynosit 73 dB.

Kiedy dzwigk moze by¢ szkodliwy dla zdrowia 1 naszego stuchu? Z calg
pewnoscig nie bedzie to normalna rozmowa, podczas ktorej poziom dzwigku
wynosi ok. 65 dBA. Natomiast szkodliwe oddziatywanie hatasu odczujemy
bedac np. przy ruchliwej ulicy, podczas szczytu komunikacyjnego, gdy poziom
dzwigku wynosi okoto 85 dBA. Wowczas odczuwamy dyskomfort, chcemy jak
najszybciej opusci¢ takie miejsce. Niekiedy decydujemy si¢ na udzial w
koncercie muzycznym, podczas ktérego poziom dzwieku moze osiggaé¢ 90—-110
dBA. Po takim wydarzeniu odczuwamy szumy w uszach, itp. Nasz stuch ulega
czasowemu pogorszeniu. Dopiero po kilku godzinach stuch zaczyna wraca¢ do
normy. Od jakiej wartos$ci poziomu dzwigku zaczyna si¢ ryzyko uszkodzenia
stuchu? Odnoszac si¢ do ww. przyktadow mozna intuicyjnie zatozy¢, ze bedzie
to warto$¢ poziomu powyzej 80 dBA. I tak jest w rzeczywisto$ci, okreslaja to
odpowiednie normy, o ktérych nieco wigcej w dalszej czesci artykulu. Warto tez
nadmienié, ze oprocz zbyt duzego poziomu dzwieku, ryzyko uszkodzenia stuchu
rosnie, im dluzej narazeni jesteSmy na oddziatywanie dzwigku.

Wroémy jednak do gltownego tematu. Jaki jest poziom dzwicku w przypadku
uzywania shuchawek polaczonych ze smartfonem Ilub odtwarzaczem
multimedialnym? Czy uzywamy stuchawek w bezpieczny sposob? Niezaleznie
od rodzaju stosowanych stuchawek (douszne, wewnatrzkanatowe czy nauszne)
interesuje nas, jaki poziom dzwigku dociera do naszych uszu. Najprostszym
sposobem, aby to sprawdzi¢, byloby dysponowanie odpowiednim miernikiem
poziomu dzwigku w smartfonie 1 stuchawkami skalibrowanymi, dedykowanymi
do konkretnego urzadzenia.



Jakie warto$ci poziomdéw beda niebezpieczne dla naszych uszu 1 naszego
zdrowia? Odwotujac si¢ do naszych codziennych doswiadczen, zapewne nikt z
nas nie chciatby spacerowac przy ruchliwej drodze/ulicy, np. w miescie, kiedy
podczas szczytu komunikacyjnego $redni poziom dzwigku, a whasciwe hatasu,
wynosi okoto 85 dBA. DomyS$lamy si¢ zatem, ze poziom dzwigku rzedu
osiemdziesi¢ciu kilku decybeli to za duzo dla naszych uszu. Sprawdzmy, co na
ten temat mowig normy i wytyczne.

Obecnie istniejg regulacje prawne, ktore okreslaja dopuszczalne wartosci
poziomu hatasu, ale odnosza si¢ one do srodowiska pracy (Rozporzadzenie
Ministra Pracy 1 Polityki Spotecznej z dnia 29 listopada 2002 r., Dz.U. Nr 217,
poz. 1833). W Rozporzadzeniu tym okreslono dopuszczalne wartosci (,,dawki”)
hatasu, wyrazone poprzez poziom ekspozycji na halas, odniesiony do
o$miogodzinnego, dobowego wymiaru czasu pracy lub odniesiony do tygodnia
pracy. W obu przypadkach dopuszczalna warto$§¢ poziomu ekspozycji na hatas
to 85 dBA. Bardziej restrykcyjnie do problemu dopuszczalnych poziomédw
hatasu podchodzi dyrektywa 2003/10/EC Parlamentu Europejskiego z dnia 6
lutego 2003 r., ktora zaleca dzialania ochrony przed halasem, gdy wartos¢
poziomu hatasu wynosi 80 dBA.

Niestety obecnie nie istniejg tego typu regulacje prawne w odniesieniu do
stuchania dzwigkdéw przez stluchawki. Nie oznacza to jednak, Zze nie s3
prowadzone w tym zakresic badania i opracowywane wytyczne. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) wraz z Miedzynarodowym Zwigzkiem
Telekomunikacyjnym (ITU) w 2015 r. rozpoczeta wspolny projekt pt. ,,Make
listening save”, czyli ,,Spraw, aby sluchanie bylo bezpieczne”. Projekt ten
skierowany jest do wszystkich uzytkownikow smartfonéw oraz posiadaczy
innych urzadzen do odtwarzania dzwicku, w ktoérych wykorzystywane s3
stuchawki. Ideg tego programu jest kontrolowanie dziennej lub tygodniowe]
bezpiecznej ,,dawki” dzwieku, przy pomocy oprogramowania zainstalowanego
na smartfonie 1 stuchawek dedykowanych (skalibrowanych z tym urzadzeniem).
Istota tego rozwigzania odnosi si¢ do podobnej reguly, jak w przypadku
dopuszczalnych wartos$ci poziomu ekspozycji na halas na stanowiskach pracy.
Projekt ten zaklada, ze z bezpiecznym stluchaniem przez stuchawki mamy do
czynienia wowczas, gdy rownowazny poziom dzwieku dla czasu ekspozycji 40
godzin (w przeciggu tygodnia) nie przekroczy 80 dBA, za§ w przypadku dzieci 1
mtodziezy do 18 roku zycia, nie bedzie wickszy niz 75 dBA. Oznacza to, ze np.
w przypadku mtodziezy stluchanie muzyki przez stuchawki o poziomie 80 dBA
bytoby bezpieczne, gdyby trwato ono nie wigcej, niz 12 godzin 1 30 min. (na
przestrzeni calego tygodnia). Przy poziomie dzwicku 90 dBA, czas
bezpiecznego stuchania skraca si¢ do 1,5 godziny (w odniesieniu do tygodnia).



Zaleta rozwigzania proponowanego w tym projekcie jest biezace informowanie
uzytkownika smartfonu o wykorzystanej ,dawce dzwigku” w ramach
bezpiecznego stuchania i informacji w przypadku przekroczenia tej bezpiecznej
dawki. Wiecej informacji na temat projektu WHO 1 ITU mozna znalez¢ na
stronie www.who.int/activities/making- -listening-safe.

Zanim jednak doczekamy si¢ takich rozwigzan, starajmy si¢ stuchawki uzywac
racjonalnie. Stluchajmy muzyki w cichym otoczeniu i przy jak najmniejszych
wskaznikach ustawienia glo$nosci. Nie uzywajmy stluchawek w hatasliwym
otoczeniu, np. w poblizu wspomnianej juz wczesniej glosnej ulicy. Taka sytuacja
wymusza na uzytkowniku smartfonu zwigkszenie poziomu dzwigku w
stuchawkach powyzej poziomu tta akustycznego (hatasu ulicy) i1 stwarza ryzyko
uszkodzenia stuchu.

Pamigtajmy takze o tym, ze uszkodzenie stuchu na skutek nadmiernego poziomu
dzwigku/ hatasu jest procesem nieodwracalnym. Uszkodzeniom ulegajg komorki
stuchowe, zlokalizowane w uchu wewngtrznym. Ucho wewngtrzne jest
receptorem dzwigku, w ktorym zachodza kluczowe procesy zwigzane z naszym
styszeniem. Zatem w trosce o nasz stuch uzywajmy stuchawek ,,z glowg”.
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