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: = Rozdraznienie, klopoty z koncentracja i pamiecia,
wyczerpanie fizyczne i psychlczne, problemy neurologiczne, niedostuchy - to tylko niektore konsekwencje

dlugoletniej ekspozycji na halas. Na dawki decybeli wielokrotnie przekraczajace norme, a nawet prog bolu,
narazeni sa m.in. zawodowi muzycy.

Co moze przynies¢ ulge stuchowi, ktéry wraz z gltosem jest narzedziem pracy? Na pytania
odpowiedzial ekspert Instytutu Fizjologii i Patologii Stuchu Maciej Ludwikowski podczas XII
Festiwalu Nauki w Jabtonnie.

Jak obserwuje Maciej Ludwikowski, pojecie , dobry stuch” czesto mylone jest z okresleniem ,stuch
muzyczny”, tzw. absolutny. Osoby z absolutnym stuchem muzycznym maja doskonata rozdzielczos¢
czestotliwosciowa dZzwieku. Potrafig odrézni¢ ton o czestotliwosciach 1000 Hz i 950 Hz. To tzw.
ksiegowi wsrod muzykow, ktérzy sa w stanie wylowi¢ z utworu kazda niezagrana nute.
A jednocze$nie moga oni mie¢ obnizony prog styszenia, bo jedno z drugim sie nie wyklucza. Czesto
muzycy cierpia z powodu niedostuchu, szczegdlnie po wieloletnim koncertowaniu, narazeniu na
hatas jednostronny. Wedlug eksperta mozna sie przed tym bronic.

Jak pielegnowac stuch pomiedzy regularnym koncertowaniem a tworzeniem utworow? Odstuch
wykonany ,na miare”, ekrany sceniczne, unikanie stuchawek wewnatrzkanatowych, a przede
wszystkim znalezienie chwili na odpoczynek od hatasu - to podstawowe zasady higieny stuchu dla
muzykow.

»Wykonujac zawodowo muzyke trzeba pamieta¢ o obcowaniu z przyroda. Tak wspanialy park, jak ten
wokot nas, w Jabtonnie, sprzyja wyciszeniu i dobremu natlenieniu organizmu. Komorki stuchowe, jak
wszystkie komorki, potrzebuja tlenu. To rowniez niezbedne dla psychiki cztowieka, ktéry regularnie
narazony jest na hatas” - uwaza Ludwikowski.

Wolny czas muzycy czesto wypeiniaja sobie muzyka. Podobnie jak sportowcy, mtodziez. W opinii
eksperta IFiPS, muzyka musi by¢ obecna w naszym zyciu, ale trzeba rozsadnie ja dawkowac.

LJesli uzywamy stuchawek, stosujmy duze, nauszne. Maja one zdecydowanie lepsza jakos¢. Unikajmy
tych umieszczanych w kanale stuchowym, ktére zaburzaja cisSnienie w uchu wewnetrznym. Powoduje



to problem z fizjologiczna obrona przed hatasem. Czesto pojawia sie efekt zatkanych uszu, szumy
uszne. Obecnie smartfony wyposazane sa w +smoczek+ - doskonale trzymajaca sie zatyczke, ktéra
wpycha sie do ucha. To sa wtasnie owe wewnatrzkanatowe stuchawki. Kiedy uzywamy ich tylko do
rozmoOw - nic sie nie dzieje. Ale jesli ekspozycja na podany tak dzwiek trwa wiele godzin, nawet jesli
dzwieki nie sa bardzo gtosne, prowadzi to do zmeczenia i zmian w uszach” - ostrzega ekspert.

Odstuchy dla muzykéw pracujacych na scenie tez umieszczane sa w uchu, a mimo to moga by¢ forma
ochrony przed hatasem. Musza by¢ jednak dobrze wykonane. Stuchawka powinna by¢ umieszczona
w odlewie indywidualnym, takiej wktadce dopasowanej do ucha. Precyzyjne dopasowanie powoduje,
ze nie trzeba mie¢ az tak gtosno nastawionego odstuchu, a z drugiej strony izoluje nas od dzZwiekow
z zewnatrz, a wiec od nagtosnienia scenicznego.

Jak zauwaza Ludwikowski, na scenach popowo-rockowych, ale tez takich z orkiestra symfoniczna,
zaczynaja pojawia¢ sie przezroczyste ekrany, ktére izoluja - przede wszystkim sekcje dete
i perkusyjne - od reszty orkiestry. Jak wiadomo, fala dZwiekowa rozchodzi sie na boki. Ekran
powoduje odbicie i skierowanie fali do gory, tak zeby nie naraza¢ na nadmierny hatas osob
siedzacych obok. Ale nie ma sie co tudzi¢, nie unikniemy przy takiej pracy zmeczenia halasem. A to
owocuje fizycznym przemeczeniem, prowadzacym nawet do wyczerpania.

Kolejny problem to alkohol i nikotyna. Ich mechanizm oddziatywania na stuch jest podobny jak na
reszte organizmu. W pierwszym momencie powoduja rozszerzenie naczyn, usprawniaja dziatanie
komorek, takze funkcji stuchowych. Potem jednak naczynia krwionosne bardzo szybko sie kurcza
i zwezaja ponizej poziomu wyjsciowego. Jest to efekt podobny do picia alkoholu podczas mrozdéw.
Podobnie nikotyna daje efekt euforii, rozszerza naczynia, ale potem na organizm zaczyna
oddziatywac kilkadziesiat tysiecy szkodliwych substancji zawartych w dymie papierosowym.

IFiPS wspolpracuje ze szkolami i instytucjami muzycznymi. Muzykéw dotyczy nie tylko problem
stuchu. Dr n. med. Agata Szkietkowska, kierownik Kliniki Audiologii i Foniatrii IFiPS wspolpracuje
z Akademia Muzyczng w Warszawie. Opieka instytutu objeci sa wszyscy spiewacy Opery Narodowej
oraz wszyscy, ktorzy sie zglosza do kliniki. Sa to gléwnie porady foniatryczne, czyli zwigzane
z emisja glosu. Osoby, ktére pracuja gtosem, predzej czy pdzniej maja z nim problemy - chrypki,
zmiany na faldach gtosowych spowodowane intensywna praca. Guzki glosowe mozna usuwac
w sposob farmakologiczny lub chirurgiczny. Podstawa sa jednak regularne badania stuchu.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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09-10-2025

Astrofizycy odkryli najwiekszy ,,nietypowy
krag radiowy”

Astrofizycy, m.in. z NCB]J, zaobserwowali i opisali najbardziej odlegty i najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy", czyli ogromna chmure promieniowania radiowego w ksztalcie pierscienia,...

09-10-2025

Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

i j;l_‘:".le.:.'..%i-:l.u . ' L

09-10-2025

Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoj...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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09-10-2025

Polacy wspolautorami nowej metodv badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.

- _:
09-10-2025

Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczna o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.

09-10-2025

Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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