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Czy dobrze styszysz?
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Jednym z najwiekszych zagrozen dla stuchu jest wszechobecny hatas. Diugotrwate przebywanie w
hatasie powyzej 85 decybeli (np. gtosna muzyka w zamknietym pomieszczeniu) moze spowodowad
nieodwracalne uszkodzenie stuchu, a nawet jego utrate. Moze réwniez prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych, takich jak choroby uktadu sercowo-naczyniowego czy zaburzenia
psychiczne. Jednak nawet dZzwieki o nizszym natezeniu, ktére nam towarzysza na co dzieh, moga by¢
szkodliwe dla stuchu.

Pamietaj, ze juz dzwieki o natezeniu ok. 70 decybeli (np. dZzwiek pracujacego
odkurzacza) moga niekorzystnie wptywac na Twoéj organizm.

Nie tylko hatas
Ryzyko ubytku stuchu zwiekszajg réwniez takie czynniki jak:

e przebyte urazy gtowy i ucha
e cukrzyca

e miazdzyca

e nadcisnienie tetnicze

o otytosc

e stosowanie niektdrych lekéw

e czynniki genetyczne.

Z wiekiem gorzej styszymy

Niedostuch zwigzany z wiekiem jest powszechnym zjawiskiem wystepujacym wsréd oséb powyzej 60
roku zycia. Jego przyczyng jest m.in. naturalny proces starzenia sie narzadu stuchu. Jest to powolne,
stale postepujace, obustronne i symetryczne odbiorcze uposledzenie zdolnosci styszenia. Poczgtkowo
powoduje to ktopoty w odbiorze sygnatéw z zakresu wysokich czestotliwosci (1000 Hz - 8 000 Hz). Sg
one odpowiedzialne za rozumienie mowy, a wiec utrudniajg swobodng komunikacje. U oséb w wieku
senioralnym niedostuch zwieksza réwniez ryzyko depres;ji.

Wczesne rozpoznanie

Na to, jak Twéj stuch bedzie sie zmieniat z biegiem lat, wptyw maja geny, czynniki Srodowiskowe oraz
styl zycia. Wczesne rozpoznanie niedostuchu i odpowiednie dziatania profilaktyczne moga poméc w
zachowaniu dobrego stuchu na dtuzej. Do poczatkowych objawéw ubytku stuchu naleza:

e trudnosci w nadazaniu za rozmowa, kiedy poziom hatasu w tle jest niski

¢ gtosne ogladanie telewizji

e szumy uszne przeszkadzajgce zwtaszcza w ciszy, tzw. dzwonienie w uszach.


https://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/czy-dobrze-slyszysz

Dbaj o dobry stuch

By utrzymacd dobry stuch i zmniejszy¢ ryzyko jego utraty, na co dzieh przestrzegaj prostych zasad. Co
warto robic¢?

e Przycisz radio, telewizor, odtwarzacz muzyki. Dbaj o to, aby dZzwiek nie przekraczat 50-60 dB.
Wybieraj stuchawki nauszne, zamiast dokanatowych.
e W czasie pracy w hatasie stosuj ochraniacze na uszy.

e Chron uszy przed wiatrem oraz niskimi temperaturami. Problemy z niedostuchem sg czesto
efektem infekcji oraz stanu zapalnego.

e Zaszczep dziecko przeciw rézyczce i zapaleniu opon mézgowych.

e Pamietaj o regularnych wizytach kontrolnych u laryngologa i badaniach stuchu. Szczegélnie gdy
grozi Ci utrata stuchu lub juz masz ubytek stuchu.

e Kontroluj przyjmowanie lekéw ototoksycznych.

e Za kazdym razem, gdy odczuwasz dyskomfort zwigzany ze styszeniem, zgtaszaj sie do lekarza.

Wazne! Niedostuch mozna wykry¢ juz u noworodka. W Polsce wszystkie dzieci
przechodza badanie stuchu tuz po urodzeniu. Zapewnia to Program Powszechnych
Przesiewowych Badan Stuchu u Noworodkéw.

Jak bezpiecznie czysci¢ uszy

Zbieranie sie w uszach woskowiny to normalne zjawisko. Jej zadaniem jest nawilzanie, ochrona i
oczyszczanie przewodu stuchowego. Nie mozna jednak doprowadzac do jej nadmiernego zalegania. Jak
czysci¢ uszy we wiasciwy sposéb?

e Unikaj uzywania popularnych patyczkéw higienicznych. Moga one spowodowa¢ wepchniecie
woskowiny gtebiej do kanatu stuchowego, powodujac zatory, podraznienia, a nawet przebicie btony
bebenkowej przy zbyt gtebokim czyszczeniu.

o Zewnetrzne czesci ucha delikatne przemywaj wacikiem nasgczonym wodg z mydtem.

e Do usuwania woskowiny wybieraj specjalne preparaty w aerozolu, ktére jg zmiekczaja.

Niepokojgce objawy
Do lekarza zgto$ sie w przypadku:

e pogorszenia styszenia
e bolu ucha
e szumoéw usznych, trzaskéw i piskéw
e zaburzenia rownowagi
e czestych béli gtowy
e wysiekoéw z ucha.
Leczeniem chordb uszu zajmuje sie laryngolog (otolaryngolog). Zeby skorzysta¢ z jego porady w ramach

NFZ, potrzebujesz skierowania od lekarza pierwszego kontaktu. Jesli laryngolog podejrzewa ubytek
stuchu, moze Cie skierowac¢ do kolejnego specjalisty - audiologa.

Wyszukaj odpowiednia placéwke



https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/

Przeczytaj takze

Niedostuch u dzieci

Wbrew potocznemu mysleniu ktopoty ze
stuchem nie dotycza tylko oséb starszych, u
ktérych moga pojawiac sie z wiekiem. Dowiedz
sie, jak zapobiegac temu problemowi u dzieci i
co zrobi¢, gdy juz sie pojawi

Nowotwory gtowy i szyi

Liczba osdb z nowotworami gtowy i szyi rosnie.
Nie lekcewaz objawdéw, gdyz w pierwszym
stadium choroby szanse na wyleczenie
wynoszg nawet 95%

Noworodek i wczesniak - profilaktyka
zdrowia

O swoje dziecko dbasz juz podczas cigzy,
myslisz o jego zdrowiu. Gdy sie pojawi na
Swiecie - otaczasz je opieka i troszczysz sie o
jego rozwdj. Wazne jest stosowanie profilaktyki
od pierwszych chwil zycia
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