Aplinkos triuksmas 5%,

SVEIKAS

SAULES MIESTAS /

KAIP APSISAUGOTI NUO TRIUKSMO?

@ laikykités ,tylos dietos” - iSjunkite elektroninius
prietaisus, informavimo saltinius;

@ skirkite laiko tyliajam poilsiui: aplankykite
parodg, pasivaiksciokite parke ar miske, nueikite
j bibliotekg ar tiesiog pabukite tyloje;

@ venkite triukSmingy viety, koncerte ne stoveékite
arti koloneliy;

@ nhaudokite ausy kamstukus, jei esate veikiamas
didelio triukSmo darbe ar gy venamojoje
aplinkoje;

namuose pasirapinkite sandariais langais,
sutepkite girgzdancias duris, ant baldy kojeliy
uzklijuokite gumas.

Triuksmas neigiamai veikia sveikatg, tad susidure
su situacijomis, kai iS stacionariy triukSmo saltiniy
sklindantis triukSmas trukdo ilsétis, gyventojai
neretai kreipiasi i Nacionalinj visuomenes sveikatos
centrg (NVSC), kurio pareiga - jvertinti triukSmo
lygi namuose ir imtis veiksmy, kad triukSmas buty
sumazintas. NVSC atkreipia démesj, kad ne visais
atvejais specialistai gali tinkamai atlikti savo
pareigas, mat ne visi gyventojai sudaro salygas
atlikti triukSmo lygio matavimus savo namuose,
ypac, kai susiduriama su naktiniu triukSmu.
Didzigja dienos dalj praleide triukSmingame fone
(darbe, gatvese, kavinése ir t.t.), namuose paprastai
norime pailseti, ypaC vakarais ir naktimis. Taciau
kartais ramybe net ir namuose gali trikdyti
netoliese esantys garsa skleidziantys triukSmag
objektai (pavyzdziui, transformatoriai,
kondicionieriai, Sildymo sistemos ir kt.), pagal
teisés aktus, dar vadinami stacionariais triukSmo
Saltiniais.

Triuksmu vadinamas nepageidaujamas zmogui
garsas, sklindantis iS jvairiy (naturaliyjy ir
dirbtiniy) garso Saltiniy. Fiziologiniu poziuriu
tai bet koks garsas, kuris trukdo normaliam
zmogaus darbui ar poilsiui. Akustinis triukSmas
— jvairaus stiprumo ir daznio garso bangu
visuma, kuri gali sukelti nepalankias bei
kenksmingas pasekmes sveikatai.

TRIUKSMO POVEIKIS

Aplinkos triuksmas kenkia be isimties visiems,
tai viena didziausiy aplinkosaugos problemu.
TriukSmas gali kenkti zmogui tiek fiziSkai, tiek
psichologiskai. Trumpuoju periodu triukSmas
sukelia stresg, o ilgalaikis triukSmas gali sukelti
ir klausos praradimg. Nors triukSmo poveikis
gali pakenkti bet kokio amziaus zmoniy
klausai, taCiau tyrimai parodé, kad didesneé
rizika kyla jauniems zmonems, Kkuriy
laisvalaikis, darbas ir pomeégiai susije su
muzika. PSO vertini mu, 1,1 milijardo jauny
zmoniu (12-35 mety) kyla pavojus prarasti
klausg del nuolatinio didelio triuksmo ju

aplinkoje.

KOKI] PAVOJU KELIAS TRIUKSMAS?

Dél nuolatinio triukSmo gali sumazeti
darbingumas, pablogéti psichine ir fizine
zmoniy sveikata. Mineti nuolatinio triukSmo
sukelti padariniai turi jtakos ivairiy zmogaus
organizmo reakcijy kitimams, tarp ju ir
homeostazes pakitimams. Ilgainiui kyla Sirdies
ritmo, raumenu tonuso, smegeny elektrinio
aktyvumo pokycCiy, didéja emociné jtampa,
kurig lydi hipertenzija ir iSeminé Sirdies liga.
Triuksmo sukelty pakitimy organizme dydis
priklauso nuo triukSmo pobudzio, poveikio
trukmes ir kity aplinkos veiksniuy.

Nustatyta, kad labiau triukSmas paveikia
vaikus, senjorus, ligonius, pamaininius
darbuotojus, taCiau didziausia démesj turime
skirti vaikams, kad issaugotume ju klausg ir
sveikatg, iSugdytume juos pilnaverciais,
kurybingais, darbingais visuomenés nariais.



Triuksmo poveikis Zmogaus organizmui gali buti tiesioginis
(specifinis) ir netiesioginis (nespecifinis).

Visuomenes sveikatos
specialisty duomenimis,
aplinkos triukSmas yra
rimta problema
Lietuvoje. Kasmet
vidutiniskai 10-15 proc.
daugéja gyventojy
skundy del triukSmo.
Nagrinéjant gyventoju
skundus triuksmo
poveikio vietose
(triukSmingose gatvese,
gyvenamosiose aplinkose
greta viesy
pasilinksminimo ar kity
triukSmingy viety),
daznai nustatomas
teisetas ir pagristas
Zmoniy
nepasitenkinimas deél
aplinkos triukSmo, ypac
vakaro ir nakties metu.

Tiesioginis triukSmo poveikis
zmogaus sveikatai pasireiskia

kaip: galima paminéti:
e klausos nuovargis; e kraujotakos sistemos
e del triukSmo jtakos issivysto sutrikimus;
kurtumas; e miego sutrikimus;
e akustine trauma. e nerimay;

IS netiesioginio triuksmo
sukeliamy sveikatos sutrikimu

e pablogeéjusj ziniy jsisavinima
bei kitus su stresu susijusius
sveikatos sutrikimus.

Triuksmo prevencija

s

Triuksmo zala
sveikatai neapsiriboja
tik klausos
paZeidimais.
Triuksmas gali veikti
ir fiziSkai, ir
psichologiskai,
trikdydamas tokias
pagrindines veiklas
kaip miegas, poilsis,
mokslas ir
bendravimas.

Lietuvoje 2004 m. yra priimtas Triuksmo valdymo jstatymas, higienos
norma (HN 33:2007) ir kiti teisés aktai, reglamentuojantys triukSmo
kontrole ir gyventojy sveikatos saugg. Kiekviena savivaldybe taip pat yra
parengusi triukSmo prevencijos plang

e Aplinkos triukSmas gali buti reguliuojamas. Palanki socialiné, kulturiné,
ekonoming, technologine aplinka gali sumazinti triuksmo sukelto
streso poveikj sveikatai. Pradékime nuo paciy saves - netriukSmaukime
ir gerbkime kaimynus bei aplinkinius.

e Planuokime triuksmingus darbus, kai aplinkoje néra zmoniy. Jei visgi
darbuy aplinkoje bus zmones veikiami triukSmo, apie planuojamus
triukSmingus darbus iS anksto juos jspékime. Pagalvokime apie tai, kad
jusy megstama muzika, burzgiantis buitinis prietaisas, po langais
Sildomas automobilis ar kalantis-greziantis instrumentas kelia
kaimynams stresg ir gadina ju sveikata.

e Dévekite klausos prevencines priemones, jei esate veikiamas didelio
triukSmo darbe, bendruomenéje arba namuose.

e Per koncertg, ziurovy saléje bukite atokiau nuo garso kolonéliy,
padarykite pertraukg, pasivaiksciokite.

e Pritildykite muzika. Naudodami ausines ar klausydami triukSmingos
muzikos uzdaroje vietoje, masinoje, sumazinkite garso lygij.
Prisiminkite: jei draugas gali girdéti muzika iS tavo ausiniy stovédamas
metro atstumu, muzika be abejoniy groja per garsiai.

e Pirkdami muzikine aparaturg, vaiky zaislus, namuy apyvokos prietaisus
atkreipkite démesj j skleidziamo garso lygius, rinkites tylesnius
modelius, ypac tu, kuriuos dazniausiai naudojate ar naudojamas Salia
ausy.

e Norintys savo bustg apsaugoti nuo nepageidaujamo triukSmo,
turetumete pasidomeéti garso izoliavimo budais ir priemonemis.

e Kuo daugiau laiko skirsite ausy poilsiui, tuo mazesné rizika sutrikdyti
klausg. Iseikite pasivaikscioti j parkg, miskg ar nuvaziuokite j uzmiestj,
kur maziau triukSmo.

Parengé: Visuomenes sveikatos specialisté Laura Pusneraitiené visuomeneés sveikatos biuro informacija.
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