Tarptautine kovos su triukSmu diena
minima paskutin] balandzio treCiadieny

Sia diena Europoje organizuojamos akcijos,
skirtos padeti efektyviau mazinti triukSma
darbo, laisvalaikio ar gyvenamosiose vietose

Stendg renge 11 A 1r III B klasiy mokiniai, kuruojami
chemijos mokytojos metodininkés Anos Diaditiros ir
biologijos mokytojos metodininkes Jovitos Kavolitinienés



TriukSmo poveikis Zzmogaus organizmui gali biti tiesioginis (specifinis) Ir
netiesioginis (nespecifinis).

Specifinis neigiamas triukSmo poveikis dazniausiai siejamas su klausos Ir
klausos organy pazeidimais, kuriuos sukelia labal stipriis garsal
(pavyzdziui, artimas sivis, sprogimas).

Nespecifinis neigiamas poveikis dazniausiai Siejamas su kity zmogaus
organizmo sistemy pakenkimu (centrinés nervy Sistemos, kraujotakos,
virSkinimo Ir kt.), tal gali btti: galvos skausmas, nemiga, cypimas ausyse,
nesugebéjimas susikaupti, sumazéjes protinis Ir fizinis darbingumas ir t. t.




Netiesioginj triukSmo poveik] sveikatal sukelia ne tokie stipriis garsal, taciau
ju zalos dydis Zmogaus organizmui tiesiogial priklauso nuo triukSmo
trukmes.

Mazdaug trecdalis Europos darbuotojy (daugiau nei 60 milijony Zmoniy) yra
velkiami per didelio triukSmo ilgiau nei ketvirtadal; savo darbo laiko.

Bemaz 40 milijony darbuotojy pus¢ darbe praleidziamo laiko turi kalbéti
garsiau nel jprastai, nes per triukSma nebiity 1Sgirsti.




Nuo per didelio triukSmo Zmogui svaigsta ir skauda galva, pakyla kraujo
spaudimas, didéja nervinis iSsekimas, sutrinka rega ir klausa.

TriukSmingoje aplinkoje zmogus negali susikaupti, greitali pavargsta.
Didesnis nel 80 decibely triukSmas sukelia klausos nuovargj, o ilga laika
btudamas tokioje triukSmingoje aplinkoje zmogus gali Ir visal apkursti.

Kaip profesine liga klausos sutrikimus dazniausiai iSgyvena Vvairuotojal,
ekskavatorininkai, traktorininkai, buldozerininkai, kranininkai. Si profesiné
liga diagnozuojama dirbantiems zemés ikio, statybos, maisto pramonés Ir

tekstilés srityse.




Vaiky Ir jaunuoliy klausa yra jautresné triukSmui, tod¢l i greiciau ir lengviau
pazeidziama. Daugelio Saliy ausy-nosies ir gerklés ligy specialistal nustate,
kad dél stipraus impulsinio muzikinio triukSmo net 30-40 proc. jaunuoliy,
kuriy amzius 14-20 m., klausa yra pazeista. Be to, stiprus impulsinis
monotoniskai besikartojantis triuk§mas kenkia ne tik klausai. Sokiy klubuose
triukSmas siekia apie 100 dB pavojinga lygi. Jis dirgina centring nervy
sistemg, keiCia zmogaus charaktery Ir jJo elgesj, skatina individo grubuma Ir

agresyvuma.




Dalinis klausos netekimas sukelia ne tik daug psichologiniy problemy, bet
apsunkina Ir socialine Individo adaptacija, apriboja profesinj tinkamuma.
Klausos pakenkimai gali baiti absoliuti klittis jaunuoliul pasirenkant
profesija. Neprigirdintis jaunuolis negalés pasirinkti muziko, pedagogo,
gydytojo, vairuotojo Ir daugelio kity profesijy.




Daznai be matavimo prietaisy sunku jsivaizduoti, kokio stiprumo garsg
skleidZia tam tikras Saltinis:

e 10dB — zmogus girdi savo Sirdies plakima;
« 30dB — Snabzdesys;

* 40dB - saldytuvas;

* 50dB — jprastiné kalba;

« 70dB — garsi kalba.




Nesaugaus garso lygio pradzia:

85dB — transporto spiistys, mokyklos valgykla;

90dB — zoliapjovée, motociklas;

105dB — jprastas ausinukas, nustatytas maksimaliu garsu;
110dB — griaustinis, koncertas;

120dB — greitosios pagalbos automobilio sirena.




Pasaulio sveikatos organizacija kaip svarbiausius triukSmo Saltinius jvardija
muzikos klausymg ausinémis, vaiky zaislus, Sventes, festivalius, oro uostus,
autostradas, taip pat pramoninj Ir komercinj triukSma. Pagrindinis triukSmo
saltinis yra autotransporto srautal gatvése, kuriy triukSmingumas tam tikrais
atvejais pasiekia iki 80-82 proc. bendrojo triukSmo lygio miesty teritorijose.




Siekiant sumazinti triukSmo zalinga jtakg sveikatai, reikia imtis prevenciniy
priemoniy triukSmo lygiul mazinti. Svarbu tinkamai planuoti jmonése
triukSmg kelian¢iy masiny Ir jrengimy iSdéstyma, tobulinti technines
Konstrukcijas, naudoti garsa izoliuojancias Ir sugeriancias medziagas,
prizitiréti jrengimus Ir atlikti jy remonta, naudoti klausos apsaugos
priemones.




Vengti viety, kur yra skleidziamas didelis triukSmas;

Nesiklausyti garsiai muzikos per ausinukus;

Jel lankomasi koncertuose ar festivaliuose, nestovéti prie garso kolonéliy
arba naudoti klausos apsaugos priemones;

Jel kaimyny kellamas triukSmas kelia diskomforta, turite teis¢ paprasyti
elgtis tyliau;

Jel gyvenate netoli gelezinkelio ar kenciate nuo gatvés triukSmo, pakeiskite
senus langus naujais su stiklo paketais, turinc¢iais gera garso izoliacija;
Daugiau laiko leiskite gamtoje. Medzio lapy Slaméjimas, nesmarkus véjo
tzavimas — tal baltasis triukSmas. Jis eliminuoja pasalinius triukSmus,
padeda atsipalaiduoti.




6 priezastys, kuo naudinga tyla:

« Tyla atgaivina siela. Kiekviena diena pareikalauja daug vidiniy istekliy Ir
energijos, todél galiausial dvasinés jégos iSsenka. Reguliarios tylos ir
ramybés akimirkos padeda atkurti dvasios pusiausvyra, gautl naujos
energijos ir gyvybingumo.

« Tyla skatina kiirybinguma. Geriausios id¢jos gimsta tyloje. Tik ramus Ir
blaivus protas gali sugeneruoti naujy, jdomiy id¢jy. Kiekvienas zmogus
turi ktirybiniy galiy. Taciau ne kKiekvienas pabando jas atrasti.




Tyla taupo energija. Mokslinis faktas, kad vykstant mastymo procesams
smegenys sunaudoja daugiau deguonies Ir sudegina daugiau kalorijuy.
Nerimas, baimé dél ateities neigiamal veikia nervy sistema. Tyla padeda
atkurti pusiausvyra. Tyla padeda pailséti Ir iSvalyti protg nuo nereikalingy
minciy.

Tyla suaktyvina pojiicius. Jeigu tyloje pabutuméte bent keleta dieny, jau
antrajg pastebétuméte, kad jvairius garsus girdite geriau nei bet kada
anksc¢iau. Kiekvienas garsas tyloje atrodo pastebimas. Pojuciai tampa
stipresni, grynesni Ir Sviezesni. Kartals verta praleisti Siek tiek laiko
gamtoje Ir jsiklausyti, kaip oSia medziai, ropoja ir skraido vabzdziai.




Tyla Ir pasivaikS€iojimas gamtoje sustiprina atmintj. PasivaikScCiojimas
vienumoje padeda smegenims sukoncentruoti démesj, kal néra jokiy
aplinkos trikdziy, Ir lavina ilgalaike atmintj. Evoliucionistal teigia, kad
buvimas gamtoje gerina zmogaus erdvin¢ atmintj Ir tal misy protéviams
padédavo medziojant — jie atsimindavo, kur gali rasti maisto ir grobuoniy.
Tal jiems padédavo iSgyventi.

Tyla padeda emociskai apsivalyti. Nuolatinis skubéjimas, darby kalnai
llgainiui sukelia stresg, pyktj, nerima, nemiga. Tada reikéty atrasti laiko
bent trumpam pabiiti tyloje. Buvimas tyloje padeda trumpam pamirsti tal,
kas kelia jtampa, Ir pasiruosti viska pradéti i$ naujo.




Minédami Sig dieng isgirskime tylg, iSmoRime patyléti,
pakRlausykime, Rg mums nori pasa,{ytz tyla...
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