Tarptautiné triukSmo suvokimo diena: triukSmas kenkia sveikatai

Balandzio 29 dieng jau 20-3 karta minima Tarptautiné triuk§mo suvokimo diena primena, jog
turime iSmokti susigyventi ne tik su dirbtinai sukeliamu triuk§mu, bet ir mégautis natiiralios gamtos garsais

ar tiesiog pasidZiaugti tyla.

Vienas is Zmogaus sveikatai jtakos turinciy veiksniy, lemiantis net 20 proc. misy sveikatos, yra
aplinka. Vienas i§ Siy veiksniy yra friukSmas — jvairaus stiprumo ir daznio garso bangos, kurios gali sutrikdyti
organizmo pusiausvyrg bei sukelti negalavimus. Nuolatinis triuk§mas sukelia nerving jtampg ir stresg, todél yra

priskiriamas prie fizikiniy veiksniy, skatinanciy ligy atsiradima ir progresavima.

Zmogus daznai prisitaiko prie nuolatinio triuk§mo ir jo tarytum net nejaucia. Nepaisant to, neigiamas
jo poveikis nesumazeja. AtvirksCiai, triukSmas be perstojo dirgina centring nervy sistemq, sukelia stresine biikle ir
dél to daznai skaudg galvg, blogéja atmintis, greiciau pavargstama. Triuksmingoje aplinkoje sunku ne tik bendrauti,
bet ir isgirsti garsinius signalus, jsiminti svarbig informacijq, susikaupti, dél to didéja nelaimingy atsitikimy
tikimybé. llgg laikq bunant triuksmingoje aplinkoje vystosi klausos sutrikimai (galima net apkursti), sutrinka Sirdies
ir kraujagysliy darbas (pulsas i§ pradziy daznéja, véliau — retéja, o kraujo spaudimas — didéja, dél to Zmonéms,
turintiems padidéjusj kraujo spaudima, negalima ilgai buti intensyvaus garso aplinkoje). Taipogi triuksmas gali ne tik
sukelti padidéjusj skrandzio rigstingumq bei nervines opas, bet ir sumazinti organizmo atsparumq ligoms, todél

didéja bendras sergamumas.

Gyvenamyjy namy patalpose triukSmo intensyvumas yra ribojamas. Taigi, jeigu norite iSlaikyti gerus
santykius su savo kaimynais, nevirsykite nustatyty leidZiamy garso lygiu:
nuo 6 iki 18 val. leidziamas ne didesnis nei 45 decibely (ekvivalentinis) ir 55 decibely (maksimalus) garso lygis;

nuo 18 iki 22 val. — ne didesnis nei 40 decibely (ekvivalentinis) ir 50 decibely (maksimalus) garso lygis;

nuo 22 iki 6 val. — ne didesnis kaip 35 decibely (ekvivalentinis) ir 45 decibely
(maksimalus) garso lygis. x
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" 35 decibelai vaikstant suaugusiems; : [:! 40 decibely bégiojant vaikams;

L

Leisting triuksmo lygj daugiabuciuose namuose reglamentuoja Lietuvos higienos

50 decibely bégiojant suaugusiems.

normos HN 33:2011 ,, Triuksmo ribiniai dydziai gyvenamuosiuose ir visuomeninés

paskirties pastatuose bei jy aplinkoje “.

Kiekvienas i§ musy sickiame susikurti sau malonig aplinkg, ta¢iau nevertéty pamirsti, kad aplink
esama daugybé kity zmoniy. Tyla padeda ne tik nusiraminti, taiau iSgirsti save ir kitus, todél kiekvienas turime

stengtis, kad triuksmas netrikdyty nei miisy paciy, nei aplinkiniy ramybés, kurios Siais laikais itin triksta.
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