TriukSmo zala Zzmogaus sveikatai ir jo
prevencijos priemonés

Triuk§mu vadinamas nepageidaujamas Zmogui garsas, sklindantis iS jvairiy (natiiraliyjy ir dirbtiniy)
garso Saltiniy. Fiziologiniu poZitiriu tai bet koks garsas, kuris trukdo normaliam zmogaus darbui ar
poilsiui. Akustinis triukSmas — jvairaus stiprumo ir daznio garso bangy visuma, kuri gali sukelti
nepalankias bei kenksmingas pasekmes sveikatai.

Zmogus girdi garsus, kuriy daznis yra nuo 16 iki 20 000 Hz. MaZesnio daZnio garsai vadinami
infragarsu, didesnio — ultragarsu. Pagrindiniai triuk§mo Saltiniai yra transporto priemongs, statybos
masinos bei mechanizmai, technologiniai jrenginiai (kompresoriai, staklés, Stampai, elektros
varikliai ir kt.), Sventiniai renginiai. Buityje taip pat naudojama daug triuk§mo Saltiniy: televizoriai,
muzikiniai centrai, muzikos instrumentai, vaiky zaislai, dulkiy siurbliai ir kt. Nattralus gamtinis
triukSmas — jiiros o$imas, upelio ¢iurlenimas, medziy §lameéjimas, pauksciy ¢iulbéjimas pasizymi
visai kitokiomis akustinémis charakteristikomis, jis nesukelia jokiy neigiamy emocijy bei pasekmiy
sveikatai. PrieSingai, natiiralus gamtinis triuk§mas veikia Zmogy raminanciai, gerina jo nuotaika,
praturtina emocing sfera.

20 proc. musy blogos savijautos priklauso nuo supancios aplinkos, kuri vis labiau tolsta nuo
natiiralios. Vienas i§ greiciausiai kintan¢iy aplinkos rodikliy — triuk§mo lygis, kuris per paskutinius
15-20 mety padidéjo net 2 kartus. Daugumoje miesty ir gyvenvieciy triukSmas pagrjstai yra
laikomas viena svarbiausia ekologine problema. TriukSmas trukdo darbui, poilsiui, neigiamai veikia
Zmoniy sveikatg.

Triuk§mo poveikis sveikatai
Triuk§mo poveikj Zmogaus organizmui galime suskirstyti j specifinj ir nespecifinj.

Specifiniam poveikiui priklauso akustiné trauma, klausos nuovargis ir triuk§mo jtakoje iSsivystes
kurtumas.

Akusting traumg sukelia labai didelio stiprumo (130 decibely ir daugiau) trumpalaikis triuk§mo
poveikis, pvz., artimas $iivis, sprogimas, reaktyvinio léktuvo garsas. Siuo atveju garso slégis biina
toks didelis, kad trikus ausies btigneliui, garso energija vidinéje ausyje sukelia grubius mechaninius
pazeidimus: kraujo iSsiliejimg vidingje ausyje ir negriztama klausos nerviniy receptoriy suzalojima.
Akustinés traumos metu Zmogus staigiai apkursta, smarkiai skauda ausyse, svaigsta galva, daznai
praranda sgmong.

Klausos nuovargis — tai laikinas klausos jautrumo sumazéjimas, kuris iSsivysto ilgesnj laikg (kelias
valandas ar dienas) veikiant intensyviam triukSmui. Gerai pails¢€jus tyloje, paprastai, klausos
nuovargis praeina ir klausa atsistato. Jeigu klausos perdirginimas ir nuovargis daznai kartojasi,
klausa palaipsniui silpnéja ir vystosi jvairaus laipsnio kurtumas.

Dél triukSmo nespecifinio poveikio organizmui labiausiai veikiama centriné nervy sistema: galvos
skausmai, svaigimai, blogéja démesys, atmintis, sutrinka miegas, vystosi neurozes. Sie pakitimai
daznai iSsivysto anksciau, nei sutrinka klausa.



TriukSmas ypac¢ kenkia vaikams ir jaunuoliams. Jy klausa yra jautresné triukSmui, todél ji greiciau
pazeidziama. D¢l ypac¢ stipraus impulsinio charakterio muzikinio triuk§mo, net 30-40 proc.
jaunuoliy, kuriy amzius 14 — 20 m., klausa yra pazeista. Be to, impulsinis monotoniskai
besikartojantis triuk§mas kenkia ne tik klausai. Jis dirgina centring nervy sistema, kei¢ia Zzmogaus
elgesj, skatina individo grubuma, agresyvuma, sumazéja mokymosi rezultatai, motyvacija.

Prevencijos priemonés
Siekiant iSvengti triukSmo sukeliamy neigiamy padariniy sveikatai, rekomenduojama:

o Sumazinkite telefono skambutj, kiek jums patogu;

o Sutepkite girgZzdancias duris, kad netrinkséty paklijuokite gumines juosteles;
e Prie baldy kojy priklijuokite gumos gabalélius, kad stumdant netrinkséty;

o Istatykite hermetiSkas medines (plastikines) vonios kambario duris;

e Jei mégstate garsiai klausytis muzikos, uzsidarykite kambario duris ir langus;
o Norédami kg nors pasakyti, prieikite arCiau, bet nerékite per visa buta;

e Geriausia apsauga i§ gatvés — hermetiski langai.
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