TRIUKSMAS IR
SVEIKATA: NEMATOMAS
PAVOJUS KASDIENYBEJE

TriuksSmas - tai nepageidaujami ar kenksmingi
garsai, kuriuos miisy ausys priima kasdien: nuo eismo
triuk§mo iki statyby darby ar garsios muzikos. Nors
daugelis Zmoniy pripranta prie triukSmo ir jo nebesureikSmina, moksliniai tyrimai vis dazniau
jrodo — triukSmas turi rimta poveikj misy sveikatai. TriukSmas yra nematomas, taciau labai
realus musy aplinkos terS¢jas. Jo poveikis sveikatai — tylus, bet ilgainiui Zalingas. Todé¢l svarbu,
kad kiekvienas zmogus, institucija ir bendruomené prisidéty prie tylesnés, sveikesnés aplinkos
kiirimo. Triuk§mo prevencija — tai ne tik technologinis ar teisinis, bet ir kultiirinis klausimas.
Mokéjimas iSgirsti tylg — vertybe, kurig verta puoseléti.

KOKS TRIUKSMAS LAIKOMAS PAVOJINGU?

Triuksmo lygis matuojamas decibelais (dB). Ramus pokalbis — apie 60 dB, o triuksminga gatvé ar
vaziuojantis motociklas gali siekti 85—100 dB. Nuo 85 dB triuksmas jau gali biiti Zalingas, ypac jei
poveikis yra ilgalaikis.
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2. Sirdies ir kraujagysliy ligos Anchey

TriukSmas kelia stresg organizmui. Jis stimuliuoja

kortizolio — streso hormono — gamyba, didina kraujospiid; ir ilgainiui gali prisidéti prie
hipertenzijos, sirdies ligy ar net infarkto.

3. Miego sutrikimai

Net jei triukSmas miisy nepabudina, jis trikdo miego kokybe. Sutrikes miegas turi jtakos ne tik
nuotaikai, bet ir bendrai sveikatai bei imuninés sistemos veiklai.

4. Psichologinis poveikis

Nuolatinis triukSmas gali sukelti dirgluma, nerimg, koncentracijos sutrikimus ar net depresija.
Miesty gyventojai daznai patiria emocinj iSsekimg biitent dél nuolatinio garso fono.

5. Vaikuy vystymasis

Tyrimai rodo, kad triuk§mas gali neigiamai paveikti vaiky mokymosi geb&jimus, ypac kalbos
supratimg ir skaitymo jgiidzius. Mokyklose, kuriose triukSmo lygis didesnis, mokiniy rezultatai
daznai biina prastesni.

PAGRINDINIAI TRIUKSMO SALTINIAI

TriukSmo Saltiniai gali biti skirstomi j kelias pagrindines grupes:



Transporto triukSmas — automobiliy, traukiniy, lektuvy ar laivy keliamas garsas. Tai
vienas dazniausiy ir placiausiai paplitusiy triuk§mo Saltiniy miestuose.

Pramonés ir statyby triuk§mas — jvairiy mechanizmy, jrankiy ir jrangos veikimo garsai.
Ypac intensyvus statybos metu arba pramoniniuose rajonuose.

Buitinis triuk§mas — garsiai leidziama muzika, televizoriai, buitiné technika, Suny lojimas
ar net kaimyny keliamas triukSmas daugiabuciuose.

Socialinis triuk§mas — Zmoniy susibiirimai, vakaréliai, koncertai, sporto renginiai. Nors
daznai laikomas ,,laikinu®, jis taip pat turi jtakos sveikatai, ypac jautresniems asmenims.

TRIUKSMO POVEIKIS PAZEIDZIAMOMS GRUPEMS

Nors triuk§mas kenkia visiems, kai kurios gyventojy grupés yra ypac¢ pazeidziamos:

TEISINIS TRIUKSMO REGULIAVIMAS

Lietuvoje triuk§mo valdymas reglamentuojamas

pagal:

Vaikai — jy nervy sistema dar vystosi, todél jie yra jautresni garsams, greiciau pavargsta ir
jiems sunkiau susikaupti triukSmingoje aplinkoje.

Senjorai — triukSmas gali padidinti jau esamy sveikatos problemy, pavyzdziui, auksto
kraujospiidzio ar Sirdies ligy, rizika.

Neésciosios — tyrimai rodo, kad nuolatinis triukSmas gali turéti jtakos vaisiaus vystymuisi,
sukelti stresa ar net prieslaikin] gimdyma.

Asmenys, sergantys psichikos ligomis — triuk§mas gali paastrinti nerimo, depresijos,
streso simptomus, apsunkinti gydyma.

LIETUVOJE

TriukSmo valdymo jstatyma.

Higienos normas (pvz., HN 33:2011),
nustatancias leistinus triukSmo lygius dieng ir
naktj.

Savivaldybiu triukSmo Zemélapius — kurie padeda jvertinti triukSmo lygj tam tikrose
teritorijose.

Pavyzdziui, gyvenamojoje zonoje dienos metu (7—19 val.) leistinas triukSmo lygis dazniausiai yra

iki 55 dB, o naktj (22—7 val.) — iki 45 dB. Siy normy virsijimas gali biiti pagrindas bausméms

arba veiklos ribojimui.

KAIP GALIME APSISAUGOTI?

Naudoti ausines su triuk§mo slopinimo funkcija triuk§mingose vietose.
Laikytis tylos taisykliu namuose, ypac¢ vakarais ir naktj.

Naudoti garso izoliacijg — tiek langams, tiek sienoms.

Pasirinkti ramesnes vietas gyventi, toliau nuo judriy gatviy ar pramonés objekty.
Informuoti ir Sviesti visuomene apie triuksmo poveikj sveikatai.
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