TriukSmo poveikis Zmogaus sveikatal

Balandzio 28 — 0ji - Tarptautiné triuk§mo suvokimo diena. Si diena skirta pazyméti visuotinj
susirfipinimg ilgalaikio triuk§mo Zala visuomenés sveikatai ir atkreipti visuomenés démes;j  visiems aktualig
triukSmo problema, skatinti tylesniy namy, tylesniy ugdymo jstaigy bei tylesnés poilsio aplinkos sukiirima.

PSO nurodo tokius triuk§mo sukeltus padarinius:

e TriukSmas pazeidzia miisy klausg;

e TriukSmas sutrikdo miega;

e  TriukSmas skatina streso hormony i$siskyrima;

e TriukSmas sukelia nepasitenkinima;

e TriukSmas turi jtakos kalbos suvokimui ir neigiamai veikia mokymosi procesg;
e TriukSmas turi jtakos protiniy uzduociy atlikimui;

e  TriukSmas turi jtakos socialinei elgsenai.

Statisti$kai jrodyta, jog dél triukSmo didé¢ja kraujosptdis, streso hormony bei riebaly koncentracija — net ir
tuomet, kai Zmonés miega. Bégant laikui, dél iy poveikiy gali siauréti kraujagyslés ir istikti Sirdies infarktas.

Didziausi triuk§mo Saltiniai PSO duomenimis yra:

e Oro uostai;

o Autostrados;

e Pramoninés ir komercinés jmonés;

o Transporto srautai gatvése, automobiliy stovéjimo
aikstelés;

e Muzika;

e Vaikiski zaislai.

Kiekvienas i§ musy siekiame susikurti sau malonig aplinka, taiau nevertéty pamirsti, kad aplink esama
daugybé kity zmoniy. Tyla padeda ne tik nusiraminti, ta¢iau i$girsti save ir kitus, todél kiekvienas turime
stengtis, kad triukSmas netrikdyty nei miisy paciy, nei aplinkiniy ramybés, kurios Siais laikais itin triiksta.

Siekdami sumazinti triuk§ma aplinkoje, susimastykime, kaip kiekvienas miusy galime prie to prisidéti:

e Dury ir telefono skambutj nustatykite tokiu garsumu, kuris Jums priimtinas.

e Prie baldy kojy priklijuokite gumos gabalélius, kad netrinkséty nuolat stumdomos kédés.

e Norédami ka nors pasakyti namiskiams ar bendradarbiams, nerékite i§ vieno kambario j kita, o prieikite
ariau ir pasakykite.

o Jei mégstate garsiai klausytis muzikos, uzsidarykite kambario duris, kad namiskiams netrukdytuméte. Jei
saugote savo sveikatg — jpraskite klausyti muzika tyliau.

« Naudokite bet kokias apsaugos priemones biidami triukSmingoje aplinkoje (pjaunant Zole,
atliekant statybos, remonto darbus ir pan.).

Tylos valandélés Zmogui yra biitinos, todél rekomenduojama bent tada, kai leidZia sqlygos (rytais ir
vakarais, pries miegq) pabditi tyloje, pasiklausyti savo minciy, pacios tylos, savaitgaliais pasivaikscioti
gamtoje ir isgirsti ,natiraly triukSmq” — pauksciy Ciulbesj, upelio iurlenimg, medZiy slames;.
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