Vienas 1§ zmogaus sveikatai jtakos turin¢iy veiksniy, lemiantis net 20 procenty miisy sveikatos,
yra aplinka.

Triuk§mas — jvairaus stiprumo ir daznio garso bangos, galin¢ios sutrikdyti organizmo

pusiausvyrg ir sukelti negalavimus.

Nuolatinis triuk§mas sukelia nerving jtampg ir stresa, todél yra priskiriamas prie fizikiniy veiksniy,
skatinanciy ligy atsiradima ir progresavima.

Zmogus daznai prisitaiko prie nuolatinio triuk§mo ir daznai jo tarytum net nejaucia. Nepaisant to
neigiamas jo poveikis nesumazéja. Atvirksciai, triuk§mas be perstojo dirgina centring nervy
sistema, sukelia stresing biikle. D¢l to daznai skauda galva, blogéja atmintis, grei¢iau pavargstama.
TriukSmingoje aplinkoje sunku ne tik bendrauti, bet ir iSgirsti garsinius signalus, jsiminti svarbig
informacijg, susikaupti, d¢l to did¢ja nelaimingy atsitikimy tikimybeé.

Ilga laikg bunant triukSmingoje aplinkoje vystosi klausos sutrikimai, galima net apkursti.




I triuk$ma reaguoja ne viena organizmo sistema. Sirdies ir kraujagysliy darbas triuk§mingoje
aplinkoje sutrinka: pulsas i$ pradziy daznéja, véliau — retéja, o kraujo spaudimas — didéja. Dél Sios
priezasties zmonéms, turintiems padidéjusj kraujo spaudimg, negalima ilgai bati intensyvaus garso
aplinkoje.

Triuk$mas gali ne tik sukelti padidéjusj skrandzio rtigStinguma bei nervines opas, bet ir sumazinti
organizmo atsparumg ligoms, todél didéja bendras sergamumas.

Gyvenamuosiuose ir visuomenings paskirties pastatuose bei jy aplinkoje triuk§mo intensyvumas
yra ribojamas. Didziausias leistinas garso lygis yra nuo 6 val. iki 18 val. Tuo metu maksimalus
garsasgali siekti iki 70 decibely.

Pavyzdziui, dury ar telefono skambucio garsas yra apie 80, vilkSunio skalijimas75-85 decibely.
Kiek daugiau ramybés reikalaujama vakaro metu, nuo 18 iki 22 val., tuometneturéty biiti virSijamas
65 decibely lygis. Tokius garsus atitinka jprastiné kalba (50-60 decibely).

Ramybés metu, nuo 22 val. iki 6 val. ryto,draudziama virSyti 60 decibely lygj — 30 decibely
triukSmasukelia lapy Slaméjimas ar laikrodzio tiks¢jimas, 40 decibely — Snabzdesys.

Kiekvienas i§ musy siekiame susikurti sau malonig aplinka, taciau nevertéty pamirsti, kad aplink
esama daugybes kity zmoniy. Tyla padeda ne tik nusiraminti, taciau iSgirsti save ir kitus, todél
kiekvienas turi stengtis, kad triukSmas netrikdyty tiek misy paciy, tiek aplinkiniy ramybés, kurios
Siais laikais itin triksta.




