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Siuolaikinéje gyvenimo aplinkoje nuolat girdime jvairiausius garsus, tadiau ne visuomet
susimastome, kokig tai turi reikSme¢ zmoniy sveikatai. Augant miestams, gaus¢jant transportui vis labiau
pleciasi akustinio diskomforto zonos, blogéja gyvenimo kokybé. Skleidziami garsai gali biuti
automobiliy, traukiniy, l€ktuvy ar tiesiog muzikos.

Triuk§mu vadinama jvairaus stiprumo ir daznio garso bangos, galinCios sukelti nepalankias
pasekmes sveikatai. Nuolatinis triuk§mas veikia kaip nerving jtampa ir stresg sukeliantis veiksnys, todél
yra priskiriamas prie fizikinio veiksnio, skatinancio profesiniy ligy atsiradimg ir progresavima.

Zinoma, dél triuk§mo Zmogy vargina klausos sutrikimai, tadiau svarbu paminéti, jog triuk§mas
neapsiriboja tik jais. llgai veikiant intensyviam triuk§mui vystosi centrinés ir vegetacinés nervy sistemos
funkciniai sutrikimai. Triuk§mas sukelia galvos skausmus, svaigima, cypima ausyse, nemigg, pablogéja
atmintis, démesys, orientacija. Tyrimais nustatyta, kad
triukSmas, kaip ilgai veikiantis gali salygoti jvairiy
susirgimy — hipertoninés ir iSeminés Sirdies ligos,
aterosklerozes, skrandzio ir dvylikapirStés zarnos létiniy
uzdegimy, opaliges bei jvairiy neuroziy i§sivystyma.

Klausos pablogéjimas. Létinj klausos
pablogéjimg paprastai sukelia didesnis kaip 85 dB
triukSmas, taciau net ir esant mazesniam triukSmo lygiui
yra, nors ir nedidelé, klausos pazeidimo rizika. Reikéty
atkreipti démesj i Siuos pozymius, kurie gali rodyti
klausos pakenkimg: apsunkintas bendravimas, jei
aplinkoje yra foninis triuk§mas: muzika, daug aplink besikalbanc¢iy zmoniy, o vos tik i$¢jus j tylig patalpa
jauciamas ausy uzgulimas, skambéjimas, spengimas, izimas ar cypimas ausyse, kuris praeina per kelias
valandas.

Velesnése stadijose iSrySkeja klausos pablogéjimas, taciau visiSkas apkurtimas pasitaiko retai.
Biidingas ne tik klausos pablogéjimas, bet ir galvos skausmas, ivairaus daznio ir intensyvumo Uzésiai,
skambesys ir cypimas ausyse — tinitas, kuris rodo, jog yra pazeistos neurosensorinés lgstelés. Jeigu garsas
yra smiiginis (pvz., sprogdinant), rizika padid¢ja. Tinitas yra pirmasis pozymis, jog klausos pablogéjima
sukeleé triukSmas. Nors pakitimai yra negrjztami, ta¢iau nutraukus triuk§mo poveikj, jie neprogresuoja.

Triuk§mas gali biiti susijes su Sirdies ir kraujagysliu ligomis. Dél triukmo padidéja streso
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kiekj, kraujagysliy pakitimus, kas gali sukelti endotelio disfunkcijg ir artering hipertenzija.
Orlaiviy triukSmas yra susijes su oksidacinio streso sukeltais kraujagysliy pazeidimais, kuriuos sukelia
NADPH oksidazés aktyvacija, endotelio azoto oksido sintaz¢ ir kraujagysliy infiltracija su
uzdegiminémis lastelémis.

TriukSmas ypac kenkia vaikams ir jaunuoliams. Jy klausa yra jautresné triukSmui, todél ji greic¢iau
pazeidziama. D¢l ypa¢ stipraus impulsinio charakterio muzikinio triukSmo, net 30-40 proc. jaunuoliy,
kuriy amzius 14 — 20 m., klausa yra pazeista. Be to, impulsinis monotoniSkai besikartojantis triukSmas
kenkia ne tik klausai. Jis dirgina centring nervy sistema, kei¢ia zmogaus elgesj, skatina individo grubuma,
agresyvuma, sumaz¢ja mokymosi rezultatai, motyvacija.

Prevencijos priemones

Siekiant iSvengti triukSmo sukeliamy neigiamy padariniy sveikatai, rekomenduojama:

v" Sumazinkite telefono skambutj, kiek jums patogu;

Sutepkite girgzdancias duris, kad netrinkséty paklijuokite gumines juosteles;
Prie baldy kojy priklijuokite gumos gabalélius, kad stumdant netrinkséty;
Istatykite hermetiskas medines (plastikines) vonios kambario duris;

Jei mégstate garsiai klausytis muzikos, uzsidarykite kambario duris ir langus;

Norédami kg nors pasakyti, prieikite ariau, bet nerékite per visg buta;
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Geriausia apsauga i§ gatvés — hermetiski langai.
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Informacijos Saltinis:
1. https://www.vdi.lt/AtmUploads/TriuksmoPoveikisDarbe.pdf
2. http://www.elibrary.lt/resursai/Ziniasklaida/SAM/Sveikatos%20mokslai/sm 2004 03.pdf#page
=41

[5] Parengeé: Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirqg mokykloje Sabina Stugiené el.
pastas: sabina.stugiene@sveikatos-biuras.lt, mob. +37067250587
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