Az alabecstilt larma

Zene fiileinknek? Vagy mégsem?
Inkabb zenebona? Hangos zene,
mobilcsengés, épitkezés ricsaja.

A larma nem csupan idegesito
lehet, hanem komoly
betegségeket is okozhat.

Példaul allergidt, magas vérnyomast,
s0t cukorbetegséget is.

Sajnos az egyik legnagyobb egész-
ségligyi veszélyforrassal, a zajarta-
lommal ritkan szamolunk. Jollehet
az Egészségligyi Vilagszervezet
(WHO) egyik tanulmdanya kimu-
tatta, hogy azok az emberek, akik
a zaj miatt roszabbul alszanak,
nagyobb eséllyel lesznek allergia-
sak, cukorbetegek, szenvednek
migréntol, depressziotol, magas
vérnyomastol. Az, aki egy forgal-
mas utcaban lakik, kimutathatdan
nagyobb hasi (az egészségre veszélyt
jelentd) zsirréteggel rendelkezik,
mint azok, akik nyugodt, békés
kornyéken élnek.

A normalnal 10 decibellel (dB)
nagyobb erdsségl zaj 25%-kal
fokozza a szélutés kockazatat, erre
az eredményre jutott egy dan szak-
értdi vizsgalat. A larma ugyanis
sokkal tobb, mint egy idegi terhelés.
45 és 75 decibel erdsségli zajra
(igy példaul az utcan, a reptéren
vagy a vasutnal) a szervezet mar
stresszreakcioval felel. A pulzus
megugrik, n6 a vérnyomas, az erek
mukodése romlik. Becslések szerint
példaul Németorszagban kb. 4000
szivinfarktus oka vezethet6 vissza
az utcai zajra. A larmara leginkabb
erzékenyek az iddsek, a gyerekek
és a betegek.

A sokaig tartd, monoton zaj éppolyan
artalmas lehet, mint a rovid ideig
tarto, nagyon intenziv hanghatas.
Igaz, az ipari és a kdrnyezeti zaj
(intenzitastdl fliggéen) csupan évek
mulva okozhatja a halloszerv ka-
rosodasat.

A zajartalom mértéke nemcsak
a hang magassagatol, de a hang
erdsségétol és a hangbehatas id6-
tartamatol is fiigg. A halldsromlas
nem egy csapasra jelentkezik, hanem
lassan és fokozatosan alakul ki.
Jellemz0 tlinetei: fiillzagas, szédiilés,
egyensulyszervi zavarok.

Fontos tudni: a hallasromlds nem
fogyatékossdg, hanem - az esetek
tobbségében - jol kezelhet6 érzék-
szervi probléma, ha idében felismerik
és megkezdik a terdpiat.
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Mi magunk mit
tehetiink?

Teremtsiink csondet tudatosan!

A szervezetliink nem képes hozza-
szokni a zajhoz, és a zajforrasokat
sem tudjuk mindig megsziintetni.
A tudatunkat viszont képesek va-
gyunk athangolni.

Fiilzagasban szenved6knél olyan
specidlis gyakorlatok segitenek,
amelyekkel a zajtolerancidjukat
erdsithetik. A joga, valamint mas
alloképességet fejlesztd sportok is
remek lehetdséget kindlnak az ideg-
rendszer effajta kondicionélasara.
Fontos, hogy tudatosan teremtsiink
magunk szamadra ,,csend és béke
szigeteket”, azaz olyan helyet és idot,
ahol ellazulhatunk, zajmentesen
kikapcsolodhatunk. Tanuljunk meg
csondben lenni, sOt élvezni a cson-
det. Szoktassuk magunkat hozza,
hogy rendszeresen kiiktatjuk az
¢letiinkbdl a kornyezetiink zajait.
Példdul usszunk! A viz ald meriilve
ugyanis konnyedén magunk mogott
hagyhatjuk a mindennapok ricsajat.
De fontos, hogy akkor is tartsunk
rendszeresen larmamentes idOsza-
kokat, amikor kint vagyunk a vizbdl!

Halkitsunk!

- A zenelejatszo, illetve a tévé hang-
erejét ugy allitsuk be, hogy az egy
meéterre ilo beszélgetétarsunkat
(50-60 dB) még jol halljuk.

— Mobilozaskor hasznéljuk a head-
setet (fiilhallgato).
— Aki a munkdjaban csak fiilvé-
dével képes koncentralni, vagy
csak igy képes nyugodtan aludni,
az megtelel0 helyen szerezze be a
fuldugojat. Esetleg készittesse el
egyénre szabva. Igy a filldug6 nem
nyom, nem irrital, €s nem okoz
gyulladast a hall6jaratban.
— Tegyen z06ld novényeket az iro-
asztala koré, mert ezek nagyszertien
elnyelik a zajt.
— Koncerten, zenés szorakozo-
helyen vagy operdban hasznadl-
jon specidlis, un. parti fiilldugot.
Specialis fiilldugo beszerezhetd
motorozashoz is. -
- Haszndljon zajszlirGvel ellatott
fejhallgatot zenehallgatashoz. Olyat,
ami kisziiri a kornyezeti larmat.
—~ Ha béarmilyen elektromos haz-
tartasi gépet (mosogép, klima stb.)
vasdrol, keresse a kevésbé zajosat
(a gyartonak kotelezo feltiintetni
a cimken a zajkibocsatasi értéket.)
— A visszhangzast a lakoterekben
csokkentse a minimumra. PL. red6ny
helyett vastag fliggony, padldszonyeg
parketta helyett, karpitozott butor
borgarnitura helyett, fabutor tiveg-
vagy fémbutor helyett. A mosé- €s
mosgatogepet allitsa vastag gumi-
szonyegre.
A zajjal jar6 haztartasi tevékenysé-
get (pl. mosas, porszivozas stb.) a
tarsashazakban a hazirend (mettol
meddig végezhetd) szabalyozza.
Ezt koteles mindenki betartani.
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' Mit okozhat a zaj?

| Pszichésen mar az egészen alacsony zajszint |
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- metlenebbek vagyunk, kevéshé hatékonyan |
' dolgozunk.
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