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SVEIKATA STIPRINANCIY -
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PER LIETUVA 2023 130

VILNIUS SVEIKIAU

NETRIUKSMAUK!

Skirta sveikata stiprinanc¢iy mokykluy
tinklo veiklos 30 - meciui paminéti.

Visuomeneés sveikatos specialiste
Zaneta Staniulieneé, 2023-04-28




Ar zinai??

TRIUKSMAS - tai jvairaus
pobudzio nepageidaujamas
garsas, trukdantis  dirbti,
mokytis, ilsétis bei galintis
sukelti neigiamas pasekmes
sveikatai.

Garsas matuojamas decibelais
(dB).




10dB - sirdies
plakimas
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50dB - lietus




50-60dB -

jprastine kalba
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80dB - dury,

telefono skambutis




90dB - riksmas




110dB - $Qvis j org




Klausantis muzikos
per ausines,

triuksmas gali siekti
nuo 91 1ki 121dB.




140dB -

reaktyvinio lektuvo
veikla




ATSIMINK. Klasegje
triukSmas/garsas

neturi buti didesnis
45-55dB.




Klausos pablogéjimo
rizika atsiranda esant
75dB.




Didesnis nei 80dB

triuksmas gali sukelti
agresijq.




Triuksmas kenkia
imuninei, nervy, sirdies
ir Kraujagysliy,
virskinamojo trakto
sistemoms bei
pazeidzia klausa.




Zmogus prisitaiko prie
nuolatinio triuksmo ir
tarytum jo nebejaucia.
Taciau is tikruyjy triukSmas
nuolat dirgina centrine
nervy sistemag ir sukelia
stresine bukle.




Dél triuksmo poveikio:
sumazeja fizinis ir protinis
darbingumas;

pablogéja reakcija, judesiy
koordinacija,
orientacija;zmogus daro
daugiau klaidy.




TriukSsmas sutrikdo
miegaq, todel gali

atsirasti nuovargis,
galvos skausmas.




Keli budai padesiantys
sumazinti triuksma
mokykloje (pradek nuo
saves):

1.pasistenk kalbéti tyliau;
2.kalbék tik isklauses kitq;
3.vaiksciok ramiai, nebégiok;
4.noréedamas kalbéti pamokos
metu, pakelk ranka.

Saugokime savo
sveikatq!




~TYLA VAIKO AKIMIS"

Tyla - gaivi, saugi, spalvota...
Tyla - protinga, gerbiama... /
Jinai mintis, ji apgalvota, ,
Tyla - bekraste platuma... I/

Tyloj isgirsi Sirdj plakant,
Ramybe tyloje gali pajust,
Tyloj upeliai tyliai Sneka,
Tyla skirta garsams pabust...

Tikruosius zygdarbius didvyriai tylomis atlieka,
Ir asara nuo skruosto béga tylomis,

Kai Dievo prasome padéti,

Viltis delnais sugriauziam - tylomis...

Be garso juda debesys ir sklando pauksciai,
Gamta rytais nezadina varpais,

Tik tylg is tikryjy girdi misy ausys,

Nes tik ramybéje mes dziaugiamés garsais...

Evelinai nuo broliuko Kascio
www.zaliazole.lt




