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Kaip mūsų sveikatą veikia triukšmas? 

Esant dideliam triukšmui, pažeidžiama klausa. Klausos susilpnėjimas išryškėja po 10– 20 metų 

trunkančio kasdieninio triukšmo poveikio. Tai dažniausiai atsitinka dirbant triukšmingoje aplinkoje. 

Ilgalaikis triukšmo poveikis sukelia klausos organo kraujagyslių spazmus, nervinių receptorių medžiagų 

apykaitos sutrikimus.  

 

Triukšmo žala sveikatai neapsiriboja tik klausos pažeidimais. Ilgai veikiant intensyviam triukšmui, 

vystosi centrinės ir vegetacinės nervų sistemos funkciniai sutrikimai. Triukšmas sukelia galvos 

skausmus, svaigimą, cypimą ausyse, nemigą, pablogėja atmintis, dėmesys, orientacija. Tyrimais 

nustatyta, kad triukšmas, kaip ilgai veikiantis lėtinis stresas, veikdamas per centrinę nervų sistemą, 

sukelia organizme įvairius sutrikimus, kurie gali sąlygoti įvairių susirgimų - hipertoninės ir išeminės 

širdies ligos, aterosklerozės, skrandžio ir dvylikapirštės žarnos lėtinių uždegimų, opaligės bei įvairių 

neurozių išsivystymą. 

 

 

 

Vienas iš žmogaus sveikatai įtakos turinčių 

veiksnių, lemiantis net 20 proc. mūsų sveikatos, 

yra aplinka. Vienas iš šių veiksnių yra triukšmas – 

įvairaus stiprumo ir dažnio garso bangos, kurios 

gali sutrikdyti organizmo pusiausvyrą bei sukelti 

negalavimus. 

 



Triukšmo lygiai 

Leidžiamas triukšmo lygis – tai toks triukšmas, kuris veikdamas trumpą arba ilgą laiką negali sutrikdyti 

sveikatos. Didžiausi leidžiami akustinio triukšmo lygiai yra tokie: 

Gyvenamųjų kambarių miegamuosiuose 

kambariuose 

Gyvenamųjų ir visuomeninės paskirties 

pastatų aplinkoje 

dienos metu (nuo 6 iki 18 val.) –  iki 45 dBA; dienos metu (nuo 6  iki 18 val.) – iki 65 dBA; 

vakaro metu (nuo 18 iki 22 val.) – iki 40 dBA; vakaro metu (nuo 18 iki 22 val.)  – iki 60 dBA; 

nakties metu (nuo 22 iki 6 val.) – iki 35 dBA; nakties metu (nuo 22 iki 6 val.) – iki 55 dBA. 

 

Kaip apsaugoti save nuo triukšmo? 

1. Dėvėti klausos prevencines priemones jei esate veikiamas didelio triukšmo darbe, bendruomenėje 

arba namuose. Ausų prevencinės priemones galima įsigyti vaistinėse, sporto parduotuvėse arba 

jos gali būti padarytos pagal užsakymą.  

2. Per koncertą, diskoteką, žiūrovų salėje būkite atokiau nuo garso kolonėlių. Jeigu esate roko 

koncerte, padarykite pertrauką, pasivaikščiokite. Jei esate muzikantas, būtinai dėvėkite ausų 

apsaugas, tai būtinybė.  

3. Naudodami nešiojamo grotuvo ausines ar klausydami triukšmingos muzikos uždaroje vietoje, 

mašinoje, sumažinkite garso lygį. Prisiminkite: jei draugas gali girdėti muzika iš tavo ausinių 

stovėdamas metro atstumu, muzika be abejonių groja per garsiai.  

4. Vengti tų vietų, kur yra skleidžiamas didelis triukšmas ir yra grėsmė gauti akustinę traumą. 

5. Atsidūrę triukšmingose vietose – restorane, kine ar bendroje transporto priemonėje kur jaučiate 

diskomfortą, turite teisę kreiptis į administraciją ar kitus asmenis ir prašyti sumažinti garsą. 

6. Nepamiršti tikrintis klausos. 

7. Atkreipti dėmesį į savo vaikų keliamą triukšmą: galbūt jo intensyvumas pažeidžia kaimynų ar 

kitų asmenų teisę į ramybę ir tylą. 

 

Kiekvienas iš mūsų siekiame susikurti sau malonią aplinką, tačiau nevertėtų pamiršti, 

kad aplink esama daugybė kitų žmonių. Tyla padeda ne tik nusiraminti, tačiau išgirsti 

save ir kitus, todėl kiekvienas turime stengtis, kad triukšmas netrikdytų nei mūsų pačių, 

nei aplinkinių ramybės, kurios šiais laikais itin trūksta. 

 

 

Parengė: visuomenės sveikatos specialistė, vykdanti sveikatos priežiūrą 

mokykloje Kristina Žiliūtė, remiantis www.sam.lrv.lt medžiaga                     

tel. nr. +370 676 84665, El. paštas: kristina.ziliute@sveikatos-biuras.lt                              
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