25 kwietnia Miedzynarodowy

Dzien Swiadomosci Zagrozenia Halasem

imy Miedzynarodowy Dzien Swiadomosci Zagrozenia Halasem.

ane zostalo w roku 1995 przez Lige Niedostyszacych. W Polsce
stal do kalendarza jako $wigto w 2000 r. z inicjatywy Towarzystwa

W celu propagowania wiedzy na temat powszechnej obecnosci hatasu

inne zmysly oraz czegsci organizmu

1 s3 to drgania mechaniczne osrodka

udzie w ré6znym wieku coraz czgsciej uzywaja stuchawek dousznych, bez
na to, czy komunikujg si¢ w pracy, stuchajg muzyki czy uczg si¢ nowych rzeczy.

ardzo wygodne, ale niesie ze sobg ryzyko utraty stuchu, jesli dzwigk jest zbyt



glos$ny. Na szczesécie wigkszo$¢ smartfondéw ma wskaznik, ktory ostrzega, gdy tak sie dzieje.

Warto zwrdci¢ na to uwage.

Chron swoje uszy
Dbaj o swoj stuch, nalezycie chronigc uszy w ponizszych sytuacjach lub, jezeli jest to
mozliwe, unikaj ich catkowicie.
Ubytek stuchu spowodowany przebywaniem w gltosnych miejscach - Hatasliwe srodowisko
Sytuacje, w ktérych musisz przekrzykiwac¢ rozmdéwcow, aby ustyszec siebie.
Ubytek stuchu spowodowany hatasem w pracy - Hatas przemystowy
Miejsca, w ktorych nadmierny hatas rani uszy lub powoduje ucigzliwe dzwonienie
w uszach.
Ubytek stuchu spowodowany przebywaniem w glosnych miejscach - Glosna muzyka na
ZYWO
Sytuacje z wysokim natgzeniem dzwicku powodujace, Ze nie bedziesz styszat dobrze przez
wiele godzin.

3 proste zasady — jak zapobiegaé utracie stuchu

1. Nie przeciazaj swoich uszu

Jesli musisz przebywac¢ w gltos$nym otoczeniu, no$ ochronniki stuchu.
Bez wzgledu na to, czy jeste§ w pracy, w domu, na koncercie czy w podrézy.

2. Trzymaj sie reguty 60/60

Gdy shuchasz czego$ przez stuchawki, nie przekraczaj 60% maksymalnej glosnosci
urzadzenia. Nie no$ stuchawek dluzej niz 60 minut dziennie.

3. Zrob sobie przerwe

Jezeli nie mozesz catkowicie uciec przed hatasem, r6b sobie przynajmniej przerwy. Przejdz

ciche miejsce, aby da¢ uszom odpocza¢.

Pozdrawiam Pielggniarka Szkolna



