Ochrana zdravi pred hlukem

Nadmérny hluk je §kodlivina, na kterou se ¢lovék nemiiZe adaptovat. V pracovnim i mimopracovnim
prostfedi jsou pfijimana konkrétni opatfeni k ochrané osob pifed nadmérnym hlukem. Kazdy miize prispét k
ochrané€ svého zdravi pfed hlukem i k ochrané osob ve svém okoli pomoci jednoduchych zmén ve svych
zvyklostech.

Jak se muzete chranit pred hlukem?

e Vaite si svého sluchu. Ziliby spojené s expozici silnému hluku, jako je pravidelny poslech hlasité
reprodukované hudby, ¢asté navstévy koncertd, diskoték nebo filmovych predstaveni s hlasitym
elektronicky zesilenym zvukem a pouZzivani zdbavni pyrotechniky mtize ohrozovat sluchovy aparat a
vést k postupné ztraté sluchu. Uginky hluku na sluch nezavisi na tom, jak zvuky subjektivng
hodnotite a zda se Vam libi. Uvédomte si, Ze ztrata sluchu Vam nejen vezme potéseni z vasi zéliby,
ale také zhor$i Vase dorozumivaci schopnosti a zkomplikuje mezilidské vztahy.

¢ Vyvarujte se pobytu v prili§ hlu¢ném prostiredi. Tyto varovné signdly ukazuji, Ze je zvuk prili$
hlu¢ny:
¢ pro porozuméni rozhovoru je nutno silné zvySovat hlas a mluvit z t€sné blizkosti (i v piipadé
posluchace, ktery netrpi poruchou sluchu)
¢ po opusténi hlu¢ného prostiedi zni zvuky tlumené nebo tup€, mohou se objevit Selesty
v uSich
¢ objevi se bolesti v uSich béhem pobytu v hlu¢ném prostfedi a/nebo po jeho opusténi

e Zajimejte se o hlu¢nost elektronicky zesilené hudby a zvuku. Expozice hluku béhem koncertt a
hudebnich festivald s elektronicky zesilenou hudbou, v multikinech, zdbavnich parcich a pfi
podobnych piileZitostech mtize byt znaéné vysoka. Hlukovy limit v prostorech pro posluchace dany
Nafizenim vlady 272/2011 Sb. (1) je stanoven pro dobu 4 hod na L Aeq 100 dB. Dodrzeni
hygienického limitu nechran{ sluch absolutné, ale pouze pokud hlu¢né uddlosti neptisobi piili§ ¢asto.
Zda a jak Casto budete tyto hlu¢né udalosti navstévovat, rozhodujete Vy sami. Svétova zdravotnicka
organizace doporucuje redukovat roéni primérnou expozici ze vSech zdrojli volnocasovych aktivit
pod L,,,, 70 dB, protoZe hluk z volnocasovych aktivit nad touto hranici je spojen s nepiiznivymi
zdravotnimi G¢inky (3). Pro stanoveni bezpecné délky expozice pii riznych drovnich hlu¢nosti slouzi
tabulka 1.

Stanoveni bezpeéné délky prumérné expozice hluku
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Tabulka slouzi ke stanovent priimérné expozice hluku. V zdhlavi tabulky (oznaceno modrve) muZete vyhledat
velikost expozice hluku v decibelech. V levém sloupci potom vyhledejte Cas, po ktery trvd prislusnd expozice.
Cislo v tabulce pFislusné k danému Fadku a sloupci potom uddvd priimérnou expozici hluku, které jste
vystaveni, pokud ve zbyvajicim case pobyvdte v tichém prostiedi (do 40 dB). Svétovd zdravotnickd
organizace doporucuje redukovat rocni priomérnou expozici ze v§ech zdrojui volnocasovych aktivit

podL,, ” 70 dB. Hodnoty odpovidajici tomuto doporuceni jsou v tabulce oznaceny zelené. Cervené jsou
oznaceny hodnoty nebezpecné pro sluchovy apardt. Hranice bezpecné expozice je napt. 75 dB po dobu 40
hodin tydné, nebo 85 dB po dobu 4 hodiny tydné nebo 90 dB po dobu 1 hodiny tydné. Je treba si uvédomit, Ze
pusobeni na sluch se scitd ze vSech zdrojii hluku v pracovnim i Zivotnim prostiedi a z volnocasovych aktivit.
Po dosazeni hranice pro bezpecnou expozici by se proto mél clovek ve zbyvajicim case vyhybat ostatnim
expozicim hlasitého hluku.

¢ SniZte hlasitost pii poslechu hudebnich prehrdvaci, televize a radia. Je vhodné volit kvalitn{
spotiebice s origindlnimi sluchatky, které maji dobrou kvalitu zvuku i pfi nizkych hlasitostech. Pro
okolniho hluku, aby hlasitost poslechu nebylo tieba zvySovat. Podle rozhodnuti Evropské komise
(2009/490/EC) (2) musi osobni prehravace hudby obsahovat varovani pred rizikem, které
predstavuje pouZivani piistroje. Pfehrava¢ by mél upozornit na riziko pfi expozici 80 dB po dobu 40
hod. tydné nebo 89 dB 5 hodin tydné. Podle nového nezdvazného doporuceni Svétové zdravotnické
organizace (3) je ale hranice pro bezpe¢ny poslech nizsi.

¢ Nevykonavejte hlu¢né ¢innosti v malém prostoru. Odrazem hluku od stén se zvySuje jeho hladina.

¢ Vyhybejte se silnému hluku z hudby a zajmové ¢innosti obzvlast disledné v pfipadé, Ze se u Vs
jiZ projevuje ztrata sluchu a chrarite pied timto hlukem také malé déti.

¢ Bud’te ohleduplny ke svym spolubydlicim a sousediim. Nezpisobujte hluk zbyte¢né. Po skonceni
poslechu radia Ci televize je nezapomeiite vypnout. Pokud jsou hlu¢né ¢innosti v domacnosti
nezbytné, presuiite je na denni dobu. Ruku v ruce s ohleduplnosti jde i tolerance. Pfitomnost sousedil
patii k méstskému zplisobu Zivota se v§emi jeho vyhodami i nevyhodami. Pfenos zvuki od sousedi
Ize Castecné potlacit vhodnymi stavebnimi konstrukcemi, ale nelze mu zcela zabranit.
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Opatreni k ochrané pred hlukem v pracovnim i mimopracovnim prostiedi:

Rada opatieni k ochrané zdravi pfed hlukem byla piivodné navrZena pro pracovni prostiedi, jejich piisobeni

je ale obecnéjsi a mohou byt inspiraci k tomu, jak zajistit tiché prostiedi i v bytech a pri volnoc¢asovych
aktivitich.

¢ Odstranéni zdroju hluku nebo podstatné sniZeni vyvoldvaného hluku. V pracovnim prostfedi to
znamena nahradit piili§ hlu¢né stroje a zafizeni méné hlu¢nymi a branit Sifeni hluku a vibraci. I
v bézném Zivote je vhodné zajimat se o hluénost pouzivanych domdcich spotiebict a pfi jejich
vymeéné je nahradit co nejméné hluénym ekvivalentem. Akustické parametry jsou soucasti
dokumentace kvalitnich vyrobkd.

¢ Uzavieni zdroje hluku vhodnym krytem, vytvofenim pricky, oddélenim exponovanych pracovniki
od zdroje. Toto pravidlo je vhodné respektovat i pfi zfizovani domécnosti, kdy by klidové zény
naprt. loZznice mély byt umistény v nejtissi ¢asti bytu.

¢ Omezeni délky hlukové expozice. V pracovnim prostiedi jsou zarazovany klidové prestavky pro
odpocinek v nehlu¢ném prostiedi nebo dochazi ke stfidan{ pracovnikd v hlu¢ném a nehlu¢ném
prostiedi. I doma je mozné zaradit mezi hlu¢nymi ¢innostmi prestavky. Napf. pfi poslechu televize je
mozné misto reklamy zaradit tichou pfestavku vypnutim zvuku.

¢ Pouzivani vhodnych osobnich ochrannych pomicek, jako jsou zitkové nebo sluchédtkové chranice
usi, protihlukové kukly a prilby. V pracovnim prostiedi je uzivani t€chto pomiicek bézné, i kdyz by
nemélo byt jedinym feSenim. Mé€ly by byt pouzivany i pti hlu¢nych zdjmovych ¢innostech.
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