HAtAS SZKODZ| ZDROWIU

,Nadejdzie dzien, gdy czlowiek bedzie musiat walczy¢ 2z bardzo
niebezpiecznym wrogiem swego zdrowia — z hafasem, tak samo, jak kiedys$
walczyt z cholerg i dzuma”.

Robert Koch

25 kwietnia 2016r. juz kolejny raz obchodzimy w Polsce Miedzynarodowy Dzien
Swiadomosci Zagrozenia Hatasem.

Swieto to zapoczagtkowane zostato w roku 1995 przez Lige Niedostyszacych.
W Polsce dzien ten wpisany zostat do kalendarza jako $wieto w 2000 r. z inicjatywy
Towarzystwa Higieny Akustycznej w celu propagowania wiedzy na temat
powszechnej obecnosci hatasu w Srodowisku cztowieka i jego szkodliwego wptywu
na zdrowie oraz sposobow jego zmniejszania.

W naszej szkole juz po raz drugi organizowana jest szkolna kampania, ktorej
gidwnym celem jest podnoszenie swiadomosci wplywu hatasu na nasze
zdrowie i niwelowanie jego przyczyn.

Hatas mozna zdefiniowac jako ucigzliwy dzwiek o czestotliwosci 65-70 decybeli
[dB], a wiec zbyt gtosny w danym miejscu i czasie, odbierany jako: ,bezcelowy,
przykry, dokuczliwy, wreszcie szkodliwy’. Reakcja na hatas w duzym stopniu
zdeterminowana jest nastawieniem psychicznym. Na ochrone przed hatasem
organizm zuzywa ogromne ilosci energii. Do hatasu nie mozna sie przyzwyczai¢
i jesli nawet nie odbieramy go swiadomie, to ,zawsze przezywamy go najgtebiej’,
a zamiast przyzwyczajenia, co najwyzej nastepuje ,adaptacja patologiczna”.
Przyczyng hatasu mogg by¢ dzwieki zaréwno intensywne, jak rowniez wszelkiego
rodzaju niepozgdane dzwieki wptywajgce na tto akustyczne, ucigzliwe z powodu
dtugotrwatosci, jak na przyktad staty odgtos pracujgcych maszyn lub muzyki.

Jest wrogiem zdrowia czlowieka. Utrudnia prace, nauke, koncentracje,
wypoczynek, a takze sen. Moze sta¢ sie przyczyng uszkodzenia stuchu, boléw
gtowy, bezsennosci, zaburzen sercowych, oddychania, a nawet trawienia. Narazeni
na hatas stajemy sie nerwowi i drazliwi, poniewaz jest on czynnikiem bardzo
stresujgcym.

Poziomu hatasu dzieli si¢ na pie¢€ grup:
e ponizej 35 dB (cicha muzyka) - odgtosy nieszkodliwe dla zdrowia, ale mogag
by¢ denerwujgce;
e 35-70 dB (np. nowoczesny samochdd matolitrazowy) - odgtosy powodujg
zmeczenie;
e 70-85 dB (np. uszkodzony kran) - wptywajg na zmniejszenie wydajnosci pracy;
e 85-130 dB (np. silnik samolotu) - powodujg liczne schorzenia, uniemozliwiajg
rozmowe na matg odlegtosc¢;
e powyzej 130 dB - taki hatas powoduje trwate uszkodzenie stuchu, wywotuje
drgania organdéw wewnetrznych.
[ ]
Potowe swojego czasu w ciggu dnia dzieci spedzajg w szkole. A tam nieustannie
narazone sg na dziatanie hatasu: szum, dzwiek dzwonka, przesuwanie krzesetek,
pogtos na korytarzach i sali gimnastycznej, szalenstwa na przerwach, itd.

str. 1


https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=T%C5%82o_akustyczne&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Muzyka
http://www.favore.pl/cat1611_handel-pojazdami.html

Jednym z zasadniczych zadan szkoty, dgzgcej do petnego i wielostronnego rozwoju,
jest dbato$é o zdrowie i bezpieczenstwo ucznia. Wedlug Swiatowej Organizacji
Zdrowia: ,,Zdrowie, to nie tylko brak choroby; to stan dobrego samopoczucia
fizycznego, psychicznego i spotecznego organizmu".

Wszyscy jesteSmy zgodni co do tego, ze uczen w czasie przerwy ma prawo
do odpoczynku po intensywnej pracy na lekcji, ze naturalna potrzeba ruchu wpisana
jest w prawidtowy rozwdj dziecka, ale wcigz nasuwa sie pytanie: Jak to zrobié,
by nie zakorzenit sie na state obraz ,hatasliwej przerwy", a jednoczesnie by nie
zostata ograniczona swoboda dziecka, ruch, a przede wszystkim odpoczynek?".

W tym celu w ramach organizowanej po raz drugi szkolnej kampanii, nasililismy
edukacyjne dziatania pod hastem: ,,Hatas to nasz wrég — dbajmy o cisze”.

Istotng sprawg w tym wzgledzie jest potgczenie inicjatyw nauczycieli, uczniow
i rodzicow oraz Scista wspotpraca.

Zrédia hatasu

Hatas jest naszym wiernym kompanem. Towarzyszy nam w drodze do szkoty
czy pracy, a takze w miejscu pracy lub nauki i w domu. Najwiecej hatasu znajdziemy
na trasach kolejowych, komunikacji miejskiej, lotniczej, a takze w centrach
handlowych, galeriach,  miejscach  rozrywki,  przetworniach, zakltadach
przemystowych. Hatas towarzyszy ludziom pracujgcym w gornictwie, hutnictwie,
na roli, w szpitalu, w przemysle budowlanym, stoczniowym, motoryzacyjnym i innych.

Zrédta hatasu w placéwkach edukacyjnych mozna podzieli¢ na zewnetrzne
i wewnetrzne. Zewnetrzne zrédta hatasu zalezg od lokalizacji szkoty i mogg to by¢
hatas uliczny, kolejowy, lotniczy, przemystowy — tzw. hatas srodowiskowy, ale takze
hatas pochodzgcy np. z boiska zlokalizowanego przy szkole. Do wewnetrznych
zrodet hatasu nalezg wszelkiego rodzaju urzadzenia stanowigce techniczne
wyposazenie budynkéw (np. urzadzenia centralnego ogrzewania, systemy
wentylacyjne i klimatyzacyjne, instalacje zaopatrujgce w wode, windy, itp.), a takze
aktywnos¢ ucznidbw i nauczycieli (rozmowy, odgtosy przesuwanych krzeset,
przemieszczanie sie). Halas zewnetrzny przenikajgcy do budynku i hatas
wewnetrzny pochodzacy od urzadzen technicznych budynku tworza tzw. halas
tta w szkole. Poziom tta ma wplyw nie tylko na stopien zrozumienia wypowiedzi
nauczyciela i koncentracje ucznidéw, ale réwniez na stan ich zdrowia.

Hatas o duzym nasileniu permanentnie towarzyszy niemal kazdej spotecznosci
szkolnej. Najwieksze nasilenie decybeli dokucza uczniom i nauczycielom na dtugich
przerwach.

Przyczyny hatasu sg oczywiste. Dzieci majg szczegolny sposob wyrazania swoich
emocji. Reagujg zywo, mowig gtosno, gestykulujg przesadnie. Czesto nie umiejg
dostosowac natezenia gtosu do rzeczywistych potrzeb. Stad ich wypowiedzi i Smiech
sg niezwykle gtosne.

Uczniowie po wyjsciu z sal lekcyjnych chcg zazy¢é ruchu, wiec skaczg, biegaja,
nierzadko dochodzi do przejawow agresji, a tej ,dzieciecej relaksacji" zawsze
towarzyszg wrzaski, piski i tupot nog.

Zdaniem psychologow, wszystko to jest naturalne i hatas dla dzieci jest tez czyms
innym niz dla dorostych. Przyzwyczajajg sie do niego, przystosowujg do warunkow
szkolnych i na swéj sposodb radzg sobie w tym srodowisku. Oczywiscie takie gtosne
sposoby spedzania wolnych chwil nie sg obojetne dla naszego (uczniéw
i pracownikow szkoty) zdrowia fizycznego, jak rowniez psychicznego.
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Halas na przerwie w przecietnej polskiej szkole osigga natezenie ponad 100
decybeli (natezenie podobne do tego, ktére jest na koncercie rockowym),
przy czym od 90 decybeli nastepuje ostabienie i trwaly ubytek stuchu.

Prof. Andrzej Czyzewski z Katedry Systeméw Multimedialnych Politechniki
Gdanskiej ostrzega, ze po spedzeniu 59 minut w hatasie potrzeba az 479 minut
odpoczynku, aby stan stuchu powrécit do normy.

Przyczyne nadmiernego hatasu w polskich placéwkach edukacyjnych upatruje sie
najczesciej w zachowaniu samych ucznidw. To tylko czesc¢ prawdy: ich gtosy i krzyki
sg wzmacniane przez nieodpowiednio wykonczone pomieszczenia: korytarze,
Swietlice czy stotowki. Niestety problem ten dotyczy takze sal lekcyjnych.
Wedtug prof. Andrzeja Czyzewskiego, w polskich szkotach korytarze to
zupetnie niewyttlumione studnie, w ktorych hatas doskonale sie
rozprzestrzenia.

Wpilyw hatasu na zdrowie

Dzwonki na przerwe to nie jedyny gtosny dzwiek, ktory styszg uczniowie. Hatas
w szkole jest wszechobecny i dla wielu dzieci, szczegdlnie tych idgcych po raz
pierwszy do placowki, moze by¢ szokiem, potegujgcym stres zwigzany z pierwszymi
dniami w nowym Srodowisku.

Wielki szkolny korytarz peten biegajacych i przekrzykujgcych sie uczniow — tyle
z pierwszych dni szkoty pamietajg maluchy trafiajgce bezposrednio z domow
lub przedszkoli do szkoty.

Nic dziwnego - hatas w szkole stycha¢ wszedzie: na korytarzach i w stotéwkach,
wzmocniony przez niewtasciwie wykonczenie tych pomieszczen, utrzymuje sie na
poziomie 80-90 dB, a jego maksymalne poziomy (trzaskanie drzwiami, krzyki itp.)
czesto przekraczajg 110 dB. Niewiele ciszej jest w $wietlicach, czy na salach
sportowych w czasie gier zespotowych. To tak, jakby uczniowie na przerwie byli
wyprowadzani na pobocze drogi, ktérg pedzg sznury tirdw i gdzie co jakis czas ktos
strzela z pistoletu — komentuje alarmujgco wysoki poziom hatasu w polskich szkotach
Mikotaj Jarosz, zajmujgcy sie akustykg w placéwkach oswiatowych.

Przebywanie w miejscach, w ktérych wystepuje wysoki poziom hatasu,
destrukcyjnie wptywa na zdrowie.

Z psychologicznego punktu widzenia, hatas jest dzwiekiem bardzo nieprzyjemnym
i niepozgdanym powodujgcym drazliwo$¢ oraz zmeczenie catego organizmu.

Skutki hatasu nie pojawiajg sie od razu. Na ogét podlegajg kumulacji i objawiajg sie
po dtuzszym czasie wywotujgc coraz wiekszy rozstrdj catego systemu nerwowego.

Hatas, co powszechnie wiadomo, powoduje powazne zaburzenia w organizmie
ludzkim i moze byc¢ przyczyng wielu schorzen.

Uwaza sie, ze moze doprowadzi¢ do szybszego starzenia si¢ i spowodowac
skrécenie zycia nawet o 8-12 lat. Hatas o wysokim poziomie juz po 10 minutach
moze wywota¢ u zdrowego cztowieka wiele zmian fizjologicznych, w tym zmiane
w strukturze hormondéw nadnerczy, lub spowodowaé wystgpienie zmian
czynnosciowych mozgu, odpowiadajgcych objawom padaczki. Hatas, jako silny
stresor, ktory pobudza autonomiczny system nerwowy i uktad gruczotdéw
o wydzielaniu dokrewnym, moze prowadzi¢ do wzrostu cisnienia tetniczego,
skurczu naczyn krwionosnych i przyspieszenia akcji serca. Przy ekspozycjach
krotkotrwatych, zmienione parametry powracajg do normy po krotkim czasie.
Na skutek diugotrwatych i powtarzajgcych sie ekspozycji na halas o wysokim
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poziomie, u bardziej wrazliwych oséb moze si¢ rozwing¢ choroba
nadcisnieniowa oraz niedokrwienna choroba serca. Wowczas wzrasta rowniez
lepkos¢ krwi i stezenie tluszczéw we krwi, pojawiajg sie zaburzenia poziomu
elektrolitdw, zmiany stezenia adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu oraz nasila sie
perystaltyka przewodu pokarmowego. Narazenie na hatas powyzej 100-110 dB
powoduje uczucie dyskomfortu w uchu, przy okoto 130 dB zaczyna wystepowac ostry
bol w uchu, natomiast przy poziomie przekraczajgcym 140 dB nastepuje uszkodzenie
ucha, zazwyczaj w postaci pekniecia btony bebenkowej

Laryngolodzy alarmuja, ze nadmierny halas moze trwale uszkodzi¢ stuch.
To ,tylko” jedno z wielu niebezpieczenstw, na jakie narazone sg dzieci
w szkole.

Skutki nadmiernego hatasu to przede wszystkim:

- Brak koncentracji, a zwlaszcza powazne problemy ze skupieniem sie
na poczatku lekcji. Moze to powodowaé wiekszy stres, a takze szereg
nieporozumien pomiedzy uczniem a nauczycielem.

- Podniesienie cisnienia krwi — u niektorych dzieci wywotuje to niepokdj i ptacz,
u innych wyzwala agresje. Wybuchy ztosci czesto prowadzg do przemocy
stownej lub fizycznej.

- Ograniczenie efektywnosci nauczania — do uczniéw dociera mniej informacji
przekazywanych przez nauczyciela, gorzej sie uczg, majg ubozsze stownictwo.
Dzieci przezywajg niepowodzenia szkolne, ktére nie sg spowodowane ich ztg wolg,
lenistwem czy brakiem zdolnosci. Ofiarg hatasu padajg rowniez nauczyciele, ktérzy
staja sie bardziej nerwowi i mniej cierpliwi.

- Mozliwosé wywotania choréb somatycznych — hatas wywotujgcy drgania
organdw wewnetrznych moze by¢ przyczyng choréb uktadu krazenia,
pokarmowego, nerwowego czy nawet ukladu ruchu. Dzieci podczas ostatnich
lekcji lub po powrocie ze szkoty skarzg sie na bdle gtowy lub brzucha. Jezeli
dolegliwosci po dtuzszym odpoczynku samoczynnie mijajg, byC moze s3g
spowodowane wtasnie przez hatas w szkole.

- Trudnosci z powrotem do normy — po spedzeniu 1 godziny w duzym hatasie
uklad nerwowy cztowieka potrzebuje 8 godzin, aby na nowo sie ustabilizowaé.
Oznacza to na przyktad, ze uczniowie wracajgcy do klasy po przerwie spedzonej
na gtosnym Kkorytarzu nie sg wypoczeci i rozluznieni, ale raczej zmeczeni,
rozkojarzeni i potrzebujg wiecej czasu aby sie skupi¢ na temacie lekciji.

Zdaniem prof. Krystyny Pawlas, audiologa, specjalisty higieny pracy i higieny
Srodowiska, hatas na poczgtku meczy, potem zaczyna irytowac¢, a w koncu prowadzi
do wybuchu zlosci. Sgq badania, z ktérych wynika, ze w gtosnych szkotach jest
wiecej agresji. Dzieci w takich placéwkach gorzej sie uczg, majg ubozsze
stownictwo, bo hatas zaburza komunikacje. U ludzi z zaburzeniami psychicznymi
moze  wywotywa¢ nieracjonalne reakcje. Media donosity o  strzelajgcym
do samochodow mezczyznie, ktoremu przeszkadzat ich hatas.
Poziom wiedzy o skutkach nadmiernego hatasu jest niewystarczajacy.
Polska nie odbiega pod tym wzgledem od innych krajdw. To problem
ogolno$wiatowy, zwigzany z rozwojem cywilizacji. Zrédtem hatasu $rodowiskowego
jest przede wszystkim ruch drogowy lub przemyst. To jednak podlega okreslonym
normom i na rézne sposoby mozna go ograniczaé. Najwiekszym
niebezpieczenstwem dla naszych uszu sg przenosne urzadzenia odtwarzajace
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muzyke, w ktérych niekiedy poziom hatasu przekracza 100 decybeli. Na ogdt
miodzi ludzie sgdzg, ze sg genetycznie niezniszczalni i problem utraty stuchu ich nie
dotyczy. A to wielki btad.

Oprocz tego popularnosé, rowniez w Polsce, zdobywa subkultura zwigzana
z samochodowymi systemami nagtosnieniowymi, nazywana boom car.
Najgtosniejszy wygenerowany przez takg samochodowg instalacje dzwiek,
odpowiada poziomowi hatasu, ktéry wywoluje start rakiety kosmiczne;.
Taki hatas moze powodowaé oszotomienie réwne stanowi narkotycznemu.
Halas zanieczyszcza srodowisko i szkodzi zdrowiu tak samo jak toksyczne
zwiagzki chemiczne.

Wplyw hatasu na zrozumiatos¢ mowy

Szkota jest miejscem nauki, gdzie niezbedna jest dobra zrozumiato$¢ mowy.
Eksperci WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) podaja, ze 95% zrozumiato$ci mowy
osigga sie przy poziomie dzwieku ok. 65 dB, natomiast dla 100% zrozumiatosci
mowy, ktdérg uwaza sie za wskazang w pomieszczeniach zamknietych, wymagany
jest poziom dzwieku mniejszy niz 45 dB. Wystepujgcy w szkotach hatas moze by¢
jeszcze wzmocniony przez pogtos (efekt echa), ktéry dodatkowo powoduje spadek
efektywnosci przyswajania informacji. Zwlaszcza mate dzieci majg problem
ze zrozumieniem stébw wypowiadanych w takich warunkach. Natomiast trudnosé
w zrozumieniu mowy innych, a takze samego siebie, moze prowadzic¢
do nieporozumien, zdenerwowania i stresu. To z kolei powoduje trudnosci
w koncentracji i w efekcie dziecko nie jest w stanie przyswoi¢ przekazywanego
zakresu wiedzy. Narazenie na nadmierny hatas podczas przerwy moze u uczniow
powodowaC czasowe przesuniecie progu styszenia, czyli czasowy niedostuch,
ktéry ustepuje dopiero po pewnym czasie. Spowodowaé to moze niezrozumienie
materiatu przekazywanego na poczgtku lekcji, a w konsekwenciji nie przyswojenie
catego zakresu wiedzy z danego tematu.

Wplyw hatasu na zdrowie i funkcjonowanie dzieci o specjalnych potrzebach
edukacyjnych

Na ogot znaczna czes¢ budynkdw szkolnych nie jest dostosowana akustycznie
do potrzeb ucznidw o specjalnych potrzebach edukacyjnych. O ile dziecko
rozwijajgce sie przecietnie, bez dysfunkcji poznawczych czy sensorycznych, radzi
sobie nawet w niesprzyjajgcych warunkach, to mtody cztowiek z zaburzeniami
uczenia sie czy ADHD jest znacznie bardziej wrazliwy na hatas. U takich osob
duzo szybciej dochodzi do przecigzenia sensorycznego. W takiej sytuacji dziecko
musi wktada¢ o wiele wiecej energii, by zrozumie¢ tres¢ lekcji, a dodatkowo wkfada
duzy wysitek w kontrole emocjonalng i poznawczg, z uwagi na swoje deficyty w tym
zakresie. W konsekwencji pracuje w szkole ciezej, niz inne dzieci, osiggajac
czesto stabsze rezultaty. Nadmierny hatas, w potaczeniu z innymi czynnikami
stresu moze nawet doprowadzi¢ do powaznych konsekwencji w postaci
wybuchéw agresiji, lekéw, czy nawet fobii szkolnej.

Rola rodzicow
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Wielu rodzicow zna problem hatasu bardzo dobrze: dziecko wraca ze szkoty
zmeczone i rozdraznione, miewa napady agresji. Zrédto problemu upatruje sie
w szkole. | jest w tym troche racji — maluchy i starsi uczniowie sg czesto przemeczeni
nadmiernym hatasem, jaki panuje w szkotach.

Rodzice powinni wspiera¢ dziatania szkoty dotyczgce procesu edukacyjnego
w zakresie profilaktyki zdrowia. Poza tym, przede wszystkim muszg by¢ czujni,
obserwowaC swoje dziecko. Uszkodzenie narzgadu stuchu to jedna z gtéwnych
przyczyn opoOznionego rozwoju mowy, trudnosci w nauce czytania i pisania, moze
takze wptynaé na pojawienie sie jgkania. Powinni takze pilnowagé, aby dziecko nie
ogladatlo za gtosno telewizji, nie stuchato glosnej muzyki oraz zeby jak
najrzadziej korzystato ze stuchawek, zwlaszcza tych wewnatrzusznych,
by nabywato swiadomosci na temat zagrozen zdrowia i samo nie stawato sie
zrédiem niepotrzebnego hatasu.

Zrébmy kolejne ,.kroki w strone ciszy” - rozmawiajmy z dzieckiem o tym w domu,
przypominajmy mu przed wyjsciem do szkoty, ze hatas ,sam" nie powstaje i ze sg
sposoby, by nie zagoscit w szkole na zawsze i nie niszczyt zdrowia.

Warto zadba¢ o ograniczanie poziomu hatasu wszedzie tam, gdzie jest to
mozliwe.

Sposoby ograniczenia hatasu w mieécie:

* ograniczenie ruchu pojazdow

* tunele, ekrany dzwigkochtonne

* stosowanie w budynkach materiatow dzwiekochtonnych

Sposoby ograniczenia hatasu w szkole:

* rozmowa zamiast krzyku

* spacer zamiast biegania

» zabawa w grupach przy wykorzystaniu ulubionych zabaw

« zastosowanie materiatdw dzwiekochtonnych

* adaptacja akustyczna najbardziej ucigzliwych i ,gtosnych” pomieszczen

Szkota musi by¢ wesota, petna zycia, ale nie rozkrzyczana.

Catkowite wyeliminowanie hatasu w szkotach jest rzeczag niemozliwg, mozemy
jednak prébowaé obnizaé jego poziom. Bezwzglednie nalezy dazyé
do podniesienia swiadomosci zaréwno samych dzieci, nauczycieli jak
i rodzicow na temat szkodliwego wplywu hatasu na organizm czlowieka
zwlaszcza w okresie rozwoju.

Sposoby ograniczenia hatasu w domu:
» dialog zamiast krzyku

* wytgczony telewizor

* przyciszona muzyka

* gry planszowe zamiast komputera

Hatas za kare
W starozytnych Chinach hatas traktowano jak surowg kare. Zarzgdzenie ministra
policji Ming Ti z 211 r. p.n.e. glosito: "Kto osmieli sie obraza¢ najwyzszego,

str. 6



nie bedzie wieszanym, Scietym ani zakutym, lecz skazany zostanie na nieprzerwane
stuchanie piszczatek, bicia bebndw i krzykdw , az padnie martwy. Bowiem jest to
najbardziej meczgca smierc, jakg ponies¢ moze cztowiek".

Opracowanie: Joanna Jarzgbek, Renata Podstawka
nauczyciele swietlicy szkolnej

W niniejszym opracowaniu zostaly wykorzystane nastepujace publikacje

internetowe:
e https://pl.wikipedia.org/wiki/Ha%C5%82as
e http://www.szkolnictwo.pl/index.php?id=PV0456
e http://artykuly.ekologia.pl/Mamy-wplyw-na-poziom-halasu,5526.html
e http://kultbezp.ciop.pl/P O Z 1| O M 2/pdfy/4-6 m1 LO7.pdf
e http://www.eid.edu.pl/news/uwaga halas w_szkole ponad norme,1428.html
e http://www.ekokalendarz.pl/dzien-swiadomosci-zagrozenia-halasem-pakiet-

edukacyjny/
http://www.dziennikzachodni.pl/artykul/659865 ,halas-w-szkolach-

sprawdzilismy-jest-glosniej-niz-fabryce-test-dz,2,id,t,sa.html
www.mjakmamaz24.pl/.../halas-w-szkole-jest-szkodliwy-dla-dziecka,165 ...
www.focus.pl/czlowiek/halas-w-szkole-jak-na-plycie-lotniska-12096

www w.zw.com.pl » zyciewarszawy.pl » Warszawa » Zdrowie
dziecisawazne.pl/za-duzy-halas-szkolach/
www.phie.pl/pdf/iphe-2012/phe-2012-4-888.pdf
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