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METODICKY MANUAL

Program ¢.: 5 Nazev programu: Rizika hluku
Tematicky celek: Autor manualu: Be. Eva Uli¢na
Zdravé bydleni email: eva.ulicna@szu.cz

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvniti budovy* b) Venku. ale pod sticchou™ ) Venku kdekol*

*nehodici se Skrtnéte

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.):
Prostory konani amérné poctu ti¢astniki, kapacita max. 35 0sob

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved'te, jaké vybaveni potiebujete, aby zajistil organizator na misté konani akce
(nébytek, dostupnost elektrickych zasuvek, dostupnost tekouci vody, zajisténi toalet, dataprojektor,
pocitac, apod.)

Nutné vybaveni:
Mistnost vybavena ptivodem elektrické energie, tekouci vodou, k dispozici musi byt socialni zatizeni

Zadouci vybaveni:

Specifikace personalniho zabezpeceni:
Uved’te, kolik lektorti zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

Jeden lektor. Je — 1i lektort vice, mohou pomahat u jednotlivych stolu.

Specifikace skupiny tucastnikii:
Maximalni pocetnost skupiny, muze-li byt skupina smisena (muzi i zeny) apod.

Skupina idealn¢ v poctu do 25 osob.

Specifikace ¢asové organizace programu: (celkem 1 hodina)
Specifikujte casové rozloZeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved'te jejich pocet,
nazev a prislusné ¢asové penzum na kazdé stanoviste.

1. Uvodni aktivita, sd&leni priibéhu a cile (10 minut)

2. Aktivita 1: Zdroje hluku (10 minut)

3. Aktivita 2: Pro¢ a jak si chranit sluch (15 minut)

4. Aktivita 3: SlySim, slysis, slySime... (15 minut)

5. Zavér - rozlouceni se s ucastniky (10 minut)
Celkova dotace programu je 60 minut
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Specifikace pozadavki na transport:
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmériim a povaze
pomiicek (je tfeba k jejich transportu na misto konani auto, vyzaduji nékteré pomucky k transportu
chladici boxy apod.)

K transportu je potiebny osobni automobil pro piepravu pomicek Kk zajisténi programu.

Specifikace pomiicek:
Seznam pomiicek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popséano déle, v rdmci textu
manualu

edukacni karticky (zdroje hluku a dB)

Zdravy a bezpe¢ny domov (Domecek) edukacni pomicka

ochranné pomicky: Spunty do usi (podle poctu u€astnikil, jednorazova pomiicka)
papirovy kapesnik

muslovy chrani¢ sluchu — sluchétka 1 ks

hlukomér 1 ks,

model ucha

pexeso pro usi (pomicka pro doplnujici aktivity)

fixy (tuzky), papiry A4, papirovy kapesnik

OSNOVA METODICKEHO MANUALU

1. Piiprava mistnosti pro realizaci programu (cca 15 - 20 minut, nespada do celkové
doby programu). Pfed zacatkem programu si lektor pfipravi potfebné pomicky.
2. Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 60 minut)
e Uvodni aktivita, pfivitani, pfedstaveni sebe a svych spolupracovniki (10 min.)
e Realizace interaktivnich aktivit (40 min.)
e Zavér - rozlouceni se s Gcastniky, pfedani zdravotné vychovnych materiald (10 min.)
3. Uklizeni mistnosti do ptivodniho stavu (cca 15 - 20 minut nespada do celkové doby
programu)
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PODROBNY METODICKY MANUAL
1. Prakticky popis programu

Hluk je skodlivina, kterd pti dlouhodobém ptsobeni vysokych hladin mize vést k poSkozeni
sluchu, ale také az ke ztraté sluchu. Stres, ktery nadmérny hluk vyvolava, mize mit v
dlouhodobém hledisku negativni vliv na zdravi. Nepfiznivy ucinek ma hluk na kvalitu spanku
a na porozumeéni fe¢i. Ovlivituje negativné nasi psychiku — nasi pozornost a pamét’, coZz mize
zhorSovat vykonnost pii plnéni riznych tkold. Hluk ptsobi na ¢lovéka v pracovnim prostiedi
a v komunalnim prostfedi - v misté bydlisté i na dalSich mistech pobytu. Vyraznou expozici
hluku ptedstavuji volnocasové aktivity jako je poslech hudby (zejména ze sluchatek), navstéva
hudebnich ptedstaveni, diskoték a hudebnich klubti, sportovnich utkéani a jinych hlu¢nych mist.
Pravidelna expozice hluku z té€chto zdroji mize v dlouhodobém horizontu zptisobovat zhorseni
sluchu. Zaroven je potieba upozornit na skodlivé u¢inky kazdodenniho, chronického hluku v
domaécnosti, coz si lidé mnohdy neuvédomuji. V pracovnim prostiedi jsou ze zakona piijimana
konkrétni opatieni k ochran€ osob pfed nadmérnym hlukem. V mimopracovnim prostfedi mize
kazdy ptispét k ochrané svého zdravi pfed hlukem i1 k ochrané osob ve svém okoli pomoci
jednoduchych zmén ve svych zvyklostech. V domacnostech mnohdy staci jednoducha opatieni,
aby se hluk omezil. V pfipadé€ sousedského hluku a hluéné zdjmové ¢innosti mize byt ¢loveék
nejen v pozici obtézovaného, ale také v pozici ptivodce hluku. ZlepSeni informovanosti o
problému proto mize motivovat nejen k ochrané vlastniho zdravi, ale také ke zvySené
ohleduplnosti k okoli.

Cely program by mél probihat formou workshopu, kdy se u€astnici mohou do aktivit ptimo
zapojit. Je urCen pro osoby ze znevyhodnénych skupin. Lektor zohledni pti realizaci programu
individudlni moznosti kazdé skupiny a ptizpusobi tomu provadéné aktivity a jejich obsah.
Program je rozdélen do 4 bloka — aktivit (v€etné tvodni), podle uvazeni mize lektor zvolit
pouze nekteré nebo doplnit program dalSimi aktivitami, jejichz popis je uveden v piiloze. V
prvni aktivité se Gcastnici seznami s tim, jak se méfi zvuk a co je nadmérny hluk. V druhé
aktivité¢ vyhledaji mozna rizika nadmérného hluku v domécnosti a navrhnou opatieni. BEehem
tieti aktivity se dozvi zdkladni informace o tom, jaké jsou zdravotni nasledky nadmérného hluku
ajak spravné pecovat o sluch. Ve ¢tvrté aktivite si prakticky vyzkousi, jak se pouzivaji ochranné
pomiucky proti nadmérnému hluku a vyzkousi si orientaéni méteni hluku.
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2. Popis jednotlivych aktivit
2.1. Uvodni aktivita

Lektor se v uvodu predstavi a pfivita u€astniky. Sdé€li, Ze cilem programu je zvysit jejich
znalosti o rizicich a zdrojich nadmérném hluku a seznamit je s tim, jak si chranit sluch a jaka
se daji uCinit preventivni opatieni. Program je mozné zah4jit ivodni hrou ,, Ticha posta“. Lektor
vysvétli, ze cilem je uvédomit si, jak je sluch dilezity. Umoznuje ndm vzajemnou komunikaci.
Lektor vymysli a posepta kratkou vétu jednomu z Gcastnikd, ten ji Septem zopakuje sousedovi.
Toto se opakuje, az zprava dorazi k poslednimu, ktery ji fekne nahlas. Je stejna jako ptivodni?
Vétsinou se zprava zkomoli a vznikd Uplné jind véta. Hru je mozné nejprve provést v tichém
prostiedi a nasledné pak v hluéném prostiedi, kdy se uc€astnici navzajem mezi sebou bavi.
Lektor také muze pustit hudbu nebo nahravku riznych zvukd napt. projizdéjicich automobild,
Sumu apod. (z mobilniho telefonu). Tim se ndzorn¢ ukdze, jak hluk komplikuje vzijemné
porozuméni. Je mozné také zkusit variantu hry, kdy si Gi€astnici nebo jeden z Gi¢astnikii nasadi
Spunty do usi. Mize to tak pfiblizit situaci, kdy zhorSeni nebo ztrata sluchu vedou ke

komplikacim v bézném zivoté kvili neporozumeéni fec€i. Nasleduje realizace Aktivity €. 1.
2.2. Aktivita ¢. 1 Zdroje hluku

Pomucky: karticky zdroje hluku a dB, fixy (tuzky), papiry A4

Lektor na zadatku aktivity zada kratky kviz:

V jakych jednotkach se méti zvuk?

a) v decibelech (spravna odpovéd’) b) ve stupnich celsia c¢) v kilogramech

Lektor vysvétli, Ze intenzita zvuku se méfi v decibelech. Hlukem pak nazyvame nadmérny
zvuk, ktery nas rusi nebo obtézuje nebo mé skodlivé Gi¢inky na naSe zdravi. V zakoné o ochrané
vefejného zdravi je uvedeno, Ze ,,hlukem se rozumi zvuk, ktery mtze byt Skodlivy pro zdravi a
jehoz hygienicky limit stanovi provadéci pravni predpis™ a dale jsou uvedeny vyjimky (napf.

hluk nejsou hlasy lidi a zvitat, zvuky ptirodniho ptivodu apod.).

Lektor poté rozda ucastnikiim podle poctu do skupin (dvojic) karticky, jejich tikolem je
priradit ¢innosti (zdroje hluku) a orienta¢ni hodnotu hluku v dB.

e Zabavna pyrotechnika (délbuchy, petardy) — 150 decibeltl
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e Start tryskové letadla — 140 decibelti
e Retdzova pila - 110 decibeltt

e Sekacka na travu — 90 decibeli

e Rozhovor — 65 decibelti

e Lednice — 40 decibelt

e Cinknuti $pendliku — 15 decibeld

Je moznd 1 varianta bez vyuziti karticek, kdy lektor rozda ucastnikiim papiry a fixy (tuzky),
poté postupné precte ¢innosti ze seznamu a ucastnici na papir zapisuji odhad dB. Lektor sd¢li
spravné hodnoty a vysvétli, Zze zalezi na tom, jak dlouho, jak ¢asto a jak silnému hluku jsme
vystaveni. Poskozeni sluchu se vétSinou projevi az ¢asem nebo je s hlukem viibec nespojujeme.
Nebezpetné mize byt i jednorazové vystaveni hladiné zvuki hlasitéjsi nez 120 dB (napf.
petardy, délbuchy). Za bezpecné jsou pii dlouhodobém plisobeni povazovany zvuky pod 70 dB.
Kazdy z nas je vystaven vice riiznym zdrojim hluku po cely den. Je duleZzité pochopit, Ze
pusobeni hluku na nas sluch se s¢ita ze v§ech zdroji, které na ¢lovéka ptsobi béhem celého
Zivota. Nikdy také ¢lovek neni v absolutnim tichu. Kazdy decibel ndsobi piisobeni hluku na

nas organismus.

Lektor muze uvést piiklad kombinace nebezpecné pro sluch v ptipadé dlouhodobého
(celoZivotniho) piisobeni:

e Rockovy koncert 100 dB trvajici 4 hod. 1x za 3 mésice tj. 4x za rok. (100 dB po dobu 4
hod. je hygienicky limit pro elektronicky zesilovanou hudbu v prostoru pro posluchace,
limit ale pfedpoklada ojedinélou, vice méné jednorazovou expozici.)

e Poslech hudby ze sluchatek 80 dB po dobu 4 hod. kazdy den.

e Hluk na pracovisti 80 dB po dobu 8 hod., 5 dnti v tydnu. Takovy hluk miize byt napf.
pfi praci u stroje v tovarné. Je to hluk, od kterého musi zaméstnavatel poskytnout
zaméstnanci ochranné pomiicky. Plyne z toho, Ze je potieba tyto pomiicky opravdu
pouzivat.

e Préce se sbijeckou 110 dB % hodiny denné, po zbytek pracovni doby pobyt na hlu¢né
ulici 70 dB. O ochrannych pomitckéch plati to stejné jako v prechozim odstavci.
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2.3. Aktivita ¢. 2: Rizika a opatieni
Pomuicky: ,,Zdravy a bezpec¢ny domov* (Domecek)

Lektor rozda pomicku ,,Zdravy a bezpe¢ny domov — Domecéek®, vyzve ucastniky, aby nasli
rizikové situace, kde hrozi v domacnosti nadmérny hluk a sami navrhli preventivni opatieni.
Mohou oznacit fixou. Na kol maji asi 5 minut. Pak nasleduje kontrola., kdy lektor postupné
S ucastniky probira jednotlivé mistnosti v domé a mozna rizika a opatieni.

OBYVACI POKOJ

Riziko - pfili§ hlasity zvuk z televize nebo poslech hlasité
hudby.

Opatifeni - nastavit hlasitost tak, aby bylo rozumét
mluvenému slovu. Neusinat pfi pusténé televizi. Nepoustét
televizi jako zvukovou kulisu.

LOZNICE

Riziko - hlasita hudba ze sluchatek.

nas jesté piijatelna, doporucuje se 60% maximalni hlasitostil.
Loznice by méla byt klidnym mistem na spani. Pokud nas rusi
hluk zvenc¢i, mohou hlu¢nost snizit napt. zavésy z t€zké, silné
latky, koberci, roletami nebo instalovani specialnich

protihlukovych izolaci. 2 Snizit hlasitost pfi poslechu televize,
radia 1 pfehravaci. Je tfeba nastavit na co nejnizsi, jesté piijatelnou hlasitost. Je vhodné volit
kvalitni spottebice s originalnimi sluchétky, které umoziluji regulaci i pfi nizkych hlasitostech.

24

odstinéni okolniho hluku, aby hlasitost poslechu nebylo tfeba zvySovat.

! https://www.who.int/pbd/deafness/activitiessMLS_Brochure_English_lowres_for_web.pdf


https://www.who.int/pbd/deafness/activities/MLS_Brochure_English_lowres_for_web.pdf
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DETSKY POKOJ
Riziko - hlasita hudba, kiik.

Opatieni - déti maji citlivy sluch, proto je vhodné nepoustét
televizi, ani hudbu jako kulisu, zejména pokud jsou v pokoji
malé déti (miminka). V hluéném prostiedi nemusi déti dobie
vnimat matefskou fe¢ a mohou mit pozd¢ji problémy
s mluvenim a s ucenim. Na problémy se Casto pfijde az ve
Skolce nebo ve Skole.

DILNA
Riziko — hlu¢né nastroje jako vrtacka, motorova pila apod.
Opatieni - pouzivat ochranné pomucky (sluchatka, Spunty do

usi) nejen v pracovnim prostiedi, ale 1 Vv domaci dilné.
Nevykonavat hlu¢né ¢innosti v malém prostoru. Odrazem hluku

od stén se zvySuje jeho hladina. Uzavfeni zdroje hluku
vhodnym krytem, vytvofenim pti¢ky apod. Toto pravidlo je
vhodné respektovat 1 pfi zfizovani domdacnosti, kdy by klidové zony napft. loZnice mély byt

umistény v nejtissi casti bytu.

Koupelna, kuchyné

Riziko — hlu¢né, domaci spotiebice (mycka, pracka, vysavac,
lednicka, mixéry apod.). Lidé se snazi dorozumét a prekiikuji
hluk vyddvany domécimi spottebici. Tim vznika jesté¢ vetsi
celkovy hluk.

Opatieni - pii vybéru novych spotfebici dbame na jejich
hlu¢nost. Na Stitcich ke spotfebi¢iim byva uvedena i hlu¢nost.

vvvvvvvv

kolem 53 - 55 decibeld. Na kazdém decibelu zalezi nas sluchovy komfort.
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VENKOVNI PROSTREDI

Riziko — sekani travy, fezani dieva, nebo jiné venkovni aktivity.
Rizikem muze byt i hudba ze sluchatek pti venkovnich aktivitach,
nebo v dopravnim provozu, kdy mtze dojit i k Grazim napt. pti
prechéazeni, kdy neslySime piijizdé¢jici vozidlo.

Opatieni — pii pouzivani hlucné techniky na zahrad¢ se
doporucuje pouzivat ochranné pomiicky proti hluku (Spunty do
usi, sluchétka). Pti praci byt ohleduplny a dodrzovat pravidla
sluSnosti napt. nesekat travu v nedé€li a o svatcich. Dodrzovat no¢ni klid, ktery plati od 22.00
do 06:00 (stanovi zakon o ochrané veiejné¢ho zdravi). Rusit sousedy mize jak kiik, tak napft.
vyhazovani sklenéného odpadu do kontejneru na sklo v noci. Pokud sousedé noc¢ni klid
nedodrzuji, je mozné kontaktovat statni nebo méstskou policii. Obce mohu vydat vyhlasku,
kterou reguluji nékteré ¢innosti napft. sekani travy nebo povoluji produkci hudby ve venkovnich

prostorech. Pokud nas rusi hluk napt. z dopravy nebo primyslovych podniki, je mozné se
obratit na krajskou hygienickou stanici a dat podnét k proSetfeni, zda jsou dodrZovany
pfedepsané hlukové limity. Problematické byva feSeni hluku pfes den napt. od sousedi.
Hygienické stanice totiz netesi kiik, hlasy hrajicich si déti nebo Stekot psa, pousténi hudby
apod. béhem dne. Krajni moznosti je podani zaloby. Hluku mize byt ¢lovek vystaven také pii
traveni volného casu. Volnocasové aktivity by mély slouzit k regeneraci celého organizmu
vcetné sluchu. Proto je vhodné se vyhybat hlu¢nym aktivitdm, napt. navstéve diskoték, koncertl
apod. Pii sportu a prochazkéch v ptirod¢ neni vhodné pouzivat hudbu do sluchatek.
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2.4. Aktivita 3: Pro¢ a jak si chranit sluch
Pomiicky: zvétseny model ucha, maly ru¢nik nebo papirovy kapesnik

Lektor nejprve vysvétli, Ze ucho neni jen boltec, ktery vidime, ale je to velice slozity organ.
Ukaze na modelu, Ze se sklada se z vné¢jSiho ucha (boltec, zvukovod, bubinek), sttedniho ucha
(sluchové kiistky) a vnitiniho ucha (nervové buriky). Ucho slouzi k pfijimani zvuki
z okoli a sluch je jeden z naSich smyslii. Zvuk nevidime, je to vibrace (rychla zména tlaku),

ktera se §ifi vzduchem i1 pevnymi materidly (napt. skrz okna). NaSe usi dovedou zachytit

zvukové viny a vyslat zpravu do mozku.

Vnéjsi ucho (boltec, zvukovod, bubinek)

Stfedni ucho

Vnitini ucho

Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022

N

Lektor se zeptd ucastnikd, jestli vi, jaké jsou u€inky nadmérného hluku na nase zdravi.
Vysvétli, ze nadmérny hluk miize zpiisobit zhorSeni kvality slySeni (nedoslychavost) nebo hrozi
az ztrata sluchu (hluchota). Pokud se sluch poskodi, vétSinou jsou zmény nevratné. Sluch
postupné slabne s vékem, ale hluk to muze urychlit a zhor$it. HIuk vSak pusobi na cely nas
organizmus. Velky vliv mé na nas spanek, protoze snizuje jeho kvalitu. Ovliviiuje také nasi
celkovou dusevni pohodu a vztahy v rodin€. Zvysuje stres a zhorSuje schopnost si zapamatovat
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a provadét ¢innosti narocné na piremysleni. U déti hluk naruSuje schopnost ucit se (blize
Vv priloze €. 3) .

Poté lektor ukdze na modelu spravné CiSténi usi. Vysvétli, Zze uSni maz chrani usi pired
mikroorganismy, prachem a jinymi latkami, které mohou vniknout do ucha. Zdravé usi netvoti
nadbytek usniho mazu a neni je tedy potieba néjak dikladné a pravidelné Cistit. Naopak se tim
mohou usi poskodit. Lektor ukaze vatovou ty¢inku, ktera se bézné k ¢isténi usi pouziva.
Zdurazni, ze neni na ¢iSténi vhodna, protoze muze zatlacit usni maz hloubé&ji do ucha nebo i
v uchu zustat. Do usi nestrkame zadné pfedméty. Usi sta¢i umyt vlhkym ruénikem a utfit.
Pozor, pouze zvenku a velmi opatrné u vstupu zvukovodu. K ¢isténi lze pouzit také vlastni
malicek, obaleny papirovym kapesnickem. Pti pouziti riznych roztoku ¢i kapek k ¢isténi usi se
dusledné tidime ptibalovym letakem. Pokud mame pocit, ze se nam v uchu hromadi maz
nadmérné (zatka), je nutné navstivit lékafe ORL (u$ni, nosni, kréni), ktery maz odborné
odstrani. Aktivitu je mozné doplnit kratkym, orienta¢nim ,,testem‘ sluchu. Lektor piecte otazky
a Ucastnici si sami pro sebe odpovédi vyhodnoti. Pokud alespon na jednu ¢i vice otdzek odpovi
kladné, je dobré zvazit navstévu lékafe, aby jim sluch zkontroloval. VétSinou si sami ani
neuvédomujeme, Ze mame problémy se sluchem, ¢asto nas upozorni az okoli.

Test: Vite, jak poznat, Ze Spatné slySite?

e Musite si zesilovat TV a radio, 1 kdyZz to ostatni nepotiebuji.

e Mate problémy s telefonovanim a $patné rozumite sloviim.

e Zda se vam, ze lidé mluvi moc potichu a musite je Zadat, aby vam zopakovali, co tekli.
porozumét bézné teci.

e Ostatni vas upozornuji, ze mluvite nahlas a kiicite.

Lektor zdurazni, ze pri jakykoliv problémech se sluchem je poti‘eba navstivit 1ékafre.
Nejlépe praktického 1€kate, ktery je doporu¢i k ORL I€kafti (nosni, usni, kréni). V ptipade, ze
Iékat zjisti vadu sluchu (nedoslychavost), pfedepiSe naslouchadla. Je to pomucka, ktera
umoznuje lépe slyset. S pomoci sluchadla se zesili vSsechny zvuky. Moderni naslouchadla jsou
nenapadnd, pohodlnd a jsou hrazena zdravotnimi pojiStovnami. Je vSak mozné si ptiplatit za
lepsi modely. Je to vlastné stejnd pomicka jako bryle. Lektor ukdze na obrazku zvétSené
modely naslouchadel.
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2.5. Aktivita 4: SlySim, slysis, slySime...

Pomiicky: Spunty do usi (jednorazova pomtcka, po skonceni programu si ucastnici ponechaji),
ochranna sluchatka, hlukomér

V prvni ¢asti aktivity lektor vyzve Gcastniky, aby vytvorili co nejvétsi hluk napf. tleskanim,
zpévem, hlasitym hovorem apod. Je mozné vyuzit napt. pistalku nebo zvuky, ruchy z mobilu.
Lektor ptitom zméFi hlukomérem hladinu zvuku. Upozorni, Ze méfeni je pouze orientaéni a
slouzi k demonstraci hladiny hluku. Pouziti ptistroje je jednoduché, po zapnuti ptistroj (on/ofY)
zacne méfit hladinu hluku. Pokud stiskneme tlacitko na boku pfistroje min/max objevi se
funkce HOLD, ktera nam podrzi hodnotu, kterou jsme naméfili. Funkci zru§ime opétovnym
zmacknutim tlac¢itka min/max. Za bezpecnou hladinu se povazuje hodnota 70dB.

Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022

Odhadnou tcastnici, jak silny vytvofili hluk? Jak ho vnimali? Dal§i moZzné vyuziti hlukoméru:
Pokud je v ucebné napt. rychlovarna konvice miizeme zmétit hladinu dB (tekouci voda apod.).
Je mozné také zméfit hladinu dB pfi zavieném a otevieném okné&. Lektor mizZe pouZit i rizné
zvuky z mobilniho telefonu. Pro orientaéni méfeni hluku je mozné pouzit i aplikace
v mobilnich telefonech. Lektor upozorni, Ze tyto aplikace vétSinou zjiStuji pouze okamzity
hluk. Takto zjiSténé idaje neni mozné pouzit pro stiznosti a jednani s Gfady. K tomu je tfeba
odborné méteni, které zjisti primérnou (ekvivalentni) hladinu akustického tlaku za delsi
obdobi. Tyto méfeni provadéji pouze akreditovana nebo autorizovand pracoviste.

V druhé ¢éasti aktivity lektor rozda kazdému ticastnikovi ochranné pomiicky (Spunty do usi).
Lektor ukaze, jak se nasazuji (stlacime je mezi prstem a ukazovackem a vlozime do usi, chvili
ptidrzime, podrobné v navodu na obale). Kdo ma zajem, muze je zkusit pouzit. Nasledné
Ucastnici znovu vytvori hluk tleskanim a lektor znovu pfitom zméfi hladinu dB. Jak Gcastnici
vnimaji hluk s nasazenymi ochrannymi pomickami? Lektor také muze fict néjakou vétu a
ukolem ucastnikt je ji zopakovat. Je to varianta avodni aktivity ,,Ticha posta“.
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Zdroj: Statni zdravotni Gstav, 2022

Pomuckou k ochran¢ sluchu je muslovy chrani¢ (sluchéatka). Vybrany tuc¢astnik si nasadi
ochranna sluchatka (po pouziti vydesinfikujeme) a ucastnici opét vytvori hluk. Bylo pouziti
chranice u¢inné? Lektor zdlrazni nutnost pouzivat tyto ochranné pomticky v zaméstnani ale i
Vv mimopracovnim prostfedi. Naptiklad pokud je zaméstnanec vystaven po dobu 8 hod. 5 dnt
Vv tydnu 85 dB, je povinen nosit pfi praci ochranné pomucky. V béZzném Zivoté nés vSak Casto
ani nenapadne pouzit pfi praci v domdcnosti, dilné nebo zahradé ochranné pomiicky. Pfitom
kdyz n€kdo pravidelné o vikendu, n€kolik hodin napft. vysava, pak seka travu a feze dievo, tak
pusobeni hluku uZ mize byt v dlouhodobém horizontu rizikové.

Zavérecnou Cast programu je mozné doplnit zdbavnymi aktivitami a hrami.

rowr

o Slysite dobie? Utastnici se podle velikosti mistnosti pfesunou do zadni ¢asti mistnosti
a zkusi individualné po lektorovi opakovat Sepot i hlasitou fe¢. Je mozné si slova i
zapamatovat. Kdo dokéze zopakovat nejvice slov?

e Pexeso pro usi- hra zaloZena principu pexesa, cilem je najit shodné dvojice z kostek,
které vydavaji stejny zvuk.

2.6. Zavér programu
Lektor podékuje za ucast a na zavér lze ucastnikiim zadat kratky kviz k tématu.
1. Kdo nejlépe slysi?
a) netopyr b) mol c) slon d) sova e) mol
Vite, ze nejlépe slysi tyto zvitata: 1. mol, 2. netopyr, 3. sova, 4. slon, 5. pes, 6. kocka
2. Rostou dospélym usi?
a) anob) ne
Dospélym se zvétSuji usi asi 1 mm v pruméru za pét let. Pod vlivem gravitace a snizenim

kolagen se prodluzuji k zemi.
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ODBORNA VYCHODISKA PROGRAMU

Cilem programu je zvyseni informovanosti o §kodlivych tG¢incich hluku a jeho dopadech na
zdravi se zamétenim na poruchy sluchu. To je nezbytné predevsim pro motivaci cilové skupiny
k vyhybani se nadmérné expozici hluku.

CO chceme zménit?

Rizikové chovani u cilové skupiny, protoze osoby ohrozené chudobou, mohou byt ve zvySené
mife vystaveni riziku poskozeni sluchu hlukem i dal§im nepfiznivym G¢inktim hluku jak pfi
vykonu rizikového zaméstnani, tak i v komunalnim prostiedi

CO? (= problém)

e Vystavovani se nadmérnému hluku a s tim spojenymi riziky u cilové skupiny.
e Negativni u¢inky hluku na zdravi a celkovou dusevni pohodu

e Poskozeni sluchového aparatu

e Kardiovaskularni u¢inky

e Ruseni spanku

e ZhorSeni komunikace

PROC?

e SniZeni zdravotniho rizika
e ZlepSeni mezilidskych vztahi
e ZlepSeni spanku, sniZeni unavy, zvyseni vykonnosti.

e Omezeni délky hlukové expozice v domacim i pracovnim prostiedi.

e Pouzivani vhodnych osobnich ochrannych pomitcek, jako jsou zatkové nebo
sluchatkové chranice usi i v osobnim Zivoté.

e Vyvarovat se pobytu v pfili§ hluéném prostfedi napt. diskoték, hudebnich klubt,
pout'ovych atrakei a dalSich hlasitych hudebnich produkei.

e Snizit hlasitost pfi poslechu televize, radia i ptehravacu. Je tieba nastavit na co nejnizsi,
jesteé ptijatelnou hlasitost.

e Omezit pouzivani sluchatek a snizit hlasitost.

e Byt ohleduplny ke svym spolubydlicim a sousediim. Nezplsobovat hluk zbytecné.
Poslouchat radio, televizi a piehravace na nejnizsi jeste prijatelnou hladinu, po skonceni
poslechu vypnout.
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CHOVANI CILOVE SKUPINY:
Stavajici chovani (popis):

e Poslouchani hlasité hudby v domacnostech cely den.

e Pouzivani sluchatek cely den zv14asté u mladsi generace pii vysoké hlasitosti.
o Casty kfik, hlasity hovor, hluk z domacich spotiebi¢ii v malych prostorech.
e V nékterych pripadech hluéné chovani, které obtéZuje sousedy.

e NefeSeni a podceniovani problémt se sluchem u dospélych 1 déti.

Motivy stavajiciho chovani

e Neznalost o Skodlivych ucincich hluku.

e Nevyhovujici prostiedi, ve kterém cilova skupina Zzije.

e Lidé ohroZeni socialnim vylou¢eni nemaji ve vét§ing piipada kvalitni bydleni. Casto
bydli v nevyhovujicich prostorech vétsi pocet osob nebo se objekty nachdzeji
Vv prostiedi na okrajich mést v blizkosti frekventovanych silnic nebo Zeleznic, kde je
vysoka hladina hluku.

e Lidé si také neuvédomuji, ze mohou mit problémy se sluchem, coz jim mutize zhorSovat
kvalitu Zivota.

Benefity (z nového chovani)

e Pfedchazeni zdravotnim problémtm se sluchem.

e Predchazeni ostatnim zdravotnim problémim, ktery hluk zptisobuje.
e Zvyseni psychické pohody.

e ZlepSeni kvality bydleni.

e Pozitivni vliv na mezilidské vztahy.

Bariéry (co brani novému chovani)

e Lidé ohroZeni socialnim vyloudeni nemaji ve vétsing piipad kvalitni bydleni. Casto
bydli v nevyhovujicich prostorech vétsi pocet osob nebo se objekty nachazeji
Vv prostiedi na okrajich mést v blizkosti frekventovanych silnic nebo Zeleznic, kde je
vysoka hladina hluku.

e Obtézujici hluk mizeme byt také zptisoben nevhodnych chovanim ostatnich najemniki.

e Rezignace na zménu.
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e Nedostate¢ny piistup k informacim
e Chybgjici vzory v roding ¢i okoli.

Covid a jeho vliv se vétsina lidi zdrzovala nejvice ¢asu ve vlastnich domacnostech i v ¢asech,
kdy jsou obvykle v praci nebo ve Skole. Rodiny tak byly ¢asto v malém prostoru vystaveni
n¢kolika zdrojim hluku z domécich spotiebicti, hudby, on line vyuky. To vSe zvySovalo zatéz,
ktera mohla vést ke zvySenému stresu a vzniku konfliktl mezi ¢leny domacnosti. Mediatoti
podpory zdravi se pfi individudlnich intervencich snazili klienty poucit o rizicich hluku a
moznych opattenich na jeho sniZeni.

POMUCKY

V) < s cun e B |

12EN 4 .

=

S ¢:

Eduka¢ni pomiicka “ Zdravy a bezpeény domov* — Domecek. Navrh zpracovala: Daniela Jansikova,

SzU 2022.
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15 dB

Karti¢ky k Aktivité ¢ 1. Navrh zpracovala: Daniela Jansikova, SZU 2022.
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Zdroje:
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http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi/hluk
http://www.mzcr.cz/hlukovemapy/obsah/nepriznive-ucinky-hluku-na-
cloveka 3417 _30.html
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0009/383922/noise-guidelines-exec-sum-
eng.pdf?ua=1
http://www.mzcr.cz/hlukovemapy/obsah/poskozeni-sluchoveho-aparatu_3418 30.html
https://www.who.int/pbd/deafness/activitiessMLS_Brochure_English_lowres_for_web.pdf
Manual prevence v lékaiské praxi, Provaznik Kamil prof. MUDr., 1998, SZU
https://www.nzip.cz/clanek/1047-jak-postupovat-pri-nadmerne-hlukove-zatezi
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