TriukSmo sukeltas klausos pablogéjimas

Triuk§mo sukeltas klausos pablogéjimas: Kas tai yra ir ka tai gali reiksti jums

Preliminari ataskaita

Jayadvaita Svamis
1994 m. vasario 16 d.

Nors parasytas specialiai Hare KriSna bhaktams, Sis pranesimas, netechniskai parasyta
diskusija apie triukSmo sukeltg klausos pablogéjima, gali bati aktualus bet kam triuk§mingame
pasaulyje.

PraneSimas gvildena kas yra triukSmo sukeltas klausos pablogéjimas, kaip jis iSsivysto ir kg su
tuo daryti.

Praeitg meénesj klausos gydytojas patvirtino, tai kg jtariau: dalinai netekau klausos.

Klausg galima prarasti dél daugelio priezasc¢iy: dél ligos ar senyvo amziaus, dél smagio j galvg
ar dél sprogimo ar Suvio garso netoliese. Bet mano klausos patikrinimas atskleidé tipiska kitos
problemos zZenkla: klausos pablogéjimas dél ilgai trunkancio triukSmo poveikio.

IS tikryjy tai nebdtinai turi bati triukSmas, kuriuo vadinu nemalonius ir trukdancius garsus.
Kazkas gali sugadinti savo klausg dél garsy, kurie jam patinka, pavyzdziui: roko ar klasikiné
muzika, bugnai ir karatalai (nedideli cimbolai).

Trumpalaikis klausos pablogéjimas ir visam gyvenimui
Triuk8mo sukeltas klausos pablogéjimas yra dvejopas: laikinas ir ilgalaikis. Jei kada nors buvote

roko koncerte, tikriausiai esate patyre laiking klausos pablogéjima. Po koncerto galéjo atsirasti
spengimas ausyse, o paprasti garsai galéjo atrodyti duslus. Spengimas atsiranda kaip klausos
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nervy atsakas j garso ataka. O duslumo efektas atsiranda dél taip vadinamo "laikino slenkscio
pasislinkimo". Tai yra, po labai garsios muzikos kiti garsai turi bati stipresni norint juos iSgirsti.

Esant laikinam klausos praradimui po keliy minuciy ar valandy spengimas nustoja ir sugrjzta
normali klausa. Bet kai réZiantys garsai atakuoja ausis pakartotinai ir ilgg laikg - ménesiais ir
metais, slenkscio poslinkis tampa nuolatiniu. Tada jusy klausos pablogéjimas tampa
negrjztamas.

Pazeista vieta, kuri atsakinga uz §j pablogéjima, yra vadinama cochlea (liet. sraigé), sraigés
formos ertmé vidinéje ausyje. Sraigéje yra 20000-30000 smulkiy plauky lgsteliy, kurios siuncia
garsa klausos nervui. llgai trunkantis ir perdém didelis triukSmas pazeidzia ir galy gale
sunaikina tas Igsteles. Kartg sunaikintos Igstelés nebeatsistato.

Kiek stiprus yra garsas?

Garsumas yra matuojamas decibelais, kaip kad temperatira matuojama laipsniais. Vis délto,
kitaip nei laipsniai, decibelai néra absoliutus vienetai. Matavimas decibelais yra logaritminis ne
linijinis. Galite jsivaizduoti termometrg, kuriame laipsniy padidéjimas nuo 70 iki 73 reiksty, kad
dabar dvigubai kars€iau, nuo 70 iki 76 laipsniy 4 kartus kars€iau, o nuo 70 iki 79 laipsniy 8
kartus kar$Ciau. Tokia mintis. Kiekvieng kartg, kai garso lygis padidéja 3 decibelais, garsas
tampa dvigubai stipresnis.

Koks garsumas yra jprastas misy klausai? Stai ¢ia sarasas, kuris duoda pagrindine idéja;

0 dB: girdos slenkstis jaunystéje

10 dB: kambarys be aido

30 dB: tyli biblioteka

45 dB: jprasta gyvenamoji vieta
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55 dB: jprastinis pokalbis

60 dB: didelé parduotuvé

70 dB: vakuuminis siurblys (10 pédy atstumu), krovininis traukinys (100 pédy atstumu)

75 dB: vidutiniSkas fabrikas

80 dB: Zadintuvas, transporto spustis, garsus orkestras, pneumatinis graztas (50 pédy atstumu)

85 dB: NESAUGAUS GARSO LYGIO PRADZIA

90 dB: Zoliapjové, motociklas, didmiescio transporto kamsétis, spausdinimo kambarys, metro
traukinys (20 pédy atstumu)

100 dB: kniedijimo masina

110 dB: griaustinis, hidrauliné masina, pagarsinta roko muzika

125 dB: naikintuvo pakilimas (200 pédy atstumu)

130 dB: skausmo slenkstis
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Zinoma garsumas priklauso nuo to, kaip toli esate nuo jo $altinio, kiek neuzstotas kelias tarp
garso ir jusy, ir kas garsui nutinka pakeliui. Tarkim garsas lauke gali bati vidutinio garsumo, bet
tas pats garsas mazame, uzdarame, lygiomis sienomis kambaryje atSoks daug karty, ir todél jis
bus intensyvesnis.

Kokio garsumo yra ISKCON'o kirtanai ("ISKCON" tai yra Tarptautinés KriSnos Sgmonés
Bendruomenés sutrumpinimas, o "kirtanas" reidkia giedojima)? Negaliu pasakyti kiekvienam.
Taciau pagal eile matavimy su garso lygio matuokliu Stai kaip tai atrodo Alacua Sventykloje:
Jprastinis guru-pudzos kirtanas su 3 bugnais, 2 ar 3 karataly porom, 2 didelémis I1€kStémis ir
jprastu jgarsinimu pasiekia apie 100 decibely, o su ilgu crescendo (laipsniSkai didinamu garsu)
nuo 106 iki 110.

Ar toks garsumas sukelia pavojy klausai? Skaitykit toliau.

Tai nutinka jums nesuvokiant

Garso aukstis arba daznis yra matuojamas vienetais, kurie vadinasi Hercai (Hz). Vaikai gali
girdéti Zemiau nei 16 Hz (Zemiau nei Zemiausia fortepijono nata) ir auksc¢iau nei 20 000 Hz
(auksc&iau nei aukSCiausia piccolo fleitos nata). Véliau augant, aukscio riba sumazéja ir
dauguma suaugusiyjy nebegirdi garsy vir§ 12 000 Hz. Kalbos dazniy diapazonas svyruoja nuo
200 Hz iki 6000 Hz. Muzikos diapazonas be abejo platesnis.

Triuk8mo sukelto klausos pablogéjimo metu pradedama prarasti aukStus daznius. |prastai
pradzioje netenkama 4000 Hz dazniy. Galbut jus juos ir girdite, bet tik tada kai jie garsesni nei
anksciau. Sveikos ausys pagauna garsus tarp 10-20 decibely. Turint triukSmo sukeltg klausos
pablogéjima jus galit juos i8girsti tik tada, kai jie daug karty garsesni sakykim 50 decibely.

Kiti dazniai kuriuos galima prarasti yra tarp 6000 ir 8000 Hz. Kai vidinés ausies plaukeliai
reaguoja j Siuos daznius jie palaipsniui suzalojami ir tada sunyksta.

Sioje pakopoje jis vargiai pastebeésite, kas jums darosi. Pagrindiniai garsai, kuriuos jis
suvokiate yra kalba, kuri paprastai uzima Zzemus daznius, 2000 Hz ir Zemiau. Kai kurie
priebalsiai kaip s, f, t, z iSsipleCia | aukStesnius daznius, bet net kai jy negirdite, jisy protas
automatiskai naudoja kity raidziy duotg kontekstg ir uZzpildo trikstamas raides. Taigi susidaro
jspudis, kad klausa veikia normaliai. Jus prarandate savo klausg ir apie tai net nesuvokiate.
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Triuk8mo sukeltas klausos praradimas progresuoja labai létai. |prastai tai trunka daugelj
meénesiy ar mety. Pakeliui nejauciate jokio skausmo, nematote jokio kraujo ar sumusimy. Taigi
jus nesuprantate kas vyksta. Véliau auksty dazniy praradimas gali tapti didesnis, taip pat gali
pradéti nykti Zemi tonai. Dabar jus pradedate turéti bédy klausant kalbos. Tiesg sakant jus vis
dar galite iSqirsti, bet pradedate sunkiai atskirti, kas buvo pasakyta.

Dabar jus galite pradéti skystis savo klausa. Taciau nuo S§io momento pazeidimas yra sunkus,
negrjztamas ir tikriausiai tampa rimta negalia.

Kita béda, kurig turéCiau paminéti (a$ jg trumpai minéjau anksciau) yra techniskai vadinama
tinnitus (Lotyny kalbos Zodis reiskiantis "skambéti"). Tai spengimas, zvimbimas, Svilpimas ar
kitas panasus garsas ausyse. Nors ir trukdo, dazniausiai jis buna laikinas. Bet, kai pazeidimas
vidinéje ausyje tampa nuolatiniu klausos pablogéjimu, spengimas gali testis mety metais.

Tinnitus, pasak vieno autoriteto, dazniausiai atsiranda ne dél jprasto profesinio triuk§mo
poveikio. Bet "jis atsiranda darbuotojams, kurie nuolat girdi labai auk$to daznio intensyvy
triuk8ma, kaip pavyzdziui metalo trankymas j metalg liejykloje." [i]

Kaip ir triukS§mo sukeltas klausos pablogéjimas, tinnitus yra nepagydomas. Tiesiog turite iSmokti
gyventi su tuo.

Kiek ilgai galite klausytis?

|prastai pripazjstama, kad kai garsas pernelyg didelis, kuo ilgiau klausomasi, tuo labiau
rizikuojama klausa. Kokia saugi didelio garso dozé?

Tai klausimas kuriam buvo pasvesta daug tyrinéjimy ir diskusijy. Tyrinéjimai ypac vystési dél
poreikio apsaugoti Zmones nuo pernelyg didelio triukSmo darbovietéje, ypatingai kariuomenéje
ir pramonéje.

Amerikoje Profesinio Saugumo ir Sveikatos Administracija (OSHA) nustaté standartus
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apribojandius laika, kurj darbdaviai gali leisti darbininkams i$bdti jvairiuose garso lygiuose. Stai
tie standartai:

Garso lygis (dB) Valandos per dieng
90 8

92 6

95 4

97 3

100 2

102 1-1/2

105 1

110 1/2

115 1/4 arba maziau

Vis délto Sie skaiCiai pateikia teisinius, o ne medicininius ar mokslinius standartus. Jie priklauso
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taisykléms, skirtoms padeéti apsaugoti darbuotojy klausg (ir apsaugoti darbdavius darbuotojy
iSkeltose bylose dél klausos sutrikimo).

B. Adam Sagan, teisininko su aukstuoju i$silavinimu audiologijoje ir kalbos patologijoje,
komentaras: "Ir medicinos ekspertai ir kalbos tyrinétojai sutinka, kad OSHA iSleisti standartai
yra daugiau politiniy kompromisy rezultatas nei mokslinis pagrindimas." [ii]

Donald C. Gasaway, vienas i$ Zymiausiy Amerikoje klausos pablogéjimo ir jos saugojimo
eksperty, pabrézia: "Daug zmoniy patiria triukSmo sukeltg klausos pablogéjima, todél kad jie
patikéjo, jog didesnj triukSmo lygj galima pakesti, jei buvimo jame trukmé mazesné nei
"magiskas" skaiCiukas.... Toks tikéjimas, mano nuomone, kyla dél neteisingo pavojaus klausai
kriterijy taikymo.

Jei pateiktas jvertinimas teigia, jog 100 dB... yra siejamas su 30 minuciy per dieng "doze", tada
gali atsirasti bendras jsitikinimas, jog "pavojus" yra anuliuojamas, jei trukmé yra pusé leistinos
dozés, Siuo atveju 15 minuciy. AS §j jsitikinimg laikau svarbiausiu veiksniu triukSmo sukeltiems
klausos pablogéjimams. AS iSmokau rimtai zitréti j pavojy, net kai tokiame dideliame garsume
blinama tik kelias minutes. Mano nuomone, tie kurie raso vadovus apie garso lygius, turéty
naudotis apdairesniais metodais." [iii]

Kaip praneSa Toronto Universiteto leidZziamos Sveikatos Naujienos: "net 5 minutés, praleistos
110 dB nesilpstanCiame garse, gali sukelti tam tikrg klausos pablogéjima." [iv]

Sveikatos Naujienos apibendrina Stai kaip: "nustatyti ar jusy aplinka yra pakankamai garsi, kad
pazeisty ausis patikrinkite ar jums reikia Saukti, kad jus iSgirsty arba, kai paliekate triukSmingg
aplinka, ar garsas atrodo duslus. Jei taip, triuk8mo lygis per aukstas ir jau pazeidzia jusy ausis."

Nors visiSkai iSvengiamas, triukSmo sukeltas klausos pablogéjimas taip pat visiskai
nepagydomas. Pasak Jungtiniy Valstijy Nacionalinio Sveikatos Instituto milijonai Siaurés
amerikieCiy rizikuoja prarasti savo klausg dél triukSmingos darbo situacijos, ypac¢ Ukininkai,
sunkvezimiy vairuotojai, angliakasiai, pramoneés ir statyby darbininkai, policininkai ir muzikantai
(grojimas orkestre ar roko grupéje gali biti labai triuk§mingas darbas). "Siuo metu sitlomas
garso lygis, nuo kurio turéty prasidéti klausos saugojimas geranoriSkai (néra jstatymy apie tai)
yra 85 dB. Pasak ausy specialisty klausos saugojimas turéty bati privalomas nuo 90 dB.
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Zmoneés, kurie dirba nuolatiniame triuk§me vir§ 85 decibely, turéty naudoti asmenines klausos
apsaugas (ausy kistukai ar ausinés) ir sumazinti garsg poilsio metu. Prisiminkite, jog roko
grupiy ir asmeniniy grotuvy garsas gali Zymiai pranokti pavojaus ribg!" [v]

K3 tai reiskia ISKCON'ui

Kaip visa tai susije su ISKCON'u jau dabar turéty bati akivaizdu. Masy nustatytos kasdienés
programos metu mes ir tie, uz kuriuos esame atsakingi, esame veikiami garso lygiais, kurie
smarkiai virSija ribg, uz kurios klausos pablogéjimas turéty kelti susirtipinima. Pradékime tuo,
kad bugnai ir karatalai yra garsus. O pastaruoju metu tiesiog mada tapo milziniski karatalai.

Mes grojame instrumentais uzdarose patalpose, daznai nedidelése, Zemom lubom, plikom
sienom ir grindim. Galiausiai mes viskg jgarsiname per kolonéles. Be viso $ito atsidavusieji labai
menkai iSmano arba visiSkai neiSmano apie galimg fizinj stipraus garso poveikj ausims. Taigi,
per kirtang mes atsukame garsg iki maksimumo. Mes netgi matome, kaip zaismingai bhaktai
panaudoja karatalus, tarytum grasindami suploti jais per ausis kitiems bhaktams. IS mano paties
patirties: praeitais metais vienas vyresnysis bhaktams per kirtang priéjo arti manes lyg
norédamas kazkg susnibzdéti man | ausj ir tada i$ visy plauciy susuko: "GOVINDA!". Kartais
musy idéjos apie tai, kaip iSreiksti savo ekstaze, yra labai blogai informuotos. [vi]

Zinoma, mes esame atsakingi uz didelj skai¢iy Zzmoniu, jskaitant ir vaikus. Norime, kad jie bty
sveiki ir tinkami atsidavimo tarnystei. Ir mes esame moraliSkai atsakingi uz jy gerove. Be to mes
galime daryti prielaidg, jog Zzmonés apdairiai saugantys savo klausg gali svyruoti ar prisijungti
prie Hare KriSna judéjimo, kai pasklis garsas, jog neproporcingam jo nariy skaiciui ilgainiui
prireikia klausos gydymo ir garsg slopinanciy ausiniy. [vii]

Kaip neleisti tam atsitikti

Nors triuk§mo sukeltas klausos pablogéjimas yra nuolatinis ir nebeatstatomas, didzia dalimi jo
galima iSvengti. Budas jo iSvengti yra taip vadinama Klausos ISsaugojimo Programa. Tokios
programos buvo jdiegtos visose JAV kariuomenés Sakose jau nuo 1950-jy, o nuo 1971-jy, pagal
JAV jstatymus, jos privalomos didelio triukSmo pramoninése aplinkose. Tokia programa yra
tinkama ir svarbi, bet kokiai organizacijai, kurios nariai reguliariai susiduria su dideliu garsu.

Efektyvi Klausos ISsaugojimo Programa paprastai turi septynias dalis: [viii] (1) garso lygio
matavimas, (2) garso lygio kontroliavimas, (3) savo Zmoniy klausos tikrinimas, (4) ausy
apsaugos priemoniy naudojimas, (5) savo zmoniy Svietimas ir motyvavimas, (6) zurnaly
vedimas, (7) stebéjimas ar jusy programa veikia tinkamai.
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Leiskit trumpai paaiskinti kiekviena;:

1. Garso lygio matavimas.

Kiek stiprus yra garsas? Ar tai sukelia problemy? Tam nustatyti reikalinga standartiné jranga ir
proceduros (tai néra brangu). [ix]

2. Garso lygio kontroliavimas.

Kai zinote, koks pas jus garso lygis, jei jis per aukstas, galite bandyti jj sumazinti. Gamykloje
galbadt reikty naudoti tylesnes masdinas ar sandarinti triukSmingas sritis. ISKCON'o centruose
garsg kontroliuoti galima sumazinant kolonéliy garsa, apriboti tam tikry instrumenty naudojima,
naudoti garsg sugerian€ias medziagas, kad suminkstinti akustikg Sventyklos patalpose.
Pirmasis Siy pastangy zingsnis yra akivaizdus, bet lengvai pamirStamas — asmuo ar atsakinga
valdZia turi | tai paziaréti rimtai.

3. Savo zmoniy klausos tikrinimas.

Jei jusy garso lygis saugus, tada puiku. Jei ne, zmonés turéty reguliariai tikrintis klausg. Tam,
kad suZzinoti, kas darosi su Zmogaus klausa, reikia atlikti trumpas standartines medicinines
proceduras tono generatoriumi ir ausinémis. |prastai jas atlieka mobilios testavimo grupés ar
vietiné klinika, taip pat tinkamai apmokytas zmogus jas gali atlikti netgi ir namie. [x]

Kadangi triukSmas daugiausiai Zalos padaro iki tol, kol asmuo pastebi, kad jo klausa blogéja,
klausos patikrinimo testai yra vienintelis patikimas budas iSaiSkinti pazeidima ir jo iSvengti.
Klausos patikrinimo testai taip pat suteikia galimybe suzinoti, ar gerai veikia jusy klausos
iSsaugojimo programa.
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4. Ausy apsaugos priemoniy naudojimas.

Jei jis negalite sumazinti garso, Zmonéms gali tekti saugoti savo ausis tiesiogiai. Siuo metu yra
didelis apsaugos priemoniy pasirinkimas: jvairiy rusiy ausy kistukai, ausy glaistas ir t.t. Bet jie
tinkamai veikia tik tada, kai tinkamai parenkami, pritaikomi ir naudojami. Kam jy reikia, turi bati
skatinami juos naudoti. Jiems reikia parodyti, kaip tinkamai jais naudotis. Zmonéms, kuriy
klausa jau pazeista, apsaugos priemoniy naudojimas ar didesnis atstumas nuo stipraus garso
yra vienintelis bldas apsaugoti ausis nuo pablogéjimo.

5. Savo Zmoniy Svietimas ir motyvavimas.

Tokiame kaip musy judéjime as$ tikiuosi nereikia aiskinti, kodél Zmonés nenusipelné bati laikomi
nei§manyme. Zinoma, mus labiausiai domina dvasiné pazanga, bet misy dvasinio nugvitimo
procesas labiausiai priklauso nuo klausymosi, o tai reiskia, jog bhaktai turéty uztikrinti, kad jy
ausys funkcionuoja tinkamai. Tam taip pat reikia tinkamo $vietimo ir skatinimo.

6. Zurnalo vedimas.

Tvarkingi jrasai registravimo zurnale leis jums stebéti, kas vyksta su jusy programa. Taip pat jie
yra kritiSkai svarbus stebint kiekvieno bhakto klausos sveikatos situacija.

7. Stebéjimas ar jusy programa veikia tinkamai.

PeriodiSkas savo programos jvertinimas padés jums pamatyti, kaip ji veikia, parodys problemas
ir padés pamatyti, kg reikia keisti.

Baigiamasis zodis
Stai, dabar a$ viliuosi, kad jus jspéjau ir Siek tiek informavau. Jei norite, galite tai priimti lengvai.

Bet jspéju: jei tai ignoruosite, greitai jus ir kiti bhaktai galite nustoti plésti KriSnos Slovés
vandenyna, daznai kartodami naujg mantra: "Pakartok dar kartg?"
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September 1990. p.31.99.

[ix] Garso lygio matuoklj galima nusipirkti i§ Radio Shack uz $31.99. Catalog number 33-2050.

[x] Kiek tai kainuoja? 1987 iSleistame straipsnyje, pagrindinis ,E.l. du Pont" InZinerijos
departamento konsultantas sako, jog jsitraukiant | Klausos I18saugojimo Programa darbdaviui tai
kainuoja “nuo $20 (Du Pont’o jvertinimu), iki $41 (OSHA jvertinimu) per metus.” Tikétina, kad tai
visos programos islaidos. (Terrence A. Dear, “Noise Criteria Regarding Risk and Prevention of
Hearing Injury in Industry,” in Sataloff, Robert Thayer and Joseph, 1985, Occupational Hearing
Loss, New York: Marcel Dekker, Inc., p.498. Greitas zvilgsnis | Gainesville Geltony puslapiy
katalogg parode keletg klausos prietaisy pardavéjy, kurie sitlo nemokamag klausos patikrinima.
Telefonu viena tokia kompanija pasaké mums, kad jie rekomenduoja ateiti kas kelis metus
pasitikrinti klausg nemokamai.
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