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Egészségügyi tanulmány: WHO: „Night noise guidelines for Europe” – A zajártalom és alvásmegvonás következményei az emberi szervezetre.
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A Zajartalom, és alvasmegvonas egészségiigyi
kovetkezményei az emberi szervezetre.

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO — World Health Organization) ,NIGHT NOISE

GUIDELINES FOR EUROPE" c. ajanlasaiban kitér az alvashiany ismert karos
hatasaira, mint a magasabb haldlozasi arany, depresszié, erészakos viselkedés,
tanulasi nehézségek, memériaproblémak, lasst reakci6idd, cukorbetegség, magas
vérnyomas kialakulasanak kockazata.
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1. Elégtelen, vagy megszakitott, rendszertelen alvas nem is olyan hosszii tavi
kovetkezményei!, melyek mar minddssze két Gsszefiiggé hét zavart ciklusu alvas utan
Jelentkeznek:

faradtsag, figyelmetlenség, depresszio
kotoszovetek és a bor 1d6 elotti eléregedése
sériilések utani lassabb és nehezebb regeneracio
csontritkulas
agysejtek pusztulasa, melynek kovetkezményeként
©  memoriavesztés
o figyelemzavar
o tanulasi képesség romlasa
o veégiil visszafordithatatlan agykarosodas lép fel
e az immunfolyamatokeért felelés gének karosodnak, minek kovetkeztében
o cukorbetegség
© magasvemyomas
o agyvérzés kockazatanak ugrasszeri novekedése kovetkezik be
e a daganatos betegségek agresszivitasa felfokozodik
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e az étvagyat szabalyozo hormonok egyensiilya felborul
o melynek egyenes kovetkezménye az elhizas

Zajartalom kovetkezmeényei*:

Az embereket ér6 zaj hatasai az Egészségiigyl Vilagszervezet (WHO) szempontjai alapjan hét
nagy csoportba oszthatok:

1. hallaskarosodas

2. a beszédérthetoség csokkenése

3. zavart alvas

4. fiziologias reakeiok (pl. magas vérnyomas)

5.n6 a depresszio és egyéb mentalis betegségek kialakulasanak veszélye, stressz
6. csokken a teljesitoképesség

7. valtozas a viselkedésmodokban, dith.

1) A zaj hallaskarosito hatasa mutathato ki legkozvetlenebbiil. Az intenzitasszint és a hatas
idejének fiiggvényében maradandé vagy id6szakos hallaskarosodast kiilonboztetiink meg.
Maradando zajhatas az, ami utan 40 6ra pihenési 1do elteltével a hallaskiisz6b nem all
vissza az eredeti szintre. Ideiglenes hallasveszteség esetében, €s a pihenési 1d6tdl figgden
a hallas regeneralodhat.

2) A hallas csokkenése neheziti a verbalis kommunikéaciot, és a komyezetben vald
tajékozodast. Ahhoz, hogy az Osszetett iizeneteket hordozo emberi beszéd (iskolaban,
idegen nyelv hallgatasakor vagy telefonon keresztill) érthetd legyen, legalabb 15 dB
killénbségre van sziikség a zajszint és a beszéd szintje kozott, és a beszéd intenzitas-
szintje legalabb 50 dB(A) legyen, Ez koriilbelil megfelel az emberi beszéd 1 m
tavolsagbol mért hangossaganak. Ezekbdl tehat az kovetkezik, hogy a kornyezet zajszintje
ilyenkor ne lépje til a 35 dB(A) szintet.

3) Azalvas zavartsagat 30 dB(A) -t6l kezdodéen lehet megfigyelni.

Mar a 35 dB(A) -s zajszint is meghosszabbitja az elalvasi idot, és az alvas felszinesebb
lesz. Az ébreszto hatasok miatt a pihenés, alvas elveszti regeneralo jellegét, a zajterhelés
hatasara ideges reakciok lépnek fel, ez egészségkarosodashoz vezethet. Az alacsony
frekvencias zajok még ennél kisebb zajszintek esetén is zavaroak lehetnek, a rovid ideji,
de nagy szinti impulzusok pedig hatarozottan kerillendok, a maximalis megengedett
zajszint az impulzusokra 45 dB(A).

4) A zajnak tovabbi egészségkarosito hatasa: a 60 dB(A), vagy e folétti zajszennyezés ingerli
a vegetativ és a kozponti idegrendszert. Az, hogy mennyire érezzilk terhelonek a
hanghatasokat, attol is fiigg, hogy szakaszos, vagy folyamatos-e a zajterhelés. A szakaszos
terhelést nehezebben viseljikk el, az idegrendszer ilyenkor allando készenléti helyzetben all
az Wjabb inger fogadasara, ez valtja ki a kellemetlen érzést. igy elfordul, hogy egyes
kiugroan erés zajok zavarébbnak hatnak, mint az egyenletes szintiek, dacara annak, hogy
a forras mindkét esetben ugyanolyan egyenértéku hangnyomasszintet eredmeényez. A zaj
fiziolégias reakciokat kivaltd hatasat nehezebb igazolni, hiszen a vegetativ problémak
altalaban tobb hatas egyiittes fellépésekor jelentkeznek. A zajterhelés mégis oka lehet a
vérnyomas, a vérdsszetétel, a szivmikodés, a hormonhéaztartas megvaltozasanak.
Szivbetegség, magas vémyomas betegség alakulhat ki. A monoton zajok vegetativ hatasait
képes enyhiteni a szervezet alkalmazkodo képessége, azonban 85 dB folétt ez a funkcio
kimeriil, és az elvaltozasok sulyosabban jelentkeznek. A hosszu tavon 65-70 dB(A)
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zajszintnek kitett dolgozok, ill. repiilGterek, utak kozelében lakok esetében megfigyelhetd
a magas vémyomas és egyre inkabb a stressz kialakulasanak veszélye.

Ezek az egészségre artalmas kovetkezmények elorevetitik egészségi allapotunkat, a
statisztikai adatok alapjan igy is 2/3-al nagyobb a halalozasi arany Budapest tobbi keriiletéhez
keépest.
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