Nocni klid aneb co rikaji §

Nocni klid je doba, po kterou je chranén lidsky spanek. Zakladni ¢asovy interval
je stanoven na dobu od 22:00-6:00 hodin. No¢ni klid upravuje dokonce i zakon.
A to presné § 34 odst. 2 zdkona ¢. 258/2000 Sb., o ochrané verejného zdravi.

Béhem tohoto ¢asového rozmezi maji vSichni ob¢ané povinnost dodrzovat klid a
nevystavovat ostatni hluku. To znamend také omezeni hlu¢ného provozu,
stavebnich praci, verejnych oslav ¢i zabavnich akci.

Pokud vas v dobé noc¢niho klidu nékdo obtézuje, a domluva nestaci, nezbyva nez
zavolat policii. Ta se musi na misto dostavit a rusiteli mize ulozit pokutu az do
vySe 5000 K¢, pokud véc predd obecnimu uradu, mlze dojit k pokuté az 10000
KE. Pokud se jednd o opakované ruseni, dosahuje vySe pokuty az 15000 K.
Policie mlZe pachatele prestupku predvést na sluzebnu, pokud klid narusuje dal
i pfes domluvu.

Vliv hluku na nase zdravi.

Podle Evropské agentury pro Zivotni prostfedi (EEA) Bylo prokdazano, zZe
vystaveni hluku zplUsobuje predevsim tinnitus a precitlivélost na zvuk, mze
zpUsobit nebo zhorsit kardiovaskuldarni onemocnéni! Dile se mlzZe podilet
na cukrovce 2. typu, zpusobit poruchy spanku, stres, problémy dusevniho
razu a snizit kognitivni schopnosti, véetné zhorSeni paméti a pozornosti.

Do $estice hlavnich zdroji nadmérného hluku patfi HLASITA HUDBA.

Hlasité zvuky stimuluji amygdalu, cdst mozku, kterd reguluje instinkty
preziti. To spousti reakci téla , boj nebo uték”, coZ znamena, Ze se ocitnete pod
ndvalem adrenalinu a kortizolu. Aniz byste si toho byli védomi, srdecni
frekvence a krevni tlak prudce stoupnou a to nam pochopitelné skodi.

Je prokazano, prestoZe Vds hluk ze spdnku neprobudi, tak nas mozek tyto
podnéty zpracovava a reaguje na akusticky stres zvysenim produkce kortizolu



a adrenalinu. Pravé tato reakce muze vést ke kardiovaskularnim onemocnénim
a dalsim zdravotnim komplikacim.

Co zplisobuje nadmérny hluk?

1.) Poruchy spanku.

DOPADY HLUKU NA

NASE ZDRAVI:
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Poruchy sluchu Tinnitus Potize se soustfedénim

s

Kardiovaskularni Uzkosti Podrazdéni
onemocnéni

2.) Kardiovaskularni onemocnéni
3.) Poruchy soustredéni a potize s u¢enim

4.) Porucha sluchu a tinnitus



Tinnitus je syéeni, zvonéni nebo bzuéeni v udich nebo hlavé ¢lovéka. Clovék
slysi tyto zvuky, aniz by je produkoval vnéjsi zdroj. MGze byt disledkem vystaveni
vysoké hladiné hluku, jako je hlasita hudba. Problém muzZe byt pfechodny nebo
také trvaly.

CO SE DEJE KDYZ

ZASLECHNEME HLUK
A
Hluk

Kardiovaskularni Stimuluje ¢ast
potize mozku
.
»
Zvysi se tepova Vyplavise
frekvence hormony dulezité
i krevni tlak pro preziti

" (adrenalin, kortizol)

5.) Negativni vliv na psychiku
Naopak je nadevsi pochybnost védecky prokazano:
TICHO LECI

Se zdravym Zivotnim stylem je klid, soustfredén a tim psychicka vyrovnanost
nejlepsSim prislibem kvalitniho Zivota a dlouhovékosti.



