Svétovy den sluchu

3. birezen 2022 je Svétovym dnem sluchu. Nase Skola se pripojuje k celosvétové vyzvé "Pecujte
o svij sluch, chcete-li slySet cely zivot" (To hear for life, listen with care), kterou v ramci
Svétového dne sluchu 2022 vyhlasila Svétova zdravotnicka organizace (WHO).

4 rady pro zdravy sluch:

1. Vyhnéte se velmi silnym zvuklim. je jasné, ze se to snadnéji fekne, nez udéla. Ne vzdy je
mozné hlasité prostredi pfedvidat, a tak nastavaji situace, kdy se vystaveni hlasitym zvukim prosté
nevyhnete. Snazte se ale tyto situace omezovat, zkracovat.

2. Dopravejte si chvile ticha. Nejvyznamnéjsi pro poskozeni sluchu je, jak dlouho se hlasitym
hlasitého poslechu radia nebo televize se vénujte tichym koni¢kam, odpocivejte, ¢téte, pobyvejte v
prirodé. Dlouhé intervaly ticha pomohou usSim se po hlukové naro€nych zvucich zregenerovat.

3. Pouzivejte chraniée sluchu. Spunty do usi nebo protihlukova sluchadla (chranige sluchu)
spolehlivé tlumi okolni hluk aZ o polovinu.

4. Jezte antioxidanty a zdravé tuky. M{ze to znit zvlastné, ale i strava ma vliv na nas sluch. Snazte
se do jidelni¢ku zafadit dostatek antioxidantl a nenasycenych tuk, které sluchovym organim
poskytnou ochranu. Obzvlast zdravé jsou zelené potraviny (brokolice, kapusta, Spenat), zdravé tuky
ziskate tfeba z avokada nebo ofechu."
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