TYLOS DIETOS* RECEPTAS — KAD DIENA BUTY SVEIKA!

1., Tylos” pusryciai — geriausia ryto pradzia. Neskubékite tik atsibude i$ karto jjungti visy informavimo
Saltiniy (TV, radijas ir pan.), kurie dazniausiais tampa ir triukSmo Saltiniais.

2. Atkreipkite démesj j savo keliamg ar Salia esantj triukSmga, gerbkite savo, savo Seimos, Salia gyvenanciy
Zmoniy teise j ramybe ir tylg. Tai ne tik tolerancijos, bet ir sveikatos stiprinimo gestas.

3. Klausydamiesi mégstamos laidos ar muzikos, pritildykite radijo imtuvo ar ausinuky garsg dviem lygiais,
o televizoriaus garsg vienu lygiu. Pabandykite ir bisite maloniai nustebinti tuo, kaip pasaulis jgaus naujy
garsy ir spalvy!

4. Vaziuodami automobiliu piktinatés erzinanciu supancio pasaulio netobulumu? Nenaudokite be reikalo
automobilio garso signalo! Saugoti savo ir kity nervy sistemas nuo neigiamo triukSmo poveikio —ypac
stipriy asmenybiy bruozas.

5. Norite apsisaugoti nuo triukSmo keliamy problemy laisvalaikio metu? Venkite triukSmingy sporto
varzyby, restorany, roko koncerty ir naktiniy kluby. Norédami atsipalaiduoti, geriau skirkite laikg ,tyliajam*
poilsiui — pasivaiksc¢iokite, aplankykite biblioteka, parodg ir kt.

6. Lankydamasis restorane, sporto klube, diskotekoje, kine, jauciate diskomfortg d él nepakeliamo garso?
Atminkite — visada turite teise kreiptis j administracijg su praSymu pritildyti garsa. Jei kreipimosi metu Jisy
balso stiprumas nevirSys normalaus pokalbio tono, yra Sansy, kad jus isgirs.

7. Naudokite bet kokias klausos apsaugos priemones bidami triukSmingoje aplinkoje (Zole pjaunant,
atliekant statybos bei remonto darbus ir pan.).

8. Valgymo metu pabandykite iSjungti televizoriy ir pabendraukite ar tiesiog pamastykite ramioje aplinkoje.
Tikra palaima, ar ne?

9. Reguliariai rapinkités savo klausg pasitikrinkite j3.

10. Inicijuokite triukSma mazinancius sprendimus, siekite, kad baty priimami efektyvis teisés aktai, susije
su triukSmo mazinimu.

11. Turite nuolat triukSmaujantj Seimos narj, kaimyng, bendradarbj? O gal Jisy mylimas Suo mégsta savo
jausmus reiksti lojimu? Nenusiminkite, tinkama forma pateikta i , Tylos dieta”, draugiskas patarimas ar
mandagumo pamokélé — puikus jspéjimas apie triukSmo keliamus pavojus sveikatai.

12. Bet kurioje situacijoje nepamirskime humoro jausmo ir kovokime su triukSmu tyliai!
2016.04.27 d.-tarptautiné triukSmo suvokimo diena

Lietuvoje skelbiama tylos minuté nuo 14.15 iki 14.16 val. nepriklausomai nuo vietos! Mylékime tylg

ir mokékime isgirsti save ir kitus!

Tylos dieta parengta pagal Jungtiniy Amerikos Valstijy ne pelno siekiancios organizacijos , The

Center for Hearing and Communication” (Klausos ir komunikacijos centras) medziags.



