Priloha k dopisu

JAK SE CHOVAT PRI SMOGOVE SITUACI

Doporuceni lékafky, jak se chovat v dobé smogové situace jsou urCena pfedevsim
citivym skupinam obyvatel, pro které muaze mit delSi trvani "smogu" nepfiznivé
ucinky na zdravi. Citlivou skupinou jsou déti, v€etné kojencu a vyvijejiciho se plodu,
tedy téhotnych. Dale sem patfi starSi lidé a lidé s chronickym onemocnénim
dychaciho ustroji (astma, chronicka obstrukéni choroba plic) a obéhoveho ustroji a
také lidé s oslabenou imunitou, lidé v rekonvalescenci, diabetici apod.).

L,Pokud jste zjistili, Ze patfite do citlivé skupiny obyvatel, omezte dobu pobytu venku,
(to neznamena, Ze byste méli zustat zavieni v byté a nejit ani nakoupit, nebo ke
znamym na navstévu), jen zkratte dobu pobytu. Venku nesportujte ani nedélejte teZsi
fyzickou préci. V takovych pripadech ¢lovek dycha se zvySenou intenzitou a tim
vdechne vétsi mnozZstvi znecisténého vzduchu. ZvazZte taky, ve kterou denni dobu
pujdete ven, tedy pokud je toto rozhodnuti jen na vas. Koncentrace v prubéhu dne
kopiruji denni zmény rozptylovych podminek a denni rytmus aktivity obyvatel
(vytapéni, intenzita dopravy). NejvysSi hodnoty byvaji v rannich hodinach a vecer po
zapadu slunce. NejlepSi podminky pro vétrani a pobyt venku jsou tudiz v brzkych
odpolednich hodinach. Vétrat je potreba, i kdyz je smog, ale vétrani by mélo byt
kratké, 3-4 minuty, a intenzivni. OdloZte prace, které zhorSuji ovzdusi v byté a zvySuji
potfebu vétrani jako je koureni, rizné prace s pouZzitim barev, lakd, lepidel, pfipravki
s organickymi rozpoustédly, apod.,“ doporu€uje MUDr. Helena Kazmarova,

vedouci Centra zdravi a zivotniho prostfedi Statniho zdravotniho ustavu.

V pripadech dlouhodobého vyskytu Spatnych rozptylovych podminek muze zistavat
uroven znecisténi vysoka po cely den, proto je dobré sledovat aktualni informaci na
webu Ceského hydrometeorologického Ustavu:
http://pr-asu.chmi.cz:8080/IskoAimDataView/faces/viewChart.xhtml,
http://portal.chmi.cz/files/portal/docs/uoco/web _generator/actual _hour_data CZ.html

a ve sdélovacich prostfedcich.

,V pfipadé, Ze se u vas objevi obtize nebo zhorSeni priznaki vaseho chronického
onemocnéni, vezméte si véas leky, které pro tyto pfipady mate predepsané svym
lékafem. Pokud se u vas projevi priznaky akutniho onemocnéni dychaciho ustroji,
zacnéte se vcas lecit.

Pokud se povaZujete za zdravého Clovéka, ktery do citlivé skupiny nepatfi, riziko
bezprostrednich zdravotnich obtizi vam s vysokou pravdépodobnosti nehrozi. Ale ani
pro vas neni ovzdus$i za smogove situace zrovna zdravi prospésné.

Zamyslete se také nad tim, jestli sami nepfispivate ke zneciSténi venkovniho
ovzdusi. Dejte prednost vefejné nebo pési dopravé pred autem (emise z automobilti
se vyznamné podileji na zvySenych koncentracich suspendovanych castic, oxidu
dusicitého a dalSich znedcistujicich latek). Zvazte, jestli nepfetapite obytné mistnosti a
nikdy (nejen v dobé smogu) nespalujte v kamnech nebo kotlich odpady, zvlasté
plasty, gumy, umélé tkaniny, lakované drfevo (tzv. bouracky) nebo mazaci oleje ani
dalsi materidly, pro jejichZz spalovani neni kotel uréen,”“ uvadi MUDr. Helena
Kazmarova, vedouci Centra zdravi a zivotniho prostfedi Statniho zdravotniho ustavu.
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