KRAJSKA HYGIENICKA STANICE

MORAVSKOSLEZSKEHO KRAJE SE SIDLEM V OSTRAVE

22.9.2021 — Den bez aut

Ve svété se tzv. Den bez aut pofddd u? od 50. let 20. stoleti, my Cesi jsme se poprvé ptidali v roce 1991.
Od té doby jsme soucasti spolecnosti nékolika stovek mést, kterda se 22. zafi snazi poukazat
na alternativni zplsoby dopravy, na ekologickou zatéZ zplUsobenou individualni dopravou osobnimi
automobily a na zbyte¢né naduzivani automobil( nejen ve méstech.

Zameéstnanci Krajské hygienické stanice Moravskoslezského kraje se jiz tfetim rokem zapojuji do vyzvy
vyhlasované kancelafi feditele s ndzvem Do prace zdravé, kdy je podporovan zdravy “bezemisni”
zpUsob dopravy do zaméstnani. Jedna se o cyklistiku, chizi ¢i béh.

Pravidelné se této vyzvy ucastni pres 10 % zaméstnancl KHS MSK. V letosnim roce k dnesnimu dni jsme
absolvovali témér 3500 km timto zdravym zplisobem dopravy do zaméstnani, které jsme absolvovali
v témér 500 cestach (primérné tak do prace dojizdime/chodime cca 7 km).

»Emise z dopravy jsou jednim z hlavnich zdroj zneéistovani venkovniho ovzdusi, zejména ve méstech.
Podle Svétové zdravotnické organizace na choroby vyvolané znecisténim ovzdusi umira kazdorocné
cca 4 miliony lidi. Den bez aut je pro mésta velka pfileZitost, kdy si mGzou uvédomit, jak znecisténi
ovliviiuje nase Zivoty.” uvadi ke Dni bez aut Organizace spojenych naroda.

Pokud citite, Ze by i ve vasem mésté bylo lépe bez aut, pfipojte se k prosté vyzvé: at se dnes budete
presouvat kamkoli, do auta nesednete.

Procvicte nohy a jdéte pésky

Chlze je clovéku nejpfirozenéjsi pohyb, presto ji ‘
nemame dost. Den bez aut je idedlni pfileZitost, jak
bilanci napravit. Ukazalo se, Ze i mirna fyzicka aktivita
ma pozitivni dopad napfiklad na pamét, pozornost
nebo kreativitu.

il

Vzhledem k tomu, Ze trdvime zhruba 90 procent ¢asu
v uzavienych prostorech, nedostavd se nam
potfebné davky vitaminu D. Vychazka venku tedy fesi
i tento deficit, jenZ ma dopady jak na fyzické, tak
na psychické zdravi.

Jak byt lepsi

Deset tisic krok(l denné po dobu 28 dni. Jdete do toho? Az se puljdete projit, vezméte v potaz studii
Univerzity Jizni Karoliny. V ni se zjistilo, Ze chlize je blahodarné;jsi v ptirodé neZ v prostredi méstskych
ulic, ty jsou totiz pfilis hektické. Pokud tedy mate moznost, udélejte si radéji prochazku pres park nez
pres centrum mésta.

Sednout muzZete i na kolo

Jestli nechcete chodit, zajdéte do sklepa, vytahnéte kolo, opraste helmu a vyrazte na misto uréeni
na ném. Vyhody? Posilite svaly, vykompenzujete nevyhody sedavého zaméstnani, snizite
pravdépodobnost predcasného Umrti, budete Setfit prirodu, posilite pamét a jak naznacduje vyse
uvedeny vyzkum, budete i celkové spokojenéjsi.
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