Smogova situace — co miZeme udélat

Jesté nez se objevi smogova situace, je dobré myslet na své zdravi a posilit obranyschopnost -
imunitu vlastniho organismu: raciondlni vyzivou s dostateCnym piivodem vitamini C, E, A,
dostatkem spanku, minimem stresi, vhodnou kompenzaci psychické a fyzické zatéze,
vylou€enim toxikomanii (koufeni, alkoholu a jinych drog), otuzovanim, nebo tieba také
ockovanim proti chiipce. Pokud smogova situace nastane, vSichni, ktefi Ziji a podnikaji
v lokalité, by méli svym jednanim minimalizovat mnozstvi vypousténych skodlivin do ovzdusi.
Doporuceni, jak se chovat v dobé smogové situace jsou urcena predevsim citlivym skupindm
obyvatel, pro které mize mit delsi trvani "smogu" nepiiznivé G€inky na zdravi. Citlivou skupinou
jsou déti, vcetné kojenct a vyvijejiciho se plodu, tedy te¢hotnych. Dale sem patii starsi lidé a
osoby s chronickym onemocnénim dychaciho Ustroji (astma, chronicka obstrukéni choroba plic)
a ob&hového ustroji a také lidé jinak oslabeni (napi. kombinaci stresu, koufeni, nevhodné vyzivy,
lidé v rekonvalescenci, s oslabenou imunitou apod.).

Doporuceni sméiuji:
a) ke sniZeni expozice zne€ist’ujicim latkam a ochrané zdravi:
e Omezte pobyt venku, zejména v dobé mezi 6 - 10 a od 16 - 20 hodinou.

o Pii pobytu venku nevyvijejte velkou fyzickou aktivitu, ktera by vedla ke zvySené intenzité
dychani (fyzicka prace, sport).

e Omezte vétrani. Mistnosti, kde se zdrzuji lidé, vétrejte kratce a intenzivné otevienim oken
na n€kolik minut 3 - 4 x denné¢, nezdrzujte se v zakoufenych mistnostech.

e Zahajte v€as a ucinn¢ 1écbu pfti prvnich ptiznacich onemocnéni dychaciho ustroji nebo
jinych obtizi.

b) ke sniZeni produkce znecist’ujicich latek v budovach i ve venkovnim prostiedi, aby
nedochazelo ke zhorSovani situace:

e Omezte provadéni Cinnosti, které zhorsuji kvalitu vzduchu v mistnostech a zvySuji
pottebu vétrani jako je koufeni, rtizné prace s pouzitim barev, lakd, lepidel, ptipravki s
organickymi rozpoustédly, sprejii s hnacimi plyny apod.

e Nepouzivejte krbova topeniste, nespalujte zadné materialy venku na otevieném ohni

e Nikdy (nejen v dobé smogu) nespalujte v kamnech nebo kotlich odpady, zvlasté plasty,
gumy, ume¢lé tkaniny, lakované dievo (tzv. bouracky) nebo mazaci oleje.

e Dejte prednost veiejné nebo pési doprave pred autem (emise z automobilll se vyznamné
podileji na zvySenych koncentracich suspendovanych ¢astic, oxidu dusicitého a dalSich
znec€iStujicich latek).

o Nepfetapejte obytné mistnosti, resp. zkuste snizit teplotu vytapeni obytnych mistnosti
alespoii o 1 - 2°C oproti obvyklé trovni.
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