Jak si chranit zdravi
pri spatné kvalite ovzdusi?
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< Praktické tipy pro seniory
CLEAN AIR 3 a jejich pecovatele
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Tato prirucka

byla vytvorena s cilem poskytnout
dostupné informace o znecisténi
ovzdusi a praktické tipy, jak se
chranit pred smogem a zit ve
zdravéjSim prostredi.
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V této prirucce
odpovidame na otazky,
jako jsou:

® Co je to znecisténi ovzdusi?

® Jaké jsou zdroje smogu?

® Jaké jsou zdravotni disledky
dychani znecisténého vzdu-
chu?

® Kdo je nejvice ohrozen?

® Jak se mulzete chranit pred
smogem?

® Jak mUzeme vyriesit problém
znecisténi ovzdusi?
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Co je to znecisteni ovzdusi*

-

' ' Predstavte si vzduch jako obrovsky, neviditel-
ny ocean, ktery nas obklopuje. Ke znecisténi ovzdusi
dochazi, kdyz se do tohoto ,,oceanu” dostanou Skodlivé
latky, které ohrozuji nase zdravi. Jsou tak malé, ze je
pouhym okem nelze vidét.

Znecisténi ovzdusi se sklada hlavné z pevnych ¢astic
(PM), coz jsou drobné ¢astecky sazi vznikajici pri
spalovani uhli a dreva. Tyto se snadno dostavaji do
krevniho obéhu a nasledné do nejdilezitéjsich organt
naseho téla. Mohou také obsahovat dalSi nebezpecné
latky, jako je karcinogenni benzo(a)pyren. Plynné
znecistujici latky, jako je toxicky oxid dusicity, ktery
je produkovan hlavné nadmeérnou...

Za specifickych atmosférickych podminek, jako je
mlha, bezvétii nebo nizké teploty, se tyto znecistujici
latky spojuji a vytvareji jev zvany smog. Nazev pochazi
ze spojeni anglickych slov ,smoke* (kour) a ,,fog*
(mlha) a oznacuje smés skodlivého prachu a plynt

vznasejicich se ve vzduchu.




Odkud znecisteni ovzdusi pochazi*
Jake jsou hlavni zdroje?

Znecisténi ovzdusi ma nékolik zdroju, z nichz vétsina souvisi
s nasimi kazdodennimi ¢innostmi. Znalost téchto zdroji nam
pomaha pochopit, jak je mizZzeme omezit.

Vytapeni
domacnosti

Staré, vysoce emisni kotle

a kamna na uhli a dfevo a krby
jsou nejvétsim zdrojem znecisténi
ovzdusi, zejména v zimé.
Zavaznym problémem je také
spalovani odpadu v domacich
topenistich.

Silnicni doprava

Automobily, zejména starsi

s dieselovymi motory, emituji
velké mnozstvi oxidu dusic¢itého
a pevnych ¢astic.
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Prdmyslové zavody
a elektrarny mohou do

ovzdusi vypoustét rizné
chemikalie, ale diky
prisnéjSim normam

a kontrolnim systémdm jsou
mensim zdrojem znecisténi ovzdusi nez
domaci topenisté. Problém nastava, kdyz
kontrolni systém selze, proto je dalezité
monitorovat ¢innost urcéitych zavodu a hlésit
jakékoli nesrovnalosti prislusnym organtm.

Zemedelstvi

Pouzivani hnojiv a intenzivni chov
hospodarskych zvitat zptsobuji
emise plynd, véetné& amoniaku, ktery
reaguje s jinymi znecistujicimi latkami
v atmosfére a prispiva k tvorbé
jemného prachu.




Jaké jsou dusledky dychani

znecisteného vzduchu?
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Dychani znecisténého vzduchu mlze vést k vdznym zdravotnim
problémuim, které postihuji dychaci, kardiovaskularni, repro-
dukéni a nervovy systém. Mozné Uc¢inky zahrnuji zapal plic,
bronchitidu, rakovinu, mrtvici, aterosklerézu, srdecni selhani,
arytmii a hypertenzi.
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Pevné ¢astice ze spalovani uhli a

dreva vstupuji do krevniho obéhu,

coz muze potencialné zpulsobit G
neplodnost, predcasny porod,

neurodegenerativni procesy a

deprese. Znec¢isténi ovliviuje
télo i mysl, zhorsSuje pohodu

a kvalitu zivota. Dokonce

i nizké hladiny znegistujicich é

latek jsou spojeny s vysSi Q Q) »{
umrtnosti a snizenou _

o¢ekavanou délkou Zivota. g

Odhaduje se, Ze znecisténi ovzdusi zplsobuje kazdoro¢né
8 milion’ predc¢asnych umrti po celém svété. .



Proc
jsou

S vékem dochazi v téle

e k pfirozenym zménam, které
starsi lidée mohou zvysit citlivost na ucinky

zranitelnéjéi? dychani znec¢isténého vzduchu.

Jemnéjsi dychaci systém: Postupem
¢asu mohou plice ztracet pruznost,
coz ztézuje odstranéni vdechovanych
znecistujicich latek.

Zatéz srdce a obéhového systému:
Znecistujici latky mohou zpUsobit zanét,
coz nuti srdce pracovat usilovnéji.

Pfidruzené nemoci: Znecisténé ovzdusi
muze zhors$it priznaky astmatu, CHOPN,
cukrovky a srdec¢nich chorob.

Slabsi imunitni odezva: Prirozena
obrana muize reagovat méné ucinné
na zanéty a infekce zpUsobené
nebo zhorsené znecgisténim.

Veétsi citlivost neznamena bezmocnost. Povédomi
o téchto faktorech je prvnim krokem k G¢inné ochrané zdravi.

W
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Jak se chranit pred
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znecistenim ovzdusi?

Naslouchejte svému telu a svému okoli

Vase télo ¢asto signalizuje, kdyz je kvalita ovzdusi Spatna.
Nejcastéjsi priznaky jsou:

Pocit

dnava dechu”“ nebo
dusnosti

Priznaky,

kterym je tre-
ba vénovat Bolesti
pozornost hlavy

Podrazdéni oci,
nosu a krku

Zhorseni
stavajicich

Suchy,

pretrvavajici
kasel

zdravotnich
potizi

Poznamka: Pokud jsou pfiznaky zavazné, pretrvavaji
nékolik dni nebo zpusobuji obavy, kontaktujte svého
[ékare nebo personal zafrizeni.



( Udelejte ze svého domova bezpecné utociste )

Pokud jsou prekro¢eny normy, musime pfijmout vhodna
opatieni a prizpusobit nase ¢innosti aktualnim podminkam
kvality ovzdusi. | kdyz ¢asto predpokladame, ze jsme doma
plné chranéni pred znecisténim, vzduch v interiéru maze
také obsahovat Skodlivé latky.

Co muzeme udelat pro ochranu
uvnitr naseho domova?

2| ... Cisticka vzduchu

eeeelts  PFi spravném vybéru a umisténi v mistnosti,
kde travite vétSinu ¢asu, muze vyrazné zlepsit
kvalitu vzduchu.

/__
Spravné vetrani
Otevrete okna, kdyz je kvalita vzduchu venku [’ S
bezpecna a necitite zadné neprijemné pachy. %
Vyhnéte se vétrani vecer, kdy mnoho lidi topi =l

ve svych kamnech.

Omezte pouzivani krbu

Pokud to neni nezbytné nutné, nepouzivejte
krb, protoze je to dalSi zdroj znec&isténi jak
venku, tak uvnitf vaseho domova.
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Vyuzivejte venkovni prostory vhodne

Pobyt venku a zapojeni do ¢innosti, jako je chlize, jsou
prospésné pro nase zdravi, pokud ovzdusSi neni znecisténé.
Abyste zajistili, ze tato aktivita je bezpecna pro vase zdravi,
dodrzujte tyto pokyny:

o Zkontrolujte aktualni a predpovédni kvalitu ovzdusi

© Pokud jsou Urovné znecisténi ovzdusi vysokeé (index kvality ovzdusi
ukazuje oranzovou nebo ¢ervenou), méli byste jit ven pouze v
pfipadé potreby. Vyhnéte se rekreacnim prochazkam.

® Ve dnech s vysokym znec¢isténim omezte venkovni fyzickou
aktivitu-intenzivni cvi¢eni, béh nebo jizda na kole se nedoporucuji.

@ Ve dnech s vysokymi drovnémi znecisténi pouzivejte
protismogovou masku.

o Vyberte si zelené trasy: Parky, zahrady a vedlejSi ulice
mimo dopravu maji obvykle ¢istsi vzduch.

~

/ Kde zkontrolovat

kvalitu ovzdusi?

Stejné jako predpovéd pocasi, je také dobré pravidelné
kontrolovat aktualni kvalitu ovzdusi.

Tyto informace lze nalézt:

» na webovych strankach inspektoratd
zivotniho prostredi
o v mobilnich aplikacich

o v mistnich zpravach a meteorologickych sluzbach.



Role pecovatelu
pri ochrane seniora pred znecistéenim ovzdusi

Vage Pecovatelé o starsi dospélé hraji
. klicovou roli v ochrané zdravi svych
role je klicova svérencu. Jejich ukolem neni
-kombinujete znalosti pouze poskytovat denni pédi,
s kazdodenni praxi, ale také vzdélavat, informovat
abyste Eajj§fi,li a propagovat osvédéené postupy,
bezpecinej’3| které pomahaji snizovat expozici
prostredi.

znecisténi ovzdusi.

Jak pomoci v praxi?

Informujte a ujistéte
Vysvétlete pokyny v pfiruc¢ce seniordim jednoduchym a pozitivnim zpUsobem.
Odpovidejte na otazky a posilujte jejich pocit vlastni kompetence.

Monitorujte kvalitu ovzdusi

Pravidelné kontrolujte Urovné znecisténi a planujte ¢innosti podle toho:
organizujte prochazky v ,zelené“ dny a navrhujte vnitini aktivity v ,,&ervené” dny.

Spravujte prostredi v zarizeni
Ujistéte se, Ze mistnosti jsou vétrany v odpovidajici denni dobu a ze filtry ve
ventilacnich systémech a ¢istickach vzduchu jsou pravidelné udrzovany.

Peclive pozorujte

Vénujte pozornost dychacim priznakim (jako je kaSel nebo dusnost),
zejména ve dnech s vysokymi Urovnémi znecisténi ovzdusi, a hlaste je
zdravotnickému personalu nebo lékari.

Podporujte zapojeni

Zapojte starsi dospélé do jednoduchych ¢innosti, jako je spole¢né kazdoden-
ni ovérovani kvality ovzdusi, pfiprava informacnich tabuli ukazujicich jeji
aktualni stav a diskuse o problému smogu.
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Péce o vzduch, ktery dychame,
nevyzaduje revoluci-stac¢i malé kazdodenni
navyky. Péce o vzduch znamena péci
0 sebe a ostatni. Spole¢né, prostrednictvim
jednoduchych kazdodennich akci, mGzeme
vytvorit zdravejsi prostredi a dychat
lépe-den za dnem.
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P [aaeRll Spolufinancovano
é CLEAN AIR 3 Evropskou unii
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>< smogowy

COMUNE
DI VOLPEDO

Financovano Evropskou unii. Vyjadfené nazory a stanoviska jsou v3ak pouze nézory a stanoviska autord a nemusi nutné odrazet nazory
Evropské unie nebo Nadace pro rozvoj vzdélavaciho systému. Ani Evropska unie, ani Nadace pro rozvoj vzdélavaciho systému za né
nemdze byt ¢inéna zodpovédnou. Realizovano v rdmci projektu Cisty vzduch 3: Posileni pegovateltl v boji proti znecisténi ovzdusi a
ochrané zdravi seniord. Cisty vzduch 3: Posileni pegovatelti v boji proti znegisténi ovzdusi a ochrané zdravi seniord.
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