* Dojencki in otroci.

» Starejsi odrasli.

* Ljudje z boleznimi srca in Zilja.

* Ljudje z boleznimi dihal
(astma, KOPB idr.).

* Sladkorni bolniki.

* Ljudje z nizjim
socialno-ekonomskim polozajem.
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Kaj lahko sami storimo za
zascito svojega zdravja?

* Upostevajmo Priporocila za ravnanje prebivalcev ob povisanih
ravneh delcev glede na stopnjo onesnaZenosti zraka
(www.nijz.si):

® Bivanje na prostem omejimo na cas, ko je onesnazenost
zraka v dnevu najnizja. Izogibajmo se bliZini prometnic,
izberimo park ali gozd. Ne izvajajmo napornejsih telesnih
dejavnosti, omejimo se na sprehod.

® Bivalne prostore (doma) ucinkovito prezracujemo, ko je
onesnazenost zraka v dnevu najnizja. Prostore, kjer je velje
Stevilo ljudi (npr. Sole, vrtci, uradi), zaradi omejevanja Sirjenja
akutnih okuzb dihal uc¢inkovito prezra¢ujemo ¢im veckrat.

® Bodimo pozorni na simptome in znake, kot so kaselj
ali pomanjkanje sape. To so opozorila, da je treba fizine
napore zmanjsati.

® Kroni¢ni pljuéni (astma, KOPB) in sréni bolniki naj redno
jemljejo predpisano terapijo, pri roki pa naj imajo tudi
zdravila za hitro lajSanje napadov oziroma poslab3an;.
Pospesen sréni utrip, pomanjkanje sape ali neobicajna
utrujenost lahko napovedujejo resno poslabsanje osnovne
bolezni. V takih primerih naj hitro poisc¢ejo zdravnisko
pomoc.

® Redno spremljamo obvestilo in napovedi ARSO o kakovosti
zraka (www.arso.gov.si) in ravnajmo skladno z napotki glede
na aktualno raven onesnazenosti (spremljajmo Indeks
kakovosti zraka - AQl).

* Doprinesimo k zmanjsanju izpustov v domacem okolju -
to lahko storimo tako pri ogrevanju objekta v katerem

Zivimo kot pri nacinu transporta. N Ilz

Nacionalni institut
za javno zdravje



