Vodic za kvalitetu zraka kod zagadenja cesticama

Stetno zagadenje ¢esticama jedan je od najéei¢ih zagadivaca zraka. Upotrijebite grafikon dolje da biste smanijili
izloZenost i zastitili svoje zdravlje. Za vasu lokalnu prognozu kvaliteta zraka, posjetite www.airnow.gov

Ko bi trebao biti
zabrinut?

Indeks Kvalitete
Zraka

Sto bi trebao raditi?

Umjereno Osobe koje su vrlo osjetljive

na onecis¢enje Cesticama.
(51-100)

Vrlo osjetljivi ljudi: Razmislite o smanjenju
dugotrajnog ili velikog napora. Pazite na simptome
poput kaslja ili nedostatka daha. To su znakovi da
biste trebali smanijiti napor.

Svi ostali: Sjajan je dan za vanjsku aktivnost.

Nezdravo
(151-200)

Osljetljive grupe: Izbjegavajte dugotrajan ili tezak
napor. Razmislite o premjestanju aktivnosti u
zatvorene prostore ili o odgadanju aktivnosti.

Svi ostali: Smanjite dugotrajan ili tezak napor.
Odmarajte se vise tokom aktivnosti na otvorenom.

Vrlo nezdravo
(201-300)

Osjetljive grupe: Izbjegavajte sve fizicke aktivnosti
napolju. Premjestite aktivnosti u zatvorene prostore
ili odgodite aktivnosti za dan kada je kvaliteta zraka
bolja.

Svi ostali: /zbjegavajte dugotrajan ili tezak napor.
Razmislite o premjestanju aktivnosti u zatvorene
prostore ili odgodite aktivnosti za dan kada je kvaliteta
zraka bolja.

Opasno
(301-500)

Svi: Izbjegavajte sve fizicke aktivnosti napolju.

Osljetljive grupe: Ostanite u zatvorenom i odrzavajte
nisku razinu aktivnosti. Slijedite savjete za odrzavanje
niske razine Cestica u zatvorenom.



http://www.airnow.gov/

Kljucne Cinjenice o zagadenju Cesticama:

+ Zagadenje Cesticama moZe uzrokovati ozbiljne zdrastvene probleme — ukljuc¢ujuci astmu, sréane

udare, mozdani udar i prijevremenu smrt.

* Zagadivanje Cesticama moZe biti problem u bilo koje doba godine, ovisno o mjestu u kojem Zivite.

*  MoZete smanijiti svoju izloZzenost zagadenju i dalje vjezbati! Koristite dnevne prognoze indeksa kvalitete

zraka (AQl) na www.airnow.gov za planiranje aktivnosti.

Sta je zagadenje ¢esticama?

Zagadenje Cesticama dolazi iz razlicitih izvora. Fine
Cestice (promjera 2,5 mikrometra i manje) potjecu iz
elektrana, industrijskih procesa, ventilacijskih cijevi
vozila, Suma i divljih pozara. Grube Cestice (izmedu 2,5 i
10 mikrometara) poticu od drobljenja i mljevenja,
prasine na putevima i nekih poljoprivrednih operacija.

Zasto je zagadenje Cesticama problem?

Zagadenje Cesticama povezano je s brojnim
zdravstvenim problemima, ukljucujudi kasalj, piskanje u
psima, smanjenu funkciju pluéa, astmom, sréanim
udarom i mozdani udarom. Takode je povezana sa
ranom smrcu.

Da li trebam biti zabrinut/a?

lako je uvijek pametno obratiti paznju na kvalitetu
zraka u okolini u kojoj Zivite, neki ljudi mogu biti
izlozeni vecem riziku od zagadenja cesticama. Oni
ukljucuju:

¢+ Osobe sa kardiovaskularnim bolestima (bolesti
srca i krvnih sudova)

¢ Osobe s plu¢nim bolestima, ukljucujuc¢i astmu i HOPB
¢ Djecaitinejdzeri
¢ Starije osobe

¢+ IstraZzivanje pokazuje da gojaznost ili dijabetes mogu
povecati rizik.

¢ Nove ili budu¢e majke moZda Zele preduzeti mjere
predostroznosti kako bi zastitile zdravlje svojih beba.
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Kako se mogu zastititi?

Koristi AQl prognozu za planiranje aktivnosti
napolju. Na dane kada je AQl prognoza nezdrava,
poduzmite jednostavne korake za smanjenje
aktivnosti:

¢ Odaberite aktivnosti manjeg intenziteta
Skratite aktivnosti napolju
¢ Odgodite aktivnosti
¢+ Provedite manje vremena uz prometne puteve

Kad su razine Cestica na otvorenom, one mogu biti
visoke i u zatvorenom prostoru - osim ako zgrada nema
dobar sistem filtracije. DrZite nivo Cestica nizim u
zatvorenom:

¢ Eliminirajte dim od cigareta

¢+ Smanjite upotrebu pedi na drva i kamina

¢ Koristite HEPA filtere i precistace zraka
napravljene da smanje Cestice

¢ Nemojte paliti svijeée

Mogu li pomoci smanjenju zagadenja
Cesticama?

Da! Evo nekoliko savjeta:

¢+ Vozite rijede: dijelite voZnje sa drugima, koristite javni
prijevoz, koristite bicikl ili hodajte

¢ Odaberite energetski efikasne uredaje

¢ Podesite termostate na hladnije temperature zimi, a
toplije temperature ljeti

*  Nemoijte sagorijevati lis¢e, smece, plastiku ili gumu

v Servisirajte motore auta, brodova i ostalih prijevoznih
sredstava
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