KAKO SE ZASTITITI OD NEGATIVNOG UTJECAJA
ONECISCENOG ZRAKA?

HIGIJENA ZIVOTNOG PROSTORA
Provjetravajte kada je oneciS¢enje najmanje - ranojutarnji sati.
Klimatizacijske uredaje postavite na recirkulaciju zraka i redovito odrzavaijte filtere.

Razmotrite prijelaz na €iste i energetski u€inkovitije na€ine grijanja.
Smanjite grijanje na energetski nepogodna/kruta goriva zimi.

Koristite prirodna sredstva za CiS€enje.

HEPA filter u sobi: Cisti 90% Cestica - idealno za oboljele od KOPB i astme.

J AKTIVNOSTI NA OTVORENOM
Izbjegavajte dugotrajnu i intenzivnhu aktivnost na otvorenom, posebno uz prometnice.
Koristite javni prijevoz.
Toplinski valovi i pozZari tijekom ljeta dodatno pogorsSavaju kvalitetu zraka - koristite
FFP2 masku za Setnju.

ZDRAVLJE | NACIN ZIVOTA
Primjenjujte propisane lijekove; konzultirajte lije€nika kod pogorsSanja simptoma
diSnog (npr. kasalj, otezano disanje) ili srcano-krvozilnog sustava (npr. pogorsSanje
krvnog tlaka, simptoma kronicne bolesti srca) ili plu¢a (astme, KOBP).
Izbjegavajte koriStenje duhanskih i srodnih proizvoda, te aktivnosti pri kojima se
koriste kemikalije, ljepila, boje, lakovi.
Provodite redovnu tjelesnu aktivnost, lagane vjezbe ili laganu Setnju.
Pijte najmanje dvije litre vode dnevno - Cisti pluca.

Negativne zdravstvene posljedice i preuranjene smrti
mogu se sprijeCiti smanjenjem razina
onecisS¢enja zraka. Svatko od nas je vazan u
Financira aktivnostima smanjenja oneciscenja!

Europska unija

* 4 %
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