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VES, KAJ DIHAS"

Vsak dan vdihnemo okoli 20.000-krat in pri tem
v pljuca vnesemo vec kot 10.000 litrov zraka.
A pogosto pozabimo, da z vsakim vdihom ne
sprejemamo le kisika - v telo vstopajo tudi
Skodljive snovi, kot so NO,, O; in delci PM.
Onesnazen zrak, zlasti zaradi trdnih delcey,
predstavlja eno najresnejsih okoljskih tveganj
za zdravje prebivalstva v Sloveniji.

Kaj so trdni delci (PM)?

Trdni delci (PM - particulate matter) so mikroskopski
delci v zrakuy, ki jih z vdihavanjem vnasamo v telo.
Glede na velikost jih delimo v ve¢ skupin:
o PM;, — delci s premerom do 10 mikrometrov
o PM,; - Se manjsi delci, ki prodirajo globoko v plju¢a
in celo v krvni obtok 5
o PMy, (ultrafini delci, t. i. PMygp)— delci velikost do 0,1 .

Viri onesnazenosti zraka

0d kod prihajajo

delci PM?

Glavni viri trdnih delcev v Sloveniji so:

Promet (izpusti, obraba zavor in gum)
Individualna kuri$c¢a (drva, premog — pogosto zaradi

um (100 nanometrov); ti nanodelci lahko prehajajo neustreznega kurjenja)

celo skozi celicne membrane in krvno-mozgansko « Industrija (emis]je iz proizvodnje in kur]]nic)

pregrado « Kmetijstvo (npr. gnojenje)

9 o LA Pozimi se problem Se poveca zaradi temperaturnega
a Py obrata ali inverzije in kurjenja z vlaznim lesom.
ot o b -alh. TN
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Onesnazenemu zraku smo lahko izpostavljeni dlje Casa, UL EEe Em
vsak dan — pogosto brez vidnih ali takoj$njih znakov. A 0 ®

prav taksna tiha, dolgotrajna izpostavljenost lahko resno
vpliva na nase zdravje. Zato je pomembno, da se tega
zavedamo in ukrepamo.

Nevidni delci -
vidne posledice. .

Kaj povzrocajo delci PM?

Kako lahko zascitimo sebe
in bliznje?
Spremljajmo stanje kakovosti zraka — prek spletnih
strani ARSO ali IQAir — in temu prilagodimo
dejavnosti na prostem.

Upostevajmo priporocila NIJZ, kako ravnati ob
povecani onesnazenosti zraka.

Ob visoki onesnazenosti zraka:

BOLEZNI .
SRCA IN BOLEZNI BOLEZNI BOLEZNI
OZILJA DIHAL ZIVCEVJA PREBAVIL .

izogibajmo se telesnemu naporu in vadbi na prostem,
prostore prezracujmo kratko in intenzivno, kadar so
ravni onesnazenosti nizje,

izogibajmo se sprehodom z otroki v blizini prometnic,
zlasti v ¢asu prometnih konic.



Kaj lahko storimo za boljsi zrak?

@ Doma in v gospodinjstvu

o Ne kurimo odpadkov ali mokrega lesa.

 Kurilne naprave redno vzdrzujmo in
servisirajmo.

« Staro ali dotrajano kurilno napravo zamenjajmo
in pridobimo subvencijo.

« Ob prometnicah sadimo zelenje, ki zmanjsuje
izpostavljenost onesnazenemu zraku in hrupu

o Domace kurilne naprave redno servisirajmo.

» Razmislimo o filtrirnem sistemu ali mehanskem
prezraCevanju z rekuperacijo zraka.

« lzogibajmo se sve¢am, kadilu, diSavam in
kajenju v zaprtih prostorih.

o Znizajmo temperaturo ogrevanja.

o Prezracujmo pametno — na hitro in intenzivno.

@ Mobilnost in potovanja

« Za kratke poti (do 5 km) izberimo hojo, kolo ali

javni prevoz.

» Delimo si voznje z drugimi oziroma
souporabljajmo vozila (npr. carsharing).
Uporabljajmo okolju prijazne oblike prevoza -
npr. vlak, avtobus, elektricni skiro.

» Vozila redno vzdrzujmo in servisirajmo.

« Ne pusc¢ajmo motorja prizganega na parkiriScu
— izogibajmo se prostemu teku, Se posebej ob
Solah in zdravstvenih ustanovah.

@ Na ravni skupnosti
« Sodelujmo pri skupnih aktivnostih, kot so

sajenje dreves in urejanje zelenih povrsin.

« Spodbujajmo obcino, naj izboljSuje javni prevoz
in prometno politiko.

« Pridruzimo se lokalnim pobudam za Cistejsi
zrak.

« Opozarjajmo na pomen Cistega zraka v nasi
skupnosti — v Solah, vrtcih in domovih za
starejse.

Ranljive skupine
J P Onesnazen zrak

ne prizadene

vseh enako!

Nekateri so onesnazenemu zraku bolj izpostavljeni,
drugi pa so nanj bolj ranljivi. Med najbolj ranljive
skupine sodijo:

Otroci — so Se v razvoju, dihajo hitreje, veliko
Casa prezivijo na prostem in so zaradi nizje
rasti blizje virom onesnazenja iz prometa.
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Starejsi — pogosteje imajo kroni¢ne bolezni in
pridruzene zdravstvene tezave, njihova
odpornost pa je oslabljena.
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Bolniki s kronicnimi boleznimi — mednje sodijo
osebe s sréno-zilnimi boleznimi, boleznimi dihal

‘l‘ in sladkorno boleznijo. Ne glede na starost so
Se posebej ranljivi, saj lahko onesnazen zrak
poslabsa njihovo zdravstveno stanje.

Nosecnice — izpostavljenost onesnazenemu
zraku lahko vpliva na zdravje in razvoj ploda.

Vsako vdih

Steje!

Rezultati stevilnih raziskav
kazejo, da so negativni
zdravstveni vplivi vecji v
socialno-ekonomsko manj
razvitih okoljih in urbanih
sredis¢ih z manj zelenih
povrsin.

O nas

Institut za zdravje in okolje aktivno deluje na podrocjih
zdravja in okolja, s posebnim poudarkom na kakovosti
zraka in podnebnih spremembah.

VIZIJA

Institut za zdravje in okolje (1Z0) vidi prihodnost v

vklju€ujoci in povezani druzbi, v kateri blaginja in
napredek temeljita na vrednotah zdravja in Cistega

okolja. Stremimo k svetu, v katerem se ima vsak
posameznik moznost in sposobnost udejstvovati v
druzbeno in okoljsko pomembnih procesih ter ziveti

zdravo in okolju prijazno.

VIRI IN DODATNO BRANJE:

« Nacionalni institut za javno zdravje. ‘Onesnazenost
zraka z ultra-finimi delci in ocena moznih vplivov na
zdravje zaradi ognjemetov’.

« Agencija RS za okolje (ARSOQ). Izpostavljenost Ultra-
Finim Delcem (Nanodelcem)_Iz Zraka | Okoljski
Kazalci.
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i_- Zelite izvedeti vec?

Odprite kamero na svojem
E telefonu in jo usmerite v QR

= kodo.

Projekt sofinancirata Eko sklad in MOPE.
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