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Zjistéte si aktualni stav ovzduSi v misté ZdrZi
vaseho pohybu. Lo
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Zvyste prisun vitamind, zejména vitaminu C,
nejlépe z cerstvého ovoce a zeleniny.

Pijte dostatek tekutin - zvysuji
samocistici schopnost dychacich cest.

Nekurte a vyhybejte se zakoufenym
prostoram.

Naplanujte si alespon kratky vylet do oblasti
s CistSim ovzdusSim.

Omezte pobyt a fyzickou aktivitu i sport ve
venkovnich prostorech.
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Vnitfni prostory vétrejte pouze kratce 9
a intenzivné.
Omezte pouzivani otevienych plynovych
spotiebicid a krbovych topenist vdomacnosti.

Zamyslete se, ¢im vytapite své obydli
a zda opravdu dnes potrebujete cestovat
autem.
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Pole ro¢ni primérné koncentrace PM,, v roce 2011

Kde zjistim, co venku dycham?

Koncentrace [pg.m3]
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Na webu Ceského hydrometeorologického (stavu »10-14

www.chmi.cz v sekci Ovzdusi. »14-20
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»20-30
» 30-40
Na webu Cistého nebe www.cistenebe.cz. I ° 40-45
- 45
Nechte si zasilat upozornéni o zhor3eni kvality (zdroj www.chmi.c2)

ovzdusi e-mailem na www.smogalarm.cz.
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Stahnéte si mobilni aplikaci SmogAlarm
na strankach www.smogalarm.cz.

Pokud je index kvality ovzdusi v misté, kde se
n pravé nachazite uveden jako ,,5 - Spatny*“ nebo

»6 - velmi Spatny“ (Cervena nebo tmavé cervena
barva), pfipadné namérené koncentrace PM., prekracuji
hodnotu 100 pg/m3, omezte svlij pohyb ve venkovnich
prostorech a nasledujte rady ze Smogového desatera.

Kontakty Pojem smog oznacCuje obecné silné zneciSténi ovzdusi.
Smog mizZe zpUsobit zanéty dychacich cest, vétsi pocet
astmatickych zachvatd, respiracnich potizi, draZdéniociaz

Cisté nebe o.p.s. zanéty spojivek, pri Castém opakovani sniZzeni délky zivota.

Moravskoslezsky kraj a zejména Ostravsko je oblasti
s nejvice zne€ist&nym ovzdusim nejenom v Ceské repu-
blice, ale i v ramci Evropy. Problémem na Ostravsku jsou
pfi smogovych situacich predevSim vysoké koncentrace

PV nizsi) a na prach

napr.

Hefmanicka 1648/5, 710 oo Ostrava
www.cistenebe.cz
info@cistenebe.cz

www.facebook.com/cistenebe
www.twitter.com/ ciste_&ebe

Tento plakat vznikl za laskavé financni podpory nadace
CEE Trust v ramci projektu Smoginfo.
www.ceetrust.org

y v
: 7 Trust for Ci Society \\ /{-
. "? in Central and Hastern Europe NEBE/
1

' R B Asscs SEE
| L , : AEHNS
| = L. = - L. 4




