Zalecenia zdrowotne dotyczace jakosci powietrza na zewnatrz w oparciu

o wskaznik jakosci powietrza

Niska jako$¢ powietrza moze by¢ szkodliwa dla zdrowia. W zaleznosci od wrazliwosci na niska jakos¢ powietrza, moze byé konieczna zmiana sposobu
spedzania czasu na zewnatrz, gdy jakoS¢ powietrza ulega zmianie. Nalezy stosowac sie do ponizszych zalecen:

o Nalezy Sledzi¢ alerty i wiadomosci dotyczgce miasta Nowy Jork oraz sprawdzaé aktualny wskaznik jakosci powietrza (Air Quality Index, AQI)

na stronie airnow.gov.

o Ryzyko narazenia na niskg jakoS¢ powietrza wzrasta wraz z bardziej wyczerpujgca (intensywna) aktywnoscig fizyczng na Swiezym powietrzu i dtuzszym
czasem przebywania na zewnatrz bez przerw.

o Nalezy stucha¢ swojego ciata - w przypadku odczuwania skutkow ztej jakosci powietrza nalezy wejSé do pomieszczenia zamknietego.

o Osoby wrazliwe na niskg jako$¢ powietrza to m.in. osoby z chorobami serca lub uktadu oddechowego (w tym astmag), osoby z obnizona odpornoscia,
kobiety w cigzy i osoby w wieku 65 lat i starsze. Dzieci (zwtaszcza mate) sg bardziej narazone na niskg jakoS¢ powietrza niz zdrowi dorosli. Dzieci wrazliwe
na niska jako$¢ powietrza to m.in. dzieci z chorobami serca lub uktadu oddechowego (w tym astmg) lub dzieci z obnizona odpornoscia. Osoby te powinny
postepowaé zgodnie z zaleceniami lekarza.

o Wysokiej jakosci maski (N95 lub KN95) moga zmniejszy¢ narazenie na zanieczyszczenie powietrza, o ile sg prawidtowo noszone przez osoby w wieku 2 lat
i starsze. W przypadku wysokiego wskaznika AQI, osoby z dolegliwoSciami powinny stosowac sie do zalecen lekarza dotyczgcych noszenia maski.
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Swietny dziefi na aktywnosé na $wiezym powietrzu.

Dobry dzien na aktywno$é na Swiezym powietrzu.
Osoby wrazliwe moga doswiadczaé nasilonych objawow i powinny byé Swiadome i postepowaé zgodnie z rutynowymi
Srodkami ostrozno$ci, aby poradzi¢ sobie w istniejgcych warunkach.

Ryzyko wptywu aktywnosci na Swiezym powietrzu na zdrowie zwiazane z jakoScia powietrza pozostaje niskie dla

0s6b zdrowych.

Jesli podczas aktywnosci na Swiezym powietrzu oczy zaczynajg tzawié, pojawia sie bol gardta, bol glowy, zadyszka lub
kaszel, nalezy zrobi¢ sobie przerwe i wejS¢ do pomieszczenia zamknietego. Osoby wrazliwe powinny stosowac sie do
planéw postepowania dotyczacych ich stanu zdrowia, zwracaé¢ uwage na wszelkie objawy podczas aktywnosci na Swiezym
powietrzu i unikaé forsownych i dtugotrwatych (trwajacych diuzej niz godzine) aktywnosci na Swiezym powietrzu.

Wszyscy nowojorczycy powinni ograniczy¢ wyczerpujgce i diugotrwate (trwajgce ponad godzine) aktywnosci na

Swiezym powietrzu.

Osoby wrazliwe powinny unikaé niepotrzebnych aktywnosci na Swiezym powietrzu.

W przypadku imprez plenerowych, ktére majg trwaé dtuzej niz godzine, nalezy rozwazyé zmiane terminu lub przeniesienie
ich do pomieszczenia zamknigtego.

Wszystkie aktywnosci, ktore nie sg konieczne, nalezy przetozyé lub przeniesé do pomieszczen zamknietych.
Wszyscy nowojorczycy powinni unika¢ wyczerpujacych i dtugotrwatych (trwajacych dtuzej niz godzine) aktywnosci
na Swiezym powietrzu.

Wszyscy nowojorczycy powinni unikaé aktywnosci na Swiezym powietrzu jesli nie sa one konieczne.

Wiecej informaciji mozna znalez¢ na stronie nyc.gov/health, wyszukujac ,.air quality" (jakoS¢ powietrza). Health
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https://www.airnow.gov
https://www.nyc.gov/site/doh/index.page

