Luftkvalitet och valbefinnande:
handbok for seniorer

S3 har féljer du ;\' e
luftkvaliteten och ” -
skyddar din hdlsa

mot [uftféroreningar.

Bild: Helsingfors stad. Fotograf: Katja Tahja.



Vet du hurdan luft
du andas in?

Luftkvaliteten forandras ofta.
Den varierar under dagen
och mellan olika omraden.

Luften i huvudstadsregionen
ar vanligtvis av god kvalitet.

Luftkvaliteten kan bli sarskilt dalig
nar luften innehaller mycket

e gatudamm
e avgaser fran trafiken
e rok fran vedeldning.

Bild: Helsingfors stad. Fotograf: Roni Rekomaa.

Luftkvaliteten ar ofta samst

i omraden med mycket trafik.
Luftkvaliteten &r dalig i synnerhet pa varen
nar det finns mycket gatudamm.

Det kan ocksa finnas mycket damm
nara byggarbetsplatser.

Luftkvaliteten kan vara dalig

i egnahemshusomraden

om manniskor eldar mycket med ved,

i synnerhet under vindstilla, kalla kvallar.

Ibland forsamras luftkvaliteten

nar luftféororeningar kommer till Finland
fran andra lander.

Sadana luftféroreningar &r

till exempel rék fran terrdngbrénder.



Dalig luftkvalitet orsakar hdlsoproblem

Dalig luftkvalitet kan orsaka symtom
sarskilt hos aldre samt personer med
andnings- och hjartsjukdomar.

Typiska symtom ar

e snuva och hosta
e klada i 6gonen och halsen
e andnod sarskilt
hos andnings- och hjartsjuka.

Pollen och kold
kan forvarra symtomen.

Bild: Helsingfors stad. Fotograf: Katja Tahja.




Sa har skyddar du dig mot dalig luftkvalitet

Valj garna en lugnare gata

nar du promenerar eller cyklar.

Luften ar renare och trafikbullret mindre
redan pa ett kvarters avstand

fran en livlig gata.

Motionera i parker, ﬁ&
skogar eller vid havet.
Luftkvaliteten ar i allmanhet battre
pa sadana stéllen.

V&dra inte ditt hem nér luftkvaliteten &r dalig.

V&dra pa natten om det &r fé6r varmt hemma.
Det &r 4nda viktigt att vadra i synnerhet

om du har nagon kronisk sjukdom

eller dalig allm&nkondition.

Ett alltfor varmt hem ar varre for halsan

an dalig luftkvalitet.

Skoét om dig sjalv
och ta dina lakemedel -
om du har symtom. »

Diskutera med din Idkare
om du har hjart- eller andningssjukdomar
och du misstanker att symtomen blir varre.

Du kan ocksa prata med din ldkare

om anvandning av ett andningsskydd,
det vill saga ett FFP2-skydd.
Andningsskydd kan hjalpa vissa personer,
men de lampar siqg inte for alla.

Byt filtren i tilluftskanalerna i ditt hem
pa varen och hésten.



Folj dagens luftkvalitet.
Du kan kolla situationen:

pa webbsidan hsy.fi/luftkvalitet (pa allmansprak)
pa Yle text-tv sidan 424, pa finska

pa informationsskdrmar i Helsingfors stads lokaler
samt i metron och sparvagnar

pa féljande platser pa vardagsmorgnar

under sasongen med gatudamm:

-TV: Yle TV1 Aamuldhetys (pa finska)

- radio: Radio Helsinki och Ylen aikainen (pa finska)

9202/€ 9lZASH

Las mer om luftkvalitet

pa foljande webbplatser pa allménsprak:

Instruktioner vid forsamrad luftkvalitet:
hsy.fi/instruktionerforaktiviteter

Hur paverkar luftféroreningar halsan:
hsy.fi/halsoskador

Helsingfors stads arbete med luftvard:

hel.fi/ilme

Patientorganisationer ger halsoradgivning
till sina medlemmar.




