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Svetovy den zdravia a Cistého ovzdusia

RN

Pohyb je pre ¢loveka prirodzeny — v minulosti nam stacili nohy, neskér kone. Clovek Zil s prirodou v
rovnovahe... a potom zacal vyhravat. Zostrojili sme si stroje, ktoré nas prepravia ¢oraz rychlejsie na
velmi dlhé vzdialenosti. V prvej polovici 19. storoCia bola predstavend prva lokomotiva. V druhej
polovici 19. storocia bolo prvy krat zostrojené vozidlo so spalovacim motorom, nasledne aj naftovy
motor. Tieto vyndlezy nabrali rychly rozvoj a maximalne vyuZitie ¢o spdsobilo, Zze v 21. storodi
zistujeme ich negativny dopad na Zivotné prostredie i na ¢loveka.

Vplyv dopravy na verejné zdravie

Znedistenie ovzdusSia je hlavnou pri¢inou predcasnych Umrti a choréb a predstavuje najvacsie
environmentalne zdravotné riziko v Eurdpe. Podla reportu Zdravotnych vplyvov znecistenia ovzdusia
v Eurdpe, 2021, ktord je sucéastou spravy o kvalite ovzdusia v Eurépe 2021, Eurdpskej
environmentdlnej agentury, sa uvadza, Ze znecistenie ovzdusia v roku 2019 spo6sobilo v 27 ¢lenskych
$tatoch Eurdpskej Unie, 307 000 pred¢asnych Umrti. Tieto boli pripisané chronickému vystaveniu
drobnym ¢astic. Daldich 40 000 predéasnych Umrti bolo pripisanych chronickej expozicii oxidu
dusic¢itému a 16 800 predcasnych umrti bolo pripisanych akutnej expozicii ozénu.

Vysoké koncentracie latok znecistujucich ovzdusie maju aj na Slovensku vyznamny vplyv na verejné
zdravie. Podla zdverecnej spravy Instititu environmentdlnej politiky Ministerstva Zzivotného
prostredia SR v spolupraci so Svetovou bankou z februdra 2021, su aktualne vysoké koncentracie
prachové Castice (PMy a PM,s - drobné cCastice alebo kvapocky s aerodynamickym priemerom 10 a
2,5 um) aoxid dusi¢ity (NO;) na Slovensku pri¢inou takmer 1 600 predéasnych Umrti rocne.
Znedistenie ovzdusia spOsobuje aj vyssiu chorobnost, ¢o vedie k obmedzeniu aktivity a stratenym
driom prace. Akutne Ucinky, ktoré prichadzaju do Uvahy prave pri smogovych situaciach, sa prejavuju
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u citlivejsSich populaénych skupin, teda u alergikov/astmatikov, osd6b s chronickym ochorenim
dychacej alebo srdcovo-cievnej sustavy, malych deti a tehotnych Zien. VSeobecne zneclistenie
ovzdudia ma negativny vplyv na dizku Zivota fudi.
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UvaZujme o cestovani inak

Nemusime kaZdodenne pouzit na prepravu automobil. USetrime si tym vela problémov ako
zohrievanie miest, znecistovanie ovzdusia, zahlcovanie miest nadmernou automobilovou dopravou,
parkovanie aut, bezpeénost chodcov, obezita atd".

Vystipme z aut a podme peso. Lebo aj chédza v meste hra rolu dopravy. Pre obyvatelov Zijucich v
mestach, kde vsetko podstatné (Skola, zamestnanie, Urady a sluzby) je dostupné na kratke
vzdialenosti od miesta bydliska, sa da dopravit peso, jazdou na bicykli alebo verejnou dopravou.

Mnohé mestd a obce na Slovenku podporuju udrzatelnd dopravu, vytvaraju bezpecné a pohodiné
pesie a cyklistické trasy so zdmerom zlepsit a inovovat rieSenia a miestne opatrenia. Ponukaju
zdielanie bicyklov i elektrobicyklov, ktoré slizia na kratkodoby presun v ramci mesta.

Pohybom ku zdraviu

Zdravie je najvyznamnejSou hodnotou ludského Zivota. Preto je pohyb kfuCovy pre udrianie
spravneho fyzického ale i psychického fungovania ludského tela. Pohyb by mal byt kazdodennou
stcastou nasho Zivota. CHODZA je kralovnou pohybu, kralom je BEH. Chddza je dostupnd vidy a
vSetkym — bez rozdielu veku.
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Vyznam chbdze je v obezitoldgii nezastupitelny, pretoze chédza ako jedina berie energiu v pomere 60
% z tukov a len 40 % zo sacharidov. Ak porovname chdédzu a beh v procese redukcie hmotnosti, 4 km
chdodze vo vydaji energie predstavuje spotrebu tukov rovnako ako 12 km behu. Beh ide v pomere 80
% zo sacharidov a len z 20 % z tuku. Z toho plynie, Ze rychla a sviznd ch6dza vedie k redukcii
hmotnosti vyrazne viac a rychlejsie ako beh. Pocas ch6dze mdézeme aj aktivne odpocivat alebo robit
akukolvek myslienkovu aktivitu.

Obzvlast pre deti je chodit do skoly peSo prirodzené, zdravé a doleZité pre vsestranny rozvoj dietata.
Pocas cesty peso deti ziskavaju spolo¢né zazitky, ziskavaju pozitivny vztah k svojmu okoliu. Deti, ktoré
chodia pravidelne s rodi¢mi peSo, sa najlepSie naucia zasaddm bezpecného pohybu na ulici,
pravidlam cestnej premavky a zaroven maju prileZitost travit ¢as spolo¢ne. Takéto aktivity, hlavne
rano, pomahaju detom lepsie sa sustredit na ucenie v skole.

Nie-len chddza, ale aj jazda na bicykli, kolobezke i skateboarde ako nemotorizovanom dopravnom
prostriedku, v sebe spaja cvicenie, relax a pohyb na cerstvom vzduchu. Bicyklovanie jednoznacne
pomdha utuzovat zdravie. Daldimi vyhodami bicyklovania je podpora imunitného systému,
odburavanie stresu a Unavy a zlepSenie spanku. Cyklistika nezatazuje kiby ako beh. Celkovo
napomaha znizovat riziko rozvoja vainych ochoreni srdca a ciev. Dychacie svaly su posilnené a
dochadza k zlepsSeniu ventilacie pluc. ZlepSuje sa vymena kyslika a krvny obeh. V neposlednom rade
bicyklovanie Setri Cas, pretozZe nestojite v dopravnej zapche a ste skor v cieli ako by ste isli peso.

Pri rozhodovani akd formu dopravy zvolit, méze pomdoct webova aplikacia www.dnesdycham.sk,
ktora poskytuje pouZivatefom informacie o aktudlnom stave ovzdusia na Slovensku. Okrem toho bol v
ramci projektu LIFE Populair spracovany letdk s podrobnej$imi informaciami o dopadoch
znecisteného ovzdusia na zdravie.

Projekt LIFE IP - Zlep$enie kvality ovzdusia (LIFE18 IPE/SK/000010) podporila

Eurdpska Unia v ramci programu LIFE.
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Projekt je spolufinancovany z prostriedkov $tatneho rozpoctu SR prostrednictvom MZP SR.
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