Oskufok — dskumistur
Leidbeiningar

Hvad a ad gera og hvad a ekki ad gera i 6skufoki?

pegar skyggni er ordid fair kilémetrar vegna 6skufoks og klukkustundarmeadaltal svifryks fer yfir 400
png/ms3 er rétt ad hafa eftirfarandi i huga:

1. Ekki er naudsynlegt fyrir fullfriskt folk ad nota grimu pegar farid er & milli stada, s.s. Ut i bud eda
pess hattar

2. Fordast langvarandi Gtiveru

3. lpréttaidkun og ativist sem felur i sér areynslu, s.s. trimm og erfidar génguferdir, getur valdid
Opeaegindum i éndunarfaerum

4. Stjornendur iprottavidburda settu ad ihuga frestun mota vid pessar adstaedur, sérstaklega pegar
born eiga i hlut.

5. Pbeir sem naudsynlega purfa ad dvelja langdvélum Uti vid ettu ad ihuga ad nota grimur (sja
leidbeiningar um grimur ad nedan)

6. Ekki er melt med langvarandi Gtiveru barna né ad ungbdrn sofi Gti i vagni

Akvedinn hopur folks er vidkveemari fyrir svifryki en adrir, t.d. folk med hjarta- og lungnasjukdéma.
Vidkvemustu einstaklingar pess hops geta fundid fyrir auknum einkennum fra sinum sjukdémum vid
mun leegri styrki, jafnvel nidur fyrir 100 pg/ms.

Askan sem fykur fra svaedinu kringum Eyjafjallajokul samanstendur ad mestu af 6virkum efnum og er pvi
tiltdlulega hrein aska med litid ad heilsuspillandi efnum. Askan er pannig minna skadleg en venjuleg
borgar- eda idnadarmengun ef han veeri i sama styrk. Askan pé oft i mun meiri styrk en venjuleg
umferdarmengun. Aftur & moéti ma faera rok fyrir pvi ad askan sé verri en venjulegt sandfok vegna pess hve
finkorna hun er og korn hennar hvéss. Ovissa er um hve lengi petta astand varir pannig ad pad er
skynsamlegt ad gera radstafanir til ad lagmarka innéndun éskunnar.

Heildarmagn peirrar 6sku sem einstaklingur andar ad sér yfir daginn er hao styrk éskunnar i andramliofti
og athéfnum vidkomandi. bannig eykur Gtvera og aukin likamleg areynsla i miklu éskufoki inndndun
oskunnar enn frekar. begar styrkur klukkutimamedaltals svifryks er farin ad melast i hundrudum
mikrogramma a rdmmetra (ug/ms3) er ekki haegt ad meela med langvarandi Gtiveru. Erfitt er ad fastsetja
akvedna tolu en p6 mé segja ad vid 400 pg/ms etti félk ad fordast langvarandi éparfa Utiveru. Ekki eru alls
stadar svifryksmalar en pegar skyggni er ordio fair kilometrar vegna 6skufoks er mikid svifryk a ferdinni.

Adgerdir eins og lyst er hér ad ofan gagnast vel til ad takamarka innéndun dskunnar i miklu 6skufoki til ad
lagmarka ahrif & 6ndunarfeerin. Vidbuio er ad éskufok geti komid reglulega i sumar og pvi gott ad pekkja
til rdda sem lagmarka ahrif a 6ndunarfeerin.

Um rykgrimur: Almennt er malt med P2 sium til ad verjast gostsku. EkKi er talin poérf a notkun P3
grimna. Mjog einstaklingsbundid er hversu vel félki gengur ad nota rykgrimur og sumum pykja P2
grimurnar 6paegilegar. Minnsta métstadan er i P1 sium og fyrir félk sem finnst épagilegt ad anda gegnum
P2 siu er P1 sian vissulega kostur pvi han heldur pé frd um 80% af rykinu.
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