Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L 1]

et

Innowacje

Nauka

Technoloqgie

f

Newsletter

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Smog - kilka zasad jak z nim walczyc

Smog jest zmora wielu miast w Polsce i na swiecie. Ale to te polskie wymieniane sa
w czoléwce najbardziej dotknietych tym problemem w Europie. Z Krakowem na czele - cho¢
nie tylko, bo uciazliwosci smogowe doskwieraja praktycznie wszedzie.


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

Ze wszystkich przebadanych miast w Polsce w zasadzie tylko Stupsk spetnia normy jakosci powietrza.
Nad reszta kraju wisi zas, okresami wyjatkowo szkodliwa, chmura rakotwdérczych i mutogennych
zanieczyszczen, ktére nie pozostaja bez znaczenia dla naszego zdrowia.

W klasyfikacji smogu wyrdozniamy dwa jego rodzaje. Ten pierwszy, kwasny, typu londynskiego,
zdarza sie zima przy ujemnych temperaturach. Znajdziemy w nim m.in. dwutlenek siarki, dwutlenek
wegla i pyty. Drugi - typu Los Angeles, pojawia sie nad Polska w okresie od lipca do pazdziernika.
W jego sktadzie znajdziemy m.in. tlenek wegla, tlenki azotu i pyty przemystowe.

Smog jest wyjatkowo szkodliwy dla ludzi, zwierzat i catego srodowiska. Wystarczy wspomniec
katastrofe z 1952 roku, kiedy smog powstaly z gazéw pochodzacych z domowych i fabrycznych
kominéw oraz spalin samochodowych doprowadzit do $mierci okoto 4 tys. mieszkancéw Londynu,
ktérzy nabawili sie przez niego m.in. niewydolnosci ptuc.

Na konsekwencje zycia w zanieczyszczonym srodowisku najbardziej narazone sa dzieci. Naukowcy
z Uniwersytetu Montany odkryli, ze smog prowadzi u nich do zmian w mézgu. Dzieci moga mie¢
problemy z pamiecig krotkotrwalg, a w testach na inteligencje osiagac znacznie nizsze wyniki niz ich
rowiesnicy oddychajacy czystym powietrzem.

Dodatkowo u dzieci narazonych na ciagty kontakt ze smogiem obserwuje sie zmiany metaboliczne
zwiazane z choroba Alzheimera. To powdd, dla ktérego traktuje sie go jako czynnik zwiekszonego
ryzyka wystapienia tego schorzenia.

Ponadto smog utrudnia funkcje obronne drég oddechowych, toruje droge infekcjom, uposledza
wymiane gazowa w ptucach i wskutek tego - obcigza serce. Co mozemy z tym zrobic?

1. Kontroluj jakos¢ powietrza

Wojewddzkie Inspektoraty Ochrony Srodowiska publikuja na swoich stronach internetowych
ostrzezenia, gdy stezenie zanieczyszczen w powietrzu bezposrednio zagraza naszemu zdrowiu.
Dodatkowo Gléwny Inspektorat Srodowiska udostepnia bezptatna aplikacje na urzadzenia mobilne
prezentujaca biezace dane o jakosci powietrza pobierane z automatycznych stacji pomiarowych.
Znajdziesz ja pod hastem ,Jakos$¢ powietrza w Polsce”.

2. Gdy stezenie przekracza normy, unikaj
spacerow

Kontrolujac jakos¢ powietrza, bedziesz swiadom tego, kiedy normy zanieczyszczenia zostaty
przekroczone. To wlasnie ten moment, gdy lepiej zosta¢ z dzieckiem w domu, ograniczy¢ wyjscia do
koniecznego minimum, zakupy zorganizowaé przez internet - a jesli jest taka mozliwos¢, zrobic¢ sobie
wolne od pracy i przedszkola. Pewne kroki w strone ochrony najmtodszych przed smogiem
poczyniono we Wroctawiu, gdzie przedszkolanki monitoruja jako$¢ powietrza na biezaco i jesli normy
zanieczyszczenia sg przekroczone, nie wychodza z dzie¢mi na podworko.

3. Nie otwieraj okien

...w domu i w samochodzie (jadac z dzieckiem w godzinach szczytu, wybieraj mniej ruchliwe trasy,
zamknij okna i ustaw wentylacje na obieg zamkniety).



4. Duzo pij

Pamietaj o nawodnieniu organizmu (czes¢ zanieczyszczen przyklei sie do wilgotnych $cianek gardia
i nie trafi do ptuc) i oddychaniu przez nos, nie przez usta. To nasz naturalny filtr powietrza.

5. Zadbaj o diete

Spozywaj pokarmy bogate w witaminy A, C i E oraz selen, cynk, mangan, miedz, beta-karoten
i flawonoidy. To zwiazki, ktére pomagaja organizmowi neutralizowa¢ nadmiar wolnych rodnikow
powstajacych m.in. wskutek oddychania zanieczyszczonym powietrzem. Wolne rodniki przyczyniaja
sie réwniez do rozwoju astmy oskrzelowej i przewlektej obturacyjnej choroby ptuc. Najwiecej
antyoksydantéw znajdziesz w warzywach i owocach - swiezych, sezonowych i niepryskanych
szkodliwymi chemikaliami. Korzystne dziatanie maja réwniez warzywa straczkowe, kasze, kietki,
nasiona, orzechy i ryby.

6. Wyjedz z miasta!

Nawet krotka przerwa od szkodliwego powietrza ma pozytywny wptyw na zdrowie. A juz szczegolnie
taka, podczas ktorej zadne zanieczyszczenie cie nie dosiegnie - na przyktad pobyt w podziemnym
Uzdrowisku Kopalnia Soli ,Wieliczka”. Powietrze pod ziemia jest pozbawione wszelkich szkodliwych
dla zdrowia pytéw, zanieczyszczen i alergendéw, a dzieki bogactwu mikroelementéw i wysokiemu
udziatowi chlorku sodu oddziatuje korzystnie na drogi oddechowe, pobudzajac je do
samooczyszczania. Juz krétki pobyt w kopalni soli wystarczy, by odetchna¢ z ulga.
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosé leczenia.
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placowka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.

-

02-02-2026

Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.

Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracila 157 tys. mieszkancow .
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