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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.
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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.

https://laboratoria.net/aktualnosci/28729.html

03-09-2025

Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tvlko ludzie lubia grzvb

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzic¢ na lekcie WF i jesC zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o polowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.

02-09-2025

Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.

02-09-2025

Produkty na bazie konopi poprawiaja jakos¢
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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bezpieczenstwo Nie tylko ludzie lubia grzyby Warto chodzi¢ na lekcje WF i jes¢ zdrowe drugie
Sniadanie w szkole Zmieniajac niezdrowe nawyki Co piaty Polak spetnia kryteria pracoholizmu Nasze
modzgi nie sa w stanie nauczy¢ sie wszystkiego w takim samym stopniu i czasie Dygestoria SIMPLY12
i SIMPLY15 - prostota i bezpieczenstwo Nie tylko ludzie lubig grzyby Warto chodzi¢ na lekcje WF i
jes¢ zdrowe drugie $niadanie w szkole Zmieniajac niezdrowe nawyki Co piaty Polak spelnia kryteria
pracoholizmu Nasze mdzgi nie sa w stanie nauczy¢ sie wszystkiego w takim samym stopniu i czasie
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