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Smog a mieszkanie?

Jesli w obawie przed smogiem powstrzymujesz sie od wietrzenia mieszkania albo myslisz
o zakupie oczyszczacza powietrza - ten tekst jest dla Ciebie.
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ze zyjemy w kraju o bardzo niskiej jakosci powietrza (przynajmniej na tle krajow Europy Zachodniej).
W zwiazku z tym wiele 0sob zaczyna dzis$ dzien od sprawdzenia w swoim smartfonie jakie jest
aktualne natezenie smogu w okolicy. Jesli jest ono bardzo wysokie, to w trosce o zdrowie, zaktadaja
maseczki antysmogowe i zamykaja szczelnie wszystkie okna w domu. I choé nikt juz dzis nie
kwestionuje faktu, ze smog szkodzi zdrowiu, to jednak w sprawie skutecznych sposobéw majacych
nas przed nim chroni¢ zdania sa juz mocno podzielone. Sprobujmy zatem rozwia¢ czes¢ watpliwosci
w tej kwestii.

O to, czy i jak zamykanie okien wplywa na jako$¢ powietrza w naszych mieszkaniach oraz biurach
zapytaliSmy eksperta, z Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego-Panstwowego Zaktadu Higieny
(NIZP-PZH).

Spojrz na swoja firanke, ona prawde ci powie

- Zanieczyszczone powietrze z zewnatrz przenika do pomieszczen wewnatrz budynkéw, w czasie ich
wietrzenia czy tez za sprawa wentylacji. Ale mimo to powietrze w naszych mieszkaniach i biurach
jest z reguly znacznie mniej zanieczyszczone niz na zewnatrz. Dzieje sie tak dlatego, ze duza czes¢
naplywajacych z zewnatrz zanieczyszczen (gtéwnie pylowych) osadza sie na przedmiotach
znajdujacych sie wewnatrz budynkéw. Aby sie o tym przekona¢ wystarczy spojrze¢ np. na firanki,
meble albo na podloge, na ktérych osadza sie wiele réznego rodzaju zanieczyszczen, w formie brudu
czy kurzu - mowi dr Adam Krogulski, mikrobiolog z Zaktadu Bezpieczenstwa Zdrowotnego
Srodowiska NIZP-PZH.

W czasie smogu nie ¢wicz na zewnatrz

Ekspert podkresla, ze codzienne wietrzenie i wentylowanie naszych mieszkan oraz biur to
koniecznos$¢, bez wzgledu na warunki panujace na zewnatrz! Dlaczego?
- Gdybysmy znaczaco je ograniczyli, to wtedy zaczelibysmy sie dusi¢. Wzrostoby w nich stezenie
dwutlenku wegla (CO2) i innych niepozadanych substancji, a jednoczesnie spadtoby stezenie tlenu.
Badania naukowe wykazaly, ze podwyzszone stezenie CO2 w szkotach i przedszkolach negatywnie
wplywa na rozwdéj umystowy dzieci i mtodziezy. Pogarsza tez ich biezace zdolnosci poznawcze,
obniza koncentracje, zwieksza sennos¢ i zmeczenie - mowi dr Adam Krogulski.
Wspomniane badania sprawity, ze we
wszystkich szwedzkich placéwkach
edukacyjnych wprowadzono wentylacje
Y ) mechaniczna, ktéra nie tylko jest bardzo
- | . wydajna, ale tez umozliwia oczyszczanie
(' | , powietrza, dzieki réznego rodzaju filtrom.
- Tymczasem w Polsce, w budynkach starego
typu dominuje wcigz klasyczna wentylacja
grawitacyjna, ktorej sprawnos¢ czesto niestety
pozostawia wiele do zyczenia. Dlatego bardzo
azne dla naszego zdrowia jest regularne
sprawdzanie droznosci przewoddow
wentylacyjnych przez kominiarzy - mowi Adam Krogulski.
Jak dtugo powinni$my wietrzy¢ swoje mieszkania w czasie smogu?
Wspomniane wyzej, generalne zalecenie dotyczace regularnego wietrzenia mieszkan i ciagtego ich
wentylowania, bez wzgledu na warunki panujace na zewnatrz, nie jest jednak uniwersalne. Ekspert
podkresla, ze dotyczy ono ludzi zdrowych.
- Wieksza ostroznos¢ w tej kwestii powinni zachowaé jedynie ludzie bardziej wrazliwi na jakos¢




wdychanego powietrza, a wiec np. alergicy, astmatycy i osoby z ciezkimi chorobami ptuc - wyjasnia
dr Adam Krogulski.

Co szdsta Smierc jest spowodowana skazeniem srodowiska

Wedltug specjalisty nie ma tez uniwersalnej recepty na dobre wietrzenie.

- Wszystko zalezy od wielkoSci pomieszczenia, liczby ludzi w nim przebywajacych i innych
okolicznosci. W duzym uproszczeniu mozna jednak powiedzie¢, ze wietrzy¢ nalezy zawsze wtedy, gdy
W pomieszczeniu robi sie duszno. Nie powinni$my nigdy doprowadzac do takiej sytuacji, ani tym
bardziej jej utrzymywac, nawet gdy za oknem jest smog. Ja w domu w ramach dbatosci o jakos¢
powietrza zawsze mam lekko rozszczelnione okna. I to razem z wentylacja grawitacyjna najczesciej
wystarcza - méwi dr Adam Krogulski.

Smog a oczyszczacze powietrza do pomieszczen

A co eksperci sadza o coraz bardziej popularnych dzi§ w Polsce tzw. oczyszczaczach powietrza, ktore
z troski o zdrowie wstawia sie do mieszkan i biur?

- Wbrew temu co mozna uslysze¢ w reklamach, tak naprawde nie sa one w stanie zapewni¢ nam
czystego powietrza. Owszem, oczyszczaja powietrze, ktore przez nie przeptywa, ale jak wykazuja
badania, wydajnos¢ popularnych urzadzen tego typu jest zbyt niska, aby oczysci¢ cate powietrze
w danym pomieszczeniu. W rzeczywistosci, najczesciej sa one w stanie oczysci¢ tylko nieznaczny
utamek powietrza w mieszkaniu czy biurze. Zbyt maty, aby uczyni¢ istotna réznice - ocenia dr Adam
Krogulski.

Smog - na co najbardziej szkodzi

Rowniez tzw. jonizatory powietrza i elektrofiltry nie wptywaja istotnie na jakosé powietrza
w pomieszczeniach.

- Ba, jonizatory moga jeszcze jego jakos¢ pogorszy¢. Emituja bowiem oprocz jonow takze ozon, ktory
moze wchodzi¢ w reakcje z substancjami obecnymi w pomieszczeniach, co moze prowadzi¢ do
powstawania nowych zanieczyszczen, w tym silnie szkodliwych. Od dawna wiadomo juz, ze nadmiar
ozonu w powietrzu szkodzi zdrowiu cztowieka - ostrzega dr Adam Krogulski.

Czy rosliny poprawiaja jakos¢ powietrza w budynkach?

W kontekscie poprawy jakosci powietrza wewnatrz budynkow wiele mowi sie tez o roli roslin
doniczkowych, ktére rzekomo moga w tym bardzo pomoéc. Co na to naukowcy?

- Ludzie wierza, ze uprawianie roslin w mieszkaniach czy biurach pomaga istotnie poprawic¢ jakos¢
znajdujacego sie w nich powietrza, zwlaszcza poprzez produkcje tlenu. Badania tego niestety nie
potwierdzaja. Owszem, rosliny, ktére maja bardziej postrzepione liScie moga zbiera¢ z powietrza
nieco kurzu. Ale juz jako zrédio tlenu sie raczej nie sprawdzaja. Trzeba pamietac, ze rosliny
wytwarzaja tlen tylko w Swietle. Przez reszte doby zuzywaja tlen z otoczenia, aby zy¢. Bilans



wychodzi wiec co najwyzej na zero - méwi dr Adam Krogulski.

Zdaniem eksperta, w praktyce duzo lepiej sprawdzaja
sie w oczyszczaniu powietrza zwykle firanki, na ktorych
zbiera sie bardzo wiele zanieczyszczen, w tym m.in.
catkiem sporo osadzonych na czasteczkach kurzu
wielopierscieniowych weglowodoréw aromatycznych
](WWWA). Jak wida¢, nie tylko z powodow estetycznych
arto mie¢ w domu firanki, ale tez trzeba je regularnie
prac.
Sprawdz, jak twdj pracodawca dba o powietrze w biurze
ietrzenie i wentylowanie mieszkan oraz biur jest
koniecznoscia z bardzo wielu powodow. Jakich?

- Maseczki antysmogowe sa dobre dla kazdego?

- Powietrze wewnatrz budynkéw zanieczyszczaja nie
tylko przebywajacy w nich ludzie (m.in. wydychajac C02,
rozprzestrzeniajac bakterie i wirusy), ale takze réznego
rodzaju przedmioty i urzadzenia, poczawszy od
tapicerowanych mebli i dywandw, poprzez srodki chemii
gospodarczej, az po urzadzenia elektroniczne, np. komputery czy drukarki (zwtaszcza te starego
typu). Generalnie im wiecej ludzi oraz wyposazenia w danym pomieszczeniu, tym czesciej trzeba je
wietrzy¢ - podpowiada dr Adam Krogulski.

Jego zdaniem, sprawnie dzialajacy i wtasciwie uzytkowany system wentylacji mechanicznej lub
klimatyzacji rozwiazuje problem czystosci powietrza wewnatrz budynkdéw.

- W systemach tych stosowane sa filtry, ktére sa w stanie wytapac¢ z powietrza wieksza czes¢
zanieczyszczen. Niestety sa tez budynki, w ktérych z réznych powoddéw, najczesciej
oszczednosciowych, systemy te pracuja stabo, przez co nie zapewniaja odpowiedniej ilosci czystego
powietrza. Dzieje sie tak np. wtedy, gdy nie sa w nich regularnie wymieniane filtry powietrza albo
gdy zamiast powietrza z zewnatrz, w zbyt duzej ilosci uzywa sie powietrza pochodzacego
z recyrkulacji (czyli pochodzacego z wewnatrz). Wtedy w powietrzu nie tylko rosnie stezenie CO2,
ale tez i chorobotwdrczych wiruséw - ttumaczy dr Adam Krogulski.

Maski antysmogowe. Ktora wybrac?

To wlasnie dlatego w dobrej klasy biurowcach nadzoér nad klimatyzacja i wentylacja powierza sie
czesto specjalistycznym firmom zewnetrznym, ktérych wylacznym zadaniem jest dbac¢ o dobra jakos¢
powietrza w biurach. Przeklada sie to na wieksza wydajno$¢ pracownikdw i ich lepszy stan zdrowia.
Czy maski antysmogowe chronia przed smogiem

W kontekscie smogu, wiele os6b zastanawia sie tez, czy warto kupowac tzw. maski antysmogowe.
OdpowiedZ na to pytanie nie jest wcale taka oczywista, o czym $wiadcza m.in. wyniki kontroli
dostepnych na naszym rynku masek, prowadzonych przez Inspekcje Handlowa na zlecenie Urzedu
Ochrony Konkurencji i Konsumentéow (UOKiK). Po ostatnich, drobiazgowych badaniach,
przeprowadzonych w laboratorium Centralnego Instytutu Ochrony Pracy - Panstwowego Instytutu
Badawczego w Lodzi, okazato sie, ze nie wszystkie maski skutecznie chronia ludzi przed toksycznymi
pylami. Szczegdétowe informacje na ten temat, a takze praktyczny poradnik dla konsumentéw
odnosnie stosowania i zakupu takich masek, mozna znalez¢ w materiatach informacyjnych
opublikowanych na stronie internetowej UOKiK.
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Rozwiazania Watson-Marlow wspieraja
proces produkcyjny Torbay Pharma

Poprzez powtarzalna szczelnos¢ zamknie¢ i precyzyjne dozowanie.

13-04-2026

Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w Europie

Wynika z danych naukowcow unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszaé ryzyko uszkodzenia watroby.

13-04-2026

W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.

13-04-2026

Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzvko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.

]

13-04-2026

Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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