CZYSTE POWIETRZE PRAWEM KAZDEGO DZIECKA

DLACZEGO SMOG NAIBARDZIEJ SZKODZI DZIECIOM?

SIERADZNE

ALAR
SMOGOWY

@ ich ptuca i mozg wciai sie rozwijajq

@ czesciej oddychajg ustami, z pominieciem naturalnego filtra — nosa
@ s3 aktywne, biegaja, oddychaja glebiej

@ spedzaja duzo czasu na zewnatrz

@ dzieci oddychajg szybciej niz dorosli

@ wdychaja wiecej powietrza w przeliczeniu na mase ciata

CHRON DZIECKO " . L . , )
PRZED SMOGIEM! Jesli powietrze jest zanieczyszczone - trucizna trafia

Porady dis rodBotw do organizmu dziecka szybciej i glebiej.

0 Zanim dziecko wyjdzie z domu, sprawdi aktualna SMOG TRWALE NISZCZY ZDROWIE DZIECI
jakosc powietrza w aplikacji mobilnej lub lokalnym . , s - p.
serwisie Informacyjnym. Jegli normy sa przekroczone, Smog uszkadza sluzowke drog oddechowych, utatwiajac rozwéj
najlepszym wyborem jest pozostanie w domu infekcji wirusowych i bakteryjnych.

i ograniczenie kontaktu z zanieczyszczonym powi-
etrzem do minimum. . . — o :
Zwigksza odczyn alergiczny u dzieci z wrodzong alergig i sam moze

Q W dni smogowe nalezy unikac spacerdw oraz aktywn- ja wywolac, bez wzgledu na wezesniejsze predyspozycje.
oéci fizycznej na zewnatrz. Ruch jest niezwykle wainy
dla zdrowia dziecka, ale tylko wtedy, gdy odbywa sie

W ESEIT RIS, PO NiGE THEREWh Jest rakotworczy. Badania z aglomeracji rybnicko-jastrzebskiej

oddychanie oznacza wdychanie wiekszej ilosci szkod- wskazuja na zwigzek migdzy zanieczyszczeniem powietrza
liwych substancji. a zachorowaniami dzieci na guzy mozgu.
lezeli wyjscie z domu jest konieczne, zwrdc uwage na ; . @ :

@ ochrone drég oddechowych. Praypominaj dziecku, Smog moie uszkadzac mozg dziecka - (raport UNICEF, 2017 r),
aby oddychato nosem, kt6ry stanowi  naturalny filtr wplywajgc jednoczesnie na pamieé, koncentracje i nastroj.

dla zanieczyszczen. U starszych dzieci moina
::z‘gfsz;;;iflemn;:,s;m';*zfe'l?sg;’dggg:g\::tz?;:;t Smog szkodzi takie dzieciom nienarodzonym. Matki naraione na
skonsultowaé jej stosowanie z lekarzem. Po powrocie wysokie stezenia zanieczyszczen czesto rodzg dzieci z nizszg masg ciala
do domu wskazane jest oczyszczenie nosa solg i mniejszym obwodem glowy {badania prof. W. Jedrychowskiego).
fizjologiczng lub wodg morskg oraz umycie twarzy
i rak, aby usuna¢ osiadte zanieczyszczenia. .
Giéwnym Zrédiem smogu w Polsce jest dym ze starych piecéw
0 Réwnie istotne jest dbanie o jakos¢ powietrza i kottéw, tzw. kopciuchow. Jesli masz stary piec, skontaktuj sie
w domu. Podczas smogu nie nalezy wietrzy¢ z urzedem miasta lub gminy, uzyskasz pomoc w pozyskaniu
mieszkan - nawet krétkie otwarcie okien moie dofs & 2
znaczaco pogorsayC jakosé powietrza wewnatrz. DANDNNN o wyneeny,
Wietrzenie zaplanuj tylko wtedy, gdy warunki sie
poprawig, na przykiad po deszczu lub przy silniejszym
wietrze, i przeprowadi je krétko, ale intensywnie.
Zainwestuj w oczyszczacz powietrza wyposazony w
odpowiednie filtry, dopasowane do wielkosci
pomieszczen.

0 Pamietaj, ze odpowiedzialnos¢ za czyste powietrze
spoczywa na dorostych. Kaidy piec, kaidy spalony
odpad i kazda decyzja dotyczgca sposobu ogrzewania
ma bezposredni wplyw na zdrowie dzieci
w najblizszej okolicy. Smog nie zna granic dzialek ani
gmin - jego skutki ponoszg wszyscy, a najmtodsi placg :
za nie najwyzsza cene. = E ..

. PAMIETAJ Dzieci nie wybieraja: czym oddychaja, gdzie mieszkajg, jakie decyzje

podejmuja doroéli. TO MY DECYDUJEMY O ICH ZYCIU.

Zadanie realizowane w ramach programu ,Nasze Powietrze”
finansowanego ze srodkéw Clean Air Fund
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"Wy .. DLACZEGO SMOG JEST GROZNY DLA SENIOROW?
' SMOGOWY
' @ z wiekiem spada wydolnos¢ ptuc i serca
@ organizm gorzej radzi sobie z usuwaniem toksyn
@ choroby przewlekfe zwiekszajg wrazliwos¢ na zanieczyszczenia
@ nawet krotkotrwaty kontakt ze smogiem moie pogorszy¢ stan zdrowia
@ zwieksza ryzyko nagtych epizodéw zdrowotnych, takich jak zaburzenia

rytmu serca, omdlenia i ostre stany zapalne
@ przyspiesza rozwoj chorob neurodegeneracyjnych i moze nasilac
objawy demencji

CH RON SlE PRZED To, co dla mtodszych oznacza zte samopoczucie,
SMOGIEM! dla seniorow bywa zagrozeniem zycia.

Zestaw porad dla senioréw

U 0s6b starszych i przewlekle chorych smog NAJBARDZIEJ NARAZENI NA SZKODLIWY WPLYW
dziata szybciej i silniej. Zanieczyszczenia ZANIECZYSZCZEN POWIETRZA

powietrza moga w krétkim czasie podniesc
cisnienie krwi, zaburzyé rytm serca
i pogorszy¢ oddychanie. W dni o ztej jakosci
powietrza czesciej dochodzi do zawatéw,
udarow i naglych hospitalizacji - nawet
u 056b, ktorych stan zdrowia byl wezesniej

stabilny. Gogaoyre  gepaone lobey  dued Cosobysor
oddechowych 'v:
® e o

Podczas smogu warto ograniczyé wycho- Aby ograniczy¢ narazenie na smog, regularnie sprawdzaj jakosé
dzenie z domu do niezbednego minimum powietrza w swoim otoczeniu. Informacje o stezeniu pylow
i unika¢ wysitku fizycznego. Jesli musisz sg dostgpne w prostych aplikacjach, na stronach internetowych oraz
wyjs¢, zachowaj szczeg6lng ostroznosc: w lokalnych serwisach informacyjnych. Zwracaj szczegding uwage ha
oddychaj spokojnie, skracaj czas przebywa- poziom pytu PM2,5, ktéry najtatwiej przenika do organizmu.

nia na zewnatrz i chron drogi oddechowe.
Po powrocie odpocznij, obserwuj swoj
organizm i reaguj na niepokojgce objawy,
takie jak dusznos¢, bol w klatce piersiowej,
zawroty glfowy czy kofatanie serca.

Przy ztej jakosci powietrza ogranicz wychodzenie z domu, zwtaszcza
w godzinach porannych i popotudniowych. Pamietaj, ze brak
widocznego dymu nie oznacza bezpiecznego powietrza — decyzje
o wyjsciu najlepiej podejmowaé na podstawie aktualnych pomiardw.

® ® o
W czasie epizodéw smogowych dbaj przede Jak odczytywac wyniki pomiarow
wszystkim o bezpieczne warunki w domu. godzinowych pytu zawieszonego PM2,5?

To wiasnie tam seniorzy powinni spedzac
wiekszos¢ czasu, chronigc serce, pluca
i uktad nerwowy przed dodatkowym

@ - 530

obcigzeniem. 0-13 ug/m2 13-55 ug/m2 35-55 ug/m2 55-75 ug/m2 75-110 ug/m2 >110 ug/m2
W el o e === ol o
® ¢ o Jakosé Jakoé Jakodé Unikaj Jakos¢ pcﬁszza
Masz prawo do czystego powietrza. Kazdy powietrza  powietrza powietrza  przebywania  POWIElrZa oy,
) ) R | jestbardzo  zadowalajagca moie stanowi¢ na powietrzu  jest bardzo Aaima
dzien jego zlej jakosci to dodatkowe obra Zagfgieni_a dia ZLAl negatywny
obcigzenie dla serca, ptuc i mézgu. e wplowa

Gtownym zrédtem smogu w Polsce jest dym ze starych piecow i kottow, tzw. kopciuchow. Jesli masz stary piec,

skontaktuj si¢ z urzgdem miasta lub gminy - uzyskasz pomoc w pozyskaniu dofinansowania jego wymiany.

Zadanie realizowane w ramach programu ,Nasze Powietrze”
finansowanego ze $srodkéw Clean Air Fund
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