Jak chronié zdrowie, gdy powietrze
jest zanieczyszczone?
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Poradnik

podaje przystepne informacje

na temat zanieczyszczenia powie-
trza oraz praktyczne wskazowki
dotyczace tego, jak chronic sie
przed smogiem i zy¢ w zdrowszym
srodowisku.
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W poradniku
odpowiadamy na pytania:

® Czym jest zanieczyszczenie
powietrza?

® Jakie sg Zrodta smogu?

® Jakie sg zdrowotne skutki
oddychania zanieczyszczonym
powietrzem?

® Kto jest najbardziej narazony?

® Jak mozna chronic sie
przed smogiem?

® Jak rozwigzad problem
zanieczyszczenia powietrza?




Czym jest zanieczyszczenie
powietrza?

(

’ ' Wyobraz sobie powietrze jako niewidzialny oce-
an wokot nas. Zanieczyszczenie powietrza pojawia sie,
gdy do tego ,,oceanu” przedostajg sie szkodliwe sub-
stancje zagrazajace naszemu zdrowiu. Sg one tak mate,
ze trudno je dostrzec gotym okiem.

Zanieczyszczenie powietrza sktada sie gtdwnie z pytu
zawieszonego, czyli przede wszystkim drobnych czgstek
sadzy powstajacych w wyniku spalania wegla i drewna.
Przedostajg sie one do krwiobiegu, a nastepnie do naj-
wazniejszych narzaddw naszego organizmu. Moga row-
niez zawierac inne niebezpieczne substancje, takie jak
rakotworczy benzo(a)piren. Problemem s3 takze zanie-
czyszczenia gazowe, jak toksyczny dwutlenek azotu,
ktory powstaje gtdwnie w wyniku ruchu samochodowego.

W okreslonych warunkach atmosferycznych, takich
jak mgta, bezwietrzna pogoda czy niska temperatura,
zanieczyszczenia te tgcza sie, tworzac zjawisko nazy-
wane smogiem. Nazwa pochodzi od potaczenia angiel-
skich stéw ,smoke”- dym i ,fog”- mgta i oznacza mie-
szanine szkodliwych pytéw oraz gazéw unoszacych sie

W powietrzu. F '

~
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Skad bierze sie zanieczyszczenie
powietrza? Jakie s3 Jego zrodia?

Zanieczyszczenie powietrza ma kilka zrodet, z ktérych wiekszosé
jest zwigzana z naszymi codziennymi dziataniami. Wiedza o tym,
czym one s3, pomaga nam zrozumied, jak mozemy je ograniczad.

Ogrzewanie doméw

Stare, wysokoemisyjne piece, kotty

i kominki opalane weglem oraz
drewnem s3a najwiekszym zrédiem
zanieczyszczenia powietrza, szcze-
gdlnie zima. Istotnym problemem jest
takze spalanie Smieci w domowych
paleniskach.

Transport drogowy

Samochody, szczegdlnie starsze
pojazdy z silnikami Diesla, emituja
duze ilosci dwutlenku azotu i pytu
zawieszonego.




Przemyst
( ﬁ '

Zaktady przemystowe

i elektrownie mogg emitowad

do powietrza rézne sub-
stancje chemiczne, jednak
dzieki bardziej rygorystycznym
normom i systemom kontroli
stanowig mniejsze zrodto zanieczyszczenia
powietrza niz domowe piece. Problem poja-
wia sie wtedy, gdy system kontroli zawodzi,
dlatego wazne jest monitorowanie dzia-
talnosci zaktadodw i zgtaszanie wszelkich
nieprawidtowosci odpowiednim organom.

Emisja Emisja WWA
PM2.5 (w tym BaP)

Ogrzewanie domoéw w Polsce oodpowiada za 85%
emisji pytdw PM2,5 i az 93% emisji wielopierscieniowych
weglowodordw aromatycznych,

w tym rakotwdrczego benzo(a)pirenu.



Jakie sg skutki oddychania
zanieczyszczonym powietrzem?

f p

Oddychanie zanieczyszczonym powietrzem moze prowa-
dzié¢ do powaznych probleméw zdrowotnych, wptywajac
na uktad oddechowy, sercowo-naczyniowy, rozrodczy

i nerwowy. Skutki obejmuja zapalenie ptuc, zapalenie
oskrzeli, nowotwory, udar, miazdzyce, niewydolnosé
serca, arytmie i nadcisnienie.

. _J

Pyt zawieszony powstajacy

podczas spalania wegla i drew-

na przedostaje sie do krwiobie- Q
gu i moze powodowad nieptod-

nos$¢, przedwczesny porod,

procesy neurodegeneracyjne
oraz depresje. Zanieczyszcze-

nie wptywa zaréwno na ciato,

jak i na psychike, pogarszajac 6
samopoczucie i jakos¢ zycia. Q Q) »(
Nawet niskie stezenia zanie- -

czyszczen wiaza sie z wyzsza g
Smiertelnoscia i krotszag ocze-

kiwang dtugosciag zycia.

Szacuje sie, ze kazdego roku zanieczyszczenie powietrza przy-
czynia sie do 8 milionéw przedwczesnych zgondw na swiecie. ‘
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Z wiekiem w organizmie
zachodza naturalne zmiany, ktére
o moga zwiekszac wrazliwosdé

sg bardziej na skutki oddychania
narazeni? zanieczyszczonym powietrzem.

Dlaczego

starsi

Delikatny uktad oddechowy: z czasem
ptuca moga tracié¢ elastycznosé, co utrudnia
usuwanie wdychanych zanieczyszczen.

Obciagzenie serca i uktadu krazenia: zanie-
czyszczenia mogg wywotywac stany zapal-
ne, zmuszajgc serce do ciezszej pracy.

Choroby wspoétistniejace:
Zanieczyszczone powietrze moze
nasila¢ objawy astmy, POChP,
cukrzycy i choréb serca.

Stabsza odpowiedz immunologiczna:
Naturalne mechanizmy obronne moga
mniej skutecznie reagowad na stany
zapalne i infekcje wywotane lub
nasilane przez zanieczyszczenia.

Wieksza wrazliwo$é nie oznacza bezradnosci. Swiadomosé tych
czynnikow to pierwszy krok do skutecznej ochrony zdrowia.
‘ 7
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Jak chroni¢ sie przed zanie-
czyszczeniem powietrza?

Stuchaj swojego ciata 1 obserwuj otoczenie

Twoje ciato czesto sygnalizuje, kiedy jakos¢ powietrza
jest zta. Najczestsze objawy to:

Uczucie
Lbraku powietrza”
lub dusznosci

Zwiekszone
zmeczenie

Objawy,
na ktore
nalezy
ZWrocic
uwage

Podraznienie
0Czu, Nosa
i gardta

Bole gtowy

Suchy, Pogorszenie

uporczywy

Kaszel istniejacych

schorzen

Uwaga: Jesli objawy sg nasilone, utrzymujg sie przez
' kilka dni lub budza niepokdj, skontaktuj sie z lekarzem.



( Badz bezpieczny w swoim domu

Jesli normy sa przekroczone, musimy podja¢ dziatania

i dostosowacd naszg aktywnos¢ do aktualnych warunkdw.
Chociaz czesto zaktadamy, ze w domu jestesmy w petni
chronieni przed smogiem, powietrze wewnatrz pomiesz-
czen rowniez moze zawierac szkodliwe substancje.

Co mozemy zrobi¢, aby chroni¢

sie wewnatrz domu?

Oczyszczacz powietrza

Odpowiednio dobrany i ustawiony w pomiesz-
czeniu, w ktdrym spedzasz najwiecej czasu,
moze znaczaco poprawic jakosé powietrza.

/__
Prawidiowe wietrzenie
Otwieraj okna wtedy, gdy jakos$¢ powietrza [’ S
na zewnatrz jest bezpieczna i nie wyczuwasz %
nieprzyjemnych zapachow. Unikaj wietrzenia | v

wieczorem, gdy wiele 0sdb rozpala w piecach.

Ogranicz korzystanie z kominka

Jesli nie jest to konieczne, nie uzywaj
kominka, poniewaz stanowi on dodatkowe

zrodto zanieczyszczen w twoim domu.
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Wychodzisz z domu? Sprawdz czy jestes bezpieczny

/

Gdzie sprawdzac jakos¢ powietrza?

Przebywanie na zewnatrz, uprawianie sportu i spacery sa
korzystne dla zdrowia, o ile powietrze nie jest zanieczysz-
czone. Aby taka aktywnos$¢ byta bezpieczna dla zdrowia,
stosuj sie do ponizszych wskazéwek:

o Jesli poziom zanieczyszczenia powietrza jest wysoki-indeks jakosci
powietrza pokazuje kolor pomarariczowy lub czerwony -nalezy wy-
chodzi¢ na zewnatrz tylko wtedy, gdy jest to konieczne. Unikaj spa-
ceréw rekreacyjnych.

® W dni z wysokim zanieczyszczeniem ogranicz aktywnos$c¢ fizyczna
na zewnatrz-intensywne éwiczenia, bieganie lub jazda na rowerze
nie sg zalecane.

® W dni z wysokim zanieczyszczeniem uzywaj maski antysmogowe;j.

® Wybieraj zielone trasy: parki, ogrody i boczne ulice oddalone
od ruchu samochodowego zwykle majg czystsze powietrze.

~

J

Podobnie jak prognoze pogody, warto regularnie
sprawdzad takze aktualna jakos$¢ powietrza.

Informacje te mozna znalezé:

o na stronie internetowej Gtéwnego Inspektoratu
Ochrony Srodowiska,

o w aplikacjach mobilnych,

o w lokalnych wiadomosciach
| serwisach pogodowych.



Rola opiekunow
w ochronie seniorow przed
zanieczyszczeniem powietrza

Twoja Opiekunowie oséb starszych odgry-
waja kluczowa role w ochronie zdro-

rola jeSt kIu_czowa wia swoich podopiecznych. Ich zada-
. laf:zysz wiedze niem jest nie tylko codzienna opieka,

z codzienna pral_(’fyka, ale takze edukowanie, informowanie
b?e%ii?:gﬁ:;?sﬁe i promowanie dobrych praktyk, ktére
srodowisko. pomaggja ograniczgé nar:_s\zenie

na zanieczyszczenie powietrza.

Jak pomagac w praktyce?

Informuj 1 uspokajaj
Wyjasniaj seniorom zalecenia zawarte w poradniku w prosty i pozytywny
sposdb. Odpowiadaj na pytania i wzmacniaj ich poczucie sprawczosci.

Monitoruj jako$¢ powietrza

Regularnie sprawdzaj poziom zanieczyszczen i odpowiednio planuj aktyw-
nosci: organizuj spacery w ,zielone” dni i proponuj zajecia w pomieszcze-
niach w ,czerwone” dni.

Zarzadzaj Srodowiskiem w placowce

Dopilnuj, aby pomieszczenia byty wietrzone o odpowiednich porach dnia
oraz aby filtry w systemach wentylacyjnych i oczyszczaczach powietrza byty
regularnie konserwowane.

Uwaznie obserwuj

Zwracaj uwage na objawy ze strony uktadu oddechowego, takie jak kaszel
czy dusznos$é, szczegdlnie w dni z wysokim poziomem zanieczyszczenia
powietrza, i zgtaszaj je personelowi medycznemu lub lekarzowi.

Wspieraj zaangazowanie
Angazuj osoby starsze w proste dziatania, takie jak codzienne wspdlne
sprawdzanie jakosSci powietrza, przygotowywanie tablic informacyjnych
pokazujacych jej aktualny stan oraz rozmowy o problemie smogu.

g
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Leksykon opiekuna /j

Czes¢ przeznaczona dla opiekundw, —J

personelu placéwek opiekuniczych

| 0s6b wspierajacych seniorow. I | l
O Zanieczyszczenie powietrza

of o 0 \O Obecno$é w powietrzu czastek i gazéw,

O ktére majag udowodniony, szkodliwy wptyw

O na ludzkie zdrowie. Do najbardziej niebez-

0O @) piecznych nalezg pyty zawieszone (PM10 i

O PM2,5), dwutlenek azotu (NO,) oraz rako-

twoérczy benzo(a)piren.

oS

., Co to oznacza w praktyce?
|: X 7 Wiekszos¢ groznych zanieczyszczen jest catkowicie nie-
:> - widoczna i bezwonna. Brak dymu za oknem czy przykrego
A h zapachu nie oznacza, ze powietrze jest bezpieczne dla
podopiecznego.

Smog o
Gromadzenie sie zanieczyszczeri w po- f) ) ],

wietrzu przy niekorzystnych warun- o
kach pogodowych (np. brak wiatru, L )
inwersja temperatur). Smog nie jest -
pojedynczg substancjg, lecz toksycz-
ng mieszaning gazow i pytow.

oo

[oooloo
ooo|oo
ooo|oo

ooooo
ooooo
ooooo
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B Smog zimowy (w sezonie grzewczym): Powstaje gtéwnie w wyni-
ku spalania wegla, drewna i odpaddw w domowych piecach (,niska
emisja”). Dominujga w nim pyty PM10, PM2,5 oraz benzo(a)piren.

B Smog letni (fotochemiczny): Powstaje w upalne, stoneczne dni, gtow-
nie ze spalin samochodowych. Jego gtéwnym sktadnikiem jest grozny
dla drég oddechowych dwutlenek azotu i ozon troposferyczny.

Gdy styszymy o ,,dniu smogowym”, nie ignorujmy tego
komunikatu-sprawdzajmy oficjalne ogtoszenia i indeksy
jakosci powietrza dla naszej okolicy.

Emisja

llos¢ zanieczyszczen wprowadzana bezposrednio do
powietrza z konkretnego zrdodta np. z komina sgsiada,
rury wydechowej samochodu czy lokalnej cieptowni.

Emisja pokazuje, kto i ile dymi, ale nie oznacza jeszcze, ze
te zanieczyszczenia natychmiast trafig do ptuc seniora. To,
co ostatecznie wdychamy, zalezy od wiatru, uksztattowa-
nia terenu, a nawet zwartej zabudowy wokét budynku.

Stezenie

Rzeczywista ilos¢ danego zanieczyszczenia znaj-
dujgca sie w konkretnej objetosci powietrza, ktdre
wdychamy. Wyrazamy je najczesciej w mikrogra-
mach na metr szescienny powietrza (ug/m?d).

13



Zawsze zwracajmy uwage na czas usrednienia. Steze-
nie jednogodzinne pokazuje chwilowy skok (np. gdy sg-
siad rozpala w piecu), a stezenie sredniodobowe (24h)
informuje o jakosci powietrza w ujeciu catego dnia. Dla
zdrowia seniora kluczowe sg oba te wskazniki.

Narazenie (ekspozycja)
To moment, w ktorym cztowiek ma bezposredni
‘ (: E kontakt z zanieczyszczonym powietrzem.

Wielkosé tego narazenia
zalezy od czterech Stezenia Srodkéw ochrony
(np. oczyszczacza
powietrza w domu
czy maseczki
antysmogowej na
zewnatrz)

czynnikéw zanieczyszczen
w otoczeniu

Intensywnosci
oddychania-
podczas szybkiego Czasu
marszu senior wdycha przebywania
nawet kilkukrotnie wiecej na zewnatrz
powietrza-a wiec (lub w przewietrza-
| zanieczyszczen-niz nym pomieszczeniu)
podczas spoczynku

Ochrona seniora nie musi oznacza¢ zamkniecia go w domu
na catg zime. Celem opiekuna jest aktywne ograniczanie
narazenia: zmiana godziny spaceru na pore z lepsza
jakosciag powietrza, wybor spokojniejszej trasy z daleka

od ruchliwych ulic czy zmniejszenie tempa marszu.

14



CO NAPRAWDE WDYCHAMY?

Smog to nie jeden trujacy sktadnik, ale niebezpieczna mieszanka.
Wyjasniamy, z czym najczesciej mamy do czynienia w Polsce
i jak te substancje wptywaja na senioréw.

TR Pyt zawieszony
PP A - niewidzialny pyt w powietrzu
e @ 2 To drobiny sadzy i innych szkodliwych sub-
Ly SO a stancji, ktére wiszg w powietrzu. Powstaja
Sl P M ol podczas spalania wegla, drewna lub $mieci
L va ."; « ©@ @’ : w starych piecach, a takze ze spalini Sciera-
‘ ‘.f}_':... e o jacych sie opon i klockéw samochodowych.

Pyty sa tak mate, ze bez problemu omijaja
naturalne filtry w naszym nosie i gardle.

PYI PM10 To czastki tak drobne, ze ich $redni-

ca jest okoto 5 razy mniejsza niz grubos¢ ludzkiego

wtosa. Jak dziata na organizm? Wnika do gdérnych

dréog oddechowych i ptuc. Powoduje dusznosci, po- QD
draznienie gardta, pieczenie oczu i ucigzliwy kaszel. \

Wysokie stezenia PM10 to staty problem polskich zim.
Jesli Twadj podopieczny choruje na astme, POChP lub ma
problemy z sercem, w dni z wysokim stezeniem PM10
mocno ograniczajcie wychodzenie na zewnatrz.

Pyt PM2,5 - przenika do krwi
Jest czterokrotnie mniejszy od PM10 (az 20 razy
cieriszy od wtosal). Ze wzgledu na ten mikroskopij-

ny rozmiar jest wyjatkowo niebezpieczny. N

N



Jak dziata na organizm?

PM2,5 nie zatrzymuje sie w nosie ani w gardle. Wpada gteboko do
pecherzykdéw ptucnych, a stamtad przenika bezposrednio do krwio-
biegu. Rozchodzi sie po catym organizmie, uszkadzajac naczynia
krwionosne, wywotujac stany zapalne, zwiekszajac ryzyko zawatu
serca, udaru mézgu i rozwoju demencji. Europejska Agencja Srodo-
wiska uznaje go za najbardziej zabdjcze zanieczyszczenie w Europie.

To wtasnie na wskaznik PM10 i PM2,5 patrzymy w
pierwszej kolejnosci, sprawdzajac aplikacje z jakoscia
powietrza przed wyjsciem z domu.

Benzo(a)piren (BaP)
- rakotwarczy ,papieros” z komina

To silnie rakotwoérczy zwigzek chemiczny, ktéry
.przykleja sie” do czastek pytu. Powstaje przy
spalaniudrewna, weglaiodpaddéw w domowych
piecach. Polska od lat przoduje w europejskich
rankingach w zakresie stezen tej substancji.

Jak dziata na organizm?
Benzo(a)piren akumuluje sie w organizmie przez lata. Zwieksza ry-
zyko zachorowania na nowotwory (zwtaszcza ptuc).

Benzo(a)piren to miara tzw. dtugofalowego wptywu
smogu. Dziatajac na rzecz czystszego powietrza
w okolicy, chronimy senioréw przed skutkami wielo-
letniego wdychania tej rakotwadrczej substanciji.
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Dwutlenek azotu (NO,)
- toksyczny problem z transportu

To gaz, ktéry powstaje gtéwnie z rur wydecho- @
wych samochodéw (zwtaszcza tych starych, Q

z silnikiem Diesla). Problem jest szczegdlnie \
widoczny w duzych miastach.

Jak dziata na organizm?
Podraznia uktad oddechowy, ostabia odpornosé na infekcje i moze
prowokowac ostre napady astmy lub dusznosci u osdb starszych.

Sprawca znajduje sie na jezdni! Planujac spacer z se-
niorem, wybierajcie osiedlowe alejki, parki lub boczne
uliczki oddalone od gtéwnych, zakorkowanych drég.
Zmiana trasy zaledwie o0 100 metréw od ruchliwej ulicy
potrafi znaczgco zmniejszyc¢ ilos¢ wdychanego NO.,

17



JAK ZANIECZYSZCZENIA WPLYWAJA
NA ZDROWIE SENIOROW?

())

O

Krotki epizod czy lata oddychania smogiem?
Szkodliwy wptyw zanieczyszczen na organizm podopiecznego
rozpatrujemy na dwa sposoby:

r—@—\

Skutki krotkoterminowe
Kilka godzin lub dni
Zze smogiem

Gdy za oknem pojawia sie
gesty dym i wysokie steze-
nia pytdw, senior moze za-
reagowac¢ niemal natych-
miast. Najczestsze objawy
to: dusznosci, drapanie w
gardle, podraznienie oczu,
ucigzliwy kaszel, spadek
sit, a nawet nagty skok ci-
Snienia tetniczego.

. _/

r_ _\
Skutki dtugoterminowe

Miesiace i lata w zanie-
czyszczonym otoczeniu

Nawet jesli na co dzien nie
wida¢ ostrych objawoéw,
wieloletnie wdychanie za-
nieczyszczen przyspiesza
starzenie sie uktadu serco-
wo-naczyniowego, zwiek-
sza ryzyko zawatu, udaru,
demencji oraz stopniowo
niszczy ptuca.

. _/

Grupa szczegolnie wrazliwa
Osoby starsze naleza do tzw. grupy szczegélnie wrazliwej.
Oznacza to, ze gorsza jakos¢ powietrza zaszkodzi im znacznie
bardziej niz osobom mtodszym i zdrowym.

18



Szczegdlng uwaga
nalezy obja¢ seniorow, ktorzy:

— —

o

maja problemy z sercemii
uktadem krazenia (np. nadci-

—

(,!

T\

zmagaja sie z kilkoma choro-
bami przewlektymi jednocze-

dnienie, chorobe wiericowa)

Snie (tzw. wielochorobowos¢)

)

r \

xx@ =

Sg po przebytym
udarze moézgu lub
zawale serca

. _/

'75\

chorujg na astme,
POChHP lub prze-
wlekte zapalenie

(

majgq ograniczong

sprawnosé ruchowa
lub sag ostabieni
po niedawnych

oskrzeli
\_ J

Zaostrzenie choroby
Gdy jakos¢ powietrza drastycznie spada, u seniora moze dojs¢ do
nagtego pogorszenia stanu zdrowia.

infekcjach

\—

O\

_/

Nasilenie dusznosci, Swiszczacy oddech, nagty
brak sity przy wykonywaniu codziennych czyn-
nosci (np. przy ubieraniu sie czy Scieleniu t6zka),
mocniejszy kaszel lub ucisk w klatce piersiowej.

19



Jesli widzisz niepokojgce objawy u podopiecz-
nego, nigdy nie zmieniaj dawkowania lekdéw
na wtasng reke! Postepuj zgodnie z planem
leczenia ustalonym z lekarzem prowadzacym.
W razie dusznosci, po konsultacji z lekarzem,
siegnij po leki dorazne (np. wziewne), a jesli
objawy nie ustepuja lub sie nasilajg - natych-
miast wezwij pomoc.

Objawy, ktore tatwo pomyli¢

Wiele dolegliwosci wywotanych przez smog - takich jak
sennosé, rozdraznienie, bdl gtowy, pieczenie oczu czy zme-
czenie - to tzw. objawy nieswoiste. Mogg one wynikad ze
smogu, ale rownie dobrze moga by¢ skutkiem zwyktego
odwodnienia, skoku cisnienia, infekcji wirusowej lub skut-
kiem ubocznym lekow.

20
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Informacja o smogu za oknem to wazny sygnat
ostrzegawczy, ale nie powinna uspi¢ Twojej
czujnosci. Jesli senior czuje sie Zle, upewnij sieg,
ze podopieczny pije wystarczajagco duzo wody,
zmierz mu cisnienie i temperature.



JAK CZYTAC INFORMACJE (O
0 JAKOSCI POWIETRZA?

e 9
Sprawdzanie stanu powietrza jest réownie proste m
jak sprawdzenie prognozy pogody. Wystarczy
wiedzieé, na co zwrdci¢ uwage, aby podja¢ dobra
decyzje o spacerze czy wietrzeniu mieszkania.

--..; - Polski indeks jakosci powietrza

To najprostszy system ostrzegania, przygo-

Fg32t VR e B towywany przez Gtédwny Inspektorat Ochro-
e ny Srodowiska (GIOS). Przektada skom-

plikowane liczby z pomiaréw na czytelne

kolory i proste hasta (od ,,Bardzo dobry” po

,Bardzo zty”).

Jak to dziata? @ Polski indeks jakosci powietrza
Ogélny kolor dla Twojej okolicy usta- ~ Legenda

la to zanieczyszczenie, ktérego sy-

tuacja jest w danym momencie naj- Dobry

Umiarkowany

gorsza. Jesli np. Steienie gaZéW jeSt
niskie, ale pyt PM2,5 mocno przekra-
cza normy - caty wskaznik zaswieci

sie na pomaranczowo lub czerwono. Brak indeksu

Kolor daje szybka informacje (,zielony -wychodzi-
my”, ,,czerwony - zostajemy w domu”). Warto jed-
nak kliknagé gtebiej i sprawdzié, ktére zanieczysz-
czenie wywotato alarm - zimg najczesciej bedzie
to pyt PM2,5 lub PM10.



Biezacy pomiar a prognoza na jutro
Pamietajmy o réznicy miedzy tym, co dzieje sie za oknem teraz, a tym,
co wydarzy sie za kilka godzin.

Biezace Prognoza

dane jakosci
r pomiarowe _\ K_ powietrza _\

Pokazujg stan powietrza z Wykorzystuje przewidywania
ostatniej godziny. Sg idealne pogody i pomaga zaplano-
do podjecia decyzji: wac kolejny dzien:
,Czy idziemy na spacer ,Czy jutro rano bedzie
w tej chwili?” bezpiecznie wyjs¢ do przy-

chodni, czy lepiej przetozyé
wizyte na popotudnie?”

. AN _J

Sprawdzajmy pomiary regularnie - stan powietrza po-
trafi zmieni¢ sie w ciggu 2-3 godzin, gdy sasiedzi za-
czna rozpalac¢ w piecach.

Normy prawne, a wytyczne zdrowotne (WHO)
- 0 co w tym chodzi?

Normy prawne jakosci gowietrza czesto roznia sie od tego, co
rekomendujg lekarze i Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO).

B Norma prawna: To dopuszczalne granice ustalone przez przepisy

prawa. Czesto uwzgledniajg one mozliwosci gospodarcze i poli-
tyczne danego kraju.
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Wytyczne zdrowotne WHO: Pokazujg poziomy, ktére sg uznane za
bardziej bezpieczne dla ludzkiego organizmu na podstawie badan
epidemiologicznych. Sg one znacznie surowsze niz normy prawne.

Jesli komunikat moéwi, ze ,norma prawna nie zostata
przekroczona”, nie oznacza to automatycznie, ze po-
wietrze jest w 100% bezpieczne dla ostabionego se-
niora. Im nizsze stezenie pytdéw, tym lepsza ochrona
zdrowia.

CZYSTE POWIETRZE W DOMU.
JAK CHRONIC PODOPIECZNEGO
W POMIESZCZENIACH?

Wiekszos¢é czasu seniorzy spedzajg wewnatrz budynkoéw.
Niestety, smog z zewnatrz moze bez problemu przenikaé
do srodka, a dodatkowo my sami czesto nieSwiadomie
pogarszamy jakos$¢ powietrza wewnatrz budynku.

Jak smog wchodzi do domu
I co zanieczyszcza nas od srodka?

Przenikanie z zewnatrz: Smog dostaje sie do miesz-
kania przez uchylone okna, nieszczelnosci i kratki
wentylacyjne. Zamkniecie okien podczas epizodu
smogowego pomaga, ale z czasem pyty i tak wnikna
do srodka, jesli powietrze na zewnatrz jest bardzo zte.

024

Zrodta domowe (zanieczyszczenia wewnetrzne): L
Domowe powietrze psujemy tez sami! Smazenie
(,s\.,J )

na gtebokim ttuszczu, palenie swiec, dym z ko-
minka, dym tytoniowy wytwarzajg ogromne ilosci
drobin pytu.

W W
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Gdy na zewnatrz panuje smog, unikac¢ nalezy nie tylko
wietrzenia, ale i ,brudzenia” powietrza w srodku. Zrezy-
gnujmy z rekreacyjnego palenia w kominku, swieczek,
intensywnego smazenia czy mocnej chemii czyszczg-
cej w obecnosci seniora.

Jak madrze wietrzy¢ mieszkanie?
'S

v/

x
\

Brak wietrzenia powoduje wzrost poziomu dwu-
tlenku wegla, co wywotuje u senioréw bél gtowy o
i sennoscé. Wietrzenie jest wazne, ale trzeba robié

to z gtowa!

- Zasada krotkiego, intensywnego wietrzenia: Za-

R miast uchyla¢ okno na caty dzien, otwdérzmy je sze-

\ J - roko na 3-5 minut, najlepiej tworzac krotki
. przewietrzajacy ciag.

] 3-5 min

. Wybierajmy odpowiednia pore: Zima najgorsza
oY 1 jakos$é powietrza jest zazwyczaj rano i wieczorem
o J '_ (gdy ludzie intensywnie palag w piecach). Najlep-

. szy moment na wietrzenie to godz.

| 12:00-15:00 12:00-15:00, ale zawsze sprawdzmy
najpierw biezaca jakos¢ powietrza.

Oczyszczacz powietrza
- jak wybraé i uzywacé go z glowa? o

Przenosne oczyszczacze powietrza to jedno z naj- G I
bardziej skutecznych narzedzi ochrony zdrowia
seniora w okresie grzewczym wewnatrz budynku.
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Filtr HEPA (Serce oczyszczacza): To specjalny filtr, ktéry wytapu-
je ponad 99% pytéw PM2.5, PM10, pytkdéw i alergendw. Wybierajac
urzadzenie, upewnijmy sie, ze posiada ono prawdziwy filtr HEPA
(np. klasy H13).

Wydajnosé (wskaznik CADR): Mowi o tym, ile metrow szesciennych
czystego powietrza urzadzenie potrafi wyprodukowad w ciggu go-
dziny.

Maty oczyszczacz kupiony do matej sypialni nie poradzi
sobie w duzym salonie czy swietlicy. Postawmy urza-
dzenie w pokoju, w ktérym podopieczny spedza najwie-
cej czasu (np. przy tézku lub fotelu) i pamietajmy o re-
gularnej wymianie lub czyszczeniu filtrow!

BEZPIECZNY SPACER
| AKTYWNOSC NA ZEWNATRZ O

Aktywnosé na swiezym powietrzu jest klu-

czowa dla zdrowia seniora. Nawet w sezonie
grzewczym nie musimy catkowicie rezy- \)
gnowac z wychodzenia - wystarczy madrze
zaplanowacé aktywnosé.

Madre unikanie smogu (ograniczenie ekspozycji)
Nie musimy zamykac¢ podopiecznego w domu na cztery spusty.
Wystarczy kilka prostych poprawek w codziennym planie dnia,
aby drastycznie zmniejszy¢ ilos¢ wdychanego dymu.

Zmienmy godzine wyjscia: Przesurnmy spacer z mroz-
nego poranka lub wieczoru na wczesne popotudnie,
wczesniej sprawdzajgc aktualng jakosé powietrza.
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J . Skréémy czas: Zamiast godzinnego spaceru,
. [15 min | zaplanujmy dwa krétkie, 15-minutowe wyjscia.

0O Zmniejszmy tempo: Zamiast szybkiego marszu -
spokojny przechadzkowy krok (senior oddycha
0 wolniej, wiec wdycha mniej zanieczyszczen).

Przenies aktywnos¢é do domu: Gdy normy sa
przekroczone, gimnastyke czy rozcigganie zrobmy
w salonie przy wtgczonym oczyszczaczu.

Wybierajmy ,zielone trasy”

To, jaka droga idziemy do sklepu czy koSciota,
ma ogromne znaczenie. Gdzie i$¢? Wybierajmy
parki, osiedlowe alejki, skwery i boczne uliczki
z dala od zakorkowanych drég i domdéw

z dymigcymi kominami.

Park czy skwer oddalony 0 100-200 metréw od gtéw-

nej ulicy oferuje znacznie czystsze powietrze (mniej
dwutlenku azotu i spalin).

Maseczki antysmogowe
/\'\l - czy i jak uzywac?
Maseczki z filtrem (np. FFP2 lub FFP3) moga

/ zatrzymacd drobne pyty PM2,5 i PM10, ale nie sa
idealnym rozwigzaniem dla kazdego seniora.

Szczelnos$é to podstawa: Maseczka dziata tylko wtedy, gdy Scisle

przylega do twarzy. Nieszczelna maseczka daje ztudne poczucie
bezpieczenstwa.
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Maseczka zwieksza opdr podczas oddychania. U oséb z
astmag, POChP czy niewydolnoscig serca moze wywotad
uczucie dusznosci lub dyskomfort. Nie u kazdego senio-
ra sie sprawdzi-pierwszym krokiem ochrony zawsze po-

winno by¢ unikanie przebywania w najgorszym smogu.

Osobisty ,plan ochrony seniora”

ok

Warto ustali¢ prosty schemat postepowania 0 —
na dni ze zta jakoscig powietrza. “ 00—

Dobry plan uwzglednia:

B Pory sprawdzania biezacej jakosci powietrza, prognoz

| podejmowania decyzji o wyjsciu.

B Obserwacje samopoczucia podopiecznego (czy nie ma duszno-
$ci, wyczerpania lub innych niepokojacych symptomaow).

B Zasady wietrzenia i wtgczania oczyszczacza w domu

B Liste lekéw doraznych (np. wziewnych) ustalonych z lekarzem.

Najwazniejszym wskaznikiem jest zmiana w stosun-
ku do codziennego stanu seniora. Zwré¢ uwage, czy
w dniach ze smogiem Twadj podopieczny:

l szybciej meczy sie przy zwyktych czynnosciach,
H czesciej kaszle lub odchrzakuje,
l skarzy sie na ucisk w klatce piersiowej
lub swiszczacy oddech,
l jest wyraznie bardziej senny i ostabiony.

Gdy zauwazysz takie sygnaty, ogranicz aktywnosé na
zewnatrz i skonsultuj sie z lekarzem, jesli objawy nie
ustepuja po przejsciu do czystego pomieszczenia.
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Troska o powietrze, ktérym oddy-
chamy, nie wymaga rewolucji — wystarczg
drobne codzienne nawyki. Troska o powie-
trze oznacza troske o siebie i innych. Razem,
poprzez proste codzienne dziatania, mozemy
tworzy¢ zdrowsze Srodowisko i oddychad
czystym powietrzem.
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* * ot

o przez Unie Europejska

g., ggrs;- S M U G L A B H4 g?\%JL'?DEEDO

>< smogowy

Dofinansowane ze $rodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja
poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Unia Europejska ani Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji
nie ponosza za nie odpowiedzialnosci. Zrealizowano w ramach projektu Clean Air 3: Empowering Caregivers to Fight Air Pollution and
Safeguard Seniors’ Health.

www.cleanair3.eu



