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czy realne zagrozenie dla zdrowia?

Smog - wymowka do zostania na kanapie czy realne zagrozenie dla zdrowia?
Smog to zjawisko atmosferyczne powstate w wyniku wymieszania sie mgty z dymem
i spalinami (ang. smoke - dym i fog - mgta). W jego sktad wchodza pyty zawieszone frakcji
PM 10, PM 2,5 i PM 1. Te mikroskopijne czasteczki z tatwoscig przedostaja sie do ptuc
i mogg takze przenikac do krwioobiegu. Oprécz pytkéw wraz ze smogiem do organizmu
mogaq trafia¢ réwniez metale ciezkie, szkodliwe zwiazki siarki i azotu, dioksyny czy
wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne, w tym m.in. bedacy zwigzkiem
kancerogennym benzopiren. Wymyst aktywistéw czy rzeczywisty powdd do obawy? Dane
Swiatowej Organizacji Zdrowia alarmuja, ze jako$¢ powietrza w naszym kraju jest
w czotéwce najgorszych w catej Unii Europejsiej, a sposrdd 50 najbardziej
zanieczyszczonych miast Europy az 36 lezy w Polsce! | cho¢ sama £ddz nie zatapuje sie do
tego nieszczesnego rankingu, wojewddztwo tédzkie znajduje sie juz w niechlubnym gronie
pieciu najbardziej ,smogowych” rejondéw kraju.

Czy taki zty, jak go maluja?

Wedtug danych Europejskiej Agencji Ochrony Srodowiska z 2015 r. zanieczyszczenie
powietrza moze odpowiadac za 44 tys. zgonéw w Polsce rocznie (dla poréwnania -

w wypadkach drogowych ginie rocznie ok. 3 tys 0séb, a zatem 15 razy mniegj). To przede
wszystkim wptyw na zaostrzenie przewlektych choréb uktadu oddechowego i uktadu
krazenia, ale takze - jak wskazujg badania - przyczynianie sie do ich pogtebiania poprzez
bezposrednie dziatanie na drogi oddechowe i prozapalny wptyw na $rédbtonek naczyh
mogacy skutkowaé powstawaniem blaszek miazdzycowych i catg, dobrze nam znang
kaskadg zdarzen.

Kolejne badania naukowe przynosza coraz bardziej wyrazne dane dotyczace potaczen
pomiedzy zanieczyszczeniem powietrza a zwiekszeniem ryzyka wystepowania udarow
mdzgu i zawatéw mieénia sercowego. Réwniez badacze ze Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego w Katowicach (dzieki poréwnaniu danych o wszystkich przyczynach
hospitalizacji z lat 2006-2012) wskazujg zwiekszone ryzyko wystapienia zawatu serca,
udaru mbzgu, czestsze hospitalizacje z powodu zatorowosci ptucnej i migotania
przedsionkdéw, zwiekszong liczbe wizyt w poradniach Podstawowej Opieki Zdrowotnej,
a takze powigzanie smiertelnosci ogdlnej i Smiertelnosci z przyczyn sercowo-
naczyniowych z wyzszymi stezeniami dwutlenku siarki, tlenkéw azotu, tlenku wegla,
pytéw zawieszonych PM10 i PM2,5.
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Szukajmy rozwigzan!

Wziecie wspdlnej odpowiedzialnos$ci za ograniczenie emisji spalin i zwrécenie sie ku
odnawialnym zrédtom energii wydaje sie by¢ nieuniknionym krokiem do poprawy zdrowia
i jakosci zycia nas wszystkich. Czy jednak poza rozwigzaniami systemowymi mozemy
zadbac o lepszg jakos¢ powietrza w naszym otoczeniu? Sposobdw jest kilka. Popularne
rosliny, takie jak chryzantema wielokwiatowa, dracena odwrdcona, skrzydtokwiat, bluszcz
pospolity, sansewieria gwinejska, a takze rozmaite gatunki paproci mogg odwdzieczy¢
nam sie za czutg codzienng opieke filtracjag domowego powietrza. Wchtaniajg one bowiem
toksyczne substancje, wigzac je i unieszkodliwiajgc. Podobng role odgrywaja takze
domowe oczyszczacze powietrza, lecz te, cho¢ skuteczne, stanowig zwykle juz catkiem
spory wydatek. Dobrym pomystem moze by¢ jednak state monitorowanie jakosci
powietrza i w zaleznosci od poziomu zanieczyszczeh ograniczanie wietrzenia mieszkania

i aktywnosci na zewnatrz lub zdecydowanie sie na maske przeciwpytowa. Cho¢ w tym
miejscu nalezy wyraznie zaznaczy¢: maseczka chirurgiczna, bawetniania czy nawet
budowlana zupetnie nie spetnia tej roli! Mowa tu raczej o profesjonalnych maskach
przeciwpytowych wyposazonych w filtr (np. weglowy), ktérych specyfikacja zapewnia nas
0 ochronie przed zanieczyszczeniami PM10 i PM2,5.

Eksperci sugeruja sledzenie komunikatéw dotyczgcych aktualnego poziomu
zanieczyszczen i podejmowanie decyzji o aktywnosci adekwatnie do biezgcej sytuacji.
Dane pomiarowe mozna znalez¢ bezposrednio na stronie Gtdwnego Inspektoratu Ochrony
Srodowiska (http://powietrze.qgios.gov.pl/) lub za poérednictwem innych popularnych

aplikacji (np. Kanarek).
Czy okres smogowy musi oznacza¢ zupetny brak aktywnosci? Absolutnie nie!

Wraz z rozwojem pandemii i swiatowym lockdownem odkrylismy, ze z zastosowaniem
nowych technologii mozemy nie tylko pracowac z domu, spotykac sie ze znajomymi
wirtualnie, zamawiac niemal wszystkie porzebne produkty w sklepach online, ale takze
uczeszczac na zajecia fitness i odnajdowac nowe formy ruchu w szerokiej gamie
dostepnych w Internecie zaje¢ na zywo i filmow instruktazowych, zamieszczonych

na popularnych portalach. Warto wykorzystac czas spedzony w domu do ruszenia sie

z kanapy i poszukania inspiracji do urozmaicenia wachlarza swojej aktywnosci!
Pamietajmy jednak, ze trening z cho¢by najbardziej znang instruktorka celebrytka, ktéra
z uSmiechem zacheca nas z ekranu do kolejnych powtdrzen, nigdy nie zastgpi kontaktu
z trenerem na zywo. Jedynie widzac nasze dysfunkcje i utrwalone wzorce ruchowe,
specjalista jest w stanie je skorygowac i doradzi¢ nam indywidualne modyfikacje
poszczegdlnych ¢wiczen. Przed ekranem nie porywajmy sie wiec na zaawansowane
treningi, jesli wczesniej nie mielisSmy z dang dyscypling zadnej stycznosci. Odtézmy tez
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na bok ego, gonigce nas do siegniecia dalej i zrobienia wiecej, a przede wszystkich
stuchajmy sygnatéw ptyngcych z ciata - ono wie najlepiej, jaka forma ruchu nam stuzy

i kiedy nalezy powiedziec ,stop”. Nie zapominajmy jednoczes$nie, ze najprostsze metody
wigczenia aktywnosci fizycznej do dnia codziennego to wybér schoddw zamiast windy czy
roweru zamiast samochodu. Zdrowy ruch to nie tylko zaplanowany trening - to takze
zabawa z dzie¢mi lub wnukami, spacer z psem, dzwiganie siatek z zakupami czy
sprzatanie domu.

Gdzie szukac¢ pomystow?

Na popularnej platformie z filmami YouTube na pewno warto odwiedzi¢ profil Exercise is
Medicine Poland - polskiej gatezi og6lnoswiatowego ruchu EiM promujgcego aktywnos¢
fizyczna jako sposob na zapobieganie chorobom przewlektym i czesciowe odwracanie ich
przebiegu. Prowadzgce go lekarka i fizjoterapeutka przedstawiajg przystepne formy
aktywnosci wedtug naukowych zalecen i regularnie zachecajg do wyruszenia wraz z nimi
na wspolne ,zdalne” spacery. Warto zajrze¢ tez do Akademii NFZ, czyli zbioru materiatéw
wspierajgcych modyfikacje stylu zycia przygotowanego przez Centrale NFZ. Znajdziemy
tam szereg interwencji zywieniowych i ¢wiczen wprowadzajgcych do rozpoczecia
przygody z rekreacjg ruchowg. Doskonatg propozycja na aktywnos¢, tym razem na (oby!)
Swiezym powietrzu, jest Walking Lovers, prowadzona przez Roberta i Justyne
Korzeniowskich platforma promujaca walking czyli oparta na ergonomicznym chodzie
sportowym technike szybkiego marszu (bez kijkéw!). To idealny wstep do bardziej
intensywnej aktywnosci fizycznej zaréwno dla nas, jak i dla naszych pacjentéw. Nie
zapominajmy o tym, ze rekreacja na powietrzu za sprawg ekspozycji na naturalne sSwiatto
niesie ze sobg dodatkowe korzysci zdrowotne, takie jak regulacja rytméw okotodobowych,
pozytywny wptyw na nastrdj czy zwiekszenie biosyntezy witaminy D3 w skdrze. A zatem
korzystajmy z jej roznorodnosci, wybierajgc sie na spacer, rower, nordic walking,
marszobieg czy narty biegdwki. Nie warto rezygnowac z aktywnosci, wazne, by podejs¢ do
niej z gtowa!
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