Jak chroni¢ siebie i nasze dzieci przed smogiem - kilka prostych sposobéw
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Smog jest bardzo niebezpieczny dla zdrowia poprzez swoj sktad. Liczne zwiazki chemiczne moga by¢
alergizujace, wywolujac astme, napady dusznosci, problemy z uktadem oddechowym, oskrzelami. Jak
chroni¢ rodzing, a szczegdlnie najmtodszych przed negatywnymi skutkami zanieczyszczenia powietrza?

Szkodliwemu wplywowi zanieczyszczen na zdrowie dzieci mozna do pewnego stopnia przeciwdziatac.
Pediatra dr Wojciech Feleszko opracowat 10 porad chronigcych maluchy przed szkodliwymi
substancjami:

1. Sprawdzaj jakos¢ powietrza. Wojewédzkie Inspektoraty Ochrony Srodowiska podaja na swoich
stronach internetowych ostrzezenia, gdy st¢zenie zanieczyszczen jest bezposrednio grozne dla
zdrowia.

2. Zachecaj dziecko, aby oddychalo przez nos. To naturalny filtr powietrza.

3. Podawaj dziecku napoje. Czgs¢ zanieczyszczen przyklei si¢ do wilgotnych Scianek gardta zamiast
trafi¢ do ptuc.

4. W dni, gdy stezenie zanieczyszczen powietrza jest wysokie, dziecko powinno zosta¢ w domu.
Wyjscia na zewnatrz ogranicz do koniecznego minimum.

5. Gdy tylko mozesz, wyjezdzaj z dzieckiem poza miasto. Nawet krotka przerwa od wdychania
zanieczyszczonego powietrza ma pozytywny wptyw na zdrowie.

6. Unikaj podrézowania z dzieckiem w godzinach szczytu. Jadac samochodem wybieraj mniej
ruchliwe trasy. Zamknij okna w samochodzie a wentylacje ustaw na obieg zamknigty.

7. Spacerujac lub jezdzac na rowerze z dzieckiem unikaj ruchliwych ulic. Poruszajcie si¢ jak najdalej
od kraweznika — najwigksze st¢zenie zanieczyszczen jest bezposrednio w poblizu jezdni.

8. Jezeli okna mieszkania wychodzg na ulicg, w godzinach szczytu trzymaj je zamknigte.

9. Jezeli to mozliwe, urzadz pokdj dziecka w pomieszczeniu, ktorego okna nie wychodza na
ruchliwa ulice.

10. Zadbaj o odpowiednig diet¢. Pozywienie powinno by¢ bogate w witaminy A, C 1 E oraz selen,
pomagajace organizmowi neutralizowaé nadmiar wolnych rodnikéw. Wolne rodniki powstajg w
wyniku m.in. oddychania zanieczyszczonym powietrzem 1 przyczyniaja si¢ do rozwoju astmy
oskrzelowej 1 przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP).

Pamigtajmy rowniez...

Nie palmy tytoniu w domu, w ktérym przebywaja dzieci! Nie zabierajmy dziecka do miejsca, gdzie pali
si¢ tytonn! Dym tytoniowy to rOwniez zanieczyszczenie powietrza.
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