Smog - najwiekszy wrdg przy astmie

Zanieczyszczenie powietrza, potocznie nazywane smogiem, stanowi powazne zagrozenie dla
0s6b chorujacych na astme. Drobne czastki i szkodliwe gazy zawarte w zanieczyszczonym
powietrzu moggq nasila¢ objawy choroby i wywotywac jej zaostrzenia.

Jak smog wptywa na drogi oddechowe

Smog zawiera miedzy innymi drobne czastki pytu zawieszonego (PM2.5 i PM10), tlenki
azotu, dwutlenek siarki oraz ozon przyziemny, ktore po wdychaniu wywotuja podraznienie i
stan zapalny btony sluzowej drog oddechowych. U os6b z astma, ktérych oskrzela sg juz
nadreaktywne, ekspozycja na te substancje moze prowadzi¢ do skurczu oskrzeli, nasilenia
kaszlu, Swiszczacego oddechu i dusznosci, a w skrajnych przypadkach do powaznego
zaostrzenia choroby wymagajacego pomocy medyczne;j.

Jak sprawdzac¢ jakos¢ powietrza

Obecnie dostepnych jest wiele aplikacji mobilnych oraz stron internetowych pokazujacych
aktualny indeks jakosci powietrza w danej lokalizacji, uwzgledniajacy poziom pytoéw
zawieszonych i innych zanieczyszczen. Osoby z astma, szczego6lnie w okresie jesienno-
zimowym, kiedy stezenia smogu sq zwykle najwyzsze, powinny na biezgco sprawdzac te
dane i dostosowywac do nich swojq aktywno$¢ na zewnatrz.

Jak ograniczy¢ narazenie na smog

W dniach o wysokim stezeniu zanieczyszczen warto ograniczyC czas spedzany na zewnatrz,
zwlaszcza intensywny wysitek fizyczny, a spacery czy aktywnos¢ fizyczng przenies¢ na
godziny o nizszym stezeniu smogu lub do wnetrz. Pomocne bywa noszenie odpowiednich
masek filtrujgcych podczas konieczno$ci przebywania na zewnatrz w dniach wysokiego
zanieczyszczenia oraz stosowanie oczyszczaczy powietrza w domu. Wazne jest tez, aby
zawsze mieC przy sobie lek dorazny (rozszerzajacy oskrzela) zalecony przez lekarza, na
wypadek naglego nasilenia objawdw.

Podsumowanie

Swiadome monitorowanie jakosci powietrza i dostosowywanie do niej codziennej
aktywnosci to wazny element kontroli astmy, szczegélnie w rejonach o wysokim poziomie
zanieczyszczenia. W razie czestych zaostrzen zwigzanych ze smogiem warto oméwic z
lekarzem ewentualng modyfikacje leczenia podstawowego.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie waqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzgcym.



