Co zrobic, gdy jest smog i musisz
przebywac na zewnatrz? TAURON

Niektore zawody, np. policjant lub przewodnik wycieczek, wymagajg ciggtego
przebywania na zewnatrz, niezaleznie od panujgcych warunkow i poziomu stezenia
zanieczyszczen. W tej sytuacji warto zastanowic sie, w jaki sposob — przebywajac
przez wiekszg czesc dnia na zewnatrz — mozemy skutecznie obronic sie przed
smogiem?

Pierwszg mozliwoscig jest zakup maski przeciwsmogowej lub przeciwpytowe;j

ze specjalistycznymi filtrami. Obecnie na rynku pojawito sie wiele roznych typow
masek, ale niestety sporo z nich nie zapewnia odpowiedniej ochrony przed spalinami
czy szkodliwymi gazami, dlatego przed zakupem nalezy doktadnie zapoznac sie ze
specyfikacjg produktu i sprawdzi¢ badania dotyczace skutecznosci filtrowania. Jesli

z jakiejs przyczyny nie mozesz stosowac maseczki, staraj sie oddychac przez nos,
ktory stanowi naturalny filtr i chociaz w pewnym stopniu oczysci powietrze.

Osoby codziennie narazone na oddychanie zanieczyszczonym powietrzem powinny
wzbogacit swojg diete o witaminy A, C, E, ktore neutralizujg nadmiar wolnych
rodnikdw gromadzacych sie w organizmie. Pamietajmy tez o regularnym nawadnianiu
organizmu.

Swietnym pomystem bedzie spedzenie kilku wolnych dni w miejscach wolnych
od zanieczyszczen. W tym wypadku powinnismy byc jednak bardzo ostrozni,
poniewaz bardzo czesto miejscowosci kojarzone przez nas z czystym powietrzem
w rzeczywistosci sg bardzo silnie skazone zanieczyszczeniami. Warto wiec przed
wyjazdem sprawdzic aktualny stan powietrza na stronach internetowych — jak
oddychajpowietrzem.pl — albo w serwisie z danymi z lokalnej stacji pomiarowe;.
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