JAK MOZESZ SIE CHRONIC
PRZED ZANIECZYSZCZENIAMI POWIETRZA?

Unikaj uprawiania sportu
i spacerdw przy ulicach o duzym
natezeniu ruchu.

Sprawdzaj jako$¢ powietrza.

Zadbaj o diete bogata w witaminy
CiA, orazwkwasyomega3
chronigce przed szkodliwym
dziataniem zanieczyszczen

w powietrzu.

W czasie kiedy stezenie zanieczyszczen powietrza

przekracza normy staraj sie by¢ jak najmniej na
wolnym powietrzuinie wietrz mieszkania.

Na powietrzu staraj sie oddychac przez nos, ktéry jest
naturalnym filtrem

Staraj sie spedzac jak najwiecej czasu poza miastem
natonie natury.

Q stowarzyszenie
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NASZE UL. Zielona 127, Janiszew
STRONY 26-652 Zakrzew
Tel. 48 385 89 96
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www.razemdlaradomeki.pl
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WPLYW ZANIECZYSZCZONEGO POWIETRZA JAKMOZESZ WPEYNAC
NA ZDROWIE CZtOWIEKA NA JAKOSC POWIETRZA?
I

Astma, nowotwory ptuc, uszkodzenie uktadu
nerwowego, problemy z ptodnoscia, uposledzenie
rozwoju ptodu,podraznienie drég oddechowych,

np. gaz lub olej opatowy, zainstaluj odnawialne

U Stosuj niskoemisyjne zrédta energii,
zrodta energii.

Wybierz rower lub spacer.

spadek odpornosci. Q Jezelito mozliwe, zamiast samochodem staraj
sie podrézowac rowerem lub komunikacja
: - . . . > miejska.
Najbardziejnarazone na dziatanie zanieczyszczen
powietrza sa dzieci, osoby starsze, kobiety w cigzy, Uprawiaj rosliny w domu, wokét domu i na
alergicy. osoby z nadwaga, osoby z niewydolnoscig uktadu a balkonie :

sercowo-naczyniowego. Dziatajg one jak naturalne filtry i produkuja tlen.

Nie pal $mieci

Skutkl ZdI‘OWOtne \ Nie spalajw piecu odpaddéw, mebli, kolorowych

i ChUrOhy powodowane ¢, gazet, plastiku, styropianu, gumy i odziezy.

Zam_ECZySZCZONVm Oszczedzajenergie w domu

powmtrzem m Wytaczaj nieuzywane urzadzenia, nie
przegrzewajdomu, wybieraj urzadzenia
owyzszejklasie energetyczne;.

Il

== Ryzyko poronienia,
nieptodnos¢, wady
rozwojowe ptodu.

Segreguj odpady

== Zawatserca, choroba
niedokrwienna, nadcisnienie
tetnicze,choroba zatorowo-
zakrzepowa.

= Podraznienie gornych drdg
oddechowych, infekcje drég
oddechowych, zaostrzenie
astmy.

== Problemyzpamiecia /
i koncentracja. stany depresyjne.

" Przyspieszone starzenie, udar ]l
mazgu. o
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