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Cwiczenia fizyczne a jako$¢ powietrza: 10 najlepszych wskazéwe

Przeanalizuj miejsce
1 i wybor trasy

Podczas ¢wiczen w miescie
nalezy jak najczesciej
korzystac z parkow, miejsc
publicznych i tras w strefach
o niskiej emisji gazéw. Wyniki
badan wskazuja, ze tereny
zielone majg korzystny
wptyw na nasze zdrowie i
samopoczucie.

Unikaj ruchliwych

drég z wysokimi

budynkami
Substancje zanieczyszczajgce
powietrze sg czesto uwiezione w
okolicy drég otoczonych wysokimi
budynkami. W takich miejscach
powietrze jest ztej jakosci i nie
nalezy tam ¢wiczycC. Miejsca, w
ktérych znajduje sie sygnalizacja
Swietlna sg kolejnym skupiskiem
zanieczyszczen - pojazdy
odjezdzajgce spod Swiatet emitujg
wiecej spalin.

Unikaj éwiczen w
godzinach szczytu

Nalezy unika¢ aktywnosci
fizycznej w godzinach szczytu
w ruchliwych okolicach lub w
innych porach, kiedy na ulicach
bedzie duzo samochodéw.
Wybierz inng, spokojniejszg
trase lub inng pore.

Unikaj narazenia na zanieczyszczenie
powietrza wewnatrz pomieszczen oraz

biernego palenia
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Utrzymuj

odpowiedni

dystans od drogi
W miare mozliwosci nalezy
unikac jazdy rowerem, biegania
lub spaceréw w poblizu drog (w
szczegolnosci tych ruchliwych).
Badania wykazujg, ze na bardziej
ruchliwych drogach poziomy
zanieczyszczenia powietrza
sg wyzsze, jednak stopien
zanieczyszczenia maleje w
miare oddalania sie od drogi. Na
przyktad, juz 1-2 metry od gtéwnej
ulicy poziom zanieczyszczenia
powietrza jest mniejszy. Mozna
réwniez rozwazy¢ skorzystanie
z drogi rownolegtej, ktéra jest
cichsza i bezpieczniejsza.

Sprawdzaj wskazniki
jakosci powietrza na
dany dzien

Rzeczywisty poziom
zanieczyszczenia powietrza jest
zalezny od rodzaju substancji
zanieczyszczajgcej, lokalizacji

i lokalnej pogody. Wiele agencji
rzgdowych dysponuje stacjami
monitorujgcymi, ktére stale dokonujg
pomiaréw i zgtaszajg poziomy
zanieczyszczenia powietrza réznymi
substancjami. Niektore z nich tworzg
prognozy, na podstawie ktérych
mozna podjgc¢ decyzje, kiedy lepiej
bedzie ¢wiczy¢ na zewnatrz. Sprébuj
znalez¢ taki serwis informacyjny dla
sSwojego miejsca zamieszkania.

Raporty dotyczace jakosci powietrza
z catej Europy znajdujg sie na stronie
internetowej: http://atmosphere.
copernicus.eu/services/air-quality-
atmospheric-composition

W przypadku ¢wiczen na sitowni, w domu lub w

innym pomieszczeniu moze dojs¢ do kontaktu z substancjami
zanieczyszczajgcymi powietrze wewnatrz pomieszczen lub biernego
palenia. Nalezy wzig¢ pod uwage substancje zanieczyszczajace,
ktére mogg wystgpi¢ w danym srodowisku i zastanowi¢ sie w jaki
sposob mozna sie przed nimi uchroni¢. Nalezy unikac ¢wiczen tuz po
sprzataniu, poniewaz, odkurzanie, stosowanie srodkéw czyszczgcych

oraz odswiezaczy powietrza moze obnizy¢ jakos¢ powietrza.
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Cwicz z dala

od pojazdow

spalinowych

Podczas jazdy na rowerze,

biegania lub spaceréw pomiedzy
samochodami, skuterami,
motocyklami, ciezarowkami i innymi
pojazdami spalinowymi wdychane sg
bardzo duze ilosci substancji, ktére
mogg by¢ szkodliwe dla ptuc. Aby
zachowac bezpieczenstwo zdrowia,
nalezy ¢wiczy¢ z dala od tych
pojazdoéw, aby zmniejszy¢ narazenie i
zachowac dystans.

Sprawdz
prognoze pogody

Zanieczyszczenie powietrza

jest najwyzsze w gorace,
stoneczne dni, natomiast czystsze
powietrze wystepuje w czasie
deszczowej lub wietrznej pogody.
Osoby cierpigce na alergie na pytki
mogg odczuwac¢ wzmozone objawy w
dni, kiedy poziom pytkéw jest wysoki,
poniewaz mogg one reagowac z
substancjami zanieczyszczajgcymi
powietrze. Aby uzyskac wiecej
informacji, nalezy sprawdzic lokalng
prognoze dotyczaca jakosci powietrza.

Wybierz
zdrowy sposob
podrézowania
Poruszanie sie za pomocg
samochodu przyczynia
sie do zwiekszenia problemu
zanieczyszczenia powietrza.
Dlaczego nie skorzysta¢ z transportu
publicznego lub nie wybra¢ ,opciji
aktywnej”, takiej jak spacer lub
rower? Takie rozwigzania pomogg
zrealizowa¢ Twoje codzienne cele
dotyczgce aktywnosci fizycznej i
réwnoczes$nie przyczynig sie do
czystszego srodowiska.

Badz aktywny!
Nie trzeba sie obawiac

aktywnosci i ¢wiczen — specjalisci
zajmujgcy sie zdrowiem ptuc potwierdzaja,
ze ryzyko zdrowotne zwigzane z
wdychaniem zanieczyszczonego powietrza
podczas ¢wiczen jest mniej powazne niz to,
wynikajgce z siedzgcego trybu zycia.
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Aktywnos$¢ fizyczna obejmuje wszelkiego rodzaju ruch miesni, ktoéry prowadzi do
zuzywania energii. Sg to czynnosci, ktore sg wykonywane kazdego dnia, takie
jak praca w ogrodzie, sprzatanie lub spacer do sklepéw. Cwiczenia sg formag
aktywnosci fizycznej, ktora jest zaplanowana, zorganizowana, ma powtarzalny
charakter i jej celem jest poprawa lub utrzymanie sprawnosci fizyczne;.

Zarowno tagodna, jak i bardziej wymagajgca aktywnosc fizyczna moze przyniesc¢
korzysci zdrowotne i poprawic jakos¢ zycia. Aktywnos¢ jest rowniez wazna dla
zdrowia ptuc, zarowno ogotu spotecznosci, jak i 0sob chorujgcych na przewlekte
choroby ptuc.

lle i jakiego rodzaju ¢wiczenia powinienem/powinnam wykonywacé?

By¢ aktywnym fizycznie i Ewiczy¢ moze kazdy, nawet osoby z chorobg ptuc. Moze byc to
spacerowanie, jazda na rowerze, ptywanie, gry zespotowe, ¢wiczenia sitowe lub wykonywanie
codziennych czynnosci, takich jak prace w ogrodzie czy sprzgtanie, o ile prowadzg one jedynie
do umiarkowanej zadyszki.

Jezeli nie wiadomo, jaki rodzaj lub zakres aktywnosci fizycznej bedzie odpowiedni, nalezy
poprosi¢ o porade swojego lekarza.

Dlaczego nalezy zwraca¢ uwage na jakos¢ powietrza w miejscu, w ktorym sie ¢wiczy?

Osoby aktywne fizycznie czesciej oddychajg i
nabierajg wiecej powietrza do ptuc niz osoby,
ktére sg nieaktywne. Jezeli jakos¢ powietrza
jest niska, osoby te mogg wdychac¢ wiekszg
liczbe szkodliwych substanciji.

Ponadto w trakcie ¢wiczen czesciej oddycha
sie przez usta niz przez nos. W przeciwiehstwie
do nosa, usta nie posiadajg mozliwosci
filtrowania okreslonych duzych czgsteczek
zanieczyszczajgcych i powstrzymania w ten
sposbb przed przedostaniem sie ich do ptuc.
Z tego powodu oddychanie przez usta moze
prowadzi¢ do tego, ze do drog oddechowych
dostaje sie wieksza liczba substanciji
szkodliwych i draznigcych. W trakcie ¢wiczen
mniejsze czgsteczki, ktore dostaty sie do drog
oddechowych, mogg przenikng¢ gtebiej do
ptuc.

Im wiecej substancji zanieczyszczajgcych dostanie sie do ptuc, tym wieksze jest
prawdopodobienstwo doswiadczenia skutkdéw ich niepozgdanego dziatania na zdrowie.
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Zanieczyszczenie powietrza jest mieszaning czgstek statych (pytow) i gazéow. Wiele

z substanciji zanieczyszczajgcych, wystepujgcych pojedynczo lub w potgczeniu z
innymi, moze wywierac szkodliwy wptyw na stan zdrowia. Jest bardzo istotne, aby
zwracac uwage na jakos¢ powietrza w miejscu, w ktérym sie cwiczy, poniewaz w trakcie
aktywnosci fizycznej wdycha sie wiecej powietrza, a czgsteczki gtebiej docierajg do ptuc.

W jaki sposo6b zanieczyszczenie powietrza moze wptynaé na moje ptuca?

Kazdy na sobie moze odczu¢ skutki negatywnego dziatania zanieczyszczen. Jest to szczegolnie
szkodliwe dla os6b z chorobami ptuc, takimi jak astma oraz przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POChP) oraz dla oséb starszych, dzieci i niemowlat.

W przypadku osob z chorobami ptuc, zanieczyszczenie powietrza moze powodowaé zaostrzenie
objawow, w tym ataki astmy, nasilenie POChP, trudnosci w oddychaniu, swiszczgcy oddech,
kaszel i podraznienia.

Badania wykazujg, ze dtugotrwate, regularne narazanie sie na dziatanie zanieczyszczenh
powietrza jest powigzane z wystepowaniem okreslonych chorob ptuc u zdrowych oséb.
Wykazano réwniez zwigzek miedzy zanieczyszczeniem powietrza, a skroceniem dtugosci zycia.

Na jakiego rodzaju zanieczyszczenia powietrza nalezy zwraca¢ uwage podczas ¢wiczen?

Istniejg dwa gtéwne rodzaje zanieczyszczeh
powietrza: wewnatrz i na zewnatrz
pomieszczen.

Zanieczyszczenie powietrza na zewnatrz

Zanieczyszczenie powietrza na zewnatrz
obejmuje substancje zanieczyszczajgce takie jak
czagsteczki state (pyly) i gazy, np. ozon, dwutlenek
azotu i dwutlenek siarki. Pochodzi ono z wielu
zrodet, takich jak ruch uliczny i przemyst.
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Podczas ¢wiczen na zewnatrz nalezy wzig¢ pod uwage, ze nastepujgce tereny mogg byc¢
bardziej zanieczyszczone:

. duze, rozbudowane miasta
. ruchliwe drogi i autostrady
. obszary przemystowe

Zanieczyszczenie powietrza w pomieszczeniach

Zanieczyszczenie wewngtrz pomieszczen moze pochodzi¢ z réznych zrodet, w tym z
kominkow, grzejnikdw, materiatdw budowlanych i mebli, Srodkéw czystosci, systemow
chtodzenia, biernego palenia papierosow, jak rowniez mogg dociera¢ z zewtngtrz budynkow.

Jezeli w domu, na basenie lub w innym pomieszczeniu do ¢wiczen powietrze jest ztej jakosci,

zanieczyszczenie powietrza moze wywierac niekorzystny wptyw na stan Twoich ptuc.
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,Podczas spacerowania po Brukseli czesto naktadam szalik na twarz, poniewaz

powietrze jest mocno zanieczyszczone przez pojazdy z silnikami Diesla. Bardzo mocno to
odczuwam. Wywotuje to moj duzy niepokdj, poniewaz jestem swiadoma, ze przebywam w
zanieczyszczonym miejscu, ktére wptywa na moje ptuca, a nie moge nic z tym zrobi¢. . Pod
wzgledem fizycznym nie ma to natychmiastowego efektu. Pod koniec dnia odczuwam jednak
znaczne uczucie ciezaru w klatce piersiowej i podraznienie. Duzo tez kaszle i wykrztuszam
duzo wydzieliny .

Zyje wedtug powiedzenia ,Kto nie korzysta, ten traci”. Ruch jest wazny. Nalezy korzystac ze
swoich miesni. Jezdze na rowerku stacjonarnym wewngtrz pomieszczen, poniewaz nie moge
jezdzi¢ na ulicach z powodu wszystkich tych gazéw spalinowych z samochodow. Ptywam, ale
tylko na basenach odkrytych, poniewaz nie moge przebywac w basenach zakrytych z powodu
substancji chemicznych znajdujgcych sie w powietrzu”.

Caroline Gillissen, Belgia, ktora cierpi z powodu niedoboru alfa-1-antytrypsyny

Dodatkowa literatura

* Aby uzyskac wiecej informacji na temat
zanieczyszczenia powietrza, aktywnosci fizycznej i
okreslonych chorob ptuc, zapraszamy do odwiedzenia
strony internetowej European Lung Foundation
(Europejskiej Fundacji na Rzecz Zdrowia Ptuc) pod
adresem www.europeanlung.org

* Broszura ELF pt. ,Ptuca a ¢wiczenia” zawiera wiecej
informacji na temat tego, w jaki sposéb ¢wiczenia
wptywajg na ptuca, jak aktywnos¢ wptywa na
oddychanie oraz na temat korzysci wynikajgcych z
¢wiczen dla osob zdrowych i cierpigcych na choroby
ptuc.

» Broszury ELF pt. ,Zanieczyszczenie powietrza na
zewnatrz a ptuca” oraz ,Zanieczyszczenie powietrza
wewnatrz pomieszczen a ptuca” zawierajg wiecej
wyjasnien na temat dwoch podstawowych rodzajow
zanieczyszczen powietrza, ich wptywu oraz tego, w
jaki sposdb mozna chronic przed nimi swoje ptuca.

+  Wiecej informacji na temat kampanii Healthy Lungs for Life (Zdrowe Ptuca na Cate Zycie),
w tym informacji na temat istotnosci Swiezego powietrza oraz aktywnosci fizycznej mozna
uzyskac na stronie internetowej www.healthylungsforlife.org

:
EUROPEAN Niniejszy materiat zostat przygotowany z pomocaprofesora Benoita Nemery, dr Fritsa
E L F LUNG Franssena, profesora Patricka De Boever oraz Caroline Gillissen.
FOUNDATION Eyropean Lung Foundation - ELF zostata zatozona przez European Respiratory Society
- ERS) w celu integracji chorych, i spoteczenstwa ze specjalistami z dziedziny medycyny
@ EUROPEAN  drég oddechowych, aby osiggng¢ pozytywny wptyw na zdrowie ptuc. Fundacja ELF
E R S RESPIRATORY  koncentruje sie na problematyce zdrowia ptuc w catej Europie, gromadzi ekspertéw
SOCIETY najwyzszej klasy w celu dostarczania pacjentom waznych informacji oraz dgzy do
zwiekszenia swiadomosci zdrowotnej zwigzanej z chorobami ptuc.

Fundacja Ptuc w Holandii (Lung Foundation Longfonds) dba o zdrowe ptuca i walczy
z nieuleczalnymi chorobomi ptuc. W Holandii mieszka ponad milion oséb cierpigcych
z powodu choréb ptuc, w tym astmy i POChP. Fundacja Longfonds zajmuje sie tymi
Retma Fonds osobami, poniewaz ptuca sg sprawg zycia i $mierci.
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