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- Jaka czynnosS¢ wykonujesz przez
caty dzien, codziennie, w kazdej
~__ minucie, bez wzgledu na to, gdzie
e Y jestes?

a) Mysle
b) Mrugam
c) Oddycham
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Aby oddychac, a zarazem zyc,
potrzebujemy powietrza.

Powietrze zawiera tlen, ktory
jest niezbedny dla naszego
organizmu. Powietrze dostaje

sie do organizmu przez ptuca
| uktad oddechowy.

Czasami razem z powietrzem

wdychamy niebezpieczne dla
zdrowia substancje!
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Jaka czynnoSc poza oddychaniem
wykonujesz przez caty dzien,
codziennie, w kazdej minucie,

bez wzgledu na to, gdzie jestes?
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Odpowiedzig jest:
pompowanie krwi za
pOmMoCcg miesnia zwanego
SERCEM
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« Serce jest odpowiedzialne za
pompowanie do komorek krwi
przenoszacej tlen.

 Jak powietrze jest
zanieczyszczone, to rowniez w
naszym uktadzie krwionosSnym
moga sie pojawic problemy
zdrowotne!

Zrodto:

O cCleon Air

Tetnica podobojczykowa,
Zyta podobojczykowa,
Zyta odpromieniowa,
Zyta pachowa,
Tetnica pachowa,
Aorta,
Zyta gléwna,

Tetnica ramienna TH
Zyta odiokciowa,
Zyta posrodkowa fokcia,

Zyta posrodkowa przedramienna,

Tetnica promieniowa

Tetnica tokciowa,

Zyly dioniowe palcow. 24 \
Tetnice palcow. [ )
)

Tetnica tukowata.

Tetnice grzbietowe palcow__~ .~

Clean air curriculum as a base
for clean environment

Tetnica podstawna
Tetnica szyjna wewnetrzna
Tetnica szyjna zewnetrzna
yla szyjna zewnetrzna
yla szyjna wewnetrzna
Tetnice kreggowe
Tetnica szyjna wspéina

Tetnice plucne
Zyly plucne

Serce

Pien trzewny

Zyty
Zyly nerkowe
Tetnica nerkowa
'yia jadrowa
Tetnica jadrowa
'yta biodrowa wspéina

Tetnica bi wspdlna
Tetnica bi
Zyta biod etrzna

'yta biodrowa zewnetrzna

Tetnica bi zewnetrzna

Zyta odpiszczelowa
Tetnica udowa

Zyta udowa

\Y

Tetnica podkolanowa

Zyta podkolanowa

Zyta odstrzatkowa

Tetnica piszczelowa przednia
Tetnica piszczelowa tylna
Tetnica strzatkowa

Zyly piszczelowe przednieltylne
Luk zylny grzbietowy stopy
Zyly grzbietowe palcow

https://pl.wikipedia.org/wiki/Naczynie_krwiono%C5%9Bne
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POKAZ FILMU

https://www.youtube.com/watch?v=GgF-fvWyj7A
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2 & MNTe

Trudnosci glgzreoi%aera Astma, czeste choroby Bezptodnos¢, Zawat miesnia
z oddychaniem, roblem ! uktadu oddechowego, przedwczesny sercowego, choroba
podraznienie oczu, [z) ami cy| przewlekta obturacyjna pordd, zaburzony niedokrwienna serca,
katar, bdl gardta, : Ifonce%t?ac' choroba ptuc, rak ptuc. rozwdj dzieci, arytmia, niewydolnos¢
kaszel, zapalenie e Ja, obumarcie ptodu. serca, nadcisnienie
zatok. B tetnicze.

proces starzenia ) ) o . . L.

uktadu nerwowego, .... oraz konsekwencje ekonomiczne wynikajgce m.in. z nieobecnosci w pracy

udar. (spowodowanej chorobami wywotanymi przez zanieczyszczenie powietrza) lub

zmniejszenia dochodow z turystyki w zanieczyszczonych miejscach.
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Kto jest najbardziej narazony?

e (Osoby cierpigce na astme,

e Osoby cierpigce na choroby piuc, P2
o LS S
e Osoby cierpigce na choroby uktadu

krgzenia (choroby serca),

e Nienarodzone dzieci (kobiety 7, o
W Cigzy),
e Dzieci, Q& if

e Osoby starsze.
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GDZIE SPRAWDZIC
AKTUALNA JAKOSC
POWIETRZA?
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Indeks Jakosci Powietrza

Moze pomdc w planowaniu dziatan, ktore chronig Twoje zdrowie,
takich jak:

- Unikanie zanieczyszczonych obszaréw i ograniczenie narazenia.
- Spacerowicze, biegacze i rowerzysci mogg zmniejszyC narazenie
poprzez planowanie czasu i tras, ktore omijajg ruchliwe drogi.

- Sprawdz biezacg jakos¢ powietrza zanim przystapisz do ¢wiczen,

ciezkiej pracy lub innej aktywnosci fizycznej!

Jak moge to sprawdzic?

WWW.powietrze.gios.gov.pl/pip/current



http://www.powietrze.gios.gov.pl/pjp/current
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Bardzo dobry

Indeks Jakosci Powietrza, 2019

)
[l
™

Dobry
Umiarkowany
Dostateczny

Zly

Bardzo zly

Brak indeksu

211-61

61,1-101

1011 -141

1411 -201

> 201

O

Clean Air

Cle®n Air

PM2,5
[ug/m?)

0-13

13,1 -37

371 -

61

61,1 -85

851

=121

=121

O3
[pug/m?)

0-7

71.1-121
121.1-151
1511 -181
1811 - 241

> 241

NO2
[pg/m?]

0-41

41.1-101
101.1-151
1511 -201
2011 - 41

> 401

Clean air curriculum as a base

for clean environment

1011 -2

201,11 -351

351.1 - 501

=501

CsHs
[pg/m?]

11,1-16
16,1 - 21
21,1 - 51

> 51

71-11

11.1-15

15.1-21

=21

Indeks jakosci powietrza nie jest wyznaczony z powodu braku pomiaru zanieczyszczenia dominujgcego w

wojewodztwie.

Zrodto: https://powietrze.gios.gov.pl/pjp/content/show/1001197
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8 wskazowek, jak chroni¢ sie przed niezdrowym powietrzem

1. Ogranicz narazenie na zanieczyszczenie powietrza, unikajagc e
przebywania na najbardziej zanieczyszczonych obszarach. :
2. Jesli indeks jakosci powietrza wskazuje, ze w Twojej okollcy &
zanieczyszczenie powietrza jest wysokie, postaraj S@—-nle wyc;h~~ iy
zewnatrz. .
3. Nie wietrz mieszkania, jesli powietrze jest zanieczysze
4. Rozwaz kupno oczyszczacza powietrza. !
5. Zaopatrz sie w profesjonalne maseczki przeciwpytowe i miej Je
zawsze pod reka.
6. Kierowcy mogg zmniejszyC narazenie na zanieczyszczenie pytem
zawieszonym poprzez ustawienie wentylacji pojazdu w pozycji
Jrecyrkulacja” podczas jazdy po ruchliwych drogach.

7. Jesli cierpisz na choroby uktadu kragzenia lub oddechowego, podczas
wysokich stezen zanieczyszczen skontaktuj sie z lekarzem.

8. Zrezygnuj z korzystania z kominka, szczegotnie gdy powietrze jest
juz bardzo zanieczyszczone.
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DZIEKUJE ZA WPOLPRACE!

TERAZ WIESZ, W JAKI SPOSOB
ZANIECZYSZCZENIE POWIETRZA
WPLYWA NA TWOJ ORGANIZM I

JAK MOZESZ SIE PRZED NIM
OCHRONIC!

Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkgji tej
publikacji nie stanowi poparcia dla tresci, ktére
odzwierciedlajg jedynie poglady autoréw, a
Komisja nie moze zostac pociggni¢ta do
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie
informacji w niej zawartych.




