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Wprowadzenie

Zanieczyszczenie powietrza pozostaje najwiekszym srodowiskowym
zagrozeniem dla zdrowia w Regionie Europejskim WHO i przyczynia sie do
wielu niekorzystnych skutkéw zdrowotnych, w tym chordb uktadu
sercowo-naczyniowego i uktadu oddechowego.

Gtowny nacisk dziatan zmierzajgcych do zmniejszenia narazenia na szkodliwy

Wptyw zanieczyszczenia powietrza powinien koncentrowac sie na obnizeniu
emisji realizowanym na poziomie polityki publicznej. Jednakze w
opublikowanym raporcie pt. ,,Dziatania indywidualne zmierzajace do
zmniejszenia ekspozycji na zanieczyszczenie powietrza w Europejskim Regionie
WHO”1, Biuro Regionalne WHO na Europe przedstawito szczegdtowa analize
roznych strategii minimalizowania indywidualnego narazenia na
zanieczyszczenie powietrza, poparta przegladem literatury i konsultacjami
ekspertow.

Praktyczne i mozliwe do zastosowania porady

Opierajac sie na petnym tekscie raportu, niniejsza publikacja przedstawia
zbior wskazéowek, ktore przektadaja oméwion w nim ztozone kwestie na
praktyczne i mozliwe do zastosowania porady dotyczace:

zmniejszenia czasu przebywania na zewnatrz

W narazeniu na zanieczyszczone powietrze;
aktywnosci fizycznej i zanieczyszczen powietrza;
przenosnych urzadzen do oczyszczania powietrza;
centralnych instalacji do oczyszczania powietrza;
masek filtrujacych;

maseczek ochronnych;

aktywnych form transportu i wyboru tras przejazdow;

stylu prowadzenia pojazdu oraz jego ustawien.

Podstawowym celem tych wskazowek jest udostepnienie kazdej
osobieinformacji, ktérymi moze sie ona kierowac przy podejmowaniu
racjonalnych decyzji chronigcych jej zdrowie oraz w celu zrozumienia, jak
proponowane dziatania moga w tym pomaoc. Krajowe organy odpowiedzialne
za zdrowie publiczne oraz specjalisci w tej dziedzinie moga rowniez korzystac z
przedstawionych wskazdéwek jako podstawy publikacji informacyjnych na ten
temat.

1,,Personal-level actions to reduce air pollution exposure in the WHO European Region”. Copenhagen: WHO Regional Office for
Europe; 2024 (https://iris.who.int/handle/10665/375889, dostep: 7 czerwca 2024 r.).

Polskie ttumaczenie poprzedniej wersji raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia pt. ,,Personal interventions and risk
communication on air pollution” Geneva: World Health Organization, 2020 - jest dostepne na stronie: www.powietrzeizdrowie.pl
pod nazwga ,,Dziatania indywidualne i informowanie o ryzyku w zwigzku zanieczyszczeniem powietrza - zalecenia przygotowane
przez grupe ekspertéw Swiatowej Organizacji Zdrowia z krajowymi rekomendacjami dla Polski”.




Skrocenie czasu przebywania

ha zewhnhatrz w narazeniu
ha zahieczyszczone powietrze

W skrocie

Unikanie przebywania na zewnatrz jest wtasciwym postepowaniem w odpowiedzi
na zalecenia wtadz odpowiedzialnych za zdrowie publiczne do pozostania

w budynkach w okresach wysokiego poziomu zanieczyszczenia powietrza. Wptyw
tych dziatan zalezy od czasu spedzonego wewnatrz, poziomu zanieczyszczenia
powietrza na zewnatrz, ilosci zanieczyszczen przenikajgcych do budynku z
zewnatrz oraz zrdédet zanieczyszczen w samym budynku. Kryteria stosowane do
wyznaczania warunkéw wysokiego zanieczyszczenia powietrza definiowane sg

w oparciu o lokalne lub krajowe normy jakosci powietrza i polityke w tym zakresie.

Ponizsze wskazowki obejmujg praktyczne rady zarowno dla obywateli, jak
i pracownikow sektora zdrowia publicznego, w zakresie zmniejszenia do minimum
czasu spedzanego w otoczeniu zanieczyszczonego powietrza.

Praktyczne porady

* Ogranicz aktywnosci wymagajace przebywania na zewnatrz: ' '
skroc¢ czas, ktoéry spedzasz na zewnatrz, zwtaszcza w okresach
wysokiego poziomu zanieczyszczenia powietrza.

* Popraw jakosé powietrza wewnatrz budynkow:

o zamykaj okna, aby ograniczyc¢ przedostawanie sie zanieczyszczen powietrza
Z zewnatrz;

o korzystaj z systemow wentylacji powietrza wyposazonych w wysokowydajne
filtry zawieszonych w powietrzu czastek statych;

° ogranicz czynnosci prowadzgce do emisji wewnatrz budynkow; oraz

° zapewnij wtasciwe uszczelnienie budynkéw w celu zmniejszenia naptywu
powietrza z zewnatrz.

* Badz na biezaco: sprawdzaj lokalne komunikaty o jakosci powietrza
zanim podejmiesz decyzje o spedzeniu czasu na zewnatrz.

Powyzsze porady uwzgledniajg miedzy innymi nastepujgce kwestie:

o zmniejszenie ekspozycji na zanieczyszczenia powietrza i zwigzane z tym
korzysci dla zdrowia (np. pozostanie w budynku, gdy poziom
zanieczyszczenia powietrza atmosferycznego jest wysoki);

o ryzyko dla zdrowia i Srodowiska (np. wyzsze zuzycie enerdgii lub czynnosci,
ktdore w sposdb niezamierzony prowadzg do zwiekszenia poziomu
zanieczyszczen powietrza wewnatrz budynkdéw); oraz

o dodatkowe kwestie (np. rownosc¢ dostepu i szans).



Zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia

Unikanie wysoce zanieczyszczonego powietrza poprzez przebywanie wewnatrz
budynkdéw, w powigzaniu z dziataniami na rzecz zmniejszenia przenikania powietrza
Z zewnatrz do pomieszczen, pomaga zmniejszy¢ ekspozycje na substancje
zanieczyszczajace powietrze (np. pyty zawieszone i ozon). Dziatania takie moga
pomadoc w zapobieganiu powaznym schorzeniom majacym wptyw na uktad
sercowo-naczyniowy czy oddechowy.

Ryzyko dla zdrowia i Srodowiska

Jakos¢ powietrza wewnatrz budynkéow moze pogarszac sie w zwigzku z emisjami
powodowanymi przez zrodta takie jak gotowanie, ogrzewanie pomieszczen czy
palenie tytoniu. Ich usuwanie wymaga skutecznej wentylacji i zarzadzania poziomem
zanieczyszczen powietrza.

Nawet gdy pozostajemy wewnatrz budynkow, zwiekszone uzycie artykutow
gospodarstwa domowego oraz systemow grzewczych i wentylacyjnych moze miedé
negatywny wptyw na srodowisko, zwtaszcza gdy sg one oparte na paliwach
kopalnych.

»« Zmiennos$¢ poziomu zanieczyszczenia powietrza: ekspozycja na
zanieczyszczenia powietrza oraz jakosc¢ powietrza wewnatrz budynkow
roznig sie zaleznie od lokalizacji, klimatu i okolicznosci indywidualnych.

* Réwnosé dostepu i szans: nie kazdy ma dostep do pomieszczen
charakteryzujacych sie dobrg jakoscig powietrza, mozliwos¢ wyboru, kiedy
pozostaé¢ wewnatrz, badz odpowiednie wyksztatcenie, by zrozumiecé
wydawane zalecenia.

* Koszty indywidualne: zapewnienie czystego powietrza wewnatrz budynku
moze wymagac indywidualnych wydatkow na wtasciwg wentylacje
i systemy oczyszczania powietrza, konserwacje budynkdéw i/lub uzycie
paliw nieprzyczyniajgcych sie do zanieczyszczenia atmosfery.




W skrocie

Aktywnosc¢ fizyczna obejmuje wszystkie formy ruchu ciata, w tym ¢wiczenia fizyczne (np.
bieganie), aktywnosci rekreacyjne (np. ptywanie) oraz czynnosci codzienne (np.
chodzenie pieszo do miejsca pracy lub aktywnosé fizyczna wykonywana w ramach
pracy). Podejmowanie aktywnosci fizycznej w czystszym otoczeniu oraz w tych okresach
dnia, gdy poziom zanieczyszczen jest nizszy, moze zmniejszy¢ ilos¢ wdychanych
szkodliwych substancji z powietrza. Jednakze wptyw unikania zanieczyszczen powietrza
nalezy zrownowazyc¢ wzgledem korzysci z podejmowanej regularnie aktywnosci
fizycznej.

Ponizsze wskazdwki prezentujg praktyczne porady zarowno dla obywateli, jak
i pracownikow sektora zdrowia publicznego w zakresie unikania zanieczyszczonego
otoczenia w trakcie aktywnosci fizycznej.

Praktyczne porady o>
]

* Utrzymuj aktywnosé fizyczna: regularny wysitek fizyczny zazwyczaj jest
korzystny, chyba ze podejmujemy go w warunkach ekstremalnego
zanieczyszczenia powietrza lub w przypadku gdy cierpimy na schorzenia,
ktérych objawy ulegajg pogorszeniu wraz z rosnacym ryzykiem ekspozycji na
zanieczyszczone powietrze.

* Wybieraj obszary czystszego powietrza: jezeli to mozliwe, uprawiaj aktywnosdé
fizyczna na terenach zielonych, z dala od ruchu pojazdow, albo
w pomieszczeniach w budynkach posiadajgcych systemy filtracji powietrza.

* Wybierz najlepsza pore dnia: sprawdzaj wiadomosci dotyczace poziomu
zanieczyszczen powietrza podawane przez lokalne serwisy informacyjne, aby
unikng¢ aktywnosci fizycznej na zewnatrz wtedy, gdy poziomy te sg wysokie.

« Zadbaj o siebie: zmniejsz intensywnosé lub w ogdle zakoncz trening, jezeli

pojawia sie symptomy takie jak kaszel, ucisk w klatce piersiowej lub swiszczacy
oddech. W razie potrzeby, zasiegnij porady lekarza.
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Powyzsze porady uwzgledniajg miedzy innymi nastepujace kwestie:

. zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia (np. uprawianie
¢wiczen fizycznych w pomieszczeniach, w ktorych jakosc¢ powietrza jest dobra,
lub na zewnatrz, gdy poziom zanieczyszczen powietrza jest nizszy);

 ryzyko dla zdrowia i Srodowiska (np. wtasciwe zrownowazenie korzysci z
aktywnosci fizycznej z ryzykiem wynikajgcym z narazenia na zanieczyszczenia
W powietrzu); oraz

« dodatkowe kwestie (np. mozliwosc elastycznego wyboru czasu i miejsca
uprawiania aktywnosci fizycznej).

Zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia

Aktywnos¢ fizyczna prowadzi do szybszego oddychania i wdychania szkodliwych
zanieczyszczen powietrza, dlatego tez wybor czystszego otoczenia i czasu, w ktérym
zanieczyszczenie powietrza jest nizsze, moze znacznie zmniejszy¢ narazenie na
dziatanie szkodliwych substancji. Intensywne ¢wiczenia moga tymczasowo ostabic
naturalne mechanizmy obronne organizmu przed zanieczyszczeniami powietrza.
Jednakze korzysci zdrowotne wynikajace z regularnych ¢wiczen stanowiag
przeciwwage dla niekorzystnych skutkéw zdrowotnych zanieczyszczenia powietrza.

Ryzyko dla zdrowia i Srodowiska

Chociaz nalezy zwrdci¢ uwage na to, aby do aktywnosci fizycznej wybierac¢ czystsze
otoczenie i pory dnia charakteryzujace sie niskim poziomem zanieczyszczen, wazne
jest rowniez, aby nie unikac¢ catkowicie ruchu i ¢wiczen z powodu obaw zwigzanych
Z zanieczyszczeniem powietrza oraz nie przyczyniac sie do dodatkowych emisiji
substancji szkodliwych podczas ¢wiczen. Nizszy poziom aktywnosci fizycznej moze
by¢ szkodliwy dla ogdlnego stanu zdrowia.

Dodatkowe kwestie do rozwazenia

* Réznice indywidualne: okolicznosci osobiste, choroby, na ktére cierpisz
i inne czynniki wptywaja na ryzyko i korzysci zwigzane z aktywnoscia
fizyczng na swiezym powietrzu.

* Swoboda wyboru: niektére osoby majg mniejszg swobode w wyborze
czasu i miejsca podejmowania aktywnosci fizycznej (np. ich praca moze
wigzac sie z aktywnoscia fizyczng na zewnatrz, albo wymagania
ZwWigzane z pracga i zyciem osobistym moga ogranicza¢ mozliwoscé
wylboru czasu i miejsca ¢wiczen).

* Dostep: nie kazdy ma dostep do czystych przestrzeni wewnatrz
budynkdw lub terendw zielonych przeznaczonych do aktywnosci
fizycznej; zalezec¢ to moze od miejsca zamieszkania i pracy oraz sytuacji
osobistej. Bariere stanowi¢ moga rowniez koszty dostepu do niektoérych
przestrzeni, na poniesienie ktérych nie wszystkich stac.
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Oczyszczacze przenosne
A zahieczyszczenie powietrza

W skrocie

Przenosne oczyszczacze powietrza to mate elektryczne urzadzenia czyszczace
uzywane w pomieszczeniach, w ktérych przebywajg ludzie. Ich zadaniem jest
zmniejszenie poziomu substancji szkodliwych w powietrzu, wynikajgcego z czynnosci
takich jak gotowanie, palenie papierosdw czy sprzatanie. Skutecznos¢ urzadzen zalezy
miedzy innymi od zastosowanego rodzaju filtracji, regularnej konserwacji

i miejsca, w ktérym sg umieszczone. W potgczeniu z innymi dziataniami, korzystanie

Z przenosnych oczyszczaczy powietrza moze byc¢ skutecznym elementem catosciowej
strategii majgcej na celu zmniejszenie ekspozycji na zanieczyszczenie powietrza.

Ponizej przedstawiono praktyczne porady zaréwno dla obywateli, jak i pracownikow

sektora zdrowia publicznego, dotyczgce zmniejszania ekspozycji na zanieczyszczenie
powietrza poprzez stosowanie przenosnych urzadzen do oczyszczania powietrza.

Praktyczne porady

* Poziomy zanieczyszczen: rozwaz zastosowanie wewnetrznych
oczyszczaczy powietrza w obszarach o bardzo wysokim poziomie
zanieczyszczenia, zwtaszcza z myslg o osobach, ktérych stan zdrowia
moze pogorszyc¢ sie w wyniku ekspozycji na szkodliwe substancje.

» Metoda filtracji: wybieraj urzadzenia wyposazone w filtr HEPA; pamietaj
o regularnej wymianie filtréow.

» Wielkos¢ pomieszczenia: zadbaj o to, aby oczyszczacz dostarczat
odpowiednig ilos¢ czystego powietrza w odniesieniu do rozmiaru danego
pomieszczenia. Wykorzystuj urzadzenie przede wszystkim w sypialni
i pokoju dziennym.

* Miejsce uzytkowania: umiesc¢ urzgdzenie oczyszczajace jak najblizej osdb
korzystajacych z danego pomieszczenia, przy ustawieniu najwyzszej
predkosci dziatania. Upewnij sie, ze zadne przedmioty nie blokujg
swobodnego przeptywu powietrza.

* Poziom ozonu: unikaj oczyszczaczy elektrostatycznych i jonizujacych,
ktére moga prowadzi¢ do powstawania ozonu.




* Inne dziatania: korzystaj z przenosnych oczyszczaczy powietrza
W potaczeniu z innymi dziataniami, takimi jak zamykanie okien, zmniejszenie emisji
ze zrodet wewnatrz pomieszczen oraz wtasciwa konserwacja budynkow.

Powyzsze porady uwzgledniajg miedzy innymi nastepujace kwestie:

e zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia (np. potencjalna
poprawa stanu zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego);

. ryzyko dla zdrowia i Srodowiska (np. podwyzszony poziom ozonu, Wyzsze zuzycie
energii); oraz

- dodatkowe kwestie (np. konieczne do poniesienia koszty, hatas powodowany
przez pracujace urzadzenie).

Zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia

Wykorzystanie przenosnych oczyszczaczy powietrza moze obnizy¢ poziom zanie-
czyszczenia szkodliwymi substancjami (zawieszonymi czgstkami statymi lub,

w niektdérych przypadkach, gazami) pochodzgcymi ze zrédet wewnatrz pomieszczen,
powietrza atmosferycznego przenikajgcego do wewnatrz budynkow, detergentow
wykorzystywanych w gospodarstwie domowym i pytkow. Najbardziej skuteczne sa
oczyszczacze wyposazone w filtr HEPA, pod warunkiem, ze jest on wymieniany
przynajmniej raz na 6 miesiecy. Konsekwentne i wtasciwe uzytkowanie przenosnych
oczyszczaczy powietrza moze poprawiac stan zdrowia uktadu oddechowego i serco-
WoO-naczyniowego, zwtaszcza jezeli towarzyszg temu inne dziatania majgce na celu
zmniejszenie ekspozycji na zanieczyszczenia powietrza.

Ryzyko dla zdrowia i Srodowiska

Przenosne oczyszczacze powietrza, ktérych zasada dziatania opiera sie na jonizacji
czastek, moga wytwarzac ozon, ktéry moze byc¢ substancjg szkodliwa dla zdrowia.
Niektore oczyszczacze sa zrodtem hatasu, ktory moze miec niekorzystny wptyw na
zdrowie i zniechecac do regularnego uzytkowania. W sytuacji takiej nalezy jednak
zwazyc¢ te ucigzliwosé¢ wzgledem korzysci z oddychania w pomieszczeniach
czystszym powietrzem.

Przenosne oczyszczacze powietrza moga mie¢ pewien negatywny wptyw na
Srodowisko, w postaci zuzycia energii elektrycznej i powstawania odpadow.

Dodatkowe kwestie do rozwazenia

\ Koszt i rownosc¢ szans: Przenosne oczyszczacze powietrza mogg byc
drogie. Koszt zakupu samego urzadzenia, wymiany filtrow oraz energii
elektrycznej koniecznej do ich dziatania, dla niektérych oséb moze by¢
nieosiggalny.

Witasciwe uzytkowanie: skutecznosé przenosnego oczyszczacza powietrza
moze byc nizsza, jezeli jego wydajnosc¢ nie jest dobrana odpowiednio do
wielkosci danego pomieszczenia, jezeli umieszczony jest on w
niewtasciwym miejscu lub gdy filtry nie podlegajg regularnej wymianie.

Ewentualne niedogodnosci: aby osiggnac petne korzysci z ich stosowania,
przenosne oczyszczacze powietrza powinny by¢ uzywane w sposob ciggty
i przy najwyzszym ustawieniu. To powodowac¢ moze jednak hatas, ktory
zniecheca uzytkownikow do ich stosowania, zwtaszcza w sypialni.




Centralne instalacje oczyszczajgce
a zanhieczyszczenie powietrza

W skrocie

Centralne oczyszczacze powietrza to montowane w kanatach oczyszczacze
powietrza instalowane w domu lub budynku, w tym filtry instalowane

w systemach ogrzewania, wentylacji i klimatyzacji. Wysokowydajne centralne
filtry powietrza moga znacznie zmniejszy¢ zanieczyszczenie powietrza

W pomieszczeniach spowodowane takimi czynnosciami jak gotowanie, palenie
papierosow i sprzatanie. Skutecznos¢ oczyszczaczy powietrza zalezy od klasy
zastosowanych filtrow i wtasciwej konserwacji. Mogg one byc¢ skuteczne jako
element catosciowej strategii majacej na celu zmniejszenie ekspozycji na
zanieczyszczenie powietrza.

Ponizej przedstawiono praktyczne porady zarowno dla obywateli, jak

i pracownikow sektora zdrowia publicznego, dotyczace zmniejszania
zanieczyszczenia powietrza w pomieszczeniach za pomocg centralnych
instalacji oczyszczania powietrza, w szczegodlnosci w odniesieniu do systemow
ogrzewania, wentylacji i klimatyzacji.

Praktyczne porady

* Poziom zanieczyszczen: rozwaz uzycie systemu ogrzewania, wentylacji i
klimatyzacji pomieszczen w obszarach charakteryzujgcych sie wysokim pozio-
mem zanieczyszczenia powietrza, zwtaszcza na rzecz osdb z problemami

. zdrowotnymi.

System filtracji: wybierz system z filtrami klasy M6 lub wyzszej. Dbaj o regular-
. ha wymiane filtrow i wtasciwa konserwacje catego systemu.

Inne dziatania: potacz wykorzystanie systemu ogrzewania, wentylacji i klimaty-
zacji

. Z innymi dziataniami, np. zamykaniem okiem, ograniczaniem emisji wewnatrz
pomieszczen oraz wtasciwg konserwacjg konstrukcji budynku.

Skutecznosé: systemy ogrzewania, wentylacji i klimatyzacji mogag by¢é mniej
skuteczne

W zmniejszaniu zanieczyszczenia powietrza w pomieszczeniach niz inne
metody, takie jak zastosowanie przenosnych oczyszczaczy powietrza.




Powyzsze porady uwzgledniajg miedzy innymi nastepujace kwestie:

e zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia (nalezy jednak
pamietac, ze korzysci dla zdrowia moga by¢ mniejsze niz korzysci osiggalne
przy uzyciu przenosnych oczyszczaczy powietrza);

e ryzyko dla zdrowia i Srodowiska (np. ekspozycja na hatas, wyzsze zuzycie
energii); oraz

dodatkowe kwestie (np. koszty instalacji i konserwacji).

Zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia

Systemy ogrzewania, wentylacji i klimatyzacji wyposazone w wysokowydajne
filtry o klasie M6 lub wyzszej moga znacznie obnizy¢ poziom zanieczyszczen
powietrza w pomieszczeniach, w tym zawieszonych czastek statych i,

w niektorych przypadkach, gazow. Prowadzi to do potencjalnego zmniejszenia
ekspozycji ludzi na zanieczyszczenia powietrza, zwtaszcza w powigzaniu

z innymi dziataniami. Istniejg jednak pewne dowody na to, ze systemy
ogrzewania, wentylacji i klimatyzacji s mniej skuteczne niz inne rozwigzania,
takie jak przenosne oczyszczacze powietrza.

Ryzyko dla zdrowia i sSrodowiska

Niektore centralne instalacje oczyszczania powietrza mogg wytwarzac¢ wysoki
poziom hatasu, co moze mie¢ wptyw na zdrowie niektorych osob. Ryzyko to
nalezy zestawic¢ z korzysciami ptynacymi z czystszego powietrza

W pomieszczeniach.

Systemy ogrzewania, wentylacji i klimatyzacji charakteryzujg sie rowniez

wysokim poziomem zuzycia energii, co stanowi zagrozenie dla srodowiska.
Ich produkcja i konserwacja powodujg takze powstawanie odpadow.

Dodatkowe kwestie do rozwazenia

e Koszty indywidualne i rownos¢ szans: zakup, profesjonalna instalacja
i konserwacja systemu ogrzewania, wentylacji i klimatyzacji moga by¢
drogie. Im bardziej skuteczny jest centralny system oczyszczania
powietrza, tym wyzszy prawdopodobnie bedzie jego koszt. Moze to
sprawic, ze rozwigzania te beda dla wielu oséb niedostepne.

tatwosc eksploatacji: po zainstalowaniu, systemy ogrzewania, wentylacji
i klimatyzacji sg tatwe w uzyciu, co daje wieksze prawdopodobienstwo,
ze bedg wykorzystywane regularnie niz, na przyktad, przenosne
oczyszczacze powietrza. Moze to jednak nie by¢ realnie dostepna opcja
dla 0sdb, ktore systemow takich nie majg jeszcze zainstalowanych

w domu lub w miejscu pracy.
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Maski filtrujgce (przeciwpytowe)
a zahieczyszczenie powietrza

W skrocie

Maski filtrujgce (przeciwpytowe, potmaski) to srodki ochrony indywidualnej,
ktore zakrywajg nos i usta. Potocznie bywajg nazywane maskami
antysmogowymi.

R&znica w porownaniu do zwyktych masek ochronnych (str. 12) polega na tym,
ze potmaska przylega szczelnie do twarzy, co sprawia, ze filtruje powietrze
zarowno wdychane, jak i wydychane. Prawidtowo noszone maski filtrujgce
mogqa zmniejszyc¢ ekspozycje na zanieczyszczenie powietrza. Ich skutecznosc¢
zalezy od klasy maski i dopasowania do twarzy.

Ponizej przedstawiono praktyczne porady zarowno dla obywateli, jak
i pracownikow sektora zdrowia publicznego.

Praktyczne porady

* Nieunikniona ekspozycja: uzywaj maski filtrujgcej tylko wtedy,
gdy nie mozna w inny sposodb unikna¢ narazenia na zanieczyszczenie
powietrza (np. w przypadku pozardw lasdéw lub dzikiej roslinnosci,
albo usuwania skutkow katastrof).

* Wybierajagc maske filtrujaca:
o wybieraj pdétmaski, a nie zwykte maseczki ochronne; oraz
wybierz pétmaske scisle przylegajgca do twarzy, zatwierdzong do
o Usuwania co najmniej 95% czastek statych (np. klasy FFP2, N95, KN95).

* Bezpieczenstwo: nigdy nie naktadaj masek filtrujgcych niemowletom
lub matym dzieciom.

* Kwestie zdrowotne: jezeli cierpisz na schorzenia utrudniajace
oddychanie, przed uzyciem maski filtrujgcej skonsultuj sie z lekarzem.

* Stosuj sie do instrukcji: uzywaj i wymieniaj pétmaske zgodnie
z zaleceniami producenta.

Powyzsze porady uwzgledniajg miedzy innymi nastepujace kwestie:

* zZmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia
(np. poprawa w przypadku pewnych symptomdw ze strony uktadu
sercowo-naczyniowego i oddechowego);

. ryzyko dla zdrowia i Srodowiska (np. wysypka lub przegrzanie); oraz

« dodatkowe kwestie (np. tatwosc¢ dostepu i uzycia).



Zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia

Maski filtrujgce moga zmniejszyc¢ narazenie na substancje szkodliwe,

W szczegolnosci na wdychanie pytéw zawieszonych w powietrzu. Niektore
modele pdotmasek zawierajg materiat adsorpcyjny, ktéry moze zapewnic pewna
ochrone przed zanieczyszczeniami powietrza o charakterze gazowym.
Ograniczone dowody sugerujg, ze maskKi filtrujgce moga poprawiac¢ stan uktadu
sercowo-oddechowego w srodowiskach o zanieczyszczonym powietrzu. Sg
one ogolnie bardziej skuteczne niz zwykte maseczki ochronne.

Ryzyko dla zdrowia i Srodowiska

Dtugotrwate stosowanie masek filtrujgcych moze powodowac wysypkKi,
przegrzanie i stany zapalne skéry. Moga one zwiekszac¢ opdr oddychania,
co moze miec niekorzystne skutki zdrowotne u oséb z chorobami uktadu
oddechowego i sercowo-naczyniowego. Zle dopasowane pdtmaski moga
stwarzac fatszywe poczucie bezpieczenstwa, co moze prowadzi¢ do
nieSwiadomego narazania sie na ryzyko. Moga one rowniez powodowac
zadtawienie i uduszenie u niemowlat i matych dzieci.

Potmaski jednorazowe mogg powodowad wysoki poziom odpaddw i Smieci,
co ma negatywny wptyw na srodowisko. Ich produkcja powoduje rowniez
emisje dwutlenku wegla.

» Koszty indywidualne: pojedyncze pdtmaski sg stosunkowo niedrogie, ale
poniewaz wiekszosc¢ z nich to produkty jednorazowego uzytku, ich regularne
uzywanie moze prowadzi¢ do wyzszych indywidualnych kosztow.

- Akceptowalnos¢ spoteczna: uzywanie masek filtrujgcych jest coraz bardziej
akceptowane na catym swiecie, lecz w niektdrych okolicznosciach osoby je
noszace mogg nadal by¢ narazone na napietnowanie i dyskryminacje.

* Poprawne uzycie: skutecznosc¢ uzycia maski filtrujgcej zalezy
od nastepujacych szesciu czynnikow:

o noszenia maski we wtasciwy sposob;

o poprawnego dopasowania do twarzy;

o uzycia potmaski w sposdb ciggty w okresie ekspozycji;
o wymiany potmaski lub jej filtra po nasyceniu;

o wyboru maski filtrujgcej odpowiedniej klasy, tzn. przeznaczonej do filtracji
ponad 95% czastek zawieszonych; oraz

o wyboru modelu pdtmaski, ktory uzyskat certyfikacje wtasciwego urzedu
krajowego lub miedzynarodowego.

N/
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Maski ochronne
A zanhieczyszczenie powietrza

W skrocie

Maski na twarz to materiatowe lub syntetyczne ostony twarzy. Nie chronig one
uzytkownika przed wdychaniem zanieczyszczen powietrza lub innych
substancji, ale zamiast tego zmniejszajg ilos¢ wydychanych kropelek lub
patogendw przedostajgcych sie do srodowiska. W zwigzku z tym maski
ochronne na twarz nie sg uwazane za srodki ochrony indywidualnej i nie sg
zalecang metoda zmniejszania narazenia na zanieczyszczenie powietrza.

Ponizej przedstawiono praktyczne porady zaréwno dla obywateli, jak
i pracownikow sektora zdrowia publicznego.

Praktyczne porady

* Dowody: nie ma wystarczajacych dowodow na to, ze maski ochronne na
twarz znaczgco zmniejszajg ekspozycje na zanieczyszczenie powietrza.

* Rozwigzania alternatywne: zamiast maseczki ochronnej na twarz, rozwaz uzycie
maski filtrujgcej (w niektdérych sytuacjach) lub innej metody zmniejszenia ekspozycji
na zanieczyszczenie powietrza.

Powyzsze porady uwzgledniajg miedzy innymi nastepujace kwestie:

» zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia
(np. bardzo ograniczona skutecznoscé);

» ryzyko dla zdrowia i Srodowiska (np. podraznienia skory); oraz

* dodatkowe kwestie (np. wiedza na temat skutecznosci uzycia masek
ochronnych).




Zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia

Skutecznos¢ masek ochronnych na twarz w zmniejszaniu narazenia na
zanieczyszczenie powietrza i poprawie wynikdéw zdrowotnych jest bardzo
ograniczona i zalezy od kilku czynnikow, w tym materiatu, z ktérego wykonana
jest maska i jej dopasowania. Maski syntetyczne i chirurgiczne sg nieco bardziej
skuteczne niz maski z tkaniny. Jednakze nawet najlepsze maseczki ochronne
filtrujg tylko niewielki procent unoszacych sie w powietrzu czastek. Sg one
znacznie mniej skuteczne w zmniejszaniu ekspozycji na zanieczyszczenie
powietrza niz na przyktad maski filtrujgce.

Ryzyko dla zdrowia i Srodowiska

Noszone przez dtuzszy czas, maski ochronne moga powodowac podraznienia
skory i wysypki. Mogg one réwniez stwarzac fatszywe poczucie bezpieczenstwa,
prowadzac do wiekszego narazenia na zanieczyszczenie powietrza.

Produkcja masek powoduje emisje dwutlenku wegla, ktére moga szkodzi¢
Srodowisku.

S3 to przedmioty jednorazowego uzytku, ktére tworza odpady i Smieci, jezeli nie
podlegajg prawidtowej utylizaciji.

» Koszt indywidualny: pojedyncze maski ochronne sg stosunkowo niedrogie, ale
poniewaz sa to produkty jednorazowego uzytku, utrzymanie tej formy ochrony
przez dtugi czas moze byc¢ kosztowne.

» Akceptowalnosé spoteczna: uzywanie masek ochronnych jest coraz bardziej
akceptowane na catym swiecie, lecz w niektdrych okolicznosciach osoby je
noszgce mogg nadal by¢ narazone na napietnowanie i dyskryminacje.

» Ztudne poczucie bezpieczenstwa: brak wiedzy na temat rodzajow masek na
twarz oraz ich skutecznosci i zastosowania stwarza¢ moze fatszywe poczucie

bezpieczenstwa. Moze to zwiekszad narazenie uzytkownikdéw masek
ochronnych na zanieczyszczenie powietrza.
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Aktywne formy transportu a
zanieczyszczenie powietrza

W skrocie

Aktywny transport, napedzany sitg ludzkich miesni, obejmuje chodzenie pieszo

i jazde na rowerze. Trasy transportowe to $ciezki i drogi, ktérymi ludzie lub
pojazdy podgzajg do swoich miejsc docelowych. Decyzje dotyczace aktywnego
transportu i wyboru trasy moga wptywac na poziom indywidualnej ekspozycji na
zanieczyszczenie powietrza, zwtaszcza w sytuacjach, gdy poziom
zanieczyszczenia jest wysoki. Okresy wysokiego zanieczyszczenia powietrza
definiowane sg na podstawie lokalnych lub krajowych norm jakosci powietrza

i polityke w tym zakresie.

Ponizej przedstawiono praktyczne porady zaréwno dla obywateli, jak

i pracownikow sektora zdrowia publicznego, dotyczgce podejmowania decyzji
w zakresie form aktywnego transportu i wyboru tras.

Praktyczne rady

* Nie unikaj ruchu! Gdy tylko jest to mozliwe, wybieraj aktywne formy transportu,
takie jak chodzenie pieszo lub jazda na rowerze.

* Unikaj ruchu drogowego: o ile to mozliwe, unikaj obszaréw o duzym nasileniu
ruchu drogowego.

» Zielone trasy: wybieraj trasy otoczone zielenig i oddalone od drdg.

e Badz na biezaco: podejmujac decyzje dotyczace trasy i pory aktywnego
transportu, sprawdzaj wiadomosci na temat jakosci powietrza publikowane
przez lokalne serwisy informacyjne; skonsultuj sie z lekarzem, jezeli wymaga
tego stan twojego zdrowia.

Powyzsze porady uwzgledniajg miedzy innymi nastepujace kwestie:

* zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia (np. transport
trasami oddalonymi od ruchliwych drog)

» ryzyko dla zdrowia i Srodowiska (np. istniejgce schorzenia)

» dodatkowe kwestie (np. dostepnosé odpowiednich, bezpiecznych tras).
%
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Zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia

Aktywny transport moze narazac ludzi na zanieczyszczenie powietrza zwigzane

zZ ruchem drogowym pojazdow. Poziomy ekspozycji sg nizsze, jezeli wybrane trasy
piesze lub rowerowe znajdujg sie dalej od ruchu ulicznego. Mozna to osiggnadé
poprzez proste dziatania, takie jak przejscie na mniej ruchliwg strone drogi lub
wybranie terenowej Sciezki rowerowe;.

Jednak dla wiekszosci z nas korzysci zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej
ZazWYCzaj przewyzszaja ryzyko zwigzane z narazeniem na zanieczyszczenie
powietrza, nawet gdy poziomy zanieczyszczenia sg wysokie.

Ryzyko dla zdrowia i Srodowiska

Dzieci, ludzie starsi oraz osoby cierpigce na pewne schorzenia moga byc¢ bardziej
narazeni na zanieczyszczenie powietrza w trakcie aktywnego transportu. Trasy
w obszarach o duzym natezeniu ruchu wigzg sie rowniez z ryzykiem wypadkow
drogowych.

Z drugiej strony, aktywne formy transportu zmniejszajg ogolny poziom emisji
W pordownaniu z, na przyktad, transportem zmotoryzowanym.

Dodatkowe kwestie do rozwazenia

» Odpowiednie trasy: Ludzie chetniej wybierajg aktywne formy transportu,
jezeli maja dostep do bezpiecznych, przyjemnych tras o niskim natezeniu
ruchu oraz do infrastruktury umozliwiajgcej poruszanie sie pieszo lub na
rowerze.

» Dostep: aktywne formy transportu moga nie by¢ dostepne dla osdb
Z niepetnosprawnosciami lub osdéb mieszkajagcych na obszarach
pozbawionych odpowiedniej infrastruktury, takiej jak chodniki lub sciezki
rowerowe.

« Klimat i sSrodowisko: na decyzje dotyczace wyboru aktywnych form
transportu wptyw moze miec¢ klimat, warunki pogodowe oraz uksztattowanie
terenu.

* Bezpieczenstwo: przed wyborem aktywnych form transportu
powstrzymywac mogg obawy o bezpieczenstwo, zarowno osobiste, jak
i zwigzane z ruchem zmotoryzowanym.




Styl jazdy 1 ustawienia pojazdu a
zanhieczyszczenie powietrza

W skrocie

Styl jazdy odnosi sie do nawykow zwigzanych z prowadzeniem pojazddéw, w tym
czestotliwosci przyspieszania lub pracy silnika na biegu jatowym. Ustawienia
pojazdu istotne z punktu widzenia ekspozycji na zanieczyszczenia powietrza
obejmujg konfiguracje filtracji powietrza i wentylacji. Wybor stylu jazdy i ustawien
pojazdu moze miec¢ wptyw na poziom narazenia na zanieczyszczenie powietrza
wewnatrz pojazdu.

Ponizej przedstawiono praktyczne porady zaréwno dla obywateli, jak
i pracownikow sektora zdrowia publicznego, dotyczace zmniejszania ekspozycji na
zanieczyszczenie powietrza zwigzanego ze stylem jazdy i ustawieniami pojazdu.

Praktyczne rady

N

* Izolacja kabiny pojazdu: W okresach wysokiego zanieczyszczenia powietrza na
zewnatrz, szyby pojazdu powinny by¢ w czasie jazdy zamkniete, a powietrze
poddane recyrkulacji poprzez system klimatyzacji. Dbaj o zapewnienie
optymalnego dziatania i konserwacje systemu filtracji/wentylacji pojazdu.

* Nizsze emisje: unikaj gwattownego przyspieszania i hamowania, ograniczaj do
minimum prace silnika na biegu jatowym i poddawaj pojazd regularnym
przegladom technicznym.

» Aktywne formy przemieszczania sie: kiedykolwiek jest to mozliwe, zamiast
transportu zmotoryzowanego wybieraj aktywne formy transportu, takie jak
chodzenie pieszo lub jazda na rowerze.

Powyzsze porady uwzgledniajg miedzy innymi nastepujace kwestie:

* zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia (np. korzysci
wynikajgce z zamkniecia szyb i korzystania z klimatyzacji w pojezdzie);

» ryzyko dla zdrowia i Srodowiska (np. wytwarzanie wiekszej ilosci
Zanieczyszczen) oraz

« dodatkowe kwestie (np. ponoszone indywidualnie koszty i dostep do innych
form transportu).
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Zmniejszenie ekspozycji i zwigzane z tym korzysci dla zdrowia

Podczas podrozy pojazdem silnikowym, zamkniecie okien i korzystanie z
klimatyzacji moze zmniejszy¢ ekspozycje na zanieczyszczenie powietrza i miec
korzystny wptyw na stan zdrowia. Ustawienie klimatyzacji na recyrkulacje
powietrza znacznie obniza poziom zanieczyszczen powietrza wewnatrz pojazdu w
pordwnaniu z jazdg z otwartymi oknami.

Styl jazdy, w tym czeste przyspieszanie i pozostawianie silnika na biegu jatowym,
zwiekszajg emisje zanieczyszczen powietrza i ekspozycje wewnatrz pojazdu,
zWwtaszcza na ruchliwych trasach; zachowania takie powoduja rowniez emisje
zewnetrzne. Ogdlnie rzecz biorac, starsze pojazdy emitujg wiecej zanieczyszczen
niz pojazdy nowsze. Odpowiednie dostosowanie stylu jazdy moze zmniejszy¢
narazenie pasazerow pojazdu na substancje zanieczyszczajace.

Ryzyko dla zdrowia i Srodowiska

Zamykanie okien i recyrkulacja powietrza moga zwiekszaé poziom dwutlenku
wegla wewnatrz pojazdu, co moze powodowac sennosc i ograniczac funkcje
poznawcze.

Pojazdy silnikowe generalnie majg bezposredni negatywny wptyw na srodowisko,
powodujac zanieczyszczenie powietrza i hatas. Korzystanie z nich wymaga
rowniez infrastruktury, ktéra wptywa na bioréznorodnoscé, jakosc¢ gleby i wody.
Wiekszos¢ pojazdow napedzanych jest paliwami kopalnymi, natomiast pojazdy
elektryczne wytwarzajg inne rodzaje emisji. Korzystanie z systemu klimatyzacji
moze zwiekszy¢ zuzycie paliwa.

Dodatkowe kwestie

e Koszty i rownos¢ szans: osoby o nizszych dochodach mogg nie miecé
dostepu do pojazddw silnikowych z funkcjami zmniejszajgcymi 6
ekspozycje na zanieczyszczenie powietrza, a regularne przeglady
techniczne mogg by¢ dla nich zbyt kosztowne. Ogdlnie rzecz biorac,
zakup i konserwacja pojazdow silnikowych sg drogie, zwtaszcza w
przypadku pojazdow elektrycznych o nizszej emisji spalin.

» Skutecznosé¢: niektdre pojazdy majg staba izolacje kabiny, co moze
prowadzi¢ do przenikania zanieczyszczen powietrza z zewnatrz, nawet
gdy okna sg zamkniete.
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Podziekowania

Powyzsze wskazowki opracowane zostaty przez: Daneila Feldmanna, Lucie Margini
i Thomasa Scalway (Lushomo) oraz Dorote Jarosinskg i Romana Péreza Velasco
(Biuro Regionalne WHO na Europe). Koncepcje publikacji zrecenzowaty: Catherine
Boellinger, Nataliya Jorgensen, Tiina Likki oraz Veerle Snijders (Biuro Regionalne
WHO na Europe).

Ryzyko dla zdrowia i Srodowiska

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) jest wyspecjalizowana agencja Organizacji
Narodow Zjednoczonych, utworzong w 1948 r. do realizacji zadan przede
wszystkim w zakresie kwestii zdrowotnych w ujeciu miedzynarodowym oraz
zdrowia publicznego. Biuro Regionalne WHO na Europe jest jednym z szesciu
biur regionalnych dziatajgcych na catym swiecie, z ktérych kazde realizuje swoj
wtasny program dostosowany do konkretnych warunkéw w zakresie zdrowia w
panstwach danego regionu.

Kraje Cztonkowskie
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Armenia Hiszpania Rumunia

Austria Irlandia San Marino
Azerbejdzan Islandia Serbia

Biatorus |zrael Stowacja

Belgia Kazachstan Stowenia

Bosnia i Hercegowina Kirgistan Szwecja
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Chorwacja Luxemburg Tadzykistan
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Czarnogora Macedonia Pdtnocna Turkmenistan

Czechy Malta Ukraina

Dania Monaco Uzbekistan

Estonia Niderlandy (Krdélestwo) Wegry

Federacja Rosyjska Niemcy Witochy

Finlandia Norwegia Zjednoczone Kroélestwo
Francja Polska Wi ielkiej Brytanii i Irlandii Pétnocnej
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