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SMOG 
CO TO I CO POWODUJE 

ODDYCHANIE NIM?  

Czym jest smog? 

Smog to wyjątkowo paskudna mieszanka gazów takich jak 

benzo alfa piren (BaP), tlenek siarki (IV), tlenki azotu i 

węgla, sadza, węglowodory i trudno opadające pyły.  

„Wchodzące w skład smogu związki chemiczne, pyły i znaczna 

wilgotność stanowią zagrożenie dla zdrowia człowieka. Są 

czynnikami alergizującymi i mogą wywołać astmę oraz jej napady, a 

także powodować zaostrzenie przewlekłego zapalenia oskrzeli, 

niewydolność oddechową lub paraliż układu krwionośnego. Smog 

powoduje także zmniejszenie masy urodzeniowej noworodka, 

zwiększa zapadalność na nowotwory oraz przewlekłą obturacyjną 

chorobę płuc (POChP), jak i zwiększa prawdopodobieństwo 

wystąpienia astmy u dzieci” 

Fragment artykułu z Wikipedii: https://pl.wikipedia.org/wiki/Smog 

 

Jak zapobiegać smogowi? 

Skoro jest tak wiele strasznych skutków wdychania 

tego smogu, jak go powstrzymać? Szczególnie kiedy 

smog powoduje przedwczesną śmierć 40.000 osobom 

rocznie, kiedy wypadki samochodowe powodują 

jedynie 3000 śmierci każdego roku. Dlaczego zatem nie 

mówi się tak często o śmierciach spowodowanych 

smogiem, tak samo, jak o zgonach, które są wynikiem 

wypadków samochodowych? 

 

CIEKAWOSTKA 

Smog jest zlepkiem dwóch słów 

„smoke” (mgła) i „fog” (dym). 

Możemy wyróżnić dwa rodzaje 

smogu: smog Londyński i smog 

typu Los Angeles. Smog 

fotochemiczny (smog typu Los 

Angeles) to brunatna mgła 

pojawiająca się zazwyczaj w 

upalne i słoneczne dni. Wtedy 

to, spaliny z samochodów 

wchodzą w reakcje ze światłem 

słonecznym, tworząc m.in. 

formaldehyd, acetaldehyd, 

azotanu nadtlenku acetylu 

(PAN), nadtlenek wodoru i 

trujący ozon. W skład smogu 

Londyńskiego 

wchodzi  dwutlenek siarki, tlenki 

azotu, tlenki węgla, sadza. W 

1952 roku w Londynie, zimna 

mgła sprawiła, że mieszkańcy 

tego miasta, zaczęli ocieplać 

domy, paląc tony węgla i w 

dodatku niskiej jakości. W ciągu 

4 dni zmarło 4000 osób, czyli 

więcej, niż liczba zgonów 

spowodowana wypadkami 

drogowymi obecnie w Polsce w 

ciągu roku. W następnych 

tygodniach zmarło na 

niewydolność oddechową 8000 

osób. Stężenie smogu było tak 

wysokie, że powodowało 

wypadki drogowe. 

https://pl.wikipedia.org/wiki/Smog
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dwutlenek_siarki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tlenki_azotu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tlenki_azotu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tlenki_w%C4%99gla
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sadza
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Ponieważ śmierci spowodowane wdychaniem zanieczyszczonego powietrza nie są tak 

spektakularne co wypadki samochodowe. Ludzi nie za bardzo interesują takie tematy, bo 

smog zabija po cichu, ale jak zapobiegać smogowi? Można zmienić piec na gazowy, 

który w przeciwieństwie do tradycyjnych pieców nie uwalnia smogu. Jeżeli ktoś z jakichś 

powodów musi mieć piec opalany paliwem stałym, to można zmienić piec na piątej klasy 

emisyjności. Jeżeli po zmianie nadal mamy stary piec na paliwo stałe, wyrzućmy go. 

Sama obecność takiego pieca może się przyczyniać do zanieczyszczenia powietrza. 

Najważniejsze jest to, aby nigdy nie palić śmieci. To najbardziej przyczynia się do 

powstawania smogu. Polska ma najgorsze powietrze w Europie. Przekraczanie norm w 

Polsce jest u nas normą.  

 

Zdjęcie z poniedziałku 18 grudnia 2017 roku. Fot. Juliusz Hebanowski 

(stężenie pyłów o średnicy 2,5 mikrometra wynosiło wtedy ponad 500%) 

Są też inne sposoby zapobiegania smogowi. Przy budowie domu warto zastanowić się 

nad kupnem domu zeroenergetycznego (który jest ogrzewane jedynie ciałami 

mieszkańców i urządzeniami AGD), plus energetycznego (który wytwarza więcej 

energii, niż zużywa) lub pasywnego. Takie domy są co prawda droższe w budowie, ale 

koszty ocieplania domu na rok przy pięcioosobowej rodzinie wynoszą nie więcej niż 500-

600 złotych. 
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Warto też zainstalować programy 

monitorujące stężenie smogu i 

poszczególnych substancji w okolicy. Biorą 

one informacje z różnych stacji 

meteorologicznych. Zarówno publicznych 

(stacje GIOŚ), jak i prywatnych. Takie 

programy można bezpłatnie zainstalować na 

telefon. Najpopularniejsze z nich to Kanarek 

i Airly. Niektóre z nich (np. Kanarek) mają 

możliwość sprawdzenia, czym są dane 

substancje i co one powodują. Czasami 

wartość niektórych pyłów przekracza 400%, 

500%, a nawet 600%. Wiadomości z 

aplikacji mogą nas ostrzec, czy to dobry 

dzień na spacer, czy wysiłek fizyczny na 

dworze. Bardzo warto wyposażyć się w 

maski antysmogowe, szczególnie z filtrem, 

ale te są droższe. Najlepsze maski nie 

przepuszczają ponad 99% zanieczyszczeń, 

ale ich cena wacha się między 100 zł a 300 zł. Warto się jednak w taką maskę 

wyposażyć. Inny sposób oczyszczania w powietrza jest droższy i jest to kupno 

oczyszczacza powietrza (najpopularniejsze firmy, jakie je sprzedają to Philips i Sharp). 

Monitorują one stan powietrza w mieszkaniu i filtrują zanieczyszczenia. Są różne modele 

takich oczyszczaczy powietrza, ale ich ceny wahają się od 1000 zł do prawie 3000 zł. 

Jak naturalnie można oczyścić płuca? 

Rośliny zawierają wiele leczniczych substancji. Jak zatem oczyścić płuca 

za pomocą roślin? 

Rozmaryn jest bogaty w olejki eteryczne, flawonoidy i kwasy wielofenolowe. Napar z tej 

rośliny zwiększa obieg powietrza w płucach i usuwa z nich flegmę, a imbir rozrzedza w 

płucach śluz. Tymianek zaś łagodzi kaszel, pozwala się wykrztusić, odkaża, oczyszcza i 

działa przeciwzapalnie. Olejki z eukaliptusa bądź oregano można wlać do kąpieli, jego 

opary korzystnie działają na płuca. Pieprz Cayenne przyczynia się do neutralizacji 

komórek rakowych, a synigryna zawarta w chrzanie niszczy bakterie górnych dróg 

oddechowych. Ananas zaś absorbuje toksyczne substancje i chore komórki w płucach. 
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