
Zanieczyszczenie
powietrza a Twoje
p∏uca
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CzeÊç! Jestem elfem z
Europejskiej Fundacji P∏uc (ang.

European Lung Foundation-ELF). Chc´
Wam opowiedzieç o zanieczyszczeniu

powietrza. W czystym powietrzu nie ma
substancji chemicznych ani

zanieczyszczeƒ i mo˝emy nim
zdrowo oddychaç. 

"Zanieczyszczone"
powietrze zawiera brud lub

substancje chemiczne. Czasami mo˝esz
to zobaczyç lub poczuç – mogà to byç

ciemne, brzydko pachnàce spaliny
samochodowe lub dym z kominów fabryk.

Czasami jednak polutanty nie sà
widoczne.

Strona przeznaczona jest dla dzieci w wieku 5 -11 lat i ma na celu zapoznanie ich z problemem
zanieczyszczenia powietrza, jego wp∏ywem na p∏uca i mo˝liwoÊciami zapobiegania temu. 

Wi´cej informacji na temat ELF lub informacji przeznaczonych dla doros∏ych na stronie www.environment.european-lung-foundation.org

Niniejsze informacje zosta∏y opracowane przez Europejskie Stowarzyszenie ds. Uk∏adu Oddechowego (ang. European Respiratory Society,
www.ersnet.org) i Komisj́  ds. Zdrowia i Ârodowiska. 

Wspó∏finansowanie oraz produkcja, a tak˝e materia∏y do niniejszej publikacji pochodzà ze Stowarzyszenia ds. Zdrowia i Ârodowiska (ang. Health and
Environment Alliance-HEAL); www.env-health.org, za poÊrednictwem Dyrekcji Generalnej Ârodowisko, funkcjonujàcej w ramach Komisji Europejskiej.  



Jak nazywajà si´ najcz´Êciej
wyst´pujàce polutanty?

Substancje chemiczne oraz
polutanty najcz´Êciej pochodzà z

samochodów lub fabryk, ale nie tylko. Poczytaj o
nich poni˝ej. Mo˝e ju˝ o nich s∏ysza∏eÊ…

Dwutlenek siarki
• Bezbarwny gaz
• Ma silny zapach, podobny

do zapachu zgni∏ych jaj Dwutlenek azotu
• Czerwono-bràzowy gaz
• Mo˝na go zobaczyç, kiedy w

powietrzu jest smog

Ozon
• Bezbarwny gaz
• Znajduje si´ wysoko, aby chroniç nas
przed s∏oƒcem - wtedy jest po˝yteczny

• JeÊli znajduje si´ tu˝ nad powierzchnià
ziemi - jest szkodliwy

• Szkodliwy ozon powstaje z udzia∏em
s∏oƒca, wi´c latem jego st´˝enie jest
wy˝sze 

Py∏y
• Maleƒkie czàsteczki w powietrzu
• Mogà byç sta∏e lub ciek∏e i sà o 
wiele mniejsze od Êrednicy w∏osa

• Sprawiajà, ˝e powietrze mo˝e
wydawaç si´ brudne lub zamglone
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Znajdê s∏owa, które mo˝na skojarzyç z zanieczyszczeniem powietrza?

P Y ¸ Y C F U L R T Z
M C Z Ñ S T E C Z K A
W G O U A D N C A R N
F C L L M Y I S B N I
A M L P O A T I S R E
B C U H C Z R A N Y C
R S T U H B O R O B Z
Y T I R Ó G G K Z F Y
K I O X D D F A O H S
A Z O T P F N Q K I Z
F A C T O R Y J A I C
M N P S J X E D W F Z
T W P O W I E T R Z E
R S T U A B M O Z O N
K C U H I Z R A N Y I
D W U T L E N E K Y E



Jak polutanty wp∏ywajà na nasze p∏uca?

W naszych p∏ucach jest
mnóstwo ‘rurek’ zwanych drogami

oddechowymi, które przypominajà ga∏´zie drzew.
Polutanty mogà niszczyç nasze p∏uca i drogi

oddechowe, poniewa˝ ka˝dego dnia wdychamy i
wydychamy bardzo du˝o powietrza. Polutanty niszczà
p∏uca ka˝dego, a szczególnie osób m∏odych (jak Ty!),
starszych oraz podatnych na infekcje (osób chorych

na astm´). 
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Jak zanieczyszczenie
wp∏ywa na p∏uca?

Jak mo˝na poznaç,
˝e tak si´ dzieje?

Pokoloruj
mnie

1. Czàsteczki mogà
dostaç si´ do p∏uc 
i je uszkodziç.

2. Nab∏onek dróg
oddechowych puchnie
i staje si´ czerwony.

1. Odczuwasz ból w
trakcie oddychania

2. ¸askocze Ci´ w
nosie i w gardle

3. Kaszlesz

4. Trudniej jest Ci
oddychaç

5. JeÊli cierpisz na
astm´ – gorzej si´
czujesz
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1. Zamiast samochodem, poruszaj
si´ po okolicy (z kolegami lub
rodzinà) pieszo, rowerem lub
Êrodkami komunikacji miejskiej.

2. JeÊli jedziesz z rodzicami
samochodem, poproÊ, aby nie jechali
szybko, a kiedy samochód si´
zatrzyma - aby wy∏àczyli silnik. 

3. Rozmawiaj z rodzicami na temat
oszcz´dzania energii w domu, np.
wy∏àczania Êwiat∏a, gdy nikogo nie
ma w pokoju. 

Masz mo˝e inne pomys∏y?

Unia Europejska, która skupia 27 krajów z Europy, wyznacza standardy,
które nas chronià przed zanieczyszczeniami powietrza. A jak my
mo˝emy ochroniç swoje p∏uca?

Co mo˝emy zrobiç, aby zmniejszyç iloÊç polutantów oraz uczyniç
powietrze czystym?

1. Dowiaduj si´ o poziomach zanieczyszczenia w
miejscu Twojego zamieszkania z prognozy
pogody lub stron internetowych, jak np.
http://www.eea.europa.eu/maps/ozone/welcome,
gdzie znajdziesz informacje na temat ozonu. 

2. Staraj si´ nie chodziç wzd∏u˝ ruchliwych ulic,
pe∏nych samochodów i spalin.

3. Baw si´ na podwórku rano, poniewa˝ po
po∏udniu w powietrzu jest wi´cej zanieczyszczeƒ,
szczególnie latem.

4. Im g∏´biej oddychamy, tym wi´cej wdychamy
polutantów. Kiedy poziom zanieczyszczeƒ jest
wy˝szy, staraj si´ byç mniej aktywny (np. raczej
spaceruj ni˝ biegaj). 

5. JeÊli cierpisz na astm´ lub chorob´ p∏uc, bàdê
bardziej ostro˝ny. 

6. JeÊli zauwa˝ysz jakieÊ objawy ze strony p∏uc,
np. kaszel, ból w klatce piersiowej, problemy z
oddychaniem lub Êwiszczàcy oddech, powiedz
rodzicom. 


