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5 mikrometrow, czyli drobiazg*

Tekst: dr Mirostaw Mastej I - H

O wplywie jedzenia i wody na zdrowie czlowieka powstalo tysiace artykulow,
o powietrzu zdecydowanie mniej. Ekscytujemy sie dietami, tym co jes¢ i czego nie
jesé, co nas uzdrowi, a co spowoduje chorobe. Kupujemy wody lecznicze, bo ta
z domowego kranu nie zawsze jest zdrowa. A powietrze?

owietrze na ulicy, w miejscu pracy domu, a zwfaszcza
w sypialni. Jakie ono jest? Niestety, traktujemy je jak... po-
wietrze. Bez powietrza cztowiek umiera po kilku minutach,
bez wody po kilkunastu dniach, a bez jedzenia po kilku (-na-
stu) tygodniach. Czy zatem nauka i medycyna lekcewaza po-
wietrze?
Niekoniecznie.

Od jaskini do komina

Do poczatkéw ery przemystowej, czyli potowy XIX w., mie-
lismy do czynienia na Ziemi wytacznie z naturalnym powie-
trzem. Skfad gazowy (azot, tlen, dwutlenek wegla i sladowe
domieszki innych) ustalit sie miliony lat wczesniej. Wilgot-
nos¢ zalezata od geograficznego potozenia miejsca, lokalne-
go klimatu czy pory roku. Rosliny pylity, a kwiaty uwalniaty
lotne, zapachowe substancje zgodnie z naturalnym rytmem
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od milionéw lat. Sporadycznie i lokalnie mogty pojawi¢ sie
zanieczyszczenia w postaci pytdw, drobin czy popiotow
z wybuchajacego wulkanu lub pozaru, co mogto pogarsza¢
jakos¢ powietrza na kilka dni, tygodni czy miesiecy.
Naturalnie deszcz, woda i wiatr przywracaty czysto$¢ powie-
trza. W niektoérych rejonach zdarzaty sie zanieczyszczenia
drobinami powstatymi z piasku czy erozji gleby unoszace sie
na duzych obszarach przez kilka dni. Wptyw cztowieka na ja-
kos¢ powietrza byt znikomy. Ludzie spedzali wiekszos¢ cza-
su na wolnym powietrzu, dlatego do ich ptuc wnikato czyste
powietrze. Niewielkim problem mogto stwarza¢ powietrze
w jaskiniach. Dym i drobiny z ogniska unosity sie w powie-
trzu, osadzaty sie na Scianach. W pewnym stopniu wptywato
to niekorzystnie na drogi oddechowe i ptuca.

Od czaséw jaskiniowych dzielg nas tysiace lat, ale po jaskini
byty ziemianki, lepianki, szatasy, namioty i tzw. kurne chaty,
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w ktorych palenisko byto umieszczone centralnie i nie byto
komina. Kto dtuzej przebywat wewnatrz, musiat odczuwac
problemy. Zwykle byty to kobiety, gotujace godzinami stra-
we i mate dzieci pozostajace przy matce. Warto pamietac, ze
kurne chaty spotykano na wschodzie Polski nawet na po-
czatku XX wieku. Komina nie znali tez starozytni Rzymianie,
aczkolwiek stosowali wyciagi znad paleniska w postaci rury
skierowanej w gére. Prawdziwe kominy zaczely sie pojawiac
w Europie Zachodniej i Pétnocnej dopiero w XIl wieku. Na-
tomiast masowo byty budowane i instalowane dopiero pod
koniec XVIII w. Niestety wynalazek ten z wielkim opdznie-
niem trafiat na Wschéd Europy.

Te potworne fabryki

Wraz z poczatkiem ery przemystowej sytuacja powietrza za-
czefa ulega¢ zmianom. Maszyny parowe i spalinowe uwal-
niaty coraz wiecej kilograméw, a potem ton pytéw. Ochrona
Srodowiska? Filtry? Takie pojecia nawet nie istniaty. Liczyta
sie wydajnos¢, ruch i praca. Prawdopodobnie tez poczatko-
WO hie przypuszczano, ze zanieczyszczenia powietrza moga
by¢ szkodliwe. Zaktadéw przybywato, uprzemystawiaty sie
cate miasta i regiony. Obrazy dymiacych kominéw w prawie
kazdym kraju mozna obejrze¢ na zdjeciach i filmach jesz-
cze z lat 70. ubiegtego wieku! Tyle lat zajeto mieszkarncom,
decydentom i lekarzom zrozumienie faktu, ze zanieczysz-
czenie powietrza pytami przemystowymi szkodzi. Dopiero
w dwoch ostatnich dekadach XX w. wydzielita sie medycy-
na pracy - specjalizacja z medycyny srodowiskowej, a leka-
rze zaczeli bada¢ wptyw zanieczyszczen na zdrowie. Strefy
przemystowe wreszcie zaczety by¢ lokalizowane jak najda-
lej od osiedli mieszkalnych, kominy rosty w gére, ale to tylko
zwiekszato promien zanieczyszczen. Specjalisci obserwowa-
li wiec wiele choréb zwigzanych z pogorszong jakoscia po-
wietrza daleko od zakfadow.

Innym problem byta jako$¢ powietrza w samym zaktadzie
i w poblizu, ktérym musieli oddychac robotnicy. Praca w po-
wietrzu zanieczyszczonym milionami drobin i pytéw ewi-
dentnie szkodzita. Znaczenie miaty nie tylko sama ilo$¢ py-
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tow, ale ich jakos¢ i sktad chemiczny. Dos¢ wspomniec
o pylicy weglowej u gérnikdw czy azbestozie u budowlan-
cow. Ten drugi przypadek jest spektakularny i prawie kazde-
mu znany. | cho¢ pierwsze wzmianki o jego szkodliwosci po-
jawity sie juz w 1900 r. a Francuzi wykazali jego szkodliwos¢
w badaniach juz w 1910 r,, to byt on produkowany i stoso-
wany przez nastepnych kilkadziesiat lat! W azbestozie dro-
biny krzemiandéw przenikaja gteboko do ptuc, odktadajac sie
i otaczajac tkanka tacznga, co moze powodowac raka ptuc czy
pylice. Na szczescie obecnie stosuje sie w kominach i insta-
lacjach przemystowych skuteczne filtry, dzieki ktérym mozli-
we jest zatrzymanie prawie catosci ,wyziewow". W miastach
i regionach, gdzie nie byto stosowane oczyszczanie powie-
trza, przez dziesiatki lat obserwowano wiekszg zachorowal-
nos¢ nie tylko na choroby ptuc. Co gorsza, ludzie odczuwali
skutki nawet po wyprowadzeniu sie z zanieczyszczonej oko-
licy. W Europie przyktadem takich regionéw moze by¢ Man-
chester i Liverpool w Anglii, Zagtebie Saary w Niemczech,
a w Polsce Gorny Slask i Krakéw (Nowa Huta). Dzieki olbrzy-
mim inwestycjom w instalacje oczyszczajace — a czasami tez
po zamknieciu fabryk — zanieczyszczen jest mniej.

Duzy problem z zanieczyszczonym powietrzem notuje sie
ciggle w Krakowie, Zakopanem oraz wielu miejscowosciach
gorskich i podgorskich, w ktérych mieszkancy palg zima
w piecach weglowych.

Znane spaliny, pyly z opon i nieznane
substancje

Przemyst i spalanie wegla i Smieci w piecach to tylko czesc
problemu - o wiele wiekszym sg samochody. Jezdzg po Zie-
mi zaledwie ponad 100 lat, a juz dzi$ wiemy, ze przyczynia-
ja sie do dwdch rodzajéw zanieczyszczen: spalin oraz cza-
steczek Scieranych z opon. O ile na te pierwsze wszyscy
zwracaja uwage, o tyle o tych drugich méwi sie stosunko-
wo niewiele.
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Jak rozwija sie astma?
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Spalamy w paliwie rope i jej pochodne. Idealnie byto by,
gdyby produktem spalania byly tylko CO, i H,0. Nieste-
ty, zawsze wystepuja domieszki réznych mineratéw i meta-
li. Mimo oczyszczania z siarki i otowiu, filtrow montowanych
w najnowszych ekosamochodach wyziewy z rury wydecho-
wej wcale nie sg czyste. Wiele zalezy od jakosci paliwa oraz
rodzaju i jakosci silnika. Nie ma jednak takiego silnika spa-
linowego, ktérego wydalinami datoby sie oddycha¢ petna
piersia. Czasteczki spalin uchodza w powietrze, a im wiecej
samochodoéw, tym wiecej spalin. Jezeli wiec miasto ma duze
natezenie ruchu oraz zwarta zabudowe i jest stabo ,wenty-
lowane” odpowiednimi ciggami komunikacyjnymi, to zanie-
czyszczenie powietrza staje sie groznym problemem zdro-
wotnym.

Smog w duzych aglomeracjach moze nawet stanowi¢ za-
grozenie zycia. Istniejg miasta z kilkunastomilionowymi po-
pulacjami (Szanghaj - 23 min, Mumbaj - 14 min czy Tokio
- 13 min), w ktérych ilos¢ samochodéw codziennie produ-
kujacych spaliny takze liczona jest w milionach. W niektérych
miastach wyburzono nawet czes¢ budynkdéw, aby zapewni¢
szerokie ciggi komunikacyjne zbiezne z kierunkiem wieja-
cych wiatréw. Niestety w wielu takich miastach, jak Mexico
City nie ma dobrej wentylacji. Jezeli dodatkowo aglomeracja
lezy w goragcym klimacie, powietrze w dzien szybko unosi sie
od nagrzanego asfaltu, ale pod wieczér i w nocy pyty opada-
ja. Dlatego otwarcie okien w mieszkaniu moze wrecz pogor-
szy¢ oddychanie.

Drugim, by¢ moze nawet zdecydowanie gorszym zanieczysz-
czeniem z samochoddw, sg pyly powstate ze Scierajacych sie
opon. Przecietnie na jednym komplecie opon mozna przeje-
chac 30-50 tys. km, co zajmuje do dwoch lat. Oznacza to, ze
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w pecherzykach

Obkurczone
Nies’nje

starciu,na pyt i proch” ulegta warstwa opony o grubosci ok.
2-3 ¢cm. Miliony samochodéw to miliony opon, co daje set-
ki tysiecy ton drobin i zanieczyszczen w takiej aglomeracji.
Oczywiscie w terenach poza miastem te drobiny (i spaliny)
takze powstaja. Maja jednak wiekszg szanse na rozprosze-
nie. W miescie pyly unosza sie w powietrzu, opadaja na as-
falt, chodniki, Sciany, ale tez czeéciowo unoszg sie nad nim,
wirujg w powietrzu, unoszac sie kilkadziesigt metréw nad
ziemie, by opas¢ z powrotem. Jezeli spadnie deszcz, jest
szansa, ze cze$¢ z nich sptynie do kanalizacji miejskiej. Nie-
stety, przy wietrze czasteczki pytu i innych zanieczyszczen
zostajag wywiane poza miasto i mogg wroci¢ przy zmianie
kierunku wiatru. W bardziej swiadomych problemu mia-
stach drogi sa regularnie myte i polewane woda nie tyle
w celu estetycznym, ale w trosce o jako$¢ powietrza.
Mieszkancy miast moga sami zauwazy¢ zanieczyszczenia,
ogladajac elewacje swoich blokéw czy doméw lub suszac
biatg bielizne na balkonie (wolnym powietrzu). Widzimy
czasami doniesienia telewizyjne z miast, gdzie spaceruja-
cy ludzie musza zaktada¢ maski, by w ogéle méc oddychac.
Istnieja nawet doniesienia, ze produkty spalin oraz $ciera-
nia sie opon wraz z réznego rodzaju chemikaliami potrafig
sie taczy¢ w zupetnie nieznane nam konglomeraty i zwigz-
ki chemiczne oraz przenika¢ z pecherzykéw ptucnych do
krwi i mézgu. W niedawnym badaniu tlenek zelaza w formie
magnetytu — powstajacego wytacznie przy spalaniu zelaza
w wysokich temperaturach - odkryto posmiertnie w mo-
zgu chorych na Alzheimera w badaniu mieszkancéw Me-
xico City oraz Manchesteru. Wyjasnienie naukowcoéw jest
trudne do podwazenia, gdyz magnetyt nie moze powstac
w temperaturze ciata ludzkiego. Jego zrédtem jest Scieraja-
ca sie stal ttokéw i cylindréw silnikéw spalinowych, w ktérych
temperatura zaptonu wynosi kilkaset stopni Celsjusza. Zas je-
dyna logiczna droga jego wnikniecia do organizmu jest wie-
loletnie oddychanie tak zanieczyszczonym powietrzem.
Mozliwe takze jest zlepianie sie czastek pylow z bakte-
riami, wirusami, pytkami roslin czy alergenami i przeno-
szenie ich na znaczne odlegtosci. Oddychanie takim po-
wietrzem przez alergika czy astmatyka stanowi jeszcze
wieksze wyzwanie zdrowotne. Jak bowiem pomoc chore-
mu skutecznymi skadinad lekami, skoro nie mamy wptywu
na powietrze, jakim oddycha? Zalecana zmiana miejsca za-
mieszkania przewaznie nie jest mozliwa.

Nowe morowe powietrze

Na szczescie specjalisci od srodowiska, w tym medycy, inten-
sywnie badaja wptyw jakosci powietrza na zdrowie cztowie-
ka i stopniowo wiemy coraz wiecej. Chociaz przez dziesiat-
ki lat medycyna byta skoncentrowana raczej na bakteriach,
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wirusach czy innych zakaznych czynnikach przenoszonych
z powietrzem, dzisiaj nacisk kfadzie sie na ocene ryzyka za-
nieczyszczen niezakaznych. Przez stulecia,morowe powie-
trze” oznaczato $mierc¢ z powodu zarazy. Dzisiaj wydaje sie,
ze tak zakazne epidemie potrafimy opanowac, ale cywiliza-
cja przemystowo-samochodowo-spalinowa, jaka stworzyli-
$my zaledwie w ciggu 150 lat, staje sie przyczyna ,nowego
morowego powietrza’, zabijajacego przewlekle. Najgorsze
wydaje sie jednak to, ze o ile mozemy indywidualnie, ma-
jac wiedze i $rodki, wybrac¢ zdrowe jedzenie czy pi¢ zdrowa
wode, to nie mamy w zasadzie mozliwosci wptywu na po-
wietrze, jakim oddychamy w otwartej przestrzeni. Mozemy
jednak zrobi¢ co$ w zakresie powietrza, jakim oddychamy
we wlasnym domu.

Klucz do rozwigzania zagadki

to 5 mikrometrow.

Nasz uktad oddechowy to dos$¢ skomplikowana i perfekcyj-
na, cho¢ delikatna konstrukcja. Na samym jej koricu mamy
tzw. pecherzyki ptucne. Malutkie, cienkie zaledwie na gru-
bos¢ jednej warstwy komoérek ,baloniki’, do ktérych dosta-
je sie czes¢ wdychanego przez nas powietrza. ,Pecherzyk —
balonik” otoczony jest z zewnatrz siateczka cieniutkich
wiosowatych naczynek krwionosnych. Naczyn-
ka te sg tak waskie, ze czesto ptynace nim krwin-
ki czerwone muszg ustawic sie ,gesiego”. Dzigki
temu przeptyw krwi dookota pecherzyka jest =5
spowolniony na tyle, ze czasteczki tlenu z po-
wietrza w pecherzyku moga zosta¢ przetrans-
portowane przez sciane pecherzyka i naczyn-
ka krwionosnego, a dalej przez btone komérkowa
krwinki czerwonej do hemoglobiny, czyli biatka wigzacego
i transportujacego zyciodajny tlen po catym organizmie.
Transport ten przebiega w mgnieniu oka, ale tlen musi po-
konac kilka barier - ,$cian’, zanim dotrze do hemoglobiny.
Wyobrazmy sobie teraz, ze oddychajac przez miesigce czy
lata zanieczyszczonym powietrzem, dopuszczamy do wne-
trza pecherzykéw drobinki pytéw i niszczymy ich Sciane.
Sciana jest bardzo delikatna i jesli duzo drobin dotrze az do
pecherzyka, to najpewniej zostanie on zniszczony mecha-
nicznie albo zacznie przepuszczaé przez swoja scianke za-
nieczyszczenia do krwi. Pecherzyki niszcza sie oczywiscie
codziennie w niewielkiej liczbie z powodu normalnego zu-
zycia, a na ich miejsce organizm potrafi wytworzy¢ nowe.
Naprawcze mozliwosci sa jednak ograniczone, dlatego dtu-
gotrwate oddychanie zanieczyszczonym powietrzem po-
woduje wiecej zniszczen niz jestesmy z stanie odbudowac.

To, co dzieje sie w ptucu oddychajacym zanieczyszczenia-
mi, nazywamy procesem zapalnym. Organizm sie broni. Je-
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Sli nie potrafi strawi¢, przerobi¢ lub usuna¢ zanieczyszczen,
to zezwala na otorbienie przez tkanke faczng, jak to sie dzieje
w pylicach ptuc. Jesli czynnikiem zapalanym byt wirus, bakte-
ria czy pytek roslinny to przewaznie udaje sie naszym biatym
krwinkom wchtongac i strawic¢ bez sladu takiego intruza. Nie-
ktére jednak bakterie np. pratek gruzlicy sg trudne do zwal-
czenia, dlatego jedng z form obrony jest otoczenie takiego
skupiska pratkéw wapniem i widknami kolagenu tkanki tacz-
nej, podobnie jak to organizm robi z azbestem, pytem weglo-
wym, papierosowym, czasteczkami diesla czy czasteczkami
krzemu (z piasku, asfaltu, chodnikéw, gleby, popio-
téw). Zanim jednak siegnie po te ostatecznos¢, kto-
rg mozna by poréwnac¢ do sktadowania skazonych
odpadéw w beczce zakopanej w przydomo-
wym ogrédku, prébuje nie dopuscic ,intruzéw”
do wnetrza ptuc. Wychwytuje takie drobinki na
wczesniejszych odcinkach drég oddechowych.
Duze i ostre zanieczyszczenia wykastujemy od-

ruchowo. Te mniejsze i nieodczuwane $wiadomie sa
sklejane ze $luzem i wypychane w gére drzewa oskrzelowego
dzieki specjalnej konstrukcji rzesek. A rozmiar drobinek za-
nieczyszczerh ma w tym przypadku znaczenie.

Rzeski - ochrona na ustugach zdrowia
5 mikrometréw (um) to graniczna wielkos¢ czasteczki
statej (pytku, drobinki, prochu), ktéra potrafig zatrzymac
drogi oddechowe, by nie dotarty do wnetrza pecherzy-
ka ptucnego. Wszystko, co jest wieksze niz 5 um we wdycha-
nym powietrzu, nie przecisnie sie do pecherzyka ptucnego,
lecz zostanie zatrzymane wczesniej w oskrzelikach, oskrze-
lach, tchawicy czy gardle i jamie ustnej nosowej. Czasteczki
sg oblepiane sluzem i wypychane w gére drég oddechowych
az do gardfa. Z gardta $luz mozemy wyplug, ale najczesciej go
potykamy, gdyz rzeski sluzéwki pracujg non stop i ciaggle nie-
wielka objetos¢ $luzu z oskrzeli i tchawicy miesza sie w gar-
dle ze élina.

Czasteczki mniejsze niz 5 um niestety dos¢ swobodnie
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przedostaja sie do samego konca. Drobinki wieksze niz 10
MM nie przecisna sie przez oskrzeliki korcowe. Zas$ te o Sred-
nicy mniejszej niz 2,5 um nie dos¢, ze przedostaja sie do pe-
cherzyka, to moga przenika¢ przez jego $ciane do krwi na-
czynek wtosowatych. Z tych powodéw olbrzymie znaczenie
ma rodzaj i wielko$¢ zanieczyszczenia powietrza, a nie tyl-
ko ilo$¢ czy stezenie. Wspomniane wartosci wynikajg z wy-
miaréw (Srednicy) oskrzeli i oskrzelikéw drég oddechowych
oraz ich dziatania (skurcz, rozkurcz, produkgcja sluzu, rzeski).
Tchawica i gldwne oskrzela majg $rednice liczong w centy-
metrach (do 2 cm). Dzielac sie dalej na coraz
mniejsze, odpowiednio ich Srednica takze sie
zmniejsza do ok. 1 mm. Rolg catych gérnych
i dolnych drég oddechowych jest oczyszcze-
nie, ocieplenie i nawilzenie tej czesci powie-
trza, jaka ma dotrze¢ do delikatnych peche-
rzykow. Tak wiec poczynajac od nosa i gardta
az do matych oskrzelikbw maja one wyta-
pywac (jako bariera mechaniczna) i wigzac
(klei¢) ze sluzem wszystko, co zbedne i nie-
bezpieczne. Do wnetrza pecherzyka musi
dotrze¢ zyciodajny tlen - reszta jest zbedna lub szkodli-
wa. Przy oddychaniu mroznym powietrzem drogi oddecho-
we ocieplaja je, a przy wysokiej temperaturze schtadzaja.
Podobnie z nawilzaniem. W suchym miejscu woda jest od-
dawana przez sluzéwki nosa i drég oddechowych do wdy-
chanego powietrza, zanim dotrze do pecherzykoéw.

Jak widzimy, oddychanie jest bardzo skomplikowanym zja-
wiskiem. Biorgc dodatkowo pod uwage ztozonos¢ proce-
séw przechodzenia tlenu do krwi oraz dwutlenku wegla
z krwi do wnetrza pecherzyka ptucnego, zrozumiemy, dla-
czego nalezy dbac o jako$¢ powietrza, ktérym oddychamy.
Wszystkie gazy i substancje lotne majg wielko$¢ zdecydowa-
nie mniejsza niz 5 um, zatem ich przenikanie w obie strony
nie jest blokowane mechanicznie.

Pecherzyki ptucne znajduja
sie na koncu oskrzelikdw.
Wystepuja w postaci
zgrubien lub woreczkow.

W kazdym ptucu mozna
znalez¢ okoto 300 milionéw
pecherzykow. dzieki temu
zwieksza sie powierzchnia
oddechowa ptug, ktéra
mozna poréwnac do
wielkosci kortu tenisowego.

Przestrzen
pecherzyka

Pecherzyki

Funkcja pecherzykéw
jest dostarczanie do krwi
tlenu, a odbieranie

z niej dwutlenku wegla.
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Tetniczka ptucna

skrzelik

——Zytka ptucna

Co zrobi¢ dla powietrza?

Nie mamy wielkiego wptywu na przemystowe czy cywiliza-
cyjne przyczyny zanieczyszczen powietrza, cho¢ oczywiscie
warto mie¢ swiadomos¢ tych zjawisk. Mozemy natomiast
dziata¢ w przestrzeni wiasnego domu, pomieszczen, w kto-
rych przebywamy i pracujemy.

1. AbsolutnieniepowinnismypalicwdomuPAPIEROSOW.
Palac, wprowadzamy olbrzymieilosci substancji lotnych oraz
czastek statych docierajacych do oskrzeli, ale tez do peche-
rzykoéw. Badania wykazaty, ze wypalenie jednego papierosa
paralizuje ruch rzesek oddechowych na ok. 60-
120 minut, tym samym dodatkowo uniemozli-
wiamy oczyszczanie drég oddechowych z za-
nieczyszczern wdychanych z powietrza nawet
przez dwie godziny po zakornczeniu palenia. A
co jesli ktos pali regularnie co jedna, dwie go-
dziny? Jego rzeski sa sparalizowane non stop.
Palenie papieroséw szkodzi nie tylko swoim,
ale i obcym ptucom czyli tzw. biernych pala-
czy. W kurnej chacie, opisanej na poczatku, byt
przynajmniej jaki$ otwér w dachu, ktérym czes¢ dymu z pa-
leniska mogta z chaty wyjs¢. Ptuca takiego otworu nie maja.
Po latach palenia tytoniu zostaja tylko zniszczenia, zwtdknie-
nia, blizny, rany, zwezenia. Popidt i zgliszcza. Przewlekfa Ob-
turacyjna Choroba Ptucna - POChP. Dusznos¢ i zgon.

2. Lepiej nie wpuszczac zanieczyszczajacych drobin do swe-
go domu. tatwo powiedzie¢, trudniej wykonad. Najskutecz-
niejszym rozwigzaniem bytoby zamontowanie szczelnego
systemu wentylacji nawiewno-wywiewnej z FILTRAMI.

Gorne drogi oddechowe

Jama nosowa

Gardto

Krtan

Dolne drogi oddechowe 1
Tchawica =

Oskrzela

Fea—
=
tuca
P =
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Nie otwieramy wdwczas okien, a powietrze jest zasysane
odpowiednim urzadzeniem, filtrowane w specjalnych fil-
trach. Mamy woéwczas w pokoju, sypialni czy catym domu
powietrze oczyszczone. W odpowiednich miejscach zamon-
towane sg wyciagi, ktérymi powietrze zuzyte jest zasysane
i wypychane na zewnatrz. Mozliwe sg rézne rozwigzania od
bardzo prostych do ztozonych systeméw z klimatyzacja i na-
wilzaniem powietrza. Jesli nie dysponujemy systemem fil-
trow wewnetrznych, warto pomysle¢ o urzadzeniu, ktére
w skuteczny sposéb oczysci nam powietrze z najmniejszych
drobinek i sSrodkéw chemicznych, wystepujacych w powie-
trzu. Warto przy tym pamieta¢, by owe urzadzenia wypusz-
czaty czyste powietrze bez ozonu, nie posiadaty filtréw na-
saczanych srodkami chemicznymi i zeby nie zawieraty lamp
UV, ktére w przypadku pekniecia, wydzielaja rte¢ do otocze-
nia. Przykladem zaawansowanego systemu, jest system na-
wiewu i oczyszczania powietrza na sali operacyjnej szpitala.
Nie dos¢, ze mamy nawiewy i wyciagi powietrza, to jeszcze
kierunek i miejsca nadmuchu sa tak przemyslane, aby po-
wietrze ptyneto warstwowo w catym pomieszczeniu. W sali
operacyjnej zalezy nam, aby czyste powietrze byto dmucha-
ne z géry w dét, ptyneto nad stotem operacyjnym do podto-
gi. Dzieki temu rana operacyjna jest dodatkowo chroniona
przed zanieczyszczeniami. Wyciagi sa umieszczane na $cianach
u dotu lub w posadzce. Skoro takie rozwigzania istniejg w prze-
mysle, mozna po nie siegnac i zamontowac przynajmniej w sy-
pialni. W przypadku alergikéw, astmatykéw czy chorujacych na
ptuca takie rozwigzanie datoby wiele dobrego.

3. ODKURZANIE. Odkurzacz centralny. Nieco podob-
ne do powyzszego rozwiazanie, ale tylko w czesci wydala-
nia powietrza z pomieszczenia (np. sypialni). Nie wykorzy-
stujemy w tym przypadku mozliwosci aktywnego nawiewu
i czyszczenia odpowiednimi filtrami powietrza, wprowadza-
nego do pomieszczen.

Odkurzacz mobilny musi by¢ szczelny. Mie¢ sprawne filtry.
Inaczej cze$¢ kurzu (zwhaszcza matych drobin ponizej 5 pm)
tylko rozpyli sie w powietrzu za odkurzaczem. Wydaje sie, ze
lepsze w oczyszczaniu powietrza s wodne odkurzacze, bez-
workowe, ale tutaj tez zalezy wiele od jakosci i producenta.
Badz co badz naczelng zasada jest oczyszczanie powietrza,
ktorym sie oddycha czesto i skutecznie. Nie rozcieranie ku-
rzu, nie przesuwanie go z kata w kat, ale wychwycenie i wy-
rzucenie kurzu poza pomieszczenie.

4. SCIERANIE KURZU, jonizatory powietrza, osadniki ku-
rzu. Sprawa do$¢ oczywista. Scieranie wilgotna tkaning czy
gabka jest niczym innym tylko nasladowaniem $luzu drze-
wa oskrzelowego. ,Kleimy” woda drobinki kurzu. Wyptuku-
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CONAS UCZULA W SYPIALNI? [

jemy Sciereczke w wodzie. Widzimy, jak staje sie ona coraz
brudniejsza. Wylewamy wode. Jesli wycieramy kurze na mo-
kro, poprawiamy w pewnym stopniu jakos¢ powietrza, jakim
oddychamy. Zaleznos$¢ jest dos¢ prosta. Im lepiej czyscimy,
tym lepsze powietrze. Przy okazji: nie odkurzamy na sucho,
bo tylko przesuwamy drobinki z miejsca na miejsce i wzbi-
jamy je w powietrze. Mozemy wzmocni¢ skutecznos¢ takie-
go czyszczenia stosujac dodatkowo Srodki wigzace drobinki
kurzu albo uzywajac sciereczek z odpowiednich materiatéw.
Dostepne sa takze urzadzenia wykorzystujace zjawisko joni-
zadji, ktére,$ciggajq” drobinki kurzu i zanieczyszczen w swo-
je poblize, dzieki czemu tatwiej je stamtad okresowo usuna¢
»na mokro”. Ale samo sie nie zrobi!

5. LOZKO | POD LOZKIEM. Skad sie bierze kurz i co to
jest? Nasz naskorek ztuszcza sie codziennie, opada na podto-
ge, staje sie pozywka dla mikrobow i roztoczy. Resztki tego
naskérka na skutek wzajemnych sit przyciggania potrafia ta-
czyc sie ze soba tworzac ktebki, a nawet kieby kurzu (zwane
tez niefortunnie ,kotkami”). Takie ,kotki” najczesciej mozna
spotka¢ pod tézkiem, bo tam najtrudniej siegng¢ odkurza-
czem. A poniewaz $pimy na t6zku, droga od ,kotka” do na-
szego nosa jest krotka. Kurz domowy to gtéownie ludzki
ztuszczony naskérek, chociaz mozliwa jest oczywiscie do-
mieszka pytéw wpadajacych przez okno, naniesionych na
butach, popiotu z kominka, siersci domowych zwierzakéw,
resztek jedzenia. Kurz unosi sie z rozgrzanym powietrzem
do gory. Zatem $piac na tézku, pod ktérym ,$pia niesprzat-
niete kotki’, zwiekszamy ryzyko oddychania zanieczyszczo-
nym powietrzem.

6. Lozko i na tézku, czyli MATERAC. Wiele lat temu prze-
czytatem nieco dziwne i na pozér zabawne badanie nauko-
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we. Ktos zwazyt materace nowe i po pewnym czasie ich uzy-
wania. Okazato sie, ze po roku czy dwoch spania na nich
potrafig by¢ ciezsze o kilka kilograméw! W materacu groma-
dzi sie nasz naskorek, pot, 16j, wtosy. Staja sie one pozyw-
ka dla roztoczy. Badanie zostato oczywiscie wykorzystane
przez przemyst meblarski do zalecania jak najczestszej wy-
miany materacy i odebrane przez wielu klientéw jako na-
chalny marketing. Zupetnie niestusznie.

Niedawno pewien amerykanski naukowiec Brandon Boor
wykonat wspaniaty eksperyment. W zamknietym herme-
tycznie pomieszczeniu z oczyszczonym uprzednio filtrami
powietrzem na posciel (materac, przescieradto) t6zka nasy-
pat drobinki pytu przypominajace sktadem i wielkoscig kurz
domowy a nastepnie ochotnikom ubranym w czyste kombi-
nezony kazat sie turla¢ po tézku, wierci¢, przewraca¢, gnies¢,
uktada¢ jak do snu i spac. Po czym mierzyt ilos¢ pytu w po-
wietrzu, w réznych czesciach sypialni, na kombinezonie, po-
duszkach, materacu, poscieli, podtodze. Oceniat wptyw ru-
chu, rozgrzania materaca (przez ciepto ciata cztowieka), ale
tez rodzaje materiatu, z ktérego zrobione byly materace i
tkaniny poscielowe. Nie sposob opisa¢ wszystkich wyni-
kow. Ale to, co najciekawsze, wydaje sie dosc logiczne. Ruch
i wyzsza temperatura wzbijajg drobinki kurzu w powietrze.
Drobinki duze (np. same roztocza) wzbijajg sie fatwiej i wy-
zej niz drobinki mate. Lezenie nieruchomo natomiast powo-
duje najmniejsze przechodzenie drobinek z poscieli do po-
wietrza. Ponadto rozgrzanie materaca powoduje uwolnienie
z niego nawet cztery razy wiecej substancji lotnych (uwal-

Wyrzué chemie zdomu
Ewa Koziot
Wydawnictwo: Znak

100 przepiséw, ktére uwolnia
twdj dom od toksycznej chemii.
Ewa Koziol pokazuje, ze Twoj
dom moze by¢ czysty, zadbany
i bezpieczny bez chemicznych
srodkéw czyszczacych. W ksigz-
ce znajdziesz konkretne porady,
wiele tatwych przepiséw na srod-
ki czystosci i preparaty ziotowe.
Dowiesz sie, jak nie zrujnowaé swojego domowego bu-
dzetu, a zyskac¢ czas dla siebie i swoich najblizszych. Zo-
baczysz, jak niewiele trzeba, Zeby z dnia na dzien zamie-
ni¢ chemie na zdrowie! Ewa Koziol - szczesliwa mama
trojki dzieci, udowadnia, ze zycie bez szkodliwej chemii
jest mozliwe i o wiele prostsze, niz moze sie wydawac.
Cena 32,90 zt

EWA KOZIDE
WYRZUC CHEMIE
ZDOMU

nianych z materiatéw, z ktérych zbudowany jest materac).
Zwieksza to narazenie na wdychanie juz od najmtodszych lat
zwigzkéw chemicznych, ktérych normalnie w powietrzu nie
ma. W innym eksperymencie Boora okazato sie, ze ci, ktérzy
spali na plecach wdychali mniej drobinek kurzu, niz ci, kto-
rzy spali z gtowa skierowang do poscieli, na materac czy po-
duszke. Wyjasnienie jest dos¢ proste. Odlegtos¢ miedzy no-
sem a drobinkami kurzu w drugim przypadku byta krétsza,
dlatego wiecej kurzu wdychat taki
ochotnik. Boor wykazat tez, ze naj-
wiecej kurzu gromadzi gruby koc.
Ochotnicy sSpiacy z gtowa nakryta
kocem wdychali najwiecej czaste-
czek pytéw.

7. OGRZEWANIE

Dla naszego spokojnego snu duze
znaczenie ma takze temperatura
powietrza. Nie powinna by¢ za wy-
soka, gdyz przykryci kotdra, nie wy-
tracamy zbyt duzo energii cieplnej.
Oddech jest komfortowy, gdy po-
wietrze ma odpowiednig wilgot-
nos¢ (40-60% wilgotnosci wzgled-
nej) i statg temperature (18-20°C).
Wiekszos$¢ z nas posiada typowe
kaloryfery, ktére — jak wiadomo -
s tez siedliskiem kurzu. Ogrzewa-
jac nas, grzejnik dodatkowo ,wzbo-
gaca” powietrze, ktérym pozniej
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oddychamy, o wszelkiego rodzaju alergeny, roztocza i inne
czastki lotne. Istnieje jednak typ ogrzewania pozbawiony tej
wady. Jest to,,ogrzewanie $cienne”. Ciepta $ciana emituje na-
turalne promieniowanie cieplne jak popularna juz ,podto-
goéwka’, jednak dodatkowo nie wysusza nam powietrza i nie
miesza go z kurzem. Nagrzane powietrze od grzejnika czy
ogrzewania podtogowego niestety oddaje swoja wilgo¢ do
zimnych $cian, to dlatego mamy przesuszong skore w sezo-
nie grzewczym. Przy ogrzewaniu sciennym, utrzymujacym
optymalny poziom wilgotnosci powietrza, rozwoj bakterii i
wirusow jest mocno ograniczony. Ciepta sciana zapobiega
tez powstaniu grzyboéw i plesni, gdyz osusza mur.

Whioski?

Utrzymuj czystos¢ w sypialni, bo spedzasz tam osiem go-
dzin dziennie, czyli 1/3 swojego zycia. Wymien materac, jak
czujesz, ze juz na niego przyszedt czas. Czy$¢ i wymieniaj po-
duszki. Nie $pij pod kocem. Spij pod czysta posciela, pierz ja
systematycznie. Nie wier¢ sie w t6zku. Spij na wznak.

Wydajemy miliony ztotych na leki przeciwalergiczne i prze-
ciwastmatyczne. Pacjenci choruja masowo, czekajac
w dtugich kolejkach do specjalistow alergologii. A znacz-
na czes¢ ich probleméw zdrowotnych datoby sie rozwia-
za¢, dbajac o odpowiednia jako$¢ powietrza w sypial-
niach. By¢ moze nawet nie musieliby stosowa¢ tak duzo
lekow.

Niestety, coraz mniej czasu spedzamy na wolnym, czyli tzw.
Swiezym powietrzu i nie dajemy naszym ptucom, oskrzelom,
pecherzykom odetchna¢ i odpocza¢ od tego, co czyha w za-
stonach, kocach, materacach, poduszkach, dywanach, badz
fruwa w rozgrzanym powietrzu. Chociaz nie ma juz kurnych
chat, to sami sobie stworzylisSmy kurz domowy i ,kotki”. Za-
tem szczotki, $cierki, miotty i odkurzacze w dton!

*1 um = 0,000001 m (jedna milionowa metra), czyli 0,001 mm (jedna ty-
sieczna milimetra). Zwany dawniej mikronem, co po grecku znaczy dro-
biazg.

* 10 um to graniczna wielkos¢ czasteczki zatrzymywanej w $wietle oskrze-
likéw koncowych, 5 pm to graniczna wielkos¢ czasteczek zatrzymywanych
w przewodach pecherzykowych, wszystko mniejsze niz 5 pm moze dostac
sie do wnetrza pecherzyka ptucnego, a wszystko mniejsze niz 2,5 pm moze
z pecherzyka ptucnego przenikna¢ do krwi.

* 5 tysiecznych milimetra (5 um) to graniczna wielko$¢ czasteczki swobod-
nie wnikajacej do pecherzykéw ptucnych.* zanieczyszczenie powietrza py-
fami to mieszanina tzw. statych czastek o réznych wielkosciach, réznym
pochodzeniu, réznej koncentracji. Najgorsze okazujg sie mate czasteczki
ponizej 2,5 um, gdyz moga przenikna¢ do krwi, natomiast czasteczki do 5
um sg takze grozne, gdyz docieraja az do wnetrza pecherzykdw i niszczg
ich $ciane. Im wieksza czasteczka stata, tym fatwiej oskrzelom i oskrzelikom
ja wychwyci¢. Uwaza sie, ze wieksze niz 10 um nie sg w stanie dotrze¢ do
pecherzykoéw, zas takie pomiedzy 5 a 10 um przewaznie sg skutecznie za-
trzymywane, ale cze$¢ z nich moze sie przedostac az do pecherzykdw, jezeli
oskrzeliki s rozszerzone. B
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3TH=RMO

OGRZEWANIE SCIENNE

zdrowe powietrze w Twoim domu

kurz

roztocze

Poznaj grzejnik, ktory nie jest
siedliskiem dla kurzu i bakterii,
ktéry zapobiega powstawaniu

grzybow oraz plesni na Scianach
i nie wymaga czyszczenia,
odpowietrzania itp. Grzejnik, ktéry
bedzie oszczedzat energie cieplng
w masie betonu a nie dmuchat
przegrzanym i przesuszonym
powietrzem, roznoszac alergeny
po catym domu. Poznaj grzejnik
podtynkowy 3STHERMO.
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