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Streszczenie

Smog to toksyczna mgla obecna w atmosferze szczegdlnie w okresie grzewczym.
Od prawie p6t wieku wiadomo, ze jest szkodliwy dla zdrowia, jednak dopiero od nie-
dawna pojawiaja sie doniesienia naukowe, §wiadczace o tym, w jak wielu jednostkach
chorobowych smog przyczynia sie do pogorszenia rokowan. Najlepszym sposobem
ochrony przed smogiem jest unikanie przebywania w §rodowisku, w ktérym si¢
znajduje, co czesto jednak jest niemozliwe. W celu redukcji zagrozen wynikajacych
z oddzialywania smogu nalezy zatem wykorzysta¢ naturalne produkty, w tym ziota
o dzialaniu wykrztusnym i przeciwzapalnym w obrebie ukladu oddechowego. Smog
moze uaktywnia¢ alergie lub wrecz je powodowac, dlatego sugeruje si¢ suplementacje
diety surowcami, takimi jak olej z nasion czarnuszki siewnej. Smog moze uszkadza¢
nie tylko ukiad oddechowy, ale takze uklad krazenia. Wowczas sprawdzaja sie su-
rowce roélinne, ktore dzialajg profilaktycznie w chorobach ukladu krwionosnego:
ekstrakty z owocow jagodowych, ekstrakt ze skorek winogron bogaty w resweratrol,
lis¢ milorzebu japonskiego. Owoce jagodowe moga mie¢ pozytywny wpltyw na
prace ukladu nerwowego, ktdry rowniez jest zagrozony chorobami wynikajacymi
ze smogu. Zaleca si¢ takze produkty pochodzenia pszczelego, takie jak miod, pytek
i propolis, gdyz nie tylko zwigkszajg one odpornos¢ organizmu, ale rdwniez wspo-
magaja eliminacje metali ciezkich.

Summary
Smog is a toxic fog present in the atmosphere especially during the heating period.
For almost half century it has been known that smog is harmful for health, but only
recently appear scientific reports showing in how many diseases smog contributes
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to worsening the prognosis. The best way to protect against smog is to avoid being
in the polluted environment, which is often impossible. To reduce threats of smog,
natural products should be used, including herbs with expectorant and anti-in-
flammatory effects within the respiratory system. Smog can activate or even cause
allergies, that’s why we suggested dietary supplementation plant products such as
black seed. Smog can damage not only the respiratory system, but also the circulatory
system. Plant products are suitable for the prevention of cardiovascular diseases, for
example: berry fruit extracts, grape skin extract rich in resveratrol, ginkgo biloba
leaf work. Berries can have a positive effect on the float of the nervous system, which
is also at risk of diseases resulting from smog. Bee products such as honey, pollen
and propolis are also recommended, as they not only increase the body’s resistance,
but also help eliminate heavy metals.

Coraz wigkszym zagrozeniem cywilizacji XXI wieku jest smog. Problem

zostal zauwazony w polowie ubiegtego stulecia. W 1952 roku mial miejsce

Wielki Londynski Smog. W trakcie 5 dni zmarlo ok. 4 tysigcy osob, wiekszos¢

ofiar stanowily male dzieci. Szacuje sie¢, ze ogélna liczba §miertelnych ofiar
londynskiego smogu wyniosta okoto 12 tysiecy osob [1]. Niektdrzy specjalisci

uwazaja, ze oddychanie zanieczyszczonym powietrzem przyczynia si¢ nawet

do 44 tysiecy zgondw rocznie w Polsce [2]. Potwierdzono, ze ekspozycja na

zanieczyszczone powietrze ma wielorakie negatywne skutki zdrowotne. Cza-
sami jest to tylko przewlekly kaszel, ale z badan epidemiologicznych wynika,
ze smog przyczynia si¢ rowniez do zwigkszenia §miertelnosci. Smog wptywa

takze negatywnie na caly ekosystem, w tym rosliny.

Czym jest smog? Smog to zawieszona w powietrzu mgta, w skfad ktdrej
wchodza pyly réznej wielkosci czastek, tlenki siarki i azotu, tlenek wegla,
benzen, ozon oraz weglowodory aromatyczne i metale cigzkie (Tabela 1) [3].

Na dziatanie smogu w najwiekszym stopniu narazone sg dzieci. Charak-
teryzuje je wigksza wentylacja minutowa, czyli wigksza liczba oddechéw na
minute oraz nie w pelni wyksztalcony ukltad immunologiczny. Negatywne
skutki smogu w znacznej mierze dotyczg takze osob aktywnych fizycznie, ktore
w trakcie uprawiania sportu wdychaja powietrze nizszej jako$ci. Szczegélnie
narazong grupg spoteczng sg rowniez osoby starsze i schorowane, u ktérych
uklad odpornosciowy jest juz mniej wydolny.

W zaleznosci od wieku roénie zapadalno$¢ na réznego rodzaju jednostki cho-
robowe. U dzieci oddychajacych zanieczyszczonym powietrzem o 11,6% wzrasta
prawdopodobienstwo $mierci toézeczkowej, pojawiaja si¢ takze objawy podraz-
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nienia drég oddechowych, alergie i astma oskrzelowa (Tabela 2) [4]. U dorostych
smog moze wywola¢ nasilenie przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POCHP)
i zatorowosci ptucnej oraz zwigkszy¢ ryzyko zgonu. U 0sdb starszych metale
cigzkie zawarte w smogu zwigkszajg ryzyko nowotworu nawet szesciokrotnie.

Tabela 1. Sktadniki smogu.
Table 2. The smog ingredients.

pyt drobny PM10 (o $rednicy do 10 pm)
pyt drobny PM2.5 (o srednicy do 2,5 pm)
dwutlenek siarki (SO,)

tlenki azotu, w tym dwutlenek azotu (NO,)
tlenek wegla (CO)

benzen (C H,)

ozon (O;)

metale cigzkie: otow (Pb), arsen (As), nikiel (Ni), kadm (Cd) oznaczane w pyle
PM10

benzo(a)piren oznaczany w pyle PM10

Tabela 2. Wptyw zanieczyszczen na ukltad oddechowy dzieci w réznych grupach wiekowych.
Table 2. The impact of pollutants on the respiratory system of children in different age groups.

wiek mm 2r2z.—4rz. | 4r.2.—18r.2. >18r.2.

rozwoj pecherzykow ptucnych

objawy podraznieniadrog oddechowych

rozwdj ptuc

SIDS (11, 6%)

_wplyw . alergie
zanieczyszczen

powietrza przewlekty kaszel

na uktad przewlekte zapalenie oskrzeli
o?jdgchowy astma oskrzelowa (3 x czesciej)

’ZEECI i POChP

réznych

grupach zatorowos¢
wiekowych ptucna

obnizony PEF
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W przeszloéci istniato przekonanie, ze smog dotyczy tylko choréb uktadu
oddechowego, obecnie wiadomo, ze jest to takze czynnik zwiekszajacy praw-
dopodobienistwo zdarzen sercowo-naczyniowych. Specjalisci ze Slaskiego
Centrum Choroéb Serca w Zabrzu potaczyli dane z Narodowego Funduszu
Zdrowia (NFZ) - obejmujace 600 tysiecy pacjentéw leczacych sie z powodu
chordb serca, uktadu krazenia lub udaru mézgu - z informacjami z Wojewddz-
kiego Inspektoratu Ochrony Srodowiska o stezeniu szkodliwych substancji
w powietrzu oraz alertach smogowych. Analizowali czestos¢ zawatow, udarow
i innych powiklan kardiologicznych oraz $miertelnos¢ podczas alarméw
smogowych. Pod uwage wzieli wpltyw dziennego stezenia dwutlenku siarki,
tlenkéw azotu, tlenku wegla i pyléw zawieszonych w powietrzu. Ustalono, ze
gdy notowany jest wysoki poziom tlenkéw azotu:

« w szpitalach pojawia si¢ o 12% wigcej chorych z zawalem serca,

o 0 16% ro$nie liczba udaréw mozgu,

o 18% wigcej jest pacjentow z zatorowoscia plucna.

Badania na myszach wykazaly negatywne oddziatywanie zanieczyszczone-
go powietrza na uktad nerwowy. Potwierdzono, ze konsekwencja wysokiego
poziomu PM2,5 jest szybsze starzenie si¢ moézgu i rozwdj demencji. Wyniki
sugeruja, ze narazenie na wysoki poziom najmniejszych pytow zawieszo-
nych w powietrzu o ponad 90% zwigksza ryzyko demencji (w tym choroby
Alzheimera) u starszych kobiet. Naukowcy z University of Southern California
w Los Angeles oceniajg, ze jesli podobne ryzyko dotyczy calej populacji, to
przewlekle narazenie na najdrobniejszy pyt zawieszony (PM2,5) moze przy-
czyniac si¢ do rozwoju jednej piatej wszystkich przypadkéw demenc;ji [5, 6].

Jak przeciwdziata¢ skutkom smogu? W pierwszej kolejnosci nalezy
wspomaga¢ uklad oddechowy i stosowac ziota o dzialaniu zwiekszajacym
wydzielanie $luzu i wykrztusnym, ktére ulatwia wydalenie z drég oddecho-
wych pylow. Pomocne mogg okazac si¢ syropy, nalewki i mieszanki ziotowe.
Ponizej przedstawiono recepture mieszanki ziolowej stosowanej w Centrum
Ziololecznictwa Ojca Grzegorza Sroki (Tabela 3).
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Tabela 3. Receptura mieszanki ziolowe;.
Table. 3 Herbal mix recipe.

surowiec zawarto$¢ [%] dzialanie

Wymienione w Tabeli 3. surowce zielarskie dziataja nie tylko mukolitycznie,
ale i przeciwdrobnoustrojowo, przeciwzapalnie i napotnie. Ma to znaczenie
w profilaktyce i leczeniu infekeji gérnych drég oddechowych, ktérych cze-
stotliwo$¢ jest skorelowana z jako$cig powietrza.

W celu zmniejszenia narazenia na rozwoj infekcji oraz wzmocnienia ukladu
odpornosciowego warto stosowac surowce naturalne, takie jak ziele jezowki
purpurowej, migzsz aloesu, kit pszczeli (propolis), pylek pszczeli, koszyczek
rumianku, korzen zen-szenia, lis¢ melisy.

Ziele jezowki purpurowej i waskolistnej jest najlepiej udokumentowanym
surowcem o wlasciwosciach immunostymulujacych. Wykazuje efekt przeciw-
bakteryjny, przeciwwirusowy i przeciwzapalny, a takze zwicksza wydolno$¢
oddechowa. Substancje czynne zawarte w roélinie pobudzaja makrofagi
do fagocytozy, a leukocyty do wydzielania substancji przeciwwirusowych,
np. interferonu B. Ziele jezowki dziala antyoksydacyjnie, zabezpiecza kwas
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hialuronowy przed depolimeryzacja, przyspiesza odnowe i gojenie naskérka
przez stymulacje przeksztalcania si¢ fibroblastoéw w fibrocyty [7, 8].

Z osobistych doswiadczen autora wynika, ze stosowanie mieszanek ziotowych
do stymulacji odpornosci, w ktérych taczy sie surowce zielarskie i pochodzenia
pszczelego jest najbardziej skuteczng forma immunostymulacji. Zwlaszcza,
ze produkty pszczele posiadajg takze inne, istotne w kwestii zapobiegania
skutkom smogu, wlasciwosci. Pytek pszczeli powoduje wzrost odpornosci
na zakazenia oraz dziala przeciwbakteryjnie, przeciwpierwotniakowo, prze-
ciwgrzybiczo i przeciwzapalnie. Z uwagi na zwielokrotnienie przyswajalnosci
zaleca sie stosowanie pytku pszczelego w formie zmikronizowanej. Wowczas
za dawke terapeutyczng uznaje si¢ 2-3 g mikronizatu na dobe. Przeciwdrob-
noustrojowo dziala réwniez propolis. Surowiec ten moze by¢ spozywany jako
ekstrakt suchy, ale najwigksza efektywnos¢ profilaktyczno-terapeutyczng wy-
kazuje, gdy jest stosowany w postaci aerozolu dozowanego na blony §luzowe
jamy ustnej i gardia tgcznie z innymi antyseptycznymi sktadnikami, takimi
jak olejki eteryczne. Midd i pyltek pszczeli odtruwajg organizm z toksyn
wchodzacych w sklad smogu, m.in. ulatwiajg eliminacje¢ z organizmu metali
ciezkich, w tym ofowiu.

Immunostymulujgce wlasciwosci charakteryzuja olej z nasion czarnuszki
siewnej, ktéry poleca si¢ szczegélnie jezeli zanieczyszczenia z powietrza wy-
wolujg objawy alergii, np. napady astmy. Wykonano badanie skutecznosci
oleju z czarnuszki w tagodzeniu objawdéw alergicznych. Badanych podzielo-
no na dwie grupy. Pierwsza grupa obejmowata 63 osoby w wieku 6-17 lat
z katarem alergicznym, objawami astmy oskrzelowej i egzemy atopowe;j.
Otrzymywali oni olej z czarnuszki (3 razy dziennie po 1 kapsulce 500 mg
przez 8 tygodni). Druga grupa skladala sie z 49 pacjentéw w wieku 6-15 lat
z objawami kataru alergicznego, astmy, egzemami, ktérzy otrzymywali olej
3 razy dziennie po 2 kapsulki przez 6-8 tygodni. W czasie stosowania oleju
istotnie poprawialy si¢ kliniczne objawy choroby (u 80% dzieci z I11I grupy
badanej zmniejszal si¢ katar, ztagodzeniu ulegaly objawy astmy) [9]. Wynika
z tego, iz optymalng ilo$cig do spozywania w tej grupie wiekowej jest dawka
500 mg oleju 3 razy dziennie. Z doswiadczen w Centrum Ziololecznictwa
Ojca Grzegorza Sroki wynika, ze czasami przy ostrym ataku kataru sienne-
go warto zastosowac nawet 2 g oleju z czarnuszki jednorazowo. Po uptywie
15-20 minut objawy moga ustapic¢ catkowicie. W jednym z badan poréwnaw-
czych 20 oséb otrzymywalo cetyryzyne (popularny lek antyalergiczny) w dawce
10 mg/dobe, 20 0s6b stosowalo dobowo 250 mg czarnuszki siewnej. Nasiona
czarnuszki wykazaly podobng efektywnos¢ do cetyryzyny, dodatkowo ich
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stosowanie wigzalo si¢ ze znacznie mniejszg iloscig dziatan niepozadanych,
takich jak sennos¢ [10].

Jako ze powietrze niskiej jako$ci negatywnie wptywa na zdrowie ukladu
sercowo-naczyniowego, w okresie zwigkszonej czgstotliwosci alertéw smo-
gowych zaleca sie suplementacje diety ekstraktem ze skdrek winogron, bo-
gatym w resweratrol. Jego prozdrowotne dzialanie obejmuje rowniez uktad
krazenia [11, 12, 13]:

« zapobiega incydentom niedokrwiennym,

« utrudnia tworzenie si¢ zakrzepéw w naczyniach,

» wplywa na stabilizacje cisnienia tetniczego,

o chroni $rédbtonek naczyniowy,

o dziala antyoksydacyjnie i przeciwzapalnie

oraz uklad nerwowy [14, 15]:

o chroni tkanke mézgowa przed niedokrwieniem oraz przed uszkodze-

niem reperfuzyjnym,

o chroni mézg przed szkodliwym dziataniem amyloidu u 0s6b z choroba

Alzheimera,

» zmniejsza uszkodzenia narzadu stuchu wynikajace z halasu, niedokrwie-

nia lub zaawansowanego wieku.

Do innych surowcow pochodzenia naturalnego, dziatajacych prozdrowot-
nie na funkcjonowanie ukladu sercowo-naczyniowego, bez watpienia nalezy
ekstrakt z milorzebu japonskiego. Surowiec ten stymuluje wydzielanie tlenku
azotu oraz hamuje agregacje erytrocytow i trombocytow, co ma korzystny
wplyw na $rédblonek naczyn krwionos$nych. Zmniejszeniu ulega wowczas
prawdopodobienstwo zakrzepéw naczyniowych, a przez to ryzyko zdarzen
sercowo-naczyniowych. Ponadto mitorzab japonski utatwia dostarczanie
i wykorzystanie glukozy i tlenu przez komorki mézgowe. Zapobiega nie-
dotlenieniu i obumieraniu komorek, jedng z wlasciwosci ekstraktu z liscia
milorzebu jest wzrost tolerancji tkanki mézgowej na niedotlenienie [8]. Jest
to istotne w przypadku smogu, ktéry wptywa negatywnie na funkcjonowanie
osrodkowego ukladu nerwowego.

Zagrozenie smogiem wymaga wielokierunkowych dziatan, zwlaszcza ze
strony administracji publicznej. Nalezy jednak pamietac, ze za stan swojego
zdrowia w najwiekszym stopniu odpowiada sam pacjent. Dlatego warto sto-
sowac rdznego rodzaju sposoby, ktére chronig przed niekorzystnym wptywem
smogu. W dalszym ciggu nie poznano calego spektrum jego negatywnego
oddzialywania na organizm. Efektywnos$¢ maseczek przeciwsmogowych moze
by¢ niewystarczajaca. Z tego powodu, zwlaszcza w okresie jesienno-zimowym,
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zaleca si¢ wspomaganie mechanizméw odpornosciowych i detoksykacyjnych
organizmu poprzez suplementacje surowcami pochodzenia naturalnego.
Pozwoli to na minimalizacje skutkéow negatywnego oddzialywania zanie-
czyszczonego powietrza na zdrowie.
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