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- Superzasady zdrowych ptuc
Higiena i profilaktyka oddechowa

7

@ Oddychaj przez nos

Nos oczyszcza, ogrzewa i nawilza
wdychane powietrze.
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rCé) Ubieraj si¢ odpowiednio do pogody

Dobieraj ubranie tak, aby nie marzngé
i hie przegrzewac sig.

@ Spedzaj czas na Swiezym powuetrzu |

Wybieraj spacery i zabawe z dala LE
od ruchliwych ulic. Sprawdzaj jako$¢ @t
powietrza. ik
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@ Wietrz pomieszczenia
Regularnie wymieniaj powietrze w domu
i klasie. Przy smogu wybierz pore, gdy
| powietrze na zewngtrz jest czystsze.

r@ Unikaj dymu i zanieczyszczen

Nie pal i unikaj dymu tytoniowego — takie |
gdy palg inni. Ograniczaj kontakt ze spalinami \~
| 1 smogiem. i

Pamigtaj!
Nos nie zatrzymuje
wszystkich zanieczyszczen.
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