Marcin Stys ze Starachowic o swojej codziennosci
Walka o oddech, czyli jak wyglada zycie astmatyka

Zycie z astma to nieustanna walka z wlasnymi oddechowymi ograniczeniami. Dla
starachowiczanina Marcina Stysia, ktory od lat zmaga si¢ z tq przewlekla chorobg, kazdy
dzien staje si¢ wyzwaniem, szczegdlnie gdy wokol unosi si¢ zanieczyszczone powietrze...

Smog, pyly i ... astma

"Céz... Bywalo lepiej" lub "jako$¢ powietrza jest Srednia" taki komunikat coraz cze$ciej w ostatnich
dniach mozemy odczyta¢ w komunikatach Glownego Inspektoratu Ochrony Srodowiska, ze stacji
monitoringu jakosci powietrza w Starachowicach.

Codziennos¢ 39-letniego mezczyzny, Marcina Stysia, mieszkanca Starachowic, zajmujacego si¢ na
co dzien dzialaniami logistycznymi, to nie tylko regularne wizyty u lekarza alergologa i stosowanie
réznego rodzaju inhalatorow, ale rowniez Swiadomos¢, ze kazde wyjScie na zewnatrz moze
przeksztalci¢ si¢ w trudng bitwe o oddech. Gdy poziom zanieczyszczen w powietrzu rosnie, staje
si¢ to dla niego nie tylko zagrozeniem, ale takze realnym utrudnieniem w codziennym
funkcjonowaniu.

- Gdy powietrze jest nasycone smogiem, czuje, jak moje oskrzela zwezaja si¢, a oddech staje si¢
trudny. To uczucie, jakby ktos uciskatl moja klatke piersiows, a ja musz¢ walczy¢, by ztapa¢ oddech.
Dzi$ akurat nie jest zle. Monitoring na stronie airly.pl pokazuje, ze na ulicy Ztotej w
Starachowicach bedzie dobra jako$¢ powietrza. Paski sg zielone. Natomiast po godzinie 16.00, czyli
wowczas gdy ludzie wrdca z pracy 1 zaczng doktada¢ opat do swoich piecow grzewczych, jakosé
powietrza bedzie juz $srednia. Pyty PM10, czyli szkodliwe z uwagi na zawarto$¢ benzopirenow,
furanoéw, dioksyn — jednym stlowem, rakotworczych metali cigzkich, po potudniu wyniosg 59%, a
PM 2.5 pyly uznawane za najbardziej szkodliwe zanieczyszczenia atmosferyczne wyniosa 162% —
opowiada Marcin.

Zimg jest najgorzej

Zanieczyszczone powietrze staje si¢ wiec nie tylko przeciwnikiem zdrowia, ale rOwniez bariera
utrudniajagcg petne uczestnictwo w zyciu spotecznym. Marcin szczeg6lnie teraz, w okresie
grzewczym, stara si¢ unikac¢ spacerOw w parku czy aktywnosci na $wiezym powietrzu, bo wie, ze
moze to spowodowac kolejny atak astmy. W sezonie grzewczym, kiedy poziom smogu si¢ga zenitu,
ogranicza swoje wyjs$cia na minimum, zamykajac okna i korzystajac z oczyszczacza powietrza.

- Wracajac z Sylwestra, gdy kilkadziesigt minut wezesniej w powietrze wzbijaly si¢ tysiace
Swiatelek z puszczanych petard, ledwo dotarlem do domu. Dobrze Ze mialem ze sobg inhalator.
Powietrze bylo tak geste 1 nieczyste, ze trudno byto zlapa¢ oddech. Zaraz po przyjsciu do domu
musiatem ratowac si¢ lekami. Astma to nie tylko choroba fizyczna, to takze walka z psychicznym
obcigzeniem. Boje si¢ wyjs¢, boje si¢ zanieczyszczen, ktore moga spowodowac moje kolejne
problemy z oddychaniem — dodaje.



Inhalator i oczyszczacz powietrza to podstawa

Kazdy dzien m¢zczyzny, to starannie skomponowany plan, majacy na celu minimalizacje ryzyka
zwigzanego z astmg. Jego codziennos$¢ jest przemyslana i dostosowana do zmiennej natury tej
przewleklej choroby. Oto jak wyglada typowy dzien Marcina, ktory zmagajac si¢ z astma, stara si¢
jak najlepiej przystosowaé do swoich potrzeb:

- Rutyna zaczyna si¢ od starannego sprawdzenia prognozy powietrza. Jesli poziom zanieczyszczen
jest wysoki, dostosowuj¢ swoj plan dnia. Po pierwszym spojrzeniu na termometr i monitor astmy,
zawsze zastanawiam sie, czy dzi$ bedzie dzien, w ktorym zaryzykuje¢ dhuzszy spacer, czy tez lepiej
unikaé ,,§wiezego” powietrza — moéwi usmiechajac si¢ gorzko.

Marcin dba o zdrowg diete, poniewaz wie, ze dobrze zbilansowane positki wspomagaja kontrole
astmy. Wybiera potrawy bogate w witaminy 1 mineraty, ktore moga wesprze¢ jego uklad
oddechowy. Gdy Marcin udaje si¢ do pracy, zawsze ma ze sobg inhalator, gotow na ewentualny atak
choroby. Jego miejsce pracy jest wyposazone w oczyszczacz powietrza, co pomaga mu utrzymaé
jakos¢ powietrza na jak najwyzszym poziomie. W czasie przerw stara si¢ odpoczywaé w miejscach,
gdzie poziom zanieczyszczen jest nizszy. Unika tlocznych miejsc 1 stara si¢ ograniczaé kontakt z
potencjalnymi alergenami.

Po powrocie do domu, Marcin relaksuje si¢ w oczyszczonym powietrzu swojego mieszkania.
Czyta, stucha muzyki lub zajmuje si¢ hobby, ktére pozwala mu si¢ zrelaksowac bez ryzyka
narazenia si¢ na szkodliwe substancje w powietrzu. Przed p6jsciem spa¢, ponownie sprawdza
prognoze powietrza na jutro. Dzigki temu moze planowac kolejny dzien, dostosowujac swoja
aktywnos$¢ do warunkow atmosferycznych.

Dla Marcina kazdy dzien to nie tylko walka o zdrowie, ale takze nauka stluchania swojego ciata,
dostosowywania si¢ do warunkow klimatycznych i troska o kazdy oddech. Jego zycie, cho¢ utozone
w rygorystyczny plan, jest pelne determinacji 1 nadziei.

Edukacja, ekologia, zalesianie...

Marcin uwaza ze poprawa jakosci powietrza staje si¢ kluczowg kwestig nie tylko dla zdrowia, ale
rowniez dla jakosci zycia. Ochrona srodowiska staje si¢ jednoczes$nie troska o codzienng
egzystencj¢ chorych i jeszcze zdrowych ludzi, a walka z zanieczyszczeniem powietrza staje si¢
walkg o ich zdrowie 1 komfort zycia.

- Edukacja spoteczenstwa w zakresie wptywu zanieczyszczen na zdrowie jest kluczowa. Im wigce;j
ludzi zdaje sobie sprawe z konsekwencji, tym wigksza szansa na mobilizacje spoteczng i dziatania
zmierzajace do poprawy jakosci powietrza - mowi.

Zdaniem Marcina, wsparcie i promocja ekologicznych alternatyw w transporcie, takich jak rowery,
samochody elektryczne czy komunikacja publiczna, moga znaczaco przyczyni¢ si¢ do redukcji
emisji szkodliwych substancji.

Marcinowi zalezy na popularyzacji odnawialnych Zrodet energii, takich jak energia stoneczna czy
wiatrowa, ktore sg bardziej przyjazne dla srodowiska i moga zmniejszy¢ uzaleznienie od spalania
paliw kopalnych.

Wierzac w site natury, Marcin uznaje zalesianie za skuteczng metod¢ absorbowania zanieczyszczen
powietrza. Dziatania na rzecz ochrony i przywracania lasow, zwlaszcza w obszarach miejskich,



moga znaczaco wptynaé na poprawe jakosci powietrza.

Marcin propaguje podejmowanie matych, indywidualnych dziatah na rzecz ochrony srodowiska,
takich jak ograniczanie zuzycia plastiku, segregacja $mieci, czy korzystanie z ekologicznych
produktow. Dla niego kazda jednostkowa decyzja ma potencjat wptywania na globalne problemy.
Wspolna troska o jako$¢ powietrza, zdaniem Marcina, wymaga zaangazowania spotecznego na
réznych plaszczyznach, od decyzji indywidualnych po strukturalne zmiany na szczeblu spotecznym
I politycznym.

- Tylko wspdlne wysitki majg potencjat zmieni¢ przyszlo§¢ mojg i wszystkich tych, ktorzy
naprawdg cierpig z powodu zanieczyszczonego powietrza.



