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Jak chronic sie przed upatem? Badz swiadomy

2025-04-22

Coraz czestsze fale upatéw stanowia powazne wyzwanie dla mieszkancéw miast. Wysokie temperatury maja
negatywny wptyw na zdrowie, zwiekszaja ryzyko udaréw ciepinych oraz pogarszaja jakos¢ zycia. W ramach
projektu LIFE-IP EkoMatopolska Doradczynie ds. Klimatu i Srodowiska przeprowadzaja kampanie
informacyjno-edukacyjna dot. fali upatow, nocy tropikalnych i zjawiska Miejskiej Wyspy Ciepta (MWC).

Fale upatéw, noce tropikalne, Miejska Wyspa Ciepta

Zjawisko Miejskiej Wyspy Ciepta (MWC) polega na tym, ze obszary zurbanizowane, zwtaszcza centra
miast, nagrzewajq sie znacznie bardziej niz tereny wiejskie i podmiejskie. R6znice temperatur mogg
siega¢ nawet kilku stopni, szczegdlnie noca, kiedy nagrzane w ciggu dnia materiaty oddajg ciepto do
otoczenia.

Giéwne przyczyny MWC to:

e dominacja nieprzepuszczalnych, ciemnych powierzchni (asfalt, beton, dachy)
e gesta zabudowa ograniczajgca przewiewnos¢

e niewielka ilos¢ zieleni miejskiej

e emisja ciepta z transportu i klimatyzatoréw.

Dlaczego jest to problem?

Zjawisko MWC zwieksza czestotliwos¢ wystepowania fal upatdw i nocy tropikalnych, co ma wiele
negatywnych konsekwencji:

e zdrowotne - dtugotrwate narazenie na wysokie temperatury prowadzi do odwodnienia, udaréw
cieplnych, nasilenia choréb uktadu krazenia i oddechowego. Najbardziej narazone sa dzieci,
osoby starsze oraz chorujace przewlekle

e ekonomiczne - zwiekszone zuzycie energii na klimatyzacje oznacza wyzsze rachunki i wieksze
obcigzenie systeméw energetycznych

» ekologiczne - dodatkowe zuzycie energii wigze sie z wiekszg emisjg gazéw cieplarnianych, co
napedza zmiany klimatu

e spoteczne - przegrzane przestrzenie publiczne stajg sie mniej dostepne i mniej bezpieczne,
zwtaszcza dla oséb o ograniczonej mobilnosci.

Jak mozemy sie chroni¢ samodzielnie przed skutkami upatow?

Podczas wydarzenia jakim jest tegoroczny Dzieh Ziemi mieszkahcy beda mogli dowiedziec sie na
stoisku nr 10 od Doradczyh ds. Klimatu i Srodowiska, w ramach akcji edukacyjnej poéwieconej
ochronie przed ekstremalnymi temperaturami, jak ograniczy¢ skutki upatéw w codziennym zyciu.
Wydarzenie to wpisuje sie w dtugofalowg kampanie informacyjno-edukacyjng prowadzong przez
zesp6t Doradczynh.
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Praktyczne wskazowki obejmuja:

e noszenie jasnych ubran i nakry¢ gtowy - materiaty o wysokim albedo odbijajg promieniowanie
stoneczne, co pozwala zmniejszy¢ przegrzewanie organizmu

e korzystanie z cienia - przebywanie w zacienionych miejscach lub stosowanie przenosnych oston,
takich jak biate parasole, ktére beda rozdawane podczas akcji

e dbanie o nawodnienie - regularne picie wody jest kluczowe dla utrzymania prawidtowej
temperatury ciata

e sadzenie drzew i zazielenianie przestrzeni - roslinnos¢ obniza temperature otoczenia i poprawia
jakos¢ powietrza

e odpowiednie planowanie aktywnosci - unikanie wysitku fizycznego w najgoretszych porach dnia

e zastanianie okien w ciggu dnia - stosowanie zaston, rolet lub folii przeciwstonecznych zmniejsza
nagrzewanie wnetrz

» chtodzenie ciata w sposéb naturalny - chtodne prysznice, korzystanie z mokrych recznikéw,
wietrzenie mieszkania nocga.

Eksperymenty, ktdére otwieraja oczy

W ramach wydarzenia Dnia Ziemi przeprowadzone zostang eksperymenty edukacyjne z
wykorzystaniem kamery termowizyjnej, ktére w praktyczny sposéb pokazg, jak rézne materiaty oraz
ich kolory wptywajg na komfort termiczny cztowieka.

Uczestnicy beda mogli zobaczy¢:

e eksperyment z gazami cieplarnianymi - pordwnanie temperatury w czarnym worku i pod ztoto-
srebrng folig, pokazujace, jak r6zne materiaty zatrzymujg ciepto

» wptyw koloru ubran na komfort termiczny - analiza temperatury réznych tkanin i ich wptywu na
odczuwanie goraca

e pomiar temperatury powierzchni miejskich - pokazujgce, jak asfalt, trawa czy beton réznig sie
pod wzgledem nagrzewania, co przektada sie na warunki zycia w miescie.

Edukacja kluczem do zmian

Akcja ma na celu nie tylko zwiekszenie Swiadomosci zagrozen wynikajgcych z upatéw, ale takze
wskazanie praktycznych rozwigzan, ktére kazdy moze wdrozy¢ w swoim otoczeniu. Zmiany klimatu sa
realnym wyzwaniem, ale poprzez edukacje i odpowiednie dziatania mozemy sie do nich skutecznie
dostosowac.

Dzieki edukacji klimatycznej mieszkancy zyskuja nie tylko wiedze, ale i sprawczos¢, rozumieja, jak
codzienne decyzje wptywajg na ich zdrowie, komfort zycia oraz kondycje catego ekosystemu.

Dziatania edukacyjne prowadzone przez Doradczynie ds. Klimatu i Srodowiska obejmuja
m.in.:

e warsztaty w placéwkach szkolnych, Centrach Aktywnosci Seniora, firmach oraz Krakowskim
Centrum Edukacji Klimatycznej
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lekcje terenowe, takie jak spacery klimatyczne w ogrodzie botanicznym

warsztaty i pokazy praktyczne w przestrzeni miejskiej podczas duzych wydarzen, takich jak:
Dzieh Ziemi, Wielka Lekcja Ekologii, Dzieh Ochrony Srodowiska

ekspertyzy i poradniki dotyczgce adaptacji do zmian klimatu

kampanie w mediach spotecznosciowych i lokalnych mediach.

Wspdlne dziatania spotecznosci lokalnych, edukatoréw i samorzadéw moga realnie zmieniac
przestrzenie miejskie i da¢ miastu m.in. wiecej zieleni, nizsza retencje wody, zacienione przystanki czy
zielone dachy, a to tylko klika przyktadéw inicjatyw, ktére poprawiajg komfort zycia w czasie upatéw.

Obchody Miedzynarodowego Dnia Ziemi odbeda sie w niedziele, 27 kwietnia przy Nowohuckim
Centrum Kultury. Bedzie mozna odkry¢, jak Swiadome wybory mogg pomdc nam przetrwac upaty i
uczyni¢ nasze miasta bardziej przyjaznymi dla ludzi i przyrody.



