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Ekstremalne zjawiska pogodowe: jak im przeciwdziatad

2025-09-05

Rozwdéj zielono-niebieskiej infrastruktury, inwestycje w ekologiczny transport, ograniczone zuzycie energii to
tylko niektdére z dziatan, jakie podejmuje Krakéw, aby osiagnac neutralnos¢ klimatyczna. Wiele dla naszej
planety moga zrobic¢ takze mieszkancy, ktérzy juz dzis odczuwaja wptyw zmian klimatu na codzienne zycie.
Upaty, powodzie, gwattowne burze - to nie odlegte zagrozenia, ale zjawiska pogodowe, ktdre coraz czesciej
nas dotykaja.

Gdy trwa fala upatdéw, czyli kiedy przez co najmniej trzy nastepujgce po sobie dni, temperatura
powietrza przekracza 30 st. C, problem poteguje efekt ,wyspy ciepta”. Zwarta zabudowa
mieszkaniowa pozbawiona zieleni powoduje wéwczas, ze temperatury sg na takich osiedlach znacznie
wyzsze niz na terenach niezabudowanych, pokrytych roslinnoscia.

Z kolei podczas gwattownej burzy ulewa moze szybko zamieni¢ ulice i drogi w rwgce potoki,
prowadzgc do lokalnych podtopien i utrudnieA w komunikacji. Z danych Instytutu Meteorologii i
Gospodarki Wodnej (IMGW) oraz Ministerstwa Klimatu i Srodowiska wynika, ze takie zjawiska sg coraz
czestsze i bardziej gwattowne.

Fala upatow: gorace wyzwanie dla Krakowa i gmin Metropolii

Ekstremalne upaty to jedno z najbardziej niebezpiecznych zjawisk pogodowych, jakie dotykaja
mieszkancéw Europy. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), w Europie w ciaggu ostatnich 20
lat Smiertelnos¢ zwigzana z upatami wzrosta az o 30 proc. Co wiecej, trzy najgoretsze lata w historii
zanotowano od 2020 roku. W 2022 roku zmarto z powodu upatéw ponad 60 000 oséb, a w 2023 -
okoto 47 500.

Fale upatdw majg tez znaczacy wptyw na zdrowie - powodujg zaostrzenie choréb serca, uktadu
oddechowego, cukrzycy oraz zwiekszajg ryzyko odwodnienia i udaru cieplnego. Szczegélnie narazone
sg osoby starsze, dzieci oraz osoby z chorobami przewlektymi.

Skutkiem upatéw sg réwniez problemy gospodarcze i srodowiskowe - susze obnizajg plony rolnicze i
powodujg ograniczenia w dostepie do wody.

Na szczescie systematycznie rosnie swiadomos¢ dotyczgca tego zjawiska. W Krakowie i okolicznych
gminach powstaje coraz wiecej zielonych przestrzeni, ktére pomagajg obnizac¢ temperature i
poprawiajg jakos¢ powietrza.

Powodzie i ulewy: zagrozenie dla gmin i bezpieczenstwa mieszkancow
Ekstremalne zjawiska pogodowe to nie tylko fale upatéw. Coraz czesciej mamy do czynienia z ich

przeciwienstwem - gwattownymi burzami i intensywnymi opadami deszczu, ktére w kréotkim czasie
prowadzg do lokalnych podtopien i powodzi.
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Wystarczy kilkanascie minut silnej ulewy, by: ulice zamienity sie w rwgce potoki, woda wdarta sie do
piwnic, garazy i podziemnych parkingéw, sparalizowany zostat ruch samochodowy i komunikacja
miejska.

Wysoka intensywnos¢ opaddéw w krétkim czasie przecigza systemy kanalizacyjne, co prowadzi do
zalania nisko potozonych terenéw, zwtaszcza w gesto zabudowanych obszarach. Zmiany klimatu
powoduja, ze deszcze nawalne - kiedys rzadkos¢ - dzis zdarzajg sie kilka razy w roku i obejmuja coraz
wieksze obszary.

Powddz nie musi oznaczad wylewajacej rzeki - czesto zaczyna sie od jednej intensywnej burzy, ktéra
w ciggu kilkunastu minut zalewa ulice, podwérka i piwnice. Wystarczy zatkany odptyw, lub
zabetonowany plac bez ujscia dla wody, by pojawit sie problem z lokalnym podtopieniem.

Jak sie chroni¢ przed ekstremalna pogoda?

Zmiany klimatu to wyzwanie, ktérym wszyscy musimy stawi¢ czoto. Oto proste sposoby, jak mozesz
sie przygotowac i zadbac o siebie i najblizszych w tym czasie:

e Zwiekszanie terendéw zielonych - sadzenie drzew i mniejszych roslin pomaga obnizy¢
temperature oraz wchtonac i zatrzymad wode w miejscu opadu.

e Przygotowanie na upaty - nos lekkie, przewiewne ubrania i nakrycie gtowy, stosuj krem z filtrem,
pij duzo wody, unikaj wychodzenia na stoce w godzinach najwiekszego nastonecznienia,
przebywaj w cieniu, a takze wspieraj osoby starsze i dzieci.

e Pamietaj, ze zapotrzebowanie dorostego mezczyzny na wode wynosi okoto 2,5 litra dziennie, a
kobiety - okoto 2 litry. Jednakze upaty, przebywanie na duzych wysokosciach czy aktywnos¢
fizyczna mogqg znaczaco zwiekszy¢ to zapotrzebowanie.

e Oszczedzanie i racjonalne korzystanie z wody - zbieraj deszczéwke, unikaj podlewania roslin w
gorace godziny i oszczedzaj wode podczas codziennych czynnosci.

e Z powodu rosngcych okreséw wysokich temperatur, ktérych nastepstwami sg susze, dostep do
czystej wody staje sie coraz bardziej ograniczony. Oszczedzajgc wode, dbamy o jej zasoby
zaréwno dla nas, jak i przysztych pokoleh, wspieramy rolnictwo oraz zachowujemy réwnowage
catego ekosystemu.

o Sledzenie ostrzezen pogodowych - monitoruj komunikaty, a po otrzymaniu ostrzezeh zostah w
domu i unikaj wychodzenia na zewnatrz, aby zwiekszy¢ swoje bezpieczenstwo.

» Bezpieczenstwo podczas burz - jesli juz przebywasz na zewnatrz, unikaj otwartych przestrzeni,
nie stéj pod drzewami ani przy stupach. Szukaj schronienia w solidnym budynku i unikaj miejsc
zagrozonych zalaniem.

Skad czerpac wiarygodne informacje?

Warto nie ograniczac sie jedynie do otrzymywanych alertéw SMS-owych, lecz takze siegac po
informacje z wiarygodnych zrédet. Do takich instytucji mozemy zaliczy¢, m.in.:

¢ |Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej: imgw.pl
 Ministerstwo Klimatu i Srodowiska: www.gov.pl/web/klimat
* Instytut Ochrony Srodowiska - Pahstwowy Instytut Badawczy (I0S-PIB): www.ios.edu.pl



https://meteo.imgw.pl/
https://www.gov.pl/web/klimat
https://www.ios.edu.pl
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Instytucje te regularnie monitorujg zmiany klimatu oraz publikujg ostrzezenia i zalecenia dotyczace
bezpieczehstwa i zdrowia. Korzystajac z ich oficjalnych stron internetowych i aplikacji mobilnych,
mozesz by¢ zawsze dobrze poinformowany.



