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Wyspy chtodu w Krakowie - jak je wykorzystac, aby bezpiecznie przetrwac
upaty

2026-07-06

Coraz czestsze fale upatow staja sie nowym wyzwaniem dla mieszkancéow Krakowa. Wysokie temperatury sa
szczegOdlnie odczuwalne w gesto zabudowanych czesciach miasta, gdzie nagrzane budynki, asfalt i beton
utrudniaja codzienne funkcjonowanie, powodujac wystepowanie tzw. miejskiej wyspy ciepta, czyli obszaréw
znacznie cieplejszych niz otaczajace je tereny. Zjawisko to jest jednym z gtéwnych zagrozen klimatycznych
dla Krakowa.

Wybieraj cien zamiast stonca

Podczas przemieszczania sie po miescie warto wybierac zacienione trasy. Nawet prosta zmiana strony
ulicy na te, znajdujaca sie w cieniu budynkéw lub drzew moze znaczgco poprawi¢ komfort poruszania
sie. Temperatura odczuwalna w cieniu jest czesto o kilka stopni nizsza, niz na nastonecznionym
chodniku.

Jezeli nie ma koniecznosci przebywania na otwartej przestrzeni, najlepiej ograniczy¢ wychodzenie z
domu w godzinach najwiekszego nastonecznienia, zwykle miedzy godz. 11.00 a 17.00. W tym czasie
promieniowanie stoneczne jest najsilniejsze, a ryzyko przegrzania organizmu najwieksze.

Zdjecie z kamery termowizyjnej zrobione w lipcu 2025r. przy al. Solidarnosci w ramach badania
Miejskiej Wyspy Ciepta w Krakowie. Autor: Jarostaw Gryszka

Korzystaj z miejskich wysp chtodu

W czasie upatéw warto korzysta¢ z miejsc, w ktérych temperatura jest zauwazalnie nizsza dzieki
obecnosci drzew, zieleni, wody lub zacieniajgcej zabudowy. Obszary te stanowig tzw. miejskie , wyspy
chtodu” - przestrzenie, ktére pozwalajg na przebywanie i przemieszczanie sie w bardziej
komfortowych termicznie warunkach, pozwalajgce odpoczg¢ od upatu i ograniczajgce ryzyko
przegrzania. Warto swiadomie korzystac z tych miejsc - planowac odpoczynek w cieniu, a przede
wszystkim wybierac zacienione trasy, prowadzace przez tereny zielone oraz robi¢ regularne przerwy
podczas spaceréw i codziennych obowigzkéw.

Zwykle poruszamy sie przez miasto schematycznie ,,na pamiec¢”, bardzo czesto takg sama trasg przez
cate lata i przez te same ulice. Dlatego decydujgc sie na przemieszczanie w upalne dni warto przed
wyjsciem przemysle¢ wczesniej swojg droge dotarcia do miejsca przeznaczenia.

Parki, zadrzewione ulice i skwery, ogrody, zacienione place czy tereny z elementami wodnymi petnia
coraz wazniejszg role w adaptacji miast do zmian klimatu. Rozwdj btekitno-zielonej infrastruktury jest
jednym z dziatan realizowanych w Krakowie w celu ograniczania skutkdéw wysokich temperatur i
poprawy komfortu zycia mieszkancow.
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Planty - naturalna wyspa chtodu w sercu Krakowa

W upalne dni krakowskie Planty stanowig jeden z najlepszych przyktadéw miejskiej wyspy chtodu.
Otaczajgcy Stare Miasto pas zieleni ztozony z tysiecy drzew, krzewdéw i rozlegtych trawnikéw
skutecznie obniza temperature otoczenia oraz zapewnia cieh przez wiekszg czes¢ dnia.

Podczas gdy Rynek Gtéwny, inne place, ulice i zabudowa silnie sie nagrzewaja, na Plantach mozna
odczuc¢ wyraznie nizszg temperature oraz wiekszy komfort termiczny. Korony drzew ograniczajg
nagrzewanie powierzchni, a parowanie wody z lisci dodatkowo chtodzi powietrze. Dzieki temu na
Plantach jest ono bardziej wilgotne i przyjemniejsze do oddychania. Dlatego w czasie fal upatéw warto
przemieszczac sie wtasnie przez Planty, wybierajac zacienione alejki zamiast nastonecznionych ulic.
To nie tylko przyjemniejsza, ale réwniez zdrowsza forma poruszania sie po centrum miasta.

Nowa Huta - chtodniejsze wnetrza osiedli

Szczegdlnie interesujacym przyktadem urbanistyki sprzyjajacej ochronie przed upatem jest ,stara”
Nowa Huta. Na jej terenie wiele osiedli zostato zaprojektowanych w formie duzych kwartatéw
zabudowy z rozlegtymi terenami zielonymi wewnatrz. Przechodzenie przez wnetrza takich
osiedlowych blokéw zabudowy pozwala unikng¢ nagrzanych ulic i korzystac z cienia drzew oraz
przewiewniejszych przestrzeni. Ta sie¢ dziedzihcoéw, skwerdéw i alejek miedzy budynkami w czasie
upatéw oferuje znacznie lepsze warunki, umozliwiajgc komfortowe przemieszczanie sie w kazdym
kierunku.

Zdjecie z kamery termowizyjnej zrobione w lipcu 2025r. w Parku Szwedzkim w ramach badania
Miejskiej Wyspy Ciepta w Krakowie. Autor: Jarostaw Gryszka

Kilka prostych rad na czas upatow

Pamietajmy, ze ochrona przed upatem nie wymaga skomplikowanych dziatah. Wybdr zacienionej
strony ulicy, przejscie przez zielone wnetrza osiedli, butelka wody pod rekg, czapka lub kapelusz
ostaniajgce gtowe i unikanie przebywania na stohcu w najgoretszych godzinach dnia moga znaczaco
poprawi¢ komfort i bezpieczenstwo podczas letnich fal goraca.



