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Coraz częstsze i intensywniejsze fale 
upałów są problemem globalnym, 
spowodowanym antropogenicznymi 
zmianami klimatu. Upał w miastach 
jest potęgowany przez efekt tzw. 
Miejskiej Wyspy Ciepła (MWC), zwią-
zany z miejską infrastrukturą. Ozna-
cza to, że temperatury w mieście są 
wyższe niż na obrzeżach lub na tere-
nach poza obszarami miejskimi.

W pierwszej Europejskiej Ocenie Ryzyka Klimatycznego (EUCRA)1 rosnące 
temperatury uznano za jedno z głównych zagrożeń dla Europy. Latem 2022 
roku ponad 60 000 osób zmarło w efekcie upału w Europie2. Coraz częst-
sze i długotrwałe upały występują również w Warszawie. Warszawa, podob-
nie jak wiele miast w Europie Środkowo-Wschodniej, historycznie zmagała 
się bardziej z zimnem, podczas gdy obecnie musi przystosować się do eks-
tremalnych upałów, a temperatury powyżej 30°C stają się coraz częstsze. 
Szczególnie problematyczne są gorące noce.

Wpływ na doświadczanie upału ma otoczenie – w jakiej dzielnicy się mieszka, 
z jakich materiałów jest budynek, ekspozycja słoneczna mieszkania, odległość od 
MWC oraz terenów zielonych czy warunki pracy – ale też indywidualne, fizjolo-
giczne i psychospołeczne, predyspozycje oraz sytuacja społeczno-ekonomiczna.

Upały nie tylko wywołują dyskomfort, są też niebezpieczne. Ekstremalne upały 
negatywnie wpływają na nasze życie codzienne, samopoczucie fizyczne i psy-
chiczne oraz zdrowie. Wysokie temperatury mogą powodować odwodnienie 
i udar cieplny, podczas gdy efekt Miejskiej Wyspy Ciepła, zatrzymując zanie-
czyszczenia, obniża jakość powietrza i prowadzi do długoterminowych zagrożeń 
dla zdrowia. Upały przyczyniają się do większej zachorowalności, szczególnie 
wśród grup bardziej narażonych na ryzyko stresu cieplnego.
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Ze względu na czynniki zarówno biologiczne jak i społeczne, osoby starsze 
(65+) są jedną z grup najbardziej narażonych na negatywne skutki wysokich 
temperatur (stres cieplny). Wraz z wiekiem ludzie odczuwają mniejsze pragnie-
nie i zmienia się ich termoregulacja. Co więcej, osoby starsze częściej cierpią 
na choroby przewlekłe, które w połączeniu ze stresem cieplnym dodatkowo 
obciążają ich ciała i zdrowie3. Osoby starsze są również często odizolowane 
i samotne, co oznacza, że inni rzadko sprawdzają jak sobie radzą podczas fali 
upałów, czy piją wystarczająco dużo wody, czy nie są zbyt osłabione itp. 

W latach 2020–2025 prowadziliśmy badania wśród starszych osób w Warszawie 
dotyczące ich doświadczeń związanych z upałami. Główne problemy zwią-
zane z upałami obejmowały: 

• Osłabienie i bóle, dyskomfort, zmęczenie, problemy ze snem
•  Uczucie psychicznego wyczerpania i zmęczenia („letnia chandra”)
• Trudności z chłodzeniem mieszkania i znalezieniem wytchnienia 

od upałów
•  Poczucie izolacji i samotności, poczucie zamknięcia w domu
•  Problemy z poruszaniem się po mieście, na przykład podczas prób 

dotarcia do chłodniejszych miejsc, takich jak parki, brak cienia 
i dostępu do wody

•  Bagatelizowanie problemu, niepostrzeganie siebie jako osoby nara-
żonej na większe ryzyko stresu cieplnego

https://www.emclic.com/pl/publications/health-related-effects-of-heat-exposure-by-dr-katarzyna-broczek/
https://www.emclic.com/pl/publications/health-related-effects-of-heat-exposure-by-dr-katarzyna-broczek/
https://www.emclic.com/pl/publications/health-related-effects-of-heat-exposure-by-dr-katarzyna-broczek/
https://www.emclic.com/pl/publications/health-related-effects-of-heat-exposure-by-dr-katarzyna-broczek/
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Główne rozwiązania dotyczące upałów wdrażane w miastach opierają się na 
połączeniu działań łagodzących i adaptacyjnych – zmniejszaniu emisji gazów 
cieplarnianych przy jednoczesnym zwiększaniu odporności na ekstremalne 
upały. Według Wspólnego Centrum Badawczego Komisji Europejskiej4, takie 
działania obejmują:

• Zmianę nawierzchni ciemnych dróg asfaltowych na jaśniejsze materiały w celu 
odbijania światła słonecznego. 

•  Integrację i ulepszanie zielonej infrastruktury, w tym promowanie zielonych ścian 
i dachów oraz zwiększanie liczby drzew i powierzchni porośniętych roślinnością. 

•  Wprowadzenie niebieskiej infrastruktury, czyli elementów wodnych w prze-
strzeniach publicznych, oraz zapewnienie wody pitnej. 

•  Modernizację i renowację budynków za pomocą lepszej izolacji i okiennic, 
a także stosowanie materiałów odblaskowych, takich jak biała farba, na 
ulicach i budynkach. 

•  Promowanie rolnictwa miejskiego. 
• Zapewnienie odpowiedniej opieki zdrowotnej, na przykład systemów ostrze-

gawczych podczas ekstremalnych upałów, lub określenie lokalizacji schronów 
przed upałami i punktów poboru wody pitnej.

Adaptacja do 
ekstremalnych 
upałów 
w mieście

4 Iodice, S. et al. (2024) EU cities 
and heat extremes. European 
Commission, Ispra, JRC137891.

Pomimo różnych ogólnomiejskich działań łagodzących i adaptacyjnych, które 
są wdrażane również w Warszawie, nasze badania pokazują, że w doświadcze-
niach osób starszych adaptacja do ekstremalnych upałów jest wysoce zindy-
widualizowana. Aby poradzić sobie z upałami, są oni zdani jedynie na własne 
możliwości chłodzenia ciała i mieszkania. Wiele osób ma jednak na to ogra-
niczone środki. Istnieje więc potrzeba stworzenia bardziej dostępnych ogól-
nomiejskich rozwiązań adaptacyjnych do ekstremalnych upałów i podjęcie 
wspólnych działań mających na celu ochronę najbardziej narażonych na skutki 
stresu cieplnego grup.

W lutym 2025 r. zorganizowaliśmy serię warsztatów z osobami starszymi 
w Warszawie. Korzystając z narzędzi partycypacyjnych i technik dramy, wspól-
nie pracowaliśmy nad identyfikacją głównych wyzwań, z którymi mierzą się 
starsze osoby podczas upałów, oraz nad stworzeniem pomysłów na adaptację 
miejską. Pomysły uczestników i uczestniczek obejmowały: 

•  Miejsca chłodzące  
•  Więcej wody w mieście, w tym dostęp do wody pitnej  
•  Więcej zacienionych miejsc do odpoczynku (np. ławek)
• Zorganizowane „półkolonie chłodzące” na obrzeżach miasta 
•  Więcej zieleni, zwłaszcza drzew  
• Chłodzenie na przystankach transportu publicznego
•  Lepsza regulacja temperatury w środkach komunikacji miejskiej
• Zacienienie na lokalnych bazarkach
•  Wsparcie finansowe dla przystosowania domów i mieszkań do upałów

https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC137891
https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC137891
https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/handle/JRC137891


4

Miejsca
chłodzące
Miejsce chłodzące to przestrzeń, w której można się ochło-
dzić, a także spędzić czas w miłej atmosferze i spotkać 
się z ludźmi lub poczytać książkę. Osoby uczestniczące 
w warsztatach wskazały, że potrzebują wspólnych miejsc 
poza swoimi domami, w których mogłyby się ochłodzić. 
Miejsca te zapewniłyby wytchnienie od upałów, na przy-
kład z wykorzystaniem klimatyzacji lub zieleni. Mogłyby 
znajdować się wewnątrz lub na zewnątrz. Te ostatnie 
otwarte 24 godziny na dobę, 7 dni w tygodniu. Przestrze-
nie te powinny być bezpłatnie dostępne dla wszystkich. 
Do utworzenia miejsc chłodzących można wykorzystać 
ośrodki kultury, biblioteki lub obiekty kościelne. Dla osób 
z problemami z poruszaniem się dostęp do takich miejsc 
powinien być zorganizowany przez instytucje miejskie. 
Ponadto powinny istnieć informacje o tym, gdzie znajdują 
się takie miejsca chłodzące, oraz że są one bezpłatne. 
Takie informacje mogłyby być wywieszane na przystan-
kach transportu miejskiego oraz na klatkach.

Więcej wody w mieście, 
w tym dostęp do wody pitnej
Osoby starsze bardzo chwaliły fontanny i kurtyny wodne 
znajdujące się w całym mieście, które umożliwiają chło-
dzenie. Wskazały na potrzebę większej liczby takich 
rozwiązań. Osoby uczestniczące w warsztatach zauwa-
żyły również, że istnieje potrzeba lepszego dostępu do 
wody pitnej. Powinno być więcej poidełek z wodą pitną 
i jaśniejsze informacje o tym, gdzie one się znajdują. Miej-
sca takie jak apteki, które często oferują wodę do picia, 
mogłyby również promować informacje o bezpłatnym 
dostępie do wody pitnej.

Więcej zacienionych miejsc 
do odpoczynku
Starsze osoby wskazały, że uporczywe słońce jest dla nich 
bardzo problematyczne i potrzebują od niego wytchnie-
nia, gdy przemieszczają się po mieście. Potrzebują więcej 
cienia między innymi na przystankach transportu publicz-
nego. Zwróciły także uwagę na potrzebę zacienionych 
ławek w ich najbliższym otoczeniu, lokalnych parkach 
i ogólnie w całym mieście. Cień mogą zapewnić drzewa, 
krzewy i pergole, ale także inne środki, takie jak parasole 
lub zacieniające instalacje artystyczne.

„Nawet jak zabieram butelkę z wodą, to zdążę ją 
wypić zanim dojadę na miejsce. Dobrze by było 
jakby można w łatwy sposób tę wodę do picia 
uzupełniać, jak się jest na mieście. Dla mnie, ale 
też w parku dla moich wnuków to by było ważne.”
(Barbara, 68 lat)

Półkolonie chłodzące 
poza miastem
Problemem podczas upałów jest sama przestrzeń miasta. 
Starsze osoby wskazały jak ważna jest możliwość wyje-
chania z miasta, aby odpocząć i złapać nieco oddechu 
w naturze. Jednak nie każdy ma środki, aby zrobić to na 
własną rękę. Stąd pomysł organizowania jednodniowych 
wycieczek poza miasto, aby znaleźć wytchnienie, cieszyć 
się przyrodą i spędzać czas z innymi. Transport powi-
nien być zapewniony przez władze miasta, podczas gdy 
uczestnicy zadbaliby o wyżywienie i zajęcia w ciągu dnia. 

„To szczególnie może być fajne dla osób, które 
nie mają rodzin, albo mają je daleko, które są 
samotne. I nie mają środków, żeby sami jechać, 
dla osób w trudniejszej sytuacji materialnej. 
I bez własnego środka transportu. Ale dużo 
seniorów by chciało skorzystać z takich wyjazdów, 
kolejki by się pewnie ustawiały.” (Katarzyna, 80 lat)

„To będzie miejsce dla wszystkich! Z koleżanką 
można się umówić albo samej pójść. Ale każdy 
skorzysta, wiek już nie ma znaczenia. Nawet idąc 
na zakupy można zajrzeć, czy dla dzieci to może 
być świetne. Każdy potrzebuje znaleźć 
odpoczynek od upału.” (Anna, 75 lat)
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Mapa lokalnych 
schronów klimatycznych
Od 2022 roku, w Barcelonie (Hiszpania) Rada Miasta w konsultacji z miesz-
kańcami i mieszkankami tworzy mapę schronów klimatycznych w mieście. 
Jest to mapa online, na której można znaleźć miejsca publiczne i lokalne 
obiekty („equipaments de proximitat”) – takie jak na przykład sklepy czy biblio-
teki – które poza swoją główną funkcją mogą także służyć jako schronienie 
przed upałem latem, a przed chłodem zimą. Aby znaleźć się na mapie miejsca 
te muszą spełnić pewne kryteria: być ogólnodostępne, zapewniać miejsce do 
siedzenia, wodę pitną i toalety. Ponadto muszą utrzymywać odpowiednią tem-
peraturę: 26 – 27ºC latem i 21ºC zimą. W przypadku miejsc na zewnątrz musi być 
tam odpowiednia ilość zieleni i cienia.

Where to take refuge 
from the heat this 
summer: the map 
of 350 climate shelters

European Federation 
Green Roofs & Walls

Dobre 
praktyki 
z innych miast

Zielone dachy i powierzchnie
W Bazylei (Szwajcaria) program zielonej rewitalizacji miasta działa od lat 90 
XX wieku. Zgodnie z wolą mieszkańców wszystkie nowe dachy w mieście 
o nachyleniu mniejszym niż 10 stopni pokryte są roślinnością. Zielone dachy 
chłodzą powietrze podczas fal upałów, magazynują wodę podczas burz, 
zmniejszają zanieczyszczenie hałasem i filtrują zanieczyszczenia powietrza. 
Podobne rozwiązania związane z instalowaniem zielonych dachów – choć 
prowadzone w mniejszej skali – są wprowadzane w wielu miejscach w Europie, 
na przykład w Amsterdamie, Salzburgu, Budapeszcie, Ostrawie, Helsinkach, 
Salonikach, Atenach czy Berlinie.

https://barcelonasecreta.com/en/climate-refuges-barcelona-summer-heat/
https://efb-greenroof.eu/


Nawierzchnie chłodzące
Począwszy od 2020 r. w mieście Phoenix (Arizona, USA) realizowany jest pro-
jekt chłodzących nawierzchni, czyli odbijającej promienie słoneczne powłoki 
nakładanej na drogi, która zwiększa współczynnik odbicia promieniowania 
(albedo), obniżając temperaturę powierzchni, a jednocześnie potencjalnie 
wpływając na zmniejszenie efektu Miejskiej Wyspy Ciepła. 

Według badania opublikowanego w 2023 roku, jasna nawierzchnia sku-
tecznie obniża temperaturę powierzchni, zmniejszając ogólne magazy-
nowanie ciepła w mieście. Jednocześnie jednak ma niewielki wpływ na 
temperaturę powietrza, dlatego efekt chłodzący zauważalny jest głównie 
po zachodzie słońca. Efektywność tego rozwiązania jest względna – może 
sprawić, że w związku ze zwiększonym odbijaniem promieni odczuwalne 
temperatury w południe będą wyższe, ale poprawi się za to komfort w nocy. 
Skuteczność tego rozwiązania zależy także od lokalizacji – jest ono bardziej 
odpowiednie dla obszarów o niskim natężeniu ruchu i miejsc, w których 
tradycyjne rozwiązania ekologiczne (np. sadzenie drzew) nie są możliwe.

Pomoc dla szczególnie 
narażonych na stres cieplny grup
W Brukseli (Belgia) od 2022 roku wdrażany jest „Plan walki z falami upałów”. 
W ramach tego planu osoby z narażonych na stres cieplny grup społecznych 
mogą się telefonicznie rejestrować w swoich centrach lokalnych. Gdy tempe-
ratura przekracza 28°C, pracownicy centrów kontaktują się z zapisanymi oso-
bami. Głównym celem programu jest przeciwdziałanie osamotnieniu i izolacji 
osób szczególnie narażonych na stres cieplny. Ponadto pracownicy mają regu-
larny kontakt z zarejestrowanymi osobami, sprawdzając ich samopoczucie 
i dobrostan; dystrybuują żywność i napoje; sprawdzają warunki życia w miesz-
kaniach zarejestrowanych osób.

System ostrzegania 
przed falami upałów 
Sprawne systemy wczesnego ostrzegania przed falami upałów są ważnym 
elementem adaptacji. Na przykład w 2022 roku Bangladeski Czerwony 
Półksiężyc (BDRCS), we współpracy z innymi organizacjami oraz agencjami 
rządowymi, opracował oparty na danych system wczesnego ostrzegania 
przed falami upałów. System ten określa konkretne progi temperatury, które 
uruchamiają działania zapobiegawcze. Sprawdził się on w kwietniu 2024 
roku, kiedy Dhaka zmagała się z najdłuższą falą upałów w historii. Dzięki pro-
gnozom, władze mogły przygotować się wcześniej – rozdano 3 500 parasoli, 
dostarczono wodę 30 000 osobom oraz utworzono trzy punkty chłodzenia, 
które zapewniły ulgę 15 000 mieszkańcom.

Evidence-based 
guidance on reflective 
pavement for urban 
heat mitigation in 
Arizona

Heat Wave Plan

Bangladesh: 
Heatwave EAP. 
Early Action 
Protocol Summary
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https://www.brussels.be/heat-wave-plan
https://reliefweb.int/report/bangladesh/bangladesh-heatwave-eap-early-action-protocol-summary-eap2023bd05
https://www.nature.com/articles/s41467-023-36972-5
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Ten dokument powstał na podstawie badań prowadzonych w latach 2020 – 2024, 
finansowanych w ramach Mechanizmu Finansowego EOG na lata 2014 – 2021 
przez Narodowe Centrum Nauki (projekt EmCliC, grant nr 2019/35/J/HS6/03992) 
oraz jako efekt projektu prowadzonego w latach 2024-2025, w ramach Inicjatywy 
Dwustronnej Science and Society finansowanej ze środków Norweskiego Mecha-
nizmu Finansowego oraz Mechanizmu Finansowego EOG na lata 2014 – 2021 
(grant nr 2024/43/7/HS6/00002).

Dokument został opublikowany na licencji CC BY.

Więcej informacji o badaniach można znaleźć na stronie internetowej projektu: 
www.emclic.com.  

http://www.emclic.com

