paty Upaty
W Warszawie rosngcym
jako zagrozenie _. problemem
dla starszych o5 w Warszawie
OSé b — Coraz czestsze i intensywniejsze fale

upatow sg problemem globalnym,
spowodowanym antropogenicznymi
zmianami klimatu. Upat w miastach
jest potegowany przez efekt tzw.

. Miejskiej Wyspy Ciepta (MWC), zwig-
Wyzwa n Ia zany z miejskg infrastrukturg. Ozna-

cza to, ze temperatury w miescie sg

I rOZW|a_23 n Ia wyzsze niz na obrzezach lub na tere-

nach poza obszarami miejskimi.

Maksymalne natezenie
Miejskiej Wyspy
Ciepta w Warszawie,
2009-2018

W pierwszej Europejskiej Ocenie Ryzyka Klimatycznego (EUCRA)' roshace
temperatury uznano za jedno z gtéwnych zagrozer dla Europy. Latem 2022
roku ponad 60 000 osO6b zmarto w efekcie upatu w Europie?®. Coraz czest-
sze i dfugotrwate upaty wystepuja rowniez w Warszawie. Warszawa, podob-
nie jak wiele miast w Europie Srodkowo-Wschodniej, historycznie zmagata
sie bardziej z zimnem, podczas gdy obecnie musi przystosowac sie do eks-
tremalnych upatéw, a temperatury powyzej 30°C stajg sie coraz czestsze.
Szczegolnie problematyczne sg gorace noce.

Wptyw na doswiadczanie upatu ma otoczenie —w jakiej dzielnicy sie mieszka,
z jakich materiatow jest budynek, ekspozycja stoneczna mieszkania, odlegtosé od
MWC oraz terenow zielonych czy warunki pracy—ale tez indywidualne, fizjolo- A
giczne i psychospofeczne, predyspozycje oraz sytuacja spoteczno-ekonomiczna.  yu..rq
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Upaty nie tylko wywotujg dyskomfort, sg tez niebezpieczne. Ekstremalne upaty feeTeEw e
negatywnie wptywajg na nasze zycie codzienne, samopoczucie fizyczne i psy- =

chiczne oraz zdrowie. Wysokie temperatury mogg powodowac odwodnienie  Kuchcik, M., Czarnecka, K.,

i udar cieplny, podczas gdy efekt Miejskiej Wyspy Ciepta, zatrzymujac zanie- Btazejczyk, K. (2024) ,,Urban heat
czyszczenia, obniza jako$¢ powietrza i prowadzi do dtugoterminowych zagrozeri  island in Warsaw (Poland): Current
dla zdrowia. Upaty przyczyniaja sie do wiekszej zachorowalnosci, szczegdlnie  development and projections for
wsrdd grup bardziej narazonych na ryzyko stresu cieplnego. 2050” Urban Climate, 55, 101901.

'Europejska ocena ryzyka zwigzanego z klimatem. Raport EEA 01/2024.

2Ballester, J. et al. (2023) “Heat-related mortality in Europe during the summer
of 2022”. Nature Medicine 29, 1857-1866.


https://www.eea.europa.eu/en/analysis/publications/european-climate-risk-assessment?activeTab=cf11b466-fb60-4b6a-a1f2-6f64aedb34e1
https://www.nature.com/articles/s41591-023-02419-z
https://www.nature.com/articles/s41591-023-02419-z
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S221209552400097X
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S221209552400097X
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https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S221209552400097X
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S221209552400097X

Grupy szczegolnie
narazone na stres
cieplny

kobiety

W cigzy

osoby z chorobami
przewlektymi

Osoby
starsze sg
szczegolnie
narazone

na negatywne
skutki upatow

3 Broczek, K. (2022) Skutki
zdrowotne narazenia na upat.
Raport opracowany w ramach
projektu EmCIiC.

osoby w trudnej sytuacji

spoteczno-ekonomicznej,
osoby np. migranci, osoby
starsze (65+) w Kryzysie bezdomnosci

mate osoby osoby pracujace
dzieci uprawiajgce na zewnatrz,
sport np. budowlarncy,
kurierzy

Ze wzgledu na czynniki zaréwno biologiczne jak i spoteczne, osoby starsze
(65+) sg jedna z grup najbardziej narazonych na negatywne skutki wysokich
temperatur (stres cieplny). Wraz z wiekiem ludzie odczuwajg mniejsze pragnie-
nie i zmienia sie ich termoregulacja. Co wiecej, osoby starsze czesciej cierpig
na choroby przewlekte, ktére w potgczeniu ze stresem cieplnym dodatkowo
obciagzajg ich ciafa i zdrowie®. Osoby starsze sg réwniez czesto odizolowane
i samotne, co oznacza, ze inni rzadko sprawdzajg jak sobie radzg podczas fali
upatow, czy pijg wystarczajgco duzo wody, czy nie sg zbyt ostabione itp.

W latach 2020-2025 prowadziliSmy badania wsréd starszych oséb w Warszawie
dotyczgce ich doswiadczer zwigzanych z upatami. Gtéwne problemy zwig-
zane z upatami obejmowaty:

g N

- Osfabienie i bole, dyskomfort, zmeczenie, problemy ze snem

- Uczucie psychicznego wyczerpania i zmeczenia (,letnia chandra”)

+ Trudnos$ci z chtodzeniem mieszkania i znalezieniem wytchnienia
od upatéw

+ Poczucie izolacji i samotnosci, poczucie zamkniecia w domu

+ Problemy z poruszaniem si¢ po miescie, na przyktad podczas préb

dotarcia do chtodniejszych miejsc, takich jak parki, brak cienia
i dostepu do wody
- Bagatelizowanie problemu, niepostrzeganie siebie jako osoby nara-
zonej na wieksze 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/
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Adaptacja do
ekstremalnych
upatow

W miescie

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

Gtéwne rozwigzania dotyczace upatéow wdrazane w miastach opieraja sie na
potaczeniu dziatari tagodzgcych i adaptacyjnych —zmniejszaniu emisji gazow
cieplarnianych przy jednoczesnym zwiekszaniu odpornos$ci na ekstremalne
upaty. Wedtug Wspdlnego Centrum Badawczego Komisji Europejskiej?, takie
dziatania obejmuja:

+ Zmiane nawierzchni ciemnych drég asfaltowych na jasniejsze materiaty w celu

odbijania swiatfa stonecznego.

- Integracje i ulepszanie zielonej infrastruktury, w tym promowanie zielonych $cian

i dachow oraz zwiekszanie liczby drzew i powierzchni poro$nietych roslinnoscia.

- Wprowadzenie niebieskiej infrastruktury, czyli elementow wodnych w prze-

strzeniach publicznych, oraz zapewnienie wody pitnej.

- Modernizacje i renowacje budynkéw za pomoca lepszej izolacji i okiennic,

a takze stosowanie materiatéw odblaskowych, takich jak biata farba, na
ulicach i budynkach.

+ Promowanie rolnictwa miejskiego.
- Zapewnienie odpowiedniej opieki zdrowotnej, na przyktad systemoéw ostrze-

gawczych podczas ekstremalnych upatow, lub okreslenie lokalizacji schronéw
przed upatami i punktow poboru wody pitne;j.

Pomimo réznych ogdélnomiejskich dziatar tagodzacych i adaptacyjnych, ktére
sg wdrazane rowniez w Warszawie, nasze badania pokazuja, ze w doswiadcze-
niach osob starszych adaptacja do ekstremalnych upatéw jest wysoce zindy-
widualizowana. Aby poradzi¢ sobie z upatami, sg oni zdani jedynie na wtasne
mozliwosci chtodzenia ciata i mieszkania. Wiele oséb ma jednak na to ogra-
niczone srodki. Istnieje wiec potrzeba stworzenia bardziej dostepnych ogol-
nomiejskich rozwigzan adaptacyjnych do ekstremalnych upatéw i podjecie
wspolnych dziatari majgcych na celu ochrone najbardziej narazonych na skutki
stresu cieplnego grup.

W lutym 2025 r. zorganizowalis§my serie warsztatow z osobami starszymi
w Warszawie. Korzystajgc z narzedzi partycypacyjnych i technik dramy, wspal-
nie pracowalismy nad identyfikacjg gtéwnych wyzwarn, z ktérymi mierzg sie
starsze osoby podczas upatéw, oraz nad stworzeniem pomystéw na adaptacje
miejskg. Pomysty uczestnikow i uczestniczek obejmowaty:

- Miejsca chtodzace

- Wiecej wody w miescie, w tym dostep do wody pitnej @

- Wiecej zacienionych miejsc do odpoczynku (np. tawek) @

+ Zorganizowane ,,potkolonie chtodzace” na obrzezach miasta

+ Wiecej zieleni, zwfaszcza drzew

+ Chtodzenie na przystankach transportu publicznego

- Lepsza regulacja temperatury w srodkach komunikacji miejskiej

+ Zacienienie na lokalnych bazarkach

+ Wsparcie finansowe dla przystosowania domow i mieszkari do upatow


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

Miejsca
chtodzace

Miejsce chtodzace to przestrzen, w ktérej mozna sie ochto-
dzi¢, a takze spedzi¢ czas w mitej atmosferze i spotkac
sie z ludZzmi lub poczytac ksigzke. Osoby uczestniczace
w warsztatach wskazaty, ze potrzebujg wspdlnych miejsc
poza swoimi domami, w ktorych mogtyby sie ochtodzic.
Miejsca te zapewnityby wytchnienie od upatow, na przy-
ktad z wykorzystaniem klimatyzacji lub zieleni. Mogtyby
znajdowacé sie wewnatrz lub na zewnatrz. Te ostatnie
otwarte 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Przestrze-
nie te powinny by¢ bezptatnie dostepne dla wszystkich.
Do utworzenia miejsc chtodzgcych mozna wykorzystacé
osrodki kultury, biblioteki lub obiekty koscielne. Dla oséb
z problemami z poruszaniem sie dostep do takich miejsc
powinien by¢ zorganizowany przez instytucje miejskie.
Ponadto powinny istnie¢ informacje o tym, gdzie znajdujg
sie takie miejsca chfodzace, oraz ze sg one bezptatne.
Takie informacje mogtyby by¢ wywieszane na przystan-
kach transportu miejskiego oraz na klatkach.

-

»10 bedzie miejsce dla wszystkich! Z kolezanka
mozna sie umoéwic albo samej pojsc. Ale kazdy
skorzysta, wiek juz nie ma znaczenia. Nawet idgc
na zakupy mozna zajrzec, czy dla dzieci to moze
by¢ swietne. Kazdy potrzebuje znalezé

\odpoczynek od upatu.” (Anna, 75 lat)

~

/

Potkolonie chtodzace
poza miastem

Problemem podczas upatéw jest sama przestrzer miasta.
Starsze osoby wskazaty jak wazna jest mozliwos¢ wyje-
chania z miasta, aby odpoczg¢ i ztapac¢ nieco oddechu
w naturze. Jednak nie kazdy ma $rodki, aby zrobi¢ to na
wfasng reke. Stagd pomyst organizowania jednodniowych
wycieczek poza miasto, aby znalez¢ wytchnienie, cieszy¢
sie przyrodg i spedzac czas z innymi. Transport powi-
nien by¢ zapewniony przez wtadze miasta, podczas gdy
uczestnicy zadbaliby o wyzywienie i zajecia w ciggu dnia.

\

»10 szczegolnie moze byc fajne dla oséb, ktore

nie maja rodzin, albo majg je daleko, ktére sg
samotne. | nie majg srodkow, zeby sami jechac,
dla os6b w trudniejszej sytuacji materialnej.

| bez wtasnego srodka transportu. Ale duzo
seniorow by chciato skorzystac z takich wyjazdow,

K kolejki by sie pewnie ustawiaty.” (Katarzyna, 80 lat) /

Wiecej wody w miescie,
w tym dostep do wody pitnej :

Osoby starsze bardzo chwality fontanny i kurtyny wodne
znajdujace sie w catym miescie, ktdre umozliwiajg chto-
dzenie. Wskazaty na potrzebe wiekszej liczby takich
rozwigzan. Osoby uczestniczgce w warsztatach zauwa-
zyty rowniez, ze istnieje potrzeba lepszego dostepu do
wody pitnej. Powinno by¢ wiecej poidetek z wodg pitng
i jasniejsze informacje o tym, gdzie one sie znajduja. Miej-
sca takie jak apteki, ktére czesto oferujg wode do picia,
mogtyby réowniez promowac informacje o bezptatnym
dostepie do wody pitne;j.

/

~Nawet jak zabieram butelke z woda, to zdgze ja
wypi¢ zanim dojade na miejsce. Dobrze by byto
jakby mozna w tatwy sposdb te wode do picia
uzupetniac, jak sie jest na miescie. Dla mnie, ale
tez w parku dla moich wnukdw to by byto wazne.”

\(Barbara, 68 lat)

Wiecej zacienionych migjsc
do odpoczynku °

Starsze osoby wskazaty, ze uporczywe storice jest dla nich
bardzo problematyczne i potrzebujg od niego wytchnie-
nia, gdy przemieszczaja sie po miescie. Potrzebujg wiecej
cienia miedzy innymi na przystankach transportu publicz-
nego. Zwrdcity takze uwage na potrzebe zacienionych
tawek w ich najblizszym otoczeniu, lokalnych parkach
i ogolnie w catym miescie. Cieri mogg zapewnic¢ drzewa,
krzewy i pergole, ale takze inne srodki, takie jak parasole
lub zacieniajace instalacje artystyczne.

/




Dobre
praktyki
Z iInnych miast

Mapa lokalnych
schrondéw klimatycznych

0d 2022 roku, w Barcelonie (Hiszpania) Rada Miasta w konsultacji z miesz-
karicami i mieszkankami tworzy mape schrondw klimatycznych w miescie.
i . . o . . summer: the map
Jest to mapa online, na ktérej mozna znalez¢ miejsca publiczne i lokalne of 350 climate shelters
obiekty (,equipaments de proximitat”) —takie jak na przyktad sklepy czy biblio- —
teki—ktore poza swojg gtowna funkcjg moga takze stuzyc¢ jako schronienie
przed upatem latem, a przed chtodem zimg. Aby znalez¢ sie na mapie miejsca
te muszg spetni¢ pewne kryteria: by¢ ogdélnodostepne, zapewnia¢ miejsce do
siedzenia, wode pitng i toalety. Ponadto muszg utrzymywac odpowiedniag tem-
perature: 26 —27°C latem i 21°C zimg. W przypadku miejsc na zewnatrz musi by¢
tam odpowiednia ilo$¢ zieleni i cienia.

Where to take refuge
from the heat this

Zielone dachy i powierzchnie

W Bazylei (Szwaijcaria) program zielonej rewitalizacji miasta dziata od lat 90 European Federation
XX wieku. Zgodnie z wolg mieszkaricow wszystkie nowe dachy w miescie Green Roofs & Walls
o nachyleniu mniejszym niz 10 stopni pokryte sg roslinnoscig. Zielone dachy -

chtodzg powietrze podczas fal upatéw, magazynujg wode podczas burz,

zmniejszajg zanieczyszczenie hatasem i filtrujg zanieczyszczenia powietrza.

Podobne rozwigzania zwigzane z instalowaniem zielonych dachéw —cho¢

prowadzone w mniejszej skali—sg wprowadzane w wielu miejscach w Europie,

na przyktad w Amsterdamie, Salzburgu, Budapeszcie, Ostrawie, Helsinkach,
Salonikach, Atenach czy Berlinie.


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

Nawierzchnie chtodzace

Poczawszy od 2020 r. w miescie Phoenix (Arizona, USA) realizowany jest pro-
jekt chtodzgcych nawierzchni, czyli odbijajgcej promienie stoneczne powtoki
naktadanej na drogi, ktéra zwieksza wspotczynnik odbicia promieniowania
(albedo), obnizajagc temperature powierzchni, a jednoczesnie potencjalnie
wptywajac na zmniejszenie efektu Miejskiej Wyspy Ciepta.

Wedfug badania opublikowanego w 2023 roku, jasna nawierzchnia sku-
tecznie obniza temperature powierzchni, zmniejszajgc ogdélne magazy-
nowanie ciepta w miescie. Jednoczesnie jednak ma niewielki wptyw na
temperature powietrza, dlatego efekt chtodzacy zauwazalny jest gtéwnie
po zachodzie storica. Efektywnosc¢ tego rozwigzania jest wzgledna—moze
sprawic, ze w zwigzku ze zwiekszonym odbijaniem promieni odczuwalne
temperatury w potudnie bedg wyzsze, ale poprawi sie za to komfort w nocy.
Skutecznos$c¢ tego rozwigzania zalezy takze od lokalizacji —jest ono bardziej
odpowiednie dla obszaréw o niskim natezeniu ruchu i miejsc, w ktérych
tradycyjne rozwigzania ekologiczne (np. sadzenie drzew) nie sg mozliwe.

Pomoc dla szczegdlnie
narazonych na stres cieplny grup

W Brukseli (Belgia) od 2022 roku wdrazany jest ,,Plan walki z falami upatow”.
W ramach tego planu osoby z narazonych na stres cieplny grup spotecznych
moga sie telefonicznie rejestrowaé w swoich centrach lokalnych. Gdy tempe-
ratura przekracza 28°C, pracownicy centrow kontaktujg sie z zapisanymi 0so-
bami. Gtéwnym celem programu jest przeciwdziatanie osamotnieniu i izolacji
0s0b szczegdlnie narazonych na stres cieplny. Ponadto pracownicy maja regu-
larny kontakt z zarejestrowanymi osobami, sprawdzajac ich samopoczucie
i dobrostan; dystrybuujg zywnos¢ i napoje; sprawdzajg warunki zycia w miesz-
kaniach zarejestrowanych osob.

System ostrzegania
przed falami upatow

Sprawne systemy wczesnego ostrzegania przed falami upatéw sg waznym
elementem adaptacji. Na przyktad w 2022 roku Bangladeski Czerwony
Potksiezyc (BDRCS), we wspotpracy z innymi organizacjami oraz agencjami
rzgdowymi, opracowat oparty na danych system wczesnego ostrzegania
przed falami upatow. System ten okresla konkretne progi temperatury, ktore
uruchamiajg dziatania zapobiegawcze. Sprawdzit sie on w kwietniu 2024
roku, kiedy Dhaka zmagata sie z najdtuzszg falg upatow w historii. Dzigki pro-
gnozom, wtadze mogty przygotowac sie wczesniej—rozdano 3 500 parasoli,
dostarczono wode 30 000 osobom oraz utworzono trzy punkty chtodzenia,
ktére zapewnity ulge 15 000 mieszkaricom.

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

Heat Wave Plan

Bangladesh:
Heatwave EAP.
Early Action
Protocol Summary



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

Ten dokument powstat na podstawie badar prowadzonych w latach 2020 - 2024,
finansowanych w ramach Mechanizmu Finansowego EOG na lata 2014 -2021

przez Narodowe Centrum Nauki (projekt EmCIiC, 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 sSrodkow Norweskiego Mecha-
nizmu Finansowego oraz Mechanizmu Finansowego EOG na lata 2014 —2021

(grant nr2024/43/7/HS6/00002).

Dokument zostat opublikowany na licencji CC BY.

Wigcej informacji o badaniach mozna znalez¢ na stronie internetowej projektu:
www.emclic.com.
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