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Przed nami coraz bardziej upalne dni, w niedziele i pod koniec przysztego
tygodnia temperatura w Matopolsce przekroczy 30 stopni Celsjusza. Letnie
upaty to wtasnie zmiana klimatu. Jak sie do nich przystosowac? Na pierwszy



rzut oka najbardziej oczywistym wyborem wydaje sie klimatyzacja, jednak
ma ona sporo minuséw. Po pierwsze nie kazdego sta¢ na domowy
klimatyzator. Po drugie uzywanie klimatyzacji zwieksza zapotrzebowanie na
prad, a wiec przyczynia sie do pogtebiania zmiany klimatu. Trzeci problem to
nasze zdrowie - zbyt duza réznica temperatur miedzy klimatyzowanym
pomieszczeniem a otoczeniem przyprawi nas o infekcje gardta, nosa i uszu
lub angine, a uktad, ktéry nie jest regularnie czyszczony, staje sie wylegarnia
chorobotwdrczych drobnoustrojow i grzyboéw.

Na szczescie istnieje tez sporo naturalnych sposobdéw radzenia sobie z upatem. Oto
niektére z nich:

- Wietrzymy mieszkanie rano i wieczorem, w najcieplejszej czesci dnia okna sg
zamkniete.

- W podobnych godzinach wychodzimy na zewnatrz, najgoretszg czes¢ dnia spedzamy
w budynku (domu, pracy, budynku uzytecznosci publicznej)

- Zasuwamy zastony/rolety przy najwiekszym nastonecznieniu

- Staramy sie pracowac i przebywac w tych czesciach mieszkania, ktére sg aktualnie
zacienione

- Wytgczamy wszystkie nieuzywane aktualnie urzgdzenia elektroniczne, nie trzymamy
ich na trybie stand-by,

- Ubieramy sie w naturalne materiaty (len, bawetna) i odkryte buty, na zewnatrz
zaktadamy lekkie nakrycie gtowy.

- Jemy lekkie, niezbyt ttuste i nie za gorgce positki.
- Stale mamy pod rekg naczynie z woda.

- Wychodzac z domu unikamy tzw. ,,miejskich wysp ciepta”, wybetonowanych,
pozbawionych zieleni przestrzeni, ktére w ciggu dnia nagrzewajg, a wieczorami oddajg
zgromadzone ciepto, ktére nie znajduje ujscia.

- W zakatkach ogrodu/skweru ustawiamy mate miseczki z wodga lub z ggbkg nasgczong
wodg - poidetka dla ptakéw i dzikich zwierzat.

Wiecej sprawdzonych informacji na temat radzenia sobie z upatem mozna znalez¢ na
stronie Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO):

https://www.euro.who.int/en/health-topics/environment-and-health/Climate-
change/news/news/2018/7/health-advice-how-to-keep-cool-in-the-heat

Przytgczcie sie do naszego wyzwania na Facebooku, Instagramie lub Twitterze.
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