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INTRO

Jest dwudziesta druga trzydzieSci. Za oknem ciemno, w
mieszkaniu trzydzieSci stopni, a termometr na $cianie wyglada,
jakby wtasnie postanowil zakonczy¢é wspoétprace z rozsadkiem.
Otwierasz lodoéwke, chociaz doskonale wiesz, ze nie znajdziesz tam
rozwigzania swoich probleméw. Przez chwile rozwazasz
zamieszkanie miedzy jogurtem a ogérkami. Potem zamykasz drzwi,
bo przeciez lodéwka zuzywa prad, a kto§ w tym domu musi jeszcze
udawa¢ odpowiedzialnego dorostego. Wentylator kreci sie z
zaangazowaniem pracownika miesigca, tyle ze jego gtownym
osiggnieciem jest przemieszczanie gorgcego powietrza z lewej
strony pokoju na prawa. Klimatyzacja? Oczywiscie, jest w planach.
Zaraz po remoncie tazienki, wymianie kanapy i osiggnieciu
finansowej niezaleznosci.

Jezeli ta scena brzmi znajomo, prawdopodobnie znasz réwniez
szczegblny rodzaj letniego zmeczenia. Taki, przy ktéorym zwykte
ugotowanie obiadu zaczyna przypominac konkurencje olimpijska, a
wyniesienie $mieci wymaga krotkiej narady z wlasnym
organizmem. Mieszkanie, ktore przez wiekszg cze$¢ roku byto
calkiem przyjemnym miejscem, nagle staje sie przestrzenia
wymagajgca strategicznego zarzadzania. Stonce zaglada przez okna
z entuzjazmem nieproszonego goscia, sypialnia nie chce odda¢
nagromadzonego ciepta, a domownicy zaczynaja negocjowac
dostep do najchtodniejszego kata. Nikt wcze$niej nie przypuszczat,
ze kawatek podtogi za kanapa moze uzyska¢ status nieruchomosci
premium.

Problem w tym, Ze upat nie ogranicza sie do niewygody. Wysoka
temperatura moze utrudnia¢ sen, koncentracje, wykonywanie
codziennych obowigzkéw i regeneracje. Dla niektérych oséb
stanowi roéwniez powazne zagrozenie zdrowotne. Szczegdlnej
uwagi mogg potrzebowa¢ mate dzieci, seniorzy, osoby przewlekle



chore, majace ograniczong mobilnos¢ albo trudnosci z
samodzielnym zadbaniem o nawodnienie i odpowiednie warunki.
Nie kazdy organizm reaguje tak samo, dlatego zdanie ,Mnie tez jest
gorgco i jako$ zyje” nie jest ani oceng bezpieczenstwa, ani
szczegblnie wartosciowym wktadem w rodzinng dyskusje. W
pewnych  sytuacjach réznica miedzy dyskomfortem a
niebezpieczenstwem moze by¢ znacznie mniejsza, niz nam sie
wydaje.

Co wiec zwykle robimy? Najpierw narzekamy na pogode,
nastepnie sprawdzamy prognoze, jakby$Smy liczyli, Ze meteorolog
osobi$cie przeprosi i obnizy temperature. Potem kupujemy kolejny
wentylator, zastaniamy przypadkowe okno, otwieramy wszystkie
pozostate i czekamy na cud. W miedzyczasie powtarzamy, zZe
przyszly rok bedzie inny. W przysztym roku na pewno
zamontujemy klimatyzacje, lepiej przygotujemy mieszkanie i
przestaniemy improwizowa¢. Brzmi rozsadnie, dopdki nie
przychodzi nastepny czerwiec, a my ponownie szukamy pilota do
wentylatora  kupionego trzy lata wczeSniej. Najwieksza
konsekwencja takiego odktadania bywa nie tylko goraco. Jest nig
brak przygotowania doktadnie wtedy, kiedy najbardziej go
potrzebujemy.

Wiele probleméw zaczyna sie od przekonania, Ze istniejg tylko
dwa rozwigzania: kosztowna modernizacja albo cierpliwe
znoszenie temperatury. Tymczasem miedzy tymi skrajno$ciami
znajduje sie sporo decyzji dotyczacych korzystania z mieszkania,
rozkltadu dnia, ograniczania nagrzewania pomieszczen i
organizowania pomocy. Niektére mozna podjaé¢ natychmiast, inne
wymagajg pieniedzy, rozmowy z wiascicielem lokalu, zgody
wspdlnoty lub odpowiedniego wykonawcy. Nie kazda metoda
sprawdzi sie w kazdym budynku. Mieszkanie pod nagrzanym
dachem ma inne ograniczenia niz zacieniony lokal na parterze, a
rodzina opiekujaca sie niesamodzielnym seniorem potrzebuje



innego planu niz dwie zdrowe osoby mogace swobodnie zmienia¢
godziny aktywno$ci.

Dochodzi do tego organizacja codziennosci, o ktérej zaskakujaco
tatwo zapomniec¢. Przeciez upat nie zwalnia nas automatycznie z
pracy, zakupow, gotowania, sprzatania ani opieki nad bliskimi.
Pralka nadal czeka, lodéwka nie uzupetnia sie sama, a obiad nie
powstaje dzieki pozytywnemu nastawieniu. Mozemy jednak inaczej
rozlozy¢ obowigzki i ograniczy¢ te czynnosci, ktére niepotrzebnie
podnoszg temperature lub wymagaja duzego wysitku w
najgoretszych godzinach. Czasem rozsadniejszym rozwigzaniem
okaze sie prostszy positek i przesuniecie czesci prac niz ambitna
realizacja harmonogramu, ktéry powstat w kwietniu, gdy
temperatura byta jeszcze zdolna do cywilizowanego zachowania.

Jeszcze trudniejsza jest kwestia odpowiedzialnosci za innych.
Latwo powiedzie¢ starszej osobie, zeby wiecej pita i nie wychodzita
na stonce. Znacznie trudniej upewni¢ sie, czy rzeczywiscie ma
dostep do napojow, rozumie zalecenia dotyczace swojej sytuacji
zdrowotnej, moze samodzielnie zadba¢ o mieszkanie i wie, do kogo
zadzwoni¢, gdy poczuje sie gorzej. Podobnie wyglada opieka nad
dzieckiem, osobg z niepelnosprawnoscig albo domownikiem, ktéry
z powodu choroby potrzebuje dodatkowej uwagi. Pomoc nie moze
polega¢ wytacznie na wydawaniu polecen z drugiego konca pokoju.
Powinna by¢ dopasowana do rzeczywistych potrzeb, mozliwosci i
preferencji danej osoby, a przy problemach zdrowotnych réwniez
do zalecen profesjonalistow.

Nie zamierzam jednak przekonywac cie, ze wystarczy kupié¢
specjalne zastony, wypi¢ szklanke wody i wszystko magicznie sie
utozy. Niektdre mieszkania nagrzewaja sie wyjatkowo mocno, a ich
mieszkancy maja bardzo ograniczone mozliwosci techniczne lub
finansowe. Bywa, Ze wynajmujacy nie zgadza sie na montaz
urzadzen, instalacja elektryczna wymaga sprawdzenia albo koszt
odpowiedniego rozwigzania przekracza dostepny budzet. Takich
przeszkod nie usuwa sie motywacyjnym cytatem przyklejonym do



lodéwki. MoZna natomiast ustali¢, na co mamy wptyw juz teraz, co
wymaga przygotowania oraz kiedy warunki stajg sie na tyle
niebezpieczne, ze trzeba skorzysta¢ z chtodniejszego miejsca lub
pomocy innych oséb.

Wiasnie dlatego wazne bedzie odrdznianie dziatan
poprawiajacych komfort od tych, ktére rzeczywiScie pomagaja
ogranicza¢ zagrozenie przegrzaniem. Przy powaznym pogorszeniu
samopoczucia nie wystarcza heroiczne siedzenie przed
wentylatorem. Splatanie, utrata przytomnosci czy inne ciezkie
objawy pojawiajgce sie podczas upatu wymagaja pilnej oceny
medycznej, a w sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia nalezy
wezwaé pomoc ratunkowa. Ta ksigzka nie zastepuje
indywidualnych zalecen medycznych. Pomoze natomiast lepiej
uporzadkowaé codzienne przygotowania, rozpoznawal wtlasne
ograniczenia i nie traktowac¢ skrajnej temperatury jak kolejnego
rodzinnego wyzwania pod hastem ,Kto wytrzyma najdtuzej bez
narzekania”.

Zajmiemy sie rowniez tym, co dzieje sie po zakonczeniu fali
upatéw. To moment szczegdlnie zdradliwy. Temperatura spada,
wraca mozliwo$¢ normalnego spania, a wszystkie wczesniejsze
postanowienia powoli znikaja z pamieci. Oferta montazu
klimatyzacji trafia do szuflady, pomyst zacienienia okien zostaje
zapisany w telefonie, a lista potrzebnych zmian lgduje obok
przypomnienia o naprawie ciekngcego kranu. Tymczasem
chtodniejsze miesigce czesto daja wiecej przestrzeni na
poréwnanie rozwigzan, zebranie ofert, ocene Kkosztéw i
zaplanowanie prac bez presji natychmiastowej ulgi. Nie chodzi o
obowigzek kupienia najdrozszego urzadzenia. Chodzi o
podejmowanie decyzji wtedy, gdy mozna jeszcze spokojnie mysle¢,
a nie wtedy, gdy wilasna poduszka przypomina podgrzewany
kamien.

Nie musisz by¢ specjalista od budownictwa, instalatorem ani
osobg dysponujgca nieograniczonym budzetem. Przyda sie



natomiast uwazno$¢ na to, ktére pomieszczenia nagrzewajq sie
najmocniej, kto w gospodarstwie domowym potrzebuje
szczegbOlnego wsparcia i jakie rozwigzania naprawde pasuja do
waszych warunkéw. Nauczysz sie patrze¢ na mieszkanie nie tylko
jak na zbiér pokoi i mebli, lecz takze jak na przestrzen, ktéra mozna
lepiej wykorzystywac¢ podczas goracych dni. Poznasz sposéb
mys$lenia utatwiajacy wybor miedzy natychmiastowymi zmianami,
rozwigzaniami przejSciowymi i wiekszymi dostosowaniami
wymagajacymi czasu.

Nie oczekuj przy tym domu idealnego, w ktérym wszyscy
ochoczo przestrzegaja ustalen, nikt nie zapomina o wodzie, a
rachunki za energie elektryczng sa wylacznie abstrakcyjnym
pojeciem. Prawdziwe mieszkania zamieszkuja prawdziwi ludzie.
Jedni uwielbiajg otwarte okna, inni chcieliby je zamkng¢ na state.
Kto$ musi pracowac, kto$ potrzebuje odpoczynku, a kto$ uwaza, ze
wilaczenie piekarnika w najgoretsze popotudnie to doskonaty
pomyst, poniewaz wtiasnie nabral ochoty na domowa pizze.
Sensowny plan powinien uwzglednia¢ takie sytuacje, zamiast
zaktadac, ze wszyscy nagle stang sie wzorowo zorganizowang ekipa
badawcza zajmujaca sie klimatem.

Jezeli wiec czytasz te stowa w mieszkaniu, w ktéorym powietrze
stoi, a klimatyzacja istnieje gtéwnie w rozmowach o przysztosci,
jeste§ we wilasciwym miejscu. Nie obiecam ci, ze po lekturze
przestaniesz odczuwaé upaty ani Ze wszystkie potrzebne zmiany
okazg sie tanie i proste. Mozesz jednak przesta¢ podejmowac kazda
decyzje w ostatniej chwili, lepiej chroni¢ codzienne funkcjonowanie
domownikéw i rozsadniej przygotowa¢ mieszkanie na Kkolejne
gorgce okresy. A jeS§li przy okazji uda sie zakonczy¢ coroczng
rodzinng debate, czy wentylator powinien sta¢ blizej kanapy, czy
stotu, bedzie to catkiem przyjemny dodatkowy sukces.

Bo pogoda pozostanie poza twoja kontrola. Ale sposéb, w jaki
przygotujesz na nig swoj dom, juz nie musi.



Rozdzial 1 - Mieszkanie ma trzydziesci
stopni. Jak do tego doszio?

Wchodzisz do salonu, patrzysz na termometr i widzisz 29,8
stopnia. Jeszcze dwie dziesigte i mozna oficjalnie ogtosi¢, Ze
mieszkanie uzyskato status piekarnika z funkcjg zamieszkania. Na
zewnatrz jest niewiele cieplej, ale przynajmniej czasami wieje
wiatr. W Srodku powietrze stoi, kanapa wydaje sie podejrzanie
ciepta, a poduszki wygladaja, jakby kto$ przechowywat je przez
kilka godzin na kaloryferze. Otwierasz okno, bo przeciez trzeba
przewietrzy¢. Po dziesieciu minutach robi sie jeszcze gorecej.
Zamykasz okno. Wiaczasz wentylator. Przesuwasz go blizej siebie.
Potem dalej, bo przeszkadza. I tak zaczyna sie kolejny dzien
domowej walki z temperatura, w ktérej przeciwnik ma przewage
wynikajaca z praw fizyki.

Zanim zaczniemy szuka¢ rozwigzan, warto zrozumie¢ co$
pozornie oczywistego: mieszkanie nie nagrzewa sie dlatego, Ze
pogoda postanowita osobi$cie uprzykrzy¢ ci zycie. Temperatura
wewnatrz jest wynikiem wielu naktadajgcych sie czynnikow.
Znaczenie majg potozenie budynku, rodzaj dachu, izolacja, wielko$¢é
i orientacja okien, nastonecznienie, wentylacja oraz ciepto
wytwarzane przez samych mieszkancéw i urzadzenia. Dwa lokale
potozone przy tej samej ulicy moga zachowywaé sie zupetnie
inaczej. Jeden pozostanie wzglednie chtodny przez wiekszo$¢ dnia,
drugi juz przed potudniem zacznie przypominaé poczekalnie w
tropikalnym kurorcie, z tg réznicg, ze nie oferuje ani basenu, ani
obstugi hotelowe;j.

Dlaczego mieszkanie nie chce ostygnac?

WyobraZ sobie dwa pomieszczenia. Pierwsze znajduje sie na
parterze, od pdéinocnej strony budynku, a przed jego oknami rosng
drzewa. Drugie mie$ci sie na ostatnim pietrze, ma duze
przeszklenia od zachodu i dach, ktory przez wiele godzin przyjmuje

10



energie stoneczna. Oba znajduja sie w tym samym mieScie,
podlegaja tej samej prognozie pogody i majg podobne wyposazenie.
Jednak ich mieszkancy mogg doswiadcza¢ zupelnie innych
warunkéw. W drugim lokalu storice intensywnie ogrzewa szyby i
powierzchnie wewnatrz, a nagrzane elementy konstrukcyjne moga
oddawa¢ zgromadzone ciepto jeszcze dtugo po zachodzie stonca.
Nic dziwnego, Ze wieczorem pojawia sie pytanie, czy S$ciany
przypadkiem nie podpisaly umowy na calodobowe ogrzewanie.

To zjawisko ma znaczenie praktyczne. Jezeli pomieszczenie
nagrzewato sie przez kilkanascie godzin, krétkie otwarcie okna nie
musi wystarczy¢ do przywrocenia komfortu. Powietrze moze
chwilowo sta¢ sie chtodniejsze, ale meble, podioga i $ciany nadal
oddaja ciepto. Po zamknieciu okna temperatura ponownie wzrasta.
Nie oznacza to automatycznie, Ze wietrzenie jest bezsensowne.
Oznacza jedynie, Ze potrzebujemy rozumie¢ réznice miedzy
wymiang powietrza a ograniczaniem nagrzewania catego
mieszkania. Bez tej wiedzy mozna spedzi¢ pét lata na wykonywaniu
tych samych czynno$ci i zastanawianiu sie, dlaczego rezultat
przypomina pogodowy Zart.

Waznym czynnikiem jest rowniez to, kiedy ciepto dostaje sie do
wnetrza. Rano najwiekszym problemem moze by¢ jedna strona
mieszkania, a po potudniu zupekie inna. Pokoj, ktory o dziewiatej
wydaje sie idealnym miejscem do pracy, o siedemnastej moze juz
by¢ najmniej przyjazng przestrzenia w catym domu. Samo
stwierdzenie ,u nas jest gorgco” dostarcza wiec zaskakujgco
niewiele informacji. Znacznie bardziej uzyteczne bedzie ustalenie,
gdzie temperatura ro$nie najszybciej, kiedy osiaga najwyzszy
poziom i ktére pomieszczenia najdtuzej utrzymuja ciepto. Dopiero
wtedy mozna rozsadnie decydowa¢, gdzie ograniczy¢
nastonecznienie, kiedy korzysta¢ z okien oraz w ktérym pokoju
najtatwiej bedzie odpoczac.

Termometr nie jest dekoracja
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Wiele gospodarstw domowych dysponuje jednym termometrem
ustawionym w przypadkowym miejscu. NajczeSciej tam, gdzie
dobrze wyglada albo gdzie znalazto sie wolne miejsce miedzy
doniczka a ramka ze zdjeciem. Tymczasem odczyt zalezy réwniez
od potozenia urzadzenia. Termometr wystawiony na bezposrednie
storice, umieszczony tuz przy nagrzanej szybie lub stojacy nad
urzgdzeniem wydzielajacym ciepto moze pokazywac temperature
niereprezentatywng dla catego pokoju. Z kolei ten schowany w
chtodniejszej wnece niekoniecznie odda warunki panujace przy
16zku. Nie potrzebujesz profesjonalnej stacji meteorologicznej, ale
warto umie$ci¢ wiarygodny termometr w miejscu ostonietym od
bezposredniego promieniowania i oddalonym od lokalnych Zrodet
ciepta.

Jesli masz mozliwos¢, przez kilka dni sprawdzaj temperature w
réznych pomieszczeniach o zblizonych porach: rano, po potudniu i
wieczorem. Wystarczy prosty zapis w telefonie albo zeszycie.
Zanotuj godzine, pomieszczenie, temperature oraz najwazniejsze
okolicznosci, takie jak nastonecznienie, otwarte okna czy
opuszczone rolety. Jezeli urzadzenie mierzy takze wilgotnos¢,
mozesz ja uwzglednié, poniewaz wplywa ona na odczuwanie
goraca i mozliwosci chtodzenia organizmu przez parowanie potu.
Nie chodzi o tworzenie pracy naukowej zatytutowanej ,Tragiczne
losy salonu podczas lipcowej anomalii termicznej”. Chodzi o
zdobycie informacji, ktére pozwola przestac¢ dziata¢ przypadkowo.

Po kilku dniach moga pojawi¢ sie bardzo konkretne obserwacje.
By¢ moze sypialnia nagrzewa sie dopiero péZnym popotudniem,
wiec wczesniejsze ostanianie okna bedzie miato wiekszy sens niz
wieczorna walka o przewiew. By¢ moze kuchnia pozostaje
najcieplejszym pomieszczeniem nawet po zmroku, a jej
temperatura wyraznie wzrasta podczas gotowania. Mozliwe
réwniez, Ze jeden pokdj nagrzewa sie znacznie wolniej od
pozostatych i warto wykorzysta¢ go jako miejsce odpoczynku w
najgoretszej czesci dnia. Kazdy z tych wnioskéw prowadzi do innej
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decyzji. Zamiast kupowac trzeci wentylator, mozesz odkry¢, ze
dotychczasowy sprzet stoi w miejscu, w ktérym wiasciwie nie
powiniene$ spedza¢ najgoretszych godzin.

Nie popadaj jednak w drugg skrajno$é¢. Temperatura nie jest
wynikiem zawodéw sportowych, a twoim zadaniem nie jest
od$wiezanie wskazan co trzy minuty. Znaczenie maja réwniez
samopoczucie, wilgotno$¢, ruch powietrza, dtugos¢ przebywania w
goragcym pomieszczeniu i indywidualna podatno$¢ na przegrzanie.
Nie istnieje jedna uniwersalna warto$¢ termometru, ponizej ktérej
kazdy czlowiek pozostaje bezpieczny, a powyzej ktorej wszyscy
automatycznie wymagajg tej samej interwencji. Pomiary pomagaja
rozpoznawac¢ warunki i ocenia¢ zmiany, ale nie zastepuja rozsadne;j
obserwacji domownikéw. Jezeli kto§ wykazuje niepokojace objawy,
nie czekamy na zgode elektronicznego wyswietlacza.

Okno, ktére miato poméoc

Jednym z najczestszych nieporozumien jest przekonanie, Ze
otwarte okno zawsze chtodzi mieszkanie. Samo otwarcie okna
umozliwia wymiane powietrza, ale jej rezultat zalezy od warunkéw.
Jezeli na zewnatrz jest wyraznie cieplej niz wewnatrz, dopltyw
goracego powietrza moze podnosi¢ temperature pomieszczenia.
Kiedy natomiast na zewnatrz robi sie chtodniej, odpowiednie
wietrzenie moze utatwi¢ usuwanie nagromadzonego ciepta.
Dlatego strategia polegajaca na trzymaniu wszystkich okien
otwartych przez caty dzien nie zawsze dziala najlepie;j. Jest troche
jak préba chitodzenia napoju przez dolewanie do niego goracej
wody. Wykonujesz czynno$¢ z pelnym przekonaniem, ale rezultat
nie podziela twojego entuzjazmu.

Réwnie istotne jest ograniczanie promieniowania stonecznego
docierajacego przez szyby. Ostony zewnetrzne mogg skuteczniej
zatrzymywac cze$¢ energii stonecznej przed dotarciem do wnetrza
niz ostony znajdujace sie dopiero za szyba. Nie oznacza to, ze kazda
roleta wewnetrzna jest bezwartosciowa. Jej przydatnos$¢ zalezy od
materiatu, konstrukcji oraz warunkéw w  konkretnym
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pomieszczeniu. Trzeba tez uwzgledni¢ koszt, mozliwo$¢ montazu i
ograniczenia budynku. Najwazniejsza jest =zasada: tatwiej
ograniczy¢ naptyw ciepta, niz p6zniej usuwaé je z rozgrzanego
lokalu. Czekanie z zastonieciem okna do chwili, gdy stonce
zakoniczy juz swoja wielogodzinng dziatalno$é, przypomina
zaktadanie parasola po powrocie z deszczu.

Nie zawsze mozliwe jest rownieZ intensywne nocne wietrzenie.
Mieszkanie przy ruchliwej ulicy, hatas, zanieczyszczone powietrze,
obawy o bezpieczenstwo, obecno$¢ matych dzieci albo brak
odpowiednich zabezpieczen okien mogg ogranicza¢ dostepne
mozliwo$ci. Otwieranie okien nie powinno naruszaé¢ zasad
bezpieczenistwa ani powodowac niebezpiecznych zmian dziatania
wentylacji.  Szczegblnej ostroznosci wymagaja lokale z
urzgdzeniami spalajagcymi paliwo. W takich sytuacjach potrzebne sa
rozwigzania zgodne z wymaganiami wentylacyjnymi budynku i
zaleceniami specjalistéw. Nie warto ryzykowa¢ zdrowiem tylko
dlatego, ze internetowy poradnik obiecywat uzyskanie idealnego
przeciggu w siedem minut.

Wentylator takze zastuguje na wiasciwe miejsce w domowe;j
hierarchii. MoZe poprawia¢ odczuwanie komfortu dzieki ruchowi
powietrza i wspiera¢ oddawanie ciepta przez organizm w
odpowiednich warunkach, lecz sam z siebie nie usuwa ciepta z
pomieszczenia jak klimatyzator. W bardzo goracym otoczeniu
poleganie wytacznie na wentylatorze moze by¢ niewystarczajace,
szczegblnie dla oséb bardziej narazonych. Nie oznacza to, zZe
urzadzenie jest bezuzyteczne. Warto jedynie przesta¢ traktowac je
jak mata klimatyzacje, ktérej producent przez pomytke zapomniat
zamontowac¢ funkcje chtodzenia. Komfort odczuwany przez osobe
siedzacy przed strumieniem powietrza i rzeczywista temperatura
catego mieszkania to dwie rdzne kwestie.

Domownicy rowniez produkujg ciepto

Kiedy szukamy przyczyn nagrzewania, tatwo skupi¢ sie
wytacznie na stoficu i zapomnie¢ o tym, co robimy wewnatrz.
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Piekarnik, kuchenka, suszarka do ubran czy intensywnie pracujace
urzadzenia elektryczne oddaja ciepto do otoczenia. Niektore
czynnos$ci podnoszg takze wilgotno$¢. W niewielkim mieszkaniu,
ktére ma ograniczone mozliwo$ci pozbywania sie nadmiaru ciepta,
moze to pogarsza¢ warunki wiasnie wtedy, kiedy najbardziej zalezy
nam na odpoczynku. Nie trzeba natychmiast przechodzi¢ na diete
sktadajaca sie z zimnych kanapek i poczucia niesprawiedliwo$ci.
Mozna jednak $wiadomie przesuwac czes¢ prac na chtodniejsze
godziny oraz wybiera¢ takie sposoby przygotowywania positkow,
ktdre ograniczajg dodatkowe nagrzewanie.

Podobnie warto przyjrze¢ sie codziennym nawykom. Komputer
pracujacy przez wiele godzin, telewizor, sprzet kuchenny i
oSwietlenie rowniez wnosza pewng ilo$¢ ciepta, cho¢ ich znaczenie
moze by¢ znacznie mniejsze niz nastonecznienie czy nagrzany dach.
Nie ma sensu urzadza¢ Sledztwa przeciwko kazdej tadowarce ani
oskarza¢ domownikéw o klimatyczng katastrofe za pozostawienie
witaczonej lampki. Rozsadniej sprawdzi¢, ktére dziatania faktycznie
majg znaczenie i nie ogranicza¢ potrzebnych urzadzen medycznych
czy Srodkéw zapewniajacych bezpieczenstwo. Dobra organizacja
polega na ustalaniu priorytetéw, nie na zamienianiu mieszkania w
ob6z przetrwania z zakazem uzywania pradu.

Ciekawg konsekwencja obserwacji temperatury moze by¢
zmiana sposobu wykorzystywania pomieszczen. Przyzwyczajamy
sie do tego, Ze sypialnia stuzy do spania, salon do odpoczynku, a
biurko stoi tam, gdzie zostalo postawione pie¢ lat temu.
Tymczasem podczas upatu najchtodniejszy pokdj moze peinic
tymczasowo inng funkcje. By¢ moze bardziej optaca sie przenies¢
miejsce pracy, przygotowac przestrzen do spokojnego odpoczynku
albo  umozliwi¢ najbardziej narazonemu domownikowi
przebywanie w lepszych warunkach. Oczywiscie nie kazdy ma
dodatkowy pokdj ani mozliwo$¢ przesuwania mebli. Czasami
wystarczy przestawi¢ fotel poza obszar bezposredniego
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nastonecznienia. W innych mieszkaniach potrzebne beda
rozwigzania wykraczajace poza reorganizacje wyposazenia.

Rozpoznanie nie zastepuje dziatania

Jest jednak granica, ktoérej nie wolno przeoczy¢. Jezeli
mieszkanie przez dtugi czas pozostaje bardzo gorace, szczeg6lnie
nocg, sama analiza przyczyn nie zapewni nikomu bezpieczenstwa.
Wysoka temperatura utrzymujgca sie bez mozliwosci regeneracji
moze stanowi¢ powazne obcigZzenie, zwlaszcza dla bardziej
wrazliwych os6b. Wtedy potrzebne moze by¢ skorzystanie z
rzeczywiscie chtodniejszego miejsca, wsparcie bliskich albo pilne
uzyskanie pomocy medycznej w razie niepokojgcych objawéw. Nie
nalezy przedtuza¢ pobytu w niebezpiecznych warunkach tylko po
to, zeby dokonczy¢ eksperyment z ustawieniem wentylatora.

Dobrze tez oddzieli¢ to, co wynika z konstrukcji budynku, od
tego, na co mozna wplyngé wilasnymi decyzjami. Mieszkaniec
poddasza nie przesunie dachu na pdéinoc, a osoba wynajmujgca
lokal prawdopodobnie nie rozpocznie samodzielnie
termomodernizacji catej kamienicy. Moze jednak zgromadzic¢
informacje o najbardziej problematycznych godzinach, omdwié
mozliwe ostony, przeanalizowa¢ warunki montazu urzadzen
chtodzacych albo zaplanowaé¢ dostep do chtodniejszej przestrzeni.
Konkretna diagnoza problemu utatwia réwniez rozmowe z
wiascicielem mieszkania, administracjg lub wykonawca. Zdanie ,w
tym pokoju nie da sie wytrzyma¢” wyraza emocje. Informacja o
regularnym nagrzewaniu pomieszczenia, porze wystepowania
problemu i zastosowanych dotad S$rodkach daje podstawe do
IZeCcZowej rozmowy.

Najwazniejszy rezultat tego pierwszego rozpoznania nie polega
wiec na stworzeniu idealnej tabeli temperatur. Polega na zmianie
pytania, ktére sobie zadajesz. Zamiast zastanawia¢ sie wytacznie,
dlaczego w domu jest tak strasznie gorgco, zaczynasz rozumie¢,
skad ciepto przychodzi, kiedy sie kumuluje, ktére pomieszczenia s3
najbardziej obcigzone i gdzie masz realng mozliwo$¢ dziatania. To
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znacznie lepszy punkt wyjscia niz coroczna debata, czy
powieszenie mokrego recznika przed wentylatorem rozwiaze
problem na skale catego mieszkania.

A jesli przy okazji odkryjesz, ze najchtodniejszym miejscem w
domu jest niewielki pokoj, z ktérego dotad korzystano gtéwnie do
przechowywania rzeczy, mozesz uznac to za cenng informacje. Nie
oznacza to jeszcze, Ze nalezy przeprowadzi¢ do niego calg rodzine
wraz z telewizorem, stotem i kolekcja zimowych kurtek. Oznacza
jedynie, ze mieszkanie ma swoje stabsze i mocniejsze strony. W
czasie upalu znajomo$¢ tych réznic moze okazac sie znacznie
bardziej uzyteczna niz kolejne narzekanie na temperature.
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Rozdziat 2 - WszystKkim jest goraco, ale nie
wszystkim tak samo

Przy rodzinnym stole siedza cztery osoby. Jedna twierdzi, ze
temperatura jest catkiem przyjemna, druga wachluje sie gazets,
trzecia wiasnie oproéznita kolejng szklanke wody, a czwarta od po6t
godziny prawie sie nie odzywa. Kto$ proponuje otwarcie okna, kto$
inny stanowczo protestuje, bo przeciez wpuszczamy gorgce
powietrze. Dyskusja szybko zamienia sie w referendum dotyczace
wentylatora. Wszyscy skupiaja sie na tym, jak bardzo jest im
niewygodnie, ale nikt nie zwraca uwagi na osobe, ktéra zachowuje
sie inaczej niz zwykle. Tymczasem to wiasnie jej samopoczucie
moze wymagac najpilniejszej uwagi. Domowe zarzadzanie upatem
zaczyna sie bowiem od zrozumienia, Ze identyczna temperatura nie
oznacza identycznego obcigzenia dla kazdego mieszkanca.

Ludzki organizm musi utrzymywa¢ odpowiednig temperature
wewnetrzng. W goracych warunkach wykorzystuje miedzy innymi
pocenie sie i zmiany przeptywu krwi przez skoére, aby oddawaé
nadmiar ciepta. Skuteczno$¢ tych mechanizméw zalezy od wielu
czynnikéw, w tym warunkow otoczenia, stanu zdrowia, aktywnosci
i indywidualnych mozliwosci organizmu. Niektorzy radzg sobie z
wysoka temperaturg stosunkowo dobrze, inni znacznie szybciej
odczuwaja jej konsekwencje. Dodatkowo wysoka wilgotno$¢ moze
utrudniaé odparowywanie potu, a wiec ogranicza¢ jeden z
istotnych sposobow chtodzenia ciata. Nie wystarczy zatem spojrzec
na termometr i zapyta¢ wszystkich, czy jeszcze wytrzymuja. To
troche tak, jakby kierownik wycieczki pytat grupe, czy moze
maszerowac dalej, a nastepnie uznawat odpowiedz najsilniejszego
uczestnika za obowigzujaca dla wszystkich.

Kto potrzebuje szczegdlnej uwagi?

WSs$rdd osdéb bardziej narazonych na negatywne skutki upatéw
znajdujg sie miedzy innymi niemowleta i mate dzieci, osoby starsze,
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