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LISTA SKROTOW

ADHD

CNG

co

LPG

NO

NO

PKS
PM
POChP

TRAP

TSP

UE

WWA

(ang. attention deficit hyperactivity disorder) - zespét

nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi

(ang. compressed natural gas)

- sprezony gaz ziemny
tlenek wegla

(ang. liquefied petroleum gas) - skroplony gaz

petrochemiczny

ditlenek azotu

tlenki azotu

ozon

Paristwowa Komunikacja Samochodowa
(ang. particulate matter) - pyty zawieszone
przewlekta obturacyjna choroba ptuc

(ang. Transport Related Air Pollution) -
zanieczyszczenia powietrza spowodowane

przez transport

(ang. total suspended particles) - czgsteczki pytu

zawieszonego o $rednicy wiekszej niz 10 pm
Unia Europejska

wielopiericieniowe weglowodory aromatyczne




Ruch

STEP

Celem niniejszej publikacji skierowanej w gtédwnej mierze do oséb pracujgcych
w zawodach medycznych jest zwrocenie uwagi na zagrozenia zdrowotne wy-
nikajgce z transportu drogowego. Poza zanieczyszczeniami powietrza pojazdy
emitujg réwniez szkodliwy dla cztowieka hatas, odpowiadajg za znaczna czes¢
wypadkow i urazow, a faworyzujgca ruch samochodowy infrastruktura drogowa
czesto ogranicza lub wrecz uniemozliwia aktywnosc¢ fizycznga, przyczyniajac
sie tym posrednio do rozwoju choréb cywilizacyjnych. Broszura przedstawia
rowniez rozwiagzania i dobre praktyki, ktore sprzyjaja tworzeniu przyjaznych
miast i polepszajg zdrowie oséb je zamieszkujgcych. Znajduja sie w niej takze
wskazowki dla przedstawicieli i przedstawicielek zawodéw medycznych do-

tyczace sposobdow zaangazowania sie w dziatania na rzecz poprawy zdrowia

mieszkanek i mieszkancow miast.




PROBLEMY
Z TRANSPORTEM

DROGOWYM

W POLSCE

Liczba pojazdow

Od 1990 roku liczba pojazdéw w Polsce wzrosta
0287%, a zuzycie paliwa (benzyny, oleju napedowe-
go, gazéw LPG i CNG)-0248%. W 2018 roku na 1000
mieszkancow Polski przypadato 617 zarejestrowa-
nych samochodoéw (1). Cho¢ dane te uwzgledniajg
rowniez pojazdy nieuzywane, ktorych moze by¢
nawet 25%, to liczba aut ros$nie, a w Warszawie czy
Katowicach zarejestrowanych jest ich ponad 700 na
1000 mieszkancow. Dla poréwnania — w stolicach
europejskich takich jak Amsterdam, Berlin, Paryz
liczby te wynoszg kolejno 247,289,320 (2). O tym,
ze jest to przede wszystkim problem miast, Swiad-
czy fakt, ze jedna czwarta wszystkich samochodoéw
w Polsce zarejestrowana jest w 5 najwiekszych
aglomeracjach (w Warszawie, Poznaniu, Wroctawiu,

Krakowie i w aglomeracji goérnoslaskiej) (3).

Stan pojazdow

Az 73% samochodow w Polsce ma ponad 10 lat,

a 35% - ponad 20. Od wejscia Polski do Unii Euro-

pejskiej (w 2004 roku) sprowadzono z zagranicy
14 min samochoddéw o srednim wieku 12 lat (3).
System kontroli pojazdow nie eliminuje skutecznie
tych aut, ktore sg najbardziej emisyjne, poniewaz
jest nieszczelny, a inspekcje czesto pomijajg ba-
danie poziomu emisji zanieczyszczen i nie radzag
sobie z nielegalnym procederem wycinania filtrow

czgstek statych z silnikow Diesla.

Wykluczenie transportowe

Zjawisko wykluczenia transportowego, czyli niedo-
statecznego lub zerowego dostepu do transportu
publicznego, drog, chodnikow, sciezek rowerowych,
dotyka nawet 13,8 miliona mieszkancéw Polski
(4). Od czasu przemian gospodarczo-ustrojowych
w Polsce w latach 90. wraz ze wzrostem liczby sa-
mochodow drastycznie zmniejsza sie liczba potg-
czen transportu zbiorowego. W latach 1993-2016
usunieto ok. 50% tras PKS, a liczba pasazerow
autobusoéw spadta o 75% (5, 6). Miedzy 1990 a 2005
rokiem wytaczono z uzytku 7 tys. kilometroéw linii

kolejowych, arocznaliczba pasazerow spadtaz 951
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min do 257 min (w roku 2019 byto ich 335,4 min) (6).
Utrzymujg sie jedynie te potgczenia komunikacji
zbiorowej, ktore sg optacalne. Tymczasem liczne
miejscowosci lezgce na uboczu duzych miast czy
z mata liczbg mieszkancéw sg pozbawione jakiego-
kolwiek transportu publicznego, dlatego samochéd
osobowy stanowi jedyng mozliwos$c¢ zaspokojenia
podstawowych potrzeb zyciowych obywateli (do-

tarcia do szkét, pracy, sklepu czy innych ustug).

Zanieczyszczenia
powietrza pochodzagce
z transportu drogowego

Emisje zanieczyszczen z transportu (ang. Transport
Related Air Pollution, TRAP) maja zrédto nie tylko
w spalaniu paliw, do 50% przypadkéw odpowiada

za nie scieranie sie elementéw samochodéw (np.

opon, tarcz i klockow hamulcowych) i tzw. pylenie

Wartoscirola
samochodow osobowych

Badania zlecone przez portal busradar.pl pokazuja,
ze dla prawie potowy respondentéw posiadanie
samochodu jest wyznacznikiem statusu spotecz-
nego. Jest on postrzegany jako najwygodniejszy
srodek transportu zaréwno na krétkich, jak i dtugich
trasach. Prawie potowa oséb badanych wskazuje
go jako najlepszy srodek lokomocji na dystansie

od 2do 15 km, a 60% - na trasie powyzej 50 km (7).

wtorne, czyli ponownie wzbijanie w powietrze pytu
gromadzacego sie na ulicy (3, 8). Tabela 1. przedsta-
wia najczestsze zanieczyszczenia powietrza majgce
zrodto w transporcie, ich wlasciwosci, toksycznosc¢

i wystepowanie w Polsce.
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Substancja
(funkcjonujaca
nazwa)

Definicja, wtasciwosci
i toksycznosc

Szacowany
odsetek emisiji
pochodzgcych
z transportu

w Polsce

Pyty zawieszone PM (ang. particu-

late matter):

TSP (ang. total suspended parti-
culates) — czasteczki o srednicy

wiekszej niz 10 pm,

PM, - czastki o srednicy mniejszej

niz 10 pm,

Pyt drobny PM, ; o srednicy mniej-

szejniz 2,5 uym,

pyt ultradrobny o $rednicy ponizej
0,1pm

Mieszanka czgsteczek statych i kropelek cieczy utrzymuja-
cych sie w powietrzu, mogacych sktadac sie z siarki, zwigzkéw
organicznych (np. wielopierscieniowych weglowodorow
aromatycznych), metali ciezkich, dioksyn czy sadzy (tzw.
black carbon). Osiadajg na $ciankach pecherzykow ptucnych,
utrudniajgc wymiane gazowg, podrazniajg naskorek, sluzow-
ke, powoduja zapalenie drég oddechowych, choroby alergicz-

ne, astme, nowotwory drég oddechowych.
Toksycznosc¢ zalezy od struktury i sktadu.

Duze czasteczki PM,  podrazniajg btony sluzowe i gérne drogi

oddechowe, mogg docierac do ptuc.

Czasteczki pytu PM, , wnikaja gteboko do ptuc, draznia pgche-

rzyki ptucne, docierajg do krwiobiegu.

Czasteczki ultradrobne mogg przenikac¢ do naczyn krwiono-

$nych i powodowa¢ stan zapalny tkanek.

TSP-7%
PM,,—8%

PM, -11% (szacuje sie, ze

w centrach duzych miast, przy
gtéwnych arteriach emisje z sa-
mochodéw moga by¢ gtownym

zrédtem Pszs)

Wielopierscieniowe weglowodory

aromatyczne (WWA)

Grupa organicznych zwigzkéw chemicznych wystepujgcych
w paliwach kopalnych, dostajg sie do atmosfery wskutek
niekompletnego spalania weglowodoréw. W powietrzu naj-
czesciej spotykany jest benzopiren. Wykazujg wtasciwosci

genotoksyczne, mutogenne i kancerogenne.

0,95%

O, —ozon troposferyczny, ozon
w warstwie przyziemnej, smog fo-
tochemiczny, ozon przypowierzch-

niowy, ozon przygruntowy

Gaz powstajgcy na skutek reakcji fotochemicznych miedzy
tlenkami azotu (NO, ), niemetanowymilotnymi zwigzkami
organicznymi, tlenkiem wegla i tlenkéw azotu, zachodzacych
pod wptywem s$wiatta stonecznego, czyli promieniowania

ultrafioletowego.

Jest silnie draznigcy, toksyczny, prowadzi do gtebokiej pene-

tracji ptuc, uszkadza oskrzela i oskrzeliki.

Najwyzsze stezenie obserwo-
wane jest w okresie letnim,

w stoneczne upalne i suche dni,
w duzych aglomeracjach miej-
skich.

Gtéwne zrédto to emisja spalin

samochodowych.

Tlenkiazotu, m.in. NOZ, NOX (NOX
oznacza mieszanine tlenkow azotu

o niezdefiniowanym sktadzie)

Nieorganiczne zwigzki chemiczne powstajgce w procesie
spalania paliw w wysokich temperaturach. NO, pochtania
Swiatfo stoneczne, a reagujac z innymi szkodliwymi substan-

cjami, tworzy smog fotochemiczny.

Silnie draznigce i grozne dla organizmoéw zywych. Gteboko
penetruja i uszkadzajg ptuca, uszkadzajg oskrzela i oskrzeliki,
zmniejszajg zdolnos¢ krwi do przenoszenia tlenu, moga przy-

czyniac¢ sie do powstawania nowotwordw.

41% (emisja zmniejszyta sie
039% od 1990)

W aglomeracji krakowskiej i war-
szawskiej samochody odpowia-

dajg za 75% emisji NO,,.




Infrastruktura drogowa TRANSPORT

a aktywna mobilnos¢

Infrastruktura samochodowa, szczegélnie w mia-

stach, konkuruje z ruchem pieszym i rowerowym.

Zaparkowane samochody czesto uniemozliwiajg

korzystanie z chodnikéw, parkingi powstaja kosz- emisji dwutlenku weqg la
w Unii Europejskiej

tem terendw zielonych, a dzielnice, osiedlaiistotne
punkty (np. szkoty, miejsca pracy, lokale ustugo-

we i rozrywkowe) sg od siebie oddzielone zakor-

kowanymi i zanieczyszczonymi ulicami. W wielu
miejscach brakuje bezpiecznych i komfortowych
Sciezek rowerowych, pieszych szlakéw, ktore bytyby
dostepne dla wézkoéw, wiec czes¢ mieszkancow
miast nie moze zapewnic¢ sobie odpowiedniej dla
zdrowiailosci ruchu czy aktywnego udziatu w zyciu

wspolnoty, np. sasiedzkiej.

Transport a zmiany ' 71 %

klimatu to transport drogowy

Podczas gdy od 1990 roku we wszystkich gateziach
gospodarki w UE emisje gazéw cieplarnianych spa-
dty, w transporcie (w tym w transporcie drogowym)
obserwujemy odwrotny trend (10). Branza ta przy-
czynia sie do zmian klimatu, gdyz odpowiada za
21% emisji dwutlenku wegla w Unii Europejskiej,

z czego 71% pochodzi z transportu drogowego.
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MIEJSKA WYSPA CIEPLA

Zjawisko obserwowane w upalne dni, kiedy temperatura w miastach moze

\él by¢ nawet o 15 stopni wyzsza niz na terenach podmiejskich. Przyczyng

powstania miejskiej wyspy ciepta jest niezrownowazona urbanistyka,

w tym infrastruktura drogowa, i deficyt zieleni. Asfaltowe, ciemne ulice,

I
XXX
1000

betonowe chodniki i parkingi absorbujg energie stonecznga, nagrzewaja sie
i jeszcze bardziej podnosza temperature.

WPLYW TRANSPORTU
DROGOWEGO NA ZDROWIE

wptyw infrastruktury
drogowej na styl zycia
Zanieczyszczenia
powietrza

niedostateczna aktywno$é fizyczna

otyto$é

pogorszone funkcjonowanie
psychiczne




WPLYW
TRANSPORTU
NA ZDROWIE

Zagrozenia wywotane
emisjg zanieczyszczen
powietrza, hatasem

i urazami

Skazenie powietrza

Smiertelno$é

Zwigzek zanieczyszczefi powietrza ze $miertel-
Szkodliwo$§é zanieczyszczeh powietrza pocho- nosciq wykazaty dwa przetomowe i wptywowe
dzqcych z transportu na ogét nie rézni sie¢ od amerykanskie badania (z Uniwersytetu Harvarda
tej z innych Zrédet. Warto natomiast wiedzieé, iThe American Cancer Society) juz w latach 90.
ze sktad chemiczny spalin samochodowych jest  (10), nastepnie byty one rozwijane i od tego czasu
inny niz np. niskiej emisji (8). mamy liczne dowody na zwigzek przedwczesnej
$mierci z wysokim poziomem pytéw zawieszonych,
SO,, 0,i SO, (11). Ponadto badania potwierdza-
ig zwigzek miedzy wigkszym ryzykiem $émierci
z powodu choréb sercowo-naczyniowych i ptuc
a zamieszkiwaniem przy gtéwnych drogach (12)
oraz zwiqzek miedzy dtugotrwalq ekspozycjg
na zanieczyszczenia powietrza a zwigkszonym
ryzykiem $miertelno$ci z powodu choréb krqzenia
(13,14), raka ptuc (15), zawatu (16) i z przyczyn
naturalnych (17).

Dowiedziony wptyw zanieczyszczen powietrza na
$miertelno$é znalazt odzwierciedlenie w nowych
rekomendacjach Swiatowej Organizacji Zdrowia

dotyczqgcych jakoéci powietrza. (18).
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Choroby uktadu oddechowego
Wykazano zwigzek TRAP z zachorowalnosciq na
choroby uktadu oddechowego, takie jak: zapale-
nie ptuc (19), rak ptuc (20), przewlekta obturacyj-
na choroba ptuc (POChP) (21, 22). W przypadku
dzieci dowiedziono istnienia zwigzku migdzy TRAP
a pojawieniem si¢ astmy, $wiszczgcego oddechu

oraz zmniejszeniem czynnosci ptuc (23-26).

Choroby uktadu krgzenia i innych uktadéw
Badania potwierdzajq, ze TRAP ma zwiqzek
z podwyzszonym ci$nieniem krwi (27), arytmiq
(28), chorobg wieficowq (29) i udarem mézgu
(30). Poza tym wykazano, ze istnieje zaleznosé
miedzy zanieczyszczeniami powietrza i hospi-
talizacjami z powodu: probleméw z uktadem
krqzenia, zawatu migsnia sercowego, raka ptuc,
raka nerki i infekcji dolnych drég oddechowych
(31). Prowadzone sq badania wskazujgce na
powigzanie TRAP z zachorowaniami na cukrzyce
(32, 33), rozwojem otytosci u dzieci (34) czy licz-
bg przypadkéw ztamanh z powodu osteoporozy

i zmniejszonej gestosci kosci (35).

13

Ptodno$é, wady ptodu, cigza
Zanieczyszczenia powietrza majg udowodniony
wptyw na powstawanie wad wrodzonych ptodu
(36) i na szereg probleméw zwigzanych z cigzg
i porodem, takich jak: nadciénienie tetnicze w cig-
zy, stan przedrzucawkowy (37), przedwczesny
poréd (38) i niska waga urodzeniowa (39). Trwajq
badania analizujgce zwigzek migdzy zanieczysz-

czeniami powietrza a jako$cig nasienia (40).

Uktad nerwowy

Coraz wigcej badan wskazuje na zalezno$é czesto
wystepujgcych TRAP lub zamieszkiwania blisko
gtéwnych drég oraz zaburzeh i choréb neuro-
logicznych dzieci i dorostych (41-43). Jedno
z badai wykazato, ze u dzieci narazonych na
NO, i PM , istnieje wyzsze prawdopodobiefistwo
diagnozy zespotu nadpobudliwoéci psychorucho-
wej z deficytem uwagi (ADHD) (44). Natomiast
wiréd dzieci matek narazonych na PM, ; podczas
cigzy istnieje wieksza mozliwo$é wystgpienia
autyzmu (45). Dzieci, ktére w czasie narodzin
miaty kontakt z czgstkami sadzy, w wieku 12 lat
czeéciej zgtaszaty symptomy depresji i leku (46).

Najnowsze badania uvjawniajg zwigzek miedzy



narazeniem na pyty zawieszone i gorszym funk-
cjonowaniem poznawczym u dorostych, np. gor-
sze wyniki w uczeniu si¢ werbalnym, logicznym
myséleniu i pogorszenie funkcji wykonawczych
(47-50). Inne badania wskazujq, ze demencja
- zaréwno choroba Alzheimera, jak i otepienie
naczyniopochodne - jest réwniez uzalezniona
od ekspozycji na NO, (50), NO, i PM, ; (51),
PM,,i O, (52) oraz dodatkowo zamieszkiwaniem

w poblizu gtéwnych drég (41).

Stres oksydacyjny
Szkodliwy wptyw zanieczyszczen powietrza
na zdrowie (szczegdlnie problemy zwigzane
z uktadem sercowo-naczyniowym i oddechowym)
wyjasniajq badania toksykologiczne nad mecha-
nizmem powstawania reaktywnych form tlenu
(RFT) i stresu oksydacyjnego. Ozon, tlenki azotu,
pyly zawieszone, ultradrobne czgsteczki i metale
ciezkie sq silnymi oksydantami zdolnymi do two-
rzenia RFT. Nadmierna liczba RFT przewyzszajgca
liczbe antyoksydantéw wywotuje stres oksyda-
cyjny w organizmie, ktéry uruchamia naturalny
system antyoksydacyjny. Szkodliwe dla zdrowia
skutki pojawiajq sie, gdy stres oksydacyjny jest
nadmierny i naturalny system obronny sobie
nie radzi. Nalezq do nich liczne choroby - np.
ograniczona funkcja ptuc, nadmierna reaktyw-
no$¢ oskrzeli, stan zapalny lub uszkodzenia ptuc,
przepuszczalno$é btony komérkowej - mogqce

prowadzi¢ do przedwczesnego zgonu (8).

Badania na zwierzetach pokazaty, ze najdrob-
niejsze czqsteczki zanieczyszczen powietrza, jak
nanoczgsteczki, i prawdopodobnie gazy, jak
dwutlenek azotu, przenikajg do mézgu poprzez
wdychanie i uktad naczyniowy, a nawet bezpo-
$rednio przez nos i nerw wechowy. Nastepnie
powodujq stan zapalny nerwéw, neuronalny stres
oksydacyiny i niszczqgc komérki nerwowe, prowa-
dzq do neurodegeneracyjnych choréb, takich jak

demencja czy utrata zdolnosci poznawczych (8).



Uktad nerwowy:

* gorsze funkcjonowanie
poznawcze u dorostych

* demencja (choroba Alzheimera

i otepienie naczyniopochodne)

Uktad sercowo-naczyniowy:
* zawat migénia sercowego

* podwyzszone ci$nienie krwi

* arytmia

* choroba wieficowa

* infekcje

WPLYW

ZANIECZYSZCZEN POWIETRZA
POCHODZACYCH Z TRANSPORTU
NA ZDROWIE CZtOWIEKA:

Uktad oddechowy:

* zapalenie ptuc

* rak ptuc

* przewlekta obturacyjna
choroba ptuc

* astma

* $wiszczqcy oddech u dzieci

* zmniejszona czynno$é ptuc

Uktad rozrodczy / cigza:
* nadciénienie tetnicze w cigzy
* stan przedrzucawkowy

* przedwczesny poréd

* niska waga urodzeniowa

Zwigkszone ryzyko $miertelnoéci z powodu
choréb sercowo-naczyniowych i ptuc, raka

ptuc, zawatu i z przyczyn naturalnych
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Hatas

Co pigta osoba w Unii Europejskiej (tgcznie to ok.
113 milionéw ludzi) narazona jest na poziom hatasu
szkodliwy dla zdrowia (czyli powyzej 55 decybeli) (53).
Jego gtéwnym Zrédtem jest ruch drogowy (przede
wszystkim przez duze natezenie ruchu, nadmierng
predko$é pojazddéw, znaczny udziat aut cigzarowych
w komunikacii, zty stan techniczny nawierzchni i samo-
chodéw) i stanowi on nieodtqczny element zurbanizo-
wanych rejonéw Europy. Nadmierny hatas prowadzi
do rozdraznienia, probleméw ze snem, choréb sercaq,
upoéledzenia funkcji poznawczych u dzieci, a nawet

do przedwczesnej $mierci (53).

Wypadkiiurazy

Szacuje sig, ze co czwarty zgon w Polsce z przy-
czyn zewnetrznych spowodowany jest wypadkiem
drogowym. Jest to jeden z najwyzszych wskaznikéw
w Europie (z 23 zgonami na milion mieszkaricéw)
w stosunku do liczby pojazdéw (54). To 2 razy wiecej

niz w innych krajach UE.
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Transport a styl zycia
i zdrowie

Transport drogowy przyczynia sie posrednio do
szeregu probleméw zdrowotnych wynikajgcych ze

stylu zycia.

Niedostateczna aktywnosc
fizyczna

Szacuije sig, ze 900 tys. zgondw rocznie w Europie jest
zwigzanych z niedostateczng aktywnosciq fizyczng (55,
56). Aktywno$é ruchowa stanowi niezbedny element
profilaktyczny i wspomagaijqcy leczenie wielu choréb
somatycznych i psychicznych (57). Chodzenie czy
jozda na rowerze powinna by¢ czesciq codziennego
funkcjonowania ludzi, a jednak w wielu miejscach
aktywnosé pieszych i rowerzystéw jest ograniczona
lub niebezpieczna ze wzgledu na ruch drogowy
(nadmierng predkosé, zaparkowane na chodnikach
pojazdy, zanieczyszczone powietrze, hatas, brak

$ciezek rowerowych i chodnikéw).

[ 4
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Otyloc

Istniejq badania wykazujgce zaleznosé miedzy skaze-
niem powietrza (pytami PM, i PM, ,) a ryzykiem nad-
miernej masy ciata (?). Choé nie ma jednoznacznych
dowodéw wyjasniajgcych ten mechanizm, to praw-
dopodobnie u jego podstaw lezy stres oksydacyjny
i przewlekly stan zapalny komérek tkanki Huszczowe;j,
ktéry jest jednym z czynnikéw rozwoiju otytosci (9). Po-
nadto, ruch drogowy moze przyczyniaé sig¢ posrednio
do rozwoju otylosci przez choroby oddechowe czy
uktadu sercowo-naczyniowego wywotane przez TRAP

oraz ograniczony dostep do aktywnosci ruchowe;.

Zdrowie psychiczne

Istniejg badania wskazujgce na zwigzek miedzy za-
nieczyszczeniami powietrza z transportu a ryzykiem
wystgpienia zaburzen zdrowia psychicznego (58).
Ponadto na pogorszenie zdrowia psychicznego wpty-
wa takze hatas, ograniczony dostep do terenéw zie-
lonych, niedostateczna aktywnosci fizyczna, izolacja

spoteczna (np. w wyniku braku dostepu do transportu

publicznego) (59).

Grupy szczegolnie wrazliwe

kobiet w cigzy (60).

Osoby o nizszym statusie socjoekonomicznym sg bardziej narazone na
zanieczyszczenia powietrza i hatas, poniewaz zazwyczaj zamieszkuja
bardziej zakorkowane dzielnice, w ktérych nie ma dostatecznej ilosci
obszaréw zielonych. Zwiekszone ryzyko negatywnych skutkéow TRAP

wystepuje rowniez u réowniez dzieci, oséb starszych, chorujgcych oraz



ZROWNOWAZONY
TRANSPORT

A ZDROWIE
MIESZKANCOW
MIAST

Podobnie jak niekorzystne dziatanie transportu dro-  tak zréwnowazony transport drogowy i alternatywy

gowego dotyka wielu aspektéw (od negatywnego dla ruchu samochodowego mogq przyczynié sie do
wptywu na organizm, pogorszone funkcjonowanie  powstania korzysci w tych samych sektorach.

spofeczne, az do degradacii przyrody i zmiany klimatu),
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Korzysci z aktywnosci fizycznej

Aktywno$é fizyczna wspiera zachowanie prawidtowej
masy i sktadu ciata. Pomaga utrzymaé prawidtowe
ciénienie krwi, obniza poziom cholesterolu frakeji LDL,
podnosi poziom dobrego cholesterolu HDL, przy-
spiesza metabolizm glukozy. Ruch wzmacnia uktad
migéniowo-szkieletowy i zapobiega dolegliwo$ciom
uktadu kostnego, jak np. béle plecéw, a takze zmniej
sza ryzyko osteoporozy u 0séb starszych. Chodzenie
i jazda na rowerze (czyli podstawowe czynnosci
zastepujqce jazde samochodem na krétkich trasach)
sq aktywnosciami aerobowymi, ktére wspierajq utrzy-
manie uktadu sercowo-naczyniowego w dobrym stanie.
Istniejq liczne dowody na zwigzek aktywnosci fizycznej
ze zdrowiem psychicznym - dobrym samopoczuciem,
wysokg samoocenq, lepszym funkcjonowaniem po-
znawczym (np. poprawgq zdolnoéci zapamigtywania,
skupienia uwagi itd.), pozytywnym nastrojem i wyzszq
jakosciq zycia (57). Aktywnosé fizyczna wspomaga
réwniez leczenie zaburzen psychicznych, jak depresjq,
lek czy stres (57, 61).

Zdrowotne i ekonomiczne korzysci z aktywnosci fizycz-
nej zmierzono w Barcelonie, gdzie wzrost podrézy
pieszych i rowerowych o0 26,7% i 72,5% w ciqgu 5
lat doprowadzit do spadku odsetka urazéw wiréd

pieszych 0 26,7% i oszczednosci z tego tytutu w wyso-

kosci 52 min € (62). Z kolei ocena wptywu na zdrowie
zwigkszonej aktywnosci fizycznej w 6 europeiskich
miastach (w tym w Warszawie) wskazuje, ze zwigk-
szenie udziatu aktywnych sposobéw przemieszczania
sig, jak rower i chodzenie, we wszystkich podrézach
w miescie przyczynia si¢ do uniknigcia znacznej liczby
przedwczesnych zgonéw rocznie oraz do znacznej re-

dukgji poziomu dwutlenku wegla w atmosferze (63, 64).

ZDROWOTNE
KORZYSC
CHODZENIA

wspiera utrzymanie
prawidtowej masy
i sktadu ciata

obniza poziom cholesterolu
LDL, a podnosi poziom
cholesterolu HDL

e 4

wzmacnia vktad

mig$niowo-szkieletowy

wspiera uktad
sercowo-naczyniowy

poprawia funkcjonowanie
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Korzysci z transportu publicznego

Rozwdj sieci niezawodnego, komfortowego transportu
publicznego przyczynia do wigkszych korzysci zdro-
wotnych mieszkancéw, jak np. utrzymanie prawidto-

we| masy dziata (65), zmniejsza izolacje spoteczng

i wykluczenie, umozliwiajgc mieszkaricom korzystanie
z oferty miasta, dotarcie do niezbednych ustug, zycia
spotecznego, kulturalnego, rozrywek czy terenéw
zielonych (66).

Korzysci z zieleni miejskiej

Zieleh wptywa pozytywnie na jako$é zycia oséb
mieszkajgcych w miastach. Obecno$é terenéw zie-
lonych poprawia stan $rodowiska, chroni i wspiera
bioréznorodno$é, zacheca do aktywnosci na $wiezym
powietrzu i aktywnego stylu Zycia, zwigksza szanse
na spoteczne interakcje i zapewnia warunki dla za-
chowania dobrostanu psychofizycznego. Kontakt
z przyrodq niesie za sobq szereg korzysci dla zdrowia

psychicznego i fizycznego. Inwestycja w nawet mate

tereny zielone jest najbardziej efektywnq ekonomicznie
interwencjq zdrowia publicznego, poniewaz przynosi
wszechstronne korzysci - zdrowotne, spoteczne i éro-
dowiskowe. Dobrze zaprojektowane tereny zielone
powinny byé powszechnie dostepne dla wszystkich
cztonkéw spotecznosci. Dostep do zieleni podnosi
jakosé zycia w zaniedbanych i ubozszych dzielnicach.
Zielone miasta sq bardziej przyjazne i pozytywniej
postrzegane (67).

ZIELEN MIEJSKA

poprawia jakosé
zycia mieszkaficéw

i mieszkanek
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wspiera aktywny
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Transport drogowy i zdrowie

Dobre praktyki
w zakresie
Zrownowazonej
mobilnosci

Podstawg promociji aktywnosci fizycznej jest stworzenie
dla niej wygodnej przestrzeni. Nalezy zadbaé, aby
poruszanie si¢ byto wpisane w codzienne funkcjono-
wanie mieszkaricéw miast, przy okazji zatatwiania
codziennych spraw. Czyli tak, aby spacer czy jazda
na rowerze byta atrakcyjng, konkurencyjng dla samo-
chodu formg przemieszczania sig¢ do szkoty, pracy,

urzedu czy sklepu.

Promocja komunikacji rowerowej

- Paryz, Kopenhaga, Amsterdam
W wielu miastach wspierany i rozwijany jest trans-
port rowerowy, tak aby stat sie on gtéwnym $rod-
kiem komunikacji w centrum. Stuzq temu nie tylko
takie akcje, jak Europeijski Dzier bez Samochoduy,
ale tez cate tygodnie bez ruchu samochodowego
w centralnych dzielnicach miast, imprezy i konkursy
promujgce cyklizm, ale tez inwestycje w infrastruk-
ture - budowanie $ciezek rowerowych, dostepnosé
roweréw miejskich, w tym roweréw cargo do prze-
wozu wiekszych bagazy, czy udostepnianie na
wytqcznoéé rowerzystom gtéwnych ulic w miescie,

jak podczas pandemii zrobiono w Paryzu.
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Transport publiczny dostosowany do oséb
o specjalnych potrzebach - Praga
W Pradze opracowano strategie dostepnosci trans-
portu publicznego dla 0séb z niepetnosprawnoscig.
Zadbano, aby pojazdy byty niskopodtogowe, stacje
metra nie wymagaty stawiania szerokiego kroku
przy wsiadaniv do pociggu i wysiadaniu z niego.
Zapewniono zdalny dostep do informacji osobom
niewidzqcym oraz bezptatne autobusy dla oséb
z niepetnosprawnosciqg. Liczba przejazdéw trans-

portem publicznym wzrosta o 15%.

Miasto 15-minutowe - Paryz, Mediolan
Miasto 15-minutowe to koncepcja urbanistyczna
zaktadajgcea, ze najwazniejsze punkty handlowe
i ustugowe, urzedy czy placéwki edukacyjne nie-
zbedne w zyciu codziennym maijq byé oddalone
od miejsca zamieszkania o maksymalnie 15 minut
przejazdzki rowerowej lub spaceru. Dzigki temu
ograniczy si¢ korzystanie z samochodéw, a nawet
transportu publicznego, a co za tym idzie - emisje
zanieczyszczen i CO2. Plan ten wdrazany jest m.in.

w Paryzu i Mediolanie.

Zieleh miejska - Chorzéw, Tarnowskie Géry
Jednym z najwigkszych parkéw miejskich w Europie
jest liczgcy 620 ha Park Slgski w Chorzowie, w kté-
rym znajdujq sie liczne atrakeje, obiekty kultury oraz
oérodki zycia spotecznego. Przyktadem rekultywacji
terenu pogérniczego jest Park Miejski w Tarnowskich
Gérach (wpisany na liste $wiatowego dziedzictwa
UNESCO) powstaty na silnie przeksztatconym przez

kopalnie rud obszarze.

Bezpieczenstwo na drogach - Jaworzno
Jaworzno to przyktad miasta, kiére od kilku lat
rozwija bezpieczng infrastrukture drogowg na
podstawie wiedzy naukowej i dobrych praktyk
z miast skandynawskich. Transport publiczny, dzigki
rozwojowi i przystepnej cenie biletu, obstuguje
ponad potowe podrézy niepieszych, natomiast
drogi budowane sq w sposéb, ktéry wymusza
bezpiecznq i ostroznq jazde. Dzigki temu w miescie
liczba wypadkéw spadta ze 100 do 30 w ciggu
roku, a liczba $miertelnych ofiar wypadkéw - z 1

miesigcznie do 1 rocznie (68).
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Obecnie, w 2021 roku, w UE rozwazany jest sce-
nariusz zakazania sprzedazy aut z silnikami spa-
linowymi do 2035 roku i zamiast tego rozwijanie
infrastruktury dla pojazdéw elektrycznych. Ma to
stuzyé przede wszystkim ograniczeniu emisji gazéw
cieplarnianych, co w przypadku energetyki opartej
na weglu (zwtaszcza w Polsce) nie spetnia tego
celu. Aby faktycznie pozby¢ sie zanieczyszczen
i hatasu pochodzgcych z transportu niezbedne jest
przeorganizowanie obecnego stylu zycia i urbani-
styki zaleznej od sieci drég. Ponadto wazne jest,
aby w politykach transportowych promowane byty
dziatania przynoszgce najwigksze korzysci w trzech
obszarach: zdrowia, klimatu i czystego powietrza.

Niestety, w strategiach unijnych w zakresie trans-

portu nie ma nacisku na aktywng mobilno$¢é, ktéra
jest rozwigzaniem korzystnym we wszystkich trzech

wspomnianych obszarach (64).

Obecnie niezbedne do rozwiqzania problemu
transportu drogowego sq innowacje i dziatania
na szczeblu lokalnym. W ten sposéb usprawnienia
na rzecz czystego powietrza sq wprowadzane
przez liczne europejskie, a nawet polskie miasta,
wspierane przez organizacje pozarzqdowe, sieci
samorzgdowcdw i ruchéw miejskich, kiére wymie-
niajq sie doswiadczeniami w zakresie zwigkszenia
bezpieczerstwa mieszkarficéw, promocji aktywnej

mobilnoéci i transportu publicznego.

Rekomendacje dla osob
reprezentujacych zawody

medyczne

Podstawq promociji aktywnosci fizycznej jest stworzenie
dla niej wygodnej przestrzeni. Nalezy zadbaé, aby
poruszanie si¢ byto wpisane w codzienne funkcjono-
wanie mieszkancéw miast, przy okaziji zatatwiania
codziennych spraw. Czyli tak, aby spacer czy jazda
na rowerze byta atrakeyjng, konkurencyjng dla samo-
chodu formqg przemieszczania sie do szkoty, pracy,

urzedu czy sklepu.
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Angazuj si¢ zaréwno indywidualnie lub wraz ze
swojq organizacjq w dyskusje na temat transportu
i korzysci z aktywnej i zréwnowazonej mobilnosci.
Dostarczaj argumentéw i dowodéw np. w publicz-

nych konsultacjach czy wystuchaniach.

Promuj i podkreslaj dowody i rekomendacje ze-
brane przez Swiatowq Organizacje Zdrowia, aby
przyspieszyé dziatania na rzecz poprawy jakosci
powietrza, klimatu, zdrowia publicznego i szybszej
transformacii energetycznej. Korzystaj z nastepujg-
cych materiatéw WHO: Specjalny raport nt. zdro-
wia i klimatu COP26; Manifest WHO dotyczqcy
COVID-19; Strategia WHO dotyczqcq zdrowig,
$rodowiska, zmiany klimatu; Rezolucje WHO nt.
skutkéw zdrowotnych zanieczyszczen powietrza

oraz Deklaracje ostrawskg o §rodowisku i zdrowiu.

Mozesz uswiadamiaé swoich pacjentéw na temat

negatywnego wptywu transportu na zdrowie i ko-

rzysci z aktywnej mobilnosci. Wiedze na ten temat
mozesz czerpaé z publikacji HEAL Polska, obser-
wujgc naszq strong internetowqg www.healpolska.pl
i kanaty w mediach spotecznosciowych oraz uczest-
niczgc w spotkaniach, szkoleniach i webinarach,

ktére organizujemy.

Jako autorytet wzbudzasz zaufanie, gdy méwisz
o skutkach zdrowotnych TRAP. Udzielajgc wywia-
déw, wypowiadaiqgc sig, czy piszqc artykuty w prasie
lub mediach spotecznosciowych, ksztattujesz debate
dotyczqcq transportu i wzbogacasz jq o perspek-
tywe zdrowotnq. Wiele organizacji, w tym HEAL
Polska, zajmuje si¢ przekazywaniem wiedzy na
temat zdrowia i $rodowiska w mediach. Zgto$ im

cheé zabrania gtosu.

Organizacje pozarzgdowe czy ruchy miejskie ko-
rzystajg z argumentu zdrowia, gdy postulujq dba-
nie o $rodowisko czy podniesienie jakosci zycia
w miescie, dlatego z pewnoscig chetnie zaanga-
zujg w swoje dziatania osobe z wyksztatceniem
medycznym. Jako HEAL Polska prowadzimy grupe
«Lekarze dla klimatu”, w ktérej eksperci zawodéw
medycznych mogq aktualizowaé wiedze w zakre-
sie zdrowia $§rodowiskowego oraz dowiadujg sie,
jakie dziatania mogqg podjqgé, aby mieé wptyw na
polityke dotyczqcq zmian klimatu, zanieczyszczen

powietrza czy transportu.

W kanatach spotecznosciowych HEAL Polska
i w newsletterze udostepniamy najaktualniejsze in-
formacje i mozliwoéci dziatania na poziomie Polski
i Unii Europejskiej. Kazdy podpis czy gtos poparcia
osoby eksperckiej sprawia, ze nasze dziatania sq

skuteczniejsze i gtoéniej komunikowane.
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Health and Environment Alliance (HEAL) jest wiodaca organizacjg non-profit zajmujaca

sie wptywem srodowiska na zdrowie ludzi w Unii Europejskiej (UE) i poza niga.

HEAL pracuje nad ksztattowaniem regulacji prawnych i polityk, ktére promujg zdrowie
ludziidobrostan planety oraz chronig osoby najbardziej dotkniete zanieczyszczeniem,

a takze podnoszg Swiadomos¢ korzysci dla zdrowia ptyngcych z dziatan srodowiskowych.

Ponad 90 organizacji cztonkowskich HEAL to miedzynarodowe, europejskie, krajowe
i lokalne grupy zrzeszajgce pracownikow stuzby zdrowia, ubezpieczycieli zdrowotnych
non-profit, pacjentow, obywateli, kobiety, mtodziez i ekspertéw ds. Srodowiska. Re-

prezentujg one ponad 200 milionéw ludzi w 53 krajach europejskiego regionu WHO.

Jako stowarzyszenie, HEAL przekazuje niezalezng, ekspercka wiedze czerpang ze sro-
dowisk zwigzanych z ochrong zdrowia na rzecz UE i globalnych proceséw decyzyjnych.
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toksyn, niskoemisyjnej, uczciweji zdrowe;.
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