Zdrowy transport w miastach

Transport drogowy, gtéwnie za sprawa
pojazddw z silnikami spalinowymi,
zanieczyszcza powietrze oraz nasila
kryzys klimatyczny.

Samochody, drogi i parkingi zajmujg wiele przestrzeni
w miescie. Zabieraja ja terenom zielonym, ktére mogtyby
stuzy¢ do aktywnosci fizycznej i rekreacji oraz zwiekszaja
efekt miejskiej wyspy ciepta. To wszystko odbija sie na
zdrowiu mieszkanek i mieszkaricdw miast oraz sprawia,
Ze zycie w miescie staje sie coraz mniej komfortowe.
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Zanieczyszczone Zbyt mato miejsca Efekt miejskigj Zbyt mato Korki
powietrze do rekreacji wyspy ciepta terendéw zielonych
i infrastruktury
pieszej i rowerowej

Eksperci ochrony zdrowia zalecaj3: Nagminnie korzystajac

— wykonywanie co najmniej 4500 krokéw* kazdego dnia y 4 samochodu’ ograniczamy
(u 0séb poruszajacych sie wszedzie samochodem liczba

krokdw moze nawet nie przekraczac 1,5 tysigca, czyli 1/3 rowniez SWOJQ
rekomendowanej normy) P niEZdeI‘IQ do
— min. 150 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej zachowania dobrego stanu
intensywnosci** q
zdrowia.

*wg badan Harvard Medical School
**|lub 75 minut aktywnosci o wysokiej intensywnosci (wedle WHO)

Skutki braku wystarczajjcej aktywnosci fizycznej:

Otytos¢ O O Osteoporoza

S Przewlekte
Nadcisnienie O- ' zmeczenie

Niewydolnos¢ o | Stany obnizonego
serca nastroju

Cukrzyca O Bezsennosc

Bdle i choroby Zaburzenia zdrowia
stawow psychicznego
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Korzysci z tzw. aktywnej mobilnosci,

czyli poruszania sie pieszo i rowerem: Zmniejszenie emisji
zanieczyszczen powietrza

Poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego
mieszkancow i mieszkanek miast (mniejsze
narazenie na wdychanie zanieczyszczen,
korzysci z aktywnosci fizycznej)

Mniejsze korki w miescie

Zmniejszenie emisji gazéw cieplarnianych Nizsze wydatki na
(prowadzacych do zmiany klimatu) ochrone zdrowia

Rekomendacje dla mieszkanek i mieszkancow miast:

Wykonuj kilka Podejmuj regularng Zrezygnuj Korzystaj Domagaj sie od wtadz
tysiecy krokéw aktywnosc fizyczna z niepotrzebnych z transportu miasta punktualnego,
dziennie 0 umiarkowanej dojazdow zbiorowego czystego i bezpiecznego
intensywnosci samochodem na tych transportu zbiorowego,
trasach, ktére dbatosci o tereny zielone
mozesz pokonac oraz budowy infrastruktury
rowerem lub pieszo pieszej i rowerowej

—r Rekomendacje dla decydentow w miastach:

Zapewnienie odpowiedniej infrastruktury dla — Tworzenie infrastruktury Park&Ride

aktywnej mobilnosci: chodzenia pieszo i jazdy

rowerem (sciezki, autostrady, sluzy i tunele Elektryfikacja transportu zbiorowego

rowerowe), rowery cargo, ulice z pierwszeristwem

dla pieszych i rowerzystow Zapewnienie punktualnego, czystego i bezpiecznego
transportu zbiorowego

Budowa podwércéow miejskich (woonerféw)

i parkéw kieszonkowych Zapewnienie odpowiedniej liczby stacji do tadowania
samochoddw elektrycznych

Tworzenie przestrzeni miejskich tylko dla pieszych
Wprowadzanie zbiorowych biletéw (na wszystkie

Dbatos¢ o odpowiednia liczbe i jakos¢ terendw potaczenie gminne, lokalne, regionalne i miejskie) lub

zielonych w miastach bezptatnej (chocby czasowo) komunikacji zbiorowej

Strefy czystego transportu obejmujace jak Tworzenie miast 15-minutowych
najwiekszy obszar w miastach
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