Informacja prasowa VE LUX@

Co trzeci Polak nie ma odpowiedniego dostepu do swiatta dziennego w domu — wyniki
najnowszych badan

20 marca 2023, Warszawa: Wiekszos¢ Polakdw zauwaza poprawe samopoczucia w pomieszczeniach
dobrze doswietlonych swiattem dziennym, a potowa wskazuje na pogorszenie nastroju, gdy go brakuje.
Jednoczesnie co trzeci Polak uwaza, ze nie ma odpowiedniego dostepu do naturalnego Swiatta w swoim
domu - to wyniki najnowszych badan ARC Rynek i Opinia na zlecenie VELUX Polska. Tymczasem swiatfo
naturalne ma bardzo duzy wptyw na nasze zdrowie psychiczne i poczucie szczescia. Warto o tym pamietac
choéby z okazji obchodzonego 20 marca Miedzynarodowego Dnia Szczescia.

W obecnych czasach zdrowie psychiczne jest wazniejsze niz kiedykolwiek wczeéniej — ostatnie dwa lata
pandemii, kryzys gospodarczy i energetyczny, wojna na Ukrainie, spotegowaty niepokdj w naszym zyciu. Jak
wynika z raportu NFZ, depresja stanowi coraz wiekszy problem zdrowotny i spoteczny. Szacuje sie, ze w Polsce
choruje na nig ok. 1,2 mln oséb?.

Jednoczesnie coraz wiecej czasu spedzamy w naszych domach — choéby z powodu przejscia, czesciowo lub
catkowicie, na prace zdalng. To staty trend, ktéry w przypadku wielu rodzin wptynat na potrzebe
zorganizowania przestrzeni domowej na nowo, dostosowujgc jg do pracy, nauki i odpoczynku. Dlatego tak
wazne jest, aby w naszych domach panowaty jak najlepsze warunki dla naszego zdrowia — réwniez
psychicznego. A jednym z kluczowych elementéw zdrowego domu jest dostep do $wiatta dziennego?.

Polacy dostrzegajq wptyw swiatta dziennego na ich samopoczucie

Jak pokazujg najnowsze badania wykonane przez firme ARC Rynek i Opinia na zlecenie VELUX Polska3, dla
wiekszosci Polakéw dbanie o zdrowie psychiczne jest wazne. 63% badanych ocenito swoje ogdlne
samopoczucie i zdrowie psychiczne jako bardzo dobre i raczej dobre, natomiast jedna czwarta (24%) jako
przecietne, a 13% jako zte. Do najwazniejszych czynnikéw wptywajgcych na komfort psychiczny w domu
nalezy prywatnosé (22%), a takze czynniki zwigzane ze zdrowym domem czyli — Swieze powietrze (16%), brak
hatasu (15%) oraz swiatto dzienne (12%).

Polacy dostrzegaja zbawienny wptyw $wiatta dziennego na ich samopoczucie w domu. 78% badanych
zauwazyto polepszenie swojego nastroju, gdy przebywali w pomieszczeniach z duzg iloscig naturalnego
Swiatta. Natomiast ponad potowa deklaruje pogorszenie swojego samopoczucia w pomieszczeniach bez
dostepu do naturalnego swiatta i Swiezego powietrza. Wéwczas 33% badanych odczuwato zmeczenie, a 24%
przygnebienie.

Jednoczesnie co trzeci Polak (35%) wskazuje na brak dostepu w swoim domu do odpowiedniej ilosci
naturalnego sSwiatta.

Swiatto dzienne wspiera naszg kondycje psychiczna — kilka waznych faktéw

Badania wykazaty, ze swiatto dzienne odgrywa znaczacg role we wspieraniu zdrowia psychicznego.

Po pierwsze - ekspozycja na Swiatto dzienne moze poprawic¢ nastrdj, zmniejszy¢ niepokdj i depresje oraz
poprawi¢ jako$¢ snu®.

,Na dobrostan cztowieka sktada sie wiele czynnikdw. Jednym z nich jest dobre samopoczucie, ktére moze by¢
okreslane jako poziom ogdlnego szczescia rozumianego przez wartos¢ bilansu afektywnego czyli proporcje
pozytywnych i negatywnych emocji przezywanych w danym okresie. Nie zawsze mamy catkowity wptyw na
ten bilans, ale na szczescie mozemy zrobic¢ wiele, aby go poprawic. Za regulacje nastroju odpowiedzialna jest
miedzy innymi serotonina, zwana takze ‘hormonem szczescia’. Oprdcz nastroju, serotonina wptywa tez na
pobudzenie, uwage, impulsywnosé¢, apetyt i mozliwosci percepcyjne. Niski poziom serotoniny w organizmie
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moze prowadzi¢c do smutku, niepokoju, a nawet depresji” — ttumaczy Agata Blady, psycholog i
psychoterapeuta z osrodka Introsfera.

,Na poziom serotoniny ogromny wptyw ma swiatto, zwtaszcza dzienne — dziatajgc jako “poprawiacz
nastroju”, ktory pomaga tagodzi¢ objawy depresji i leku” — wyjasnia Agata Blady.

Po drugie - Swiatto dzienne ma bezposredni wptyw na nasz rytm okotodobowy, czyli wewnetrzny zegar, ktory
reguluje nasz cykl snu i czuwania.

,Jednq z czestych trudnosci, z jakq borykajq sie osoby z lekiem, jest brak spokojnego snu. Odpowiednia jakos¢
i ilos¢ snu jest niezbedna dla naszego nastroju i ogdlnego samopoczucia. Cykl snu i czuwania nazywany jest
rytmem okotodobowym, ktory, gdy jest zgodny z naszym normalnym rytmem Zycia, sprawia, Ze tatwiej nam
koncentrowac sie i optymalnie funkcjonowac” — méwi Agata Blady, psycholog i psychoterapeuta z osrodka
Introsfera.

Wiele badan wykazato, ze osoby, ktére majg dostep do duzej ilosci Swiatta dziennego w ciggu dnia sg bardziej
energiczne, majg lepszy nastrdj i ogdlne samopoczucie, poniewaz naturalne swiatto pomaga regulowac rytmy
okotodobowe w ciggu dnia®. Rytm okotodobowy nie tylko wptywa na sen i czuwanie, ale réwniez na szereg
innych procesow psychologicznych i fizjologicznych. Zegar okotodobowy oséb majgcych problemy ze snem
jest "niezsynchronizowany" z rytmem okotodobowym. Oznacza to, ze procesy fizjologiczne ich organizmu nie
sg dostosowane do zwyktego 24-godzinnego cyklu zycia spoteczenstwa.

,Swiatfo jest gtéwnym czynnikiem synchronizujgcym rytm okotodobowy. Wptywa ono miedzy innymi na
wydzielanie melatoniny, ktdra jest kluczowa dla utrzymania prawidtowego rytmu dobowego, snu i czuwania
Dlatego zaraz po przebudzeniu warto zadba¢ o dostep do swiata dziennego, dzieki czemu organizm dostanie
sygnat, ze jest juz jasno i obnizy produkcje melatoniny, zeby sie obudzi¢. Aby wyregulowac zegar biologiczny
dobrze jest ustali¢ state godziny zasypiania i wstawania, positkow i pracy. Spedzajqgc wiekszos¢ dnia przy
naturalnym swietle moZzemy liczy¢ na spokojny sen i efektywny wypoczynek” — dodaje Agata Blady.

Po trzecie - pomaga réwniez naszemu organizmowi produkowa¢ witamine D, ktéra jest niezbedna dla
ogoblnego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Kilka badan wykazato, ze objawy lekowe sg zwigzane z poziomem witaminy D w organizmie. Jego zwiekszenie
pomaga ograniczy¢ te objawy. Natomiast poziom witaminy D moze by¢ naturalnie zwiekszony przez $wiatto
dzienne®.

Zatem, wprowadzajac wiecej naturalnego swiatfa do naszych doméw mozemy mie¢ realny wptyw na nasze
samopoczucie, poprawe naszego zdrowia psychicznego oraz ogdlnej jakosci zycia.

Jak poprawic dostep do swiatta dziennego w naszych domach?

,Powinnismy pomysle¢ o jak najlepszym doswietleniu domoéw i biur przy okazji ich projektowania lub
planowanych modernizacji. Storice jest nie tylko Zrodtem Swiatta, ale i ciepta wptywajgcego na temperature
w pomieszczeniu. Wtasciwe rozmieszczenie okien zagwarantuje optymalng ekspozycje na swiatto dzienne i
poprawi efektywnos¢ energetyczng budynku. W matych pomieszczeniach najlepiej, aby okno dachowe byto
usytuowane centralnie, tak, aby storice mogto oswietla¢ caty pokdj. Aby zapewni¢ lepszy rozktad swiatta
warto instalowac okna po dwdch stronach pomieszczenia. Przy takim utozeniu nawet przy tej samej ilosci
okien pomieszczenie bedzie lepiej doswietlone” — radzi Monika Kupska-Kupis, gtéwny architekt VELUX Polska.
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Architekt zwraca réwniez uwage na fakt, iz w polskich przepisach budowlanych wymagania odnosnie
doswietlenia bazujg na prostej metodzie obliczania stosunku powierzchni okien lub przeszklenia do
powierzchni podtogi. Warunki techniczne okreslajg ten stosunek jako 1:8. Niektdre kraje europejskie m.in.
Norwegia, Wtiochy oraz Stowacja stosujg bardziej zaawansowane metody oceny oswietlenia budynkéw
Swiattem dziennym tzw. wspotczynnik Swiatta dziennego (ang. daylight factor).

,Zaletq tej metody jest mozliwos¢ wykonania symulacji rozktadu i natezania swiatta juz na wczesnym etapie
projektowania, ktéra moze znacznie utatwic decyzje architektom i inwestorom m.in. w kwestii usytuowania
budynku na dziafce, rozmieszczenia okien oraz aranzacji wnetrz. Taka symulacja powinna uwzgledniac
orientacje wzgledem stron swiata oraz cechy charakterystyczne dziatki, w tym sgsiedztwo, matq architekture,
zZielern zacieniajgcg, tektonike elewacji, wielkos¢ i rozmieszczenie okien, gfebokos¢ ich osadzenia,
wykorzystanie przeston okiennych, elementy zacieniajgce bryty budynku oraz efekt odbicia swiatta wewngqtrz
pomieszczenia

- wyjasnia Monika Kupska-Kupis, gtéwny architekt VELUX Polska.

Niebagatelne znaczenie $Swiatta dla naszego zdrowia sprawia, ze powinniSmy pomysle¢ o jak najlepszym
doswietleniu domow i biur przy okazji ich projektowania lub planowanych modernizacjach.

Lhttps://www.ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-depresja

2 Barometr zdrowych doméw — www.velux.pl/zdrowedomy

3. Badanie opinii na temat ,Wptywu dostepu $wiatta dziennego na aspekty zycia”, wykonane metodg CAWI, na
reprezentatywnej grupie Polakéw w wieku 18-60 lat, w terminie 23.02-1.03.2023 r.

4 Zrédto: Lambert, G. W., Reid, C., Kaye, D. M., Jennings, G. L., & Esler, M. D. (2002). Effect of sunlight and season on
serotonin turnover in the brain. The Lancet, 360(9348), 1840-1842. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(02)11737-5

5 Zrédto: Mead, M. N. (2008). Benefits of Sunlight: A Bright Spot for Human Health, Environmental Health
Perspectives, 116(4), A160-A167.
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Depression and anxiety symptoms in people with epilepsy: A community-based study. Epilepsy & Behavior, 23(3), 291-
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Informacje o Grupie VELUX

Od ponad 80 lat Grupa VELUX tworzy lepsze warunki do zycia dla ludzi na catym Swiecie, dostarczajgc wiecej
Swiatta dziennego i Swiezego powietrza przez dach. Oferta VELUX obejmuje okna do poddaszy oraz system
doswietlen modutowych, zaluzje rolety dekoracyjne, réznego rodzaju ostony przeciwstoneczne, rolety
zewnetrzne oraz systemy i rozwigzania stosowane w inteligentnych domach. Produkty te pomagajg stworzy¢
zdrowy izréwnowazony klimat wewnetrzny, idealny do pracy, nauki, zabawy i odpoczynku. Dziatamy
globalnie —z przedstawicielstwami handlowymi i zaktadami produkcyjnymi w ponad 38 krajach, zatrudniamy
okoto 12 500 pracownikéw. Grupa VELUX nalezy do VKR Holding A/S, ktérego jedynym wtascicielem sg
organizacje non-profit (FUNDACJE VELUX) oraz rodzina zatozyciela. W 2021 roku VKR Holding osiggnat
przychody w wysokosci 26, 1 mld DKK , a FUNDACJE VELUX przekazaty na cele charytatywne 244 milionéw
euro. Wiecej informacji na stronie www.velux.com

Informacja o Grupie VELUX i spétkach siostrzanych w Polsce

Grupa VELUX i spotki siostrzane w Polsce, nalezagce do dunskiego holdingu VKR, sg najwiekszym
producentem i eksporterem okien dachowych w Polsce, a ich poziom obrotéw wynosi ponad 2,5 mlid zt.
Zatrudniajg ponad 4790 oséb, w tym wiekszos¢ w czterech zaktadach zlokalizowanych w Gnieznie (dwie
fabryki), Namystowie i Wedkowach koto Tczewa. Firma caty czas sie rozwija i inwestuje w nowe technologie,
dbajac jednoczesnie o najwyzsze standardy jakosci, bezpieczeristwa pracy i ochrony srodowiska. W latach
2020-2021 Grupa VELUX i spotki siostrzane zainwestowaty w Polsce okoto 286 mIn zt w modernizacje i rozwdj
fabryk. Grupa VELUX jest obecna w Polsce od ponad 30 lat. Aktywnie uczestniczy w zyciu gospodarczym i
spotecznym kraju, w tym zyciu spotecznosci lokalnych. W Polsce dziatajg FUNDACJE VELUX, ktére przekazaty
ok. 172 min zt na wsparcie organizacji spotecznych realizujgcych projekty zapobiegajgce wykluczeniu
spotecznemu dzieci i mtodziezy. Podstawa dziatalnosci firmy VELUX jest spoteczna odpowiedzialnos¢, ktérej
koncepcja i obszary dziatania prezentowane sg w regularnie publikowanych raportach CSR. Wiecej informacji
na www.velux.pl


http://www.velux.com/
http://www.velux.pl/

