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Dlaczego zimg czujemy sie gorzej? Odpowiedz moze kry¢ sie w naszych domach

Styczen to miesiagc, w ktérym niedobér swiatta dziennego odczuwamy najmocniej. Objawia sie to
nie tylko chwilowym zmeczeniem — spada nasza energia, pogarsza sie nastrdj, trudniej nam sie
skoncentrowaé, a jakos¢ snu obniza sie. Specjalisci podkreslajg, ze zimowy spadek formy
psychicznej coraz czes$ciej wynika nie tylko z pogody, ale takze z warunkéw panujacych w domach
i miejscach pracy.

Czym jest sezonowe zaburzenie afektywne (SAD)?

Sezonowe zaburzenie afektywne (Seasonal Affective Disorder) to kliniczna posta¢ depresji,
pojawiajgca sie  regularnie w  okreSlonym czasie roku — najczesciej jesienig
i zimg. Objawia sie m.in. obnizonym nastrojem, nadmierng sennoscig, spadkiem energii,
zwiekszonym apetytem oraz trudnosciami z koncentracjg. Symptomy te pojawiajg sie zwykle, gdy
dni stajg sie coraz krotsze i stopniowo ustepujg, gdy doba wydiuza sie wraz
z nadejsciem wiosny. Naukowcy zauwazajg réwniez zwigzek pomiedzy niedoborem swiatta
dziennego a nasileniem objawdéw sezonowego zaburzenia afektywnego. Brak Swiatta wptywa nie
tylko na sen, ale takze na motywacje i zdolno$¢ do podejmowania wysitku poznawczego. Badania
pokazujg, ze osoby pracujgce w pomieszczeniach bez dostepu do $wiatta dziennego czesciej skarzg
sie na zmeczenie i problemy z koncentracja.

Swiatto dzienne jako fundament zdrowia psychicznego

Jedng z uznanych metod tagodzenia objawdow SAD jest terapia Swiattem. Eksperci podkreslaja
jednak, ze réwnie istotna jest codzienna, mozliwie naturalna ekspozycja na Swiatto dzienne,
zwtlaszcza w pierwszej czesci dnia, kiedy organizm najbardziej potrzebuje bodzZca do ,,uruchomienia”
rytmu dobowego.

,Swiatto dzienne jest jednym z najsilniejszych biologicznych sygnatéw regulujgcych rytm dobowy
cztowieka, poniewaz bezposrednio oddziatuje na tzw. zegar biologiczny. Badania neurobiologiczne
pokazujg, ze to wtasnie swiatto docierajgce do siatkéwki oka synchronizuje aktywnos¢ mozgu
z cyklem dzien—noc, wptywajgc na wydzielanie kluczowych hormondw: melatoniny i kortyzolu.
Melatonina, odpowiedzialna za sennosc i regeneracje organizmu, jest hamowana przez swiatto,
natomiast kortyzol — hormon mobilizacji i czuwania — osigga najwyzszy poziom w godzinach
porannych przy ekspozycji na naturalne swiatto” — podkresla Katarzyna Sawicka,
psychotraumatolog, pedagog i terapeuta.

Badania naukowe potwierdzajg, ze nawet krétka poranna ekspozycja na swiatto dzienne poprawia
czujnos¢ oraz nastrdj. Ma to szczegdlne znaczenie w kontekscie miejsc pracy i nauki. W jednym
z badan uczniowie odnotowali 15-procentowy wzrost wydajnosci po przeniesieniu do klas lepiej
doswietlonych swiattem dziennym, a studenci rozwigzujacy testy w jasnych salach osiggali wyniki
lepsze nawet o 18 proc. w porownaniu z osobami pracujgcymi w stabo oswietlonych
pomieszczeniach.
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,Swiatto dzienne petni funkcje naturalnego ,resetu” dla mézgu, wspierajgc réwnowage hormonalng
i psychiczng - podkresla psycholog Katarzyna Sawicka. Regularne przebywanie na zewngqtrz
w godzinach porannych pomaga ustabilizowac rytm dobowy i poprawia jakos¢ snu nocnego.
W praktyce oznacza to, ze nawet krotki spacer w Swietle dziennym moze byc¢ skutecznym, naukowo
potwierdzonym wsparciem dla zdrowia psychicznego i fizjologicznego” — dodaje Katarzyna Sawicka.

Dom jako regulator zdrowia

Skoro swiatto dzienne odgrywa kluczowg role w regulowaniu rytmu dobowego, nastroju i jakosci
snu, zimg szczegdlnego znaczenia nabierajg warunki panujgce w naszych domach. To witasnie
w zamknietych pomieszczeniach spedzamy w tym okresie wiekszo$¢ dnia, dlatego ich jakos¢ ma
bezposredni wptyw na samopoczucie i zdrowie. Zdrowy dom to przestrzern dobrze doswietlona
naturalnym S$wiattem, prawidtowo ogrzana i wentylowana, wolna od nadmiernego hatasu,
przeciggdw i wilgoci. Co wiecej, z raportu VELUX Barometr Zdrowych Doméw wynika, ze Polacy jako
kluczowe dla zdrowego zycia w domu wskazujg przede wszystkim dobry sen, regularne wietrzenie
mieszkan oraz dostep do duzej ilosci Swiatfa stonecznego.

Jednym z najskuteczniejszych sposobdéw zwiekszania dostepu do $wiatta dziennego jest
wprowadzanie go od goéry. Okna dachowe mogg dostarcza¢ nawet dwukrotnie wiecej swiatta niz
okna fasadowe o podobnych wymiarach i pozwalajg doswietli¢ takze centralne, gtebokie czesci
domu —tam, gdzie zimg Swiatta brakuje najbardziej.

,Zastosowanie okien dachowych zapewnia nie tylko dostep do sSwiatta, swieZzego powietrza, ale
czesto pozwala na stworzenie ciekawszej przestrzeni pod wzgledem estetycznym i funkcjonalnym.
Odpowiednie ich rozmieszczenie, uwzgledniajgce strony sSwiata i funkcje pomieszczeri, ma
bezposredni wptyw na funkcjonalnosc oraz na komfort domownikow. Ekspozycja wschodnia sprzyja
porannemu pobudzeniu organizmu, potudniowa zapewnia stabilny doptyw swiatta w ciggu dnia,
a zachodnia pozwala wykorzystac¢ popotudniowe storice — szczegdlnie cenne zimgq, gdy dzien szybko
sie koriczy — podkresla Monika Kupska-Kupis, gtéwna architekt w firmie VELUX Polska.

Proste decyzje, realny wptyw

Dostep do $wiatta dziennego jest jedng z najprostszych, a jednoczesnie najbardziej niedocenianych
form profilaktyki zdrowia psychicznego, co potwierdzajg badania z zakresu psychologii
i neurobiologii. Zimg nie mamy wptywu na dtugos$¢ dnia ani pogode, ale mozemy realnie decydowa¢é
o tym, ile naturalnego $wiatta dociera do naszych wnetrz. Nawet niewielkie zmiany, takie jak
odstoniecie okien, reorganizacja przestrzeni czy czestsze przebywanie w najjasniejszych
pomieszczeniach, mogg przynie$é zauwazalng poprawe nastroju. Jak podkresla psycholog, poprawa
samopoczucia czesto zaczyna sie od zmiany perspektywy - dostownie, poprzez doprowadzenie
wieksze] ilosci swiatta dziennego do domu i w przenosni, poprzez wiekszg uwaznos¢ na wtasne
potrzeby psychiczne.
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Informacije o Grupie VELUX

Okna dachowe VELUX od ponad 80 lat wpuszczajg $wiatto dzienne i swieze powietrze do domdw na catym swiecie,
tworzac lepsze warunki do zycia. W naszej ofercie znajdujg sie okna dachowe i swietliki modutowe, rolety
dekoracyjne, produkty przeciwstoneczne i rolety zewnetrzne, a takze rozwigzania montazowe i inteligentnego domu.
Pomagajg one tworzy¢ jasne, zdrowe i energooszczedne przestrzenie do zycia, pracy, nauki i zabawy pod dachem.
Dziatamy globalnie — prowadzimy sprzedaz i produkcje w 37 krajach i zatrudniamy okoto 11 900 pracownikéw na
catym swiecie. Grupa VELUX nalezy do VKR Holding A/S, ktdrego jedynym wtascicielem sg organizacje non-profit
(FUNDACJE VELUX) i cztonkowie rodziny Kann Rasmussen. W 2023 roku Grupa VELUX odnotowata tgczny przychdd
2,91 miliarda euro, a VKR Holding osiggneta tgczny przychdd 3,97 miliarda euro. FUNDACJE VELUX za$ przekazaty na
cele dobroczynne 184,6 miliondw euro. Wiecej informacji na stronie www.velux.com

Informacja o Grupie VELUX i spétkach siostrzanych w Polsce

Grupa VELUX i spdtki siostrzane w Polsce, nalezgce do duriskiego holdingu VKR, sg najwiekszym producentem i
eksporterem okien dachowych w Polsce, a ich poziom obrotéw wynosi ponad 2,7 mld z}. Zatrudniajg ponad 3500
0s8b, w tym wiekszoé¢ w czterech zaktadach zlokalizowanych w Gnieznie (dwie fabryki), Namystowie i Wedkowach
koto Tczewa oraz Starym Laskowcu. Firma caty czas sie rozwija i inwestuje w nowe technologie, dbajgc jednoczesnie
0 najwyzsze standardy jakosci, bezpieczeristwa pracy i ochrony srodowiska. W latach 2022-2023 Grupa VELUX i
spotki siostrzane zainwestowaty w Polsce okoto 235 min ztw modernizacje i rozwdj fabryk. Grupa VELUX jest obecna
w Polsce od prawie 35 lat. Aktywnie uczestniczy w zyciu gospodarczym i spotecznym kraju, w tym zyciu spotecznosci
lokalnych. W Polsce dziatajg FUNDACIJE VELUX, ktdre przekazaty ok. 176 min zt na wsparcie instytucji i organizacji
spotecznych realizujgcych projekty zapobiegajgce wykluczeniu spotecznemu dzieci i mtodziezy, a takze na dziatania
zwigzane z rozwojem edukacji zawodowej. Podstawg dziatalnosci firmy VELUX jest spoteczna odpowiedzialnosé,
ktdrej koncepcja i obszary dziatania prezentowane sg w regularnie publikowanych raportach ESG. Wiecej
informacji na www.veluxpl
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