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Korzystaj z benefitow swiatta dziennego takze jesieniq

Zmiana czasu letniego na zimowy przypomina nam o znaczeniu swiatta dziennego dla naszego
zdrowia i samopoczucia. Moment ten czesto zbiega sie z jesiennym przesileniem wywotanym
zmieniajgcymi sie warunkami atmosferycznymi. Spadek nastroju, obnizona odpornos¢, ogoine
ostabienie to tylko nieliczne z jego objawow. Aby nasz organizm mégt poprawnie funkcjonowa¢
potrzebuje dostepu do $wiatta naturalnego. Gdy dzien jest coraz krotszy, pogoda nie zacheca do
aktywnosci na dworze, a nasz rytm dnia wymusza przebywanie w biurze, w szkole lub w domu
warto wprowadzi¢ w naszym 2zyciu zmiany, ktére pozwolg na korzystanie z zalet $wiatta

dziennego przez caty rok.

Dni stajq sie coraz krdtsze, a liczba godzin stonecznych maleje. Zmiana czasu letniego na zimowy oznacza, ze
znaczna cze$¢ 0séb bedzie wraca¢ do domu o zmroku spedzajgc czas przed zachodem storica w pracy lub w
szkole. To oznacza, ze bez zadbania o dostep do $wiatta naturalnego w pomieszczeniach, zmniejszamy swoje

szanse na korzystanie z jego zalet i ryzykujemy spadkiem nastroju i ostabieniem naszego organizmu.

Co daje nam swiatto naturalne?

Eksperci szacujg, ze okoto 30 proc. populacji ma objawy sezonowej depresji spowodowanej brakiem
wystarczajgcej ekspozycji na S$wiatto dzienne. Jedocze$nie jako lekarstwo na tzw. SAD, czyli sezonowe
zaburzenia afektywne wymienia sie terapie Swiattem dziennym powyzej 1000 lukséw. Poza wptywem na
samopoczucie coraz czesciej mowi sie o tym, Zze dostep do $wiatta dziennego warunkuje naszg produktywnosé
w pracy oraz zdolno$¢ uczenia sie. W jednym z badan realizowanych przez firmy odkryto, ze po przeniesieniu
pracownikéw do budynkéw o lepszym doswietleniu naturalnym, ich produktywnos$¢ wzrosta o 15%. W innym
badaniu studenci rozwigzujgcy ten sam test w warunkach dobrego oswietlenia osiggneli od 7 do 18% lepsze
wyniki, niz Ci ktdrzy siedzieli w ciemnych salach. Oswietlenie miejsca pracy naturalnym $wiattem dodatkowo
zmniejsza ryzyko doswiadczania uczucia ol$nienia, czyli zaburzenia ostrosci widzenia. Ale to nie wszystko.
Ludzkie oko ma specyficzny system sensoryczny i wykorzystuje $wiatto dzienne do wydzielania hormonow i
neuroprzekaznikdw w mozgu. Proces ten obejmuje regulacje poziomu kortyzolu tzw. hormonu stresu i
melatoniny odpowiedzialnej za zdrowy sen. Niebagatelny jest wptyw Swiatta stonecznego na wytwarzanie
witaminy D potrzebnej do prawidtowego rozwoju ukfadu kostnego. Badania wskazujg, ze jej niedobory
skutkujg ostabieniem miesni i zwiekszeniem podatnosci na infekcje. Warto pamietac, ze nie istnieje sztuczne
zrodlo $wiatta, ktére dorédwnywatoby jakoscig $wiattu dziennemu. Dlatego $wiatto dzienne powinno byé

gtéwnym lub jedynym zZrodtem Swiatta w czasie dnia.



Jak wpusci¢ $wiatto dzienne do swojego domu?

20% Europejczykdw przyznaje, ze sg zbyt uzaleznieni od sztucznego o$wietlenia w ciggu dnia, a 76% twierdzi,
ze musi zapala¢ Swiatto w ciggu dnia, kiedy na dworze $wieci storice. Jednoczesnie Europejczycy rozumiejg
potrzebe zwiekszenia dostepu do $wiatta dziennego i majg wysoka motywacje do dziatania. Co wiecej, badanie
przeprowadzone na potrzeby raportu ,,Barometr zdrowych doméw 2016” pokazato, ze doskonaty stan zdrowia
i ciggta energie deklarujg przede wszystkim Polacy, ktérzy w ogdle lub w znikomym stopniu byli zmuszeni
korzystac ze sztucznego Swiatta w ciggu dnia. Wyniki badan wskazujg takze, ze czesto dopoki nie
doswiadczymy osobiscie korzysci ptyngcych ze $wiatta dziennego, nawet nie wiemy, jak nam go brakuje.

Dopiero kiedy ludzie zwiekszajg dostep do $wiatta dziennego w swoich domach, zaczynajg zauwazac réznice.

W polskich przepisach budowlanych wymagania odnosnie do$wietlenia bazujg na prostej metodzie obliczania
stosunku powierzchni okien lub przeszklenia do powierzchni podtogi. Warunki techniczne okreslaja ten
stosunek jako 1:8. Niektére kraje europejskie m.in. Norwegia, Wiochy oraz Stowacja stosujg bardziej
zaawansowane metody oceny oswietlenia budynkéw Swiattem dziennym tzw. wspdtczynnik Swiatta dziennego
(ang. dgaylight factor). ,Zaletg tej metody jest prosta symulacja rozktadu i natezania Swiatta juz na wczesnym
etapie projektowania, ktdra moze znacznie utatwi¢ decyzje architektom i inwestorom m.in. w kwestii lokalizacji
budynku, rozmieszczenia okien oraz aranzacji wnetrz. Taki projekt powinien uwzglednia¢ orientacje wzgledem
stron Swiata oraz cechy charakterystyczne dziatki, w tym sgsiedztwo, matg architekture, zielen zacieniajgca,
tektonike elewacji, wielkos¢ i rozmieszczenie okien, gtebokos$¢ ich osadzenia, wykorzystanie przeston
okiennych, elementy zacieniajgce bryly budynku oraz efekt odbicia Swiatta wewnatrz pomieszczenia” -

wyjasnia Monika Kupska-Kupis, architekt VELUX Polska.

Niebagatelne znaczenie Swiatta dla naszego zdrowia sprawia, ze powinniSmy pomysle¢ o jak najlepszym
doswietleniu doméw i biur przy okazji ich projektowania lub planowanych modernizacji. Stonce jest nie tylko
zrédtem Swiatta, ale i ciepta wptywajacego na temperature w pomieszczeniu. Wiasciwe rozmieszczenie okien
zagwarantuje optymalng ekspozycje na $wiatto dzienne i poprawi efektywnos¢ energetyczng budynku. Warto
pamietac¢ o kilku zasadach. Swiatto dzienne wpadajace do budynku z boku zapewnia jedynie utamek tego, co
mozna osiggna¢, gdy wpada od géry. Okna dachowe zapewniajg dwukrotnie wiekszg ilos¢ Swiatta dziennego
niz okna fasadowe o podobnych rozmiarach. Przez okno dachowe skierowane na zachdd przedostanie sie do
naszego pokoju mocne popotudniowe storice, a okna wschodnie zapewnig bezposrednie stonce o poranku.
Ekspozycja potudniowa zapewnia staty doptyw Swiatta przez caty dzien, a pétnocna gwarantuje nieco stabsze
i chtodniejsze promienie stoneczne. W matych pomieszczeniach najlepiej, aby okno dachowe byto usytuowane
centralnie, tak, aby stornnice mogto oswietla¢ caty pokdj. Aby zapewni¢ lepszy rozktad $wiatta warto instalowac
okna po dwdch stronach pomieszczenia. Przy takim utozeniu nawet przy tej samej ilosci okien pomieszczenie

bedzie lepiej do$wietlone.



W przypadku jednopietrowych budynkow z ptaskimi dachami i gtebokimi pomieszczeniami mozemy mieé
problemy z doprowadzeniem naturalnego o$wietlenia w gtgb budynku. W takiej sytuacji warto rozwazy¢
zastosowanie, w miare mozliwosci konstrukcyjnych, okien dachowych do ptaskiego dachu lub Swietlikow

tunelowych, ktdre beda rozprowadza¢ wiecej $wiatta dziennego do ciemnych pomieszczen.

W obawie o wyzsze rachunki za energie nie rezygnujmy z wiekszych przeszklen lub zastosowania okien
dachowych w zestawach. Wspdtczesnie stosowane technologie produkcji okien chronig nasze domy przed
zimnem, a dostepne na rynku okna sg energooszczedne. W nowoczesnych domach o neutralnym zuzyciu
energii mozna spotkac przeszklenia siegajgce 30-40% powierzchni podtogi, choC polskie przepisy nie sg
wysrubowane w tym wzgledzie - okreslajg minimum na poziomie 1:8 (12,5%). Precyzujg one takze czas
nastonecznienia, ktory powinien wynosi¢ minimum 3 godziny. W przypadku pomieszczen, w ktorych
przebywaja dzieci (ztobki, kluby dzieciece, przedszkola i szkoty), godziny te powinny przypadaé w dniach

rownonocy w godzinach 8.00-16.00, a w pokojach mieszkalnych — w godzinach 7.00 — 17.00.

Nasza rada na zime — pamietajmy o jak najszybszym odstanianiu okien kazdego ranka. Naturalne storice przy
$niadaniu doda nam wiecej energii na caty dzien, szczegdinie — ze po powrocie z pracy $wiattem dziennym
bedziemy cieszy¢ bardzo krétko. Jesli uzywamy rolety mozemy siegng¢ po rozwigzania typu smart home np.
VELUX Active, ktore odpowiednio zaprogramowane, bedg pamieta¢ o tym za nas. Jesienig i zimg postawmy

meble do pracy, nauki lub relaksu w strefie bezposredniego nastonecznienia.

* W notatce prasowej wykorzystano informacje z ksigzki ,A good indoor environment feels like being outside on a mild summer’s day. A

guide to designing healthy homes” oraz z raportdw “Barometr zdrowych domoéw 2016” i “Barometr zdrowych doméw 2018”.
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Informacje o Grupie VELUX

Od ponad 75 lat Grupa VELUX tworzy lepsze warunki do Zycia dla ludzi na catym Swiecie, dostarczajgc wiecej Swiatta
dziennego i S$wiezego 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 i zréwnowazony klimat
wewnetrzny, idealny do pracy, nauki, zabawy i odpoczynku. Dziatamy globalnie — z przedstawicielstwami handlowymi i
zaktadami produkcyjnymi w ponad 40 krajach, zatrudniamy okoto 10 200 pracownikow. Grupa VELUX nalezy do VKR
Holding A/S, ktdrego jedynym wtascicielem sa organizacje non-profit (FUNDACIE VELUX) oraz rodzina zatozyciela. W 2016
roku VKR Holding osiagnat przychody w wysokosci 2,4 mld euro, a FUNDACIJE VELUX przekazaty na cele charytatywne 155
milionéw euro. Wiecej informacji na stronie www.velux.com

Informacja o Grupie VELUX i spotkach siostrzanych w Polsce
Grupa VELUX i spotki siostrzane w Polsce, nalezgce do dunskiego holdingu VKR, s najwiekszym producentem
i eksporterem okien dachowych w Polsce, a ich poziom obrotéw wynosi 1,98 mld zt. Zatrudniajg okoto 4300 osdb, w tym



wiekszos$¢ w czterech zaktadach zlokalizowanych w Gnieznie (dwie fabryki), Namystowie i Wedkowach koto Tczewa. Firma
caly czas sie rozwija i inwestuje w nowe technologie, dbajac jednoczesnie o najwyzsze standardy jakosci, bezpieczenstwa
pracy i ochrony Srodowiska. W ciggu ostatnich trzech lat (2016-2018) Grupa VELUX i spotki siostrzane zainwestowaty w
Polsce 220 min zt w modernizacje i rozwdj fabryk. Grupa VELUX jest obecna w Polsce od ponad 29 lat. Aktywnie uczestniczy
W zyciu gospodarczym i spotecznym kraju, w tym zyciu spotecznosci lokalnych. W Polsce dziatajg FUNDACIE VELUX,
ktore przekazaty ponad 131 min zt na wsparcie organizacji spotecznych realizujgcych projekty zapobiegajgce wykluczeniu
spotecznemu dzieci i mtodziezy. Podstawg dziatalnosci firmy VELUX jest spoteczna odpowiedzialnos¢, ktérej koncepcja i
obszary dziatania zostaty przedstawione w lokalnym raporcie CSR, bedacym jednoczesnie pierwszym takim raportem w
branzy stolarki. Wiecej informacji na www.velux.pl.
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