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Dlaczego latem budzimy sie bardziej zmeczeni?

Odktadamy telefon przed snem, inwestujemy w wygodny materac i coraz bardziej interesujemy
sie higieng snu. Tymczasem czesto pomijamy co$ znacznie bardziej podstawowego — warunki,
w ktérych $pimy. Latem, szczegdlnie na poddaszach, nagromadzone przez caty dzien ciepto moze
sprawic, ze nawet po przespanej nocy budzimy sie mniej wypoczeci.

Jednym z kluczowych elementéw wptywajgcych na nasze samopoczucie i codzienny komfort jest
odpowiednia temperatura we wnetrzu. Gdy pomieszczenia nadmiernie sie nagrzewaja, trudniej
stworzy¢ przestrzen sprzyjajgcg odpoczynkowi i regeneracji. Problem ten moze by¢ szczegélnie
odczuwalny na poddaszach, miejscach mocno eksponowanych na promieniowanie stoneczne.

Sypialnia na poddaszu a jakos¢ snu - co mowi nauka?

»Polacy coraz swiadomiej dbajq o higiene snu. Ograniczajq ciezkostrawne positki przed snem,
inwestujg w materace czy aplikacje do sledzenia faz snu. Tymczasem jedno z najwazniejszych ogniw
nocnej regeneracji pozostaje nagminnie pomijane - srodowisko sypialni, a zwtaszcza temperatura
panujgca w pomieszczeniu” — podkresla dr Michat Domaszewski, lekarz rodzinny.

Michat Domaszewski, lekarz rodzinny zwraca uwaga na badania naukowe, ktdre potwierdzajg, ze
organizm cztowieka przygotowuje sie do snu w sposdb aktywny i precyzyjny. ,Juz okofo dwdch
godzin przed zasnieciem podwzgdrze inicjuje obnizenie temperatury gfebokiej ciata - rozszerzajq sie
naczynia krwionosne w dfoniach i stopach, ciepto odprowadzane jest na zewngqtrz. To biologiczny
sygnat dla mozgu: czas na regeneracje. Jesli temperatura w sypialni jest zbyt wysoka, mechanizm
ten zostaje zaktdcony - zasypianie wydtuza sie, sen staje sie ptytszy, a nocne wybudzenia czestsze” —
wyjasnia.

Badanie opublikowane w pismie Sleep Medicine (2023), w ktérym przez wiele nocy monitorowano
dorostych za pomoca czujnikdéw snu i miernikdw temperatury otoczenia, wykazato ze wzrost
temperatury w sypialni z 25°C do 30°C obnizat efektywnos$¢ snu o 5-10%. Systematyczny przeglad
obejmujacy dziesigtki badan z catego swiata, opublikowany w Sleep Medicine Reviews w 2024 roku,
potwierdzit jednoznacznie: im wyzsza temperatura nocna, tym krétszy i mniej efektywny sen.
Konsekwencje sg odczuwalne juz nastepnego dnia - poranne zmeczenie, trudnosci z koncentracja,
obnizone samopoczucie.

Wedtug ekspertow medycyny snu optymalna temperatura sypialni dla dorostych miesci sie
w przedziale 16—-20°C, a gorna granica komfortu wynosi okoto 24°C. Kazdy stopien powyzej tego
optimum moze mie¢ mierzalne przetozenie na jako$¢ nocnego odpoczynku.
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Czynniki decydujace o komforcie

Jak zauwazajg architekci, urzgdzajgc wnetrza czesto skupiamy sie na tym, co najbardziej widoczne -
kolorach $cian, dodatkach czy meblach, a zapominamy o elementach, ktére majg najwiekszy wptyw
na nasz komfort.

.....

na etapie projektowania budynku - dostep do sSwiatta dziennego, zapewnienie swiezego powietrza
i odpowiedniej temperatury. Ma to ogromne znaczenie dla codziennego funkcjonowania — podczas
pracy, odpoczynku czy snu” — podkresla Monika Kupska-Kupis, gtéwna architekt w firmie VELUX
Polska.

Zatrzymaj storice na zewnatrz

Najskuteczniejszym sposobem ochrony wnetrza przed przegrzewaniem jest zatrzymanie promieni
stonecznych jeszcze zanim dotrg do szyby. To rozwigzanie dziata u Zrédta problemu i pomaga
ograniczy¢ wzrost temperatury.

Markizy zewnetrzne pomagajg utrzymac bardziej komfortowe warunki na poddaszu nawet podczas
gorgcych dni. Dzieki specjalnej siateczce ograniczajg nagrzewanie wnetrza, jednoczesnie
wpuszczajac naturalne $wiatto i pozostawiajgc widok na zewnatrz. Pokdj pozostaje jasny i bardziej
komfortowy — podczas pracy, odpoczynku czy wieczornego wyciszenia przed snem.

Dzieki temu wnetrze pozostaje jasne, ale bardziej komfortowe. To szczegdlnie wazine
w pomieszczeniach, w ktérych spedzamy duzg czes¢ dnia — domowym gabinecie, pokoju dziecka czy
sypialni.

Tyle Swiatta, ile potrzebujesz

Komfort mozna dodatkowo dopasowa¢ do codziennych potrzeb za pomocg rolet wewnetrznych.
Gdy potrzebujemy odpoczynku, pomagajg stworzyé bardziej zaciemniong przestrzen sprzyjajaca
regeneracjii spokojnemu snu. W ciggu dnia z kolei pozwalajg kontrolowac ilo$¢ swiatta wpadajgcego
do wnetrza i dostosowac atmosfere do réznych aktywnosci.

Potgczenie przestony zewnetrznej i rolety wewnetrznej pozwala jednoczesnie zadbac o dwa wazne
elementy codziennego komfortu — temperature i $wiatfo. Dzieki temu poddasze moze pozostac
miejscem odpoczynku takze wtedy, gdy za oknem trwa fala upatéw.

»Najlepszym rozwigzaniem jest zastosowanie jednej ostony zewnetrznej i jednej ostony wewnetrznej.
Tak wyposazone okno dachowe zyskuje bardzo wiele na funkcjonalnosci. Pamietajmy takze
0 wietrzeniu pomieszczen latem. Okna nalezy otwierac¢ wczesnie rano i w chtodniejszych godzinach
wieczornych lub pozostawic otwarte na noc, zas zewnetrzne rolety i markizy zaciggac w ciggu dnia,
gdy storice najmocniej swieci” — podkres$la Monika Kupska-Kupis.
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Komfort takze na co dzien

Nowoczesne rozwigzania mogg dziata¢ niemal niezauwazalnie w tle codziennych aktywnosci.
W wersjach elektrycznych i solarnych rolety oraz markizy mozina obstugiwaé¢ zdalnie lub
zaprogramowac tak, aby automatycznie reagowaty na poziom nastonecznienia.

Najwazniejsze informacje o rozwigzaniach VELUX
Markiza zewnetrzna

e pomaga ograniczy¢ nagrzewanie wnetrz
® nie zastania widoku za oknem
e moze obnizy¢ temperature we wnetrzu nawet o 5°C*

Roleta wewnetrzna

e zapewnia efekt zaciemniania
e umozliwia regulacje ilosci $wiatta
e pomaga stworzy¢ warunki sprzyjajace odpoczynkowi

Zestaw: markiza zewnetrzna i roleta wewnetrzna

e wieksza kontrola temperatury i Swiatta przez caty dzien
e komfortowa przestrzen do pracy, odpoczynku i snu

* Dane z symulowanego pomieszczenia o orientacji potudniowej z dwoma najczesciej sprzedawanymi oknami dachowymi VELUX
GLL 61, w rozmiarze MK06 (780 x 1178 mm). Dane pobrane w Warszawie miedzy lipcem, a sierpniem na potrzeby badari VELUX
2023 dotyczacych wptywu akcesoridéw podczas lata.
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Informacje o Grupie VELUX

Okna dachowe VELUX od ponad 80 lat wpuszczajg swiatto dzienne i swieze powietrze do domdw na
catym swiecie, tworzgc lepsze warunki do zycia. Oferujemy wachlarz produktdw obejmujgcy okna
dachowe i $wietliki 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 11 500 pracownikdw na catym
swiecie. Grupa VELUX nalezy do VKR Holding A/S, ktérego jedynym wtascicielem sg organizacje non-
profit (FUNDACJE VELUX) i cztonkowie rodziny Kann Rasmussen. W 2025 roku Grupa VELUX odnotowata
tgczny przychdd 2,97 miliarda euro, a VKR Holding osiggneta tgczny przychdd 4,11 miliarda euro.
FUNDACIJE VELUX zas przekazaty na cele dobroczynne 306 miliondw euro. Aby uzyskac wiecej informacji
o Grupie VELUX, odwiedz strone ww.velux.pl.

Informacja o Grupie VELUX i spdtkach siostrzanych w Polsce

Grupa VELUX i spétki 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 mid zt.
Zatrudniajg ponad 3500 oséb, w tym wiekszo$é w czterech zaktadach zlokalizowanych w GnieZnie (dwie
fabryki), Namystowie i Wedkowach koto Tczewa oraz Starym Laskowcu. Firma caly czas sie rozwija
i inwestuje w nowe technologie, dbajac jednoczesnie o najwyzsze standardy jakosci, bezpieczeristwa
pracy i ochrony srodowiska. W latach 2022-2023 Grupa VELUX i spdtki siostrzane zainwestowaty
w Polsce okoto 235 min zt w 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 FUNDACJE 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, ktérej koncepcja i obszary dziatania prezentowane sg
w regularnie publikowanych raportach ESG. Wiecej informacji na www.velux.pl
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