Korzystaj z benefitow swiatla dziennego takze
jesienia
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Zmiana czasu letniego na zimowy przypomina nam o znaczeniu swiatla
dziennego dla naszego zdrowia i samopoczucia. Moment ten czesto zbiega sie
z jesiennym przesileniem wywolanym zmieniajacymi sie warunkami
atmosferycznymi. Spadek nastroju, obnizona odpornos¢, ogdlne ostabienie to
tylko nieliczne z jego objawow. Aby nasz organizm mogl poprawnie
funkcjonowac potrzebuje dostepu do swiatla 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 zyciu zmiany, ktére pozwola na korzystanie z zalet swiatla dziennego
przez caly rok.

Dni staja sie coraz krétsze, a liczba godzin stonecznych maleje. Zmiana czasu letniego na zimowy
0znacza, ze znaczna czes¢ 0sob bedzie wraca¢ do domu o zmroku spedzajac czas przed zachodem
stonca w pracy lub w szkole. To oznacza, ze bez zadbania o dostep do swiatta 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 szacuja, ze okoto 30 proc. populacji ma objawy sezonowej depresji spowodowanej brakiem
wystarczajacej ekspozycji na swiatto dzienne. Jedoczesnie jako lekarstwo na tzw. SAD, czyli
sezonowe zaburzenia afektywne wymienia sie terapie swiattem dziennym powyzej 1000 luksow. Poza
wplywem na samopoczucie coraz czesciej méwi sie o tym, ze dostep do sSwiatla dziennego warunkuje
nasza produktywnos¢ w pracy oraz zdolnosé uczenia sie. W jednym z badan realizowanych przez
firmy odkryto, ze po przeniesieniu pracownikdéw do budynkow o lepszym doswietleniu naturalnym,
ich produktywnos¢ wzrosta o 15%. W innym badaniu studenci rozwiazujacy ten sam test w
warunkach dobrego oswietlenia osiagneli od 7 do 18% lepsze wyniki, niz Ci ktorzy siedzieli w
ciemnych salach. Oswietlenie miejsca pracy naturalnym swiattem dodatkowo zmniejsza ryzyko
doswiadczania uczucia ol$nienia, czyli zaburzenia ostrosci widzenia. Ale to nie wszystko. Ludzkie oko
ma specyficzny system sensoryczny i wykorzystuje swiatto dzienne do wydzielania hormondw i
neuroprzekaznikow w mdzgu. 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 uktadu kostnego. Badania wskazuja,
ze jej niedobory skutkuja ostabieniem miesni i zwiekszeniem podatnosci na infekcje. Warto pamietac,
zZe nie istnieje sztuczne zZrodio swiatla, ktére dorownywatoby jakoscig Swiattu dziennemu. Dlatego



swiatlo dzienne powinno by¢ gtéwnym lub jedynym zrédlem swiatta w czasie dnia.

Jak wpusci¢ swiatlo dzienne do swojego domu?

20% Europejczykéw przyznaje, ze sa zbyt uzaleznieni od sztucznego oswietlenia w ciagu dnia, a 76%
twierdzi, ze musi zapala¢ Swiatlo w ciggu dnia, kiedy na dworze swieci stonce. Jednoczesnie
Europejczycy rozumieja potrzebe zwiekszenia dostepu do swiatta dziennego i maja wysoka
motywacje do dziatania. Co wiecej, badanie przeprowadzone na potrzeby raportu ,Barometr
zdrowych domow 2016” pokazalo, ze doskonaly stan zdrowia i ciagla energie deklaruja przede
wszystkim Polacy, ktorzy w ogdle lub w znikomym stopniu byli zmuszeni korzystac ze sztucznego
Swiatla w ciagu dnia. Wyniki badan wskazuja takze, ze czesto dopoki nie doswiadczymy osobiscie
korzysci ptynacych ze swiatta dziennego, nawet nie wiemy, jak nam go brakuje. Dopiero kiedy ludzie
zwiekszajq dostep do swiatta dziennego w swoich domach, zaczynaja zauwazac¢ réznice.W polskich
przepisach budowlanych wymagania odnosnie doswietlenia bazuja na prostej metodzie obliczania
stosunku powierzchni okien lub przeszklenia do powierzchni podtogi. Warunki techniczne okreslaja
ten stosunek jako 1:8. Niektore kraje europejskie m.in. Norwegia, Wlochy oraz Slowacja stosuja
bardziej zaawansowane metody oceny oswietlenia budynkéw swiatlem dziennym tzw. wspotczynnik
Swiatla dziennego (ang. daylight factor). -"Zaletq tej metody jest prosta symulacja rozktadu i
natezania swiatta juz na wczesnym etapie projektowania, ktéra moze znacznie utatwic decyzje
architektom i inwestorom m.in. w kwestii lokalizacji budynku, rozmieszczenia okien oraz aranzacji
wnetrz. Taki projekt powinien uwzgledniac orientacje wzgledem stron swiata oraz cechy
charakterystyczne dziatki, w tym sgsiedztwo, matq architekture, zielen zacieniajqcq, tektonike
elewacji, wielkosc i rozmieszczenie okien, gtebokosc ich osadzenia, wykorzystanie przeston
okiennych, elementy zacieniajqce bryty budynku oraz efekt odbicia Swiatta wewngqtrz
pomieszczenia"- wyjasnia Monika Kupska-Kupis, architekt VELUX Polska.

Niebagatelne znaczenie swiatla dla naszego zdrowia sprawia, ze powinniSmy pomysle¢ o jak
najlepszym doswietleniu domow i biur przy okazji ich projektowania lub planowanych modernizacji.
Stonce jest nie tylko zZrodlem Swiatta, ale i ciepla wplywajacego na temperature w pomieszczeniu.
Wtasciwe rozmieszczenie okien zagwarantuje optymalng ekspozycje na swiatto dzienne i poprawi
efektywno$¢ energetyczna budynku. Warto pamieta¢ o kilku zasadach. Swiatlo dzienne wpadajace do
budynku z boku zapewnia jedynie utamek tego, co mozna osiggna¢, gdy wpada od goéry. Okna
dachowe zapewniaja dwukrotnie wieksza ilo$¢ swiatta dziennego niz okna fasadowe o podobnych
rozmiarach. Przez okno dachowe skierowane na zachdd przedostanie sie do naszego pokoju mocne
popotudniowe stonice, a okna wschodnie zapewnig bezposrednie stofice o poranku. Ekspozycja
potudniowa zapewnia staly doptyw swiatta przez caly dzien, a péinocna gwarantuje nieco stabsze i
chtodniejsze promienie stoneczne. W matych pomieszczeniach najlepiej, aby okno dachowe byto
usytuowane centralnie, tak, aby stonce mogto oswietla¢ caly pokéj. Aby zapewnic¢ lepszy rozktad
Swiatla warto instalowac okna po dwodch stronach pomieszczenia. Przy takim ulozeniu nawet przy tej
samej ilosci okien pomieszczenie bedzie lepiej doswietlone.

W przypadku jednopietrowych budynkéw z ptaskimi dachami i glebokimi pomieszczeniami mozemy
mie¢ problemy z doprowadzeniem naturalnego oswietlenia w gtab budynku. W takiej sytuacji warto
rozwazy¢ zastosowanie, w miare mozliwosci konstrukcyjnych, okien dachowych do ptaskiego dachu
lub $wietlikéw tunelowych, ktore beda rozprowadzac wiecej swiatta dziennego do ciemnych
pomieszczen. W obawie o wyzsze rachunki za energie nie rezygnujmy z wiekszych przeszklen lub



zastosowania okien dachowych w zestawach. Wspdétczesnie stosowane technologie produkcji okien
chronia nasze domy przed zimnem, a dostepne na rynku okna sa energooszczedne. W nowoczesnych
domach o neutralnym zuzyciu energii mozna spotkac przeszklenia siegajace 30-40% powierzchni
podtogi, cho¢ polskie przepisy nie sa wysrubowane w tym wzgledzie - okreslaja minimum na
poziomie 1:8 (12,5%). Precyzuja one takze czas nastonecznienia, ktory powinien wynosi¢ minimum 3
godziny. W przypadku pomieszczen, w ktérych przebywaja dzieci (ztobki, kluby dzieciece,
przedszkola i szkoty), godziny te powinny przypada¢ w dniach réwnonocy 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 stonce przy sniadaniu doda nam wiecej
energii na caty dzien, szczegdlnie - ze po powrocie z pracy $wiatlem dziennym bedziemy cieszy¢
bardzo kroétko. Jesli uzywamy rolety mozemy siegna¢ po rozwigzania typu smart home np. VELUX
Active, ktore odpowiednio zaprogramowane, beda pamieta¢ o tym za nas. Jesienia i zimq 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 raportow “Barometr
zdrowych doméw 2016” i “Barometr zdrowych domoéw 2018”.
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