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Miesiace zimowe sa okresem, w ktorym brak Swiatta dziennego staje si¢ jednym z najbardziej
odczuwalnych obcigzen dla organizmu. Krétkie dni, ciemne poranki 1 wczesne zmierzchy sprawiaja, ze
wielu Polakow doswiadcza spadku energii, wigkszego zmeczenia oraz pogorszenia nastroju. Badania
pokazuja, ze co czwarta osoba w Polsce zima narzeka na zbyt maty dostgp do Swiatta dziennego w domu,
a eksperci podkreslaja, ze nie jest to jedynie kwestia komfortu, lecz realny problem zdrowotny.

Ograniczona ekspozycja na naturalne Swiatlo wptywa na rozregulowanie rytmu dobowego, trudnosci z
porannym wstawaniem oraz ogdlne poczucie przeciazenia psychicznego. Zima czgsciej pojawiaja si¢
rozdraznienie, ospatos¢ 1 problemy z koncentracja, ktore utrudniaja codzienne funkcjonowanie zaréwno
w pracy, jak 1 w zyciu prywatnym.

Od spadku energii do zaburzen nastroju

Przeglady badan z ostatnich lat wskazuja jednoznacznie, ze niska dzienna ekspozycja na Swiatlo naturalne
wigze si¢ z gorszym samopoczuciem 1 wigkszym zmeczeniem, nawet u osob bez wczesniejszych
problem6w psychicznych. U czgSci populacji mechanizm ten moze prowadzi¢ do rozwoju sezonowego
zaburzenia afektywnego, czyli depresji pojawiajacej si¢ cyklicznie w miesigcach zimowych. Cho¢
kliniczne postacie tego schorzenia dotycza relatywnie niewielkiej grupy, znacznie wigcej 0sob
doswiadcza zimowego spadku nastroju i motywacji.

Specjalisci zwracaja uwagg, ze brak Swiatla dziata na organizm podobnie jak praca zmianowa lub nocna —
zaburza naturalne procesy biologiczne, wplywajac na wydzielanie hormonéw odpowiedzialnych za sen 1
czuwanie. Efektem sa problemy ze snem, sennoS¢ w ciggu dnia 1 przewlekle zmegczenie.

Swiatlo i powietrze w czterech $cianach

Zima szczegOlnego znaczenia nabiera jakoS¢ Srodowiska wewngtrznego. Analizy pokazuja, ze nawet 90
proc. czasu spedzamy w pomieszczeniach, a w sezonie zimowym ten odsetek jeszcze rosnie. Tymczasem
badania wskazuja, ze co trzeci Polak narzeka na jakos¢ powietrza w domu, a co czwarty na
niewystarczajacy dostep do Swiatla dziennego.

Rzadziej wietrzone mieszkania sprzyjaja pogorszeniu jakosci powietrza, nadmiernej wilgotnosci lub
przegrzewaniu pomieszczen. Takie warunki moga nasila¢ objawy alergii, powodowac uczucie dusznosci,
bole gtowy oraz obnizony nastréj. Eksperci podkreslaja, ze regularne wietrzenie, dostgp do Swiatla 1
ograniczanie czasu sp¢dzanego w zamknigtych przestrzeniach maja kluczowe znaczenie dla zdrowia
Zima.

Architektura, ktéra wspiera dobrostan

Coraz czgSciej znaczenie Swiatla dziennego podnoszone jest takze w kontekscie projektowania
budynkoéw. Architekci zwracaja uwage, ze odpowiednie doswietlenie pomieszczen wptywa nie tylko na
estetyke, ale przede wszystkim na funkcjonowanie psychiczne i poznawcze uzytkownikow.

Badania pokazuja, ze dobrze doswietlone przestrzenie sprzyjaja efektywnosci nauki i pracy. Uczniowie
przeniesieni do jasnych klas osiagali wyzsza wydajnosc, a studenci rozwiazujacy testy w dobrze
oSwietlonych salach uzyskiwali wyraznie lepsze wyniki. Kluczowe znaczenie ma nie tylko liczba okien,
ale takze ich rozmieszczenie 1 orientacja wzgledem stron Swiata, ktéra wptywa na intensywnosc i
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charakter Swiatla.

z

Swiatlo jako inwestycja w zdrowie

Eksperci zgodnie podkreslaja, ze Swiatto dzienne jest jednym z fundamentéw zdrowego zycia. Jego
odpowiednia ilos¢ sprzyja lepszemu snu, wyzszej produktywnosci oraz stabilniejszemu nastrojowi. W
okresie zimowym szczegllnie wazne staje si¢ Swiadome korzystanie z naturalnych zrodet Swiatla,
przebywanie na §wiezym powietrzu oraz tworzenie wnetrz, ktore wspieraja dobrostan mieszkancow.

Cho¢ zimy w naszej strefie klimatycznej nie da si¢ skroci¢, mozna ograniczyC jej negatywne skutki.
Swiatto — zaréwno to naturalne, jak 1 madrze zaprojektowane we wng¢trzach — okazuje si¢ jednym z
najprostszych, a zarazem najskuteczniejszych narze¢dzi wspierajacych zdrowie fizyczne 1 psychiczne.
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