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MINISELOWNIK

Neuronauka - dziedzina nauki badajaca budowe,
funkcjonowanie i rozwoj uktadu nerwowego, zwtaszcza
mozgu. Zgtebia zarowno procesy komorkowe i molekularne,
jak i mechanizmy odpowiedzialne za percepcje, ruch,
myslenie oraz zachowanie. Stanowi podstawe do zrozumienia
zjawisk takich jak uczenie sie, plastycznos$¢ mozgu, reakcje
na bodzce czy choroby neurologiczne.

Psychologia srodowiskowa - gataz psychologii badajaca
wzajemne relacje miedzy cztowiekiem a jego fizycznym
otoczeniem. Analizuje, jak takie elementy jak Swiatto, dzwiek,
natura czy przestrzen miejska wptywajg na samopoczucie,
zachowanie i funkcjonowanie cztowieka, a takze jak ludzie
postrzegaja i ksztattujg swoje srodowisko.

Chronobiologia - nauka zajmujaca sie rytmami
biologicznymi organizmow, takimi jak rytm dobowy (sen-
czuwanie) czy sezonowe zmiany aktywnosci.

Bada, jak funkcje ciata zmieniajg sie w czasie.

Komorki swiattoczute (ipRGCs) - specjalny typ komorek
siatkowki oka, ktore sg wrazliwe na swiatto. Wysytaja
sygnaty do czesci mozgu odpowiedzialnych za regulacje
rytmu dobowego, dlatego posrednio wptywajg na sen,
czuwanie, poziom energii, nastroj i koncentracje. Skrot
ipRGCs pochodzi od ang. intrinsically photosensitive Retinal
Ganglion Ce/ls.

Hormony - substancje chemiczne produkowane przez
gruczoty dokrewne, czyli narzady (takie jak tarczyca,
nadnercza czy przysadka mozgowa), ktore wydzielajg je
bezposrednio do krwi. Hormony reguluja wiele procesow
W organizmie, wptywajac m.in. na sen, stres, nastroj,
metabolizm i rozwoj.

Melatonina - hormon wytwarzany gtownie przez szyszynke
w mozgu, ktory pomaga regulowac sen. Jego poziom rosnie
wieczorem i sygnalizuje organizmowi, ze pora is¢ spac.



Kortyzol - hormon produkowany przez nadnercza, ktory
pomaga regulowac¢ metabolizm, cisnienie krwi, poziom

cukru oraz rytm dobowy. Choc jest znany jako ,hormon
stresu” - poniewaz jego poziom rosnie w sytuacjach
stresowych - odgrywa takze kluczowa role w codziennym
funkcjonowaniu organizmu, m.in. pobudzajgc go do dziatania
rano i wspomagajgac adaptacje do zmian.

Zegar biologiczny - wewnetrzny mechanizm

w organizmach, ktory kontroluje rytmiczne procesy, np. sen,
temperature ciata, poziom hormondéw. Najwazniejszy zegar
znajduje sie w mozgu.

Rytm dobowy - naturalny cykl trwajgcy okoto 24 godziny,
ktory reguluje funkcje biologiczne, takie jak sen i czuwanie,
poziom hormonow, trawienie czy temperature ciata.

Stresor srodowiskowy - kazdy czynnik pochodzacy

z otoczenia fizycznego lub spotecznego, ktory moze
wywotywac stres i obcigzenie organizmu. Moze to by¢
np. hatas, nadmiar bodzcow Swietlnych, zanieczyszczenie
powietrza, wysoka temperatura, ttok czy brak dostepu
do natury. Dtugotrwate dziatanie takich czynnikow moze
negatywnie wptywac na zdrowie fizyczne, psychiczne

i samopoczucie.

Neuroarchitektura - dziedzina na pograniczu architektury
i neuronauki, ktora bada, jak projektowanie przestrzeni
wptywa na mozg, emocje, zachowanie i zdrowie psychiczne
cztowieka. Celem neuroarchitektury jest tworzenie
Srodowisk, ktére wspieraja koncentracje, relaks, interakcje
spoteczne i dobrostan.

Neurodesign - szersze podejscie niz neuroarchitektura
- odnosi sie do stosowania wiedzy o mozgu i percepcji
w projektowaniu wszystkiego, co odbieramy zmystami:
przestrzeni, produktow, interfejsow. taczy psychologie,
neuronauke i estetyke, by tworzy¢ projekty, ktore sg

intuicyjne i wspierajace funkcjonowanie poznawcze.

OKNOPLAST.COM.PL



Wellness design - podejscie do projektowania

przestrzeni, ktore wspiera zdrowie fizyczne, psychiczne

i emocjonalne uzytkownikow, dbajgc m.in. o swiatto dzienne,
jakos¢ powietrza, zielen i komfort. W odroznieniu od
neuroarchitektury, ktora skupia sie na wptywie przestrzeni
na uktad nerwowy, wellness design ma bardziej holistyczny
i lifestylowy charakter, koncentrujac sie na ogoélnym
dobrostanie.

Dobrostan - ogolny stan zdrowia fizycznego, psychicznego
i emocjonalnego, w ktérym cztowiek czuje sie dobrze,

ma energie do dziatania i radzi sobie z codziennymi
wyzwaniami.

fMRI - funkcjonalny rezonans magnetyczny - technika
obrazowania mozgu, ktora pozwala Sledzi¢ jego aktywnosc
W Czasie rzeczywistym poprzez mierzenie przeptywu Krwi
w roznych obszarach.

PET - pozytonowa tomografia emisyjna - metoda
obrazowania pokazujgca procesy chemiczne zachodzace
W organizmie (np. w mozgu), uzywana m.in. do badania
metabolizmu i choréb neurologicznych.
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OKNOPLAST O PROJEKCIE

W OKNOPLAST od zawsze patrzymy na okno nie tylko jak
na produkt, lecz jako na integralng czesc codziennego zycia
cztowieka. To przez nie do wnetrza wpuszczamy swiatto

i Swieze powietrze, nawigzujemy kontakt z otoczeniem.
Pozwalamy, by natura stata sie czescia naszej przestrzeni.

W centrum naszej uwagi niezmiennie pozostaje cztowiek.
To jego potrzeby, bezpieczenstwo i komfort sg dla nas punktem
wyjscia w projektowaniu.

Dzi$ chcemy powiedziec to gtosno: zdrowie zaczyna sie od
przestrzeni, w ktorej zyjemy, pracujemy i odpoczywamy.

Dlatego powstat ten raport. OKNOPLAST taczy sity

z Natalig Olszewska z IMPRONTA - lekarkg i specjalistka od
neuroarchitektury, ktora na co dzien tgczy wiedze medyczng
i neuronaukowa z projektowaniem przestrzeni. Naszym
celem byto zebranie i przystepne przedstawienie wybranych
wnioskow ptyngcych z takich dziedzin jak chronobiologia,
neuronauka i psychologia srodowiskowa.

Pokazujemy, jak ogromny - i czesto niedoceniany - wptyw na
nasze zdrowie i samopoczucie ma fizyczne otoczenie.

To nie jest kolejny raport o designie. To zaproszenie do refleksji
nad tym, jak przestrzen moze wspiera¢ nasz dobrostan -
biologiczny, emocjonalny i psychiczny.

Wierzymy, ze tylko swiadome projektowanie, uwzgledniajace
naturalne potrzeby ludzkiego organizmu, pozwala tworzyc¢
miejsca, ktore realnie poprawiajg jakos¢ zycia. Takie, w ktorych
nie tylko dobrze sie mieszka - ale po prostu: dobrze sie zyje.

Dla OKNOPLAST to nie chwilowy trend, lecz kierunek rozwoju.
| wtasnie dlatego chcemy byc¢ czescig tej zmiany - i zaprosi¢ do
niej takze Ciebie.



IMPRONTA O PROJEKCIE

Dla IMPRONTA wartosc¢ przestrzeni nie mierzy sie jedynie
w metrach kwadratowych, lecz w jej realnym wptywie na ciato,
umyst i codzienne zycie cztowieka.

W tym raporcie przedstawiamy naukowe, ale przystepne
spojrzenie na to, jak przestrzen wptywa na wybrane aspekty
zdrowia, czerpigc z wiedzy takich dziedzin jak neurobiologia,
psychologia Srodowiskowa i chronobiologia.

Nasza perspektywa taczy akademicka rzetelnosc z praktycznym
podejsciem, pokazujac, jak Swiadome projektowanie moze
zmienia¢ zwykte wnetrza w miejsca wspierajace dobrostan,
koncentracje, regeneracje i zdrowie psychiczne.

Wspotpraca z IMPRONTA to nie tylko szansa na wdrozenie
najnowszej wiedzy w procesie projektowym, lecz takze
mozliwos¢ wyroznienia sie jako pionierzy nowej kultury
przestrzeni - takiej, w ktorej poprawa jakosci zycia nie jest
abstrakcjg, lecz czyms, co da sie realnie zaprojektowac,
zmierzyc¢ i zakomunikowac.

AUTORKA

Natalia Olszewska - lekarka i neuronaukowczyni, specjalistka
w zakresie zastosowania neuronauk w projektowaniu
architektonicznym. Wspotzatozycielka IMPRONTA - firmy
badawczo-doradczej zajmujacej sie projektowaniem dla zdrowia
i dobrostanu.

Posiada unikatowe, interdyscyplinarne wyksztatcenie

w dziedzinie medycyny (Uniwersytet Jagiellonski, Uniwersytet
Tor Vergata), neuronauk (University College London, Ecole
Normale Superieure, Sorbona), a takze neuronauki stosowane;j

w architekturze (Universita IUAV di Venezia). Odbyta staze
naukowe m.in. na Uniwersytecie Harvarda i w College de France.
Zdobywata doswiadczenie przy projektach dla globalnych firm.
Wyktadowczyni programu NAAD (Neuroscience Applied to
Architectural Design) na Uniwersytecie I[UAV w Wenecji.
Publikuje i regularnie wystepuje na konferencjach i festiwalach
poswieconych architekturze, nauce i zdrowiu - zarowno w kraju,
jak i za granica.

Natalia Olszewska



WPROWADZENIE
Dlaczego zdrowie
zaczyna sie

od PRZESTRZENI?

Coraz czesciej pytania o zdrowie nie dotycza wytgcznie
lekarskich diagnoz, wynikow badan czy farmakoterapii.
Wspotczesne podejscie do dobrostanu cztowieka obejmuje
znacznie szerszy kontekst - w tym przestrzen, ktéra nas
codziennie otacza.

Na $wiecie lekarze przepisuja dzi$ kontakt z natura na

recepte jako wsparcie leczenia depresji, stanow lekowych czy
przewlektego stresu. W niektorych krajach refundowane sg takze
wizyty w muzeach i galeriach sztuki, a terapeutyczne dziatanie
sztuki staje sie przedmiotem powaznych badan. To nie chwilowy
trend, lecz odpowiedz na rosngcg wiedze miedzy innymi

o funkcjonowaniu mozgu i uktadu nerwowego. W ciggu ostatnich
dwach dekad to wtasnie postep technologiczny, zwtaszcza

w dziedzinie obrazowania mozgu, umozliwit wyjgtkowo szybki
rozwoj neuronauki. Dzieki tym narzedziom mozemy coraz
doktadniej badac, jak srodowisko fizyczne wptywa na emocje

i procesy biologiczne w organizmie cztowieka.

W laboratoriach i pracowniach badawczych na catym Swiecie
analizuje sie dzis to, co jeszcze niedawno uznawano za
niemierzalne: wptyw geometrii pomieszczen na aktywnos¢
mozgu, dziatanie Swiatta dziennego na rytm dobowy i jakos¢
snu, a takze oddziatywanie dzwiekow, koloru czy kontaktu ze
sztuka na ludzki organizm, uktad hormonalny i odpornosciowy.

Zaczynamy rozumie¢, ze przestrzen to nie tylko tto dla zycia,
ale aktywny element, ktéry moze wspierac zdrowie, lub je
ostabiac. To, jak zaprojektowane sa domy, szkoty, miejsca
pracy i przestrzenie wspadlne, realnie wptywa na nasze
funkcjonowanie, samopoczucie i dtugofalowy dobrostan.

W dzisiejszych czasach architektura przestaje by¢ wytacznie
domena estetyki i funkcjonalnosci. Zyskuje nowa role: staje sie
narzedziem do poprawy zdrowia.
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OKNOPLAST WELLNESS

design

. KOW
znanego jako wellness design. Projektowania, ktore
chroni, ale wspiera.

Firma OKNOPLAST, jako producent rozwigzan okienr

dostrzega rosngce znaczenie tych zmian. W dobie pbstepujacej
urbanizacji, starzejacych sie spoteczenstw i narastajacych
wyzwan zdrowotnych, okno przestaje by¢ wytacznie elementem
konstrukcyjnym, a staje sie punktem styku miedzy cztowiekiem
a otoczeniem - zrédtem Swiatta dziennego, komfortu
akustycznego oraz lepszej jakosci powietrza - a wiec kluczowych
czynnikow wptywajacych na zdrowie i jakosc zycia.
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ROZDZIAE 1

SWIATLO,
ktore daje energie

Jednym z kluczowych, a jednoczeSnie wcigz
niedocenianych, czynnikow srodowiskowych
wptywajgcych na zdrowie i samopoczucie cztowieka jest
naturalne Swiatto.

W tym rozdziale pokazemy, dlaczego Swiatto jest

tak wazne dla naszego zdrowia i codziennego
funkcjonowania. Wyjasnimy, jak dziata na nasz organizm,
co moze sie stac, gdy brakuje go w naszym otoczeniu,
oraz w jaki sposob madre projektowanie przestrzeni,

w tym odpowiednio dobrana technologia okienna, moze
sprawi¢, ze Swiatto bedzie realnie wspiera¢ nasze zdrowie
i dobrostan.
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jako podstawa zdrowej przestrzeni

0d tysiecy lat cykl dnia i nocy wyznacza rytm naszego zycia -
decyduje o tym, kiedy $pimy, spozywamy positki, pracujemy,
regenerujemy sie. Ten rytm nie jest jedynie kulturowa norma,
ale biologiczna koniecznoscig zakorzeniong w ewolucji. Organizm
cztowieka funkcjonuje zgodnie z tzw. rytmem dobowym

- wewnetrznym cyklem biologicznym, ktéry dostosowuje

nasze funkcje fizjologiczne do zmieniajgcego sie oswietlenia.
Kluczowym czynnikiem synchronizujacym ten rytm

z otoczeniem jest wtasnie Swiatto.

Dostep do naturalnego $wiatta nie zawsze jest priorytetem

przy projektowaniu nowych inwestycji, mimo ze ma ogromne
znaczenie dla zdrowia i samopoczucia. W krajach rozwinietych
spedzamy nawet 90% czasu w zamknietych pomieszczeniach,
najczesciej przy sztucznym o$wietleniu. Cho¢ wspotczesne
wnetrza sg czesto funkcjonalne i estetyczne, potrafig odcinac nas
od naturalnych rytmoéw dobowych - zwtaszcza od zmieniajgcego
sie w ciggu dnia Swiatta, ktére ma kluczowe znaczenie dla pracy
naszego zegara biologicznego.

Swiatto
v
czopki
preciki
v v

rytmy dobowe ‘

aktywnosc ‘ %
#renica 4 1) !
melanopsyna ipRGCS
A v v
percepcja sen
wzrokowa hormany i pobudzenie

Grafika 1. Wptyw Swiatta na
fizjologie i zachowanie ssakow.
Zrodto: Lucas, R. J., Allan, A,
Brainard, G., & Brown, T. (2023).

In the eye of the beholder:
Measuring and standardising light
for laboratory mammals [Preprint].
Preprints.

’ rozwoj
’ unikanie bolu

’ nauka

i pamiec¢

4

nastroj



Rozdziat 1 // Swiatto, ktore daje energie

Swiatto i rytm - jak nasze ciato dostosowuje sie do doby

Nasze ciato nie dziata przypadkowo - ma swoj wewnetrzny rytm,

ktory podaza za cyklem dnia i nocy. Tym rytmem zarzadza zegar
biologiczny, ktéry codziennie pomaga organizmowi odnalez¢ sie
w zmieniajacych sie warunkach. To cos w rodzaju naturalnego
zegarka, ktory wskazuje, kiedy powinnismy by¢ aktywni,

a kiedy zwolni¢ i odpoczac.

Role gtownego ,dyrygenta” tego cyklu petni jadro
nadskrzyzowaniowe (SCN) - mata struktura w mézgu,
umieszczona tuz nad skrzyzowaniem nerwow wzrokowych.

To ono koordynuje takie procesy jak sen, temperatura

ciata, metabolizm czy poziom hormondw - niczym maestro
prowadzacy catg orkiestre fizjologicznych funkgji.!

1 Roenneberg, T., & Merrow, M. (2016). The circadian clock and human
health. Current Biology, 26(10), R432-R443

sygnaty swietlne —»

bodzce pozaswietlne  -................ IS

Grafika 2. Role gtownego
Jdyrygenta" biologicznego cyklu
petni jadro nadskrzyzowaniowe
(SCN) - mata struktura

W m0zgu, umieszczona tuz

nad skrzyzowaniem nerwow
wzrokowych.

Zrédto: Ravichandran, S., Suhasini,
R., Madheswaran Deepa, S.,
Selvaraj, D. B., Vergi Andrews,

J. F, Thiagarajan, V., & Kandasamy,
M. (2022). Intertwining
neuropathogenic impacts of
aberrant circadian rhythm and
impaired neuroregenerative
asticity in Huntington's disease:
Neurotherapeutic significance of
chemogenetics. Journal of Mo/ecu/
ar Patho/ogy, 3(4), 355-371
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Informacje o tym, jaka jest pora dnia, SCN otrzymuje przez
Swiatto docierajgce do siatkowki oka. Odpowiadajg za to
specjalne komorki Swiattoczute (ipRGCs), ktore nie biorg udziatu
w widzeniu obrazu, ale rejestrujg jasnos¢ otoczenia - zwtaszcza
Swiatto niebieskie (460-480 nm), typowe dla poranka.

Kiedy rano wystawiamy sie na Swiatto dzienne, organizm dostaje
sygnat, ze czas sie obudzi¢: spada poziom melatoniny (hormonu
snu), a wzrasta poziom kortyzolu, ktéry dodaje nam energii

i utatwia skupienie. To naturalny ,przetacznik”, ktory ustawia

ciato w tryb dziatania. Grafika 3. Swiatto dzienne jest

jasne i chtodne w ciggu dnia
Swiatfo dzienne pomaga rowniez zsynchronizowac gtéwny (zawiera duzo $wiatta niebieskiego),
zegar w mozgu z tzw. zegarami obwodowymi - drobnymi ciepte i migkkie o zachodzie

stonca (z mniejszg iloscig

Swiatta niebieskiego i wieksza iloscia
Czerwonego), a Noca nie zawiera juz
bioaktywnego swiatta niebieskiego.
Pryzmat moze postuzy¢ do
rozszczepienia Swiatta na
poszczegodlne kolory i pokazania,

mechanizmami obecnymi niemal w kazdej komorce.

Gdy wszystkie zegary dziatajg w jednym tempie, organizm
funkcjonuje sprawnie, a my czujemy sie lepiej, mamy wiecej
energii i lepszy nastraj.

2 Vandewalle, G., Maquet, P., & Dijk, D.-J. (2009). Light as a modulator of jak zmienia sie proporcja $wiatta
cognitive brain function. Trends in Cognitive Sciences, 13(10), 429-438 niebieskiego do czerwonego

3 Hatori, M., Le, H., Vollmers, C., Keding, S. R, Tanaka, N., Schmedt, W zaleznosci od pory dnia.

C. Jegla, T, & Panda, S. (2008). Inducible ablation of melanopsin-expressing Zrgdto: https://www.sunlightinside.
retinal ganglion cells reveals their central role in non-image-forming visual com/science/light for laboratory
responses. PLoS ONE, 3(6), e2451 mammals [Preprint]. Preprints.

zachdd stonca Swiatto ognia
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Rozdziat 1

a nasz mozg: wiecej niz tylko widzenie

Swiatto to nie tylko zrodto widzenia. Dziata jak subtelny
sygnat sterujacy, ktory wptywa na dziatanie mozgu, emocje,
koncentracje i sen. Oprocz roli w regulowaniu rytmu dobowego,
Swiatto oddziatuje bezposrednio na osrodki mozgowe
odpowiedzialne za uwage, pamie¢ czy nastroj. Coraz wieksza
liczba badan dowodzi, ze jakosc i charakter swiatta, jakie

nas otacza, mogg wspierac lub zaburzac nasze codzienne
funkcjonowanie psychiczne.

Szczegolnie istotne jest Swiatto poranne - zawierajace duzy
udziat Swiatta niebieskiego (o dtugosci fali 460-480 nm). To
witasnie ono najskuteczniej ,budzi" nasz organizm. Uruchamia
szereg procesow fizjologicznych: ogranicza produkcje melatoniny,
zwieksza poziom kortyzolu, poprawia czujnos¢, koncentracje

i gotowos¢ do dziatania.

Badania z wykorzystaniem metod neuroobrazowania - czyli
technik pozwalajgcych $ledzi¢ aktywnos¢ mozgu ,na zywao”, takich
jak funkcjonalny rezonans magnetyczny (fMRI) czy pozytonowa
tomografia emisyjna (PET) - pokazujg, ze ekspozycja na Swiatto
dzienne aktywizuje m.in. pien mozgu, ciato migdatowate,
hipokamp i kore przedczotowa - czyli struktury mozgu
zaangazowane w regulacje stanu czuwania, przetwarzanie emocji,
pamiec¢ oraz koncentracje i podejmowanie decyzji.

Nie chodzi jednak tylko o ,jasnosc¢”. Liczy sie takze barwa
Swiatta, jego intensywnos¢ oraz moment dnia, w ktorym jestesmy
na nie narazeni. Swiatto dzienne - zmienne, dynamiczne,

zgodne z rytmem natury - dziata na nas korzystniej niz Swiatto
sztuczne o statej temperaturze barwowej. Poranna ekspozycja
wspiera koncentracje i redukuje uczucie sennosci, a dostep do
naturalnego swiatta w ciggu dnia sprzyja produkcji serotoniny -
neuroprzekaznika odpowiadajacego za stabilnos¢ emocjonalng

i dobre samopoczucie.

Zaburzenia tych mechanizmow - wynikajgce np. z zycia w stale
oswietlonych wnetrzach, braku dostepu do $Swiatta dziennego
W Ciggu dnia i nadmiernej ekspozycji na swiatto sztuczne
wieczorem - majg wymierne skutki zdrowotne. Zbyt mato
Swiatta w porze aktywnosci i zbyt duzo po zmroku prowadza
do rozregulowania rytmu dobowego, pogorszenia jakosci snu,
obnizenia nastroju i trudnosci z koncentracja.

Swiatto, ktore daje energie

Boubekri, M., Cheung, I. N., Reid, K.
J., Wang, C. H., & Zee, P. C. (2014).
Impact of windows and daylight
exposure on overall health and sleep
quality of office workers: A case-
control pilot study. Journal of Clinical
Sleep Medicine, 10(6), 603-611

Chellappa, S. L., Steiner, R,
Blattner, P., Oelhafen, P, Gotz,
T., & Cajochen, C. (2011). Non-
visual effects of light on melatonin,
alertness, and cognitive performance:
Can blue-enriched light keep us alert?
PL0S ONE, 6(1), e16429

Vandewalle, G., Maquet, P, & Dijk,
D.-J. (2009). Light as a modulator of
cognitive brain function. Trends in
Cognitive Sciences, 13(10), 429-438

Roenneberg, T., & Merrow,
M. (2016). The circadian clock and
human health. Current Biology,
26(10), R432-R443

21



22

Utrzymujace sie rozregulowanie moze zwiekszac ryzyko
rozwoju depresji, zaburzen lekowych czy pogorszenia funkcji
poznawczych - i to nie tylko u dorostych, ale takze u dzieci

i mtodziezy.®

Jednym z wyraznych przyktadow dziatania Swiatta na psychike
jest depresja sezonowa (SAD), ktorej czestosc rosnie w okresach
niedoboru swiatta stonecznego. W krajach o krotkim dniu zima
objawy tej formy depresji - obnizenie nastroju, apatia, zmeczenie
- 53 powigzane z niedoborem $wiatta dziennego i zmniejszong
produkcjg serotoniny. Terapie Swiattem, wykorzystujgce
ekspozycje na Swiatto o okreslonej intensywnosci i barwie,
przynoszg w takich przypadkach zauwazalna poprawe nastroju.”

Swiatto moze wiec dziata¢ jak naturalny regulator stanu
psychicznego - wspiera¢ uwage, poprawiac pamiec, tagodzic¢
stres. \Wspotczesna architektura i projektowanie wnetrz coraz
czesciej siegajg po te wiedze, tworzac przestrzenie, ktore nie
tylko wygladajg atrakcyjnie, ale realnie wspieraja codzienne
funkcjonowanie cztowieka - przez odpowiedni dostep do Swiatta
dziennego, zastosowanie Swiatta o zmiennej barwie, a takze
dopasowanie oswietlenia do rytmu dnia.

“ Walker Il, W. H., Borniger, J. C,,
Gaudier-Diaz, M. M., Meléndez-
Fernandez, O. H., Pascoe, J. L.,
DeVries, A. C, & Nelson, R. J.
(2020). Acute exposure to low-level
light at night is sufficient to induce
neurological changes and depressive-
like behavior. Molecular Psychiatry,
25(5), 1080-1093

? Boubekri, M., Cheung, I. N., Reid,
K. J., Wang, C. H., & Zee, P. C.
(2014). Impact of windows and
daylight exposure on overall health
and sleep quality of office workers:
A case-control pilot study. Journal
of Clinical Sleep Medicine, 10(6),
603-611



Rozdziat 1

Sen, melatonina i nocne

Sen to nie tylko czas odpoczynku - to jedna z najwazniejszych
funkcji regeneracyjnych organizmu. A jednym z kluczowych
sygnatow, ktore uruchamiaja sen, jest ciemnos¢. Gdy zapada
noc, nasz mozg zaczyna wydziela¢ melatonine - hormon,
ktory dziata jak wewnetrzny sygnat: ,,pora sie wyciszyc”.

W naturalnym srodowisku ta zaleznos¢ Swiatta i ciemnosci
pomagata naszym przodkom zasypiac, gdy zapadat zmrok,

i budzi¢ sie wraz ze wschodem stonca.

Dzi$ jednak coraz trudniej o prawdziwa ciemnosc. Jestesmy
otoczeni sztucznym Swiattem niemal przez catg dobe - z zarowek,
neonow i ekrandw. Szczegodlnie problematyczne jest Swiatto
niebieskie, emitowane przez telewizory, smartfony i komputery.
Dla naszego mdzgu wyglada ono jak poranne $wiatto dzienne -
a wiec sygnat, by by¢ aktywnym, a nie zasypiac.

Badania prowadzone z uzyciem EEG - metody rejestrujacej
aktywnos$¢ mozgu podczas snu - pokazujg, ze wieczorna
ekspozycja na niebieskie Swiatto zaburza strukture snu.

Zmniejsza ilos¢ gtebokich faz, takich jak:
REM (ang. Rapid Eye Movement) - to faza snu, w ktorej
wystepujg szybkie ruchy gatek ocznych, a mozg intensywnie
przetwarza emocje i wspomnienia. To wtasnie w fazie REM
Jporzadkujemy” przezycia z catego dnia.
NREM (ang. Non-Rapid Eye Movement) - to sen gteboki,
najbardziej regenerujacy fizycznie. W tej fazie obniza sie tetno,
oddech sie uspokaja, a organizm ,naprawia sie” - wzmacnia
odpornos¢, regeneruje tkanki i obniza poziom stresu.

Gdy wieczorem otaczajg nas zbyt intensywne bodzce Swietine -
zwtaszcza z ekrandw - fazy te zostajg skrocone lub zaktdcone.
Efekt? Nawet jesli spimy 7-8 godzin, budzimy sie niewyspani,
rozdraznieni i mniej odporni na stres.

Zaburzenia snu wptywajg nie tylko na nasze samopoczucie, ale

i zdrowie fizyczne: zwiekszaja ryzyko otytosci, cukrzycy, choréb
serca i depresji. Moga tez pogarszac koncentracje, pamiec i ogdlng
wydajnos¢ intelektualng. To dlatego eksperci zalecaja unikanie
jasnych ekrandw co najmniej godzine przed snem oraz zadbanie
0 odpowiednie warunki swietlne w sypialni - ciepte, przygaszone
Swiatto wieczorem i mozliwie petna ciemnos¢ w nocy.

Swiatto, ktore daje energie

MUnch, M., Kobialka, S., Steiner,
R., Oelhafen, P., Wirz-Justice, A.,
& Cajochen, C. (2006). Wavelength-
dependent effects of evening light
exposure on sleep architecture and
sleep EEG power density in men.
American Journal of Physiology-
Regulatory, Integrative and
Comparative Physiology, 290(5),
R1421-R1428
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Zasada ,,jasnych dni i ciemnych nocy” stanowi jedno

z podstawowych, a zarazem najbardziej efektywnych
zalecen wspierajacych prawidtowa regulacje rytmu
okotodobowego. Wczesna ekspozycja na Swiatto
dzienne - zwtaszcza w godzinach porannych sprzyja
synchronizacji zegara biologicznego, wspierajac procesy
fizjologiczne zwigzane z aktywnoscia i czuwaniem.

Z kolei stopniowe ograniczanie ekspozycji na $wiatto
sztuczne po zmroku umozliwia naturalne przejscie
organizmu w stan wyciszenia, co przektada sie na lepsza
jakos€ snu jego wtasciwag strukture regeneracyjna.

Badanie przeprowadzone w 2022 roku wykazato,

ze dobrze zaprojektowane warunki Swietlne moga
zmniejszy¢ zmeczenie nawet o0 40%, a ekspozycja na
Swiatto dzienne w przestrzeni biurowej poprawia jakos$¢
snu, zwieksza produktywnos¢ jednoczesnie obnizajac
poziom stresu.'” Osoby pracujgce w pomieszczeniach

z dostepem do Swiatta dziennego $piq Srednio

0 46 minut dtuzej kazdej nocy, maja lepszy nastraj

i wyzsza wydajnos¢ w ciggu dnia - w poréwnaniu

do pracownikow biur bez okien.

poczatek czuwania
/ wybudzenia

najnizsza temperatura ciata

Vetter, C., Pattison, P. M., Houser,
K., Herf, M., Phillips, A. J. K., Wright,
K. P, Skene, D. J., Brainard, G. C,
Boivin, D. B., & Glickman, G. (2022).
A review of human physiological
responses to light: Implications
for the development of integrative
lighting solutions. LEUKOS, 18(3),
387-414

Ibid.

Boubekri, M., Cheung, I. N., Reid,
K. J., Wang, C. H., & Zee, P. C. (2014).
Impact of windows and daylight
exposure on overall health and sleep
quality of office workers: A case-
control pilot study. Journal of Clinical
Sleep Medicine, 10(6), 603-611

Grafika 4. Biologiczny cyKkl.
OSwietlenie moze wptywac¢ na
nasze zdrowie na wiele sposobow
- od cyklu snu i czuwania, przez
poziom czujnosci, nastroj i funkcje
poznawcze, az po metabolizm.
Zrédto: Swope, C. (2022,
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Rozdziat 1

| zdrowie

Coraz wiecej badan pokazuje, ze jako$¢ i rytm ekspozycji
na $wiatto maja realny wptyw na metabolizm, mase ciata,
odpornosc i ryzyko chorab przewlektych.

a metabolizm

Jednym z najlepiej poznanych obszarow, w ktérych sSwiatto
dzienne odgrywa kluczowa role, jest metabolizm. Odpowiednia
ekspozycja na swiatto dzienne pomaga regulowac¢ hormony
odpowiedzialne za uczucie gtodu (greline) i sytosci (leptyne),
wspierajac utrzymanie zdrowej masy ciata. Kiedy ten rytm
zostaje zaburzony - np. przez brak dostepu do Swiatta lub
wieczorng ekspozycje na sztuczne oswietlenie czesciej
odczuwamy gtod, trudniej nam sie powstrzymac przed
podjadaniem, a metabolizm zaczyna pracowac wolniej.

Swiatto wptywa rowniez na regulacje poziomu cukru we
krwi. Pomaga utrzymac wrazliwos¢ komorek na insuling,
Co zapobiega jej nadmiernemu wydzielaniu i rozwijaniu sie
tzw. insulinoopornosci - jednego z gtownych czynnikow
prowadzacych do cukrzycy typu 2. W Srodowisku, gdzie
dni spedzamy w biurach bez dostepu do okien, a wieczory
przy ekranach, ten delikatny mechanizm moze tatwo ulec
rozregulowaniu.

a odpornos¢
Swiatto dzienne wptywa rowniez na funkcjonowanie uktadu

odpornosciowego, ktory odpowiada za regulacje mechanizmow
obronnych organizmu. Reguluje aktywnos¢ komorek

odpornosciowych, takich jak limfocyty i makrofagi, oraz steruje

wydzielaniem cytokin - biatek odpowiedzialnych za reakcje
zapalne. Zaburzenia rytmu swietlnego - np. praca zmianowa,
niedobor Swiatta w ciggu dnia i jego nadmiar wieczorem -
moga ostabiac¢ nasza odpornosc, zwiekszac podatnosc na
infekcje, a takze nasilac¢ przewlekte stany zapalne. Te ostatnie
sg dzi$ uznawane za jedng z gtownych przyczyn chorob
cywilizacyjnych: nowotworow, chordb serca, depresji czy
chorob neurodegeneracyjnych takich jak choroba Alzheimera
czy choroba Parkinsona.

Swiatto, ktore daje energie

Figueiro, M. G., Plitnick, B., &
Rea, M. S. (2012). Light modulates
leptin and ghrelin in sleep-restricted
adults. International Journal of
Endocrinology, 2012, Article ID
530726
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Szczegolng role petni tu melatonina - hormon produkowany

W nocy, w ciemnosci. To nie tylko ,hormon snu”, ale takze silny
przeciwutleniacz, czyli substancja, ktora chroni komorki przed
uszkodzeniem i wspiera odpornosc. Kiedy wieczorem otaczamy
sie intensywnym swiattem - zwtaszcza niebieskim - produkcja
melatoniny zostaje zahamowana. Organizm dtuzej pozostaje

w stanie czuwania, a jednoczesnie traci wazny element ochrony
przed stanami zapalnymi.

a zdrowie fizyczne

Na poziomie catego organizmu $wiatto petni funkcje
nadrzednego mechanizmu sterujacego - synchronizuje
dziatanie uktadow i wspiera ich prawidtowe funkcjonowanie.
Odpowiednia ekspozycja na Swiatto dzienne pomaga utrzymac
wtasciwe cisnienie krwi, wspiera prace serca, a takze stabilizuje
wydzielanie hormonow.

Swiatto ma réwniez zwigzek ze zdrowiem naszych jelit. Badania
wskazuja, ze wptywa na trawienie, na tzw. bariere jelitowa,
ktéra chroni organizm przed szkodliwymi substancjami,

a takze na mikrobiom czyli mikroorganizmy zamieszkujace
nasz przewod pokarmowy, zwtaszcza jelita, odpowiedzialne
m.in. za odpornosc i nastroj.

Zaburzenia rytmu dobowego spowodowane brakiem swiatta
dziennego lub jego niewtasciwym rozktadem w ciggu doby
moga prowadzi¢ do dysfunkcji przewodu pokarmowego, takich
jak zespot jelita drazliwego, przerost flory bakteryjnej czy
nieswoiste zapalenia jelit. To obszar, w ktorym nauka dopiero
zaczyna odkrywac gtebokie powigzania miedzy rytmem
Swietlnym a zdrowiem uktadu pokarmowego.

Roenneberg, T., & Merrow, M. (2016). The circadian clock and human
health. Current Biology, 26(10), R432-R443

Deaver, J. A, Eum, S. Y., & Toborek, M. (2018). Circadian disruption
changes gut microbiome taxa and functional gene composition. Frontiers in
Microbiology, 9, 737
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Projektowanie przestrzeni i rola produktow OKNOPLAST

Dlatego tak wazne jest, by w projektowaniu przestrzeni
uwzgledniaé Swiatto dzienne - jego obecnosc to nie tylko
kwestia estetyki, ale realny czynnik wspierajacy zdrowie,
koncentracje i rownowage emocjonalna. Architektura, ktéra
pozwala na maksymalny dostep do naturalnego swiatta, staje
sie narzedziem profilaktyki zdrowotnej - i tu kluczowa role
odgrywaja okna.

W tym rozdziale zwrocilismy szczegding uwage na znaczenie
Swiatta dziennego i jego wptywu na funkcjonowanie ludzkiego
organizmu. Mysl o tym, jak istotng role swiatto odgrywa

W naszym codziennym zyciu, towarzyszy nam rowniez

w OKNOPLAST przy kazdym nowym projekcie. Swiadomosc
tych mechanizmow sprawia, ze od lat przyktadamy szczegbina
wage do tworzenia rozwigzan, ktore wspierajg zdrowie,
komfort i dobre samopoczucie uzytkownikdw.

Przyktadem tej filozofii s3 okna PAVA, w ktorych
zastosowalismy smukte ramy i zwiekszong powierzchnie
przeszklenia, aby maksymalnie wykorzystac¢ potencjat
naturalnego Swiatta. Wysoki wspotczynnik przepuszczalnosci
szyb dodatkowo sprzyja lepszemu doswietleniu wnetrz,
tworzac przestrzenie bardziej przyjazne cztowiekowi.
Wierzymy, ze swiadome ksztattowanie dostepu do

Swiatta dziennego to jeden z fundamentow nowoczesnego

i odpowiedzialnego projektowania.

Wptyw swiatta dziennego to jednak nie tylko wybor
wtasciwych okien. To takze przemyslane projektowanie catej
przestrzeni. Usytuowanie i orientacja okien wzgledem stron
Swiata, gtebokosci pomieszczen, rodzaju przeston, a takze
zastosowania materiatow o odpowiednich wtasciwosciach
odbijajacych lub rozpraszajacych swiatto wspiera nas

w codziennym funkcjonowaniu. Dobrym rozwigzaniem moze
okazac sie rowniez instalacja rolet w systemie smart, ktore
otwieraja sie automatycznie, by mogty nas budzi¢ pierwsze
promienie stoneczne, a zamykajg sie wieczorem, sprzyjajac
nocnemu odpoczynkowi dzieki ograniczeniu sztucznego
oswietlenia z ulicy.
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Dobrze zaplanowane przeszklenia mogg poprawiac jakos¢ okno PAVA
snu, sprzyjac lepszej koncentracji i produktywnosci, tagodzic¢
objawy depresji sezonowej oraz redukowac zapotrzebowanie pava/
na sztuczne oswietlenie i energie elektryczna.'”

oknoplast.com.pl/okna/

7 Veitch, J. A, Christoffersen, J., & Galasiu, A. D. (2013). What we
know about windows and well-being, and what we need to know.
CIE x038:2013, 169
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To warto zapamietac!

1.

Naturalne Swiatto to jeden z najwazniejszych czynnikéw
wptywajacych na zdrowie fizyczne i psychiczne - reguluje rytm
dobowy, sen, nastrgj, koncentracje i odpornosc.

2.

Zegar biologiczny cztowieka - zlokalizowany w mozgu -
synchronizuje sie z rytmem Swiatta i ciemnosci. Jego dziatanie
wptywa na niemal kazdy uktad w organizmie.

3.

Poranne $wiatto dzienne, szczegdlnie 0 barwie niebieskiej
(460-480 nm), petni funkcje naturalnego ,budzika” - poprawia
koncentracje, nastroj i gotowos¢ do dziatania.

4.

Niedobér $wiatta w ciagu dnia oraz nadmiar sztucznego $wiatta
wieczorem prowadzg do rozregulowania rytmu dobowego,
gorszej jakosci snu, spadku nastroju i odpornosci.

5.

Sen wysokiej jakosci wymaga ciemnosci - nadmiar Swiatta
niebieskiego wieczorem zaburza fazy REM i NREM, co wptywa
negatywnie na regeneracje psychiczng i fizyczna.

6.

Dostep do $wiatta dziennego w miejscu pracy lub nauki
przektada sie na lepszy sen, wiekszg produktywnosc,
obnizony poziom stresu i poprawe nastroju.

7.

Technologie okienne OKNOPLAST, takie jak wezsze ramy,
wysoka przepuszczalnose Swiatta (Lt) czy systemy mikro-
wentylacji, wspierajg zdrowe projektowanie przestrzeni

- maksymalizujac doptyw Swiatta dziennego bez strat
komfortu termicznego.
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ROZDZIAL 2

CISZA,
ktora regeneruje

Cisza dzisiaj jest luksusem. W swiecie, ktory nieustannie
brzmi - silnikami samochodow, szumem klimatyzacji,
powiadomieniami z telefonu - dzwiek stat sie ttem, ktorego
czesto nie zauwazamy. A jednak nasz organizm styszy
wszystko. MOzg nie ma przycisku ,wycisz" - analizuje
otoczenie bez przerwy, nawet podczas snu. Hatas to stresor
Srodowiskowy, ktory wptywa na uktad nerwowy, serce, sen,
pamiec, a nawet nastroj.

W tym rozdziale przyjrzymy sie, jak hatas dziata na organizm,
dlaczego dzieci sg szczegolnie wrazliwe na zanieczyszczenia
akustyczne, i co moze zdziatac dobrze zaprojektowana cisza.




SZTUKA

PRZESTRZEN

POWIETRZE

SWIATLO



Hatas realnym zagrozeniem dla zdrowia

Ludzki mozg przez tysigce lat wyksztatcat zdolnos¢ reagowania
na dzwieki jako potencjalne sygnaty zagrozenia. Cho¢ nasze
otoczenie zmienito sie radykalnie, mechanizmy fizjologiczne
pozostaty takie same. Hatas - rozumiany jako dzwiek
niepozadany - coraz czesciej uznawany jest za forme
zanieczyszczenia Srodowiska, ktéra niesie konkretne i dobrze
udokumentowane konsekwencje dla zdrowia.'®

Pomimo ze wiele 0s6b deklaruje przyzwyczajenie do hatasu,
badania pokazuja, ze petna adaptacja do dzwiekow otoczenia
jest rzadko spotykanym zjawiskiem. Przewlekta ekspozycja
na niepozadane dzwieki - szczegolnie powyzej okreslonych
progow - wigze sie ze wzrostem ryzyka réznych problemow
zdrowotnych. Zjawisko to po raz pierwszy opisano w kontekscie
zawodowym, na przyktad w przemysle wtokienniczym, gdzie
wysoki poziom hatasu powodowat stopniowa utrate stuchu.

Z czasem badania objety rowniez hatas spoteczny (np. w lokalach
gastronomicznych lub stuchawkach) oraz hatas srodowiskowy

- generowany przez transport drogowy, kolejowy, lotniczy czy
dziatalnos¢ budowlang.®

Transport - ruch drogowy,
kolejowy i lotniczy

18 Basner, M., Babisch, W., Davis,
A, Brink, M., Clark, C., Janssen, S.,
& Stansfeld, S. (2014). Auditory
and non-auditory effects of noise
on health. The Lancet, 383(9925),
1325-1332.

% |bid.

Gtosna muzyka i aktywnosci
rekreacyjne - w tym koncerty
i wydarzenia sportowe
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Obecnie wiadomo, ze skutki dziatania hatasu wykraczaja
daleko poza samo uszkodzenie stuchu. Naleza do nich

m.in. przewlekty stres, zaburzenia snu, zwiekszone ryzyko
chorob uktadu krgzenia, pogorszenie funkcji poznawczych
U dzieci, a takze wzrost drazliwosci i pogorszenie 0golnego
samopoczucia. Warto podkresli¢, ze reakcja na hatas zalezy
rowniez od kontekstu - w inny sposob odczuwajg go 0soby
pracujace na lotnisku, a inaczej mieszkancy sasiadujacy

z pasem startowym.

W miastach hatas staje sie zjawiskiem coraz bardziej
powszechnym, podczas gdy dostep do cichych, sprzyjajacych
regeneracji miejsc - coraz bardziej ograniczony. Szacuje

sie, ze w samej Unii Europejskiej okoto 56 milionow 0s6b
Zyjacych w aglomeracjach miejskich jest narazonych na hatas

drogowy przekraczajacy 55 dB - czyli poziom uznawany za

szkodliwy dla zdrowia.2o 2!

Dziatalno$¢ zawodowa
i przemystowa - budownictwo,
produkcja, gornictwo

Syreny i alarmy
przeciwpozarowe

20 World Health Organization.
(2011). Burden of disease from
environmental noise: Quantification
of healthy life years lost in Europe.
WHO Regional Office for Europe

21 World Health Organization.
(2019). Environmental Noise
Guidelines for the European Region

Grafika 5. Najczestsze zrodta
zanieczyszczenia hatasem.
Zrodto: https://magazine.medline
us.gov/multimedia/noise-pollution/
https://magazine.medlineplus.gov/
pdf/Noise_pollution.pdf
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Efekty stuchowe i pozastuchowe hatasu

wptyw bezposredni wptyw posredni

[ Utrata stuchu ]

Zaburzenia aktywnosci,
snu i komunikacji

( Zaburzenia snu ) J,

[ Rozdraznienie, ]

depresja
Grafika 6. Bezposrednie i posrednie drogi \l/
oddziatywania hatasu. Reakcje poznawcze
Zrodto: Omar Hahad. Maria Teresa Bayo [ i emocjonalne ]

Jimenez. Marin Kuntic. Katie Frenis.
Sebastian Steven. Andreas Daiber.

Thomas Munzel. /2022). HAAEBNEE

Cerebral consequences of environmental

noise exposure. Environment International
https://doi.org/10.1016/j.envint.2022.107306
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Rozdziat 2 // Cisza, ktdra regeneruje

— Utrata stuchu

Najbardziej oczywistym skutkiem oddziatywania hatasu na
organizm jest uszkodzenie stuchu. Dtugotrwata ekspozycja

na dzwieki o wysokim natezeniu - zarowno w Srodowisku
zawodowym, jak i spotecznym - moze prowadzi¢ do trwatego
obnizenia progu styszenia oraz rozwoju Szumu Usznego
(tinnitus). Tinnitus, czyli subiektywne odczuwanie dzwieku bez
zewnetrznego zrédta, moze wystepowac takze u 0sob bez
mierzalnej utraty stuchu, obnizajac jakos¢ zycia, zaburzajac
sen i zdolnos¢ do koncentracji.?2

— Hatas, stres i praca serca

Hatas nie tylko przeszkadza - organizm traktuje go jak sygnat
zagrozenia. Gdy jestesmy narazeni na ucigzliwe dzwieki, nasz
uktad nerwowy uruchamia reakcje stresowa: przyspiesza tetno,
podnosi sie cisnienie krwi, wzrasta poziom hormonow takich
jak adrenalina i kortyzol.

To naturalny mechanizm ,walki lub ucieczki”, ktory miat nam
niegdys pomoc w sytuacjach alarmowych.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy ta reakcja nie ma konca.
Dtugotrwata ekspozycja na hatas powoduje, Ze organizm
funkcjonuje w stanie ciggtego pobudzenia - co przecigza
uktady regulacyjne. W literaturze naukowej okresla sie to jako
zwiekszone obcigzenie allostatyczne - stan, w ktorym zdolnos¢
organizmu do utrzymania rownowagi zostaje zachwiana.

Taki przewlekty stres srodowiskowy prowadzi do realnych
skutkow zdrowotnych: wzrostu ryzyka nadcisnienia, choroby
wiencowej, miazdzycy, a takze zaburzen metabolicznych.?? 24
Nawet jesli nie zawsze jestesmy swiadomi dziatania hatasu -
ciato reaguje i z czasem zaczyna ponosic tego koszt.

— Hatas asen

Sen petni kluczowg role w utrzymaniu zdrowia fizycznego
i psychicznego. To czas, w trakcie ktorego organizm
odpoczywa, uktad odpornosciowy ulega wzmocnieniu,

a mozg porzadkuje informacje i wspomnienia. Wtasciwa
jakosc¢ snu ma bezposrednie przetozenie na codzienne
funkcjonowanie oraz zdrowie.

22 World Health Organization.
(2019). Environmental Noise
Guidelines

23 Basner, M., Babisch, W., Davis,
A., Brink, M., Clark, C., Janssen, S.,
& Stansfeld, S. (2014). Auditory
and non-auditory effects of noise
on health. The Lancet, 383(9925),
1325-1332

24 World Health Organization.
(2011). Burden of disease from
environmental noise: Quantification
of healthy life years lost in Europe.
WHO Regional Office for Europe
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Ekspozycja na hatas nocny - nawet przy poziomach uznawanych
za umiarkowane (powyzej 40-55 dB) - moze istotnie zaburzy¢
fizjologiczna strukture snu. Dochodzi wowczas do tzw.
mikrowybudzen, czyli bardzo krotkich, czesto nieuswiadomionych
przerw w czasie snu, ktore wptywajg na jego jakosc.

W efekcie 0soby narazone na hatas w nocy moga doswiadczac
przewlektego zmeczenia, trudnosci z koncentracja

oraz zwiekszonej podatnosci na stres. Dtugoterminowo,
zaburzenia snu wigze sie z wyzszym ryzykiem wystapienia
depresji, zaburzen lekowych, a takze chorob uktadu sercowo-
naczyniowego.?

— Hatas a rozwaj poznawczy dzieci

Dzieci sq szczegdlnie wrazliwe na dziatanie hatasu - ich uktad
nerwowy Wciaz sie rozwija, a procesy poznawcze dopiero sie
ksztattuja. Badania potwierdzaja, ze przewlekta ekspozycja na
hatas - zwtaszcza w otoczeniu szkolnym i domowym - moze
negatywnie wptywac na czytanie ze zrozumieniem, pamiec,
koncentracje oraz zdolnosci jezykowe.

Projekt RANCH (Road Traffic and Aircraft Noise Exposure and
Children’s Cognition and Health) - wykazato, ze juz 5 dB réznicy
w hatasie lotniczym przektada sie na op6znienie w nauce
czytania rzedu 1-2 miesiecy. Co istotne, poprawa warunkéw
akustycznych skutkowata cofnieciem wczesniej obserwowanych
deficytow poznawczych. Wnioski te jednoznacznie wskazuja,

ze hatas w otoczeniu dzieci to nie tylko kwestia komfortu,

ale realny czynnik wptywajacy na ich rozwaj. 2°

S Y
Q ® - Lo/

POZNAWCZE FIZYCZNE

trudnosci w rozwoju mowy — Utrata stuchu

zaburzenia rozumienia jezyka — podniesione cisnienie krwi
ostabienie pamieci i zdolnosci czytania — deregulacja hormonalna

5 Thompson, R., Paviotti, M., & Dear,
K. (2022). Noise pollution and human
cognition: An updated systematic
review and meta-analysis of recent
evidence. Environment International,
158, Article 106905.

% Stansfeld, S. A., Berglund, B.,
Clark, C., Lopez-Barrio, I., Fischer, P,
Ohrstrom, E., Haines, M. M., Head,
J., Hygge, S., van Kamp, I., & Berry,
B. F. (2005). Aircraft and road traffic
noise and children’s cognition and
health: A cross-national study. The
Lancet, 365(9475), 1942-1949.

Grafika 7. Wptyw hatasu na
rozwoéj poznawczy i fizyczny

oraz zachowanie.

Zrodto: https://blog.echobarrier.
com/blog/noise-pollution-is-hurting-
your-childs-development

BEHAWIORALNE

— stresilek
- brak motywacji
— nadpobudliwosc¢



Rozdziat 2 // Cisza, ktéra regeneruje

— Hatas a jakos¢€ zycia

Hatas jest nie tylko problemem fizycznym - stanowi rowniez -
istotne zrodto przewlektego dyskomfortu psychicznego. 27 |bid.
W badaniach dotyczacych subiektywnego odbioru srodowiska

dzwiekowego regularnie wskazywany jest jako jeden

z gtéwnych czynnikodw pogarszajgcych samopoczucie, zdolnosce

koncentracji oraz 0goIng jakosc¢ zycia.

Dtugotrwata ekspozycja na hatas sprzyja rozwojowi objawow
takich jak rozdraznienie i spadek nastroju, a w dtuzszej
perspektywie moze przyczyniac sie do wystepowania zaburzen
psychosomatycznych, stanow lekowych oraz przewlektego
zmeczenia.”’

— Terapeutyczna cisza

W Swiecie, w ktorym hatas stat sie niemal ttem naszego
codziennego zycia - w pracy, w miastach, a nawet w domu

- cisza zyskuje nowa, terapeutyczng wartos¢. Coraz wiecej
badan pokazuje, ze spokojne, wywazone srodowisko dzwiekowe
moze wspiera¢ nasze zdrowie psychiczne i koncentracje.

Co dzieje sie z naszym ciatem i umystem, gdy otacza

nas spokoj? Naukowcy zbadali to na rézne sposoby -

od eksperymentow w warunkach laboratoryjnych, po badania
w naturalnych przestrzeniach.

Grafika 8. Dzwieki natury.
Zrodto: https://www.theswaddle.
com/why-listening-to-nature-
sounds-has-such-a-powerful-effect-
on-mood
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W jednym z takich badan uczestnicy spedzali czas

w pomieszczeniach z roznym ttem dzwiekowym: hatasem
biurowym, cisza oraz odgtosami natury. Wynik? Cisza i dzwieki
takie jak Spiew ptakow czy szum drzew byty oceniane jako
najbardziej relaksujace. Co ciekawe, badani odczuwali nie tylko
wiekszy spokoj, ale tez poprawe skupienia.?®

Ale cisza nie dziata tylko na poziomie psychologicznym - ma
tez fizyczny wptyw na nasz mozg. Naukowcy zaobserwowali,
ze zwierzeta przebywajace w ciszy wykazywaty zwiekszong
aktywnos¢ w hipokampie - czesci mozgu odpowiedzialnej za
pamie¢ i emocje. Co wiecej, tylko w warunkach ciszy pojawit sie
wzrost liczby nowych komdérek nerwowych. To oznacza, ze brak
hatasu moze wspiera¢ tzw. neuroplastycznos¢, czyli zdolnosc¢
mozgu do regeneracji i uczenia sie. 2°

Nie sposéb poming¢ wptywu ciszy na nasze serce i uktad
nerwowy. W cichym otoczeniu tetno sie obniza, spada cisnienie
krwi i ciato wchodzi w tryb ,regeneracji”. Efekt ten mozna
porownac do dziatania medytacji - ciato przestaje by¢ w stanie
gotowosci i moze naprawde odpoczac.

Wszystko to prowadzi do jednego wniosku: cisza to potrzeba
biologiczna. Moze poprawia¢ koncentracje, obnizac stres,
wspierac sen i dostownie wspomagac rozwoj mozgu.

Nie chodzi o catkowite wyeliminowanie dzwiekéw - ale o to,
by otaczaty nas te, ktére sg naturalne, tagodne i wspierajace.
Spiew ptakéw, szum lisci, cisza w tle - to dzwieki, ktore moga
dziatac jak prawdziwa terapia dla przecigzonego umystu.?°

28 Jahncke, H., Eriksson, K., & Naula, S. (2015). The effects of auditive and
visual settings on perceived restoration likelihood. Noise & Health, 17(75),
1-10.

29 Kirste, I, Nicola, Z., Kronenberg, G., Walker, T. L., Liu, R. C,, &
Kempermann, G. (2013). Is silence golden? Effects of auditory stimuli and
their absence on adult hippocampal neurogenesis. Brain Structure and
Function, 220(2), 1221-1228.

30 Ratcliffe, E., Gatersleben, B., & Sowden, P. T. (2013). Bird sounds and their
contributions to perceived attention restoration and stress recovery. Journal
of Environmental Psychology, 36, 221-228
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Projektowanie ciszy i rola produktow OKNOPLAST

Tworzenie akustycznie komfortowego srodowiska nie wymaga
rewolucji - wystarczg dobrze przemyslane rozwiazania
projektowe. Jednym z kluczowych elementéw ochrony przed
hatasem zewnetrznym sg okna o wysokiej izolacyjnosci
akustycznej. Warto zwroci¢ uwage na wspotczynnik Rw

(dB), ktory okresla zdolnos¢ okna do ttumienia dzwiekow -

im wyzszy, tym lepsza ochrona. Standardowe okna 0siggaja
wartosci na poziomie 30-32 dB, natomiast nowoczesne
rozwiazania z wysokiej klasy pakietami szybowymi potrafig
ograniczy¢ hatas nawet o potowe.

Dobre okna to nie tylko bariera akustyczna, ale takze
element wspierajacy regeneracje i koncentracje - szczegolnie
w srodowisku miejskim, gdzie dominujg dzwieki ruchu
ulicznego. Ich odpowiednie rozmieszczenie, dobor szyb i ram
oraz szczelnos¢ wptywaja na jakos¢ dzwieku we wnetrzu -
pozwalajgc stworzyc¢ przestrzen, ktora nie meczy, lecz koi.

W OKNOPLAST doskonale rozumiemy, jak ogromne znaczenie
ma cisza w codziennym zyciu. Dlatego przy projektowaniu
naszych okien przyktadamy szczegolng wage do parametrow
akustycznych, cieszac sie z kazdego decybela hatasu, ktory
uda sie ograniczy¢ w domach naszych klientow. Wiemy,

ze spokojne, wyciszone srodowisko to fundament odpoczynku,
regeneracji i relaksu.

Ta mysl przySwiecata nam rowniez przy tworzeniu okna
PRISMATIC - rozwigzania zaprojektowanego z mysla

0 harmonii z otoczeniem i z samym sobg. Dzieki doskonatym
witasciwosciom izolacyjnym, Prismatic pozwala cieszyc sie
komfortem akustycznym w kazdym domu, tworzac przestrzen
Sprzyjajaca wyciszeniu i codziennej rownowadze.

W mieszkaniach cisze mozna wspiera¢ rowniez przez
zastosowanie materiatow dzwiekochtonnych - grubych
zaston, miekkich dywanow, paneli czy tapet akustycznych,
ktore redukujg pogtos i ttumig niepozadane dzwieki.
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W przestrzeniach pracy, szczegblnie w biurach typu open space, okno PRISMATIC
warto wdrazac rozwiazania takie jak: https://oknoplast.com.pl/
- strefy ciszy, czyli wydzielone migjsca do pracy okna/prismatic/
wymagajgcej skupienia,
— ergonomiczne ustawienie stanowisk i panele akustyczne
ograniczajace rozchodzenie sie hatasu,
- technologie ,sound masking”, ktére generuja neutralne
tto dzwiekowe (np. szum wody), pomagajgce w redukji
szkodliwego hatasu.
- Inwestycja w komfort akustyczny to inwestycja w zdrowie,
dobrostan i efektywno$¢- zaréwno w domu, jak i w miejscu
pracy. Dzieki nowoczesnym rozwigzaniom - w tym
technologiom okiennym - cisza moze stac sie codziennoscia.

OKNOPLAST.COM.PL
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To warto zapamietac!

1.

Hatas to stresor srodowiskowy, ktory wptywa nie tylko na
stuch, ale takze na uktad nerwowy, serce, sen, funkcje poznawcze
i zdrowie psychiczne.

2.
Ludzki organizm nie przyzwyczaja sie catkowicie do hatasu -
przewlekta ekspozycja prowadzi do wzrostu ryzyka zdrowotnego.

3.

Hatas podnosi poziom hormondéw stresu, powodujac wzrost
cidnienia krwi i tetna, co zwieksza ryzyko chorob uktadu krazenia
i zaburzen metabolicznych.

4.

Zaktdcenia shu zwigzane z hatasem skutkuja zmeczeniem,
obnizona koncentracja i zwiekszong podatnoscia na stres.
Dtugofalowo zwiekszaja ryzyko depresji i choréb sercowo-
naczyniowych.

5.

Hatas obniza jakos¢ zycia - powoduje drazliwos¢, trudnosci

z koncentracjg, zaburzenia nastroju oraz moze nasilac objawy
psychosomatyczne.

6.

Cisza wspiera regeneracje i zdrowie - dziata korzystnie
na mozg, uktad nerwowy, pamiec i koncentracje. Sprzyja
neuroplastycznosci i rownowadze emocjonalnej.

7.

Naturalne dZwieki i odpowiednio zaprojektowana akustyka
(np. dobre okna, materiaty dzwiekochtonne, strefy ciszy)
pomagaja tworzy¢ srodowiska wspierajace zdrowie psychiczne
i fizyczne.

8.

Inwestycje w komfort akustyczny to realne dziatania na rzecz
zdrowia publicznego, efektywnosci i dobrostanu - zaréwno

w przestrzeniach prywatnych, jak i zawodowych.
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ROZDZIAL 3

POWIETRZE,
ktorym chcesz oddychac

Oddychanie to czynnos¢, o ktorej rzadko myslimy -

towarzyszy nam stale, automatycznie. Tymczasem

to, czym oddychamy, ma ogromne znaczenie dla

naszego zdrowia. Szczegolnie istotna jest jakos¢

powietrza wewngtrz budynkow - to tam spedzamy

Srednio ponad 90% naszego czasu. Tymczasem wedtug —
danych amerykanskiej Agencji Ochrony Srodowiska

w zamknietych przestrzeniach stezenie niektorych
zanieczyszczen moze by¢ nawet pieciokrotnie wyzsze
niz na zewnatrz.?*

1 United States
Environmental Y
Protection Agency.
(n.d.). What are volatile
organic compounds
(VOCs)?
https://www.epa.gov/
indoor-air-quality-iaq/
what-are-volatile-
organic-compounds-
VOCs
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Powietrze w czterech scianach jako niewidzialne zagrozenie

W zamknietych wnetrzach powietrze moze zawierac¢ cata game
zanieczyszczen. 0d lotnych zwigzkow organicznych (VOC)
uwalnianych z mebli, farb i wyktadzin, przez czastki plesni i kurz,
az po dym papierosowy, spaliny czy pyt naptywajacy z zewnatrz.
Niska cyrkulacja powietrza i niewydolna wentylacja moga
prowadzi¢ do ich kumulacji.

Pyty zawieszone - co kryje sie w skrocie PM?

Wsrdéd najczesciej analizowanych i najlepiej udokumentowanych
zagrozen zwigzanych z jakoscig powietrza sa pyty zawieszone,
oznaczane skrotem PM (particulate matter).

Ich nazwy- PM10 czy PM2.5- odnosza sie do $rednicy czastek
wyrazonej w mikrometrach.
- PM10 (=10 mikrometréw): to pyty zawieszone pochodzace
gtdwnie ze spalania paliw, ruchu drogowego, przemystu
i ogrzewania domowego, ale takze z naturalnych zrodet jak
pyiki, kurz czy piasek unoszony przez wiatr. Osadzajg sie
w gornych drogach oddechowych - nosie, gardle i tchawicy -
wywotujac podraznienia Sluzowek, kaszel czy reakcje alergiczne.
- PMS5 (s5 mikrometréw): ich zrodtem gtéwnie sg spalanie
paliw kopalnych, przemyst, czy aerozole atmosferyczne. Moga

przenika¢ do nizszych czesci drog oddechowych czyli do Grafika 9. Im mniejsze czasteczki,
oskrzeli i oskrzelikow, utrudniajac oddychanie. tym gtebiej przenikaja do ptuc.

- PM2.5 (2.5 mikrometrow): czasteczki tak mate, ze przenikaja Zrodto: https://www.safera.com/
gteboko do ptuc, a stamtad - do krwiobiegu, a nawet do fine-particles-pm25-are-significant-
mozgu. Pochodza m.in. ze spalin, przemystu, spalania biomasy health-risk/

i papierosow.
<10 um <2,5um <1um

PM10 PM2.5 PM1
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Grafika 10. Rozmiar czastki PM 10

w stosunku do wielkosci wirusa SARS,

bakterii Bacillus, czastki PM2.5 oraz

krwinki czerwonej (erytrocytu).

Zrédto: https://smartairfilters.com/en/
blog/pm10-pm2-5-difference-particle- czerwona
air-pollution/: krwinka

PM10 - czastki state zawieszone
W powietrzu
o srednicy < 10 um

PM2.5

wirus  bakteria z rodz.

SARS Bacillus
Zanieczyszczenie powietrza Grafika 11. Zanieczyszczenie
przyczynia sie do rozwoju demencji - powietrza, choroba Alzheimera
moze odpowiadac za 6,3 % wszystkich i inne demencje. Zrédto:
przypadkow demencji. https://www.isglobal.org/en/

healthisglobal/-/custom-blog-
portleUair-pollution-and-dementia

Kazdy wzrost $redniego rocznego stezenia

P . pytu PM2.5 0 2-3 pg/m? zwieksza
.\ ryzyko demencji 0 4%
o a Ponad 500 000 0s6b w Unii

\ m - Europejskiej cierpi na demencje zwigzana

Z narazeniem na zanieczyszczone powietrze
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Gdy oddychanie szkodzi - jak PM2.5 wptywa na zdrowie

Niektore zagrozenia sg widoczne gotym okiem. Inne - jak czastki
PM2.5 - dziataja w ukryciu. Czastki te sg tak mate, ze bez

trudu pokonujg bariere ptuc, dostajg sie do krwiobiegu i kraza
po catym ciele. Nie zatrzymuja sie w uktadzie oddechowym

- docierajg tam, gdzie nie powinny: do serca, do mozgu,

do komorek odpowiedzialnych za naszg odpornosc.

Badania opublikowane w The Lancet Planetary Health i Nature
Communications pokazuja, ze PM2.5 wywotujg stan ciggtego
pobudzenia biologicznego - stres oksydacyjny i przewlekte
zapalenie. To jak gdyby organizm nieustannie pracowat na
podwyzszonych obrotach, bez chwili odpoczynku. Komorki
zaczynaja traci¢ zdolnos¢ do regeneracji, uktad krazenia traci
elastycznos¢, a naturalne mechanizmy obronne zaczynajg sie
przecigzac.’?

W dtuzszej perspektywie prowadzi to do zwiekszonego ryzyka
choréb przewlektych - od zawatow i udaréw, po nowotwory
i zaburzenia neurologiczne.

— Eksperyment wykazat, ze nawet krotkotrwata
ekspozycja na PM2.5 - np. z palacej sie $wiecy zapachowej
- moze prowadzi¢ do pogorszenia koncentracji i zaburzen
funkcji wykonawczych juz po kilku godzinach.**

2Yu, W, Ye, T, Zhang, Y., Xu, R, Lei, Y., Chen, Z,, Yang, Z., Zhang, Y., Song, J., Yue, X, Li, S., & Guo, Y. (2023). Global estimates
of daily ambient fine particulate matter concentrations and unequal spatiotemporal distribution of population exposure:
A machine learning modelling study. The Lancet Planetary Health, 7(3), e209-e218

* Faherty, T., Raymond, J. E., McFiggans, G., & others. (2025). Acute particulate matter exposure diminishes executive
cognitive functioning after four hours regardless of inhalation pathway. Nature Communications, 16, Article 1339.

* ibid.
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Jakosc powietrza a zdrowie mozqu

Badania pokazujg, ze wspomniane czastki PM2.5 mogg
uruchamia¢ w mozgu reakcje zapalne i zaktocac dziatanie
neuroprzekaznikow - czyli substancji, ktére odpowiadaja za
przesytanie sygnatow miedzy komoérkami nerwowymi. To moze
prowadzi¢ do pogorszenia nastroju, trudnosci z koncentracja,
problemow z pamiecig, a w dtuzszej perspektywie - zwiekszac
ryzyko rozwoju choréb takich jak depresja czy demencja.*®

W badaniu bedacym analiza wielu wczesniejszych badan,
naukowcy wykazali wyrazny zwigzek pomiedzy poziomem
zanieczyszczen PM2.5 i PM10 a pogorszeniem uwagi, pamieci
roboczej, zdolnosci uczenia sie oraz szybkosci przetwarzania
informacji. *°

Zanieczyszczone powietrze wptywa wiec réwniez na te obszary
mozgu, ktore sg niezbedne w codziennym funkcjonowaniu -
W pracy, nauce czy w podejmowaniu decyzji.

* Ibid.

 Petrowski, K., BUhrer, S., Strau®,
B., Schonfeld, P, Auerbach, A.,

& Brahler, E. (2021). Examining
air pollution (PMyo), mental health
and well-being in a representative
German sample. Scientific Reports,
11, Article 18436.

*7'Meo, S.A,, Shaikh, N., Alotaibi,

M. et al. (2024). Effect of air
pollutants particulate matter (PM2.5,
PM10), sulfur dioxide (SO2) and
o0zone (03) on cognitive health. Sci
Rep 14, 19616
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Projektowanie powietrza i rola produktoww OKNOPLAST

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze powietrze mozna projektowac.
Jednym z kluczowych elementow sg okna - nie tylko jako
Zrodto Swiatta dziennego, ale jako strategiczne narzedzie

w zarzgdzaniu jakoscia powietrza wewnetrznego. Nowoczesne
systemy okienne wyposazone w funkcje mikrowentylacji

i filtry antysmogowe umozliwiajg regularny doptyw swiezego
powietrza bez koniecznosci otwierania okien na osciez i bez
utraty ciepta. To szczegdlnie wazne w sezonie grzewczym

i w miastach o wysokim natezeniu zanieczyszczen.

Wiemy, jak ogromne znaczenie dla zdrowia ma czyste powietrze
w domu. Dlatego w OKNOPLAST tworzymy rozwigzania, ktore
realnie wspierajg zdrowy mikroklimat w Twoim otoczeniu. Nasze
produkty pomagaja ograniczac¢ kontakt z zanieczyszczeniami,
alergenami i smogiem - bo wiemy, ze jakosS¢ powietrza wptywa
na codzienne samopoczucie, koncentracje i dtugofalowe zdrowie.

W zaawansowanych technologicznie rozwigzaniach -

takich jak effieAIR - powietrze wymieniane jest nawet

przy zamknietych oknach. Dzieki zintegrowanym systemom
wentylacji obwodowej mozliwa jest ciggta cyrkulacja powietrza
bez powstawania przeciggdw, hatasu z zewnatrz czy strat
energii. Tego rodzaju technologie odpowiadajg na potrzeby
nowoczesnego budownictwa pasywnego i energooszczednego,
gdzie szczelnos¢ nie moze oznaczac izolacji od Swiezego
powietrza.
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effiAIR <

oknoplast.com.pl/
akcesorium/wentylacja-
obwodowa-effiair/
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To warto zapamietac!

1.

Oddychamy przez caty dzien, gtéwnie w zamknietych
przestrzeniach - jakos¢ powietrza we wnetrzach ma
bezposredni wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne.

2.
Powietrze w pomieszczeniach moze by¢ nawet 5 razy
bardziej zanieczyszczone niz na zewnatrz.

3.

Pyty zawieszone PM (PM10, PM5, PM2.5) to jedne

Z najgrozniejszych sktadnikéw zanieczyszczonego powietrza -
mogg dociera¢ do ptuc, krwiobiegu i mozgu.

4.
Zanieczyszczone powietrze pogarsza koncentracje, pamiec,
nastréj i zdolnosci poznawcze, co potwierdzaja liczne badania.

5.

Wysoka jakos¢ powietrza wspiera zdrowie mézgu
i dobrostan psychiczny - ma znaczenie dla pracy,
nauki i codziennego funkcjonowania.

6.
Rozwigzania projektowe - takie jak nawiewniki antysmogowe
czy effieAIR realnie poprawiajg jakos¢ powietrza w budynkach.
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ROZDZIAL 4

PRZESTRZEN,
ktora wspiera dobrostan

To, jak czujemy sie w danej przestrzeni, nie jest
przypadkowe. Nasze ciato i mozg nieustannie
reagujg na bodzce z otoczenia - jego forme, kolory,
materiaty i proporcje. Wspotczesna wiedza z zakresu
neuronauk, psychologii srodowiskowej i architektury
coraz wyrazniej pokazuje: przestrzen moze nas albo
przecigzac, albo wspierac. Moze sprzyjac skupieniu,
odpoczynkowi i emocjonalnej rownowadze - o ile
zostanie zaprojektowana z uwzglednieniem naszych
biologicznych potrzeb.
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Grafika 12. https://oknoplast.com.
pl/drzwi-tarasowe/slide/

Widok, ktory leczy

Jednym z elementow wspierajacej przestrzeni jest to, —

co widzimy za oknem. Kluczowe badanie profesora architektury 8 Ulrich, R. S. (1984). View through
Rogera Ulricha opublikowane w prestizowym magazynie a window may influence recovery
Science w 1984 roku wykazato, 7e pacjenci po operacjach from surgery. Science, 224(4647),
szybciej wracali do zdrowia i potrzebowali mniej lekow 420-421

przeciwbolowych, gdy przez okno widzieli roslinnos¢ i do ich % Bar, M., & Neta, M. (2006).

pokoi wpadato wiecej Swiatta. Od tego czasu wiele innych badan Humans prefer curved visual objects.
patwierdzito, ze kontakt z natura - nawet w symbolicznej formie Psychological Science, 17(8),

- obniza poziom stresu, poprawia nastroj i sprzyja koncentracji. 645-648

Wspotczesne okna nie tylko doswietlaja pomieszczenia, ale staja
sie ramg dla widoku - zielen, ruch lisci, zmienno$¢ Swiatta

- to wszystko tworzy wizualne bodzce, ktore uruchamiaja

w naszym ciele biologiczne mechanizmy odprezenia.*®

Formy, ktore relaksujq

Ksztatty i proporcje przestrzeni wptywaja na nasza fizjologie
bardziej, niz sadzimy. M6zg odczytuje geometryczne napiecia

i reaguje na nie emocjonalnie - dostownie. Ciato migdatowate,
obszar w mdzgu odpowiadajacy za przetwarzanie leku i stresu,
jest bardziej aktywne w pomieszczeniach o ostrych krawedziach.
Przeciwnie - zaokraglone ksztatty, obte meble i miekkie,
organiczne linie obnizajg poziom napiecia i zwiekszajg poczucie
bezpieczenstwa.*
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Materiaty | emocje

Nie tylko to, co widzimy, ale i to, czego dotykamy, ma znaczenie
dla naszej reakcji emocjonalnej. Kontakt z naturalnymi
materiatami - drewnem, kamieniem, gling - aktywizuje
przywspotczulny uktad nerwowy, odpowiedzialny za odpoczynek
i regeneracje. Badania pokazujg, ze elementy drewniane we
wnetrzach lub imitujgce drewno - nawet w formie detali

- redukuja poziom kortyzolu, obnizaja tetno i poprawiaja
subiektywne poczucie komfortu. Takie materiaty nie s tylko
dodatkiem - to fizyczne wsparcie dla naszej psychiki.«

Biofilia - powrot do korzeni

Wszystkie powyzsze zjawiska taczy jedna idea: biofilia,

czyli wrodzona potrzeba kontaktu z natura. Edward 0. Wilson*!,
biolog ktory rozpowszechnit to pojecie, dowodzit, ze nasze mozgi
ewoluowaty w Srodowisku petnym zieleni, dzwiekow natury, swiatta
i zmiennosci. Brak tych elementow we wspotczesnych wnetrzach
prowadzi do przecigzenia sensorycznego, stresu i ostabienia
zdolnosci poznawczych.*? Biofiliczne projektowanie wprowadza
do wnetrz nature na trzech poziomach: w bezposrednich
elementach (rosliny, woda, dzwieki), w formach i fakturach (np.
drewno, organiczne linie), oraz w sposobie organizacji przestrzeni
(widoki, strefy schronienia, perspektywa i rytm).

Zmniejszenie--
leku

Zwiekszenie Poprawa
nastroju—___

poziomu energii

Poprawa funkgji__
poznawczych

Poprawa
jakosci snu

—holowych

‘0 Burnard, M. D., & Kutnar, A. (2015).
Wood and human stress in the

built indoor environment: A review.
BioResources, 10(3), 6220-6251

‘1 Wilson, E. 0. (1984). Biophilia.
Cambridge, MA: Harvard University
Press

42 Ghamari, H., & Amor, C. (2016).
The impact of interior design
elements on human stress and well-
being: A systematic review. Health
Environments Research & Design
Journal, 9(3), 127-142

“ Browning, W. D., Ryan,

C. 0, &Clancy, J. 0. (2014).

14 patterns of biophilic design:
improving health and well-Being in
the built environment. New York:
Terrapin Bright Green, LLC

Grafika 13. Korzystny wptyw biofilii.
Zrodto: https://www.cignaglobal.
com/blog/body-mind/connection-
with-nature-and-biophilia-help-
mental-wellbeing

Szybsza regeneracja
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Okno - fqcznik z otoczeniem

0Okno to punkt styku z naturg, Swiattem, ruchem i rytmem dnia.
W projektowaniu przestrzeni wspierajacych dobrostan petni ono
kluczowa role: reguluje dostep do Swiatta dziennego, umozliwia
naturalng wentylacje i - co czesto pomijane - zapewnia kontakt
wzrokowy z otoczeniem, ktéry moze dziata¢ terapeutycznie.

Widok za oknem moze tagodzi¢ stres, poprawia¢ nastroj

i zwieksza¢ poczucie bezpieczenstwa - 0 ile jest zakotwiczony
W naturze. Zielen, niebo, zmiennos¢ pogody, poruszenie lisci -
to wszystko dziata jak subtelny sygnat dla uktadu nerwowego,
ze znajdujemy sie w stabilnym, rozpoznawalnym srodowisku.
Dobrze zaprojektowane przeszklenia moga wiec petni¢ funkcje
terapeutyczna - codziennego kadru natury, ktory wspiera
koncentracje, utatwia regeneracje i przywraca wewnetrzny
spokaj.

W OKNOPLAST rozumiemy, jak wazna jest integracja przestrzeni
domu z otoczeniem, dlatego stworzylisSmy przesuwne drzwi
tarasowe HST Motion S. Zastosowanie waskiej ramy i mozliwos¢
tworzenia duzych przeszklen, to nie tylko wiecej Swiatta
wpuszczanego do wnetrza, lecz takze szansa na lepszy widok
np. na ogrod, czy taras skapany w zieleni. Niski prog natomiast
tworzy wrazenie ptynnego potaczenia przestrzeni, utatwiajac
jednoczesnie komunikacje.

Projektujac nasze rozwigzania, chcielismy umozliwic
uzytkownikom bezproblemowy dostep do natury, poprawiajac
jakos¢ ich zycia i wspierajac zdrowie poprzez lepszy kontakt
z otoczeniem.
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Drzwi tarasowe
HST Motion S

oknoplast.com.pl/
drzwi-tarasowe/hst-
motion/
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To warto zapamietac!

1.

Przestrzen, w ktérej przebywamy, wptywa bezposrednio na
nasze zdrowie psychiczne, emocje i funkcjonowanie poznawcze
- niezaleznie od tego, czy jestesmy tego swiadomi.

2.

Kontakt wzrokowy z natura - widok zieleni, nieba, zmieniajacej
sie pogody - obniza poziom stresu, poprawia nastréj i wspiera
procesy regeneracji.

3.

Naturalne materiaty, szczegblnie drewno, majg mierzalny wptyw
na obnizenie tetna, poziomu kortyzolu i poprawe komfortu
psychicznego.

4.

Biofiliczne projektowanie opiera sie na biologicznej potrzebie
kontaktu z natura - nie tylko przez rosliny, ale takze formy,
faktury i uktady przestrzenne inspirowane srodowiskiem
naturalnym.

5.

Okna petnig kluczowa role w dostepie do Swiatta i widoku
- sg tacznikiem miedzy cztowiekiem a natura, wspierajgcym
dobrostan fizyczny i psychiczny.
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ROZDZIAL 5

SZTUKA,
ktora inspiruje

Sztuka od wiekdw petnita role nosnika emocji, wartosci
i doSwiadczen estetycznych. Towarzyszyta ludziom

w przetomowych momentach historii, w rytuatach,
edukacji, leczeniu i codziennym zyciu. Dzi$, dzieki
postepom neuronauk i psychologii, potrafimy lepiej
zrozumiec, dlaczego kontakt ze sztuka dziata tak
gteboko: nie tylko porusza emocje, ale tez wptywa na
funkcjonowanie mozgu. Coraz wiecej badan potwierdza,
ze dzieta sztuki moga realnie poprawia¢ samopoczucie,
redukowac stres, wzmacniac¢ koncentracje i sprzyjac
dtugofalowej regeneracji psychicznej.




CISZA




Jak mozg odbiera sztuke - neuroestetyka w praktyce

Neuroestetyka to dziedzina, ktora taczy wiedze z zakresu I

neuronauk i estetyki, badajac, w jaki sposob ludzki mozg 4 Zeki, S. (1999). Inner Vision: An
reaguje na kontakt ze sztuka. Pionierem tych badan jest Exploration of Art and the Brain.
Semir Zeki, neurobiolog z University College London, ktory Oxford University Press

wykazat, ze ogladanie dziet sztuki aktywuje te same obszary

mozgu, co przyjemnosci takie jak jedzenie czekolady. Chodzi “ Ishizu, T, & Zeki, S. (2011). Toward
przede wszystkim o kore przedczotowa oraz uktad nagrody a brain-based theory of beauty. PLOS
- struktury zwiazane z neuroprzekaznikiem dopamina ONE, 6(7), €21852.

i poczuciem satysfakcji.** *°

W praktyce oznacza to, ze kontakt z pieknem - nawet

w formie obrazu czy rzezby - moze fizjologicznie poprawiac
nasz nastroj. Co wiecej, badania pokazujg, ze reakcje te nie
sg zarezerwowane dla znawcow - sg uniwersalne i pojawiajg

sie rowniez u 0sob, ktore na co dzien nie obcuja ze sztuka. Grafika 14. Neuroestetyka bada

To dowdd na to, ze potrzeba estetyki jest w nas wrodzona jak sztuka wptywa na nasz mozg.

- a sztuka dziata na poziomie podstawowych mechanizmow Zrodto: https://www.kged.org/

neurobiologicznych. mindshift/61372/how-arts-
education-builds-better-brains-and-
better-lives
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Sztuka a zdrowie psychiczne - wiecej niz terapia

W 2019 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia opublikowata raport
podsumowujacy ponad 3000 badan dotyczacych wptywu sztuki
na zdrowie. WniosKi sq jednoznaczne: kontakt z dzietami sztuki
- zaroéwno bierny, jak i aktywny - ma pozytywne dziatanie na
zdrowie psychiczne i fizyczne. Moze zmniejszac objawy depresji,
wspiera¢ 0soby zmagajace sie z lekiem, tagodzi¢ skutki stresu,

a nawet pomagac¢ w rekonwalescencji po traumie.“

Mechanizm dziatania sztuki jest ztozony. Po pierwsze, angazuje
tzw. sie¢ trybu domysinego (DMN), ktora odpowiada za
introspekcje, przetwarzanie emocji i kreatywnosc. Po drugie,
wptywa na plastycznos¢ mozgu - jego zdolnos¢ do adaptacji,
co jest szczegolnie istotne w kontekscie neurorehabilitacji

i profilaktyki chordb neurodegeneracyjnych.*7 4

Nieprzypadkowo w coraz wiekszej liczbie krajow sztuka
wchodzi do systemow opieki zdrowotnej. Przyktadem moze
by¢ brytyjski program ,Art on Prescription”, w ktorym lekarze
mogg zaleci¢ pacjentom udziat w warsztatach artystycznych

lub odwiedziny w muzeach jako element wspierajacy proces
leczenia. Efekty? Zmniejszenie odczuwanego stresu, poprawa
nastroju i wieksza odpornos¢ psychiczna.”

A - o$rodki sensomotoryczne

B - osrodki wzrokowe g

C - o$rodek nagrody L& 0
D - obnizenie ci$nienia skurczowego krwi 1

E - obnizenie poziomu kortyzolu

“6 World Health Organization.
(2019). What is the evidence on the
role of the arts in improving health
and well-being? A scoping review

“7Vessel, E. A, Starr, G. G., & Rubin,
N. (2012). The brain on art: Intense
aesthetic experience activates the
default mode network. Frontiers in
Human Neuroscience, 6, 66.

“8 Bolwerk, A., Mack-Andrick, J.,
Lang, F. R, Dorfler, A, & Maihofner,
C. (2014). How art changes your
brain: Differential effects of visual
art production and cognitive art
evaluation on functional brain
connectivity. PLOS ONE, 9(7),
€101035.

4 Chatterjee, H., & Camic, P. M.
(2015). The health and well-
being potential of museums and
art galleries. Arts & Health, 7(3),
183-196

Grafika 15. Sztuka na recepte.
Zrodto: Gallo, L. M. H., Giampietro,

V., Zunszain, P. A, & Tan, K. S. (2021).

Covid-19 and mental health: Gould
visual art exposure help? Frontiers
in Psychology
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Przestrzen, ktora inspiruje - rola sztuki
W architekturze

Coraz czesciej projektanci i architekci traktujg sztuke jako
integralny element przestrzeni - nie ozdobe, ale narzedzie
wptywajgce na doswiadczenie uzytkownika. Przyktadem sg
szpitale, szkoty i biura, w ktérych celowo wprowadza sie sztuke
do codziennego otoczenia. Badania przeprowadzone m.in.

w $srodowiskach pracy pokazuja, ze obecnos¢ dziet sztuki moze
zwiekszy¢ kreatywnos¢, poprawic koncentracje i zmniejszyé
poziom stresu.

W szpitalu St Bartholomew's w Londynie w ramach modernizacji
wprowadzono liczne instalacje artystyczne. Ich celem byto nie
tylko uatrakcyjnienie przestrzeni, ale stworzenie $rodowiska,
ktore wspiera proces leczenia - poprzez redukcje leku, poprawe
samopoczucia i stymulacje pozytywnych emocji. Podobng
filozofie wyznajg Maggie’s Centres - osrodki wsparcia dla 0sob
z choroba nowotworowa, gdzie architektura, natura sztuka sa
traktowane jako rownorzedne narzedzia terapeutyczne.®®

%0 Staricoff, R. L. (2006). Arts in health: The value of evaluation. The Journal
of the Royal Society for the Promotion of Health, 126(3), 116-120
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Sztuka i design - OKNOPLAST tqczy estetyke z funkcjonalnosciq

W OKNOPLAST wierzymy, ze sztuka ma moc ksztattowania
przestrzeni i wptywania na nasze emocje. Dlatego od ponad
30 lat tgczymy innowacyjna technologie z inspirujgcym
designem, tworzac produkty, ktore nie tylko petnig funkcje
uzytkowe, ale takze wzbogacaja estetyke wnetrz. Nasze
zaangazowanie w sztuke wspotczesng jest integralng czescig
naszej filozofii, a design traktujemy jako wazny element naszej
dziatalnosci.

W ramach inicjatywy OKNOPLAST FOR ART, organizujemy
miedzynarodowy konkurs artystyczny, ktorego celem jest
promowanie twaérczosci mtodych tworcow. Jako mecenas

sztuki, wspieralismy MOCAK, a w 2024 roku bylismy

gtownym sponsorem wystawy Dobiestawa Gaty na

60. Biennale w Wenecji. W tym samym roku partnerowalismy
»Kompasowi Mtodej Sztuki”, wyrdzniajgc obiecujgcych tworcow
polskiej sztuki wspotczesne;.

Nasze zamitowanie do sztuki nie konczy sie na produktach -
inspirujemy sie nig rowniez w dziataniach marketingowych,
ktore wykraczaja poza tradycyjne ramy, wprowadzajac odwazne,
kreatywne rozwigzania.
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OKNO PIXEL

oknoplast.com.pl/okna/
pixel/

W OKNOPLAST design i sztuka sg ze soba nierozerwalnie
zwigzane, tworzac przestrzen, ktora nie tylko funkcjonuje,
ale inspiruje i wptywa na codzienne zycie.
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To warto zapamietac!

1.

Kontakt z dzietami sztuki aktywuje w mdzgu te same obszary,
ktére odpowiadaja za przyjemnos¢, motywacje i emocjonalne
Zaangazowanie.

2.

Badania potwierdzaja, Zze sztuka moze redukowac stres,
poprawiac nastréj i wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczng
- rowniez u 0s6b zmagajacych sie z depresjg, lekiem czy
przewlektym napieciem.

3.

Sztuka wspiera neuroplastycznos¢ - zdolnos¢ mozgu do
adaptacji i uczenia sie - co czyni ja cennym narzedziem
w profilaktyce i terapii chordb neurodegeneracyjnych.

4.

Obecnos¢ dziet sztuki w przestrzeniach publicznych,
szpitalach czy biurach wptywa pozytywnie na koncentracje,
kreatywnos¢ i satysfakcje uzytkownikow.




Rozdziat 5 // Sztuka, ktéra inspiruje

SZTU

Rtora inspiruje

DESIC

rRtory zachwyca

OKNOPLAST.COM.PL

o]
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ROZDZIAL 6

5 RZECZY,
ktore mozesz zrobi¢
juz dzis

Obok diety i aktywnosci fizycznej, coraz czesciej mowi
sie 0 trzecim, rownie waznym filarze profilaktyki
zdrowia - trosce o przestrzen, w ktorej zyjemy.

Nie chodzi tu wytgcznie o estetyke czy funkcjonalnosc
wnetrz, ale o ich realny wptyw na samopoczucie,
koncentracje, sen i rownowage emocjonalng. Swiadome
projektowanie otoczenia staje sie elementem dbania
0 zdrowie - rownie naturalnym jak wybor
zdrowego positku czy codzienny ruch.




Rozdziat 6 // 5 rzeczy, ktére mozesz zrobi€ juz dzis

Staraj sie maksymalnie korzystac z naturalnego Swiatta dziennego
- ustaw biurko lub strefe wypoczynku przy oknie. Wieczorem
stosuj Swiatto o cieptej barwie i nizszym natezeniu, by nie
zaktocac produkeji hormonu snu - melatoniny. To najprostszy
Sposob na regulacje rytmu dobowego i poprawe jakosci snu.

2. Wycisz dzwieki, ktore Cie rozpraszajq

Zidentyfikuj zrodta hatasu w swoim domu - czy to ulica, czy
sprzety AGD - i wprowadz rozwigzania ttumigce dzwiek. Pomoc
mogg grube zastony, dywany, panele akustyczne, a nawet rosliny.
Jesli potrzebujesz neutralnego tta - sprobuj cichego ,sound
maskingu”: szumu wody, lisci lub biatego szumu.

3. Zainwestuj w Swieze powietrze

Regularnie wietrz pomieszczenia, a jesli mieszkasz w miejscu
0 wysokim poziomie smogu - rozwaz okna z funkcjg
mikrowentylacji lub filtrami antysmogowymi. Ogranicz

zrodta VOC: wybieraj farby i meble o niskiej emisji, unikaj
perfumowanych Swiec. Rosliny oczyszczajace powietrze Uak
sansewieria czy epipremnum) to naturalny sposob na poprawe
mikroklimatu.

4. Uprosc i uporzadkuj przestrzen

Tworz strefy - osobne do pracy, odpoczynku, jedzenia.
Zadbaj o przejrzysty uktad mebli, miekkie podziaty miedzy
funkcjami. Przestrzen, ktora ,wie, czym ma by¢”, zmniejsza
napiecie poznawcze i wspiera koncentracje. Minimalizm nie
0znacza pustki - oznacza celowosc.

5. Wprowadz sztuke, ktéra mowi do Ciebie

Nie musisz zna¢ sie na kierunkach artystycznych - wystarczy,
ze wybierzesz obrazy, zdjecia czy grafiki, ktore wywotujg
emocje lub dajg ukojenie. To moze by¢ ulubiony widok,
abstrakcja, faktura czy kolor. Obecnos¢ sztuki w domu - takze
tej drobnej, codziennej - pomaga wyciszyc sie, wyrazic¢ siebie

i wzmacnia poczucie osobistej tozsamosci.
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