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Najwazniejsze czynniki zdrowego zycia dla Polakow — wyniki badania

Jak wynika z najnowszej edycji raportu , Barometr zdrowych domow”, wsrod 9 czynnikow
waznych dla zachowania zdrowia, wedlug Polakow, na plan pierwszy wysuwajq sie te

zwigzane z domem, jak zdrowy sen czy wietrzenie mieszkania.

»Barometr zdrowych domdw” to cykliczny raport, ktdry powstaje z inicjatywy firmy VELUX, ktdrego celem
jest badanie zaleznosci miedzy zyciem w budynkach a zdrowiem ludzi. Na potrzeby najnowszej, szostej
edycji zostato przeprowadzone, w styczniu 2021, badanie opinii Polakéw, w ktorym spytano m.in.

0 najwazniejsze czynniki zdrowego zycia.
Zdrowe zycie zaczyna sie w domu

Polacy uznali swoj dom za czynnik najwazniejszy dla utrzymania dobrego zdrowia, istotniejszy niz zdrowa
dieta czy aktywnos¢ fizyczna. Z dziewieciu badanych aspektdw zycia codziennego, ktére maja wptyw na
ludzkie zdrowie, najwazniejszym okazat sie zdrowy sen w nocy. Na trzecim miejscu znalazto sie
wietrzenie domu, a zaraz po nim dostep do $wiatta dziennego. Co ciekawe, systematyczne ¢wiczenia
fizyczne, ktore powszechnie kojarzone sg z dbaniem o zdrowie, znalazly sie na dsmym miejscu

Z dziewieciu mozliwych do wyboru aspektdw zycia.
Ranking najwazniejszych czynnikéw zdrowego zycia dla Polakow

# 1 Dobry sen w nocy

# 2 Spedzanie czasu na $wiezym powietrzu

# 3 Regularne wietrzenie mieszkania

# 4 Jedzenie duzej iloSci warzyw i owocow

# 5 Duzo Swiatta stonecznego w domu

# 6 Unikanie tytoniu

# 7 Unikanie substancji chemicznych w produktach stosowanych w domu

# 9 Spozywanie wiasciwych suplementow diety

»Bardzo dobrze definiujemy sen jako jeden z istotnych czynnikdw zdrowia. Uwaza sie, ze na nasze
zdrowie w réwnych proporcjach wptywa styl zycia, dieta oraz wiasnie sen, do ktérego potrzebne s3
odpowiednie warunki — jak dobrze wywietrzone pomieszczenie, zaciemnienie czy brak hatasu” — moéwi

Katarzyna Bukol-Krawczyk, lekarz rodzinny.

~Polacy coraz wiecej uwagi poswiecajg warunkom w jakim mieszkaja, dotyczy to wiasnych domoéw, jak
rowniez otoczenia. Konsumenci wymagdajg coraz wiecej prozdrowotnych i proekologicznych rozwigzan od
producentdw réznego rodzaju dobr, poprzez przemyst budowlany, chemiczny, odziezowy, spozywczy. Od
wiladz miast i gmin, oczekujemy, aby byto duzo zieleni, miejsc do rekreacji. Pandemia i czas spedzony w

domu spowodowaty, ze wiele osdb zdecydowato sie na remont, aby poprawi¢ komfort zycia rodziny. Jesli



tylko zamiast suplementéw diety, chociaz na ostatnim miejscu znalazty by sie regularne wizyty lekarskie
i badania profilaktyczne to mysle, ze jako lekarz mogtabym by¢ z Polakéw dumna” — dodaje Katarzyna
Bukol-Krawczyk.

Dlaczego czynniki zwigzane z domem s3 wazne dla naszego zdrowia?

Dobry sen w nocy — na sen poswiecamy blisko 1/3 zycia. To bardzo wazny element zdrowia. W czasie
snu zachodzi proces regeneracji organizmu. I nie dotyczy to tylko umystowego i fizycznego odpoczynku.
W czasie snu organizm naprawia drobne uszkodzenia skéry, miesni, sciegien, wymienia na nowe komorki
nabtonkowe przewodu pokarmowego, intensywnie produkuje biatko odpornosciowe, enzymy i wiele
innych substancji niezbednych do prawidlowego funkcjonowania. Jest wiele chordb, ktérych ryzyko
rosnie jesli na zdrowy sen nie poswiecamy odpowiednio duzo czasu, np. choroba wiencowa, depresja,

podatno$¢ na infekcje a nawet otytoSc.

Regularne wietrzenie mieszkania — aby powietrze ktérym oddychamy w domu byto zdrowe, wazna
jest jego regularna wymiana. W czasie wietrzenia przywracamy prawidtowe proporcje tlenu i dwutlenku
wegla, wilgotno$¢ oraz zmniejszamy stezenie czynnikdw biologicznych, czyli wiruséw, bakterii, grzybow,
alergenéw i dymu nikotynowego lub innych nieprzyjemnych zapachéw. Pamietajmy, ze cztowiek
wykonuje 22 tysigce oddechdow dziennie, dlatego tak wazny jest dostep do $Swiezego powietrza. Aby
uzyska¢ optymalng jako$¢ powietrza wewnatrz pomieszczenia, nalezy wietrzy¢ je 2-4 razy dziennie, a
nawet czesciej. PowinniSmy o tym pamieta¢ szczegolnie w dobie COVID-19. Wietrzenie pomieszczen
poprzez okna jest skuteczne i odpowiednie w wielu przypadkach: rano, po wstaniu z t6zka, w trakcie
gotowania, po wzieciu prysznica, w trakcie i po sprzataniu, w trakcie suszenia prania wewnatrz
pomieszczenia, po potudniu, po powrocie do domu, przed snem. Pomocne w dbaniu o dobrg jakos¢

powietrze w domu sg réwniez odpowiednie rosliny czy oczyszczacze powietrza.

Duzo Swiatla stlonecznego w domu — w widnym, jasnym domu mieszkancy majg lepszy nastrdj,
rzadziej zapadajg depresje, szczegdlnie jesli widok z okna jest na zielen oraz niebo. Duzo Swiatta
stonecznego w domu zwieksza zdolno$¢ koncentracji i wydolno$¢ przy pracach wymagajgcych skupienia i
uwagi. Dobre do$wietlenie $wiattem naturalnym korzystnie wptywa na narzadu wzroku. Promienie UV
dziatajg oczyszczajgco ograniczajgc rozwdj bakterii, wiruséw i grzybdw w pomieszczeniach. Dodatkowo

promienie stoneczne ogrzewajg pomieszczenie, zmniejszajg wilgotnosc.

Unikanie substancji chemicznych w produktach stosowanych w domu — toksyczne substancje w
naszych domach pojawig sie razem z meblami, wyktadzinami, farbami, zabawkami dla dziedi, ale rowniez
$rodkami czystosci. Nagromadzenie sprzetdw elektronicznych generuje zanieczyszczenie smogiem
elektromagnetycznym. Wszystko to ma znaczenie dla domownikéw. Trzeba nieustannie $ledzi¢
doniesienia jakie substancje sg szkodliwe. Kupujgc wyposazenie sprawdzac certyfikaty bezpieczenstwa i
jakosci, posiada¢ w domu zywe rosliny zielone oczyszczajace powietrze. Do sprzatania mozna stosowac

$rodki bio lub tradycyjne metody naszych bab¢ z stosowaniem sody oczyszczonej, octu.



«Zdrowy dom jest wazny dla zdrowia, poniewaz spedzamy w nim bardzo duzo czasu. Musi by¢
prawidlowo ogrzany, doswietlony, chronigcy od hatasu, przeciggbw i upatu. Bardzo wazna jest
funkcjonalnos¢ domu. Tym bardziej, ze czas pandemii wymusit urzgdzenie w domu biura i szkoty. Te
miejsca muszg by¢ szczegdlnie dobrze doswietlone, wolne od przeciggdéw, raczej w cieptym miejscu, bo
dtugo siedzimy bez ruchu, a takze ergonomiczne musi by¢ biurko i krzesto na ktorym siedzimy.
Pamietajmy, ze najbardziej szkodliwa jest duza wilgotno$¢ w domu, poniewaz wptywa na rozwoj
drobnoustrojow, wzrost infekcji, alergii i probleméw ze stawami. Duza wilgotno$¢ wynika czesto z
nieszczelnego dachu i okien, zbyt niskiej temperatury w domu oraz kiepskiego doswietlenia. Mozna te
mankamenty stopniowo poprawiaé, wykorzystujgc nowoczesne technologie” — komentuje Katarzyna

Bukol-Krawczyk, lekarz rodzinny.
Polacy o swoich domach

Wiekszos¢ Polakdw dostrzega znaczenie czynnikow zwigzanych z zyciem w domu dla ich zdrowia, ale
jednoczesnie, jak wynika z badania, co trzeci Polak narzeka na jako$¢ powietrza w domu, a co czwarty
na dostep do $wiatta dziennego. Okazuje sie réwniez, ze prawie 60% Polakéw nie jest zadowolona ze
stopnia uzycia w ich mieszkaniach ekologicznych materiatéw budowlanych, a 45% z kosztow energii.
Z najnowszego ,Barometru zdrowych doméw” dowiemy sie rowniez, ze zdrowy dom jest motorem do
przeprowadzania remontdw czy inwestycji w nowe miejsce zamieszkania. Dla 75 proc. respondentow
gtéwnym powodem do przeprowadzenia prac remontowych byta che¢ poprawy komfortu zycia rodziny,
co jest SciSle powigzane z dbatoscig o zdrowie i samopoczucie. Rownie wazne (dla 70 proc.) byly aspekty
wizualne, tj. zmiana wygladu czy wystroju. Co trzeci badany zdecydowat sie na remont w celu obnizenie

rachunkow za energie.

Raport dostepny jest na stronie: www.velux.pl/zdrowedomy
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Informacje o Grupie VELUX

Od blisko 80 lat Grupa VELUX tworzy lepsze warunki do zycia dla ludzi na catym Swiecie, dostarczajac wiecej Swiatta
dziennego i Swiezego powietrza przez dach. Oferta VELUX obejmuje okna do poddaszy oraz system doswietlen
modutowych, Zaluzje rolety dekoracyjne, réznego rodzaju ostony przeciwstoneczne, rolety zewnetrzne oraz systemy
i rozwigzania stosowane w inteligentnych domach. Produkty te pomagajg stworzy¢ zdrowy i zréwnowazony klimat
wewnetrzny, idealny do pracy, nauki, zabawy i odpoczynku. Dziatamy globalnie — z przedstawicielstwami
handlowymi i zaktadami produkcyjnymi w ponad 40 krajach, zatrudniamy okoto 16 000 pracownikéw. Grupa VELUX
nalezy do VKR Holding A/S, ktérego jedynym wiascicielem sg organizacje non-profit (FUNDACIE VELUX) oraz rodzina
zatozyciela. W 2019 roku VKR Holding osiggnat przychody w wysokosci 2,9 mid euro, a FUNDACIE VELUX przekazaty
na cele charytatywne 178 milionéw euro. Wiecej informacji na stronie www.velux.com

Informacja o Grupie VELUX i spoétkach siostrzanych w Polsce

Grupa VELUX i spotki siostrzane w Polsce, nalezgce do dunskiego holdingu VKR, sg najwiekszym producentem
i eksporterem okien dachowych w Polsce, a ich poziom obrotdéw wynosi ponad 2 mid zt. Zatrudniajg ponad 4000
0sob, w tym wiekszo$¢ w czterech zaktadach zlokalizowanych w Gnieznie (dwie fabryki), Namystowie i Wedkowach
koto Tczewa. Firma caty czas sie rozwija i inwestuje w nowe technologie, dbajac jednoczesnie o najwyzsze standardy
jakosci, bezpieczenstwa pracy i ochrony Srodowiska. W ciggu ostatnich dziesieciu lat Grupa VELUX i spétki siostrzane
zainwestowaty w Polsce okoto 900 min zt w modernizacje i rozwoj fabryk. Grupa VELUX jest obecna w Polsce od


http://www.velux.com/

30 lat. Aktywnie uczestniczy w Zyciu gospodarczym i spotecznym kraju, w tym zyciu spotecznosci lokalnych. W Polsce
dziatajg FUNDACJIE VELUX, ktdre przekazaty ponad 140 min zt na wsparcie organizacji spotecznych realizujgcych
projekty zapobiegajace wykluczeniu spotecznemu dzieci i miodziezy. Podstawg dziatalnosci firmy VELUX jest
spoteczna odpowiedzialno$¢, ktdrej koncepcja i obszary dziatania prezentowane sg w regularnie publikowanych
raportach CSR. Wiecej informacji na www.velux.pl.



