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Kaj se zgodi, ¢e nimate dovolj dnevne svetlobe?

Clovekovo dusevno pocutje je treba obravnavati kot zapleten sistem, na katerega vplivajo vsi dejavniki okoli nas. Nekaterih
res ne moremo nadzorovati, veliko pa je tudi takSnih, na katere lahko sami vplivamo. Na mednarodni dan srece se tako Ze
spodobi spomniti se na to, da je treba dusevnemu zdravju prav tako posvetiti pozornost kot fizicnemu. Zanimivo je tudi, da je
20. marec dan pomladanskega enakonocja, ki naznanja pomlad, prebujanje, prihod svetlobe in sonca. In kako prav dnevna
svetloba vpliva na naSe pocutje?

Dnevna svetloba zviSa raven hormona srece

Na bioloski ravni so za uravnavanje naSega razpoloZenja odgovorni razli¢ni hormoni. Eden od njih je serotonin, pogosto imenovan tudi
hormon srece , ki ima pomembno vlogo pri obcutkih zadovoljstva, osredotocenosti in splosnega dobrega pocutja. Ce je raven
serotonina v telesu nizka, lahko to povzroci Zalost, tesnobo ali celo depresijo. Njegova raven vpliva tudi na to, kako se spopadamo s
stresom. Ce je ta nizka, se veliko teZje soo¢imo z vsakdanjimi izzivi, kar je lahko tudi vzrok za slabo razpoloZenje in anksioznost. Na
raven serotonina mocno vpliva dnevna svetloba , saj ugodno vpliva na razpoloZenje in pomaga ublaZiti simptome depresije in
anksioznosti.

“Ker vec kot 90 % casa preZivimo v zaprtih prostorih , je izjemno pomembno, da v svojih domovih in pisarnah poskrbimo za zadostmo
kolicino dnevne svetlobe in poveZemo svoje domove z zunanjim prostorom,”  dodaja NeZa Mocnik, arhitektka pri podjetju VELUX
Slovenija.

Dnevna svetloba vpliva tudi na ritem spanja

Nas Zivljenjski slog, vklju¢no z gibanjem, prehrano ter spancem, ima zelo pomembno vlogo pri tem, da se pocutimo dobro.
Pomanjkanje mirnega spanca je eden od zelo pogostih izzivov, s katerimi se 1judje sreCujemo, zato sta njegova koli¢ina in kakovost
kljucni za naSe razpoloZenje, motiviranost, uravnoteZenost in osredotocenost. Pri tem ima pomembno vlogo  cirkadiani ritem , torej
cikel spanja in budnosti , na katerega prav tako pomembno vpliva dnevna svetloba . Ce svetloba zgodaj zjutraj vstopi v naso sobo,
bomo zvecer hitreje zaspani, ¢e pa bo zjutraj dlje casa tema v nasi sobi, se bo Cas za spanje prestavil na pozneje. Dnevno-no¢ni ritem je
povezan tudi z naSo presnovo in dusevnim zdravjem: sezonska afektivna motnja — spomladanska ali zimska depresija — je na primer
vrsta depresije, ki jo sproZijo spremembe letnega Casa, torej pomanjkanje soncne svetlobe ali njen preseZek. Tako bo nadzor nad
dnevno svetlobo v domu zagotovo koristil naSemu razpolozenju in zdravju.

Z vecjo izpostavljenostjo dnevni svetlobi do kar 79 % boljSe u¢inkovitosti

Sest let trajajoda §tudija , v kateri je sodelovalo 16.000 ljudi, je pokazala, da ima od vseh vremenskih dejavnikov, ki vplivajo na nase
razpoloZenje in zaznavanje stresa, najvecji vplivdnevna svetloba. Prav tako raziskave kazejo , da vecja izpostavljenost dnevni
svetlobi izboljSa u¢inkovitost odlo¢anja za 79 %, medtem ko 73 % ljudi navaja, da je dnevna svetloba boljSa za splo$no zdravje in
zdravje vida kot umetna svetloba.

“Nedvomno je, da dnevna svetloba izboljsa nase razpoloZenje, nam pomaga, da se pocutimo zbrane in polne energije, kar je zelo koristno
pri delu od doma, ucenju ali preprosto pocitku. Studije tudi kaZejo, da dnevna svetloba celo izboljsa ucne sposobnosti otrok do 15 %, zato
Jje pomembno, da skrbimo za svoje pocutje, za dovolj dnevne svetlobe v prostoru, primerno sencenje in redno prezracevanje, “ je Se pojasnila
NezZa Mocnik, arhitektka pri podjetju VELUX Slovenija.

O Skupini VELUX

V Skupini VELUX Ze skoraj 80 let ustvarjajo boljSe Zivljenjsko okolje za 1judi po vsem svetu tako, da skozi streho prinaSajo kar
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najve¢ dnevne svetlobe in sveZega zraka. Njihov program izdelkov vkljucuje streSna okna, okna za ravno streho in svetlobnike,
dekorativne Zaluzije, sencila in rolete pa tudi namestitve in resitve za pametne domove. Ti izdelki pomagajo zagotoviti zdravo in
trajnostno klimo v zaprtih prostorih, primerno za delo in ucenje, igro in uZitek. S prodajnimi in proizvodnimi enotami v ve¢ kot 40
drzavah in s priblizno 11.500 zaposlenimi delujejo po vsem svetu. Skupina VELUX je v lasti druzbe VKR Holding A/S, ki je v celoti v
lasti neprofitnih, dobrodelnih ustanov (THE VELUX FOUNDATIONS) in druZine. Skupni prihodek VKR Holdinga je leta 2020 znaSal
2,9 milijarde evrov, fundacija THE VELUX FOUNDATIONS pa je lani podarila 142 milijonov evrov dobrodelnih nepovratnih
sredstev. Za ve€ informacij obis¢ite www.velux.si.
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