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Brak swiatla dziennego w pracy zle wplywa na
aktywnosc i sen ludzi

Pracownicy bez dostepu w pracy do okien gorzej spia, sa mniej aktywni i gorzej oceniaja
jakos¢ swojego zycia - wynika z badan opublikowanych na lamach pisma ,SLEEP”.
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Naukowcy z Northwestern University w Chicago (Illinois, USA) zaobserwowali, ze osoby pracujace
w biurach bez okien, spaly w nocy srednio o 46 minut krdécej niz osoby, ktére mialy w pracy okna,
a przez to dostep do swiatta dziennego. Byly tez bardziej aktywne fizycznie.

‘ ‘
} Praca w pomieszczeniach bez okien wiazata sie tez

z nizsza jakoscia zycia - ludzie, ktérzy nie mieli do nich dostepu mieli wieksze klopoty z witalnoscia
i sprawnoscia fizyczna. Ponadto mieli nizsza jakos$¢ i wydajnos¢ snu, wiecej zaburzen snu oraz
probleméw z funkcjonowaniem w ciagu dnia.

Jak wyliczyli naukowcy, ekspozycja na biate swiatto oséb, ktére pracowaly w pomieszczeniach
z oknami byta w czasie pracy wyzsza o 173 proc. niz w przypadku oséb, ktére miaty biura bez okien.

Zdaniem autorow badan wyniki te wskazuja, ze ekspozycja na swiatlo dzienne w istotnym stopniu
wplywa na pracownikow biurowych. Naukowcy oceniaja, ze powinno by¢ to brane pod uwage przez
architektéw projektujacych miejsca pracy.

Jako$¢ zycia oraz snu pracownikdw mozna poprawi¢ poprzez zmiane oSwietlenia i wlasciwa
ekspozycje na sSwiatto w istniejgcych biurach oraz lepsze planowanie przysztych miejsc pracy -
podkreslaja specjalisci.

Badania przeprowadzono w grupie 49 oséb pracujacych w biurze na dzienna zmiane, z czego 27
w pomieszczeniach bez okien, a 22 w pomieszczeniach z oknami. Jakosé snu oraz jakos¢ zycia
badanych oceniano przy pomocy sprawdzonych testow.

Zrédto: www.pap.pl
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placéwka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Thuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.
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Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc¢
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.

02-02-2026

Dvrektor IF PAN o minimalnej pensii dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracita 157 tys. mieszkancow .
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