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ALI SMO GENERACIJA, KI ZIVI V ZAPRTIH PROSTORIH?

KAKO SMO V LE NEKAJ LETIH 1Z VRSTE, KI ZIVI NA PROSTEM,
POSTALI VRSTA, KI ZIVI V ZAPRTIH PROSTORIH?

KATERI SO FIZIOLOSKI IN PSIHOLOSKI VPLIVI PREZIVLJANJA
SKORAJ CELEGA DNEVA V STAVBAH IN VOZILIH?

KAJ LAHKO STORIMO ZA POVECANJE KORISTI IN ZMANJSANJE NE
SODOBNEGA ZIVLJENJA V ZAPRTIH PROSTORIH?

To je le nekaj vprasanj, ki jih obravnavamo v tej publikaciji. V njej zdruZujemo
z obstojecimi znanstvenimi raziskavami ter z njimi ponazarjamo spremenljiv
Cloveskim telesom in naravo. Pojasnjujemo, kako se odmikamo od zunanjega
in 24-urnih solarnih ciklov, ki so ¢lovesko vrsto vodili vec sto tisoc let.

www.theindoorgeneration.com
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SMO GENERACIJA,
KI ZIVI V ZAPRTIH PROSTORIH.

Danes Ze vsi govorijo 0 zdravju. Vedno vec denarja hamenimo za lanarine v fitnes centrih, za pametne ure
in razno telovadno opremo, a vendar vecino gibanja opravimo v zaprtih prostorih. V notranjosti prezivimo vec
casa kot kdaj koli prej. Postajamo bitja zaprtih prostorov; generacija, ki Zivi znotraj.

V vsej preteklosti ni bilo ¢lovesko Zivljenje nikoli tako zapletena mesanica voznje v sluzbo in domov, dejavnosti
in dela v zaprtih prostorih ... Vse to nas locuje od narave, ki je gonilna sila razvoja ¢loveske vrste.

NEGATIVNI VPLIVI SODOBNEGA ZIVLJENJA V ZAPRTIH PROSTORIH

Znanstvene raziskave zadnjih desetletij vse bolj jasno kazejo na negativne vplive, ki jih ima sodobno sedece
Zivljenje v zaprtih prostorih. Omejena kolic¢ina sveZega zraka in dnevne svetlobe lahko negativno vplivata
na razpolozenje, spanje in uEE(OVitost, v nezdravih zaprtih prostorih pa trpi tudi nas dihalni sistem.

NASE PREMW!IMERJAVI Z RESNIENOSTJO

Porocilo, ki je pred vami, osvetljuje problematiko zivljenja v zaprtih prostorih ter raziskuje razlike med nasimi
predstavami in resnicnostjo; med tem, kako mislimo, da zivimo, in tem, kako resnicno Zivimo.

V/ porocilu preverjamo, zakaj je to pomembno. Predlagamo tudi prakticne izboljSave,

ki bodo koristile nam, naSim druzinam in druzbi kot celoti.

- ﬂkocuo
ljucki tega porocila izhajajo iz nove raziskave, izvedene v.sodelovanju z institutom za analize YouGoy,

— ter obstojecih podatkov iz razlicnih znanstvenih Studij in.razprav. Za raziskavo YouGov je bilo marca 2018

prek spleta opravljenih 16 000 razgovorov s posamezniki v 14 drzavah v- Evropi in Severni Ameriki.
Za zagotovitev reprezentativnih rezultatov se podatki obtezijo glede na spol, starost in regijo.

KAZALO VSEBINE

V ZAPRTIH PROSTORIH STE VELIKO CASA

VAS DOM JE ONESNAZEN

DNEVNA SVETLOBA JE DOBRA ZA VASE RAZPOLOZENJE

BOLJSE SPANJE: NAJBOLJSE ZDRAVILO NARAVE

IZBOLJSANJE PRODUKTIVNOSTI

GENERACIJA, KI ZIVI V ZAPRTIH PROSTORIH

10
12
14



V ZAPRTIH PROSTORIH STE VELIKO
VEC CASA, KOT SI MISLITE

Dom, $ola, sluzba in nazaj... V zaprtih prostorih preZivimo vec ¢asa kot kdaj koli prej. Koliko pravzaprav?
Se tega sploh zavedamo?

V raziskavi smo ljudi vprasali, koliko ¢asa preZivijo v zaprtih prostorih. 82 odstotkov anketirancev je dejalo, da dnevno
preZivijo v zaprtih prostorih manj kot 21 ur, 62 odstotkov pa jih misli, da v zaprtih prostorih dejansko preZivijo manj
kot 18 ur. Povprecno anketiranci menijo, da prezivijo 66 odstotkov svojega ¢asa v zaprtih prostorih.

Raziskave? so po'kazgle, dh‘iﬂudje v resnici prezivijo v zaprtih prostorih povprecno 90 odstotkov svojega casa
(ali skoraj 22 ur na dan): .

—

Te ugotovitve razkrivajo znatno razhajanje med nasSimi predstavami in resni¢nostjo.

ZAKAJ BI' MORALI'BITI ZASKRBLJENI?

Iz dveh glavnih razlogov, ki jih bomo podrobneje pojasnili na naslednjih straneh.

Prvi¢, zrak v stavbah je obi¢ajno bolj onesnaZzen od zraka na prostem celo v velikih mestih. Onesnazenje s sabo prinese
mnozico potencialnih tegob, na primer draZenje oci, nosu in grla, kaselj in druge bolezni dihal.

Drugic, Zivljenje v zaprtih prostorih prekine naravni 24-urni cikel, v katerem smo se kot vrsta razvijali.
Kronobiolog Till Roenneberg je ugotovil, da povprecéno ljudje na obicajen delovni dan prezivimo na prostem
le 15 minut®. Ta Stevilka temelji na odgovorih, ki jih je podalo prek spletnih vprasalnikov vec tisoc oseb.

Elektricne luci, digitalne naprave in druzba, ki je aktivna 24 ur na dan - vse to nas vedno bolj oddaljuje od naravnih
ritmov. Vse to moti nas naravni cirkadiani ritem (notranjo biolosko ura, ki prilagaja nase dozivljanje razliénim fazam

dneva) ter mocno vpliva na kakovost spanja in splosno zdravje. e —

Kot posamezniki in kot druzba se moramo bolj zavedati razkoraka med tem, kaka mislimo, da Zivimo, in tem, kako
resni¢no Zivimo. Tako bomo bolje razumeli vpliv sodobnega Zivljenja na nase zdravje in dozivljanje ter Ziveli in utili bolje.

1 Svetovna zdravstvena organizacija. Combined or multiple exposure to health stressors inindoor built environments.
http://www.euro.who.int/en/health-topics/environment-and-health/air-quality/publications/2014/combined-or-multiple-exposure-to-health-stressors-in-indoor-built-environments

2 United States Environmental Protection/Agency. Report on the Environment (ROE).
https://cfpub.epa.gov/roe/chapter/air/indoorair.cfm

3 Till Roenneberg. Life between Clocks: Daily Temporal Patterns of Human Chronotypes.
https://www.researchgate.net/publication/10917322_Life_between_Clocks_Daily_Temporal_Patterns_of_Human_Chronotypes
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VAS DOM JE ONESNAZEN

Zrak, ki ga dihamo, je enako pomemben kot hrana, ki jo jemo, in voda, ki jo pijemo. Povprecna
odrasla oseba vsak dan vdihne priblizno 15 000 litrov zraka. Nasa mesta rastejo, onesnazenje
zraka v mestih je pomembna problematika in prva skrb mnogih ljudi. Morda pa boste
preseneceni nad dejstvom, da je lahko zrak v nasih domovih petkrat bolj onesnazen

od zraka na prostem®.

Glede na raziskavo YouGov se 78 odstotkov ljudi ne zaveda, da je zrak v zaprtih prostorih bolj
onesnazen kot zrak na prostem, kaj Sele, da je lahko petkrat bolj onesnazen.

KAKO ZRAK V ZAPRTIH PROSTORIH POSTANE TAKO SLAB?

Zrak v vasem domu je prvotno enak kot zunaniji zrak, s povsem enakim onesnazenjem,

ki je prisotno na prostem. Zdaj k temu dodajmo onesnazevala, ki se Sirijo iz strupenih snovi
v prostoru; gradbeni materiali, Cistila, pohiStvo, plastika, igrace ipd. Dodamo Se dejavnosti
ljudi, kot so kuhanje, priZiganje svec, susenje perila v zaprtih prostorih ipd. Nenazadnje pa

ne pozabimo Se necesa, kar delamo ves dan: dihanja! Obi¢ajna druzina s Stirimi ¢lani samo
z dihanjem vsak dan odda v ozracje priblizno 1800 litrov CO2 in 10 litrov vode®.

KAKSNI SO UCINKI?

Slaba kakovost zraka v zaprtih prostorih povzroci simptome kot so drazenje o€i, nosu in grla,
glavobol, vrtoglavico in iz€rpanost. Dolgotrajni u€inki pa so lahko resnejsi, na primer bolezni
dihal, astma, kroni¢na obstruktivna pljucna bolezen (KOPB) in srcne bolezni®. Ljudje, ki Zivijo
v vlaznem stanovanju ali domu, kjer je prisotna plesen, imajo kar 40-odstotkov ve¢ moznosti,
da zbolijo za astmo. Kar 2,2 milijona Evropejcev ima astmo kot posledico neprimernih bivalnih
razmer®,

Visoki so tudi stroski za zdravljenje in zdravnisko oskrbo. Na evropski ravni dosegajo
82 milijard evrov letno. Ti stroski vkljucujejo neposredne stroske za zdravljenje in oskrbo
ter posredne stroske, kot je zmanjSana produktivnost ali izguba delovne sposobnosti®.

1 United States Environmental Protection Agency: Report on the Environment.
https://cfpub.epa.gov/roe/chapter/air/indoorair.cfm

2 British Standard, BS 5250: Code of Practice Control of Condensation of Buildings, 2002.

3 United States Environmental Protection Agency. Introduction to Indoor Air Quality.
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iag/introduction-indoor-air-quality

4 Fraunhofer IBP. Mould and dampness in European homes and their impact on health (2016).

5 European Respiratory Society: The European Lung White book - Respiratory Health and Disease in Europe., str. 16-27.
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DNEVNA SVETLOBA JE POMEMBNA
ZA RAZPOLOZENJE

Dnevna svetloba je fiziolosko in psiholosko pomembna za ¢lovekovo zdravje. Nedavne raziskave so pokazale pomemben
vpliv dnevne svetlobe na pocutje. Na podlagi ugotovitev je mogoce sklepati, da se vecina ljudi tega dejstva tudi zaveda.
68 odstotkov anketirancev iz raziskave YouGov verjame, da dnevna svetloba pomembno vpliva na razpolozenje.

To je razumljivo, saj vsi vemo, kako lahko soncen dan izboljSa naSe pocutje. Za svetlobo je bilo celo ugotovljeno, da je
ucinkovit antidepresiv. Kanadska Studija® iz leta 2016 je pokazala, da je svetlobna terapija pri zdravljenju nesezonske
depresije nekajkrat ucinkovitejSa od tablet.

PREPRECUJE TUDI DEPRESIJO

Ocenjujejo, da priblizno 15 odstotkov svetovnega prebivalstva trpi za razlicnimi stopnjami SAD (sezonska razpoloZenjska
motnja ali zimska depresija). Verjetnost zanjo narasca z zemljepisno Sirino, kar je lahko neposredna posledica omejene
izpostavljenosti dnevni svetlobi®.

Tipicni simptomi SAD so iz€rpanost, pomanjkanje motivacije, ob&utki brezupnosti in depresije ter tezave s spanjem.
NajucinkovitejSe zdravljenje SAD je svetlobna terapija.

KDAJ JE DOVOLJ SVETLOBE ZA GLEDANJE IN KDAJ ZA CIRKADIANI RITEM?

Za vidni sistem potrebujemo mnogo manj svetlobe, kot jo potrebujemo za normalno delujo¢ cirkadiani ritem.
Obicajne ravni osvetlitve v zaprtih prostorih, ki so med 300 in 500 lux, zadostujejo za vecino vidnih nalog,
vendar pa prepogosto ne zadostujejo za stabilno delovanje naSe notranje bioloSke ure.

1 Efficacy of Bright Light Treatment, Fluoxetine, and the Combination in Patients With Nonseasonal Major Depressive Disorder: A Randomized Clinical Trial. Lam RW in drugi.
2 Prevalence of seasonal affective disorder at four latitudes, Kasper in drugi. 1989
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NAM POMAGA URAVNAVATI SPANJE, HRANJENJE, KRVNI TLAK IN TELESNO TEMPERATURO.
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DOBRO SPANJE: =
NAJBOLJSE ZDRAVILO NARAV

Spanie je kljucno za pravilno delovanje uma in telesaré_lﬁnje spanja pa sﬁpmﬁzane S stevﬂnr&-u:zdravstvemml b
tezavami. Iz&rpanost, razdraZljivost in zmanjSana koncentracija so ocitne teiave prld*ﬁ‘r\?aﬂ}e'teze sréne bolezni in
sladkorna bolezen pa so prav tako povezane z motnjﬁl spanja in so lahko tudi Zivljenjsko nevame

NARAVNA SVETLOBA PODNEVI VAM POMAGA SPATI PONOCI c:

Ko so v raziskavi YouGov sprasevali o pomembnosti dnevne svetlobe za doseganje dobre kakovosti sp‘ﬁma jtf 53
odstotkov anketirancev dejalo, da ima po njihovem mnenju dnevna svetloba pomemben vpliv na spanje. To zares
drzi. Pomembnost ciklov svetlobe in teme pri spodbujanju dobre kakovosti spanja je tudi znanstveno potrjena.
Dnevna svetloba je glavna izto¢nica, ki jo ¢loveSka notranja ura uporablja pri uravnavanju cikla spanjasinoudnosti.
Torej za zagotovitev dobrega spanja potrebujemo veliko dnevne svetlobe podnevi in teme ponoci. G i

Obigajne ravni svetlobe so priblizno 300 lux; ¢e sedite ob oknu, ste izpostavljeni priblizno 3 000 IM-X,'-Eunajba r
prejmete med 1 000 in 100 000 lux. Ravni svetlobe na prostem bodo v le 30 minutah zlahka zapolnile ganglijske
celice mreZnice, ki pomagajo uravnati cirkadiano uro. Prava koli¢ina dnevne svetlobe s stabilnimsizmenjevanjem
svetlobe in teme je bistvena za zdrav bioloski ritem in ravnovesje. Zaradi motenj spanja smo manJ produktivni,
poveca se koli¢ina napak, koncentracija in spomin pa se poslabsata.

Po drugi strani je dnevna svetloba fizioloski in psiholoski stimulans. Pove¢a pozornost, izboljSa razpoloZenje in

pocCutje, zvisa produktivnost in sposobnost ucenja, vse to pa znatno koristi celotni druzbi.

ODKLOPLJENI OD NARAVE

Uvedba elektri¢ne osvetlitve v 19. stoletju ter posledicno preoblikovanje delovnega casa in daljsi »gospodarski«
dnevi so nas vse bolj oddaljevali od 24-urnih solarnih ciklov svetlobe in teme. Posledica je motenje nase notranje
ure, ki telesu pove, kdaj je ¢as za spanje in kdaj je ¢as za zbujanje.
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IZBOLJSANJE PRODUK

V danasnjem svetu vlada moc¢na konkurenca, tako med narodi na globa
kot posamezniki, ki poskusajo napredovati v sluzbi ali Soli. Na vprasanije
je 63 odstotkov anketirancev odgovorilo, da ima po njihovem mnenju dn
produktivnost, kar pomeni, da je ozavescenost o tej temi visoka. Vecina ljudi je osebno z
ki pride z delom v svetlem prostoru z dnevno svetlobo v nasprotju s
To so pokazale tudi znanstvene Studije.

]

SVETLE PISARNE - PRODUKTIVNI DELOVNI PROS
Povezavo med dnevno svetlobo in delovno produktivnostjo so pro ale
da dnevna svetloba in pogled ven povecata delovno ucinkovitost.
Na primer skupina Heschong-Mahone Group je v svoji studiji(1) iz leta 200
in druge pisarniske delavce, njihovo ucinkovitost pa merila z delovnimi
Z obema vrstama preizkusov so ugotovili, da dober razgled in dnevna svetloba
Za delavce v klicnem centru so ugotovili, da klice obravnavajo od 6 do 12 odstotko
pogled, v primerjavi s tistimi, ki ne vidijo ven. Za pisarniske delavce pa so ugot
in priklica spomina opravijo od 10 do 25 odstotkov bolje, ¢e imajo dober raz¢
skozi okno niso deleZni.

BOLJSI REZULTATI ZA UCENCE
0d dnevne svetlobe pa nimajo koristi le pisarniski delavci. VVseevropska Studija
iz 23 drzav. Ugotovili so, da vecja koli¢ina dnevne svetlobe v ucilnicah izboljsa
pri matematiki in logiki do 15 odstotkov. V ZDA je skupina Heschong-Mahone G
rezultate preizkusov 21.000 ucencev v 2.000 ucilnicah. Ugotovili so, da so ucen
20 odstotkov hitreje opravili matematicne preizkuse in 26 odstotkov hitreje bral

STEVEN LOCKLEY

»Svetloba je izrazit stimulans, ki moZgane neposredno opozarja. Ucinek stimt
izpostavijeni svetlejsi in bolj modri svetlobi. Pozornejsi boste in vase kogniti olfSe

boste bolj ucinkoviti tudi pri delu. Ce pomislimo na pisarne, Sole, bolnisnice jp¢ bolj izkorist
dnevne svetlobe.«

Steven Lockley, izredni profesor medicine, Harvard Medical School. Nevroznanstvenik, D[J;;ion of Sleep
and Circadian Disorders, Departments of Medicine and Neurology, Brigham and Women'’s Hospital.

! Heschong Mahone Group (2003) Windows and Offices: A Study of Office Worker Performance and the Indoor Environment.
http://newbuildings.org/sites/default/fi les/A-9_Windows_Offi ces_2.6.10.pdf

2 Schools Indoor Pollution & Health Observatory Network in Europe, 2014.
https://ec.europa.eu/health//sites/health/fi les/healthy_environments/docs/2015_sinphonie_frep_en.pdf
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INDOOR GENERATION -
GENERACIJA, KI'ZIVI
V ZAPRTIH PROSTORIH

Smo generacija, ki zivi v zaprtih prostorih = kar prinasa tako pozitivne, kot negativnewplive. Industrializacija in tehnoloski razvoj,
ki sta nas privabila s polj v sodobno zivljenje v zaprtih prostorih, sta poskrbela za velik napredek Zivljenjskega standarda, zdravstva,
izobrazevania, ...

\/endar pa je posledica sodobnega nacina zivljenja tudi soocanje s Stevilnimi-izzivi. Ljudje se ze vec sto tiso€let razvijamo predvsem
kot vrsta, ki Zivi na prostem. V zadnjih 200 letih se je to spremenilo, saj ljudje iz industrializiranih drzav zdaj prezivijo 90 odstotkov
svojega casa v zaprtih prostorih.

0ZAVESCANJE

Vrzel med naSimi prestavami in resnicnostjo, ki jo je razkrilo YouGov porocilo, kaZe na potrebo po vecji ozaveS¢enosti o vplivih
Zivljenja v zaprtih prostorih na nase telo in um. Ce Zelimo ublaZiti ali obrniti nara$¢ajo¢o pojavnost zdravstvenih tezav, kot so
motnje spanja, sezonska depresija, astma in kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen, sréne bolezni in sladkorna bolezen, potem bi
morali temu prilagoditi tako svoje obnasanje kot tudi zaprte prostore. Kajti ne gre le za zdravje posameznikov, v primeru zdravljenj
in zmanjSanja produktivnosti predstavlja tudi visoke stroske za druzbo.

Zavedajmo se svoje okolice in ukrepajmo tako, da bo Zivljenje v zaprtih prostorih ¢im bolj zdravo, sre¢no in produktivno.
Nekateri ukrepi so lahko zelo preprosti, drugi pa zahtevajo ve¢ predanosti in denarja, a o isto vseh je vredno razmisliti.




UKREPANJE: DOMA, V SLUZBI...

NajpreprostejSi ukrepi se nanasajo na majhne spremembe vedenja. Izkoristite vsako priloZnost za gibanje na prostem: pojdite na
sprehod ali se s kolesom odpeljite v sluzbo in iz nje; Ce je mogoce, si privoscite odmor na prostem; med pocitnicami vec ¢asa
prezivite zunaj. Ko ste znotraj, spustite v zaprti prostor ¢im ve¢ dnevne svetlobe in poskrbite, da bo zrak, ki ga dihate, svez.
Odpiranje oken in zragenje nekajkrat dnevno bo drasti¢no zmanjsalo raven CO5 in drugih onesnazevalcev.

Preverite, katere elemente imate v hisi in kakSne Zivljenjske navade
zaprtih prostorih ne priZigajte svec; e je mogoce, perilo susit
kopalnico prezracite z zunanjim zrakom.

imate: izogibajte se izdelkom, ki vsebujejo strupene snovi; v
d prhanjem naj bodo vrata kopalnice zaprta, nato pa

...INV STAVBAH

Se naprej bomo veliko vecino svojega€asa preZivljali\ i bilo zato smiselno premisliti, kako nacrtujemo in

morale biti nacrtovane tako, da bi nudile dovolj dnevne
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