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Jakość powietrza 
wewnętrznego i jakoś snu 
– doświadczenia z badań 

w Polsce
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• Brak snu przez 24h 
= 1 promil alkoholu we krwi

• Niewyspany organizm
= produkcja kortyzolu (hormonu stresu)

• Niedobór snu
= zmiana ekspresji 700 genów i zwiększa        

aktywność genów odpowiedzialnych za procesy 
zapalne

• Podczas snu usuwane są toksyczne białka 
gromadzące się między komórkami nerwowymi
= brak usuwania prowadzi do demencji

• Kiedyś zakładano, że można nadrobić niedobory 
snu w kolejnych nocach mit

• Im mniej śpimy, tym bardziej starzeje się mózg, 
może przyśpieszać chorobę Alzheimera 
(szczególnie deficyt fazy snu głębokiego)

Arianna Huffington, „Wyśpij się! Jak zdrowy sen może odmienić twoje życie”, 
Wydawnictwo Czarna Owca 2017
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Badania w literaturze Badania snu w Polsce

• Studenci medycyny

75% problemy ze snem

Ponad 50% bezsenność, 30% senność w ciągu dnia

Problemy ze snem = używki / Używki=problemy ze snem

Duży stres związany ze studiami 

Zalecenia: edukacja, zaangażowanie lekarzy rodzinnych

• Kobiety w ciąży 

Większość ma problemy ze snem

Zalecane: ocena snu – część opieka okołoporodowej 

• Dzieci 

Długość snu: 8.42 ± 4.16h, 8.83h, 8.55h

W weekendy długość snu większa

Zalecane: kontrola czasu przed ekranem i aktywność fizyczna, 

unormowanie snu w całym tygodniu 

• Seniorzy

Polacy 60-79 lat mają duże problemy ze snem

Zalecenie: ocena snu i leczenie zaburzeń przez lekarzy 

rodzinnych powinna być standardem 
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Badania w literaturze Badania snu na świecie

Rekomendacje
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Rekomendacje

• Temat powiązania IAQ i jakości snu nie jest jeszcze do 
końca przebadany.

• National Sleep Foundation (USA) nie wspomina w 
żadnym miejscu o jakości powietrza w sypialniach.

• Pierwsze badania pojawiły się po 2016 roku.
• Pandemia COVID-19 zwiększyła świadomość ludzi

dotyczącą wentylacji w przestrzeniach publicznych.
• Postawa work - life balance powinna uwzględniać

m.in. zapewnianie sobie dobrych warunków do spania.
• Dalsze prace powinny się skupiać na identyfikacji

czynników wpływających na poprawę snu.
• Uświadomianianie społeczeństwa o konieczności

wysypiania się - priorytet.

Badania w literaturze

9

10



Badania jakości powietrza wewnętrznego 
i jakości snu w Polsce

Doświadczenia z badań w Polsce

Inspiracja

Wizyta w DTU u prof. Pawła Wargockiego
STAFF TRAINING MOBILITY (STT)

W PROGRAMIE ERASMUS+ KA 103 2019

Pomysł

Przeprowadzenie badań w ramach
pracy dyplomowej magisterskiej

“Wpływ parametrów klimatu
wewnętrznego

na jakość snu ludzi w różnym wieku”

Osobowa
odpowiedzialność

za powodzenie 
badań Wybór dyplomantek

Katarzyna Balcer
Natalia Tabaka

Motywacja
Terminy

Cel badań: ocena parametrów jakości powietrza z oceną parametrów snu w 
polskich sypialniach w okresie przejściowym oraz rekomendacje
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Doświadczenia z badań w Polsce

Inspiracja

Wizyta w DTU u prof. Pawła Wargockiego
STAFF TRAINING MOBILITY (STT)

W PROGRAMIE ERASMUS+ KA 103 2019

Pomysł

Przeprowadzenie badań w ramach
pracy dyplomowej magisterskiej

“Wpływ parametrów klimatu 
wewnętrznego

na jakość snu ludzi w różnym wieku”

Mikroklimat pomieszczeń i jakość powietrza
Parametry klimatu wewnętrznego i ich wpływ

na jakość snu i wydajność pracy
Wizyta prof. Pawła Wargockiego w Politechnice

Poznańskiej

Teoria

Praktyka

Sprzęt pomiarowy
Gotowe zestawy pomiarowe wypożyczone z 

DTU
10 pełnych zestawów pomiarowych

Sprzęt pomiarowy
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Doświadczenia z badań w Polsce

Miejsce badań: Laboratorium / Sypialnie

Liczba uczestników/sypialni:
2 / 5 / 7 / 12 / 15 / 20 / 40+.... 500

Metoda oceny:
Subiektywne / Obiektywne

(ankiety / pomiary)

Grupa wiekowa:
Dzieci / Młodzi dorośli (studenci) / Dorośli / Seniorzy
(65+)

Pora roku: Lato / Zima

Liczba nocy: 1 / 2 / 4 / 7 / ...

Badania z interwencją: Tak / Nie

Kraje: nie w Polsce

Plan
badań

Doświadczenia z badań w Polsce

Miejsce badań: Laboratorium / Sypialnie

Liczba uczestników/sypialni:
2 / 5 / 7 / 12 / 15 / 20 / 40+.... 500

Metoda oceny:
Subiektywne / Obiektywne
        (ankiety / pomiary)

Grupa wiekowa:
Dzieci / Młodzi dorośli (studenci) / Dorośli / Seniorzy
(65+)

Pora roku: Lato / Zima / Okres przejściowy

Liczba nocy: 1 / 2 / 4 / 7 / ...

Badania z interwencją: Tak / Nie

Kraje: nie w Polsce

2 noce normalne
2 noce z otwartym oknem

Ankieta rano:
• postrzegana IAQ
• wyspanie się
• trudność w zaśnięciu
• odczucie temperatury

Pomiary:
• t, RH, CO2
• czas snu, fazy snu, 

ocena snu

Plan
badań
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Charakterystyka uczestników 
badań i sypialni

Uczestnicy badania

Grupa 18-25 lat (studenci)

Grupa >25 lat

Grupa <18 lat

43
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Uczestnicy badania

23 24 6

Charakterystyka sypialni

Budynki wielorodzinne Budynki jednorodzinne Akademiki

22 m 75 m

42,7 m3

33

Kubatura
sypialni
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Lokalizacja budynków

Bez palenia

Wybrane wyniki badań

21

22



Wyniki studentów

Ogólne wyniki jakości snu studentów 
Inżynierii Środowiska Politechniki Poznańskiej

 Nie są najgorsze

Fazy snu
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Całkowita długość snu 
we wszystkich grupach

Dzieci śpią średnio 7 minut za krótko.

Dorośli śpią średnio o około 40 minut za krótko.

1h – 3h

2h – 3h
(!!!)

Ocena temperatury w pomieszczeniu

we wszystkich grupach
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Ocena snu

we wszystkich grupach

Obiektywna Subiektywna

Ocena stężenia CO2

w sypialniach dorosłych
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Podsumowanie

Badania naukowe wskazują, że intensyfikacja wymiany powietrza
pozwala na poprawę parametrów powietrza w pomieszczeniu i ma
wpływ na jakość snu
 należy poszukiwać rozwiązań, które rozwiążą problem w budynkach
istniejących w Polsce

Jakość snu i długość snu nie są na najwyższym poziomie 
– konieczna edukacja w tym temacie

Jakość powietrza wewnętrznego w sypialniach nie jest dobra –
powód to ograniczona wymiana powietrza

Udało się przeprowadzić badania 
- współpraca Politechniki Poznańskiej i Politechniki Duńskiej

Udało się zaangażować do badań dużą liczbę uczestników i 
przeprowadzić badania w ciągu 4 tygodni

Take-home messages

‘”What is the one thing you can do to be happy in life?

Have a good sleep!”

Dr Laurie Santos
Yale University

Najpopularniejsze zajęcia 
na Uniwersytecie Yale

„Psychology and the Good Life”
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Badania snu u ludzi w Polsce
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