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Urban Insight jest długoterminową inicjatywą, 
która dostarcza, w formie raportów, spostrzeżeń na 
temat zrównoważonego rozwoju miasta, widzianego 
z perspektywy obywatela. Raporty napisane przez 
ekspertów Sweco oparte są na faktach i badaniach. 
Inicjatywa ta zwraca uwagę społeczeństwom  
i decydentom na fakty potrzebne do zrozumienia  
i sprostania obecnym oraz przyszłym wyzwaniom.

Niniejszy raport jest częścią serii raportów na 
temat miejskiego zdrowia i dobrego samopoczucia,  
w którym nasi eksperci podają konkretne dane, 
fakty i wiedzę potrzebne do planowania i budowania 
bezpiecznych oraz odpornych na zmiany klimatu 
przyszłych środowisk miejskich.

Znajdż więcej informacji na stronie inicjatywy:
swecourbaninsight.com
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Allerød, Denmark. Wizualizacja: Omega Render, Sweco Architects
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Miejskie Zdrowie i Dobre samopoczucie 2021

Wstęp

Otoczenie i klimat wpływają na zdrowie fizyczne oraz psychiczne 
ludzi. Ponad 50% ludności świata żyje na obszarach miejskich, 
a szacuje się, że w roku 2050 liczba ta osiągnie 70%.1 Sposób, 
w jaki projektujemy i rozwijamy nasze miasta, ma kluczowe 
znaczenie dla naszego zdrowia oraz samopoczucia. 
 
Znaczna część obciążeń chorobami w Europie jest przypisywana 
zanieczyszczeniu środowiska. Zanieczyszczenie powietrza  
i hałas należą do najistotniejszych zagrożeń środowiskowych 
dla zdrowia na kontynencie. Podobnie zanieczyszczenie 
światłem stanowi nie tylko zagrożenie dla naszego środowiska  
i bioróżnorodności, ale także dla zdrowia ludzkiego. 
Jednocześnie w większości państw członkowskich UE  
w szybkim tempie rośnie otyłość, lęk przed stresem i depresja.2 

Ryzyko zachorowania na depresję jest o 20% wyższe wśród 
mieszkańców miast niż wśród osób mieszkających poza nimi.3 
Z drugiej strony, miasto oferuje więcej opcji i rozwiązań dla 
zdrowego stylu życia, aktywnego przemieszczania się, dzielenia 
się zasobami i zmniejszania wpływu na otaczające środowisko. 
Przyroda jest mechanizmem pomagającym poprawić zdrowie 
publiczne i samopoczucie zarówno psychiczne, jak i fizyczne,  
a także pomaga zmniejszyć zanieczyszczenie powietrza i hałas. 

Pandemia Covid-19 wywarła ogromny wpływ na zdrowie ludzi 
oraz na sposób, w jaki żyjemy, pracujemy i komunikujemy się. 
Podniosła świadomość ludzi na temat ich zdrowia fizycznego, 
psychicznego oraz tego, jak przestrzeń i warunki przestrzenne 
wpływają na nasz styl życia. Istnieje wyraźny związek pomiędzy 
stanem środowiska a zdrowiem naszej populacji.4

Pandemia ta dobitnie przypomina o złożonych powiązaniach 
między środowiskiem, naszymi systemami społecznymi  
i naszym zdrowiem, zarówno fizycznym, jak i psychicznym.5 
Musimy być świadomi znaczenia sposobu, w jaki projektujemy 
nasze przyszłe miasta i budynki, tak aby służyły zdrowu 
i dobremu samopoczuciu ludzi oraz sprostały wyzwaniom 
klimatologicznym, przed którymi stoi otaczające nas 
środowisko.

MIASTO JAKO INKUBATOR ZDROWIA 
Miasto jako inkubator zdrowia można postrzegać jako równowagę między trzema równie istotnymi elementami:
zrównoważonym zielonym miastem, zdrowymi budynkami i zdrowym stylem życia.

CZY WIESZ, ŻE? 

90% czasu  
spędzasz średnio w pomieszczeniach zamkniętych – 
przed ukończeniem 80 roku życia, spędzisz w nich 72 
lata.6

Jeśli mieszkasz w odległości 
mniejszej niż 50 metrów 
od terenów zielonych, będziesz je odwiedzać 3-4 razy 
w tygodniu, ale jeśli mieszkasz 1000 metrów od nich, 
będziesz je odwiedzać tylko raz w tygodniu.7

Ponad 100 milionów  
ludzi w samej tylko Europie cierpi z powodu 
szkodliwego poziom zanieczyszczenia hałasem. 8 

80% ludności świata 
żyje pod niebem zanieczyszczonym światłem. 
Zanieczyszczenie światłem jest znane jako zagrożenie  
dla naszego środowiska i zdrowia ludzkiego. 9
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Jak środowisko i działalność człowieka wpływają na jego 
zdrowie, zarówno psychiczne, jak i fizyczne? Co władze miast 
mogą zrobić, aby w przyszłości projektować obszary miejskie  
i budynki w taki sposób, aby przyczyniały się do poprawy 
ludzkiego zdrowia i szczęścia? Czego możemy się spodziewać  
w przyszłości, jeśli chodzi o rozwój zanieczyszczenia 
środowiska? 

Na te pytania stara się odpowiedzieć niniejszy raport. 
Przyglądając się niektórym ważnym czynnikom wpływającym 
na nasze zdrowie - zieleni, powietrzu, światłu, hałasowi i ruchowi 
- możemy zrobić naprawdę wiele, aby włączyć zdrowie i dobre 
samopoczucie do życia w mieście.

Niniejszy raport wspiera wiele Celów Zrównoważonego Rozwoju ONZ, ze szczególnym uwzględnieniem:



7

Zieleń dla dobrego 
samopoczucia
Przyroda, rośliny i materiały naturalne mają pozytywny wpływ 
na zdrowie i samopoczucie człowieka.

W wielu europejskich miastach już teraz zwiększa się ilość 
zieleni, jednakże jednocześnie rośnie liczba ich mieszkańców,  
a zazielenianie nie odbywa się  wystarczająco szybko.

W Europie przestrzeń publiczna stanowi od 2 do 15% 
powierzchni w centrach miast. WHO zaleca minimalną ilość 
9 m2 zielonej przestrzeni otwartej na jednego mieszkańca.10 

Pomimo istniejących sprzeczności dotyczących definiowania 
przestrzeni zielonej przez władze miast, wiele z nich napotyka 
trudności w osiągnięciu zalecanych celów.10 Z tego też względu 
istnieje jeszcze większa potrzeba, aby miasta stawały się bardziej 
zielone, a zarządzający nimi stawiali na wysokiej jakości projekty 
przyszłych publicznych przestrzeni zielonych.

Ludzie spędzają obecnie do 90% czasu w pomieszczeniach 
zamkniętych.6 Sposób, w jaki projektujemy środowisko 
wewnętrzne, wykorzystując rośliny i otwarte widoki na tereny 
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zielone, jest zatem kluczowy dla naszego zdrowia i dobrego 
samopoczucia.

PRZYRODA JAKO INTEGRALNA CZĘŚĆ NASZYCH MIAST
Wiele badań wykazało, że istnieje związek między bliskością 
natury a zdrowiem psychicznym i dobrym samopoczuciem. 
Osoby mieszkające w odległości mniejszej niż 50 m od 
terenów zielonych odwiedzają je 3-4 razy w tygodniu, 
natomiast osoby mieszkające w odległości 1000 m od takich 
terenów odwiedzają je tylko raz w tygodniu.7 Tereny zielone 
nie tylko pozytywnie wpływają na nasze zdrowie psychiczne 
- zachęcają one również do aktywności fizycznej, kontaktów 
społecznych oraz tworzą przestrzeń do odpoczynku fizycznego 
i psychicznego, a wszystkie te czynniki mogą przyczynić się do 
zmniejszenia ryzyka rozwoju poważniejszych schorzeń, takich 
jak otyłość, cukrzyca, choroby układu krążenia i depresja. 
Schorzenia te generują duże koszty dla społeczeństwa 
 i zagrażają dobrobytowi ze względu na wysokie koszty 
leczenia. Projektowanie większej ilości terenów zielonych 
przynosi więc korzyści finansowe.11

Aby zaplanować zdrową ilość zieleni miejskiej, Cecil Van 
Konijnendijk, profesor leśnictwa miejskiego na UBC, 
zaproponował wprowadzenie zasady 3-30-300: Każdy 
powinien widzieć ze swojego domu 3 drzewa, mieszkać  
w okolicy z co najmniej 30% pokryciem koronami drzew (lub 
roślinnością) i być w odległości nie większej niż 300 metrów 
od najbliższej zielonej przestrzeni, która pozwala na wielorakie 
możliwości rekreacyjne.12

ŻYCIE W POMIESZCZENIACH Z DUŻĄ ILOŚCIĄ ROŚLIN
Z uwagi na to, że większość czasu spędzamy  
w pomieszczeniach zamkniętych, istnieje wiele korzyści 
z posiadania roślin w naszym otoczeniu wewnętrznym. 
Poprawiają one jakość powietrza, koncentrację ludzi, ogólne 
samopoczucie i satysfakcję z pracy. Rośliny mogą ponadto 
obniżyć poziom irytacji i stresu. Stwierdzono również, że istotną 
rolę w naszym codziennym samopoczuciu może odgrywać ich 
widok.

Na podstawie szeregu przeprowadzonych  eksperymentów 
stwierdzono, że obecność roślin w naszym otoczeniu 
ma pozytywny wpływ na koncentrację, produktywność  
i kreatywność.

Projektowanie dla zdrowia w 
mieście oznacza projektowanie  
dla ludzi
Bas Horsting, Architekt i Ekspert ds. Zdrowego środowiska życia, Sweco

Miejskie Zdrowie i Dobre samopoczucie 2021

VÆKST, KOPENHAGA, DANIA
Lokalizacja: Kopenhaga SV
Projekt: TRUST
Zespół: TRUST we współpracy z: Enemærke & Petersen, Sweco Architects,  
Nøhr & Sigsgaard, Norconsult, DOMINIA, Lytt Architecture, Kragh & Berglund
Klient: Københavns Kommune, ByK
Wizualizacja: TRUST

BAKKEGÅRDEN, GMINA 
HOLSTEBRO, DENMARK
Lokalizacja: Holstebro, Dania
Projekt: Sweco Architects  
Denmark
Współpraca: Arkitektfirmaet  
Bo Christensen
Klient: Brunstad Kristne Menighed, 
Holstebro

Bakkegårdene jest nowym projektem urbanistycznym w Holstebro, który stanowi pierwszą duńską dzielnicę  
o obiegu zamkniętym. Pod względem energii i zasobów w 100% korzysta z własnego obiegu zamkniętego. Projekt 
obejmuje ponad 550 nowych domów i uwzględnia inicjatywy, które przyczyniają się do realizacji globalnych celów 
ONZ oraz wspierają zrównoważony rozwój. Projekt dba o istniejącą na tym terenie przyrodę, koncentrując się na 
bioróżnorodności i jakości życia mieszkańców. Jednocześnie produkcja żywności na małą skalę jest pomyślana 
jako źródło zasobów i centrum społecznych aktywności.
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Lokalizacja: Valby, Kopenhaga, Dania
Projekt budynków: Sweco Architects
Projekt krajobrazu: WERK
Klient: FB Gruppen A/S
Fotograf: Niels Nygaard

Lokalizacja: Jette, Bruksela, Belgia
Klient: BIM Brussels Institute for the 
Environment
Współpraca: BUUR – ARA
Lider projektu: BUUR część Sweco
Fotograf: Stijn Bollaert

Badania wykazały, że obecność roślin w biurze nie tylko 
zwiększa produktywność pracowników, ale zmniejsza również 
liczbę nieobecności z powodu choroby.13

POKÓJ Z WIDOKIEM
Nie tylko rośliny rosnące w pomieszczeniach przynoszą 
korzyści zdrowotne. Istotną rolę w codziennym samopoczuciu 
może również odgrywać ich widok. Wszystkie wyżej 
wymienione korzyści można uzyskać również dzięki widokowi 
na przyjemne, zielone otoczenie. Ludzie w swoich biurach lub 
dzieci w szkołach mający widok na tereny zielone wykazują 
się znacznie lepszą wydajnością.14

Jedno z badań wykazało, że osoby, które miały widok na 
roślinność, rozwiązywały test o 19% szybciej niż ci, którzy 
tego widoku nie mieli.15

JAKOŚĆ ZIELENI - NIE TYLKO ILOŚĆ
Przy zagospodarowywaniu terenów zielonych nie wystarczy 
posadzić drzewa lub inną roślinność i elementy zieleni. Ważna 
jest również jakość przestrzeni, a także sposób jej postrzegania 
i doświadczania przez użytkowników.

Mieszkańcy miast mają zapotrzebowanie na różne 
doświadczenia przestrzenne. W różnych badaniach wykazano 
osiem postrzeganych wymiarów sensorycznych: naturę, 
kulturę, perspektywę, społeczeństwo, przestrzeń, bogactwo 
gatunków, schronienie i spokój.16

Te osiem wymiarów sensorycznych można uwzględnić 
podczas projektowania obszaru zieleni. Badania wykazały, że 
połączenie tych wymiarów sensorycznych na terenie zieleni 
może mieć ogromny pozytywny wpływ na zdrowie publiczne.7

POTRZEBA TERENÓW ZIELONYCH

PARK KRÓLA BOUDUINA
zapewnia dużą różnorodność gatunków i zróżnicowane siedliska przyrodnicze z wieloma możliwościami 
zabawy i spotkań dla ludzi. Ten przyjazny dzieciom projekt koncentruje się na przyszłym pokoleniu, 
ponieważ to właśnie ono zapewnieni w przyszłości zachowanie zdrowego miasta. 

GRØNTTORVET, KOPENHAGA, DANIA
W miejskiej strefie starej dzielnicy Kopenhagi, Historic Market, powstaje park, który ma służyć 
mieszkańcom. Będzie on tworzył zielone serce dzielnicy.

Ważne jest, aby wykorzystywać 
lokalne, rodzime gatunki i 
konsultować się z biologami w celu 
znalezienia konkretnych gatunków 
o najlepszym potencjale dla danego 
obszaru.
Camilla Hvid, Inżynier i Architekt krajobrazu

Lokalizacja: Gdańsk, Polska
Klient: Olivia Business Centre
Projekt: Konior & Partners Architects, BJK Architekci,  
Malinowski Design
Certyfikacja WELL Health-Safety Rating, BREEAM: Sweco

OLIVIA BUSINESS CENTRE, GDAŃSK, POLSKA 
Olivia Garden to 8720 m³ zielonej przestrzeni w środku 
kompleksu biurowego. Znajdziemy tam 150 gatunków 
i blisko 3000 roślin, strefę medytacji, dialogu, relaksu 
oraz strefę pracy skupionej.

Miejskie Zdrowie i Dobre samopoczucie 2021
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Lokalizacja: Londyn, Wielka Brytania
Klient: HB Reavis
Projekt: Allford Hall Monaghan Morris
Projekt budowlany, Certyfikacja 
WELL,  BREEAM, WiredScore: Sweco  

ONE WATERLOO, LONDYN, WIELKA BRYTANIA 
Zielony ogród promenadowy tworzy malowniczą podróż ze stacji Waterloo bezpośrednio do budynku. Ponadto w One Waterloo 
znajdą się trzy akry przestrzeni zewnętrznej z ponad 100 nowymi nasadzeniami drzew, kaskadowe tarasy uzupełniające 
przestrzenie biurowe oraz podniebna farma miejska oferująca użytkownikom świeże warzywa i owoce.

Pandemia Covid-19 ujawniła znaczenie zielonych przestrzeni 
miejskich dla zdrowia ludzi. Pandemia spowodowała również 
wzrost korzystania przez ludzi z terenów zielonych, takich jak 
lokalne parki, plaże publiczne, przystanie i parki narodowe. 
Tereny te zapewniają istotne korzyści zdrowotne, które mogą
łagodzić niektóre rodzaje stresu związanego z pandemią. Mogą 
one również zapewnić poczucie integracji społecznej.

Osoby, które miały dostęp do terenów zielonych podczas 
lockdownu, rzadziej wykazywały objawy zaburzeń zdrowia 
psychicznego niż osoby, które takiego dostępu nie miały. 
Stwierdzono również, że stan emocjonalny osób, które miały 
widok na tereny zielone podczas pandemii, był bardziej 
pozytywny i osoby te wykazywały słabsze objawy lęku  
i depresji niż te, które takiego widoku nie miały.17, 11

Zielone przestrzenie miejskie zapewniły również bezpieczne 
miejsca dla aktywności fizycznej podczas pandemii, a należy 
pamiętać, że aktywność fizyczna może pomóc w poprawie 
systemu odpornościowego i mieć pozytywny wpływ na 
nasze zdrowie psychiczne oraz samopoczucie. Ćwiczenia 
fizyczne wykonywane trzy razy w tygodniu w parkach lub 
innych terenach zielonych mogą skutkować 25% poprawą 
postrzegania własnego stanu zdrowia.11

Pandemia unaoczniła rządom wartość terenów zielonych oraz 
potrzebę podjęcia działań w kierunku zapewnienia bardziej 
zielonych i zrównoważonych miast.

PARKING WIELOPOZIOMOWY, SORTEBRØDRE PLADS, 
ROSKILDE, DANIA
Dzięki innowacyjnej ceglanej fasadzie nowy parking przy 
Sortebrødre Plads w Roskilde integruje się z historycznym 
otoczeniem miejskim. Równocześnie wzbogaca przestrzeń 
miejską o charakterystyczne wiszące ogrody, które niosą 
ze sobą szereg korzyści dla zrównoważonego rozwoju  
i społeczeństwa. Zielone ściany przyczyniają się do poprawy 
jakości powietrza i komfortu cieplnego w mieście, a także 
zapewniają atrakcyjne widoki.

Lokalizacja: Roskilde, Dania
Projekt: Sweco Architects 
Współpraca: MOE A/S and 5E Byg A/S and Cowi A/S
Klient: Roskilde Municipality, Dania
Fotograf: Niels Nygaard

Miejskie Zdrowie i Dobre samopoczucie 2021



Urban Health & Well-Being – Healthy buildings, cities and you

The air we breathe Powietrze, którym oddychamy
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Zanieczyszczenie powietrza jest największym środowiskowym 
zagrożeniem dla zdrowia w Europie.18 Chociaż w ciągu 
ostatnich kilkudziesięciu lat sytuacja uległa poprawie, 
zanieczyszczenie powietrza jest nadal główną przyczyną 
przedwczesnych zgonów na kontynencie.

Zanieczyszczenie powietrza skraca długość życia ludzi  
i przyczynia się do poważnych chorób, takich jak choroby 
serca, problemy z oddychaniem i nowotwory.

12

Zdrowe miasto jest zarówno 
skuteczne w zmniejszaniu 
zanieczyszczenia powietrza  
i stresu, jak również zapewnia 
przyjazne, aktywne oraz zielone 
środowisko wewnątrz, a także 
na zewnątrz istniejących na jego 
terenie budynków.
Daniel Hojniak, Starszy Inżynier ds. Zrównoważonego budownictwaSzacunki Europejskiej Agencji Środowiska pokazują, 

że około 379.000 przedwczesnych zgonów można 
było przypisać wysokim poziomom pyłu zawieszonego 
(PM2,5) stwierdzonego w 27 państwach członkowskich 
UE i Wielkiej Brytanii w 2018 roku.19

Klient: Triple Living
Projekt: Stefano Boeri Architetti,
Projekt instalacji: Sweco Belgium
Lokalizacja: Antwerpia, Belgia
Wizualizacja: Stefano Boeri Architetti

PALAZZO VERDE (NIEUW ZUID), ANTWERPIA, BELGIA, STEFANO BOERI WRAZ ZE SWECO  
Roślinna osłona Palazzo Verde w Antwerpii ma na celu wpuszczenie przefiltrowanego światła słonecznego, "reguluje" wilgotność, 
wytwarza tlen i pochłania CO2 oraz mikrocząsteczki, tworząc w ten sposób przyjazny mikroklimat wewnętrzny.

Jakość powietrza w pomieszczeniach pomagają poprawić trzy podstawowe strategie: 
kontrola źródła, lepsza wentylacja i uzdatnianie powietrza.20

MIEJSCA O NISKIM POZIOMIE ZANIECZYSZCZEŃ
Podstawowym elementem, który ma wpływ na wszystkie 
aspekty zdrowotne budynku jest jego lokalizacja. 
Usytuowanie budynku na obszarze o niskim poziomie 
zanieczyszczeń powietrza może być bardzo korzystne 
i pozwolić zespołom projektowym na zastosowanie 
rozwiązań bardziej przyjaznych dla środowiska, takich 
jak naturalna wentylacja. Dla większości budynków 
przemyślanie zaprojektowana wentylacja naturalna może 
być równie skuteczna jak wentylacja mechaniczna dzięki 
temu, że eliminuje zużycie energii, a co za tym idzie emisję 
dwutlenku węgla. 

Obszary miejskie, które wykorzystują więcej stref dla 
pieszych w określonych godzinach lub w weekendy, 
mogą przyczynić się do zmniejszenia poziomu hałasu  
i zanieczyszczenia powietrza. Wiele miast europejskich 
przekształca swoje ulice w strefy przeznaczone wyłącznie 
dla pieszych i masowo rozbudowuje trasy rowerowe.  

UWAŻAJ NA WEWNĘTRZNE ŹRÓDŁA ZANIECZYSZCZEŃ
Na nasze zdrowie ma wpływ nie tylko powietrze na 
zewnątrz. Powietrze wewnątrz budynków może być równie 
szkodliwe. Przyczyną tego mogą być w szczególności 
lotne związki organiczne czyli substancje chemiczne, 
które mogą powodować podrażnienia oczu, nosa i gardła, 
skrócenie oddechu, bóle głowy, zmęczenie, mdłości, 
zawroty głowy i problemy skórne. Gazy te są wydzielane 
przez różne produkty, takie jak materiały budowlane, 
nowe farby, meble, odświeżacze powietrza, świece,  
a nawet perfumy.
Produkty, których używamy na co dzień do czyszczenia 
mogą również znacząco wpływać na jakość powietrza.

Z uwagi na to, że zanieczyszczenia pochodzące ze źródeł 
wewnętrznych są zazwyczaj bardzo specyficzne dla 
danego budynku i procesów budowlanych, należy je 
dokładnie rozważyć w fazie projektowania, jak również 
na etapie eksploatacji i konserwacji.

1) KONTROLA ŹRÓDŁA
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Lokalizacja: Warszawa, Polska
Klient: Ghelamco
Projekt: AMC-Andrzej M. Choldzynski, 
Massive Design
Certyfikacja WELL Health-Safety Rating, 
BREEAM: Sweco

INTELIGENTNIEJSZA WENTYLACJA
Problemem, z którym najczęściej spotykamy się  
w budynkach, jest wysokie stężenie CO2 spowodowane słabą 
wentylacją. Może to powodować bóle głowy, zawroty głowy, 
niepokój, zmęczenie, trudności z oddychaniem, pocenie się 
i przyspieszone bicie serca. Odpowiednia wentylacja jest 
jednym z kluczowych sposobów zmniejszenia narażenia na 
wirusy w pomieszczeniach zamkniętych.

Głównym źródłem CO2 w budynkach jest oddychanie 
człowieka. Przepisy w całej Europie określają poziomy 
minimalnego wymaganego przepływu świeżego powietrza 
w budynkach. Poziomy te są również uwzględniane  
w metodach certyfikacji takich jak WELL, BREEAM, DGNB 
i LEED. 

Oczywiście w typowym systemie wentylacji mechanicznej 
dostarczanie dużej ilości świeżego powietrza będzie 
miało negatywny wpływ na zużycie energii przez 

system wentylacyjny. Jednym z rozwiązań, które 
niweluje ten problem jest system wentylacji sterowany 
zapotrzebowaniem, który łączy czujniki CO2 z centralami 
wentylacyjnymi. Gdy czujniki wykryją wyższe stężenie 
CO2, centrale wentylacyjne dostarczają więcej świeżego 
powietrza. 

W poprawie jakości powietrza w pomieszczeniach mogą 
również pomóc rośliny, które w procesie fotosyntezy 
odświeżają powietrze poprzez pochłanianie dwutlenku 
węgla i uwalnianie tlenu. 

Badania wykazały, że lotne związki organiczne mogą 
usuwać niektóre gatunki roślin. Związki te są emitowane 
jako gazy z niektórych ciał stałych lub cieczy, w tym  
z różnych substancji chemicznych, które mogą mieć krótko-  
i długoterminowy niekorzystny wpływ na zdrowie.

2) USPRAWNIONA WENTYLACJA:

OCZYSZCZANIE POWIETRZA JEST OBECNIE JESZCZE 
WAŻNIEJSZE
Systemy wentylacji mechanicznej muszą zawierać systemy 
filtracji do wychwytywania cząstek stałych, sadzy i tlenku 
azotu. Filtracja tych zanieczyszczeń powinna być włączona 
w projekt budynku, aby utrzymać te cząsteczki z dala od 
środowiska wewnętrznego.

Pandemia Covid-19 uwypukliła znaczenie systemów 
dostarczania i oczyszczania powietrza w budynku. W celu 
zmniejszenia ryzyka infekcji wewnątrz budynków stosuje się 
różne strategie.

Najprostszą z nich jest dostarczanie jak największej 
ilości świeżego powietrza, aby rozcieńczyć lub usunąć 
patogeny znajdujące się w powietrzu w pomieszczeniach.  
Z uwagi na to, że nowoczesne centrale wentylacyjne unikają 
recyrkulacji zużytego powietrza z powrotem do budynku, 
więc na szczęście zakażenie wirusami napływającymi  
z zewnątrz jest bardzo mało prawdopodobne. Inne strategie, 
które pomagają zwalczać wirusy, a także pleśń i inne 
grzyby w systemie wentylacyjnym obejmują elektroniczne 
oczyszczacze powietrza i lampy ultrafioletowe, lampy UV-C, 
które są montowane w systemie wentylacyjnym.

3) UZDATNIANIE POWIETRZA:

WILGOTNOŚĆ ZGODNA Z OCZEKIWANIAMI
Poziom wilgotności jest ważny zarówno z punktu widzenia 
komfortu cieplnego, jak i jakości powietrza. Złotą zasadą, 
jeśli chodzi o wilgotność i jakość powietrza, także  
w odniesieniu do Covid-19, jest optymalny zakres wilgotności 
powietrza 40-60%. Idealnie takie warunki powinny być 
utrzymywane przez system klimatyzacji budynku. Jeśli nie 
jest to możliwe, można stosować samodzielne nawilżacze 
 i osuszacze powietrza.

Niska wilgotność powietrza może powodować podrażnienia 
skóry i gardła, szybkie odwodnienie, objawy podobne do 
alergii, a nawet złą jakość snu. Z drugiej strony, wysoki 
poziom wilgotności powoduje duży dyskomfort, ponieważ 
zaburza nasz naturalny mechanizm pocenia się, który 
 w normalnych warunkach jest wykorzystywany do 
regulowania temperatury naszego ciała.

W sytuacjach, gdy powietrze na zewnątrz jest 
zanieczyszczone lub działalność w pomieszczeniach 
powoduje zanieczyszczenie, jakość powietrza powinna być 
monitorowana w czasie rzeczywistym i należy podejmować 
działania mające na celu zmniejszenie poziomu 
zanieczyszczeń. W tym celu można zastosować czujnik, 
który monitoruje cząstki stałe i inne zanieczyszczenia 
(na przykład lotne związki organiczne), oprócz CO2 
 i temperatury.
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THE WARSAW HUB, POLSKA 
W budynku zastosowano wiele rozwiązań technicznych 
zapewniających czyste i bezpieczne powietrze w pomieszczeniach. 
Jest to szczególnie ważne w związku z pandemią Covid-19:

• � �lampy UV-C w centralach wentylacyjnych w celu dezynfekcji 
powietrza i usunięcia niebezpiecznych mikrobów i pleśni;

• � lampy UV-C zainstalowane w windach w celu dezynfekcji 
wszystkich powierzchni narażonych na dotyk (aktywowane tylko 
wtedy, gdy w środku nie ma ludzi);

• � nawiew świeżego powietrza znacznie większy niż wymagają tego 
normy UE, wysokiej klasy systemy filtracji powietrza;

• � bezdotykowy dostęp do budynku za pomocą smartfona (w tym 
kody QR dla gości);

• � algorytmy windowe ograniczające liczbę użytkowników w celu 
zmniejszenia ryzyka infekcji.
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Lokalizacja: Londyn, Wielka Brytania 
Klient: Camden Borough
Projekt: Bennetts Associates
Projekt instalacji, Certyfikacja BREEAM: Sweco 
Fotograf: Hufton+Crow

5 PANCRAS SQUARE, LONDYN, WIELKA BRYTANIA
Innym ciekawym rozwiązaniem jest system tzw. wentylacji 
wyporowej. W tradycyjnej wentylacji mechanicznej powietrze jest 
nawiewane i wywiewane przez sufit. Górna warstwa powietrza 
w pomieszczeniu wypełniona jest ciepłym, zużytym powietrzem. 
Świeże powietrze musi być przez nią przepchnięte, co powoduje, 
że na poziomie głowy użytkownika powstaje mieszanina powietrza 
świeżego i zużytego. W systemie wentylacji wyporowej powietrze jest 
nawiewane przez kratki w podłodze i ma nieco niższą temperaturę 
(zaledwie o 2-3 stopnie niższą od temperatury pożądanej  
w pomieszczeniu). Następnie, dzięki zyskom ciepła od użytkowników 
i urządzeń znajdujących się w pomieszczeniu (np. komputerów), 
zużyte powietrze jest unoszone do góry pomieszczenia (proces 
konwekcji ciepła) i wywiewane przez sufit. Dzięki tej metodzie 
powietrze jest zawsze świeże na wysokości głowy użytkownika. 
Taki system został wdrożony w wielokrotnie nagradzanym 5 Pancras 
Square, ratuszu dzielnicy Camden w Londynie (należy zwrócić 
uwagę na białe, okrągłe kratki na podłodze).

Oświetlenie, czy to naturalne czy sztuczne, odgrywa kluczową 
rolę w ogólnym zdrowiu człowieka i wpływa na nas zarówno 
psychicznie jak i fizycznie. Z perspektywy ewolucyjnej 
jesteśmy biologicznie uwarunkowani naturalnym cyklem 
światła, który wynika z określonego składu atmosfery 
oraz obrotu, pochylenia i orbity Ziemi wokół Słońca, czyli 
cyklem dnia i nocy. W rezultacie nasz zegar biologiczny - a 
więc i ogólny stan zdrowia - jest zagrożony przez sztuczne 
oświetlenie, które nie uwzględnia tego złożonego połączenia 
właściwości. Sztuczne światło w nocy może również stanowić 
zagrożenie dla różnorodności biologicznej.21

Około 80% ludności świata żyje pod zanieczyszczonym 
światłem niebem.9 Wiele krajów europejskich, w tym Włochy, 
Słowenia, Hiszpania, Francja i Chorwacja, opracowało 
politykę mającą na celu walkę z zanieczyszczeniem światłem. 
Zanieczyszczenie światłem jest znane jako zagrożenie dla 
naszego środowiska i zdrowia ludzkiego i może zwiększać 
ryzyko otyłości, depresji, zaburzeń snu i cukrzycy. Ponadto, 
według badań, długotrwała ekspozycja na sztuczne 
oświetlenie i brak ekspozycji na światło naturalne może być 
związana z obniżonym poziomem hormonu melatoniny, co 
negatywnie wpływa na rytm okołodobowy, nasz wewnętrzny 
zegar biologiczny.22

Niech stanie się naturalne 
światło

PRZEDSZKOLE HEDLUNDA, UMEÅ
Najbardziej wysunięta na północ lokalizacja na świecie dla 
certyfikowanego budynku pasywnego (PHI) - wyjątkowo 
wydajny budynek w bardzo wymagającym klimacie.  

ZACHODNIA FASADA
W grudniu, kiedy słońce zachodzi o 13.45, a w Umeå jest 
niewiele ponad 4 godziny światła dziennego, istnieje 
ogromna potrzeba zoptymalizowania naturalnego światła 
we wnętrzach pomieszczeń.

Wydłużone ramy okienne współgrają z niskim, nordyckim 
światłem słonecznym oferując dynamiczny, trójwymiarowy 
efekt graficzny. Podwójnej wysokości pracownia plastyczna/
warsztat i oranżeria roślin znajdują się w centrum budynku, 
oferując dynamiczny, trójwymiarowy efekt graficzny.

GÓRNA GALERIA Z WIDOKIEM NA PRACOWNIĘ 
ARTYSTYCZNĄ 
Balkon z widokiem na pracownię  artystyczną/ warsztat. 
Wgląd w otoczenie jest podstawową cechą, która pozwala 
dzieciom określić swoje miejsce w szerszym kontekście  
i korzystać z prawa do doświadczania trzeciego wymiaru.

Lokalizacja: Umeå, Szwecja
Klient: Municipality of Umeå
Współpraca: Sweco Architects AB Jonas Kjellander,  
Thomas Greindl, Jens Hoff
Projekt: Sweco Architects, Jonas Kjellander,  
Thomas Greindl, Jens Hoff.
Fotograf: Johan Gunsaeus (fot. powyżej), Felix Gerlach (fot. poniżej)
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Uwzględnienie światła naturalnego w projektach wnętrz 
domów, miejsc pracy i placówek służby zdrowia jest niezwykle 
istotne ze względu na korzyści, jakie światło naturalne przynosi 
ludzkiemu zdrowiu. Badania wykazują, że ekspozycja na światło 
słoneczne może poprawić jakość snu - pracownicy wystawieni 
na działanie naturalnego światła śpią średnio o 46 minut 
dłużej w porównaniu z ich kolegami pracującymi wyłącznie 
przy sztucznym oświetleniu.23 Według Amerykańskiego 
Stowarzyszenia Medycznego sztuczne oświetlenie nocne wiąże 
się ze "skróconym czasem snu, niezadowoleniem z jakości snu, 
nadmierną sennością, upośledzeniem funkcjonowania w ciągu 
dnia i otyłością.”24

W zdrowych budynkach i środowiskach miejskich ważne 
jest, aby projektować sztuczne oświetlenie w sposób 
"biologicznie świadomy" lub "skoncentrowany na człowieku", 

z uwzględnieniem generowanych przez nie wpływów 
biologicznych.

Podczas projektowania sztucznego oświetlenia w budynkach, 
ważne jest, aby skupić się na ogólnym oświetleniu 
cyrkadialnym o szerokim spektrum i wysokim "wskaźniku 
oddawania barw", które zmienia natężenie i temperaturę 
barwową światła pomiędzy zimną a ciepłą bielą.

W ten sposób możemy stworzyć środowisko pracy  
i życia, które pomaga pracować wydajnie, kreatywnie  
i w skupieniu, relaksować się i dobrze spać, wzmacniać układ 
odpornościowy i ogólnie zapewniać zdrowie ludziom i innym 
formom życia, ograniczając zanieczyszczenie spowodowane 
światłem, które wdziera się na nocne niebo z budynków  
i miast.

Lokalizacja: Kongens Lyngby, Dania
Projekt: Sweco Architects 
Współpraca: Niras
Klient: Hempel
Fotografia: Sweco Architects 

HEMPEL, LYNGBY, DANIA 
Charakterystyczny dom firmy Hempel znajduje się w Lyngby, w Danii. Rzeźbiarska spiralna klatka 
schodowa w centralnym atrium służy jako główny element i punkt centralny całego domu. Spirala 
jest fizycznie wyrażona jako rzeźbiarsko zaprojektowane schody w centrum budynku. Okno 
dachowe wpuszcza światło dzienne do atrium i oświetla spiralną klatkę schodową

W Europie zanieczyszczenie hałasem jest drugim co do 
wielkości środowiskowym zagrożeniem dla zdrowia. 113 
milionów ludzi cierpi z powodu szkodliwych poziomów 
zanieczyszczenia hałasem, co prowadzi do 48,000 nowych 
przypadków chorób serca i 12,000 przedwczesnych zgonów.25 

Mimo to w ciągu ostatnich dziesięciu lat nie dokonano 
znaczącego postępu w tym zakresie, a oczekuje się, że 
poziom hałasu będzie wzrastał.18

Dźwięki w mieście są wynikiem działalności człowieka i są 
częścią kultury miejskiej - mówią nam, że miasto żyje i tętni 
życiem. Jednak dźwięki w mieście mogą przekształcić się 
w szkodliwy hałas i być postrzegane przez mieszkańców 
jako niepotrzebne i przeszkadzające. Źródłami hałasu  
w otaczającym nas środowisku są m.in. ruch drogowy, 
ruch lotniczy, kolejowy, przedsiębiorstwa, turbiny wiatrowe 
oraz hałas w sąsiedztwie. Źródła hałasu w środowisku 

Od miejskiego hałasu 
do dźwięku miasta

Lokalizacja: Londyn, Wielka Brytania
Klient: Bloomberg
Projekt: Foster + Partners
Projekt instalacji, Certyfikacja 
BREEAM: Sweco
Fotograf: James Newton

BLOOMBERG LONDYN, WIELKA BRYTANIA
„Żywa ściana" wprowadza środwisko zewnętrzne do 
środka i ożywia wnętrze.

Zintegrowane panele sufitowe wykonane na 
zamówienie łączą w sobie funkcje akustyczne, 
grzewcze, chłodzące i oświetlenie w innowacyjnym 
kształcie płatków

Fotografia: Nigel Young/Foster + Partners
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wewnętrznym obejmują systemy wentylacyjne, sprzęt biurowy, 
urządzenia domowe i systemy z nimi związane.

Narażenie na hałas może powodować rozdrażnienie, 
zaburzenia snu, reakcje stresowe, upośledzenie słuchu  
i związane z tym zwiększone ryzyko nadciśnienia tętniczego 
i chorób układu krążenia, a także wywierać negatywny 
wpływ na układ metaboliczny, co może pośrednio skrócić 
oczekiwaną długość życia. Narażenie na hałas ma również 
znaczący negatywny wpływ na zdolności poznawcze uczniów 
i ich zdolność uczenia się.

Około 82 mln mieszkańców europejskich obszarów 
miejskich jest narażonych na hałas drogowy na poziomie 
przekraczającym 55 dB Lden (średni ważony poziom hałasu  
w okresie 24 godzin), który jest poziomem progowym dla 
hałasu drogowego zgodnie z wytycznymi Europejskiej Agencji 
Środowiska (EEA).25 Ponadto WHO zaleca zaostrzenie tego limitu 
do 53 dB.26

Liczba osób narażonych na hałas wytwarzany przez ruch 
drogowy różni się znacznie w poszczególnych krajach 
europejskich. Austria, Bułgaria, Austria, Bułgaria, Cypr, Łotwa 

i Luksemburg zgłosiły, że ponad 75% mieszkańców dużych 
obszarów miejskich jest narażonych na hałas drogowy 
przekraczający 55 dB. Na drugim końcu spektrum znajdują 
się Niemcy, Islandia i Finlandia, gdzie liczba mieszkańców 
narażonych na hałas wynosi poniżej 25%.25

REDUKCJA HAŁASU: NA ZEWNĄTRZ
Przy planowaniu i projektowaniu nowej infrastruktury 
kluczowe jest, aby wziąć pod uwagę hałas - również 
na wczesnych etapach procesu planowania - poprzez 
sporządzanie map hałasu. Im później wprowadzimy plany 
kontroli hałasu, tym trudniej będzie go kontrolować. 
Przykłady najbardziej popularnych środków mających na 
celu zmniejszenie poziomu hałasu w miastach obejmują 
zastąpienie starszych dróg utwardzonych gładszym asfaltem, 
lepsze zarządzanie przepływem ruchu i zmniejszenie 
ograniczeń prędkości do 30 kilometrów na godzinę. Inne 
środki mają na celu podniesienie świadomości i zmianę 
zachowań ludzi poprzez promowanie mniej hałaśliwych 
środków transportu, takich jak jazda na rowerze, chodzenie 
pieszo czy pojazdy elektryczne. Izolacja akustyczna 
budynków mieszkalnych położonych wzdłuż autostrad  

i linii kolejowych jest również sposobem na zmniejszenie 
zanieczyszczenia hałasem wewnątrz budynków.

REDUKCJA HAŁASU: WEWNĄTRZ BUDYNKÓW
Szacuje się, że w Europie ponad 15% ludzi jest narażona 
w nocy na wysoki poziom hałasu ulicznego, co może 
skutkować problemami zdrowotnymi.25 Podczas planowania 
budowy domu, podjęcie prostych kroków może pomóc w 
zmniejszeniu poziomu hałasu wewnątrz pomieszczeń, na 
przykład poprzez usytuowanie sypialni z dala od dróg. Hałas 
drogowy jest przenoszony do budynków głównie przez okna. 
Dlatego ważne jest, aby wybierać okna o wystarczająco 
dobrej izolacji akustycznej, po to aby uzyskać zadowalające 
środowisko akustyczne wewnątrz budynku, co jest niezbędne 
do zapewnienia dobrego snu. Innym prostym, ale skutecznym 
rozwiązaniem są rolety zewnętrzne. Nie tylko ograniczają 
one przenikanie hałasów z zewnątrz, ale także zapobiegają 
przegrzewaniu się pomieszczeń w lecie. To powód, dla którego 
to pasywne rozwiązanie projektowe jest tak popularne  
w wielu krajach europejskich.

PANELE AKUSTYCZNE I SUFIT
Otwarcie fasady na zewnątrz, zarówno z pokoi dziennych, 
jak i pomieszczeń wspólnych, stwarza bezpośredni dostęp 
do terenów zewnętrznych. Stworzyliśmy budynek, który jest 
konsekwentny w doborze materiałów, solidny i aktywnie 
nawiązuje do swoich użytkowników. Panele akustyczne 
 i sufit to elementy, które pomagają zredukować hałas 
wewnątrz budynku i stworzyć komfortowe środowisko 
akustyczne wewnątrz. Integracja pomiędzy szkołą a lokalną 
przestrzenią jest wyrazem nowego i bardziej zrównoważonego 
sposobu projektowania miejskiego.

PRZEDSZKOLE RYMARKSVEJ KOPENHAGA, DANIA
Lokalizacja: Kopenhaga, Dania
Projekt: Sweco Architects 
Współpraca: Ason | Niras | Active City Transformation (ACT) | Thing & Brandt 
Landskab
Klient: Københavns Kommune, ByK
Fotograf: Hampus BerndtsonBliskie połączenie z naturą, wokół i wewnątrz budynków, poprawia zdrowie i samopoczucie oraz może pomóc w zmniejszeniu 

zanieczyszczenia powietrza i hałasu. Allerød jest opracowywany wspólnie z przyszłymi mieszkańcami i ludźmi z okolicy, aby 
dowiedzieć się, jakie funkcje powinien pełnić budynek. Oznacza to, że wspólnota zaczyna się jeszcze zanim budynek zostanie 
ukończony.

ALLERØD, DANIA. 
Wizualizacja: Omega Render,  
Sweco Architects



MAPA HAŁASU FREDERIKSBERG, DANIA, WYKONANA PRZEZ SWECO  
Gminy potrzebują strategii walki z hałasem, aby zapewnić zdrowe i ciche domy oraz instytucje. 

Noise level,
Lden i dB(A)

<= 55
55 < <= 60
60 < <= 65
65 < <= 70
70 < <= 75
75 <
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ZGODNIE Z PUBLIKACJĄ AGENCJI DS. ŚRODOWISKA (EEA):

12.500 europejskich dzieci w wieku 

szkolnym 
cierpi na zaburzenia uczenia się w szkole z powodu hałasu 
samolotów.25

Około 50% mieszkańców 
na obszarach miejskich w krajach UE jest narażonych na 

hałas drogowy o poziomie 55 dB Lden lub wyższym 25 w porze 
dzienno-wieczorno-nocnej, co stanowi poziom progowy według 
Europejskiej Agencji Środowiska (EEA).26

22 miliony ludzi 
cierpi z powodu chronicznej wysokiej dokuczliwości hałasu.25

6,5 miliona Europejczyków 
cierpi na chroniczne poważne zaburzenia snu spowodowane 
hałasem.25

Poziom hałasu wewnątrz europejskich domów wzrósł, 
ponieważ Covid-19 zmusił więcej osób do pracy i nauki w 
domu. W tym samym czasie nastąpiło krótkotrwałe obniżenie 
poziomu hałasu w transporcie w wyniku lockdownów 
związanych z COVID-19. Kiedy jednak wrócimy do normalnego 
życia codziennego, ruch uliczny z pewnością znów wzrośnie, 
a domowe miejsce pracy z pewnością stanie się w przyszłości 
istotnym elementem naszego codziennego życia. Dlatego 
dobre warunki akustyczne są kluczowym czynnikiem 
wpływającym na wysoką wydajność pracy wymagającej 
koncentracji, zarówno w domu, jak i w biurach i szkołach, a 
także na zdolność uczenia się uczniów. Dotyczy to zarówno 
izolacji od hałasu z zewnątrz poprzez zastosowanie 
dźwiękoszczelnych okien, jak i uzyskania przyjemnego 
klimatu akustycznego w pomieszczeniach o odpowiednio 
niskim czasie pogłosu (czas utrzymywania się dźwięku po 
jego wytworzeniu), który umożliwia dłuższe przebywanie w 
pomieszczeniu bez uczucia zmęczenia. Przepisy akustyczne 
określają progi poziomu hałasu w pomieszczeniach, kładąc 
nacisk na dźwiękochłonne sufity i ściany.25 

W ciągu ostatnich 30 lat powszechność aktywności 
fizycznej w czasie wolnym wzrosła.27 Niestety ponad jedna 
trzecia dorosłych jest niewystarczająco aktywna. Ten brak 
aktywności fizycznej jest przyczyną około 10% z 23,1 
milionów zgonów i 8,3 milionów „lat życia skorygowanych 
niesprawnością” (wskaźnik DALY) traconych każdego roku 
w Europie.28

Co więcej, urbaniści i projektanci powinni brać pod 
uwagę różne środki transportu w miastach europejskich, 

aby promować bardziej aktywne fizycznie zachowania. 
Na przykład, w 25 europejskich miastach, zwłaszcza  
w Europie Południowej, chodzenie pieszo stanowi ponad 
40% całkowitego podziału modalnego.28 A według badań,  
w czasie epidemii Covid-19 zaobserwowano znaczny spadek 
aktywności fizycznej i wzrost czasu spędzanego na siedząco, 
zwłaszcza wśród młodych ludzi.29

Zdrowe miasto powinno być przede wszystkim budowane 
wokół pieszych i rowerzystów. Projektowanie dla zdrowych 

Projektowanie 
dla ruchu

BUURTSCHAP TE VELD, EINDHOVEN
Lokalizacja: Eindhoven, Holandia
Klient: Municipality of Eindhoven
Projekt: Tom van Tuijn Stedenbouw, LL040
Wizualizacja: Tom van Tuijn Stedenbouw / 
Blackbone Visuals

BUURTSCHAP TE VELD W EINDHOVEN
W Eindhoven powstaje dzielnica "Buurtschap te Veld" z około 670 domami rozrzuconymi w małych grupach na całym 
obszarze. Domy są przystępne cenowo i zrównoważone. Tutaj ludzie i ich sąsiedzi żyją blisko siebie w zielonym otoczeniu, 
a miasto znajduje się w pobliżu.
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ludzi wymaga budynków i przestrzeni publicznych, które 
są bezpieczne, przestronne, zachęcające do korzystania 
dla wszystkich grup wiekowych i umiejętności. Wymaga 
to zintegrowanego podejścia do projektowania budynków 
 i przestrzeni publicznych. 

PROJEKTOWANIE PODRÓŻY
Projektowanie miasta z perspektywy użytkownika wymaga 
myślenia o całej jego podróży. Zaczyna się ona od porannego 
wstawania i wychodzenia z mieszkania, aż do dotarcia 
do biurka w miejscu pracy, na taras, gdzie spotyka się on  
z przyjaciółmi w parku lub z drużyną w klubie sportowym.

MIASTO JAKO PLAC ZABAW
Dostosowanie się do potrzeb pieszych oznacza budowanie 
dzielnic mieszanych, które łączą życie, pracę i obiekty 
użyteczności publicznej. Im większa gęstość zaludnienia  
w dzielnicy, tym większe prawdopodobieństwo, że ludzie 
będą mieli dostęp do wszystkich potrzebnych im udogodnień 
w odległości krótkiego spaceru od swoich domów.

Zewnętrzna przestrzeń publiczna powinna być    
zaprojektowana jako sieć łącząca miejsca interakcji  

i aktywności. Efektywność i szybkość powinny być 
kluczowymi parametrami w projektowaniu ulic. Ale dla 
zdrowia i dobrego samopoczucia, ważne jest również 
zapewnienie przestrzeni dla wędrówki, zabawy i wyobraźni.

Możliwości uprawiania sportu powinny być łatwo dostępne 
w okolicy. Oprócz sportów zorganizowanych na popularności 
zyskują sporty miejskie takie jak boot camp, bieganie, 
jazda na rolkach i parkour. Pandemia przypomniała nam, 
jak bardzo lubimy przestrzeń publiczną we wszystkich jej 
kształtach i rozmiarach, od lokalnych ogrodów osiedlowych 
po wielkomiejskie parki i regionalne struktury zieleni. 

PLAC IZRAELA, KOPENHAGA, SWECO
Plac Izraela to spójna przestrzeń miejska położona w centrum Kopenhagi. Plac jest żywą, oddychającą przestrzenią 
miejską, chronioną przed ruchem ulicznym, która łączy plac z parkiem. Oprócz przestrzeni mieszkalnych oferuje wiele 
możliwości aktywności ruchowej i zabawy.

Lokalizacja: Kopenhaga, Dania 
Projekt: Sweco Architects 
Klient: Copenhagen Municipality 
Fotograf: Niels Nygaard

Dobry projekt przestrzeni publicznej
pobudza ludzi do aktywnego 
korzystania z niej, z wyobraźnią 
i zabawą.
Bas Horsting, Archiekt i Urbanista



WELCOMEWELCOMELocal Food & Drinks

Istnieją trzy podstawowe strategie, które pomagają poprawić 
jakość powietrza w pomieszczeniach: kontrola źródeł, lepsza 
wentylacja i uzdatnianie powietrza.

HAŁAS
Powrót do wykonywania zadania w pracy po przerwie, kiedy 
ktoś lub coś nam przeszkodzi, zajmuje średnio około 25 minut 
(a dokładnie 23 minuty i 15 sekund).32

Im bardziej droga jest szorstka i dziurawa, tym bardziej 
jest hałaśliwa. Warstwa ścieralna redukująca hałas, czyli 
górna część nawierzchni może zmniejszyć hałas o 1,5 - 2 dB  
w porównaniu z nową nawierzchnią tradycyjną.33

RUCH
Naukowcy z jednego z kanadyjskich szpitali odkryli, że gdy 
kazali lekarzom korzystać ze schodów zamiast z windy, każdy 
z nich zaoszczędził średnio 15 minut z dnia pracy. Jak wynika 
z ustaleń przedstawionych w Canadian Medical Association 
Journal wydaje się, że ze względu na brak czasu oczekiwania 
korzystanie ze schodów było bardziej efektywne.34

Czy wiesz, że?

ZIELEŃ
Wykazano, że rośliny doniczkowe usuwają od 10-50
mikrogramów formaldehydu na metr kwadratowy w ciągu 
godziny. Eksperyment przeprowadzony przez Teknologisk 
Institut w Danii wykazał, że rośliny doniczkowe o dużej 
objętości i szybkim wzroście są najlepsze do usuwania 
formaldehydu. Przykładami dobrych oczyszczaczy powietrza 
są Nephrolepsis (paproć), Alocasia (ucho słonia) i Hoya 
(woskownica). Wszystkie z nich są liściaste, wymagające 
wody i szybko rosnące.30

ŚWIATŁO
Światło wpływa zarówno na samopoczucie, jak i na jakość 
snu. Wyniki z pilotażowego badania wykazały wpływ na 
zdrowie pracowników biurowych ich ekspozycji na światło 
dzienne. "Pracownicy w miejscach pracy z oknami (...) spali 
średnio o 46 minut dłużej w ciągu nocy w tygodniu pracy niż 
pracownicy w miejscach pracy bez okien."31

JAKOŚĆ POWIETRZA
Problemem, z którym najczęściej spotykamy się w budynkach, 
jest wysokie stężenie CO2 spowodowane słabą wentylacją. 
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AKTYWNA ARCHITEKTURA
Z uwagi na to, że około 90% czasu spędzamy  
w pomieszczeniach zamkniętych, sposób w jaki projektujemy 
nasze budynki ma kluczowe znaczenie dla promowania 
zdrowego ruchu. Projekt elementów komunikacyjnych 
budynku powinien być przyjemny i zachęcający, powinien 
zawierać atrakcyjne ścieżki spacerowe i schody, które są 
dobrze widoczne, czy przestrzenie zachęcające ludzi do 
chodzenia po schodach. Budynki, w których znajdują się 
miejsca do zabawy lub uprawiania sportu, lub które są dobrze 
połączone z przestrzeniami zewnętrznymi, mają również 
większe szanse na promowanie zdrowego stylu życia.

SZKOŁA LINDBJERG
Lokalizacja: Herning, Dania
Projekt: Sweco Architects 
Współpraca: KPC
Klient: Herning Kommune Denmark
Zdjęcie: Sweco Architects 
Nagroda: Budynek szkolny roku 2020 w Danii

Zdrowy budynek. Ilustracja autorstwa Toma Uyttendaele, Sweco

CAŁODOBOWE I CAŁOTYGODNIOWE ŚRODOWISKO 
SZKOLNE DL A UCZNIÓW, NAUCZYCIELI  
I SPOŁECZNOŚCI
Nowa szkoła Lindbjerg jest miejscem, w którym 
zabawa, nauka i ruch są w centrum uwagi. 
Szkoła jest jedną z pierwszych duńskich szkół 
działających w systemie 24/7. Znajdują się w 
niej nie tylko pomieszczenia dydaktyczne, ale 
także nowa przestrzeń spotkań dla lokalnej 
społeczności, z halami sportowymi, programem 
zajęć pozalekcyjnych, kawiarnią, biblioteką i ofertą 
kulturalną.
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DANIEL HOJNIAK jest Starszym Inżynierem ds. Zrównoważonego budownictwa. 
Pasjonuje się rozwiązaniami inżynieryjnymi, które sprawiają, że budynki są lepszymi 
miejscami do życia i pracy. Daniel był zaangażowany w szereg międzynarodowych 
projektów, w tym projekty wysokiej klasy przestrzeni biurowych, handlowych, 
mieszkań i obiektów przemysłowych. Jest akredytowanym specjalistą WELL, LEED 
i BREEAM oraz laureatem nagrody IWBI Leadership Award 2019.

CAMILLA JULIE HVID jest duńskim Inżynierem i Architektem krajobrazu pracującym 
w Kopenhadze w dziale adaptacji do zmian klimatu w Sweco Denmark. Jej celem jest 
zrównoważony rozwój i projektowanie rozwiązań, które przynoszą korzyści zarówno 
ludziom, jak i bioróżnorodności. Camilla wierzy, że interdyscyplinarność oraz natura 
są kluczem do projektowania wspaniałych, zrównoważonych rozwiązań dla naszych 
miast i budynków, aby zapewnić lepszą, zdrowszą przyszłość.

O Autorach

Jeśli masz jakieś spostrzeżenia lub pytania chętnie pomożemy. 
Prosimy o kontakt: urbaninsight@swecogroup.com
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Christian Forester, Ekspert ds. Zrównoważonych materiałów, Sweco NO
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Na nasze zdrowie i samopoczucie ma wpływ otaczający 
nas świat. Kluczem do sukcesu jest zielone, zachęcające 
miasto, zdrowe budynki i mieszkańcy, którzy rozumieją, jak te 
elementy mogą wpłynąć na ich dobre samopoczucie. Poniżej 
przedstawiamy 7 kroków do zdrowszego życia w mieście oraz 
projektowania budynków i miast w taki sposób, aby miały 
pozytywny wpływ na nasze samopoczucie:

•  �WYKORZYSTAJ NATURĘ I NATURALNE PROCESY 
    W PROJEKTOWANIU ZDROWIA W MIEŚCIE 
Nasze przyszłe miasta powinny być budowane  
z większą ilością zagospodarowanych, wysokiej jakości 
terenów zielonych przypadających na jednego mieszkańca. 
Przy projektowaniu obszarów miejskich, ulic i budynków 
powinny być brane pod uwagę korzyści płynące z natury. 
Przyroda nie tylko korzystnie wpływa na nasze zdrowie 
psychiczne i fizyczne, ale przyczynia się do lepszej jakości 
powietrza, mniejszego zanieczyszczenia hałasem, większej 
absorpcji emisji CO2 oraz, jeśli jest dobrze zaplanowana 
z uwzględnieniem różnorodności gatunków, do większej 
bioróżnorodności.

•  �PAMIĘTAJ O ZWIĄZKU POMIĘDZY ŚRODOWISKIEM 
WEWNĘTRZNYM I ZEWNĘTRZNYM

Bez wątpienia lokalizacja i warunki specyficzne dla danego 
miejsca mają wpływ na środowisko wewnętrzne. Projektanci 
muszą myśleć o obszarach zabudowy w sposób holistyczny. 
W większości przypadków potrzeba zastosowania wysoce 
zaawansowanego i kosztownego systemu oczyszczania 
powietrza wynika jedynie z zanieczyszczonego powietrza 
zewnętrznego.
Zanim zaczniemy projektować systemy sztucznego oświetlenia, 
należy jak najlepiej wykorzystać światło naturalne. Jest ono 
darmowe i ludzkie ciało je lubi - inteligentne projekty fasad  
i rozwiązania architektoniczne mogą zapewnić naturalne światło 
w środowisku wewnętrznym.

•  �REDUKCJA HAŁASU I ZANIECZYSZCZENIA POWIETRZA 
POPRZEZ PONOWNE WYKORZYSTANIE ISTNIEJĄCYCH 
BUDYNKÓW

Zamiast burzyć i budować nowe budynki, staraj się je 
ponownie wykorzystywać i odnawiać. Pozwoli to nie tylko 
zmniejszyć hałas i zanieczyszczenie powietrza związane z 
pracami rozbiórkowymi i budowlanymi, ale także ograniczyć 
emisję dwutlenku węgla, która szkodzi naszej planecie.

•  ��RUSZAJMY SIĘ!
Nasze przyszłe miasta i budynki powinny inspirować ludzi do 
dokonywania najzdrowszych wyborów podczas przemieszczania 
się. Aby to osiągnąć, inżynierowie i architekci muszą skupić się 
na projektowaniu budynków, schodów, korytarzy, przestrzeni 
miejskich i infrastruktury w sposób zachęcający i innowacyjny. 
Spotkania typu "spacer i rozmowa" są również świetnym 
pomysłem na włączenie zdrowego elementu do naszej 
codziennej pracy

•  �KAŻDY JEST MILE WIDZIANY
Nasze miasta powinny być dostępne dla każdego. Nie ma 
znaczenia, kim jesteś i w jakim jesteś wieku - miasto i jego 
infrastruktura powinny wspierać Twoje zdrowie fizyczne, 
psychiczne i ogólnie dobre samopoczucie.

•  �PROMUJ ZDROWY STYL ŻYCIA W SWOICH PROJEKTACH
Obowiązkiem projektanta jest tworzenie przestrzeni, które 
spełniają potrzeby użytkowników i inspirują ich do prowadzenia 
zdrowego trybu życia. Głęboko wierzymy w "efekt kuli śnieżnej". 
Mamy nadzieję, że włączenie naturalnych elementów do projektu 
biura zachęci użytkowników do zrobienia tego samego w swoich 
domach. Czasami wystarczy dać inspirujący przykład, aby ludzie 
przyjęli zdrowe nawyki.

•  ���"JEŚLI NIE MOŻESZ TEGO ZMIERZYĆ, NIE MOŻESZ TEGO 
POPRAWIĆ"

Branża nieruchomości zauważyła znaczenie życia w zdrowych 
miastach i budynkach na długo przed wybuchem pandemii 
Covid-19. Dlatego też wprowadzono takie systemy jak WELL®  
i Fitwel® - niezależne systemy certyfikacji weryfikujące zdrowe 
aspekty miast, społeczności i budynków. Te dwie metody są 
uważane za kolejny poziom w zakresie zagadnień związanych 
ze zdrowiem i dobrym samopoczuciem człowieka, włączone 
do znanych systemów zrównoważonego rozwoju budynków, 
takich jak BREEAM®, DGNB® czy LEED®. Wszystkie te metody 
są powszechnie stosowane jako narzędzia projektowe, 
benchmarkingowe i marketingowe przez miliony inwestycji na 
całym świecie.

Jak możemy planować i projektować miasta, środowiska  
i budynki, aby poprawić zdrowie ludzi? Miasta, budynki, a także 
Ty i ja jesteśmy częścią rozwiązania.  

Razem możemy zrobić wiele, by promować zdrowie i dobre 
samopoczucie w życiu miejskim
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