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Dlaczego dzwieki wokot
Ciebie ksztattuja to,
Jak myslisz, Spisz | czujesz

sie ze sobg

Zatrzymaj sie na chwile. Zamknij oczy. | po prostu postuchaj.

Co styszysz? Moze buczenie wentylacji. Czyje$ kroki. Telefon kogos obok. Twoje wiasne mysli, ktére
- wbrew pozorom - tez brzmia gtos$niej, niz bys$ chciat. Bardzo prawdopodobne, ze w ogdle nie pamie-
tasz, kiedy ostatnio doswiadczytes prawdziwej, gtebokiej ciszy. | to nie jest Twoja wina.

Zyjemy w czasach, w ktérych cisza stata sie luksusem. Dla wielu z nas - luksusem niedostepnym. A im
wiecej dowiadujemy sie z badah neuronaukowych i psychologicznych, tym wyrazniej widzimy, ze nie

jest to sprawa gustu. To sprawa zdrowia. Twéj mézg, Twoje serce, Twdj sen, Twoje emocje — wszystkie
ptaca po cichu cene za dzwiekowy chaos wokét Ciebie.

Ten dokument jest opowiesciag o tej cenie. | o tym, co mozesz z tym zrobié¢. Jest tez uzupetnieniem
broszury, ktéra trzymasz w drugiej rece — razem tworzg obraz, ktérego - mamy nadzieje - nie bedziesz

mogt juz przesta¢ widzieé.

TWOI MOZG NIGDY NIE
WYLACZA StUCHU

Stuch jest jedynym zmystem, ktérego nie da sie
~Mytaczye”. Mozesz zacisngé powieki, mozesz od-
wroci¢ gtowe, mozesz w ogole wstrzymac oddech
—ale ucho dziata dalej. | co wazniejsze, dziata dalej
takze wtedy, kiedy spisz. Twoje ucho i Twdj mdézg
ewolucyjnie traktuja kazdy dzwiek jak potencjalna
informacje o zagrozeniu. Dlatego nawet jesli Swia-
domie nie zwracasz na hatas uwagi, podkorowo —
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czyli poza Twoja kontrolg - mozg juz go zarejestro-
wat, sklasyfikowat i przygotowat reakcje.

To piekna ewolucyjna konstrukcja — dopdki zyjesz
na sawannie lub w dzungli. W miescie (z 70-de-
cybelowym hatasem ruchu ulicznego), w biurze
typu open space (z ciggta akustyczng obecnoscia
wspotpracownikdw i hatasem wyposazenia tech-
nicznego), w mieszkaniu (przez ktérego Sciane
stychac telewizor sasiada), ten system pracuje na
petnych obrotach 24 godziny na dobe. | jak kazdy
system na petnych obrotach - zaczyna sie zuzy-
wac.



"Uktad stuchowy jest permanentnie otwarty — na-
wet podczas snu. Sygnaty dzwiekowe sg podkorowo
taczone przez ciato migdatowate z osig podwzgo-
rze—przysadka—-nadnercza, co wyzwala uwolnienie

hormonodw stresu”.

Spreng, Possible health effects of noise induced
cortisol increase, "Noise & Health", 2000

Dlatego hatas to nie jest ,tylko” kwestia komfor-
tu. To kwestia tego, co dzieje sie w Twoim madzgu
i ciele za Twoimi plecami — bez Twojej zgody, bez
Twojej kontroli, a czesto bez Twojej sSwiadomosci.

Z broszury "Hatas - niewidzialny pozeracz Twojego

zdrowia™

.Dla zdrowego dorostego cztowieka dzwieki na po-
ziomie 30 dB juz zaburzaja odpoczynek”. To bardzo

niski poziom - cichszy niz szept.

CO DZIEJE SIE W TWOIM
CIELE, GDY ,NIC SIE NIE
DZIEJE"

Wyobraz sobie typowy dzien. Wstajesz, dojazd
do pracy — 70 dB hatasu ruchu drogowego. Do
tego radio, telefon, wiadomosci, ktére czytasz
lub stuchasz w drodze. W biurze: klimatyzacja,
rozmowy, dzwonigce telefony, ekspres do kawy,
drukarka. W drodze powrotnej: znowu droga
i znowu towarzyszace jej dzwieki. Wieczorem:
telewizor, kuchnia, czyjes gtosy z domu, od
sgsiadow i z klatki schodowej. Pojdziesz spac
- a Twdj modzg dalej bedzie wstuchiwat sie
w lodowke, ulice za oknem, klimatyzacje czy
telewizor sasiada.

W tym czasie w Twoim ciele dzieje sie cos, czego
nie czujesz. Kazdy gtosniejszy dzwiek aktywuje
0$ stresu (tzw. 0o HPA — podwzgoérze-przysadka-—
nadnercza). Nadnercza wydzielajg kortyzol
i adrenaline. Serce przyspiesza, cisnienie krwi
rosnie, miesnie napinaja sie, oddech sptyca sie.
To klasyczna reakcja walki lub ucieczki — ta sama,

ktéra ratowata zycie Twoim przodkom, gdy styszeli
trzask gatezi za plecami.

Problem polega na tym, ze ta reakcja miata by¢
krotka. Cisza — mobilizacja — dziatanie - cisza -
odpoczynek. Tymczasem w Swiecie ciggtego
hatasu, ,cisza" nie powraca. Twoj organizm nigdy
do konca nie moze wyjs¢ z trybu czuwania,
a poziom kortyzolu, ktéry powinien tagodnie
spadac wieczorem i nocg, pozostaje podwyzszony.
Jak wykazaty badania, dzieje sie tak nawet
podczas snu, kiedy dzwieki ruchu drogowego
i nieokreslone zrodta hatasu dobiegajg z oddalenia,
a Ty masz pewnosg, ze spisz ,dobrze” i spokojnie.

"Hatas srodowiskowy zwigzany z transportem zostat
zidentyfikowany jako drugi pod wzgledem znacze-
nia srodowiskowy czynnik szkodliwy dla zdrowia
w Europie Zachodniej, zaraz po zanieczyszczeniu
pytami zawieszonymi'".

Swiatowa Organizacja Zdrowia, "Environmental
Noise Guidelines for the European Region”, 2018

Wedtug szacunkéow WHO, sam hatas transportowy
odpowiada w Europie Zachodniej za utrate ponad
1,5 miliona ,zdrowych lat zycia” rocznie. To nie jest
abstrakcja. To miliony konkretnych historii:

/ kogo$, kto za wczeénie zachorowat na nadci-
Snienie,

/ kogo$, kto przestat sobie radzi¢ ze stresem
W pracy czy w domu,

/ kogo$, u kogo rozwineta sie depresja,

/ kogo$, kto doznat zawatu serca o dekade
wczesniej, niz powinien.

HALAS A TWOIJA
PSYCHIKA - CO MOWIA
NAINOWSZE BADANIA

Tematu ,hatas — zdrowie psychiczne" przez dtugi
czas niemal nie podejmowano. Dzis juz wiemy, ze
zwigzek miedzy hatasem a zdrowiem psychicz-
nym jest realny oraz mierzalny.

Metaanaliza z 2020 roku, do ktdrej odnosi sie mie-
dzy innymi Europejska Agencja Srodowiska, wy-
kazata, ze kazde 10 decybeli wzrostu ekspozycji
na hatas od lecacych samolotéw to o okoto 12%
wyzsze ryzyko wystgpienia depresji. Inne badania
pokazuja zwigzki miedzy dtugotrwatym hatasem
komunikacyjnym a zaburzeniami lekowymi, pro-
blemami z koncentracjg i ogélnym pogorszeniem
dobrostanu psychicznego.

Mechanizm ten jest bardzo dobrze opisany. Prze-
wlekta aktywacja osi stresu prowadzi do podwyz-
szonych poziomdw kortyzolu, stanu zapalnego
W organizmie i stresu oksydacyjnego. Te trzy zja-
wiska sg dzis uznawane za jedne z gtéwnych bio-
logicznych podtozy depres;ji i leku. Innymi stowy:
mozg, ktdry tygodniami i miesigcami zyje w try-
bie czuwania, biochemicznie zaczyna ,wygladac”
jak moézg cztowieka chronicznie zestresowanego.
A poniewaz dtugotrwaty stres jest jedng z najlepiej
udokumentowanych przyczyn depresji — koto sie
Zamyka.

Co konkretnie odczuwasz?

/ Rozdraznienie i wahania nastroju. Drobne
rzeczy zaczynaja irytowac bardziej niz powinny.
Czujesz sie ,na krawedzi”, mimo tego, ze ,nic sie
nie stato”.

/ Mgta poznawcza. Trudniej Ci sie skupi¢, gubisz
watek w rozmowie, zapominasz, po co wszedtes
do pokoju. To efekt przecigzenia kory przedczoto-
wej.

/ Chroniczne zmeczenie. Jestes osobag, ktéra
wstaje niewyspana, mimo ze sen trwat odpo-
wiednio dtugo. Twoéj organizm nie przeszedt

w nocy do trybu gtebokiej regeneracji.

/ Niepokéj od otoczenia. Trudne do opisania
uczucie, ze wokdt Ciebie ,,cos jest nie tak”. Twoje
ciato komunikuje to, czego Twoja Swiadomoscé
jeszcze nie zauwazyta.

/ Spadek motywacji. Badania prowadzone
miedzy innymi przez Centralny Instytut Ochrony
Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy CIOP-
-PIB pokazujg, ze juz hatas o poziomie 55-60 dB
wystarczy, aby ostabi¢ che¢ do podejmowania
trudniejszych zadan. To nie lenistwo — to po pro-
stu biologia.
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Z broszury "Hatas - niewidzialny pozeracz Twojego
zdrowia™:

~wWywiad z Eulalig Peris z EEA przytacza szacunki, ze
22 miliony Europejczykéw cierpi z powodu przewle-
ktego rozdraznienia spowodowanego hatasem".

SEN, KTOREGO NIE MA

Jesli jest jedna sfera, gdzie hatas zbiera zniwo
najszybciej i najbardziej bolesnie - to jest nig sen.
WHO wyznacza maksymalny poziom nochego
hatasu na zaledwie 30 decybeli (mierzonych w sy-
pialni). Dla poréwnania: szept to okoto 30 dB. Ci-
chutka rozmowa - juz 40 dB. Ruch uliczny stysza-
ny przez okno — 50-70 dB. Czyli noca, w miescie,
W mieszkaniu czy wynajetym apartamencie cze-
sto istotnie przekraczamy poziomy hatasu, ktére
Twoj mézg jest w stanie znies¢ bez konsekwencji.

Co dzieje sie w spigcym modzgu, gdy rejestruje ha-
fas? Reaguje. Ciato migdatowate — osrodek emocji
i strachu - podnosi alarm. Aktywuje sie oS stresu.
Wydziela sie kortyzol. Twoje ciato zaczyna w nocy
pracowac tak, jakbys stat na srodku ulicy — a Ty
Snisz dalej i niczego nie pamietasz.

"Stwierdzono, ze ekspozycja na hatas nocny w za-
kresie 50-60 dB wywotuje taka sama reakcje orga-
nizmu, jak hatas 80-90 dB w ciggu dnia, poniewaz
Spigce ciato jest znacznie bardziej wrazliwe".

dr n. med. Alicja Bortkiewicz, "Forum Medycyny
Rodzinnej" (przedruk w broszurze "Hatas -
niewidzialny pozeracz Twojego zdrowia")

Skutki sg dramatyczne. Po pierwsze: spada jakos¢
snu gtebokiego i fazy REM, czyli tych dwdéch faz,
w ktérych moézg sie regeneruje, konsoliduje pa-
miec i przetwarza emocje z minionego dnia. Po
drugie: poranny poziom kortyzolu jest zaburzony
— budzisz sie spiety albo wrecz przeciwnie, otepia-
ty. Po trzecie: rytm dobowy melatoniny — hormo-
Nnu odpowiedzialnego za sennosc¢ i regeneracje —
idzie w rozsypke.

W diuzszej perspektywie to droga prowadzaca



do nadcisnienia, cukrzycy typu 2, choroby nie-
dokrwiennej serca, depresji i wyczerpania emo-
cjonalnego. EEA szacuje, ze 6,5 miliona Europej-
czykdw cierpi z powodu powaznych, przewlektych
zaburzen snu wywotanych hatasem.

A teraz pomysl: ile oséb, ktére przychodza do ga-
binetu psychologa albo psychiatry ,bo sie nie wy-
sypiaja”, ,bo sa wcigz zmeczeni”, ,bo nie umieja
sie zrelaksowac” — mieszka w mieszkaniu od stro-
ny zattoczonej ulicy? Lub przy linii kolejowej? Lub
nad dyskoteka? Czasem najlepszym ,lekiem” nie
jest farmakologia ani terapia — czasem jest nim
akustyka.

MOZG W BIURZE:
DLACZEGO OPEN SPACE
TAK MECZY

Wyobraz sobie, ze siedzisz przy biurku i prébujesz
sie skupi¢ na trudnym zadaniu. Wokot Ciebie ktos
rozmawia o weekendzie. Kto$ inny umawia spo-
tkanie. Postuchaj wewnetrznie — Twdj moézg auto-
matycznie dekoduje ich stowa. Nawet jesli mocno
chcesz ,nie stuchad”, mdzg dalej je interpretuje.
To zjawisko nazywa sie efektem nieistotnej mowy
(irrelevant speech effect) i jest jednym z najlepiej
zbadanych zaktécen funkcjonowania poznawcze-
go.

Z badan wynika, ze wystarczy styszana ,katem
ucha” zrozumiata mowa w tle, zeby spadta wy-
dajnos¢ w zadaniach wymagajacych pamieci ro-
boczej nawet o 40-50%. Co gorsza, mézg sam sie
ta ekspozycja meczy. Po osmiu godzinach pracy
w $rodowisku z gtosnymi rozmowami i hatasem
kazdy jest zmeczony - nie tylko od pracy, ktéra
zostata wykonana. JesteSmy zmeczeni od pracy,
ktérej nie wykonalismy — czyli od ciggtego wysitku
zwigzanego z filtrowaniem dzwiekow.

"Hatas zwigzany z rozmowami wspdtpracownikéw
jest najczesciej zgtaszanag skarga. Okoto 70% pra-
cownikdw biurowych stwierdza, ze bytoby bardziej
produktywnymi, gdyby nie hatas, a 81% deklaruje,
ze mogtoby wykonac¢ wiecej zadan, gdyby miejsce
pracy byto spokojniejsze".

dr inz. Joanna Kaminska, dr Jan Radosz, CIOP-PIB

(artykut w broszurze ,Hatas — niewidzialny pozeracz
Twojego zdrowia”)

To, co czesto opisujemy jako wypalenie zawodowe
albo ,nie radze sobie z deadline'ami”, w wielu przy-
padkach jest po prostu wyczerpaniem akustycz-
nym. Twéj mdzg ma skonczona pule zasobdéw
poznawczych dziennie — i jesli wiekszos¢ z nich
pdjdzie na walke z otoczeniem dzwiekowym, dla
pracy wiasciwej zostanie mato.

Co znaczace: badanie opublikowane w styczniu
2026 roku w czasopismie naukowym Buildin-
gs (DOI: 10.3390/buildings16010176), w ktérym 26
uczestnikdw wykonywato te same zadania biuro-
we raz W open space, a raz w zamknietej kabinie
do skupienia (z bezprzewodowymi zestawami
EEG na gtowach), potwierdza to, co dotad opisy-
walismy raczej intuicyjnie. W kabinie zamknietej
fale mézgowe zwigzane z aktywnym przetwarza-
niem stopniowo opadaty - mézg potrzebowat co-
raz mniej wysitku, zeby wykonywac prace. W open
space byto doktadnie odwrotnie: rosty fale gamma
(przetwarzanie ztozone), rosty fale theta (pamiec
robocza i zmeczenie umystowe), rosto pobudzenie
i zaangazowanie. Twéj mdzg — dostownie — musi
pracowac ciezej, zeby wykonac to samo zadanie.
| jedyne, co sie zmienia, to akustyka pomieszcze-
nia wokot Ciebie.

DZIECKO, KTORE NIE
POTRAFI SIE SKUPIC

Jezeli jestes rodzicem, pedagogiem albo dziad-
kiem — zatrzymaj sie tu na dtuzej. Bo dzieci sg wo-
bec hatasu zupetnie inaczej rozpatrywane niz do-
rosli. Ich mézgi dopiero sie ucza — i to wiasnie, jak

ucza sie czytad, kojarzy¢ i koncentrowac¢ uwage,
w ogromnej mierze zalezy od jakosci/ilosci dzwie-
ku oraz hatasu, ktéry je otacza.

Wielokrotnie powtarzane badania pokazuja, ze
dzieci uczace sie w szkotach z wysokim pozio-
mem hatasu (zarébwno zewnetrznym - ruchliwa
ulica, hatas dochodzacy z zewnatrz, ruch samolo-
téw etc. — jak i wewnetrznym — dtugi czas pogtosu,
twarde Sciany, brak adaptacji akustycznej) maja
nizsze osiggniecia w czytaniu, gorszg pamiec ro-
bocza i wieksze trudnosci w mowie. Najbardziej
znane z tych badan - projekt RANCH (Road traf-
fic and Aircraft Noise exposure and children's
Cognition and Health), czyli wieloletnie miedzy-
narodowe badanie wptywu hatasu drogowego
i lotniczego na rozwdj poznawczy i zdrowie dzieci,
przeprowadzone w szkotach w Wielkiej Brytanii,
Holandii i Hiszpanii — wykazato, ze kazdy wzrost
hatasu samolotéw o 5 dB w otoczeniu szkoty to
opdznienie umiejetnosci czytania u dzieci o okoto
dwa miesigce nauki.

Z broszury "Hatas - niewidzialny pozeracz Twojego
zdrowia™

WHO zaleca, by poziom hatasu podczas lekcji
w szkole nie przekraczat 35 dB. W polskich szkotach
mierzone poziomy wahajg sie od 53 dB do nawet 75

dB. To réznica klasy".

Pamietaj tez: hatas wptywa na dzieci nie tylko ,na
lekcjach”. Wptywa na ich domowe zycie — na zdol-
nosc¢ zasypiania, na to, czy mdzg w nocy dokonczy
konsolidacje nowych umiejetnosci, czy wstanie
wypoczety na kolejny dzien. EEA szacuje, ze 12
500 dzieci w wieku szkolnym w Europie wykazuje
problemy z czytaniem wiasnie z powodu hatasu
Z portdw lotniczych w poblizu szkdt.

To dane, ktoére trudno czytac spokojnie. Bo moéwia
one o cichej, niewidocznej niesprawiedliwosci:
niektdre dzieci dorastajg w srodowiskach, ktdre
biologicznie utrudniaja im nauke — i zaden na-
uczyciel, zaden korepetytor, zadne dodatkowe za-
jecia tego nie nadrobia.
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CISZA JAKO LEK
(A W ZASADZIE JAKO
POKARM)

Teraz dobra wiadomos¢ - i to z gatunku takich,
ktére zmieniaja sposdb myslenia o codziennosci.

W 2013 roku zespdt Imke Kirste z Niemiec opu-
blikowat bardzo wazne wyniki badan w czasopi-
Smie Brain Structure & Function. Naukowcy ba-
dali myszy, ktore wystawiali na dziatanie réznych
srodowisk dzwiekowych: biatego szumu, muzyki
Mozarta, dzwiekdw naturalnych, gwizdow innych
myszy oraz — jako warunek kontrolny — petnej ci-
szy. Spodziewali sie, ze najbardziej ,aktywujaca”
bedzie muzyka albo komunikacja innych myszy.
Zaskoczyt ich wynik: to cisza — dwie godziny ciszy
dziennie - najsilniej pobudzata tworzenie sie no-
wych neurondw w hipokampie, czyli w obszarze,
ktéry odpowiada w moézgu za pamied, uczenie sie
i regulacje emociji.

"Cisza okazata sie silniejszym bodzcem dla neuro-
genezy w hipokampie niz jakikolwiek inny testowa-
ny dzwiek, w tym muzyka klasyczna".

Kirste i wsp., Is silence golden?, "Brain Structure &
Function", 2013

Dla cztowieka praktyczne implikacje sg ogromne.
Cisza nie jest jedynie ,niecbecnoscia dzwieku”. Ci-
sza to aktywny stan moézgu — stan, w ktérym uru-
chamia sie tzw. sie¢ trybu domysinego (default
mode network), odpowiadajaca za refleksje, inte-
gracje doswiadczen, twodrczos¢ i regulacje emo-
cjonalna. lle minut takiej ciszy dostajesz w ciggu
typowego dnia?

Najnowsze badania wskazuja, ze juz okoto dwie
godziny ciszy dziennie u ludzi zwigzane s3 z mie-
rzalnym wzrostem neurogenezy, obnizeniem po-
ziomu kortyzolu, przesunieciem aktywnosci fal
madzgowych z szybkich beta (czujnosé, presja) na
wolniejsze alfa i theta (spokojna koncentracja, kre-
atywnosé). Innymi stowy: cisza nie jest luksusem
dla wybranych, ktérzy moga wyjechac¢ na medy-
tacyjny weekend. Cisza jest biologicznym narze-
dziem zdrowia, ktére kazdy z nas moze — i powi-
nien — odzyskac.



CO KONKRETNIE
MOZESZ ZROBIC - DZIS,
JUTRO | W PRZYSZtLYM
TYGODNIU

Zanim zaczniesz mysle¢ o duzych zmianach -
adaptacji akustycznej, nowym wystroju wnetrza,
remoncie czy zmianie pracy — zacznij od czegos$
znacznie mniejszego. Swiadomosé i kilka prostych
krokéw potrafig zdziata¢ wiecej, niz sie spodzie-
wasz.

Dzis wieczorem

/ Pobierz jedng z bezptatnych aplikacji do po-
miaru dzwieku (NIOSH SLM, Decibel X, Sound
Meter). Zmierz poziom hatasu w swoim miesz-
kaniu, w sypialni czy w miejscu pracy. Czesto
sam wynik jest pierwszym ,,aha” — ze srodowis-
ko jest gtosniejsze, niz myslates.

/ Spedz co najmniej 30 minut w naprawde
cichej przestrzeni. Bez muzyki, bez telewizora,
bez podcastéw. Zobacz, jak reaguje Twoje ciato.

/ Na godzine przed snem wytgcz wszystkie
dzwieki tfa. Twoja melatonina, kortyzol i jakosc
snu odpowiedzag Ci wdziecznoscia juz po kilku
nocach.

W tym tygodniu

/ Jesli pracujesz w open space - popatrz na
swoje biuro swiezym wzrokiem. Czy s strefy
ciszy, wydzielone akustycznie przestrzenie do
skupienia? Czy dzwiek odbija sie od twardych
Scian, sufitow i okien? Porozmawiaj z osobami
odpowiedzialnymi za przestrzen —to nie kaprys,
to inwestycja w produktywnos$¢ catego zespotu.

/ W domu - dodaj jak najwiecej miekkich pow-
ierzchni. Dywany, zastony, tapicerowane meble,
otwarte pdtki z ksigzkami pochtaniajg dzwiek
i znaczaco skracaja czas pogtosu. Minimalisty-
czne wnetrze z twardymi podtogami moze by¢
piekne na fotografiach - ale akustycznie bywa

wyczerpujace.

/ Jesli planujesz remont, zakup mieszkania
albo wynajem nowego - zapytaj o izolacyjnosc¢
akustyczna scian, podtdg, okien i drzwi. To pyta-
nie, ktérego prawie nikt nie zadaje. A jego kon-
sekwencje sg odczuwalne przez lata.

W dtuzszej perspektywie

/ Zainteresuj sie akustyka jako parametrem ja-
kosci zycia. Tak jak pytasz o jakos¢ powietrza,
dostep do natury, zieleni, naturalnego swiatta
- pytaj tez o hatas. Twoje ciato reaguje na niego
co najmniej tak samo silnie jak na pozostate
bodzce.

/ Jesli pracujesz z ludzmi — jako terapeuta, psy-
cholog, lekarz, pedagog, projektant przestrzeni
— mysl o ochronie przed hatasem jako o real-
nym czynniku wptywajagcym na zdrowie ludzi,
ktorym pomagasz. Niektére czesto stawiane
diagnozy zaburzen koncentracji, hiperaktywn-
osci, zaburzen snu, leku uogdlnionego, w czes-
ci przypadkéw moga miec¢ swoje zrodto nie
W gtowie” pacjenta, lecz w Scianach, ktére go
otaczaja.

CISZA NIE JEST
LUKSUSEM. JEST
PRAWEM.

Zyjemy w czasach, w ktérych zaczynamy rozu-
miec, ze zdrowie cztowieka nie konczy sie na gra-
nicy jego ciata. Ze $rodowisko — powietrze, woda,
jedzenie, swiatto, dzwiek — nie jest dodatkiem do
zycia. Jest zyciem. Tak samo, jak zaczeliSmy wal-

czy¢ o czyste powietrze, zaczynamy walczy¢ o ci-
sze.

Kongres Re_Mind jest pieknym wydarzeniem,
w ktérym dyskusja o cztowieku odbywa sie cato-
Sciowo — psychika, ciato, otoczenie. Mamy nadzieje,
ze ten dokument i broszura, ktéra mu towarzyszy,
beda dla Ciebie nie tylko punktem odniesienia,
ale takze poczatkiem osobistej zmiany. Niewiel-
kiej, codziennej, konsekwentnej. Takiej, jaka robi
sie dla zdrowia.

Najcichszy dzwiek w pomieszczeniu to ten, ktorego nigdy
nie zaprojektowano — ale ktory zawsze tam jest.
To rytm Twojego oddechu, gdy w koncu pozwolisz
mMozgowi odpoczac.
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choréb uktadu krgzenia, 2018.
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dotyczace pomiaréw EEG u pracownikéw w warunkach open space.

architected sound



O MARCE ARCHITECTED SOUND

Architected Sound to polska marka specjalizujgca sie w akustyce wnetrz i ochronie przed hatasem.
Od 25 lat jej zespdt akustykdw, architektéw i projektantéw pomaga tworzy¢ przestrzenie — biurowe,
mieszkalne, edukacyjne, kulturalne i medyczne — w ktérych ludzie moga sie skupiacé, odpoczywac i do-
brze funkcjonowad. Firma wykonuje pomiary akustyczne, opracowuje operaty i projekty akustyczne,
projektuje adaptacje akustyczng wnetrz oraz oferuje autorskie produkty do poprawy komfortu dzwie-
kowego w réznych typach pomieszczen.

Jesli temat ciszy i akustyki Cie dotknat—zapraszamy do rozmowy. Czesto pierwszy krok w strone zdrow-
szego srodowiska to po prostu pytanie.

Zapraszamy

I I I lilarnty.
architected sound

INSPIRUJE NAS CISZA

+48 664 413 913
info@architected-sound.com
ul. Chatubinskiego 53, 30-698 Krakdow

architected-sound.com
@architectedsound
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