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Jsme zahlceni informacemi o zdravém Zivotnim stylu, o tom, co
mdme jist, jok se mdme starat o své t&lo. Délame viechno pro to,
abychom se my i nade rodina citili co nejlépe. Ale neni snadné

myslet na vechno. Casto zapomindme na to nejdulezit&jsi.

V CEM ZIJEME




Pres veskerou pééi o nds a nasi rodinu zapomindme na zdravi naseho domova.

Domova, ktery je éasto nekvalitné postaveny, nedomysleny a zastaraly. Zpisobuje nédm

tak bez naseho védomi mnoho zdravotnich komplikaci, které mizeme zafadit pod tzv.

Z ndzvu se miZe zddt, Ze syndromem nezdra-
vych budov trpi dom, ale nenechte se zmést. Trpi

iim predeviim lidé, ktefi v takovém domé Ziji.
Moznd jste to praveé vy.

Podle analyzy Svétové zdravotnické organiza-
ce z roku 2002 je zasazeno timto syndromem
85 % sou€asné populace a podle nékterych od-
borniky jsme konkrétné my, v Ceské republice,

vdzné ohrozeni.

Dnes timto syndromem Gdajné trpi dva Cesi
ze ffi a tato &isla maiji stdle rast. Sklony k tomu
mdme z nékolika divodd. Do Ceské republiky
se stavebni styl, ktery k syndromu nezdravych
budov vede, dostal se znaénym zpoZzdénim
a k nému pfibyly v hojném poctu i rekonstrukce
a zateplovani starych budov. Ve bez ohledu
na vnitfni prostredi.

V minulosti nebyl s vnitinim prostfedim takovy
problém, jako dnes. Domy se stavély funkéni.

Ovsem nedetrné. Unikalo z nich teplo, proto se
zadalo Fesit, jak to zménit. Bohuzel bez z&jmu
o vnitini prostiedi.

Vyménila se stard okna za nové s lepsim tés-
nénim, kamna a krby za elekirické a plynové
topeni a na stévaijicich zdech pribyla izolace.
Vytvorili jsme tak dokonale zakonzervované
budovy, bez pfirozené vymény vzduchu, ve
kterych dochdzi ke zvySené koncentraci CO,
a pfili§ suchému nebo vihkému prostredi.

Netykd se to jen nasich domovu. Podle Stétniho
fondu Zivotniho prostiedi se tento problém tyké
i tfi Ctvrtin Skol, zdravotnickych zafizeni, peco-
vatelskych domd a kanceldfi.

Tedy obecng, vétsina budov, ve kterych travi-
me nd§ &as, nemd sprévné Zivotni podminky
pro nds ani nase déti.

Syndromem nezdravych budov trpi
vice nez 85 % soucasné populace.



Dlouhodoby pobyt v nezdravé budové vam muize
zpUsobit zdravotni komplikace, jako bolest hlavy, z&-
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vraté, nevolnost, podrdzdéni odi, podrdzdéni nosu, e ZIVO"' ve V’thCh a P’esn'VYCh
, v ~ v |y s o~ ~ = v \ L4 ~ [ ] o (4
k,rvku, suchy kcsel,' SL'JCI’]OU p(.)k.ozku, svédéni koze, po :. - domacnostech zvysu,e r'z'ko
tize s koncentraci, Gnavu, citlivost na pachy, chrapot S .
hlasu, rizné alergie, zmény osobnosti, snizeni efekti- = o oA e asimatlu o 40 %.

vity prdce a tézké deprese.

Jednoduse, zdravotni stav vaseho domova jde ruku

" . Ovzdusi v détskych pokojich je
--ff'“-'i duvodu vysoké koncentrace roztocu
v plysovych hrackach, toxickych latek
v plastovych hrackach a prachu,

z celeho domu nejznecistenéjsi.

Vzduch v interiéru
muze byt mnohokrat |
znecisténéjsi nez . '_ :
venkovni. e

Vime, Ze neni mozné vzit dom k lékafi na méfeni

fako & odbér krve, ale jsou hodnoty, kieré si mize: = = Vice nez 30 % nové postavenych
= a rekonstruovanych budov ma
priznaky syndromu nezdraveé budovy.

te pohlidat a zméfit. Zaénéte o vé§ domov pecovat

a mozete tak zménit Zivot vdm i vasi rodiné.



vozu i samotného vybéru pozemka.

Chceme, abyste se v novém domé citili Eiob7o Profd
péci tomu, aby bylo bydleni zdravé a komfortni. 3
méli kde setkavat a mohli tak prohlubovat komunitni Z M

rodiny s détmi nalezly dostatek pFl’leii’r:c"S,sJJ' k aktivn u*\;'yzrrl,

~ v ’ ‘( 7 ’
protoZe vSechny tyto prvky se odrazi ve stastném, plnohodnot- :
ném a predeviim zdravém Zivo e

STAVIME ZDRAVE DOMOVY






Zamezeni
prehrivani
interiéru

v letnich mésicich zabezpedéené instalaci exteriéro-
vych Zaluzii, architekturou se stinicimi prvky nebo
diky zelenym strechém, které vyrazné prispivaiji

k tepelné pohodé bytd ustupujicich podlazi.

pro aktivni Zivot i kvalitni odpocinek diky systému
‘fizeného vétrdni s rekuperoci Filirovanim venkovniho
vzduchu dochdzi k omezeni vyskytu prachu nedistot
a drézdivych alergend.




Pristup
prirozeného
osvétleni



TIC he o
vm__trm-
prostredi

bytu diky pouziti konstrukei s dostate€nou akustickou

a kroéejovou neprizvucnosti a oken s izoloéniw\

trojskly;, které odcloni hluk z vnéjSiho prostredi.
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Zdravotné

nezavadné
interiérove
materialy

nevylucuijici tékavé organické

ltky (VOC).

Dostatek
kvalitniho

umeélého
osvétleni

a jeho optimélni rozmisténi

podle GCelu, k jakému je uréeno.

Prohlubovani
dusevniho
zdravi

v klidovych zéndch pro vyziti
s détmi, prateli &i v komunitnich
projektech.

Vytvoreni mist
pro aktivni
traveni voleného
casu:

cyklistické servisni stanice,
mycky kol, stojany, workoutové
prvky, détska hristé atd.
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Dostatek
zeleneé

za okny domova pro Zivot v souladu
s prirodou. Efektivné a funkéné rozmisténé
hFisté, stromy i relaxaéni zény.

a minimalizace negativnich dopadid ha zivoti
prostredi ekologickou vystavbou,wyuZivénim
obnovitelnych zdrojo &i samotnym provozem bytu.




Na rozdil od zvifat jsme ztratili pfirozené instinkty, které ném pomdhaiji vnimat zdravé Zivotni
prostredi. Proto v nasich domovech védomé i nevédomé dychdme, jime a pijeme substance, které
mohou poskodit nase zdravi, aniz bychom o tom védéli.

A co vy? Uz jste se nékdy zamysleli nad tim, co doma vlastné dychate? Jestli je vzduch ve vasem
domoveé kvalitni, neni pfilis vihky, suchy nebo plny toxickych lateke




Vydychany vzduch

V minulosti byly béZnou souddsti staveb drobné netésnosti
ve zdech, v oknech a dvefich. Slo o funkéni skulinky, kterymi
se b&hem jedné hodiny mohlo vyménit dostateéné mnoZstvi
vzduchu v mistnosti. Se vzduchem oviem odchézelo i teplo,

a tak se zaéalo Fesit, jak Zit Setrnéji.

Doslo k masivnimu zateplovdni budov a instalaci neprodys-
nych oken. Domy se tak téméf vzduchotésné uzaviely a dnes
v nich chybi Eerstvy vzduch, bez kterého se &lovék citi malat-

ny, unaveny a nekoncentrovany.

Casto tak nezbyvd nic jiného, neZ pravidelné vétrat. Navic
Castéji, nez jste si doposud mysleli.

Pro sprévnou vyménu vzduchu by se méla okna otevirat kfi-
Zem pres cely byt, alespori jednou az dvakrét za hodinu. Ale
kdo md na podobné vétréni éas. Obzvlést béhem noénich

hodin.

Bez spravného vetrani je ve
vasem byte na kraji mésta
znecisténéjsi vzduch nez

na prazské magistrale.

co,

Nejlepsim indikétorem dostatecné vymény vzduchu je koncentrace

CO,. Mizefe ji jednordzové zméfit, pribézné monitorovat, nebo pou-

Zivat senzory, které vés upozorni na prekrogeni Grovni, které by mohly

zpUsobovat problémy.

Pred vysokou hladinou CO, vés varuje i lidsky mozek, ktery vam dava

pocit t&Zkého vzduchu. Ale neni to jen tak. Organismus lépe reaguje

na zmény prostedi, a proto na ¢lovéka, ktery vstoupi do vydychané

mistnosti po prochdzce, dopadne tiha CO, silné&ji, nez na nékoho, kdo

se vzduchu postupné prizpUsoboval. Proto je lepsi probézné vétrat.

V piirozeném prostiedi by méla byt koncentrace CO, kolem 400 ppm.

Uéinky CO, na lidsky organismus

Koncentrace [ppm]

cca 350

do 1 000

1200-1 500

1 000 - 2 000

2 000 - 5 000

5000

> 5000

> 15 000

> 40 000

Ucinky

droven venkovniho prostiedi

doporu&end troveit CO, ve vnitinich prostoréch
doporugend maximdlni Grover ve vnitinich prostordch
nastdvaii pfiznaky dnavy a snizovdni koncentrace
nastdvaiji mozné bolesti hlavy

maximdlni bezpe&nd koncentrace bez zdravotnich rizik
nevolnost a zvy3eny tep

dychaci potize

moznd ztréta védomi



Prachove castice

Prachové Eéstice pevnych latek, se vyskytuji
Sesavenku i v ovzdusi vaseho domova. Nizkd
hladina t&chto &dstic je v ovzdusi priroze-
ng, ale v pfipadé zvyseni jejich mnoZstvi
mohou ohrozit zdravi ¢lovéka. Tyto &ésti-
ce velikosti nékolika mikrometry totiz vde-
chujete spolu se vzduchem pres vase horni
i dolni dychaci cesty aZ do plicnich sklipko

.. a krevniho fecisté.

% Neie"ri.:s-prochOV)'/mi Casticemi, ale i se z&-
_‘-,plq_ch_em, alergeny nebo toxickymi latkami si

~ poradi systém fizeného vétrani s rekuperaci
vybaveny filiry. Pokud se rozhodnete pro &is-
icku vzduchu, méla by byt vybavena HEPA
filtry, které zaruguif vysokou G&innost &isténi,
'--'I-q_'mélo by mit dostateény vykon, ktery dokd-
“Ze vzduch v mistnosti prefiltrovat nékolikrét

za hodinu.

Idealni vihkost vzduchu

Kvalitné zateplené budovy s t&snymi okny funguiji bez potiebné cirkulace vzduchu jako vzdu-
chotésné schranky. Domy tak nedychaii, zvy3uje se v nich koncentrace vody a v disledku toho
se poti. Okna a stény jsou pokryté vodou, coz prispivé k tvorbé plisni, které jsou pro lidsky

organismus velmi nebezpecné.

Mohou zpisobit fadu zdravotnich potiZi od alergii, astmatu, akutnich i chronickych onemocnéni
plic a zvysuji i riziko rakoviny.

K pfili§ suchému vzduchu, dochdzi predevsim v zimnim obdobi. Relativni vlhkost venkovniho
vzduchu je nizkd a v budovdch se topi. Kombinace téchto faktord zpusobuje vysousen sliznice,
péleni oli a dychaci potize.

Idedlni vihkost vzduchu je zhruba 40 az 60 %
a lze ji kontrolovat pomoci vihkomeéru.
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7 rad, jak omezit vysokou vihkost vzduchu

3 rady, jak v zimé zvysit
vilhkost vzduchu

|
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Jedy, které dycham:

Vysoké hladina CO, je ve vnitfnim prostfedi budov
neviditelnou hrozbou. Ale co nebezpeéné latky, kte-
rymi se obklopujete dobrovolné?

Chemické necistoty z venkov
a vnitfnich zdroju. '

Za necistoty z venkovnich zdroji povazujeme léik
uje

které se k ndm dostdvaii z ulice pres ok

umisténé otvory pro pfisun vzduchu. Js

pecné latky z vyfuki motorovych vozidel

zen, ale i dal3i jako radon, formaldehyd,

prach a olovéné nétérové hmoty. |

Za nedistoty z vnitinich zdroju povaZujeme tekave
organické slouceniny, kterymi se obklopujete dob-
rovolné. Mezi né patfi lepidla, éalounéni, koberce,
Cistici prostfedky, vonné svicky, kosmetické pfiprav-
ky, tabdkovy kouf i hragky vasich déti.

Tékavé organické latky (VOC)

Mezi nejcastéji vyskytujici se t&kavé latky v domdcnostech
patii formaldehyd, benzen a naftalen. Jsou to organické
latky, které slouZi k vyrobé fady chemikdlii.

Formaldehyd se vyskytuje v ndbytku, kobercich, tape-
tach a podlaze. Je také soucdsti riznych lepidel, pfiprav-
ko na drevo, latek, Eisticich prostfedky, kosmetiky, ruénikd
i plySovych hracek.

Benzen slouZi k vyrobé benzinu a fady chemikdlii, které
se objevuji v [éCivech, plastech & kosmetice. Velké mnoZstvi
benzenu obsahuije i cigaretovy kouf.

Naftalen se b&Zné pouzivé k vyrobé PVC, lepidel, barviv,
deodoraénich prostiedkd nebo dezinfekénich inidel.

Tyto t&kavé organické latky mohou Elovéku zpUsobit kromé
pdleni oci, respiraénich problémd, bolesti hlavy a alergii
i véznéj§i zdravotni problémy, jako poskozeni krvetvorby,
nervové soustavy a imunitniho systému.

Vsechny uvedené létky jsou karcinogenni.



Plasty

K vyrobé plastd se vyuZivaji zmékéovadla v po-
dobé ftalétd. Diky jejich vlastnostem maii plas-
tové hmoty svou typickou mékkost, pevnost,
pruhlednost, prisvitnost i odolnost. Objevuiji se
v plastovych sprchovych zévésech, ubrusech,
kosmetice, potravindistvi a hrackéch. Skodli-
vym l&tkdm, které vypoustéji do vzduchu bé-
hem celého svého Zivotniho cyklu (pFi vyrobé,
spotiebé i likvidaci), je Elovék vystaven prede-
viim vdechnutim a pozienim. Nékteré ftalaty
isou neskodné, jiné toxické. Oviem ty nebez-
pecné poskozuji reprodukéni a hormondlni sys-
tém, ohrozuji funkce ledvin, jater, plic a srézli-

vost krve a zvy3uji riziko vzniku alergii.

Zpomalovace horeni

Zpomalovade hofeni se b&zné vyskytuji v né-
bytku, textilu, vyplnich sedacich souprav, a ko-
bercich. Zabrafuji rychlému Sifeni ohné pfi

pripadném pozdru. PFispivaji tak ke zvySeni

vadi bezpeénosti, ale jsou zdroven skodlivé
pro va$e zdravi. Chemické latky obsazené ve
zpomalovadi hofeni mohou zpUsobit problémy
s plodnosti, vyvojem ditéte, dopadem na imu-
nitni systém a jsou rakovinotvorné.

Vineé

Vonné tycinky, svicky, tuhé i tekuté osvéZovade
vzduchu vypoustéji do vzduchu toxické ldatky,
jako toluen, benzen nebo formaldehyd. Vsechny
tyto latky mohou ¢lovéku zpUsobit vazné zdravot-
ni komplikace od pdleni oéi, respiracnich problé-
md, bolesti hlavy aZ po rakovinu.

Chemické cistici prostredky

Chemické distici prostredky (zejména chemické
Cisti¢e na ndbytek, sklo a osvéZzovade vzduchu
ve spreji) v sobé maji tolik skodlivych latek, Ze je
iejich vliv na ¢lovéka srovnatelny s koufenim ci-
garet. Jejich chemické sloZeni miZe Elovéku zpU-
sobit rizné koZni nemoci, respiracni problémy,
alergie a rakovinu.

_nadobl 7

Teflonové panve vypousté;i pfi naruseni
vrstvy teflonu toxické a karcinogenni latky
do pfipravovaného jidla.

Hlinikové nadobi miZe negativné pusobit

na centrdlni nervovou soustavu.

Médéné nadobi vypousti pri vysoké teploté
toxické latky do pripravovaného jidla, které
vyvoldvaiji nevolnost, zvraceni a prujem. Pfi
dlouhodobém poZivani médi mize doijit aZ

k véznému poskozeni jater.

Plastové a silikonové nadobi viz plasty.

—,‘
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Koupelna

Umyvadlo a vanu mizZete vyCistit piskem ze smé-
si jedlé sody, soli a 3favy z citronu. Pastu nechdte
chvili pusobit a pak vie umyijete vodou.

Toaleta

Toaletu vam nejlépe vydezinfikuje ocet. Ten
muzZete pouZit bez jakéhokoli fedéni.

Mikrovinnéa trouba

VloZte do mikrovinné trouby misku s trochou
vody a $tévou z jednoho citronu. Nastavte ohrev
na jednu minutu a pak $pinu jednoduse seffete.

Odpad

Do odpadu nasypte jedlou sodu, zdlijte ji
octem a nechte chvilku odstdat. Pozdgji zalijte
horkou vodou. Pokud méte problém se zapa-
chem, nasypte do odpadu sil (7 kdvovych
IZigek), nechte chvilku pusobit a zdlijte litrem
horké vody.

Kuchyné

Do kuchyné si mUZete vyrobit univerzdlni Cistic
z prevarené vody a bilého octa. Tento Cistici
mix pak muzZete pouZit od oken az po lednici.

Sklo

Zrcadla a skla vém nejlépe vylesti smés octa
a vody smichand v poméru 1:1.

~ ~ L4 &
Drevény nabytek
Drevény ndbytek vylestite smési fi $alki preva-
fené vody, dvou |Zic olivového oleje a jedné
|Zice bilého octa.

Nerezové povrchy

Na nerezové povrchy nejlépe funguji citrusy
a to nejlépe v kombinaci se soli. Tedy pulka ci-
tronu posypand soli, nebo na citlivéjsi povrchy
octovéd voda s citrusovymi slupkami.
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,.';e_ ~ 10 jednoduchych krokd, jak zlepsit
"~ kvdlitu vzduchu ve vasi domacnosti
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Existuji zpUsoby, jak dostat do vaseho domova
Cerstvy vzduch. Jde jen o nékolik jednoduchych 6
e . , kroky, které mizete do vaseho dne zafadit
: A — ’i' ol e veviv s o Vv
stejné jako Cisténi zubd. Jesté dnes. ’



Zelené éisticky vzduchu

Pokojové rostliny vém mohou byt pomocnikem i skidcem,
nehodi se proto do kazdé domécnosti. Nékteré dokdZou
zvlhéit vés suchy vzduch, vstiebat skodlivé latky a nakteré
produkuif celych 24 hodin kyslik.

Mozné vés prekvapi, Ze nékteré prirodni &isticky, nebo zvlh-
Covace vzduchu péstujete doma.

Brectan

Pokud paffite mezi alergiky, je bfedtan presné tim, co
do své loZnice potiebujete. Podle studie provedené Ame-
rickou vysokou $kolou pro alergie, astma a imunologii,
umi bfectan odstranit 94 % vzdusnych necistot béhem

pouhych 12 hodin.

LE & Sore

60000

Aloe vera

NASA oznaéila tuto rostlinu jako jed-
noho z nejlepsich bojovniky proti $pat-
nému ovzdusi v interiéru. Uvoliiuje to-
tiz kyslik po cely den i noc. Navic vés
dokdZe upozornit na zvysené mnoZstvi
skodlivin ve vzduchu skvrnami na lis-
tech. Je idedlni do loznice, kde vam bé-

hem noci pomUzZe s lepim spankem.



Tchynin jazyk Splhavnice zlata

Tchynin jozyk dokdZe ze vzduchu odfiltrovat toxiny, Splhavnice zlatd je velmi rozsitend popinavd

jako je formaldehyd, trichlorethylen i benzen. rostlina v Eeskych domdcnostech, na pracovistich
o a ve $koldch. Je nendroénd a mé schopnost od-
60000 stranit z ovzdusi dkodlivé latky v podobé xylenu,
benzenu a formaldehydu.

LR e

Benjamin

Benjamin neboli fikus benjamin je
drobnolisté rostlina s podobnou filt-
raéni schopnosti jako zelenec. Oproti
nému je frochu ndroéngj§i na svétlo
a diky vétsimu vzristu se vice hodi do
prostornych svétlych pokoju.

LR E &

s0000

Zelenec

Také zelenec patfi mezi skvélé pfirodni Cistice
vzduchu se schopnosti odstranit formaldehyd
z ovzdusi. A to az z 90 %. Hodi se tedy do
nové zafizenych domu a bytd, kde tuto latku vy-

Lopatkovec

Lopatkovec zvysuje vlhkost vzduchu, coZ oceni hlavné alergi- A

ci a obyvatelé panelovych domd s prilis suchym vzduchem. pousti nové vybaven.

LR atE ey
s0000




V JRD méme cerstvy vzduch i bez
vétrani. Rizené vétrdni zajisfuje neustd-
lou cirkulaci vzduchu a pfispivd k udr-
zeni idedlni relativni vlhkosti v rozmezi
40 % - 60 %. V nasich domech vam tak
nehrozi bolest hlavy z vydychané mistnosti
ani Unava z nedostatku kysliku. Dobfe se
u nés dychd a plisné, bakterie ani roztodi

nemaiji Sanci.

Navic v interiéru instalujeme pouze zdravé
materidly s certifikaci, takZe je uvniti oprav-
du zdravy vzduch s minimdInim mnozZstvim

skodlivych latek.




TICHO

Ticho je benefit, ktery si nemtze dovolit kazdy. Nékoho rusi zvuky z ulice, nékoho od sousedu.

Doprava, d\upéni, §tekdni, smich, televize, hudba. Vétsina z vds se témto zvukdm bréni zavienymi
okny a t&snénim dvefi. Ano, ziskdte tim Easto potfebny klid, ale pfichdzite tak o Eerstvy vzduch.
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Ticho je nezbytné pro odpodinek téla i mysli. Pro vniméni komplikovanéjsich situaci, jako je cizi
- -
fe¢, ueni a telefonické.rozhovory. Pfedevsim déti ho potiebuiji ke své pripravé do skoly a hluk
mUZe zpomalit jejich vyvo;.



Hluk

Co je to vlastné hluk? Jsou to zvuky nezdvis-
lé na jednotlivci. PFilis silné, Casté nebo v ne-
vhodnou dobu. Pfichdzeji k vam pres zed,
strop a pfes okna.

V jeho vniméni a dopadu na vase zdravi je
potfeba rozdélit hluk na dva druhy: nahod-
ny hluk (hlosy lidi, zvuky zvifat, hudba)
a dlouhodobé pusobeni technickych
zdroju hluku (doprava, primysl, stavba).

Hluk v nasi domdcnosti automaticky neohro-
Zuje nade zdravi a neni mozné sledovat re-
akci organismu hned, ale v druhém pripadé,
tedy hluku z dopravy & promyslu, lze sledovat
zmény zdravotniho stavu z dlouhodobého hle-

diska.

Reakei na hluk mize byt zvyseni krevniho tla-
ku, Unava, deprese, rozmrzelost, agresivita,
neochota, snizeni vykonnosti, paméti a pozor-

nosti.

Rusivé zvuky mohou nabourat vas spének pfi
usinéni, v jeho délce i kvalité. Mohou tak zpu-

sobit efekt narudeného spanku, ktery se u élo-
véka projevuje rozmrzelosti, Unavou, $patnou

néladou, sniZenim vykonu a bolesti hlavy.

Ale kaZzdy z nds mé rizné vnimdni a jiny stu-
pef tolerance k pfiméfené hladiné hluku, pro-
to jsou ndsledky individudlni.

Méreni hluku

Existuje mnoho mobilnich aplikaci uréenych
k mé&feni hluku. Ale mikrofon na vasem mo-
bilnim telefonu je primdrné& uréen k b&znym
hovorim a tim jsou moznosti téchto aplikaci
omezené. Mizete tak zmé&fit pouze frekvenéni
pdasmo lidské fedi, nikoli nizké a vysoké frek-
vence, které jsou v tomto pfipadé podstatné.

R4di nasim klientom nabidneme profesiondlni
akustické méFeni prostiednictvim nasich partnerd.
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Probléry s hlukem se riedaji vzdy Snadno a levaé vyfesit, ale
existuje nékolik jednoduchych triku, jok se s nimi poprat.

6 tipu na zmirnéni hluku
ve vasem domove

* Umistéte na dvefe t&sniici pasku nebo kartdéové tésnéni.
* Vyzdobte si holé zdi a ztlumte tak zvpky, které k vam jdou od sousedu.
o Pofidte si zaclony a zavésy, k’reré. budou eliminovat zvuk z ulice.
J Invlestu.]’re do tissich kuchynskych spotfebiéu.
o Pofidte si koberec, ktery ztlumi vase kroky.

e Postavte si knihevnu, které g@m poslouZi misto izolaéni pény.




V JRD se dokdZeme postarat o to, abys-
te méli doma svou odzu klidu a nic vés
nerusilo od vasich oblibenych &innosti.
Pomdhaiji nédm s tim predevsim specidlni
okna s izolagnimi trojskly, délici konstruk-
ce mezi byty s dostatecnym akustickym
Otlumem a nadstandardni skladba podlah,
kterd lépe odcloni dupdni vasich sousedu.

STAVIME
ZDRAVE
DOMOVY

S,
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Problémy spojené s nekvalitnim umélym o Casto opomije
- + 5 = 4 . \ 1 X . ‘v
opravdu vézné. Se $patnym osvétlenim fo né§ metabolismus tak, jak by mé

se unaveni, $patné spime, kazime si zrak, e se ndm krevni tlak.

Neovliviiuje to pouze nés, ale i nase déti, kterym nedostatek svétla miZe negativné ovlivnit jejich

vyuku a soustredéni.




Clovék je od praddvna zvykly na denni cykly, které
rozezndvé sluneénim svitem. Rikd se tomu cirkadidlni
rytmus. Ale &im se ma fidit, pokud nemé dostateény
prisun prirozeného svétla? Idedlné kvalitnim umé-

lym osvétlenim na téch sprévnych mistech.

Jak na to? Kdyz se nad tim &lovék zamysli, neni to
tak t&zké. Jasné teplé svétlo, které je tak blizké ran-
nimu rozednivdni, ndm usnadni vstdvani a béhem
dne nés chladnéjsi jasné svétlo, které je nejbliz po-
lednimu pfimému slunci, udrZi aktivni. Veer je no-
opak vhodné svitit tlumenym teplym svétlem, které
nés pomalu, podobné jako zépad slunce, pripravi
na odpocinek po dlouhém dni a na klidny spdnek.

Pozor si dejte i na svételny smog z ulice, ktery vém
v noci naru$uje spdnek. To muzZete vyfesit venkovni-
mi Zaluziemi, popiipadé vnitinimi nebo zatemfovo-

cimi zdvésy.

Senior potrebuje na cteni
asi patnactkrat silnéjsi
osveétleni nez dité skolou

povinne.
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Sluneéni paprsky jsou povaZované za
prirodni antidepresivum. Jsou zdrojem
vitaminu D, ktery je pro lidské télo velmi
prosp&sny. Proto je pfirozené svétlo nena-
hraditelné.

Existuji zpUsoby, jak pfirozené svétlo pod-
pofit a napodobit. Nauéte se pracovat
s pfirozenym i umélym svétlem a rozjasné-

te Zivot vdm i celé vasi rodiné.

Vetsina védcu se shoduje,
Ze dvouhodinovy pobyt
na dennim svétle je
skveély pro nase

dusevni zdravi.

Dostante do svého domova
slunecni paprsky

Kazdy nemé §tésti na sluncem zality byt s velkymi okny, a ob&as musi bojo-
vat s nejednim tmavym zékoutim svého bytu. Rovnéz v tomto pfipadé méme

nékolik tipy, jak se s tim vyporadat.

Umyjte okna a zbavte se nedistot, které vam berou svétlo.

Zbavte se dekoraci na zdech a dejte slunci svétlou plochu, od které

se muZe lépe odrdzet.

Vybavte byt lesklymi povrchy, které vam budou svétlo odrdzZet.
Pry¢ se zavésy, které vam berou svétlo.

Svétlé vybaveni bytu a bilé zdi vdm odrazi svétlo a pomohou prozé-
fit byt. Pokud mate rédi barvy, mizZete pouZit jasné odstiny na dekorace,

koberce, kieslo, nebo pol3tafe. Poméhd predeviim Zluté barva.

Neprehanéjte to s dopliiky, které vém berou svétlo a vés byt opticky

zmensi.

Kvalitni umélé osvétleni vam miZe pomoci s navozenim pocitu

prirozeného svétla.



- 1. Rovhomérnost

uleZité je zaijistit rovnomérné dopadaijici
g I» na plochu, kterou potiebujete osvét
dleni stul, pracovni stil, kuchyriské lin-
3 'g.'_ : :
i/ datecné osvétleni

niho mista

ba v stolni lampicky je zaméfeni
ouze na desku stolu. Zbytek pra-
hy, jako 3upliky nebo ndsténka,

C hou v Seru.

ni osvétleni

ém uzZ stalo, Ze jste si 3li v noci
vody, a pak jste nemohli us-
pusobuje chladné jasné svétlo,
rasemu mozku signdl, Ze méme
u. Proto je dobré mit u postele, na
, toaleté a piipadné v kuchyni zdroj
se stinidlem s feplym a mélo intenziv-

rad, jak spravné rozsvitit
vas domov

svétlem.

e e W e

4. Denni svétlo

Denni svétlo je dulezité pro aktivni &ast
dne - préci a soustfedéni. Je tedy nut-
né vybrat umélé osvétleni, které denni
svétlo nejvice napodobi. Vybirejte svétlo
jasné, chladné a s co nejvy3sim indexem
poddni barev.

5. Svétlo u obrazovky

Obrazovky maiji intenzivni svétlo s vyso-
kym podilem modré sloZky. Pokud toto
svétlo kombinujete s tmavym, méné jas-
nym svétlem v okoli, miZe to zpUsobit
rozostfeny zrak, péleni a bolest o&i az
poskozeni zraku.

6. Relaxacni zona

Pfed spdnkem si posvitte stojacimi nebo
nésténnymi lampami s teplym méné in-
tenzivnim svétlem, které napodobuje za-

padaijici slunce.




V nasich bytech se o dostateény pfisun
denniho svétla staraji velkoryse navrzend
okna. V dobg, kdy je denniho svétla nedo-
statek, mUzete byt rozsvitit kvalitnim umé-
lym osvétlenim.

Ré&di vém doporucime vhodného vyrobce
zdravého umélého osvétleni, které jedno-

dude nainstalujete diky spravnému rozmis-

téni vyvodu.
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Pfi prvnim podzimnim ochlazeni zapindme
topeni a svij domov zadindme postupné
zahfivat. Ale nepiehdnime to nékdy s teplem?




Prehfratym domovem trpi bezmala
polovina lidi v Ceské republice.

Diraz bychom méli klést predevsim na loznici. Teplota mé zésad-
ni vliv na kvalitu nadeho spanku i na nasi fyzickou a psychickou
kondici. Jako dospéli bychom méli spat pfi teploté cca 18 °C a to
s men§imi odchylkami na obé strany. U starsich lidi a déti je nut-
né poditat s tepelnym komfortem zhruba o jeden stupef vy3sim.

Pokud budeme v nasi loZnici udrZovat pfilis vysokou nebo niz-
kou teplotu, budeme se béhem spdnku pfikryvat, nebo naopak
odkopdvat. Tim bude dochdzet k neustélému naruovéni spanku
a regenerace naseho organismu.

Veédéli jste, Ze s drobnymi odchylkami bychom méli Zit pri teploté 22 °C*2
V zimnich mésicich si tuto teplotu mioZete snadno nastavit na svém ter-

mostatu, ale jak si poradit v 1ét&2

* Jednim z fedeni je tepelna izolace, kierd v zimé nepusti teplo ven,
a v |été naopak prispiva k tomu, aby se interiér méné prehfival.

® Pokud se chceme vyhnout pfehfivani naseho bytu, je nutné zasto-
vit sluneéni paprsky pred oknem. Vyuzivaji se k tomu slunolamy
a venkovni zaluzie.

* Na vétii prosklené plochy, jako jsou francouzské okna, miZeme vy-
uzit protisluneéni okenni félie, které dokdzou odrazet az 80 %

sluneéniho zd&reni.

e Klimatizace neni b&Zznou souddsti domdcnosti, ale zadind byt
v Cechdch populdrni.

* Omezte vétrani v dobé nejvétiiho tepla a nechte ho aZ na veéer,
kdy se vzduch lehce ochladi.

*Nelze to brét jako predepsané pravidlo, vnimdni teploty je u kazdého
individudlIni a to, co vyhovuje jednomu, nemusi vyhovovat druhému.



Domaci mazliéci

V letnich mésicich netrpi teplem pouze lidi, ale i zvifata. Vite jak se v rozpdlenych dnech

o své chlupaté, opefené nebo Supinaté pratele postarat?

Psi

V horkych letnich dnech byste méli vase-
mu psovi poskytnout vzduiné stinné misto
bez pfimého slunce, Z&dnou rozpdlenou
plochu.

Psom také prospivé proudéni vzduchu. Po-
mdhd tedy vétrék, privan nebo oteviené
okénko v auté. Naprosto nevhodny je vlh-
ky vzduch, ve kterém se pes nemUze dobre
ochlazovat.

Je nutné ddvat pozor na pitny rezim a do-
pliovat mu tekutiny v probéhu celého dne.

Prehfétého psa je nutné chladit pozvolna.
Nejprve vlaZnou (aZ studenou, ne ledovou)
vodou ochladte tlapky a pokraéujte smé-
rem k hrudniku, potom ochlazujte bricho,
fiisla a hlavu. Vyhnéte se oblasti velkych
svald na koncetindch a zddech.

St
o _\“

o

Kocky

Ko&ky zvlédaiji teplo mnohem lépe nez psi.
MdizZe to byt i proto, Ze nebyvaiji tak aktivni
a véfiinu dne prospi. Oviem u nékterych
Pfedeviim to plati u dlouhosrstych kocek,
u nichZz mdZe dojit sndz k prehféti a ndsled-
nému $oku.

V teplych mésicich je nutné kocce neusté-
le dopliovat vodu, aby nedochézelo k jeji
dehydrataci. Pokud budete mit pocit, Ze je
vase kocka prehidtd — je maldtnd, apatic-
kd a ztéZka dychd, mizete ji namodit vih-
kym ruénikem nebo namoé&enou dlani. Jako
u psa je nutné chladit pozvolna. Doporu-
Zend mista jsou tlapky, misto pod bradou,

podpaZi a vnéjsi strana usi.




Kralici

Mezi zvifata, kterd zvladaji vysoké teploty opravdu Spatné, patii krélici. Je to pre-
deviim proto, Ze jejich jedinymi termoregulaénimi orgény jsou potni Zldzy okolo
tlamy a velké usi. Jejich rizikovd teplota je kolem 28 °C. Pfi vlhkém vzduchu se tato
hranice miZe rapidné snizit. Proto je potieba dbat na umisténi klece ve stinu a dob-
ré je zaijistit potiebné vétrani.

Pokud dojde k prehiéti, zchladte krélika, stejné jako kocku, mokrym ruénikem, kte-
rym mUZete pfikryt i klec a do klece vloZte chladici polstéiky nebo lahev se studenou
vodou, o kterou se zvife mUze ochladit.

Rybicky
Také akvarijnim rybkédm hrozi ve velkych teplotédch nebezpedi. Pro vétinu druht je
idedlni teplota vody 24 °C, pokud se teplota rapidné zvysi, je potfeba zasdhnout.

Ochladit ji mdZete tim zpUsobem, Ze vypnete svétla, oteviete viko akvaria a ochladite
vodu ventildtorem, pozvolné vyménite &ést vody, nebo hodite do akvdria kostky ledu.

Papousci

Papousci jsou zvifata, kterd pochdzeji z teplych
krajin, ale obvykle jsou odchovani u nés, v klimatu
sttedni Evropy. Jsou tedy na vy33i teploty ndchyl-
néjsi. V pripadé prehfdti jim zteplaji nozicky, oko-
i zobdku, ztézka dychaji s otevienym zobdkem
a maji poloroztazend kfidla. V takovém pripadé
zajistéte papouskim stin, dostateény prisun vody
na piti i na koupédni, oroste je rozprasovaéem
a muzete jim doprdt vlaZné ovoce a zeleninu.




V lété vyuzivame k udrzeni tepel-
né pohody pasivni stinéni, tedy ar-
chitektonické fedeni domd, napr. balkony,
slunolamy nebo venkovni Zaluzie. Ve vy-
branych bytech poméhd s ochlazovénim
zelend stfecha nebo klimatizace.

B&hem chladnéjsich mésici navic nemusite
diky rekuperaci vétrat, takze vam ote-
vienym oknem zbytecné neuniké draho-
cenné teplo. V byté je vZdy pfijemné pfi
teploté kolem 21 °C.




Vzduch

Jak dostat erstvy vzduch do vaseho domo-
vae Nejjednodussi zpUsob je pravidelné
vétrani, které prispéje vasemu fyzickému
i psychickému zdravi. V nevyvétrané mist-
nosti se $patné pracuje, dychd i spi. Na-
vic se v interiéru drZi vlhkost, nebo suchy
vzduch, tékavé organické latky i prachové
Eastice. Dal3i informace o vzduchu v pro-

stredi vaseho domova se doctete zde.

Svétlo

Clovék se od nepaméti Fidi podle slun-
ce. Ale jak &asto slunce opravdu vidite?
Vétsinu naseho &asu travime v budovach
s umélym osvétlenim, které neni vZdy
vhodné pro nase zdravi. Se 3patnym
osvétlenim totiZ nefunguje nds metaboli-
smus tak, jak by mél. Citime se unaveni,
Spatné spime, kazime si zrak, zvy3uje se
ndm krevni tlak. Jak prosvétlit vas domov
a vybrat sprévné umélé osvétleni pro vas
zdravy domov, se mizete docist zde.

Ticho

Ticho je nezbyiné pro odpocinek téla
i mysli. Reakei na hluk mdzZe byt zvyseni
krevniho tlaku, dnava, deprese, rozmrze-
lost, agresivita, neochota, sniZeni vykon-
nosti, paméti a pozornosti. Pfed hlukem
se chrdnite zavirdnim okenic, t&snénim
dvefi, ale pfichdzite tak o Eerstvy vzduch.
Pfectéte si o daldich a zdravéjsich zpuso-
bech, jak se pfed hlukem branit, zde.

Teplo

Castym neduhem domécnosti je zbytecné
pretépéni. Vnimdni teploty je individudl-
ni, ale obecné se d4 Fict, Ze by se teplota
v interiéru méla pohybovat s drobnymi
odchylkami okolo 22 °C a v noci kolem
18 °C. Dlouhodoby pobyt v pietopeném
prostoru snizuje adaptabilitu lidského or-
ganismu na chlad, coZz md negativni G&in-
ky na lidské zdravi a ¢lovék je astéji ne-
mocny. Rady a tipy, jak se proti vysokym
teplotdm branit, najdete zde.
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