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Zdravy zivot

s
Ny

CEEERN

TEMA
DOMOV
BEZ NEMOCI

Doma se musite citit bezpecné.

Pod strechou na nas sice nefouka
ani neprsi, uzavrené prostory ale
mohou prinaset fadu jinych rizik
ohrozujicich zdravi.

" Hustota vzduchu
je dulezita!

8-11tema 2_lv.indd 8 @ 17.01.21 16:52



asi pfedci hodné pobyva-

li venku, dom chodili pie-

spat. A my? Jsme naopak

generace ,indoorovd’, tedy
ta, ktera vétsinu zivota travi za dvermi,
uvnitf budov: v kancelafich, ndkupnich
centrech, ale i doma na home office ne-
bo pred obrazovkou televize. Nékdy je
v takovych pfipadech nasim jedinym
problémem nedostatek pohybu. Mnoh-
dy se k tomu ale pridava i nezdravé
vnitini prostfedi. Ovzdusi, které dycha-
me uvniti budov, ma dvakrat az pétkrat
vétsi koncentraci skodlivin nez to ven-
kovni. Pokud bychom ho podrobili la-
boratornim testdm, nasli bychom prach,
viry, bakterie, plisné, roztoce, ale i roz-
poustédla nebo tékavé organické slou-
ceniny. V lété se do tohoto koktejlu pfi-
da pyl, v zimé zase smog.

Unava na gaudi
Spatna kvalita vnitfniho vzduchu ovliv-
nuje nejen nas zdravotni stav, ale i Una-
vu, snizuje kvalitu odpocinku, schop-
nost koncentrace, a tim i pracovni
nasazeni.,Stav venkovniho ovzdusi hli-
da konkrétni zékon o jeho ochrané, ale
pro to vnitini, ve kterém dnes a denné
Zijeme, Zadné normy neexistuji,” upo-
zorfiuje Tomas Sysel z Institutu zdravé-
ho bydleni, nezévislé platformy, ktera si
dala za cil zvysit povédomi o problema-
tice zdravi, staveb a Skodlivin v nasem
prostredi.

4

M4 vase dité nebo vnouce alergii nebo
atopicky ekzém? Trpite vy sami zdravot-
nimi obtizemi v podobé ¢astého kasle,
unavy, chronického nevyspani a boles-
ti hlavy, zatimco sedite v poklidu svého
obyvaciho pokoje ¢i kancelare? Mozna
za to m{ize pravé nezdravy interiér. Uka-
zeme vam, kde vSude hrozi rizika.

VINTERIERU,
JAKPRACOVNIM,
TAK DOMACIM,
TRAVIME AZ
909 CASU.

Vite, ze...

Podle piedpokladti Svétové
zdravotnické organizace roste
riziko rozvoje astmatu a dalSich
chronickych onemocnéni dychacich
cest az 0 75 % u lidi, ktefi jsou
dlouhodobé vystaveni plisnim.
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Zacina to stavbou

Mnohé védecké analyzy ukazuji,

ze jednou z pficin vzniku chro-

nickych zdravotnich problémi

jsou pouzity material a vlastni
provedeni stavby. ,To, jak precizné dim
postavite a jak kvalitni materidly zvolite,
bude mit v kone¢ném dlsledku pfimy
vliv na vase zdravi,” zdUrazriuje Tomas
Sysel. Pficiny, pro¢ mlize budova nega-
tivné ovlivnit zdravotni stav naseho or-
ganismu, lezi pod povrchem pouzitych
materialU. Dalezité také je, jak se dim
postavi. Treba Spatné namontovana ok-
na zpUsobi, Ze interiér nevétra, stoupa
vzdusna vlhkost, v niz se nesmirné dob-
fe dafii plisnim. Laik bohuZel nema sanci
na prvni pohled pfi stavbé budouci pro-
blém rozpoznat.

Vyberte si profesionalni stavebniky

a nesetrete na kvalitnich materialech.
Jinak budete odsouzeni nikoliv levné
fesit dasledky, které se mohou proje-
vit az po delsi dobé.

Kvalitni vzdusny koktejl
Hlavné ve velkych méstech se
¢asto bojime vétrat, abychom
do bytu nevpustili Skodlivé lat-
ky. Prizkumy ale ukazuji, ze

vzduch ve vnitinich prostorach mu-

Ze mit az pétkrat horsi kvalitu nez ten

venkovni. Vlibec nejhorsi byva v dét-

skych pokojich, kde se vedle znecis-
téni bojime i chladu. Samostatnou
kapitolou jsou pak moderni kancela-
fe, ve kterych okna ani otevfit nejdou

a cirkulaci vzduchu zajistuje pouze
vzduchotechnika. Problematicky je
nejen pfilis vihky vzduch, ale také pfi-
li$ suchy. Oboji totiz maze byt pfici-
nou mnoha onemocnéni dychacich
cest, podrazdéni pokozky, paleni oci,
bolesti hlavy nebo zvy3ené unavy. Vel-
mi nepfijemné jsou oba extrémy pro
alergiky, kterym se projevy alergie ja-
ko ryma, kozni vyrazky nebo astma
jesté zhorsuji.

Relativni vlhkost v mistnosti by se
méla pohybovat v rozmezi 45 az 60
procent. To je optimalni stav a ma-
lokde ho najdete. ,Pokud je potieba
vzduch v byté, kancelafi nebo kde-
koli jinde upravit, jsou k tomu idealni

Vyzkumné méstecko
Vymyslet sta- Viva Park. Maji tu 13 dom{ a vnitfnich povrcha. Pokus- odpoledni ndvrat rodiny do- &
vebni materidl,  se stejnymirozméry, stejnou  nymi kraliky nejsou lidé, na- ~ mu az po pfipravu vecefe, <
ktery pomdaha vy-  orientaci ke svétovym stra- hrazuje je vyspéla technika, vétrani a snizeni teploty pred 3
tvaret zdravé ovzdusi v in- nam, a tedy i se stejnym kli- kterd nepfretrzité simuluje spanim. Védci pak vyhodno- é
teriéru, je pékna véda! Fir- matickym zatizenim. Stejna dopady typického domici- ti silné a slabé stranky jed- o
ma Baumit proto nedaleko jsou i okna a dvefe. Jediny ho provozu ve ¢tyfclenné notlivych konstrukci a navr- g
Vidné postavila nejvétsi ev- rozdil predstavuji rizné ma-  rodiné. Od ranniho sprcho- huji materialy, které jsou pro £
ropské vyvojové centrum teridly obvodového plasté vani a vafeni snidané pres stavbu nejvhodnéjsi. =
@ 19.01.21
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zvlh¢ovace, odvlh¢ovace nebo cisticky
vzduchu. Pracuji rychle a jsou ucinné,
klima je diky nim zdravéjsi a lidé se citi
o dost lépe,” vysvétluje Kamila Travnic-
kova, manazerka ceské znacky elektro-
spotiebici Concept.

Hlavne se neuvarit

Abychom bez potizi fungova-

li v kazdodennim zivoté, potre-

bujeme idealné teplotu mezi 19

az 20 stupni Celsia. Na tento fakt
poukazala rozsahla studie provedena
v roce 2003 v Anglii. Uz tehdy upozor-
nila, Ze stoupne-li okolni teplota o pét
stupn, schopnost ¢lovéka podavat pl-
nohodnotny vykon klesne o celou ¢tvr-
tinu. Kdyz presahne tficitku, vykon se
snizi téméf o polovinu. Vliv vysokych
teplot ohroZuje nejen tepelny komfort
organismu, ale v extrémnich pfipadech
dokonce i jeho existenci. U vétsiny lidi
ma tepelny stres za nasledek nejen po-
kles vykonnosti a celkové zpomaleni
tempa, ale i zhorseni koordinace pohy-
bl a oslabeni psychiky.

V zimnich mésicich je zasadni v by-
tech nepretapét, protoze suchy
vzduch $patné puisobi na sliznice

i pribéh alergii. Nez prijde horké lé-
to, je dobré véas myslet na dikladné
zastinéni a vhodné vétrani vnitinich
prostor. ,Urcité se vyplati investo-
vat do stinéni vyrobeného na kli¢. Je-
ho vybér totiz zavisi na typu budovy
¢i na orientaci mistnosti na svétové
strany, “ vysvétluje Jan Zizlavsky ze
spolecnosti Isotra.

Prachova rozbuska

Alergii na roztoce se také fi-
ka alergie na prach, jehoz jsou
soucasti. Potrapit umi na pod-
zim a v zimé, kdy za¢ne topna
sezona. Nejvétsi populace roztocu do-
macich se vyskytuje v loZnici, rozto-
¢i Ziji vétSinou v matracich, polstafich
a lbzkovinach. Udava se, ze tvoti zhru-
ba 5-10 % vahy lGzkovin!,| kdyZ jsou
roztoci kanibalové a poZiraji se navza-
jem, alergeny jsou obsazeny v jejich

Biesk, [
YO ET] TEMA

exkrementech a v télesné schrance/”
fika lva Pon¢akova z Centra alergolo-
gie a klinické imunologie Nemocnice
Na Homolce v Praze. Roztoci dokazou
prezit v rGznych klimatickych pod-
minkach bez ohledu na ro¢ni obdo-
bi, a proto je velmi obtizné se jich zba-
vit. Ani luxovani, specialni prostredky
proti rozto¢im nebo chemické cisténi
v Cistirné je nedokdazou uplné zlikvido-
vat. Problém se da fesit alespon mini-
malizaci kontaktu s alergenem a zmé-
nou kazdodennich navykd.

Snazte se zbytecné nevifit prach. Ales-
pon jednou tydné ho otiete z nabytku.
Misto prachovky pouzijte vihké hadfi-
ky a pak je vyperte. Dejte pfednost vy-
savani pred zametanim, vysavace vol-
te s vysokym sacim vykonem a takové,
které umi zachytavat alergeny a vy-
fukuji cistéjsi vzduch. Nékteré, tieba
Dyson V11, Ize vyuzit i jako ru¢ni a di-
ky tomu lze vysat prach také v tézko
dostupnych mistech. m

DHALI KONTROVERZNI
METODA VRAHA?

Kduz se na pitevnim stole doktorky Lourie ohjevi télo socidlni pracovnice Kery, zpoédtku se
zdd, 7e je obéti tragickeho preddvkovdni drogami. Ale pfi dal$im ohleddvdni lekafi zjisti néco
Sokujiciho. Kdyz mladd Zeno umirala, byla v desdtém tgdnu téhotenstvi. Nikdo nemd tueni, kdo
hy mohl bit otcem, o jestli prdvé on neni klicem k tomu, co se v poslednich hodindch Kefina

zivoto uddlo...

Novij romdn
krdle lékaiskich
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