


VENKOVNI OVZDUSI

Vzduch, ktery venku dychame, je znecisten zdravi
skodlivymi latkami pochazejicimi ze Sirokého spektra
zdroju.

Mezi nejvyznamnejsi zdroje znecisteni ovzdusi v
sidlech patfi spalovaci procesy - prumysl, vyroba
energie (véetné domacich topenist) a doprava.

Je prokazano, ze znecisteni ovzdusi na urovni dnes
v sidlech bézné nachazené muze mit vyznamneé
zdravotni dopady, jako jsou predcasna umrti nebo
zhorseni priznaku ruznych nemoci a zdravotnich
obtizi, spojenych zejména se srdeéné-cévnim a
dychacim systémem. Nezanedbatelné je také
zvysene riziko vzniku nadorovych onemocneni.




VNITRNI PROSTREDI

Ve vnitrnim prostredi budov (byty, skoly, kancelare
atd.) se mohou vyskytovat faktory, které predstavuji
zdravotni riziko.

Zdravotni problémy muze pusobit Spatna kvalita
vnitfniho ovzdusi, ovlivnéna zdroji Skodlivin uvnitr i
venku. Nevhodna teplota a vihkost spolu s nizkou
urovni vétrani mohou vyvolat rist plisni a dalSich
alergenu.

Vyznamne znecisteni vnitrniho prostredi zpusobuje
tabakovy kour, pri jehoz dychani tzv. pasivhim
kourenim prokazatelne dochazi k poskozovani
zdravi.




VODA

Nezavadna pitna voda a adekvatni zneskodnovani
odpadnich vod jsou zasadnimi predpoklady pro
ochranu verejného zdravi.

Ceska republika patfi k vyspelym statum s napojenim
vice nez 90ti procent obyvatel na vodovod s efektivni
upravou a kontrolou kvality pitné vody. Z toho duvodu
Jsou zdravotni ucinky spojene s pitnou vodou
zanedbatelné.

Rekreacni vody mohou byt v dusledku
nedostatecného zneskodnovani odpadnich vod a
znecisteni ze zemedelske vyroby kontaminovany
mikrobiologicky | chemicky. Nejcastejsim zdravotnim
rizikem rekreacnich vod v nasich podminkach jsou
toxiny sinic.




CHEMICKE LATKY A FYZIKALNiI FAKTORY

V zivotnim prostredi Cloveka se nachazeji tisice
chemickych latek, o jejichz vlastnostech a ucincich na
zdravi casto neni mnoho znamo.

Rada latek, at vznikajicich neumysine nebo zamerne
pouzwanych pri lidske Cinnosti, ma mutagenni Ci
karcinogenni ucinky, pusobi toxu:kv Cl poskozuji
hormonalni soustavu Cloveka.

Novy system kontroly chemickych latek (REACH)
prijaty v zemich EU by mel zajistit, aby se nejpozde;i
od roku 2020 pouzivaly pouze chemicke latky se
znamymi vlastnostmi a to zpusobem, ktery
neposkozuje zivotni prostredi a zdravi.




RIZIKOVE FAKTORY ZIVOTNIHO STYLU

Zivotni styl vyznamnou mérou ovliviiuje stav nadeho
zdravi; v souCasne dobe se v rozvinutych zemich
povazuje za jeho nejvyznamnegjSi determinantu.

Nevhodny zivotni styl, napfiklad Spatné vyzivove
zvyklosti a nedostatek pohybu, nasledna obezita,
také koureni nebo trvaly stres, zpusobuje souc¢asnou
,epidemii® chronickych, tzv. civilizacnich onemocneni.
Jedna se zejména o nemoci srdce a cev, cukrovku,
nemoci pohyboveho aparatu, nemoci dychaciho
ustroji a nadorova onemocneni.







10 RAD, JAK MIT ZDRAVY DOMOV



1) ZAKLADEM JE CERSTVY VZDUCH

Dbejte na pravidelné vetrani vsech mistnosti, atoiv
Zime.

DoporucCuje se vetrat kratce a Casteji.

V mistnostech je mnohem znecistengjsi vzduch nez
venku - v ovzdusSi uzavieného prostoru jsou ruzné
plisne, bakterie, viry a jiné castice, ktere mohou byt
puvodcem nejen bolesti hlavy, ale i astmatu a alergii.
Dobrym pomocnikem muze byt CistiCka vzduchu,
ktera dokaze vzduch upravit, dezinfikovat, a snizit tak
vyskyt nezadoucich latek.

V kuchyni je nezbytnosti digestor.



http://produkty.topkontakt.idnes.cz/p/trapi-vase-deti-astma-prijdte-do-ordinace-k-mudr-milusi-dupakove/10257978?rtype=V&rmain=7804079&ritem=10257978&rclanek=4903251&rslovo=433262&showdirect=1
http://produkty.topkontakt.idnes.cz/p/tandembox-plus-blumotion/2764877?rtype=V&rmain=7827723&ritem=2764877&rclanek=4903251&rslovo=419121&showdirect=1

2) DOMA ZASADNE NEKURTE

Vetrani je vam k nicemu, kdyz doma kourite.
Kour je zdrojem skodlivych latek, kterych se
jen tak nezbavite - dlouho se drzi v textiliich |
jinde.

Lepsi je chodit kourit na balkon, terasu Ci
zahradu.



3) NEBOJTE SE ROSTLINEK

Pokojove rostliny pomahaji zbavovat vzduch
skodlivin a zvlhcCuji jej. Kromeé toho na sebe
vazi prach a spinu (vyzaduji proto obcas utrit
nebo osprchovat), opomenout nesmime ani
jejich blahodarné ucinky na psychiku.

Pozor ale na jedovaté rostliny, zvlaste pokud
mate doma malée deti.



http://produkty.topkontakt.idnes.cz/p/stevia/6817736?rtype=V&rmain=7830105&ritem=6817736&rclanek=4903251&rslovo=421210&showdirect=1

4) LEPE VYSAVAT NEZ ZAMETAT

Zametani zpusobuje vifeni prachu, takze je lepSi
vysavat.

Sacky ve vysavaci je ale dobre nevymenovat az
tehdy, kdyz jsou preplnéné, a uz vubec je nepouzivat
opakovane.

ldealni je mit doma bud’ vysavac se specialnim filtrem

(filtruje ze vzduchu i male Castecky, jako jsou roztoci),
nebo vysavac, ktery koberec pri Cisteni namaci.

Favoritem mezi vysavaci je zatim centralni vysavac,
ktery ma vysoky saci vykon, bezpecne likviduje
alergeny - ty na rozdil od sackovych vysavacu
necirkuluji ve vysavaci, ale vsechny vysate necistoty
odchazi potrubim mimo obytny prostor.



5) ANI ZIMA, ANI TEPLO

Teplota v obytnych prostorech by se mela
pohybovat v rozmezi od 20 do 24 stupnu, v
loznici jesté o par stupnu méné - pri nizsi
teplote se totiz telo lepe zregeneruje.
Dlouhodobeji by teplota nikde nemela
klesnout pod 16 stupnu, pak vznika

nebezpecCi kondenzace vody a podpory
tvorby plisni.


http://produkty.topkontakt.idnes.cz/p/veolia-voda-ceska-republika-as-1356411/1356411?rtype=V&rmain=7804596&ritem=1356411&rclanek=4903251&rslovo=419372&showdirect=1

6) NA PRACH PLATI VODA

Usazovani prachu v domacnosti se zabranit
neda, proto je nutné ho odstranovat alespon
jednou tydne.

Delejte to vzdy vihkym hadrikem, ktery prach na
rozdil od prachovky nerozviri. Totéz plati o
vytirani zeme.

Po pouziti je nejlépe hadry vyprat (stacCi v ruce).
Nikdy je ovsem nevyklepavejte uvnitr

mistnosti.



7) JAK ZATOCIT S PLISNI

Pokud vite, ze je nejake misto ve vasi domacnosti
nachylnéjsi k tvorbé plisni, je dulezité zajistit cirkulaci
vzduchu, a zabranit tak srazeni vody.

Plisnim se totiz dari predevsim ve vlhkem prostredi a
do ovzdusi vysilaji zdravi skodlive latky.

Kdyz u postizeneho mista stoji velky kus nabytku,
nechte mezi nim a zdi odstup nejmene 2 az 5 cm.

Cerné plisfiové skvrny je ovdem nutné co nejdfive ze
zdi odstranit.

Pokud tedy plisen odhalite vCas, Ccasto i staci osetrit
padesatiprocentnim roztokem octa nebo sody.
Rozsirenejsi plisen zahubite pouzitim chemickych
prostredku, které jsou k dostani na trhu. Nebo se
nebojte obratit na odbornika.



http://produkty.topkontakt.idnes.cz/p/s-nami-si-zarizujete-domov/10833637?rtype=V&rmain=7809953&ritem=10833637&rclanek=4903251&rslovo=420443&showdirect=1

8) CHRANTE SE PRED ELEKTROMAGNETICKYM
SMOGEM

Elektrické vedeni obklopuje nizkofrekvencni zareni a
to je pro nas organismus skodliveé.

Toto zareni se vyskytuje v blizkosti vSech elektrickych
zarizeni, kterych je v nasem domove nespocet.

Elektricke zasuvky siri kolem sebe nezdrave
elektromagneticke pole dokonce az do vzdalenosti 60
cm.

Vyhybejte se proto spotrebic¢um v loznici, a pokud se
tam bez radia Ci televize neobejdete, umistete ho co
nejdal od postele. Opatrete starsi monitory pocitace
ochrannym filtrem a v provozu dodrzujte bezpecnou
vzdalenost od televize, pocitace | mikrovinné trouby.



http://produkty.topkontakt.idnes.cz/p/prosivana-prikryvka-z-prachoveho-peri/3498812?rtype=V&rmain=7825344&ritem=3498812&rclanek=4903251&rslovo=421157&showdirect=1

9) POZOR NA PREMIRU CHEMIE

Prikladem muze byt pouzivani velkeho
mnozstvi desinfekCnich Cisticich pfipravku, ale |
osvézovacu vzduchu, vonnych svicek a gelu.

Velky pozor si ale dejte hlavne pri praci s
ruznymi natéry, moridly a laky, s nimiz pracujte
pokud mozno jen v léte. Pri nespravnem
postupu totiz mohou byt zdrojem nejen
dlouhodobeho zapachu, ale také uvolnujicich se
skodlivych latek.



10) SETRETE TEXTILIEMI

S textiliemi to v byté neprehanejte.

Radegji zvazte, zda zaclony, zavesy, prehozy,
koberce a Calouneny nabytek nelze nahradit
neécim omyvatelnym, v Cem se prach tolik
nedrzi.

Kdyz uz do bytu nejaky textil porizujete, volte
takovy, aby sel snadno sejmout a vyprat.

Prani davejte prednost pred chemickym
cistenim.



T SR e

http://www.google.cz/search?tbm=isch&hl=cs&source=hp&biw=1333&bih=638&qg=vtipy+domacnost&gbv=2&oq=
vitipy+domacnost&ag=f&aqgi=&aql=1&gs_sm=e&gs_upl=18061528310159511171171019111011771925I3.5I



http://www.google.cz/search?tbm=isch&hl=cs&source=hp&biw=1333&bih=638&q=vtipy+dom%C3%A1cnost&gbv=2&oq=vtipy+dom%C3%A1cnost&aq=f&aqi=&aql=1&gs_sm=e&gs_upl=1806l5283l0l5951l17l17l0l9l1l0l177l925l3.5l
http://www.google.cz/search?tbm=isch&hl=cs&source=hp&biw=1333&bih=638&q=vtipy+dom%C3%A1cnost&gbv=2&oq=vtipy+dom%C3%A1cnost&aq=f&aqi=&aql=1&gs_sm=e&gs_upl=1806l5283l0l5951l17l17l0l9l1l0l177l925l3.5l

POUZITE ZDROJE

http://www.szu.cz/tema

http://www.lidovky.cz/In-
bydleni.asp?c=A080115 165831 home-
bydleni_glu



http://www.szu.cz/tema
http://www.lidovky.cz/ln-bydleni.asp?c=A080115_165831_home-bydleni_glu
http://www.lidovky.cz/ln-bydleni.asp?c=A080115_165831_home-bydleni_glu
http://www.lidovky.cz/ln-bydleni.asp?c=A080115_165831_home-bydleni_glu
http://www.lidovky.cz/ln-bydleni.asp?c=A080115_165831_home-bydleni_glu
http://www.lidovky.cz/ln-bydleni.asp?c=A080115_165831_home-bydleni_glu

Dékuji za pozornost.©



