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chranit
zdravi
1 dusi

Utociste, kde se citite
sami sebou. Domoy je
misto, kde si mate uZivat
soukromi, nalézat klid

a Cerpat silu. Védéli jste, Ze
i byt ¢i dim mohou trpét
nemocemi, které ovlivni
vase télo i psychiku? Je jen
na vas, jestli se pokusite
svllj domov uzdravit

a pomoci tak i sobé.

TEXT: MARIE HEJLOVA
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T Wéci, které jig nikomu
neslougi, vytovdreji
stagnaci o prostoru

a energie nemise
—volné proudit.

o se stane, kdyz vkrocite do svého tzemi?

Vydechnete a okamyzité se preladite. ,Kazdy

znéte ten pocit, kdy vés po zavieni vstup-

nich dveri obejme pocit bezpedi, ono znamé
teplo domova. Mélo by to byt ¢isté misto s pifjemnym
klimatem, aby télo mohlo regenerovat, odpocinout si
anabrat sily,” fika Tomas Sysel, zakladatel Institutu
zdravého bydleni. Pojdme se s nim podivat na nékolik
praktickych véci, které maji dopad na nase zdravi.

Z.¢eho nam to vyrobili?
Pomysleni, Ze jsme doma obklopeni Skodlivymi
materily, neni viibec pifjemné. Azbestova jadra
ve starych bytech zdaleka nejsou jedinym strasa-
kem. ,,Obzvlasté znamy je jedovaty formaldehyd,
ktery se primarné do nasich domovii dostava
treba v dievotriskovych deskach nebo v podlaho-
vych krytinach,” zminuje Tomas Sysel a dodava:
JInstitut zdravého bydleni provedl test dievotris-
kovych material v kuchynich, coz mé také pri-
vedlo k vytvoreni tzv. checklistu zdravé kuchyné.
Je ke stazeni na strankach institutu a miiZe po-
slouzit jako voditko pii vybéru kuchyniské linky."
Podle né&j mezi dalsi skodliviny ve starsich zastav-
bach patii predevsim olovo a jiné karcinogenni
latky obsazené napriklad ve starych povrchovych
nétérech. ,,Je dilezité si uvédomit, Ze vyiména
starého za nové mnohdy prinese dalsi skodlivé
latky do nasich domowii. Napiiklad to jsou VOC
(teékavé organické slouceniny), zpomalovace ho-
Teni nebo zmékcovadla,” naznacuje Tomas Sysel
a doporucuje volit masivni a kvalitni nébytek,

ktery je zaroven témer neznicitelny.

Hiejivé hnizdo

Domov ma byt teplé a itulné misto, ale kazdy ma ji-

nou predstavu o tom, jaka teplota je v interiéru idealnd.

Znéte to, Zeny vice trpi pocity chladu a bézné uléhaji
do postele v ponozkach. Oproti muzim maji méné
svalové hmoty a také tenc¢i pokozku, jejiz receptory
reaguji na zimu mnohem rychleji. Pfi dohadech nad

teplotou v byté pomohou doporuéené hodnoty pro op-
timalni vytapéni. Nejteplej$i mistnosti ma byt koupel-

na, kde by i v zimé méla teplota zacinat na 25 °C.

&
Protipdlem je loznice. Zde by se teplota méla = m ? o
pohybovat v rozmezi 16-18 °C. _ ]

V obyvacim pokoji a v dét-
ském pokoji je optimalni
udrzovat teplotu v rozmezi
20-23 °C, v kuchyni postaci
teplota mezi 18 az 20 °C.
Chodby a schodisté postadi

s o
temperovat na nizsi teploty. \

— Tomas Sysel piisobi ve stavebnictvi jiz
od roku 2006, pied péti lety zaloZil Institut
zdravého bydleni. Jeho cilem je zkoumat

vliv stavebnich material( na zdravi lidi.
Kromé vyzkumné cinnosti institut organi-
zuje seminare a konference pro verejnost

na témata spojena se zdravym bydlenim.

Jak proluftovat byt

Vétrat intenzivné narazové, nebo permanentné pootevie-
nou ventilackou? To je dal$i nAmét na nekone¢né vymeény
néazort. Druhou variantu Tomas Sysel nedoporucuje: ,Vét-
rani na mikroventilaci nebo pouhym vyklopenim okna neni
optimalni zvlasté v chladnych mésicich roku. Timto zpiiso-
bem dochazi k prochladnuti stén v okoli okna a ke konden-
zaci vlhkosti.“ Podle odbornika je vhodné vétrat narazove
otevienim protilehlych oken dokoran, pokud je takova
moznost. V zimnim obdobi doporucuje vétrat castéji, ale
kréatce, pét az deset minut. V 1été naopak narazove vétrejte
az pul hodiny, ale spiSe po ranu a vecer. s '

%
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Od vlhkosti je krok k nemoci /S barvami opatrne

.

. s . v " ’ . o .
Varite doma bez poklicky, nevyuzivate digestor, / ! Jaké barvy volit pro sviij do-
p vyu 2 ¢ rvy p 1l
ouzivate susicku na pradlo, milujete dlouhé spr- M l' mov, protoZze kazdy ma jiny
p p v} P \ il P p y ma jimy
chovani a neobejdete se bez naparovaci Zehlicky? 1 "MF M 4 vkusajiné estetické citéni?

Vétrejte, jinak s vami budou bydlet plisné. Mezi Je zajimavé, Ze z pohledu
prvni znamky zvysené vlhkosti v byté patii zatuchly

vzduch, rosici se okna a vznikajici plisen na ramech

e
e T Feng Shui maji barvy nejnizsi
energetickou frekvenci, presto
oken. Dal$im projevem jsou plisné na sténach. / mohou velmi pomoci v prostoru,

kde panuje néjaka stagnace. Kazda

barva symbolizuje néjaky prvek (zele-
n4 - drevo, ¢ervena — ohen, zluta - zemé,
bila - kov, modra - voda). Proto pokud jste milovnici
barevnych stén a pokousite se ladit své obydli podle
Feng Shui, je uzitena konzultace, zda zvoleny odstin
spravné podpori uréitou ¢ast bytu. Podle Zuzany
Berkové ma domov z 33 % vliv na vas osobni Zivot
v celém métitku, at uz se jedna o zdravi, vztahy nejen
partnerské, ale i vztahy s préateli, hojnost, schopnost
byt kreativni a dalsi Zivotni sféry. Kdyz ma domov tak-
zvan€ dobré Feng Shui, podpoti vas v téchto oblastech.
Zaroven odbornice pripousti, 7e kazdy dim je specific-

KdyZz méte pochybnost o tom, jak je na tom vas
domov s vlhkosti, poridte si vlhkomér. Neni drahy
aumi zméfit obsah vodni pary ve vzduchu. ,VIh-
kost by méla byt maximalné 40 az 60 procent,”
udava Tomas Sysel a varuje pred plisnémi: ,V pro-

stfedi zamoreném plisnémi si koledujeme o rizné
zdravotni potiZe. Vdechované houbové spory
mohou vyvolat dychaci potize, alergické reakee, ale
ibolesti hlavy, rymu, poruchy spanku ¢i paleni odi.”
Efektivnim FeSenim pro absorbovani prebytecné

— Zuzana Berkova je zakladatelkou projektu Domov podle
Feng Shui. Pomaha svym klienttim ladit sv(jj Zivotni prostor tak,
aby je podporoval. Své znalosti a zkuSenosti cerpa ve Feng Shui
akademii v Malajsii u svétové uznavaného mistra Joeyho Yapa.

Je také certifikovana Feng Shui konzultantka Ceské $koly Feng
Shui s mezinarodni certifikaci New York School of Feng Shui

vlhkosti v doméacnosti jsou pohlcovace vlhkosti. Ty
nejjednodussi poridite tieba v hobby marketech.

73 ’ . -l — .. . 7’ v 73 e v
, , , v : s Rogerem Greenem. Vice o ni najdete na zuzanaberkova.cz o — Ly ky a miiZete jej maximalné ,uzdravit a posilit alespori
Nasadte spravné zbrané : A sevnits, aby podpofil on vés. ,Je ale ddlezité si uvé-

domit, ze své kroky si pak ridite sami. NemiiZete vSe

Kdyz uz dojde na souboj s plisnémi, chyba
nechat jen na domové,” dodava Zuzana Berkova. @

se vr$i na chybu. ,VétSinou se zamérujete

Misto plné harmonie

KROKY K UZDRAVENiIi DOMOVA

1 0 hotovém domé nebo v byté se dd jesté mnoho véci doresit. Podle

Ve vy

Zuzany Berkové je vdy dobré se zamérit na ctyii nejdulezitejst mista:
lognict, kuchyn, vstup a pracoonu, pokud troale pracujete = domova.

ma vliv na zdravi a vzta-
hy. Zakladni pravidla se tykaji napr.
umisténi postele, kdy jeji celo ma
stat u pevné sté€ny, nohy nemaji
smérovat do dveri a nemél by pres
vas prochazet energeticky proud
dvere — okno, ktery narusuje spanek
a zdravi. V tomto prostoru pro od-
pocinek je dilezité vyuZit koberecky,
polstarky, dekorace, a to v mire,
ktera je vam prijemna. Nevhodné
jsou vestavéné skriné ¢i police nad
hlavou, coZ vytvari tlak na ¢lovéka.
Na postel by nemélo smérovat
zrcadlo, protoze odrazi energii rych-
losti svétla pres vase télo a opét tim
dlouhodobé utrpi zdravi i vztahy.

IEOEBTA je misto podporuijici zdra-
vi prosti‘ednictvim kvality jidla. Pri
pripravé jidel byste neméli stat zady
ke dverim. Podle zasad Feng Shui
napr. sporak nesmi stat piimo proti
drezu nebo tésné vedle drezu. Pra-
covni plochy by nemély byt preplnéné
vécmi, vybaveni a dopliiky by mély
slouzit pouze pro pripravu jidel.

mé vliv na celkovou energii
v domé a také na rodinné pifjmy.
Vstupni dvere by nemély obklopovat
zbytecné véci. KdyZ se energie nema
kde nashromazdit pred ani za vcho-
dem, nemuiZe ji pak dostatek vstupovat
do obydli. Nad vstupni dvere nepatri
zavésné skrinky a nesnazte se uz tak
maly prostor cely zaplnit nabytkem.

ma vliv na kreativitu a efek-
tivitu. Oblibeny nesvar pracovnich kou-
td je sezeni zady do prostoru. Pokud
nemUiZete sedét zady ke sténé, miZete
si dat za sebe tieba paravan, ktery vam
prinese bezpeci. Za Spatnou variantu se
také povazuje sezeni zady proti dvefim
nebo na spojnici dveri ¢i oken, kde
,tahnou* vzdusné i energetické proudy
a zpUsobuiji neklid a rusi vas pri praci.

z pohledu Feng Shui
neni az tak podstatny, netravite-li v ném
cely den. Je dobré, kdyz si v tomto pro-
storu uzivate mékkost, je to misto od-
pocinku. Tu do obyvaku vnaseji polstar-
ky, koberecky &i dekorace na sténéch,
vSe, co pomaha zastavit se a zpomalit.

interiérové dvere
prinaseji akustickou
nepohodu. Rusi vas

Je celé postaveno na vlivu energie proudici domo-
vem a také na tom, jaky ma vliv energie okoli domu
na nas pribytek uvnitt,“ vysvétluje Zuzana Berkova.

doporucuji plisen prvotné sanovat 70%
alkoholem nebo peroxidem vodiku. Castou
pri¢inou vzniku plisné tfeba u novych oken

pak treba zvuk pracky
jejejich Spatnd montaz nebo tepelné mosty. nebo potitatové Jedna se vlastné o energetické zakony, které se daji
To u novych staveb zjistite vétsinou po dru- hry z pokoje d&ti. jednoduse popsat a vyuzivat pro nas prospéch.
hé nebo tieti zimé. V pripadé tepelnych
prpadetepemy v Zmét kabeli

mostd, vznikaji plisné vétsinou v rozich o .
a nabijecek na vSechny

mozné technologické

Zelena oaza

Pokojové rostliny zdaleka neplni jen deko-

mistnosti,” vysvétluje odbornik.

vydobytky vas 4
vystavilje Scodivémui ra¢ni funkci. Dotvaieji prostor tak, abyste 4
NOVINKOU JE elektrosmogu. vnimali jejich podporu. ,Doporucuji takové, 0 b n n'va

REZIDENCNI PSYCHOLOGIE

® Vztah mezi clovékem a jeho bydle-

které maji mékké listy. Nejradéji jako priklad

v/ PFili§ jasné nebo . .o .
: uvadim Ficus benjamina. Malé kaktusy

studené svétlo vytvari

nepHijemnou atmesféru s pidiostny ovsem viibec nevadyi, jde spise

o mytus spojeny s kaktusy. Podstatou je, 7e
nechceme mit v domové takzvané ostré Sipy,
které na nas mifi,” vysvétluje odbornice.
Podle ni je skvélé umisténi rostlin ve vychod-
nim, jihovychodnim a v jiznim sektoru, kde

nim zkouma reziden¢ni psychologie. Je
to jesté pomérné mlady obor zaméfujici
v/ Nepohodiné postel
a nekvalitni matrace
zhor3uji kvalitu spanku.
Zainvestujte do matrace
z prirodnich materiald,
které jsou hypoalergenni
a zajistuji optimalni
oporu pro pater
a pohybovy aparat.

se na to, jak prostredi ovliviiuje psychické
zdravi a pohodu jednotlivci. Z praktického
hlediska rezidencni psychologie v zasadé
slouzi ke zlep3eni kvality Zivota lidi v zasta-
v&ném prostedi. Institut zdravého bydleni podporuji samotnou podstatu téchto zén.
Sice se doporucuje nemit rostliny v loznici
s ohledem na spotiebu kysliku, ale jejich

mensi pocet neni problém.

se tématu vénuje ve spolupraci s pred-
nimi odborniky. Vice se dozvite na jeho

FOTO: SHUTTESRSTOCK.COM (5), ARCHIV TOMASE SYSLA A ARCHIV ZUZANY BERKOVE (1)

strankach institutzdravehobydleni.cz.
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kolagenu

na odstranéni plisné, ale neodstranite prici- Znate INZERCE

nu,” 1ika Tomas Sysel. Plisen je hodné vytr- narusitele ,Néco na tom Feng Shui je,” fekli jste si, kdyz jste

vald, a proto je tfeba znic¢it podminky jejtho klidnych si precetli néjaky navod, jak mate postavit v mist-

rustu. Mnohdy postadi zvysit teplotu vyta- z6n? nosti nabytek, kam dat postel a kde povésit zrcadlo. e AP M TA
péni, lépe vétrat, odsunout nabytek od stén. I kdyz jde o uméni staré nékolik tisic let, porad nas

,NeZ pouzit ,chemicky koktejl‘ plny chloru, ¥ Nekvalieni ma ¢emu ucdit. ,Feng Shui neni Zadné ndboZenstvi. o

o
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