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BYDLENI, ZAHRADA 15.07.2020

Jak na bydleni v l1éte? Zvlhcovac vzduchu a
ochlazeni

Bydleni v lété vyzaduje néjaké reseni, abychom to teplo a sucho zvladli. |
lidé bez chronickych obtizi mohou pocitovat zvySenou unavu, poruchy...

Bydleni v 1été se zejména ve méstech stava horkou pasti, ktera ubira energii a muze zhorsit
i zdravotni obtize. Pozor by si méli dat nejen lidé s diagnostikovanymi srdecnimi obtizemi,
ale takeé ti s diabetem II. typu, chronickymi dychacimi ¢i zZilnimi obtizemi anebo téz lidé
s koznimi problémy. Jak své bydleni v 1été prizpusobit, abyste si i toto ro¢ni obdobi mohli
uzit? Resenim je zvlh¢ovac vzduchu v kombinaci s ochlazenim prostoru. Jak na to?

Bydleni v lété: Klimatizace nebo vétrak?

Bydleni v 1été vyzaduje néjaké reseni, abychom to teplo a sucho zvladli. I lidé bez chronickych obtizi
mohou pocitovat zvySenou inavu, poruchy pozornosti, ,Zzpomalené” mysleni a na fyzickeé



strance zhorseni pleti, zadrzovani vody v téle, buseni srdce, bolesti hlavy. Ti, kteri
chronickymi obtizemi trpi, by se na reSeni otazky bydleni v 1été méli zamérit opravdu dukladné.
Prvni otazkou, kterd zpravidla pada je, zda poridit vétrak nebo klimatizaci.

Vétrak - neochlazuje vzduch (!), pouze jej uvadi do pohybu. Svym motorem muze dokonce
teplotu v mistnosti zvednout. Je vhodné jej pouzivat spi$ na vecer, kdy muze zvenku do mistnosti
nahnat chladnéjsi odstin.

Klimatizace - existuje Siroka nabidka. Dulezité je, ze vzduch ochlazuje, ale také dale vysusuje.
Pravé s touto variantou byste méli vyresit zvlhc¢ovani vzduchu v mistnosti. Zaroven byste méli
dodrzovat urcitd pravidla pouzivani, napriklad to, ze teplota na klimatizaci by méla byt nizsi
maximalné o 6 stupnu, nez je venkovni teplota. Doporucujeme takovou klimatizaci, ktera v zimé
muze také topit.

Bydleni v 1été: Zvlhcovac vzduchu

Jak jsme naznacili, bydleni v 1été kromé , ochlazeni” potrebuje také Casto ,zvlhceni a k tomu muze
pomoci zvlh¢ovac vzduchu. Existuje opét rada variant a je na vas, jakou variantu zvolite. Je treba
vzdy prihlédnout k osobnim preferencim, velikosti mistnosti i finan¢nim moznostem. Co se
zvlhéovacem vzduchu ziskate?

 Je podporou v rodinach, kde je astmatik nebo se vyskytuji chronické potize s pokozkou
(ekzémy, vyrazky...) ¢i dechem (napriklad opakujici se laryngitidy).

e Snizuje riziko vzniku alergii. Pracuje totiz i s redukci prachu (nékteré pohlcuji prachové
castice).

e Pecuje o zdravé prostredi ocCi (je prevenci napt. paleni oci).

e Muze pomoci u kasle, pokaslavani, rymeé.

e Lze poridit zvlhcovace i s moznosti aplikace vonnych esencialnich oleju, které podpori
atmosféru prostredi, ale mohou pomoci i s dezinfekci prostor.

e V zimnim case se diky nému mohou snizit i naklady na topeni.

Prodluzuje zivotnost nabytku nebo podlahy (samozrejmé hraje roli jeho umisténi)

Zvlhcovac vzduchu pracuje s aktudlni vihkosti v mistnosti, automaticky se zapina a vypina dle

potreby. Proto je mistnost prijemna bez vétsich zasahu.

Zvlhéovac vzduchu je pomocnikem po cely rok. I v zimé totiz zamezuje prili§ vysuSenému
prostredi, které zptsobuji topna télesa a krby.

(=]
Bydleni v lété: Dejte pozornost spanku!

Spanek je jednim z pilifu naseho zdravi. Béhem néj dochazi nejen k uvolnéni svalstva, ale
zejména k regeneraci bunék. Obzvlast v 1été vSak hrozi, ze kvalita spanku jde rapidné dolu.
Kratkodoby nedostatek samozrejmé nevadi, ale z dlouhodobého hlediska se nekvalitni spanek odrazi
na nasSem zdravi i psychice - poruchy soustredéni, bolesti hlavy, zvySené riziko srdecnich
prihod. Na viné v 1été neni ,jen” teplo a sucho, ale i svétlo do pozdnich vecernich hodin.
Nezapomerte také, Zze béhem spanku odpociva i vedoma mysl, tedy alespon na chvili ztichne nas
vnitrni kritik nebo popohanéc. Bez tohoto odpoc¢inku se nejen bydleni v 1été, ale i prace v 1été stane
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Bydleni v 1été: Jak zajistit zdravy spanek?

1.

Mokré prostéradlo pres okno? Radéji zvlhCovac. Staré ,babské” doporuceni je prave
mokré prostéradlo v okné. Bydleni v 1été bude prijemng;jsi, nebot mistnost lehce zatemnite a
spolu s otevienym oknem a venkovnim vétrikem i zvlhCite vzduch. Bohuzel ne vzdy je venku
dostatek ,vétriku”. To 1ze nahradit zvlh¢ovacem vzduchu.

. Nadoba s vodou v mistnosti. Jako skvély zvlh¢ova¢ vzduchu slouzi také nddoba s vodou,

kterd se teplem odparuje. Na rozdil od klasického zvlhcovace vSak hrozi premnozeni bakterii,
pokud se o vodu nestarate. Variantou muze byt i nddoba u postele, do které si pro ochlazeni
muzete strcit nohy nebo ruce.

Vychladte si polstar v lednici. Velkym hitem léta je vychladit si pred spankem nejen pyzamo
¢i no¢ni kosili, ale také polStar. Pravé hlava se totiz mize neprijemné prehrivat. Muzete
vymeénit i pol§tar za pohankovy.

Nechte si v posteli prostor. Je velkou romantikou se vzdjemné tisknout, ale v horkych dnech
vzajemné zahtivani zrovna prospésné neni.

Omezte jidlo na vecer. I party s grilovanim muze vasi noc poradné posramotit. To plati i
pro nadmérnou konzumaci alkoholu. Proces traveni v téle totiz zamezi urcitym spankovym
fazim, takZe spanek se nestane ozdravnym. Vase télo md totiz misto regenerace hromadu
prace s tim, aby vas viibec udrzelo funk¢ni dalsi den.

Autor ¢lanku: Markéta Palatin
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