Je nutné si uvédomit, Ze ve vnitfnim prostredi travime vice nez 20 hodin
denné (byty, prdce, dopravni prostredky, ndkupni centra, Skoly .... ) -
z toho ve vlastnim byté bézné 10 az 12 hodin denné. A nejvice mizeme
ovlivnit pravé misto, kde bydlime, spime a travime volny cas.

Zakladni faktory ovlivAaujici kvalitu vnitfniho prostredi:

1. PouZité stavebni materidly (véetné dodrzovani technologickych
postupl pfi stavbé ¢i stavebnich Gpravach/rekonstrukcich)

Vybaveni (predméty bézného uzivani)

Udrzba (uklid, drobné opravy)

Zivotni styl (koni¢ky, koufenti ....)

vk wN

Mikroklimatické faktory (teplota, relativni vihkost a splnéni pozadavku
na VETRANI/na vyménu vzduchu)

6. Venkovni ovzdusi (okolni zdroje — doprava, energetické zdroje) véetné
infiltrace

Co to znamena a jak se s tim vyrovnat?

Ad. 1. — Tykd se novostaveb pripadné vnitfnich prostor po
rekonstrukcich. Hlidat dodrZovani vsech stanovenych technologickych
postupl a pred ,nastéhovanim” se postarat o dostatec¢né odvétrani vSech
latek (kde vyznamny podil ma voda), které se mohou ze stavebnich
material uvolfiovat - jedna se o Siroké spektrum organickych latek
pouzivanych v natérech vSech typl jako rozpoustédla, ¢pavek,

polymerizacni latky, monomery, plastifikatory, stabilizatory, prostredky
pro povrchovou Upravu dieva, pachové postizZitelné latky ...).

Samoziejmosti je dokonalé odstranéni prachovych ¢astic a zbytk( po
stavbé, u rekonstrukci pfichazi v dvahu i odborné provedena sanace
azbestovych materiall. (vice tab. 1 a 2)

Ad. 2. — Kazdy byt je zapotiebi zabydlet k obrazu svému, koupit novy
nebo instalovat stary/jiz pouzity nabytek, zaclony, lGzkoviny, domaci
spotrebice, elektroniku, upravit interiér (obrazy, intarzie, obklady, tapety
...). U nového nabytku je vhodné pozadovat atest vyrobce, u starsiho — jiz
pouzivaného - zkontrolovat a pfipadné opravit poskozené hrany a plochy
(ve starsich vyrobcich byly pouzivany fenol-formaldehydové pryskyfice a
byly tak vyznamnym zdrojem formaldehydu), novy textil preprat
(odstranéni formaldehydu), nechat nové spotfebice tzv. vypalit a pfi tom
vée odvétrat, vsechny nové impregnované a lakované vyrobky pred
instalaci nechat dostatecné odvétrat.

Je nutno poditat stim, Zze neZz se byt/prostor tzv. ,usadi” mohou tyto
procesy trvat delsi dobu, nékdy prekracujici i mésice - (vice tab. 1 a 2)

Ve vnitinim prostiedi dale plati:

e Instalace otevieného a  pfi
uzaviratelného/uzavieného krbu ¢&i podobného spalovaciho zdroje na
pevna paliva ve vnitinim prostiedi vyznamné zvysuje prasnost a i
koncentrace dalsich skodlivin (PAU) ve vnitfnim prostredi.

nevhodném  pouzivani i

e Obecné se doporucuje omezit pouzivani materialt zadrzujicich prach
(koberce, podlahové textilie véetné vyrobkd z plyse,
tapisérie/gobeliny) a vramci moznosti zachovat volny nezastavény
prostor.



e Nevhodné materidly, neodborné provadéné upravy, nedodriovani
zasad bezpecnosti (zvldsté v pfipadé odvodu spalin) a nakonec i
pomijeni poZadavk( na dostate¢nou vyménu vzduchu muZe vyrazné
omezit az znemoznit pouzivani prostor.

Ad 3. Pfi Uvaze nad udrzbou vnitfniho prostredi jsou zcela samostatnou

kapitolou uklidové prostfedky — tzv. bytova chemie. Patii sem C(istici,

dezinfekéni, deodoracni a oSettujici prostfedky, praci, Cistici a oSettujici
prostiedky (napf. avivaze) na textilie, na obuv, prostfedky na nabytek,
prostfedky pro osobni hygienu, kosmetika, repelenty apod. at uz ve formé
roztoku, spreje, gelu, abrazivniho materidlu (prasek) nebo néjakého
impregnovaného materidlu. Mnohy ztéchto prostfedkll obsahuje
chemikalie, které zatézuji vnitfni prostfedi a mohou byt Skodlivé pfi
pfimém vdechnuti ¢i plsobeni na klzZi. Je zapotrebi sledovat jejich sloZeni
a omezovat jejich pouzivani. Typickym pfikladem = potencidlné
problematickych latek jsou chlor a ¢pavek a samoziejmé pridavané vonné
¢i antibakterialni slozky.

Ve vnitinim prostredi v této souvislosti plati nékolik zakladnich pravidel:

o Mokry stér je vidy Ucinnéjsi.

e  Pfi luxovani bychom méli pouzivat kvalitni filtry a sacky k vysavacim
(HEPA filtry a mikrofiltry), po vyluxovani a pfi luxovani prostor vétrat.
To plati zvlasté v pripadé, ze ¢lenem rodiny je alergik.

e VSeho moc skodi, coZ plati zvlasté pfi pouzivani uklidovych, Cisticich a
antibakteridlnich prostfedk( a i zde se musi dodrZovat pravidla o
vétrani.

e Stejné je nutno ve vnitfnim prostredi pfistupovat k drobnym opravam
(pouzivani tmeld, barev lepidel .... ).

e Novy, drazsi, reklamou nabizeny navonény Cistici prostfedek nemusi
zaruCovat lepsi vysledek, casem provérené metody (ocet, sdl,
citrénova voda, jedld soda, mydlo) jsou vétSinou stejné dobre
pouzitelné a Setrnéjsi.

e Vsechny tzv. ,osvéZovace” vzduchu, deodoranty, vonné tycinky,
esence, svicky prindseji do vnitfniho ovzdusi dalsi, vétSinou organické
latky. | u produktll, které se mohou na prvni pohled zdat bezpecné
(svicky, tycCinky, vonné esence), sledujte jejich sloZzeni. Nemély by
obsahovat latky, jako je formaldehyd, benzen nebo toluen, protozZe ty
by se spolec¢né s vlini dostavaly také do vzduchu.

Ad. 4. Aktivity uZivateld jsou vzidy jednim z hlavnich zdroji znedisténi ve

vhitfnim ovzdusi. Lze predpokladat, Ze devastujici Ucinek koureni ve

vnitfnim prostredi je jiz vSeobecné znamy a naleZité proskribovany, ale
neni to nase jedina potencialné problematicka aktivita.

e Patfi sem predevsim casté hobby aktivity, které pokud nejsou
provozovany ve stavebné oddélenych a v dobfe odvétravatelnych
prostorech, mohou vyznamné zatézZovat vnitini prostredi.

e Je zapotrebi zajistit pfiméfené odvétravani produktd spalovani plynu
a vareni (digestofe — ty jsou obvykle predstavovany predevsim jako
odstranovace pachl, ale jejich hlavni vyznam spocivd v odsavani
vodnich par a spalin z vétSinou Spatné odvétravanych kuchyni ... vidy
je lepsi odtahovd/kominova verze digestofe nez recirkulacni);
v pfipadé kombinovaného kotle je vidy lepsi jeho instalace mimo
obyvané prostory. Nesmi se zapomenout na zajisténi dostatecného
pfivodu spalovaciho vzduchu.

e Je nutno pocitat s tim, Ze domaci mazlicci (psi, kocky, rybi¢ky apod.)
chovani v normalnim obyvaném bytu/pokoji s sebou pfinasi zvysenou
vlhkost, mikrobiologickou zatéz (az na rybicky si totiz po pfichodu do



bytu nemyji ruce a nedbaji o osobni hygienu) véetné roztocl (ti jsou
typicti pro koberce, lGZkoviny a podlahové textilie), prachu a chlupd,
cozZ je nebezpecné zvlasté v pfipadech, Ze nékdo z uzZivatell bytu trpi
alergii. No, u dosud zdravého jedince, bez pfiznak( alergie, mohou byt
pravé spoustécem alergické reakce (kocCici a psi alergeny, exkrementy
a detrit tél mrtvych roztocl).

o Kvétiny — které zvysuji dobry pocit (Well Being - subjektivni pocit
Zivotni pohody), zachytavaji prachové c¢astice a pomahaji odstrariovat
organické latky, ale u fezanych kvétin mohou byt problémem pylové
alergie. Kvétiny dale produkuji vodni paru (tim zvysuji vinkost, coz ale
je Casto spise prinosem), terpeny, pachové postizitelné latky,
mykotoxiny, c¢asti  hub, mohou byt i zdrojem pesticidd
(hnojiva/zalivka) a v noci CO,. Ani jedno ovsem neni pro zdravého
clovéka problémem.

Ad. 5 — Mikroklimatické faktory a vétrani, vyména vzduchu. Dostatecné

vétrdni vSech vnitfnich prostor by mélo byt samoziejmosti, stejné jako

udrZovani uréité optimalni hladiny teploty (20 — 22 °C) a relativni vlhkosti

(35 az 50 %). V soucasnosti rozsifené pouzivani dokonale tésnicich oken

(vétsinou plastovych) s sebou prinasi prosté urcité nevyhody. Mezi ty patti

predevsim omezeni vymény vzduchu, coz casto vede k tomu, Ze se ve

vnitfnim prostfedi zvySuji koncentrace oxidu uhlic¢itého (typickym
pfikladem jsou v soucasnosti projektované malé Spatné provétravatelné
loZnice — kdy je nutno si uvédomit, Ze jeden clovék i pti klidovém dychani
vyprodukuje za jednu hodinu az 16 litrG oxidu uhli¢itého), zvysuje se
vlhkost a pomérné vyznamnym problémem muzZe byt i skute¢nost, Ze se
ve vnitinim prostiedi $kodliviny mohou kumulovat. Navic Ceskd republika
je zemi s nejvyssi koncentraci uranu v podloZi na svété. Jeho pfeménou
vznika radon, ktery se jako plyn dostava do vnitfniho prostfedi staveb. Je
tfeba jej odvétrat, nebot je podle WHO druhou nejvyznamnéjsi pric¢inou
rakoviny plic hned po koufeni. Vysokou koncentraci (resp. objemovou

aktivitu) radonu clovék nepozna. Mél by proto pred utésnénim domu
provést jeho informativni méreni (detektory zdarma zapUjci i vyhodnoti,
SURO v rdmci Radonového programu).

Spatné vétrani se ale projevi pomérné rychle — pfi vysoké vlhkosti orosena
okna, nalety plisni na zdech, pocit drazdéni ze suchého vzduchu (vyssi
teploty a nizka vlhkost) a/nebo pocit dusnosti, bolesti hlavy ospalost az
Unava (vydychany vzduch, zvysené hodnoty oxidu uhli¢itého).

Jak spravné vétrat:

e Rano byste méli vyvétrat vSechny mistnosti dokoran otevienymi okny
po dobu 5 minut.

e V pribéhu dne je pak potieba vétrat v zavislosti na vlhkosti v
mistnosti, idealni je intenzivni kratké vétrani kazdé dvé hodiny.

e V obyvacim pokoji, v chodbé a v pracovné si vystalite s méné
CastéjSim vétranim nez napfiklad v koupelné, kuchyni nebo v loZnici.

e Roli hraje i mnozstvi kvétin v interiéru, ¢i zda bydlite v novostavbé,
ktera vysycha i nékolik let po dokoncéeni.

e Optimalni je vétrani okny, otevienymi dokofan a tzv. kfizem — pres
protilehld okna a dvere - i v mistnostech pres chodbu.

e Doba vétrani pfitom zévisi na venkovni teploté. Cim je chladnéji, tim
kratsi ¢as je potfeba. V zimé si vystacite pfi kazdém vétrani se 4-6
minutami, na jafe a na podzim je optimalnich 10 az 20 minut a v lété
by méla okna zlstavat oteviend alespon pulhodinu. V zimé by se
vibec nemélo pouZivat vyklopené okno nebo mikroventilace. Jejich
pomoci nelze vyvétrat rychle a dochazi ke zbytecné ztraté tepla.

e Pokud to jde, instalujte také do koupelny odvétravani. V koupelné,
odkud jde do bytu spousta pary, vétrejte castéji.

e Cerstvy venkovni vzduch je pro lidské zdravi nepostradatelny.
Nucené vétrani (tj. mechanicky systém vymény vzduchu) a




klimatizace jsou zplsoby vétrani, jestlize pfirozené vétrani neni
z jakéhokoli divodu moiné - pracuji supravenym venkovnim
(Cerstvym vzduchem). Jako vétrani ale nelze oznacit pouziti
recirkulacnich, komeréné nazyvanych ,klimatizacnich” jednotek,
které chladi, nebo ohfivaji vzduch z prostoru a do prostoru ho
tepelné upraveny vraci, nemaji pfivod cerstvého vzduchu a
nenahrazuji tedy vétrani.

A kdyz nastane problém?

Akutni pfiznaky se mohou projevovat v rlizné intenzité a navic zcela
individualné, od nepfijemnych pocitl, pres prechodné potize (bolest
hlavy, drazdéni, paleni oci) az po viceméné pretrvavajici problémy, které
mohou vyustit v alergické reakce ¢i chronickd onemocnéni dychacich cest
.... Hlavnim indikdtorem je, Ze se vyskytuji pouze pfi pobytu v daném
vnitfnim prostredi.

Z mikroklimatickych faktor(i jsou hodnoty vlhkosti prekracovany
obéma sméry, castéji smérem k suSSim az k extrémné suchym
prostfedim (az < 20 % - rel. vlhkosti), ale objevuji se i pripady, kdy
hodnoty vlhkosti presahuji 60 %. U hodnot teploty plati, Ze jsou
vétSinou vyssi — primérné o 1 aZz 2 stupné celsia nez je doporucené
rozmezi 20 az 22 °C.

Lze, a Casto to pomaha, zménit rezim vétrani, zplsob a rezim uklidu,
snizit teplotu v mistnosti na uroven doporucéeného rozmezi

V omezeném poctu pfipadll mohou véci napomoct i komercné
vyrabéné zvlhcovace, ale pouze pfi jejich pravidelné udrzbé ... Protoze
vlhkost vzduchu ¢lovék nepozna Elovék, mél by mit nejen teplomér,
ale i vihkomér.

U mikrobiologickych faktorl — u plisni - se doporuduje primarné
chemickd sanace v€. odstranéni napadené malby, pfip. i omitky,

nasledovana Upravou rezimu vétrani a zajisténi optimalniho rozmezi
mikroklimatickych parametr(. V pfipadé roztocl — je vhodna zvysena
frekvence uklidu; podle dohledatelnych podklad( je hubi dlouhodobé
vystaveni sluneénimu svitu nebo vyprani textilii > 60 °C. Roztoée hubi i
nizké teploty. PlySové hracky lze uloZit ob¢as na noc do mrazaku a
[GZkoviny v zimé vyvétrat venku.

Pravdou je, Ze zchemickych latek ve vétsiné pripadld problémy
zpUsobuji zvySené koncentrace formaldehydu a/nebo dalsich
organickych latek. Ostatni pfipady jsou spiSe vyjimkou, at uzZ se jedna
o disledky nedodrzeni  technologickych postupl pfi
stavbé/rekonstrukci, pouZiti nevhodnych materidld (podlahové
krytiny, lepidla, tmely ...), o praniky z okolniho prostfedi, o mokré
skvrny a nalety plisni na sténach a/nebo vextrémnim pfipadé o
kontaminaci prostor pti havariich (naptiklad rtuti pti rozbiti starého
teploméru ..... ).

Identifikace konkrétnich latek a odhad Urovné expozice se provadi a
prokazuje promérenim koncentraci. Pokud méreni prokaze zvysené
hodnoty $kodliviny/skodlivin, které mohou zpUsobovat zdravotni
efekt a pokud se podafi identifikovat zdroj téchto latek ve vnitfnim
prostfedi, coZz neni vidy samoziejmé a Casto ani jednoznacné, je
mozno pfistoupit k ndpravé.

| zde plati a mohou pomahat obecné postupy - zména rezimu vétrani,
zpUsobu a rezimu uklidu, snizeni teploty v mistnosti, odstranit zdroje
(lapace) prachu tj. napf. koberce. V omezeném poctu pripadl mohou
véci napomoct i komercéné vyrabéné produkty (Cisticky vzduchu,
sanacni natéry) - musi mit ale pravidelnou udrzbu (vyména filtrd, myti
sbérnych ploch apod.)....

Samoziejmosti by mélo byt odstranéni nebo uzavieni (omezeni
produkce skodliviny) identifikovaného nebo potencidlniho zdroje



Skodliviny. Konkrétni postup a potenciadlni moznosti véetné zvazeni
vyhod a nevyhod navrhovanych feseni by mély byt konzultovény
s odborniky.

Zajimavou cestou muUze byt vyuZiti komeréné dostupnych prvki
pasivni ochrany — natéry, impregnované stavebni materialy apod.

Nutno ale vidy vzit v Gvahu Ze:

1. Ukolem reklamy je vyrobek prodat.

2. Uvadéna ucinnost byla dosaZzena za urcitych podminek, realita
muze byt jina.

3. |zde je tfeba vidy dukladné zvazit vSechna pro a proti a problém
detailné prodiskutovat s odbornikem.



Tabulka €. 1 — Typy zdrojli znecisténi vnitfniho ovzdusi a jejich pfiklady

Typy zdroju Priklady Proces/zplisob Produkty
Lidé, zvirata s, , . . i .
ey, vl Dychani, poceni, CO,, vodni pary, pachové postizitelné
Y,y' y, , traveni, vylucovani, latky, viry, mikrobiologické
dalSi domdci . S ey M e
v lindni, droleni kize znecisténi, alergenni ¢astice
mazlicci)
Biologické Svabi, pragné
zdroje Castice, hmyz, Vylucovani Alergenni castice
roztoci
Odparovani, Vodni para, terpeny, pachové
Rostliny, zemina metabolitické postizitelné latky, mykotoxiny, ¢asti
produkty, spory hub
Plyny a ¢astice (rozpoustédla,
, , , olymerizacni latky, monomery,
, Vypary, starnuti, Poly N Y . Y
Stavebni prostiedky pro povrchovou Upravu
., abraze, rozklad, Y T .
materidly . dfeva, mineralni vldkna, aminy,
natery amoniak, prostredky protihorlavé
Stavebni . ’
. dpravy)
materialy, -

, Ventilace d . T,
vybaveni vi . g - Mikroorganismy, mineralni vliakna,
staveb Wl UcielsEionde achové postizitelné Iatky, pesticid

klimatizace P P v, P ¥
) ) Monomery z plasta, pryskyrice,
Vyroba, vypary, . y p , 'p ysKy
sy, , =", lepidla, minerdlni vlakna,
Vnitini vybaveni povrchova Uprava, vy I
B rozpoustédla, plastifikatory,
natéry e
stabilizatory
, Zemni plyn, CO, CO,, NOy, vodni
. . »_, | Spalovaci procesy, , PN
Vareni a vytapéni . . B pary, suspendované Castice,
otevreny ohen ,
uhlovodiky
Rozpoustédla, napiné do sprejd,
. Hygiena a osobni arfémy, anorganické a organické
.. ) Kosmetika y? : Y g & o
Cinnosti ve péce aerosoly, barviva, laky, pryskyfice,
vnitfnim halokarbony
prostiedi Vodni pary, amoniak, chlor,
Uklid Uklid, hubeni $kadct | insekticidy, organické latky, ,,domaci
prach”
CO, NOy, nikotin, benzen, aldehydy,
Koureni Koureni nitrosaminy, PAU, suspendované
Castice, dehtové slozky
oy vt e Rozpoustédla, ozén, organické latky,
Kancelare Kancelarské prace p. _y & y
plastifikatory...
Specifické typy Hobb Kutilstvi, hobby, Suspendované castice, organické
mistnosti ¥ opravy, natéry ... latky (dle vybaveni) monomery ...
Garase Paliva, barvy, laky, Vypary z paliv, vyfukové plyny,
Cistici prostredky... rozpoustédla
Vyfukové plyny, castice, CO, NOy,
Doprava Spalovaci procesy | Provoz uhlovodiky, PAU, benzen, aldehydy,
plastifikatory (napft. ftalaty) ....
Transport

z venkovniho
ovzdusi

Lidsky faktor

Ventilace (vétrani),
infiltrace

Venkovni ovzdusi




Tabulka €. 2. — Typy vnitfniho prostredi a typy zdrojl

(Vidy jsou uvedeny souhrnné béiné se vyskytujici zdroje a zdroje specifické pro urcité

prostory.)

Typ vnitiniho prostredi

Priklady vyznamnych zdroji nebo procesu

Soukroma obydli - souhrn

Clovék jako zdroj, stavebni materiély, vybaveni bytu,
Cistici prostfedky, prostfedky s pesticidy, ventilace a
klimatizace, venkovni ovzdusi, vytapéni, chov zvirat,
mikrobiologické znecisténi (plisné, roztoci)

Soukroma obydli
jednotlivé
mistnosti

Kuchyné

Plynové spottebice, vateni, Cistici prostiedky

Pokoje, koupelny,
loZnice....

Koureni, krby (hofeni), kosmetika, desinfekéni
prostifedky, prostfedky s pesticidy

Sklepy, suterény,
dilny

Koureni, dilna a jeji vybaveni a materialy, padni plyny

Garaze

Paliva, rozpoustédla

Verejné budovy — souhrn

Clovék jako zdroj, stavebni materialy, vybaveni, ¢istici
prostfedky, prostfedky s pesticidy, ventilace a
klimatizace, venkovni ovzdusi,

Verejné budovy -
specifické prostory

Kancelare

Vybaveni (napf. kopirky, tiskarny)

Skoly a gkolky

Hracky, prostfedky k vyucovani

Desinfekéni a Cistici prostfedky, anestetika, prostredky

Nemocnice L
ke sterilizaci
Garase Paliva, dopravni prostiedky, emise ze spalovacich
motord (PAU, oxid uhelnaty, oxidy dusiku, PMy)
Plovarny Emise z vody (napft. chlor, ozén..)

Hotely, ubytovaci
zafizeni

Roztoci

Zimni stadidny

Emise ze spalovacich motort (PAU, oxid uhelnaty, oxidy
dusiku, PMy)

Dopravni prostiedky

Palivové nadrie, vytapéni, materialy pouZité ve vybavé
vozu, emise ze spalovacich motor( (PAU, oxid uhelnaty,
oxidy dusiku, PMy)




