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Citite se uvéznéni ve svém byté? Nabizime vam 7 tipQ, jak si doma
vytvorit zdravéjsi prostredi

Soucasna nelehka situace klade vysoké naroky na nase fyzické i duSevni zdravi. Zviast’
pokud patifime mezi ty, ktefi travi vétSinu svého ¢asu doma — at’ uz v karanténé nebo na
home office — a ven se koukame pouze z oken svého bytu. Jsme tak sice chranéni pred
koronavirem, ale dlouhodoby pobyt v uzavieném domacim prostiredi je sdm o sobé hodné
naro¢ny, a navic nam ho muze zneprijemnit tzv. syndrom nezdravych budov. Ten
zpusobuje fadu zdravotnich obtizi, a proto je velmi dtlezité, abyste si doma vytvorili co
nejkvalitnéjsi prostredi. Par tipu, jak na to, vam poradi developerska spole¢nost JRD, ktera
se specializuje na vystavbu zdravého bydleni.

VétSinu Casu travime uvnitf, v nasich domovech nebo v kancelafich, a tak je velmi znepokojivé,
Ze syndromem nezdravych budov trpi podle Svétové zdravotnické organizace az 85 % obyvatel
Evropy a USA. Av souCasnosti se kvuli nezbytné izolaci tento podil jesté zvySuje. Nezdravé domy
propoustéji podlahami a sténami hluk, nemaji vyfeSené dostatecné vétrani, v interiérech byva
bud velka vihkost, nebo naopak pfili§ suchy vzduch, potykaji se s malym pfisunem denniho
svétla. , Tyto nedostatky maji vliv na nase zdravi. Trpime pak mnoha potizemi od tinavy, ospalosti,
bolesti hlavy pfes Skrabani v krku, paleni oCi, vysouseni sliznic aZ po vaznéjsi chronické problemy
dychacich cest Ci alergie. Proto je opravdu dulezité, abychom prostfedi svého domova, kde jsme
ted’ uzavreni, co nejvice vylepSili. A i kdyZ nebydlite v modernim zdravém domé, muzete pro to
udélat spoustu véci sami,“radi Jan Rezab, majitel spole¢nosti JRD.

Musi se vase déti ucit? Poskytnéte jim dostatek pfirozeného svétla. Staci jen prestéhovat
pracovni stul na vhodnéjsi misto k oknu. UrcCit¢ pomuze plné vytazeni zaluzii a umyti oken.
Nasleduji po vyuce hluéné détské hry, kterymi se se sousedy navzajem rusite? Zkuste byt
Venkovni ruch dobfe odcloni t&zké zavésy pro lepsi spanek. Citite se podrazdéni a unaveni, déti
usinaji nad ukoly? Otevfete si na chvili okno a nadychejte se Cerstvého vzduchu. Pravidelné
intenzivni vétrani dodrzujte kazdou hodinu az dvé, protoze v zaplnéném byté bude vydychany
vzduch raz dva. Vyvétrejte si i po koupani, aby se vam doma nedrzela vihkost. Trapi vas naopak
suchy vzduch, jenz vas drazdi ke kasli? Stahnéte topeni. Mame sklony k pretapéni, ale v interiéru
staci mit 20-22 °C. Pomuze také zvih&eni prostoru, tfeba mokrou utérkou pres topeni. Chcete
doplnit vitaminy a mineralni latky? Za¢néte na balkoné &i pfedzahradce péstovat vlastni bylinky
nebo zeleninu. Potfebujete nové kousky nabytku, ktery si dnes snadno pofidite online? Zjistéte
si, zda neobsahuje formaldehyd. Neni to t&€zké. Zakladni kroky ke zdravéjSimu vnitinimu prostredi
zvladne ucinit opravdu kazdy z nas. DalSi uzite¢né rady najdete v napfiklad v Pravodci zdravého
bydleni od JRD.

~Soucasny vyvoj nam ukazuje, jak je nas globalni svét v mnoha ohledech neskutecné krehky.
Zarover nam ale pfinasi fadu pouceni a zdokonaleni v riznych oblastech. Snad nastal i ten pravy



Cas si uvédomit, jak je aspekt zdravého vnitiniho prostredi dilezity. Kvili zdravi bychom ho
neméli podceriovat ani v béZném Zivoté, v takovychto situacich se ukaze jako neocenitelna
vyhoda. PFi koupi nového bytu nebo pri rekonstrukci stavajiciho tak rozhodné pamatujte na to,
aby vaSe bydleni bylo zdravé. VZdyt v interiérech vétsina z nas travi 90 % svého ¢asu. Dnes
mozZna i vice,“ doporuduje Jan Rezab.

Energeticky pasivni projekt JRD se zdravym vnitinim prostfedim Bohdalecké kvarteto.

7 tipu pro zdravé bydleni:

1. Casto a intenzivné vétrejte
2. Nepretapéjte své interiéry (idealni je teplota 20 — 22 °C)

3. Nekupujte nabytek a jiné vybaveni, které by mohlo obsahovat formaldehyd (pfipadné
dal3i toxické latky)
4. Utésnéte okna a dvefe kvuli hluku a unikani tepla
5. Odhlucnéte svij byt zaclonami, koberci, tapetami nebo vhodné rozmisténym nabytkem
6. Svitte pfirozenym (plnospektralnim) svétlem
7. Péstujte si vlastni bylinky nebo zeleninu
O spoleénosti JRD:

Spoleénost JRD s.r.o. byla zaloZena v roce 2003. Jako prvni developer v Ceské republice se zaméfila na
vystavbu nizkoenergetickych a pasivnich bytovych domu a v soucasné dobé je na tomto trhu lidrem. O kvalité
Jejich projektu se zdravym bydlenim, které realizuje se spoluinvestory, svéd¢i nejen zajem klientu, ale také
fada ocenéni, jez stavby za svuj architektonicky a ekologicky prinos ziskaly v mnoha renomovanych soutézich.
Uspély napfiklad v mezinarodni soutézi modernich stavebnich projektl s vyjimeénou energetickou,
konstrukcni a architektonickou hodnotou Building Efficiency Awards (BEFFA) nebo v soutézich Fasada roku,
Best of Realty — Nejlepsi z realit, E.ON Energy Globe Award a Cesky energeticky a ekologicky projekt roku.
Energeticky pasivni projekt Ecocity MaleSice se navic umistil v roce 2019 mezi deseti prelomovymi Setrnymi
stavbami posledni dekady zvolenymi &leny Ceské rady pro $etrné budovy.

JRD zrealizovala jiz 22 developerskych projektd. V soucasné dobé ma v portfoliu 7 projekti (Ecocity MaleSice
Ill, Kratochvile Stochovska, Rezidence Michelangelova, Na hvézdarné TrebesSin, Green Port Strasnice,
Bohdalecké kvarteto a TouSkovsky haj), dalsi v pripravé a vénuje se prodeji bytu v projektu Rezidence Silver
Port pro investora Rezidence Na Palouku. VVSechny jeji realizace predstavuji vy$Si kvalitu bydleni, ktera
odpovida standardum Zivota 21. stoleti. Velké bytové projekty Ecocity MaleSice a Park Hloubétin snesou
srovnani se $pickovymi zahrani¢nimi projekty, jako jsou SolarCity v rakouském Linci, Newgate ve Vidni,
Vauban ve Freiburgu, nebo $védsky projekt Hammarby Sjéstad ve Stockholmu. Rada odbornikii z CR
i zahranici se jezdi na projekty JRD podivat pro inspiraci a nacerpani odbornych znalosti.



JRD je &lenem Ceské rady pro $etrné budovy, Centra pasivniho domu, Asociace developert a Asociace pro
rozvoj trhu nemovitosti. Jeji_majitel Jan ReZab je cClenem védecke rady Univerzitniho centra energeticky
efektivnich budov (UCEEB) CVUT v Praze.
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