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Kam nechodi slunce, tam chodi lékar
aneb doprejte svému bytu zdravé osvétleni

Myslite si, ze zijete ve zdravém vnitinim prostiedi s €erstvym vzduchem bez toxickych latek
a prijemnou pobytovou teplotou? A presto se citite unaveni, pali vas oc€i a trpite nespavosti,
vysokym tlakem nebo sezénnimi depresemi? Pak jste mozna zapomnéli na jednu z dtlezitych
soucasti zdravého bydleni: kvalitni osvétleni, jez by se mélo co nejvice blizit pfirozenému
slune¢nimu svitu. Jen diky nému totiz lidstvo od nepaméti rozeznavalo denni cykly, kterymi
se fidily vSechny ¢innosti od ranniho vstavani az po vecerni ulehnuti na lizko. Vynalez
umélého osvétleni s sebou ale pfinesl podstatnou zménu zivotniho stylu, spojenou
s odklonem ¢lovéka od prirody a jejiho rytmu. Kviili tomuto vyvoji nyni travime vétSinu svého
a s odliSnym spektralnim slozenim, nez ma sluneéni zareni. A to ma neblahy vliv na nase
biorytmy, které jsme zdédili po davnych predcich. S tipy, jak se vyvarovat nepfiznivych
dopadii umélého osvétleni na fyzické a psychické zdravi, vas seznami developerska
spolec¢nost JRD, jez se specializuje na vystavbu zdravého bydleni.

V uzavienych prostorach s umélym osvétlenim, které negativné ovliviiuje nas metabolismus,
travime az 90 % cCasu. A pravé tyto svételné zdroje se Casto jen vzdalené pfiblizuji intenzité
a spektralnimu slozeni slunecniho svitu, na jehoz IéCivé sile jsme zavisli. Slunecni paprsky jsou
totiz silnym pfirodnim antidepresivem a pfirozenym zdrojem vitaminu D, jenz slouzi k optimalnimu
vstiebavani vapniku do kosti, pfispiva k posileni imunitniho systému a ma pfiznivy vliv na krevni
tlak, svalovou silu i mozkovou aktivitu. Pro lidské psychické a fyzické zdravi je proto zcela zasadni,
aby byly vnitfni prostory domu co nejoteviengjsi slunecnim paprskim. A t€m by se mélo svou
intenzitou, barevnym tdonem a kvalitou barev pfiblizit také umélé svételné zdroje. Jak toho ale docilit,
kdyz se bézna intenzita osvétleni v interiérech pohybuje v rozmezi 100 az 2 000 lux{ oproti i vice
nez 70 000 luxu, které Ize naméfit ve slunecny letni den?

N Vizualizace slunného bytu v projektu Cisafské vinice

»,Nejdrive byste si méli uvédomit, jaké osvétleni je pro vasSe zdravi opravdu idealni. Jasné bilé svétlo
vam usnadni ranni vstavani, intenzivnéjsi chladné svétlo praci a tlumené teplé svétlo s minimalnim
obsahem aktivujici modré sloZky zase vecCerni usinani. V noci byste se navic méli vyvarovat hned
tri véci: pouzivani svitidel s jasnym chladnym svétlem, dlouhého sledovani intenzivné zaricich
obrazovek televizi nebo displejii mobilti a plsobeni svételného smogu z venkovniho prostredi, coz



je pro zdravi stejné ohroZzujici jako nedostatek slunecniho svitu a nevhodné umélé osvétleni. Jediné
ve tmé totiz dochazi ke zvy$eni hladiny spankového hormonu melatoninu, jenz zajistuje regeneraci
téla, zachycuje volné radikaly a odstrariuje poskozené buriky. Pokud se proto zajimate o zdravé
svétlo, nesmite zapominat ani na jeho protipdl - ,zdravou* tmu. Zakladni udaje o barvé svétla, neboli
teploté chromaticénosti v kelvinech, naleznete na kazdé LED Zarovce: ¢im chladnéjsi zareni (tedy
vice do modra), tim vice kelvint,“ vysvétluje Jan Rezab, maijitel JRD.

Nékolik krokd, jak proslunit svij byt

Se svételnym smogem nebo pfili§ ostrymi sluneénimi paprsky si vétSinou poradi tmavé zavésy Ci
zatazené zaluzie. Jak ale zajistite dostatecny pfisun svétla do tmavé domacnosti, ktera nedisponuje
velkym prosklenim ani vhodnou dispozici? ,Zakladni kroky k slunnému bytu jsou pomérné
jednoduché. Nejprve si umyjte okna a odstrarite z nich vSechny necistoty, pripadné tézké zavésy.
Poté se zbavte prebytec¢nych dekoraci na zdech, aby se sluneéni svit mohl lépe, a pokud mozno i
rovnomérné, odrazet do jednotlivych mistnosti. Podobné vam poslouzi svétlé vybaveni a bilé zdi,
které doplinite napf. pfirodni dfevenou podlahou, kiesly nebo polstafi. A v neposledni fadé si
nepofizujte doplriky, jez pohlcuji svétlo a byt opticky zmenS$uji, a instalujte si kvalitni umélé osvétleni.
Nejlépe plnospektralni. To ve vas navodi pocit krdsného slunného dne,“ radi Jan Rezab.

PInospektralni osvétleni plsobi pfirozené jako denni svétlo a ma pozitivni vliv na lidské zdravi. Je
mozné ho vyuzit v doméacnostech, kancelafich, vyrobnich halach a $kolach, ale presto je v Ceské
republice zatim rozSifené velmi malo. Pouziva se predevsim pfi tzv. svételné terapii u pacientl se
sezonnimi depresemi. ,A pfitom je jeho vliv opravdu vyjimeény. Pomaha totiz pfedchazet zrakovym
problémum, zvySuje schopnost soustfedéni, vykonnost ¢i produktivitu prace a u Zaku a studentt
vede k lepSim studijnim vysledkiim. Nezanedbatelné je také to, Ze snizuje vyskyt afektivni poruchy
SAD (tzv. zimni deprese) a jinych typ( depresi a usnadriuje vstavani, usinani nebo regeneraci
‘ organismu. Napodobeni slunecniho svétla, kdy svitidlo
zvladne ménit barevny tén i intenzitu v zavislosti na
denni dobé, povazZujeme za podstatny krok na cesté k
biodynamickému osvétleni. dodava Petra EliaSova,
Sales Manager ve spole¢nosti NASLI, ktera se vénuje
vyzkumu a vyvoiji plnospektralniho osvétleni, napf. pro
kancelare spole¢nosti JRD.

4. Denni svétlo

Denni svétlo je dulezité pro aktivni &ast
dne — préci a soustredéni. Je tedy nut-
né vybrat umélé osvétleni, které denni
svétlo nejvice napodobi. Vybireite svétlo
jasné, chladné a s co nejvy3sim indexem

podani barev.
5. Svétlo u obrazovky

Obrazovky maiji infenzivni svéflo s vyso-
kym podilem modré slozky. Pokud toto
svétlo kombinujete s tmavym, méné jas-
nym svétlem v okoli, mize to zpisobit
rozosteny zrak, péleni a bolest oéi az

é je zajisfit rovnomémé dopadaijici
na plochu, kterou potiebujefe osvét-
i stol, pracovni stil, kuchyiiska lin-

/Gm uz stalo, Ze jste si 3li v noci

, a pak jste nemohli us-

je chladné josné svétlo,

v mozku signdl, Ze mame

uru. Proto je dobré mit u postele, na
bé, foalefé a pripadné v kuchyni zdroj
e sfinidlem s teplym a mdlo intenziv-

poskozeni zraku.

6. Relaxaéni zéna

Pred spankem si posvifte sfojacimi nebo
nasténnymi lampami s feplym méné in-
tenzivnim svétlem, které napodobuje za-
padajici slunce.
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O spoleénosti JRD:

Spolecnost 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 souc¢asné 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 8 projekti (Ecocity MaleSice
Ill, Kratochvile Stochovska, Rezidence Michelangelova, Na hvézdarné TrebesSin, Green Port Strasnice,
Bohdalecké kvarteto, Touskovsky haj a Cisarska vinice), dalsi v pfipravé a vénuje se prodeji bytt v projektu
Rezidence Silver Port pro investora Rezidence Na Palouku. VVSechny jeji realizace predstavuji vySsi kvalitu
bydleni, ktera odpovida standardim Zivota 21. stoleti. Velké bytové projekty Ecocity MaleSice a Park Hloubétin
snesou srovnani se Spickovymi 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 inspirovat a nacerpat odborné 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 clenem védecke rady Univerzitniho centra energeticky
efektivnich budov (UCEEB) CVUT v Praze.
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