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METODICKY MANUAL

Program ¢.: 9 Nazev programu: Hygiena bydleni 1.
Tematicky celek: Autor manualu: Bc. Eva Uli¢na, MUDr. Hana Janata, CSc.
Zdravé bydleni email: eva.ulicna@szu.cz

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvniti budovy* b) Venku, ale pod stiechou* c) Venku kdekoli*
*nehodici se Skrtnéte

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.):
Prostory konani amérné poctu ti¢astniki, kapacita max. 35 0sob

Jiné nebo podrobnéjsi pozadavky:

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved'te, jaké vybaveni potiebujete, aby zajistil organizator na misté konani akce
(nébytek, dostupnost elektrickych zasuvek, dostupnost tekouci vody, zajisténi toalet, dataprojektor,
pocitac, apod.)

Nutné vybaveni:
Mistnost vybavena piivodem elektrické energie, tekouci vodou, K dispozici musi byt socialni zafizeni,
tabule, fixy na psani na tabuli

Zadouci vybaveni:

Specifikace personalniho zabezpeceni:
Uved'te, kolik lektort zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

Jeden lektor. Je — li lektort vice, mohou pomahat u jednotlivych stold.

Specifikace skupiny tucastnikii:
Maximalni pocetnost skupiny, mtze-li byt skupina smiSena (muzi i Zeny) apod.

Skupina idealn¢ v poctu do 35 osob.

Specifikace ¢asové organizace programu: (celkem 1 hodina)
Specifikujte Casové rozlozeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved’te jejich pocet,
nazev a piisluSné casové penzum na kazdé stanoviste.

1. Uvod: Pfivitani uéastniki, seznameni s programem a jeho priib&hem. (10 minut)
2. Aktivita 1: Vlastnosti zdravého domova (cca 10 min.)
Aktivita 2: Vliv barev na ¢loveka (cca 10 min.)
Aktivita 3: Spravné osvétleni (cca 10 min.)
Aktivita 4: Hygiena v domacnosti (cca 15 min.)
Doplnkova aktivita: Vliv zelené na zdravi (cca 30 min.) Nespada do celkové ¢asové dotace programu.
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3. Zavér (5 minut)
Celkova dotace programu je 60 minut.

Specifikace pozadavki na transport:
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmériim a povaze
pomtcek (je tieba k jejich transportu na misto konédni auto, vyzaduji n€které pomticky k transportu
chladici boxy apod.)

K transportu je potfebny osobni automobil pro piepravu pomicek k zajisténi programu.

Specifikace pomicek:
Seznam pomicek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popséano dale, v rdmci textu
manualu

edukacéni pomiicka ,,Zdravy a bezpecny domov*

pastelky nebo fixy, tuzky, papiry A4, barevné papiry

pracovni list ,,Vlastnosti zdravého domova‘

rukavice jednorazové, ochranné plachty — ubrus, zéastéra, balici papir, potravinova barva
rozstiikovac

baterka s UV svétlem, pudr ,,viry a bakterie®

ptistroj na méfeni oxidu uhlicitého a vlhkomér

kvétinace, konvicka (pro dopliikkovou aktivitu)

OSNOVA METODICKEHO MANUALU

1. Piiprava mistnosti a pomicek pro realizaci programu (¢asovy plan cca 15 - 20
minut, nespada do celkové doby programu)
e Lektor si pfedem nachysta roztok vody a potravindiské barvy do rozstfikovace a
balici papir viz Aktivita 4.
e Napise na tabuli jednoduchou dopliiovacku viz Aktivita ¢.1, popf. vytiskne pracovni
listy.
2. Realizace programu (celkovy casovy plan 60 minut)
e pfivitani, pfedstaveni sebe a svych spolupracovnikli, sdéleni pribc¢hu a cile
programu (cca 5 minut)
e interaktivni ¢ast (cca 50 minut)
3. Podékovani za ucast a rozlouceni s ucastniky (cca 5 minut)
e distribuce zdravotné vychovnych materiala
e zodpovézeni piipadnych dotazii
4. Uklizeni mistnosti do pivodniho stavu (cca 15 - 20 minut , nespada do celkové doby
programu)
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PODROBNY METODICKY MANUAL
1. Prakticky popis programu

Zdravé bydleni by mélo spliovat alesponn zédkladni podminky. Nékteré faktory (lokalita,
velikost bytu, sousedé apod.) nelze vétSinou jednoduse ovlivnit. Je v§ak mnoho dalsSich, které
Vv nasem bydleni miizeme alespon castecné zmeénit Ci zlepSit. Nékteré zmény jsou piitom
jednoduché a nevyzaduji mnoho finan¢nich prostfedkd, tsili nebo ¢asu napt. vice vétrat, tfidit
odpad, zlepsit tklid, snizit hluk apod. Prostfedi bytu by mélo byt ¢isté, uklizené, s barvami a
materidly, které na nas dobie plsobi. To vSe napomahd k vytvoreni klidného a bezpe¢ného
prostredi pro fungovani celé rodiny. Nékdy je vSak okoli natolik deprimujici, Ze ¢asto dochazi
k rezignaci a ztrat€ motivace k jakékoliv zméné ¢i vylepSeni.

Programy Hygiena bydleni I. a Hygiena bydleni II. jsou vice obecné, a proto je vhodné, je
realizovat pred dalSimi programy z tematického celku Zdravé bydleni, které se vénuji
podrobnéji konkrétnim tématim napft. hluku, zachézeni s odpady apod. (P4, 5, 6, 7, 8).

V pribéhu celého programu Hygiena bydleni I. lektor zohledni individudlni zkuSenosti
ucastniki a snazi se, co nejvice ucastniky do jednotlivych aktivit zapojit. Cely program by mél
probihat formou workshopu s praktickymi aktivitami. Je rozdélen do nékolika blokid — dil¢ich
aktivit. Lektor si mize zvolit s ohledem na slozeni cilové skupiny (Cas) pouze jednotlivé
aktivity nebo je propojit s aktivitami z dalSich programt tematického celku Zdravé bydleni.
Zalezi na uvazeni lektora, jak program pfizpisobi individualnim potfebam ti€astniki. Podstatné
je, aby se pii edukaci vytvofila atmosféra vzajemné divéry, porozumeéni a spoluprace.

2. Popis jednotlivych aktivit

Na zacatku programu se lektor pfedstavi a seznami ucastniky s pribéhem a obsahem programu.
Lektor polozi Givodni otazku a otevie kratkou diskuzi: ,,Odhadnete, kolik Casu travite ve
vnitinich prostorech?. Casto si neuvédomujeme, Ze ve vnitinim prostedi travime vétsinu dne.
Ve vnitinich prostorech (nd§ domov, hromadna doprava, ndkupy, préce, $kola apod.) travime
ne¢kdy az 90 % svého casu z toho velkou ¢ést ve svych domovech. Je tedy diilezité, aby nas
domov byl bezpecny a bez zbyte¢nych rizik pro zdravi. Ve vnitinim prostfedi na néas ptsobi
ruzné vlivy - hluk, vzduch, ktery dychame, chemické latky z rGznych disticich prostredkd,
svétlo, barvy a materidly, kterymi jsme obklopeni.

Lektor zada ucastnikiim kratky kviz.
Vite, z jakého starodavného slova piivodné pochazi slovo zdravi?
a) voda

b) kamen
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c) dfevo
d) hlina

Spravna odpovéd’ je za c) — dievo (strom). ,,Znamena to dobré dievo (strom). Slovo zdravi
pochazi ze slova dru, coz znamena v puvodnich indoevropskych jazycich dievo nebo strom a
ptedpony su —dobry. Ze slova sudru - zdru postupné vzniklo slovo zdravi. Podobn¢ se fekne
zdravi i v dalSich slovanskych jazycich napf. zdravie — slovensky, zdorovje —rusky, zdrowie —
polsky. Je zajimavé, ze i v bézné feCi pouzivame napiiklad pfirovnani napf. Mas zdravy

kotinek. Kdyz je kofen zdravy, je zdravy i strom “. (Krejéi, Sulova, Rozum, Havlikova, 2017)
1

Jesté pred realizaci prvni aktivity lektor posype vybranym ucastnikiim (dobrovolnikiim) ruce
pudrem, coZ je edukaéni pomticka, kterd ma ukazat pienos infekénich onemocnéni. Ugastniky
ujisti, Ze se jedna o nezavadny prasek a ucel pokusu se dozvi az na konci programu.

Aktivita 1: Vlastnosti zdravého domova

Cil: V této aktivite by se ticastnici méli zamyslet nad tim, co pro n¢ znamena ,, zdravé bydleni®,
jaké by idealné mélo spliovat podminky a jak pomoci drobnych zmén napt. pomoci barev ho
alespon Caste¢né vylepsit.

Pomiicky: papiry A4 fixy (pastelky, tuzky), pracovni listy

Postup: Lektor pfedem napiSe na tabuli jednoduchou dopliiovacku ukryvajici sedm vlastnosti,
které by mélo zdravé bydleni spliiovat S- CH-, SV-T —Y, C —S-Y a dalii viz tabulka nize.
Rozda ucastnikim papiry, fixy nebo pastelky. (1ze vyuzit i pfedem pfipraveny pracovni list
viz pomticky)

Ukolem téastnikii je doplnit pismena a uréit vlastnosti. Text mohou napsat/ vybarvit
barvou, podle toho, jakou v nich dana vlastnost vyvolava pocit. Zaroven se zamysli nad tim, co
si ptedstavuji pod jednotlivymi vlastnostmi. Je mozné i varianta, zZe u€astnici nepisi, ale pouze
hadaji astné.

Ptiklad: S- CH- Zlut4 barva, teply, pfijemny, Gtulny...

Na splnéni ukolu lektor zada Cas (asi 5 min.). Je mozna prace individudlni, ve dvojicich 1
skupinova.

Poté nasleduje spolecna kontrola. Lektor vyzve ucastniky, aby ostatnim sdélili, jaké vlastnosti
nasli a jaké pocity v nich vyvolavaji? Lektor stru¢né okomentuje jednotlivé vlastnosti.

1 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu, Fraus 2017
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Vymysli G€astnici 1 dalsi vlastnosti, které by podle nich mél splitovat zdravy domov?

Jakou by pouzili barvu pro jednotlivé vlastnosti? Blize se o barvach a vlivu na nas organismus
se Ucastnici dozveédi v nasledujici Aktivité €. 2.

Vlastnosti zdravého domova-dopliiovacka
S- CH-

Zdravy domov by mél byt pfiméfenou vlhkost vzduchu a teplotu. Jako optimélni se uvadi
teploty (20 — 22°C) a relativni vlhkost (35 az 50 %)>.

SV-T-Y

Svétlo ovlivituje fyzickou a psychickou pohodu ¢lovéka, jeho pracovni vykon a schopnost
regenerace.

C-SY

Cisté prostiedi snizuje vyskyt alergenti, zamoteni sktidci a expozici dal§im skodlivym latkam.
Kazdy si pfedstavuje pod pojmem c¢isty néco jiného. Obecné lze vSak fici, ze je dulezité dbat
na pravidelny uklid, spravné zachdzeni s odpady, ale 1 dodrzovani zakladnich hygienickych
navyku jako je myti rukou.

B--P-C--

Vhodné prostiedi a optimalni uspotradani snizuje riziko trazi v domécnosti (pady, nasledované
popaleniny, otravy). Pro bezpe¢ny domov je nezbytna pravidelnd udrzba, revize a kontroly
plynovych spottebict, kamen, kotli a komint. Rizikim se vyhneme také spravnym
skladovanim a pouzivanim chemickych prostredkil (blize program €. 7). Nebezpeci pro nase
nejmensi mohou piedstavovat i hracky (vice v programu €. 8).

B-Z S- -D-1V-N

V nasem domové bychom méli Zit ve zdravotn& nezavadném prostiedi. V Ceské republice je
vétSiné domdécnosti k dispozici kvalitni pitnd voda, ktera je pravidelné kontrolovana.
Problematice vody je vénovan samostatny program P6. Vyskyt mnoha Skodlivin v naSich
domadcnostech si zpiisobujeme sami napi. koufenim, nedostate¢nym vétranim nebo nadmeérnym
pouzivanim chemikalii. Nékteré vyrobky mohou obsahovat Skodlivé latky, které se uvolnuji do
ovzdusi (formaldehyd).

2
http://www.szu.cz/uploads/documents/chzp/ovzdusi/Vnitrni_ovzdusi/indoor_Zakladni_faktory ovlivnujici_kvali
tu_vnitrniho_prostredi_4_.pdf
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V-TR--Y

Spravné a dostatecné vétrani ovlivituje kvalitu vnitiniho ovzdusi to, jak se doma citime. Vyssi
koncentrace oxidu uhli¢itého mtze zplsobit bolesti hlavy, unavu a malatnost. Pravidelné
vétrani je zakladem zdravého bydleni.

U-R-OV-NY

Je dulezité dbat na pravidelnou udrzbu a uklid. Napi. pravidelna kontrola a Cisténi komint a
spalinovych cest mize pfedejit uniku smrtelného oxidu uhelnatého nebo zabranit pozaru.
Stavebni zavady napf. netésnosti ve stieSe mohou zpusobit pronikani vlhkosti do interiéru a
zpisobit vznik nebezpecnych plisni. Dalsim piikladem dobfe udrzovaného bytu je napf.
zajisténi fungujiciho osvétleni, nebo zasuvek. Zanedband udrzba se projevi v pozd¢jsich vétsich
nakladech, ale ma vliv i na celkovou kvalitu bydleni.

Aktivita 2: Vliv barev na ¢lovéka
Cil: Obeznamit ucastniky s vlivem barev jako dilezitym faktorem bydleni.
Pomiicky: papir A4, tuzka, pastelky nebo fixy, barevné papiry (zalaminované)

Postup: Lektor zada G¢astnikiim ukol fict nebo napsat na druhou stranu papiru do dvou sloupcti
barvy, které fadime mezi teplé¢ a studené a navrhnout do jakych mistnosti je vhodné barvy
pouzit. Na ukol zada ¢as asi 5 minut.

Poté opét nasleduje spole¢na kontrola. Jaké barvy ucastnici zafadili mezi teplé a které mezi
studené? Kam by je pouzily? Lektor vysvétli, Ze barvy podle psychologi mohou ovliviiovat
to, jak se citime a chovame. Barvy rozliSujeme na teplé a studené. Lektor mliZze ukazat barevné
papiry. Mezi teplé barvy patti odstiny zluté, oranzové a Cervené, které nas napiiklad mohou
podnécovat ke zvySené ¢innosti nebo podpofit vétsi chut k jidlu. Hodi se tedy napt. do kuchyné.
Naopak studené barvy (opét lektor ukaze karty), kam patii zelend a modra, maji uklidiiujici
ucinek a tlumi télesné funkce. MiiZzeme je pouzit napi. v loznici nebo v détském pokoji. Barvy
Vv bydleni miZzeme rizné kombinovat, zakladem by m¢la byt neutralni bilé nebo bézova, kterou
1ze doplnit pouze barevnymi dopliiky. Zalezi vSak na vkusu kazdého z nas.
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Aktivita 3: Spravné osvétleni

Cil: Seznamit ucastniky se zakladnimi zadsadami spravného osvétleni (jaké spravné umistit
osvétleni, jaké zdroje svétla rozeznavame).

Pomiicky: Zdravy a bezpecny domov ,,Domecek*, fixy (pastelky)

Postup: Lektor rozda ,,Domecek®, ktery si i€astnici pozorné¢ prohlédnou, jejich ukolem
navrhnout (dokreslit), jak by umistili v jednotlivych mistnostech zdroje svétla. Lektor zada Cas
na splnéni ukolu asi 3-5 minut. Poté nasleduje spolec¢na kontrola a vyklad lektora.

Lektor nejprve kratce vysvétli, Ze svétlo jako faktor Zivotniho prostfedi ovliviiuje psychickou a
fyzickou pohodu ¢lovéka. Stiidani svétla a tmy v prubéhu dne slad’uje lidské vnitini biorytmy
— hodiny ¢lovéka. Biorytmy jsou dulezité pro lidské zdravi. Je zndmo, Ze pFirozené denni je
pro nas zrak nejvhodnéjsi. Nedostatek pfirozeného denniho svétla negativné ovliviiuje nasi
psychiku a cely nas organismus. Muze vést k vétsi inave, ke zhorSeni nalady, bolestem hlavy
nebo zrakové unave. VIiv nedostatecného osvétleni na refrakéni vady (kratkozrakost nebo
dalekozrakost) nebyl prokézan. Spravné zvolené um¢lé osvétleni, proto vyznamné pfispiva
k vytvofeni zrakové pohody. Az 80 -90% a vice €asu travi lidé ve vnitinim prostfedi, proto je
nezbytné zajiSténi kvalitniho osvétleni. V noci mizZe svétlo napt. z pouli€niho osvétleni rusit
kvalitu naseho spanku, coz piinasi negativni u¢inky na na§ organismus. 3

Lektor vysvétli, Ze osvétleni v mistnosti by mélo tvofit kromé centralniho osvétleni i dalsi
zdroje svétla. Zdroje svétla by nemély osliiovat, nemély by se nachézet v zorném poli ¢loveka.
Intenzita umélého osvétleni by méla byt v souladu s tim, jakou ¢innost v mistnosti vykonavame
— ptiprava jidla, ¢teni, psani, ru¢ni prace apod. Pfi vybéru zarovek je nutné zohlednit 1 barvu
nabytku a stén, tmavsi barvy potiebuji intenzivng&jsi svétlo. V kuchyni je vhodné nad pracovni
desku instalovat dodatecné svétlo a svétlo umisti primo nad jidelni stil. V obyvacim
pokoji umistime centralni zdroj svétla a nékolik dopliikovych zdroji, které pomohou
zlepsit kvalitu sledovani televize a celkové prostor zutulni. V détském pokoji je vhodné
dostatecné centralni osvétleni, které mize byt doplnéno malym orientacnim svitidlem, napf.
pro pifipad, kdyZ se dit¢ v noci vzbudi. Na pracovnim stole umist'ujeme zdroje svétla u
pravika z levé strany, u levika z druhé strany tak, aby svétlo mohl dopadat pfimo. Pro
prevenci trazi dbame na funkéni osvétleni chodeb a schodist’. Specialni pozornost vyZzaduje
osvétleni v koupelné, kde je kviili bezpecnosti nutné instalovat specialni zdroje svétla, ktera
splituji uréity stupenn ochrany proti vodé tzv. kryti. Plati, ze svétla se nesmi podle norem
umistovat piimo nad vanou nebo sprchovym koutem ani v jejich blizkosti. Zarovky vhodné do
koupelny byvaji oznaceny na obale a obsahuji zkratku IP 44. Pfi ndkupu cteme etiketu a
poradime se ptipadné s prodavacem.

3 Manual prevence v 1ékaiské praxi, str. 297-301
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Na obalech zarovek by mély byt vzdy uvedeny informace, které¢ spotfebitelim pomohou
s vybérem: druh zdroje svétla se jedna (bézna, LED, tspornd nebo halogenova zarovka)
podrobnéji viz priloha. Na obalu se nachazi také tzv. energeticky Sstitek, ktery uvadi
energetickou spotiebu Zarovky podle riznych téid energetické ucinnosti (A++ do E). Dale by
na obale méla byt uvedena zivotnost zarovky, coz mize byt mezi 1 000 a 15 000 hodinami a
udaj, ktery fika, jak silné Zarovka sviti - lumen. Na zarovkach je také vyznaceno barevné
spektrum v jednotkach- kelvinech. Cim jsou vyssi hodnoty, tim je svétlo studen&jsi.

Ruzné zdroje svétla maji jiné barevné spektrum- studené, teplé. Do mist, kde pracujete
a potfebujete se soustiedit, tedy naptiklad do kuchyné€, pracovny, koupelny, vybirejte spiSe
studen¢jsi barvy. Do obyvacich pokojt, loznic teplé svétlo. Odbornici doporucuji cca 90 minut
ptred spankem blokovat (nepouzivat) zdroje, které obsahuji modrou a zelenou spektralni slozku,
které zabranuji vyplavovani melatoninu. Doporucuje se tedy nedivat se na televizi, do mobilu,
do pocitace (pfipadn€ mit filtr modrého svétla nebo bryle blokujici modré a zelené svétlo),
rovnéz jiz tlumit osvétleni.

Aktivita 4: Hygiena v domacnosti anebo Cistota pil zdravi

Prostfedi domova by mélo byt €isté a uklizené tak, aby neznamenalo zdravotni riziko pro zdravi.

A%

V této aktivité ucastnici ndzorn¢ na pokusu uvidi, jak se n€ktera infekéni onemocnéni (napf.
chiipka, ryma, Zloutenka a dalsi)* §ifi a dale se dozvédi, jaké postupy v domdacnosti pouZit, aby
domov zlstal Cisty a bezpecny. Blize o infekénich onemocnéni se UcCastnici dozvédi

V samostatnych programech.

wrw I

Cil: Cilem této aktivity je ndzorn¢ ukazat Siteni kapénkové infekce, jak daleko se §ifi nebo jak
ulpivé na riznych povrsich. Cilem je, aby si ucastnici sami uvédomili nutnost dodrZovani
zéakladnich hygienickych pravidel v€etné dostatecného uklidu.

Pomucky: rozstiikovac, zastéra, balici papir, potravinova barva (k doplnéni méfi¢ oxidu
uhli¢itého CO2 a vlhkomér)

v

Postup: Lektor polozi ticastnikiim otazku, co jsou kapénky. Stru¢né vysvétli, ze kapénky jsou
miniaturni ¢astice. Nakazeny ¢lovek kolem sebe §ifi pfi mluveni, kychani ¢i kaslani drobné,
okem neviditelné kapicky, které obsahuji infekéni viry nebo bakterie, které vnikaji do lidského

téla pies sliznice (usta, nosu a také oci).

Kapénky vylucované infikovanym ¢lovékem mohou kontaminovat povrchy a predméty.
Pti zakryvani ust pfi kychani nebo kaslani dlanémi a nésledné se dotykame riiznych predméti
a povrchli. Viry nebo bakterie piezivaji podle druhu infekce na kontaminovanych povrSich
riznou dobu nekolik hodin az dnd, zévisi také na druhu povrchu a okolnich podminkach napf.

4 Vice o problematice infek&nich onemocnéni se G¢astnici dozvédi v samostatnych programech.
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teploté. K prenosu dojde, pokud se dotkneme kontaminovanych povrchi a nasledné se
dotkneme tst, nosu nebo o¢i. ° Je nezbytné dbat na pravidelny a dostate¢ny tiklid, obzv1ast
v dobé¢ zvySeného Sifeni infekénich onemocnéni.

Lektor za pomoci rozstfikovace demonstruje, jak daleko dosahnou kapénky u kychani
nebo kaslani, proc je tedy tak dalezity pravidelny uklid a hygiena rukou.

Postupu pokusu:
Odhadnou tcastnici, jak daleko se kapénky $iti?

Lektor pfedem naplni rozstfikovac vodou a rozpusti v ni malé mnozstvi potravinového barviva.
Pak na volny prostor na zemi rozlozi asi 3-5 m baliciho papiru. Je mozné si obléct ochrannou
zastéru. Poté lektor nebo nékdo z ti€astnikll na balici papir stiiknou z rozstiikovace barvu, coz
znazoriyje Sifeni kapénkové infekce. Urcime, kam azZ barva dosttikla.

Kdo tipoval nejptesnéji?
Uvadi se, ze prenos kapénkovou cestou je piiblizné az 8m. °
Po ukonceni pokusu zadé lektor i€astnikiim kratky kviz:

1. Odhadnete, kolikrat za hodinu se ptiblizn¢ dotkneme obliceje?
a) asi S krat
b) asi 50 krat
c) asi 20 krat

2. Jakych casti oblic¢eje se dotykdme nejcastéji?
a) nosu
b) st
C) oci

Podle védct se lidé dotykaji obliceje asi 20 krat za hodinu. Védci zkoumali skupinu studentii
a ti se praméerné dotkli obliceje 23 krat za hodinu. Z toho polovina dotykt byla na sliznice -
36% na tista, 31% na nos, 27% na oéi’.

r orw

V této fazi programu se ucastnici dozvédi ucel, proc jim lektor na za¢atku programu
posypal ruce praskem.

5
www.szu.cz/uploads/Epidemiologie/Coronavirus/Zakladni_info/Zakladni_informace_covid_6_aktualizace_29 1
0_2020_.pdf

8 http://www.szu.cz/uploads/Epidemiologie/Coronavirus/Zakladni_info/JAMA_Insights_3_.pdf

7 https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25637115
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Lektor posviti UV baterkou na ruce, obli¢ej i riizné predméty a povrchy, kterych se
ucastnici béhem programu dotykali. Pod UV svétlem se objevi miniaturni ¢astecky (prach),
které demonstruji $kodlivé mikroby. Ugastnici si tak sami ovéfi, i kdyz si to sami neuvédomuji,
kolikrat se dotkli béhem programu obli¢eje nebo dalsich predméti. To by je mélo vést k tomu,
aby si sami uvédomili, pro¢ je nezbytné dodrzovani vSech hygienickych pravidel. Myti rukou
a pravidelny uklid zajistuje, aby naSe domacnost byla bezpe¢nym mistem pro zivot bez
zbyteénych rizik pro zdravi, které predstavuji napf. rtzni mikrobi pienaSejici infekcni
onemocnéni, alergeny (napf. rozto¢, prach, pyl nebo rtzni skidci (hmyz moli, §ténice, Svabi
nebo hlodavci napt. mysi, potkani).

Bakterie, viry a dal$§i mikroorganismy se vyskytuji vSude — doma, v praci, ve Skole,
v obchodech apod. Nastésti vétsina nam neskodi. AvSak i pouhé minimum téchto patogent
muze zpusobit nachlazeni ale také zavazné infekce. Odhadnou ucastnici, kterd mista jsou
uvadény jako ,,neSpinavéjsi“? Prekvapivé to neni toaleta, ale naptf. vodovodni kohoutek
v kuchyni, utérky nebo houbicky na nadobi, mimo kuchyni jsou to napi. kldvesnice, mobil,
vysavac¢ nebo rohozka. Je dulezité je tedy pravidelné Cistit a ménit. Ve vefejnych prostorech
JSou nejvice exponovanymi misty zase voziky, madla v MHD, ale i napt. zasobniky na tekuté
mydlo®.

Pfi wklidu je dilezita pravidelnost. V pravidelnych intervalech stirame veskeré povrchy
vV domécnosti a vynasime odpady. Ménime lozni pradlo min. 1x za 14 dnii a nezapominame ani
na vysavani matraci. Pokud s nami Zije alergik, je nutné uklid jesté zintenzivnit. Chemikalie
pii uklidu pouzivadme s rozumem a dbame na jejich bezpecné skladovani.

Lektor také upozorni na nutnost pravidelného vétrani a jeho zasadni vliv pro kvalitni vnitini
klima a seznami ucastniky s pravidly spravného vétrani viz P10.

Zavér programu

V zéavéru lektor s ucastniky program spole¢né kratce zhodnoti. Pfipadné€ rozdéa zdravotné
vychovné materidly a pozve na dal$i programy v ramci Kurz zdravého Zivotniho stylu.

Dopliikova aktivita: Vliv zelené na zdravi
Pomiicky: Kvétinace, zemina, konev, ochranné plachty, rukavice, riznd seminka

Cil aktivity: V této doplitkové aktivité seznami lektor uc€astniky s tim, jaky vliv ma zeleti na
naSe zdravi nejen v naSich domovech, ale také v naSem okoli a komunité€. Ucastnici si zasadi

seminka do kvétinacu, které si mohou odnést domi. Tato aktivita mize byt inspiraci pro
spole¢nou péci o zelen v komunitach.

8 https://www.prevention.com/health/a31282500/top-germ-locations/
10
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Pomiicky: Kvétinace, ochranné plachy, rukavice, riznd seminka, zemina (lektor se musi
piredem domluvit na zajisténi s koordinatorem nebo mediatorem)

Postup:

Lektor vysvétli, Ze pokojové rostliny pohlcuji ve dne pii fotosyntéze oxid uhli¢ity a produkuji
kyslik, a tim pfirozenym zptsobem zlepsSuji vzduch. V noci je tomu naopak, i kvétiny dychaji
a tim spotfebovavaji kyslik. Proto neni vhodné umistit kvétiny do loznice (nebo obecné v
mistnostech, kde spime). Nékteré z pokojovych rostlin maji schopnost pohlcovat skodlivé
latky. Pokud je v§ak kvétin hodné mohou byt zdrojem nadmérné vlhkosti a v kvétinacich
se miiZe objevit plisefi a mohou zabraiiovat pistupu svétla a vytvaiet tmavé a vlhké prostiedi.
Zelent ma pozitivni vliv na dusevni pohodu cloveéka, Ize teda relativné levné zlepSit prostiedi,
kde Zijeme.

Pozor, ale 1 na umélé kvétiny, které nejsou sice zddnym nebezpecim pro zdravi, ale z pohledu
proti alergenového rezimu jsou zbyteénymi lapaci prachu a navic postradaji pfirozeny efekt
tvorby kysliku. Poté si ti¢astnici zasadi do malého kvétinace seminka.

11
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ODBORNA VYCHODISKA PROGRAMU

Cilem programu je zlepSeni informovanosti cilové skupiny o vlivu prostiedi na ¢lovéka a
zvySeni motivace ke zméné chovani. Prostiedi ovlivituje celkovou kvalitu zivota i zdravi
kazdého z nas. Lidé s nizkymi piijmy Casto ziji v hor$im prostedi. Bezpecné a zdravé vnitini
prostiedi miize snizit celkova rizika pro zdravi. Podle Evropské agentury pro zivotni prostredi
environmentalni rizika nejsou ve spole¢nosti rozlozena rovnomérné, ale postihuji ve vyssi miie
socialné znevyhodnéné a zranitelné skupiny obyvatel, které jsou cilovou skupinou tohoto
programu. Socioekonomické postaveni ovliviiuje expozici negativnim faktorim v Zivotnim
prostiedi.

CO chceme zménit?

e  Nedostatecnou informovanost o vyznamu nékterych faktorti v bydleni na zdravi a
psychickou pohodu.

CO? (= problém)

e Nevyhovujici podminky bydleni.

e Pieplnénost bytl.

e Hlucné prostiedi.

e Tmavé prostory, malo svétla, nevhodné osvétleni.

e Nedostupnost zdkladniho vybaveni.

e Nedostatek tloznych prostor.

e Stresujici prostiedi.

e Nedostatecny uklid v domécnostech, nedostatecné hygienické navyky.

PROC?
. Riziko prenosu infekénich onemocnéni.
. Riziko alergii.
o Poruchy spanku.
. Negativni vliv na vyvoj déti.
. Riziko zvysené miry stresu, unavy, vyssi napéti v rodinach.

JAK?

o ZvySenim informovanosti o vyznamu bydleni- prostfedi na ¢lovéka.
o Uvédoméni si nutnosti dodrzovani zakladnich hygienickych pravidel a uklidu.
o ZlepSeni motivace.

12
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CHOVANI CILOVE SKUPINY:
Stavajici chovani (popis) :

e V nékterych ptipadech nedodrzovani hygienickych zésad nebo naopak ptehnana snaha
o Cistotu a poradek
e Spatné umisténi svételnych zdroji, pouZivani nevhodnych barev.
e Hromadéni véci apod.
Motivy stavajiciho chovani

e VCR je problémem u nizkopiijmovych skupin obyvatel ziskat a udrzet si kvalitni
bydleni. Castym problémem je zadluzeni, ¢asté stéhovani a ztoho vyplyvajici
neexitujici vztah k vlastnimu bydleni. Prostfedi i okoli, kde tito lidé ziji, je Casto
zanedbané a $pinavé. Byty jsou Casto bez zakladniho vybaveni nebo vybaveni neni
funkéni.

e Rezignace, nezdjem, negativni vliv rodiny a okoli, které vyplyvaji ze Spatnych
podminek.

Nové pozadované chovani

e Dodrzuji hygienické zasady v domacnosti.

e Pravideln¢ udrzuji a uklizeji domécnost.

e Znaji zasady spravného umisténi svételnych zdroju.
Benefity (z nového chovani)

. Snizeni zdravotnich rizik jako jsou urazy, otravy nebo alergie.

. SniZeni rizika z ptenosu infekénich onemocnéni.

. ZlepSeni prostfedi v domécnosti — pozitivni vliv na atmosféru v rodiné.
. Vhodnéjsi prostiedi pro déti

Bariéry (co brani novému chovani)

. Nevyhovujici Zivotni podminky, Spatny stav byti.
. Chudoba a nizké piijmy.

o Zvyky a tradice, které se predavaji v rodinach.

o Nerovny pfistup k informacim.

o Chybéjici vzory v roding ¢i1 okoli.

Covid-19 kladl zvysené pozadavky na dodrzovani hygienickych pravidel v¢etné pravidelného
uklidu. Bylo potieba zvysené edukace v této oblasti.

13
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POMUCKY:

S- CH-

SV-T -Y

U-R-OV-NY

Pracovni list - Vlastnosti zdravého domova, Zdroj: Statni zdravotni tstav, 2022
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ZDRAVY ABEZPECNY DOMOV  foarise wimybiedat viechnariska v comd a eho okak?

» °
S

Ptedloha navrhu edukaéni pomuicky Zdravy a bezpeény dim. Zpracovala: Daniela Jansikova,
SZU 2022.

Pomicky k doplnkové aktivité: Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2022
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Zdroje:

(1) https://is.muni.cz/el/1451/jaro2013/bp1182/um/5._ergonomie_z_pohledu_ergoterape
uta KOREKT.pdf

(2) https://www.eurofound.europa.eu/publications/report/2016/quality-of-life-social-
policies/inadequate-housing-in-europe-costs-and-consequences )

(3) Hana Drahonovska, MUDr.: Vime se rady z alergii, Statni zdravotni tstav, 2004

(4) https://hygiena.szu.cz/cz/artkey/hyg-201601-0005_Koureni-jako-zdroj-jemnych-a-
ultrajemnych-prachovych-castic.php

(5) Manuél prevence v 1ékaiské praxi, Provaznik Kamil prof. MUDr., 1998, SZU
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