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Spotrebu energie znizujte s ohPadom na vaSe zdravie

Urad verejného zdravotnictva SR prinasa odporGcania, ktoré obyvatefom pocas Setrenia
energie pri vykurovani a ohreve vody zabezpeCia zdraviu adekvatny tepelny komfort,
mikroklimatické podmienky a vhodnu teplotu vody.

1. Vo vnutri neudrziavajte prili$ nizke teploty, m6Zu mat’ zly vplyv na vase
zdravie

Vnimanie teploty je velmi subjektivne, zavisi od veku ludi, zdravotného stavu
¢i vykonavanej ¢innosti. Vo vSeobecnosti je pre chladné obdobie roka, ak sa hybete malo,
pre vase zdravie este pripustnou teplotou v interiéri 18 °C a optimalnou 20 °C.

Avsak napriklad pri odpocinku, ¢itani knihy, aktivitdch za pisacim stolom ¢i sledovani
televizie je optimalna teplota 22 °C. V spalnach je odporucana nizsia teplota, 18 az 20 °C,
ktord umoziiuje pokojny spanok. Pri novorodencoch by v spalilach malo byt 20 °C,
pri mensich det'och 18 az 20 °C.

Odporutcané teploty pre kiipelne st 22 az 24 °C, vstupné haly 18 az 20 °C.

Pri teplotach niZSich, ako je pripustnd hodnota, st v riziku najmi star$i l'udia, deti (zvéacsa
batolatd) a l'udia s oslabenym imunitnym systémom. Zdravotné rizika pri pobyte v priestore
S teplotou nizSou, nez je teplota odporucand pre vnutorné prostredie budov, su napriklad:
zvySené riziko vzniku akutneho respiraéného ochorenia, riziko zhorSenia chronickych
respiratnych ochoreni, zvySené riziko infekcie mocovych ciest, zhorSenie reumatickych
ochoreni, svalova triaSka, teplotny diskomfort, hypotermia (podchladenie) a iné.

Vnimavost' na teplotu prostredia u l'udi so zdravotnymi problémami je individudlna,
a preto by takéto osoby mali svoj tepelny komfort konzultovat’ so svojim lekarom.

2. Davajte pozor na kombinaciu nizkej teploty a vysokej vlhkosti vzduchu.
Obmedzte cinnosti, ktoré nadmerne zvySuju vlhkost’ v byte a prispievaju k
vzniku plesni

Ak chcete v miestnosti vytvorit’ optimalnu klimu, je potrebné sledovat’ aj vlhkost’ vzduchu —
a to tak, aby nebol pocas chladného obdobia rozdiel teplot vo vnatornych priestoroch cez den
a v noci prili§ velky (malo by to byt maximalne 5 stupniov). Tymto sa zabrani kondenzacii



pary na vychladenych miestach. Optimalna miera vihkosti vzduchu v miestnosti je medzi
40 az 60 %.

Rizikovejsie Casti domdacnosti st kupelfia a kuchyna, pretoze je tam vysSia vlhkost.
Ak sa vlhky vzduch nevymeni za cerstvy, suchsi, stipa riziko, Ze sa vytvori plesen.
Kondenzicia pary a vlhkost' na povrchoch st ovela vyznamnejSie pre rozvoj plesni ako
relativna vlhkost’ vzduchu. Treba mat’ na pamdti, ze varenie, suSenie bielizne, sprchovanie ¢i
intenzivne cvicenie zvysuju vlhkost’ vzduchu, ¢omu treba prisposobit’ aj rezim vetrania.

Plesne st mikroskopické organizmy, ktoré su sti€astou nasho zivotného prostredia. Bezne nie
su okom viditeI'né, zbadame ich az pri premnoZeni. Prejavuju sa povlakmi pripominajicimi
zamat alebo vatu. Na postihnutych miestach sa vytvoria zliate Skvrny tmavého, sivého az
Cierneho, pripadne zelenkastého, nickedy hnedastého sfarbenia.

Plesne v byte su zavazny problém pre zdravie I'udi, pretoze mézu byt zdrojom toxickych
latok (mykotoxinov). Existencia plesni ako takych nepredstavuje pre cloveka priame
ohrozenie zdravia, za negativne U¢inky na zdravie su zodpovedné emisie z plesni. Spory
plesni podporuji vznik a zhorSuju priebeh astmy a alergickych ochoreni. Niektoré druhy
okrem alergizujiceho pdsobenia vyvolavaju aj zdpalové procesy, najmid casté zapaly
dychacich ciest. Pri svojom raste plesne produkuji prchavé organické latky (plesiiovy
zapach), ktoré poskodzuju sliznice dychacich ciest, spdsobuju drazdenie oc¢i, nosa, drazdia
v krku. Priamym kontaktom s plesnami méze dojst’ k ochoreniam koze (ekzémy, plesne).
Dlhodoba pritomnost’ plesni v priestoroch bytu modze spdsobit’ chronickl precitlivenost’
organizmu.

Vzdy je lepsie predchadzat vzniku plesni - a to najmé kratkym a intenzivnym vetranim —
ako ich likvidovat. Ked’Ze plesne sa objavuju v stvislosti s vlhkym bytom, musi sa v prvom
rade odstranit’ tato pri¢ina. Potrebné je, aby sme okno otvorili pri vSetkych Cinnostiach,
pri ktorych sa tvori vlhky vzduch.

3. Pravidelné vetranie je vel’mi doleZité. ZniZuje sa nim koncentricia
Skodlivin vo vzduchu miestnosti a reguluje sa vlhkost’ vzduchu. Primerané
vetranie je tieZ nevyhnutné na zabezpecenie dobrej kvality vzduchu v interiéri

Frekvencia vetrania zavisi od intenzity vyuzivania miestnosti. V zaklade plati, Ze miestnosti
treba vetrat’ podl'a vyuzivania trikrat az Styrikrat denne. Ak ste cez deft doma len madlo,
postaci poriadne vyvetrat’ rano a vecer. Pocas vetrania by sa mali termostaty na vykurovacich
telesach odstavit, aby sa zbyto¢ne nespotrebovavala energia na vykurovanie.

Dika vetrania zavisi od vonkajsej teploty. Ked’ze vymena vzduchu prebieha rychlejsie podas
chladného obdobia, od decembra do februéra postaci na narazové vetranie 5 az 10 mintt.

K udrzaniu dobrej kvality vnatorného prostredia vo vaSom byte moéZete (nielen v Case
uspornych opatreni a bez ohl'adu na rocné obdobie) prispiet’ aj svojim osobnym spravanim sa
tym, Ze nebudete v priestoroch bytu fajcit’.



4. Tepla vodu z vodovodného kohiitika udrziavajte nad 50 stupfiami

Snaha Setrit’ zvadza aj na zniZovanie teploty ohrievanej vody. Casto sa ako jedna z rad
v ramci Setrenia nakladov a energetickych tGspor uvadza znizenie teploty vody Vv bojleri alebo
vo vymennikovej stanici v bytovom dome - nie je to vhodné rieSenie. Pokial’ je teplota teplej
vody udrziavana pod 45 °C, vo vode vyznamne narasta riziko mnozenia legionel, teda zdraviu
Skodlivych baktérii, ktoré mozu spdsobit’ zavazny zapal plc.

Preto by sa teplota vody v akomkol'vek type zasobnika mala idedlne pohybovat v rozsahu
50 az 60 °C, s moznost'ou prehriatia nad 70 °C, pri ktorej tieto baktérie hynu. Z uvedeného
dovodu sa neodporuca teplotu vody v bojleri prili§ znizovat’, zvlast' pokial nie je jasné,
Vv akom stave su rozvody — dolezita je totiz 1 mikrobiologicka ¢istota potrubia.

Idealnou podmienkou na prezitie a rozmnozovanie baktérii rodu Legionella je stojaté vodné
prostredie (so slabym alebo ziadnym prietokom vody) pri teplote 25 az 45 °C. Okrem toho,
rast tychto baktérii podporuju aj slizy (biofilmy) a necistoty na vnatornych povrchoch potrubi,
tesnenia a spoje z gumy a z prirodnych vlakien, ohrievace a zasobniky teplej vody, nadrze
alebo cisterny na teplu ¢i studenti vodu a podobne.

Vdychnutim mikroskopickych kvapdcok vody (aerosdlov) sa tieto baktérie dostant do tela.
Aerosoély obsahujuce baktérie sa mézu vytvarat napriklad po otvoreni kohutika alebo spusteni
sprchy, vo virivkach, fontanach, dokonca aj v niektorych klimatiza¢nych systémoch.
Preto treba zabezpecit’ aby tepld voda dosahovala 50 az 60 °C (prili§ horuca, aby ste v nej
udrzali ruky dlhSie ako niekolko sekind) v celom vodovodnom systéme a aby stile
cirkulovala.

Ddélezité je aj zabranit’ stagnacii vody a zabezpecit’ jej prietok a odpustanie otvorenim aspoi
raz tyzdenne vSetkych kohutikov a spustenim sptch, ktoré dlhsi ¢as neboli pouzivané a nechat’
tak vodu niekol’ko mintt tiect’, kym sa nedosiahne spravna teplota vody.

Sprchové hlavice a vodovodné kohutiky treba udrziavat cisté a bez slizov, povlakov
a usadenin (biofilmov).

Rozvody s teplou vodou by mali byt dostatocne izolované, aby nedochadzalo k ohrievaniu
pitnej vody (hovorovo studena voda), ktorej odporticand teplota by mala byt v rozmedzi
8az 12 °C.

Od 12. januéara 2023 by mala byt v platnosti novela zédkona ¢. 355/2007 Z. z. o ochrane,
podpore a rozvoji verejného zdravia, ktorou sa ustanovuje poziadavka teploty teplej vody na
vytoku u konecného spotrebitel'a najmenej na 50 °C. Uvedenu novelu uz odobrila vlada SR,
eSte ju musi schvalit’ parlament.

5. Dbajte na spravne stravovanie, pitny rezim, zasady bezpecnosti potravin
(priprava a manipulicia s nimi) a aktivnu Zivotospravu

Dbajte na zdravu a vyvazenu stravu prispésobentt vaSmu zdravotnému stavu s dostatoCnym
prijmom tekutin. Je dolezité, aby sucastou vasho stravovania boli aj teplé pokrmy a népoje.
Preferujte teplé napoje a jedla s vysokym obsahom vitaminov a mineralnych latok. Na
podporu obranyschopnosti je vhodny zvyseny prijem vitaminov A, C, E a vacSiny vitaminov
zo skupiny B, vitaminu D - primdrne prostrednictvom vyzivnej stravy. Ziskate ich
konzumdciou dostatocného mnozstva cerstvej zeleniny, ovocia a celozrnych obilnin.



Najvhodnejsie je vyberat’ si druhy bohaté najmi na vitamin C — papriku, chren, citrusové
ovocie, kivi, zelené viate, kel, kapustu.

Snaha o Usporu energie nesmie ist’ na ukor zasad bezpeCnosti potravin, vratane pokrmov.
Napriklad na umyvanie kuchynskych pomdcok, riadov, pracovnych ploch, zariadeni, ale aj na
umyvanie ruk je dolezité pouzit' teplu tecicu vodu. Je potrebné byt nad’alej dokladny pri
vareni a ohrievani pokrmov. Potraviny dokladne uvarte, predovSetkym maiso, hydinu
a morské zivocCichy, a presvedCte sa, ¢i dosiahli teplotu najmenej 70 °C v celej potravine
(vratane jadra), u médsa a hydiny sa navySe presvedCte, ¢i Stava je Cira a nie ruzova.
Idealne je pouzivat’ teplomer. Jedla, ako st napriklad polievky a vyvary, prived’te do varu.
Uvarené jedla dokladne prihrievajte. Spravne varenie totiz zabija takmer vSetky nebezpecné
mikroorganizmy. Stadie preukézali, Ze varenie potravin tak, aby sa dosiahla teplota najmenej
70 °C vo vsetkych castiach spracovanej potraviny, méze pomdct’ zaistit’ ich bezpecnost’ pre
konzumadciu. Potraviny, ktoré vyzaduji zvlastnu pozornost, st mleté méso, rolované pecené
maso, vel'ké kusy mésa a cela hydina.

Taktiez je dolezit¢ nad’alej skladovat' potraviny pri bezpecnej teplote v chladnicke
a mraznicke (a mat’ ich nastavené na bezpecnu teplotu). Rychlo schlad’te v chladnicke vsetky
uvarené¢ a skaze podliehajice potraviny. Nerozmrazujte potraviny pri izbovej teplote —
pri Setreni energiou totiz mozu ludia zacat' nastavovat' chladni¢ku, mrazni¢ku na vysSiu
teplotu, resp. v zime ju nepouzivat’, aby usetrili, resp. nechat’ rozmrazovat’ pri izbovej teplote.
Dbajte na kazdodenny pobyt na cerstvom vzduchu, pomoéze tiez dostatok spanku, aktivny
zivotny §tyl a otuzovanie.

6. Pomahajte si navzajom

Zaujimajte sa o svoje okolie. Poskytnite pomoc osamelym star§im a chorym l'ud’om, ak ju

potrebuju.

Vidy treba pamiitat’ na to, Ze iispora energie by nemala ist’ na ukor zdravia

Text pripravili odborni pracovnici uradov verejného zdravotnictva v SR:

e doc. MUDr. Kvetoslava Koppova, PhD., hlavna odborni¢ka hlavného hygienika SR pre odbor hygieny
zivotného prostredia a zdravia

MUDr. Katarina Kromerova, vediica Sekcie ochrany a podpory zdravia I UVZ SR

Mgr. Milada E§tokova, PhD., vediica Odboru hygieny Zivotného prostredia UVZ SR

RNDr. Olga Miklankova, Odbor hygieny Zivotného prostredia UVZ SR

Mgr. Eva Kusejova, Odbor hygieny Zivotného prostredia UVZ SR

RNDr. Zuzana Valovi¢ova, Odbor hygieny Zivotného prostredia UVZ SR

Ing. Klara Paganova, Odbor hygieny Zivotného prostredia UVZ SR

Ing. Darko Babjak, Odbor hygieny Zivotného prostredia UVZ SR

PhDr. RNDr. MUDr. Jan Mikas, PhD., MPH, hlavny hygienik SR



