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1.Na nové podminky
se budeme muset pEipravit

Prdvé se vdm do rukou dostala brozura o adaptaénich opatienich

na zménu klimatu. Jak samotny ndzev napovidd, jednd se o opatieni,
kterd pomdhaji adaptovat se, neboli pfizpUsobit se novym
podminkdm souvisejicim s klimatickou zménou. Ta s sebou pEindsi
zvySovani teploty a Easty vyskyt extrémnich jevd - vlny veder, dlouhd
obdobi sucha, ptivalové srdzky €i extrémni vitr.

Dopady klimatické zmény se nevyhnou ani Ceskym Bud&jovicim.
Mé&teni prokdzala ndrlst prdmérnych roénich teplot vzduchu

2 8,5 °C (v obdobi 1961-2001) na 9,6 °C (v obdobi 2001-2019).

Zmény uz jsou ale patrné i okem nebo na vlastni kdZi - stromy

ve méstech usychaji a chtadnou, zahradu potfebujeme zalévat
vickrdt, snéhu je mdlo a rychle roztaje, ¢im ddl Castéji nds prekvapi
sila boufek a ptivalovych destd, silny vitr, krupobiti nebo naopak
pozdry, nékterym mistdm se v 1été& kvili vedru zdmé&rné vyhybdme,
klimatizaci ¢i vétrdk zapindme Castéji.

Protoze Ceské Bud&jovice cht&ji byt pfipravené na nadchdzejici
zmény, nechalo mésto vypracovat adaptaéni strategii, kterd
popisuje hlavni rizika pro mésto a hlavné navrhuje jejich efektivni
reSeni. Konkrétnimi kroky pak ptispéje ke zvySeni odolnosti mésta
vU&i pEehEivani, suchu i ndrazovym srdzkdm.

S pomoci adaptaénich opatieni, soustfedicich se ptedev§im

na roz$ifeni a doplnéni zelené i vodnich prvkd a hospodateni

se srdzkovou vodou, budeme mit velkou $anci zachovat obyvatelnost
naseho mésta. A protoZe je potfeba tesit problémy s ptehfivdnim

¢i suchem komplexné, budeme rddi, pokud se k nasi snaze ptipojite.
Vétime, Ze vdm ndsledujici strdnky poskytnou vhodnou inspiraci

i motivaci.



2. Vyzvy, které nds Cekaji

PEehEivdni neboli tepelny ostrov mésta

Zastavénd Uzemi vykazuji vici okolnimu prostiedi vyssi teploty. Tomuto
jevu se odborné fikd ttepelny ostrov mésta” a zplsobuje nejvétsi
problémy v letnim obdobi. Rozdil teploty vzduchu mezi zastavénou oblasti
a jejim zelenym okolim pak mUze byt i 6-8 °C. A pocitové vnimdme zdr
rozpdlenych zpevnénych ploch mnohondsobné vice. Tepelny ostrov
mésta vznikd v dlsledku velkého mnozstvi zpevnénych ploch i fasdad,
které v horkych dnech akumuluji teplo a vyddvaji ho i po setméni.
Povrchové teploty ploch ve méstech mohou pfi slune¢nych dnech
dosahovat i 70 °C. V takovém prostredi se pak lidem zije obtizné

a nepfijemné. Letni viny veder dokdzi byt vysilujici, obzvidst, pokud
teplota neklesne pod 20 °C ani v noci. Mohou také ohrozovat zdravi
obyvatel - zejména lidi se zhor§enou regulaci télesné teploty (seniofi,
déti, kardiaci, diabetici apod.). Snizuji také koncentraci pfi praci, maji vliv
na spdnek a zvys$uiji socidlni izolaci, kdy zejména stafi lidé zGstdvaji doma.

Hospodageni s destovymi vodami

Kolem prehfdtych mést a obci préi ndrazoveé a ¢asteji vznikaji bourky.
Kdyz zaprsi, odte¢e voda z chodnikd i silnic pfimo do kanalizace, kterd

ji nasledné rychle odvede do potokd a fek. Destovd voda nemd $anci
zasdknout do travnatych ploch a postupné se odparovat (a ptirozené
tak ochlazovat prostfedi). DUsledkem je sucho, snizovdni hladiny spodni
vody, usychdni strom@ a travnikd &i vyssi ndroky na zdlivku zelené

v horkych dnech. Kdyz pfijdou pfivalové desté, ¢asto dochdzi k pretizeni
kanalizace, protoze ve mésté neni dostate¢né mnozstvi zelenych

&i jinych propustnych ploch, které by vodu absorbovaly. Kvali zaplavovani
nemovistoti (sklepl, podzemnich prostor) mohou rdst finanéni ndroky
na likvidaci skod.



3. Vegetace a voda
jako zdaklad Feseni

Kdyz je ndm teplo, podvédomé hleddme stin, sedneme si pod
strom, zajdeme k vodé. Zelen i voda totiz diky ptirozenému vyparu
v horkych dnech ochlazuji své okoli. Redeni piehfivani mést i sucha
je dlouhodobé zndmé, ale bohuZel zatim nedostatecné vyuzivané,
nékdy opomijené. Odborné se tomuto feSeni fikd modro-zelend
infrastruktura a zahrnuje zpfirodnéni mésta a jeho blizkého
okoli. PEirodu, kterou jsme z fady dobrych dlvodd z mést odsunuli,
se pokusme pozvat zpét, aby ndm pomohla vyrovnat se s neptizni
méstského prostfedi a ndsledky klimatické zmény. V kombinaci

s nékterymi technickymi prvky (stinéni, retence a predisténi

vody apod.) ndm pomUze citit se i ve mésté komfortné a ptijemné.

V 1éte se citime prijemne pod stromy
¢i u rybnika, protoze vyparem vody [
ochlazuji své okoli.

|

Foto: Nadace Partnerstvi
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Stromy navic stini
a hustymi korunami
dokazi odclonit

az 90 % UV zdteni.

Foto: Nadace Partnerstvi



4.Upravte dum &i budovu tak,
aby se v 1été nepiehfivala

Pri stavbé ¢i rekonstrukci domu, $koly nebo kanceldiské budovy
mulzZeme jiZ dnes ptemyslet nad tim, jak se pEizpUsobit zvy3ujici
se teploté, suchu, Easté&jSim privalovym srdzkdm &i vichiicim, jak
tyto extrémy nepodporovat.

Dejte pEednost svétlym povechium

Svétlé povrchy dosahuji b&éhem horkych letnich dnd vyrazné nizsich
povrchovych teplot (o 10-20 °C). Vyuzivaji tzv. albedo efektu, tedy
odrdzeji vétsi mnozstvi sluneéniho zdreni zpét do okoli. K vyhoddm pattfi,
ze k natéru stiechy ¢i fasady nepotiebujeme zddné stavebni povoleni.

U pravidelné natiranych stfech také nepredstavuje zadny vicendklad.

Zaluzie patii pied okna

Dopadajici sluneéni zdreni ohfivd interiér bytu ¢i domu. Cim méné

ho dovnitf pustime, tim vétsi chlddek si zajistime. Z tohoto dGvodu
bychom neméli vahat s instalaci vnéjsiho stinéni oken — napfiklad
venkovnich Zaluzii, clon, rolet, slune&nikd &i dievénych okenic. Vhodné

je takeé stinit prilehlé ¢dsti fasady. Nedojde tak k akumulaci tepla fasddou
a bude mozné vétrat hned po zdpadu slunce. Vyuzit mGzeme pergoly,
markyzy ¢i slunolamy, k clonéni jizni &i zapadni fasady mohou také slouzit

Domov Podhradi

(Tynec nad Labem)

chrdni seniory pred horkem.
Vnéjéi zaluzie a pergola
brani slune¢nim paprskdm,
aby se dostaly dovnitt

a ptemenily se na teplo.
Foto: Nadace Partnerstvi -

Adapterra Awards, Vojta Heroutt




Pergola porostlda zeleni vytvari prijemné misto k posezeni.
Diky ni navic nedochdzi k piehtivani fasady domu.

Foto: Nadace Partnerstvi - Adapterra Awards, Vojta Herout

vzrostlé stromy. Proti pfehfivdani fasddy dobre poslouzi také popinavé
rostliny (idediné na konstrukci) nebo husté osdzené balkony.

Klimatizaci nahradte
pasivnim chlazenim budovy

Pri vystavbeé ¢&i rekonstrukci domu dobfe promysleme moznosti jeho
chlazeni. Klasickd elektrickd klimatizace pouze prendsi teplo z vnitfnich
mistnosti do exteriérQ a prispivd k prehfivani mést. Navic vede k ndrdstu
spotreby elektrické energie. Radéji tedy budovu chladme pasivné - napfiklad
vhodnou orientaci prosklenych ploch vigi svétovym strandm, proudénim
vzduchu pfes vnitfni halu, nasdvdnim vzduchu v chladnych &dstech nebo
vhodnym tepelnym ¢erpadlem (zemé - vzduch, voda - vzduch).

Abychom mohli vétrat obytné prostory, tfidy &i kanceldre v noénich
hodindch, kdy jsou venkovni teploty vyrazné nizsi nez pres den, musime
zajistit jejich bezpe&nost (napt. miize na okna v pfizemi, alarm, hlidaci
sluzba atd.).



Pustte zelen na stfechu domu,

gardze i paneldku

Veédéli jste, Zze stfecha osdzend vegetaci pozitivné ovlivni teplotu vaseho
domu v zimé i v été? Na jednu stranu totiz zatepluje, na stranu druhou
diky vyparu vody z rostlin ochlazuje své okoli. MGzete zvolit intenzivni
zelenou stfechu, kterd md vyssi tloustku substrdtu a Ize ji osdzet
trdvnikem, trvalkami i dfevinami. Potfebuje ale pravidelné zalévdni a vétsi
péci. Dalsi moznosti je extenzivni zelend stfecha s tenci vrstvou substrdtu
porostld napfriklad rozchodniky ¢i sukulenty. Zdsobovdni vodou a zivinami
se v tomto pfipadé nechdvd na prirodnim kolobéhu, udrzba je tedy
minimdlni.

Zelené sttechy

dnes byvaji béZnou soucdsti
vetejnych budoyv,

§kol ¢i rodinnych domai.

V Brne ji najdeme dokonce
na paneldku.

Foto: archiv realizaéni firmy
GREENTOP s.r.o.

Suchomilné rozchodniky
na strese rodinného domu
v Chodouni zadrzuji
srazkovou vodu a v horkych
dnech ji postupné vyparuji.
Foto: Nadace Partnerstvi - Adapterra
Awards, Vojta Herout




5. Promeénte vasi zahradu
v zelenou odzu

Jak uz jsme uvedli vyse, parky, aleje, zelené vnitrobloky, ale

i zahrddky, ptedzahrddky ¢i trvalkové zdhony se podili na vytvareni
pEijemného méstského mikroklimatu. Zeler pEispivd k zvlh&ovani
vzduchu a ochlazovdni okolniho prosttedi, zadrZovdni destové vody,
zachytdvdni prachu, sniZovdni hluku. Koruny vzrostlych stromd
poskytuji stin a v neposledni fadé pUsobi pozitivné& na lidskou
psychiku. Do budoucna se tedy vyplati upfednostnit kvalitni zelen

v zahradé pfed vybetonovanou plochou, kterd akumuluje teplo.

Zachovejte na pozemku stdvajici vzrostlé
stromy

Vzrostlé stromy funguiji jako pfirodni klimatizace. Poskytuji cenny stin

a brdni tomu, aby slunce rozpdlilo vas ddm a jeho okoli na vysokou
teplotu. Kodaty listnaty strom dokdze za den odpafit az 200 litrd vody,
coz odpovidd chladicimu vykonu 5 béznych klimatizaci. Mlady strom ani
technické feseni nedokdzi funkce dospélého stromu nahradit. Rostou-li
tedy na pozemku vzrostlé stromy v dobré kondici, ponechejme je zde,
doprejme jim odborné osetreni a dostate¢nou péci.

Sdzejte stromy, vase déti vam podékuji

Druh stromu k vysadbé vybirdme vzdy s ohledem na konkrétni
podminky mista vysadby. Do budoucna bychom meéli zvolit radéji druhy
pfizpUsobené vyssim teplotdm, obdobim sucha a odolngjsi va&i mrazdm
(zejmeéna pozdnim jarnim mrazikdm). Vyvarujme se invaznich druh(
dfevin (napf. pajasan zldznaty, javor jasanolisty, v poslednich letech také
paulovnie ¢&i biestovec).

Pred samotnou vysadbou si v8ak dobre promysleme, kam strom
vysadime. Lokalitu vyberme tak, aby méla koruna dostateény prostor pro
rozvétveni nad zemi a kofeny dostatecny prokorenitelny prostor pod zemi.
Mysleme také na zdkonem stanovenou pripustnou vzddlenost stromu

od hranice pozemku. Do mensich prostor se hodi spiSe stromy s malou,
$tihlou nebo kulatou korunou.



StromUm neprospivaji nepropustné povrchy, ani zhutnéni pady, protoze
pro svUj zivot potfebuiji dostatek vody a vzduchu i v kofenovém prostoru.
Plocha pod stromem by méla byt propustnd a velikosti odpovidat
praméru koruny.

V plose pod stromem by nemélo dochdzet k nadmérnému zatizeni
(pojezd aut, skladovani materidlu apod.). Tam, kde je nutné parkovdni
pod stromy, Ize vyuzit naptiklad strukturni substraty (navrzené
odbornikem) &i pojizdné ro$ty umozniujici zdsak destové vody i Edste¢ny
pfistup vzduchu ke kofendm.

O vysazené stromy dobie pecujte

Vysazené stromy potirebuji ndslednou péci (zdlivka, kontrola kotveni,
vychovny fez, hnojeni &i aplikace ochrany proti chorobdm a §kGdcdm).

V dobé sucha nezapominejme stromy (i dospé&lé) zalévat. Zalévani

je vhodné vétsim mnozstvim vody, zvlast u dospélych strom(

je podstatnd radéji méné casto, ale velkd ddvka. Zdlivku nemusite nutné
sméfovat piimo ke kmeni stromu, ale i kolem né&j (zhruba do pomysiného
obvodu koruny), aby se kofeny rozrQstaly do vétsi plochy.

Pro ujimdni stromu

je potteba dostatecné
mnozsvi vody,

aby strom mohl dobre
prokorenovat.
Zavlazovaci vaky
umoznuji postupneé
uvolfiovani vody
béhem delsi doby.

Foto: archiv magistrdtu mésta
Rybnik (Polsko)




Kvétnatd louka - pastva pro o¢i i hmyz.

Foto: Vojtéch Herout

Pri mozaikovém seceni
na Machové statku vznikaji
ostravky zeleng, kde se drzi

pottebnd voda i hmyz.

Foto: Nadace Partnerstvi - Adapterra
Awards, Vojtéch Herout

Pestiejsi travnik pE£indsi méneé starosti

s udrzbou

Pokud si zakldddme na malodruhovém travniku, musime pocitat s tim,
ze bude vyzadovat ¢astou zdlivku, seceni i hnojeni a bude ndchylnéjsi

k vysychdni. Oproti tomu smi$ené travnaté plochy &i kvétnaté louky
se¢eme méné ¢asto (napt. dvakrat do roka), vystadi si s vodou

z pfirozenych srdzek a preckaji suchd obdobi v esteticky prijatelném
stavu. Hlubs&i kofeny bylin zlepsuji zasakovaci schopnosti travniku. Navic
poskytnou zdzemi opylovaddm a daldim druhdm hmyzu.

Sekejte trdvnik méneé Casto
a ne tak na kratko

Byvd vds travnik v été zluty a unaveny? Moznd ho zkracujete prilis
nakrdtko a zbytec¢né casto. V Iété zvyste délku se¢e na 10-12 cm a pfi
teplotdch nad 26 °C nesekejte travnik vibec. Pokud mate velky pozemek
¢i luéni travnik, zvazte tzv. mozaikovou se¢, kdy se plocha sece v etapdch
a vznikaji neposecené pruhy &i ostrvky, které vice zadrzuji vodu

a zachovdavaiji misto pro motyly a vcely.



6. Vvuzijte kazdou kapku vody,
nenechdvejte ji zbytecné odtéct

Zvykli jsme si odvést destovou vodu kanalizaci co nejrychleji pryé

z pozemku. Vzhledem k ¢asté&j§im obdobim sucha tento pEistup
nestaci. Dnes musime ddt vodé prostor a $anci zasdknout a postupné
se vypafovat. Pouze tak zUstane v lokalité a postupné se vrati

do svého prirozeného kolobéhu.

Nahradte nepropustné plochy propustnymi

V okoli domu by mélo zlstat co nejvice zelenych ploch, které predchdzeji
suchu i pfehfivani: od travnikd, trvalkovych zdahon(, kvétnatych luk,
zahrad az po ovocny sad. K vytvofeni &i obnové chodnikd, prijezdovych
mist ¢i parkovacich stani upfednostrujme propustné plochy — dlazbu

se Sirokymi spdrami, zatravrovaci rosty, stérkové travniky apod. Podle
provedeni umozniuji totiz zasakovdni 50-90 % srdzkové vody.

Pro parkovaci plochy mizeme vyuzit
pojizdné zatraviiovaci rosty,

organickad ¢ast zeminy dokdze zachytit
a postupné rozlozit necistoty.

Foto: archiv firmy Asio

Kamenna dlazba se $irokou spdrou
je z hlediska vsakovani vody a pehtivani
vhodnéjsi variantou nez beton ¢i asfalt.

Foto: Nadace Partnerstvi



S pEebyteénou vodou pomuze destovy zdhon

Pokud mdme zpevnénou plochu &i stfechu, ze které odtékd destovd voda
pry¢, pomdze destovy kvétinovy zdhon. Kromé toho, ze dobfe vypadd,
umoznuje pfirozené zasakovdni destové vody a ndsledné jeji postupné
vyparovdni. Kofeny rostlin navic vodu procisti.

Staci vytvofit prohluben o hloubce cca 60 cm, kam bude voda stékat.
Prohluben ¢dste¢né vypliite §térkem, prekryjte zeminou a osadte
rostlinami, které snasi zamokfeni (napt. rdesno, denivka, kosatec,
hvézdnice nebo tuzebnik). Komdrl se bat nemusite. Pokud destovy zdhon
navrhnete sprdvné, voda b&hem jednoho az dvou dnd vsdkne. Komdfi
potfebuji na vylihnuti deset dni.

Odvodnujte zpevnéné plochy do zelené

Kdyz snizime ¢i prerusime obrubniky a vhodné vyspddujeme chodniky
a parkovaci stdni, mGzeme srazkovou vodu privést do zelené.

Ta si po vsdknuti udrzi vinkost, kterd poslouzi jako zdsoba pro suchd
obdobi. Upravy jsou vhodné zejména pro vétsi travnaté plochy s dobrou
zasakovaci schopnosti pady.

Diky spadovani

a pferusovanému
obrubniku vtéka voda
v Ruprechtoveé

na Vyskovsku

do destového zahonu
osdzeného trvalkami.

Foto: Martina Jurova




Je neekonomicke zalévat [
zahradu ¢i umyvat auto
pitnou vodou, kdyz k tomu
stejné dobte poslouzi
voda destova.

Foto: Nadace Partnerstvi,
Veronika Kovdrovd

Chytejte destovou vodu

Pro vyuziti destove vody ji mGzeme zachycovat do akumulaéni nadrze,
kde se voda shromazdi pro dalsi vyuziti. Slouzit m@ze jako uzitkovd

voda na zalévdni zelené ¢i v domdcnosti. V domdcnosti md uzitkovd
voda smysl pro splachovdni ¢i prani. Pro pouziti uvnitf domu je tieba
vybudovat dvoji rozvod vody a oddélit ji od vedeni pitné vody. Podle toho,
k jakym ucellim bude destovd voda slouzit, umistime akumulaéni nadrze
na povrch &i po zem. Velikost nddrze se fidi podle primérného Uhrnu
srdzek v lokalitg, rozlohy sbé&rné plochy a podle po&tu &lent v domdcnosti.

V pfipadé vétsiho mnozstvi vody, které nevyuzijeme na pozemek,
mCzeme vodu nabidnout napfiklad k zdlivee obecnich dievin.

Pouzijte Sedou vodu

Jedno splachnuti spotfebuje kolem 6 litr( pitné vody, coz je obrovskd
8koda, kdyz stejné dobre poslouzi voda uzitkovd. Pomoci systému

gisténi Sedé vody mUzete splachovat predisténou vodou ze sprch,

van a umyvadel. K tomu jsou zapotrebi dvoji rozvody pro privod vody,
oddélend kanalizace pro ¢ernou (obsahujici fekdlie a mog) a $edou vodu,
jednoduchd domovni &i kofenovd Cistirna vod a Eerpadlo, coz se nejlépe
zavddi u novostaveb ¢i komplexnich rekonstrukci budov. Vyhodu oproti
uziti destovky predstavuje to, Ze $edd voda pfitékd pravidelné, proto neni
nutné nddrze budovat tak velké jako u destovky.



Pouzivejte perldtory

Na vodovodni kohoutky pouzivejte kvalitni Usporné perldtory, které
provzdusni protékajici vodu a zqjisti tak jeji Usporu. Vybirejte kvalitni
vyrobky, které se pfi zaneseni vodnim kamenem snadno &isti. Uspora
vody zajisti velmi rychlou ndvratnost investice.

Foto: Unsplash



7. Vsad'te na chytré i trvale
udrzitelné technologie

Jak uz jsme Eikali na Uvod, pEirodni prvky je vhodné kombinovat
i s nékterymi technickymi prvky, které by ndm mély mimo ochrany
pted vedrem a suchem zajistit také ekonomickou Usporu.

Vyuzijte stifechu k vyrobé elektrické energie

Cena energii stoupd. Instalaci fotovoltaickych panell na stifechu, pergolu
¢i zastieseni parkovaciho mista, ochrdnite planetu (neprodukujete emise)
i svou penézenku. Panely nejenze vyrobi elektfinu, ale budou takeé stinit
stfechu. Navic se na rozdil od jinych povrchl nepfehfivaiji.

Pokud pldnujete novostavbu, ujistéte se, Ze bude vase stfecha smérovat
na jih se sklonem 25-38 stuprid.

Trendem posledni doby jsou biosoldrni stfechy. Kombinuiji zelenou
stfechu s fotovoltaickou elektrdrnou, coz je oboustranné vyhodné. Stin
poskytovany fotovoltaickymi panely brani nadmérnému vysusovdni
zelené stfechy a vytvdri prijemné mikroklima pro stinomilngjsi rostliny.
Vypar vody z rostlin zase pomdhd udrzovat teplotu okolo paneld

na zhruba 25 °C, coz je z hlediska vyroby soldrni energie idedini.

Biosolarni stfecha 4 » " i
umisténd na hlavni budové 2
Ekocentra Na Pasece "
ve Velikové udrzuje v domé
ptijemné mikroklima
ivyrabi pottebnou energii.
Foto: Nadace Partnerstvi - Adapterra
Awards, Vojta Herout




OhEivejte vodu s pomoci slunce

Soldrni kolektory predstavuji levné feseni ohfevu teplé vody, kdy ro¢né
prdmérné uspotime az 75 % ndkladl na ohfev teplé vody (v letnich
mésicich az 90 %). Kromé toho, Ze pfispivaiji k vys$si energetické
sobéstac¢nosti domu, z klimatického hlediska snizuji tvorbu prebyte¢ného
tepla jinym typem ohfivdni, coz ocenime zejména v letnich mésicich, kdy
se mésto prehfriva.

Zvolte jiny obnovitelny zdroj pro vytdpéni

Planujete-li staveét, zvazte rfeseni v podobé tepelného cerpadia, které
vyuzivd teplo z pfirodnich zdroji (vody, vzduchu nebo zemé). Pokud jste
naopak viastniky starého kotle, zvazte vyménu za efektivnéjsi. Vyberte
pak idediné kotel na spalovdni biomasy (dfeva, dievniho odpadu), které
se v.dnesni dobé jiz komfortem obsluhy i U¢innosti vyrovndvaiji ostatnim.

Zateplujte

Zatepleni domu je také i ekonomicky vyhodnou investici, protoze
zamezuje zbyte¢nému plytvdani energii. Nezapomerite také dobre utésnit
okna a dvefe, idedIné vyménte stard okna za kvalitni nova (napt. pro
nizkoenergetické domy jsou vhodnd trojskla).

Zatepleni dom pomdha snizit
tepelnou ztrdtu az o 40 %.

Zdroj: fotobanka




Rizené vétrdni pEinese ¢isty vzduch
i pEijemnou teplotu

Spatnd kvalita vzduchu s sebou nese fadu problémd, jako je naptiklad
vysokd vihkost, pfemnozeni mikroorganismd, rdst plisni, zvy$ovdni
Skodlivych latek. B&zné vétrdni okny ale zpUsobuje znaéné tepelné
ztrdty, pfedevsim v zimé. Proto jsou soucdsti pasivnich budov, ale i jinych
ekonomickych staveb, vétraci jednotky s rekuperaci odpadniho tepla.

K jejich vyhoddm (kromé Uspory energie) patfi neustdle &erstvy, filtrovany
vzduch bez pfekracovani koncentrace obsahu CO, - bez hluku, bez
pravanu, bez obsluhy.



8.V horkych dnech
myslete na své zdravi

Letni vlny veder dokdzi byt vysilujici a p£indsi s sebou nemald
zdravotni rizika. Zpozornét by méli zejména nemocni lidé
(diabetici, kardiaci) a seniofi, kterym se s ptibyvajicim vékem
zhorsuje regulace télesné teploty. Diky pfedpovédim mizeme
doptedu sledovat, Ze se vlna veder bliZi, a pfipravit se na ni.

Doporuceni nejen pro seniory, jak zvladnout
vedro

1. Pijte dostate¢né mnozstvi vody. Pokud vyrdzite mimo ddm, vzdy noste
ldhev vody s sebou.

V horkych dnech bychom
méli pravidelné doplhovat
tekutiny, idedlne ¢istou vodu
¢i neslazené ndpoje.

Zdroj: fotobanka

2. Noste svétlé lehké obleceni, kdyz se chystdte ven. Nezapomente si vzit
vzdudnou a svétlou pokryvku hlavy. Neostychejte se vzit si slunec¢nik,
abyste si zqjistili stin.

3. Dejte si viaznou sprchu ke zchlazeni téla. Voda by v§ak nemeéla byt
prili$ studend kvali ndrazovému ochlazeni organismu.



10.

Vyvarujte se namdhaveé prdce a aktivit béhem nejteplejSich ¢dsti dne.
Mezi 11.00 a 15.00 nepobyvejte na pfimém slunci. Vyhleddvejte stin.

Dopredu si opatiete nutné léky na delsi obdobi a zdsoby trvanlivych
potravin, abyste omezili nutny pobyt mimo domov.

Svdj byt vétrejte brzy rdno, dokud je venku nejchladnéji. Poté zaviete
vSechna okna a uz horky vzduch do mistnosti nepoustéjte.

Zajistéte si pohyb vzduchu v mistnosti. Télo horko Iépe sndsi v jemném
vanku, ktery odvddi pot z t&la. Pomaze naptiklad ventildtor, ktery
rozproudi vzduch.

Pokud u vds doma byvd pres den pfili§ horko, napldnujte si pobyt
v chladné vefejné pristupné budove (knihovna, obchodni pasdz,
kostel apod.).

Nezapominejte na chlazeni svych zvifecich mazlickl (miska s vodou,
stinné misto apod.).

Ve mésté se mizeme

v obdobi vedra
zchladit naptiklad
pod vodnim mlzitkem.

Foto: Nadace Partnerstvi,
Vojta Herout



Tipy na lehké stravovani

Snézte alespon 0,5 kg ovoce &i zeleniny denné (nékolikrat za den
v mensich ddvkdch). Vhodné jsou naptiklad okurky, raj¢ata, meloun,
papriky, borGvky.

Misto ¢erveného a tu¢ného masa si dejte k obédu treba lusténiny
s vejcem nebo studeny téstovinovy saldt s kufecim masem.

Rdno si pfipravte 1,5 | neslazeného ndpoje. Na budiku &i mobilu
si nastavte signdl co dvé hodiny a po zaznéni vzdy pomalu vypijte celou
sklenici.

Bud'te pEipraveni na moznost ndhlé
nevolnosti

Meéjte u sebe nabity telefon se snadno dostupnymi telefonnimi &isly
(rodina, lékat, sanitka).

Noste v tasce ,seniorskou obdlku® se shrnutim zdkladnich informaci
pro lékare (jméno, pFijmeni, kontaktni osoby, uzivané léky, zdravotni
pojistovna).

Udrzujte kontakt se svymi blizkymi a prdateli.

Sleduijte se, vnimejte symptomy (nevolnost, inava, bolesti hlavy).
V pfipadé potfeby nevdhejte poprosit o pomoc nebo volat pohotovost!
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