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zvlh¢ovani. Zvlhcovace upravuji idealni vlhkost v byté na pozadovanou hodnotu ruz-

nymi zpusoby - ultrazvukem nebo teplou ¢i studenou parou.

PFilis vihko a plisné

Prilis vlhké klima znamena relativni vlhkost vzduchu nad 60 % a prinasi vyssi riziko
tvorby plisni. Plisné se nejcastéji tvori v koupelnach a kuchynich, kde je obvykle vlh-
kost jeSte vyssi a zaroven nedostacuje odvétravani. Mohou nam ale napriklad narust
i na zeminé pokojovych rostlin, pokud je dlouhodobé prelévame. Plisné vytvareji
béhem rustu tékavé organické latky, které mohou poskozovat sliznice dychacich cest,
drazdit oci, byt pricinou bolesti hlavy a drazdit pokozku. Spory plisni mohou vyvola-
vat i alergické reakce.

Nejjednodussim a zaroven velmi acinnym prostredkem na snizeni vysoké vlhkosti
vzduchu je vétrani. Optimalni je nejméné dvakrat denné provétrat cely byt intenziv-
nim pruvanem. Dulezité je samozrejmé také dostatecné vytapéni, pouzivani diges-
tore pri vareni a suSeni pradla mimo obytny prostor. DalSim feSenim jsou ventilatory

a vysousSece vzduchu, pripadné ¢isticky vzduchu, které likviduji i nebezpecné plisné.

Jak zajistit spravnou vihkost

#}ﬁ. Pri nevysvetlitelnych chronickych zdravotnich potizich popremyslejte také
o zdravosti/nezdravosti prostredi, vnémz travite nejvice ¢asu (tedy na pracovisti

a doma).

!}g. Dlouhodobé nizka nebo vysoka vlhkost vzduchu muze byt jednou z pricin potizi

nebo problémem, ktery stav zhorSuje. Stav vlhkosti sledujte pomoci vilhkomeéru.

Pri nadmeérné vlhkosti castéji vetrejte a topte, pouzivejte digestor.
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Pri nizké vlhkosti investujte do kvétin, odparovacich nadob s vodou nebo

do zvlhcovace.

Jak domovu prospivé pes

Pesje podle nékterych odborniku to nejlepsi mikrobni zpestreni domova. A mikrobialni
pestrost potrebujeme pro trénovani naseho imunitniho systému, tedy pro zdravi.
Pes ale prinasi mnohem vice nez jen prospésné mikroby. Pro¢ doporucuji psa skoro
do kazdého domu?

Pro koho je pes vhodny

7e zdravotniho hlediska prospéje pes snad uplné vSem, tedy kromé lidi, kteri maji
na psy alergii. Samozrejmé chapu, zZe pes (vlastné jakékoli zvire) je i obrovska zod-
povédnost, a proto ho doporucuji jen tomu, kdo ho opravdu chce a muze si financni
i casovou péci o pejska dovolit. Pes totiz potrebuje mnohem vice nez jen misku
s jidlem. Je to zivy tvor a bude vyzadovat péci a lasku, kterou vam ale také mnoho-
nasobné vynahradi! Pes se na prvni pohled nejvice hodi do domu se zahradou, ale
nemusi to tak byt vzdy. Pokud mate psa v byté, dostatecné se mu vénujete a chodite
s nim hodné ven, muze byt dokonce spokojenéjsi nez pes, ktery zahradu ¢i dvur
nikdy neopusti a kromé podavani misky s granulemi se mu nikdo nevénuje. Pes patri
k lidem, kteri si mohou zorganizovat cas tak, aby si udé¢lali prostor i na néj. Psa velmi

doporucuji, ale jen po peclivém promysleni, zda péci o n¢j zvladnete.

Jak pes poméhd s imunitou

Po letech boje s mikroby jsme se diky relativné novym poznatkim o mikrobiomu
posunuli k hledani rovnovahy s nimi. Uz vime, Ze na$ moderni zpusob Zivota je vice
nez nemocemi z mikrobu ohrozen nemocemi z jejich nedostatku. Zakladem pro budo-
vani zdravého mikrobiomu je zivot v prirozené pestrém mikrobnim prostredi, coz
bylo drive diky castému pobytu venku snadné. Pri dnes prevazujicim zpusobu zivota
uvnitr budov zacinaji byt mikrobi vzacni. A pravé psi nebo jakakoli jina zvirata jsou
skvelym zdrojem mikrobu a prinosem pro obohaceni domaciho mikrobiomu. Jediné,

co jednoznacné doma nedoporucuji nechat rust, jsou plisné!
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Pes - 1ék na lenost

To, Ze se potrebujeme vice hybat, vSichni dobre vime. Problém s nedostatkem pohybu
na cerstvém vzduchu tedy neni dilem nasi nevédomosti, ale spis vysledkem nasilenosti.
Ne vzdy a ne kazdému se chce za vSech podminek ven. Zde skvéle pomaha pravé pes,
ktery kazdodenni pohyb potrebuje. Mate-li ho v byté, je pravidelna vychazka naprosto
nezbytna, a i kdyz ho mate na zahradé, neméli byste vychazky Sidit. Kazdy pes potre-
buje zameéstnat, vybéhat se, pratelit se s dalsimi psy a vam vychazky s nim také jen
prospéji. Samozrejmeé ze svaly vice narostou po zvedani ¢inek a srdce vice potrénuje
svizné poskakovani na hodiné aerobiku, ale i obycejna chuze je nesmirné prospesna
aje to pohyb, ktery zvladne uplné kazdy. A pokud by z néjakych duvodi nebylo mozné

vyrazet se psem ven a zustali byste s nim byt jen na zahradé, prospéje vam i tohle.

PFitel proti samoté

Vdnesnimhektickém apreterminovaném sveté se muze zdat, ze jediné, co potrebujeme,
je samota a klid. Ale i pres nadbytek lidi, terminu a online setkani jsme casto vlastneé
sami a pritom tolik potrebujeme néci dotek, nékoho, kdo bude v nasi blizkosti, kdo
z nas bude mit radost a vyslechne vSechno, co nas trapi. Timto netvrdim, ze Stékajici
priserka muze zcela nahradit kontakt s lidmi. Urciteé je ale zvire tvor, ktery muze ¢lo-
veku poskytnout spolecnost a na rozdil od lidi ma obrovskou vyhodu: trpélive si vas
vyslechne, nic neprozradi a nebude vam nutit nevyzadané rady. Prospésnost zvirat
pro clovéka je jiz natolik prokazana, ze se praktikuje i v nejruznéjsich zdravotnickych
zarizenich. V ramci terapie se v nemocnicich i domovech pro seniory vyuzivaji psi,
kocky, kone i slepice a vysledky jsou skveélé.

Komu psa doporucuji @ komu ne

‘ Psa jednoznac¢né z mnoha duvodu doporucuji vSem, kteri si to mohou dovolit,

¢imz myslim zejména organizacné, financneé a casove.

‘ Chapu, ze mnohym lidem mohou davat smysl i jina zvirata, coz je naprosto
v poradku. Jako nejlepsi mikrobni zpestreni do domu doporucuji pravé psa,
protoze se hodné pohybuje venku a soucasné je dostatecné mazlivy, takze
nasbirané mikrobni poklady snadno preda. Sama bych ze vSeho nejradéji dopo-

rucila klidné velrybu a mnoh jind nedomdci zvifata. Uzasn4 ilustratorka této

knihy Ema umi nadherné obrazky velryb a dalSich zvirat, které by se mi v knize
taky libily!

Co pes a deti? Jednoznacné skveéla kombinace, pokud mate ¢as se mu vénovat.
Je jasné, ze kazdé dite za prislib psa odprisahne, ze veskerou péci o n¢j zastane.
To by sice bylo skvelé, ale vétSinou je to nakonec jinak, takze psa bych pro dité
doporucila, jen pokud pocitate s tim, ze péce o n¢j zustane na vas, a budete na ni
mit kapacitu. Psi ale mohou byt pro vas domov prospésni nejen diky mikrobtam.
U deti, které vyrustaji se psem, je prokazatelné nizsi vyskyt alergii a mazleni
se zviretem prospiva psychice, zklidnuje, a dokonce muze i snizovat krevni tlak.
Zvire dela spolecnost, pomaha proti osameélosti, u¢i zodpovédnosti a ukazuje
zivot z dalSich stranek. Prestoze vétsina rodicu chce své déti chranit pred kru-
tosti sveéta, chov domaciho mazlicka umoznuje détem pochopit a poznat kolobéh
zivota. Vyrovnani se se smrti domaciho mazlicka jim muze pomoct zvladnout

dalsi naroc¢né zivotni udalosti.
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