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Household

Ecological household keeping is an integral part of the positive approach
humans are making to keep the environment self-sustainable. Since the built
environment contributes to the overall exposure of humans to various envi-
ronmental factors 24 hours a day, indoor air quality plays important role in the
environmental health prevention. Therefore the quality of the indoor environ-
ment should be supported by the houshold management focused on maximal
elimination of indoor hazardous factors to prevent adverse health effects. The
most sensitive groups of people (e.g. elderly people, people suffering from
chronical diseases and small children) are exposed to the indoor environment
for the longest period during the day. Outdoor chemical pollutants penetrate
into the indoor air of buildings. Additionally, there are specific indoor pollu-
tants resulting from the gas cooking facilities, furniture, building and insula-
tion materials (asbestos), paint, floor covering materials (volatile organic
compounds), detergents, sprays, etc. Another (biologic) risk factor in the
houshold environment are microorganisms. Secretions of house dust mites
and moulds, are known as allergens, especially for small children. No hygie-
nic limits concerning the indoor air quality have been set, but recently this
problem has started to attract much attention.

Toxic substances in dwellings, such as those caused by accidental residen-
tial fires, contribute to the list of hazardous substances adversely influencing
human health quality, even many years later (for example carbon monoxide).
A reasonable decrease of the electricity consumption in housholds would
contribute to a better quality of the environment too.

Hygiene and aesthetics in dwellings should not be underestimated, either.
For example, artificial plants can never replace the function of live interior
plants, which contribute to a better indoor microclimate and influence the
human health condition in a positive way.

Eva Reichrtova

Desatoro domacej ekologie

V8etci svietime a kiirime, jeme
a obliekame sa, cestujeme, nakupu-
jeme a odpadkami zataZzujeme skldd-
ky a spalovne. Priznajme si vlastny
podiel zodpovednosti za chorobu
planéty Zem. Za stav prostredia,
ktory sa stal kriticky pre Zivot zvie-
rat, rastlin i nds samotnych. Myslime
na Zem, na ni¢ uZ necakajme a zac-
nime od seba!

Dokazme byt skromnejsi a pris-
nejsi k sebe. Obriime sa proti po-
smeSkom ignorantov a vezmime si
za svoje aspofi niektoré ndpady
z Desatora domécej ekoldgie. Ich pri-
jatie ndm sice Zivot neutahdi, ale mo-

Zeme ziskaf niefo cennejSie. Na-
uéime sa rozliSovat, ¢o je pre nds
v Zivote dolezité a bez ¢oho sa mo-
Zeme zaobist. MdZeme tieZ svoju vac-
$iu skromnost chdpat ako prejav tcty
k prirode. Siucasne si vSak uve-
domme, Ze ani ekologicky vedenou
domdcnostou nemdzeme nahradit
Casto neekologické spravanie sa v za-
mestnani.

1. Voda

Voda je ¢oraz vzacnejsia, Setrime
pitnd aj uZitkovi. Najvacsie mnoz-
stvo vody v domdcnosti spotrebu-
jeme na kipanie. Plnu vanu si do-
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prajme len vynimo¢ne, rad3ej sa krat-
ko osprchujme.

Jednopakovymi batériami Setrime
energiu aj vodu zaroven. Kvapkajtice
kohuitiky opravujme (jedna kvapka
za mimitu predstavuje za rok 2000 1
vody!). Pri d&isteni zubov, holeni
a dlhsom umyvani nik nemusi tiect
voda nepretrZite.

Riad umyvajme v zazdtkovanom
drese. Umyvanie pod tefticou vo-
dou mnohondsobne zvysuje jej spot-
rebu. Jar a podobné Cistiace
prostriedky nahriddzajme octom.
Riad oplachujme vo vlaZnej vode.
Zapchaty odpad nepreplachujme lie-
hom, ale radSej sa pokisme precistif
ho mechanicky.

Automatické pracky maji vysoki
spotrebu vody, preto perme aZ po
tiplnom naplneni bubna. Obme-
dzujme spotrebu pracich praskov
s obsahom fosfatov. Do WC nespla-
chujme zvysky liekov ani chemikalii.

Starajme sa o studnicky. V zime
nesolme chodniky, pretoZe to 3kodi
nielen vode, ale aj zeleni i nasej obuvi.

2. Energia

NajvyraznejSie tspory energie
moZeme dosiahnut pri vykurovani
a ohrievani teplej vody. V obyvacich
priestoroch bude iste stacit 20-21 °C
(zimomravi sa rad3ej viac oblecu, ved
zvy3enie izbovej teploty o 1 °C zna-
mend zvySenie spotreby energie
zhruba 0 6 %). V spalni by malo stacit
okolo 16 °C.

Oknd a dvere utesnime (napr. ko-
votesom, Specidlnymi izoldciami, ale
daju sa pouZif aj staré handry). Izbo-
vii teplotu regulujme zniZenim vyko-
nu ohrievaca, nie vetranim. Naklady
na termostat sa velmi rychlo vratia
v uspore energie.

Hrnce pri vareni vzdy prikryvame
pokrievkou. Dno hrnca ma byt rov-
naké (alebo vadsie) ako platnicka
spordka. Vodu najiispornejsie ohrie-
vame Spirdlou alebo v kdvovare.

Chladnicky a mraznicky umiest-
fiujme do chladnejSich miestnosti
alebo na chladnejsie miesta v domadc-
nosti (do rohov a tam, kam zvonku

nesvieti sinko). Pravidelne by sme
ich mali odmrazovat a regulovat te-
plotu. Najvyhodnejsia teplota je oko-
lo 7 °C v chladnicke a -18 °C
v mraznicke.

Pri Zehleni vypinajme Zehlicku
skor a vyuZivajme zostatkové teplo,
snaZme sa nezehlit bielizefi ani velmi
vlhkd, ani vel'mi presuseni.

Vyroba Ziaroviek a neénov je ener-
geticky ndro¢nd a zhasinanie na dobu
kratiu nez 10 miniit (Ziaroviek) a 30
miniit (neénov) je nehospodarne.

3. Spotrebny tovar

Na drahsie vyrobky, priatel'ské
k Zivotnému prostrediu, snaZme sa
uSetrif napriklad tym, Ze si odo-
prieme kipu niecoho, bez ¢oho sa
mobzeme zaobisf. Kvalitnej$i tovar
nam zvacsa poslizi dlhsie, ¢im sa
usetri aj materidl i energia. Kym odlo-
Zime obnosené veci, zvdZme, ¢i ne-
ndjdu uplatnenie napriklad na
burze, alebo ¢i nie je vhodné este ich
upravif ¢i presif. NeZ podliehat dik-
tatu médy, je lepsie si vytvorif svoj
vlastny Zivotny 3tyl z tvorivo presi-
vanych veci.

Uprednostiiujme prirodné alebo
prirode blizke materidly (bavinu,
fan, sklo, drevo, tehlu, ocot a pod.).
Zavrhnime kozusinové vyrobky, ako
aj dalsie, pre ktoré zvieratd museli
trpiet.

Tekutiny kupujme vo vratnych
fladiach, vyhybajme sa zbytotnym
a viacnasobnym obalom.

Batérie do spotrebicov nahra-
dzajme siefovymi adaptérmi. Doko-
nale priatel'ské k Zivotnému prostre-
diu sd soldrne kalkulacky, hodinky,
lampy a iné vyrobky na slne¢ny po-
hon. Mnoho kilogramov papiera
usetrime pisanim na oboch strandch
listu a vyuZivanim blokov a zositov
do poslednej strany. SnaZme sa pou-
Zivat recyklovany papier. SnaZzme sa
vyhybaf roznym vyrobkom na jedno
pouZzitie.

4. Ovzdusie
Z domdcich krbov a piecok unika-
ju vdaka nizSim spalovacim teplo-

tam do ovzdusia jedovaté zliceniny.
Nespalujme v nich preto gumu, mo-
litan ani plasty a zvysky chemikalii.
Vystrihajme sa spalovania listia
v zahraddch - aj to je zdrojom Skodli-
vin.

Co najviac obmedzujme spotrebu
nekvalitného hnedého uhlia, vhod-
nejdim palivom je koks, zemny plyn
a svietiplyn. MoZno spalovat zvysky
dreva, papiera (av3ak iba ak je vyro-
beny bez primesi plastov) i celofanu.
Vsetky spalovacie zariadenia necha-
vajme pravidelne kontrolovat a opra-
vovat odbornou firmou.

Plynovy sporék je energeticky vy-
hodnejsi ako elektricky, avsak zvysky
z procesu horenia maji v uzavretych
miestnostiach vplyv na zdravie.

Freénové spreje celkom nahrad-
me mechanickymi rozpraSova¢mi.
Riadne vyvetranie je lepsie nez aké-
kolvek dezodoranty. Mole odpu-
dzujme radSej réznymi bylinkami
(napr. levandulou) alebo prenikavy-
mi mydlami, neZ chemickymi pri-
pravkami.

5. Odpad a druhotné suroviny

Priemerny obcan vyprodukuje za
rok zhruba 350 kg odpadu. Preto sa aj
v domdcnosti usilujme o recyklaciu,
tj. znovuvyuzivanie surovin a mate-
ridlov. Oblecenie, topanky a Sportové
vybavenie po defoch venujme mlad-
Sej rodine. Z prasknutych bicyklo-
vych dusi strihajme gumicky, vrecka
a krabice pouZivajme ako obaly. Aj
star5i nabytok mozno vhodne reno-
vovaf bez pouZitia chemickych lepi-
diel a plastov.

Mnoho edpadov vykupujt zberné
suroviny, nech nds neodradia nizke
vykupné ceny. Do zberného hlinika
patria aj stanioly, alobal, niektoré
konzervy, hlinikové nddoby a plechy,
rozne uzévery. Hlinikové folie po-
tiahnuté papierom ¢&i plastom sa ne-
vykupuju.

Pouzity ustafova¢ mozno odovzi-
vaf do Specidlnych zberni, v Special-
nych obchodoch zberaji suché
akumuldtorové batérie, ako aj bezné,
tzv. "tuzkové" baterky. Zvysky farieb
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sa snaZzme spotrebovat ako zakladov-
ku, alebo ich nechat vyschniit, rie-
didlo pouZime na impregnaciu dre-
va, alebo ho nechajme voIne odparif.

6. Doprava a pohyb

Telu prospieva pohyb - beh, pla-
vanie, bicyklovanie, kortulovanie,
turistika, ale aj rychla chodza v par-
koch ¢i lesoch. Lepsie je ist niekolko
zastdvok pe3i neZ sa tlacit v preplne-
nych autobusoch MHD. Pomesteana
kratSie vzdialenosti autom radSej ne-
jazdime, rozhodne nie sami. Dobry
technicky stav vozidla znamena u-
spornej§iu a bezpecnejdiu jazdu,
ktora je aj ohladuplnejsia k Zivotné-
mu prostrediu. PouZivajme bezolov-
naty benzin.

Nemdte niekedy pocit, Ze auto je
niekedy viac na obtiaZ ako na rychlu
a ucinnd pomoc?

7. Zihradka

Znacne obmedzujme pouZzivanie
priemyselnych hnojiv v prospech ze-
leného hnojenia, kompostu a kvalit-
ného mastalného hnoja. Vyliéme
pesticidy, namiesto postreku stro-
mov vytvirajme hniezdne moZnosti
pre vtéctvo.

Uvolnenii pédu po zbere pokry-
vajme zdhradnym odpadom. Zachy-
tavajme dazdovi vodu, zalievanie
preteplenou vodou z ¢istého suda je
vhodnejSie neZ studend sprcha z ha-
dice.

Vacsinu organickych zvyskov zo
zahrady a ciastocne aj z kuchyne
kompostujme. Kompostovatelny je
i popol z dreva, nie vSak z uhlia
a brikiet. Kompost umiestfiujme na
zatienenom mieste, pamatajme pri-
tom na pristup vzduchu. V nevel-
kych vrstvich striedavo ukladdme
organické zvysky, zeminu, trdvu
a listie. Kompost dvakrat prehadzu-
jeme.

Jarnym vypalovanim trdvy zby-
toéne ni¢ime mnoho drobnych Zivo-
¢ichov a hmyzu, riskujeme poziar
a dymom obtaZujeme okolie.

Najlepsou prirodzenou ochranou
proti $kodcom je druhova pestrost.

Nebojme sa "malej divociny”, ku
ktorej patria i zdimerne neupravené
kity zdhrady a obycajné stromy
a kriky. Lepsi je travnik z pliev, nez
travnik z chémie.

8. Strava

Na jeddlnom listku by mali do-
minovat vegetaridnske jedld. Po-
kiisme sa zmenit svoje stravovacie
navyky. Jedzme vidy posediacky
a v pokoji, pocas jedla nepime. Hodi-
nu pred manuélnou prdcou a 2-3 ho-
diny pred spanim nejedzme. Na
ofistenie organizmu je vhodné raz
mesacne zaradit hladovku.

Snazme sa obmedzovat spotrebu
soli, rafinovaného cukru, bielej
muky, mlieka a stuZenych tukov,
ktoré modZeme nahradit trstinovym
cukrom, medom alebo hrozienkami,
celozrnnou nmuikou a rastlinnymi
olejmi.

ZniZujme spotrebu alkoholu, pra-
Zenych a fritovanych pokrmov, vajec,
kavy, konzervovanych potravin. Z je-
ddlnicka vyhi¢me poZivatiny, ktoré
obsahuji chemické potravindrske
farbiva (napr. malinovky).

Naopak, vo zvySenejmiere konzu-
mujme celozrnné pecivo, ryZu natu-
ral, ovsené vlocky, kripy, pohdnku,
strukoviny, surovu a varenu zeleni-
nu, orechy a oriesky, ovocie.

Prisna, ale spravna zdsada:
Jedzme len vtedy ked sme hladni,
nie ked mame chut!

9. Zdravie

BeZznym chorobim sa snaZme
predchddzaf otuZovanim, rannym
cvicenim i bylinkovymi a ovocnymi
¢ajmi. Na zacinajiicu chripku dobre
posobi surovy cesnak, cibula, kapus-
ta a mrkva.

S5 vynimkou sparného leta sa
sprchujme najviac raz denne, raz za
tyzdeni si umyvajme vlasy. Pravidel-
nost v ¢isteni zubov (rdno a pred spa-
nim) je doleZitejSia nez mnoZstvo
pouzitej pasty (stadi aj na polovicu
kefky).

Normalne je nefajcit!

Spavajme v chladnejSej vetranej

miestnosti, suchy vzduch zvlh¢ujme
odparovanim vody.

Nespotrebované lieky sa snaZme
odovzddvaf v lekdrni, stardie nie-
lenze strdcaju ti¢innost, mbZu aj Sko-
dit. Neznedistujeme prostredie
zbytoénym hlukom.

CastejSie si doprajme kontakt
s prirodou, vietkymi zmyslami vni-
majme jej krdsu a mnohotvarnost.
Krasu kvetov ukladajme radsej do
srdca ako do vazy.

Duchovnii stranku Zivota sa u¢me
klast vo svojom hodnotovom reb-
ricku vy33ie nez konzum, naroky
a pohodlie.

10. Clovedenstvo a icta k Zivotu

SnaZme sa vo vietkom konani byt
vodi prirode pokornejsi a ohladupl-
nejsi. Rastlindm nespdsobujme che-
mické a zvieratim fyzické nasilie.
Pravidelny den bez televizie ve-
nujme hram a rozhovorom s detmi
a priatelmi. Uéme sa aj to, ¢o je inde
vo svete normalne — upratovaf po
svojom psovi na verejnych priest-
ranstvach, skrdsfovat okolie bydlis-
ka. Balkény a oknd moZeme lahko
zmenif na zdhradky plné kvetov
a popinavych rastlin.

Zo v3etkych sil bojujme proti van-
dalizmu a lahostajnosti, zdsadovo
vystupujme proti ni¢itefom Zivotné-
ho prostredia, proti kazdému kupce-
niu s prirodninami, ¢i uzide o motyle,
snezienky alebo iné rastliny a Zivodi-
chy z volnej prirody.

Snazme sa byt na seba prisnejsi
v sebavychove k environmentilne
vhodnému spdsobu Zivota, pova-
Zujme to za otdzku dobrej vole a mo-
ralky. Byt slusnejsi a laskavejsi k Tu-
dom nie je prejavom slabosti. Dobré
medziludské vzfahy, ohfaduplnost,
najmid k defom a star§im ludom,
patria ku zdravému Zivotnému pro-
strediu rovnako, ako aj ku kultirnej
drovni.

.....

Pozndmka redakcie: Desatoro domdcej
ekoldgie sme vybrali z textu na plagite,
ktoryj uverejriujeme na 2. s. obdlky.



