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Interiérový dizajn a ľudské    choroby
Dizajn s ohľadom na človeka 
bol prednedávnom témou me-
dzinárodnej konferencie Inte-
riér 2013. O interiéri v kontex-
te architektonickej tvorby pre 

Pravdu hovo-
rí architektka 
a docentka Fa-
kulty architek-
túry STU v Bra-
tislave Veronika 
Kotradyová. 

Je známe, že dizajnéri 
nábytku sú často ako tvor-
covia módy, vyvíjajú krásne 
veci, ktoré sú páčivé pre 
oko, ale často sú nevhodné 
pre každodenné a dlhoroč-
né používanie...
Je úplne bežné, že sa s cie-
ľom byť stále originálnejší ale-
bo cenovo výhodnejší vytvá-
rajú výrobky, ktoré deformujú 
ľudské telo, alebo sa toleruje 
či nanovo vytvára prostredie, 
ktoré vytvára environmentál-
ny stres. Máloktorí dizajnéri 
v službách investorov si uve-
domujú svoju zodpovednosť 
pri tvorbe „scén pre ľudské ži-
voty“.
 Homo sapiens žil v divoči-
ne v snahe o prežitie 6 milió-
nov rokov a z toho približne 
10 000 rokov žije v budovách. 
V porovnaní s týmto niekoľ-
komiliónovým príbehom je to 
krátky čas. Ľudské telo a ob-
zvlášť jeho nervový systém sa 
nedokážu vyvíjať rýchlo, na 
svojej bazálnej úrovni reagu-
jú rovnako ako na začiatku. To 
je zásadný fakt, ktorý vysvetľu-
je naše inštinktívne správanie 
v prostredí. 

Veľa sa v súčasnosti ho-
vorí a dynamickom sedení, 
od fi tlôpt po dynamické 
stoličky. Odborníci hovoria, 
že zdravé je mať možnosť 
striedať medzi dynamickým 
sedením a statickým...
Pri štandardnom sedení na 
stoličkách, ktoré máme k dis-
pozícii vo väčšine interiérov, 
sú lepšie tie, kde chýba spod-
ná časť operadla aspoň do výš-
ky 18 cm. Vtedy je možné za-
sunúť zadok dozadu tak, že 
bedrá a krížová časť chrbtice 
dokážu zachovať prirodzené 
tvarovanie chrbtice do písme-
na S. Je však lepšie, keď máme 
možnosť mať nohy pod uhlom 
45o, ako náznak kľačania.
 Zakrivenie chrbtice do pís-
mena C je bežnou deformá-
ciou pri sedení na štandardnej 
pravouhlo tvarovanej stoličke. 
 Držanie tela súvisí napríklad 

aj so životnou pasivitou, ale aj 
s depresiou. Podľa Jadera Tol-
ju, neuroergonóma a odbor-
níka na psychosomatickú me-
dicínu, všetka životná vitalita 
pramení zo stavu našich vnú-
torných orgánov a tie sú pri 
pravouhlom sedení nepriro-
dzene stlačené. Zaujímavos-
ťou je, že aj telesná lenivosť už 
bola defi novaná ako závislosť 
so všetkými charakteristikami 
a prejavmi, ako majú iné nelát-
kové závislosti.

Zrejme je najlepšie mať 
možnosť aj na pracovisku 
striedať polohy pri práci 
s odpočinkovými? Ako 
to môže zamestnávateľ 
ovplyvniť?
Napríklad vybaviť pracovis-
ká aj plochami, kde je možné 
ležať v odpočinkových polo-
hách. Mnohým zamestnáva-
teľom sa to môže zdať nemož-
né, je to však o prekonávaní už 
spomínaných stereotypov.

Ako teda dostať viac 
pohybu do svojich bežných 
každodenných činností?
Viacerými spôsobmi... Ani je-
den extrém nie je dobrý, preto 
je zásadné mať možnosť výbe-
ru. V prvom rade je potreb-
né zariadiť interiér tak, aby sa 
v ňom dali aj počas pracovné-
ho dňa striedať polohy medzi 
statickým a dynamickým se-
dením, napr. striedať sedenie 
na fi tloptách alebo dynamic-
kých stoličkách so sedením na 
štandardnej stoličke. Kľúčová 
je aj možnosť vykladať si nohy 
a pri odpočinkovom sedení 
mať možnosť opierať si hlavu 
o vyvýšenú opierku. Tiež pod-

ľa možností nepoužívať ope-
radlá, po dlhšom privykaní 
to prirodzene posilní chrbto-
vé svaly. Úplne základnou ve-
cou je vytvoriť si pracovisko 
na státie, prípadne s možnos-
ťou opierania zadku s nohami 
na zemi. Tiež veľmi zdravé je 
sedenie obkročmo v rámci tzv. 
sedlového sedenia, ktoré je aj 
najzdravšie pre chrbticu. 

Predpokladáme, že je 
ideálne tieto polohy počas 
dňa striedať?
Ano, treba tieto ideálne polo-
hy striedať s menej tradičnými 
polohami, ako je ležanie, polo-
ležanie, čupenie a kľačanie. Na 
to je však už potrebná zásadné 
zmena zaužívaných stereoty-
pov hlavne na pracovisku. 

Z iného súdka sú zdravot-
né problémy vyplývajúce 
alebo pochádzajúce z nedo-
statku zdravého spánku. 
Ten môže byť zapríčine-
ný aj nevhodným zariade-
ním spálne. Už len správne 
umiestnenie postele – hlavou 
smerujúcou ku stene bez sta-
vebných otvorov (okien a dve-
rí) a s možnosťou vizuálneho 
kontaktu s potenciálne prichá-
dzajúcim, dokáže divy.

Ako môže zariadenie 
interiéru človeka motivovať 
k pohybu? Dá sa vôbec taký 
nábytok vytvoriť?
Možnosťou, ako taký interiér 
vytvoriť, je nabádať na pohyb 
tým, že sa projektujú v priesto-
re atraktívne schodiská a ram-
py. Rovnako ako koncipovanie 
pracovísk tak, aby bolo pra-
covníkom umožnené prefero-
vať osobnú priamu komuni-

káciu s kolegami pri práci na 
spoločných zadaniach a pre-
miestňovať sa medzi pracovis-
kami a v ideálnom prípade aj 
pracovať v exteriéri. Môže to 
pôsobiť ako krok späť pri po-
kroku v digitálnych technoló-
giách a „inteligentných budo-
vách“, je to však krok späť ku 
zdravšiemu životnému štýlu. 
 Tak ako je na úrovni pláno-
vania miest zasa veľmi pro-
spešné budovať mestá tak, aby 
boli pochôdzne a bol priestor 
na cyklochodníky, namiesto 
satelitných mestečiek, kde sú 
ich obyvatelia odkázaní na 
svoje automobily. 
 Ďalšou možnosťou je do-
stať do bytov aj pracovného 
prostredia prvky z fi tnes a re-
habilitačných zariadení, ktoré 
by boli svojím dizajnom jeho 
samozrejmou súčasťou a nie 
niečím, čo tam zjavne „vyčnie-
va“. Najjednoduchšie je však 
vrátiť sa ku fyzickej práci, ide-
álne vo vonkajšom prostredí.

Čo je teda zdravé pre 
človeka? 
Zdravé je maximalizovať 
množstvo denného svetla v in-
teriéri napríklad odrazovými 
plochami prostredníctvom zr-
kadiel, ale bez rizika oslnenia 
a používaním svetlých farieb 
stien a stropov. Použitie sý-
tych a tmavých farieb na veľ-
kých plochách so sebou pri-
náša aj optické „zatemnenie“ 
celej miestnosti.
 Zásadné je však maximali-
zovať denné svetlo už archi-
tektonickým riešením budovy, 
správnym navrhnutím okien, 
alebo aj rozmiestnením nábyt-

ku. Je dobré napríklad nedávať 
vysoké kusy nábytku hneď ku 
oknám, pretože potom vrhajú 
zbytočný tieň do zvyšku miest-
nosti. V rámci dispozičné-
ho riešenia bytu/domu je tak 
kvôli optimálnemu množstvu 
svetla dobre orientovať miest-
nosti, kde sa najviac zdržiava-
me cez deň, na juh, západ, ju-
hozápad a nočné a servisné 
miestností, ako je spálňa, ku-
chyňa, kúpeľňa, na sever, vý-
chod, severovýchod. 

Je možné povedať, aké sú 
zdravé materiály na výrobu 
nábytku?
Na túto tému sa vieme pozrieť 
z dvoch rôznych strán. Jedna je 
to, že materiály by mali byť čo 
najčistejšie, čo sa týka chemic-
kých aditív (používaných pri 
ich spracovaní, ochrane alebo 
ich povrchovej úprave). Mali 
by obsahovať minimum prcha-
vých látok, VOC–emisií, ktoré 
sa uvoľňujú z materiálov, lepi-
diel a povrchových úprav, kam 
patrí aj formaldehyd. Vodou 
riediteľné prípravky sú takto 
vo výhode a spôsobujú menej 
zdravotných problémov pre-
dovšetkým pre alergikov a ľudí 
s respiračnými ochoreniami. 
Možno povedať, že čím prírod-
nejší materiál použijeme bez 
pridávania ďalších chemických 
prostriedkov, tým menej zdra-
votných problémov nám môže 
spolužitie s ním spôsobiť. 
 Druhá poloha pri materiá-
loch je tá, že je možné ich vy-
berať podľa toho, ako pozitív-
ne pôsobia na celkovú mikro-
klímu prostredia. 
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