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Az alvasminGség javitasara mar az épitkezésnél gondolnunk kell

A téli hdnapokban az egészségiink védelme kulcsfontossagulva valik, hiszen a hideg évszak magaval
hozza a megfazasok, az influenza és mas kiilonféle fert6zések fokozott kockazatat. A megfelel6 alvas
alapvet6 szerepet jatszik azimmunrendszeriink erésitésében és a kdrokozok elleni védekezésben. A
Baumit kutatasa ravilagit arra, hogy a kérnyezeti toxinok és a zaj is jelentds hatassal vannak az
alvasmindségiinkre, a hazunk épit6anyagai pedig hozzajarulhatnak a jobb alvashoz és az altalanos

jolléthez.

Alvas soran a szervezet olyan antitesteket termel, amelyek segitenek a kérokozdk elleni harcban,
valamint befolydsoljak az immunrendszeriinkben kulcsfontossagu T-sejteknek, azaz a fehérvérsejtek
egyik alcsoportjanak aktivalodasat és miikodését.

A Baumit Kft. Viva Kutatasi Parkjanak eredményei kimutattdk, hogy a kornyezeti toxinok és a zaj
jelent6s hatassal vannak az alvdsmindségiinkre. A levegSben terjed6 kiilonféle szennyez6dések, mint
a finom por vagy az épitéanyagokbdl tavozd szemcsék és a kozlekedési zajok, a szomszédoktol
atszlr6d6 neszek vagy mas forrdsokbdl szarmazd hangok is zavarhatjdk az alvast, akadalyozva a
szervezet regenerdlédasat és az immunrendszer erdsitését. Az alvashidny noveli a fert6zések
kockazatat, igy a megszakitasmentes, magas minGség(i alvas kiemelt szerepet jatszik az egészséglink
tdmogatasaban.

Az otthonunk tervezésénél érdemes két szempontot szem el6tt tartani, hogy pihenteté alvasban
legyen résziink:

1. Elengedhetetlen a friss leveg6:

A gyakori szell6ztetésen tul, a kutatds szerint a betonbdl, téglabdl és asvanyi beltéri
vakolatokbdl épilt hazak tudjak legjobban biztositani azt az egészséges kornyezetet, ami
csupan minimalis szennyezGdést enged a beltérbe a j6 beltéri levegbmindség érdekében,
el6segitve a jobb alvast az ideadlis paratartalom mellett.

2. A csendre kell helyezni a hangsulyt:

Az olyan falanyagok, mint a tégla és a beton optimalis védelmet nyujtanak az kiils6 zajok ellen.
SUrd szerkezetiik lehetévé teszi a hanghulldmok jobb elnyelését, jelent6sen csdkkentve a
beltéri zajszintet. Emellett a kiilsé szigetelés is tovabbi védelmet nyujt a zaj ellen, gyengitve a
hangokat, miel6tt azok az épliletbe jutnanak. Ez kiilondsen el6nyds lehet nylizsgd vagy zajos
varosrészeken.

Erdemes tehat szem el6tt tartanunk, hogy az alvds nemcsak kipihentebbé tesz, de az immunrendszert
is erGsiti! Ezt a folyamatot pedig az épitGanyagok is befolydsolhatjak. A Viva Kutatdsi Park eredményei
azt mutatjak, hogy az otthonunk kialakitdsa a megfelel épit6anyagokkal hozzajarulhat a jobb alvashoz
és az altalanos jo kozérzethez.
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A kisérleteket a Baumit Viva Parkban, Eurdpa legnagyobb épit6anyagokat &sszehasonlitd
kutatéparkjaban végezték. A parkban tizenhdrom darab teljesen egyforma, azonos tajolasu, 12
négyzetméter alapterlletld haz talalhaté. Azonos kialakitassal és berendezéssel, mindegyikben
harmincnal tobb érzékel6vel, amelyek évente tobb millié adattal szolgdlnak. A hazak azonban
kiilonb6z6 anyagokbdl és szigeteléssel késziltek, igy a teljes park alkalmas a kiilonbségek alapos
feltérképezésére. Tobb egyetem is végez itt kutatast, illetve a Baumit kutatasi és fejlesztési részlege is
hasznalja az Uj termékek fejlesztése és tesztelése soran.
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