Krasné teplo
Jan Hollan, Yvonna Gaillyova

(rukopis pro knihu Chvala otazniku)

Jan Hollan (*1955) a Yvonna Gaillyova (*1955) jsou manzelé a environmentalisté s méalo béznym
zakladem — vystudovali jen fyziku. Méli ale spoluzaky a pratele z oblasti véd o zivé ptirodé¢ a uz

v 80. letech s nimi spolupracovali, navstévovali Podzemni univerzitu s pfednaskami a debatami na
témata spolecenska (Oslzly a Fojtt 2019). Yvonna od 90. let pracuje ve Veronice, organizaci
Ceského svazu ochranct ptirody. Byvali tehdy s Hanou Librovou na letnich kursech angli¢tiny pro
environmentalist/k/y. Jan se vénuje osvéteé o klimatickém rozvratu jako pracovnik CzechGlobe. Oba
se s Hanou Librovou ¢asto stykaji, obc¢as té€Z vyucuji na ,,jeji* katedfe. O teplotach, topeni, chlazeni,
sviceni, jezeni a o klimatické krizi 1 Zalu spolu hovotivaji, nize vécna témata sepsali.

Summary

The paper discusses three intertwined issues related to changing temperatures, behavioral
adaptations and health. The first topic is concerned with extremely hot summers, and their impacts
on people and vegetation. Passive indoor protection against heat waves is described, and the
unhealthy practice of overly strong artificial cooling of buildings is mentioned. The second topic
concerns the inhibitory effect that unhealthy high winter heating temperatures have on the creation
and function of brown adipose tissue, leading to obesity. Comfortable and safe winter temperatures
and humidities are discussed. Thirdly, two other causes of obesity are noted: sleep deprivation
partly due to light-at-night and too appetizing animal-based food. All the recomended behavioral
changes would contribute to mitigation of global heating as well.

Jmenny rejstiik
Bocek, Emil
Ciglerova, Jana

Librova, Hana

1/12



Horka léta

Kdyz jsme my nyn¢jsi seniofi byli ipln€ mladi, byvalo v 1ét¢ — coZ je Cerven, Cervenec a srpen — a
o prazdninach vselijak. N&jaky tyden, ba i déle, chladno a destivo, jindy mirné teplo, leckdy

i docela horko a slune¢no. Pravé to jsme mivali o prazdninach nejradéji. Dalo se pékné koupat,
plavat, splouvat feky (i kdyz i tehdy v nich byvalo nékdy vody min, nez bychom radi). Co se
namocilo, pe¢kné pak uschlo. Slunko a teplo svéd¢ilo i vegetaci, kterd malokdy trp€la nouzi o vodu.
Zalévat se skoro nikdy nemuselo do imoru. Statisticky rozdéleno na tietiny lze tehdejsi letni obdobi
oznacit jako bud’ chladna, nebo obycejna, anebo tepla.

V dalsich desetiletich se statistika ménila, ve dvacatych letech 21. stoleti je uz zcela jina. Nékdejsi
chladné 1éto je vzacné, to kdysi obycCejné taky. Tepl¢ 1éto, jak bychom je tehd4 nazvali, prevazuje.
Ale objevilo se néco nového: protivné, ba az nesnesitelné horka 1éta, jaka jeste lidstvo poté, co se

rozsifilo po celé severni polokouli, nezaZilo.

Jak to miizeme védét? Jeden poznatek je, ze primérna teplota v disledku oteplovani zplisobeného
uzivanim fosilnich paliv téméf vSude na planeté uz vyrazné presahuje hodnotu, jakou méla po konci
doby ledové, v holocénu, coz byla epocha s nejstabiln€jsim klimatem za miliény let. Kromé toho
ale pozorujeme, ze vzrostla i variabilita teplot. Nazorn¢ to ukazuje porovnani posledniho desetileti

s tiicetiletym obdobim 1951 az 1980, kdy jesté stale panovalo klima v rozmezi holocénni
proménlivosti. Nejprve si to ale trochu vysvétleme.'

Shifting Distributions of Temperature Anormalies: Northern Hemisphere Land
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Obrazek 1:

Hustota rozdéleni pruméru lokalnich letnich ¢i zimnich teplot na severni pevniné. V pozadi jsou padesata az
sedmdesata 1éta. V popiedi je pravé uplynulé desetileti. V obou pripadech je to normalni ¢ili Gaussovo rozdéleni.
Na dolni ose jsou standardni deviace z onoho davného tiicetileti.

Jak je patrné, pramér teplot se zvysil, €ili stfed symetrického rozdéleni se posunul vpravo, u letnich obdobi
témér o 2 o. V 1été se navic zvlasté mohutné zvysila i proménlivost teplot, proto ¢etnost extrémné horkych lét
neklesa k nule uZ u hodnoty 5 o, jak by se jinak dalo ¢ekat.

Zdroj: https://www.columbia.edu/~mhs119/

! Kdo mé zaklady matematické statistiky v malicku, necht’ laskavé dal3i odstavec preskodi. ..
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Na libovolném misté se samoziejmé prumérna letni teplota z roku na rok méni. Nékde hodné, jinde,
tteba na motském pobiezi, méné. Kazdoro¢ni rozdil oproti dlouhodobému priiméru vyjadiime
snadno v jednotkéch teploty ¢ili v kelvinech (kelvin je totéz jako stupen Celsia; je-li nékde teplota
18 °C, Ize to vyjadrit také jako 18 K nad bodem mrazu). Plati pfitom, Ze ¢etnosti takovych rozdili
maji takzvané normélni rozdéleni (nazyvané téz Gaussovo). To je charakterizovéano jedinou
veli¢inou, takzvanou standardni deviaci oznaovanou obvykle feckym pismenem sigma, ¢.2
Vydélime-li teplotni rozdily v kelvinech onou standardni deviaci pozorovaného rozdé€leni (rovnéz

v kelvinech), dostaneme bezrozmérnou veli¢inu. Variabilitu teplot na vS§ech moznych mistech pak
muzeme vyjadrit spoleénym grafem. A jelikoZ pro onu variabilitu plati Gaussovo rozd¢€leni, tak
odchylka primérné teploty (naptiklad celého letniho obdobi) se s Cetnosti 2/3 vyskytuje v rozmezi
—1 o az +1 o. A ptipad, Ze primér pro jeden rok na daném misté piekroci ten dlouhodoby o vice nez
3 o, se vyskytne jen v tisicing ptipadi. Nebo, brano jinak, tak veliky ro¢ni vykyv postihne jen
tisicinu pevniny.

V grafech jsou zndzornény Cetnosti teplotnich odchylek 1éta a zimy na pevninach severni polokoule
(kde Zije vétSina lidstva) kdysi a nyni. Vodorovna osa udava standardni deviaci, jakou mély teplotni
rozdily v padesatych az sedmdesatych letech. Vybarveny jsou pfitom plochy pod kiivkou, které

v tom ,,davném* obdobi zahrnovaly vzdy tietinu piipadu, tedy letni (¢i zimni) obdobi zv1aste
chladné, obycejné a zvlasteé teplé. V desetileti 2013 az 2023 se Cetnost tak studeného 1éta, které se
kdysi vyskytlo ve tieting piipadii, sniZila na t¥icetinu. Cetnost 1éta kdysi povazovaného za zvIasté
teplé se z jedné tietiny zvysila na témet dvé. A misto toho, aby extrémné horké 1éto ptesahujici 3 o
vyskytlo jen v jednom promile pfipadu, byla takto horkych let v poslednim desetileti uz cela
¢tvrtina. Ale co vic, pfipady 4, 5, natoz 6 sigma nejsou uz viibec vzacné. Léto 6 ¢ n€kdejsiho
vykyvu do horka, to Zadna civilizace dfive nezazila, odchylka Sesti sigma od dlouhodobého
priméru se miize vyskytnout jednou za miliardu let.> V Cesku se daji i tak §ilena léta skoro snadno
ptezit, vSude ale uz ne.

Extrémné horké 1éta vedou samoziejmé k tomu, Ze se z krajiny odpaiuje mnohem rychleji jakakoliv
dostupnd voda. Vegetace ji nemiva dostatek, nastavaji zeméd¢lska sucha. A pokud vegetace na vodu
do hloubky jesté dosahne, odebira ji spodnim vodam a tim i omezuje zasobovani vSech vodoteci
nize lezicich.

Nema-li vegetace dost vody, uzavird priduchy, aby vodu neztracela transpiraci €ili odparem vody,
kterd rostlinami jinak putuje z kotfeni az do listli, kam prinasi vodik a ionty nutné pro tvorbu bunék.
Pak ovSem onémi priiduchy ani neziskava ze vzduchu oxid uhlicity, z néjz za svétla fotosyntézou
vyrabi cukry potfebné nejen pro rist, ale i pro Zivot vSech svych bunék. Burky tyto cukry oxiduji
zpét na CO, a H,0, ¢ili trvale respiruji reakci s kyslikem ziskanym téz hlavné skrze praduchy.
Chradnout mtiZze vegetace i horkem samym, nemé-li vodu, aby onou transpiraci skrze priiduchy
dostateCné ochladila své listy.

Lidem za horkych vin situace, kdy je vzduch suchy, naopak velmi pomaha. Pokud se dostate¢né
zavodnuji pitim, coz vétSinou mohou, zvlh¢uji automaticky pokozku pocenim. Mohou se 1 pokropit

>V Cedtiné se pouziva termin ,,smérodatna odchylka“, ale tohle substantivum zde pro tento ti¢el pouZzivat nebudeme.

% Viz tabulku v pasaZi https://en.wikipedia.org/wiki/Normal distribution#Standard deviation and coverage.
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vodou, coz rostliny samy neuméji. Clovék se pak dobie chladi vyparem a na rozdil od rostlin mize
vzdycky zistavat ve stinu. Tedy: skoro kazdy, skoro vzdycky. K tomu, aby zistavali ve stinu,
slouzily bohatym lidem po tisice let slune¢niky. Nosival je nad nimi pfipadné n¢kdo jiny, pokud za
slunného dne nékam §li. Spousta lidi vSak pracovala a pracuje venku na slunci, i kdyz je
nesnesitelné horko. V Dubaji jich tak pfi stavbach fotbalovych stadioni umfely tisice — ale nebyli to
mistni ob¢ané a Katar se nezabyval pfic¢inou jejich imrti (Amnesty International 2021), v niz hralo
roli i to, ze vzduch suchy nebyl a ochlazovani pocenim piestavalo fungovat.

My seniofi a seniorky do letniho horka obvykle vychazet nemusime. Sta¢i ndm, nez jdeme spat,
otevrit vSechna okna, pokud mozno i dvete, a ptibytek chladit privanem, proudénim pohanénym
rozdilem teplot — konvekci — aZ do rana. A pak zabranit slunci, aby proniklo do interiéru. Brzy rano
1ze ven jit bezpecné, dle potieby. Kdo je ,,sova‘, mize naopak vyjit az vecer, to uz tak strasné horko
nebyva, natoz ,,to priSerné slunce* (Librova, osobni komunikace, nedatovano). Bohuzel vSak
neplati, Ze my vSichni stafi mizeme, natoz umime horku doma opravdu zabranit (viz dale).

Jesté v nedavnych letech jsme ovSem v rozhlasu, ¢i spise v televizi, 1 béhem dlouhych horkych
slunnych suchych obdobi slychavali pouze radostna sdéleni, ze zitra bude nadale krasné pocasi,
jasno a teplo, zddny dést’ nehrozi. Citlivi lidé vnimajici pfirodu a krajinu ale uz v 80. letech takové
vyjadfovani nesli nelibé (Librova 1987) a po 1ét€¢ 1992, které piekonalo rekordy z predchozi dekady,
jich bylo vice (Horky a Librova 1993).* S profesorkou Librovou jsme o tom od té doby mluvivali...
V Meteorologickém slovniku nicméné zlstavaji hesla ,,pocasi pékné* a ,,pocasi Spatné* jako lidové
terminy v tomtéz znéni jako v 80. letech.’

Nyni se uz, snad z ohledu na zeméd¢lce a vSechny, kdo maji néjakou zahradu nebo se divaji na
vegetaci kolem sebe, tak radostné o pokracovani sucha a horka nemluviva. Slychame i varovani
pred vysokymi teplotami. Zbyva uz jen, aby varovani dle situace zahrnovalo také informaci, ze
vzduch bude tuze vlhky a riziko piehiati proto mnohem vétsi. Ze bude dusno, parno. Ze se nehodi
chodit na vylety, natoZ venku pies den pracovat. A aby se pro ty, co na slunci musi za horkych dni
n¢kam daleko jit, stalo bézné, Ze se chrani slune¢nikem (pomiize ale i obycejny destnik).

Povédomi o tom, Ze velké, natoz vlhké horko je nebezpecné, nestaci. Je naléhavé zacit se starat o ty,
kdo uz tézko chodi, z bytl spis§ nevychézeji. A i o vSechny dalsi, kdo sva obydli nedokazi pred
horkem uchranit vinou toho, e jim okny dovniti hieje slunce. Ze jejich vychodni &i zapadni okna
nemaji dostatecné vnéjsi stinéni (jizni okna zpravidla tolik nevadi, v 1ét¢ je slunce v poledne vysoko
na nebi a na takova okna zaii jen strm&). Ukol takové stinéni pomoci zajistit by snad mohl leZet na
bedrech obci — ty by mohly a mély mit ptehled, kteti obyvatelé jsou vinami veder takto postiZeni,

a pomoc jim nabizet. A pro ty zranitelné, jejichz ptibytky jesté pfed sluncem chranéné nejsou,
zajistit nouzové nahradni obydli v chlazenych prostorach. Ob¢ je v bohatych zemich, které jsou
vedry postiZzeny jesté vice nez my, uz bézné. A brani to velkému zhorSeni zdravotniho stavu seniord,
ba mnoha umrtim, jaka nastala naptiklad ve Francii v roce 2003.

Poslednim opatienim, pokud ochrana pted sluncem a no¢ni privan neudrzi budovy dostate¢né
chladné (vyrazné pod 30 K nad bodem mrazu), je instalace ,,klimatizace*, coZ je doslova systém
udrZovani stalé teploty a vlhkosti, ale v béZné praxi jde pouze o umélé chlazeni. To by se mélo

4V odkazu je i emotivni dopis pilota RAF Emila Bocka zesnulého roku 2023, ve véku 100 let.

> hitp://slovnik.cmes.cz/vyklad/cs/p
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realizovat jen za podminky, Ze bude pohanéno elektfinou z fotovoltaiky na budové nebo pobliZ ni.
Boom klimatizaci, které by byly zavislé na elektfin¢ zdali, by hrozil blackouty, jaké nastavaji
napiiklad v Italii (Lionnel 2023).

Zima v lété

Leckde, hlavné asi na jihu USA, je instalovana a provozovana klimatizace (ve smyslu cirkulace
vzduchu ochlazovaného tepelnym Cerpadlem) samoziejmosti pro vSechny, co nejsou velice chudi.
A za komfort, na néjZ nedaji dopustit, povazuji interiéry, které by se u nas v zimé pokladaly za
nedostatecné vytapéné. Tedy s teplotami kolem 20 stupiit nebo i chladnéjsi. TotézZ je tam bézné

v dopravnich prostredcich. Lidé jsou asi pysni, Ze si to mohou dovolit. NaSinci, ktefi to zaZili,
vypravéji o tom, jak se v takovém strasSlivém neletnim prostfedi nachladili.

Zajimavy piipad popsala zpravodajka Deniku N v paséazi Ztraty a nalezy po cesku (Ciglerova 2019).
Slo o to, Ze ve kole na Floridé, kam chodily jeji déti, se ztracely mikiny. Déti je tam v 16té
pottebovaly, jelikoz bez nich by jim byla ve tfidé zima. Ale kdyz Sly na dvir cvicit, tak si je musely
sundat, tam zima opravdu nebyla. Pak, rozehiaté, je uz nehledaly. Domi se proto vracely bez nich.
Ucitelé pak roztrousené mikiny snaseli na hromadu. Kauzalni 1é¢ba by samoziejmé byla chladit
interiér mnohem méné¢, aby v ném $lo sedét v Sortkach a tricku. To ale asi nepfichazelo v tivahu,

a tak pani novinaika vysvétlila, ze v Cesku maji déti ve §kolach stojan s raminky, jaké byvaji v
obchodech s oble¢enim. Véci se tam snadno najdou, i kdy? je tam predtim déti zapomenou. Skola
na tuto novinku pfistoupila a velmi si to pochvalovala...

Zlozvyk ptehnaného chlazeni znamena nejen plytvani elektiinou, ale opravdu ohrozuje zdravi nebo
je rovnou zhorsuje. V 1ét¢ je spravné byt adaptovan na docela vysoké teploty a nedlit dlouho

v prostorach s teplotami mnohem chladnéjS$imi, nez jsou ty odpovidajici rocnimu obdobi. Adaptace
na léto je sezoénni proces, mame na néj celé jaro. Teplota interiéru i kolem 26 stupnii pak miize byt
komfortni i pro spani, rozumi se jen pod povlakem bez ptikryvky v ném. Ptes den, pokud ndm je pfi
takové teploté uz horko, je vhodnym opatienim nikoliv uméle chladit, ale pouzivat velké pomalé
ventilatory napodobujici osvéZujici vanek venku — rozhodné neotvirat okna, aby se ,,vzduch aspon
hybal®, coz je Casta nebezpecna chyba asi nejen v piipade seniord.

Piikladem zemé, kde lid¢ trvaji na teplotach nizsich, a¢ by méli byt na horko skvéle adaptovani, je
Texas. V roce 2021 tam tém, kdo méli ,,smart thermostats*, dodavatel¢ elektfiny v n€¢kterych
hodinach ptes den dalkovée zvySovali teplotu, kterou méla klimatizace udrzovat. A to na 78 stupii
Fahrenheita, ba i vySe. Diivodem byla snaha zabranit blackoutim sniZzenim $picky elektrické
spotieby, béhem niz se museji zapinat nejdrazsi zdroje elekttiny, které za vin veder ani nemuseji
stacit — nebo to nezvlada sit’. Lidé si ale stéZovali (Boyle 2021) — kdyz si jedna pani nastaveni
schvalné snizila, aby si odpoledne mohly s dcerou zdiimnout, tak ji to dalkove pokazili... Ty
uvedené fahrenheity jsou pfitom necelych 26 nasich stupnii, zadné horko, v némz by se napiiklad
pod muselinem nedalo usnout. Stejné obcasné regulace, na pro nas jest¢ komfortni letni domaci
teploty, se snazi v nouzi o elektfinu docilovat i dal$i firmy, jde jim to ale tézko (Morrison 2021).
Proc zaleZi na par hodinéch, kdy se chlazeni vypne? V USA, rozhodné¢ na Floridé¢ (Ciglerova
2019b), jsou domy pro teplo zcela propustné, a tak je zvykem je vydatné chladit (vzacné naopak
vytapét) neustale. ..
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Obecné¢ 1¢kar'ské doporuceni zni, aby za horkého pocasi interiéry, véetné dopravnich prostiedki,
nemély oproti venkovnimu vzduchu teplotu nizsi nez o Ctyfi, nejvyse pét kelvinii. Pti ptichodu jsou
pak pocitovany jako krasné chladné, ale ani po del$i dobé v nich neni ¢loveku nepiijemné a nemusi
se priobléci. To ovSem soucasné znamena, Ze se nehodi udrzovat interiér cely den uméle na téze
teploté, ale naopak jej nechat rano mirné€ ohtivat. Odpoledne uz ne, aby pfes noc stacil vychladnout,
nejlépe jen s pomoci vydatného vétrani. Denni chod teplot pfitom mlize a ma mit v interiéru
mnohem mensi amplitudu nez v exteriéru — od toho ostatné budovy mame. V 1ét€ v nich prosté ma
byt ptes den chladnéji a v noci tepleji nez pod otevienym nebem. Rozumi se ale, Ze za vin veder se
odpoledne onen rozdil nejvyse 5 K oproti exteriéru v masivnich budovach dodrzet neda. Je-li venku
ptes 35 K nad bodem mrazu, rozdil mize dosdhnout az 10 K — vadit by to moc nemélo, tehdy se
nema ven viibec vychazet.

Horko v zimé

Od 1éta si behem podzimu naopak vSechna zvifata zvykaji na chlad. Tak jsme se vzdycky v naSich
zemepisnych Sitkach adaptovali i my lidé. Interiéry vychladaly, slunce je skrze okna vyhtivalo stale
méng¢. Topilo se Casto cely rok skoro stejné, totiz jen pod plotnou v kuchyni, aby se uvatilo. U ni
bylo teplo, dal od ni méné, jiné mistnosti leckdy ani bohati lidé nevytapéli, leda jen obcas. Presto
bylo v pfibytcich celou zimu vSude tepleji nez venku, s vykyvy jen malymi. NasSe typické domy
jsou totiz masivni, snazime se branit uniku tepla z nich, a tak viibec neni potieba, aby v nich néjaké
topeni bézelo v chladné ¢asti roku trvale.

Jaké teploty v pfibytcich, Skoladch nebo kancelatich asi za mrazli panovaly? O tom zadny dobry
pfehled nemame. JenZe bohuZel nemame takovy ptehled ani pro 21. stoleti. Jen z anekdotickych
udajt ¢i vlastniho pozorovani vime, Ze Casto jsou trvale 1 vy$s§i neZ mimo ,,topné obdobi®, vys$si nez
v 1ét€¢ mimo epizody horkych vin, a o n€kolik kelvint vyssi nez v budovéach, kde je v 1ét€ trvale
zapnuta klimatizace (do takovych budov mliZze byt pfijemné jit se v 1ét¢ na chvili ochladit). Dnes
mame c¢asto pies zimu uvnitt teploty tak vysoké, jako bychom se pottebovali honem ohftat, kdyz
promrzli pfijdeme zvenci. Tak vysoké, Ze v nich nemtizeme zustat obleceni jako venku.

A to je opravdu velky rozdil oproti minulosti. Za mrazl byvali lidé v interiérech obleceni diikladné.
Pozistatkem toho je ide4l muzského spole¢enského obleku: natélnik, kosile, vesta, kravata, sako —
a ovSem dlouh¢ kalhoty a uzaviené boty. To je pohodIna soustava, dokud teplota nepiekroci

18 K nad bodem mrazu. Dalo se v ni obc¢as chvili vydrzet i za nékdejsich chladnych letnich obdobi,
pokud se ¢lovek ve stinu témét nehybal. Ve 20. letech 21. stoleti je pouzivani takového distojného
obleceni za letnich odpoledni a vecerti ponékud absurdni, tvarici se, jako by panovaly staré dobré
Casy pred oteplovanim. A bohuzel je neadekvéatni 1 v pretopenych zimnich interiérech.

Vysoké zimni interiérové teploty jsou bézné jen v postkomunistickych zemich. Tak jako hloupi
Ameri¢ané z jihu USA jsou pysni na zimu, kterou v 1ét€¢ doma udrzuji a mohou si to dovolit, tak
hloupi Cesi nedaji dopustit na dikladné vyhiaty interiér v chladném obdobi roku. Ne, Ze by nebylo
piijemné byt chvili opravdu v teple, kdyz ¢loveék venku prochladne. Ale 18 °C, pokud ¢lovek po
prichodu zvenci neodlozi v§echny vrstvy svého (skvéle tepelné izolujiciho) obleceni, je piece velice
teplé prostiedi. Pro¢ by mélo byt teplejsi?
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»Za Rakouska* byl ufedni zimni standard ne 18, ale jen 16 K nad bodem mrazu. Na té tirovni byla
na starych teplomérech dirazna ¢arka.® To aby Gfednici méli p&kny krasopis, ¢ili nevychladly jim
prsty a ruce. PFitom si obledeni za mrazi odkladali, v tuhém zimniku se $patné sedi.” Dnes tuhé
zimniky oble¢eme leda na parddu v zimé& na cestu do opery, jinak méme obleceni lehoucké, mékké.

N¢jaka data o interiérovych teplotach méme az britské ze 70. let. Tehda v zim¢ vytapéli zhruba na
13. Dnes uz topivaji az i na téch naramné komfortnich 18. Vic prosté neni potieba, je to jen véci
sezonni adaptace, kterou tam asi dosud v né€jaké mife maji. Mozna i celoro¢ni z davnych dob, kdy
nem¢li horka Iéta a chladno méli pry potad....

20,0
18,0
16,0
14,0
12,0
10,0

SRR I

Obrazek 2: Celsiovy teploty v Britanii venku a v domdcnostech v zimé. Dole venku, vyse tam, kde
nemaji ustredni topeni, jesté vyse prumer pro vsechny domdcnosti, nahore pro ty s tstfednim
topenim, které v novém tisicileti méli uz témér vsichni. Zdroj:
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment data/file/
265666/all ecuk data tables in terawatt hours.xlsx — tabulka 3.06. Vyrobeno pomoci LibreOffice
Calc.

®  Taz byla i na Réaumurové stupnici na opacné strané kapilary, tam to bylo 13, viz

https://cs.wikipedia.org/wiki/Stupeti Réaumura.

7 I v zimniku se dobfe d4 psat vestoje, takové psaci stolky byvaly béZné, snad se daji najit je3té na starych postéch.
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Ale vazné&: adaptace z 1éta na zimu je zcela jisté dosud mozna, a dokonce snadnd, i v nasi populaci.
Kdysi probihala sama, jak teploty venku i uvnitt klesaly. Tak je to nejsnazsi a mélo by se to pro
vSechny vratit. Védecky vyzkum nynéjsi populace, od podzimu do jara uméle ohtivané, na to Sel
tak, ze rizné skupiny chladu cilené vystavil. A dosel k nadéjnym vysledktim. Chlad v interiéru (pod
15, prvni den jen hodinu, dalsi dvé hodiny a zbylych osm dni vzdy Sest hodin denn¢ bez teplého
obleceni) zah4jil normalni zimni termogenezi (Hanssen et al. 2015). To jest vznik bézového ¢i az
hnédého tuku z toho bilého, jen izola¢niho. Tmavsi tuk mé vice mitochondrii, je 1épe prokrveny,

a kdykoliv by organismus za¢inal nevhodné chladnout, za¢ne metabolizovat. Cili »spalovat®,
oxidovat tuk a tim ohiivat své buiiky a krev kolem nich proudici. Clovék to nijak nevnima, jen mu
prosté nezacne byt chladno, citi se pé¢kné venku i v interiérech, kde teplota neptevysuje 16 stupit.
Zimni obdobi neni pro adaptované osoby nepiijemné, uzivaji si je se vSemi jeho krasami,
nahromadény tuk spotiebuji. A diabetici po takové chladové adaptaci vyrazné zlepSuji citlivost na
inzulin...

Chlad v zimé nevadi, vlhéi vzduch pomaha

Uz pred zacatkem ruského utoku na Ukrajinu, kdyz od podzimu rychle stouply ceny fosilniho
metanu (,,zemniho plynu®) a elektfiny (jejiz cena na burze je na ceny metanu navazana), zacalo se
mluvit o usporach pfi vytapéni. Pak od jara 2022 cely rok jesté castéji. S tim, Ze ustup od vysokych
interiérovych teplot — bézn¢ dosud Cinicich i v mrazech az 23 ¢i dokonce 25 K nad teplotou tvorby
ledu — povede ke zdravotnim problémim. NejenZe bude lidem zima a nachladnou, ale v bytech se
budou tvofit plisne.

Jak to ale s plisnémi doopravdy je? V obdobich, kdy netopime, jsou interiérové teploty mimo viny
veder béZné nizsi nez 23 °C, ptesto se o ristu plisni na zdech a kolem oken v nadzemnich podlazich
nemluvi. Diivod je prosty: plisn€ rostou na vlhnoucich povrsich. A povrchy vlhnou jen tehdy, pokud
jsou zvenci prili§ ochlazované, hlavné kdyz jejich teplota klesa az k rosnému bodu nebo niZe. Tehdy
se uz nesavé povrchy jako skla a ramy oken rychle orosuji. Kauzalni opatfeni je zfejmé: budovu
zvenci tepelné zaizolovat tak dobte, aby i plochy jako okna, jejich osténi ¢i zdi za ndbytkem

u vnéjsich stén byly témér stejné teplé jako ostatni predméty v interiéru. Nouzova rychla opatieni
jsou také jasna: za nabytkem u vnéjSich zdi nechat dostate¢nou mezeru, rosu z oken stirat.

A nouzové nemilé opatieni je také prosté: vétrat za mrazli natolik vydatné, Ze vzduch uvnitt bude
stale suchy, s vlhkosti i pod 40 %. Venkovni vzduch ma totiz tehdy v sobé jen malinko vodni pary, a
kdyz se dostane dovnitf a od teplého interiéru ohteje, relativni vlhkost velice klesne. Potiebujeme-li
opravdu mit vlhkost vzduchu nizkou, mame ji méfit alespont dvéma riznymi zatizenimi, bézné
vlhkoméry totiZ po ¢ase ukazuji nesmysly. Nizkd vlhkost je sice v zimé neptfijemnd a nezdrava, ale
plisnim spolehlivé zabrani. Neptijemna je pro dychani, ale 1 pro tepelnou pohodu. V suchém
vzduchu se totiZ rychle odpatuje vlhkost z pokozky, ¢imz se ochlazujeme. V 1ét€ vitana pomoc,

v zim¢ naopak. Kvalitni budova v pasivnim standardu Zadné chladné plochy stén a oken nema,
vlhkost v ni proto nevadi a zdrava je zde 1 v zim¢ relativni vlhkost kolem 60 %. (Za vln veder by
byla lepsi vlhkost niZsi, ale to skoro nejde docilit, jelikoz vnéjsi vzduch v sobé miva ptili§ velky
obsah pary, viz Hollan 2006.) Kdyz teplo neztracime vyparem, pro stejnou tepelnou pohodu nam

vwr
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budovéch ani v koutech a u oken necitime nic studeného, stény vnéjSich zdi na nas salaji stejné
vydatné jako téch vnitinich, okna ohfata sluncem dokonce o dost vice.

Nizka vlhkost je nezdrava také proto, ze ptispiva k Siteni virt.. V ptipadé chiipky je to prokadzana
skute¢nost: v suchém vzduchu jsou virové ¢astice infekéni 1 po fad€ hodin, pti vlhkosti k 60 % jsou
uz po pulhodiné neskodné (Henson 2018). Jsou to prosté chemikélie a jsou v suchu trvanlivéjsi
(vzpomenime, ze na potravinach se psava ,,skladujte v suchu a chladnu®). Velmi pravdépodobné to
plati i pro Covid-19 (Robey a Fierce 2022) a dalsi respira¢ni viry. Tim si vysvétlujeme vyraznou
sezonnost jejich hromadného vyskytu a Sifeni. Nizka vlhkost vadi i sliznicim v dychaci soustavé

a vylozen¢ $kodi lidem s bronchitidou atp.

Poznamenejme, Ze nejb&znéjsi pri¢inou nizké zimni relativni vlhkosti vzduchu neni mrzuta nutnost
vydatn€ narazové vétrat, ale naopak trvaly priivan riznymi netésnostmi, ktery sice také vétra, ale
pfitom napftiklad osténi vyrazné ochlazuje. A vétra tim vic, ¢im je veétsi mraz, ¢imz unika teplo a vSe
uvnitf, véetn€ masivnich zdi, vysycha. A to 1 kdyz napftiklad ptes vikend nebo o prazdninach ve
Skolach nikdo neni a Cerstvy vzduch neni potieba. Opatieni je snadné, vSechny Skviry utésnit,

u oken se to rychle provede pomoci samolepicich prouzkii z pénového polyetylénu.

cvwr

Podivejme se proto, co fikd vyzkum v zemich, kde n¢jaky provedli a kde panuji jiné zvyky. Nejlepsi
data mame z Britanie. Uz jsme zminili, Ze tam skoro nikdo nepfetapi. Ale nejsou ze zimniho chladu
ve svych domécnostech nemocni a nest'astni? Az na naprosté vyjimky ne. Vyzkum chovani lidi od
65 let vyse ukazal, ze Ctvrtina ma v obyvacim pokoji v zimé primérnou teplotu pod 18, v loznici
pod 16, s kolisanim danym asi tim, jak zasviti slunce. Jen Sestina tam ma nad 20. Se svymi
teplotami jsou spokojeni, takové jsou pro né¢ komfortni. A neni zddnd zavislost mezi tim, jak teplo
doma maji a jak Casto kontaktuji zdravotnicky systém (Hughes et al. 2019). Jinymi slovy, ani
pomeérné staré, ¢asto se uz jen malo pohybujici osoby, naramné vytopené mistnosti nepotiebuji, je to
jen otazka zvyku a adaptace. A jisté i otazka toho, jak vydatné jsou obleceny — 1ze hadat, Ze stafi
lidé byvali v zim¢ vydatn¢ obleceni uz zamlada, kdyz se celé byty vlastn€ ani vytapét nedaly.

Jiny vyzkum se tykal domovii diichodcti ve Spanélsku. Tam se naily vyrazné regionalni rozdily, na
jihu topili vydatné, ale na severu povazovali stafi lidé zimni teploty ve svych zafizenich za
komfortni, kdyz se pohybovaly kolem 18 (Baquero Larriva, Mendes a Forcada 2022). Docela
ptirozenég, bez toho, aby se nad spottebou fosilnich paliv ¢i jejich ceny zamysleli a dle toho ménili
své zvyky.

Obezita, zima, noc a pochutiny

Je pravdépodobné, Ze prozit celé zimni obdobi v teplotach interiérii nejcastéji mezi 14 az snad 1 18
stupni by vedlo rovnéz k benefitliim u vSech s nadvéhou a obezitou. MozZn4 je to jedind moznost, jak
tyto vady redukovat u déti ve Skolkach a Skolach a u€inny postup by to mohl byt i pro ostatni
(Hansen, Gilman a Odland 2010). Leckde takovym teplotam asi déti vystaveny byvaji, ale chybi
vyhodnoceni takové ,,intervence* spocivajici v proziti zimniho obdobi zplisobem, jaky byval dfive.
Skoda, Ze se vyzkumy bohuZel omezuji jen na kratké obdobi vyboceni z obvyklych zvyklosti.
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Stejn¢ jako vSechna zvifata v naSich zemé&pisnych §itkach, také my jsme odedavna nabirali tukové
zasoby od 1éta do zimy, abychom ji prezili. Na jafe tuku zbyvalo jen mélo, tmavy tuk se v zimé

z velké Casti spotfeboval a moc nedoplioval, potravin tehdy nebyla trvalé hojnost. Nedostatek
chladu od podzimu do jara ovSem brani pfeméné bilého tuku na tmavsi a vede k tomu, Ze své
tukové zadsoby béhem zimy nespotiebujeme. Kdovi, mozna nas organismus rok po roce ¢eka, ze
néjaka zima n¢kdy musi pfijit, a tak mame néktefi tendenci se patficné vykrmovat dal a dal.

Proberme ale pro Uplnost prevenci ,,civilizacni* obezity celou: dalsi jista pfi¢ina epidemie nadvahy
je nedostatek kvalitniho spanku. Ten je dan uz tim, ze kazdy vecer je prece tolik kde¢eho
zajimavého ke koukani nebo ke ¢teni. Nebo je toho jesté do rana potieba tolik ud¢lat, a ono to

u pocitace jde a kdekdo to od nés ostatné ocekava. Problém je i v tom, Ze si doma vydatné svitime
1 pozdé vecer stejné siln€ jako za zimniho stmivani; umélé osvétleni je dokonce ¢asto o hodné
siln¢j8i neZ denni svétlo skrze okna pii zataZené obloze. A tak se organismus nenaladi smérem ke
spanku. Souvisi to s tim, Ze se v epifyze nezacne tvotfit hormon melatonin. Dostatecné slabé svétlo
pritom jeho tvorb¢ nebrani, to vime dle toho, Ze za upliikkovych noci se tvoti stejné jako za téch
bezmési¢nych. Jisté tedy nevadi par desetin luxu, mozné ani nékolik luxti, jde-1i o svétlo chudé na
modrou slozku, jaké poskytovaly lampy osvétlujici okoli svym plamenem. Kdo ma doma osvétleni
silngjsi, tomu se nechce jit spat dostate¢né vcas. Délka spanku se tak za poslednich sto let velice
snizila, snad s vyjimkou doby kolem letniho slunovratu, kdy je i pfirodni noc u nas velmi kratka

a lidé tehdy vyuzivali cely dlouhatansky den k praci.

P1ili$ kratky spanek je jeden problém, druhy je jeho zhorSena kvalita. Epidemiologické studie
ukazuji, Ze k obezité ptispivd umélé venkovni osvétleni (Muscogiuri et al. 2022) i svétlo v interiéru
béhem spanku (Kim et al. 2023). Pro dobry no¢ni spanek je potfeba dobra tma (Caddick et al.
2018). Ta celé poloviné obyvatel u nés chybi, protoze jim do oken sviti néjaké lampy nebo
billboardy (FOCUS 2004). Umélé osvétlovani dosud po celém svéte roste, misto aby jej hlavné v
bohatych zemich fadové ubylo, jak je to potieba nejen pro lidské zdravi, ale i pro ptirodu (Bara a
Falchi 2023).* Mnohé taky rusi no¢ni hluk, hlavné v teplém obdobi, kdyz je milé (a pro ochlazeni
budovy nutné) mit oteviend okna. Jaka je tam pfi¢inna vazba? Spankové deprivovani lidé, coz jsou
v moderni spolecnosti teenageti a skoro vSichni star§i, maji hlad a chut na sladké. Je to vinou
Spatnych urovni hormonil leptinu a ghrelinu. A tak jedi vice, nez doopravdy potiebuji (Chaput et al.
2023).

Posledni pfi¢ina obezity je trividlni, totiz hojnost velice chutnych a vyzivnych potravin, masnych

a mlécnych vyrobkt. Lidé, co se jim vyhybaji a jedi pfevazné jen rostlinnou potravu, se tolik
neptejidaji. A pfevazné rostlinnou potravu jedli v nasi zemépisné Sifce v historii témet vSichni.
Prevratilo se to postupné az po 2. svétoveé valce. Je nejvyssi ¢as to vratit zpét.

Ne vSechno bylo v davnych dobach lepsi. Ale staré stravovaci zvyklosti, nenaruSované noci a zimni
chlad rozhodné¢ svédcily zdravi a vlastné 1 Zivotni spokojenosti. Mohly by opét. A nadto by pomohly
brzdit klimaticky rozvrat.

Bibliografie

8 Avlastné i pro klima, neb i sviceni spotfebovava fosilni elektfinu, i kdyZ Fadoveé vice fosilnich paliv pFipada na

vytapéni.

10/12



Bara, Salvador, a Fabio Falchi. 2023. ,,Artificial light at night: a global disruptor of the night-time
environment". Philosophical Transactions of the Royal Society B: Biological Sciences 378
(1892): 20220352. https://doi.org/10.1098/rstb.2022.0352 .

Ciglerova, Jana. 2019. ,,Americky denik Jany Ciglerové: Pro¢ v Americe véci tak dobfe funguji? Za
stiZznosti se tu netresta, ale dékuje". Denik N, 6. duben 2019, 10. dubna na str. 16, ro¢nik 1,
Cislo 68 vydani, sek. Svét. https://denikn.cz/105354/americky-denik-jany-ciglerove-proc-
vsechno-v-americe-tak-dobre-funguje-za-stiznosti-se-tu-netresta-ale-dekuje/ .

...a také kolekce IndoorTemp a LightAtNight v knihovné https://www.zotero.org/jenikholan/library

Zbytek literatury zatim komplet jen bez vétsiny URLs, nutno v LibreOffice oZivit vsechny odkazy v
textu, dle starsiho rukopisu.

AMNESTY INTERNATIONAL, 2021. “In the Prime of Their Lives”: Qatar's Failure to
Investigate, Remedy and Prevent Migrant Workers’ Deaths. London: Amnesty International.
Dostupné z: https://www.amnesty.org/en/documents/mde22/4614/2021/en/

BAQUERO LARRIVA, Maria Teresa, Ana Sofia MENDES a Nuria FORCADA, 2022. The Effect
of Climatic Conditions on Occupants’ Thermal Comfort in Naturally Ventilated Nursing
Homes. Building and Environment, €. 214/108930.

BOYLE, Louise, 2021. Texans Discover Smart Thermostats Cranked up Remotely amid Concerns
That State’s Power Grid Will Buckle Again. The Independent, 21. 6. 2021. Dostupné z:
https://www.independent.co.uk/climate-change/texas-power-grid-thermostats-heat-
b1869989.html

CADDICK, Zachary A., Kevin GREGORY, Lucia ARSINTESCU a Erin E. FLYNN-EVANS, 2018.
A Review of the Environmental Parameters Necessary for an Optimal Sleep Environment.
Building and Environment, ¢. 132, s. 11-20.

CIGLEROVA, Jana, 2019. Americky denik Jany Ciglerové: O samoziejmosti slunce a vielosti
floridského tepla. Denik N, 18. 7. 2019. Dostupné z: https://denikn.cz/16665 1/americky-
denik-jany-ciglerove-o-samozrejmosti-slunce-a-vrelosti-floridskeho-tepla/

FOCUS, 2004. Sveétlo v noci. Zavérecna zprava z marketingového vyzkumu pro Pfirodovédeckou
fakultu MU Brno. Brno: FOCUS Marketing & Social Research. Dostupné z:
http://amper.ped.muni.cz/noc/verejnost_noc.pdf

HANSEN, Jens Carl, Andrew P. GILMAN a Jon @yvind ODLAND, 2010. Is Thermogenesis a
Significant Causal Factor in Preventing the “Globesity” Epidemic? Medical Hypotheses,
ro€. 75, €. 2, s. 250-256.

HANSSEN, Mark J. W., Anouk A. J. J. VAN DER LANS, Boudewijn BRANS, Joris HOEKS,
Kelly M. C. JARDON et al., 2015. Short-term Cold Acclimation Recruits Brown Adipose
Tissue in Obese Humans. Diabetes, roc. 65, ¢. 5, s. 1179-1189.

HENSON, Bob, 2018. Flu Weather: It’s Not the Cold, It’s the Humidity. Weather Underground, 9.
2. 2018. Dostupné z: https://www.wunderground.com/cat6/flu-weather-its-not-cold-its-

humidity

11/12


https://doi.org/10.1098/rstb.2022.0352
https://denikn.cz/105354/americky-denik-jany-ciglerove-proc-vsechno-v-americe-tak-dobre-funguje-za-stiznosti-se-tu-netresta-ale-dekuje/
https://denikn.cz/105354/americky-denik-jany-ciglerove-proc-vsechno-v-americe-tak-dobre-funguje-za-stiznosti-se-tu-netresta-ale-dekuje/
https://www.wunderground.com/cat6/flu-weather-its-not-cold-its-humidity
https://www.wunderground.com/cat6/flu-weather-its-not-cold-its-humidity
http://amper.ped.muni.cz/noc/verejnost_noc.pdf
https://denikn.cz/166651/americky-denik-jany-ciglerove-o-samozrejmosti-slunce-a-vrelosti-floridskeho-tepla/
https://denikn.cz/166651/americky-denik-jany-ciglerove-o-samozrejmosti-slunce-a-vrelosti-floridskeho-tepla/
https://www.independent.co.uk/climate-change/texas-power-grid-thermostats-heat-b1869989.html
https://www.independent.co.uk/climate-change/texas-power-grid-thermostats-heat-b1869989.html
https://www.amnesty.org/en/documents/mde22/4614/2021/en/
https://www.zotero.org/jenikholan/library

HOLLAN, Jan. 2006. Vétrani a vlhkost vzduchu: jaka je nejlepsi vlhkost a jak ji docilit? 7ZB-info,
20. 3. 2006. Dostupné z: http://vetrani.tzb-info.cz/vnitrni-prostredi/3 1 53-vetrani-a-vlhkost-
vzduchu-jaka-je-nejlepsi-vlhkost-a-jak-ji-docilit

HORKY, Zden&k a Hana LIBROVA, 1993. Na téma p&kné a $patné pocasi. Meteorologické zpravy,
roc. 46, ¢. 2, s. 42-44.

HUGHES, Caroline, Sukumar NATARAJAN, Chunde LIU, Woong June CHUNG a Manuel
HERRERA, 2019. Winter Thermal Comfort and Health in the Elderly. Energy Policy, €.
134/110954.

CHAPUT, Jean-Philippe, Andrew W. McHILL, Rebecca C. COX, Josiane L. BROUSSARD,
Caroline DUTIL et al., 2023. The Role of Insufficient Sleep and Circadian Misalignment in
Obesity. Nature Reviews Endocrinology, roc. 19, €. 2, s. 82-97.

KIM, Minjee, Thanh-Huyen VU, Matthew B. MAAS, Rosemary I. BRAUN, Michael S. WOLF et
al., 2023. Light at night in older age is associated with obesity, diabetes, and hypertension.
Sleep, roc. 46, ¢. 3/zsac130.

LIBROVA, Hana, 1987. Kdy je pekné pocasi? Véda a Zivot, &. 8, s. 548-550.

LIONNEL, Jessica, 2023. Italians Warm to Air Conditioning as Temperatures Soar. The New
European, 25. 7. 2023. Dostupné z: https://www.theneweuropean.co.uk/italians-warm-to-
air-conditioning-as-temperatures-soar/

MORRISON, Sara, 2021. How Your Power Company Can Remotely Control Your Smart
Thermostat. Vox, 21. 6. 2021. Dostupné z: https://www.vox.com/recode/22543678/smart-
thermostat-air-conditioner-texas-heatwave

MUSCOGIURI, Giovanna, Eleonora POGGIOGALLE, Luigi BARREA, Maria G. TARSITANO,
Francesco GARIFALOS et al., 2022. Exposure to artificial light at night: A common link for
obesity and cancer? European Journal of Cancer, €. 173, s. 263-275.

OSLZLY, Petr a Martina FOJTU, 2019. Podzemni univerzita byla §kolou dialogu. Universitas,
magazin vysokych skol, 15. 11. 2019. https://www.universitas.cz/tema/4272-podzemni-
univerzita-byla-skolou-dialogu

ROBEY, Alison J. a Laura FIERCE, 2022. Sensitivity of airborne transmission of enveloped viruses
to seasonal variation in indoor relative humidity. International Communications in Heat and
Mass Transfer, ¢. 130/105747.

12/12


https://www.universitas.cz/tema/4272-podzemni-univerzita-byla-skolou-dialogu
https://www.universitas.cz/tema/4272-podzemni-univerzita-byla-skolou-dialogu
https://www.vox.com/recode/22543678/smart-thermostat-air-conditioner-texas-heatwave
https://www.vox.com/recode/22543678/smart-thermostat-air-conditioner-texas-heatwave
https://www.theneweuropean.co.uk/italians-warm-to-air-conditioning-as-temperatures-soar/
https://www.theneweuropean.co.uk/italians-warm-to-air-conditioning-as-temperatures-soar/
http://vetrani.tzb-info.cz/vnitrni-prostredi/3153-vetrani-a-vlhkost-vzduchu-jaka-je-nejlepsi-vlhkost-a-jak-ji-docilit
http://vetrani.tzb-info.cz/vnitrni-prostredi/3153-vetrani-a-vlhkost-vzduchu-jaka-je-nejlepsi-vlhkost-a-jak-ji-docilit

	Horká léta
	Zima v létě
	Horko v zimě
	Chlad v zimě nevadí, vlhčí vzduch pomáhá
	Obezita, zima, noc a pochutiny
	Bibliografie

