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Co sem spada

Faktory mikroklimatu:

teplota ovzdusi méfena opravdu teplota vzduchu, ochrana
teploméru pred salavym teplem

pfitomnost tepelného salani méfi se vysledna teplota, ktera je
souétem salavého tepla a teploty vzduchu

vihkost vzduchu relativni = kolik vody je schopen vzduch jesté
pobrat

proudéni vzduchu ovliviiuje jak odpafovani, tak vyménu tepla
mezi télem a vzduchem

Dusledky mikroklimatu

Mikroklima a aktivita + odév ovliviuji umisténi na Skale:

» Fatalni nedostatek tepla, vedouci k vychladnuti organismu
pod fyziologicky limit a smrti chladem (Ize pfezit do¢asny
pobyt)

» Dyskomfort z nedostatku tepla, dlouhodobé snesitelny

» Tepelny komfort

» Dyskomfort z nadbytku tepla, dlouhodobé snesitelny

» Fatalni nadbytek tepla, vedouci k prehrati organismu nad
fyziologicky limit a smrti na prehrati (opét Ize prezit
docasny pobyt)

Hodnoceni Unosnosti zatéze

Pfimo

Méfime teplotu a extrapolujeme kfivku. Pokud ma tendenci se
ustalit uvnitf rozumného rozmezi (vy$e uvedené limity jsou
vitalni), je zatéz dlouhodobé unosnd, pokud ne, vyéteme z
kfivky dobu, po niz je zatéz kratkodobé tinosn4.

Nepiimo

Pfehfivani Ize odhadovat prostfednictvim tepové frekvence,
ktera v sobé integruje jednak tepelnou zatéz, jednak fyzickou
zatéz spojenou s konkrétni praci.

Opét rozliSujeme kratkodobé a dlouhodobé Gnosnou zatéz z
horka (zda se tepova frekvence ustali pod fyziologickou hranici,
nebo ma tendenci pokracovat pres ni).

Mikroklima

Definice
Mikroklima predstavuje soubor fyzikalnich faktor(i prostredi,
které ovliviiuji vyménu tepla mezi organismem a prosttedim.

Qvlivnéni ze strany ¢lovéka

Produkce tepla organismem

Teplo produkuji v§echny metabolicky aktivni tkané, v klidu
nejvic jatra, pfi pracovni — pohybové aktivité kosterni svaly.
Metabolismus:

bazalni x klidovy x pfi zatézi

Pfenos tepla v organismu

Déje se pfedevsim krevnim obéhem, pficemz se transportuje
nejen teplo, ale i voda nutna k ochlazovani pocenim

Odév

Vymeénu tepla mezi organismem a okolim ovliviiuje Termicky

odpor odévu, zavisly nejen na kvalité odévu ale i poctu
mezivrstev.

Kdy jsou dusledky neoptimalni teploty fatalni:

Limity télesné teploty
» Neudrzi-li organismus teplotu nad cca 21 — 22 °C, dojde k
zastavé srdce

» Neudrzi-li organismus teplotu pod cca 42 — 43 °C, dojde k
denaturaci nejcitlivéjSich bilkovin

Aktivita

Je nutno zddraznit, Ze i produkce tepla ma zasadni vliv: Kdo v
mrazu usne, umrzne; uz stav pfi védomi“vede ke zvySeni
metabolismu — zvy$ené produkci tepla, tedy preziti i za teploty,
kdy by usnuti bylo fatalni; zvysena aktivita = tolerance jesté
nizsi teploty.

Vyména tepla 1

mezi organismem a okolim

Organismus se ohfiva

horkym vzduchem ktery pfimo ohfiva povrch téla (dtto horké
predméty — i ohfaty odév, horka kapalina)

infrazafenim z velmi horkych predméti v okoli

mikrovinami, proudy jen za zvlastnich okolnosti (napf. Ié¢ebné
— lazenské procedury)

horké jidlo a napoje mohou mirné ovlivnit, limitujici je odolnost
sliznic GIT, mohou poskodit GIT



Vyména tepla 2 Vliv odévu

mezi organismem a okolim

Organismus se ochlazuje

Pojem:

Termicky odpor odévu

VIGHL TEle - Predstavuje odpor proti prostupu tepelné energie skrze odév, a
Oboji ovliviuje odév to ob&ma sméry. Tj. chrani nejen pred chladem, ale i pred

evaporaci odparovanim vody na povrchu téla — nejprve extrémnimi teplotami (kde ov8em hrozi prehfati vlastnim
neviditelné, posléze viditelné poceni metabolickym teplem).
Ovliviuje relativni vihkost vzduchu a proudéni Za normalnich okolnosti se na t. odporu podileji jednotlivé
vzduchu (tim i odév) vrstvy i jednotlivé mezery mezi nimi. Nékteré typy odévu maji

chladnym vzduchem p¥imo ochlazujicicm povrch téla
salanim z povrchu téla do chladného okoli

dychanim a exkrementy nejsme schopni ovlivnit tak, aby to
napomohlo termoregulaci, jen pocitame do
tepelné bilance

vice vrstev, dalSi maji vrstvy s vlastnostmi mezivrstvy (duta
vlakna apod.). Proti prehfivani se uplatfiuje i odrazova zevni
vrstva (Al folie apod.), pfipadné vrstvy blokujici IR zafeni.

studené jidlo a napoje ochladi, mohou ale mit nepfiznivé
dopady na GIT

Rizeni termoregulace Mechanismus ochlazovani
Centrlurln e " Periferni vasodilatace
Nachazi se v hypothalamu. V pfedni ¢asti je Cidlo, reaguijici na Roztdhnou se cévy v konetinach a na povrchu téla.

teplotu krve, v zadni je nervové centrum se zapojenim do Dojde:
vegetativniho / hormonalniho / nervového fizeni odpovédi na

pehfati nebo podchlazeni » prenosu tepla z télesného jadra na povrch téla (odvod

kontaktem se vzduchem a salanim)

Umisténi ¢idla » umoZznéni poceni
V malé vzdalenosti od klenby nosohltanu, proto mize byt
ovlivnéno studenymi nebo horkymi napoji a pokrmy, které zde Poceni

mistné plsobi. V nékterych pfipadech pozitivni, v jinych Voda, kter4 je soudasti potu, se odpafuje a skupenské teplo je

negativni jev. odebirano povrchu téla (proto jeho zahtev vasodilataci) a

Di . bezprosttedniho okoli. Nefunguije pfi vysoké relativni vihkosti
Usledek: ) - ; - o

Teplota v Gstech (pfipadné zvukovodu), pokud se vylougi viiv (sauna, tropy). Vodu a mineraly do potu je nutno dodavat napoji

potravy a napoju je nejvalidnéjsi vaci teploté télesného jadra. a potravou.

Vedlejsi ucinek poceni Regulace mimo rozmezi

V pfipadé velkého prehfivani

Pred totalnim kolapsem z horka se objevuje paradoxni reakce,
ktera se projevi periferni vasokonstrikci.

Jedna se o projev nastupujiciho Soku, ktery se dale mize
prohlubovat az k umrti. Tedy je nutné postizeného za kaZdou
cenu dostat do chladnéjsiho prostredi.

Smrt mlze nastat jednak z hypertermie, jednak z obéhového
kolapsu ($ok).

Souvislost potnich zlaz s dalsimi

ProtoZe mlééné zlazy jsou pfeménéné Zlazy potni, vSechny
podnéty vyvolavajici poceni zvysuji aktivitu mlé€nych zlaz
(vyuziti pro ,rozkojeni“), naopak regulaéni mechanismy
ovliviujici ejekci mléka maji vedlej$i G¢inek na potni Zlazy.

Dusledky aktivniho ochlazovani Pomoc zvladat ochlazovani 1

Pro organismus:
Ochlazovani organismu pfedstavuje zna¢nou zatéz pro

kardiovaskularni systém Pitny rezim 1
> pfepumpovavani znacného mnozstvi vody potéle » Pfiblizng 2/3 tekutin dopliiujeme béhem smény, 1/3 po
» kompentace sniZeni periferniho odporu zvySenim srde¢ni jejim skongeni
prace

» Tekutiny by mély byt rliznorodé (riizné typy napoju, bujony)

» Tekutiny by nemély obsahovat mnoho mineralli (zatéz na
ledviny), ale ani éista voda neni dobra (ma méné minerald,
nez kolik procent minerall je v potu)

» pii dlouhodobém stavu maji problémy i ledviny
» problémy mohou byt i u déti a téhotnych

Pro spole¢nost:

Existuje fada kontraindikaci pro préaci / pobyt v horku, které jsou
feSeny legislativnimi Upravami na rGzné arovni (zakony,
provadéci vyhlasky).



Pomoc zvladat ochlazovani 2

Pitny rezim 2

>

v

v

Tekutiny by nemély obsahovat kofein (odchazi z organismu
pomaleji nez voda, hrozi pfedavkovani, snizuje pocit
2izné). Snizovani pocitu zizné plati i pro nékteré drogy.
Také zvysSuje produkci moce.

Nemélo by jit o alkoholické napoje — néktera priimyslova
odvétvi maji zazito pivo. Naopak nealkoholicka piva se blizi
Jidedlnimu iontovému napoiji“. Alkohol rovnéz snizuje pocit
Zizné a zvysuje produkci moce.

Kolik se vypoti zjistime vazenim (pfed a po, pfi zohlednéni
moce, pfipadné stolice, a pfijmu potravy / tekutin)

Musi se zhodnotit i otoky z hypertermie — vazi na sebe
vodu, ktera pak chybi v krevnim fecisti.

Nachlazeni

Nasledky celkového podchlazeni

Dojde k omezeni imunity.

Vzhledem k nizsi teploté se mohou lavinovité pomnozit i
organismy, vici kterym ma ¢lovék druhovou imunitu, danou
télesnou teplotou.

Ovlivnéni aklimace

Faktory

>

>

>
>

Vék
Fyziologicky stav
OtuZovani

Zdravotni stav
» kardiovaskularni soustava
> kozni
» ledviny a vyvodné cesty
» celkova chronickd onemocnéni

Zvladani zatéze chladem

Fyziologické reakce

1.
2.

Zvy$eni metabolismu (zevné nepozorujeme)

Tvorba tepla svalovym tfesem

Na oba tyto body je treba mit dostatek energie — roste
spotfeba energie, vyzivovy stav se promita do odolnosti
vuci chladu.

. Centralizace tepla v téle — udrzuje se teplota ,t€lesného

jadra“, zahrnujiciho trup od jater véetné nahoru, vnitfek
krku a vnitfek hlavy. V ostatnich ¢astech téla teplota klesa
Dusledky: Snadno vznikaji omrzliny, pfipadné poskozeni z
nizkych teplot ale nad nulou — ,zakopova noha“

Adaptace na horko

Aklimatizace na mikroklima
se nazyva aklimace

Mikroklima

pfedstavuje vyznamny soubor parametrd Zivotniho a
pracovniho prostiedi a jeho zajisténi v mezich fyziologicky
pfiznivych hodnot (vEéetné vhodného obleceni a ochrannych
pomuicek pfi praci a rezimu prace) patfi k zakladnim
ergonomickym normam.



