/;P‘%é wo:  Masarykiv dstav
F 3 e yy§Sich studii

Unava a vnitini prostiedi

esej

Hodnoceni vlivu techniky

Ing. Jan Kohout, 1. rocnik
Ucitelstvi odbornych predméti
17.5.2019



Unava a vnitini prostiedi, Jan Kohout

V laickych periodikach se o unavé docitdime pomérné Casto, nejvice pak asi na
jafe a na podzim, kdy dochazi k prudkym zméndm pocasi, coz citlivejsi jedinci (kterych
je podle nékterych prizkumii v Ceské republice vice nez 50% populace') mohou
intenzivné pocitovat’. Méné ¢asto se ale o Unavé piSe ve spojitosti s prostfedim, ve
kterém se pohybujeme. Proto bych se rdd zaméfil na tuto oblast, kterou ve Skolstvi
muZeme do jisté miry ovlivnit.

Podle mého nazoru se problematika tnavy pii praci ¢i ve Skole dlouhodobé
podceniuje. I kdyz unava pii sedavé praci typicky nevede k pfimému bezpecnostnimu
riziku jako naptiklad v ptipadé unavené obsluhy dopravniho prostiedku, pfinasi
zejména rizika pro ¢lovéka samotného. Od téch zdravotnich — bolesti zad, kréni patete,
poruchy spanku, az po ty, které ptimo ovliviiuji kvalitu vykonavané prace — zhorSovani
paméti, nesoustiedénost, prokrastinace. Podle nékterych studijni se 92% lidi sedavych
profesi setkdva pravidelné s bolestmi zad’. 1 proto se vztahem bolesti zad a prace v
kancelaii vénuji nékteré studie’’. Neni to jen Casto S$patna ergonomie prace, ale i
celkové prevazujici sedavé Cinnosti a zvySujici se mira stresu u téch kazdodennich.
Zatimco diive ¢loveék odeslal jednou za den poStu a mél od ni cely den klid, dnes odesle
mail a obratem mu ptijde 10 novych.

Z hlediska pedagogiky je tento kontext zajimavy, nebot’ v poslednich letech
dochazi k velkym investicim do rekonstrukci Skol. To sebou vede mimo jiné zateplovani
budov, vymény oken, ktera dfive protahovala za plastova ¢i eurookna, ktera “dokonale
tésni”, ptipadné instalaci vzduchotechniky. Z hlediska energetickych uspor je to jisté
dobry néapad, ovSem vzduchova izolace tiid, ke které timto Casto do znacné miry
dochdzi, ma za nasledek zhorSenou vyménu vzduchu, na kterou neni fada pedagogii

metodicky pfipravena.

Nemocn¢ budovy

Muze tedy prostiedi budov unavé napoméhat? V odbornégjsich textech najdeme

mnoho informaci o vlivech vnitiniho prostiedi budov na lidské zdravi®. Pfitom v

! htt

2 https,({wmw,]aktak,gzz]ak-sznat ze-jsme-meteosenzitivni.html
3 http:/www.anamneza.cz/nemoc/Bolesti-zad-23

* Prawit Janwantanakul, Praneet Pensri, Patriya Moolkay, and Wiroj Jiamjarasrangsi. Development of a
risk score for low back pain in office workers—a cross-sectional study. BMC Musculoskeletal Disorders,
12(1) 23,2011.



https://vetrani.tzb-info.cz/vnitrni-prostredi/5827-pracujete-ve-zdravem-prostredi
http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi/kvalita-vnitrniho-prostredi
http://www.anamneza.cz/nemoc/Bolesti-zad-23
https://www.jaktak.cz/jak-poznat-ze-jsme-meteosenzitivni.html
https://www.lidovky.cz/noviny/polovina-lidi-reaguje-citlive-na-pocasi.A080503_000133_ln_noviny_sko
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budovach clovék podle nékterych studii travi az 90% casu a negativni pusobeni
vnitiniho prostiedi budov na ¢lovéka a jeho zdravi uz dostalo dokonce i sviij vlastni
nazev - syndrom nemocnych budov (Sick Building Syndrome)’. Mezi nejéastéjsi piic¢iny
patii (dle®):

a) HVAC (topeni, vetrani a klimatizace),

b) znecistujici latky ze stavebnich materialu,

¢) tekave organické slouceniny (VOC),

d) nedostatek privodu cerstvého vzduchu nebo filtrace vzduchu.
Tyto vlivy se mohou na lidském zdravi projevovat naptiklad (ilustruje Obrazek 1) jako:

a) drazdeni nosu, krku, oci ¢i kiize,

b) neurotoxickeé zdravotni problémy,

¢) infekcni onemocneni,

d) nespecifické reakce precitlivélosti,

e) zapach a chutové pocity, ...

Z uvedenych vy¢th je tedy vidét, Ze vnitini prostiedi budov pisobi na ¢loveka
velmi rozlicnymi zplisoby a mnohé z nich mohou zplisobovat pravé i tnavu, jak si

ukdzeme nize.

Obrazek 1: ilustrace syndromu nemocnych budov a jeho dopadi’

7 ZMRHAL Vladlmlr Vetranl skol v souvislostech. Praha Spolecnost pro technlku prostredl 2017.
ISBN 978 80-02- 02718 8.



http://www.solarheatsokolov.cz/kolektory/syndrom-nezdravych-budov
https://indoorbreathing.com/causes-prevention-treatment-sick-building-syndrome/
http://www.szu.cz/tema/pracovni-prostredi/mikroklimaticke-podminky-vnitrniho-prostredi-pracovist
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Co ovliviuje tnavu ¢loveéka v prostiedi budov?

Predné je tfeba piedeslat, ze na tinavu ¢lovéka ma vliv ohromné mnozstvi

vvvvvv

Vnéjsi vlivy na unavu ¢lovéka

a) kvalita vzduchu obecné (prach a jiné pevné Castice),

b) koncentrace CO, (vliv vysoké koncentrace CO, ukazuje Obrazek 2; na
soustfedénost a Unavu je patrné nejvyraznéjsi','’; a nabyva vlivem rozifujiciho se
poctu zateplenych budov s neprodySnymi plastovymi okny na vyznamu),

c) osvétleni” (v kontextu se zvySujicim se naduzivanim technologii - koukéni do
displeji pocitaci, tabletd, mobilll pfed spanim - se za¢ina hodné¢ mluvit o negativnim
vlivu modrého svétla 1 na spanek a prenesené tedy 1 na tinavu; existuji 1 aplikace, které
ve vecernich hodinach potlacuji modrou slozku svétla displeje'®)

d) vihkost vzduchu (Obrazek 3; nizkd miiZze zplsobovat” respiracni infekce,
astma a alergie, navu a pfibirdni na vaze, zacpu a zazivaci obtize, zvySenou hladinu

13 a ovliviiuje také

cholesterolu, bolesti kloubti a omezeni pohyblivosti, zhustovani krve
velmi silné vnimani tepelného komfortu),

e) proudéni vzduchu a jeho teplota'®,

/) nabité ionty"’, i kdyz je to téma moznd trochu kontroverzni'®,

g) elektromagneticka pole a dalsi neprilis prozkoumané oblasti.

1 VIMALANATHAN, Komalanathan; BABU, Thangavelu Ramesh. The effect of indoor office
environment on the work performance, health and well-being of office workers. Journal of environmental
health science and engineering, 2014, 12.1: 113.

' VEHVILAINEN, Tommi, et al. High indoor CO2 concentrations in an office environment increases the
transcutaneous CO2 level and sleepiness during cognitive work. Journal of occupational and
environmental hygiene, 2016, 13.1: 19-29.

12 SNOW, Stephen, et al. Exploring the physiological, neurophysiological and cognitive performance
effects of elevated carbon dioxide concentrations indoors. Building and Environment, 2019, 156:
243-252.

'3 MAIEROVA, Lenka, et al. Diurnal variations of hormonal secretion, alertness and cognition in extreme
chronotypes under different lighting conditions. Scientific reports, 2016, 6: 33591.

*ve Windows 10 piimo v systému, na Linux napiiklad Redshift, na Android Twilight

'® OBAYASHI, Fumiaki, et al. Objective and quantitative evaluation of intellectual productivity under
control of room airflow. Building and Environment, 2019, 149: 48-57.

7 http://www.szu.cz/tema/pracovni-prostredi/elektroiontove-mikroklima

'8 srovnejte

4/8


https://www.prirodnistavby.com/news/zaporne-ionty-a-co-o-nich-vime-/
http://www.osel.cz/1929-isticka-vzduchu-muze-skodit.html
http://www.szu.cz/tema/pracovni-prostredi/elektroiontove-mikroklima
https://vetrani.tzb-info.cz/vnitrni-prostredi/3153-vetrani-a-vlhkost-vzduchu-jaka-je-nejlepsi-vlhkost-a-jak-ji-docilit
https://vetrani.tzb-info.cz/vnitrni-prostredi/3153-vetrani-a-vlhkost-vzduchu-jaka-je-nejlepsi-vlhkost-a-jak-ji-docilit
https://vetrani.tzb-info.cz/vnitrni-prostredi/18142-vlhkost-vzduchu-a-hygiena-prostredi
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Vnitini vlivy na tinavu ¢lovéka

Vnitini vlivy na unavu do sebe zahrnuji fyziologické a psychologické procesy
jedince. Jedna se o vysoce komplexni problematiku, proto zde uvedu jen par ptikladi:

a) drzeni téla, b) hlad, Zizen, c) stres, d) cas (biorytmy), e) psychicky stav, f) nedostatek

spanku.
Ucinky CO, na lidsky organismus
cca 350 ppm uroven venkovniho prostredi
do 1 000 ppm doporucena uroven CO, ve vnitfnich prostorach
1200 - 1 500 ppm doporucena max. turoven CO, ve vnitinich prostorach
1000 - 2 000 ppm nastavaji pfiznaky tinavy a sniZovani koncentrace
I} 12000- 5000 ppm nastavaji mozné bolesti hlavy
II 5000 ppm max. bezpecna koncentrace bez zdravotnich rizik
Il > 5000 ppm nevolnost a zvyeny tep
Il > 15000 ppm dychaci potize
Il > 40000 ppm mozna ztrata védomi
Obrdazek 2: viiv koncentrace CO2 na lidské zdravi”’
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Obrazek 3: ilustrace vlivu vihkosti a teploty na zdravi®’

Yzdroj: : i.tzb-i i- -kvali
*0zdroj: https://www.pasivnidomy.cz/kvalita-prostredi/t4030
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https://www.pasivnidomy.cz/kvalita-prostredi/t4030
https://vetrani.tzb-info.cz/vetrani-skol/15141-kvalita-vnitrniho-prostredi-ve-skolach
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Normy a dalsi legislativa

Normy pro vétrani a klimatizaci p&kné& shrnuji nékteré ¢lanky*',> a srovnava

Obrazek 4. Podivame-li se ale tfeba na hodnoty vzdusné vlhkosti v zimé, je sice krasna
vyhlaska o minimalnich 30%, ale realita je casto jind”. U budov, které nemaji
automatizovanou vzduchotechniku v zimnim obdobi (v dobé mrazil) prakticky neni
mozné doporucené limity vlhkosti vzduchu dodrzovat. U budov se vzduchotechnikou se

pak v praxi na zvlh¢ovacich jednotkach n¢kdy Setii, takze tam neni situace o moc lepsi.

Typ prostiedi Pfedpis Existuji pozadavky pro:
pracovni NV ¢&. 361/2007 Sb. MKL, koncentrace chemickych latek a prasnosti,
osvétleni, vétrani
stravovaci vyhldska ¢. 137/2004 Sh. zadné pozadavky neexistuji
ve znéni €. 602/2006 Sb.
Skolské vyhldska ¢. 410/2005 Sh. MKL, osvétleni, vétrani
ve znéni ¢. 343/2009 Sb.
pobytové vyhlaska ¢. 6/2003 Sb.  MKL, chemické latky a prasnost, vyskyt
mikroorganismd, vyskyt rozto¢l (pozadavky na vétrani
nejsou)
bazény, sauny vyhlaska ¢. 238/2011 Sb. MKL, osvétleni, vétrani, mikrobialni kontaminaci vody

vnitfni prostredi vyhlaska ¢. 268/2009 Sb.  vétrani, koncentrace co,
staveb ve znéni vyhlasky
¢.20/2012 Sh.

Pozn.: NV = nafizeni vlady, MKL = mikroklima (teploty, relativni vihkost, rychlost proudéni vzduchu)

Obrazek 4: ilustrace norem, zabyvajicich se vétranim budov**

Jak jsou na tom Skoly?

Zajimava publikace na toto téma je tfeba Vétrani Skol v souvislostech”, v této
oblasti je to jedna z méla publikaci v ¢esting, kterd se touto problematikou vice zabyva.
Obrazek 5 potom ilustruje, jak se stale klade diraz na jiné oblasti, nez je pravé kvalita
vnitiniho prostfedi. Pfitom tfeba podle projektu Zdrava skola:

o ‘“zvySeni koncentrace CO’ o kaZdych 100ppm md za nasledek zvySeni absence

Zdku o piil dne za jeden skolni rok

ky-na-kvalitu-ynitmiho- fi-bud
2 ZMRHAL, Vladimir. Vétrani §kol v souvislostech. Praha: Spole¢nost pro techniku prostiedi, 2017.
ISBN 978-80-02-02718-8.
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https://www.asb-portal.cz/stavebnictvi/technicka-zarizeni-budov/vetrani-a-klimatizace/hygienicke-pozadavky-na-kvalitu-vnitrniho-prostredi-budov
https://www.asb-portal.cz/stavebnictvi/technicka-zarizeni-budov/vetrani-a-klimatizace/hygienicke-pozadavky-na-kvalitu-vnitrniho-prostredi-budov
https://www.bozpinfo.cz/vlhkost-vzduchu-na-pracovisti
http://www.szu.cz/tema/pracovni-prostredi/mikroklimaticke-podminky-vnitrniho-prostredi-pracovist
https://vetrani.tzb-info.cz/provoz-a-udrzba-vetrani-klimatizace/10199-nova-ceska-legislativa-a-normy-pro-vetrani-a-klimatizaci
https://vetrani.tzb-info.cz/provoz-a-udrzba-vetrani-klimatizace/10199-nova-ceska-legislativa-a-normy-pro-vetrani-a-klimatizaci
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® hluk ma negativni viliv na vysledky pri jazykovych i matematickych testech,
zvySeni hluku o 10 dB sniZilo skore testu o0 5,5 bodu

® pri kvalitnim osvétleni se u studentu zlepsila plynulost cteného projevu o 36%
proti zlepseni o 16% pri bezné urovni osvétleni

o studenti, kterym je horko dosahuji v matematickém testu o 4% horsich odpovedi

nez ti, kteri pocituji tepelnou pohodu
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Obrdzek 5: nejcastéjsi nedostatky ve Skolach z pohledu Hygienické stanice’’. Je
videt, Ze problematika vnitrniho prostiedi se velmi podcenuje, nebot’ jsou v prikrém

rozporu s vysledky ze Zpravy o kvalité vnitiniho prostiedi na skoldch®.

V budovach to nekon¢i

Osobné jsem zaptisdhlym odpircem klimatizace, trpim kvali ni velmi zahy
fadou zdravotnich problémi. Navic se malokdy setkam s klimatizaci, ktera by
fungovala jak ma. V autech napiiklad nejde nastavit akéni zasah, tedy teplota, kterou
bude klimatizacni jednotka pouzivat. Lze vétSinou nastavit jen zaddanou teplotu, ktera
ale neni nijak omezena. Rada lidi tak nedodrzuje zdravotni doporuéeni, mit nastavenu
teplotu maximaln€ jen o 5 stupniil niz$i nez je venku a vystavuji se tak zbytecné

zdravotnim rizikim.?



https://www.vitalia.cz/clanky/3-zdravotni-problemy-ktere-muze-zpusobit-klimatizace/
https://www.cpzp.cz/clanek/2096-0-Klimatizace-ulevi-ale-muze-i-skodit.html
https://www.pasivnidomy.cz/zprava-o-kvalite-vnitrniho-prostredi/f6546
http://www.hygpraha.cz/dokumenty/nejcastejsi-problemy-ve-skolach-z-pohledu-hygienicke-sluzby-3532_3532_161_1.html
http://www.hygpraha.cz/dokumenty/nejcastejsi-problemy-ve-skolach-z-pohledu-hygienicke-sluzby-3532_3532_161_1.html
https://www.zdravaskola.cz/files/2019/01/db81e7f6434cf80b3891d5802c816844.png
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V tramvajich, autobusech ¢i vlacich to cestujici ani nijak regulovat nemuze.
Ne&kdy pak také dochazi k poruchdm klimatiza¢nich jednotek, coz vede k velkému
diskomfortu cestujicich, protoze soupravy vybavené klimatizaci zvlast€¢ na zeleznici
Casto nemaji moznost otevieni okna. Zvlasté vlakové soupravy City Elephant (Obrazek
6) jsou timto nechvalné proslulé®'. Na dalkovych spojich je to pak zvIasté v 1ét& velky
problém (sdm jsem jednou cestoval vlakem z Ostravy, ve kterém neSlo otevfit Zzadné

okno a klimatizace v n&kolika vagonech nefungovala; mélo to jiz i tragické nasledky™).

Obrdzek 6: jednotka CityElefant” piezdivany nékdy “mrazdk’*

Zaver

Jak miizeme s unavou bojovat ve Skolstvi? Souvisi s tim ergonomie, Casté
vétrani (nejlépe bez klimatizace; z toho divodu se rozsifuji instalace monitoringu
vnitiniho prostfedi, zejména hladiny CO,), pravidelné prestavky (idedln¢ stylem metody
Pomodoro™®, ktera “vnucuje” uZivateli pevny rezim prace-piestavka).

Osobné& doma pouzivam méti¢ CO2, vlhkosti a teploty*® a je to velmi praktické -
malokdy si bez toho uvédomim, v jak vydychaném vzduchu sedim. Dale pouzivim
CistiCku vzduchu spolu s ionizatorem®, ale o jejim vlivu si piili§ jisty nejsem. Z vlastni
zkuSenosti vim, Ze u m¢ osobn¢ Unavu zpisobuje nejcasteji nevyspalost, dlouhodobé
bolesti kréni patefe, vysoka koncentrace CO,, nespravny pitny rezim a nefeSené

problémy (pracovni a vztahové).

https://www.metro.cz/v-lete-jako-v-peci-i-mrazaku-vlaky-spatne-klimatizuji-pch-/region.aspx?2c=A 18052
3_180726_metro-region_jsk

https://www.idnes.cz/ekonomika/doprava/v-regiojetu-zemrel-muz-klimatizace-nefungovala. A160808 13
3445 eko-doprava_fih

3zdroj: https://cs.wikipedia.org

** https://vlaky0.webnode.cz/prezdivky-lokomotiv/

35 https://cs.wikipedia.org/wiki/Technika_Pomodoro

% https://www.gme.cz/prehledny-meric-oxidu-uhliciteho-cem-dt-802

37 https://www.ionic-care.cz/o-ionic-care.html

8/8


https://www.ionic-care.cz/o-ionic-care.html
https://www.gme.cz/prehledny-meric-oxidu-uhliciteho-cem-dt-802
https://cs.wikipedia.org/wiki/Technika_Pomodoro
https://vlaky0.webnode.cz/prezdivky-lokomotiv/
https://cs.wikipedia.org
https://www.idnes.cz/ekonomika/doprava/v-regiojetu-zemrel-muz-klimatizace-nefungovala.A160808_133445_eko-doprava_fih
https://www.idnes.cz/ekonomika/doprava/v-regiojetu-zemrel-muz-klimatizace-nefungovala.A160808_133445_eko-doprava_fih
https://www.metro.cz/v-lete-jako-v-peci-i-mrazaku-vlaky-spatne-klimatizuji-pch-/region.aspx?c=A180523_180726_metro-region_jsk
https://www.metro.cz/v-lete-jako-v-peci-i-mrazaku-vlaky-spatne-klimatizuji-pch-/region.aspx?c=A180523_180726_metro-region_jsk

