K teplotam interiért

Koncem roku 2021 se zacalo stale vice mluvit o energetické krizi a ,,energetické chudobé“. Tedy o
velkém vzrtistu ceny elektfiny a fosilniho plynu (eufemisticky ,,zemniho®, anglicky dokonce
Hhatural“). O vzristu, ktery mizZe privést (nebo uz privedl) leckoho z bohatstvi do chudoby a
mnoho jinych z chudoby do bidy. Ti, co se propadli do bidy, nejen Ze neZiji v hojnosti, ale uz pro
né nejsou dostupné nékteré véci Ci sluzby, bez nichz nelze diistojné Zit.

Nejvétsi cast spotreby fosilniho plynu (metanu), nékde i elektfiny, pripada na vytapéni budov v
chladném obdobi. Kolik se pfitom spotiebuje, to zavisi na kvalité budov a zpiisobu jejich uzivani.
A v tom ,,zptisobu uZivani“ jde hlavné o to, jak vysoké teploty se v interiérech v zimé udrZuji.
Unik tepla z nich ven je totiZ imérny rozdilu teploty uvnitf a venku.

V dobéach pred etaZovym nebo udstfednim topenim, fungujicim bezpracné, byvaly zimni interiérové
teploty mnohem niZsi neZ dnes. A to i v obyvanych mistnostech, natoZ v ostatnich, nevytapénych.
Leckde se denné topilo jen v kuchyni, kde byl spordk na pevna paliva. A také se teploty dost
ménily jak béhem dne, tak i béhem roku. Ukazuje se, Ze to asi bylo velmi prospésné nejen pro
zdravi, ale i pro komfort.

V dnesni dobé pobyva v bohatych zemich vétSina lidi vétSinu casu uvnitf. Venkovnimu chladu v
zimé nebo za Casnych ran se vystavuji jen kratce, pokud nepracuji venku nebo nechodi daleko
pésky. A i tehdy byvaji bohaté obleceni, rizné moderni odévy jsou pohodlné a vyborné tepelné
izoluji. V interiérech chlad takrka nepotkavaji, protoZe automaticka regulace je udrZuje na co
mozna stalé teploté, v Cesku vétsinou vyrazné nad 20 °C. A pokud je budova zven¢i tlusté tepelné
izolovana, tésna a ma nova tiivrstva nebo stara zvelebena okna, tak i v prostorach, které nejsou
samy vytapény, je teplota jen o chlup niZsi nez v téch vytapénych. NaSe téla pak nemaji prileZitost
adaptovat se na nizké teploty.

Clovek by fekl, Ze to prece nevadi. Tém, co byvaji radi i dlouho venku, to ale vadit miZe — neni
jim tam tak pékné, jak by mohlo byt, chlad je jim nepfijemny. A stéZi budou vystavovat v zimé co
nejvice pokozky slunicku, a¢ by to bylo kviili D-vitaminu velmi prospésné.

Dobré zprava je, Ze nové vyzkumy ukazuji, Ze ,,zazracna“ adaptace na chlad se miiZe vyvinout
pomérné rychle, stac¢i pobyvat fadu hodin denné v teplotach kolem 17 °C, mozZna staci i teplota
celych 19 °C. Ten zazrak spociva v tom, Ze v téle pribude tzv. Brown Adipose Tissue, hnédy tuk,
viz https://cs.wikipedia.org/wiki/Hnédy tuk. Jde o tkan, ktera umi dle potfeby rychle
metabolizovat, tedy generovat teplo. Hojnost ji maji vSichni novorozenci, jen diky ji dokazi
udrZovat dostatecnou teplotu uvnitf svych malych télicek.

Dospély clovék s dostatkem hnédého tuku se pak citi i v chladném interiéru prijemné, nemusi na
chlad reagovat jen sniZenim prokrveni ¢ili ochlazenim periferii (jako Ze mu vystydnou ruce a
nohy). Samozrejmé pritom ,,pali kalorie“, kdyZ uvolfiuje energii ziskanou v potravé. Takova
sezonni adaptace na chladné zimni interiéry byla dfive asi samoziejma, dnes ji vétSina populace
nema. Ukazuje se, Ze vyrazna schopnost takto se bez jakéhokoliv usili zahfivat, se vyvine uz po
pouhych deseti dnech aklimace, kdy pokusné obézni osoby byly vystaveny v lehkém obleceni
teplotéf 14—15 °C — prvni den jen hodinu, dalsi 2 hodiny a zbylych osm dni vZdy 6 h (Hanssen et
al. 2015). Podobné vysledky mél i vyzkum u neobéznich osob (Lans et al. 2013).

Je témér jisté, Ze priliS teplé zimni interiéry nevyZadujici rychly metabolismus jsou vyznamnou
pricinou nartstu poctu lidi s nadvahou a obezitou. A naopak, Ze zimni interiérové teploty
nepresahujici 18 °C pomahaji k tomu, aby pfijem energie v potravé a jeji vydej byl vyrovnany —
abychom netloustli, ba pfipadné abychom pres zimu i trochu hubli. Pobyt v chladu je zfejmé
mocnym nastrojem proti diabetu II. typu.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Hn%C4%9Bd%C3%BD_tuk

Jak s tim zacit? Doma... Ve Skole nebo v zaméstnani je t€Z3i se na niZSich teplotach domluvit,
kdyZ vétSina miva doma v zimé tfeba az 24 °C. Jejich metabolismus je pak tak ,,liny“, Ze se v
chladu opravdu nedokaZzi patficné zahfivat. Ve skutecnosti by i oni téch feknéme onéch zcela
postacujicich 18 °C zvladli, stacilo by, aby pfi prichodu ztstali stejné oblecCeni, jako byli pfi teploté
pod 10 °C venku... po néjaké dobé by si mozna ¢ast obleceni, odloZili, aby jim nebylo horko.
Problém je jen ve zvyku se po prichodu zvenku skoro vysvléknout.

Domacnost, kde si od 1éta do zimy postupné zvykame na chlad, nemusi byt cela tak ,,studena®.
Vyhodu v tom paradoxné maji budovy Spatné tepelné izolované, kde lze snadno mit jednu
mistnost, napr. koupelnu, kde byvame jen maly zlomek dne, o dost teplejsi neZ ty ostatni, vytapéné
malo nebo viibec ne.

Nepretopené interiéry jsou nejen zdravéjsi — tfeba i tim, Ze v nich nebyva priliS nizka relativni
vlhkost — ale samoziejmé znamenaji o hodné niZsi vydaje za topeni.

O energetické ¢i palivové bidé, se jisté da mluvit i nadale: nema-li nékdo na to, aby doma mival v
zimé nékdy a nékde alespon 16 °C. Trvale niZsi teploty totiZ naptiklad starym lidem nesvédci tfeba
pro zdravi jejich rukou. I kdyZ i na klavesnici se da psat v rukavicich, ze kterych vycuhuji konce
prsti. Vzpomenme proto ,,V kamnech praska, dédek kazdou chvili svadlé ruce sobé zahfiva,* — viz
dale https://cs.wikisource.org/wiki/Knihy verSi/Dédova_misa.

Jak je to ale se zimnimi teplotami u starych lidi doopravdy? To vime v pripadé Britanie dost dobre.
Jde o vyzkum opfeny o priibézna méreni (Hughes et al. 2019). I tam mivaji néktefi i pres 20, ale
primér pro mnoho obydli byl 19 pro obyvaci pokoj pres den a 18 pro loZnici v noci. Ttémér
ctvrtina domacnosti méla primérnou teplotu loZnic pod 16 a obyvaki pod 18. A teplotu nechavali
kolisat, tfeba dle toho, jak jim do pomérné chladnych pfibytki svitilo slunce:
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DiileZité zjisténi citované prace je pak také to, Ze interiérové teploty nijak nesouvisely s tim, jak
Casto oni lidé starsSi 65 let (mnozi i nad 80 let) navstévovali zdravotnicka zarizeni. Chladnéjsi
interiéry zjevné nevadily jejich zdravi. Lze Fici, Ze obvykla doporuCeni mit doma radéji mirné pres
20 (Sedy pruh v grafu) nemaji védecké odiivodnéni.

O ¢¢

Jak je to ale s ,,domovy dichodcii®, tedy ty, kde jich je spolecné mnoho? Zajimavy vyzkum je se
Spanélska, jisté teplejsiho neZ je Britanie. Zimni interiérové teplota, kterou klienti povazovali za
neutralni (ani horko, ani zima) se v nich velmi liSila podle mistniho klimatu. V severnim
Spanélsku, a¢ je teplejsi nez Cesko, ¢inila... onéch 18 °C, snad proto, Ze chlad zaZivaji v chladném
pripadné azZ 24 °C — z 1éta na zimu se neadaptovali (Baquero Larriva, Mendes, a Forcada 2022).
Asi by také mohli, a v zimé 2022/23 to tfeba uZ ze solidarity s celou Unii zvladnou.
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(Pracovni koncept Jana Hollana, zari 2022)
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