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UvVOD

Zima a chlad. Pro vétSinu lidi slova spojend s nepiijemnymi pocity teplotniho
diskomfortu. Ur¢ité jsme se vSichni setkali s negativni reakci ve svém okoli, kdyZz se po
slunnych letnich mésicich zacal o slovo hlasit sychravy podzim a studend zima.
S klesajici venkovni teplotou mnoho lidi zacind oblékat hrubé svetry, Saly ¢i zimni
bundy. A i pfesto pocituji venku zimu, kterd je nuti utikat se schovat do vyhtatych
domovi a kancelafi. Jako bychom pozapomnéli, ze nasi predkové byli schopni pieckat

zimni obdobi v méné vytopenych obydlich a v nuzné&j$im odévu.

Pokud se vSak problematikou chladu za¢neme zabyvat podrobnéji, zjistime, Ze jsou
popsany jeho pozitivni G¢inky na lidsky organismus a neni nutno jej vnimat jako naseho

nepritele.

Zdravotni pfinosy vystavovani se chladu potvrzuji mnohé védecké studie. Academic
Medical Centre v Amsterdamu uvadi, ze 90 sekund denné ve studené vodé¢ snizuje

nemocnost az o tiicet procent (NL Times, 2012).

Shevchuk (2008) ve své studii poukazuje také na psychické piinosy pravidelného

sprchovani studenou vodou.

Zda se tedy, Ze chlad a pravidelné vystavovani se chladu ptinasi lidskému organismu

fadu benefitd nejen po fyzické, ale také po psychické strance.

Chladovou terapii miZzeme posledni dobou vnimat jako vzristajici fenomén. Na jednom
Z nejnavstévovangjsich internetovych portalti www.seznam.cz jsou Casto publikovany
¢lanky informujici o zdravotnich pozitivech otuzovani. Na socialnich sitich mizeme
nalézt nemalo otuzileckych skupin, jejichZ ¢lenové publikuji ze svych ledovych ponort

mnoho fotografii.

Problematika je to urcité zajimava a bylo by Skoda ji vnimat pouze jako modni zélezitost
¢asti populace. V této diplomové praci jsem se rozhodla vénovat tomuto tématu trochu

vice.

Teoreticka Cast v kratkosti popisuje historii otuzovani a Zivoty dvou vyznamnych

osobnosti v historii vodolécby, kterymi byli Sebastian Kneipp a Vincenz Priessnitz.


http://www.seznam.cz/

V nasledujicich podkapitolach se dozvime néco vice o chladové adaptaci a podobach
chladové terapie. Vystavovani se chladu s sebou mize piinaset také rizné rizika na
zdravi, kterym je vénovana dal$i podkapitola. Teoretickou ¢ast uzavird podkapitola
zameétena na piinosy na zdravi, které byly doposud dolozeny védeckymi poznatky. Mezi
tfi hlavni pfinosy patii posileni imunitniho systému, posileni nervového systému a

posileni kardiovaskularniho systému.

Prakticka cast popisuje metody vyzkumu a postup pii konstrukci vlastniho dotazniku.
Vysledky vyzkumu jsou graficky vizualizovany a interpretovany vzhledem
k vyzkumnym otazkam. Analyzu vysledki dotaznikového Setfeni uzavira testovani

hypotézy, ze kontrolované a pravidelné vystavovani se chladu ma vliv na lidské zdravi.

V ptedposledni kapitole jsou diskutovany vysledky vyzkumu, které jsou zdaroven
porovnavany s teoretickymi poznatky a s vysledky jiz diive provedenych védeckych

studii.

V zavérecné kapitole jsou shrnuty podstatné poznatky z teoretické i praktické ¢asti.



1. CILE PRACE A RESERSNI STRATEGIE

1.1 Cil prace

Diplomova prace je obsahové rozdélena na teoretickou a vyzkumnou ¢&ést.
V teoretickém oddile je cilem popsat dé€je souvisejici s chladovou adaptaci, podoby
chladové terapie, potencialni rizika na zdravi a pfinosy na zdravi spojené s chladovou

terapii.

Cilem vyzkumné ¢asti je za pouZiti vlastniho dotazniku a deskriptivni metody vyzkumu
provést sbér dat a jejich analyzu za Gcelem ziskdni informaci o vlivu chladové terapie

na lidské zdravi. Konkrétnéji na:

vliv na psychické zdravi otuzilct,

- Vliv na nachylnost otuZzilct k respiracnim chorobam,

- Vliv na prubéh a délku respiracnich onemocnéni,

- Vliv na to, zda otuzilci zaroven i jinak pecuji o své zdravi, nez v dobé kdy se

neotuzovali.

1.1.1 Popis vyzkumného problému

V Ceské republice bezesporu roste obliba otuzovani a vystavovani se chladu. Dokladaji
nam to mnohé ¢lanky z internetovych zdroji, kde se zaroven muzeme docist o
pozitivnim vlivu chladu na lidsky organismus. Jedna se o fenomén, ktery si naSel ve
spole¢nosti své misto a pfiznivce. Nejedna se ovSem pouze o modni zélezitost, zdravotni
pfinosy chladové terapie potvrzuji také védecké studie. Jaké benefity a jaka rizika

muzeme od chladové expozice ocekavat?



1.2 Algoritmus PICO/PEO

K tvorbé vyzkumné otazky a vyhledavaci strategie se nejcastéji pouziva akronym PICO,
ktery je vSak nejvhodnéjsi pro otazky ucinnosti a intervence. V této diplomové praci byl
zvolen vzhledem k vyzkumnému cili, ktery se zaméfuje na otazky rizika/etiologie

akronym PEO
P (population) — dospéla populace bez rozdila pohlavi a véku, ktera se otuzuje.

E (exposure) — pravidelné vystavovani se chladu. V piipadé otuzovani se studenou
sprchou, ponorem vV pfirodnich vodach a vzduchem alespon 1x tydné. V piipadé

kryokomory alespofi 1x mési¢né.

O (outcome) — vliv na celkové zdravi péce o své zdravi, psychické zdravi, odolnost proti

stresu, na vyskyt respiratnich onemocnéni a na prub¢h respiracnich onemocnéni).

1.3 Kilicova slova a literarni reSerse

Literarni reSerSe byla provedena zaddnim klicovych slov v ¢eském a anglickém jazyce
do databazi Medvik, Google Scholar (GS), EBSCO (EB), Web of Science (WoS) a
SCOPUS (SC). Zvyhledanych zdroju byly vyfazeny duplikaty a nasledné byly

vylou€eny nerelevantni zdroje.

Pii vyhledavani v databazich byla pouzita niZe uvedend klicova slova. DalSim
vyhleddvacim kritériem bylo obdobi, ve kterém byly zdroje publikovany. Byly
vyhleddvany zaznamy od roku 1990 do roku 2022.

Klic¢ova slova: otuzovani, kryoterapie, zdravi, imunitni systém

Keywords: cold temperature exposure, cryotherapy, health, immune system
Medvik

Celkem nalezeno: 525

,,otuzovani* nalezeno 71
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- ,,otuzovani“ and ,,zdravi“ nalezeno 25

- ,.kryoterapie* nalezeno 341

- ,otuzovani“ and ,,imunitni systém* nalezeno 0
- ,,cold temperature exposure* nalezeno 67

- ,,cold temperature exposure* and ,,health* nalezeno 21
Google Scholar
Celkem nalezeno: 5 740

- ,0otuzovani nalezeno 1 670
- ,,otuzovani“ and ,,zdravi“ nalezeno 1 960
- kryoterapie* nalezeno 1 460

413

- ,otuzovani“ and ,,imunitni system* nalezeno 650
EBSCO
Celkem nalezeno: 3 212

- ,,otuzovani“ nalezeno 6

- ,0tuzovani“ and ,,zdravi* nalezeno 2

- kryoterapie* nalezeno 244

- ,.cold temperature exposure nalezeno 2 457

- ,,cold temperature exposure* and ,,health* nalezeno 501

- ,,cold temperature exposure* and ,,immune system* nalezeno 2
WoS (Web of Science)
Celkem nalezeno: 10 281

- ,.cold temperature exposure* nalezeno 9 424
- ,,cold temperature exposure* and ,,health* nalezeno 755
- ,,cold temperature exposure* and ,,immune systém* nalezeno 68

- ,.cryotherapy* and ,,immune system‘ nalezeno 34
SCOPUS
Celkem nalezeno: 1 476

,,cold temperature exposure* and ,,immune system‘ nalezeno 104
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,cold temperature exposure* and ,,health* nalezeno 1 196

»cryotherapy* and ,,immune system* nalezeno 176

Pribéh literarni reserse, véetné vyhledanych duplikatd, poctu zahrnutych a vylouc¢enych

litedrnich zaznamu je zndzornén na obrazku ¢. 1.

Obrazek 1 Schéma literarni reserse

Medvik: 525
GS: 5740
EB: 3212

WoS: 10 281
SC: 1476

— Celkem vyhledédno: 21 234

Duplikaty: 19 358
Prohlédnuto: 450
Vylouceno: 410

— Relevantni ¢lanky: 40

m\
|.u
72)
()
<

azic

7

h slov v datab
WoS a SC. Jazyk: ¢esky/anglicky.

yC
Obdobi: 1990 - 2022

klicov

ani

7

Hled

Viastni zpracovani (Ostrava, 2023)
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2. OTUZOVANI A CHLADOVA TERAPIE

MUDr. Jiti Soupal, prakticky lékat ze Svitav na svych webovych strankach uvadi, ze
otuzovanim posilujeme imunitni systém, ¢imz predchazime virovym onemocnénim.
Dale si vytvaiime schopnost Iépe snaset nepohodu, zvySuje se prokrveni pokozky a
dochazi k podporie kardiovaskularniho systému. Zaroven se nam do organismu vyplavuji

endorfiny, hormony, diky kterym se citime spokojené;si.

Pod pojmem otuzovani si vétSina z nas predstavi Cinnost, kterd vede ke zvySovani
odolnosti organismu. Nej€astéji si pojem otuzovani spojujeme s koupanim ve studené
vod¢ ¢i sprchovanim chladnou vodou. K otuzovani ale rovnéz miizeme tadit i dalsi

praktiky jako je tfeba celoro¢ni pobyt a sport v ptirod¢, dusevni otuzovani ¢i saunovani.

Otuzovani tedy nemusi mit vzdy souvislost pouze s chladem. Proto se také mizeme
setkat s pojmem chladova terapie. Z tohoto nazvu s urcitosti citime, Ze veli¢inou, ktera
by ndm pfti zvySovani odolnosti organismu méla pomahat je praveé chlad. Zabyva se tedy
prospé$nym puasobenim chladu. Chladova terapie shrnuje moznosti riznych forem
chladové expozice a popisuje, jak si na chlad postupné zvykat. Na rozdil od obecného
pojmu otuzovani nam tedy pfinasi urcity prehled o mozZnostech o postupech

systematického vystavovani se chladu (Mattus, 2021)

2.1 Historie otuzovani

Zeman (2006) uvadi, ze otuzovani je stejné staré jako lidstvo samo. V pocatcich vyvoje
lidského druhu zastaval ¢loveék v otuzovani z velké ¢asti pasivni roli. Pfizptisobeni se
zivotnim podminkam v této dobé bylo otdzkou Zivota a smrti. Pfezili pouze jedinci, kteti

byli schopni odolat a pfivyknout si na zevni prostiedi.

Teprve poté, co si ¢lovek zacal uvédomovat, Ze je pro néj prizptisobeni se klimatickym
podminkdm pifinosné, zménil svou roli z pasivni na aktivni. Pfikladem muze byt
athénsky filosof Sokratés (ucitel Platoniiv), ktery chodil cely rok bos a roku 422 pf. n.

1., kdyZ mu bylo 48 let, se podilel na valecném taZeni. DalSi osobnosti starov€ku byl

13



fimsky filosof a vychovatel cisafe Nerona Lucius Annaeus Seneca, ktery se po cely rok

koupal a plaval v fece Tibefte.

Terapeutickym ptsobenim chladu se zabyval rovnéz Hippokrates, ktery je povazovan
za zakladatele 1ékaiské védy. Ten zaznamenal sniZenou bolestivost traumatizované ¢asti

téla, v pripadé jejiho zchlazeni (Lékarska biofyzika.cz, 2012).

Ve starovékych historickych zdrojich se také muzeme docist o fimskych laznich.
Stavbach, jejichZ soucasti byla nadrz s ledovou vodou, v niz se Rimané po koupeli v
horké vod¢ ochlazovali. Tyto nadrze se nazyvaly frigidaria. Jejich poloha byla v severni,
nejméné oslunéné &asti lazni. Pozistatky grandiéznich lazni Karakalli méizeme v Rimé
navstivit dodnes. Rozloha tohoto komplexu ¢ini 12 ha a pravé zde bylo nejvétsi

frigidarium o délce 58 m a Sifce 24 m (Zwierzchowska, 2021).

Znamymi osobnostmi novovéku, zabyvajici se pozitivnimi U¢inky studené vody na

lidsky organismus byli Sebastian Kneipp ¢i Vincenz Priessnitz.

Sebastian Kneipp

Narodil se v Bavorsku roku 1821. K celostni mediciné jej pfivedlo jeho onemocnéni
tuberkulézou v roce 1846. Hledal moZnosti, jak se uzdravit a ndhodné objevil knihu
lékafe Johanna Siegmunda Hahna o lécebné sile studené vody. Zacal praktikovat
koupani ve studeném Dunaji a vysledkem bylo zlepSovani jeho zdravotniho stavu. V
roce 1852 se zcela vylécil. To jej podnitilo k tomu, aby se hloubé&ji zabyval 1é€ebnou
silou vody. Své poznatky zacal zdarn€ praktikovat ve svém okoli, ¢imz si vyslouzil
prezdivky vodni doktor ¢i kaplan cholera. Lékaiim a lékarnikiim se nezamlouvalo, Ze
takto bezplatné¢ pomaha nemocnym a podali na néj Zalobu, kterou soud zamitl. Kneipp
se nadale zdokonaloval ve svych znalostech, stal se vazenou osobou a je autorem

nékolika odbornych knih, ve kterych popisuje koncepci celostniho pojeti zdravi
(Vitalia.cz, 1997).

Vincenz Priessnitz

Narodil se v roce 1799 v dnesnim Jeseniku. Také on ziskal viru v 1é¢ivou silu vody skrze
svlj zivotni piibéh. Od 12 let se staral spolecné se svou matkou a sestrou o rodinné

hospodaftstvi. Do Skoly mohl dochéazet jen malokdy. Byl ovS§em nadanym pozorovatelem
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prirody, ktera byla jeho nahradni ucitelkou. Poprvé své znalosti z pozorovani piirody
uplatnil ve svych 16 letech, kdy se mu piihodil t€zky traz hrudniku. Zranéni bylo velmi
vazné. Mistni ranhoji¢ neddval mladému Vincenzovi moc nad¢ji na preziti. Priessnitz si
ale vybavil piib¢h z lesa, kde si zranéna srna namacela svou ranu v pramenité vode¢.
Zacal si tedy sam na hrud’ prikladat obklady namocené ve studené vod¢ a jako zazrakem
se uzdravil. Po této zkuSenosti zacal samotny s rozvahou, trpélivosti, pramenitou vodou
a houbou IéCit sousedy i zvitata. Zpravy o jeho lé€ebnych uspésich se brzy roznesly za
hranice Jeseniku. Sjizdéli se k nému dalsi nemocni, kteii se neméli kde 1€¢it a kde bydlet.
V roce 1826 nechal postavit novou budovu, kde byly pokoje pro hosty a jidelna, ¢imz

postavil zaklad vzniku lazni.

Také Priessnitz musel v roce 1829 celit trestnimu ozndmeni pro neopravnéné 1éceni a
byl uznan vinnym. Zprostén obzaloby byl az v roce 1830 na zaklad¢ svého odvoléni a v
roce 1831 ziskava povoleni k provozu 14zni. O tfi roky pozdéji stavi dalsi lazensky diim

a zvysuje kapacitu ldzni pro 256 hosta.

O Priessnitzovi a jeho vodolécbé bylo napsano mnoho knih, bylo mu vystavéno n€kolik

soch v nadzivotni velikosti a jeho véhlas tak trva i po jeho smrti (Weiss, 2018).

2.2 Chladova adaptace

Zijeme v podminkach, které nelze srovnavat s podminkami nasich pedki. Pfevazna ¢ast
populace bydli ve vytopenych domovech, pracuje ve vyhtatych kancelétich ¢i jinych
mistnostech a k pfesunu mezi domovem a praci pouziva vlastni automobil nebo
hromadnou dopravu, kde je v zimé rovnéz zapnuté topeni. Tim dochazi k tomu, ze se
nas organismus pfizpusobuje k jednotvarnému vnitinimu klimatu mistnosti, jsme
odtrzeni od venkovnich klimatickych podminek a oslabujeme tim obranyschopnost
naSeho organismu. Potom se muze lehce stat, Ze 1 v pfipadé mirného prochladnuti
vétSinou onemocnime. Jednou z moznosti, jak tuto situaci zlepSit je zvySovani
obranyschopnosti organismu adaptaci na pfirodni podminky, zejména na ptizptisobeni
se chladu. Tato ¢innost je zndma pod pojmem otuZovani. Smyslem a cilem otuZzovani je
zpusobilost lidského organismu pohotové a spravné zareagovat na kolisani teplotnich

podminek venkovniho prostfedi.
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2.2.1 Kiriticka teplota

Pokud se ¢lovék nedostane pod tzv. kritickou teplotu okoli, je schopen i v ptipadg, ze je
bez odévu a v klidu udrzet svou télesnou teplotu, aniz by v organismu dochazelo k
metabolickym zménam. Pokud c¢lovék neni zvykly vystavovat se chladu, je pro néj
kritické teplota vody v rozméni 32 — 35 °C. Kriticka teplota vzduchu je nizsi a pohybuje
se od 22 do 27 °C. Kriticka teplota u osob, které jsou adaptovany na chlad, je pfirozené

nizsi.

Prekroc¢ime-li nasi hranici kritické teploty, za¢ne dochézet k tepelnym ztratam a nas
organismus, prestoze tvoii stejné mnozstvi tepla, zacne postupné chladnout (Zeman,

2006).

Kriticka teplota kazdého jedince je ovlivnéna jednak hodnotou jeho bazalniho
metabolismu a dale izolaénimi moznostmi organismu. Izola¢ni schopnosti jsou zavislé
na prokrvenosti pokozky a objemu podkozniho tuku. Pfi snizeném prokrveni kize

stoupa izolaéni funkce podkozniho tuku a snizuje se riziko podchlazeni (1. otuzilecky

klub.cz, 2023).

2.2.2 Ztraty tepla pri pobytu v chladné vodé

Na toto téma jiz bylo provedeno nékolik Setieni. Jejich autofi se shoduji na zavéru, Ze

pobytem v chladné vodé€ zaznamena lidsky organismus zna¢ny tepelny vyde;.

V nésledujici tabulce €. 1 je zobrazena vySe naméfené rektalni teploty a pokles rektalni
teploty v zavislosti na délce pobytu ve vodeé a jeji teploté. Skupina sledovanych osob je
rozdélena na osoby neadaptované a osoby adaptované. Dalsi sledovanou veli¢inou je,
zda se osoby ponotfené do vody pohybovaly nebo byly v klidu. Jak mizeme vidét z
poslednich ¢tyt fadki, je zména teploty u osob, které se pohybovaly vétsi, nez u osob,
které zustaly v klidu. Z provedenych Setfeni byla stanovena hranice teploty vody, kdy

teplota v lidském organismu klesé rychleji pti pohybu, nez kdyz je v klidu, na 18 °C.
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Tabulka 1 Rektdlni teplota p¥i ponoru do vody

Skupina osob Doba Teplota | Namétena rektalni
pobytu | vody teplota/pokles rektalni
ve vodé | (°C) teploty
(minuty) (°C)

Neadaptované osoby, které byly | 60 15 35, 0/ neuvedeno

v klidu

Adaptované osoby, které plavaly 16 10 32, 5/ neuvedeno

Adaptované osoby, které plavaly 5 8 Neuvedeno /-1, 4

Adaptované osoby, které byly v klidu | 5 8 Neuvedeno/-0,5

Adaptované osoby, které plavaly 20 5 Neuvedeno /-1, 8

Adaptované osoby, které byly v klidu | 20 5 Neuvedeno /-1, 2

Viastni zpracovani dle (Zeman, 2006)
Dalsi podstatné zmény, které probihaji pii pobytu v chladné vode¢:

- Sramek et al. (2000) provedl $etfeni u skupiny mladsich muzd, ktefi byli
ponofeni po dobu 60 minut ve vod¢ o teploté 32, 20 a 14 °C. Pokles rektalni teploty a

vzestup metabolismu byl zaznamenan pfi teploté vody 20 °C a nizsi.

- Zeman (2006) sledoval hodnotu rektalni teploty u sportovnich otuzilct.
Skupince sportovnich otuZzilct, ktefi plavali po dobu 15 aZ 28 minut ve vodé o teploté 1
°C byla naméfena nejnizsi rektalni teplota 33, 3 °C. Tato teplota uz se blizi stavu
hypotermie, ktery nastava kolem teplot 30 az 32 °C. Hypotermii rozumime podchlazenti,
kdy lidsky organismus nema dostatecnou teplotu na to, aby jeho metabolismus byl
normalné funk¢ni. Zindler et al. (1966) navic upozoriuje, Ze u 1290 osob se stéedni
hypotermii zaznamenal 63 fibrilaci komor a 8 srde¢nich zastav. Na zéklad¢ téchto
poznatki byla stanovena maximalni doba pobytu ve vodé o teploté 0 az 8 °C s piivodnich

30 na 22 minut.

2.2.3 Ztraty tepla pri pobytu na studeném vzduchu

Pti pobytu na studeném vzduchu jsou tepelné ztraty lidského organismu vyrazné mensi

nez pii pobytu ve studené vod¢. Tepelné ztraty kromé nizkych teplot umocnuji také dalsi
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faktory. Pfedevs§im rychlost vétru a vlhkost vzduchu. VétSina z nas se jiz urcité setkala

vvvvv

nez skutecna teplota vzduchu.

Snizenou teplotu vzduchu v souvislosti s vétrem pocitujeme piedev§im v zimé a pii
nizkych teplotach. VeliCina, kterou se vyjadfuje snizeni skute¢né teploty vzduchu
vlivem vétru se nazyva Wind chill a vypocitava se pti teplotach 10 °C a nizsi. Hodnota
Wind chill roste pii vyssi rychlosti vétru a pfi nizsich teplotach vzduchu (In-pocasi.cz,
2023).

V nasledujici tabulce ¢. 2 mizeme ptehledné vidét, jak rychlost vétru snizuje teplotu

oproti situaci v bezvétii.

Tabulka 2 Zddnliva teplota v zavislosti na rychlosti vétru

Ryhlost

vétru Zdanliva teplota snizend vlivem rychlosti vétru (°C)
(km/h)

Bezvétii | 10 4 -1 -7 -12 -18 -23
8 9 3 -3 -9 -14 -21 -26
16 4 -2 -9 -16 -23 =l -36
24 2 -6 -13 -21 -28 -36 -43
32 0 -8 -16 -23 -32 -39 -47
40 -1 -9 -18 -26 -34 -42 -51
48 -2 -11 -19 -28 -36 -44 -53
56 -3 -12 -20 -29 -37 -46 -55
65 -3 -12 -21 -29 -38 -47 -56

Viastni zpracovani dle (Wilmore, 1994)

Rozdily mezi skutec¢nou a zdanlivou teplotou znaci riziko, pro veskeré osoby, které si
neuvédomuji riziko z podchlazeni. Nemusi se jednat ani o zadné zimni sportovce Ci
horolezce, ktefi jsou neptiznivému pocasi vystaveni Castéji. Staci se nevhodné obléci pii
rekreacni turistice a miZzeme se vlivem snizené zdanlivé teploty dostat do kritické
situace. Je potieba si uvédomit, Ze svalova Ginava nastupuje v chladném prostiedi diive.
Pokud nastane, neni lidsky organismus schopen vytvafet si teplo zvySenym

metabolismem pii pohybu. Clovék nema silu na fyzickou aktivitu, je vyZerpan,
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v organismu dochdzi k tepelnym ztrdtdm. V takovéto situaci je mald nadéje na zahtati
vlastnimi silami. Navic, pokud je vyCerpani a podchlazeni velké a nejsme jiz schopni se
sami dostat do bezpeci, hrozi nebezpec¢i umrti z podchlazeni. Dodejme, Ze zvySenému
ohrozeni jsme vystaveni pii zdanlivych teplotach — 30 °C a nizsich. Tyto teploty jsou

pro lepsi pichlednost v tabulce barevné zvyraznény (Zeman, 2006).

2.2.4 Typy chladové adaptace

Hammel (1962) rozdéluje chladovou adaptaci na tii zakladni typy:

- metabolickou: organismus si tvoii vét§i mnozstvi tepla,
- izolaéni: dochazi ke zvySené izolaci (napt. tukové vrstvy),
- hypotermickou: neméni se ani tvorba tepla, ani izola¢ni vrstva, ale dochazi

k poklesu télesné teploty.

Hypotermicka adaptace na chlad je relativné castd. Vyskytuje se nejen u rtiznych
domorodych kmeni, ktefi nocuji v prirod¢, bez teplych prikryvek, ale vyskytuje se také

u lidi, ktefi se pravidelné otuzuji.

2.2.5 Adaptace na chlad u neotuzilych osob

Zemana (2006) zajimalo, jak probiha adaptace na chlad u osob, které s otuzovanim jesté
nemaji zkuSenosti. Provedl studii u neotuzilych osob, které se postupné zacaly
vystavovat chladu. Jednalo se o skupinu 6 studentli ve vékovém rozmezi od 19 do 24
let. Jako forma chladové expozice byl vybran hodinovy ponor do vody, ktera méla
teplotu 14 °C. Frekvence ponoru byla 3 krat za tyden. Celkova doba studie trvala 5
tydnd.

Pted chlazenim, béhem n¢ho i po ném byly sledovany tyto veli€iny: rektalni teplota (Tr),

kozni teplota, tepova frekvence (TF) a krevni tlak (TK).

Dale byl prvni a posledni den chladové expozice zméfen pocet erytrocytl a leukocytt,

byl proveden rozbor vybranych biochemickych parametrti v krvi a moci. Také se
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sledovala hladina aldosteronu, thyreoidalnich hormonti a celkového plazmatického

kortizolu.

Pted chladovou expozici a po ni byly vySetieny bilkoviny akutni faze a hladina

imunoglobulind v plazmé.
Rektalni teplota

Zmény rektalni teploty mizeme sledovat v nasledujici tabulce €. 3. Pfi prvnim ponoteni
do chladné vody doslo do 10 minut k vyznamnému zvySeni Tr. K jejimu poklesu zac¢ina
dochazet az po 20. minuté a dale po vynoteni z vody. Méfeni Tr bylo také provedeno po
ukonceni 5 tydenni studie. Ke zvySovani Tr v prvnich minutach jiz béhem chladové

expozice nedochazi.

Tabulka 3 Zmény rektdlni teploty pied a po chladové expozici

Délka chladové expozice | 0 10 20 30 40 50 60 15
(min) (po
vyno
feni)
Tr pted otuzovanim (°C) | 37,2 | 38,2 | 38,1 | 37,7 | 37,5 | 37,3 | 369 |36/4
Tr po otuzovani (°C) 37,2 | 37,1 | 37 36,8 | 36,6 | 36,4 | 36,1 | 355

Vlastni zpracovani dle (Zeman, 2006)

Pocatecni vzestup teploty mize byt zptisobovat snaha organismu zabranit tepelnym
ztratam. DalSim mechanismem zabrafujicim ztraté teploty je ties, ktery byl
nejvyrazng€jsi v prvnich dnech vystavovani se chladu. K jeho objeveni dochdzelo témér
soub&zné s ponofenim do vody. Po 5 tydnech dochazi k néstupu tfesu az pozdéji a
s mensi intenzitou, coZ miZeme hodnotit jako projev hypotermické aklimace na chlad

(Rintamaéki, 1993).
Krevni tlak

Zmeény systolického 1 diastolického tlaku krve jsou zaznamenany v tabulce €. 4. Jelikoz
je chladna voda silny stresor, naplnila se o¢ekéavani, Ze télo na néj zareaguje zvétSenim
hodnot TK. Jako projev chladové adaptace muizeme povazovat mensSi zvySeni

diastolického tlaku krve po probéhlych 5 tydnech pravidelného vystavovani se chladu.
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Tabulka 4 Zmény v STK a DTK v zdvislosti na chladové expozici

STK DTK
Pred poCHE |20 minut | Pfed po CHE | 20 minut
CHE po CHE po
ukonceni ukonceni
CHE CHE
pted otuzovanim | 110 123 130 70 82 93
(mm Hg)
po otuzovani | 118 116 128 66 73 78
(mm Hg)

Vlastni zpracovani dle (Zeman, 2006)
Pocet leukocyti

Nejvyznamnéj$i zména v poctu leukocytld se projevuje béhem prvniho ponoru, kdy
dochazi k vzestupu leukocytl. Po ukonéeni otuZovaciho programu jiz n¢jaké vyznamné
zmény zaznamenany nebyly. Pravdépodobné se jedna o projev ptivyknuti lidského
organismu na stresovy podnét chladné vody a télo jiz nereaguje na stresor tak siln¢ jako

na pocatku chladové expozice.
Plazmaticky kortizol

U vSech ucastniki studie dochazi po ukonceni ponoru k poklesu celkového
plazmatického kortizolu. Tento poznatek jiz zname z literatury, kde jej zaznamenava
Wittert (1992) nebo Sramek (2000). Zde je oviem nutno dodat, Ze pokles kortizolu je
spojovan s rektalni teplotou 34 °C a niz8i. AvSak Tr ve sledované skuping ani u jedné
osoby nebyla niz8i nez 35 °C. Vysvétlenim pro vyssi hodnoty kortizolu pfed chladovou
expozici mize byt psychicky stres, ktery u probandl vznikl, kdyz ptepokladali, Ze jim

pobyt ve studené vod¢ nebude ptijemny.
Plazmatické bilkoviny akutni faze

Hodnoty plazmatickych bilkovin akutni faze nebyly vyhodnocovéany po jednotlivych
chladovych expozicich, ale pouze na pocatku studie a poté az po jeji ukonceni. Bylo
zjisténo, Ze doslo ke zvyseni reaktivity téchto proteini. Zeman (2006) to vysvétluje tim,
ze opakovany stres, kterému je lidsky organismus pii ponoru do chladné vody vystaven

vyvolava zvySenou koncentraci bilkovin akutni faze podobné infekéni Cinitel.
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Shrnutim vyse uvedenych vysledki 1ze konstatovat, Ze jiz po 5 tydnech lze spatfit urcité
projevy adaptace diive neotuzilych osob na chlad. Doba, po kterou byla studie

provedena, je vSak pravdépodobné prilis kratké na to, aby bylo znat podstatnéjSich zmén.

2.3 Podoby chladové terapie

Chladova terapie nam nabizi celou fadu moznosti vystavovani se chladu. Mezi tii
zakladni skupiny chladové terapie patii voda, vzduch a led. Kazdému mtize vyhovovat
néco jin¢ho. Nekdo se rad béhem zimnich mésict pravidelné ponofi do venkovniho
jezera, ale nesnese pravidelnou denni studenou sprchu a naopak. Je vhodné si jednotlivé
moznosti vyzkouset a vybrat si takovou metodu, kterd bude vyhovovat pravé nam

samotnym.

At uz si zvolime jakykoliv zptsob chlazeni, nezapominejme, jak dilezité je se béhem
chladové expozice uvolnit. Je vhodné cilené¢ zaméftit pozornost na svaly, které béhem
pusobeni chladu zatindme a snazit se je povolit. Stazené svalstvo ndm urc€ité nepiinese
ulevu a nebudeme se citit dobfe. Pokud se ndm postupné nedaii dosadhnout uvolnéni,
jsme schopni zvladnout. V takovém piipadé¢ je vhodné zvolit jinou, méné obtiZnou cestu
S postupnym navykéanim si na chlad, jelikoz jednou ze zakladnich podminek otuzovani

je ptimétenost. Dale bychom neméli zapominat na pravidelnost.

Zvlasté v pocatcich, kdy zacindme organismus vystavovat chladu, se mohou dostavit
nepiijemné pocity. Jednou z moZnosti, jak tento stav zmirnit je zaméfit svou pozornost
na dychani. Mizeme vyuzit techniku Box breathing, ktera nam pfi chladové expozici
pomuze zistat v klidu. Je vyuZivana nejen pii chladové terapii, ale pii vSech stresovych
situacich. Vyuzivaji jej také vojenské utvary specidlnich sil Namotnictva Spojenych
stati americkych. Jedna se o metodu kontrolovaného dychani, diky némuz se uvolnime

a zustaneme v klidu.

Postup je velice jednoduchy a je znazornén na obrazku ¢. 1. Po dobu 4 sekund se se
zavienymi usty hluboce nadechujeme, poté na 4 sekundy zadrzime dech, nésleduje

vydech otevienymi sty po dobu 4 sekund a zadrzeni dechu na 4 sekundy.
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Obrdzek 2 Postup pii dechové technice Box breathing

2. ZADRZENI DECHU
(4. SEKUNDY)

1. HLUBOKY 3. VYDECH USTY
: BOX
NADECH NOSEM (4 SEKUNDY)

SR BREATHING

4. ZADRZENI DECHU
(4. SEKUNDY)

Vlastni zpracovani (Ostrava, 2023)

Mentoti potadajici kurzy chladové terapie doporucuji, abychom si z kazdé chladové
expozice vytvoftili urcity ritudl, ktery uceli nas prozitek z vystavovani se chladu. Jedna

se o tyto tfi kroky:

- fyzicka 1 psychicka ptiprava, ktera spoc¢iva v soustiedéném dychani,
- samotné vystaveni se chladu,

- zahfivani pomoci fyzického cviceni. (Mattus, 2021)

2.3.1 Studena sprcha

Tato forma chlazeni ndm nabizi jednu znejvice dostupnych moznosti provadéni
chladové terapie. Optimalni je, pokud si kazdé rano zvykneme osprchovat se studenou
vodou. Studenou sprchu miizeme samoziejmé zaradit i na vecer, ale ucinky ranniho
sprchovani byvaji vyssi. Navic vecer je nutno sprchovat se dvakrat tak déle. Doporuéeny
Cas pro sprchovani v zimnim obdobi je 1 — 3 minuty, v letnich mésicich potom 3 — 5

minut. (FYZIOKlinika.cz, 2011)

Argumenty hovofici ve prospéch ranniho sprchovéni jsou nasledujici (FitnessGym.cz)
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Studené ruce a nohy

Pokud pocitujeme snizenou citlivost a chlad v rukou ¢i nohou mize byt jedna z pficin
Spatny krevni obéh. Ten miize zpisobit dalsi problémy, predevSim srde¢ni. Pomoci

muze prave studena ranni sprcha, ktera je ndpomocna zlepseni celkového pritoku krve.
Uzkost a neklid

Zvyseni krevniho pritoku do mozku pozitivné ovliviiuje funkce neuront, coz muize vést
Kk protektivnim ucinkiim proti stresu. Tim, ze se rano nauc¢ime pravidelné sprchovat
studenou vodou, miizeme pozitivné ovlivnit to, jak se budeme citit psychicky. Miizeme

si tak snizit nepfiznivé pocity jako je uzkost a neklid.
Unava

KaZzdodenni ranni sprcha posiluje centralni nervovy systém a podporuje nadledviny. Tim

se zvysuje hladina energie, kterou mizeme vyuzit po cely den.
Cetné infekce

Pokud trpime Castym nachlazenim, kaslem a infekty hornich cest dychacich, opét stoji
za to vyzkouset ranni studenou sprchu. Je prokazéano, ze dochazi k vyssi tvorbé bilych
krvinek, které pomahaji pfi bakteridlnich a virovych onemocnéni. Pravidelna ranni

studend sprcha miiZe tedy mit kladny vliv na na§ imunitni systém.
Muzska plodnost

Dalsim pozitivem pravidelného ranniho sprchovani je zvySovani hladiny testosteronu a

rust tvorby spermii. MoZnost zplodit potomka je potom vyssi.
SniZeni toxini

Studena ranni sprcha kromé zvyseného pratoku krve také vice podporuje tok lymfy,
¢imz dochazi k efektivnéjSimu procistovani lidského organismu od toxind, které maji

neblahy vliv na nase zdravi.

Celotélovou sprchu mizeme provadét ve tiech obménéch, podle toho, kterd nam

vyhovuje nejvice:

- zacit horkou nebo vlaznou vodou a postupné piejit na studenou,

- pravidelné stiidat horkou a studenou vodu,
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- béhem celého sprchovani pouzivat pouze studenou vodu.

Pfestoze jsou znama pozitiva studené sprchy, je znamo, ze 70 % populace se o tento
pravidelny navyk ani nepokusi. 20 % lidi vydrzi tuto ¢innost praktikovat maximalné

jeden mésic. Dlouhodobé vytrva pouze 10 % (Sanitino.cz, 2023).

Je to déno tim, ze zpocatku se ve studené vodé mizeme citit nepiijemné. Jako ostatné
témer kazda ¢innost, kdy mame vystoupit ze své komfortni zény. Je to vlastné stejné,
jako kdyz se rozhodujeme, ze zacneme fyzicky cvicit. JelikoZ jsou pravé zacatky

a2 24

predsevzeti.

Pti ziskédvani navyku pravidelného ranniho sprchovani si mizeme pomoci tzv. lokalni
studenou sprchou. Princip je takovy, Ze si budeme sprchovat jen urcitou ¢ast téla, ovsem

tou nejstudenéjsi vodou, jakou jesté sneseme. Muzeme postupovat takto:

na zac¢atku si dopiejeme celotélovou sprchu teplou anebo vlaznou vodou,

- poté nastavime sprchu pouze na studenou vodu,

- postupn¢ zac¢indme zvykat na chlad rizné ¢asti téla, zaciname od lokti smérem
ke koneckiim prstli na rukou a kolen az po narty,

- kdyz si uZ nam ptedchozi oblasti nedélaji problémy, pfidime celé ruce (od
ramen) a nohy (od ky¢li),

- hrudnik a bficho,

- celé boky (od podpazi az ke ky¢lim),

- zada, kde se zam¢tfime na trapézy.

Povzbuzenim nam muze byt myslenka, Ze pokud vydrzime pouhych 10 — 20 sekund,
budeme se citit Iépe a dojde také ke zlepSeni soustiedénosti. Pro pozitivni u€inky je

vhodné zachovat ¢etnost sprchovani 3 — 6 krat za tyden (Mattus, 2021)

2.3.2 Ponor do studené vody

Jedna se o velice efektivni formu chladové terapie, kterou ovSem nelze provadét bez
pfipravy. Aby pro nas byla tato podoba chlazeni bezpe¢na, musime zacinat postupné.
S ponotovanim do studené vody je vhodné zac¢inat na konci letnich mésicii. Pokud

takto vytrvame a budeme se alespoii jednou tydné chodit koupat do venkovnich vod
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1 béhem podzimu, naSe té¢lo si na chlad postupné¢ zvykne a budeme schopni
absolvovat ponor i v zimnich mésicich. Nasi chladovou adaptaci podpoii také

kazdodenni studené sprcha.

V Ceské republice teplota vody v piirodnich nadrzich v mésici listopadu klesa cca
na 15 °C, béhem tnora potom dosahuje minimélnich hodnot, coz je néco malo nad

0°C.

Mezinarodni asociace zimniho plavani (IWSA) ¢leni vodu dle jeji teploty do tii

kategorii:

- studena 5 1-9,0°C,
- mrznouci 2,1-5,0°C,
- ledovou 2 °C améné.

Provedené studie dokladaji pozitivni vliv, které ma pobyt ve studené vod¢ na nase
psychické zdravi. Pokud stravime ve vod¢ o teploté 4, 4 © C pouhych 20 vtefin, dojde
ke zvyseni noradrenalinu o 250 %. Dochdzi také k vyznamnému rtstu hladiny
neuropienase¢e dopaminu. Jedna se o latky, které zvysuji chut’ do zivota. Citime

vice energie a jsme vice aktivni (codeoflife.cz, 2022).

Mattus (2021) uvadi, ze pokud se rozhodneme pro ponor do studené vody,

nevyhneme se témto jednotlivym tsekiim:

- Teplotni Sok: vyrazna zména teploty v prvnich vtefinach ponoru zpusobi
zrychlené nekontrolovatelné dychéni. Jedna se o projev pfizptisobeni organismu,
ktery odezni v prubéhu desitek sekund.

- Chladova adaptace: jedna se pravé o fazi, kdy pfestavame nekontrolované
zrychlené dychat, dychani se zklidiiuje a zaciname se citit dobfe.

- Vliny a faze: V pribéhu ponoru mizeme periodicky pozorovat pocit chladu a
tepla. Je ale také mozné, ze teplo budeme pocitovat v pribéhu celého ponoru a
chlad budeme vnimat az v jeho konecné fazi.

- Vynofeni: Doba, kdy se rozhodneme vynofit z vody je individualni. Doporucuje
se, abychom prosli adaptac¢ni dobou, ale jesté neptekrocili dobu, kdy by pro nas
bylo naro¢né se zahtat. Hodné tedy zaleZi na naSich zkuSenostech. Pokud jich
jesté moc nemame, drzme se doporuceni, Ze je vhodné vystoupit z vody diive,

nez nam zac¢ne byt skutecné zima.
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Po vynofeni z vody bychom v ramci prevence nastydnuti ledvin a vaje¢nikd neméli
zustavat v mokrych plavkach. Je vhodné si vyménit suché spodni pradlo. Pfed tim, nez
se celi obleceme, je vhodné provést né€kolik zahfivacich cvikl. Je jedno, jaké cviky
zvolime, zda dfepy ¢i poskoky. Dtlezité je, aby se nam pfi nich rozproudila krev a zahtal

se nas organismus.

Trefny (1993) varuje pied zahfivanim organismu teplou sprchou nebo koupeli. Doslo by

Kk rychlému povoleni cév, prudkému poklesu tlaku a naslednym mdlobam.

Stejné jako u sprchovani plati, ze pokud je ndm neptijemny celotélovy ponor, mizeme
zkusit ponor pouze urcitych ¢asti téla. Tedy zacinat postupné si nofit nohy po kolena,
nohy po stehna. Dale po oblast solarniho plexu, po hrudnik bez rukou, po hrudnik

s ponofenyma rukama, a nakonec celé t€lo az po trapézy a krk.

Nektefti jednotlivei radi k celotélnimu ponoru ptidaji také hlavu. Zde plati jedna dilezita
bezpecnostni zasada. Ponor hlavy provadéjme pouze v pfitomnosti dalSich osob, které

nam v piipad¢ zdravotnich komplikaci budou schopny poskytnout potiebnou pomoc.

Délka pobytu ve studené vod¢ zalezi na teploté vody a nasi adaptaci na chlad. Udava se,
ze jako minimum staci 20 sekund. Maximalni délka koupele by se méla pohybovat mezi

3 — 6 minutami.

Stejné tak je vhodné dodrZovat optimélni Cetnost ledové koupele, kterd je v rozmezi 1 —
2 ponortl tydné. Minimum je potom 1 krat za dva tydny. Neméli bychom piekracovat

maximalni frekvenci 2 — 3 koupele za tyden.

2.3.3 Chladny vzduch

Pro chladovou expozici miZeme v zimnich mésicich pfirozené vyuZzivat studeny
vzduch. Mlzeme volit mezi ¢i kombinovat jednotlivé moznosti chladného vzduchu
V mistnosti, kratkych venkovnich prochazek. Pomémé obtiZznou variantou je delsi

horské vychazka (Mattus, 2021).
Chladny vzduch v mistnosti

Pokud chceme dosahnout blahodarnych ucinkl chladové terapie, staci k tomu Uplné

nenaro¢na véc. Nepietapéjme mistnosti, kde travime sviij osobni nebo pracovni cas.
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Pokud snizime teplotu v mistnosti na 19 °C a mén¢, budeme se pravidelné vystavovat
chladu, aniz by nas to stdlo mnoho ¢asu. Upevnime své zdravi, a jesté uSetfime finan¢ni
prosttedky za vytapéni. Opét ale nesmime podcenit zasadu postupného piivykani si na
chlad. Pokud jsme zvykli na vnitini teplotu okolo 25 °C a najednou ji snizime o Sest
stupnii, pfivodime si tim nejspi§ misto zdravotnich benefiti nepfijemné nachlazeni.
Postupné ptivykani znamena, travit kazdy den v nepfetopené mistnosti n¢kolik minut,
které prubézné navysujeme. Dilezité je vnimat, jak se v chladné mistnosti citime. Cilem
urcité neni precenovat své moznosti a vydrzet co nejdéle. Spravné je pomalé a postupné

prodluzovani Casu, ktery v mistnosti stravime.

V soucasné dobé¢, kdy hrozi nedostatek paliva pro teplarny a ceny energii prudce
vzristaji je navic snizeni teploty v obyvacich mistnostech velmi aktudlnim tématem.
Svétova zdravotnickd organizace (WHO) uvadi jako optimalni pokojovou teplotu 18 °C.
V domacnostech statt Evropské unie se pramérna teplota v obytnych mistnostech
pohybuje nad 22 °C. Pokud bychom si tedy byli schopni postupné piivyknout na vnitini
teplotu kolem 18 °C, nejenom, ze bychom se v dobé energetické krize chovali

hospodérné, ale rovnéz bychom prospéli svému zdravi (TN.cz, 2022).
Kratké venkovni prochazky

Dal3i moznosti, jak vyuZzit chladného vzduchu je kratk4 venkovni prochdzka. Mzeme
ji absolvovat kdykoli v prubéhu dne. V principu jde o to vyjit alespon na par minut ven
vV méné teplém obleceni, na které jsme bézné zvykli. Pfinosné jsou jiz opravdu kratké

prochazky typu venceni psa, odnos odpadki apod.

DelSi horska vychazka

Jedna se o naro¢ny zpusob chladové terapie, ktery zde uvadim spise pro celkovou
uplnost vyctu moznosti chlazeni se vzduchem. Pokud uz se rozhodneme tuto zkuSenost
absolvovat, tak urcité jen a pouze se zb&hlymi a proskolenymi privodci a ve skupiné
dalSich osob. Tyto zimni vypravy jsou organizovany zkusenymi instruktory, ktefi znaji
ptesna doporuceni, co si s Sebou na cestu zabalit a jak se v kritickych podminkach zimni
ptirody zachovat. Takovyto vystup by opravdu nemél absolvovat nikdo sdm ani ve
dvojici. Na hordch miize dojit k ndhlym teplotnim zménam. Pokud na né nejsme

pfipraveni, miZe se na$ organismus zcela vyc€erpat, ¢imz klesnou nasSe mozZnosti dostat
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se véas do bezpecného prostiedi. Konec takového neprofesionalniho dobrodruzstvi by

mohl byt fatalni.

2.3.4 Kryoterapie

Kryoterapie je pomérné¢ mladd metoda, kterd k terapeutickym uc€inkim vyuziva
extrémné nizké teploty okolo — 120 °C. Provadi se v kryokomorach, které se skladaji ze
2 mistnosti. Prvni mistnost je tzv. aklimatiza¢ni, kde je teplota ptiblizn¢ — 60 ° C.

V druhé potom namétime cca — 120 °C (spektrumzdravi.cz, 2008).

Prvni kryokomoru zkonstruoval koncem 70. let minulého stoleti japonsky profesor
Toshiro Yamauchi. V Ceské republice jsme se mohli poprvé setkat s kryoterapii od roku
2004 v obci Celadna nachazejici se v Moravskoslezském kraji, kde se tato terapie za¢ala

provozovat pod nazvem Polarium.

Pted prvni ndvstévou kryokomory bychom méli svlij zdravotni stav konzultovat
s lékarem, ptipadné vyskolenym pracovnikem kryocentra. Od toho bychom se také méli

dozvédét, jak terapie probihd a co nés v prubéhu procedury ceka.

Do kryokomory se vstupuje Vv bavinéném odévu. Muzim staci trenyrky, zeny si
obl¢knou také tricko. Na nohou je nutné mit vysSi ponozky s dfevaky. Ruce byvaji
chranény rukavicemi, hlava ¢elenkou nebo Cepici. Pres Usta je tfeba mit nasazenou
rousku. Veskeré kovové predméty typu fetizek, ndusnice, prsteny je nutno pied vstupem
do mrazu sundat. Pokud jsme na néjakém misté¢ na téle zpoceni, fadné se osuSime

papirovym ruc¢nikem.

Nevstupujeme rovnou do hlavni komory, kde se teplota pohybuje okolo — 120 °C, ale
nejprve se aklimatizujeme v ptedkomote pii teploté — 60 °C. V hlavni mistnosti neni
doporuéeno pobyvat déle nez 3 minuty. Cas Ize sledovat na ¢asomite, ktera byva b&znym
vybavenim kryokomory. Ob¢ dvé komory maji jednu sténu prosklenou. Za sklem stoji
obsluha kryocentra, sleduje cely prib¢h terapie a je pfipravena poskytnout potfebnou
pomoc. Po vystupu zmrazu si sunddme drevaky, rouSku, rukavice s Celenkou a
piesuneme se do mistnosti vyhrazené pro nasledné zahrati. Tato mistnost byva zpravidla
vybavena riznymi trenaZery, na kterych bychom méli vyvijet fyzickou aktivitu nejméné

po dobu 15 minut.
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Abychom pocitili a¢inky kryoterapie méli bychom kryokomoru navstévovat pravidelné,

alespon deset dni v fad¢ za sebou.

Obrazek 3 Lécebny postup p¥i kryoterapii

Konzultace
s lékafem

L5

Pouceni o 1&¢bs

b

Vstup do komory |::> fiedl;gnslzllfmd
Teplota - 60 °C

L

Hlavni komora

60 - 180 sekund |:> Kinezoterapie
Teplota - 120 °C

Viastni zpracovani dle (Strnad, Forytkova, 2007)

Nejcastéji jsou uvadény nasledujici efekty lécby mrazem:

regenerace po psychickeé i fyzické zatézi,

- posileni celkové odolnosti organismu,

- kratsi doba hojeni po trazech ¢i operacich,

- uleva pfi revmatismu, astmatu, artritidé, alergii, lupénce, atopickém ekzému,
chronickych bolestech, zdnétech a otocich,

- odbouravani stresu, deprese, tizkosti a chronické tinavy,

- tleva pfi bolestech hlavy,

- zrychleni metabolismu a podpora redukce té€lesné hmotnosti (lazne-jablonec.cz,

2019).

Ke zdravotnim kontraindikacim navstévy polaria patfi:

- kardiostimulator,

- onkologické onemocnéni,
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- vysoky krevni tlak,

- alergie na chlad,

- probihajici virova onemocnéni,

- kardiovaskularni onemocnéni,

- zanéty zil, onemocnéni tepen,

- bércove viedy (a vSechny ostatni velké zanicené rany)
- chudokrevnost,

- téhotenstvi (rcceladna.cz).

Kryoterapii l1ze provadeét také lokalni formou. Mraz o teploté — 180 °C je zacilen na
postizené misto. Lokalni kryoterapie urychluje hojeni poranénych ¢asti téla, zlepsuje
prabéh hojeni jizev a lze ji také vyuzit pro zmirnéni ekzémi ¢i akné. Cely proces
trva vV rozmezi 5 — 10 minut. Tento zpisob kryoterapie je také vhodny pro osoby,
které ze zdravotnich divodi nemohou vyuzit -celotélovou kryoterapii

(kryoostrava.cz).

2.4 Chladova terapie a potencialni rizika na zdravi

Pozitivni u¢inky chladové terapie a otuZovani nam dokladaji mnohé védecké studie.
Ptesto bychom ale neméli zapominat na mozna zdravotni rizika, ktera nam v souvislosti
s vystavovanim chladu hrozi. Dilezité je naslouchat svému télu, vnimat, jak na chlad
reaguje a nepiecefiovat své mozZnosti. S otuzovdnim je potieba zacinat pomalu a
organismus postupné na chlad adaptovat. ZvySenou pozornost je potieba veénovat
Vv piipad€ srde¢nich onemocnéni. Zde je urcité na misté zvazit, zda je pro nas chladova

expozice vhodna a také konzultovat nas zdravotni stav s lékafem.

MozZnym zdravotnim riziktim, kterd ndm hrozi, jako disledek chladové terapie jsou

vénovany nasledujici oddily.
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2.4.1 Podchlazeni

Podchlazeni, odborn¢ nazyvané hypotermie je stav, kdy dochazi ke snizeni télesné
teploty pod 35 ° C. Vlivem podchlazeni organismu vznikaji poruchy termoregulace a
organismus se jiz neni schopen vyrovnat s poklesem teploty, vzniklym ptsobenim

okolniho prosttedi.
Hypotermii délime na:

- mirnou (32 — 35 °C),
- stfedni (30 — 32 °C),
- tézkou (pod 30 °C).

Projevem mirné hypotermie je ties rukou i nohou a zrychlené dychani. Také se mtizeme
setkat s poruchami paméti a fe€i. Pokud postizeného vcas piemistime do tepla a
poskytneme mu teplé ndpoje, je vysokd pravdépodobnost, ze dojde ke zlepSeni jeho

zdravotniho stavu (mojeambulance.cz, 2023).

Pii sttednim podchlazeni dochazi ke snizeni srde¢ni frekvence a k porucham srde¢niho
rytmu, které mohou mit jak mirnou, tak zavaznou formu. V téch nejhorSich ptipadech
muze dojit i k imrti. Prvni pomoc pii stiedni hypotermii musi byt poskytovana pomalu
a opatrné, jelikoz zde hrozi selhani srde¢niho rytmu. NejvhodnéjSim postupem je vlazna
lazen, jejiZ teplotu pomalu zvySujeme. Ruce ani nohy ov§em do koupele neponoiime a

postupné tak oteplujeme pouze jadro téla.

Do kritického stavu se organismus dostava ve fazi t€zké hypotermie. Mlizeme pozorovat
apatii, zmatenost, bezvédomi, mélké dychani a tézké poruchy srde¢niho rytmu. Muze se
také stat, Ze se tézce podchlazeny ¢lovek dostane do stavu agonie, ve kterém se dostavuje
pocit tepla a postizeny se dokonce muze zalit svlékat. Pripady tézké hypotermie

vétsinou vyzaduji nemocnicni péci a 1ébu (Smith, 1990).

Smrt nastava ve chvili, kdy se ¢loveék dostane do stavu t€Zkého podchlazeni s poklesem

télesné teploty pod 25 ° C.
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2.4.2 Ischemicka choroba srdecni

., Chlad zhorsuje potize u nékterych nemocnych s ischemickou chorobou srdecni a miize
byt provokujicim momentem pri vzniku stenokardii. V chladu se vyznamné zvySuje
incidence srdecniho infarktu. Pri hypotermickych stavech se zhorsuje nebezpeci vyskytu
zavaznych poruch srdecniho rytmu. Na druhé strané miize vést pozvolné privykani

chladu k adaptaci i u 0sob s postizenim korondrniho recisté* (Zeman, 2006, s. 39).

2.4.3 Diving reflex

Diving reflex vznika jako bezprostiedni odezva organismu pii ponofeni do studené
vody. Nebezpeci vznika zejména v ptipadé nahlého ochlazeni oblicejové ¢asti. Dochazi
k porucham srde¢niho rytmu, sniZeni tepové frekvence a v krajnim ptipadé mize dojit

k nahlé srde¢ni zastaveé. (Kucera, 1999).

Zeman (2006) timto vysvétluje ptipady nahlych umrti zdatnych plavcl pii koupani ve

vodé.

Zajimaveé je, Ze u vyskytu tohoto reflexu nehraje zddnou roli, zda je n4$ organismus na
chlad adaptovany ¢i ne. Jednou z moznych prevenci, kterou lze doporucit je pomalé

ochlazovani déla a obliceje pti ponoteni do studené vody.

2.4.4 Pohybova soustava

Na vznik kie¢i pfi pobytu v chladné vodé jsou nejvice nachylné dolni koncetiny.
Problémim miizeme ptfedchdzet tim, ze budeme organismus na chlad postupné a
pravideln¢ ptivykat. Pfed vstupem do studené vody neni vhodné, abychom provadéli
naro¢né cviky na dolni koncetiny (b&h, diepy s vyskokem apod.), jelikoz nasledné
zchlazeni zahtatého svalu by mohlo pfispét ke vzniku kiec¢i ¢i nebezpeci trazu svalu.
Ruptura svalu miize vzniknout prudkym pohybem prochlazeného svalu. Pii plavani ve
studené vod¢ bychom toto méli mit na paméti a méli bychom se snazit pfedejit rychlym

a nekontrolovatelnym pohybtm.
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2.5 Chladova terapie a prinosy na zdravi

Zdravotni piinosy chladové terapie potvrzuji také mnohé védecké studie, a to jak na

fyzické, tak mentalni urovni. Mezi tfi zékladni zdravotni pfinosy patfi:

- posileni imunitniho systému,
- posileni nervového systému, vyssi odolnost proti stresu,

- posileni kardiovaskularniho systému.

2.5.1 Posileni imunitniho systému

ZvySenim poctu imunitnich bunék Ize povzbudit odolnost imunitniho systému a zvysit

tak nas$i obranyschopnost proti riznym onemocnénim.

Jansky (1996) uvadi, ze pti dlouhodobém ponoru do studené vody dochazi u zdravych
muzil k navySeni poctu lymfocytd, coz koresponduje s vysledkem dalsi studie, ktera

prokazala vyssi pocet bilych krvinek u zimnich plavct (Dugué, 2000).

Vystavovani se chladu vede k imunitnim zméndm ve formé€ zvySeni poctu bilych
krvinek, ke kterym fadime také cytotoxické T lymfocyty majici schopnost likvidovat
rakovinové buiiky (Brenner, 1999).

Kolettis (2003) ve své studii potvrzuje snizeni infekénich respira¢nich onemocnéni u

zimnich plavci o 40 %.

Podstatn€ mensi pracovni neschopnost pro nemoci dychaciho Gstroji potvrzuje také
Kvapilik (1982), ktery porovnaval pocty pracovnich neschopnosti mezi posluchaci
Fakulty té€lesné vychovy a sportu a sportovnimi otuZilci. Nachlazeni alespon dvakrat

rocné prodelalo kolem 50 % posluchaci, u sportovnich otuzilct to bylo pouze 8 %.

Obranyschopnost organismu také souvisi s dlouhodobym stresem, ktery imunitni systém
oslabuje. Otuzovéanim Ize docilit vyssi odolnosti vici stresu a tim zaroven posileni

imunitniho systému.
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2.5.2 Posileni nervového systému, vyssi odolnost proti stresu

Benefitliim otuzovani se v pofadu Ambulace aktivniho zdravi vénuje také MUDr. Roman
Havlik, Ph.D., feditel Fakultni nemocnice Olomouc. Uvadi, Ze vystaveni se chladu
znamena pro lidsky organismus zdravou davku zadouciho stresu, coz je dulezité pro
zvladani stresovych situaci vSeobecné. NaSe reakce na stres jsou naprogramovany
stejné, pokud se tedy nauc¢ime zvladat stres béhem otuzovani, stdvame se potom

odolnéjsi 1 proti plisobeni stresu v bézném zivoté. Chladova terapie pomaha nastartovat

pfirozené principy fungovani jak téla, tak mysli (FNOL.cz, 2022).

Kromé lepsiho zvladani stresovych situaci ndm miize chlad pomoci také se Spatnou

naladou a soustiedénim.

Dle Sramka (2000) dochézi pii hodinovém ponoru do vody o teploté 14° C o nartst
hormonu norepinefrinu 0 530 % a dopaminu o 250 %.

Pficemz norepinefrin je povaZzovan za neuropienaSeC, ktery ma vliv na ostrazitost,
soustfedéni, pozornost a naladu. Jeho nedostatek se miize projevit nepozornosti, Spatnou
soustiedénosti, snizenim kognitivnich funkci, nedostatkem energie a vSeobecné Spatnou
naladou. Vycerpani norepinefrinu vlivem farmakologického zdsahu mlZe mit za

nasledek vznik deprese.

Dle Shevchuka (2008) lIze ptiznaky deprese pomérné u¢inné zmirnit studenou sprchou.
Zaroven ale upozornuje na to, ze k ovéfeni platnosti této hypotézy by bylo zapotiebi

daslednéjsich studii.

2.5.3 Posileni kardiovaskularniho systému

Chladova terapie ma vyznamny vliv na srdce a kardiovaskularni systém. Predev§im na
zvyseni pruznosti cév, které se behem vystaveni chladu stdhnout a nasledné, kdyz chlad
pfestane plsobit, tak se opét roztdhnou. Mohli bychom to pfirovnat k posilovani svalll

behem fyzického cviceni.

Pravidelnym vystavovanim se chladu zvySime flexibilitu naSeho kardiovaskularniho

systému a posilime pruznost cév, ¢imz si mizeme snizit vysoky krevni tlak.
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Doc. MUDr. Milos§ Téborsky, CSc., MBA (ptfednosta I. interni kardiologické kliniky
Fakultni nemocnice Olomouc) zaroven predpokladd, ze pokud nékdo zacne
S otuzovanim a pfijme jej jako soucdst zdravotniho stylu, tak pfirozen¢ dochazi také
k dalsim pozitivnim zménam, jako je zdravé stravovani, zvySeni fyzické aktivity,
dostatek spanku, snizena konzumace alkoholickych napojii a tabadkovych vyrobki.

Muizeme si tak prodlouzit Zivot ve zdravi az o 6 let.

Pokud chceme zacit s chladovou terapii, upozoriiuje na nutnost konzultovat sviij
zdravotni stav s kardiologem ¢i obvodnim lékatem. Zvlasté v piipadé, Ze se jiz

s néjakym kardiovaskularnim onemocnénim lé¢ime (FNOL.cz, 2022).

2.6 Shrnuti poznatku teoretické ¢asti a vyznam otuZovani pro

verejné zdravotnictvi

Teoreticka ¢ast se zabyvala historii otuZzovani, chladovou adaptaci, podobami chladové
terapie, riziky spojenymi s chladovou terapii a pfinosy, které chladova terapie muize

piinést.

Historie otuZovani ma dlouhou tradici, sahajici az do starovékych civilizaci. OtuZovani
se praktikovalo ve formé¢ studenych koupeli a jinych technik, které mély pozitivni vliv
na zdravi a odolnost téla. V pritbehu ¢asu se otuZovani vyvijelo. Dnesni védecké studie

prinasi dalsi nové poznatky o chladové terapii.

Chladova adaptace je proces, pii kterém se télo postupné piizpisobuje studenému
prostfedi. Tim dochéazi ke zvySeni tolerance téla vici nizkym teplotdm a k dal$im
prinostim pro zdravi. Adaptace na chlad probiha prostfednictvim fyziologickych zmén
v téle, jako je naptiklad zména rektalni teploty, tlaku krve, poc¢tu leukocytd a

plazmatickych bilkovin akutni fdze a zmény hodnot plazmatického kortizolu.

Existuje nékolik forem chladové terapie, které se 1i$i v zpisobu aplikace chladu na télo.
Patfi sem naptiklad otuzovani vodou (studend sprcha, ponory do studené vody),
vzduchem (vyuziti zejména v podzimnich a zimnich mésicich formou venkovnich

prochazek ¢i pobytem v méné vytopenych mistnostech) a ledem (pfedevsim ve formé
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kryoterapie). Kazdému mulze vyhovovat jiny z téchto zpusobli, proto je dulezité si

jednotlivé metody vyzkouset a vybrat si tu, kterd je pro nas nejpiijemné;jsi.

Pti pouzivani chladové terapie existuji urcita rizika, kterd je tieba zvazit. Patii sem
naptiklad podchlazeni, ischemicka choroba srde¢ni, diving reflex ¢i negativni dopad na
pohybovou soustavu. U osob se zdravotnimi problémy je nutné sviij zdravotni stav
v souvislosti s chladovou expozici konzultovat s Iékafem. Dale je ur¢ité vhodné mit

s sebou béhem vystaveni se chladu doprovod dbajici nasi bezpecnosti.

Ptinosy chladové terapie jsou rozmanité. Mezi nejcastéji zminované benefity otuzovani
patii posileni imunitniho systému a kardiovaskularniho systému. Chladova terapie také

muze mit pozitivni vliv na psychické zdravi a vyssi odolnost proti stresu.

Pokud bychom se chtéli zabyvat propojenim otuzovani s vefejnym zdravotnictvi, mohli
bychom na zdklad¢ teoretickych poznatkl konstatovat, Ze chladova terapie a vefejné

zdravotnictvi mohou byt propojeny z nékolika hledisek.
Prevence nemoci a posileni imunity

Otuzovani muze ptispét k prevenci k posileni imunitniho systému. Pravidelné vystaveni
chladu, naptiklad prostfednictvim sprchovani studenou vodou, miiZze zlepSit imunitni

funkce a sniZit nachylnost k infekcim.
ZlepsSeni psychického zdravi

Otuzovani miZe mit také pozitivni vliv na psychické zdravi jednotlivcl. Exponovani se
studenému prostiedi stimuluje uvoliovani endorfinii a dalSich hormont, které mohou

zlepsit naladu a snizit izkost a depresi.
Podpora zdravého Zivotniho stylu

Otuzovani muze byt soucasti zdravého zivotniho stylu, ktery zahrnuje pravidelnou
fyzickou aktivitu a vyvéazenou stravu. Podpora a propagace otuzovani ve vetejnosti
muZe podpoftit zvySeni povédomi o dlleZitosti a ptinosech zdravého Zivotniho stylu.
Tim se mize snizit vyskyt civilizacnich onemocnéni nezdravym zivotnim stylem, jako

Jsou obezita, srdecni choroby nebo cukrovka.
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Zatéz na zdravotnicky systém

Otuzovani muze také piispét ke snizeni zatéze na zdravotnicky systém. Lidé, kteti
pravidelné otuzuji a posiluji svou imunitu, nervovy systém a dodrzuji zdravy zivotni
styl, jsou méné nachylni k onemocnénim a infekcim, coz muze sniZit pocet navstév u

1ékate a snizit potiebu zdravotni péce.

Na zavér tedy miizeme konstatovat, ze na zékladé teoretickych poznatki 1ze otuzovani
oznacit za ucinny nastroj pro posileni imunitniho, nervového a kardiovaskularniho
systému. V kontextu vetejného zdravotnictvi by mohlo otuzovani pfispét ke snizeni
naklad na 1écbu a prevenci chorob, protoze posileny imunitni systém miize lépe
odolavat infekcim a snizené riziko srdecnich a cévnich onemocnéni muze vést k
mensimu poctu hospitalizaci. Otuzovani by tak mohlo byt doporu¢ovano jako soucast
preventivni pée a podporovano ve vetfejnych kampanich zamétenych na zdravi.
Nesmime ovSem zapominat na bezpe€nosti opatfeni zahrnujici pozvolné ptivykani

chladu, zajisténi dohledu dalsi osoby ¢i odborné konzultace s 1¢karem.
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3. VYZKUMNA CAST

3.1 Hypotéza a vyzkumné otazky

Na zaklade¢ teoretickych poznatkti (z dosud provedenych védeckych studii a dostupnych
zdroji zabyvajicich se chladovou adaptaci a chladovou terapii) byla stanovena hypotéza
deskriptivniho vyzkumu a nasledné¢ vyzkumné otazky, které blize specifikuji vliv

chladové terapie na lidské zdravi.

Deskriptivni hypotéza

Pravidelné a kontrolované vystavovani se chladu ma vliv na lidské zdravi.
Vyzkumna otazka €. 1

Jaky vliv ma chladova terapie na vyskyt poctu respiracnich onemocnéni?
Vyzkumna otazka ¢. 2

Jaky vliv ma chladova terapie na prib¢h respiracniho onemocnéni?
Vyzkumna otazka €. 3

Ma chladova terapie vliv na psychické zdravi?

Vyzkumna otazka ¢. 4

Pomaha chladova terapie 1épe zvladat stres?

Vyzkumna otazka ¢. 5

Pecuji lidé, kteti se pravidelné a kontrolované vystavuji chladu vice o své zdravi?

3.2 Metoda vyzkumu

Zamé&rem vyzkumu bylo ziskat informace dospélé populace, kterd pravidelné praktikuje

chladovou terapii o tom, jaky vliv mé otuZovani na jejich zdravi. Jelikoz jsme se rozhodli
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ziskavat data pomoci dotazniku, byla zvolena kvantitativni deskriptivni metoda

vyzkumu.

Podle Sebery (2012) je deskriptivni vyzkum platnou vyzkumnou metodou, ktera se vSak
nezaméfuje na vytvaireni vztahit mezi proménnymi. V tomto druhu vyzkumu nelze

statisticky ovétovat hypotézy zalozené na vztahu mezi proménnymi.

Doc. PaedDr. Ladislav Blaha, Ph.D., uvadi moznost stanoveni tzv. deskriptivni

hypotézy, ktera popise stav dané¢ho problému (PF UJEP.cz, 2018).

Protoze na téma chladové terapie a jejiho vlivu na lidské zdravi neexistuje zadny
standardizovany typ dotazniku, bylo zapotiebi pfistoupit ke konstrukci vlastniho

dotazniku.

3.3 Tvorba dotazniku

Dle Kebzy a Pechacové (2001) je zapotiebi pii tvorbé dotazniku vychazet z téchto tii

otazek:

1. Znaji dotazovani to, co se chceme dozveédét?
2. Budou to dotazovani schopni sdélit?

3. Budou ochotni to sdélit?

Na tomto zéklad¢ byl provedena mala pilotni studie, ktera probihala v inoru 2023. Bylo
osloveno 5 otuzilch praktikujicich ponor v pfirodnich vodach. Cilem téchto rozhovort
bylo ovétit teoretické poznatky pfinosu chladové terapie na lidské zdravi pfimo u osob,
které se chladu pravideln¢ vystavuji. Béhem rozhovoru bylo otuzilcim poloZeno sedm
nize uvedenych otazek. Prvni dvé otdzky byly poloZeny za ucelem navazani konverzace
s otuzilci. Nasledujicich pét otdzek vychazelo z teoretickych poznatkili, které jsou

uvedeny v zavorce za kazdou jednotlivou otazkou.
1. Jak Casto se vystavujete chladu?

VSichni dotdzani uvedli, Ze kazdé rano zacinaji svlij den studenou sprchou, coz
povazovali za samoziejmost. Kromé toho praktikovali ponor v ptirodnich vodach béhem

zimnich mésict s frekvenci 1 — 3 x tydné.
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2. Jak dlouho se jiz takto otuzujete?

Nejdelsi doba otuzovani byla pét let, praktikoval ji jeden otuzilec. Dalsi se otuzoval tii
roky, dva otuzilci se otuzovali 2 roky a jeden z oslovenych uvedl, Ze se chladové terapii

vénuje 1 rok.

3. Trpite diky pravidelnému otuZoviani méné na respiraéni onemocnéni?
(V nékolika studiich, jako napiiklad Brenner (1999), Dugué (2000), Jansky (1996)
nebo Zeman (2006), bylo prokazano, Ze béhem expozice chladu dochazi k zvySeni
poctu lymfocyti. Timto zvySenim dochazi ke zlepSeni schopnosti lidského téla

branit se virovym onemocnénim.)
Na tuto otazku odpovédéelo vsech pet dotazanych shodné, ze urcité ano.

4. Pokud jiZ onemocnite, ma respira¢ni onemocnéni kratsi ¢i slabsi prubéh?

(Otazka souvisi s predchazejici problematikou.)
Opét doslo k jednoznacné shod€. VSichni otuzilci se shodli, Ze urcité ano.

5. Pocit’ujete néjaké prinosy chladové terapie v oblasti psychického zdravi?

(Studie provedené v oblasti psychického zdravi ukazuji, Ze po ponoru do studené
vody se zaznamenava zvySeni hladin hormona norepinefrinu a dopaminu. Tyto
hormony mohou ovliviiovat soustiedénost, pozornost a niladu. Tento efekt byl
zaznamenan napriklad ve studiich Sramek (2000) a Mooventhan (2014). Shevchuk
(2008) ve své studii také naznacuje, Ze studena sprcha by mohla potencialné prispét

k ulevé pri depresi.)

Kazdy z otuzilcti uvedl n€kolik benefitl na psychickou stranku, ktery diky chladové
expozici pocit'uji. Nejcastéji zminovali dobrou naladu, ptival energie, duSevni pohodu a

celkové pozitivngjsi ptistup k zivotu.

6. Pomaha vam pravidelné vystavovani se chladu lépe zvladat stres?

(V pofadu Ambulance aktivniho zdravi se Feditel FN Olomouc MUDr. Roman
Havlik, Ph.D. zaméril také na problematiku stresu v souvislosti s otuzovanim.
Uvadi, Ze pokud se nauc¢ime efektivné zvliadat stres béhem chladové expozice, nase

télo bude lépe vybaveno k feSeni i jinych stresovych situaci.)

Vyssi odolnost proti stresovym situacim potvrdili tfi dotdzani. Zbyvajici dva nebyli

schopni tuto skutecnost posoudit.
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7. Zacali jste v souvislosti s pravidelnym otuZovanim zaroven vice pecovat o své
zdravi?

(Hostem poradu Ambulance AZ byl také prednosta 1. interni kardiologické kliniky
FN Olomouc doc. MUDr. Milo$ Taborsky, CSc., MBA. Ten povaZuje otuZovani za
nedilnou soucast zdravého zivotniho stylu, coz vede ke stimulaci dalSich pozitivnich
zmén v Zivoté, jako je pravidelna fyzicka aktivita, zdrava strava a omezeni

konzumace alkoholu a tabaku.)

Ctyfi otuzilci potvrdili, Ze od doby, co se zacali pravidelné otuzovat, zaroveii zménili
své stravovaci navyky. Dbaji vice na zdravou a vyvazenou stravu. Krom¢ toho také
zacali pravidelné provozovat fyzickou aktivitu. Jeden z dotazovanych byl kutak, ptiznal,
ze sice nepfestal uplné koufit, ale ze se mu alespon podatilo snizit pocet vykoufenych

cigaret za den.

Az na jednu otazku byly pouzity uzaviené typy otazek z diivodu jednotné méfitelnosti
odpovédi. Oteviend otazka (¢. 18) byla respondentim zobrazena pouze v ptipade, ze
Vv piedchozi otazce hodnotili otuZovani v neprospéch pro lidsky organismus. Byla zde
tedy ponechana moznost vyjadrfit se, pro¢ dle jejich ndzoru nepfinasi otuzovani ptinos

lidskému zdravi.

Dale bylo dbano na to, abychom zvolenymi otazkami v dotazniku ziskali odpovédi na

stanovené vyzkumné otazky.

K vyzkumné otdzce €. 1 se vaze otdzka €. 15 v dotazniku. Pomoci dotaznikové otazky
¢. 16 budou shromazd’ovany data k vyzkumné otazce ¢. 2. Respondenti u téchto otdzek
vyberou jednu z nabizenych moznosti, kterymi jsou: ,,ur¢ité ne®, ,,spiSe ne®, ,,spiSe ano*,
,Lur€ité ano*. Respondenti, kteti se neptikloni ani k jedné z téchto moZnych odpovédi,

mohou reagovat zvolenim polozky ,,nedokézu posoudit®.

Odpovédi na vyzkumné otazky €. 3 a 4 budeme ziskdvat vyhodnocenim dat dotaznikové
otazky €. 14. Tato otazka nabizi vycCet nejCasteji zminénych piinosl na zdravi, které jsou
uvadény v relevantnich zdrojich. Oblast psychického zdravi mapuji polozky ,.kvalitngjsi
spanek®, ,,vy$si koncentrace®, ,,vice energie®, ,,pozitivnéjsi ptistup k zivotu®, ,,snizeni

uzkosti, zmirnéni depresi* a ,,vyssi odolnost proti stresu®.

Na posledni patou vyzkumnou otazku jsou zacileny dvé dotaznikové otazky. Prvni pod

¢. 5 nabizi respondentiim na vybér pouze dvé odpovédi ,,ano* a ,,ne“. Pokud respondent
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zvoli moznost ,,ano* je presmérovan na otdzku C. 6, kterd jiz poskytuje konkrétni

polozky péce respondenti o své zdravi.

Do dotazniku byly rovnéz zahrnuty sociodemografické otazky zjistujici pohlavi, vek,
bydlisté, vzdélani a vysi piijmi. Kromé moznosti roztfidéni dat dle vySe zminénych
znakd budou slouzit tyto otdzky také k tomu, zda existuje néjaka souvislost mezi
otuzovanim a vzdélanim ¢i vysi piijmu.

Dotaznik tvoii ptilohu €. 1.

Po dokoncené konstrukci dotazniku bylo spusténo jeho kontrolni rozesilani v malé
uzaviené skupin€ ptiznivei chladové terapie. PfedevSim bylo zapotiebi otestovat, zda

se vSechny otazky zobrazuji spravné a zda jsou otazky srozumitelné. Zarovenn byla

provedena kontrola funk¢nosti software shromazd’ujiciho vyplnéna data.

Kontrolni sbér dat probihal v mésici bieznu 2023.

3.4 Etické aspekty vyzkumu

Na zacatku mésice dubna 2023 byly zaslany podklady vyzkumu k posouzeni Etické
komisi FN a LF UP Olomouc. Jednalo se o tyto dokumenty: Zzadost o projednani
vyzkumného projektu, sylabus vyzkumného projektu, Zivotopis feSitele a informovany
souhlas. Eticka komise vydala souhlasné stanovisko k vyzkumnému projektu na svém

zasedani dne 17. 4. 2023. Stanovisko Etické komise je ptilohou €. 2.

3.5 Zpracovani dat

Dotaznik byl vytvoten v néstroji Survio. Po vygenerovani odkazu na vyplnéni dotaznikti
byl rozesilan pomoci socidlnich siti riznym otuzileckym skupinam. Ziskana data byla

Z nastroje Survio stazena do programu Microsoft Office Excel.

Jelikoz jsme zvolili deskriptivni metodu vyzkumu, byla ziskand data zpracovana

vizualné do podoby grafl, které byly nasledné slovné popsany. Pro snadné porovnéni
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procentudlnich hodnot byl v pfevazné vétsing piipadl zvolen 100% skladany pruhovy
graf. Vizualizace vysledki byla provedena u vSech vyzkumnych otazek. Kromé
souhrnnych vysledkl byla data blize roz¢lenéna dle pohlavi, véku a doby, po kterou se

respondenti otuzovali.

Data byla dale zpracovana pomoci korela¢ni matice. Jedna se o statisticky nastroj
pouzivany k vyhodnocovani linearnich vztahli mezi riznymi proménnymi. Jejim
principem je méfeni miry vzajemné zavislosti mezi jednotlivymi pary proménnych ve
statistickém souboru. Mé&ii se sila linedrniho vztahu mezi dvéma proménnymi, kdy
nejcastéji pouzivanym korelacnim koeficientem je Pearsontiv korela¢ni koeficient, ktery
se pohybuje v rozmezi -1 az 1. Hodnota blizici se 1 naznacuje silnou pozitivni linearni
zavislost, hodnota blizici se -1 naznacuje silnou negativni linedrni zavislost a hodnota

blizk4 0 naznacuje Zadnou linedrni zévislost.

Korelaéni matice umoziiuje vizualni vyjadfeni téchto vzajemnych vztahli mezi
proménnymi. Na diagondle matice jsou korelace jednotlivych proménnych se sebou

samymi, coz vZdy bude hodnota 1, protoze proménna je plné€ korelovana sama se sebou.

Porovnanim hodnot v korela¢ni matici, ktera je ptilohou ¢. 3, nebyly prokadzany zadné

silné linearni zavislosti
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4. VYSLEDKY VYZKUMU

Sbér dat probihal v obdobi od 1. do 31. kvétna 2023. Dotaznik byl distribuovan pomoci
socialnich siti v riiznych skupinach zamétujicich se na otuzovani. Celkové si dotaznik
otevielo 460 respondenttl, z nichz jej 351 dokoncilo. 109 respondentt si dotaznik pouze

zobrazilo, ale jeho odeslani nebylo uskute¢néno. Celkova tispéSnost vyplnéni dotazniku

tedy byla 76,3 %.

Souhlas s dobrovolnou ucasti ve vyzkumu a se zvefejnénim anonymizovanych dat
vystupu vzeSlych z vyzkumu udé€lilo 349 respondenti. Dva souhlas neudélili
a vypliovani dotazniku bylo timto ukonceno. V celkovém poméru se jednalo
0 podil 0,6 % respondentll, kteti odmitli svou dobrovolnou ucast v dotaznikovém

Setfeni.

Dalsi podminkou pro moznost pokracovani vyplnéni celého dotazniku byla otazka, zda
se respondenti vystavuji chladu pravidelné. Kladné odpovédélo 90 % respondentd.
Zbyvajicich 10 % se nevystavovalo chladu pravidelné, a jelikoZ by tato data nebyla pro
vyzkum relevantni, bylo vypliovani dotazniku s podékovanim ukonceno. Celkovy

pocet respondentd, ktefi nakonec vyplnili cely dotaznik, bylo 314.

4.1 Rozbor odpovédi dotaznikového Setieni

Z celkového poctu 314 respondenti bylo 183 Zen a 131 muzi. V procentudlnim

vyjadieni Zeny tvotily 58,3% podil respondentt.

Obrazek 4 Procentudlni podil respondentit dle pohlavi

Viastni zpracovani (Ostrava, 2023)
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Z hlediska véku byla nejpocetnéji zastoupena skupina osob ve véku 45 — 59 let. Jednalo
se 0 55,4 % respondentl v po¢tu 174. Druhou nejvyse zastoupenou vékovou skupinou
byla vékova kategorie 30 — 44 let v poc¢tu 77 respondentti a celkovém podilu 24,5 %. 49
respondentli bylo ve véku 60 — 75 let a tvofili tak podil 15,6 %. 12 Gcastnikiim bylo

v rozmezi od 18 do 29 let a dvéma bylo vice nez 75 let.

Obrazek 5 Veékové sloZeni respondentit

55,4

3,8
0,6

18-29 - vice nez 75
Viastni zpracovani (Ostrava, 2023)

Jako nejvyssi dokoncené vzdélani bylo nejcastéji uvedeno vysokoskolské, kterého
dosahlo 134 respondentd a jednalo se tak o 42,7% podil. Nasledovalo Uplné stfedni
s maturitou, které uvedlo 122 respondentli. 35 Ucastnikii vyzkumu uvedlo stfedni
vzdélani v¢. vyuceni (bez maturity). Nastavbové a vyssi odborné vzdélani bylo
zastoupeno poctem 21 respondenttl. Na poslednim misté, s podilem 0,6 % bylo uvedeno

zékladni vzdélani.

Obrazek 6 Nejvys$si dosaZené vzdélani respondenti

W Zdkladni B Uc¢ert M Maturita Vyssi odborné M Vysokoskolské

Vysokoskolské Maturita

Viastni zpracovani (Ostrava, 2023)
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Mezi dalsi otazky tykajici se sociodemografickych udajt byla zafazena otazka na vysi
mésicnich ¢isty penéznich ptijma. Zde byla nejpocetnéji zastoupena skupina s piijmem
25 001 K¢ az 35 000 K¢ (28,3 %). Nasledujici potadi bylo 35 001 K¢ az 45 000 K¢ (22,3
%); 15 001 K¢ az 25 000 K¢ (20,1 %); 45 001 az 55 000 K¢ (11,1 %); vice nez 65 000
K¢ (9,9 %); 55 001K¢ az 65 000 K¢ (4,8 %) a méné nez 15 000 K& (3,5 %).

vvvvv

zatazeny také z divodu toho, zda se prokaze néjaka vyznamna zavislost mezi témito
proménnymi a otuzovanim. Statistickym zpracovanim dat nebyla prokdzdna zadna
korelace. Nelze tedy ptedpokladat, ze by vzdélani ¢i vySe pfijmi mélo zasadni vliv na

to, zda se lidé vystavuji chladu ¢i nikoliv.
Jak casto se vystavujete chladu?

Témer 44 % (137 respondentll) provadi chladovou expozici 2 — 3x tydné. Druhou
nejpocetnéjsi skupinou jsou potom otuzilci, ktefi se vystavuji chladu 6 — 7x tydné&. Tuto
moznost zvolilo téméf 22 % dotdzanych. 4 — 5x tydn€ se otuzuje zhruba 15 %
dotazanych. Celkovy procentudlni podil respondentd, ktefi se otuzuji 1x tydné je 14 %.

Zbyvajicich 5 % dotazanych zvolilo jinou moznost.
Jak dlouhou dobu se jiZ otuZujete?

30 % respondentti praktikuje chladovou terapii 3 — 4 roky. 26 % se otuzuje 1 — 2 roky.

ey e

uvedlo, Ze se otuzuje 6 — 11 mésicii a 10 % potom piipada na ty, ktefi jsou v pocatcich

otuzovani a vystavujic se chladu po dobu mensi nez 6 mésic.
Zacali jste také vice pecovat o své zdravi od té doby, co se otuZujete?

193 respondentti uvedlo, Ze ano. Znamena to tedy, ze témer 62 % dotazanych uvadi, ze
v souvislosti s otuzovanim se vice vénuji svému zdravi a zdravému zivotnimu stylu.
Vsem respondentiim, ktefi na tuto otdzku odpovédéli kladné, byla zpfistupnéna

nasledujici uptesiujici otazka.
Jakym zpiisobem jste zacali vice peCovat o své zdravi?

Tato otazka obsahovala vycet polozek, z nichz respondenti mohli vybrat vice nez jednu
moznost. Z hlediska zdravého zivotniho stylu nejcastéji dochazi k tomu, ze se

respondenti zacali pravidelné vénovat sportu (76 %). Podstatnd ¢ast otuzilct (62 %)
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zaméfila svou pozornost na zdravou stravu. 43 % dotazanych si udrzuje optimalni
télesnou hmotnost. Konzumaci alkoholickych napoji omezilo téméf 28 % respondent
a dalSich 10 % uplné prestali konzumovat alkoholické napoje. Témét shodny podil plati
pro ty, co zacali omezovat kouteni (5 %) a uplné ptestali kouftit (6 %). Necelych 11 %
respondentl jest¢ jmenovali jiné zpusoby, kterymi vice pecuji o své zdravi. Mezi

nejcastéji zminovanymi byly meditace, dechova cviceni a potravinové dopliiky.
Jaky hlavni diivod Vis vedl k tomu, Ze jste se zacali pravidelné otuZovat?

U této otazky, jako jediné v celém dotazniku zvolil nejvétsi podil respondentti (29 %)
jako odpovéd’ jinou moznost. Pti bliz§i analyze byly tyto odpovédi roztfidény do
nasledujicich skupin: sportovni ptiprava, lockdown, zvédavost, vyzva, ndhodna

prilezitost a vlastni rozhodnuti.

Ostatni respondenti Si vybrali z nabizenych polozek v dotazniku. Nejmensi podil
dotazanych (4 %) se otuZuje od détstvi a vedli je k tomu rodice, 20 % respondentt se
rozhodlo na zakladé pozitivnich informaci z médii, 23 % dalo na doporuceni od
znamych a 24 % se zacalo otuzovat kvuli zdravotnim potizim, které jsou podrobné&ji

popsany v nasledujici otazce.
Jaké zdravotni potiZe Vas primély k pravidelnému otuZovani?

U této otazky mohli respondenti zvolit z vice nabizenych mozZnosti. K nejcastéji
zminovanym zdravotnim potiZzim patfila astd respiracni onemocnéni, kvuli kterym se
zacalo pravidelné¢ otuzovat 34 % respondentl. Druhym nejcastéjSim zdravotnim
problémem byly bolesti svalii a kloubt (32 % respondentli). Nasledovaly tzkosti a
deprese (21 %), unava (20 %), porucha prokrveni koncetin (12 %), obezita (11 %),
vysoky krevni tlak (9 %), alergie (8 %) a astma (7 %).

Témet 24 % dotazanych jesté jmenovalo jiné zdravotni potize, ke kterym patiily: cévni
onemocnéni, ¢asté anginy, ekzémy, Casté zanéty mocovych cest, Covid-19, autoimunitni

onemocnéni, onkologickd onemocnéni, borelidza, zimomfivost a pasovy opar.
Jakym zpiisobem se chladu vystavujete?

Také u této otazky byla moznost zvolit najednou vice nabizenych mozZnosti. Nejvyssi

podil (81 %) dotazanych vyuziva pro chladovou expozici koupani v ptirodnich vodnich
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plochach a tocich. 59 % respondenti uvedlo, ze se sprchuje studenou vodou, 29 %

vyuziva k chladové terapii vzduch a necela 3 % kryokomoru.

Jiny zptsob uvedlo jesté 8 % respondentil. Pfevazovaly zde odpovédi jako koupéni ve
venkovnim bazénu ¢i venkovnim sudu s vodou. Tyto odpovédi byly pro zpracovani dat
zatazeny do polozky ptirodnich vodnich ploch a tokti. Z dalSich moznych zptsobu byly

uvedeny chlazeni snéhem a ledem ¢i bosa chiize.
Plavete, chodite ¢i vykonavate jiny pohyb p¥i otuZovaci proceduie?

Respondenti v 26 % zvolili odpovéd’ nékdy ano — nékdy ne. O jeden procentni bod méné
ptedstavoval podil odpovédi v piipadé vétSinou ano. 24 % otuzilcii potom vétSinou

nevykonava Zadny pohyb pii otuZovaci proceduie, 17 % se pohybuje vZdy a 8 % nikdy.
Jak dlouhou dobu obvykle trva Vase otuZovaci procedura?

Nejvétsi podil otuzilct (45 %) se otuzuje v Casovém rozmezi 2 — 3 minut. Shodné
procento dotazanych (18 %) se otuzuji bud’ 4 — 5 minut nebo 10 a vice minut. Necelych
9 % respondentl se vénuje chladové expozici 6 — 7 minut, zatimco 8 — 9 minut chladu
praktikuje necelych 7 % respondentli. Na poslednim misté je podil otuzilci, kteti se

vystavuji chladu méné nez 1 minutu, v tomto piipade se jedna o 3 % respondentt.
Je pro Vas samotné vystaveni se chladu prijemné?

Pro 51 % respondentti je vétSinou chladova expozice piijemnd a pro dalSich 20 % je
prijemna vzdy. 24 % se n¢kdy citi pfijemné a n¢kdy nepiijemné a necelych 5 % se
vétSinou pii vystaveni chladu neciti pfijemné. A jen zanedbatelny podil respondentt

(0,3 %) se pii chladové expozici nikdy neciti pfijemné.

V souvislosti s timto zjisténim, nas zajimalo, zda ma na piijemny prozitek vliv doba, po
kterou se respondenti pravidelné vystavuji chladu. Jak miZeme vidét v grafu ¢. 1, nema
doba, kterou se otuzilci otuzuji vliv na jejich pocit béhem chladové expozice. Ptiblizné
stejny podil respondentli se vyjadfoval kladn€, neutrdlné ¢i negativné ohledné

pfijemného vnimani chladu at’ uz se otuzovali méné nez 6 mésicii ¢i vice nez 4 roky.
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Graf 1 Jak se respondenti citi béhem chladové expozice dle doby, po kterou se otuzuji

Vnimate néjaké zmény ve svém zdravotnim stavu od doby, co jste se zacali

otuzovat?

Na tuto otdzku mohli respondenti reagovat pouze odpovédi ano nebo ne. Kladné se
vyjadtilo 286 respondentt, coz je v procentudlnim vyjadieni 91 %. Zbylych 9 % zmény

ve zdravotnim stavu nevnimaji.
Jaké zmény zdravotniho stavu Vam otuZovani prineslo?

U této otazky mohli respondenti zvolit z vice moznosti. V nabidce odpovédi byly
uvedeny nejcastéji zminované piinosy chladové terapie v odbornych zdrojich. Jednalo
se jak o fyzické, tak také o psychické zdravi. Tato otdzka byla zobrazena pouze

respondentiim, kteti v pfedeslé otazce odpoveédéli kladné.
Do oblasti fyzického zdravi zahrnujeme:

- zvySenou imunitu (75,5 %),

- lepsi snasenlivost chladného prostiedi (66,9 %),
- snizenou bolestivost svali a kloubti (28 %),

- sniZeni t€lesné hmotnosti (12,7 %),

- snizeni krevniho tlaku (6,4 %),

- lepsi prokrveni pokozky (26,8 %),

- lepsi prokrveni koncetin (21 %).
Do oblasti psychického zdravi byly zahrnuty tyto polozky:

- kvalitngjsi spanek (22,9 %),
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- vice energie (41,4 %),

- vys8i odolnost proti stresu (35 %),

- vyssi koncentrace (9,6 %),

- pozitivngjsi ptistup k zivotu (58 %),

- sniZeni Gzkosti, zmirnéni depresi (20,4 %).

5,4 % procent respondentt jesté jmenovalo jiné zlepSeni zdravotniho stavu. Jednalo se
pfevazné o zlepSeni potizi s moCovymi cestami, koznich potizi (ekzémy), odstranéni

bolesti hlavy, bezproblémové hojeni pooperacnich ran a zvySeni sebedtvéry.
Jste diky pravidelnému otuZovani méné nachylni k respira¢nim onemocnénim?

Necelych 57 % respondentli uvedlo, Ze jsou diky pravidelnému otuZovani urcit¢ méné
nachylni k respiracnim onemocnénim a témeft 25 % tuto skute¢nost ohodnotilo odpovédi
spiSe ano. Necelych 9 % nedokéazalo posoudit, jestli ma pravidelné otuzovani vliv na
cetnost vyskytu respira¢nich onemocnéni. Necelych 6 % spiSe nesouhlasilo s tim, Ze by
byli méné nemocni a 4 % dotazanych odpovédélo, Ze urcité nejsou méné nachylni

K respiraénim onemocnénim.

W

Ma respiraéni onemocnéni mirnéjSi ¢i rychlejSi pribéh nez v dobé pred

otuzovanim?

Skoro 49 % respondentll je piesvédceno, Ze pokud jiZz onemocni respiracnim

-----

potom uvadi 23 % dotazanych. 24 % nebylo schopno tuto skute¢nost posoudit. 4 %
respondentli potom mirngjsi ¢i rychlejsi pribéh respiracnich onemocnéni bud zcela nebo

spiSe zamitaji.
OtuZovani hodnotite jako prospésné pro lidsky organismus?

U této otazky témeft vSichni respondenti zhodnotili otuZovani jako prospésné pro lidsky
organismus. Kladné odpovédelo 309 dotdzanych, coz je 98,4 %. Nebyla zaznamenana

jedina zaporna odpovéd’ a 5 respondentt zvolilo jako svou odpoveéd’ ,,nevim*.
Vytapite VaSe obytné a vnitini mistnosti méné nez v dobé, kdy jste se neotuZovali?

Tato otazka byla v dotazniku oddé€lena od ostatnich, nebot’ pfimo nesouvisi s vlivem

chladu na lidsky organismus. Dotaznik byl konstruovan pocatkem roku 2023, tedy
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v obdobi prudce rostoucich cen za energie. Jelikoz se jednalo o téma Casto zminované,

zajimalo nas, zda mize mit chovani otuzilct také vliv na spotiebu energii.

212 respondentt z celkovych 314 (tedy 67,5 %) uvedlo, Ze v souvislosti s otuzovanim

snizili teplotu v obytnych a vnitfnich mistnostech.

Podle informaci spole¢nosti Eon, dochazi pti snizeni teploty o 1°C zhruba k energetické
uspoie o 6 %. Kromé efektivnéj$iho vyuzivani energii si navic tim, zZe nebudeme Zit

Vv pietopenych mistnostech, zvySujeme zaroven svou obranyschopnost (eon.cz, 2022).

4.2 Interpretace vysledku

V této casti jsou analyzovany vysledky v souvislosti s pifedem stanovenymi
vyzkumnymi otdzkami. Vysledna data jsou nasledné vizualn€ zndzornéna a popsand z
hlediska pohlavi, véku a délky doby, po kterou byla chladova terapie praktikovana

respondenty.

421 VO ¢ 1: Jaky vliv ma chladova terapie na vyskyt poctu

respira¢nich onemocnéni?

Odpoved’ na tuto vyzkumnou otazku jsme hledali pomoci dotaznikové otazky €. 15, kdy
se respondenti mé¢li vyjadfit, zda jsou diky pravidelnému otuzovani méné néchylni
K respiracnim onemocnénim. Grafickym znazornénim v grafu ¢. 2 miizeme pozorovat,
ze 81 % respondentil na tuto otazku vyjadiilo kladné. 10 % potom neuvadi mensi vyskyt
respiranich onemocnéni diky pravidelnému otuZovani. 9 % dotdzanych nedokazalo

posoudit, zde jim chladové terapie pfinasi mensi vyskyt respiracnich onemocnéni.
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Graf 2 Snizeni vyskytu respiracnich onemocnéni vlivem chladové terapie

Po rozélenéni odpovédi dle pohlavi, které znazoriuje graf ¢. 3, mizeme vidét témer
shodny procentualni podil vyjadieni muzt i zen. 81 % souhlasi se snizenym vyskytem
respiracnich onemocnéni vlivem otuzovani. 10 % tuto skutenost neguje a 9 % ji

nedokéze posoudit.
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_ B
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Graf 3 Snizeni vyskytu respiracnich onemocnéni viivem chladové terapie dle pohlavi

Odpovédi respondentli rozdélené dle v€ku znazoriiuje graf ¢. 4. Pro sniZeni vyskytu
respiracnich onemocnéni vlivem otuzovani se vyslovilo ve vékové skupiné 18 — 29 let
58 % dotazanych. Kolem 80 % tvotily kladné odpovédi respondentti vékovych skupina
30 — 44 let, 45 — 50 let a 60 — 75 let. Ve véku vice nez 75 % byli dva respondenti. Oba
dva souhlasili stim, Zze jsou diky pravidelnému otuzovani z hlediska respiraénich

onemocnéni méné nemocni.
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Graf 4 Snizeni vyskytu respiracnich onemocnéni viivem chladové terapie dle veku

V grafu ¢. 5 vizualizujeme odpovédi dle délky doby, po kterou se respondenti otuzuji.
Nejmensi podil kladnych odpovédi (60 %) uvadi respondenti, ktefi se otuzuji méné nez
Sest mésicl. U respondentd, ktefi praktikuji chladovou terapii v rozmezi od 6 mésicii az
po dobu vice nez 4 roky se souhlasné stanovisko s mensim vyskytem respiracnich

onemocnéni vyskytuje v rozmezi od 83 % do 85 %.
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Graf 5 Snizeni vyskytu respiracnich onemocnéni vlivem chladové terapie dle doby, po kterou se
respondenti otuzuji

Na zdkladé vyse uvedenych vysledkii , kdy 81 % respondentii uddava snizeny vyskyt
respiracnich onemocnéni diky pravidelnému otuzovani, 1ze konstatovat, Ze priznivci

praktikujici chladovou terapii jsou méné nachylni k respiracnim onemocnénim.

Zaroveri jsme nezaznamenali, Ze by na sniZeny vyskyt respiracnich onemocnéni mélo

vyznamny vliv pohlavi, vék ¢i doba, po kterou se respondenti otuZuji.
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4.2.2 VO ¢&. 2: Jaky vliv ma chladova terapie na priibéh onemocnéni?

Odpovéd na tuto vyzkumnou otdzku jsme hledali pomoci dotaznikové otazky €. 16,

ktera zjisStovala, zda mé respiraéni onemocnéni mirnéjsi ¢i rychlejsi pritbéh nez v dobé

¢
pfed otuZovanim. Grafické znazornéni zobrazuje graf €. 6.
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Graf 6 Viiv chladové terapie na priibéh respiracnich onemocnéni

rychlejsi pribéh nez v dobé pied otuzovanim. 24 % dotazanych nedokéze tuto situaci
posoudit, coz miize byt zptisobeno tim, Ze jiz dlouhou dobu nebyli nemocni a nedokazi
tedy sdélit pribéh onemocnéni (vychazime ze skute¢né situace, kdy se piimo na tuto
problematiku respondenti v pribéhu sbéru dat dotazovali). Pro 4 % otuzilci nema

praktikovani chladové terapie vliv na priibéh respiracnich onemocnéni.

Odpovédi respondentii rozélenény dle pohlavi znizorije graf & 7. Zeny udavaji
mirnéj$i pribéh respiracnich onemocnéni v 77 %, zatimco muZzi v 69 %. Zaporné se
vyjadiuji muzi i zeny stejng€, podilem 4 %. Vliv chladové terapie na pribéh onemocnéni
nedokéze posoudit 21 % muzt a 19 % Zen.
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Graf 7 Viiv chladové terapie na pritbéh respiracnich onemocnéni dle pohlavi
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Z grafu ¢. 8 mizeme vycist odpovédi respondentl rozdélenych dle véku. Mirngjsi ¢i
rychlej$i prabéh respira¢nich onemocnéni, nez v dobé pied otuzovanim udava 67 %
dotdzanych ve véku 18 — 29 let, 71 % ve véku 30 — 44 let a shodny podil 73 % ve vékové
kategorii 45 — 59 let a 60 — 75 let. Taktéz oba respondenti ve vé€ku vice nez 75 %
vyjadfilo souhlas s mirnéjSim ¢i rychlej§im pribéhem respiracnich onemocnéni diky

pravidelnému otuzovani.
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Graf 8 Viiv chladové terapie na pritbeh respiracnich onemocnéni dle véku

Rozbor odpovédi respondentii dle doby, po kterou se otuzuji, vizualizuje graf ¢. 9.
Kladné odpovédélo 50 % otuzujicich se méné nez 6 mésicti, 65 % otuzujicich se 6 — 11
mésict, 71 % otuzujicich se 1 — 2 roky, 77 % otuzujicich se 3 — 4 roky a 83 % otuzujicich

se vice nez 4 roky.
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Graf 9 Viiv chladové terapie na pribeh respiracnich onemocnéni dle doby, po kterou se
respondenti otuzuji
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pritbéh respiracnich onemocnéni, neZ v dobé pied otuZovanim miieme usuzovat, ;e

chladova terapie ma pozitivni vliv na pritbéh respiracénich onemocnéni.

Pii rozdéleni respondentii dle pohlavi a véku nebyly zjistény Zadné vyznamné rozdily
Vjejich odpovédich. Vzrustajici tendenci mirnéjsiho pribéhu respiracnich
onemocnéni lze sledovat v odpovédich respondentit rozdélenych dle doby, po kterou

praktikuji chladovou terapii.

4.2.3 VO ¢. 3: Ma chladova terapie vliv na psychické zdravi?

Vyhodnoceni této otazky jsme provedli souctem Sesti polozek dotaznikové otazky cislo

14, které se tykali oblasti psychického zdravi, jez znazoriiuje graf ¢. 10.

SniZeni tizkosti
Vyssi koncentrace
Vyssi odolnost proti stresu

Vice energie

Kvalitngjsi spanek

0% 20% 40% 60% 80% 100%

mAno mNe

Graf 10 Polozky tykajici se psychického zdravi

Sumarizaci téchto polozek jsme potom ziskali souhrnnou odpovéd na otazku

prospesnosti chladové terapie na psychické zdravi, znazornénych v grafu €. 11.
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Graf 11 Viiv chladové terapie na psychické zdravi

Pozitivni Gc¢inky chladové terapie na psychické zdravi uvadi 31 % respondentli. Jedna
se tedy o jednu tfetinu vSech respondentt, ktefi souhlasi s tim, Ze jim otuzovani pfinasi

ulevu v oblasti psychického zdravi.

V nésledujicich grafech se podivame, zda tato skutecnost souvisi s pohlavim, vékem a

délkou praxe provozovani chladové terapie.
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Graf 12 Vliv chladové terapie na psychickeé zdravi dle pohlavi

Z grafu ¢. 12 mUZeme vypozorovat, ze z hlediska pohlavi odpovidali zeny 1 muzi
shodnég. Kladné se ohledné ucinkii chladové terapie na psychické zdravi vyjadrilo 31 %

zen i muzid. Zaporn€ potom odpoveédeély ob€ pohlavi podilem 69 %.
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Graf 13 Vliv chladové terapie na psychické zdravi dle véku

Pokud se podivdme na vysledky odpovédi z hlediska veku, které jsou zpracovany
v grafu ¢. 13, vidime, Ze v kazdé v€kové skupiné je kladna odpovéd’ na otazku vlivu
chladové terapie na psychické zdravi zastoupena pfiblizn¢ stejnym pomérem. 37 %
otuzilcti ve véku 30 — 44 let uvadi prospésnost chladové terapie na psychické zdravi.
S témét stejnym pomérem 30 % tuto skutecnost potvrzuji respondenti ve v€kovych
kategoriich 18 — 29 let a 45 — 59 let. Ve vékové skuping 60 — 75 let se v kladném smyslu
vyjadtilo 22 % respondentt a 16 % jich bylo ve véku 75 a vice let.
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Graf 14 Vliv chladové terapie na psychické zdravi dle doby, po kterou se respondenti otuzuji

Graf €. 14 vizualizuje vysledky odpovédi respondentti rozdé€lené podle doby, po kterou
praktikuji chladovou terapii. Vidime, Ze ani zde neni vyrazny rozdil v pozitivnim
vnimani chladové terapie v souvislosti s psychickym zdravim. Vsichni respondenti, at’
uz provadi chladovou terapii méné nez 6 meésicii ¢i vice nez 4 roky vypovidaji o

prospésnosti chladové terapie na psychické zdravi zhruba ve 30 %.
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Pozitivni ucinky chladové terapie uddava 31 % respondentii. Jednd se tedy o jednu
tietinu dotazanych. Zbylé dvé tietiny nevnimaji Zadny vliv chladové terapie na

psychické zdravi.

Ani u této vyzkumné otazky jsme nezaznamenali vyrazné rozdily v odpovédich

Z hlediska pohlavi, véku ¢ doby, po kterou se respondenti vénujic chladové terapii.

4.2.4 VO ¢. 4: Pomaha chladova terapie lépe zvladat stres?

Odpovéd na tuto otazku jsme zjistovali pomoci jedné polozky dotaznikové otazky €.
15, ktera se ptimo dotazovala na to, zda respondenti maji diky otuZzovani vyssi odolnost
proti stresu. Jak mizeme vidét v grafu €. 15, tak chladové terapie piinasi vyssi odolnost

proti stresu 35 % respondent.
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Graf 15 Viiv chladové terapie na vyssi odolnost proti stresu

V grafu €. 16 vizualizujeme vysledky odpovédi respondentt dle pohlavi. Mizeme videét,
ze 39 % zen uvadi prospésnost chladové terapie na vyssi odolnost proti stresu. U muza
to je potom 32 %. Vliv chladové terapie na vyssi odolnost proti stresu udava témer

shodné procento muzi i Zen.
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Graf 16 Viiv chladové terapie na vyssi odolnost proti stresu dle pohlavi

Graf ¢. 17 ndm znazoriuje rozdéleni odpovédi respondenti dle veéku. Nejvice
respondentt, ktefi udavaji vyssi odolnost proti stresu v souvislosti s chladovou terapii je
ve veéku 30 — 44 let. Zde se kladné vyjadfilo 43 % dotazanych. Vyssi odolnost proti

stresu potvrzuji ve vice nez 30 % respondenti vékovych skupin 18 — 29 let a 45 — 59 let.
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Ve vékove kategorii 65 — 75 let poméha otuzovani s vyssi odolnosti proti stresu 26 %
respondentl. Ani jeden respondent ve véku nad 75 let neuvedl, Ze by citil vyssi odolnost
proti stresu. Jelikoz ale v této kategorii byli pouze dva respondenti, nelze 100 %

vyjadreni ptikladat vyznamnou vahu.
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Graf 17 Vliv chladové terapie na vyssi odolnost proti stresu dle véku

Graf ¢. 18 ¢leni odpovédi respondentti dle doby, po kterou se otuzuji. 46 % otuzilct,
kteti praktikuji chladovou terapii vice, nez 4 roky uvadi, ze jsou vice odolni proti stresu.
Tém, ktefi se otuzuji v rozmezi 1 — 2 rokd potom chladové terapie pomaha 1épe zvladat
stres v 39 %. Kladné odpovédélo 33 % respondentt, kteti se otuzuji 3 — 4 roky. A témet
shodny podil respondentii souhlasil s vyssi odolnosti proti stresu ve skupiné otuzilct

praktikujicich chladovou terapii méné nez 6 mésicii (27 %) a 6 — 11 mésict (23 %).

vice nez 4 roky
3-4 roky
1-2 roky

mano

6-11 mésicu
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Graf 18 Vliv chladové terapie na vyssi odolnost proti stresu dle doby, po kterou se respondenti
otuzuji
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39 % respondentii uvadi, Ze diky chladové terapii maji vysSi odolnost proti stresu.
Nebyly ale zjistény Zadné vyrazné rozdily v odpovédich clenénych dle pohlavi, véku a

délky otuZilecké praxe.

4.2.5 VO ¢. 5: Pecuji lidé, kteri se pravidelné a kontrolované vystavuji

chladu vice o své zdravi?

Odpovéd’ na tuto vyzkumnou otdzku jsme zjiStovali pomoci dvou dotaznikovych
otazek. Prvni se pfimo dotazovala na to, zda respondenti zacali také vice peCovat o své
zdravi od doby, co se zacali otuzovat. Jak mizeme vidét v grafu €. 19, zacalo o své

zdravi vice dbat 193 dotdzanych z celkovych 314, coz je necelych 62 %.

= ANO = NE

Graf 19 Pocet respondentii, kteri zacali vice pecovat o své zdravi

V nésledujicim grafickém znazornéni si ukadzeme, jak na tuto otazku odpovidali

respondenti dle pohlavi, véku a celkové doby, kterou se otuzuji.

Hne

MWano
muz

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Graf 20 Zvysend péce otuzilcii o své zdravi dle pohlavi

62



Z celkového poctu muzl zacalo vice pecovat o své zdravi téméf 65 %. U Zen tento podil
¢ini 57 %. Nelze tedy usuzovat, Ze by pohlavi hrdlo néjakou vyznamnou roli

Vv rozhodnuti, zda otuzilci pecuji vice o své zdravi ¢i nikoli.
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Graf 21 Zvysend péce otuzilcii své zdravi dle véku

Pohledem na graf ¢. 21 mlzeme zjistit, Ze z hlediska procentudlniho podilu zacali
nejvice pecovat o své zdravi respondenti ve vékové kategorii 18-29 let (75 %). Podil
respondentt ve véku 30-44 let, kteti souhlasili s tim, ze vice dbaji o své zdravi, je 65 %.
Necelych 61 % dotazanych ve véku 45-59 let rovnéz vice dba o své zdravi. Ve vékové
kategorii je to potom 55 % osob. Ve vékové skupiné nad 75 let byli pouze 2 respondenti,

jeden z nich se vyjadtil ke zvysené péci o své zdravi kladné, druhy nikoli.

Jelikoz zde nevidime Zadné vyznamnéjsi rozdily mezi vékovymi skupinami, mizeme
konstatovat, Ze ani v€k nehraje zadnou podstatnou roli v tom, zda otuZilci zacali vice

pecovat o své zdravi.
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Graf 22 Zvysend péce otuzilcii o své zdravi dle doby, po kterou se respondenti otuzuji

Dale nas zajimalo, zda ma na rozhodnuti vice dbat o své zdravi vliv doba, po kterou se

respondenti otuzuji. Jak mizeme zjistit v grafu ¢. 22, ani doba otuzovani nema zadny
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vyrazny vyznam v tom, zda otuZilci zacinaji vice pecovat o své zdravi. Miizeme videét,
ze nejvetsi podil kladnych odpovédi vzeslo ze skupiny otuzilet, ktefi chladovou terapii
praktikuji méné nez 6 mésict a do 1 roku. Zde odpovédelo ano témét 70 % respondenti.
Druhy nejvyssi podil dotazanych, ktefi se rozhodli v souvislosti s otuzovanim také vice
vénovat svému zdravi, se otuzuje 3 — 4 roky. Otuzilci, ktefi praktikuji chladovou terapii

1 — 2 roky nebo vice nez 4 roky se vyjadrili kladné€ zhruba v 50 %.

Vramci této vyzkumné otazky nds zaroven zajimalo, jakym zplsobem zacali

respondenti dbat vice o své zdravi. Vizualizaci odpoveédi mizeme vidét v grafu €. 23.

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Pravidelné cvi¢im

m Zdrave se stravuji
B Udrzuji si optimalni hmotnost
Omezuji konzumaci alkoholickych napoju
B Zcela jsem prestal konzumovat alkoholické népoje
= Omezuji koufeni

B Zcela jsem prestal koufit

Graf 23 Zpusoby, jakymi respondenti vice pecuji o své zdravi

Na zdkladé vySe uvedenych vysledkit vyzkumu miiZeme konstatovat, Ze priznivci
chladové terapie v souvislosti s otuZovdnim zaroveri také vice pecuji o své zdravi, a to
predev§im pravidelnym cvi¢enim, zdravou stravou a udriovanim si optimdlni

hmotnosti. Ddle se snaZi omezovat Ci zcela piestat konzumovat alkoholické napoje.

Nezaznamenali jsme, Ze by na rozhodnuti vice pecovat o své zdravi mélo vyznamny

viiv pohlavi, vék i doba, kterou se respondenti vénuji chladové terapii.
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4.2.6 Deskriptivni hypotéza

V ramci deskriptivniho kvantitativniho vyzkumu byla stanovena deskriptivni hypotéza:

»Pravidelné a kontrolované vystavovani se chladu ma vliv na lidské zdravi®.

309 respondentli hodnoti otuzovani jako prospésné pro lidsky organismu. Zaporné se
k této otazce nevyjadril ani jeden z dotazanych. Zbyvajicich 5 respondentti odpovédélo,
ze nevi. Z toho vyplyva, ze 98,4 % respondentli hodnoti otuzovani jako prospésné pro

lidsky organismu.

Na otazku, zda respondenti vnimaji n¢jaké zmény ve svém zdravotnim stavu od doby,
co se zacali otuzovat, odpovida kladné 286 dotdzanych a 28 tuto skutecnost neguje.
91 % otuzilch vnima od doby, co se zacali otuZovat zmény ve svém zdravotnim stavu.

Graf. ¢. 24 znazornuje jednotlivé zmény ve zdravotnim stavu rozdélené dle pohlavi

respondenttl.
Snizeni Gizkosti, zmirnéni depresi
Pozitivnéjsi piistup k Zivotu 62
Vyssi koncentrace
Vyssi odolnost viici stresu
Vice energic
Kvalitngjsi spanek
Lepsi prokrveni koncetin
Lepsi prokrveni pokozky
Snizeni krevniho tlaku
SniZeni télesné hmotnosti
SniZen4 bolestioivost svalli a kloubli

Lepsi snasenlivost chladu

Zv§Send imunita

EMuzi BZeny
graf 24 Zmény ve zdravotnim stavu dle pohlavi
Vzhledem k vySe uvedenym skuteénostem, kdy vice nei 98 % respondentii uvadi

otuZovani jako prospésné pro lidsky organismus a zdrovein 91 % otuZilcit sleduje diky

chladové terapii zmény ve svém zdravotnim stavu lze konstatovat, Ze chladova terapie



mad pozitivni vliv na lidské zdravi. Vyhodnocenim vyzkumnych otazek bylo ddle

Zjisténo, Ze:

- 81 % respondentii uddva snizeni respiracnich onemocnéni,

- 72 % respondentit v piipadé respiracniho onemocnéni pocit'uje mirnéjsi ¢i
rychlejsi prithéh tohoto onemocnéni,

- 31 % respondentii vnima vliv chladové terapie na psychické zdravi,

- 35 % respondenti je diky otuZovdni vice odolnych proti stresu,

- 62 % respondentii zdaroveri zacalo také vice pecovat o své zdravi.

Vzhledem k vy$e uvedenym informacim je patrné, Ze chladova terapie ma prospésny
vliv na lidské zdravi. Respondenti uvadé¢ji snizeni poctu respira¢nich onemocnéni a
zaznamenavaji mirngjsi ¢i rychlejsi prubéh téchto onemocnéni. Déale po pozorovan
ptinos pro psychické zdravi a odolnost vii€i stresu. Otuzovani také podnécuje zvySenou
péci o zdravi. Toto jsou zjisténi, ktera naznacuji, ze otuzovani ma prospésné ucinky na

lidsky organismu.
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5. DISKUZE

Z vysledkt dosud provedenych védeckych studii vyplyva, ze chladova terapie ma vliv

na rizné aspekty lidského zdravi.

Tato prace zkoumala vliv chladu na vyskyt a pribéh respiracnich onemocnéni, vliv
chladové terapie v oblasti psychického zdravi a to, zda otuzilci od doby, kdy se zacali
vice otuzovat, také vice pecuji o své zdravi. Béhem naseho studia literatury jsme nenasli
zadné specifické vyzkumy zamétené na zkoumani vlivu chladové terapie s ohledem na
pohlavi nebo vék tcastnikll. Existuji sice védecké studie, které se zaméfily pouze na
muze, naptiklad Jansky (1996) ¢i Sramek (2000), ale vétsina studii rozd&luje Gidastniky
podle toho, jestli se vystavuji chladu ¢i ne nebo dle délky trvani chladové expozice nebo
teploty vody pouzité pii chladové terapii. V naSem vyzkumu jsme se proto zaméfili na
zkoumani ptipadnych rozdilt vlivu chladové terapie podle pohlavi a véku ucastnikii. Pro
kazdou vyzkumnou otdzku jsme provedli analyzu odpovédi respondentl rozdélenych
podle pohlavi a véku, avSak nezaznamenali jsme zadné vyznamné rozdily ve vysledcich

u zadné z téchto uvedenych kategorii.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze 81 % respondentd uvadi sniZzeny vyskyt
respiracnich onemocnéni. Pokud vSak k onemocnéni dojde, 72 % otuzilct hlasi mirng;si
¢i rychlejsi pribeh. Tyto vysledky podporuji nasi stanovenou deskriptivni hypotézu a
souhlasi s teoretickymi poznatky o pozitivnim vlivu otuzovani na lidsky organismus.
Podobné pozitivni t€inky na sniZeni vyskytu respiracnich onemocnéni potvrdila také
védecka studie z Amsterdamského akademického medicinského centra, ktera doklada
sniZzeni nemocnosti az o 30 % pti kazdodennim pobytu ve studené vodé po dobu 90

sekund.

Studie provedend Kolettisem (2003) zjistila snizeni infek¢nich respiraénich onemocnéni
0 40 % u zimnich plavci. Kvapilik (1982) porovnaval pocty pracovnich neschopnosti
mezi posluchaci fakulty télesné vychovy a sportu a sportovnimi otuzilci. Zjistil, Ze pouze
8 % sportovnich otuzilcti prodé€lalo nachlazeni alesponi dvakrat ro¢né€, zatimco stejné
potize mélo kolem 50 % posluchact fakulty télesné vychovy. Tyto vysledky podporuji

nase zji$téni a posiluji diveéryhodnost naseho vyzkumu.
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Na zaklad¢ vysledkli naseho vyzkumu, ktery se zamétoval na psychické zdravi, jsme
zjistili, ze 31 % respondentil pocituje pozitivni vliv chladové terapie. Toto zjisténi je
v souladu s vyzkumem Schevchuka (2008), ktery ve své studii ukazal, Ze pravidelné
sprchovani studenou vodou mize zmirnit pfiznaky lehké deprese. AvSak Schevchuk

zéaroven upozornil na potiebu dalsich diikladnéjSich studii v této oblasti.

Dile, podle Sramka (2000), bylo zji§téno, Ze hodinovy pobyt ve vodé o teploté 14 °C
zpuisobuje zvyseni hladiny norepinefrinu o 530 % a dopaminu o 250 %. Norepineftin je
neurochemicka latka, ktera ovliviiuje ostrazitost, soustiedéni, pozornost a naladu. Pokud
mame nedostatek norepinefrinu, miZze se to projevit jako nedostatek energie,

nedostate¢na koncentrace a obecné Spatnd nalada.

Dalsi vyzkum provedeny Mooventhanem (2014) a prezentovany na webovych strankach

www.codeoflife.cz, zamétenych na zdravi a Zivotni styl, ukazuje, ze pobyt ve vod¢ o

teploté 4, 4 °C po dobu pouhych 20 vtetin zplisobuje zvySeni hladiny noradrenalinu o
250 % a také vyznamny nariist hladiny dopaminu. Tyto latky nam déavaji vice energie,

zvySuji nasi chut’ do Zivota a podporuji aktivitu.

Vysledky naseho vyzkumu tedy potvrzuji piinos chladové terapie pro psychické zdravi,

coz je podporovano i vysledky pfedchozich védeckych studii.

Pti zamysleni nad divody, pro¢ pifinosy chladové terapie udava pouze jedna tietina
vSech respondentd, jsme dospéli k nazoru, ze tuto skute¢nost mohou ovliviiovat rizné

faktory.

Prvnim faktorem mize byt individualni citlivost na chladovou terapii. Lidé se mohou
liSit ve vnimani reakci svého téla na chladovou expozici. Nékteti jedinci mohou byt
pfirozené méné vnimavi na ucinky chladové terapie v oblasti psychického zdravi.
Nemusi tedy vyrazné vnimat pozitivni zmény ve svém piistupu k zivotu, energii,

koncentraci, kvalité spanku nebo v ulevé od tizkosti a depresi.

Druhym divodem muize byt ocekavani respondentli. Pokud méli nepfimétend
ocekavani, napiiklad ve formé dramatického zlepSeni nebo okamzité tilevy, mohou byt
zklamani, pokud jejich zkuSenosti s chladovou terapii neodpovidaji jejich predstavam.
Anebo se miizeme domnivat, Ze mezi otuzilci jsou ve vétSim poméru zastoupeny osoby,
které jsou emocné stabilnéjsi a odolnéjsi viici stresovym situacim. Nemaji tedy pocit, Ze

by potiebovali zlepsit své psychické zdravi a ani to od chladové terapie neocekavaji.
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Piestoze pouze 31 % respondentti pocituje vliv chladové terapie na psychické zdravi, je
stale dulezité brat v uvahu pozitivni ucinky chladu u této skupiny respondenti. Na
zkoumani faktorti, pro¢ pouze tietina respondenti pocituje vliv chladu v oblasti

psychického zdravi, by mohl byt zaméten dal$i samostatny vyzkum.

Reditel fakultni nemocnice Olomouc, pan MUDr. Roman Havlik, Ph.D. se v pofadu
Ambulance aktivniho zdravi vénuje benefitim otuzovani z hlediska zvladani stresovych
situaci. Podle néj 1ze lidsky organismus vytrénovat ke zvladani stresovych situaci praveé
prostiednictvim chladové terapie. Vysvétluje, ze lidské reakce na stres jsou
naprogramovany stejn¢ a ze pokud se naucime zvladat stres béhem otuzovéni, stavame
se odolng¢j$imi i proti plsobeni stresu v bézném zivoté. Coz by potvrzovalo nasi vyse
uvedenou domnénku, Ze jsou mezi otuzilci ve vétS§im poméru zastoupeni jedinci vice

odolni vuéi stresu.

Snazili jsme se tedy zjistit, jestli jsou respondenti naseho vyzkumu diky otuzovani vice
odolni viici stresu. Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze vyssi odolnost proti stresu udava

35 % otuzilcu.

Hostem potadu Ambulance aktivniho zdravi, tematicky zaméteného na otuzovani byl
také prednosta I. Interni kardiologické kliniky Fakultni nemocnice Olomouc pan doc.
MUDr. Milo§ Téborsky, CSc., MBA. Podle jeho nézoru je otuZovani soucasti zdravého
zivotniho stylu a lidé, ktefi se otuzuji maji vétsi zajem zit v souladu s pravidly zdravého
zivotniho stylu. Paraleln¢ dochazi k dalSim pozitivnim zméndm, jako je zvySeni fyzické
aktivity, dodrZzovani zdravého stravovani, dostatek spanku, sniZena konzumace

alkoholickych napoji a tabakovych vyrobki.

V ramci naseho vyzkumu nas tedy zajimalo, jestli respondenti v souvislosti
S otuZovanim také vice pecuji o své zdravi. 62 % respondentil tuto skutecnost potvrdilo.
32 % kladnych odpovédi se tykalo pravidelného cviceni, 26 % zdravého stravovani,
17 % udrzovéani optimalni hmotnosti, 11 % omezovani konzumace alkoholickych
napoji, 4 % abstinence alkoholickych nédpoja, 3 % omezovani koufeni a tuplna
konzumace tabadkovych vyrobki. 4 % respondentii uvedlo jesté jiné moznosti, kterymi
vice pecuji o své zdravi, mezi které patfily meditace, dechova cviceni a uzivani

potravinovych doplnk.
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Zaveérem interpretace vysledk potom byl rozbor deskriptivni hypotézy ,,Pravidelné a

kontrolované vystavovani se chladu méa vliv na lidské zdravi®.

Vzhledem k tomu, ze 98 % respondentti hodnoti otuzovani jako prospésné pro lidské
zdravi a 91 % otuzilcl sleduje zmény ve svém zdravotnim stavu, miizeme konstatovat,
ze chladova terapie ma vliv na lidské zdravi, kterému piinasi fadu benefiti. Pro tento

predpoklad hovoii také vySe uvedené zavéry védeckych studii.

Aby pro nas chladova terapie byla piinosnou, nesmime zapomenout na nékolik
dalezitych doporuceni. S chladovou adaptaci je potfeba zacinat postupné a chladu se
vystavovat pravidelné. Je dilezité vnimat, jak nase télo na chlad reaguje a nepfecenovat
své moznosti. Pokud se rozhodneme pro venkovni ponory ve studené vodé¢, méli bychom
mit s sebou dalsi osobu, ktera bude dohlizet na naSe bezpeci. Jesté vétsi riziko hrozi u
horské turistiky s mensi vrstvou obleCeni. Zde by mél byt zkuSeny doprovod
samoziejmosti. Stejn¢ tak je zapotiebi disledné zvazit, zda je pro nas chladova expozice
vhodna z hlediska naSeho zdravotniho stavu a pfed zahajenim otuzovani konzultovat nés

zdravotni stav s lékafem.

5.1 Limity diplomové prace, implikace pro vyzkum

V nasem vyzkumu jsme sbirali informace o vlivu chladové terapie od respondenti, ktefi
maji s chladovou terapii zkuSenosti. Nemé&li jsme tedy k dispozici kontrolni skupinu
osob, které se neotuzuji. Kontrolni skupina by poskytla srovnani a umoznila by 1épe

identifikovat pfipadné G¢inky samotné chladové terapie.

DalSim limitem mohla byt struktura dotazniku, kdy u otazky ,,JJaky hlavni divod véas
vedl k tomu, Ze jste se zacali pravidelné otuzovat?* vyuzilo moznost odpovédi ,,jina“
30 % respondentll a u otazky ,,Jaké zdravotni potize vas ptfimély k pravidelnému
otuzovani?“ to bylo 24 %. Tato omezena struktura dotazniku miiZze vést k nepiesnosti

a nespravnému vyjadieni nékterych respondenti.

Nas vyzkum mél Siroky zébér. Zkoumali jsme zaroven vliv na respira¢ni onemocnéni a
vliv na psychické zdravi. Vymezenim vyzkumu zvlast na fyzické a zvIast’ na psychicke

zdravi jsme mohli ziskat detailngj$i data z téchto oblasti.
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Na zaklad¢ téchto limith vyzkumu bychom mohli navrhnout nékolik doporuceni pro
budouci vyzkum. V budoucich vyzkumech by méla byt zahrnuta kontrolni skupina osob,
které se neotuzuji, aby bylo mozno porovnat u¢inky chladové terapie se skupinou, ktera
tuto terapii neprovadi. To by poskytlo silngjsi dikazy o pfinosech chladové terapie na

lidské zdravi.

Dalsim doporucenim pro budouci vyzkum by bylo vylepseni struktury dotazniku, aby

se odpovédi respondentll zbyte¢né nerozstépily a poskytly komplexnéjsi celek.

U dalSich vyzkumt na téma vlivu chladu na lidsky organismus by bylo pfinosné provést

vyzkum specificky zaméteny na fyzické a psychické zdravi odd€lené.

Zohlednéni téchto doporuceni pro budouci vyzkumy by mohlo pfispét k posileni
davéryhodnosti a uzite¢nosti vysledkt tykajicich se vlivu chladové terapie na rtizné

aspekty lidského zdravi.

Nicméné 1 pfes limity naSeho vyzkumu lze konstatovat pozitivni pfinosy chladu na
lidské zdravi. Vyzkum potvrdil snizeny vyskyt respiraénich onemocnéni. V piipadé
vyskytu téchto onemocnéni dochazi k jejich mirngjsimu pribéhu a rychlejsimu
uzdraveni. V oblasti psychického zdravi vnima benefity chladu 31 % respondentti. Dale
jsme zjistili, Ze respondenti v souvislosti s otuzovanim také vice dbaji o své zdravi
a dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu. OtuZovani lze doporucit jako preventivni

opatfeni proti onemocnénim 1 jako nedilnou soucast zdravého zivotniho stylu.
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ZAVER

Diplomova préce je obsahové rozdélena na dva oddily, teoreticky a vyzkumny.

V ramci teoretické Casti je cilem prace popsat, jak v lidském organismu probiha
chladova adaptace. Vénujeme se pojmu kritickd teplota, ztratdm tepla pii pobytu
Vv chladné vod¢ a na studeném vzduchu. Déle popisujeme podoby chladové terapie a
jednotlivé zplsoby, nejcastéji pouzivané pii chladové expozici. K tém patii otuzovani
vodou (studend sprcha, ponor do studené vody), vzduchem a ledem ¢i mrazem
(kryokomora). U kazdého zpusobu je popsan také doporuéeny postup pozvolného
privykani na chladovou expozici. V ramci teoretickych poznatkli uvadime nejéastéji
zminované piinosy chladové terapie na zdravi, ke kterym patii posileni imunitniho
systému, posileni nervového systému a vysSi odolnost proti stresu a posileni
kardiovaskularniho systému. Aby pro nds chladova terapie byla bezpecna,
upozoriiujeme na potencidlni rizika na zdravi. Jedna se predev§im o podchlazeni,

ischemickou chorobu srde¢ni, diving reflex a poskozeni pohybové soustavy.

Vyzkumnou ¢ast otevirame polozenim vyzkumnych otazek a deskriptivni hypotézy,
které vychazi z teoretickych poznatkli popsanych v prvni ¢asti prace. Déle se vénujeme
zvolené metod€ vyzkumu, tvorbé vlastniho dotazniku, etickym aspektim vyzkumu a

formé& zpracovani dat.

Podstatnou cast prace tvoii rozbor odpovédi dotaznikového Setfeni a interpretace

vysledkl vzhledem k vyzkumnym otdzkadm a stanovené deskriptivni hypotéze.

Klicové poznatky a zjisténi z provedené¢ho vyzkumu hodnotime v kapitole diskuze.
NasSe vysledky zde rovnéZ porovnavame s vysledky jinych, jiz probehlych védeckych
studii. Dospéli jsme k zavéru, ze pravidelné a kontrolované vystavovani se chladu ma
vliv na lidské zdravi. Jedna se o sniZzeny vyskyt respiracnich onemocnéni. Pritbéh téchto
onemocnéni u otuzilci ma zaroven mirngjsi a rychlejsi charakter. Chladova expozice
ma rovnéz vliv na psychické zdravi a odolnost proti stresu. Respondenti se rovnéz kladné
vyjadiuji v tom, ze v souvislosti S otuzovanim zaroven vice pecuji o své zdravi, a to

predevs§im dodrzovanim pravidel zdravého zivotniho stylu, jako je pravidelnd pohybova

aktivita, dodrzovani zdravé stravy a udrZovani si optimalni hmotnosti.
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Benefity chladové terapie 1ze propojit s vefejnym zdravotnictvim. Lidé, ktefi jsou diky
otuzovani méné nemocni at uz po strance fyzického ¢i psychického stavu méné
vyhledavaji 1ékaiskou péci a snizuji tak néklady na poskytovéani této péce. Otuzilci
chédpou otuzovani jako soucast zdravého zivotniho stylu. Zdravy Zivotni styl je dulezity
z hlediska prevence, a to zejména pii piedchazeni vzniku civiliza¢nich onemocnéni jako
jsou obezita, srdecni onemocnéni ¢i cukrovka. Tim opét miize dochazet ke snizeni zatéze

na zdravotnicky systém a snizovani nakladt na zdravotni péci.

Z hlediska vetejného zdravotnictvi je dalezité, aby populace byla obeznadmena s pfinosy

zdravého zivotniho stylu, tedy i s benefity chladové terapie.

Dals$i vyzkum by mohl byt zaméfen na detailnéj$i zkoumani mechanismu, kterymi chlad
ovliviiyje lidsky organismus, a také na identifikaci konkrétnich indikaci a kontraindikaci

pro vystavovani se chladu.

Celkové 1ze konstatovat, ze chladova terapie ma pozitivni vliv na lidsky organismus. Je
ale potieba nepodceiiovat zdravotni rizika spojend s chladovou expozici. Kazdy z nas je
jiny, kazdému bude vyhovovat jiny zpusob vystaveni se chladu. Je tedy nutno
piihlédnout k individualnim faktorim a minimalizovat rizika spojena s chladovou

terapii.
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Pitloha £. 1 - Dotarnik

Vliv chladu na lidsky organismus

Dobry den,

jmenuji se Jana Litkovd a jsem studentiow 2. rednilu kambinovanéha studia navazujiciba magisterskiho oban vefgné adravatnictyi Lskasé
fabulty Univerzity Palackého v Olomouci.

Chtéla bych ¥Was poidat o wplnéni tohoto dotamiky, kery sloud pro sbér dat ve wzkumng Easti mé zviredné diplomove prace.

Wizkum je zaméfen na wliv chiladu na lidsky organismus. (lem widiamu je ovifit wpotém, & chladova terapie je prospéing lidskému aravi. Dale
bych chitdla Fistit, ala lide, ktefi se pravidelné mai wystavovat chladu i jinak kladné mménili swdj Svatni styl Zajima mé také, xia s vice otuuji
lidé Hjici ve méstech, lidé s wiim vadélanim & vyBimi plijmy.

K wplnéni dotamilu je potfeba 10 - 15 minut. Velkers Gdge vwolndné v tamto dotamiky jsou naprasto anonymni 2 ifast na jeha vyplnéni je
dobravalna. Vyplnéni dotamitu je berplatné [bez naroku na adménu). V sauvislasti s vyplnénim dotamike nevznilaji respondentim Bdné
wydaje

Pokud mate zjem o ziwéretng vysledky vizkumu, napiste mi na email jandickova@atlssce

WVelice s vaim Valeho walnéha £asu, ktery winujete vyplnéni datazmil. Dawji.

lana Litkovs

1 Souhlas s dobrovolnou tGéasti v tomto vyzkumu a se zvefejnénim anonymizovanych dat
vystupll vzeslych z vyzkumu.

ipmida k otdzce: AN shbrmaind soublasin g2 oy G v omis Wwikumy 3 s aefeindnin anomeminanTh dar el ME, fesauhlasim e ooy il v
tos Wakumy 3 se nefeindinim anomemizovanyh dat weiypd

D ano
D ne
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Vliv chladu na lidsky organismus

2 Vystavujete se chladu pravidelné?
Wipovidz k otizee: Tady v pawideinth [nrervalech fnapf kafiod ing, kafoy niden apod |

G ano
D ne

3 Jak tasto se vystavujete chladu?
Wipovida k otizce: Wierte jadny adhovs

() txtydné () 2-3etpdné () 4-Sxtydné () 6-Txtydné
O jinak . | |

4 Jak dlouhou dobu se jiZ otuZujete?
Wipovidz k otizce: Hitente fedy adpovdc’

() méndnetmesici () 6-1imesich () 1-2roky () 3-4roky () vicenet4 raky

5 Zatali jste také vice petovat o své zdravi od té doby, co se otuZujete?
Wipovidz k otizee: Hiderte fedh adbovic”

G ano
G ne

6 Jakym zpiisobem jste zadali vice peCovat o své zdravi?
Mipovida k otizoe: Fdee jeday nebo Wie ogpowal’

[[] pravideiné cvitim (vénui se sportu)

|:| 2dravd se sravuji

|:| udriuji si optimalni télesnou hmatnost

D amezuji konzumaci alkoholickych napajd

|:| iplné jsem prestalfa konumaovat alko holicke napoje
|:| amezuji koufeni

[ iplné jsem prestals koutit

[] jinym zpisobem
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Vliv chladu na lidsky organismus

7 Jaky hlavni divod Vas vedl k tomu, Ze jste se zatali pravidelné otuZovat?

Mipovida k obdzos: Midere jadny sabowda”

D atuduji s od détstvi, vedli mé k tomu rodite
G doporudend od mamych

O pontivii informace z médii

O afravatni potide

O jiné divady. | |

8 Jaké zdravotni potize Vas pfimély k pravidelnému otuzovani?

Mipovida k obdzce: Fibare jedne nebo wie agposeal’

[[] Zasté respiraéni onemocnini

|:| porucha prakrveni kondetin

(] tolesti svalii, kloubi

(] stergie

] astma

[] abesits

[] wysaki krevni tlak

[] dzost, deprese

[ ] dnava

[ .| |

9 Jakym zplsobem se chladu vystavujete?
ipovida k otdzoe: Fberte Jedy neho Wie odbosal

|:| studend sprcha

D kaupani v piirodnich vodnich plochach a tocich

D waduchem
I:‘ bryakomora

[ iy mpisobs.
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Vliv chladu na lidsky organismus

10 Plavete, chodite &i vykonavate jiny pohyb pfi otuZovaci procedufe?
Wipavida k otizce: Viderte fadhy sdho

G nikedy O vétfinou ne D nikdy ano - nékdy ne {:} vetiinou ano O widy

11 Jak dlouhou dobu obvykle trva Vase otuZovaci procedura?
Mipovids k otizce: Viberte jadhy oo

() méné net 1 minutu

) 2- 3 minuty

) 4.5 minut

(O 6- 7 minut

) 8- 9 minut

O 10 & wice minut

12 Je pro Vas samotné vystaveni se chladu pfijemné?
Mipovda |k otizoe: ¥iteme izgy oo

G nikdy O vétdinou ne O nikdy ano - nékdy ne O vitiinow ano O widy

13 Vnimate néjaké zmény ve svém zdravotnim stavu od doby co jste se zatali otuZovat?
Mipovids k otizce: Viberte jadhy oo

G ano
G ne

88



Vliv chladu na lidsky organismus

14 Jaké zmény zdravotniho stavu Vam otuZovani pfineslo?
Mipovidz k otdzos: Fibare faday nsbo wie aghossa

|:| vyiena imunita

[ ] tépe snitim chlsdné prastiedi
[ ] snitens balestivost sl 3 Moubi
[ ] sniteni téiesné hmotnasti

[ ] sniteni krewiho tlsku

|:| lepsi prokrveni podody

|:| lepEi prokrveni kondetin

[ svdlitnéid spének

|:| wiCe enengie

D wylti odolnast prati stresu

D wylhi loncentrace

I:‘ poztivididi pistup & Svotu

[ ] sniteni iskosti, miméni depresi

[ jine_ | |

15 Jste diky pravidelnému otuZovani méné nachylni k respiracnim onemocnénim?
Mipavids k otizce: Viderte ey sohowid

D Urdité ne {:} Spide ne O Spife ano O Urfite ano o Nedokifu pasoudit

16 Ma respiratni onemocnéni miméjsi &i rychlejdi pribéh nez v dobé pred otuZovanim?
Nipovida k otizce: Vyberte fiechy oo’

G uréité ne f} spite ne I':l spife ang D urtitd ang D nedokaiu posoudit

17 OtuZovani hodnotite jako prospésné pro lidsky organismus?
Mipmvidz k otizce: Fibere e agoowds’
O ani

O ne
G nevim
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Vliv chladu na lidsky organismus

18 Napiste prosim, pro¢ si myslite, Ze otuZovani neni prospé&né pro lidsky organismus.

| kedyt tato otazka piime nesouvisi 5 vlivem chladu na lidsky organismus, rada bych Vs podadala o jeji mdpovimnd, ¥ soulzné dobé je hodné
diskutovanym tématem energeticka krize a wysoké ceny energii. Zajimalo by mé tedy, 2da lidé, ktefi se pravidelné otuhoji zaroved snibuji spatfebu
energii na vytapénd.

19 Vytapite Vade obytné a vnitini mistnosti méné nez v dobé, kdy jste se neotuZovali?
Mipovida k otizce: ¥iterte jedw scpowd’

G ano O ne

20 Jaké je Vase pohlavi?
Wipovida k otdace: Viderme jedhy adpowds’

O iena
G mui

21 Kolik je Vam let?
Mapovids k otdace: Vyderte jeghy aghovéd

J1s-29 (O oso-e4 (O asese (O oeo-15 (O vicenet7s
O

22 Prosim, zadejte PSC vaieho bydlisté

23 Jaké je Vase nejvyiii dokondené vzdélani?
Mipovids k obizce: Kjderte i sdhowid

, stiedni, wE. wuteni (bez uplné stfedni 5 néstavbave 3 v ,
G zakladal {:} migtwrity) G maturitou O odbarné D vysokoSiolske
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Vliv chladu na lidsky organismus

24 Jaka je vyie Vasich mésitnich fistych penéinich pfijma?
Wipovids k otizce: ¥berte fechy sdpovie’

O mene nez 15 00 O 15 000 KE = 45 O 15 001 KE ak 35 55 001 KE af 45 O 45001 KE aE 55
L 000 K2 000 KE 0oo ke 00 KE

D 55 001 K2 aE65 D vice ned 65 00D K2

000 KE

Tento dotaznik je urfen pouze pro ty, ktefi se otuduji pravidelng.

Vaiim s Vateho @jmu a moc 22 ndj disinuji, ale Vaie odpovidi by nebyly dostateing relevantni pro uskutelnéni tohoto wzumu,

Dékuji a pieji pikny den.
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Priloha ¢. 2 - Stanovisko etické komise

( ' FAKULTNI KFMOCNICF

oLOMOuC

Etické komise Fakaltni semocnice Olomounc 8 Lékafské fakulty UP v Olomouci
Zdravotnik 2487, 779 00 Olomoue

predseda; MUDv. Jondiidka Bureiond. tel: 588 443420, e-mail- pindrika beresove@fmol oz
tarjemmice tol., firx SB8442477, e-mail; tweta rucdodsia @ inod. cz

STANOVISKO ETICKE KOMISE
Opinion of the Ethics Commirtee
Cislo jednaci/ Reference number: 53123
Nizev vizkamného projektu: Viiv chlade na lidsky organismus
ZadatelVApplicant: B, Jana Litkovd, LF UP Olomous

Datum doruleni zadosti/Date of submission of the Application Form: 542023
Datum jedndni EK /Date of Ethicy Commitree's session: 17.4.2023

Vyjidteni EK/ Ethics Committe s opinion:
& EK vydals souhlasné stanovisko / EC isswed favowrable opinion
B EK vzala na védomi / Taken imo accownt

Seznam mist hodnoceni s ozouenim mist, ke ktersm se EX vyjadfila jako mistal EK a kde
vykoniiva dohled/Lisi of clinical trial sites in the Czech Republic where EC has given its opinion and

willpmbm:mrvman o

[ Misto hodroconl/ Jméno zkoulejiciho Mismn| FK Adress mistni EK

Triai Site / Namw of Investigator - Local £C Address

Be. Joma Litkovd, Milana Fialy 3473, 700 30 Owirwvs 30 1 . EK FNOL |

Seznam hodnocenych dokumentl/List of all submitied documents:

| Sebvialeno Vazato na ]

- Nizey dokumentu, verze, datum | Appeaved vidomi / Yaken
- Document title, version, date ‘ into @ oemt
? ANO TNE ANO | NE
o Yes No  Yex Ne
" Zadowt o projedaant vyzkumnchn projekty (] EF_JE o
Infarmovany sowhiss 1¢ Informace pro seheekt hodnocen b = =) 13
Strukturoveny Zivotopss hizvaiho Pebilvle () o= =3

Dotaznik [ g |® a |

Etickd komise prohlasuje, Zc byls ustavena a pracuje podle jednacibo fadu v souladu se spridvnou
kimickou praxi (GCP) a platnymi privnimi pfedpisy/ The Ethicy Committee hereby declares that it ways
established and operates in accondance with its Rufes of Procedure in complionce with Good Clinical
Practice and valid legal reguiations.

H Ano'Yey [ Ne/No

Datumv/Date: 17.4,2023

Roedtievnilo Huimiburn (i
Zadavee
n 4
Retud Ert couM
" the Faculty
Palmy Uns
OLONMOU C
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FAKULTNI NEMOCNICE™
OLOMOUC

Eticki komise Fakultni nemocnice Olomouc a Lékafské fakulty UP v Qlomouci
Zedravetnikl 2487, 779 00 Clomaous

pledsediynd: MUDr Sindfigka BureSowd, fel- 588 443 424, g-mail: findriska burssove@fvol cz

Isjmnice fel, fax: 588 442 477, e-malliveta sudoiska@fnol. cz

Seznam Clend etické komise/ List af the Ethics Committer Members:

Z023-04-17
Jmiénn 2 pimani IR T — | FumEstsan Funkoe v B | Piitomen Hlsaval
Flrs! pome o o Males Spericliom eliegvilele BB Rode bn BT Airndoace Featvead
Femole | Ann Mg Ao Ha Ann Me
Yo B Yer Mo ¥es Ao
MUDrJindFifka T neurclog’ O predseda = O |8 0O
Burefovi Rauredopist | ki
Do MUDe, JiFing ZF | pediate’ pediar i O | 1. smistoptedsedal | B O ]
Zapletalovi, Ph.OD. Lvieg-chairmar
JUDr.Zora Krejéi ZF privnik-advalety’ | O [ Elen/ member U ® 0 E
lawyer-affarney |
MUDr. Libor Kvapil MR peakticky 1ékafs ] Slen member H o B O
frraciifioner | .
Doc.MUDr, Pavel MM | traumatolog! E ) dlen member | O (@ O
Maiiik, CSe, | frawematolzgist
[
MUDw. Josefl Srovnal, (XY Oulbr JEkaf Lokexp, E [m] Elen' member N B O &
Ph.D. eedicing LT
K lab experim med,
dnstitict sred pemetics
| Anna Hola ZF | #drsvoini sestral = [ then' member H L [ O
| ALFEg
MUDv. ef PhDr. Lenka g | gynekolog! 3 O Yo mermber = O |K ]
| Hansmnnovd, Ph.D, | mnaecoloris
| PharmDr. Toms3 And&l, | MM | Farmakolog ¢ = [ Elenimemiar 0O & (o &
Ph.D. | plgrmacolomist
Doc. MUDr, Libuje ZF Paychialr / H O Elenimenber H O (| O
Stirkovi, Cle. pevehigiris |
Doc, MUDr. et Mgr, JiF | b0 hematoonkelag! 0 Flendmerber O B O &
Minafik, Ph.D. | Fematconcolagy
Prof.MUDr. Karel MM hkematoonkolag! & O leny membar ] B O ®|
Indrdk, DrSe, fematconcolog
MUDr. Karel Cwicrtka, MM [ onkolog [/ ety member =] O [&@ o
Fh.In. ancedopry
MUDr. Jan Strojil, PhDy. | MM | Infekini oddsleni /| i d Elee memher O F O & |
Jrfective depari. | |
Iveta Sudolski | &F |Tajmﬂ.nii:e ! & O | flecdmember ] o B O
) i Secrarary
Vira Bartlovi | ZIF Sekrethtka / B O [clewmember m U [ O
secretary [

{gen; “Zamasinanes 2feavatele BB Ewplome of EC appa i auiarny

MUD'r. Jindeifka BureSova, v, / Chairperton of the 5

23 gprivnost: Fahugbini nam EalLFUP
lveta Sudolskd m'““""”ﬁ' ¥ lanas
Lapemnice EK

ETICAA KOMISE
oy

Eticka komise prohlaZuje, #e byla ustavenn a

p:'ul;mc peedle jednaciho i v spuiedu se sprivoos kinickou pragi (GOP) a platngmi

pravnimi predpdswTie Slaics Commiiter fereby decfores tar if war spiabliched and aperaies in aecerdence with it Bwles of

Frosedeg in compiiance with Goad Clinical Pracrive and valid fagal regularan::
B Ano'Fer  ONeVo
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Priloha 3 - Korelaéni matice
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