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Vnitřní prostředí

- Trávíme zde až 90 % času

- Je alespoň částečně izolováno od vnějších vlivů

- Je oproti vnějšímu prostředí „stabilnější“ ale 
stabilnější jsou i vnesené škodlivé látky nebo jiné 
vlivy

- Vnitřní prostředí často nebývá spojováno s 
životním prostředím

- Vliv vnitřního prostředí na zdraví si lidé často 
neuvědomují

Uhlíková bublina – Co venku, to vevnitř? Klima naruby…



První pozorování vlivu pobytu v budovách na zdraví se datuje do 80. let.

Syndrom nezdravých budov

• pálení očí
• krvácení z nosu

• bolest hlavy
• únava, nevolnost
• psychické problémy

• škrábání v krku
• bolest v krku

• kašel
• bolest na hrudníku
• bolest svalů a kloubů



Teplota vzduchu
19 – 24 °C
Důležitá je i teplota povrchů!

Relativní vlhkost vzduchu
40 – 60 °C

Koncentrace CO2
max. 1 500 ppm

Intenzita a barva osvětlení
Individuální pro každou činnost

Hladina hluku
max. 40 dB (vyhláška 272/2011 Sb.)

Legislativa stanovuje pro obytné místnosti
- maximální hladinu hluku



Každá budova je jiná, každá místnost je jiná

Obývací pokoj

dobře větratelný, „teplejší podlahy“, různorodé osvětlení

Pracovna

dobře větratelný, tichý prostor, důraz na osvětlení pracovního stolu, bez zvířat, kvalitní 
přírodní materiály

Ložnice

dobře větratelný, tichý prostor, relaxační osvětlení, přírodní materiály

Dětský pokoj

bezpečné materiály, dobře větratelný, vhodné rostliny, snadné udržování čistoty

Kuchyně

snadné udržování čistoty, odsávání, individuální osvětlení pracovních prostor

Koupelna a sociální zařízení

snadné udržování čistoty, odvětrání vlhkosti



Tepelná pohoda = vyrovnaný stav toku 
tepla mezi člověkem a prostředím bez 
viditelného pocení a bez pocitu chladu. 

Rovnice tepelné pohody
tsoučtová = tvzduch + tpovrchy

Komfortní teplo
vhodné povrchy (zejména podlaha)
použití podlahového/stropního vytápění
použití infrapanelů
rozdíl teploty vzduchu a povrchů max. 2°C

Čím meřit teplotu

Vzduch Povrchy

Klasický nebo 
digitální teploměr

cca 100 – 300 Kč

Bezdotykový 
povrchový teploměr

cca 400 – 500 Kč

Pravidla pro vytápění
rovnoměrná distribuce tepla v místnosti
nenechat vychladnout povrchy
nepřetápět 



Optimální hodnota pro obytné prostory 40 – 60 %

Důsledky nízké vlhkosti
Vysychání sliznic
Suchý a dráždivý kašel
Popraskané rty
Pálení očí
Zhoršení alergií a další

Důsledky vysoké vlhkosti
Prostředí pro růst plísní a roztočů
Poškození bytového zařízení
Nižší izolační schopnost stěn
Ovlivnění tepelné rovnováhy 
organismu

Příčiny vysoké vlhkosti
Zatékání nebo špatná hydroizolace domu
Špatné větrání
Sušení prádla a další činnost obyvatel

Příčiny nízké vlhkosti
Špatné větrání (zejména v zimě)
Nedostatek pokojových květin
Ústřední topení nebo přímotopy

V panelácích často klesá 
vlhkost pod 30 % - a to jak 
v topné sezoně tak i v 
letních vedrech.



umístění mimo 
zdroje tepla i vlhkosti

Jak měřit vlhkost
Samostatný vlhkoměr nebo 
součást teploměru. 

Rosný bod
Teplota, při níž je dosažena vlhkost vzduchu 100 %

příčina kondenzace a zvýšené vlhkosti např. v rozích oken

V panelácích často klesá 
vlhkost pod 30 % - a to v 
topné sezoně i v letních 
vedrech.

Zdroje vodní páry (vlhkosti) v domácnostech

Regulace vlhkosti v domácnosti
(vysoká vlhkost)

• odstranění příčiny vlhkosti
• větrání
• technická opatření

(nízká vlhkost)
• zvlhčování vzduchu
• větrání
• pokojové rostliny



Konc. CO2 

[ppm]
Účinky

350 – 400 koncentrace ve venkovním ovzduší

700
koncentrace stále vnímaná jako čerstvý 
vzduch

1 000
doporučená nejvyšší hodnota pro 
vnitřní prostory

1 500
maximální hodnota pro obytné 
prostory stanovená vyhláškou

> 2 000
nastávají příznaky únavy, snižování 
koncentrace, bolesti hlavy

5 000
maximální krátkodobá bezpečná 
koncentrace bez zdravotních rizik

> 5 000 nevolnost a zrychlený tep

> 15 000
dýchací potíže, při dlouhodobé 
expozici poškození zdraví

> 25 000 možná ztráta vědomí a smrt

Účinky CO2 na člověka Obydlí náchylná k vyšší koncentraci CO2

➢ menší, špatně větrané místnosti
➢ místnosti vybavené plastovými okny
➢ místnosti s pobytem většího množství osob

Nárůst koncentrace CO2 v panelákové ložnici



V panelácích často klesá 
vlhkost pod 30 % - a to v 
topné sezoně i v letních 
vedrech.

Nárůst vnitřní koncentrace 
čistého CO2 při zachování všech 
ostatních parametrů beze 
změny je spojena se statisticky 
významným snížením 
výkonosti v oblasti 
rozhodování. Při koncentraci 
1000 ppm je oproti 600 ppm již 
výrazně snížena výkonnost v 6 
z 9 parametrů. 

(Satish U, Mendell MJ, Shekhar K, et al. Is CO2 an indoor
pollutant? Direct effects of low-to-moderate CO2

concentrations on human decision-making performance. 
Environ Health Perspect. 2012;120(12):1671–1677. 
doi:10.1289/ehp.1104789)



Světlo ovlivňuje značnou měrou fyzickou i psychickou pohodu člověka, jeho pracovní výkon a 
schopnost regenerace. Kvalita osvětlení je však často podceňována.

lx část obydlí / činnost

100 obytné kuchyně

200-500 obývák bez místního osvětlení

200-300 stolování

500 místní osvětlení pracovního stolu školáka

Příklady doporučené intenzity osvětlení Barva světla

Pro relaxaci jsou vhodnější teplá barva světla, pro běžnou 
práci neutrální barva a pro zrakově náročné činnosti (např. 
šití) studená barva.

Údaj CRI (Ra)
Udává podobnost světelného spektra se spektrem 
slunečním. Minimální hodnota je 80; vyšší hodnoty jsou 
lepší. Na levných světelných zdrojích často není uveden!

Měření intenzity osvětlení

Profesionální přístroj – luxmetr. Je možné pronajmout. 

Orientační měření (s ne zcela optimálními výsledky) –
mobilní aplikace – např. aplikace od firmy VELUX



29 % lidí považuje hluk ze sousedství závažný problém! (STEM/MARK, 2017)

Orientační měření hlukové zátěže pomocí aplikací 
• Nezohledňuje frekvenci hluku
• Je nepřesné, nelze kalibrovat

dB (10 log10 x) Poměr výkonů

0 1

1 1,259

10 10

20 100

30 1000

50 100000

100 109



CO



Co je třeba zjistit o obydlí Rozměry (plocha, výška)
Charakteristika objektu (okna)
Vytápění
Spotřebovávané energie

Využití obytných místností
Charakteristika okolí domu
… a další

Co a jak měřit

• měření v každé místnosti nejméně 24 hodin
• nutno zaznamenat místnost
• vhodné zaznamenat další okolnosti (například 

sušení prádla, větší vaření, žehlení a podobně).

Vždy záleží na „disciplinovanosti“ domácnosti, v 
níž se měří. Lépe je požadovat méně dat a mít 
jistotu, že jsou zaznamenána svědomitě!

Vlhkost vzduchu
Vlhkost vzduchu nejlépe kontinuálně jinak 2x – 3x 
denně 

Koncentraci CO2

Kontinuálně s občasným ručním záznamem 
počtu osob

Teplotu vzduchu a povrchů
Teplotu vzduchu nejlépe kontinuálně
Teplotu podlahy a stěn nejlépe 2x – 3x denně



Používané měřiče

Huttermann HT501 – CO2
měřič koncentrace CO2, teploty a 
vlhkosti
vybaven datalogerem – pro 
domácnost zcela bezobslužný
vybaven vestavěným akumulátorem 
na cca. 8 hodin autonomního provozu

Cena: cca 3 tis Kč

Parkside thermomether
měřič teploty povrchů
snadné měření stiskem tlačítka
vhodný na většinu povrchů

Cena: cca 399 Kč

Meteostanice Garni 975
kontinuální měření teploty a vlhkosti
přenos naměřených hodnot na 
internet
Měření venkovních i vnitřních hodnot

Cena: cca 4 tis. Kč



Prádlo sušené v obytných prostorách zvýší vlhkost o několik %
To může být v obydlích, kde je suchý vzduch vítaným bonusem. 

Odvětrání koupelny není samoúčelné 
Odvětrání vlhkosti instalované v novostavbách je dostatečně dimenzované a s vlhkostí vytvořenou pětiminutovou sprchou si 
poradí během necelé hodiny.

Byt s vysokými stropy svádí k zanedbání větrání
Obytné prostory bytu v činžovním domě na Vinohradech vykazovaly jednu z nejvyšších koncentrací CO2. Vysoké stropy opravdu 
sváděly obyvatele k méně častému větrání.

Suchý vzduch v panelovém domě není mýtus
V topné sezoně (ale i v horkých letních dnech) poklesla vlhkost vzduchu k 30 %. V místnostech s větším množstvím pokojových 
květin se udržovala o několik % výše. 

Velmi vysoká hladina CO2 se v malých bytech
V nevětrané malé ložnici v panelovém domě prudce roste koncentrace CO2 – během 3 hodin bylo dosaženo 3000 ppm.

Svoje příbytky stále přetápíme
Ve všech domácnostech jsme naměřili teplotu okolo 24°C, což je o nejméně 1°C více, než by bylo nutné.



Režimová opatření – nestojí žádné peníze, jen trochu disciplíny

Větrání je naprostý základ

Jedná se o hlavní doporučení pro zachování zdravého vnitřního 
prostředí. Větrání musí být intenzivní a postačí velmi krátké (5-8 
minut).

Přiměřené vytápění

Obvykle postačí teplota vzduchu 23 °C.

Odvětrávání nadbytečné vlhkosti

Odvětrání koupelen řada domácností nepoužívá pravidelně. To samé 
platí o digestořích. Nejsou rozhodně samoúčelné.

Zvýšení vlhkosti vzduchu

Vhodná skladba pokojových květin pomůže zvýšit vlhkost vzduchu. 
Pomohou i odpařovače na radiátorech, i když ne mnoho. 



Dodatečná technická zařízení

Zlepšení kvality ovzduší v domácnosti

Pro domácnost s alergiky se vyplatí pořídit si čističku vzduchu se zvlhčovačem a 
ionizátorem. Rozhodně se nevyplatí pořizovat levné a neznačkové modely.

Pokud se v místnosti vyskytuje nadměrná vlhkost, je třeba řešit primárně její příčinu.

Po odstranění příčiny je možné nasadit vysoušeč, který místnost zbaví zbytkové vlhkosti.



Rekonstrukce

Při rekonstrukci domu či bytu je vhodné zvážit následující opatření:

Vzduchotechniku s rekuperací tepla

Zajistí kvalitní vzduch s tím a zároveň neodvádí teplo. 

Podlahové vytápění

Vytápění přináší vyšší komfort a snáze se dodrží podmínka pro rovnici tepelné pohody 
(rozdíl mezi povrchem a vzduchem max. 2°C). Bude možné bez ztráty komfortu vytápět 
na nižší teplotu.

Identifikace tepelných mostů a jejich odstranění



?

• Jaká jsou rizika zateplení panelových domů polystyrenem?

• Jak správně a účinně větrat nejen okny?

• Co je to rekuperace? Jaký je rozdíl mezi vzduchotechnikou a klimatizací?

• Kolik ušetří rekuperace peněz a kde se vyplatí?

• Má smysl používat pračky vzduchu, co jsou ionizátory?

• Jak nám (ne)pomáhají květiny v bytě?



Děkujeme za pozornost.

Dotazy: info@koniklec.cz

Seminář byl součástí projektu podpořeného Hlavním 
městem Praha a Ministerstvem životního prostředí. 
Obsah projektu nemusí vyjadřovat stanoviska donorů.


