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1. Vyska téla

Popis: Délka je obvykle prvni velicinou, s jejimz merenim se setkavame. Na lidském téle mérime riizné délkové
rozmeéry. Obvyklé je méreni vysky téla, obvodii hlavy a hrudniku, rozmeri chodidla , organii nebo lidského plodu
pri riiznych vySetienich ( napr. ultrazvukovych).

Délka téla po narozent

Po narozeni novorozence se zjistuje jeho porodni télesna
délka. Tento télesny parametr ma vyznam pro stanoveni
vyvojového stadia. Zdravy donoSeny novorozenec ma
primérnou porodni télesnou délku téla kolem 50 cm,
statisticky: u chlapct (50,4+2,9) cm, u dévcat (49,7+2,9) cm.
Zajimavé je méfidlo zvané bodymetr (,.korytko*) na obr. a
také metoda méfeni. Mefeni provadi obvykle dvé osoby.
Jedna udrzuje kontakt hlavy s pevnou deskou méfidla (nulova
poloha) a druha zajisti dotyk paty natazené nohy s pohyblivou
Casti métidla (odecitana hodnota). Takto vleze se méfi télesna
délka ditéte do dvou let véku.

Télesna vyska

Od dvou let az do dospélosti se pomoci stadiometru na obr. 2 méfi t€lesna vyska.

oz %l Meteni se provadi bez obuvi, vzpfimeny postoj, paty a Spicky nohou u sebe
f{\_ 4 sdotykem pat o sténu s méfidlem. Hlava je v poloze pohledu do dalky bez
Ly ““.__ | predklonu ¢&i zéklonu. Dilezité jsou Gasové pribéhy ristu téla a také rlstova
- b

rychlost, vyjadfovana v cm za rok, méfena obvykle v pllrocnich intervalech. T¢lesna
vyska je zavisla na vySce obou rodi¢t. UrCuje se tzv. geneticky rustovy potencial
ditéte. Ten se vypocita u chlapce jako primér vysky otce a matky zvétSeny o 13 cm.
U divky primérujeme vysku matky a otce snizenou o 13 cm. S95%
pravdépodobnosti doroste dité¢ do télesné vysky s odchylkou £8,5 cm od vypoctené
hodnoty. Vyska téla byva dilezita také pro sportovni vykony, profesni zatrazeni,
oblékani atd. Po ukonceni télesného rlstu je télesnd vyska pfiblizné rovna
vzdalenosti konce prstd rozpazenych rukou. Tato zakonitost byla objevena
statisticky na velkém pocétu métenych jedincl obou pohlavi. V ptipadé odlisnosti od
tohoto priméru pak hovoiime o dlouhych ¢i kratkych rukou.

Pokus

1. Pomoci stadiometru nebo improvizovanych pomticek zméite vy§ku vaseho téla.
2. Pomoci dievéného dvou-metru zméite délku rukou v rozpazeni.
3. Srovnejte hodnotu vysky téla a rozpéti pazi (rozpazeni).

Pomiicky : stadiometr nebo metr piipevnény na sténu, dfevény dvou-metr
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2. Plocha noha

Popis: Rozméry chodidla jsou zjiStovany pfi diagnostice poruch stavby nohou.
Stavba nohy a je dilezitd pro pohybové stavy téla. Nejznamé;jsi vadou je plocha
noha. Jednoduché méfeni muze tuto vadu odhalit. Ke vzniku ploché nohy
ptispiva nespravna obuv. Proto je délka chodidla dtlezita pfi koupi obuvi. Pro
jeji méfeni pouzivaji prodejci specialni méfidla, ktera jsou ale cejchovana

ey A I'ﬁZIl}”Ch jednotkéch.
*’d
. %

normal vault

width1

width2

high vault

I= Wz/ W,
Normalni noha I =méné nez 0, 45
Zacinajici plocha noha 1=0,45
Plocha noha I =vice nez 0, 45

Pokus 1

Natiete chodidlo olejem ( inkoustem, vodovou barvou apod.) a stoupnéte na savy papir.
Vypocitejte pomeér I = w,/ wy,
Vyhodnot’te vysledek podle tabulky.
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Pomiicky: otisk chodidla (plantogram), pravitko

Pokus 2

1. Zméfte délku chodidla pomoci specialniho métidla.
2. Srovnejte velikost vasich bot s naméfenou hodnotou.
3. Interpretujte vysledek.

Pomiicky: specialni méfidlo
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3. Plocha téla

Popis : Povrch t&la je 1,6 -1,8 m’, z toho na hlavu piipada asi 11%, na trup 30 %, horni kon&etiny 23% ,dolni
koncetiny 36% a dlan 1%. Vypocet povrchu téla v procentech je dilezity pro klinickou praxi pii popaleninach
pro stanoveni rozsahu postiZzeni. Povrch téla mtizeme spocitat podle vztahu:

S= \/ hmotnost X vyska

Rychla a piesnd metoda pro stanoveni povrchu téla je uziti nomogramu. V lékaiské praxi se pfi stanoveni
rozsahu popalenin pouziva rychlé a dostacujici“pravidlo deviti*:

hlava 9%

kazda horni koncetina 9%

kazda dolni koncetina 18%

ptedni Cast trupu 18 %

zadni ¢ast trupu 18 %

genitalie 1%

Nomogram:

210 —pg Body 3.2 Body —=g Body
205 § height 301 -f suface 2003 weignt
200“" (cm) 330 (mz) ""E (kg)
195 - 29 ]

190 — 2,8 150 3

185 - 57
180— = 140~

15 - 22 130 —
10— g 195

165 23+ 120 —

160 — %3~ 115 -
] . -5y o 110—

133 5 105
10— 20— 100 —

145 A qi8 =] 58
140 — 1,8 90 —

135 L7~ 85

130 — 1,6 — 80—
195 1,5 ] 75

120 — v o 22~
115 .53 ..
10— 4 60—4

12 =

105 ] 58 =
100 — 11 _t 50—

95 14 = 45 -
G0 E

09 40

85 4

80— 08+ 35 -

0 = 07 — 30 —

e o

Pokus

Zjistéte svoji hmotnost a vySku téla.

Podle vyse uvedeného vztahu vypocitejte nebo pomoci nomogramu zjistéte povrch svého téla.
Obkreslete dlan na milimetrovy papir a urcete jeji povrch.

Porovnejte tyto hodnoty.

el

Pomiicky: kalkulacka, milimetrovy papir, nomogram.
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4. Vitalni kapacita plic

Popis: Mnozstvi vzduchu, které se vyméni pfi normalnim nadechu a vydechu, je pfiblizn¢ 500 ml. Objem
vzduchu, ktery mizeme vdechnout pii hlubokém vdechnuti je asi 2000 ml a objem vydechnutého vzduchu po
hlubokém néadechu je pfiblizné¢ 1500 ml. Objem vzduchu, ktery vydechneme po maximalnim nadechu,
oznacujeme jako vitalni kapacitu plic. U dospélych jsou tyto hodnoty ovlivnény trénovanosti dychaci soustavy,
hmotnosti téla, vyskou téla, nemocemi, koufenim podobné. Primérna hodnota pro muze je piiblizné¢ 5000 ml a
pro Zeny pfiblizn€ 4000 ml. V nize uvedené tabulce jsou uvedeny primérné hodnoty pro mladé lidi.

Boys (6 - 17 years)

Girls (6 - 17 years)

Highest Lossert Highezt Liowee £t
o mermge L EY Wi Hem aemge U2 wCmh
15 14n8 i 120 15 1145 B ---“..I.'.-R_- 1451
& 1452 1347 [ 1334 ||'..= 15B%
e sz na . tam oo BT,
20 1554 a0 1527 263 1847
T 147 2 1595 1318 1930
T |48 TS s 17 Tonna
26 EFR 15w 20w 126 174 1433 2191 Vzorec pro vypocet nalezité
2= i e e — - ae (teoretické) hodnoty vitalni
130 15994 V4T 2FEZ

kapacity plic (VKP) je:

VKP= hmotnost téla x 50 ml

Pro posouzeni kondice je dilezity
pomér mezi skutecnou,
namétenou hodnotou vitalni
kapacity plic a nalezitou
kapacitou plic.

7 s auel 77
174 40467 F3632 4720
175 A1 TahS -*;.:'::-'.l o
e "~ ame " zmew | szza
1+ d447 AeTh E3ED

Pokus

1. Nejprve se dvakrat zhluboka nadechnéte a vydechnéte. Potom se maximalné nadechnéte a pokud
mozno vsechen vzduch vydechnéte do hadicky spirometru.

2. Opakujte tento postup s uréitym casovym odstupem 2-3x. Nejvyssi naméfenou hodnotu pouzivejte
k vypoctim.

3. Vypoditejte podle vyse uvedeného vzorce nalezitou hodnotu vitalni kapacity plic.

4. Srovnejte vypocitanou hodnotu s namétenou hodnotou vitalni kapacity plic.

5. Vypoditejte, kolik procent nalezité hodnoty ¢ini naméfena hodnota vitalni kapacity plic podle vztahu :
P = namétena hodnota VKP / nalezita hodnota VKP x 100

6. Vyhodnot'te ziskané vysledky a porovnejte je s hodnotami v tabulce.

Pomiicky: Spirometr nebo vyrobena pomiicka (sklenéna lahev s vyznaéenou stupnici objemu a hlubs$i misa -
viz obrazek).
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S. Puls a minutovy objem srdce

Popis: Puls ( tep srdce) je projevem ndrazu krve vypuzené ze srdce pri jeho stahu (systole) na stény cév. Krev se
tedy v cévach nepohybuje kontinualné jako voda v potrubi ale ve skocich (vindch) zpiisobenych cinnosti srdce.
Puls miizeme mérit v mistech, kde tepny vystupuji blizko k povrchu téla. Obvykle jej mérime na vietenni tepné u
zapésti. Puls je velmi dilleZitym ukazatelem stavu cévni soustavy. Vysoka hodnota pulsu miize signalizovat vdazné
srdecni problémy nebo nebezpeci srdecniho selhani. Hodnoty srdecniho tepu jsou ovliviiovany aktudalnimi
potrebami organismu na dodavky kysliku a Zivin do tkani. Normalni hodnota tepu v klidu je 60-90 tepii za
minutu. Maximalni tepova frekvence , pri které ma srdce dostatek ¢asu k naplnéni komor krvi a plice k vymené
plynii, je priblizné 200 tepit za minutu. Trénované srdce potiebuje k zasobeni bunék klidu meéné stahii, proto
maji trénovani lidé pri frekvenci 200 tepui jeste reservu. Nekteri sportovei maji klidovy tep kolem 40 tepii za
minutu.

Puls behem zdavaznych stavii jako napr. buseni srdce je 250-300 tepii za minutu nebo fibrilace 300-400 tepii za
minutu. Pokud nejsou tyto problémy reseny, nastiva smrt.

Minutovy objem srdce je objem krve, ktery srdce piecerpa za 1 minutu. Priimérna hodnota je okolo 5 dm’ .
Ptibliznou hodnotu minutového objemu( MO) mtizeme vypocitat podle vztahu:.

MO = (ST - SD) %200 % puls
(ST + D)

Systolicky krevni tlak= ST
Diastolicky krevni tlak=DT

Pokus 1

—

Zmérte si tlak krve a tep v klidu.

2. Zmgite si tlak krve a tep znovu po 20 diepech.

3. S pouzitim vyse uvedené¢ho vztahu vypocitejte minutovy objem srdce pro oba stavy — pied namahou a
po ndmaze.

4. Vysvétlete rozdil mezi témito hodnotami.

Pomiicky: stopky.

Pokus 2

1. Prilozte fonendoskop na mista oznacena na obrazku a
poslouchejte srdecni ozvy.

2. Srovnejte tyto zvuky s nahravkou riznych srde¢nich ozev na
CD.

Pomiicky: fonendoskop, CD s nahravkami srde¢nich ozev.
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6. Teplota téla

Popis: Normalni télesnd teplota je teplota zdravého organismu. Méfime ji v podpazni jamce, kde se pohybuje
kolem 36,5 °C, v koneéniku 37 °C a ve zvukovodu v rozmezi 36 -37,5 °C . Je-li teplota téla vy$si jak 38,5 °C, pak
hovotime o hore¢ce. Kritickymi teplotami jsou horni télesna teplota 42-43°C a dolni télesna teplota pod 27°C pfi
kterych dochazi k selhani srde¢niho ob&hu a smrt. Teplotu téla miizeme méfit pomoci riznych teploméri. Pro
meéfeni télesné teploty u malych déti je vyhodné uzivat digitalni usni teplomér, ktery je u nemocného ditéte
mozné pouzit i béhem spanku. Zajimavou aplikaci méfeni télesné teploty je teplotni metoda antikoncepce,
zaloZena na zménach télesné teploty behem menstruacniho cyklu.

Pokus 1

5.  Zméite t€lesnou teplotu riznymi teploméry .
6. Porovnejte hodnoty naméfené riznymi teplomeéry.
7. Srovnejte hodnoty teploty vaseho téla s primérnymi hodnotami.

Pomiicky: rizné druhy teplomé&rd

Pokus 2

1. Zméite teplotu svého téla v klidu.
2. Zmérte teplotu svého téla po namaze (napt. 30 diepi).
3. Vysvétlete rozdil mezi témito hodnotami.

Pomiicky: rizné druhy teplomérd
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7. Tlak Krve

Popis: Tlak krve je tlak, jakym ptisobi krev na stény cév . Béhem stahu (systoly) srdce vypuzuje krev pod
tlakem, ktery je vySs$i a nazyvame jej systolicky. Pti ochabnuti srdce (diastole) se srdce plni krvi a relaxuje, tlak
krve je nizsi a nazyvame jej diastolicky. Proto se pfi méfeni krevniho tlaku zjist'uji dvé hodnoty, naptiklad
120/60 mm Hg (millimetri rtutového sloupce). Jestlize je krevni tlak pfili§ nizky (hypotenze) jsou tkané
nedostate¢né zasobeny energii a kyslikem, coz miize vyustit bezvédomim. Jestlize je krevni tlak pfilis vysoky
(hypertenze) dochazi k poskozeni cévnich stén. To mize vyustit v krvaceni zplisobené porusenim cévni stény
nebo k nevratnym zménam vedoucim k arteriosklerdze. Dusledkem vysokého krevniho tlaku mize byt infarkt
nebo mozkova mrtvice. Primérné hodnoty krevniho tlaku a jejich vyhodnoceni jsou v tabulce.

Meéieni krevniho tlaku:
Obvykle métime tlak nepfimymi metodami (pfimé metody jsou pouzivany pouze v akutni medicing€). Neptima
metoda je zaloZena na tom, Ze laminarni proudéni v tepnach je tiché a stetoskop umistény na povrchu téla nad
tepnou jej neregistruje. Turbulentni proudéni krve zpiisobuje specificky zvuk nazgvany Korotkovovy ozvy.
Obvykle méfime tlak na paZzi v Grovni srdce, protoze tak je hodnota krevniho tlaku nejméné ovlivnéna gravitaci a
hydrostatickym tlakem. Umistime manzetu nad pazni tepnu a zvolna zvysuje tlak v manzeté. Poslouchame
pomoci stetoskopu prodéni krve. Jestlize je tlak v manzeté vyssi nez systolicky tlak krve, jsou tepny blokovany,
neprochazi jimi zadna krev a nesly§ime zadny zvuk. Jakmile se tlak v manzeté rovna systolickému tlaku krve v
pti kazdé systole rychle proudi tepnou. Jakmile je tlak v manzeté nizsi nez diastolicky tlak krve, Korotkovovy
ozvy zmizi, protoZe svétlost tepny neni stlaena a nastane opét laminarni proudéni krve ( ve stetoskopu
nesly$ime zadné zvuky).
Zavér: systolicky tlak krve je tlak v tlakomeéru, kdyZz zac¢ne zvuk ve stetoskopu a diastolicky tlak je tlak na
tlakomeéru, kdyz zvuk zmizi.

Tlak krve v klidu

Tlak krev Systolicky Diastolicky
Normalni hodnoty 90 — 140 mm Hg 60-80 mm Hg
Hypertenze nad 140 mm Hg nad 90 mm Hg
lehka hypertenze 140-160 mm Hg 90-100 mm Hg

stifedniMedium severe
Severe

160-180 mm Hg
nad 180 mm Hg

100-110 mm Hg
nad 110 mm Hg

Hypotenze

pod 90 mm Hg

pod 60 mm Hg

1. Zméite si krevni tlak podle navodu k tlakoméru, ktery pouzivate.
2. Vyhodnot’te namétené hodnoty podle vyse uvedené tabulky.

Pokus

Pomiicky: tlakomeér
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8. Krevni tlak a gravitace

Popis: Rozd¢leni krve v cévni soustave je nerovnomérné. Z celkového objemu krve (5 litrit) je krev piiblizné
rozdélena: v tepnach a tepénkach 15%, v zilach 60%, v plicich 10% a v srdci pfi diastole 10%. Krevni sloupec
v cévnim fecisti je ovlivnén gravitacnimi u€inky. Ve stoje je tlak v cévach dolnich koncetinach vyssi nez

v hornich ¢astech téla. Dlouhodobé stani, naptiklad v zaméstnani, mze vést ke vzniku kiecovych zil a

k otoktm.

V krénich a mozkovych zilach je dokonce zaporny tlak (nizsi nez atmosféricky) .U lidi se srde¢ni
nedostateénosti je obvyklé vleze podkladat horni ¢ast téla, protoze vlivem nahromadéni krve v plicnich cévach
mize dojit vleze k otoku plic Tito lidé se citi 1épe, jestlize sedi, protoZe krev se distribuuje do dolnich ¢asti téla.
Pii mdlobéach zplisobenych Spatnym zdsobenim mozku kyslikem v disledku nizkého tlaku, je vhodné zvednout
koncetiny a tim zvys$it mnozstvi krve v télnim jadru. V detektivnich ptibézich se nékdy objevuje fakt, Ze krev po
smrti koaguluje v dolnich ¢astech téla, coz mize vést k dikazim, Ze se s mrtvym télem hybalo. Vliv gravitace
na krevni tlak byl zkouman a experimentaln¢ bylo zjisténo, ze tlak krve v cévach se snizuje o 0.8 mm na kazdy
centimetr nad hladinou srdce a ze se zvySuje o 0.8 mm na kazdy centimetr pod hladinou srdce.

Stav Tlak krve
Zily v oblasti kotnikii PFi stoji v klidu 12-13 kPa
Pii chiizi 4 kPa
Pii poloze vleZe 1 kPa
Kréni zily 0 kPa
Velké zily 0,5 kPa
Cévy Dolni konéetin 11-12 kPa
Mozkové a duté Zily Zaporné hodnoty

Nizsi tlak v koncetinach béhem chiize je disledek priznivého ptisobeni svalové pumpy.Pracujici svaly tlaci na
zily a diky této rytmické masazi je podpofen pohyb zilni krve smérem k srdci. Navratu krve do srdce napomahaji
také chlopné, pii cévni nedostatecnosti dochazi k vzniku kfecovych zil.

Pokus 1

Na jednu minutu zvednéte jednu horni konc¢etinu a druhou nechte voln¢ viset podél téla.
2. Dejte koncetinu zp€t a porovnejte obé koncetiny. Srovnejte barvu kiize a naplnéni povrchovych cév.
3. Ovéite sva pozorovani a zaveéry pokusem ¢.2.

—

Pokus 2

Zmérte tlak krve na zvednuté a na volné visici konceting.
2. Vyhodnot’te namétené hodnoty a porovnejte s pozorovanim v prvnim pokusu.

—

Pokus 3

Zméite ptibliznou vzdalenost mezi urovni srdce a mistem, kde jste méfili tlak na zvednuté horni koncetiné.

2. Vypocitejte predpokladany tlak krve, jestlize vychazime z védeckych zjisténi, ze tlak krve v cévach se
snizuje o 0.8 mm na kazdy centimetr nad hladinou srdce.

3. Srovnejte vypocitanou hodnotu s hodnotou naméfenou.

—

Pokus 4

1. Pripevnéte nafukovaci manzetu na pazni tepnu a druhou na tepnu v oblasti kotniku. Zméite tlak krve
vsed€ na pazi a potom na dolni konceting.

2. Zméfte znovu tlak krve na obou mistech po jedné minuté stani. Srovnejte vysledky obou méfeni.

3. Zméite pribliznou vzdalenost mezi urovni srdce a mistem, kde jste na dolni koncetiné méfili tlak.

4. Vypocitejte predpokladany tlak krve, jestlize vychazime z védeckych zjisténi, ze tlak krve v cévach se
zvySuje 0.8 mm na kazdy centimetr pod hladinou srdce.

5. Srovnejte namétrené hodnoty s predpokladanymi a komentujte.

Pomiicky: 2 tlakoméry, kalkulacka
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9. Krevni tlak a autotransfuze

Popis: Jestlize zvedneme dolni koncetiny osoby lezici na zadech, krev se soustiedi ve zbytku téla a krevni tlak v
cévach télniho jadra stoupne. To dokazuje, ze krevni ob¢h je ovlivnén gravitaci. Praktické vyuziti tohoto jevu je
prvni pomoc pii kolapsu zptisobeného poklesem tlaku.

Objem krve je v krevnim obéhu rozdélen takto:
vysokotlaky systém: tepny 15%
nizkotlaky systém : vlasecnice 5%

zily 60 %

plicni ob¢h 10%

srdce pfi diastole 10%

45 - 60°

[l Il

Pokus
8.  Zmérte krevni tlak osoby lezici na zadech.
9. Zvednéte dolni kon¢etiny vysetfované osoby.
10. Po minuté¢ zméfte znovu krevni tlak.
11. Srovnejte hodnoty obou méfeni.
12. Vysvétlete, pro¢ se krevni tlak pti zvednuti nohou zvysil.

Pomiicky: tlakomeér
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10. Chladovy test krevniho tlaku

Popis jevu: Chladové jevy zplsobuji vasokonstrikci cév a snizuji prokrveni orgéani, predevsim klze a
svalt.Teplota télniho jadra je velmi dulezitd pro spravnou funkci organismu. V chladu se tedy cévy v méné
dulezitych castech téla, predevsim povrchové cévy v kuzi a svalech stahnou, takze krev se dale neochlazuje a
neklesa teplota télniho jadra.. Jestlize teplota t€lniho jadra klesne pod 21°C, enzymy nemohou pracovat a
nastava smrt. Vasokonstrikce povrchovych cév zvysuje tlak krve v centralnich tepnach. Zména tlaku zavisi na
stavu cév a chladovy test zjist'uje stav cévni reaktivity. Pii zvySeni tlaku o 20/15 mm Hg ukazuje na normalni
cévni reaktivitu. ZvySeni vétsi nez 50/35 mm Hg ukazuje na hypertenzi v prvni fazi choroby.

Pokus

Zméite tlak krve na levé pazi.

Zaznamenejte jeho hodnotu. Ponechte manzetu na pazi.
VlozZte pravou ruku do nadoby se studenou vodou.
Zmérte znovu tlak na levé pazi.

Zaznamenejte si hodnotu tohoto méteni.

Ob¢ hodnoty porovnejte a vyhodnot’te stav vasSich cév.

A

Pomiicky: tlakomér, nadoba se studenou vodou.
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11. Obsah tuku v téle

Popis: Urcit¢é mnozstvi tuku je pro télo nezbytné. M4 vyznam pro tepelnou izolaci téla a ma vyznamnou
metabolickou tlohu. Nadbytecné mnozstvi tuku je rizikovy faktor a zabyvali jsme se s nim v souvislosti
s obezitou. Velmi dilezité jsou vztahy mezi tkdnémi. Podle odborné literatury je u dospé€lého jedince dilezity
pomér svaly,kostmi a tukovou tkani. Pfesné uréeni mnozstvi tuku v t€le je velky problém. Existuji rizné metody
meéfeni . Pro Skoly je vhodné uziti specialni pomicky — tukoméru. Funkce tohoto pfistroje je zaloZena na tom, ze
ruzné tkan¢ maji rizny odpor. Na zakladé vyzkumu byla vypracovana metodika méfeni tukomérem a hodnoty
tuku v % pro vyhodnocovani naméfenych hodnot. Pfi méfeni je dilezité mnozstvi vody obsazené ve svalové
tkani, které je ovlivnéno Zivotnim stylem a stravovacimi navyky.Vysledky méteni vSak ovliviuji i dalsi faktory.
Naptiklad po koupeli byvaji namétené hodnoty nizsi, po jidle nebo napiti mizou byt hodnoty vyssi . U zen
mohou byt namérené hodnoty ovlivnény menstruaci.

Namétené hodnoty mnozstvi tuku nebo vody maji pouze informativni pomocnou funkci. Fyzicky vzhled nemusi
nutn¢ souviset s hodnotami télesného tuku v téle. Vyjimeéné se muze naméfend hodnota mnozstvi tuku v téle
vyrazné lisit od skutecné hodnoty diky vyraznym zménam mnozstvi vody a hustoty tkani v téle. Lidé stejného
veéku a stejné télesné konstituce nemusi mit zcela stejné hodnoty mnozstvi tuku a vody v téle.

Nasledujici tabulka ukazuje odhad poméru fyzického stavu a hodnot télesného tuku a vodéna zékladé¢ statisticky
zpracovanych meéfteni.

Méi‘eni pomoci tukoméru na vahach (Professor DBF 1501):

Tuk % Tuk % Voda % Voda %
Vék Zeny Muzi hladina Zeny Muzi
Pod 4,0-18,0% | 4,0-12,0% | P¥ili§ nizka 66,0 — 56,4 % 66,0 — 60,5 %
30 18,1-23,0% | 12,1-17,0 % Nizk4 56,3 - 52,9 % 60,4 - 57,1 %
23,1-28,0% | 17,1 -22,0% Normalni 52,8-49,5 % 57,0 — 53,6 %
28,1-33,0% | 22,1-27,0% Vysoka 49,4 — 46,1 % 53,5-50,2 %
33,1-45,0% | 27,1-45,0 % | PFili§ vysoka 46,0 — 37,8 % 50,1 - 37,8 %
Nad 4,0-20,0% | 4,0-14,0% | P¥ili§ nizka 66,0 — 55,0 % 66,0 — 59,1 %
30 20,1 -25,0% | 14,1-19,0 % Nizka 54,9 - 51,6 % 59,0 — 55,7 %
25,1-30,0 % | 19,1 -24,0 % Normalni 51,5-48,1 % 55,6 — 52,3 %
30,1 -35,0% | 24,1-29,0% Vysoka 48,0 — 44,7 % 52,2 -48,8 %
35,1 -45,0 % | 29,1 -45,0 % | Prili§ vysoka 44,6 — 37,8 % 48,7-37,8 %
BODY FAT MOMNITOR
The table of value of the body fat percentage
Age [TTT T T T T T T[T T T T T T T T T [T T T T T T T T T [T T T T T T T T T [T T T T TTTT 1T
0% 10% 20% 30% 409 S0%

15-20 I

a0-30 T

Female 40-40 T

so-50 T

B0 - 70 [

Age frrrrrrrrryrrrrrrrrryrrrrTrT T T T T T T T T T TrTTrT T T T T T T TTTrTTT
0% 1026 20% 30%% 409 s0%

18- 20 T

20-30 T

Mlale 40 - 490 T

50-590 T

G0 - 70 [

N [ N

normal

increase
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Upozornéni:
Dodrzujte podminky pfi pouzivani tukoméru:
Meéfeni je nepfesné:
*  bezprostfedné po ndmaze
*  bezprostiedné po sauné
*  bezprostiedné po nadmérném napiti
*  bezprostiedné po jidle
*  béhem menstruace.

Tukomér, vahy s tukomérem nejsou vhodné pro:
e déti pod 10 let a dospélé nad 80 let
*  o0soby se symptomy horecky, otokd, osteopor6zy
*  o0soby podstupujici dialyzu
*  0soby s nemocnym srdcem
*  tehotné zeny
e sportovce, kteti tydné podstupuji vice jak 10 hodin tréninku
e osoby, které maji tepovou frekvenci nizs$i nez 60 tepli za minutu.

Pokus
Pecliveé prectéte navod pro pouzivani pristroje.
Podle instrukci zméFte obsah tuku ve vasem téle.
3. Namétenou hodnotu srovnejte s hodnotami v piislusné tabulce.

[N

Pomiicky: Tukomér, vahy s tukomérem.
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12. Obezita jako rizikovy faktor zdravi

Body Mass Index
Popis: Obezita predstavuje velké zdravotni riziko. ZvySuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni a poskozuje
klouby, zvysuje pravdépodobnost onemocnéni cukrovkou a je rizikovym faktorem mnoha dal§ich nemoci. V
moderni industridlni rozvinuté spolecnosti se obezita stivd novou epidemii a fadi se k nejvétsim problémum
mediciny. Jednoduchou prevenci obezity je pravidelna kontrola hmotnosti a vypocet BMI pomoci jednoduchého
vztahu a porovnani s normalnimi hodnotami.

BMI = hmotnost(kg)
[vyska(m)]
BMI Kategorie Zdravotni rizika
<18,5 Podvaha Lehce vzrustajici
18,5-24,9 Normal Minimalni
25,0-29,9
<26,9 Nadvaha Nizka
>27,0 Lehce vzrustajici
30-34,9 Obezita I. stupné Vysoka
35-39.9 Obezita II. stupné Vyssi
> 40 Obezita III. stupné Velmi vysoka

length
cn’?) Mass (kg)
145 |40 (42 |44 |46 (48 (B0 |53 |55 |57 |69 |61 |63 |74

150 |43 |45 |47 |50 (52 (64 |56 |59 |61 |63 |65 |68 (79
155 |46 |48 |50 |53 (556 |68 |60 |62 |65 |67
160 (49 |51 |54 |56 |59 |61 |64 |67 (69 |72 |74 |77 |90
165 (52 |54 |57 (60 |63 |65 |68 (71 |74 |76 |79 |82 |95

170 |55 |58 |61 |64 |66 |69 72 75 78 81 84 87 101
175 |58 |61 |64 |67 |70 |74 77 80 83 86 89 92 107
180 |62 |65 |68 |71 |75 |78 81 84 87 91 94 97 113
185 |65 |68 |72 |75 |79 [82 86 89 92 96 99 103 |120
190 |69 (72 (76 |79 |83 |87 90 94 97 101 |105 (108 (126
195 |72 (76 (80 |84 (87 |91 a5 99 103 (106 (110 |114 |133
200 |76 |80 |84 |88 92 |96 100 |[104 (108 (112 (116 |120 |140
205 |80 |84 |88 |92 |97 |101 |105 |109 (113 |118 |122 (126 |147
Pokus 1

Zmérte hmotnost vaseho téla.

Zméite vysku vaseho téla.

Vypocitejte sviij BMI.

Srovnejte vysledek s hodnotami v tabulce.

N e

Pomiicky: vahy, metr, kalkulacka.

Typ obezity
Popis: Dulezité je také urcit typ obezity. K hodnoceni typu obezity slouzi pomér obvodu téla v misté pasu
k obvodu t€la v misté bokd. Pfi obezité muzského typu (androidni obezita) je tento pomér vétsi nez 1. Pti obezité
zenského typu (gynoidni obezita) se tento pomér blizi 0,8.

Vzorec: X = obvod pasu / obvod bokii

Pokus 2
1. Zméite obvod vaseho pasu a obvod pies boky.
2. Podle uvedeného vztahu vypocitejte pomér mezi témito hodnotami.
3. Na zaklad¢ vysledku urcete typ obezity .

Pomiicky: vahy, krejcovsky metr, kalkulacka
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