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znizuja kyslik a zvysuju CO2
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HOAX O NASLEDKOCH NOSENIA RUSKA

ZIStIlI sme stano\nsko od Mmlsterstvo zdravotait

Tvarove rusko nesposobuj
uhliciteho a nema

Spinavé. Jednorazoveé riska nie su uréené na opatovné pouzivanie.

SLOVENSKO: Ohladne nosenia rasok koluje uz od samého zaciatku pandémie koronavirusu
mnozstvo dohadov a chyrov. Plati to o obidvoch stranach barikady - tak ich zastancov, ako aj
odporcov.

Kde je teda pravda? St obavy o zniZenie kyslika v krvi alebo zvySenie hladinu oxidu uhlicitého
opodstatnené? Na tieto otdzky sa pokusime v zrozumitelnej podobe podat odpoved v tomto Clanku.

NajcCastejSie argumenty o kysliku, CO2 a ruskach

Najcastejsia oblast debat tykajucich sa rusok je, ¢i nosenie risok znizuje okyslicenie krvi a zaroven ¢i
zvysuje koncentracia CO2.
Podporovatelia rasok hovoria na obe veci razantné nie. Ich argumentom je to, Ze medzery medzi

vldknami rasok su ovela vacsie ako molekuly kyslika i oxidu uhlicitého, a teda, k uvedenému javu
dochadzat nemoze.

Odporcovia zasa veria, ze k obmedzovaniu kyslika a zvySovaniu oxidu uhli¢itého dochédza. Snazia sa
to dokdzat réznymi pokusmi a meracimi pristrojmi (pozrite si napriklad video v tomto clanku).

Podla nas je uvedeny jav redlny a vysvetlime si, ako a preco k nemu dochadza.

Odporcovia rasok su presvedceni, ze vzduch zachyteny pod riskom sa opatovne vdychuje a preto
dochdadza k zvySeniu CO2 a znizeniu kyslika v krvi. Je to pravda len ¢iastoCne, hlavny dovod je vSak
iny.

V nasledujucej Casti si to vysvetlime.
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Ako prebieha dychanie bez ruska

Pltca dospelého Cloveka maju objem 4 az 6 litrov, teda v priemere 5 litrov (zdroj). U deti je objem
samozrejme mensi, zodpovedajuci ich veku. Pre nas priklad ale pracujme s dospelym ¢lovekom.

Bezne, ked dychate, tak takmer nikdy nie na plny objem pltc. Skuste si to sami vyskusat:

1. Pohodlne si sadnite alebo lahnite a normélne dychajte.

2. Stopnite si ¢as nadychu. Nam to vychadza na nejaké 3 sekundy.

3. Teraz sa skuste nadychnut rovnakou rychlostou ako predtym, ale do plna, az na plnd kapacitu
pltc. Dychajte do brucha aj hrudnika.

Nam to vyslo na rozpatie 9 az 12 sekund. Dajme tomu 9 sekund. Takze, ak pri 9 sekundach je to 5
litrov vzduchu, tak bezny 3 sekundovy nadych bude zhruba 1,6 litra.

Mozeme teda uvazovat, ze pri beznom dychani clovek dycha priblizne 1,6 litra vzduchu.

Pri vydychu v$ak nevydychneme vsetok vzduch. Cast z neho ostava v tstach, hrdle a prieduskach.
Hovori sa mu aj vzduch v ,, mrtvej oblasti”, u ktorého nedochadza k riadnej vymene plynov s okolim.
Jeho objem je asi 150 ml. (zdroj)

Takze si to zhrnieme:

Pri beznom dychani vdychneme 1,6 litra vzduchu, z ktorych ale 150 ml je takzvany , mrtvy vzduch”
s vysokym podielom oxidu uhli¢itého a nizkym podielom kyslika. Percentudlne je to 150 ml / 1600 ml
=9,4%.

Ako sa meni dychanie s nasadenym raskom

Tak a teraz si predstavme, Ze si nasadime rasko. Zastancovia rasok hovoria, ze medzery medzi
vldknami su prilis velké na to, aby zabranili vymene plynov, ¢i uz kyslika alebo oxidu uhlicitého.

Fajn. Tak si teraz nasadte rusko uplne na tesno k Ustam a snazte sa dychat. Ide vam to? Ide, ale
znacne obtiazne. Rusko teda nebrani uplnej vymene plynov, ale ju podstatne stazuje.

Na to, aby ste sa nadychli 1,6 litra vzduchu uz vdm nebudu stacit 3 sekundy, ale povedzme 10 alebo
aj 15 sekind. Risko samozrejme nemate nasadené takto natesno pri beznom noseni, ale ten efekt
tam stdle je.

Rusko vam teraz brani riadne dychat a vase podvedomie sa to snazi vykompenzovat tak, ze zaCnete
dychat plytSie a rychlejSie (zdroj). Namiesto 1 nadychu, v ktorom je 1,6 litra vzduchu a trva 3
sekundy, spravite 2 kratsie a plytSie nadychy, v ktorych je uz v kazdom len 0,8 litra vzduchu a trvaju
1,5 sekundy.

Lenze, ¢o sa stane s tym ,, mrtvym vzduchom“?

Jeho celkovy objem sa mierne zvysi. Z povodnych 150 ml pribudne 50 ml pod ruskom (nas odhad) =
spolu 200 ml. Zaroven sa objem celkového nadychu zmensi. Podiel ,,mrtveho vzduchu” teraz bude
200 ml / 800 ml = 25%.

Uz zrejme tusSite kam to speje. Presne tak - rasko spdsobi, ze ¢lovek dycha plytsie a rychlejsie, ¢o ma
za nasledok zvysenie podielu , mrtveho vzduchu” z 9,4% na 25%, Cize asi 2,7-krat viac.
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A sme doma. Vzduch s podielom 25% , mrtveho vzduchu“ bude mat nizsi podiel kyslika a vyssi podiel
oxidu uhli¢itého. Tu je ten hlavny efekt, ako k tomu dochadza.

Presné Cisla sa samozrejme mo6zu mierne liSit v zavislosti od frekvencie a plytkosti dychania.

Aké to ma nasledky pre dospelych a deti

a) Dychanie vzduchu s vyssim podielom oxidu uhlic¢itého mé6ze sposobovat stav nazyvany
hyperkapnia.

Hyperkapnia sa prejavuje napriklad bolestami hlavy, inavou, zmatenostou, sCervenanim koze,
zasklbmi svalov, zvySenym pulzom a busenim srdca. Pokrocilé fazy zahinaju paniku, zachvaty, pokles
krvného tlaku a poruchu vedomia. A dospiet to moze dokonca az do stavu bezvedomia.

Podrobnejsie sme o tom pisali v ¢lanku, kde 78 nemeckych lekarov, vedcov a dalsich expertov poslali
otvoreny list u¢itelom a riaditelom skol, aby ich pred hyperkapniou varovali a naucili ich u deti tento
stav rozpoznat.

Hyperkapnia predstavuje vysoké akutne riziko hlavne pre deti, pretoze tie nedokazu jej
priznaky vcas identifikovat a vysledkom méze byt kolaps ¢i dokonca smrt deti.

b) V pripade znizenej Grovne kyslika ide, na rozdiel od hyperkapnie, skor o chronicky problém.

Hladina kyslika v krvi totiz neklesa na také trovne, ktoré by predstavovali akttne riziko ohrozenia
zZivota. O to vaznejSie su vSak dlhodobé nasledky nosenia riasok na poskodzovanie mozgu, hlavne u
deti.

Podrobne o nebezpecenstve obmedzeného kyslika kvoli ruskam sa dozviete aj v ¢lanku, kde o tom
hovori jedna nemecké neurologicka.

Ako sa vyvarovat rizikam obmedzenia kyslika a nadbytku
CO2 kvoli raskam

Vo vSeobecnosti, pri raskach je dolezité zhlboka dychat, aby sa minimalizoval podiel , mrtveho
vzduchu”. Podvedomé reflexy vsak budu navadzat na rychlejSie a plytSie dychanie. Neustale si
kontrolovat dychanie sa neda, preto to moze byt tazko realizovatelné.

U dospelych, ak za¢nu pri noseni ruska pocitovat zdravotné tazkosti, tak najlepsie je hned zlozit si
rusko a zhlboka dychat.

Ak nie je moZné rasko zlozit, tak je potrebné prestat vykonavat akikolvek fyzicku aktivitu a snaZzit sa
robit hlbsie nddychy a vydychy. Tym by sa mal znizit podiel spominaného , mrtveho vzduchu”.

Pri detoch je to viac problematické, lebo deti ¢asto nedokazu identifikovat priznaky a moéze to u nich
dospiet do Stadia, ked ndhle odpadnt. Tiez by mali okamzite zlozit rasko a zhlboka dychat, pripadne
treba volat zachranku.

Preto zastavame ten nazor, ze deti by riska nemali nosit vobec alebo ak, tak len deti starsie ako 15
rokov a len na velmi kratky ¢as nevyhnutny pre splnenie tcelu. Napriklad kratka cesta v MHD
neprevysujuca 15 az 20 minut alebo v Skolach pri presunoch medzi triedami.

V ziadnom pripade by vSak deti nemali nosit riska aj pocas vyucovania v triedach.
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Osobne sme presvedceni o tom, Ze nutit deti nosit raska je zloc¢inom proti ludskosti a osoby za to
zodpovedné by mali byt trestne stihané.

Zdroj: https://www.badatel.net/



