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Streszczenie

Praca zawiera charakterystyke niektérych cech bio-
klimatu Tatr, dokonang z punktu widzenia letniej i zi-
mowej turystyki pieszej. Za pomoca wskaznikow bioter-
micznych: temperatury odczuwanej fizjologicznie (PSD),
wskaznika obciazen cieplnych (UTCD oraz wskaznika
przewidywanej termoizolacyjnosci odziezy (Icip) omo-
wiono specyfike warunkéw bioklimatycznych Tatr. Wy-
konano réwniez kompleksowq oceng warunkéw pogo-
dowych oraz zbadano ich stabilnos¢. Badania oparto
na codziennych danych meteorologicznych ze stacji Hala
Gasienicowa z okresu 1996-2005. Stwierdzono wyrazna
sezonowos¢ warunkéw bioklimatycznych, co zmusza
turystow do odpowiedniego przygotowania si¢ do wy-
praw wysokogorskich. Przedstawiono tez przyklady szcze-
gotowych badan klimatyczno-fizjologicznych prowadzo-
nych w okresie letnim i zimowym. Obserwowane reak-
cje fizjologiczne potwierdzity mozliwos¢ wystapienia du-
zych obciazen cieplnych organizmu, zwlaszcza w okre-
sie zimowym.

Wstep

Tatry s3 nie tylko cennym obszarem przyrodniczym,
ale takze miejscem licznie odwiedzanym przez caly rok
przez turystow. Szukaja oni picknej i malowniczej przy-
rody, w kontakcie z ktora chcg wypoczac i nabrac sit do
dalszej, codziennej pracy. Nalezy jednak pamigtac, ze
klimat Tatr ma cechy wysokogérskie, a warunki pogo-
dowe odznaczaja si¢ duza zmiennoscia i surowoscig.
Wiaza si¢ z tym znaczne obcigzenia cieplne organizmu
czlowieka. Dlatego tez, aby wypoczynek i wedréwki po
Tatrach przyniosly pozadane efekty, trzeba si¢ do nich
odpowiednio przygotowac.

Celem opracowania jest przedstawienie gtéwnych
cech warunkéw bioklimatycznych Tatr z punktu widze-
nia obciazen cieplnych organizmu podczas zimowych

i letnich wedréwek turystycznych po gérach. Rozwaza-
nia te zostaly oparte na danych ze stacji meteorologicz-
nej na Hali Gasienicowe;j.

Materialy i metoda

Warunki bioklimatyczne Tatr opisano na podstawie
danych z lat 19962005 ze stacji meteorologicznej na
Hali Gasienicowej. Stacja ta dobrze reprezentuje cha-
rakterystyczny dla Tatr klimat wysokogorski (Szczesna,
Klapa, 1961). Pod wzgledem bioklimatycznym badany
teren lezy w Regionie Karpackim (Blazejczyk, 2004)
o duzym zréznicowaniu warunkow bioklimatycznych
i duzej bodZcowosci (Koztowska-Szczesna i inni, 1997).
Stacja meteorologiczna zlokalizowana jest powyzej gor-
nej granicy lasu, na wysokosci 1520 m n.p.m., w gérnej
czesci Doliny Suchej Wody, ktéra rozdziela Tatry Za-
chodnie od Tatr Wysokich.

Postuzono si¢ gtéwnie danymi z poludniowego ter-
minu obserwacyjnego, jako najlepiej reprezentujacego
warunki pogodowe w porze najwiekszej aktywnosci tu-
rystycznej. Sa to informacje o temperaturze i wilgotnosci
powietrza, predkosci wiatru i zachmurzeniu ogélnym.
Wykorzystano takze dane odnoszace sie do calej doby,
a mianowicie: maksymalng i minimalng temperature
powietrza oraz wystepowanie opadow atmosferycznych
i pokrywy $nieznej. Do oceny warunkow bioklimatycz-
nych zastosowano nastepujace wskazniki biotermiczne:
temperatura odczuwana fizjologicznie (PST), wskaznik
obcigzen cieplnych (UTCID oraz wskaznik przewidywa-
nej termoizolacyjnosci odziezy (Icip). Dokonano row-
niez kompleksowej oceny warunkéw pogodowych. Re-
akcje fizjologiczne organizmu na bodZce atmosferycz-
ne podczas letnich i zimowych wedréwek po Tatrach
zilustrowano przykladami z badan klimatyczno-fizjolo-
gicznych prowadzonych w latach 1996-2009.

Sezonowa zmiennos¢ warunkow
bioklimatycznych

Ocena sezonowej zmienno$ci warunkéw bioklima-
tycznych dostarcza informacji na temat obciazen ciepl-
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nych i odczu¢ cieplnych organizmu, powodowanych
przez aktualng sytuacje atmosferyczna. Z punktu widze-
nia turysty wazna jest takze ocena rekreacyjnych zaso-
bow klimatu, ktéra opiera si¢ na analizie bodZcow po-
godowych (Koztowska-Szczesna i in., 1997). Kazdy ze
wskaznikéw zastosowanych w prezentowanych bada-
niach dostarcza innych informacji na temat oddziatywa-
nia klimatu na organizm cztowieka.

Obciazenia cieplne

Obciazenia cieplne czlowieka oceniono za pomoca
wskaznika UTCI (°C), ktory jest definiowany jako ekwi-
walentna temperatura powietrza, przy ktérej w warun-
kach referencyjnych podstawowe parametry fizjologicz-
ne organizmu przyjmujg takie same wartosci jak w wa-
runkach rzeczywistych (Blazejczyk i inni, 2010). Wskaz-
nik okresla rodzaj reakdji fizjologicznych, jakie zachodza
w danych warunkach atmosferycznych.

Srednie wartosci UTCI wskazuja na wystepowanie
umiarkowanego stresu zimna od polowy pazdziernika
do potowy kwietnia. Brak obcigzen cieplnych wystepu-
je od poczatku czerwca do pierwszej dekady pazdzierni-
ka. Minimalne wartosci wskaznika pokazuja natomiast,
ze w Tatrach przez caly rok moze wystapic stres zimna
— od nieznos$nego i bardzo silnego w miesigcach zimo-
wych (minimalna wartos¢ UTCI wynosi -45,4°C), do umiar-
kowanego w pétroczu ciepltym. Latem maksymalne warto-
Sci UICI méwia o mozliwosci wystapienia umiarkowane-
go stresu ciepla (29,6°C w I dekadzie sierpnia) (ryc. 1).

Dla czlowieka najbardziej niebezpieczne sa warun-
ki, w ktérych UTCI spada ponizej -27°C. Przebywanie
poza budynkami moze wtedy grozi¢ odmrozeniem od-
stonietych czesci ciala, a takze wychlodzeniu calego
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organizmu. Warunki takie wystepuja stosunkowo rzad-
ko w okresie od pazdziernika do kwietnia. NajczeSciej,
przez 9-10% dni miesiacu pojawiaja si¢ w styczniu i lu-
tym (tab. 1).

Srednio w skali roku dominuja dni o umiarkowanym
(27%) i tagodnym (25%) stresie zimna. Prawie réwnie
czeste sg takze dni cechujace sie brakiem obcigzeri ciepl-
nych (22%). Kazda z tych sytuacji moze wystapi¢ we
wszystkich miesigcach roku. W pélroczu cieptym stop-
niowo wzrasta czegstos¢ komfortu cieplnego (od 10% dni
w maju do 26% dni w sierpniu). Silny stres zimna wyste-
puje od wrzesnia do maja (z czestoscia od 0,7 do 38%
dni w miesigcu). Wystepowanie umiarkowanego stresu
ciepla jest bardzo rzadko notowane, jedynie latem, nie
czesciej niz przez 2% dni w miesiacu (tab. 1).

Tak wiec, pod wzgledem obcigzen cieplnych najdo-
godniejszym dla turystyki pieszej jest okres od potowy
kwietnia do potowy pazdziernika. Az przez ponad po-
towe tego okresu panuja warunki nie powodujace nad-
miernego stresu dla organizmu (fagodny stres zimna lub
brak obciazen cieplnych).

Temperatura odczuwana fizjologicznie

Odrebnym zagadnieniem jest subiektywne odczuwa-
nie przez turystow panujacych warunkéw termicznych.
Do ich scharakteryzowania zastosowano wskaznik tempe-
ratury odczuwanej fizjologicznie (PS7; *C). Opisuje on
odczucia cieplne, ktore powstaja w wyniku oddzialywania
bodZcéw termicznych otoczenia na receptory ciepla i zi-
mna rozmieszczone w skorze i uwzgledniaja proces adap-
tacji organizmu do aktualnych warunkéw termicznych.

Srednie wartosci PST wahaja sie od -13,2°C pod ko-
niec grudnia do 8,2°C w polowie sierpnia, co obejmuje
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Ryc. 1. Srednie (sr), maksymalne (max) i minimalne (min) wartosci wskaznika UTCI w kolejnych dekadach roku na Hali Gasie-
nicowej (1996-2005); skala obciazen: -5 — nieznosny stres zimna, -4 — bardzo silny stres zimna, -3 — silny stres zimna, -2 — umiar-
kowany stres zimna, -1 — fagodny stres zimna, 0 — brak obcigzen cieplnych, 1 — umiarkowany stres ciepla, 2 — silny stres ciepta

Fig. 1. Average (Sr), maximum (max) and minimum (min) values of UICI in consecutive decades of the year at Hala Gasieni-
cowa (1996-2005); Heat/cold stress: -5 — extreme cold stress, -4 — very strong cold stress, -3 — strong cold stress, -2 — moderate
cold stress, -1 — slight cold stress, 0 — no thermal stress, 1 — moderate heat stress, 2 — strong heat stress
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Tabela 1. Czestos¢ (%) obcigzeni cieplnych (UTCD na Hali Gasienicowej (1996-2005)
Table 1. Frequency (%) of heat stress categories (UTCI) at Hala Gasienicowa, 1996-2005

Obcigzenia cieplne I | 11 | 111 | v | A% | VI | VII | VIII | IX | X | XI | XII | Rok
Nieznosny stres zimna (Czas przebywania ograniczy¢ do minimum. Niezbednie zwigkszy¢ termoizolacyjnosc
rTCI < -40°0) i wiatrochronnos¢ odziezy.)
o7loz| o ] ] ] ] | ] ] | 03] o1

Bardzo silny stres zimna
(-40 do -27°C)

(Zwigkszy¢ wysilek fizyczny oraz chroni¢ koriczyny i twarz przed odmrozeniem. Zwigkszyc
termoizolacyjnos¢ odziezy i ograniczy¢ czas pobytu w terenie otwartym.)

o2 s1] s3] 20] [ ] T ] . ] o6] 37] 63]

Silny stres zimna
(-27 do -13°C)

(Zwigkszy¢ wysitek fizyczny oraz chroni¢ koriczyny i twarz przed odmrozeniem. Pozadane
zwigkszenie termoizolacyjnosci odziezy.)

321 [ 395 ] 285]143] o7 . | . | | 10]110]270]379] 160

Umiarkowany stres zimna
(-13 do 0°C)

(Zwigkszy¢ wysilek fizyczny oraz chroni¢ konczyny i twarz przed wychtodzeniem.)

42,8 [ 403 [ 458327160 47] 29[ 12163322 433]433] 268

tagodny stres zimna
(0 do 9°C)

(Pozadane uzywanie rekawiczek i nakrycia glowy.)

13,9 [ 10,0 ] 192 ]380 395] 350 259 [ 193 [ 410] 31,4 [ 200 105] 253

Brak obciazen cieplnych

(9 do 26C) 1,3 1,5 32 13,0 33,8 42,7 528 522 32,0 21,8 6,0 1,7 21,8
Umiarkowany stres ciepla| (Niezbedne uzupelnianie plynéw 0,25 1/godz.)
(26 do 32°C)

T [T Teoloslml [T T T

(w nawiasach zaznaczono niezbedne dzialania ochronne przed wychtodzeniem/przegrzaniem)

dwie klasy odczu¢ cieplnych: ,zimno” i ,chtodno”. Mak-
symalna wartos¢ PST rozszerza ten zakres do odczucia
»goraco” latem (maksymalna wartos¢ 39,1°C w sierpniu),
a minimalna (-21,5°C w grudniu) do odczucia ,bardzo
Srednie wartosci PST, lokujace sie w klasie

~chtodno”, wystepujg jedynie od czerwca do korica sierp-

zimno”.

PST (°C)

nia. Natomiast najwyzsze wartosci, z klas ,cieplo” i ,go-
raco” wystepuja od III dekady maja do korica sierpnia,
z wyraznym spadkiem w II dekadzie lipca (ryc. 2).
Tatry cechuje dos¢ szeroki zakres wystepujacych klas
odczucia cieplnego. W poszczegdlnych miesigcach roz-
pietos¢ odczud cieplnych obejmuje od 2 (zimg) do 5 (la-

Ryc. 2. Srednie (sr), maksymalne (max) i minimalne (min) wartosci temperatury odczuwanej fizjologicznie (PST) na Hali Ga-
sienicowej (1996-2005); odczucia cieplne: -3 — bardzo zimno, -2 — zimno, -1 — chlodno, 0 — komfortowo, 1 — cieplo, 2 — go-

raco, 3 — bardzo goraco

Fig. 2. Average (§r), maximum (max) and minimum (min) values of physiological subjective temperature (PS7) at Hala Gasie-
nicowa, 1996-2005; -3 — very cold, -2 — cold, -1 — cool, 0 — comfortable, 1 — warm, 2 — hot, 3 — very hot
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tem) klas. Dominujgcym rodzajem odczucia jest ,zim-
no”, ktére wystepuje w kazdym miesiacu (od 50% dni
w sierpniu do 89% dni w listopadzie). Odczucie ,chtod-
no” panuje przez 12% dni w roku, z wylaczeniem stycz-
nia i lutego, natomiast odczucie , komfortowo” tylko przez
5% dni w roku (od maja do pazdziernika). Mozna po-
wiedzied, ze warunki pogodowe nie powodujace obcia-
zen cieplnych lub wywolujace niewielki stres zimna (wg
UTCD sa subiektywnie odczuwane jako ,chtodno” lub
,zimno”. Okres wystepowania odczucia ,ciepto” jest
zawezony do 3 miesiecy w roku, a jedynie w sierpniu
notuje si¢ dni, w ktérych w godzinach okotopotudnio-
wych subiektywnym odczuciem cieplnym moze by¢ ,go-
raco” (tab. 2).

Przewidywana termoizolacyjnosc odziezy

Aby zabezpieczy¢ si¢ przed nadmiernym wychta-
dzaniem organizmu niezbedne jest stosowanie odzie-
zy o odpowiedniej izolacyjnosci termicznej. Wskaz-
nik przewidywalnej termoizolacyjnosci odziezy (Icip,
w jednostkach clo), pozwala na okreslenie izolacyjnosci
odziezy niezbednej w danych warunkach atmosferycz-
nych do zachowania réwnowagi cieplnej organizmu
cztowieka (Blazejczyk, 2004). W opracowaniu przyjeto
klasyfikacje odziezy zaproponowana przez B. Krawczyk
(2000).

W Tatrach zaleca si¢ stosowanie odziezy o termoizo-
lacyjnosci od 0,5 clo (dlugie spodnie + koszula z krot-
kim rekawem lub sukienka z krétkim rekawem lub lek-
ki ubiér sportowy) do 3,0 clo (dlugie spodnie + koszula
+ sweter + ocieplana kurtka + nakrycie glowy + szalik
+ rekawiczki) (tab. 3).

Odziez letnia lekka moze by¢ stosowana w pétroczu
cieplym, od kwietnia do listopada, najczesciej w lipcu
i sierpniu (32-37% dni w miesigcu), cho¢ na poczatku
i koricu tego okresu jedynie w pojedynczych dniach.
W kazdym z miesiecy nalezy by¢ przygotowanym na
stosowanie odziezy letniej zwyklej lub odziezy sezo-
noéw przejsciowych. Od maja do wrzesnia przez 40%
dni w miesiacu mozemy uzywac zestawu lekkiej odzie-
zy letniej. Odziez sezonéw przejsciowych jest niezbed-
na do zachowania réwnowagi cieplnej az przez 48%
dni w roku (od 11% dni w sierpniu do 76% dni w kwiet-
niu). Na uzywanie odziez zimowej lekkiej trzeba by¢
przygotowanym od pazdziernika do kwietnia, najcze-
Sciej oczywiScie w miesigcach od grudnia do lutego.
Tak wiec, jadac w Tatry w miesigcach wiosennych i je-
siennych musimy zabra¢ ze soba najwiecej odziezy.
O tym, ktéry z zestawéw bedziemy uzywac trzeba decy-
dowac na biezgco, na podstawie aktualnego stanu po-
gody.

Ocena pogody z punktu widzenia rekreacji
i turystyki

Do oceny warunkéw pogodowych wykorzystano jej
cechy biotermiczne (odczucia cieplne cztowieka, inten-
sywnos¢ bodzcéw radiacyjnych, rodzaj stresu termofi-
zjologicznego, natezenie uczucia parnosci) oraz mete-
orologiczne (kontrastowos¢ warunkéw termicznych
w ciagu dnia, wystepowanie opadow atmosferycznych,
wystepowanie pokrywy $nieznej) (Blazejczyk, 2004).
Poszczegolne sytuacje pogodowe oceniono z punktu
widzenia ich przydatnosci dla gléwnych form rekreacji
i turystyki: kapieli stonecznych (WSI_SB), kapieli powietrz-

Tabela 2. Czestos¢ (%) roznych odczud cieplnych (PST) na Hali Ggsienicowej (1996-2005)
Table 2. Frequency (%) of various thermal sensations (PS7) at Hala Gasienicowa, 1996-2005

Odczucie cieplne I 11 111 v \% VI VII VIII IX X XI XII Rok
Bardzo zimno 20,1 | 22,2 | 13,3 2,7 0,6 9,3 | 18,8 7,2
Zimno 79,6 | 77,8 | 83,9 | 86,7 | 67,4 | 62,7 | 59,5 | 50,2 | 71,0 | 80,5 | 88,7 | 80,5 | 74,0
Chtodno 0,3 2,81 10,7 | 21,2 20,7 | 245 27,1 ] 203 16,5| 20| 0,7] 12,2
Komfortowo 11,4 | 10,3 | 12,2 | 19,1 8,3 2,0 5,3
Ciepto 6,0 3,9 2,3 0,3 0,3 1,1
Goraco 0,3 1,3 0,1
Tabela 3. Czestos¢ (%) korzystania z réznych zestawéw odziezy na Hali Gasienicowej (1996-2005)
Table 3. Frequency (%) of the use of various clothing ensembles at Hala Gasienicowa, 1996-2005
Rodzaj odziezy I IT 111 v \% VI VII VIII IX X XI XII Rok
Odziez letnia lekka
0,5 clo) 0,3 | 12,8 | 24,0 | 32,1 | 37,0 8,3 2,0 0,3 10,0
Odziez letnia zwykta
(1 clo) 1,6 0,3 1,0 | 11,7 | 43,0 | 46,3 | 51,3 | 51,8 | 44,3 | 33,9 5,0 2,0 | 24,0
Odziez sezonéw
przejsciowych (2 clo) 54,6 | 47,1 | 63,2 | 75,7 | 44,2 | 29,7 | 16,3 | 10,8 | 47,3 | 60,4 | 74,7 | 52,9 | 48,0
Odziez zimowa lekka
(3 clo) 43,8 |1 52,5 | 35,8 | 12,3 3,7 20,0 | 44,8 | 18,0




nych (WSI_AB), spaceréw (WSI_MR), turystyki pieszej
(WSI_AR) oraz turystyki narciarskiej (WSI_ST) (ryc. 3).

Pogoda przydatna dla kapieli stonecznych oraz ka-
pieli powietrznych wystepuje najczesciej od maja do
wrzesnia (przez okoto 25% dni w miesigcu). Nalezy za-
wsze pamiegtad, by odziez byla dostosowana do aktual-
nej temperatury powietrza. Najlepsza pogoda dla space-
row trwa od III dekady kwietnia do I dekady listopada
oraz w niedlugich okresach podczas poétrocza zimowe-
go (ryc. 3); od maja do wrzesnia pogoda przydatna do
spaceréw wystepuje przez prawie wszystkie dni w mie-
sigcu. Intensywna turystyke mozna natomiast praktyko-
wacd przez caly rok. Jedynie w czerwcu i lipcu wystepuja
dni z pogoda o zmniejszonej przydatnosci. Nalezy jed-
nak pamietad, Ze w miesigcach zimowych dos¢ czesto
pojawiaja si¢ zjawiska atmosferyczne (mgly, zamiecie
i zawieje Sniezne) znacznie ograniczajace wigkszos¢ form
aktywnego wypoczynku (np. turystyki pieszej, wspina-
czek). Warunki korzystne do uprawiania turystyki nar-
ciarskiej wystepuja od grudnia az do ostatniej dekady
kwietnia (ryc. 3).

Reakcje fizjologiczne organizmu
podczas turystyki pieszej

W latach 1996-2009 przeprowadzono w Tatrach kil-
ka serii terenowych badari klimatyczno-fizjologicznych.
Ich celem bylo poznanie rzeczywistych reakciji fizjologicz-
nych cztowieka na bodzce atmosferyczne podczas let-
nich i zimowych wedréwek pieszych. Podczas badan mo-
nitorowano stan atmosfery. Réwnoczesnie, podczas kilku-
godzinnych eksperymentéw, obserwowano reakgcje fizjo-
logiczne badanych oséb (temperaturg skoéry, ciSnienie
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krwi, tetno, efektywnos¢ pocenia si¢). W obecnym opra-
cowaniu przedstawiono 2 przyktady zaczerpnigte z tych
badar: 18 sierpnia 2001 r. i 14 lutego 2007 r. W dniach
tych panowata pogoda typowa dla lata i dla zimy. Latem
temperatura powietrza wynosita 13-16°C, natomiast zima
okolo -5°C. Wiatr wial z predkoscia okoto 2 m/s.

Osoby uczestniczace w badaniach mieszkaly na Sta-
¢ji Naukowej IGiPZ PAN na Hali Gasienicowej. Po 4-5
godzinnej wedrowcee po szlakach turystycznych w rejo-
nie Hali Ggsienicowej obserwatorzy wracali na stacje,
gdzie przez 2-3 godziny kontynuowano pomiary, aby
okresli¢ tempo powrotu parametréw fizjologicznych orga-
nizmu do warunkéw wyjsciowych. Podczas wedréwki
obserwatorzy mierzyli w wytypowanych wczesniej miej-
scach (po podejsciach, odpoczynkach, zejSciach) cisnie-
nie krwi i tetno oraz okreslali efektywnos¢ pocenia sie.

Letnie i zimowe wedréwki piesze po gérach powo-
dowaly podobne do siebie obciazenia pracy serca. Za-
réwno podczas podejs¢ terenowych, jak i marszu w dét
bardzo silnie wzrastalo cisnienie skurczowe krwi oraz
tetno. Kilkuminutowe odpoczynki uspokajaty prace ser-
ca, a tetno wracalo do poziomu zblizonego do spoczyn-
kowego. Zima wahania parametréw krwi byly wieksze
niz latem, co byto spowodowane dodatkowym obcigze-
niem organizmu przez ciepla odziez oraz zwiekszonym
wysitkiem przy pokonywaniu szlakéw pokrytych $nie-
giem. Okres zimowy charakteryzowat sie takze wyraznie
wiekszymi niz latem wahaniami temperatury ciata. Naj-
wigksze zmiany obserwowano na odstonigtej dloni (tam
temperatura spadata do okoto 3°C). Najbardziej stabilna
byla temperatura klatki piersiowej.

Poréwnujac badane parametry fizjologiczne mozna
stwierdzi¢, ze zima, piesze wedréwki po gérach powo-

Ryc. 3. Ocena przydatnosci pogody dla réznych form rekreacji i turystyki (WSIavg) na Hali Gasienicowej (1996-2005); 0 — wa-
runki niekorzystne, 1 — warunki umiarkowanie korzystne, 2 — warunki korzystne, 3 — warunki bardzo korzystne

Fig. 3. Weather suitability indices for various forms of recreation and tourism (WSlayg) at Hala Gasienicowa, 1996-2005; 0 — un-

suitable, 1 — moderately suitable, 2 — suitable, 3 — very suitable
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Ryc. 4. Zmiany parametréw fizjologicznych organizmu (mezczyzna w wieku okolo 50 lat) podczas réznych faz eksperymentu
terenowego w okresie lata (A) i zimy (B); ciSnienie skurczowe (DBP) i rozkurczowe (SBP) krwi oraz tetno (HR), temperatura

skory dioni (T-d), piersi (T-p) i uda (T-u)

Fig. 4. Changes of physiological parameters in male subject during consecutive steps of field experiment in Summer (A) and
Winter (B) days; changes in heart rate (HR) as well as diastolic (DBP) and systolic (SBP) blood pressure, temperature of hand

(T-d), torso (T-p) and thigh (T-u)

duja znacznie wigksze obciazenie organizmu niz latem.
Wskaznik UICI pokazuje, ze latem warunki termiczne
nie wywolywaly znaczacych obciazen cieplnych. Pod-
czas marszu w dot ilos¢ wydzielanego potu wynosita okoto
100 gram na godzing; podczas podejs¢ mogta by¢ nawet

dwukrotnie wieksza. Zimg wartosci UTCI'w terenie otwar-
tym wskazywaly na wystepowanie umiarkowanego lub
silnego stresu zimna. Przejawialo si¢ to obnizaniem sie
temperatury powierzchni ciala oraz temperatury wewnetrz-
nej. Zmniejszal sie takze podskérny przeptyw krwi, co
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skutkowala wspomnianym wyzej wzrostem cisnienia krwi.
Obserwowane zima reakcje fizjologiczne wymagaja za-
tem od os6b wedrujacych po gorach znacznie lepszego
przygotowania kondycyjnego niz latem.

Podsumowanie
Podsumowujac mozna stwierdzi¢, ze w Tatrach pa-

nujacym odczuciem cieplnym jest ,zimno”. Dominuje
umiarkowany oraz fagodny stres zimna. Warunki termo-
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15:30 1

« 16:00
17:30 -

R16:30 -
g17:00 |

neutralne pojawiaja si¢ od maja do pazdziernika. Przez
wigkszos¢ roku zaleca si¢ stosowanie odziezy letniej
zwyklej lub odziezy sezonéw przejSciowych.

Ostre warunki bioklimatyczne powoduja, ze w Ta-
trach wystepuja ograniczenia w korzystaniu z kapieli sto-
necznych i powietrznych. Sprzyjaja one natomiast tury-
styce pieszej oraz narciarskie;.

Wybierajac sie na gorskie wedréwki nalezy pamietad
o odpowiednim przygotowaniu kondycyjnym, ktére
pomoze bez przeszkéd pokonac obcigzenia organizmu,
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zwlaszcza ukladu krwionosnego i ukladu termoregula-

cyjnego.

Heat load in man during Summer and Winter
pedestrian tourism in the Tatry Mts.

The paper presents some features of bioclimate of
Tatry Mts. perceived from the point of view of summer
and winter pedestrian tourism. Using three bio-thermal
indices: Physiological Subjective Temperature (PST),
Universal Thermal Climate Index (UTCD and Predicted
Insulation of Clothing (Icip), the specificity of Tatra’s
bioclimate is discussed. The analysis of weather com-
plexes was performed as well. The research was based
on daily meteorological data from Hala Gasienicowa from
the period 1996-2005. It was found that due to great
seasonal changes of bioclimatic conditions tourists must
be well prepared for tourism activity in the mountains.
Additionally, two examples from detail climatic and phys-
iological research are presented. The observed physio-
logical reactions in subjects observed in summer and in

winter exposure confirm general assumptions from many
years’ data.
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