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Ludzkie cialo z termostatem

Temperatura ludzkiego ciala w spoczynku jest stabilna nawet przy zmianach temperatury
otoczenia. Termostat, ktory wewnetrznie ja reguluje, znajduje sie w moézgu, w podwzgorzu.
Nie jest jednak niezawodny - czasem dochodzi do przegrzania organizmu, czyli hipertermii,
ktorej najwyzszym stopniem jest udar cieplny.

Ludzkie ciato scisle reguluje swoja temperature w procesie zwanym termoregulacja. Temperatura ta
w spoczynku jest stabilna. Wynosi 36,5-37,5 st. C (lub 97,7-99,5 st. F). Reguluje ja podwzgdrze
w mobzgu, ktore odbiera zmiany temperatury i dziala jak termostat. Jesli temperatura ciala wzrasta,
podwzgodrze moze ja obnizaé, stosujac pewne sprawdzone mechanizmy chtodzenia - zwiekszajac
krazenie krwi, co pomaga rozproszy¢ ciepto i wydosta¢ mu sie przez skore w postaci potu, ktéry
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zmienia sie w pare wodna. Odparowywanie jest mocniejsze w miejscach ukrwionych. Tylko
niewielkie ilosci ciepta oddawane sa wraz z nagrzewaniem wdychanego powietrza przez ptuca albo
z moczem lub stolcem.

Organizm nie tylko przyswaja ciepto z zewnatrz, np. z kaloryfera czy stofica, ale tez sam wytwarza
tzw. cieplo wewnetrzne. Dostarczane jest ono z pokarmu (weglowodanow, biatka, ttuszczu) i wyzwala
sie nieréwnomiernie.

»Jedne narzady wyzwalaja go mniej, inne wiecej. Zalezy to m.in. od sytuacji, w jakiej znajduje sie
czlowiek. U czlowieka w spoczynku gtéwnym zrodiem ciepla sa narzady jamy brzusznej, przede
wszystkim watroba, z ktorej pochodzi okoto 50 proc. ciepta wyzwalanego w tych warunkach. Podczas
wysitku fizycznego metabolizm sie nasila, a wyzwalanie ciepta wzrasta. Wtedy ponad 75 proc. ciepta
pochodzi z kurczacych sie miesni szkieletowych” - wyjasnia prof. dr hab. med. Mieczystaw Krause.

Przegrzanie - gdy wewnetrzny termostat nie daje rady

Termoregulacja nie zawsze jednak dziata prawidlowo. Moze zawodzi¢, gdy cztowiek narazony jest na
wysokie temperatury, zwtaszcza w warunkach ograniczonego przeptywu powietrza i duzej
wilgotnosci. Organizm nie jest w stanie sam obnizy¢ temperatury ciata, ktéra moze przez to
wzrosna¢ powyzej 39 st. C. O tym, ze musi natychmiast dziata¢, informowany jest na dwa sposoby:
przez impulsy nerwowe z przegrzanej sluzowki i skory albo krwi, ktora przeptywa przez tkanki.

Gdy osrodek termoregulacji zawodzi, dochodzi do przegrzania, ktérej moga towarzyszy¢: poty,
wilgotnienie skory, zaczerwienie, zmeczenie, zawroty lub bdl glowy, parastezja (nietypowe doznania
czuciowe), skurcze miesni, nudnosci, pobudzenie, niedocisnienie, mdtosci, delirium, $piaczka.

Wyczerpanie cieplne a udar cieplny

Nie zawsze jednak mamy do czynienia z ekstremalnym stanem hipertermii - udarem cieplnym
(inaczej porazeniem cieplnym). Niewatpliwie jest on nagtym stanem zagrozenia zycia i trzeba dziata¢
szybko - wezwac pomoc, przenies¢ osobe w chlodniejsze miejsce, schtodzi¢ jej ciato zimnymi
oktadami lub prysznicem, podawac ptyny. Jesli w ciagu 30 minut uda sie zbi¢ temperature ciata
i przywrdcic lepsze samopoczucie, mozna mowic¢ o 1zejszym stanie -wyczerpaniu cieplnym. Gdyby
jednak stan takiej osoby pogarszat sie, konieczna bedzie pomoc specjalistyczna. Trzeba pamietac, ze
szczegdlnie grozna jest temperatura ciata rzedu 41,5 st. C. Dochodzi wowczas do uszkodzenia
komorek i tkanek, a przy 42-43 st. C - do nieodwracalnego uszkodzenia mézgu.

Zewnetrzny a pasywny udar cieplny

Zewnetrzny udar cieplny moze wystapi¢ u sprawnych oséb: sportowcéw, zotnierzy lub pracownikéw,
ktérzy podejmuja aktywnos¢ w wysokich temperaturach. Natomiast pasywny moze rozwing¢ sie
z przyczyn fizjologicznych lub wobec nieodpowiedniego postepowania u dzieci, oséb starszych lub
tych z przewleklymi chorobami: nerek, serca, otytoscia, cukrzyca, nadcisnieniem, demencja czy
alkoholizmem. Ich organizm nie jest wstanie schtodzi¢ sie przy wysokiej temperaturze.

Tekst powstat przy wspotpracy PAP z WHO
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zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki W poniedziatek rozpocznie sie rekrutacja na Uniwersytet Jagiellonski
Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespotéw w zawodach
Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne
AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe
kierunki W poniedziatek rozpocznie sie rekrutacja na Uniwersytet Jagielloniski Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki W

niedzialek rozpocznie sie rekr ja na Uniwer iellonski
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