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SEGMENT 7

Temperatura telesa



Vase telo in toplotna regulacija

Termoregulacija pri ljudeh je pomemben vidik
homeostaze.Pri termoregulaciji se telesna toplota proizvaja
predvsem v globokih organih, Se posebej v jetrih, mozganih
in srcu ter kréenju skeletnih miSic.

Ljudje so se sposobni prilagoditi zelo raznolikemu podnebju,
vklju€no z vro€imi vlaznimi in vroCimi suSnimi vodami.Visoke
temperature predstavljajo resen stres za Clovesko telo, zaradi
cesar je v veliki nevarnosti, da se poskoduje ali celo umre.

Za ljudi prilagajanje razlicnim podnebnim razmeram vkljuCuje
fizioloSke mehanizme, ki izhajajo iz evolucije in vedenjskih
mehanizmov, Ki izhajajo iz zavestnih kulturnih prilagoditev.

Slika Vidar Nordli-Mathisen, Unsplash



Izguba toplote v telesu

Obstajajo stirje nacini toplotne izgube:konvekcija, prevodnost,

sevanje in izhlapevanije.

Ce je temperatura koze visja od temperature okolice, lahko telo
izgubi toploto zaradi sevanja in prevajanja.Toda, Ce je
temperatura okolice viSja od temperature koZze, telo dejansko
dobi toploto zaradi sevanja in prevajanja.V taksnih pogojih je
edino sredstvo, s katerim se telo lahko znebi toplote,
izhlapevanje.Torej, ko je temperatura okolice viSja od
temperature koze, bo karkoli, kar preprecCuje ustrezno
izhlapevanje, povzrocCilo dvig notranje telesne temperature.

Med Sportnimi aktivhostmi postane izhlapevanje glavna pot
toplotne izqube.Vlaga vpliva na termoregulacijo z omejevanjem
izhlapevanja znoja in s tem toplotne izgube.

Podoba Mohameda Hassana iz Pixabaya
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. Baroreceptorji v karotidnih sinusih in aortnem loku zaznajo znizan krvni tlak, kar

signalizira hipotalamicCni center zeje.

. Jukstaglomerularni aparati hkrati zaznajo nizek krvni tlak, ki aktivira sistem renin-

angiotenzin za tvorbo angiotenzina Il.Angiotenzin |l stimulira hipotalamicni center za
Zejo.

. Osmo- receptorji v hipotalamusu se krcijo, ko osmolalnost v krvi naras€a, kar sproZi

akcijske potenciale, ki stimulirajo Zejo.

. Kombinacija teh vlozkov aktivira Zzejo in spodbuja porabo vode.



sistem ZA UWravnavanjeuopiote

Osnovno temperaturo éloveka uravnava in stabilizira
predvsem hipotalamus, predel mozganov, ki povezuje
endokrini sistem z zivénim sistemom.Ker se temperatura
sredice spreminja od nastavljene toCke, proizvodnja
endokrinega sistema sprozi nadzorne mehanizme za
povecCanje ali zmanjSanje proizvodnje energije, kot je

potrebno, da se temperatura vrne proti doloCeni tocki, . - ﬂ‘
nekoliko pod 37 stopinjami. 0
Pomemben mehanizem negativne povratne informacije o —
pri ljudeh je sposobnost ohranjanja telesne

temperature.Ko je telesna temperatura previsoka ali Siika Lexicunningham

prenizka, se krvne zile ustrezno spremenijo, da se telesna
temperatura normalizira.



Spremembe telesne temperature glede na to, kako se meri:

Notranja temperatura (rektalna) je viSja od oralne temperature (za pol stopinje) ali
aksilarne temperature (za eno stopinjo).

ObiCajno je pri otrocih vecja kot pri starejSih, kar kaze na razlike v obeh bazalnih
presnovi.

Temperatura je obicajno_visja po_obroku (Se posebej, ¢e je bogat z_ beljakovinami),
plodnih Zenskah v obdobju ovulacije, po intenzivhem in dolgotrajnem fizichem naporu,
medtem ko je nizja v zgodnjih jutranjih urah.



Uravnavanje:emperature v vrozih razmerah

Znojne zleze pod koZo izlo¢ajo znoj (teko€ina, ki vsebuje predvsem vodo
z nekaj raztopljenimi ioni), ki potuje po znojnem kanalu skozi pore za
znojenje in na povrsino koze.To povzroCa izgubo toplote s hlajenjem
izhlapevanja;vendar pa se izgubi veliko nujno potrebne vode.

Dlake na kozi lezijo ravne, kar preprecuje, da bi se toplota ujela v plast
mirnega zraka med lasmi.To povzrocCajo drobne miSice pod povrSino
koze, ki spros€ajo, tako da njihovi pritrjeni lasni meSicki niso pokoncni.Te
ravne dlacice povecujejo pretok zraka ob kozi in povecujejo izgubo
toplote s konvekcijo.

Arteriolarna vazodilatacija se pojavi.Gladke miSicne stene arteriole se
sproscajo, kar omogocCa povecan pretok krvi skozi arterijo.To preusmeri
kri v povrSinske kapilare v kozi povecuje izgubo toplote s konvekcijo in
prevodnostjo.
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Slika: Wikipedija



Uravnavanjetemperature v vroéih iRvlaznih razmerah

Na splosno so ljudje fizioloSko dobro prilagojeni na vroCe
suhe pogoje.UcCinkovita termoregulacija se zmanjsa v vrocCih,
vlaznih okoljih, kot so tropska okolja, in globokih rudnikih, kjer
je atmosfera nasicena z vodo.

V vroéem vlaznem stanju, pomaga nositi lahka oblacila, kot
so bombaz, ki je pervious za znoj, vendar neprepusten za
sijoCo toploto od sonca. To zmanjSuje pridobivanje sijoCe
toplote, hkrati pa omogoca toliko izhlapevanja, kot bo
omogocilo okolje.

Oblacila, kot so plasticne tkanine, ki so neprepustne za Fotografija Sahil Patel na Unsplash
znojenje in tako ne omogocajo izgube toplote z

izhlapevanjem, lahko dejansko prispevajo k vro€inskemu

stresu.



Uravnavanjetcmperature v hiadnin razmerah

Minutne misice pod povrsino koze, vsaka od njih pritrjena na posamezni
lasni meSicek, skrci in dvigne mesicek v pokonCnem polozaju.To naredi
lase stojijo na koncu, ki deluje kot izolacijski sloj, pasti toplote.Ta ucCinek
opazamo kot gosji izbokline, saj ljudje nimajo veliko las in krCene miSice
se zlahka vidijo.

Arteriole, ki prenasajo kri v povrsinske kapilare pod povrsino koze, se
lahko skrcijo (konstricirajo) in tako preusmerijo kri stran od koze in proti
toplejSemu jedru telesa.To prepreCuje, da bi kri izgubila toploto v okolici in
preprecCuje nadaljnje padce temperature v jedru.V zelo hladnih pogoijih,
prekomerna vazokonstrikcija vodi v odrevenelost in bledo koZo.Ozebline
se pojavijo Sele, ko voda v celicah zaCne zmrzovati.To unici celico, ki
povzroca Skodo.



Drgetanje

MisSice lahko prejmejo tudi sporogila iz
termoregulacijskega srediS€a mozganov (hipalamusa), ki
povzro€a drgetanje.

To povecuje nastajanje toplote, saj je dihanje eksotermna
vadbe pri proizvajanju toplote, saj telo Se vedno ostaja.To
pomeni, da se v okolje izgubi manj toplote zaradi konvekcije.

Tresenje jelahko tudi odziv na vrogino, saj je ¢lovek lahko
hladen.Med vroc€ino se zviSa hipotalamic¢na toCka za
temperaturo.PoveCana nastavljena toCka povzrocCi dvig
telesne temperature (pireksija), vendar tudi povzroci, da je
bolnik hladen, dokler ni doseZena nova nastavitev.Hudo
mrzlico z nasilnim tresenjem imenujemo okorelost.Do mrzlice
pride zato, ker se bolnikovo telo trese v fizioloSkem poskusu,
da bi se telesna temperatura dvignila na novo dolo¢eno
toCko.

Foto: Spencer Backman na Unsplash



Termoregulacijske prilagoditve naSega telesa zato ohranjajo ali razprSijo toploto
glede na potrebe.

Termogeneza (zmoznost proizvajanja toplote) temelji na dejstvu, da vse nase
biokemijske reakcije vodijo v proizvodnjo toplote.

PoveCa se s telesno aktivnostjo, pa tudi z drgetanjem (neprostovolino kréenje
lasnih misic), ki povecCa toploto za priblizno sedemkrat veC kot miSice v mirovanju.




Voda in telo

Voda je potrebna za vse zivljenje na Zemlji.Ljudje lahko
prezivijo stiri do Sest tednov brez hrane, vendar le nekaj dni
brez vode.

Ravnovesje tekocCin je vidik ravnotezja organizma, v katerem je
treba nadzorovati koli¢ino vode z osmoregulacijo in vedenjem,

tako da se koncentracije elektrolitov (sol v raztopini) v razli¢nih
telesnih tekoCinah ohranjajo v zdravem razponu.

Temeljno nacelo ravnovesja teko€in je, da mora proizvodnja (z
dihanjem, potenjem, uriniranjem, odvajanjem) enaka vnosu
(prehranjevanje in pitje).

Obilno potenje lahko poveca potrebo po zamenjavi
elektrolitov.Vodoelektrolitsko neravnovesje povzro€a glavobol in
utrujenost, Ce je blago;bolezen, Ce je zmerna, v€asih celo smrt,
Ce je huda.Pomanjkanje vode v telesu povzroé€i kréenje
prostornine in dehidracijo.

Fotografija Laura Chouette na Unsplash



Prevec o

Zastrupitev zvodo, znana tudi kot zastrupitev z vodo,
hiperhidracija ali prekomerna hidracija, je potencialno usodna
motnja v mozganskih funkcijah, ki nastane, ko je normalno
ravnovesje elektrolitov v telesu potisnjeno izven varnih meja
zaradi prekomernega vnosa vode.

V normalnih okoliS€inah je pomotoma zauzitje preveC vode
izjemno redko.Skoraj vse smrti, povezane z zastrupitvijo z
vodo pri normalnih posameznikih, so posledica tekmovanj v
pitju vode, v katerih posamezniki poskusajo zauziti velike
koliCine vode, ali zaradi dolgih vaj, med katerimi je bila
porabljena prekomerna koli€ina tekocine.

Npr. maratonski tekaCi so dovzetni za zastrupitev z vodo, Ce
med tekom prevec pijejo.To je posledica, ko raven natrija
pade, ko Sportniki porabijo velike koli€ine tekoCine.

Fotografija Henry Meilhac na Unsplash



zastrupitev z VOO

Vsaka dejavnost ali situacija, ki spodbuja mocno
potenje, lahko vodi do zastrupitve z vodo, ko se voda
porabi za nadomestitev izgubljenih tekoCin.Osebe, ki
dolgo Casa delajo v ekstremni vrocini in/ali vlaznosti,
morajo paziti, da pijejo in jedo na nacin, ki pomaga
ohranjati ravnovesje elektrolitov.

Zastrupitev z vodo se lahko prepreci,Ce vnos vode
s strani osebe ne preseze izgube.Zdrave ledvice lahko
izloCajo priblizno 800 mililitrov do 1 litra tekoCe vode
na uro.Vendar lahko stres (zaradi dolgotrajnega
fiziCcnega napora) in bolezni mocno zmanjsa to
koliCino.

Slika z mirasidia iz Pixabaya



Ni dOVOIjvode

Dehidracija je pomanjkanje celotne vode telesa, s spremljajoCimi
motnjami v presnovnih procesih.Do tega pride, ko je izguba vode
veCja od prostega vnosa vode, obiCajno zaradi telesne aktivnosti,
bolezni ali visoke okoljske temperature.

Vecina ljudi lahko prenasa 3-4 % zmanjSanje celotne vode v telesu
brez tezav ali Skodljivih u€inkov na zdravje.5-8 % zmanjSanje
lahko povzroCi utrujenost in omotico.lzguba vecC kot deset
odstotkov celotne vode v telesu lahko povzrocCi telesno in dusevno
poslabSanje, ki ga spremlja huda zeja.Smrt se zgodi z izgubo od
petnajst do petindvajset odstotkov vode v telesu.Za blago
dehidracijo sta znacilni Zeja in sploSno nelagodje in se obiCajno
izzveni s peroralno rehidracijo.

Dehidracija lahko povzroc€i hipernatriemijo (visoke ravni
natrijevih ionov v Kkrvi).

Slika: eMedicine Zdravje



Dehidracija

Prvi simptomi dehidracije vkljuCujejo zejo
in nevroloske spremembe, kot so
glavoboli, splosno nelagodje, izguba
apetita, zmanjSan volumen urina (razen Ce
je poliurija vzrok dehidracije), zmedenost,
nepojasnjena utrujenost, Skrlatni nohti in
epilepti€ni napadi.

Simptomi dehidracije postajajo vse hujsi z
vecjo izgubo vode v telesu.1-2 % izguba
vode vV telesu, ki velja za blago
dehidracijo, je pokazala, da zmanjSa
kognitivhe sposobnosti.

Slika Engina Akyurta iz Pixabaya



IZQ“bavode skozi $port

V toplem ali vlaznem vremenu ali med tezkim naporom se lahko
izguba vode znatno poveca, saj imajo ljudje veliko in zelo
spremenljivo sposobnost za aktivno izloCanje znoja.

Izgube znoja celega telesa pri moskih lahko presezejo 2
litrov na uro med tekmovalnim Sportom, pri Cemer je hitrost
3-4 litrov na uro opazena med kratkotrajno, visokointenzivnostno
vadbo v vroCini.Kadar se zaradi potenja izgubijo tako velike
koliCine vode, se izgubijo tudi elektroliti, Se posebej natrij.

Pri vecini Sportnikov, telovadba in potenje 4-5 ur, skupni Foto Markus Spiske na Unsplash
izgubljeni natrij je manj kot 10 % vseh zalog telesa (priblizno 58

g za 70-kg osebe).Zdi se, da vecina ljudi te izgube dobro

prenasa.Vkljucitev nekaterih natrija v pijaCe, ki nadomescajo

tekoC€ino, ima nekaj teoretiCnih koristi in predstavlja malo

tveganja ali pa ga sploh ni.



Kljucne besede

Podhladitev Mascobno
Temperatura tkivo
Vroc€ina, Vrocinska kap
zvisana
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Homeothermy
my
Vazodilatacija
Vedenje
Izhlapevanje

Drgetaj.
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