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Utrzymywanie temperatury
wewn´trznej niezale˝nie od
zmian temperatury otoczenia
jest mo˝liwe dzi´ki z∏o˝onym
procesom tworzàcym uk∏ad
termoregulacji. 

M E D Y C Y N A

Nie taki mróz
straszny

Wa˝nym etapem
w rozwoju ewolucyjnym
ssaków, a zatem tak˝e
cz∏owieka, sta∏o si´
osiàgni´cie przez nie
sta∏ocieplnoÊci.

Dzia∏anie tego uk∏adu po-
lega na dostosowywaniu iloÊci
ciep∏a wytwarzanego w orga-
nizmie w toku przemian meta-
bolicznych i iloÊci ciep∏a wy-
mienianego pomi´dzy organi-
zmem a jego otoczeniem do
potrzeb bilansu cieplnego
ustroju w zmiennych warun-
kach Êrodowiska. Utrzymywa-
nie wzgl´dnie sta∏ej tempera-
tury wewn´trznej cz∏owieka,
(na poziomie oko∏o 36,6°C),
stanowi wwaarruunneekk sprawnego
dzia∏ania kluczowych enzy-
mów sterujàcych przemianà
materii. Zbyt du˝y wzrost lub
nadmierne obni˝enie tempera-
tury wewn´trznej prowadzà
do zaburzeƒ w funkcjonowa-
niu organizmu, a w skrajnych
przypadkach do Êmierci.

Organizm walczy 
o przetrwanie

Gdy mróz szczypie nas
w policzki, a stopy dr´twiejà
z zimna, to znak, ˝e receptory
skórne wysy∏ajà do mózgu in-
formacje o zagro˝eniu. Wy-
specjalizowane cz´Êci oÊrod-
kowego uk∏adu nerwowego
kontrolujà temperatur´ cia∏a,
ograniczajàc utrat´ ciep∏a
przez naczynia krwionoÊne.
Dlatego najwczeÊniej pojawia-
jàcà si´ fizjologicznà reakcjà
organizmu na zimno jest
skurcz obwodowych naczyƒ
krwionoÊnych na skutek po-
budzenia wspó∏czulnego uk∏a-
du nerwowego. Zmniejszenie
skórnego przep∏ywu krwi
zmniejsza wówczas utrat´ cie-

p∏a z ustroju. JeÊli niska tem-
peratura otoczenia utrzymuje
si´ przez d∏u˝szy czas, to na-
st´puje odruchowe pobudze-
nie mi´Êni szkieletowych i ich
dr˝enie, powodujàce zwi´k-
szenie produkcji ciep∏a w wy-
niku tak zwanej termogenezy
dr˝eniowej, mogàcej trwaç
niewiele ponad godzin´. Dla-
tego mi´dzy innymi „szcz´ka-
my z´bami” z zimna i mamy
dreszcze. Dr˝eniu mi´Êniowe-
mu towarzyszy „g´sia skórka”
b´dàca u cz∏owieka szczàtko-
wà formà zwierz´cej obrony
przed zimnem polegajàcà na
skurczu mi´Êni piloerekcyjnych
powodujàcych je˝enie si´ futra
lub stroszenie piór. Gdy niskiej
temperaturze otoczenia towa-
rzyszy obni˝anie si´ tempera-
tury wewn´trznej cia∏a, w or-
ganizmie w∏àcza si´ system
alarmowy mobilizujàcy uk∏ad
wydzielania dokrewnego. 

Przejawia si´ to
zwi´kszeniem st´˝enia
we krwi adrenaliny oraz
hormonów o dzia∏aniu
ciep∏otwórczym, 

takich jak glukagon czy hor-
mony tarczycy. Hormony te
dzia∏ajàc na tkanki i narzàdy
organizmu (tkanka t∏uszczo-
wa, mi´Ênie szkieletowe, wà-
troba) powodujà wzrost tem-
pa ich metabolizmu i zwi´k-
szenie wytwarzania ciep∏a na
drodze termogenezy bezdr˝e-
niowej.

Zimno 
przyczynà tragedii

Gdy zawodzà mechanizmy
produkcji ciep∏a lub stajà si´
niewystarczajàce, organizm u-
lega hipotermii czyli stopnio-
wemu wych∏odzeniu. Tempe-
raturze wewn´trznej 35°C to-
warzyszy silne dr˝enie mi´-
Êniowe. Jako ˝e nie mo˝e  onoFo
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utrzymywaç si´ dowolnie d∏u-
go, gdy˝ malejà rezerwy ener-
getyczne organizmu, po ich
wyczerpaniu temperatura cia∏a
obni˝a si´ i ju˝ wtedy mo˝na
zaobserwowaç zmniejszenie
precyzji wykonywanych ru-
chów. Krew nie dop∏ywa do
ràk i nóg, cia∏o sztywnieje, na-
pi´cie mi´Êniowe roÊnie, a od-
ruchy stajà si´ niekontrolowa-
ne. Przy 34-33°C pojawiajà si´
przemijajàce zaburzenia Êwia-
domoÊci z brakiem czucia i

z utratà zdolnoÊci postrzega-
nia. Dalsze obni˝enie tempera-
tury do 32-31°C powoduje
u wi´kszoÊci ludzi ca∏kowità
utrat´ ÊwiadomoÊci. Przy cie-
p∏ocie 31-30°C cz´stoÊç skur-
czów serca i ciÊnienie t´tnicze
znacznie si´ obni˝ajà i mo˝e
pojawiç si´ arytmia pracy ser-
ca. BezpoÊrednià przyczynà
Êmierci jest migotanie komór,
do którego dochodzi przy
spadku temperatury poni˝ej
28°C.

Cia∏o marznie

Na przemarzni´cie nara˝e-
ni sà szczególnie ludzie starsi
i ma∏e dzieci, u których nie
dzia∏ajà sprawnie mechaniz-
my termoregulacji. Wypity w
wi´kszej iloÊci alkohol daje
z∏udne poczucie rozgrzania.
Pod jego wp∏ywem rozszerzajà
si´ naczynia skórne emitujàc
na zewnàtrz du˝e iloÊci ciep∏a.
Pijani szybko zamarzajà, bo
nie odczuwajà zimna. Odpo-
wiednio dostosowany ubiór
chroni przed zimnem. Stopy
przemarzajà w za ciasnych bu-
tach, skóra na nosie – zbyt
przyciÊni´ta okularami, a tak˝e
inne rejony cia∏a, w których
upoÊledzone jest krà˝enie
krwi. Ciep∏o tak˝e szybciej
ucieka przez wilgotnà odzie˝.

Odmro˝enia

Pod wp∏ywem minusowej
temperatury, szczególnie  przy ☞
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du˝ej wilgotnoÊci powietrza
i silnym wietrze, mogà na ciele
powstaç odmro˝enia, których
nasilenie zale˝y od czasu
i miejsca dzia∏ania niekorzyst-
nych czynników. Powstajà
wskutek skurczu naczyƒ i two-
rzenia si´ w nich kryszta∏ków
lodu. Krà˝enie krwi w drob-
nych naczynkach ulega zaha-
mowaniu w wyniku uszkodze-
nia Êródb∏onka t´tniczek, zbi-
jania si´ elementów morfo-
tycznych krwi i tworzenia si´
zakrzepów. Do odmro˝eƒ
usposabiajà: upoÊledzone krà-
˝enie w miejscach przylegania
skóry do chrzàstek lub koÊci
(nos, ma∏˝owiny uszne) lub
w koƒczynach (palce), ucisk
hamujàcy prawid∏owe krà˝e-
nie (za ciasne buty), osobnicza
wra˝liwoÊç na zimno zwiàzana
z zaburzeniami neurowegeta-
tywnymi (sinica koƒczyn, wil-
gotne zimne r´ce).

Lekarze kkllaassyyffiikkuujjàà odmro-
˝enia na podstawie wyglàdu
zmian na skórze:

I° – zmiany rumieniowo-o-
brz´kowe, lekko piekàce, ust´-
pujàce bez pozostawienia Êla-
du,

II° – p´cherze na zmienio-
nym rumieniowo pod∏o˝u,
wolno gojàce si´, ust´pujà bez
pozostawienia blizn, 

III° – p´cherze, martwica,
bardzo powoli gojàce si´
owrzodzenia niekiedy obejmu-
jàce równie˝ mi´Ênie i koÊci.

Leczenie odmro˝eƒ I i II
stopnia polega przede wszyst-
kim na usuni´ciu czynników
utrudniajàcych krà˝enie, czyli
zdj´ciu ciasnych butów, skar-
pet, r´kawic. W miejscu uszko-
dzenia nale˝y delikatnie oczy-
Êciç skór´ i na∏o˝yç opatrunek
z maÊci z antybiotykami oraz
z domieszkà kortykosterydów.
Odmro˝enia III stopnia wyma-
gajà leczenia szpitalnego,
gdy˝ choremu trzeba poda-

waç kroplówk´ z lekami zapo-
biegajàcymi powstawaniu za-
krzepów, a rany wymagajà
niekiedy interwencji chirur-
gicznej. U osób nadwra˝liwych
na zimno mogà pojawiç si´ na
skórze odmroziny, czyli sinica
goleni, kolan i ud lub zapale-
nie tkanki podskórnej z zimna.
Ich przebieg jest przewlek∏y,
z okresami zaostrzeƒ pojawia-
jàcych si´ zimà i wiosnà. Ca∏-
kowicie ust´pujà latem. Lecze-
nie polega na stosowaniu na-
przemiennie kàpieli w zimnej
i ciep∏ej wodzie, masa˝y, gim-
nastyki, diatermii, naÊwietla-
nia promieniami podczerwo-
nymi. Popraw´ przynosi sma-
rowanie zmian maÊcià ichtio-
lowo-kamforowà i przyjmowa-
nie doustne du˝ych dawek wi-
tamin A, PP, ˝elaza i leków na-
czyniowych.

Ochrona przed mrozem

Jak zwykle ∏atwiej jest za-
pobiegaç ni˝ póêniej leczyç.
Niska temperatura panujàca
za oknem nie jest przeciw-
wskazaniem do wyjÊcia na
dwór. W∏aÊciwa odzie˝ i buty
to po∏owa zabezpieczenia. 

Skóra g∏owy, przez którà
ucieka nawet 30% ciep∏a,
wymaga dok∏adnego
otulenia. 

Na ca∏à twarz nak∏adamy
warstw´ specjalnego kremu
przeznaczonego do ochrony
przed niskimi temperaturami
lub zwyk∏ej maÊci witamino-
wej. Wargi pokrywamy t∏ustà
szminkà, najlepiej bezbarwnà.
D∏onie smarujemy kremem od-
˝ywczym, nigdy nie myjemy
ich przed wyjÊciem na siarczy-
sty mróz. Metalowà oprawk´
okularów lepiej zamieniç na
wykonanà ze sztucznego two-
rzywa, bo nie grozi odmro˝e-
niami. Z tego te˝ wzgl´du nie

zak∏adamy kolczyków i klip-
sów. Utrzymanie zimà odpo-
wiedniej temperatury cia∏a
wià˝e si´ z du˝ym nak∏adem
energetycznym, dlatego przed
wyjÊciem na mróz spo˝ywamy
wysokokaloryczne posi∏ki. Na-
le˝y pami´taç, ˝e niskie tem-
peratury sprzyjajà odwodnie-
niu organizmu, nie ograniczaj-
my wi´c spo˝ycia p∏ynów.

Zbawienna si∏a mrozu

Mo˝na powiedzieç, ˝e no-
woczesna biologia i medycyna
wynios∏y si´ do lodówki. Ucze-
ni potrafià zamra˝aç ludzkie
tkanki, które po odmro˝eniu
nadajà si´ do wykorzystania.
Od lat w ten sposób przecho-
wuje si´ plazm´ i komórki
krwi, szpik kostny, koÊci,
chrzàstki, skór´, zastawki ser-
ca, wirusy, bakterie, nasiona
i szczepionki. W ciek∏ym azo-
cie zamra˝a si´ sperm´ i ko-
mórki jajowe. 

Chirurgia i dermatologia
pos∏uguje si´ niskimi tempera-
turami w celu usuni´cia nie-
których patologicznych zmian.
Tak˝e okuliÊci operujà zaçm´,
stosujàc niskie temperatury
zamiast skalpela.

Pod wp∏ywem zimna wzra-
sta st´˝enie wielu hormonów,
w tym testosteronu, który
dzia∏a jak Êrodek dopingujàcy.
Stàd rosnàca z roku na rok po-
pularnoÊç komór kkrriiootteerraappeeuu--
ttyycczznnyycchh.. Korzystajà z nich nie
tylko poprawiajàcy kondycj´
sportowcy, ale tak˝e osoby
cierpiàce na stwardnienie roz-
siane lub ró˝ne schorzenia sta-
wów. Do specjalistycznych pla-
cówek zg∏asza si´ coraz wi´cej
ludzi, którzy nie tyle chcà si´
leczyç, co raczej zrelaksowaç
i nabraç si∏. Podobno mróz
dzia∏a tak˝e odm∏adzajàco.

dr n. med. Anna Nadulska


