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Miért viseli meg az embert a héség és mit
tehetunk ellene?

Minden bizonnyal hozza kell szoknunk az extrém magas és hosszan tarté héhulldamokhoz. A 35 fok
feletti hdmérséklet azonban jéval kivil esik az ember normal ,m(ikédési tartomanyan”. Miért visel
meg bennlnket a nagy hdség, miért veszélyes az idésekre, miért nem alszunk jél melegben, és mit
tehetiink a karos hatasok ellen - ezekre a kérdésekre is valaszt aduk az alabbi cikkben, amely Gulyas
Attila, a HUN-REN Kisérleti Orvostudomanyi Intézet agykutaté bioldgusa altal jegyzett SziirkeAllomany
blog két bejegyzése alapjan szliletett.

Az embernek, mint minden emldsnek, jelentés mennyiségli energidra van szilksége a mikodéshez.
Testiink ezt az energiat elsésorban cukrok elégetésével allitja el6 - ekdzben azonban hulladék hd
termelddik, amitél meg kell szabadulnunk.

A héleadasnak tobbféle mddja is van. A normal hémérsékleti tartomanyban (10 és 23 Celsius-fok
kozott) a felesleges hé mintegy kétharmadat hésugarzdssal adja le a test. Emiatt az infravoros
tartomanyban komoly sugarzast bocsat ki az emberi test - igy taldlnak meg benniinket (és mas
emldsoket is) az éjjellatd kamerak vagy mondjuk a csérgdkigyok.

Ha a sugarzassal nem tud kell6képpen hilni a testlnk, a szervezet egy masik médszert, a
parologtatast, vagyis az izzadast valasztja. (Az ember egyik érdekes evollcids ,trikkje”, hogy
majdnem az egész testén keresztil tud izzadni. Ehhez ugyan el kellett veszteni a testszdrzet nagy
részét, de mégis elényt jelent a legtdbb allathoz képest - gondoljunk a héségben lihegd kutyakra.)

Ha azonban a leveg0 paratartalma magas (mint a trépusokon vagy egy kiadds nyari zivatar utan),
vagy nem mozog a levegd, és az elparolgott izzadtsag a testiink kéril marad, ez a mddszer sem elég
hatékony. llyenkor j6het jél egy ventilator, amely szarazabb levegét juttat a kdzellinkbe, fokozva ezzel
a test parolgasat és hitve testiinket.

A végs6 megoldas a héaramlas lehet, amikor a testhémérsékletnél alacsonyabb h(itékdzeggel
vesszik korll magunkat, magyaran bedllink egy kad hlivos vizbe vagy legalabb hideg vizes torilk6zét
tekerlink magunkra.

Miért terheli meg az idéseket jobban a hoség?

A fent leirt médszerek egy része a szervezet dnszabalyozasan alapul. Az 6regedéssel azonban romlik
a hészabalyozas pontossaga, igy a szervezet kdnnyebben tilhevilhet, kerllhet at a veszélyes
tartomanyra. Raadasul az idések nehezebben izzadnak és a szomjusagérzetiik is csokken. Emiatt
egyrészt nem tudjak izzadassal hatékonyan h(iteni magukat, mdasrészt gyorsabban kiszaradnak, a
vérplazma térfogata csokken, a vér slrlisége nd, jobban terhelve a szivet.

A héleadashoz és izzadashoz viszont a vérnek nagy mennyiségben kell a bérbe kell aramlania, hogy a
test belsejébdl a hét a felszinre szdllitsa. Amikor testlinket h(iteni kell, a bérbe dramlé vér mennyisége
a nyugalmi néhany szaz milliliter/percrdl tobb liter/percre emelkedik. A hltéshez sziikséges vért a
szervezet a zsigerektdl vonja el, esik a vérnyomas és az agyba is kevesebb vér jut. Egyszerre kap
nagyobb terhelést a siri vért pumpald sziv, a tid6 és az ionhaztartast fenntarté vese, a hatast pedig
tovabb fokozhatjak az idések dltal tipikusan szedett gydgyszerek (mint a vizhajtd). Egy gyengllé
ember szive ezt sokszor mar nem birja, a vérkeringés dsszeomlik.

De ha ez nem lenne elég, az agy sem jut elég vérhez és oxigénhez. Ez zavartsadgot, deliriumot,
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hoégutat okozhat, amely az agy mellett tdbb mas szerv karosodasat is maga utan vonhatja. Ezért is
kell a 65-75 év felettieknek, kildndsen a vér- és érrendszeri betegségekben szenveddknek, kiilondsen
figyelni a héségben.

Az alvashoz is hulni kell

A kelleténél magasabb test hdmérséklet azonban az egészséges embereket is megviseli, kilondsen
az alvasunk mindségére van komoly hatassal. Az elalvashoz a test bels6 hdmérsékletének (a
maghdmérsékletnek) 0,5-1 fokos csokkenésére van sziikség. Emiatt az éjszakai h6ség nem
egyszerlen zavard, hanem aktivan akadalyozza az alvas egyik alapvetd élettani feltételének
|étrejottét.

Az 0sszefliggés egyértelmlen megfigyelhetd, ugyanakkor az okat még nem siker(lt megnyugtatdan
tisztazni. A szakirodalom harom lehetséges magyarazatot ad a jelenségre:

e Az elsd feltevés az idegsejtek miikodésébdl indul ki. Az idegsejtek elektromos aktivitasa és a
szinaptikus atvitel hdmérsékletfliggd: mar 1 fokos lehdilés is mérhetéen csokkenti az idegsejtek
ingerlékenységét és lassitja az anyagcserét. Ez kedvez annak, hogy az éber allapotot fenntarté
halézatok kdnnyebben "lekapcsoljanak”, mikdzben az alvast elésegité neuronok atveszik az
iranyitast. A lehdlés tehat nem pusztan kovetkezménye az alvasnak, hanem aktivan segiti
annak kialakulasat.

e A masodik magyarazat energetikai. Az agy a testtomegnek csak korulbelil 2 szazalékat teszi ki,
mégis a nyugalmi energiafelhasznalas mintegy 20 szdzalékaért felelds. Alvas kdzben szdmos
regeneracios folyamat zajlik, de 6sszességében csokken az energiaigény, mert az alacsonyabb
homérséklet mérsékli a sejtek anyagcseréjét. Bar az éjszakai 0,5-1 fokos lehllés 6nmagaban
csak néhany szazalékos energiamegtakaritast jelent, evollcids idéskalan ez is elényt
jelenthetett.

e Van egy harmadik, kilondsen érdekes elképzelés is, amely az alvas funkcidjahoz kapcsolddik. A
mélyalvas soran az agy extracellularis tere kitagul, és feler6sodik az Ugynevezett glimfatikus
rendszer miikodése, amely eltavolitja az anyagcsere soran felhalmozddé fehérjéket és egyéb
bomlastermékeket (példaul béta-amiloidot). Elképzelhetd, hogy a kissé alacsonyabb
homérséklet kedvez ezeknek a regeneracios folyamatoknak, illetve csdokkenti az oxidativ
karosodast. Erre vannak kozvetett bizonyitékok, de még nem tekinthetd bizonyitottnak.

Evolucids elonyok?

Erdemes lehet a kérdést az evollcié szempontjai szerint is vizsgalni. A tllélésnek az élet hajnala 6ta
része a nappalok és éjszakak, az aktiv és pihenési id6szakok valtozasa. Mar egysejtliekben és
idegrendszer nélkili szervezetekben is |éteznek cirkadian aktivitasvaltozasok, de ezeket még nem
szokas alvasnak nevezni. A csaldanozék (meduzak, hidrak) esetében is kimutattak alvas-szer
allapotot, pedig ezek nagyon egyszer( idegrendszerrel rendelkeznek. A hiill6kben pedig mar szétvalik
az alvas két fazisa, a REM alvas és a nem-REM (lassu hulldmu) alvas.

Fokozottabban fontos lehet a pihenés a melegvéri allatoknal. Egy allandd testhémérsékletl allat
5-10-szer aktivabb, mint egy hiill§, de ehhez 5-10-szer tébb energiara is van sziksége - a tobb
energiat pedig jéval tobb taplalék megszerzésével és bevitelével kell megtermelni. Ezért valdszinlleg
mar az evolucids fejlddés nagyon korai szakaszaban kialakult, hogy a nyugalmi periédusban az
élélények megvaltoztatjak anyagcseréjiket, ami a nagyobb méretl allatoknal testhémérséklet
csokkenéssel is jar.

Az evollcié soran tehat szamos megoldand¢ feladat az alvas idészakdra szorult. llyenek példaul a
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novekedési és regeneracids folyamatok, az agy belsd egyensulyanak visszaallitasa és a memdria
tarolasa, melyet almok kisérnek. Ha nem sikertl lehdIniink, az ébresztd rendszerek aktivitdsa kevésbé
csokken, emiatt nehezebben alszunk el és alvasunk is felszinesebbé valik. Agyunkban nem indulnak
el a regeneracidhoz sziikséges folyamatok és a hosszitavi memaridba sem kerlinek at olyan
hatékonyan a tanult dolgok. Ezért vagyunk ingertiltek és hasznalhatatlanok, ha nem alusszuk ki
magunkat rendesen.

Mit lehet tenni a hoség ellen és a jobb alvasért?

» Sok folyadékot kell inni - de mivel izzadaskor nem csak vizet, hanem asvanyi sokat is vesztink,
ezeket is pétolni kell. A legfontosabb a konyhasdban 1év6 natrium, de extrém eréfeszitések
sordn magnéziumra, kalciumra és kaliumra is szikség van.

 H(tslik magunkat ventillatorral vagy vizes torilkézovel.

¢ A magh6mérséklet csokkentésében segit, ha a vér a végtagokba dramlik. Ezért a lefekvés eldtt
melegvizes kéz- és labmosas, vagy az alvashoz felvett zokni el6segiti az alvast.

A cikk alapjaul szolgald két blogbejegyzést ezen és ezen a linken olvashatjak el.
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