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 KROPPENS TEMPERATUR styrs av tempera-
turcentrum som sitter i mellanhjärnan. Det 
fungerar ungefär som en termostat. Centret 
får information om kroppstemperaturen dels 
från blodet, dels från nervceller som är käns-

liga för värme och kyla. Kroppen strävar alltid efter att 
hålla sin normala temperatur och påverkar den genom att 
producera värme – eller göra av med värme.

– Varje människa har sin egen inställning som är med-
född. Om temperaturen är korrekt händer ingenting. Men 
om den exempelvis sjunker får mellanhjärnan signaler 
om att kroppen måste värmas upp. Då är det dags att ta på 
sig en tröja eller röra på sig, säger Märtha Sund-Levander, 

Trodde du att vår normala kroppstemperatur alltid är 37 grader? 
Nix, så är det inte. Faktum är att den varierar med flera grader.  
Vi föds helt enkelt med olika termostat och det bidrar till att vi  
upplever värme och kyla på olika sätt. 
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huvud har många nervceller som är känsliga för 
värme och kyla. Därför är det smart att exempel-
vis spola handlederna med svalt vatten om vi är 
för varma och sätta på ett par tjocka sockor om vi 
fryser, säger Märtha Sund-Levander. 

När vi drabbas av stress eller psykisk anspän-
ning blir vi varmare. 

– Om vi går upp i varv är en av biprodukterna 
värme. I äldre tider pratade man om något som 
kallades barnatrånsjukan. Många barn var inte 
vana vid att få paket och på julafton blev de väl-
digt upphetsade. Det gjorde kinderna röda och 
ögonen blanka precis som när man är sjuk. 37 
grader brukar vi säga är kroppens normala tem-
peratur men så är det inte.

– Nej, det är faktiskt nonsens. I min forskning 
har jag mätt över 2000 individer mellan 2 och 
100 år. Resultatet visar att den normala tempera-
turen ligger mellan 35 och 38 grader , säger Mär-
tha Sund-Levander

ÄLDRE MÄNNISKOR har ofta lägre temperatur, 
små barn lite högre. Hos små barn finns ett slags 
brun fettväv som bildar stora mängder värme. 
Bruna fettceller innehåller speciellt många så 
kallade mitokondrier, som är cellernas kraftverk. 
De bildar energirika kemiska föreningar av födan 
och därför blir värmeavgivningen ovanligt hög.

Är det då någon skillnad på kvinnor och män? 
– Kvinnor har generellt mer underhud än män. 

Den består främst av fett och stödjevävnader. 

Fettlagret fungerar som kroppens energireserv 
och skyddar också mot kyla. Det gör att kvinnor 
har lite högre kroppstemperatur, säger Märtha 
Sund-Levander och fortsätter: 

– Kvinnors temperatur påverkas även av hor-
moner. Vid ägglossning och fram till menstrua-
tionen höjs temperaturen något liksom under 
hela graviditeten. Efter klimakteriet sjunker den 
med några tiondelar.

ATT VÅR NORMALA kroppstemperatur är 
olika innebär att begreppet ”feber” inte är enty-
digt.  

–Du ska alltid utgå ifrån just din termostat. 
Därför kan det vara bra att kolla den genom att ta 
tempen ett antal dagar i följd. Har du exempelvis 
36,5, ja då är 37,8 ordentlig feber och det är inte 
konstigt om du känner dig sjuk.

Även ämnesomsättningen (metabolismen) 
påverkar. Den fungerar som kroppens motor 
och bestämmer hur lång tid det tar för kroppen 
att förbränna och använda de kalorier som du 
får i dig. När du har ätit går det åt energi för att 
smälta maten och då frigörs värme. Efter en rejäl 
lunch kan vi lätt känna oss lite dästa och trötta. 

– Då kan det vara bra att äta något som ger 
snabba kolhydrater som ger ny energi. Förr i 
världen åt man ofta någon form av efterrätt, kräm 
och mjölk till exempel. Det var inte så dumt. Ett 
bra alternativ för att bli pigg och syresätta krop-
pen är förstås också att ta en lunchpromenad. •

”OM ALL VÄRME SOM PRODUCERAS I KROPPEN  
BLEV KVAR SKULLE KROPPSTEMPERATUREN STIGA 

	 MED UNGEFÄR EN GRAD I TIMMEN.” 

universitetslektor på Hälsouniversitet vid Linkö-
pings Universitet.

Kroppstemperaturen varierar över dygnet. På 
morgonen är den lite lägre jämfört med eftermid-
dagen och kvällen om vi haft normal fysisk akti-
vitet. På natten sjunker temperaturen för att vara 
som lägst vid tre-fyratiden. 

Kroppens inre temperatur, det vill säga i bröst-
hålan, bukhålan och huvudet, är relativt konstant 
även om temperaturen i omgivningen ändras. 

Däremot påverkas temperatu-
ren i ytliga kroppsdelar som 
hud, vävnad och fett i hög grad 
av omgivningens temperatur.  

Om kroppstemperaturen är 
låg minskar blodcirkulationen, 
blodkärlen drar ihop sig och 
då avges mindre värme. Huden 
blir blek. Fryser vi mycket kan 

vi börja huttra. Det är ett sätt 

för kroppen att försöka se till att värmen ökar. 
Huttra innebär att muskulaturen blir spänd och 
då uppstår ofrivilliga rörelser. 

Att förändra hudens temperatur är kroppens vik-
tigaste sätt att påverka den inre kroppstemperaturen 
och hålla den jämn. Om all värme som produceras i 
kroppen blev kvar skulle kroppstemperaturen stiga 
med ungefär en grad i timmen vid vila. Om du rör 
dig mycket skulle den stiga ännu mer.

ÖVERSKOTTSVÄRME BLIR vi av med på olika 
sätt. När blodkärlen i huden vidgas och blodet 
leds till huden blir den röd och varm. Då kyls 
blodet ned om den omgivande temperaturen är 
lägre. Om man fläktar med något kyls den av ännu 
snabbare. Kroppen kyler också ned sig genom att 
svettas. När svett avdunstar kyls huden genom att 
värme förbrukas. 

– Hur mycket vi svettas är individuellt. Det 
man kan konstatera är att vi på händer, fötter och Märtha Sund-Levander

Händer, fötter och huvud 
har många nervceller som 
är känsliga för värme och 
kyla. Därför får det stor 
effekt att sätta på sig 
mössa och tjocka sockar 
om man fryser.
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DIY – do  it yourself

TIPS OCH TRIX FÖR 
TEMPERATURJUSTERING
•  Stå eller sitt och jobba, cirka 3 °C skillnad.
•  Vinterkavaj eller kofta, cirka 2 °C skillnad.
•  Tunn kavaj eller tröja, cirka 1,5 °C skillnad.
•  Undertröja, cirka 0,5 °C skillnad.
•  Långärmad skjorta i stället för kortärmad, 

cirka 0,5 °C skillnad.

24°
Susanne, som är klädd i 

en tjockare kofta och står 
upp, uppever att kontoret 

är för varmt.

20°
Ellinor sitter stilla vid fönst-
ret som den här vinterdagen 

utgör en stor kall yta. Hon 
har en tunn blus på sig och 

tycker att det är kyligt. 

RUMS-
TEMPERATUREN ÄR22° 

MEN UPPLEVS 
OLIKA

FINJUSTERA
Självklart ska vi se till att alla system fungerar som de ska. Att temperatur och 
ventilation är rätt inställd. Men andra faktorer som kläder, aktivitetsnivå, egen 
termostat och dagsform rår vi inte på. Däremot vet vi att du själv kan påverka din 
upplevelse. Så nästa gång du sitter vid ditt skrivbord och ”fryser” testa att ställa dig 
upp ett tag. Kolla in vår lista för fler tips och trix för temperaturjustering.

G
U

STAV KA
ISER

25°
Jens, som rör sig aktivt, 

har hög ämnesomsättning, 
och är klädd i en tjock tröja, 

tycker att kontoret 
känns hett. 

C

C

C

C


