®  SASTYRS
“MPERATURE

Trodde du att var normala kroppstemperatur alltid dr 37 grader?
Nix, sa dr det inte. Faktum dr att den varierar med flera grader.

Vi fods belt enkelt med olika termostat och det bidranr till att vi
upplever virme och kyla pa olika sqitt.

TEXT: SUSANNE GLENNEGARD

LB LRSS ROPPENS TEMPERATUR styrs av tempera-

turcentrum som sitter i mellanhjérnan. Det
fungerar ungefir som en termostat. Centret
far information om kroppstemperaturen dels

fran blodet, dels fran nervceller som ir kins-
liga for virme och kyla. Kroppen strivar alltid efter att
halla sin normala temperatur och paverkar den genom att
producera virme - eller géra av med virme.
- Varje ménniska har sin egen instéllning som ir med-
fodd. Om temperaturen &r korrekt hinder ingenting. Men
om den exempelvis sjunker far mellanhjirnan signaler
om att kroppen maste virmas upp. Da dr det dags att tapa "\
sig en troja eller rora pa sig, siger Mirtha Sund-Levander, Y /4



Hénder, fotter och huvud
har manga nervceller som
ar kansliga for varme och
kyla. Darfor far det stor.
effekt att sitta pa sig
mossa och tjocka socka

om man fryser.

universitetslektor pa Hélsouniversitet vid Linko-
pings Universitet.

Kroppstemperaturen varierar ver dygnet. Pa
morgonen ir den lite ligre jimfort med eftermid-
dagen och kvillen om vi haft normal fysisk akti-
vitet. P4 natten sjunker temperaturen for att vara
som ldgst vid tre-fyratiden.

Kroppens inre temperatur, det vill siiga i brost-
halan, bukhalan och huvudet, r relativt konstant
dven om temperaturen i omgivningen dndras.

Déremot paverkas temperatu-
ren i ytliga kroppsdelar som
hud, vivnad och fett i hog grad
av omgivningens temperatur.
Om kroppstemperaturen &r
lag minskar blodcirkulationen,
blodkirlen drar ihop sig och
da avges mindre virme. Huden
p blir blek. Fryser vi mycket kan
Miértha Sund-Levander vi borja huttra. Det &r ett sétt
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for kroppen att forsoka se till att virmen okar.
Huttra innebér att muskulaturen blir spind och
da uppstar ofrivilliga rorelser.

Att fordndra hudens temperatur ér kroppens vik-
tigaste sétt att paverka den inre kroppstemperaturen
och halla den jimn. Om all virme som produceras i
kroppen blev kvar skulle kroppstemperaturen stiga
med ungefir en grad i timmen vid vila. Om du ror
dig mycket skulle den stiga dnnu mer.

OVERSKOTTSVARME BLIR vi av med pa olika
sétt. Nir blodkérlen i huden vidgas och blodet
leds till huden blir den réd och varm. Da kyls
blodet ned om den omgivande temperaturen &r
ldgre. Om man fliktar med négot kyls den av dnnu
snabbare. Kroppen kyler ocksa ned sig genom att
svettas. Nir svett avdunstar kyls huden genom att
virme forbrukas.

—Hur mycket vi svettas ér individuellt. Det
man kan konstatera ir att vi pa héinder, f6tter och

"OM ALL VARME SOM PRODUCERAS | KROPPEN
BLEV KVAR SKULLE KROPPSTEMPERATUREN STIGA
MED UNGEFAR EN GRAD | TIMMEN?
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huvud har manga nervceller som &r kiinsliga for
virme och kyla. Dirfor &r det smart att exempel-
vis spola handlederna med svalt vatten om vi dr
for varma och sitta pa ett par tjocka sockor om vi
fryser, siger Mértha Sund-Levander.

Nir vi drabbas av stress eller psykisk anspén-
ning blir vi varmare.

—Om vi gar upp i varv ir en av biprodukterna
véirme. I dldre tider pratade man om nagot som
kallades barnatransjukan. Manga barn var inte
vana vid att fa paket och pa julafton blev de vil-
digt upphetsade. Det gjorde kinderna réda och
ogonen blanka precis som nir man ir sjuk. 37
grader brukar vi séiga dr kroppens normala tem-
peratur men sa ir det inte.

- Nej, det ar faktiskt nonsens. I min forskning
har jag mitt 6ver 2000 individer mellan 2 och
100 ar. Resultatet visar att den normala tempera-
turen ligger mellan 35 och 38 grader , siger Mir-
tha Sund-Levander

ALDRE MANNISKOR har ofta ligre temperatur,
sma barn lite hogre. Hos sma barn finns ett slags
brun fettviv som bildar stora médngder virme.
Bruna fettceller innehaller speciellt manga sa
kallade mitokondrier, som #r cellernas kraftverk.
De bildar energirika kemiska foreningar av fédan
och dérfor blir virmeavgivningen ovanligt hog.
Ar det dd ndgon skillnad pa kvinnor och mén?
- Kvinnor har generellt mer underhud dn mén.
Den bestar frimst av fett och stodjevivnader.

Fettlagret fungerar som kroppens energireserv
och skyddar ocksa mot kyla. Det gor att kvinnor
har lite hogre kroppstemperatur, siger Mértha
Sund-Levander och fortsétter:

- Kvinnors temperatur paverkas éven av hor-
moner. Vid dgglossning och fram till menstrua-
tionen hojs temperaturen nagot liksom under
hela graviditeten. Efter klimakteriet sjunker den
med nagra tiondelar.

ATT VAR NORMALA kroppstemperatur ir
olika innebdr att begreppet “feber” inte ir enty-
digt.

-Du ska alltid utga ifran just din termostat.
Dérfor kan det vara bra att kolla den genom att ta
tempen ett antal dagar i f61jd. Har du exempelvis
36,5, ja da dr 37,8 ordentlig feber och det &r inte
konstigt om du kénner dig sjuk.

Aven dmnesomsittningen (metabolismen)
paverkar. Den fungerar som kroppens motor
och bestimmer hur lang tid det tar for kroppen
att forbrénna och anvéinda de kalorier som du
far i dig. Nar du har #tit gar det at energi for att
smilta maten och da frigors virme. Efter en rejél
lunch kan vi ldtt kéinna oss lite dista och trotta.

- Da kan det vara bra att ita nagot som ger
snabba kolhydrater som ger ny energi. Forr i
vérlden at man ofta nagon form av efterritt, krim
och mjolk till exempel. Det var inte sa dumt. Ett
bra alternativ for att bli pigg och syresitta krop-
pen ir forstas ocksa att ta en lunchpromenad. @




RUMS-
TEMPERATUREN AR

2 2 C 1 Jens, som ror sig aktivt,
e har hég &mnesomséttning,

MEN UPPLEVS och &r kladd i en tjock tréja,
OLIKA tycker att kontoret
- kanns hett.
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Ellinor sitter stilla vid fonst-

Susanne, som ar kladd i ret som den hér vinterdagen

en tjockare kofta och star - utgor en stor kall yta. Hon
upp, uppever att kontoret har en tunn blus pa sig och
ar for varmt. | tycker att det ar kyligt.

FINJUSTERA e

= Sta eller sitt och jobba, cirka 3 °C skillnad.
= Vinterkavaj eller kofta, cirka 2 °C skillnad.
= Tunn kavaj eller trgja, cirka 1,5 °C skillnad.
= Undertrdja, cirka 0,5 °C skillnad.
Langarmad skjorta i stéllet fér kortédrmad,
cirka 0,5 °C skillnad.

Sjalvklart ska vi se till att alla system fungerar som de ska. Att temperatur och
ventilation &r ratt installd. Men andra faktorer som klader, aktivitetsniva, egen
termostat och dagsform rar vi inte pa. Dadremot vet vi att du sjalv kan paverka din
upplevelse. Sa nasta gang du sitter vid ditt skrivbord och "fryser” testa att stélla dig
upp ett tag. Kolla in var lista for fler tips och trix fér temperaturjustering.
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