
ΘΕ΢ΜΟ΢ΥΘΜΙΣΗ-ΘΕ΢ΜΟΡΛΗΞΙΑ-ΥΡΟΘΕ΢ΜΙΑ 

Ππωσ είναι γνωςτό ο άνκρωποσ όπωσ όλα τα κθλαςτικά και πτθνά ανικει ςτα ομοιόκερμα 

ηϊα. Τα ηϊα αυτά διατθροφν τθ κερμοκραςία του ςϊματόσ των ςτακερι ςτουσ 37 βακμοφσ 

Κελςίου ανεξάρτθτα από τθ κερμοκραςία του περιβάλλοντοσ. Στθ κερμοκραςία των 37 

βακμϊν Κελςίου ζχουν το φψιςτο τθσ απόδοςισ τουσ όλεσ οι βιοχθμικζσ αντιδράςεισ που 

γίνονται ςτο ανκρϊπινο ςϊμα. Πλα επίςθσ τα όργανα και οι λειτουργίεσ τουσ δουλεφουν 

και εκτελοφνται με άριςτο τρόπο όταν θ κερμοκραςία του ςϊματοσ είναι 37 βακμοί 

Κελςίου. Αυτό άλλωςτε το παρατθροφμε όταν ζχουμε πυρετό. Ολίγα δζκατα ςτον πυρετό 

είναι αρκετά για να επθρεάςουν αρνθτικά τθ λειτουργία και ψυχολογία του ανκρϊπινου 

οργανιςμοφ. Πταν μάλιςτα ο πυρετόσ φτάςει ςτουσ 41,5 βακμοφσ Κελςίου υπάρχει ο 

κίνδυνοσ του κανάτου. Τθ κερμοκραςία των 37 βακμϊν Κελςίου διατθρεί ο ανκρϊπινοσ 

οργανιςμόσ και ςε ςυνκικεσ ζντονθσ εργαςίασ. Σ’αυτι τθν περίπτωςθ εκκρίνουν οι 

ιδρωτοποιοί αδζνεσ του δζρματοσ, τον ιδρϊτα που με τθν εξάτμιςι του πάνω ςτο δζρμα 

ψφχεται το ςϊμα. Σε περιπτϊςεισ ζντονθσ εργαςίασ ι όταν το περιβάλλον είναι κρφο ι 

ηεςτό, το εξωτερικό περίβλθμα του ανκρϊπινου ςϊματοσ διαφοροποιεί τθ κερμοκραςία 

του μεταξφ των 36-42 βακμϊν Κελςίου. Εμείσ τότε ομιλοφμε για κρφα ι ηεςτά πόδια ι 

χζρια. Η κερμοκραςία του εςωτερικοφ χϊρου του ςϊματοσ, εκεί όπου βρίςκονται τα 

βαςικά όργανα του ανκρϊπινου ςϊματοσ (καρδιά, ιπαρ, νεφρά κ.τ.λ.) παραμζνει πάντα 

ςτουσ 37 βακμοφσ Κελςίου. 

Ροιοσ ρυκμίηει τθ κερμοκραςία του ςϊματοσ; 

Ο υποκάλαμοσ ςυντονίηει και ρυκμίηει τθ κερμοκραςία ςτο ανκρϊπινο ςϊμα. Ο 

υποκάλαμοσ και οι αιςκθτιρεσ που είναι εγκατεςτθμζνοι ςτο δζρμα και ςε άλλα μζρθ του 

ςϊματοσ, ρυκμίηουν τθ ςτακερότθτα τθσ κερμοκραςίασ. Οι αιςκθτιρεσ του υποκαλάμου 

μετροφν και ρυκμίηουν τθ κερμοκραςία του αίματοσ που ζρχεται από τθν καρδιά και οι 

αιςκθτιρεσ του δζρματοσ μετροφν και ρυκμίηουν τθ κερμοκραςία των αιμοφόρων αγγείων 

που βρίςκονται ςτο δζρμα. Η πλθροφορία μεταβιβάηεται με το νευρικό ιςτό ςτο κεντρικό 

όργανο του υποκαλάμου που δίνει εντολζσ για τθ ρφκμιςθ τθσ κερμοκραςίασ. Αν οι 

αιςκθτιρεσ διαπιςτϊςουν χαμθλι ι υψθλι κερμοκραςία εν ςχζςθ με τθ κερμοκραςία του 

εςωτερικοφ χϊρου, τότε δίδουν ανάλογθ εντολι για τθν αφξθςθ θ ελάττωςθ τθσ 

κερμοκραςίασ του εξωτερικοφ χϊρου. Οι μθχανιςμοί δθμιουργίασ κερμότθτασ ι ψφχουσ 

μποροφν να δουλζψουν ςυγχρόνωσ και εναλλακτικά. 

Ραραγωγι κερμότθτασ ςτο ανκρϊπινο ςϊμα. 

Η παραγωγι κερμότθτα ςτο ανκρϊπινο ςϊμα γίνεται με τρεισ τρόπουσ: 

Α) Ραραγωγι κερμότθτασ κατά τθ ςφνκεςθ του ATP. Η παραγωγι κερμότθτασ γίνεται κατά 

τθν καφςθ των υδατανκράκων και λιπαρϊν οξζων για τθ ςφνκεςθ του ATP. Ππωσ ζχουμε 

αναφζρει κατά τθν καφςθ των ουςιϊν αυτϊν που προζρχονται από τθν τροφι ι τουσ 

αποταμιευτικοφσ ιςτοφσ το μεγαλφτερο ποςό ενζργειασ που απελευκερϊνεται (60-90% του 

ςυνολικοφ ποςοφ ενζργειασ) εκλφεται υπό μορφι κερμότθτασ. Το υπόλοιπο δεςμεφεται 

ςαν ATP. 

Β) Θερμότθτα παράγεται από τθν κίνθςθ των μυϊκϊν κυττάρων. Η κίνθςθ αυτι γίνεται από 

το ΚΝΣ (εκοφςια κίνθςθ) και αφορά κάκε είδουσ εργαςία ι ακλθτικι κίνθςθ. Μια άλλθ 

περίπτωςθ είναι θ κίνθςθ των μυϊκϊν κυττάρων που γίνεται από το αυτόνομο νευρικό 

ςφςτθμα (ακοφςια κίνθςθ) και αφορά κινιςεισ που γίνονται ςε περιπτϊςεισ ψυχολογικοφ 

τρόμου ι ζντονου κρφου (το γνωςτό τρεμοφλιαςμα).   



Γ) Μια επίςθσ ςθμαντικι πθγι παραγωγισ κερμότθτασ είναι από το ονομαηόμενο καφζ 

λιπαρό ςϊμα. Είναι ζνασ λιπϊδθσ ιςτόσ που ζχει χρϊμα καφζ λόγω των μιτοχονδρίων που 

φζρει και ο οποίοσ ζχει τθ δυνατότθτα παραγωγισ κερμότθτασ. Στον άνκρωπο ο καφζ 

λιπϊδθσ ιςτόσ υπάρχει ςίγουρα ςτα βρζφθ, ςτα ανεπτυγμζνα άτομα θ παρουςία του είναι 

ελάχιςτθ. Πταν το ςϊμα του βρζφουσ κρυϊςει τότε ενεργοποιείται το καφζ λιπϊδεσ ςϊμα 

και τα μιτοχόνδριά του αντί ATPπαράγουν κερμότθτα. Η κερμότθτα αυτι αυξάνει τθ 

κερμοκραςία του ςϊματοσ και με τον τρόπο αυτό ενεργοποιοφνται οι βιοχθμικζσ 

αντιδράςεισ του οργανιςμοφ. Η παραγωγι κερμότθτασ από το καφζ λιπϊδεσ ςϊμα ζχει 

ςιμερα τεράςτια επιςτθμονικι ςθμαςία. Ρολλά προγράμματα τθσ ΕΕ αςχολοφνται με αυτό 

το κζμα. Το περαςμζνο ζτοσ (2015) βρζκθκε θ ορμόνθ ιριςίνθ που παράγουν τα μυϊκά 

κφτταρα μετά από άκλθςθ, που ευνοεί τον ςχθματιςμό του καφζ λιπϊδουσ ιςτοφ. 

ΕΚΛΥΣΗ ΘΕ΢ΜΟΤΗΤΑΣ ΑΡΟ ΤΟ ΑΝΘ΢ΩΡΙΝΟ ΣΩΜΑ 

Πταν θ κερμοκραςία του ανκρϊπινου ςϊματοσ αυξθκεί πάνω από 37 βακμοφσ Κελςίου το 

ςϊμα ζχει τθ δυνατότθτα να αποβάλλει τθν επιπλζον κερμότθτα με διάφορουσ τρόπουσ. Η 

αποβολι κερμότθτασ είναι μια ςυνεχισ διαδικαςία και δεν ςυμβαίνει μόνο όταν 

υπερκερμανκεί το ςϊμα.  

Α) Με τθν επαφι. Πταν το ςϊμα εφάπτεται άλλου με μικρότερθ κερμοκραςία τότε γίνεται 

μετακίνθςθ κερμότθτασ από το κερμότερο ςτο ολιγότερο κερμό (π.χ. επαφι του χεριοφ με 

τον πάγο). 

Β) Με τθ διάχυςθ. Η κυκλοφορία του αίματοσ ςτα αιμοφόρα αγγεία του δζρματοσ κακϊσ 

επίςθσ θ εκπνοι ςυντελοφν ςτθν αποβολι κερμότθτασ από το ανκρϊπινο ςϊμα . 

Γ) Με τθν ακτινοβολία. Το ανκρϊπινο ςϊμα εκπζμπει υπό μορφι μικροκυμάτων κερμικι 

ακτινοβολία. Ο ορειβάτθσ π.χ. χρθςιμοποιεί τθ κερμικι του ακτινοβολία για διανυκτζρευςθ 

μζςα ςτουσ πάγουσ. 

Δ) Με τθν εξάτμιςθ. Ο άνκρωποσ χάνει κερμότθτα από τθν εξάτμιςθ του ιδρϊτα του πάνω 

ςτο δζρμα του.  

Η αποβολι τθσ κερμότθτασ από το ανκρϊπινο ςϊμα γίνεται από το δζρμα, από το κεφάλι 

και από τα πάνω και κάτω άκρα. Η ελάττωςθ τθσ κερμοκραςία του εξωτερικοφ χϊρου 

αναγκάηει τον οργανιςμό ςε μια ςυνεχι μεταφορά ενζργειασ προσ τον χϊρο αυτό. Αυτό 

όμωσ δεν μπορεί να γίνεται ςε μια ςυνεχι βάςθ και ιδιαίτερα όταν το περιβάλλον είναι 

πολφ κρφο. Ο οργανιςμόσ ενδιαφζρεται πολφ περιςςότερο για τθ διατιρθςθ τθσ 

κερμοκραςίασ των 37 βακμϊν Κελςίου ςτον εςωτερικό χϊρο και λιγότερο για τθν τφχθ των 

κάτω και άνω άκρων. 

Σε περιπτϊςεισ που ςϊμα αποκτά μεγάλα ποςά κερμότθτασ, όπωσ ςυμβαίνει ςε ζντονθ 

εργαςία και ακλθτικι εκδιλωςθ, ι όταν το περιβάλλον είναι κερμότερο του ανκρϊπινου 

ςϊματοσ, θ αποβολι τθσ κερμότθτασ γίνεται κυρίωσ με τθν ζκκριςθ του ιδρϊτα. Οι 

ιδρωτοποιοί αδζνεσ του δζρματοσ εκκρίνουν τον ιδρϊτα που εξατμιηόμενοσ πάνω ςτο 

ςϊμα δθμιουργεί ψφχωςθ. Είναι επίςθσ ςθμαντικό το ποςό τθσ κερμότθτασ που 

αποβάλλεται με τθν εκπνοι. Στον άνκρωπο όταν ζνα λίτρο ιδρϊτα εξατμίηεται πάνω ςτο 

δζρμα τότε ο οργανιςμόσ χάνει 380-580 κερμίδεσ. Η αποβολι τθσ κερμότθτασ με τον τρόπο 

αυτό ονομάηεται αδενικι αποβολι κερμότθτασ. Ρροχπόκεςθ τθσ αδενικισ αποβολισ 

κερμότθτασ να λειτουργιςει ςαν ψυκτικό ςϊμα είναι θ εξάτμιςθ του ιδρϊτα να γίνεται 

πάνω ςτο ςϊμα. Μια προχπόκεςθ που εξαρτάται από τθν ενδυμαςία και από τισ καιρικζσ 



ςυνκικεσ. Ο άνκρωποσ υπολογίηεται ότι χάνει θμερθςίωσ 1 λίτρο ιδρϊτα που ιςοδυναμεί 

όπωσ είπαμε με 580 κερμίδεσ.  

Ο ανκρϊπινοσ οργανιςμόσ χάνει ςε κατάςταςθ θρεμίασ τα 75% τθσ ςυνολικισ 

αποβαλλόμενθσ κερμότθτασ με διάχυςθ και με ακτινοβολία. Η ςυμμετοχι τθσ αδενικισ 

αποβολισ κερμότθτασ καλφπτει μόνο το 25%. Από αυτά τα 25% υπολογίηετε πάλι ότι 40% 

αποβάλλεται με τθν εκπνοι. Πταν ο άνκρωποσ κινείται θ αποβαλλόμενθ κερμότθτα 

εξαρτάται από ρυκμό τθσ κίνθςθσ. Ππωσ ζχουμε αναφζρει κατά τθ ςφνκεςθ του ATPαπό 

τθν οξείδωςθ ουςιϊν τα 60%-90% τθσ παραγόμενθσ ενζργεια αποβάλλονται υπό μορφι 

κερμότθτασ. Ο τρόποσ αποβολισ από το ςϊμα εξαρτάται ςθμαντικά από τισ ςυνκικεσ του 

περιβάλλοντοσ. Σε χαμθλζσ κερμοκραςίεσ περιβάλλοντοσ θ κερμότθτα του ςϊματοσ 

αποβάλλεται με διάχυςθ και ακτινοβολία.  Αν όμωσ θ κερμοκραςία του περιβάλλοντοσ 

είναι υψθλι τότε θ κερμότθτα του ςϊματοσ αποβάλλεται με τθν εξάτμιςθ του ιδρϊτα. Η 

αποβολι με ιδρϊτα είναι ςε κερμοκραςία 10 βακμϊν Κελςίου το 20%, ςτουσ 20 βακμοφσ 

Κελςίου το 45%, και ςτουσ 30 βακμοφσ Κελςίου το 70% τθσ ςυνολικισ αποβαλλόμενθσ 

κερμότθτασ. Πλα τα μεγζκθ που αναφζραμε εξαρτϊνται από το βάροσ του ςϊματοσ και 

από τον τρόπο και ρυκμό εργαςίασ. Σε μζςθ κίνθςθ ο άνκρωποσ αποβάλλει τθν ϊρα 1.5-1.8 

λίτρα ιδρϊτα αν και ςε αυτό υπάρχουν ατομικζσ διαφορζσ. Ο υπολογιςμόσ τθσ αποβολισ 

του ιδρϊτα είναι δφςκολοσ γιατί ζνα μεγάλο μζροσ του ιδρϊτα αποβάλλεται ςτο 

περιβάλλον ςε μορφι ςταγόνων. Η αυξανόμενθ υγραςία του περιβάλλοντοσ επθρεάηει 

αρνθτικά τθν εξάτμιςθ του ιδρϊτα κακϊσ επίςθσ και τθν ψφξθ του ςϊματοσ. Πταν μάλιςτα 

θ υγραςία του περιβάλλοντοσ είναι 99-100% δεν γίνεται κακόλου εξάτμιςθ με κίνδυνο 

υπερκζρμανςθσ του ανκρϊπινου ςϊματοσ. 

Το ανκρϊπινο ςϊμα ζχει ιδρωτοποιοφσ αδζνεσ που εκτελοφν διαφορετικζσ εργαςίεσ. Οι 

αδζνεσ π.χ. των τριχωτϊν μερϊν του ςϊματοσ (μαςχάλεσ κ.λπ.) εκκρίνουν ουςίεσ που 

βοθκοφν τθν τριβι των μαλακϊν μερϊν του ςϊματοσ. Με τον ιδρϊτα γενικϊσ χάνονται 

ςθμαντικά ποςά χριςιμων θλεκτρολυτϊν, όπωσ π.χ. K, Mg, Ca, Fe, Cu και Zn, που είναι 

αναγκαία θ αναπλιρωςι τουσ. Η αποβολι των θλεκτρολυτϊν είναι ακόμα πιο ζντονθ για 

άτομα που δε γυμνάηονται τακτικά. Επίςθσ ακλθτζσ ψφχονται από τον ιδρϊτα πιο εφκολα 

και γριγορα από άτομα που δεν ζχουν ακλθκεί. Η αποβολι του ιδρϊτα είναι πιο ζντονθ ςε 

άτομα που αςχολοφνται με τθν ορειβαςία. Σαν παράδειγμα αναφζρουμε ότι το ανζβαςμα 

ςτον Ψθλοριτθ από τθν Κδα κοςτίηει ςτον οργανιςμό 10 λίτρα ιδρϊτα.  

Το χάςιμο των υγρϊν και θλεκτρολυτϊν από το ανκρϊπινο ςϊμα με τον ιδρϊτα γίνεται 

κυρίωσ εισ βάρουσ των υγρϊν του αίματοσ. Το αίμα κάτω από αυτζσ τισ ςυνκικεσ γίνεται 

παχφρευςτο και αυξάνει ο αιματοκρίτθσ. Λόγω τθσ υφισ του αίματοσ γίνεται δφςκολθ θ 

κυκλοφορία του ςτα αιμοφόρα αγγεία και επομζνωσ είναι δφςκολθ επίςθσ θ μεταφορά των 

ουςιϊν και του οξυγόνου. Οι θλεκτρολφτεσ που χάνονται με τον ιδρϊτα επθρεάηουν επίςθσ  

τα ιόντα του μυϊκοφ ςυςτιματοσ. Η ζλλειψθ ιόντων από τα μυϊκά κφτταρα είναι κυριότερθ 

αιτία εμφάνιςθσ κράμπασ. Η αφξθςθ του ιξϊδουσ του αίματοσ κακϊσ επίςθσ θ ζντονθ 

κυκλοφορία του ςτα αιμοφόρα αγγεία του δζρματοσ, προκαλεί ζντονθ εργαςία ςτθν καρδιά 

με αποτζλεςμα να αυξάνει ο ρυκμόσ των παλμϊν. 

Ρρζπει να τονίςουμε, ότι αν όλοι ψυκτικοί μθχανιςμοί του ανκρϊπινου ςϊματοσ δεν είναι 

ικανοί να περιορίςουν τθν ςυνεχϊσ αυξανόμενθ κερμοκραςία του ςϊματοσ υπάρχει 

ςοβαρόσ κίνδυνοσ ςτθν ανκρϊπινθ υγεία. Αν θ κερμοκραςία του ανκρϊπινου ςϊματοσ 

φτάςει ςτουσ 41.5 βακμοφσ Κελςίου τότε επζρχεται θ ονομαηόμενθ κερμοπλθξία. Η 

κερμοπλθξία εμφανίηεται με χάςιμο των αιςκιςεων. Αν θ κερμοκραςία του ανκρϊπινου 



ςϊματοσ ανζβει ακόμα περιςςότερο και φτάςει ςτουσ 43.5 βακμοφσ Κελςίου επζρχεται ο 

κάνατοσ.  

Ηλεκτρολφτεσ είναι τα ιόντα οριςμζνων μετάλλων και ριηϊν (Na+, K+, Ca++, Fe++, Zn++, CO3
--, 

SO3
--- κ.τ.λ.) που είναι απαραίτθτα για τθν καλι λειτουργία του κυττάρου και ιδιαίτερα του 

μυϊκοφ κυττάρου. Η ζλλειψι τουσ προκαλεί πολλζσ δυςλειτουργίεσ με αποτζλεςμα να 

μειϊνεται θ απόδοςι τουσ.  

Πταν το ανκρϊπινο ςϊμα είναι εκτικζμενο ςε χαμθλότερεσ κερμοκραςίεσ από εκείνεσ που 

αυτό ζχει ακόμα και ςε κερμοκραςία δωματίου (20 βακμοί Κελςίου) το ςϊμα χάνει 

ςυνεχϊσ κερμότθτα. Ο άνκρωποσ για να διατθριςει όςο περιςςότερο τθ κερμοκραςία του 

ςϊματόσ του ενδφεται με κατάλλθλο ρουχιςμό. Η γνϊςθ τθσ καταλλθλότθτασ ρουχιςμοφ 

είναι αναγκαία για κάκε άνκρωπο. Μάλιςτα ςε πολλοφσ υπάρχει θ ριςθ: «Δεν υπάρχει 

κακόσ καιρόσ, υπάρχει μόνο κακι ενδυμαςία». Πταν θ κερμοκραςία του περιβάλλοντοσ 

κατζβει τουσ 10 βακμοφσ Κελςίου τότε πρζπει να ντφνουμε τα ευαίςκθτα όργανα του 

ςϊματόσ μασ όπωσ είναι τα χζρια, τα πόδια και το κεφάλι, ιδιαίτερα το κεφάλι χρειάηεται 

φροντίδα γιατί ο άνκρωποσ χάνει από αυτό το 30% τθσ ςυνολικισ του αποβαλλόμενθσ 

κερμότθτασ. 

Είναι κατανοθτό ότι ο άνκρωποσ ζχει τθν αίςκθςθ του ψφχουσ, όταν θ εκλυόμενθ από το 

ςϊμα προσ το περιβάλλον κερμότθτα είναι μεγαλφτερθσ εκείνθσ που παράγει. Εάν αυτό 

κρατιςει αρκετό χρονικό διάςτθμα, ο οργανιςμόσ χάνει ενζργεια ςε ςυνάρτθςθ με τον 

χρόνο και ζρχεται θ ςτιγμι που θ αποβαλλόμενθ κερμότθτα γίνεται ςε βάροσ τθσ 

κερμότθτασ που κρατά το εςωτερικό του ςϊματοσ. Πταν θ κερμοκραςία του εςωτερικοφ 

του ςϊματοσ κατζβει κάτω των 35 βακμϊν Κελςίου το άτομο ζχει υποςτεί υποκερμία. Η 

κατάςταςθ τθσ υποκερμίασ εμφανίηεται με τθ ςυνεχϊσ κατερχόμενθ κερμοκραςία του 

ςϊματοσ και θ πρϊτεσ ενδείξεισ είναι το κιτρίνιςμα των άνω και κάτω άκρων και το 

μπλάβιςμα των χειλϊν. Αν θ υποκερμία ςυνεχιςτεί τότε εμφανίηονται τα κρυοπαγιματα 

που προζρχονται από τον κάνατο των κυττάρων. Το χρϊμα των περιοχϊν με κρυοπαγιματα 

γίνεται ςκοφρο μπλε. Τα πρϊτα δείγματα εμφανίηονται κάτω από τα νφχια των άκρων. Αν θ 

ζκκεςθ του ατόμου ςε χαμθλζσ κερμοκραςίεσ ςυνεχιςτεί και θ κερμοκραςία του ςϊματοσ 

κατζβει κάτω των 28-27 βακμϊν Κελςίου τότε επζρχεται ο κάνατοσ. Η υποκερμία είναι μια 

κατάςταςθ που μπορεί να εμφανιςτεί υπό πακολογικζσ επίςθσ καταςτάςεισ. Εμείσ εδϊ 

αναφερόμαςτε ςτθν υποκερμία που επζρχεται φςτερα από μια εξαντλθτικι άςκθςθ όπωσ 

π.χ. ςε χειμερινι κολφμπι ι πολφωρθ ορειβαςία. Το δυςάρεςτο ς’αυτζσ τισ περιπτϊςεισ 

είναι ότι τα ςυμπτϊματα τθσ υποκερμίασ (κρφο και τρζμουλο) εμφανίηονται πολφ αργότερα 

τθσ άςκθςθσ. 

Υποκερμία κατά το κολφμπι 

Ο ανκρϊπινοσ οργανιςμόσ αντζχει ςτο κρφο νερό που θ κερμοκραςία του είναι 5 βακμοί 

Κελςίου για 1 ϊρα. Αυτό ενιςχφει τθν άποψθ ότι μποροφμε να κάνουμε μπάνιο ςτουσ 5 

βακμοφσ Κελςίου αλλά για πολφ μικρότερο χρόνο. Στισ κάλαςςεσ τθσ Κριτθσ θ 

κερμοκραςία του νεροφ τον χειμϊνα κυμαίνεται από 20-15 βακμοφσ Κελςίου. Μζχρι τα 

Χριςτοφγεννα θ κερμοκραςία δεν κατζρχεται τουσ 20 βακμοφσ Κελςίου. Ο μινασ που ζχει 

το καλαςςινό νερό τθ χαμθλότερθ κερμοκραςία κεωρείται ο Μάρτιοσ. Το μπάνιο επομζνωσ 

τουσ χειμερινοφσ μινεσ ςτθν Κριτθ είναι ζνα καλό άκλθμα. Το ςυνιςτοφμε αλλά με ζνα 

κανόνα: ο κολυμβθτισ να παραμζνει ςτο νερό τόςο χρόνο όςο είναι θ κερμοκραςία του 

νεροφ (ςε λεπτά). Βζβαια θ διαφοροποίθςθ από άτομο ςε άτομο και από θλικία ςε θλικία 

είναι δεδομζνθ. Το βάροσ επίςθσ του κολυμβθτι παίηει ζνα ςθμαντικό ρόλο. Εμείσ 



ςυνιςτοφμε οι χειμερινοί κολυμβθτζσ να επιλζγουν ϊρεσ που υπάρχει θλιοφάνεια. Αυτό 

βοθκά τθ κερμοκραςία του ςϊματοσ όταν εξζρχεται από το κρφο νερό. Αποκτά εφκολα τθ 

φυςιολογικι του κερμοκραςία. Ο χειμερινόσ κολυμβθτισ πρζπει να ζχει ςυναίςκθςθ τθσ 

αντοχισ του, και του χρόνου που βρίςκεται μζςα ςτο νερό. Τα ςυμπτϊματα τθσ υποκερμίασ 

εκδθλϊνονται πολφ αργότερα μετά τθν ζξοδο από το νερό. Ο κολυμβθτισ πρζπει ζγκαιρα 

να εξζρχεται του νεροφ αν και αιςκάνεται καυμάςια και απολαμβάνει με ευχαρίςτθςθ τθ 

μαγεία τθσ κάλαςςασ. 

Δείγματα υποκερμίασ είναι θ αλλαγι του χρϊματοσ ςτα κάτω και ςτα άνω άκρα, με 

ταυτόχρονθ ψφχθ αυτϊν. Και τα δφο αυτά χαρακτθριςτικά είναι ενδεικτικά τθσ μθ 

κυκλοφορίασ του αίματοσ ς’αυτά. Ολόκλθροσ οργανιςμόσ τρζμει. Μια προςπάκειά του να 

δθμιουργιςει με τθν κίνθςθ των μυϊν κερμότθτα. Πλα αυτά τα ςυμπτϊματα ομοιάηουν 

μ’εκείνεσ τθσ υπογλυκαιμίασ, αλλά θ αντιμετϊπιςι του είναι κάπωσ διαφορετικι. 

Ο οργανιςμόσ ζρχεται ςτθν κατάςταςθ τθσ υποκερμίασ όταν θ ενζργεια που χάνεται με τθν 

κολφμβθςθ ι με άλλθ ακλθτικι εκδιλωςθ, είναι περιςςότερθ από εκείνθ που παράγει ι 

ζχει ςτο ςϊμα του ςαν αποταμιευμζνθ ενζργεια. Το τελευταίο δείχνει ότι θ υποκερμία 

εξαρτάται επίςθσ από το βάροσ του ςϊματοσ του ακλουμζνου. Άτομα με κανονικό βάροσ 

υφίςτανται ςτθν κολφμβθςθ ευκολότερα τθν υποκερμία. Με τθν εμφάνιςθ των πρϊτων 

δειγμάτων υποκερμίασ πρζπει ο κολυμβθτισ να ντυκεί με ςτεγνά και κερμά ροφχα. Είναι 

επίςθσ καλό ςε ρυκμό προκζρμανςθσ για τθν ενεργοποίθςθ του μυϊκοφ ςυςτιματοσ 

παραγωγισ κερμότθτασ. Σε βαρφτερεσ περιπτϊςεισ πρζπει να μπει ςε υπνόςακο και να 

πίνει κερμά ηαχαροφχα ποτά.  

ΥΡΟΘΕ΢ΜΙΑ ΚΑΤΑ ΤΗΝ Ο΢ΕΙΒΑΣΙΑ 

Υποκερμία μπορεί να ςυμβεί και κατά τθ διάρκεια τθσ ορειβαςίασ. Οι ςυνκικεσ που 

επικρατοφν ςτα βουνά τθσ Ελλάδασ και ειδικότερα τθσ Κριτθσ, ξεφεφγουν από τθν 

κανονικότθτα άλλων βουνϊν τθσ Ευρϊπθσ. Αυτό ζχει ςαν αποτζλεςμα ζμπειρθ ορειβάτεσ 

από τθν περιοχι των Άλπειων να δυςκολεφονται ι ακόμα να ζχουν χάςει τθ ηωι τουσ, ςτα 

βουνά τθσ Κριτθσ.  

Τα βουνά τθσ Κριτθσ ξεπετάγονται μζςα από τθ κάλαςςα και ζχουν διάταξθ κατά μικοσ 

του νθςιοφ. Αυτό δθμιουργεί ςυνκικεσ κερμοκραςίασ και ζνταςθ ανζμου διαφορετικζσ 

από εκείνεσ που ιςχφουν ςε άλλα βουνά. Το τοποκλίμα τθσ κάκε υψομετρικισ ηϊνθσ 

επθρεάηεται από τθν ζνταςθ του αζρα και δθμιουργεί αίςκθςθ κερμοκραςίασ διαφορετικι. 

Αυτό επθρεάηεται από τθν ελάττωςθ τθσ ατμοςφαιρικισ πίεςθσ λόγω του φαινομζνου 

Bernulli. Πταν ο ορειβάτθσ ξεκινά από το υψόμετρο μθδζν που ζχει θ κάλαςςα και φτάνει 

ςτο υψόμετρο των 2555 μζτρων διζρχεται ςε ςφντομο χρόνο αυτζσ τισ εναλλαγζσ του 

τοποκλίματοσ. Αρχικά ξεκινά με άνεςθ που δθμιουργεί ο φρζςκοσ κρφοσ αζρασ που 

εξατμίηει τον ιδρϊτα του. Δε ςκζφτεται ότι ο ιδρϊτασ προζκυψε από τθν ζντονθ εργαςία 

του μυϊκοφ του ςυςτιματοσ. Ο ιδρϊτασ κόςτιςε ςτον οργανιςμό του ενζργεια και χάςιμο 

υγρϊν και θλεκτρολυτϊν. Αυτοί οι θλεκτρολφτεσ, προζρχονται από το αίμα, που και αυτό 

τουσ αφαιρεί από το μυϊκό ςφςτθμα. Το αίμα γίνεται πιο παχφρευςτο, και αυτό δυςκολεφει 

τθν κυκλοφορία του. Μυϊκά κφτταρα και θ καρδιά δουλεφουν πιο δφςκολα. Αυτό φζρει τθν 

κοφραςθ ι και τθν υποκερμία ςτον ορειβάτθ. Ο ζμπειροσ ορειβάτθσ αντιλαμβάνεται 

ζγκαιρα τθν κοφραςθ και τθν υποκερμία και ςταματά. Βρίςκει ζνα απάνεμο και ςτεγνό 

μζροσ, ειςζρχεται ςτον υπνόςακό του και πίνει ηεςτό ηαχαροφχο ρόφθμα. Συγχρόνωσ τρϊει 

ςοκολάτεσ, ςταφίδεσ, ςφκα και ξθροφσ καρποφσ. Είναι λάκοσ θ χριςθ ιςχυρϊν 



αλκοολοφχων ποτϊν (ρακί). Το ρακί προκαλεί αντίκετα αποτελζςματα και ςυγχρόνωσ 

αφυδάτωςθ του οργανιςμοφ.  

ΗΛΙΑΚΗ ΚΑΙ ΥΡΕ΢ΙΩΔΗΣ ΑΚΤΙΝΟΒΟΛΙΑ 

Οι θλιακζσ ακτίνεσ γίνονται πιο δραςτικζσ όςο ανεβαίνουμε ςε ψθλά βουνά. Ο λόγοσ είναι 

ότι ςτα βουνά θ απόςταςθ που διανφουν οι θλιακζσ ακτίνεσ είναι μικρότερθ και επομζνωσ 

θ δράςθ τουσ αυξάνει. Εκτόσ από αυτό ςτα βουνά θ ατμόςφαιρα είναι απαλλαγμζνθ από 

ςκόνθ και υγραςία, δφο ςυςτατικά που ωσ γνωςτό απορροφοφν θλιακι ενζργεια. Πταν τα 

βουνά είναι ςκεπαςμζνα με χιόνι τότε ο ορειβάτθσ δζχεται επιπλζον θλιακι ακτινοβολία 

από τθν αντανάκλαςθ των ακτινϊν ςτθν επιφάνεια του χιονιοφ. Το ίδιο φαινόμενο 

αντιμετωπίηει και ο κολυμβθτισ μζςα ςτθ κάλαςςα από τθν αντανάκλαςθ των θλιακϊν 

ακτινϊν ςτθν επιφάνεια τθσ κάλαςςασ.  

Η βλάβεσ που προκαλοφν ςτο δζρμα οι θλιακζσ ακτίνεσ οφείλονται ςτθν περιεκτικότθτά 

τουσ ςε υπεριϊδθ ακτινοβολία (UV). Οι UVακτίνεσ διαπερνοφν το ανκρϊπινο δζρμα και 

βλάπτουν τθ δομι του κυττάρου. Η δράςθ UVακτινϊν επθρεάηει επίςθσ το κλθρονομικό 

υλικό του ανκρϊπου.  

Ο οργανιςμόσ αντιδρά και για να αντιμετωπίςει τθν δυςχερι κατάςταςθ των επιδερμικϊν 

κυττάρων αποςτζλλει προσ αυτά μεγάλα ποςά αίματοσ. Το πρϊτο ςθμάδι, ότι το δζρμα ζχει 

δεχτεί μεγάλθ δόςθ θλιακισ ακτινοβολίασ είναι το κοκκίνιςμα του δζρματοσ. Τα εγκαφματα 

προζρχονται από νεκρωμζνα επιδερμικά κφτταρα του οργανιςμοφ.  

Τα εγκαφματα αποφεφγονται μόνο όταν εμείσ πάρουμε τισ ςωςτζσ προλθπτικζσ 

προφυλάξεισ. Σαν πρϊτθ κεωροφμε τθν επιλογι τθσ κατάλλθλθσ ενδυμαςίασ. Υπάρχουν 

ςιμερα ροφχα που είναι εφοδιαςμζνα με ςτρϊμα ειδικοφ υλικοφ που απορροφά τισ UV 

ακτίνεσ. Σε απλζσ περιπτϊςεισ γίνεται θ χριςθ ειδικϊν αλοιφϊν που αλείφονται πάνω ςτο 

δζρμα. Οι αλοιφζσ αυτζσ ζχουν ειδικζσ ουςίεσ που απορροφοφν τισ UVακτίνεσ. Στο εμπόριο 

κυκλοφοροφν αντθλιακζσ κρζμεσ που φζρουν πάνω τουσ ζναν αρικμό που λζγεται δείκτθσ 

προςταςίασ. Ο δείκτθσ προςταςίασ δείχνει πόςεσ φορζσ περιςςότερο χρόνο μποροφμε να 

εκτεκοφμε ςτθν ακτινοβολία αν χρθςιμοποιιςουμε αυτιν τθν αλοιφι. Απαραίτθτο ςτθν 

προχπόκεςθ είναι να γνωρίηουμε τον χρόνο που όταν εκτεκοφμε δεν ζχουμε εγκαφματα. 

Είναι γνωςτό ότι αυτόσ ο χρόνοσ εξαρτάται από το μζροσ που ηοφμε. Ραραδείγματα: ζνα 

άτομο που ηει ς’ζνα μζροσ δζχεται τθν θλιακι ακτινοβολία για 10 λεπτά χωρίσ να ζχει 

επιπτϊςεισ. Ζνα άτομο που κζλει να μείνει ςτισ θλιακζσ ακτίνεσ για 60 λεπτά πρζπει να 

αγοράςει κρζμα που ζχει δείκτθ προςταςίασ 60x1.5/10=9 όταν.  

Δείκτησ προςταςίασ = χρόνοσ που θέλουμε να μείνουμε ςτον ήλιο x 1.5 / ο μέγιςτοσ 

χρόνοσ έκθεςησ χωρίσ βλάβη. 

Οι προςτατευτικζσ κρζμεσ προςφζρονται ςτο εμπόριο ςε μορφι spray, lotionι ελαίου. Μια 

καλι κρζμα πρζπει να είναι ανκεκτικι ςτο νερό. 

Μια ςθμαντικι διάκριςθ ςτισ προςτατευτικζσ κρζμεσ είναι το υλικό που χρθςιμοποιοφν για 

τθν απορρόφθςθ τθσ UV ακτινοβολίασ. Βάςθ του υλικοφ αυτοφ διακρίνονται:  

Α) κρζμεσ που ζχουν ενεργό παράγοντα απορρόφθςθ ακτινοβολίασ μια χθμικι ουςία. Η 

ουςία αυτι μπλοκάρει τθν φωτοχθμικι αντίδραςθ των UV ακτινϊν.  

Β) κρζμεσ που ζχουν ενεργό παράγοντα μια χρωςτικι ουςία που φιλτράρει τισ UV ακτίνεσ. 

Η χρωςτικι αυτι είναι ςε μορφι nano-τεμαχίου. Οιουςίεσ αυτζσ ζχουν ςυνικωσ ZnOι 



T1Oπου ζχουν τθν ικανότθτα να λειτουργοφν ςαν κακρζπτεσ και να αντανακλοφν τθν 

προςπίπτουςα ακτινοβολία. Συνικωσ οι κρζμεσ αυτζσ αφινουν επί μακρόν ζνα λεπτό 

άςπρο χρϊμα πάνω ςτθν επιφάνεια του δζρματοσ.  

ΕΡΙΔ΢ΑΣΗ ΤΟΥ ΥΨΟΜΕΤ΢ΟΥ ΣΤΟΥΣ Ο΢ΕΙΒΑΤΕΣ 

Ππωσ ιδθ ζχουμε αναφζρει θ θλιακι ακτινοβολία και θ κερμοκραςία εξαρτϊνται από το 

υψόμετρο του τόπου όπου βριςκόμαςτε. Ζχουμε επίςθσ ςφντομα αναφερκεί ςτθν 

ελάττωςθ τθσ ατμοςφαιρικισ πίεςθσ με αυξανόμενο υψόμετρο. Το οξυγόνο ςαν αζριο 

υφίςταται και εκείνο τισ μεταβολζσ του και παρά του ότι το περιεχόμενο τθσ ατμοςφαίρασ 

ζχει το ίδιο ποςό οξυγόνου μζχρι του υψομζτρου των 13.500 μζτρων (20,93%) ελαττϊνεται 

όμωσ θ μερικι του πίεςθ. Ελαττϊνεται επίςθσ και θ υγραςία με αυξανόμενο φψοσ.  

Η ςυνολικι πίεςθ τθσ ατμοςφαίρασ προκφπτει από τθ μερικι πίεςθ των κυρίων ςυςτατικϊν 

τθσ που είναι το οξυγόνο, το διοξείδιο του άνκρακα και το άηωτο. Η μάηα αυτϊν των αερίων 

ελαττϊνεται με το φψοσ και αυτό ζχει ςαν ςυνζπεια τθν ελάττωςθ τθσ ατμοςφαιρικισ 

πίεςθσ. Στθν επιφάνειασ τθσ κάλαςςασ θ ατμοςφαιρικι πίεςθ είναι 101.3kPaι 760 

mmHgκαι θ μερικι πίεςθ του οξυγόνου είναι 19.9 kPa ι 149 mmHg. Σε υψόμετρο 2.500 

μζτρων όςο ςχεδόν το φψοσ το Ψθλορείτθ είναι θ ατμοςφαιρικι πίεςθ 74.7 kPaι 560 

mmHgκαι θ πίεςθ του οξυγόνου είναι 14.3 kPaι 107 mmHg. Ο ατμοςφαιρικόσ αζρασ λόγω 

τθσ ελάττωςθσ τθσ μάηασ των αερίων γίνεται αραιότεροσ και προβάλλει λιγότερθ 

αντίςταςθ. Αυτό για τον ορειβάτθ είναι κετικό γιατί θ κάκε κίνθςι του γίνεται ευκολότερθ. 

Η αναπνοι για τον ίδιο λόγο γίνεται με μικρότερθ αντίςταςθ. Αυτό ζχει ςαν αποτζλεςμα ςε 

μεγάλο υψόμετρο ο ειςπνεόμενοσ αζρασ είναι μεγαλφτεροσ από εκείνο που εκπνζεται ςτθν 

επιφάνεια τθσ κάλαςςασ. Πμωσ παρά τθν ευκολία τθσ αναπνοισ και του μεγάλου όγκου 

ειςπνεόμενου αζρα, το ειςπνεόμενο οξυγόνο είναι λιγότερο. Το κυκλοφορόν αίμα περιζχει 

λιγότερο οξυγόνο και περιςςότερο διοξείδιο του άνκρακα. Αυτό μπορεί να οδθγιςει τον 

οργανιςμό ςε κατάςταςθ υποξίασ που είναι γνωςτι ςαν αςκζνεια των βουνϊν.  

Η ζλλειψθ του οξυγόνου αναγκάηει τον οργανιςμό να ειςπνζει περιςςότερο και τθν καρδιά 

να αυξιςει τουσ παλμοφσ τθσ. Το αναπνευςτικό ςφςτθμα λόγω τθσ ειςπνοισ του ξθροφ 

αζρα ελαττϊνει τθν ικανότθτά του. Οι βλεννογόνοι αδζνεσ του αναπνευςτικοφ 

δυςκολεφονται να λειτουργιςουν ςωςτά λόγω του ξθροφ αζρα.  

ΜΕΤΑΒΟΛΗ ΤΗΣ ΘΕ΢ΜΟΚ΢ΑΣΙΑΣ ΜΕ ΤΗΝ ΤΑΧΥΤΗΤΑ ΤΟΥ ΑΝΕΜΟΥ 

Ο παρακάτω πίνακασ δείχνει πϊσ μεταβάλλεται θ κερμοκραςία του περιβάλλοντοσ από τθν 

ταχφτθτα του ανζμου. Τθν κερμοκραςία που υπολογίηεται από τθν ταχφτθτα του ανζμου 

τθν ονομάηουμε κερμοκραςία αίςκθςθσ (windchill). 

WINDCHILL   -θερμοκραςία 

Αζρασ(C)   10      5         0       -5       -10        -15       -20     -25         -30      -35        -40       -45        -

50 

10 km/h   8,6    2,7    -3,3    -9,3    -15,3    -21,1    -27,2    -33,2    -39,2    -45,1    -51,1    -57,1    -

63,0 

15km/h   7,9     1,7    -4,4    -10,6   -16,7    -22,9    -29,1    -35,2    -41,4  -47,6   -51,1    -59,9      -

66,1 

20km/h   7,4    1,1    -5,2    -11,6    -17,9    -24,2    -30,5    -36,8    -43,1    -49,4    -55,7    -62,0    

-69,3 



25km/h   6,9    0,5    -5,9    -12,3   -18,8    -25,2    -31,6    -38,0    -44,5    -50,9    -57,3    -63,7    -

70,2 

30km/h   6,6    0,1   -6,5    -13,0    -19,5    -26,0    -32,6    -39,1   -45,6    -52,1     -58,7    -65,2    -

71,7 

35km/h   6,3   -0,4  -7,0    -13,6    -20,2    -26,8    -33,4    -40,0    -46,6    -53,2    -59,8    -66,4    -

73,1 

40km/h   6,0   -0,7   -7,4   -14,1   -20,8    -27,4    -34,1    -40,8    -47,5    -54,2     -60,9    -67,6    -

74,2 

45km/h   5,7   -1,0   -7,8   -14,5   -21,3   -28,0    -34,8    - 41,5    -48,3    -55,1      -61,8   -68,6    -

75,3   

50km/h   5,5   -1,3   -8,1   -15,0   -21,8   -28,6    -35,4    -42,2     -49,0    -55,8    -62,7     -69,5    -

76,3 

55km/h   5,3   -1,6   -8,5   -15,3   -22,2   -29,1    -36,0    -42,8    -49,7    -56,6    -69,5     -70,3    -

77,2 

60km/h   5,1   -1,8   -8,8   -15,7   -22,6    -29,5    -36,5    -43,4     -50,3    -57,2    -64,2    -71,1    -

78,0   

 

 


