Hoség okozta élettani problémak

Az ember a tobbi emldshoz hasonldan egy sziik hatarokon beliil valtozo testhOmérsékletet tart
fent. A testhdmérséklet egyénenként is kis napi ingadozast mutat, n6knél pedig a
menstruacios ciklus szakaszai is kihatnak ra. A fizikai terhelés, izommunka soran felhasznalt
energia kb. haromnegyed része hoként vész el, ami a vdzizomzat részére 38-39 Celsius-fokig
kedvezOnek tekinthetd, a szervezet egészét tekintve azonban a hdleadds valik fontossé a belsd
homérséklet emelkedésének mérséklése érdekében. Mig a bor €s a végtagok esetében akar 10-
20 Celsius-fokos homérséklet-csokkenés is lehetséges, addig ha a magas kiilsé hdmérséklet
miatt a bor hdmérséklete a normalis testhdmérséklethez képest akdrcsak kismértékben
emelkedik, ez a torzshomérséklet emelkedését eredményezi, amely gatlé tényez6 a maximaélis
teljesitmény fenntartdsaban. A hdleadds a bor €s a kiléleggzett levegd segitségével torténik.

Hocollapsus

A hécollapsus oka az elégtelen viz- és elektrolitbevitel magas kornyezeti hdmérséklet mellett ,
ami a bor fokozott véraramlasaval, a teljes periférias ellendllds (fesziild izmok allas kdzben)
és a vér visszadramlds nagyfoku csokkenésével egyiitt vérnyoméaseséshez és dsszeeséshez
(collapsus) vezethet. Iskolai iinnepségek, katonai rendezvények sorédn is gyakran létrejon allas
soran. A kezelést vizszintes elhelyezés, hiités €s folyadékbevitel jelenti.

Tovébbi lehetséges okok a hasonlo tiinetekre a folyadékvesztést eldsegitd szaundzas, vizhajtas
alkalmazdsa, a hyperventillacié és az akar érzelmi okokbdl eredd fokozott szivmiikodés.
Sportolok korében a terhelés befejezését kovetden gyakran jon 1étre hypotensio,
hdcollapsushoz hasonlé jelenség, amit a mozgds kézbeni fokozottabb hiités megsziinése
okoz.

Hogorcsok (heatcramps)

Magas kornyezeti homérséklet, fokozott viz- €s elektrolitvesztés hatdsara terhelés kozben
vagy utan jelentkezhetnek a hdgorcsok, amelyek elsdsorban a vazizomzat gorcsei, bar hasi
fajdalmak is el6fordulhatnak. Ezeknek kellemetlen voltukon kiviil kiilonosebb karos hatdsaik
nincsenek. A probléma kialakuldsdnak elso jeleit tapasztalva hasznos lehet sportital
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konyhaséval dusitott formaban torténd elfogyasztasa.
Hoéguta (heatstroke)

Ha a tilzott kdrnyezeti vagy belso eredetii hdterhelés mellett a magas paratartalom
kovetkeztében a szervezet hdleaddsa akadélyozott, hyperthermia alakulhat ki (héguta),
melynek tovabbi fokozdddsa a kdzponti idegrendszerre is kihat. Amennyiben a
torzshomérséklet eléri vagy meghaladja a 40,5-41,0 °C-ot, az mér kdrosan hat,
eszméletvesztés, vagy akar agyodéma jon l1étre, a vérellatas romlik, a verejtékelvalasztas a
hdszabdlyozds idegrendszeri szabédlyozasdnak karosoddsa miatt csokken, akar meg is sziinik,
aminek a kovetkezménye tovabbi homérséklet-emelkedés lehet, amely allapot tovabbi
romlasat idézheti eld és akdr haldlhoz is vezethet. E10sz6r a mozgédskoordinacio és a
viselkedés zavarait (ingeriilt, agressziv viselkedés, dezorientacid, zavarodottsag stb.)
észlelheti, majd Osszeesés és djulds figyelhetd meg. A kezelés 1ényege a test hiitése hiivosebb
kornyezetbe szallitdssal (arnyék, hlivosebb helyiség), a Iégmozgas biztositdsaval nedves,
hideg borogatdsokkal. Amennyiben a sportolé eszméleténél van, akkor a viz- és
elektrolitpétlas szdjon keresztiil is kivitelezhetd lehet.



Kialakuldsdban a kovetkezd tényezOk jatszhatnak szerepet: magas kdrnyezeti hdmérséklet,
tdlsuly, tdlzott motivaltsag, elégtelen akklimatizacid, edzettlenség, magas paratartalom,
erOsen tiz0 nap, a dehidratéci6 és az elégtelen szénhidratfogyasztds, rosszul megvalasztott
ruhdzat, gydgyszeres kezelések vagy teljesitmény fokozok haszndlata. Ezenkiviil az efedrin,
antihisztamin, litium, alkohol, ciklikus antidepresszéans alkalmazasa, vagy az efedrin-,
szinefrin-, koffeintartalmu étrend-kiegészitok is fokozott kockdzatot jelentenek.

Az idojaras hatasa az emberi szervezetre

Az 1d6jarasi folyamatokra a legtobb ember valamilyen szinten érzékeny. Minél id6sebb
valaki, anndl jobban reagdl az id6¢jaras-valtozasra. Amikor korosodunk, a bels6 folyamatok
lassabban jatszodnak le, a test nem képes olyan gyorsan alkalmazkodni, mint kordbban.
Alvasi zavarok, idegesség kimeriiltség, feledékenység, levertség, depresszio, sziv- és
keringési zavarok, szédiilés €s 1égzési problémak 1éphetnek fel. Nem csak az idos emberek,
hanem az Ujsziilottek és a gyerekek is reagdlnak az id6jaras valtozasara. Zivatarok el6tt, és
fiilledt melegben a kicsik kiilondsen nyugtalanok, hisztisek. Az iskolasok koziil minden
otodik gyermek idéjaras-érzékeny. Az iddjaras-érzékenység nem tekinthetd betegségnek, de
tobb képességiinket is befolyasolja. Kit a melegfront, kit a hidegfront visel meg, van, akinek
teljesen mindegy, mert minden valtozasra rosszul reagél. Lényeges az idegrendszer altaldnos
allapota, vagyis akik egyébként is pszichés, illetve szomatikus panaszokkal kiizdenek, azokndl
sokkal val6szinilibb, hogy érzékenyen reagalnak az id6jaras hirtelen valtozasara.

A no6k életiik sordan mindig erésebben reagdlnak a markéans idojaras-valtozasra, mint a férfiak.
A valtozas korén tdl azonban a férfiak és a nok kozel egyenld szamban iddjaras-érzékenyek.
Ennek oka, hogy a nok alkatilag is érzékenyebbek, ingerkiiszobiik alacsonyabb, ezért az
1dgjéaras-véltozasokat hatarozottabban érzékelik, és reakcidjuk is kifejezObb. Sokszor az igen
gyenge iddjarasi valtozasokat is megérzik, azokat, amelyek a férfiakndl egyaltalan nem
valtanak ki reakcidt. A ndk atlagosan 7 évvel tovabb €lnek, mint a férfiak, ezért a korral
novekvo idojaras-érzékenység ronthatja a statisztikat.

Amig az idGjaras-érzékeny fiatal holgyek kozérzete rossz, addig a valtozas kordba 1€pé ndknél
hoéhulldmok, szédiilés, erds szivverés (kis megerdltetésnél is), rosszullét, szorongas,
depresszid, gyotré buintudat, kimeriiltség, alvasi zavarok, idegesség, nyugtalansag és
csokkeno fdjdalomkiiszob jelentkezik. Bar a klimax onmagéban is ezeket a jelenségeket
produkdlja, az id0jaras-érzékenység felerdsitheti az egyes folyamatokat. Az iddjaras-érzékeny
emberek zome szenved az iziileti fajdalomtol.

Az eurdpai, kozép-eurdpai emberek kiilonosen érzékenyek az iddjaras-valtozasra, hiszen a
kozepes szélességeken €10k dtlagosan mintegy hatnaponta frontdtvonuldsnak vannak kitéve.
Nagy-Britannidban, a Benelux-dllamokban és mindenekel6tt Skandindvidban ennél
gyakoribbak és erdsebbek az iddjaras-ingadozasok, mégis inkabb a kozép-eurdpaiakat érdekli
az id6jaras egészségre gyakorolt hatdsa. Itt van a fon jelenség, amit szinten Kozép-Eurépaban
kutattak legel6szor, bar sokfelé eloforduld jelenségrdl van szo. A statisztikai vizsgdlatok
alapjan a magyarok, az osztrdkok inkdbb a melegfrontra, az észak-németek, az angolok és
francidk inkdbb a hidegfrontra érzékenyek. A nemek tekintetében a férfiak a meleg-, a nok
inkabb hidegfrontra érzékenyek.



Az 1d6jaras-érzékenység figyelmeztetés lehet, gyakran betegségek eldjele. FOként azokat az
embereket érinti, akik krénikus betegségben szenvednek, régi sériiléseik (csonttorés, régi
sebhelyek fdjdalmai) vannak, vagy csokkent alkalmazkoddoképességiikbdl kifolyolag nehezen
reagdlnak az id6jaras-véltozasra.

Egészségiinket befolyasolo idéjarasi helyzetek
Légkéri ionizdcio

A levegdben sziinteleniil kavargd és lebegd apro - szilard, folyékony és 1égnemil -
anyagdarabkdk neve aeroszol. Ezek lehetnek porszemek, korom-, kitrany- vagy
virdgporszemcsék, mikrobdk, penészgombdk. Ezek a levegot is szennyezo részecskék
ionizalddnak, elektromosan feltoltddnek, ionhordozdékkd valnak. A kisméretli negativ ionok
eljuthatnak a tiidoig, a nagy pozitiv ionok azonban mar a felsé 1égutakon reakcioba lépnek. A
kis, negativ ionok a hidegfront esetén vannak tilsilyban, a melegfront pedig a nagy, pozitiv
ionok tobbletét eredményezi. A negativ ionok gatoljék, a pozitiv ionok serkentik az
ugynevezett "faradtsighormon" (szerotonin) termelését, amely egyben fajdalomkozvetitd
anyag. Hatdsai:

e egyeseknél levertség, kimeriiltség érzése, idegesség, rossz kdzérzet teljesitménycsdkkenés,
almatlansag

e masokndl nyugtalansag, mozgaskényszer, fesziltség, kapkodas, rosszullét

e esetleg légszomj, asztmas rohamok, szivszorulas

e kotGhartya- vagy orrnydlkahartya-gyulladas, rekedtség, bronchitis, migrén

e hghullam, magas vérnyomads eredet(i panaszok, érsz(ikilet, 6déma, hanyinger.

Ciklonok, anticiklonok adnak és elvesznek

A nap siit, az €ég kék - a legtobb esetben ez tapasztalhat6 egy anticiklonban. Az északi
féltekén az alsé 1égrétegekben a levegd az éramutato jardsdval megegyez0 irdnyban aramlik a
magasnyomasu hely fel6l. A homérsékleti rétegzddés egységes képet mutat. A levegd hamar
felmelegszik €s kiszdrad. A ledramlé levego felhdoszlatd hatdsa érvényesiil. Intenziv
napsiitésnél a ledramlas mellett a felszin erds felmelegedése miatt helyi felaramléasi zondk
jonnek 1étre. Ilyen feldramldsokban magasra toré gomolyfelhdk képzddhetnek, amelyekbdl a
helyi zivatarok is kialakulhatnak. Az anticiklonban nincsenek dinamikus id6jarasi folyamatok,
ezért ezek teriiletén nem lépnek fel id6jarasfiiggd panaszok. Anticiklonban kellemes lehet
kozérzetiink, csak az esetleges h0ség és a meleg okozhat panaszokat, foként, ha az
nedvességgel parosul, mondjuk egy helyi zivatar utdn. A hdség jelentdsen megterheli a sziv-
és érrendszeri betegségben szenveddket. A nagy hdségben nem csak komfortérzetiink romlik
tovabb, de szervezetiink is feladhatja a kiizdelmet. Ha nem fogyasztunk sok folyadékot,
megindul a kiszdradés, a vérslirtiség novekszik €s a szivnek egyre nagyobb nyomast kell
kifejtenie. A szervezet kimeriilésének jele a szorakozottsdg, fejfdjds, szédiilés, hanyinger,
hidegrazas, hdemelkedés is felléphet.

A téli anticiklon idején, a felhdmentes €éjszakdkon jelentdsen lehiil a levegd és a felszin
kozelében gyakran nedves. A folyamatos csokkenéssel az éjszakai hdmérséklet hamar eléri
harmatpontot és a viz kis cseppekben kicsapddik, kod képzddik. Téli anticiklon idején kevés a
napsiités, a nedvesség €s a kod viszont elég gyakori. A szennyezdanyagok novekvo
koncentracidja, a szmog sajnos kedvez a 1égiti megbetegedések, valamint a sziv - és
érrendszeri betegségek kialakuldsdnak. A nagy hidegben a test az erek 0sszehizdodédsaval



probél védekezni, a szervezet igy probdlja a tovabbi hdveszteséget elkeriilni. Az
0sszehizodott erek nem széllitanak elegendd tdpanyagot a bor szoveteinek és a hosszantart
hideg hataséra az erek megbénulnak, majd elernyednek. Az elernyedés kovetkeztében ismét
kitdgulnak, igy a vér nagy mennyiségben a periféridk felé aramolva 4tadja a meleget a
kornyezetnek. Az életfolyamatok gyengiilnek, hisz a 1€gzés lelassul, a sziv is ritkdbban ver, a
vérnyomds csokken, dlmossagérzet, kabultsag 1ép fel. A hegyvidéki teriileteken viszont
ragyog0 napsiités, melegebb, tiszta 1d0 fogadja az embereket.

A melegfront

Ebben az id6jarasi helyzetben a kozeledd, melegebb levego felcstszik az eldtte 1€vo
hidegebb, és emiatt nehezebb levegdére. Majd felfelé emelkedve folyamatosan hiil és, amikor
eléri kondenzécids kicsapddik beldle a nedvesség. A kdzeledd melegfrontot ezek az tobbnyire
jégkristalyokbdl 4ll6 magas szinti cirrus - felhdk jelzik, mely a lehetséges id6jaras - valtozast
mutatjdk. Amikor még j6 az 1d6, csak a front eldtti térségben fellépd nyomadssiillyedés és az
els6 felhok megjelenése sejteti az iddjards romlasat. Ezzel a jelenséggel egyiitt tapasztalhatok
az id6jaras-érzékenyeknél az elsd panaszok. Levertség, ideges nyugtalansdg, ingerlékenység,
alvasi zavarok, szorongds, depresszid, nyomott lelkidllapot, szédiilés, fejfajas és mas
fajdalmak jelentkeznek. Mivel a levertséghez a koncentracioképesség csokkenése és a
reakci6idé novekedése tarsul,a tapasztalat szerint ilyenkor igen gyakoriak a kozlekedési -,
lizemi - és haztartdsi balesetek.

A stabil melegfront esetében a régi hegek, torések helyei érzékenyek, és az alacsony
vérnyomds miatt keringési zavarok és reumds panaszok 1éphetnek fel. Gyakoriak a ldzas
megbetegedések, nd a vérzékenységre vald hajlam. Az iddjarés lefolydsdnak e szakaszaban
lényegesen gyakrabban 1€p fel szivroham, szivinfarktus, gutaiités, vakbél-irritacid, glaukomas
roham, trombdzis, embdlia, erds vérnyomascsokkenés, vesekolika és haldleset, mint normal
esetekben. Ebben az id6jarasi helyzetben a kozlekedési balesetek szdma is novekszik. Miutdn
a melegfront dtvonult felettiink, a felsikldsi folyamat mérséklodik. A mérsékelt levegdmozgas
mellett a levegd felmelegszik €s kiszarad, a felhdk feloszlanak. A szivmiikodés és a 1égzés
gyorsabbd valik, a vérnyomads emelkedik, amely kiilondsen a magas vérnyomastdl szenvedd
betegeket veszélyezteti. A vérzésre val6 hajlam novekedése miitéteknél, vagy a miitétek utan
fellépd utdvérzésnél jelent veszélyt. Gyakoribb az orrvérzés, a gyomorvérzés, az agyvérzés,
az embodlia és a vérrogos érelzarddds. A vér vegyi hatdsa savas irdnyba tolodik el, n6 a
fehérvérsejtek szdma. A ldzas dllapot, gyulladdsos panaszok, hurutos megbetegedés alakulhat
ki, mivel csokken a szervezet ellendllo képessége. Az anyagcsere fokozodik, igy a
pajzsmirigy-tdalmiikddéses betegek és a cukorbetegek dllapota romlik. Puffaddsos bélpanaszok
is sokszor megfigyelhetdk, valamint a fekélybetegek gyomorfdjdalmakra panaszkodnak. A
melegfrontra érzékenyek a front megérkezése eldtt par 6rdval madr €rzik a tiineteket.
Ingerlékenyek, faradékonyak, dlmosak. Jellemzd tiinet még a szapora 1égzés, a vérnyomds
emelkedése, a magas pulzusszdm is. A melegfront sajnos hajlamosit a depresszidra, trombdzis
kialakuldsdra is.

A hidegfront

Orékkal a hidegfront dtvonuldsa el6tt a deriilt teriileteken a foldkozeli levegé ersen
felmelegszik és felemelkedik. A hidegfront atvonulasakor az ég teljesen elsotétiil. A hideg
levegd viharos és egyenetlen szelekkel daramlik be, zivataros, részben viharos esdvel, jéggel
vagy héeséssel kisérve. Hidegfront érkezésekor gyakrabban fellép6 panaszok a kovetkezok:
gorcsok, szivroham, szivinfarktus, szivkoszorus ér . fijdalmak, gutaiités, artérids embolia,



epilepszids rohamok, glaukdmds rohamok (fajdalom a szem belsé nyomdsanak
megnovekedése miatt), asztmds rohamok és iziileti gyulladdsok. Ilyenkor a vérzékenység nem
jellemzd, de a szervezet trombdzisra hajlamossa vélik. A hasi gdrcsok (vese-, epegorcs, hasi
kolika) mellett a sziv koszordereinek gorcsveszélye is nd. A hidegfront érkezése esetén tobb
sziilés indul be, mint més iddjaras-véltozasnal. Az emberi psziché viszont megnyugszik,
fesziiltségmentessé vélik. Az ingerlékenység csokken, a reflexidok megnyulnak. Az alland6
almossdgérzet és nehézkes gondolkodas mellett fejféjas is kialakulhat.



