ΥΠΟΘΕΡΜΙΑ

Υποθερμία είναι η πτώση της θερμοκρασίας του ανθρώπινου σώματος κάτω από 35ο C. Ο οργανισμός, σε αυτή την περίπτωση χάνει θερμότητα με μεγαλύτερο ρυθμό από ότι παράγει.
Σε νέους υγιείς ενήλικες, η μέση θερμοκρασία του στόματος είναι 36,8 +_ 0,4 βαθμοί Κελσίου, (36,4-37,2),  με χαμηλότερα επίπεδα στις έξι το πρωί και υψηλότερα το απόγευμα. 
ΑΙΤΙΑ ΥΠΟΘΕΡΜΙΑΣ 
Η υποθερμία μπορεί συμβεί από ανεπαρκή - ακατάλληλη ένδυση σε σχέση με χαμηλή θερμοκρασία περιβάλλοντος. Να σημειώσουμε, ότι η απώλεια θερμότητας από το ανθρώπινο σώμα επιταχύνεται όταν μαζί με  τη χαμηλή θερμοκρασία περιβάλλοντος φυσάει αέρας με μεγάλη ταχύτητα (ταχύτητα ανέμου) όπου ο άνεμος ενισχύει την ταχύτερη πρόκληση υποθερμίας (wind chill factor)
ΠΩΣ ΡΥΘΜΙΖΕΙ Ο ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΣ ΜΑΣ ΤΗΝ ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΑ

Ο εγκέφαλος παρακολουθεί αδιάκοπα και συγκρίνει τη θερμοκρασία ανάμεσα στον εγκέφαλο καρδιά και την επιδερμίδα/μυς. 

Όταν η επιδερμίδα έχει χαμηλότερη θερμοκρασία σε σχέση με την καρδιά και τον εγκέφαλο, αμέσως το νευρικό σύστημα βάζει σε λειτουργία δυο συστήματα για την παραγωγή και διατήρηση της θερμότητας : 

1. Το πρώτο σύστημα (εκούσιο νευρικό σύστημα) μας λέει ότι πρέπει, σε περίπτωση που κρυώνουμε, π.χ. να βάλουμε κάτι πάνω μας, 


2. Το δεύτερο σύστημα (ακούσιο ή αυτόνομο νευρικό σύστημα) είναι αυτό που ελέγχει τα εσωτερικά όργανά μας, τις φλέβες και τις αρτηρίες μας, (αναπνευστικό, κυκλοφορικό κι ενδοκρινικό) και άλλα συστήματα του οργανισμού μας, σε μια προσπάθεια άριστα συντονισμένη για την προφύλαξη της ζωή μας. Επίσης, ελέγχει την έκκριση της αδρεναλίνης και αντιδρά αυτόματα με κάποιο συγκεκριμένο τρόπο, όταν αντιμετωπίζει μια κατάσταση.  Έτσι π.χ. πέσουμε σε παγωμένο θαλασσινό νερό το χειμώνα, οι παλμοί της καρδιάς αυξάνονται μαζί με την πίεση του αίματος.

ΠΩΣ ΠΑΡΑΓΕΙ – ΔΙΑΤΗΡΕΙ ΚΑΙ ΚΕΡΔΙΖΕΙ ΘΕΡΜΟΤΗΤΑ Ο ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΣ 


Η τροφή λοιπόν είναι εκείνη που παράγει την ενέργεια και τη θερμότητα στον οργανισμό. 

Κερδίζει θερμότητα:
1. από εξωτερικούς παράγοντες: ήλιο, φωτιά κ.ά., 
2. από εσωτερικούς μέσω της μυϊκής δραστηριότητας (με σκόπιμη άσκηση ή με αθέλητη, όπως το να τρέμεις από το κρύο, το οποίο προκαλεί τόση θερμότητα, όση όταν τρέχεις με αργό ρυθμό ή περίπου τη θερμότητα που αναπτύσσεται από το φαγητό δύο μετρίου μεγέθους σοκολάτες την ώρα). 
Η θερμότητα διατηρείται με τον περιορισμό της επιφάνειας των αγγείων του αίματος που μειώνει την κυκλοφορία στο δέρμα και διατηρεί το αίμα πιο κοντά στο κεντρικό μέρος του σώματος. 
ΠΩΣ ΧΑΝΕΙ ΘΕΡΜΟΤΗΤΑ Ο ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΣ


Το σώμα χάνει θερμότητα με 5 τρόπους. 

1. Αναπνοή: Μια μεγάλη ποσότητα θερμότητας φεύγει όταν θερμός αέρας εκπνέεται. Αυτό δεν μπορεί να εμποδιστεί τελείως, αλλά μπορεί να μειωθεί σκεπάζοντας το στόμα ή τη μύτη με μάλλινο ύφασμα ή γούνα, ώστε να προθερμαίνεται o αέρας καθώς περνά μέσα από το ύφασμα. 


2. Άδηλη αναπνοή: Η εξαέρωση του ιδρώτα από το δέρμα και η υγρασία από τους πνεύμονες έχουν σαν αποτέλεσμα να χάνεται ένα μεγάλο ποσόν θερμότητας. 
Παρά το ότι η υγροποίηση δεν μπορεί να εμποδιστεί, όμως μπορεί να ελεγχθεί φορώντας ρούχα που να ανοίγουν εύκολα για να μπαίνει ο αέρας και να αφομοιώνουν τον ιδρώτα. 


3. Αφομοίωση: Όταν κάθεσαι στο χιόνι, όταν ακουμπάς μια κρύα συσκευή και βρέχεσαι από τη βροχή, είναι φυσικό με τα παραπάνω να χάνεται ένα μεγάλο ποσοστό θερμότητας. Αν ένα άτομο βραχεί μια τρομακτική ποσότητα θερμότητας του σώματος χάνεται ραγδαία. Θάνατοι έχουν συμβεί σαν αποτέλεσμα παραμονής ή βύθισης του σώματος στο νερό κάτω από 40 C, οπότε η θερμοκρασία του σώματος, δεν μπορούσε να διατηρηθεί. 



4. Ακτινοβολία: Η ακτινοβολία προκαλεί τη μεγαλύτερη απώλεια ποσότητας θερμοκρασίας του σώματος από τις ακάλυπτες επιφάνειες, ειδικότερα το κεφάλι, λαιμό, χέρια. H κάλυψη αυτών των περιοχών είναι εξαιρετικά σπουδαία για να διατηρηθούν ζεστά. 


5. Μεταφορά θερμότητας: Το σώμα συνεχώς ζεσταίνει ένα λεπτό στρώμα αέρα κοντά στο δέρμα. Εάν ο ζεστός ,αέρας παραμένει κοντά στο σώμα, αυτό παραμένει ζεστό. Εάν μετακινείται από κύματα αέρα, κρυώνει.

ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΥΠΟΘΕΡΜΙΑΣ

α) Χρόνια (την βλέπουμε  στους αλκοολικούς, ηλικιωμένους και άλλους με ιατρικά προβλήματα όπως π.χ. διαβήτης, σήψη, ορμονικές διαταραχές, διαταραχές κυκλοφορίας, βραδύς μεταβολισμός) . 
β)Υποθερμία από φυσιολογικά αίτια. Επί παραδείγματι, λόγω ιδιοσυγκρασίας, μετά από έκθεση στο κρύο, εξαιτίας βυθίσματος σε κρύο νερό ή προ της ωορρηξίας
γ) Υποθερμία από φάρμακα
δ) Κρίσεις που συμβαίνουν σε υγιή άτομα που εκτίθενται σε περιβαλλοντολογικό στρες.

Η υποθερμία μπορεί να είναι 
α) πρωτοπαθής (παρατεταμένη παραμονή – έκθεση σε ψυχρό περιβάλλον ή 
β) δευτεροπαθής (βλάβες θερμορυθμιστικού μηχανισμού). 
Πρωτοπαθής  και δευτεροπαθής υποθερμία μπορεί να συνυπάρχουν.

      ΠΡΟΔΙΑΘΕΣΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΥΠΟΘΕΡΜΙΑΣ

      1.    Κακή θρέψη, υποσιτισμός

      2.   Υπολειτουργία θυρεοειδή

      3.   Ανεπάρκεια επινεφριδίων1 (ορμονικές διαταραχές)

      4.   Ανεπάρκεια υποφύσεως (ορμονικές διαταραχές)

      5.   Σακχαρώδης διαβήτης

      6.   Νεφρική ανεπάρκεια (αύξηση ουρίας – ουραμία)

      7.   Καθιστική ζωή (όχι κίνηση)

      8.   Ανεπαρκής οικιακή θέρμανση

      9.   Ανεπαρκής - ακατάλληλη ένδυση σε σχέση με χαμηλή θερμοκρασία περιβάλλοντος. 

     10. Μπάνιο σε κρύο νερό , παρατεταμένη επαφή σε κρύο έδαφος ή τσιμέντο.

Σε ηλικιωμένα άτομα η χαμηλή θερμοκρασία ορισμένες φορές οφείλεται σε ισχαιμικό επεισόδιο (θρόμβος στον εγκέφαλο, που εμποδίζει τη σωστή αιμάτωσή του), το οποίο μπορεί να απορρυθμίσει το θερμορρυθμιστικό κέντρο του εγκεφάλου. Η  υποθερμία μπορεί επίσης να οφείλεται και σε κάποια αναιμία.
ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΥΠΟΘΕΡΜΙΑΣ 

1. Ανεξέλεγκτο ρίγος
2. Δυσκολίες ομιλίας με μπέρδεμα του λόγου
3. Ασυνήθιστα χαμηλή συχνότητα αναπνοής
4. Κρύο και χλωμό δέρμα 
5. Απώλεια συντονισμού των κινήσεων, απώλεια συνείδησης, λιποθυμία 
6. Παράλογη συμπεριφορά ή απάθεια
7. Καρδιακός παλμός που είναι αδύναμος, ακανόνιστος ή μη ψηλαφητός
8. Μαζί με την υποθερμία μπορεί να συνυπάρχει και κρυοπάγημα
• 35-37οC : κυανωτικά άκρα, ταχυκαρδία, ρίγος
• 32-35οC : σύγχυση, αποπροσανατολισμός, υπεραερισμός
• 28-32οC : αμνησία, λήθαργος, κολπική μαρμαρυγή, j κύματα στο ηλεκτροκαρδιογράφημα
• <28OC : Kώμα, μυδρίαση, απώλεια τενόντιων αντανακλάσεων, κοιλιακή μαρμαρυγή, άπνοια

ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΥΠΟΘΕΡΜΙΑΣ ΣΤΟ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ ΣΩΜΑ

1. Αναπνευστική λειτουργία

2. Αγωγιμότητα περιφερικών νεύρων

3. Γαστρεντερικό 

4. Μείωση αγωγιμότητας μυοκαρδίου 
5. Μηχανισμό πήξεως του αίματος

ΠΡΩΤΕΣ ΒΟΗΘΕΙΕΣ ΓΙΑ ΒΛΑΒΕΣ ΑΠΟ ΤΟ ΚΡΥΟ
· Σταματάμε  την απώλεια θερμότητας, βρίσκοντας καταφύγιο, (προστασία από τον αέρα και την βροχή). 

· Αλλαγή  βρεγμένων ρούχων. 
· Ζεστές κομπρέσες  στο λαιμό, στο θώρακα και στις βουβωνικές περιοχές. 

· Απαγορεύονται τα  ζεστά υγρά από το στόμα σε σοβαρή υποθερμία. 

· Όχι επαφή του ατόμου με το έδαφος αν είναι παγωμένο. 

· Καθόμαστε κολλητά ο ένας με τον άλλο, ώστε να ζεσταθεί το άτομο από την θερμότητα των σώματος του άλλου. 

· Αν διατηρεί τις αισθήσεις του, δώστε στο άτομο να πιει ζεστά ροφήματα και φαγητά που περιέχουν ζάχαρη .

· Αποφυγή τοποθέτησης με  άμεση πηγή θερμότητας π.χ λάμπα θέρμανσης ή ζεστό νερό. 

· Αποφεύγουμε να ζεσταίνουμε πρώτα τα χέρια και τα πόδια, γιατί έτσι θα δημιουργήσουμε μεγαλύτερα προβλήματα, επειδή το κρύο αίμα φεύγει από την περιφέρεια και πηγαίνει στο κέντρο του σώματος. 
· Αποφεύγετε το τρίψιμο ή το μασάζ του θύματος της υποθερμίας. Χρειάζεται πολύ απαλή μεταχείριση διότι υπάρχει ο κίνδυνος καρδιακής ανακοπής. 

· Αν μπορεί να φάει, του δίνουμε γλυκά, σοκολάτες και ζάχαρη που περιέχουν υδατάνθρακες και  μετατρέπονται γρήγορα σε θερμότητα και ενέργεια. 
· Αν είναι σε ημικωματώδη κατάσταση, προσπαθούμε να τον κρατήσουμε ξύπνιο.
· Όχι οινοπνευματώδη ποτά (προκαλούν θρομβώσεις  λόγω διαστολής και συστολής των αγγείων). Τα ποτά χρησιμοποιούνται  μόνο σε χαμηλούς υψομετρικά χώρους, όπου το περιβάλλον είναι ζεστό και όχι στα βουνά.

ΕΠΕΙΓΟΥΣΑ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 

· Υποστήριξη καρδιακής και αναπνευστικής λειτουργίας (ΚΑΡΠΑ)
· Απομάκρυνση του αιτίου 
· Τμηματική επαναθέρμανση του σώματος.
ΓΕΝΙΚΟΣ ΚΑΝΟΝΑΣ «ΔΙΑΤΉΡΗΣΗ ΖΕΣΤΟΥ ΣΚΕΛΟΥΣ – ΟΧΙ ΥΓΡΟ ΣΚΕΛΟΣ – ΕΣΤΩ ΚΑΙ ΠΑΘΗΤΙΚΗ ΚΙΝΗΣΗ ΣΚΕΛΟΥΣ»
Οδηγίες για όσους ανεβαίνουν σε βουνά (χιονοδρομικά κέντρα κλπ)

α) ζευγάρια κάλτσες – εσώρουχα
β) γάντια
γ) ζεστά υποδήματα
δ) παραπάνω φορεσιές ρούχων
Γενικές οδηγίες : 

Αποφυγή πολύωρης παραμονής στο κρύο

Αποφυγή απότομων μεταβολών της θερμοκρασίας

Αδιάβροχα ρούχα

Αλλαγή ρούχων σε περίπτωση που βραχούν

Αποφυγή στενών ρούχων 

http://www.incardiology.gr/epeigon/ypothermia.htm
http://nursegr.blogspot.com/2010/01/blog-post.html
http://www.iatronet.gr/article.asp?art_id=13165
http://www.seof.gr/index.php?option=com_...&Itemid=67
