Temat – Profilaktyka przed niską i wysoką temperaturą – kl. IV,V,VI dziewczyny – 15.06.20r – 2 godz.
1. Naturalna homeostaza organizmu
Homeostaza to zdolność organizmu do samodzielnego utrzymywania właściwej temperatury ciała. Kiedy zostaje zaburzona, może dojść do udaru cieplnego i słonecznego.
Problemy zaczynają się pojawiać, gdy panujące na dworze wysokie temperatury zmuszają organizm do rozpoczęcia samodzielnego ochładzania. Ludzki organizm doskonale wie, jak wysoka temperatura powinna zostać utrzymana w rdzeniu kręgowym, aby wszystkie czynności i funkcje organizmu działały poprawnie.
Prawidłowa temperatura  rdzenia kręgowego wahać się pomiędzy 36,6 a 37,8°C. Za kontrolę sposobu, w jaki rdzeń reguluje temperaturę, odpowiada część mózgu nazywana podwzgórzem. Kiedy temperatura w rdzeniu jest zbyt niska bądź zbyt wysoka, to podwzgórze zaczyna wysyłać sygnały do mięśni, gruczołów, nerwów i narządów, aby zaktywizować je do regulacji temperatury ciała.
2. Groźne objawy przegrzania
Zwykle w takiej sytuacji organizm reaguje wydzielaniem potu odpowiadającego za proces chłodzenia. Kiedy pot uwalnia się z gruczołów potowych, pojawia się na skórze, a następnie zaczyna parować, co chłodzi nasze ciało.
Jednak w niektórych przypadkach pocenie się nie jest wystarczające. Na zaburzenie samoistnego chłodzenia się organizmu wpływa nie tylko temperatura panująca na dworze, ale także wilgotność środowiska, wiek, nadwaga, otyłość, choroby serca, spożywanie alkoholu oraz stosowanie niektórych leków, np. tych przyjmowanych w chorobie Parkinsona, które hamują proces pocenia.
3. Swędząca wysypka
Kiedy zaburzony zostaje proces wydzielania potu, który upośledza zdolność organizmu do chłodzenia, w naszym ciele pojawiają się różne objawy przegrzania zarówno wewnętrzne, jak i zewnętrzne.
Najmniej niebezpiecznym jest wysypka wywołana podrażnieniem skóry spowodowanym brakiem parowania potu. Czerwone wypryski lub małe pęcherze pojawiają się w pachwinach, na klatce piersiowej i w fałdach skórnych.
Aby się jej pozbyć, należy zadbać o wysuszenie skóry i możliwe jak najszybsze przejście do chłodnego pomieszczenia.
4. Skurcze
Skurcze cieplne to kolejny objaw przegrzania. Obkurczanie się mięśni ciała dotyczy w największej mierze brzucha, rąk i nóg. Nadmierne wydzielanie soli w pocie prowadzi do jej zbyt niskiego stężenia w naszym organizmie, a to jest bezpośrednią przyczyną pojawiających się skurczów.
Niegazowana woda i napoje izotoniczne powinny zahamować ich powstawanie aż do momentu, gdy gospodarka w organizmie nie zostanie wyrównana. Jeśli jednak skurcze utrzymują się dłużej niż przez godzinę, warto skontaktować się z lekarzem.
5. Wyczerpanie organizmu
To kolejny objaw przegrzania, który pojawia się po wysypce i skurczach. Występuje wskutek zmniejszającej się ilości wody w organizmie z powodu obfitego pocenia się i nie uzupełniania tych braków.
Wyczerpanie organizmu może objawiać się bladym odcieniem skóry, przyspieszonym i płytkim oddechem, a także nudnościami, wymiotami, bólem głowy i omdleniami. Dotyka najczęściej osób starszych i chorujących na nadciśnienie.
Wyczerpany organizm najlepiej schłodzić i uzupełnić niedobory wody. Jeśli jednak chłodny prysznic i nawodnienie nie wystarczą, należy niezwłocznie udać się do lekarza.
6. Udar cieplny
Jest najbardziej niebezpiecznym skutkiem przegrzania organizmu. Występuje, gdy organizm nie jest już w stanie sam kontrolować swojej temperatury. Już w ciągu 10-15 minut temperatura ciała może wzrosnąć do 41°C, co może skutkować trwałymi zmianami w organizmie, a nawet śmiercią.
Osoby z udarem mają najczęściej suchą, czerwoną i podrażnioną skórę, która nie jest już w stanie się pocić. Może dojść także do zaburzeń pracy serca, zawrotów głowy, drgawek i utraty przytomności.
Ponieważ udar cieplny jest stanem zagrożenia życia, to należy niezwłocznie podjąć niezbędne działania, które zapobiegną jego groźnym skutkom. Wezwanie pomocy medycznej powinno być pierwszym krokiem, po którym należy postarać się o schłodzenie osoby, u której wystąpił udar.
Okłady z lodu czy mokrych ręczników mogą pomóc obniżyć temperaturę ciała aż do przyjazdu karetki pogotowia.
Warto pamiętać, że gdy z nieba leje się żar, należy podjąć wszelkie możliwe kroki, które pomogą nam uchronić się przed udarem. Nie wychodźmy z domu bez nakrycia głowy, a w torbie zawsze miejmy butelkę niegazowanej wody. Nie zapominajmy też o luźnym, przewiewnym ubraniu, kremach z filtrem i okularach przeciwsłonecznych.
Skutki skrajnie niskich temperatur 
Wychłodzenie organizmu jest tak samo niebezpieczne jak jego przegrzanie. W tym przypadku najgroźniejszymi konsekwencjami są odmrożenia i hipotermia (nagły spadek temperatury ciała). Objawami nadmiernego wychłodzenia organizmu są również – choć w mniejszym stopniu – zmęczenie, drętwienie, dreszcze, skurcze mięśni, mrowienie oraz ból. Łatwo ich jednak uniknąć.
Hipotermia
Hipotermia to stan, w którym temperatura ciała spada, ponieważ traci ono ciepło szybciej niż je wytwarza. Istnieją dwie formy hipotermii – łagodna i ostra.
· Łagodna hipotermia pojawia się, gdy temperatura ciała spada poniżej 37° Celsjusza. Oddech i puls przyśpieszają, zaczynamy drżeć, a dłonie i stopy są białe i zimne. Pierwszymi oznakami łagodnej hipotermii są zmęczenie, drżenie, rozdrażnienie i nienaturalne zachowanie. Taką osobę należy wówczas zachęcać do poruszania się w celu rozgrzania mięśni. Należy chronić ją przed wiatrem lub deszczem oraz nakłonić do przebrania się w suchą odzież. Osobie dotkniętej łagodną hipotermią należy podawać gorące napoje, należy ją także ciepło ubrać, ze szczególnym uwzględnieniem ud, głowy, szyi i klatki piersiowej. 
· Ostra forma hipotermii pojawia się, gdy temperatura spada poniżej 33° Celsjusza. W takim przypadku sytuacja jest dużo poważniejsza. Ofiara nie czuje już chłodu czy dreszczy, mięśnie zaczynają sztywnieć, a usta oraz kończyny nabierają sinej barwy. Puls i oddech stopniowo zwalniają; pojawia się uczucie zagubienia i zobojętnienia, po czym występuje uczucie senności, utrata świadomości, a w końcu śpiączka. Gdy temperatura organizmu spada poniżej 30° Celsjusza, oznaki życia nie są już wyczuwalne i ofiara sprawia wrażenie martwej: źrenice są nieruchome i poszerzone, puls nie jest wyczuwalny, oddech jest bardzo słaby, a niewydolność serca może w każdej chwili spowodować śmierć. 
Wszystkie ofiary ostrej hipotermii muszą być niezwłocznie hospitalizowane. W czasie oczekiwania na karetkę pogotowia zadbaj o ofiarę: okryj ją grubymi kocami i ostrożnie przenieś do miejsca chroniącego przed niską temperaturą. Ofiarę należy ogrzewać stopniowo (poprzez założenie suchej odzieży, zapewnienie dodatkowych źródeł ciepła w pomieszczeniu) jakkolwiek, w tym konkretnym przypadku nie jest wskazane masowanie kończyn, wystawianie ofiary na bezpośrednie działanie źródła ciepła oraz podawanie gorących napoi, ponieważ takie działania powodują zbyt szybki wzrost wewnętrznej temperatury ciała, co może być bardzo niebezpieczne dla osoby, która straciła przytomność. Jak zawsze, natychmiast należy wezwać straż pożarną lub pogotowie ratunkowe.
Odmrożenia
Odmrożenia dotykają kończyn (stóp i dłoni), uszu, nosa oraz policzków. Odmrożenie może być bardzo poważne i prowadzić do amputacji dotkniętych części ciała lub powodować poważne powikłania. Pierwsze symptomy obejmują stopniową utratę czucia, odrętwienie lub bezwład, bladość lub sinienie powierzchni ciała dotkniętych wpływem niskich temperatur. W takim przypadku powoli i stopniowo ogrzewaj potencjalnie odmrożone obszary ciała, jak również całe ciało, jednak unikaj nagłych zmian temperatury. Na przykład, nie wkładaj zmarzniętej kończyny do bardzo gorącej wody lub nie ogrzewaj kończyny bezpośrednio przy ogniu. Nigdy nie masuj, nie oklepuj, nie uderzaj odmrożonych powierzchni.
Zapobieganie hipotermii
Uczucie zimna nie wiąże się tylko z temperaturą: można odczuwać zimno w przypadku przemoczenia odzieży, zmęczenia, głodu i wystawienia na działanie wiatru. Poniżej przedstawiamy kilka rad na temat sposobów unikania takich sytuacji:
· Uważnie dobieraj odzież, która powinna być wykonana z materiałów zatrzymujących ciepło, nieprzemakalnych i chroniących przed wiatrem (jedwab, wełna, a w szczególności nowoczesne włókna syntetyczne, zapewniające odpowiednią izolację). Noś trzy warstwy dobrej jakości ubrań, na wierzch zakładając warstwę chroniącą przed wiatrem i przemoczeniem. Aby zapobiec odmrożeniu, chroń kończyny, noś rękawice, jedno- i pięciopalczaste, grube skarpety lub pończochy/kalesony. Bardzo ważne jest także używanie dobrej jakości obuwia. Wełniana czapka, kaptur lub maska ochronią Twój nos i uszy. Jeśli wybierasz się na duże wysokości lub do kraju, w którym panują niskie temperatury, musisz się odpowiednio wyposażyć. 
· Bardzo istotna jest również odpowiednia dieta, ponieważ aby utrzymać stałą temperaturę w zimnym otoczeniu Twoje ciało spala więcej kalorii. Niezależnie od tego czy jesteś na długiej wyprawie czy też na krótkim, zimowym spacerze, upewnij się, że masz ze sobą słodkie przekąski i dużą ilość napojów (na przykład w termosie). 
· Unikaj palenia tytoniu i picia alkoholu. Tytoń zaburza mikrokrążenie krwi, szczególnie w odniesieniu do kończyn, co zwiększa poziom ryzyka ich odmrożenia. Jako że alkohol powoduje rozszerzenie naczyń, przyczynia on się do utraty ciepłoty ciała. 
· W przypadku pojawienia się jakichkolwiek problemów podczas podróży, konsultacji z lekarzem nie odkładaj do momentu powrotu do domu. W celu omówienia wszelkich kwestii i obaw dotyczących swojego stanu zdrowia możesz poprosić o konsultację z lekarzem Centrum Operacyjnego AWP Polska lub udaj się do najbliższej placówki medycznej. 
Uwaga na klimatyzację!
Chociaż tropiki często kojarzą się nam z wysokimi temperaturami, uważaj na wentylatory i urządzenia klimatyzacyjne. Nagłe zmiany temperatury podczas przemieszczania się z zewnątrz do wnętrza pomieszczeń mogą wywołać problemy z uszami, nosem lub gardłem, takie jak przeziębienia, grypa itp. Nie wahaj się wyłączyć klimatyzatora na noc lub miej w zasięgu ręki dodatkowy koc na wypadek, gdy zrobi się chłodno.
