Kan du overleva nar hypotermin slar till?
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Du ar ute med langdskidorna i det vidstréackta fjallandskapet nar solen plotsligt gar i moln
och snaéflingor borjar falla fran skyn. Vinden friskar i och sikten forsamras samtidigt som ett
snoovader utvecklas. Snart har skidsparet snoat igen och du kan inte géra annat an att kanna
paniken véaxa inom dig i takt med att du borjar frysa mer och mer. Vi har alla mer eller
mindre utvecklade anpassningar for att tala ldga temperaturer. Vissa formagor kan man till
och med trana upp for att tala kyla béattre. Kunskap om hur manniskokroppen paverkas av
kyla kan en dag radda ditt liv!

Vad ar hypotermi?

Vi manniskor ar jamnvarma djur som behdver en inre kroppstemperatur pa cirka 37°C. Vid
kalla férhallanden kan denna temperatur sjunka. Nér kroppens karntemperatur understiger
35°C har man enligt definitionen hypotermi. Da man har hypotermi &r det svart att arbeta och
tanka klart. Detta ar ett tillstand som i varsta fall kan leda till doden.

Kroppens smarta atgarder for att minska nedkylning

Né&r man blir nedkyld skickar hypotalamus, kroppens termostat, signaler till resten av kroppen
om att mer varme maste produceras och att varmen som redan finns maste bevaras. For att
bevara varmen stangs blodkérlen i armar och ben sa att blodet flyttas till balen. Det varma
blodet kan da inte ga ut i extremiteterna och bli nedkylt. Darmed sjunker kroppstemperaturen
langsammare. Detta fenomen kallas for vasokonstriktion och tyvarr gor denna att man fryser
mer om hander och fotter. En bieffekt av att ha sa mycket blod i balen &r att kroppen vill géra
sig av med en del av vatskan. Darfor blir man kissnddig nér man fryser. | huvudet sker det
ingen vasokonstriktion vilket gor att huvudet kan liknas vid en skorsten som avger en massa
varme. Darfor ar det superviktigt att ha mossa for att slippa frysa.

Kroppen kan producera varme genom huttring och icke-muskuldr termogenes. Vid huttring
drar musklerna ihop sig och slappnar av om och om igen. Da muskler jobbar utnyttjas bara
25% av energin som omsétts till mekaniskt arbete. De Ovriga 75% avges i form av varme.

Darfor bildas mycket varme nar man huttrar. Dock kraver huttringen mycket energi sa man
maste se till att ata tillrackligt.

Vid icke-muskuldr termogenes genereras varme direkt utan att ta omvégen via huttring. Detta
kan ske i bade skelettmusklerna och i sa kallat brunt fett. | muskelcellerna lagras kalciumjoner
i ett utrymme som kallas sarcoplasmatiskt reticulum. Da muskeln ska spannas aker
kalciumjonerna ut ur detta utrymme for att sedan pumpas in igen da muskeln slappnar av.
Denna inpumpning av joner kraver energi och vid kyla kan denna energi avges som varme
istallet for att pumpa in joner. I brunt fett finns extra mycket mitokondrier, cellens



kraftstationer. Aven dessa kan generera varme. Ny forskning har visat att vi manniskor kan
Oka méangden brunt fett nar vi till exempel huttrar.

Kylan gor dig till en zombie

Om de varmebevarande och varmeproducerande atgarderna inte racker sa kommer
kroppstemperaturen att sjunka. Kroppens mentala och motoriska formagor kommer da sakta
men sakert att forsamras (tabell 1). Att de mentala processerna forsamras beror bland annat pa
att signalerna i hjarncellerna gar langsammare. Det har gor att sadana saker som
uppmarksamhet, reaktionstid och minne paverkas negativt. Motoriska processer som
forsamras vid kyla ar styrka och snabbhet, da musklerna far mindre blod, samt fingrarnas
kanslighet, da kanselreceptorerna stangs av.

Tabell 1. Fysiologiska reaktioner vid olika kroppstemperaturer. Notera att individuella avvikelser kan
forekomma.

Kroppstemperatur  Fysiologiska reaktioner

(°C)

37 Normal kroppstemperatur

Nagot under 37 Upplever kyla, svaga enstaka huttringar

36 Kraftig vasokonstriktion. Darmed blir man kissnddig. Hander och fotter
kanns kalla. Mentala formagor borjar forsamras

35 Muskelfunktion borjar avta. Huttringar ar standigt aterkommande

34 Muskler ar sa stela att det kan vara svart att stracka ut armar och ben.
Fingrarnas kénslighet &r kraftigt forsdmrad. Kraftiga huttringar som liknar
skakningar. Personen &r omtocknad samt kan uppleva apati och forvirring.
Eventuellt forekommer hallucinationer. Man kan ej ta vara pa sig sjalv

32 Andningsfrekvens och hjartfrekvens minskar. Huttring avtar. Risk for
medvetsldshet finns

30 Medvetsloshet

26 Kan inte reagera pa nagra stimuli, inte ens stark smarta

Lagre éan 26 Koma foljt av doden

Faktorer som paverkar din koldtalighet

Hur bra man &r pa att tala kyla avgors till stor del pa vilken kroppsbyggnad man har och
huruvida man har acklimatiserat sig till kylan eller inte. Det ar en stor férdel att vara
overviktig eftersom underhudsfettet ger bra isolering. Man tal kyla battre &n kvinnor eftersom
mannen generellt ar stérre. Ju stérre man &r desto mindre blir kroppsytan i férhallande till
kroppsvolymen och dérmed tar det langre tid att bli nedkyld.

Utsétts man for kyla upprepade ganger sa kan en viss acklimatisering ske. Det forsta som
hander &r att huden blir mindre kanslig sa att kylan inte kanns lika obehaglig. Andra
anpassningar som kan ske ar att vasokonstriktionen minskar sa att man fryser mindre om
handerna. Kroppen kan &ven bilda mer underhudsfett eller 6ka den icke-muskuldra
termogenesen.



Overlevnad i kallt vatten

Hur maximerar man sina 6verlevnadschanser om man hamnar i kallt vatten? Den storsta
fragan ar huruvida man ska rora pa sig eller halla sig stilla. Om man simmar ékar
varmeproduktionen till foljd av muskelarbetet men samtidigt kar varmeforlusten pa grund av
minskad vasokonstriktion. Dessutom ersétts hela tiden det uppvarmda vattnet ndrmast
kroppen med nytt kallt vatten nar man ror sig. Det har gjorts flera studier pa detta och det har
visat sig att kroppstemperaturen hos 6verviktiga manniskor kan 6ka vid simning eftersom
underhudsfettet haller kvar varmen som bildas. Kroppstemperaturen hos en smal manniska
sjunker dock langsammare om han eller hon ér stilla istallet for att simma. Tyvarr finns det en
stor nackdel med att vara stilla lange i kallt vatten, musklerna blir namligen stela av kylan.
Darmed blir det omgjligt att simma vilket gor att man sjunker. Det ar helt enkelt inte sa kul att
vara smal och befinna sig i kallt vatten.
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Figur 1. Forvantad dverlevnadstid vid olika vattentemperaturer.
Molnars och Veghtes resultat separeras av det skuggade omradet.
Ovriga linjer kommer fran matematiska modeller. Bilden &r
omarbetad fran Tikuisis (1995).

| figur 1 kan man se att man éverlever langre om man har klader pa sig &n om man inte har
det. Anledningen é&r att kladerna behaller det uppvarmda vattnet narmast kroppen. Detta &r
samma princip som gor att vatdrakter fungerar.

| vattentemperaturer precis 6ver fryspunkten tar det éver 20 minuter for en genomsnittlig
person att drabbas av hypotermi medan doden, som ses i figur 1, intraffar efter drygt en
timme. Dessvarre finns det nagot som kallas kdldchock som &r ett storre hot an hypotermin i
borjan. Direkt nar man hamnar i kallt vatten bérjar man namligen hyperventilera. Risken ar da
stor att man andas in vatten och drunknar. Dessutom kan musklerna bli sa stela av kylan att
man sjunker. Men sa lange man kan halla sig flytande kan man alltsa 6verleva drygt en timme
oavsett vattentemperatur.
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