e Valtott meleg-hideg borogatas a mellkasra: 38-
40°C fokos meleg vizbe tett torolkézoét kicsavarva
a beteg mellkasara teszUnk, azt szaraz torolkdzo-
vel betakarjuk. Ez rajta marad 3-5 percig. Majd
hideg vizzel atitatott és kicsavart torolkozével
cseréljuk ki,

e mely 30-45 masodpercig marad rajta. Mindezt 6t-
hatszor megismeételjuk, utdna a beteg agyban
fekve pihen egy 6rat melegen betakarva.

e A hatat meleg vizzel atitatott, és kicsavart torol-
kdézoével atdorzsolve javitjuk a mellkasi szervek
keringését. A borsmenta olajjal végzett hati
masszazsnak hasonldan jo eredmény van.

e A10-20 percen at tarté forrd (40°C) fUrdd az egyik
legjobb immunerdsité modszer.

Etkezés tekintetében a legjobb, ha a beteg nem
fogyaszt cukorral, tejtermékkel, fehér liszttel, fehér
rizzsel, fehér tésztaval készult ételeket, és a vacsorat
kihagyja. Altaldban is a teljes értékl névényi étrend

tamogatja legjobban az immunrendszert; igy

tehetjuk a legtobbet az egészség helyredllitasaért és
megdrzéséért. Betegség esetén jo, ha rovid, egy
napos bojtét tudunk tartani folyadékfogyasztas
mellett.

Fokhagyma fogyasztdsa jotékony hatasu. Vizgézben
megparolva elvesziti a csipdsségét és a jellegzetes
aromajat. Egy fej fokhagymat tegylk paroléedénybe
vagy forrd vizet tartalmazé edénybe uUgy, hogy ne
érje a viz (hasznalhatunk szitat vagy parold kosarat),
fedjuk le, és paroljuk 3-4 percig. Miutan kihult,
kdnnyen lehamozhaté a héja. Napi 5-6 gerezdet
fogyasszon beléle a beteg.
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Testhdmérsekletink a hoétermelés és hdleadas
aranyatdl fugg. A hétermelésben az izmok és a maj
vesz részt, a hdéleadas pedig sugarzas, parolgas,
izzadas altal torténik. A h6 testben valé megtartasa
pl. hidegben; illetve a hé testtél vald elvezetése pl.
melegben a vérkeringés révén valdésul meg.
Hidegben a bdérerek 6sszehuzdodnak, igy kevés vér
aramlik a test felUletén, mely a kdrnyezettel kdzvet-
lenul érintkezik. Melegben a bérerek kitagulnak, sok
vért szallitanak a testfelUletre, ezért a kdrnyezet felé
a test tdbb hét adhat le. Altaldban véve elmond-
haté, hogy fokozott hétermeléssel jar egyrészt a
fizikai munka, masrészt az anyagcsere fokozddas
(tiroxin, mellékvese-hormonok, illetve feokromoci-

toma gyogyszerek).
Testhomérsékletiink ingadozasa

Testhémérsékletlink kismértékben normalis korul-
meények kozott is ingadozik. Ezt befolyasolja:

e Fokozott szoveti hdétermelés: ezért pl. étkezés
utan, fizikai aktivitdst kovetden, stresszhatasra
emelkedhet (éhezéskor viszont csokken).

o Kornyezeti hatdsok: tulsdagosan meleg Kkulsé
hémeérséklet, meleg szél, magas paratartalom,
tulzott napozas, meleg vizben vagy izzé anyagok
(kohok, kemencék) kdzelében tartdzkodas soran
nad.

e Ovulacié alatt az 6sztrogén indukalta un. inter-
leukin-1 miatt (peritonealis makrofagokban) szin-
tén magasabb.

Altaldban reggel a legalacsonyabb a testhémérsék-
letink, majd a nap folyaman fokozatosan emelke-
dik, legmagasabb a késé délutani orakban. A
kulébnbség 0,6-1°C fok. A szervezetUnk viszonylag
allando, 36-37°C fok kozotti testhémérséklet fenn-
tartasara torekszik.




Hogyan jon létre a laz?

Ladz esetén a testhémérséklet nem kornyezeti
hatasokra, nem fokozott anyagcsere miatt emelke-
dik, hanem azért, mert az agyi szabalyzé kdzpont
(hipotalamusz) magasabb célértékre all be, vagyis a
testhdmeérsékletet alacsonynak érzékeli,
ezért egyrészt beinditja a hoétermelés fokozasat:
elkezdunk dideregni, remegni, meleg dolgokat
keresni; masrészt a héleadast csokkenti: végtagjaink-
ban és orrunk hegyén az erek o6sszehuzdédnak, ezért
ezek a terUletek huUvosek és sapadtak lesznek.

normal

Azdltal, hogy minden sz6rszalra hatd izmocska egy
idében 6sszehlzdédik, vagyis egész testlnk libabdros
lesz, akar 1°C fokot is emelkedhet a testhémérséklet
fél 6ra alatt. Fél 6ras reszketés szintén kb. 1°C fokkal
noveli. Ez a 14z keletkezésének a szakasza.

Ha eléri a testhémérsékletink a hipotalamusz altal
kivant értéket, akkor ezen a szinten prdébalja tartani,
ez a fenntartasi stadium. llyenkor mar meleg, kipirult
a bér, a hétermelés és héleadds egyensulyban van,
nem izzadunk. A |az csdkkenésével viszont a
hékdézpont célértéke visszatér az alacsonyabb
szintre, a héleadas fokozddik veritékezéssel.

A |az fokozatai: (hdnaljban mért hémeérsékletek)

¢ hdéemelkedés: 37-38°C

e mérsékelt |az: 38-39°C

e magas laz: 39-40°C

e hiperpirexia: 40°C felett

(A szajban, végbélben mért testhdmeérsékletek par
tizedfokkal magasabbak.)

A 13z a komplex gyulladdsos védekezd folyamat egy
részjelensége. Ezért kiséri pl. étvagytalansag, aluszé-
konysag, rossz kozérzet, faradtsag, csokkent fizikai
aktivitas. Ezek mind pihenésre késztetik a beteget,
hogy energidit a védekezd és helyredllitd folyamatok-
ra tudja felhasznalni.

A 13z okai: fertézések; daganat szétesése, limfoma,
leukémia; autoimmun betegségek, allergidk; sejt-
szétesés miatti steril (kérokozd nélkuli) gyulladas,
szivinfarktus  (akut infarktus-AMI),
tudéembodlia, koszvényes izlleti gyulladas. Ezekben
az esetekben az immunrendszer aktivalodo sejtjeibdl
felszabaduld pirogén anyagok (IL-1, -6, TNF, INF- ok)
emelik a prosztaglandin E2 (a prosztaglandin
hormoncsaldd egyik tagja) szintjét, emiatt allitodik
at a hoékozpont. A lazcsillapitok ennek a proszta-
glandinnak a szintjét csokkentik.

miokardialis

A 13z ritkabb okai lehetnek: a hipotalamusz sérulése
vagy ingerlése (pl. koponyalri nyomas emelkedés);
pszichés tényezdék, gyodgyszerek (metildopa, anti-
hisztaminok, szteroidok, aszpirin, INH, bizonyos
antibiotikumok, amfetamin). Kisebb lazreakcid okai
a kovetkezdk: Ujszuldttkor, idéskor, nagyon elesett
allapotu

kdrnyezet.

beteg, éhezés, oxigénhidany és huvos

Mi torténik lazas allapotban a szervezetlUnkben?
Egyrészt bizonyos hormonok (pl. tiroxin) magasabb
vérszintje miatt fokozédik az anyagcsere, a pulzus-
szdm, né az oxigén-felhasznalds, a sziv terhelése.
Fehérjebontds indul a cukorképzés novelésére.
Masrészt egyéb hormonok (kortizon, aldoszteron)
vizet és natriumot tartanak vissza a szervezetben, a
kaliumurités viszont fokozdédik.

Mikor csillapitsuk a lazat?

A |laz egy védekezd mechanizmus része, van célja!
Ritkdn gondolunk arra, hogy a laznak elényei is
vannak, amelyek a kdovetkezdk:

e A magasabb testhémérséklet sok korokozot
elpusztit vagy azok szaporodasat gatolja.

e Gyorsul a vérkeringés, ezért a fehérvérsejtek
konnyebben eljutnak pl. a fert6zés helyszinére.

e A T-limfocita tipusu fehérvérsejtek 39°C-on ot-
hatszor gyorsabban szaporodnak és aktivabbak,
mint 37°C-on, tehat az immunrendszer erdtelje-
sebben, hatasosabban mukodik.

e Fokozdédik az immunglobulinok termelése is.

e Az Un. természetes 6lésejtek (NK) aktivitasa és a
fagocitoézis is né.

e Lazas allapotban csdokken a vér vasszintje, ez
kedvez a baktériumok pusztulasanak.

Ezért bizonyos eseteket kivéve, elénydsebb, ha nem
csillapitjuk a lazat; hamarabb meggydgyulhatunk.
Lazcsillapitokkal nehezitjuk a fertézés leklzdését.



Amikor feltétlenul csillapitanunk kell a lazat:

e Ha kritikusan magas, 40°C vagy afeletti. llyen
magas laz mar gatolja az immunrendszert is.

e Csillapitani kell a lazat a lazgorcsre hajlamos
kisgyermek 6 hodnapos kortdl 6 éves korig,
Ujszuloétt vagy 2 hdonaposnal fiatalabb csecsemoék
esetében, idéseknél, szivbetegeknél, demencia-
ban szenveddéknél (laz esetén rosszabbodhat az
allapotuk).

e Ha lazas delirium vagy hallucinacidok lépnek fel.

e A légzbszervi karosodas esetén a lazzal jard
fokozott légzési munka |égzési elégtelenséget
okozhat.

e Az inzulinos cukorbeteg magas laza kdénnyen
felboritja a szénhidrat-anyagcserét.

e Csokkenteni kell a lazat a hianyos energiaraktarak
esetén is, tovabba a legyengult, rossz altalanos
allapotu egyéneknél, illetve a korai terhességben
magzati karosodas veszélye miatt.

Ezekben az esetekben mar 38-39°C kozotti lazat is

csillapitani szukséges.

A lazcsillapitds modszerei:

e langyos vagy semleges flurdé (36,6°C koruli)

¢ langyos vizes borogatas

e hideg mosddkesztyUs leddrzsdlés

e friss hlGvos levegd a szobaban

e csapviz hdmeérsékletl viz itatasa

e gyoégyteadk: kasvirdg, &szi margitvirdag, fehér
fGzfakéreg, édesgyokér, gydmbeér.

Ha nem a kdézponti szabalyzas all a hattérben, akkor
a testhdmeérséklet-valtozas okai lehetnek:

e A meleg kornyezet, ha kimerulnek a szervezet
alkalmazkodd mechanizmusai pl. extrém meleg-
ben kevés folyadék fogyasztdsa vagy csokkent
verejték-elvalasztas, vagy fokozott fizikai munka-
végzés, vagy vizhajtok szedése, kiszaradas; forrd
fardd, tul meleg ruhazat.

e Basedow-korban (autoimmun pajzsmirigy-
tulmukodés) a fokozott hétermelés altal.

e Szivbetegségben, éhezésben, legyengult, alul-
taplalt személyekben, vizhajtok szedésekor.

o H&éérzékelés zavarai: pl. nyugtaték, alkohol,
cukorbetegség.

e Stressz, félelem (csecsemd&k vigasztalhatatlan
sirdsa  akar 1-2°C  fokos
emelkedést is okozhat).

testhémeérséklet-

Ezek inkabb testhémérséklet-emelkedések a foko-
zott hoéterhelés vagy anyagcsere miatt, de nem a
hészabalyzd kozpont atallt célhémeérséklete miatti
lazas allapotok. Ezek hatdsara héguta léphet fel.

46,5°C fokos végbélben mért testhémérséklet volt a
maximum, amit ember tulélt. Ez valdjaban nem laz.

Osszességében elmondhaté, hogy a ldz bardtunk,
nem ellenségink. Nem szUkséges csillapitanunk,
amennyiben nem tartozunk a felsorolt veszélyez-
tetett csoportok valamelyikébe.

Egyéb érdekességek

Csak érdekességként megemlitem a klimaxos
héhulldmokat. Ez bizonyos szempontbdl a laznak
épp az ellenkezdje, mert ilyenkor a hoékdézpont
alacsonyabb célértéket allit be, tehat a normalis
testhdmeérsékletet magasabbnak érzékeli a kivant-
nal, ezért elinditja a héleadas fokozdédasat (izzadas).




