ויסות חום הגוף והמטבוליזם
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מי לא מכיר את ההרגשה לאחר ריצת 3000 מ' ביום חם. הלב פועם בחוזקה, השרירים עדיין לא כואבים (אבל חכו למחר) והזיעה כן בעיקר הזיעה....... מדוע אנו מזיעים בשעת פעילות גופנית?
אצל אדם המבצע פעילות גופנית חלה עלייה בכמות החום הכוללת המשתחררת מפעילות מטבולית בתאים, והוא חשוף לסכנת התחממות. 
עודף החום מוסע ממרכז הגוף להיקפו ונפלט לסביבה דרך אידוי הזעה, ופליטת חום בהולכה ובקרינה.

נעקוב אחר שלבי התקשורת באדם המאפשרים שמירה על טמפרטורת גוף בטווח ערכים צר.

הגברת הפעילות המטבולית בשרירים גורמת לעליה בטמפרטורת הדם. העלייה בטמפרטורה נקלטת על ידי תאי חישה הממוקמים בחלקי הגוף השונים ובאזורים מסוימים במוח. המידע נקלט בתאי החישה עובר באמצעות אותות חשמליים בתאי העצב למרכז בקרת טמפרטורה הנמצא אף הוא במוח. במרכז בקרת הטמפרטורה נעשה עיבוד המידע. בעקבות זאת נשלחים אותות חשמליים בתאי העצב הגורמים לתגובות הבאות:

1. הרחבת כלי הדם ההיקפיים. המידע המגיע לשרירים המקיפים את כלי הדם גורם להרחבתם. פעולה זו מביאה להגברת זרימת הדם מפנים הגוף אל היקפו ולהגברת שחרור החום מהגוף לסביבה.

2. הגברת קצב פליטת הנוזלים לשטח פני הגוף. הפעלת בלוטות הזיעה גורמת לשחרור זיעה אל  פני העור. התאדות הנוזלים הנפלטים צורכת חום, מקורו של החום הוא באזור הסמוך למשטח ההתאדות. כתוצאה מההתאדות מתקרר אותו אזור, ודם הזורם משם אל פנים הגוף מאפשר את התקררות הגוף כולו.
[image: image2.bmp]הירידה בטמפרטורת הגוף נקלטת על ידי תאי החישה, המידע מועבר למרכז הבקרה במוח והתגובה היא האטת הפעולות שתוארו לעיל.
שאלות

1. מדוע אנו מזיעים במהלך אימון גופני?

2. מהי הסכנה בהתחממות הגוף?

3. בעמוד הבא מוצג תרשים זרימה חלקי, המתאר את התקשורת המתרחשת בין איברים באדם הנמצא במצב של פעילות גופנית מואצת. השלימו את התרשים.

4. במחקרים נמצא כי רמת הכושר הגופני ומאזן הנוזלים בגוף הם בעלי השפעה משמעותית על יעילות מנגנון ויסות החום בתנאי חום. הסבר מדוע.

5. הסבירו את הקשר בין המושגים הבאים: פעילות גופנית, נשימה תאית, חום, טמפרטורת גוף.

איור: התקשורת המתרחשת בין איברים באדם הנמצא במצב של פעילות גופנית מואצת 
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סל ביטויים להשלמת האיור :

	· הפרשת זיעה
· תאי עצב
· תאי חישה הרגישים לשינויים בטמפרטורה
· מרכז בקרת הטמפרטורה במוח
	· הרחבת כלי דם היקפיים
· בלוטות זיעה
· הגברת שחרור חום מהגוף לסביבה
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הגירוי: פעילות גופנית נמרצת
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