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Г Л А В А  1 

ШТАТНЫЙ РЕЖИМ, 
ИЛИ ВСЕ СИСТЕМЫ РАБОТАЮТ 
НОРМАЛЬНО

КАКУЮ ТЕМПЕРАТУРУ ТЕЛА 
СЧИТАТЬ НОРМАЛЬНОЙ

Температура тела повышается не только от жары, 

но и от внутренних причин: от какой-нибудь инфек-

ции, при разных воспалительных заболеваниях, 

при онкологии и прочем. Это если не считать нор-

мальных индивидуальных колебаний и перепадов 

в течение дня у одного и того же человека.

 У нас в голове есть очень эффективный термо-

регулятор, который учитывает подскоки температу-

ры от работающих мышц или печени и охлаждение 

через кожу и дыхание. Но поскольку мы постоян-

но надеваем и снимаем одежду, залезаем в душный 

транспорт и выбегаем на мороз, то даже самый 

лучший терморегулятор будет слегка ошибаться. 

По этой же причине наружные методы измерения 

температуры тела в подмышке, на барабанной пере-

понке и во рту не очень точно отражают температу-

ру внутри нашего организма. Гораздо точнее будет 

измерять ее в прямой кишке, в мочевом пузыре, 

в легочной артерии или в пищеводе. Так иногда де-

лают, но это — не для всех.
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 В течение дня и у мужчин, и у женщин температу-

ра тела меняется одинаково. Утром она ниже, а ве-

чером примерно на 0,5 °C выше. Это естественные 

перепады. Если же человек выздоравливает после 

простуды, перепад температуры может составить 

и 1 °C. Представили? После простуды утром градус-

ник показывает 36,5 °C, а вечером — 37,5 °C. И это 

нормально. Если человек продолжает болеть, 

его температура будет выше и утром, и вечером, 

но знаменитый дневной перепад все равно сохра-

няется.

Когда речь идет о женщине с нормальным мен-

струальным циклом, то во второй фазе температу-

ра у нее будет повышаться примерно на 0,6 °C. Если 

в первую фазу температура была 36,6 °C, то во вто-

рую фазу достигнет 37,2 °C. И это норма.

 Американцы чаще измеряют температуру во рту, 

иногда под мышкой, детям — даже в прямой кишке. 

Очень точно можно измерить на барабанной пере-

понке инфракрасным термометром. Мы же с вами 
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чаще измеряем под мышкой. Это место считают 

не очень надежным. Там чаще всего бывают пере-

пады температуры, особенно у людей с ожирением 

или у женщин с нормальным циклом. Но при этом 

 измерение температуры тела в подмышке считает-

ся золотым стандартом.

Есть фундаментальная книга 1870 года «On the 
Temperature in Diseases: A Manual of Medical 
Thermometry», на которую до сих пор ссылают-
ся в научных обзорах. Там предлагают измерять 
под мышкой, а нормой считают температуру 
37 °C. В свободном доступе есть скан этой книжки. 
Там удобное содержание с работающими ссылка-
ми на отдельные главы — если кто с английским 
дружит, почитать будет интересно. В этой книж-
ке пишут, что нормальным диапазоном темпера-
туры, измеренной под мышкой, можно считать 
36,2…37,5 °C. Как вам такой результат?
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Короче, температуру в подмышке измерять, ко-

нечно, можно, но там она наиболее вариабельная. 

(Сильнее всего перепады температуры под мыш-

кой будут у женщин с нормальным циклом и у об-

ладателей лишнего веса.) Зато там температуру 

стандартно измеряют уже 150 лет, а всякие инфра-

красные термометры слишком умные и многое вы-

думывают! Даже те электронные термометры, ко-

торыми измеряют во рту или в подмышке, чем-то 

напоминают современные тонометры. Они рабо-

тают по какому-то хитрому алгоритму и тоже могут 

ошибаться.

 Так как же измерять температуру? Делайте это 

привычным для вас способом. Заранее потренируй-

тесь: так вы узнаете вашу родную стандартную тем-

пературу. И у вас есть шанс заметить повышение ва-

шей стандартной температуры примерно на 0,5 °C. 

Все, что меньше, засечь у вас не получится.

Если вам поплохеет (с ознобом), то это будет 

при температуре выше 38 °C. Вот ее вы точно замети-

те. Температуру ниже 37,5 °C очень сложно назвать 

повышенной. И тем более не «заморачивайтесь», 

если ваша температура повысилась с 36,6 до 36,8 °C.

 За счет чего повышается температура тела? Ино-

гда в нашем внутреннем термостате меняются на-

стройки, и он пытается поддерживать температуру 

на пару градусов выше привычной. То есть вместо 

37 шпарит все 39 °C. Такой термостат находится 

в гипоталамусе. Это часть головного мозга.

 В гипоталамусе много разной химии и гормонов, 

но температуру запускает штука, которую называ-
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ют простагландином E2. Гипоталамус от этого про-

стагландина впадает в панику, стучит во все двери 

и будит своих соседей по головному мозгу. Один 

из соседей — это сосудодвигательный центр. Он дви-

гательный, потому что в кровеносных сосудах тоже 

есть мышцы, и они могут двигаться. Это не значит, 

что сосуды уползают и прячутся. Нет. Мышцы в со-

судах могут только сжимать сосуды. А по суженным 

сосудам кровь течет хуже. Руки и ноги при этом ста-

новятся холодными, потому что кровь не отдает им 

тепло. Человеку кажется, что он мерзнет. На самом 

деле горячая кровь, которая должна была остыть 

в коже, быстро возвращается к внутренним орга-

нам. От этого все внутри нас нагревается. Таким 

образом можно поднять температуру тела на пару 

градусов.

 Температура тела может повышаться не только 

от спазма периферических сосудов. Гипоталамус на-

чинает подпинывать бурый жир, и тот сгорает с вы-

делением тепла. Это уже будет натуральная печь! Бу-

рого жира много у новорожденных, но с возрастом 

он постепенно исчезает. Сложно сказать, сколько 

его у взрослого человека.

 В нашем теле — и в жировой ткани, и в мышцах — 

постоянно идет процесс накопления энергии. Тут 

важна АТФ — аденозинтрифосфорная кислота. Это 

такой энергетический субстрат. Как батарейка для 

нашего организма или запас энергии в чистом виде. 

Когда мы едим вкусненькое, оно не просто идет 

в топку, а тут же хитрым способом окисляется с об-

разованием этой АТФ.


