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İnsanlar için ortalama vücut sıcaklığı 37 °C'dir. Ancak 
yaz aylarında hava sıcaklığı bu dereceye yaklaştığında ya 
da ulaştığında çoğumuz rahat edemeyiz ve serinlemenin 
çeşitli yollarına başvururuz. Çünkü insanlar için ideal 
ortam sıcaklığı genellikle vücut sıcaklıklarından yaklaşık 
15 °C daha düşüktür. Bunun nedeniyse vücudumuzun 
dış ortamla yaptığı enerji alışverişinde gizli.

Öncelikle insan vücudunun farklı bölümlerinin 
sıcaklıklarına bir göz atalım: Gövdemizin içinde sıcaklık, 
iç organlarımızın işlevsel biçimde çalışması için ideal 
değer olan 37 °C civarındadır. Ancak kol ve bacak gibi 
uzuvlarımızda sıcaklık, gövde içine kıyasla bir miktar 
daha düşük olma eğilimindedir. Cildimizin sıcaklığıysa 
genellikle 32 °C civarındadır. Vücudumuzun dış 
ortamla temas hâlinde olan yüzeyinin ortalama vücut 
sıcaklığından daha düşük olması, rahat edilen hava 
sıcaklığının neden 22 °C civarında olduğunu tamamen 
açıklayamaz. Çünkü 32 °C'lik hava da çoğunlukla 
rahatsız edici derecede sıcaktır.

Vücudumuzun düşük ortam sıcaklığına ihtiyaç 
duymasının kökeninde enerji dönüşümleriyle açığa 
çıkan ısı enerjisinden kurtulma gerekliliği yatar. Bu 
açıdan vücudumuz, sürekli işlem yaparak ısınan ve 
hava çıkışları yardımıyla serin tutulmaya çalışılan 
bir bilgisayar kasasına benzetilebilir. Trilyonlarca 
hücremizde gerçekleşen metabolik faaliyetler 
sonucunda büyük miktarda enerji açığa çıkar. Bunun 
sonucunda vücut içi sıcaklığının sürekli artması 
beklenebilir. Vücudumuz ise açığa çıkan ısı enerjisini 
etkin bir şekilde transfer ederek iç ortamı belirli bir 
sıcaklık aralığında tutmak için çeşitli yöntemler kullanır. 

Sıcaklık dışındaki hava koşullarının da elverişli olması 
durumunda, 20 °C – 25 °C arasında sıcaklığa sahip bir 
ortamda çoğu insanın vücudunda ısı transferi verimli 
biçimde gerçekleşir. Bu koşullarda cilt çevreden daha 

sıcak olduğu için cilde temas eden hava moleküllerine 
ciltteki enerjinin bir kısmı aktarılır. Kinetik enerjisi 
artan bu moleküller ciltten uzaklaşırken yerlerini alan 
daha soğuk moleküller cilde temas eder. Konveksiyon 
adı verilen bu süreç yoluyla vücuttan havaya ısı enerjisi 
iletilir.

Havanın ciltle aynı veya daha yüksek sıcaklığa sahip 
olması durumunda vücut farklı yöntemler dener. 
Bunlardan biri kan akışını hızlandırmaktır. Kanın 
sıcaklığı ciltten daha yüksek olduğu için cildin sıcaklığını 
yükselterek havadan daha sıcak hâle gelmesini sağlar. 
Bir diğer yöntem ise terlemedir. Terdeki su buharlaşarak 
gaz hâline geçerken ciltten enerji alır ve bu sayede vücut 
serinletilir. Sıcak ve nem oranı yüksek bir ortamda ise 
havadaki su molekülü yoğunluğu fazla olduğundan, 
terin buharlaşması zorlaşır ve ısı transferi yavaşlar. 

Yazın Hava Sıcaklığı 
Vücudumuzunkinden Daha Düşük 
Olsa Bile Neden Sıcaklarız?
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