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LUHIULEVAADE

Eesmark: Kéesoleva teaduskirjanduse slistemaatilise ilevaate eesmargiks on vélja selgitada kérge
temperatuuriga  keskkonnas  aklimatiseerumise  mo&ju  kognitiivsele  vBimekusele ja

tunnetusprotsessidele.

Metoodika: Teaduskirjanduse otsing ja selekteerimine pdhines PRISMA juhendil. Artikleid otsiti
jargmistest andmebaasidest: Pubmed, Web of Science, Scopus, EBSCO. Aklimatiseerumise moju
kognitiivsete funktsioonide osas otsiti andmebaasidest originaalartikleid, mis olid ilmunud
ajavahemikul 1. jaanuarist 1980 kuni 24. aprillini 2022. Ajavahemikust 1. jaanuar 2012 kuni 24.
aprill 2022 otsiti andmebaasidest originaalartikleid, mis kirjeldasid aklimatiseerumisprogrammide

mdju tunnetusprotsessidele.

Tulemused: Kéesolevasse t6dsse on sisse arvatud 16 artiklit, mis vastasid otsingukriteerumitele.

Kdik 16 artiklit on eksperimentaaluuringud.

Kokkuvdte: Kuumastressi korral on tdheldatud reaktsiooniaja kiirenemist. Kuumastress kahjustab
komplekssete (lesannete sooritusvdimet, mis viitab téidesaatvate funktsioonide toimimise
hairumisele. Sarnast m6ju on taheldatud nii passiivse kuumaekspositsiooni korral kui ka
kuumaekspositsiooni koosmdjul kehalise koormusega. Kuumastress ei kahjusta lihtsate
kognitiivsete  ja  motoorsete  llesannete  sooritusvdimet.  Keskmise  pikkusega
aklimatiseerumisprogrammidel on positiivne moju taidesaatvatele funktsioonidele ja ajahindamise
vBimekusele, taheldatud on llesannete sooritamisel tdpsuse suurenemist. Nii lihi-keskmise kui
pikaajalistel aklimatiseerumisprogrammidel on téheldatud positiivset mdju tunnetusprotsesside
tajumisele korgel temperatuuril. Aklimatiseerumisprogrammidel olenemata (lesehitusest on
taheldatud positiivset mdju kognitiivse vBimekuse séilitamisele kuumastressi tingimustes. Samuti
on leitud positiivne efekt tunnetusprotsessidele (soojusmugavus, soojutustunnetus ja pingutuse
subjektiivselt tajutud raskusaste) olenemata aklimatiseerumisprogrammi (lesehitusest. Naiste
osakaal aklimatiseerumisprogrammides on vahene, mille tGttu on raskendatud jarelduste tegemine,
kas aklimatiseerumise mdjul kognitiivsele vOimekusele ja tunnetusprotsessidele on soolisi

erinevusi.

Marksdnad: kontrollitud hiipertermia, slivatemperatuur, kognitiivne vdimekus, taju



ABSTRACT

Aim: The aim of this systematical review was to gather research of heat acclimation influence on

cognitive performance and perception.

Methods: Search was carried out in Pubmed, Web of Science, Scopus, EBSCO for identifying
suitable studies. PRISMA guidelines were used for reporting data.

Results: 16 studies were picked for final examination.

Conclusions: Heatstress accelerates reaction time. Heatstress impairs the performance of complex
tasks, which indicates a deterioration in executive functions. Heatstress has not negative influence
on simple cognitive task performance. The same effect on cognitive performance has been detected
during passive and active heat exposure. Short-term and medium-term heat acclimation regiems
restores executive functions and planning accuracy ands time perception in hyperthermic humans.
In this study we did not find benefical effect on cognitive performance in long-term acclimation
regiems. Heat acclimation protocols as short-term (<7 days), medium-term (8-14 days), and long-
term (>14 days) induce many beneficial physiological and perceptual (thermal comfort, thermal
sensation and perceived rate of exertion) adaptations to high ambient temperatures. Beneficial
effect was found in passive heat exposure and physically active heat acclimation protocols.
Females are heavily underrepresented in heat acclimation studies, what makes it difficult to make
generalizations is the effect of heat acclimation on cognitive performance and perception in

females compared men.

Keywords: controlled hyperthermia, core temperature, cognitive performance, perception.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE
1.1. Keskkonnategurite mdju kehalisele todvdimele

Harjumatud keskkonnategurid, nditeks kérge 6hutemperatuur ja -niiskus, paikesekiirgus, tugev
tuul, suur kdrgus merepinnast, suurendavad koormust fusioloogilistele slsteemidele (NATO
Science and Technology Organization 2013; Sawka et al. 2011). Kdrge keskkonnatemperatuuri
mdjuvaljas tduseb keha slivatemperatuur kehalisel t66l Kiiremini ja ulatuslikumalt kui normaalse
temperatuuriga keskkonnas ja see on tiks vasimuse kiirema stivenemise pdhjuseid (Racinais et al.
2014). Sojavaelase ja (tipp)sportlase elukutse kuuluvad tegevusalade hulka, kus toéoalaste
ulesannete edukas taitmine ja seatud eesmarkide saavutamine eeldab head vdi koguni kdrgtasemel
kehalist ja kognitiivset vdimekust (Ashworth et al. 2020). Sdjalised missioonid ja rahvusvahelised
voistlused toimuvad sageli piirkondades, kus nii temperatuur kui ka 6hu suhteline niiskus véivad
mérgatavalt erineda meile tavapdrastest kliimanéditajatest. Kaesoleva teaduskirjanduse
ststemaatilise Ulevaate eesmérgiks oli vélja selgitada k&rge temperatuuriga keskkonnas

aklimatiseerumise mdju kognitiivsele vdimekusele ja tunnetusprotsessidele.

Kehalisest koormusest tingitud keha stvatemperatuuri téus ja korge keskkonna temperatuur
(>30 °C) (Wickham et al. 2021) vdivad koostoimes pdhjustada enneaegset vasimust ja kehalise
toovoime langust. Kuumastress suurendab fiisioloogilist pinget, mis valjendub kérgenenud siiva-,
naha- ja ajutemperatuuris, siudame-vereringesisteemi suurenenud koormuses, kdrges
stressinormoonide tasemes, laktaadi kuhjumises ja suurenenud s6ltuvuses susivesikute
ainevahetusest, mis pohjustab aeroobse v6imekuse langust (Rahimi et al. 2019, Périard et al.
2015).

Militaarses kontekstis on lisaks klimaatilistele tingimustele oluliseks mdjuteguriks kantav
kaitseriietus ja -varustus, mis v@ib oluliselt takistada soojuskadu (Hancock & Vasmatzidis 2003).
Kaitseriietus ja -varustus vahendavad dhu-naha kokkupuutepinda, mille tdttu vaheneb soojuskadu
konvektsiooni ja higi koostisesse kuuluva vee aurustumise teel. Kui vee aurustumisega nahalt
kaasnev soojuskadu on vaiksem kui soojusteke, kiireneb keha siivatemperatuuri tbus tasemeni, mis
pohjustab kurnatust ja voib viia kuumakahjustuste tekkele (Sawka et al. 2011). Raskuste kandmine
(laskemoon, relvastus, toit, vesi) suurendab veelgi soojusteket, lisab koormust siidame-

veresoonkonna siisteemidele (Ashworth et al. 2020).



Kuumas ja sageli Uhtaegu niiskes kliimas toimub palju suuri spordivdistlusi. Niisugustes
tingimustes ohustab hupertermia eelkdige vastupidavusalade sportlasi, kes treenivad peamiselt
parasvootmele omastes oludes (Sawka et al. 2011). Erineva treenituse tasemega sportlaste
vastupidavusliku téovdime langus korge temperatuuriga keskkonnas vorreldes normaalsete
oludega on erinevates uuringutes ulatunud 3%-st (Tucker et al. 2004) 17%-ni (Racinais et al. 2015)
vOi isegi 30%-ni (Watson et al. 2005).

1.2. Kognitiivne vdimekus

Kognitiivne vBimekus peegeldab kortikaalsete ja subkortikaalsete alade tapset ja tdhusat
koostoimimist, vdimaldades valisstiimuli &ratundmist, identifitseerimist, vastuse valikut ja vastust
stiimulile reaktsioonina (Schmit et al. 2017). Kognitiivne funktsioon on lai mdiste, mis viitab
teadmiste omandamisega, informatsiooni téotlemisega ja arutlusvbimega seotud vaimsetele
protsessidele. Kognitiivsed protsessid hdlmavad taju, malu, dppimisvéimet, tahelepanu, otsuste

tegemise ja keeleoskuse/voimekuse valdkondi (Kiely 2014).

Kognitiivpsiihholoogia on eksperimentaalsetele uuringutele toetuv dpetus sellest, kuidas
inimene vOtab vastu, to6tleb, muundab, séilitab ja kasutab informatsiooni. Taju-, tdhelepanu-,
kujutlus-, malu-, otsustamis- ning liigutusprotsessid viiakse ellu mitmetasandilise
infoto6tlussiisteemi osalusel, mis kodeerib objektiivse maailma kohta kéivat teavet sisemiste
teabeesinduste (representatsioonide) vahendusel (Bachmann ja Maruste 2003).

Pstihhomeetrilisteks uuringuteks kasutatakse erinevaid testide patareisid, mis sisaldavad
erinevaid allteste, kus hinnatakse vastavaid kognitiivseid funktsioone (Murray & Johnson 2013).
Enam levinud vaimsed vdimed, mida uuritakse, on to6tluskiirus, téomaélu, tahelepanu ja uldine
kognitilvne vdimekus (Singh et al. 2021). Klassikalise nditena pstuhhomeetrilistest
hindamisvahenditest vOib valja tuua arvutipdhise testipatarei The TestMyBrain Digital
Neuropsychology Toolkit. See tootati vélja 2020. aastal ja annab hea llevaate uuritava uldisest
kognitiivsest voimekusest (Singh et al. 2021). Kognitiivsete Ulesannete kategoriseerimine on
raskendatud erinevate ajupiirkondade koosaktivatsiooni tottu (Qian et al. 2013), seetdttu on

ilesanded klassifitseeritud “lihtsateks” (lihtsad tajupdhised motoorsed oskused) ja



“kompleksseteks” (nduavad suuremat pingutust ja/voi tdhelepanu; nt mitme lesande samaaegne

sooritus, tdhelepanu jagamise ja séilitamise tlesanded, malu tlesanded) (Barry et al. 2022).

Kognitiivsete testide patareide abil hinnatakse erinevaid vaimse vfimekuse aspekte. Enam
levinud faktorid, mida hinnatakse, on reaktsiooniaeg ja tépsus, mis peegeldavad informatsiooni
tootlusprotsesside efektiivsust (Schmit et al. 2017) ja tldine kognitiivne vBimekus, mis annab hea
ulevaate taidesaatvate funktsioonide toimimise efektiivsusest (Breit et al. 2020). Tdidesaatvate
funktsioonide hulka kuuluvad kdrgetasemelised kognitiivsed v@imed nagu t66maélu,
inhibitsioonivdime,  kognitiivne  paindlikkus,  planeerimisvdime,  arutlusvdime ja
probleemilahendusoskus. Taidesaatvad funktsioonid vOimaldavad igapéevaeluliselt eesmarke
planeerida (Kiely 2014), saavutada, kohaneda uute olukordadega (Cristofori et al. 2019).
Téaidesaatvad funktsioonid vdimaldavad mentaalselt “mingida” ideedega; votta aega motlemiseks
enne tegevuse sooritamist. Nii tagatakse uute, ootamatute olukordade lahendamise vbime ja
keskendumisvdime; see aitab ka vastu seista ahvatlustele. Tdidesaatvate funktsioonide oluline osa
on uldine inhibitsioonivBimekus (impulsi kontrollivdime stiimulile) ning suutlikkus séilitada
selektiivset tahelepanuvdimekust (Diamond 2013). To6mélu kajastatakse kui vaimset to6tsooni,
mis vdimaldab baasi mdtlemiseks. Sellele tsoonile tugineva infotdotluse tulemusel on inimene
vBimeline sooritama keerulisi toiminguid nagu arutlemine, lugemine, jareldusteni jéudmine.
Samuti arvatakse t66mélu olevat seotud tdhelepanuga ja vbimega seostada teadmisi lihimalu ja
pikaajalise mélu vahel (Baddeley 2009).

Kognitiivsed protsessid to6tlevad tunnetusprotsessidest saadud informatsiooni (Kiely 2014).
Kuumas keskkonnas kehalisel koormusel tekib organismis suurem fusioloogiline pinge, mis vdib
pdhjustada enneaegset vasimust (Périard et al. 2015). Lisaks fisioloogilistele muutustele
organismis uuritakse psthhofudsilisi tunnetusprotsesse, mis vdivad mdjutada kehalist ja vaimset
sooritusvdimet. Peamised tunnetusprotsessid, mida uuritakse kdrge temperatuuri mdju osas
kognitiivsele voimekusele, on soojusmugavus (Thomas et al. 2020), soojutustunnetus (Flouris &
Schlader 2015) ja

subjektiivselt tajutud raskusaste (RPE) (Borg 1982). Ollakse arvamusel, et pingutuse subjektiivselt
tajutud raskusaste mojutab enam sooritusvdimet kehalisel koormusel kuumas kliimas, kuid samuti

on oluline mdju soojustunnetuse tunnetusprotsessidel (Flouris & Schlader 2015).



1.3. Kdrge temperatuuriga keskkonna mdju kognitiivsele voimekusele

Laialdaselt on uuritud kehalise koormuse mdju kognitiivsele voimekusele. M6ddukas kehaline
koormus avaldab positiivset toimet vaimsele vdimekusele. See vdib olla seotud katehhoolamiinide
kontsentratsiooni tdusuga, mille tottu tduseb erutuslavi, mis omakorda vdib avaldada positiivset
mdju infotootlusprotsesside kiirenemisele (Donnan et al. 2021). Kuumastress koostoimes kehalise
koormusega avaldab organismile suuremat koormust. Ainutiksi kuumastressi méju kognitiivsele
vBimekusele on uuritud kallaltki palju, kuid uuringute tulemuste stistematiseerimine ja tldistamine
on raskendatud. Muutused kognitiivses vBimekuses vBivad pdhjustatud olla erinevatest teguritest:
ulesannete tlup, keskkonnateguritega kokkupuuteaeg, uuritavate oskused ja aklimatiseerumise
tase (Ashworth et al. 2020). Vordlemisi selgesti avaldub siiski seaduspérasus, et kuumastressi
mdju kognitiivsele vbimekusele sbltub Glesande tilbist. Sealjuures selle m&ju tugevus korreleerub
keha suvatemperatuuri muutustega (Hancock & Vasmatzidis 2003). Oluliseks mdjuriks
kognitiivsele vdimekusele kdrgel temperatuuril on ka suhtelise 6huniiskuse tase. Tian et al. (2021)
viisid 18bi uuringu, kus testiti kdrgel temperatuuril suhtelise 6huniiskuse modju kognitiivsele
vBimekusele. Kui suhteline 6huniiskus oli 70% ja selle juures toimus temperatuuri téus 26 °C-It
39 °C-ni, taheldati kognitiivsete testide sooritusel suuremat vigade tekke arvu. Kui suhteline

Ohuniiskus vahenes 70%-It 50%-ni, véhenes testide sooritusel vigade arv.

Kognitiivsed v6imed, mida hinnatakse, jaotatakse kahese infotdotlusprotsessi teooria kohaselt
automaatseteks ja kontrollitud protsessideks (Schneider & Chein 2003). Nende kahe protsessi
omavabheline interaktsioon on arenenud séilitamaks sooritusvéimet mitmekesises keskkonnas, kus
tahelepanu peab olema jagatud olulise stiimuli voi stiimulite jalgimiseks. Automaatsed ehk lihtsad
protsessid vajavad vahest pingutust ning toimivad hdireteta ka suurte kehaliste ja vaimsete
koormuste korral (Hancock & Vasmatzidis 2003). Kontrollitud protsessid ehk komplekssed
vOimed vajavad seevastu suuremat pingutust ning voivad omakorda raskendada teiste kontrollitud
protsesside paralleelset toimimist. Kontrollitud protsesside adekvaatne toimimine tagab dpivGime,
mis on oluline ootamatutes olukordes, kus on vajalik taidesaatvate funktsioonide suurem kaasatus
(Schneider & Chein 2003). Oskuste tase on oluline tegur, mis mdjutab, kas ja mil mé&éral
kuumastress avaldab kognitiivsele sooritusvdimele negatiivset mdju. Kdrgem oskuste tase
tdhendab teatud funktsioonide automatiseerumist, mis on omakorda vdhem mdjutatud vélistest

teguritest (Hancock & Vasmatzidis 2003). Naiteks on Curley et al. (1983) tdheldanud, et 6pivdime
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on alanenud kehalise koormuse ja kuumastressi tingimustes olulisel méaral, kuid mdjutamatuks

jaid automatiseerunud oskused.

Eksperimentaalsed uuringud néitavad, et keha sivatemperatuuri tdus tasemele ~38,5 °C on
potentsiaalseks laveks, mil hupertermia hakkab avaldama negatiivset mdju kognitiivsele
vOimekusele. Keha stivatemperatuuril <38,5 °C on taheldatud kognitiivsete vdimete parenemist,
kuid alates temperatuurist >38,5 °C hakkab hdiruma komplekssete ulesannete sooritustase, viidates
taidesaatvate funktsioonide halvenemisele (Schmit et al. 2017, Gaoua, Racinais et al. 2011,
Hancock & Vasmatzidis 2003).

Umberpooratud U-kujuline erutuslave teooria selgitab, kuidas kognitiivne vdimekus muutub
hipertermia tingimustes (Schmit et al. 2017). Simmons et al. (2008) on taheldanud keha
stvatemperatuuri tGustes lihtsa reaktsioonikiiruse, valikulise reaktsioonikiiruse, to6oémalu ja
komplekssete kognitiivsete testide soorituse parenemist. Kuid aga suvatemperatuur tletab 38,2—
38,5 °C piiri, hakkab hupertermia kasulik efekt taanduma. Enamik autoreid on leidnud, et alates
temperatuurist ~38,5 °C hakkavad hairuma enam pingutust/ressurssi vajavad funktsioonid
(tdidesaatvad funktsioonid, sh t66malu ja pisiva tahelepanu sailitamise vGimekus). Ulesannete
sooritamisel on registreeritud reaktsiooniaja kiirenemist, kuid seejuures ka valehdirete arvu
suurenemist, mis viitab impulsiivsuse tdusule. Impulsiivsuse tdus (Racinais et al. 2017, Ely et al.
2013) viitab kognitiivse kontrolli véhenemisele ja seeldbi vigade suuremale esinemissagedusele
ulesannete sooritamisel. Halveneb eristamisv6ime ning t66méalu maht (Hancock & Vasmatzidis
2003, Piil et al. 2019, Racinais et al. 2017, Schmit et al. 2017). Impulsiivsuse suurenemine voib
halvendada konfliktse olukorra lahendamise vdimet militaarses kontekstis (Gaoua, Racinais et al.
2011, Racinais et al. 2008). Nii aktiivse kui passiivse kuumastressi korral on téheldatud sarnast
mdju kognitiivsetele vdimetele (Donnan et al. 2021, Hancock & Vasmatzidis 2003). Ramsey et
al. (1983) on viidanud, et soojemates kliimaatilistes tingimustes on dnnetusjuhtumite arv
suurenenud, ning tdheldanud riskeerivamat kaitumist. Roh et al. (2017) on vélja toonud kognitiivse
vOimekuse muutuse kehalisel koormusel erinevatel temperatuuridel. Nad leidsid, et lihtsas ja
kompleksses Stroopi testis paranes tdpsus markimisvaarselt kohe parast kehalist koormust
tavatemperatuuril (18 °C), muutust ei tdheldatud samades nditajates koormusjargselt kdrgenenud

temperatuuriga keskkonnas (32 °C).



Pdhjused, miks kognitiivne vdimekus keha stivatemperatuuri ulatuslikuma tdusu korral alaneb,
voivad olla erinevad. Neuronite temperatuuri tdus ning temperatuuri- ja kemoretseptoritelt
lahtuvad signaalid vOivad avaldada inhibeerivat moju kognitiivsele vdimekusele. EEG uuring
hipertermia tingimustes kehalise koormuse ajal, kui keha slivatemperatuur joudis vahemikku
39,5-40,0 °C, néitas uldist kortikaalse aktiivsuse alanemist (Schmit et al. 2017). On taheldatud, et

tsentraalse vasimuse korral tekivad muutused meeleolus ja kaitumises (Tamm et al. 2014).

Kognitiivsete funktsioonide, milles suuremas mahus osalevad téidesaatvad funktsioonid,
sooritusvdimes on taheldatud langust ekstreemselt kdrgetel temperatuuridel. Néiteks viietunnisel
viibimisel 44 °C kuumuses kehalise pingutusega jai mdjutamatuks lihtne planeerimisvdimekus,
kuid komplekssete Ulesannete sooritamise v6ime (sealhulgas probleemilahendusoskus) alanes

maérgatavalt (Gaoua, Grantham et al. 2011).

1.4. Aklimatiseerumine kdrge temperatuuriga keskkonnas

Aklimatiseerumise all mdistetakse kohanemisprotsesse, mis avalduvad organismis
harjumusparastest erinevate klimaatiliste tegurite méjul (IUPS Thermal Commission 2001).
Aklimatiseerumine on levinud meetod kehalise toovdime languse vahendamiseks, vdimaldades
labi flsioloogiliste ja tajupdhiste kohanemisreaktsioonide suurendada vastupidavust nii kehalises
kui kognitiivses to0voimes (Tyler et al. 2016). Peamised fusioloogilised kohanemisreaktsioonid
on plasma mahu suurenemine, siidame lo6gisageduse ja keha stivatemperatuuri langus kehalisel
tool, pingutuse subjektiivselt tajutava raskusastme langus, Na+ ja Cl-sisalduse langus uriinis ja
higis, higierituse intensiivistumine ja Uhtlustumine nahal, slsivesikute kasutamise vahenemine
kehalisel t661 (Rahimi et al. 2019, Sawka et al. 2011, Racinais et al. 2019).

Aklimatiseerumisprogramme on voimalik Kklassifitseerida mitmel alusel. Osa neist pGhinevad
Uksnes inimese korduval passiivsel ekspositsioonil kdrgele keskkonnatemperatuurile, osa on aga
ules ehitatud sustemaatiliste kehaliste koormuste rakendamisele kdrge temperatuuri méjuvaljas
(Sawka et al. 2011, Garrett et al. 2011, Gibson et al. 2020). Teist liiki
aklimatiseerumisprogrammid jagunevad omakorda kolmeks neis rakendatavate kehaliste

koormuste intensiivsuse alusel: esiteks konstantse intensiivsusega koormustega programmid,
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teiseks subjektiivselt valitava intensiivsusega koormustega programmid ja kolmandaks
kontrollitud hupertermial pdhinevad programmid (Garrett et al. 2011, Gibson et al. 2020, Periard
et al. 2016, Tyler et al. 2016). Kontrollitud hupertermial pdhineva aklimatiseerumisprogrammi
puhul reguleeritakse kehalise koormuse intensiivsust igal aklimatiseerumissessioonil nii, et
aklimatiseeruja keha stivatemperatuur pusiks vahemikus 38,5-39,0 °C (Gibson et al. 2020, Periard
et al. 2016). Militaarsfaaris kasutatakse kdige enam aklimatiseerumisprogramme, mis sisaldavad
konstantse intensiivsusega kehalisi koormusi (Garrett et al. 2011). See meetod vdimaldab
samaaegselt kaasata palju inimesi, kuid suhteline termiline koormus v3ib neil suures ulatuses
varieeruda. Subjektiivselt reguleeritava intensiivsusega koormusega programmi miinuseks on
samuti individuaalselt varieeruv termiline ja kehaline koormus. Kontrollitud hipertermial péhinev
mudel tagab ko&ige optimaalsemad flsioloogilised kohanemisreaktsioonid. Kui koormus
organismile on ebapiisav, ei teki kohanemisreaktsioone soovitud ulatuses (Tyler et al. 2016).

Kestuse alusel jagunevad aklimatiseerumisprogrammid llhiajalisteks (<7 péeva), keskmise
pikkusega (8-14 péeva) ja pikaajalisteks (>15 paeva) programmideks. Aklimatiseerumine kaivitub
suhteliselt kiiresti, mida nditab esmaste fisioloogiliste kohanemisreaktsioonide avaldumine juba
esimese paeva mojul. Ligikaudu 75-80% ulatuses teostuvad kohanemisprotsessid 4-7 paevaga
(Périard et al. 2015). Luhiajalisi aklimatiseerumisprogramme rakendatakse olukordades, kus
lahetuse etteteatamise aeg vOib olla lihike, néiteks sdjavéelaste puhul (Tyler et al. 2016).
Lihiajalised programmid annavad suhteliselt hédid tulemusi keha slivatemperatuuri ja suidame
I66gisageduse languse osas, kuid Uldiselt avalduvad fisioloogilised kohanemisreaktsioonid

ulatuslikumalt pikemaajalise aklimatiseerumise korral (Daanen et al. 2018).

Stdame l66gisageduse langus avaldub juba aklimatiseerumise esimese 4-5 paevaga (Périard et
al. 2016). Enamik kohanemisreaktsioone higi ja higierituse osas ilmneb 3-4 paeva jooksul. Higi
naatriumisisaldus hakkab véahenema juba 2. pédeva jooksul. Vdga oluline flsioloogiline
kohanemisreaktsioon on plasma mahu suurenemine, mis vdib individuaalselt varieeruda 3-27%
piires ja sOltub programmi kestusest. Plasma mahu suurenemine véhendab sidame 160gisagedust,
parandab stabiilse vererbhu sdilitamise voimet ja kokkuvdttes vahendab koormust stidame-
veresoonkonna susteemile kehalisel t66l (Racinais et al. 2017). Parema aeroobse vGimekusega
indiviididel toimub aklimatiseerumine Kiiremini, nad suudavad taluda kdrgemat keha

stivatemperatuuri ja neil on vaiksem vastuvdtlikkus kuumakahjustusele (Martin et al. 2019)
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1.4.1. Aklimatiseerumise mdju kehalisele toovdimele kdrge temperatuuriga keskkonnas

Neli nii-6elda klassikalist eduka aklimatiseerumise tunnust on alanenud stidameld6gisagedus ja
keha stivatemperatuur ning suurenenud higieritus ja aeroobne t66vdime kuumastressi tingumustes
(Sawka et al. 2011). Mitmekulgsemalt on aklimatiseerumise mdju kehalisele toovdimele késitletud
mitmes hiljutises Ulevaateartiklis (Ashworth et al. 2020, Benjamin et al. 2019, Tyler et al. 2016,
Waldron et al. 2021, Wickham et al. 2021). Tyler et al. (2016) on metaanallitsis valja toonud, et
kehaline toovdime suureneb keskmiselt 23% aklimatiseerumisprogrammi jérel. Lisaks alaneb keha
stvatemperatuur keskmiselt 0,31 °C ja sudame l66gisagedus vaheneb 12 I/min. (Benjamin et al.
2019). Kehaline t60vOime paraneb monevorra enam aklimatiseerumisprogrammides, kus
kasutatakse kontrollitud hiipertermia metoodikat ning kui uuritavate VO2 max baastase on kdrgem.
Pikemaajalistes aklimatiseerumisprogrammides ilmnesid suuremad organismi
kohanemisprotsessid (enam kui 10 padeva) kui luhiajalistes programmides (kuni 5 péeva)
(Benjamin et al. 2019). Waldron et al. (2021) on metaanalliusis valja toonud, et korgel
temperatuuril aklimatiseerumine suurendab VO, max vOimekust nii kuumas keskkonnas Kkui
tavatemperatuuril vahesel kuni mdddukal maaral, kuid siiski on leitud, et aeroobse vBimekuse

suurenemise naitajad ilmnevad enam kehalisel koormusel kdrgel temperatuuril.

Naiste osakaal on olulisel ma&ral suurenenud spordivdistlustel ja ametialadel (militaarsfaar,
tuletbrje), kus on vajalik viibida kuumas keskkonnas. Kdrgel temperatuuril aklimatiseerumise
uuringutes on naiste osakaal vahene, mis raskendab tldistuste tegemise suuremale populatsioonile.
Kuid Wickham et al. (2021) on metaanaliiusis joudnud jarelduseni, et naistel ilmnevad
aklimatiseerumisel kohanemisreaktsioonid aeglasemalt kui meestel. Naiteks Mee et al. (2015)
labiviidud kimnepdevase kontrollitud hipertermia aklimatiseerumisprogrammi tulemused
naitasid, et naistel ilmnesid fisioloogilised kohanemisreaktsioonid viis paeva hiljem kui meestel.
Arvestama peab, et tulemusi mdjutavad erinevad tegurid: antropomeetria, menstruaaltsiukkel,
treenituse tase ja keskkonnatingimused, mis vdivad koosmdjus tekitada vaiksema kuumakoormuse

aklimatiseerumissessioonide ajal (Wickham et al. 2021).
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1.4.2. Aklimatiseerumise mdju kognitiivsele vbimekusele kdrge temperatuuriga
keskkonnas

Aklimatiseerumise moju kehalisele t0ovOimele on mitmetes Ulevaateartiklites analtisitud ja
andmete pohjal tehtud Gldistusi (Sawka et al. 2011, Tyler et al. 2016, Garrett et al. 2011, Benjamin
et al. 2019, Waldron et al. 2021). Kuid aklimatiseerumise mdju kognitiivsele véimekusele on
teadaolevalt kasitletud kahes Ulevaateartiklis vahesel maaral (Ashworth et al. 2020, Robin et al.
2021) ja tunnetusprotsessidele kahes metaanalliusis (Tyler et al. 2016, Rahmini et al. 2019). Tyler
et al. (2016) on vélja toonud aklimatiseerumise mdju soojustunnetusele ja pingutuse subjektiivselt
tajutud raskusastmele ja Rahmini et al. (2019) on kasitlenud soojusmugavuse ja pingutuse
subjektiivselt tajutud raskusastme tunnetuse muutusi. Kuna kognitiivsed funktsioonid téétlevad
informatsiooni, mis on saadud tunnetusprotsessidest (Kiely, 2014), siis praktilisest seisukohast on
oluline Kkasitleda kognitiivse v@imekuse aspektist nii  kognitiivseid funktsioone kui
tunnetusprotsesse koostoimes kognitiivsele vdimekusele. Teadaolevalt on késitletud kognitiivse
vBimekuse muutusi vahesel maéral koosmajus tunnetusprotsesside muutustega aklimatiseerumise

jargselt.

Fusioloogilised kohanemisprotsessid, millel pdhineb aklimatiseerumine, vbivad parendada aju
funktsiooni ja kognitiivset vBimekust, vahendades hiipertermia negatiivset toimet, mdjutades
soodsalt aju verevarustust ja soojusmugavustunnet (Ashworth et al. 2020). Aklimatiseerumise
moju kognitiivsele vdimekusele on  uuritud vahe ja tulemused on vastuolulised. Osa
eksperimentaalseid uuringuid on naidanud reaktsiooniaja Kiirenemist ja tapsete vastuste osakaalu
suurenemist (Radakovic et al. 2007). Samas ei ole leitud kasutegurit visuaalse tahelepanu tapsuses
(Patterson et al. 1998), lihtsas motoorses sooritusvdimes (Radakovic et al. 2007, Patterson et al.
1998). On leitud, et aklimatiseerumine parendas ajataju (Tamm et al. 2015), kuid Patterson et al
(1998) ei leidnud statistiliselt olulist muutust ajataju funktsioonis aklimatiseerumise jargselt. Uute
oskuste omandamisvGime ehk kontrollitud t66tlusvdime hdlmab endas taidesaatvate funktsioonide
suuremat kaasatust (Schneider & Chein 2003). Téidesaatvate funktsioonide t66vGime hakkab
vahenema keha stivatemperatuuril 38,5 °C (Donnan et al. 2021, Hancock & Vasmatzidis 2003,
Schmit et al. 2017). Aklimatiseerumise jargselt on t&heldatud taidesaatvate funktsioonide
sooritusvdime paranemist korgel temperatuuril (Racinais et al. 2017, Radakovic et al. 2007). Kuid

Barry et al (2022) ei tdheldanud kontrollitud hiipertermia aklimatiseerumisprogrammis akuutsel
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kuumastressil negatiivset mdju taidesaatvatele funktsioonidele. Akuutsel kuumastressil kiirenes
vaid reaktsiooniaja Kiirus, kuid enne ja pdérast aklimatiseerumisprogrammi komplekssete

Ulesannete sooritusvOimes muutusi ei esinenud.

Aju verevarustus tOuseb kehalisel koormusel intensiivsusel kuni 60% VO.max, sellest
suurematel intensiivsustel hakkab verevarustus vahenema. Seega mdjufaktoriteks vaimse
vOimekuse languses vdib olla kurnav kehaline koormus kiirelt tdusnud keha slivatemperatuuriga
(Donnan et al. 2021). Kuid aklimatiseerimise oluline fusioloogiline muutus on plasmamahu
suurenemine, mis parendab verevarustust ning keha slivatemperatuuri alanemine (Sawka et al.
2011), mille I&bi vdib olla kasutuger kognitiivse vdimekuse séilitamise osas (Ashworth et al.
2020).

Vahendades pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastet (RPE) kehalisel koormusel ja
kuumastressi tingimustes, on taheldatud indiviidi kognitiivse sooritusvdime paranemist (Tyler et
al. 2016). Tajutud vasimustunnet kasitletatakse kui kompleksset emotsiooni, mis on omakorda
mdjutatud teiste emotsioonide poolt (nditeks viha, hirm), motivatsiooni, kogemust kaesoleva
ulesande sooritamisel (Tamm et al. 2014). Kehalise koormuse suurenemisel ja vasimuse tekkel
fokusseerub tédhelepanu dissotsiatiivselt assotsiatiivsele (Alvarez-Alvarado et al. 2019), mille I&bi
vOib valvsus vaheneda (Balagué et al. 2012). Tajutud vésimustunde kasvamisel on taheldatud ka
ajataju funktsiooni hairumist, indiviid hindab aega médduvat kiiremini tegelikkusest (Tamm et al.
2014). Eduka aklimatiseerumise theks oluliseks naitajaks on aeroobse v@imekuse suurenemine
(Lorenzo et al. 2010), mis vOib olla mojutegur tajutud vasimustunde vahenemisel
aklimatiseerumise jarel (Moss et al. 2020). Nii sportlikus kui militaarses kontekstis on tlesannete
edukaks taitmiseks, planeerimiseks olulisel kohal tdpne aja hindamise vdimekus. Aja adekvaatne
tajumine on vajalik infotodtluse, otsuste tegemise ja tegevuse planeerimise jaoks.

Aklimatiseerumisel on taheldatud ajataju hindamise v8imekuse paranemist (Tamm et al. 2015).

Kognitiivse sooritusvdime edukus kuumastressi tingimustes soltub oskuste tasemest.
Objektiivselt paremate oskustega (automatiseerunud) indiviidide sooritusvdime on stressirohkes
olukorras ja véasimusseisundis vahem ohustatud (Gaoua 2010). Curley et al (1983) viisid labi
kiimnepdevase kontrollitud hlpertermia programmi temperatuuril 33 °C koormusel 50%

maksimaalsest  hapnikutarbimisvdimest. Omandatud ehk automatiseerunud  oskuste
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sooritusvdimes ei leitud muutusi, uute oskuste omandamisvdime halvenes kdigil 10 paeval
(p<0,01).

Soojuse tajumine mdjutab oluliselt kehalist ja kognitiivset sooritusvGimet. Eristatakse kahte
tunnetusprotsessi soojuse subjektiivsel hindamisel: soojusmugavust (thermal comfort), mis on
afektiivne component, ja soojustunnetust (thermal sensation), mis on intensiivsuse tajumise termin
(S. H. Kroesen et al. 2022, Zhang et al. 2004). Soojustunnetust on omistatud enam naha ja
Umbritseva 6hu taju suhestumisele, soojusmugavus on seotud nahaverevarustuse ja higistamise
intensiivsusega (Stevens et al. 2018). On leitud, et kui imbritseva keskkonna temperatuur tuseb
22 °C-It 30 °C-ni, vaheneb soojusmugavus (Lang et al. 2022, Erkan, 2021) ning alaneb
sooritusvdime komplekssete ulesannete sooritamisel (Gaoua et al. 2012).

Inimesed v@ivad tajuda sama temperatuuri erinevalt. Sportlikus kontekstis, kui soojustunnetus
ei ole mugav, voib sportlik sooritusvéime halveneda. Kuna eliitspordis v8ib vaiksemgi mdjutegur
muutuda oluliseks vdidu-kaotuse nimel, on antud tunnetusprotsessi méju uuritud sooritusvéimele
(Schweiker et al. 2017). Kroeseni et al (2022) on taheldanud uuringus, kus osales 105 eliitsportlast
erinevatelt spordialadelt, olulist t66vdime langust kdrgel temperatuuril olukorras, kus uuritavad
hindasid soojustunnetust maksimaalselt kdrgeks. Tulemusena oli keskmine t6ovoime langus
kdrgel temperatuuril 26,0 £ 10,7% vorreldes kontrollgrupiga (S. Kroesen et al. 2022). Mitmed
uuringud on valja toonud aklimatiseerumise positiivse mdju nii soojusmugavusele Kui
soojustunnetusele (Moss et al. 2020, Ko et al. 2020). Vedeliku tasakaalul on samuti oluline roll
kognitiivse vimekuse sdilitamisel. On leitud, et >2% vedeliku kaotusel kehamassist on vahene
moju lihtsatele kognitiivsetele tlesannetele, kuid komplekssete Ulesannete sooritusel véheneb
soorituse kiirus ja esineb suurem vigade arv (Gaoua et al. 2010). Kuid kdrge temperatuuriga
aklimatiseerumisel suureneb kogu keha veesisaldus ~5-7% kehamassist, mis véhendab ohtu
dehudratsiooni tekkele (Périard et al. 2016).
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Ké&esoleva teaduskirjanduse sustemaatilise uUlevaate eesmargiks oli valja selgitada korge
temperatuuriga  keskkonnas  aklimatiseerumise  md&ju  kognitiivsele  vBimekusele ja

tunnetusprotsessidele.

Seatud eesmarki silmas pidades otsiti vastust jargmistele kusimustele:

1. Millised kognitiivsed funktsioonid hdiruvad kdorge keskkonnatemperatuuri mdjul voi

kdrge keskkonnatemperatuuri ja kehalise pingutuse koostoimel?

2. Kas aklimatiseerumisel ilmnevad muutused kognitiivses v@imekuses ja tunnetusprotsessides
sOltuvad aklimatiseerumisprogrammi kestusest?

3. Kas aklimatiseerumisel ilmnevad muutused kognitiivses vBimekuses ja tunnetusprotsessides
sOltuvad aklimatiseerumisprogrammi Ulesehitusest?

4. Kas aklimatiseerumisel ilmnevatel muutustel kognitiivse v8imekuse ja tunnetusprotsesside osas

esineb soolisi erinevusi?
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3. METOODIKA
3.1. Teaduskirjanduse otsinguprotsess

Teaduskirjanduse otsimiseks kasutati jargnevaid andmebaase: Pubmed, Web of Science, Scopus
ja EBSCO (sisaldas andmebaase: MEDLINE, APA PsycINFO jt). Artiklite otsinguprotsess ja
valik p6hines PRISMA juhendil (Shamseer et al. 2015). Otsinguprotsessi on kirjeldatud joonisel
1.

Aklimatiseerumise moju kohta kognitiivsetele funktsioonidele otsiti andmebaasidest
originaalartikelid, mis olid ilmunud ajavahemikul 1. jaanuarist 1980 kuni 24. aprillini 2022. Suur
ajavahemik on tingitud aspektist, et antud uuringuid on véhesel maéaral tehtud viimase 10 aasta
jooksul. Otsingu marksdnadena kasutati: (“heat acclimation”) AND (“cognitive” OR

“performance”).

Ajavahemikust 1. jaanuar 2012 kuni 24. aprill 2022 otsiti andmebaasidest originaalartikelid, mis
kirjeldasid aklimatiseerumisprogrammide mdju tunnetusprotsessidele. Otsingu maéarksénadeks

kasutati (“heat acclimation”) AND (“perception”).

3.2. Teaduskirjanduse valimi moodustamise Kriteeriumid

Magistritods analtiisimiseks valiti teaduskirjanduse allikad jargmiste kriteeriumite alusel.

1. Artikkel p6hineb uuringul, kus uuritavateks on terved tdiskasvanud (valistatud erinevad
haigusseisundid), kellega sekkumisena viidi l4bi aklimatiseerumisprogramm kontrollitud
hiipertermiaga, konstantse intensiivsusega kehaline koormus vG6i subjektiivselt reguleeritud
intensiivsusega koormus ning uuriti sekkumise mdju kognitiivsele ja kehalisele toovdimele ja

tunnetusprotsessidele.

2. Artikkel pdhineb uuringul, kus uuritavatele kasutati sekkumisena lihiajalist/keskmist voi
pikaajalist aklimatiseerumisprogrammi, mille k&igus uuriti sekkumise mdju kognitiivsele ja

kehalisele toovoimele.
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3. Artikkel pBhineb uuringul, kus kasutati sekkumisena passiivset aklimatiseerumisprogrammi
kontrollitud hipertermiaga ning viidi 1abi kognitiivse vbimekuse testid enne ja/vai sekkumise ajal

ning parast sekkumist.

4. Koigi kolme eespool loetletud allikate kategooria puhul olid thisteks kriteeriumiteks: a) artikli
ilmumine rahvusvahelise levikuga ingliskeelses eelretsenseeritavas teadusajakirjas; b) artikli
taismahus kéttesaadavus; ¢) andmete olemasolu tdiskasvanud uuritavate kognitiivse ja kehalise

sooritusvdimekuse ning tunnetusprotsesside kohta pérast aklimatiseerumisprogrammi labimist.

3.3. Teaduskirjanduse allikate selekteerimine

Iga andmebaasidest leitud artikli pealkirja sobivuse korral loeti 1abi selle lihikokkuvote, mille

pdhjal otsustati artikli sobivuse kohta antud magristritos analitisimiseks.

Sobivate andmete leidmiseks tehti kaks otsingut. Esimene otsing tehti aklimatiseerumise mdju
kohta kognitiivsele vdimekusele. Pérast duplikaatide ja nende allikate eemaldamist, mis ei olnud
kattesaadavad taistekstina, jai alles 92 allikat. Teine otsing sooritati leidmaks allikaid
aklimatiseerumise maojust tunnetusprotsessidele. Péarast duplikaatide ja nende allikate

eemaldamist, mis ei olnud k&ttesaadavad tdistekstina, jéi alles 121 allikat.
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Tulemuste arv parast kirjanduse otsingut:
(5]
E Kognitiivsed funktsioonid: Tunnetusprotsessid:
[+
g Pubmed: 16 Pubmed: 28
>
§ Web of Science: 30 Web of Science: 28
% Scopus: 19 Scopus: 62
<

EBSCO: 28 EBSCO: 19

Tulemuste arv pérast duplikaatide eemaldamist:
® 1. Kognitiivsed funktsioonid: 92
c
E 2. Tunnetusprotsessid: 148
(5]

@]
8 |

Tulemuste arv sBelumisprotsessis: ;/r?/I_Ja Jaetud artiklite

1.n=92

= 1.n=59
2.n=148
2.n=111
!

Artiklite sobivuse analiius: Valja jaetud artiklite arv
§ koos pdhjendustega:
=2 1.n=33

=
= 1. n = 26 (ei sisalda
2 2.n=37 informatsiooni
2 J kognitiivsete
o] . .
3 : — funktsioonide, kuumaga

Toosse sisse arvatud artiklite arv: aklimatiseerumise

1. n =8 (1 artikkel on leitud kirjanduse kohta).

loetelust) eksperimentaalset uuringut. 2.n =29 (ei sisalda
° . N
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‘B
A
3
He)
|_

Joonis 1. Kirjanduse otsing ja selekteerimine

19




4. TULEMUSED
4.1. Analliusi kaasatud artiklite illevaade

Kéesolevasse todsse on sisse arvatud 16 artiklit, mis vastasid otsingukriteerumitele. Kdik 16
artiklit on eksperimentaaluuringud. Kdige uuemad teadusartiklid on avaldatud 2022. ja 2020.
aastal (Barry et al. 2022; Moss et al. 2020). Uuringud on tehtud eri riikides: Suurbritannias,
Kanadas, Eestis, Ameerika Uhendriikides, Taanis, Serbias, Koreas, Kataris, Austraalias. Kaasatud
teadusartiklites on osalejate arv kokku 253 (mehed n = 246, naised n = 7). Uuringute I8ikes
varieerus osalejate arv 1-st (Ruddock et al. 2016) kuni 40-ni (Radakovic et al. 2007).

Aklimatiseerumise mdju kognitiivsetele funktsioonidele uurisid Barry et al. (2022), Piil et al.
(2019), Racinais et at (2017), Tamm et al. (2015), Radakovic et al. (2007), Patterson et al. (1998),
Curley et al. (1983) ja Walker et al. (2001). Aklimatiseerumise mdju tunnetusprotsessidele uurisid
Piil et al. (2019), Racinais et al. (2017), Tamm et al. (2014), Patterson et al. (1998), Moss et al.
(2020), Willmott et al. (2017), Kelly et al. (2016), Ko et al. (2020), James et al. (2017), Gibson et
al. (2015), Ruddock et al. (2016), Walker et al. (2001) ja Willmott et al. (2019). Erinevates
uuringutes osalejate vanus varieerus, kuid Gldises plaanis olid uuringutesse kaasatud noored kuni
(43 a) inimesed. Artiklid sisaldasid informatsiooni aklimatiseerumisprogrammi ulesehituse,
uuritavate kehalise t66vdime (erinevad toovoime testide Kirjeldused) ja kognitiivse vBimekuse
kohta.

Toosse kaastatud uuringute tulemused on valja toodud tabelis 1.
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Tabel 1. Toosse kaasatud uuringute luhikirjeldus ja peamised tulemused

ulesanne) ja
téidesaatvaid
funktsioone
(inhibitsioonivdime ja
Umberlalitumine).

Fusioloogilised
parameetrid:
higieritus,
kehamass,

SLS,

Treu

Tskin.

Kognitiivsed testid
sooritati baastaseme
hindamiseks norm.
temperatuuril, kui
keha stivatemperatuur
1 kuni 38,6 °C ja 60
min parast, kui keha
suvaemp. > 38,6 °C 1.
ja 7. péeval.

Artikli autorid Osalejad Kogutud andmed Sekkumine Vérdlus/kontrollgrupp | Koérgel temperatuuril

Uuringu kavand aklimatiseerumise moéju

(Barry et al. 2022) 8 Kognitiivsed Passiivne kontrollitud | Kontrollgrupp puudus. Akuutsel kuumastressil tekkis

Eksperimentaalne taiskasvanut | parameetrid: hlipertermia 7 Tulemusi varreldi reaktsiooniaja kiirenemine

uuring (4 naist, 4 hinnati digiaalse Stroopi | jérjestikusel pdeval 1 h | baastaseme, huipertermia | lugemisiilesande ajal (p<0,01).
meest). testi abil péevas. Uuritavad olid | algfaasi ja Reaktsiooniaeg arvutusiilesande
Vanus: infotootluskiirust 40-41 °C vees aklimatiseerumisperioodi | ajal kiirenes kuni keha stivatemp.
25t4a. (lugemise ja arvutamise | (kaelani). I6pu seisundiga. 38,6 °C (p = 0,04). Péarast 60 min

sessiooni jai kiiremaks ainult
reaktsiooniaeg lugemisel.

Akuutsel kuumastressil ei leitud
moju taidesaatvatele
funktsioonidele.

HA jargselt ei tdheldatud
statistiliselt olulist m&ju
kognitiivsetele funktsioonidele:
Reaktsioonikiirus lugemisel (p =
1,00);

arvutamisel (p = 0,61).
Taidesaatvad funktsioonid:
impulsi kontrollivéime e
inhibitsioon (p = 0,09);
Umberldlitumisvdime (p = 0,70).

Higieritus 1 (p<0,05);
kehamass | (p<0,05);
SLS | (p<0,05);
Trec | (p<0,05);
Tskin | (p<0,05).
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Artikli autorid Osalejad | Kogutud andmed Sekkumine Vaérdlus/kontrollgrupp Korgel temperatuuril
Uuringu kavand aklimatiseerumise moéju
(Piil et al. 2019) | 13 Kognitiivsed Aktiivne kontrollitud Kontrollgrupp puudus. Kombineeritud motoorse-
Eksperimentaalne | treenitud | parameetrid: hlpertermia 28 p. Tulemusi vorreldi kdrgel kognitiivse ja lihtsa kognitiivse
uuring meest. lihtne motoorne Uuritavad treenisid temperatuuril enne ja parast sooritus ei olnud hiipertermiast
Vanus ulesanne, kliimalaboris veloergomeetril | kehalist koormust kolmel mdjutatud (p>0,05 — 0., 14. ka 28.
40+2a. lihtne kognitiivne koormusel 60%V0; max 1 h | paeval (0, 14 ja 28). péeval, d = 0,44).
tlesanne, péevas 5 paeval nadalas.
kombineeritud Temperatuur 39,4 = 0,3 °C, Lihtsa motoorse tlesande sooritus
motoorne-kognitiivne | suhteline 8huniiskus oli aegalsem kui baastasemega
ul. (arvutusilesanne), | 26,6 £ 1,2%. kuumastressi tingimustes (p =
kompleksne motoorne 0,05; d=0,75).
ulesanne Kognitiivsed testid sooritati 3 Kompleksse motoorse lilesande
(jalgimistlesanne). korral (péev 0, 14 ja 28). sooritusvdime oli madalam
Tunnetusprotsessid: | Testimine sooritati vorreldes baastasemega kdigil
soojusmugavus, baastaseme hindamiseks péevadel (p<0,05; d = 0,91).
soojustunnetus. passiivse kuumastressi
Fusioloogilised tingimustes (15 min enne Trec | (p<0,05);
parameetrid: kehalist koormust) ja parast kehamass | (p<0,05);
Trec, kehalist koormus korgel SLS | (p<0,05);
kehamass, temperatuuril kolmel péeval. soojustunnetus | (p<0,05);
SLS, soojusmugavus 1 (p<0,05).
uriinitihedus
(Racinais et al. 14 meest. | Kognitiivsed Passiivne kontrollitud Kontrollgrupp puudus. Soojustunnetus 1 hiipertermia
2017) Vanus parameetrid: hlpertermia kliimakambris Varreldi baastaset korral vorreldes baastasemega
Eksperimentaalne | 33 +8a. | hinnati tiidesaatvaid 11 péeva jooksul 1 h pdevas. | tavatemperatuuril ja (p<0,001, 2= 0,943).

uuring

funktsioone (One
Touch Stockings of
Cambridge test)
ruumilise
planeerimisvdime ja
t60malu osas.
Tunnetusprotsessid:
soojusmugavus,
soojustunnetus.

Temperatuuril 48-50 °C,
suhteline 6huniiskus 50%.

Testimised toimusid
tavatemperatuuril
baastasemel 24 °C, suhteline
Bhuniiskus 40% ja korgel
temperatuuril hiipertermia
seisundis 44-50 °C.

hlpertermia korral korgel
temperatuuril enne ja pérast
HA programmi.

Soojusmugavus | hiipertermia
korral vdrreldes baastasemega
(p<0,001, 2= 0,937).

HA ei mdjutanud neid
tunnetusprotsesse (enne ja parast
HA muutusi ei taheldatud, p =
0,816, 7%= 0,004).

HA véhendas kognitiivsetel
testidel
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Artikli autorid
Uuringu kavand

Osalejad

Kogutud andmed

Sekkumine

Vaordlus/kontrollgrupp

Korgel temperatuuril
aklimatiseerumise moéju

Fusioloogilised
parameetrid:

Trec.

Tskin.

higieritus,

SLS,

H-refleks,
maksimaalne tahtlik
isomeetriline
kontraktsiooniv8ime
(m soleus)

sooritatavate vigade arvu (p =
0,028, #%=0,321).
Preaklimatiseerumise seisundis
hiipertermia korral sooritati enam
vigasid (p = 0,043).

Hipertermia tingimustes oli
reaktsiooniaeg vastamisel kiirem
(impulsiivsus 1) kui
tavatemperatuuril (p = 0,014, %=
0,385).

Taidesaatvad funktsioonid
paranesid HA jargselt
hipertermia tingimustes (p<0,05).
Maksimaalne tahtlik isomeetriline
kontraktsioon | hiipertermia
tingimustes (p<0,001; #?= 0,700).
HA jargselt ei leitud muutusi
antud nditajas.

H-refleksi amplituud oli madalam
hipertermia tingimustes
(p<0,001, 2= 0,899);

HA jargselt ei paranenud H-
refleksi amplituud (hlipertermia
tingimustes).

Trec | (p<0,05, 7%= 0,445)
tavatemperatuuril HA jérgselt.
Tekin | (p<0,05, 7%= 0,994);
SLS | (p<0,05, = 0,920).
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Artikli autorid Osalejad | Kogutud andmed Sekkumine Vaérdlus/kontrollgrupp Korgel temperatuuril
Uuringu kavand aklimatiseerumise méju
Higieritust (p<0,001, #*>= 0,583)
hiipertermia tingimustes HA
jargselt.
(Walker et al. 8 meest, Kognitiivsed Kontrollitud hiipertermia 4 Andmeid vorreldi Soojustunnetus | (p<0,012);
2001) Professio- | parameetrid: péeva jooksul 1 h paevas aklimatiseerumiseelse ja vaimne kurnatus| (p<0,01);
Eksperimentaalne | naalsed psiihhomotoorne rallisimulatsiooni autos; -jargse vdimekusega kuumas | psiihhomotoorse testi sooritusaeg
uuring ralli- vBimekus (sh temp. 50 = 2 °C. keskkonnas. kiirenes p<0,001).
sBitjad. reaktsiooni Kiirus,
Vanus: lihtne mentaalne SLS| (p<0,05);
24 +4a. | aritmeetiline keha stivatemp. | (p<0,001);
tlesanne). Tskin |(p<0,005);
Tunnetusprotsessid: higieritus? (p<0,031).
soojustunnetus,
vaimne kurnatus.
Fusioloogilised
parameetrid:
keha suvatemp.,
SLS,
Tskin,
higieritus.
(Tamm et al. 20 meest. | Kognitiivsed Aktiivne kontrollitud Kontrollgrupp puudus. RPE: vorreldes N testiga, oli H1
2015) Vanus parameetrid: hiipertermia 10 péeva. Tehti 3 todvGime testi: ja H2 testis RPE? (p<0,05; F);
Eksperimentaalne | 24,9 £ 3,7 | ajataju. Koormus jaotati sessiooni termoneutraalses keskkonnas | H1 testis hinnati pingutuse
uuring a. Tunnetusprotsessid: esimesel poolel 50% (N) (22 °C, 35%); subjektiivselt tajutud raskusastet

subjektiivselt tajutud
vasimus,

RPE (Borg, 1998).
Fusioloogilised
parameetrid:

SLS,

keha stivatemperatuur,
prolaktiin,
kasvuhormoon,
kortisool.

VO, max, teisel 60%

VO, max temperatuuril 42 °C
suhteline 6huniiskus 18%. 1
sessiooni pikkuseks oli 60
min (sh 10 min puhkust)
kurnatuseni.

Uuritavad treenisid
kdnnirajal Kiirusel 6 km/h,
kaldenurka reguleeriti
vahemikus 7-15%.

HA programmi alguses
temperatuuril 42 °C, 18%
(H1); HA programmi
I6ppfaasis samades
tingimustes (H2).

suuremaks kui H2 testis 1
(p<0,05).

Subjektiivselt tajutud vasimus: N
testis oli tajutud vésimusaste
vadiksem kui H1 ja H2 testis
(p<0,05); H2 testis hinnati
vasimusastet vaiksemaks kui H1
testis (p<0,05).

Ajataju kiirenes T1 testis
vorreldes N testiga (p<0,05).
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Artikli autorid Osalejad Kogutud andmed Sekkumine Vaérdlus/kontroll- Kargel temperatuuril
Uuringu kavand grupp aklimatiseerumise moju
N ja T2 testi vahel ei leitud
statistiliselt olulist muutust.
SLS |
Prolaktiini tase oli H2 testil
madalam kui H1 testil (p<0,05).
Kasvuhormooni tase oli H2 testil
madalam kui H1 testil (p<0,05), H2
ja N testil ei leitud erinevust.
Kortisooli tase N ja H2 testis oli
madalam kui H1 testis (p<0,05).
(Radakovic et al. | 40 sddurit Kognitiivsed parameetrid: | 10-pé&evane passiivne ja Aklimatiseerumata Motoorses jalgimisvGimekuses ei
2007) (mehed). tdhelepanuvdime aktiivne HA programm grupp (toovoime test | ilmnenud gruppide vahel erinevusi.
Eksperimentaalne | Vanus (selektiivne, pusiv ja temperatuuril 35 °C, sooritati
uuring 20.1£09a. | jaotatud), suhteline 6huniiskus 40%. | temperatuuril 20 °C) | Kiire ndgemistaju to6tlusprotsessis
motoorne jalgimisvéime Passiivne HA sisaldas 1 h ©); (tdhelepanu) ilmnes korrektsete
(motor screening), péevas viibimist kdrgel Aklimatiseerumata vastuse | aklimatiseerumata grupis
reaktsiooniaeg, temp. kliimakambris; grupp, kes sooritas hiipertermia tingimustes (p<0,05;
kiire ndgemistaju pbhine aktiivne programm sisaldas | t66v8ime testi 79,4 + 7,1% enne versus 69,7 +
infotootlusvdime. 1 h kdndi kdnnirajal kuumas keskkonnas | 10,3%).
kiirusel 5,5 km/h. (40 °C) (V),
Hindamine viidi 1abi aktiivses (A) ja Reaktsiooni aeg kiirenes HA
arvutipbhise Cambridge’i Kognitiivsed testid viidi passiivses (P) jargselt (p<0,05; 368,4 + 72,1 enne
neuropsiihholoogilise labi esimese ja teise aklimatiseerumis- Versus
testipatarei abil todvoimetesti jargselt grupis osalejad 410,1 + 80,7 ms parast Il
(Computerized Cambridge kuumas. sooritasid enne ja toovdimetesti).
Neuropsychological Test pérast toovdime testi
Automated Batteries, kdrgel
version 2.0). temperatuuril.
(Patterson etal. | 8 meest. Kognitiivsed parameetrid: | Sooritati kontrollitud Kontrollgrupp HA jargselt:

1998)
Eksperimentaalne
uuring

visuaalne
informatsioonitdotlus,
ruumiline taju,

hiipertermia kehalisel
koormusel 22 péeva

puudus, andmeid
vorreldi

Soojusmugavus 1 (p<0,05);
Soojustunnetus] (p<0,05);
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Artikli autorid
Uuringu kavand

Osalejad

Kogutud andmed

Sekkumine

Vordlus/kontroll-
grupp

Kargel temperatuuril
aklimatiseerumise mdju

valvus / psiv tahelepanu,
ajataju

Tunnetusprotsessid:
soojustaju,
soojusmugavus,
RPE.

Fusioloogilised
parameetrid:

Trec;

kehamass,

SLS.

temperatuuril 40 °C,
suhteline 6huniiskus 60%.
Uuritavad treenisid
veloergomeetril 90 min.

Kognitiivsed testid viidi
labi 2. ja 20. péeval
kehalise koormuse ajal
kuumas keskkonnas.

baastasemega ning
enne ja pdrast

programmi labimist.

Ajataju J (p>0,05);
valvsus J (p>0,05);

visuaalne infotooltlusvdimekus]
(p>0,05);

ruumiline taju J (p>0,05);

RPE

1 (p>0,05);

TI’EC l

kehamass|

SLS|

(Curley & 6 merevaelast | Kognitiivsed parameetrid: | 10-pdevane kontrollitud Kontrollgruppi ei Omandatud oskuste sooritusvéimes
Hawkins 1983) (mehed). ajataju, hipertermia kehalise olnud. ei tdheldatud muutusi vorreldes
Eksperimentaalne omandamisvdime (test koormusega. Tulemusi vorreldi baastasemega.
uuring sisaldas 15 omandatud Temp. 33,3 °C koormusel baastasemega
oskuste soorituse ulesannet | 50% VO, max. Kehaline tavatemperatuuril, Uute oskuste omandamise
ja 46 uute oskuste koormus toimus kannil esimese ja viimase uUlesannete lahendamisel tdusis
omandamisvdime kdnnirajal kiirusega 3,3 aklimatiseerumis- vigade arv kdigil 10 péeval
ulesannet). km/h, kaldenurka tdsteti péeva tulemustega. | v@rreldes baastasemega (p<0,05; F
2% (kuni SLS 180 I/min). =6,20).
Uhe sessiooni pikkuseks
oli 155 min kolme Aja tajumine Kiirenes enam 7. ja 9.
puhkepausiga. péeval vorreldes baastasemega
Kognitiivsed testid viidi (p<0,025 — p<0,1).
labi iga péev.
Ajahindamine kehalise Statistiliselt olulist erinevust ei
koormuse ja puhkepauside leitud ajataju hindamisel kehalise
ajal. Kognitiivne vBimekus koormuse ajal vBrreldes
kolme pausi ajal. puhkepausidega korgel
temperatuuril.
(Moss et al. 16 pikamaa- | Tunnetusprotsessid: Programmi kesvus 13 Vorreldi baastaset Tunnetusprotsessid:
2020) jooksjat RPE, paeva 45 min luhiajalise ja T vorreldes Tis-ga:
Eksperimentaalne soojusmugavus, veloergomeetril 40% keskmise pikkusega | RPE |(p<0,05); T~ ja Tis erinevus p
soojustaju. VO, max 40 °C, suhteline | aklimatiseerumispr | =0,120; d =0,13;

Ohuniiskus 40%
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Artikli autorid Osalejad Kogutud andmed Sekkumine Vaordlus/kontrollgrupp Kdrgel temperatuuril
Uuringu kavand aklimatiseerumise moéju
(3 naist, 13 Fusioloogilised To6vBime testid aklimatiseerumisprogram | plasma 1 (p<0,05;);
meest). parameetrid: sooritati 1 (T1), 7 (T7) ja | miga (5 ja 10 paeva). Kortisool | (p<0,05;d =1,1);
15 (T1s) pdeval. Tskin | (p<0,05);
SLS, soojusmugavus 1(p<0,05); T7 ja
Trec, Aklimatiseerumis- Tis erinevus p = 0,083, d = 0,56;
plasma, sessioonid teostati 5 + 5
kortisool, jarjestikusel paeval. soojustunnetus | (p<0,05); Tis | (p
Tskin. =0,046; d = 0,56) vorreldes Ts-
ga.
Fusioloogilised parameetrid:
SLS (T7)ja (Tis) | (p<0,05, d=
0,6);
Trec (T7)ja (Tls) | (p<0,05; d=
1,3).
(Willmott et al. 8 sportlast Tunnetusprotsessid: 4 péeva kontrollitud Kontrollgrupp puudus. Tunnetusprotsessid:
2017) (vastupida- soojusmugavus, hiipertermia kehalisel Andmeid vorreldi enne ja | soojusmugavus? (p<0,05,d = 1,0);
Eksperimentaalne | vusala soojustunnetus, koormusel 2 W/kg kuni | parast HA programmi. soojustunnetus| (p<0,05, d = 1,2);
sportlast). pingutuse subjektiivselt rektaaltemp. 138,5 °C RPE | (p<0,05, d =1,0).
Vanus: 42 + 4 | tajutud raskusaste (RPE). (veloergomeeter voi

Fusioloogilised
parameetrid:
SLS,

Trec,

higieritus.

kdnnirajal jooks (6-10
km/h) 60 min péevas 45
°C, suhteline dhuniiskus
30%.

Soojusmugavust,
soojustunnetust ja RPE
hinnati t66vdime testide
ajal 5 min intervalliga.

Fusioloogilised parameetrid:
SLS {(p>0,05, d =0,4);

Trec § (p>0,05, d= 0,1);
higieritus 1 (p<0,05, d = 0,7);

(Kelly et al.
2016)
Eksperimentaalne

14 professio-
naalset
jalgpallurit

TOGvOime test sooritati 4
péeva enne ja 2 pdeva
pérast aklimatiseerumis-
programmmi
veloergomeetril 60%

Aklimatiseerumis-
programm sisaldas 5
péeva treeningut
veloergomeetril 27 min
pavas (HIIT) 38,7 £ 0,5
°C; 34,4+ 1.3 % RH).

7 HA grupis,
7 kontrollgrupis.

Aklimatiseerumisprogrammi
ldbinute muutused:

RPE | (p<0,05, eta? = 0,30);
soojumugavus 1 (p = 0,002);

SLS | mdlemal grupil (p = 0,007)
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Artikli autorid Osalejad Kogutud andmed Sekkumine Vaérdlus/kontrollgrupp Korgel temperatuuril
Uuringu kavand aklimatiseerumise méju
VO.max 30 min 37,9+ 0,1 | Kontrollgrupp treenis teistes parameetrites muutusi ei
°C;28,5+0,7 % RH. termoneutraalses olnud kummaski grupis.
Tunnetusprotsessid: kgskk?nnas > paeva 27
min péevas
RPE; soojusmugavus. (HIT)veloergomeetril
- - 22,3+0,2°C; 3580
Fusioloogilised % RH.
parameetrid:
RPE ja soojusmugavust
laktaat; SLS; keha hinnati toovoimetestide
suvatemp.; Tskin. ajal 5 min intervalliga.
(Ko et al. 2020) 19 meest. Fusioloogilised 10-péevane HA Uuritavad jaotati kolme Trec | p<0,05;
Eksperimentaalne parameetrid: programm. gruppi: SLS | p<0,05 koigis gruppides;
Trec., Esimene grupp treenis kehaline koormus (6 in);
SLS, kdnnirajal 6 km/h 1 h kehaline koormus ja higieritus 1 p<0,05;
higieritus. 0% tbusu, mille jérel passiivne kuum (6 in); soojustunnetus | p<0,05;
Tunnetusprotsessid: puhkus 1 h temp. 33 passiivne kuum (7 in); RPE | p<0,05 5. ja 10. paeval
soojustaju, °C, 60%. RPE testid viidi l&bi 1., 5. | teisel ja kolmandal grupil.
RPE. Teine grupp sooritas ja 10. péeval 10-minutise
sama kehalise intervalliga (v. a passiivse
koormuse, mille jarel 1 | kuuma grupis).
h istuvas asendis Soojustaju hinnati kf)lgl'
veeiilikonnas (temp. gruppidel 10 min
44,2 +0,1°C). intervalliga 1., 5., 10. p.
Kolmas grupp viibis 2h
veellikonnas kehalise
koormuseta.
(James et al. 17 meest. Fusioloogilised 5 péaeva kontrollitud n =7 kontrollgrupis Trec |p =0,01;
2017) parameetrid: hiipertermia kehalisel n =10 HA grupp. soojustunnetus |p =0,04

Eksperimentaalne

Trec;

laktaat

VO:max.
Tunnetusprotsessid:
soojustunnetus,

RPE.

koormusel 90 min
kdnnirajal koormusel
2,7 Wikg temp. 32 °C
60% kuni rektaaltemp.
tdusuni 38,5 °C.

To6vBime testid sooritati
mdlemale grupile enne ja
parast aklimatiseerumise
ja treeningu sessioone.

aklimatiseerumisgrupis.

Laktaadilavi (p = 0,021) ja SLS
lmdlemal grupil.

VO:max 1 (p = 0,031) m&lemal
grupil.
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Artikli autorid Osalejad Kogutud andmed Sekkumine Vaérdlus/kontrollgrupp Korgel temperatuuril
Uuringu kavand aklimatiseerumise méju
Kontrollgrupp samadel | temperatuuril 13 °C 50% | RPE ] (p = 0,34) m&lemal grupil.
tingimustel ja 32 °C 60%.
temperatuuril 13 °C
50%.
(Gibson et al. 24 meest. Té6vBime testid sooritati Fikseeritud koormusega | HA programmi grupid: K®digis gruppides:
2015) enne ja parast programm: koormus fikseeritud Tskin | p<0,05;
Eksperimentaalne aklimatiseerumis- veloergomeetril 90 min, | intensiivsusega koormus Trec | p<0,05;
programmi temp. 40 °C, 50% VO.max temp. (8 inimest); SLS | p<0,05;
suhteline 8huniiskus 28%. | 40,2+0.4°C, 39,0+ kontrollitud hipertermia higieritus 1 p<0,05.
Tunnetusprotsessid: 7.8% RH 10 péeva. kindel koormus (8 in);
soojustaju, Fikseeritud koormusega | kontrollitud hlipertermia Soojutunnetus| ja RPE | p<0,05
RPE, kontrollitud progresseeruv koormus (8 | (gruppide vahel ei leitud
higieritus. hlpertermia: 65% in). statistiliselt olulist erinevust: RPE
Fusioloogilised VO:max kuni TrecT 38,5 p=0,180, f=1,787 ja
parameetrid: °C. soojustunnetus p = 0,345, f =
Trec, Progresseeruva 1,150).
Tskin., koormusega
SLS, kontrollitud
RPE ja soojustunnetust hiipertermia:
hinnati toovdime testide viiel pdeval koormusel
ajal 10 min intervalliga. 65% VO:max kuni
TrecT 38,5°C, jargneval
5 péeval kuni
rektaaltemp 139 °C.
Kontrollitud
hiipertermia sessioonid
viidi 1abi temp. 40,2 £
0,4 °C, 39,0 £ 7,8%.
(Ruddock et al. 1 uuritav Toovoime test kdnnirajal 18 péeva jooksul 13 Tulemused enne ja pérast | Soojusmugavus 1 p<0,05 (58%);
2016) (profession- 30 °C 80% RH, 10 min 3 aklimatiseerumis- aklimatiseerumis- RPE [ (d =-0,07);
Eksperimentaalne | naalne erineval koormusel jooks sessiooni. 5 kontrollitud | programmi.
jalgpallur). (6, 11 ja 13,5 km/h) ja 5 hiipertermia kehalise plasmamaht 1 p<0,05;
Vanus: 43 a. min kiirusel 16 km/h. koormusega 90 min, higieritus 1 p<0,05;

Tunnetusprotsessid:
soojusmugavus,
RPE.

keha slivatemp. kuni
138 °C.

keha stivatemp. 1 p<0,05.
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RH veloergomeetril.
Tunnetusprotsessid:

1., 5. ja 10. HA sessioonil
hinnati subjektiivselt
tajutud vasimust 5 erinevas
aspektis vasimuse skaalal
Total Fatigue Scale (Stein
et al. 2004) (uldine,
fudsiline, emotsionaalne,
mentaalne, taielik
vasimus).

Fusioloogilised
parameetrid:

higieritus,

plasmamaht,

hematokrit,

hemoglobiin,

Trec,

SLS,

kortisool.

veloergomeetril

2,3 W/kg temperatuuril
45 °C, 20% RH kuni
keha suvatemp. 38,5
°C.

péevas (n = 10).

Soojustunnetuse ja
vasimuse hindamine viidi
l&bi 1., 5., 10. pdeval 30
min enne ja parast HA
sessiooni.

Artikli autorid Osalejad Kogutud andmed Sekkumine Vaérdlus/kontrollgrupp Korgel temperatuuril
Uuringu kavand aklimatiseerumise méju

Fusioloogilised 7 passiivset kuumaga

parameetrid: aklimatiseerumis-

plasmamaht; sessiooni vees 48 °C 30

higieritus; min.

keha slivatemp.
(Willmott et al. 20 meest. To6vBime test enne ja 10 péeva kontrollitud Esimene grupp koormusel | Rektaaltemp. |p <0,05;
2019) Vanus 23 + 6 | pdrast aklimatiseerumist hiipertermia kehalisel 1 x péevas (n = 10); SLS |<0,05;
Eksperimentaalne | a. temperatuuril 22 °C, 40% koormusel teine grupp koormusel 2 x | plasmamaht 1 p<0,05;

higieritus 1 p<0,05.

Uldine, fiiiisiline ja taielik
vasimustunne suurenes koigil
gruppidel esimesel sessioonil
p<0,05 vdrreldes baastasemega.

Samad néitajad véhenesid 5. ja
10. péeval grupis 1 x paevas
koormust p<0,05.

Samade nditajate intensiivsuse
vahenemine toimus 10. péeval
grupis, kus sooritati koormust 2 x
paevas, p<0,05.

Trec | p<0,05;

SLS | p<0,05;
plasmamaht 1 p<0,05;
higieritus 1 p<0,05.

Kasutatud lihendid: 1 — mdddetud parameetri suurenemine ajas; | — mdddetud parameetri vihenemine ajas; J — mdddetud parameetris muutust ei olnud;

VO, max — maksimaalne hapnikutarbimise vGime; temp. — temperatuur; SLS — stidame I66gisagedus; TVT — téovdime test; PA — passiivne aklimatiseerumine;
KA — kehalise koormusega aklimatiseerumine; U — kontrollgrupp; RPE — pingutuse subjektiivselt tajutud raskusaste; RH — suhteline dhuniiskus; ms- millisekund
, Trec- rektaaltemperatuur; Tsin - Naha temperatuur; HA- kuumaga aklimatiseerumine.
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4.2. Passiivse kuumaekspositsiooniga aklimatiseerumisprogrammi mdju kognitiivsetele
funktsioonidele

Passiivse  ekspositsiooniga kdrgele temperatuurile aklimatiseerumisprogrammi  mdju
kognitiivsetele funktsioonidele on uuritud kolmes ekperimentaaluuringus kaheksast: Barry et al.
(2022); Racinais et al. (2017) ja Radakovic et al. (2007). Kahes uuringus kolmest toodi vélja
aklimatiseerumisprgrammi  positilvne mdoju tdidesaatvatele funktsioonidele hupertermia
tingitmustes. Racinais et al. (2017) viisid labi 11-p&evase aklimatiseerumisprogrammi ning toid
vdlja, et aklimatiseerumine vahendas testidel sooritatavate vigade arvu (p<0,028) vdrreldes
preaklimatiseerunud seisundiga, kus sooritati vigu rohkem (p<0,043). Samuti on Radakovic et al.
(2007) vélja toonud, et kiire nagemistaju tootlusprotsessis oli korrektsete vastuste osakaal
aklimatiseerumata grupis vaiksem kui aklimatiseerunud uuritavatel (p<0,05). Seevastu Barry et al.
(2022) ei ole leidnud kuumastressi negatiivset mdju tdidesaatvatele funktsioonidele vdrreldes
baastasemega tavatemperatuuril, esimesel ja teisel aklimatiseerumissessioonil hipertermia
tingimustes seitsmepéevases kontrollitud hiipertermia programmis. Mérgati ainult hipertermia
tingimustes reaktsiooniaja kiirenemist (lugemis- ja arvutamisulesande ajal p<0,05). Pé&rast 60-
minutilist sessiooni jai kiiremaks ainult reaktsiooniaeg lugemisel. Samuti on leidnud hiipertermia
tingimustes reaktsiooniaja kiirenemist Racinais et al. (2017). Hupertermia tingimustes oli

reaktsioonikiirus vastamisel suurem kui tavatemperatuuril (p<0,05).

4.3. Kehalise koormusega aklimatiseerumisprogrammi moju kognitiivsetele funktsioonidele

Kehalise koormusega aklimatiseerumisprogrammide md&ju kognitiivsetele funktsioonidele on
kirjeldanud kuus uuringut, nendest kahes uuringus on l&bi viidud pikaajaline programm: Piil et al.
(2019) 28 péeva; Patterson et al. (1998) 22 pdeva. Keskmise pikkusega
aklimatiseerumisprogrammi moju vaimsele véimekusele on kirjeldatud kolmes uuringus: Tamm
et al. (2015) 10 pédeva; Radakovic et al. (2007) 10 péeva ja Curley et al (1983) 10 péaeva. Walker
at al. (2000) on hetkel ainsana uurinud luhiajalise (neli pdeva) aklimatiseerumise moju
psihhomotoorsele voéimekusele. Piil et al. (2019) leidsid oma uuringus, et kombineeritud

motoorse-kognitiivse ja lihtsa kognitiivse Ulesande lahendamisvBimekus ei olnud mojutatud
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kuumastressist (p>0,05). Lisaks leidsid nad, et hupertermia tingimustes oli lihtsa motoorse
ulesande sooritus aeglasem kui baastasemega tavatemperatuuril (p<0,05). Samuti oli komplekssete
ulesannete sooritusvdime koigil testimise paevadel (0., 14. ja 28. pdev) madalam vdrreldes
baastasemega (p<0.05). Curley et al. (1983) ei leidnud tulemustes aklimatiseerumisprogrammi
jargselt téidesaatvate funktsioonide paranemist. Patterson et al. (1998) joudsid jarelduseni, et
hiipertermia koostoimes kehalise koormusega ei mdjuta negatiivselt pusivat tdhelepanuvdimekust
(p>0,05), visuaalset infotootlusvéimekust (p>0,05), ruumilist taju (p>0,05) ja ajataju (p>0,05).
Samuti ei leitud statistiliselt olulist muutust testitulemustes enne ja  pdrast

aklimatiseerumisprogrammi.

Tamm et al. (2015) leidsid, et ajataju kiireneb hiupertermia tingimustes oluliselt vorreldes
baastasemega (p<0,05). Aklimatiseerumisprogrammi jargselt paranes aja hindamise vdimekus
oluliselt, baastaseme ja aklimatiseerumisprogrammi jargse testi vahel ei leitud statistiliselt olulist
erinevust. Radakovic et al (2007) leidsid positiivset efekti komplekssete (lesannete
sooritusvdimele aklimatiseerumise jarel. Kiire né&gemistaju to6tlusprotsessis oli korrektsete
vastuste osakaal suurem kui aklimatiseerumata kontrollgrupis (p<0,05) Lihtsas motoorses
reaktsioonivBimekuses olulisi muutusi ei ilmnenud. Curley et al. (1983) téheldasid, et hiipertermia
tingimustes omandatud ehk automaatsete oskuste sooritusvdimes ei tekkinud olulisi muutusi
vOrreldes baastasemega. Uute oskuste omandamisvdime oli kdigil aklimatiseerumise péevadel
madalam vdrreldes baastasemega (p<0,01). Samuti leidsid nad, et aja hindamise vdimekus alanes

aklimatiseerumisprogrammi esimesel péeval, kuid edasistel paevadel Kiirenes oluliselt.

Walker et al (2001) viisid 1&bi luhiajalise (neli paeva) aklimatiseerumisprogrammi kaheksale
rallisGitjale rallisimulatisooniautos. Taheldati statistiliselt olulist muutust psiihhomotoorse

reaktsioonikiiruse paranemise osas (p<0,01).

4.4. Passiivse kuumaekspositsiooniga aklimatiseerumisprogrammi méju
tunnetusprotsessidele

4.4.1. Moju pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastmele

Passiivse ekspositsiooniga kdrgele temperatuurile aklimatiseerumisprogrammi mdju pingutuse

subjektiivselt tajutud raskusastmele on vélja toodud kahes uuringus: Ko et al. (2020) 10 pdeva,
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Ruddock et al. (2016) 18 paeva. Ko et al. (2020) kasutasid uuringus kontrollitud hipertermiat
passiivse kuuma ekspositsiooniga ja passiivse ekspositsiooniga kontrollitud hupertermiat
kombinatsioonis kehalise koormusega. Mdlemas grupis hindasid uuritavad 5. ja 10. péeval
pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastet statistiliselt oluliselt madalamaks vdrreldes
baastasemega (p<0,05). Ruddock et al. (2016) uurisid kontrollitud hipertermia mdju 18 péeva
jooksul, viies labi 13 aklimatiseerumissessiooni: 5 kontrollitud hiipertermia kehalise koormusega
90 min, keha stuvatemperatuur kuni 138 °C, ja 7 passiivse kuumaga aklimatiseerumissessiooni
vees 48 °C 30 min. Pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastmes statistiliselt olulist muutust

vOrreldes baastasemega ei taheldatud.

4.4.2. MGju soojusmugavuse ja soojustunnetusele

Aklimatiseerumise moju soojusmugavusele ja soojustunnetusele on Kirjeldanud passiivse
ekspositsiooniga kdrgele temperatuurile aklimatiseerumisprogrammi aspektist kolm uuringut: Ko
et al. (2020); Racinais et al. (2017) ja Ruddock et al. (2016). Kolmest kaks uuringut on leidnud
statistiliselt olulise positiivse efekti antud tunnetusprotsessidele (Ko et al. 2020, Ruddock et al.
2016): soojusmugavus on suurenenud (p<0,05) ja soojustunnetus on véhenenud (p<0,05).
Soojusmugavuse ja -tunnetuses ei leidnud ainsana statistiliselt olulist muutust Racinais et al.
(2017).

4.5. Kehalise koormusega aklimatiseerumisprogrammi mdju tunnetusprotsessidele
4.5.1. MGju pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastmele

Uheksa uuringut on Kirjeldanud aklimatiseerumise mdju pingutuse subjektiivselt tajutud
raskusastme tunnetusele. Kahes uuringus (Ruddock et al. (2016) 18 paeva ja Patterson et al. (1998)
22 pdaeva) on labi viidud pikaajaline aklimatiseerumisprogramm, kus ei leitud statistiliselt olulist
muutust pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastme tunnetuses vorreldes baastasemega
aklimatiseerumisprogrammi viimasel sessioonil (p>0,05). Vastupidised tulemused on keskmise
pikkusega aklimatiseerumisprogrammides, kus Moss et al. (2020) (13 péeva); Ko et al. (2020) (10
péeva); Willmott et al. (2019) (10 péeva) ja Tamm et al. (2015) (10 péeva) on leidnud statistiliselt
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olulise positiivse efekti pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastmes aklimatiseerumise jargselt.

Uuritavad hindasid koormust oluliselt vaiksemaks baastasemest (RPE p<0,05).

Willmott et al. (2017) ja Kelly et al. (2016) viisid l&bi luhiajalise aklimatiseerumisprogrammi (4
ja 5 paeva), kus samuti uuritavad hindasid pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastet statistiliselt
oluliselt madalamaks vdrreldes algtasemega (p<0,05). Seevastu James et al (2017) ei tdheldanud

viiepdevases programmis statistiliselt olulist muutust antud tunnetusprotsessidele.

4.5.2. MGju soojusmugavuse ja soojustunnetusele

Aklimatiseerumise mdju soojusmugavusele on vélja toodud kuues uuringus. Piil et al. (2019);
Ruddock et al. (2016) ja Patterson et al. (1998) viisid l&bi pikaajalised
aklimatiseerumisprogrammid, kus taheldasid statistiliselt olulist positiivset efekti soojusmugavuse
tajumisele, vorreldes andmeid aklimatiseerumisprotsessi alguses ja I6ppfaasis (p<0,05). Samuti on
positiivset efekti antud tunnetusprotsessile statistiliselt olulisel madral taheldanud Moss et al.
(2020) (13 paeva). On taheldatud ka luhiajaliste aklimatiseerumisprogrammide positiivset moju
soojusmugavuse tajule. Willmott et al. (2017) ja Kelly et al. (2016) (4 ja 5 paeva) leidsid

tulemustest soojusmugavuse suurenemise kdrgel temperatuuril (p<0,05).

Soojuse intensiivsuse taju ehk soojustunnetust on uuritud kaheksas eksperimendis. Piil et al.
(2019) (28 paeva) ja Patterson et al. (1998) (22 pédeva) on valja toonud antud tunnetusprotsessi
paranemise labi aklimatiseerumisprogrammi (p<0,05). Keskmise pikkusega
aklimatiseerumisprogrammis leidsid Moss et al. (2020) (13 pédeva) ja Ko et al. (10 pdeva)
soojustunnetuse vahenemise (p<0,05), kuid Gibson et al. (2015) (10 p&eva) ei taheldanud
statistiliselt olulist muutust antud taju funktsioonis hipertermia tingimustes aklimatiseerumisfaasi
alguses ja l6pus (p>0,05). Luhiajalistes 4-5-pdevastes aklimatiseerumisprogrammides leidsid
Willmott et al. (2017), James et al. (2017) ja Walker et al. (2001) soojustunnetuse vahenemise
programmi 16pus (p<0,05).
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5. ARUTELU

Kéesolev magistritdd pilab anda (levaate uuemast teaduskirjandusest, mis kaésitleb
kuumastressi moju kdrge 6huniiskuse korral kognitiivsele vdimekusele ja tunnetusprotsessidele
ning anda ulevaade korgel temperatuuril aklimatiseerumise mojust kognitiivsele vdimekusele ja

tunnetusprotsessidele s6ltuvalt aklimatiseerumisprogrammide kestusest ja metoodikast.

Uuringud on ndidanud, et hipertermia parendab (Gaoua, Racinais et al. 2011, Schmit et al.
2017), raskendab (Racinais et al. 2017) vdi ei mojuta (Patterson et al. 1998) kognitiivset
vBimekust. Uldiselt on leitud, et kognitiivne vGimekus pareneb keha siivatemperatuuri tdustes kuni
tasemeni 38,5 °C. Sellel lavendil kognitiivne vBimekus stabiliseerub ning joéudes 39 °C piirile ja
ule, hakkavad hdiruma tdidesaatvad funktsioonid ehk halveneb komplekssete (lesannete

sooritusvime (Gaoua, Racinais et al. 2011).

Kuigi kuumastressi méju kognitiivsele vdimekusele on uuritud suhteliselt palju, on seevastu
aklimatiseerumisprogrammide mdju vahem kajastatud. Uheks analiilisitavaks faktoriks oli
aklimatiseerumisprogrammi  metoodika md&ju  kognitiivsele  v@imekusele.  Passiivse
kuumaekspositsiooniga aklimatiseerumisprogrammi mdju kognitiivsele v&imekusele uuriti
kolmes eksperimendis: Barry et al. (2022), Racinais et al. (2017) ja Radakovic et al. (2007).
Radakovic et al. (2007) téheldasid, et kuumastress mdjutab negatiivselt mitteaklimatiseerunud
uuritavate  komplekssete  Ulesannete  sooritusvdimet,  kuid  10-pdevase  passiivse
kuumaekspositsiooniga aklimatiseerumisprogrammi labinute kognitiivses sooritusv@imes esines
statistiliselt olulisel madaral vahem vigasid kuumas keskkonnas. Racinais et al. (2017) taheldasid
taidesaatvate funktsioonide sooritusv8ime hadirumist (ruumiline planeerimisvdime, to6malu) 11-
péaevasel aklimatiseerumisprogrammil hlpertermia tingimustes. Programmi [6pus taheldati
taidesaatvate funktsioonide sooritusvdime paranemist. Barry et al. (2022) viisid [&bi
seitsmepéevase kontrollitud hlpertermia aklimatiseerumisprogrammi, kus ei t&heldatud
kuumastressi negatiivset moju taidesaatvatele funktsioonidele. Samas t&heldati reaktsiooniaja
kiirenemist lugemis- ja arvutustlesande ajal, kuid kui keha stivatemperatuur joudis tasemele 38,6
°C, jai kiiremaks ainult reaktsiooniaeg lugemisel. Nii Racinais et al. (2017) kui Barry et al. (2022)
tdheldasid impulsiivsuse tdusu hipertermia tingimustes, mille Iabi reaktsiooniaeg kiireneb, kuid

vOib suureneda vigade arv sooritusel. Kolmest uuringust kahes té&heldati téidesaatvate
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funktsioonide paranemist passiivse kuumaekspositsiooniga aklimatiseerumisprogrammi jérel
(Racinais et al. 2017, Radakovic et al. 2007).

Kehalise koormusega aklimatiseerumisprogrammi moju kognitiivsetele funktsioonidele uuriti
kuues eksperimendis. Kehaline koormus koosmdjus kdrge temperatuuriga tekitab organismile
suuremat fisioloogilist pinget, mis vdib viia Kiire vasimustunde tekkeni, mis omakorda vG6ib olla
pohjustatud muutustest keskndrvislisteemis. Kuumastressi tingimustes on taheldatud
neuroloogiliste ja neuropsiihholoogiliste funktsioonide halvenemist, sh t66mélu ja valvsuse
funktsiooni hairumist (Radakovic et al. 2007). See tulemus viitab, et kuumastress koos kehalise
koormusega vOib mdjutada negatiivselt tdidesaatvaid funktsioone, mis on olulised Gpivdime
séilitamises (Schneider & Chein, 2003). Gaoua et al. (2011) on leidnud, et keha slivatemperatuuri
tdustes 1,5 °C kuumas keskkonnas kehalisel koormusel kasvas uuritavatel tilesannete lahendamisel
vigade arv, mida seostatakse impulsiivsuse suurenemisega. Radakovic et al. (2007), Curley et al.
(1983) ja Piil et al. (2019) téheldasid, et kuumastress koostoimes kehalise koormusega ei mdjuta
lihtsate kognitiivsete lesannete sooritusvéimet. Radakovic et al. (2007), Curley et al. (1983) ja
Piil et al. (2019) tdheldasid téidesaatvate  funktsioonide  hairumist,  kuid
aklimatiseerumisprogrammi 18pus need funktsioonid paranesid statistiliselt olulisel méaéral
(p<0,05) ainult Radakovici et al. (2007) eksperimendis. Patterson et al. (1983) ei leidnud
kuumastressi ja kehalise koormuse ajal ega programmi I8pus muutusi valvsuse, visuaalse
infoto6tlusprotsessi ja ruumilise taju funktsioonides. Walker et al. (2001) leidsid neljapdevases

aklimatiseerumisprogrammis reaktsioonikiiruse paranemise psihhomotoorsete testide sooritusel.

Vastupidavusaladel on téhtis adekvaatselt tunnetada, milline on parima tulemuse saavutamiseks
sobivaim tempo jaotuse strateegia vdistlusrajal. Hupertermia tingimustes on téheldatud aja
tajumise kiirenemist (Schmit et al. 2017). Adekvaatne aja tajumise v8imekus on vajalik taktikaliste
otsuste tegemisel, Gppimisvéime sdilitamiseks ja seeldbi vbimaldab reageerida adekvaatselt
kiiresti muutuvates situatsioonides (Curley & Hawkins, 1983). Curley et al. (1983) taheldasid 10-
paevases aklimatiseerumisprogrammis  k&igil pdevadel ajataju  Kiirenemist vorreldes
baastasemega. Programmi viimasel paeval ajataju kiirenemine moningal mééral vahenes. Tamm
et al. (2015) taheldasid samuti ajataju kiirenemist hiipertermia tingimustes vorreldes baastasemega

(p<0,05). Kuid 10-pédevase aklimatiseerumisprogrammi jérel taastus ajataju funktsioon
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baastasemele. Seevastu Patterson et al. (1998) ei tdheldanud 22-paevases kontrollitud hlipertermia

aklimatiseerumisprogrammis kuumastressi mdju aja hindamise vdimekusele.

Uuringute vahesuse tottu on raskendatud dldistuste tegemine aklimatiseerumisprogrammide
mdju kohta kognitiivsele vdimekusele soeses programmi kestusega. Antud toos leiti kaks
pikaajalist (Patterson et al. 1998, Piil et al. 2019), viis keskmise pikkusega (Barry et al. 2022,
Racinais et al. 2017, Tamm et al. 2015, Radakovic et al. 2007 ja Curley et al. 1983) ja uks
luhiajaline  aklimatiseerumisprogramm  (Walker et al. 2001). Kuigi pikaajalistel
aklimatiseerumisprogrammidel on vélja  toodud ulatuslikumad flsioloogilised
kohanemisprotsessid (Garret et al. 2011, Benjamin et al. 2019), siis antud kahes uuringus ei leitud
aklimatiseerumisprogrammil kasulikku mdju kognitiivsele sooritusvoimele. Piil et al. (2019)
taheldasid taidesaatvate funktsioonide hdirumist kuumastressi tingimustes, kuid programmi 18pus
ei paranenud sooritusvéime. Patterson et al. (1983) ei taheldanud kognitiivses vBimekuses muutusi
kuumastressi tingimustes ega programmi I6pus. Antud uuringu labiviijad viitasid, et kognitiivse
vOimekuse testid vdiksid olla soovitatavalt komplekssemad, mis on tundlikumad véiksematele
seisundimuutustele. Seevastu tdheldati aklimatiseerumise positiivset mdju tdidesaatvatele
funktsioonidele keskmise pikkusega programmides (Racinais et al. 2017, Tamm et al. 2015,
Radakovic et al. 2007).

Kehaline koormus kombinatsioonis kuumastressiga tekitab organismile suurema fisioloogilise
ja tajupBhise koormuse (kdrgenenud soojustunnetus, vahenenud soojusmugavus ja suurenenud
pingutuse subjektiivselt tajutud raskusaste). Need muutused vdivad halvendada olulisel maéaral
indiviidi kehalist ja kognitiivset sooritusvdimet (Guy et al. 2015). Vasimuse tajumine on seotud
tihtipeale fusioloogiliste muutustega (kdrge suvatemperatuur, suurenenud stidamelddgisagedus,
pdletikumarkerid verenditajates) (McMorris et al. 2006). Seelabi on jéutud jareldusele, et labi
aklimatiseerumisprogrammi, mille tulemusel tekkinud flsioloogilised muutused vahendavad
koormust organismile kuumastressi tingimustes, suureneb soojusmugavus ja véheneb
soojustunnetus ning vaheneb oluliselt pingutuse subjektiivselt tajutud raskusaste (Willmott et al.
2019). Pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastme (RPE) vahenemist on taheldatud lihiajalistes
(Kelly et al. 2016, Willmott et al. 2017) ja keskmise pikkusega (Moss et al. 2020, Ko et al. 2020,
Gibson et al. 2015, Willmott et al. 2019 ja Tamm et al. 2015) aklimatiseerumisprogrammides.

Ainsatena ei leidnud statistiliselt olulist muutust pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastme
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nditudes Ruddock et al. (2016) 18-pédevases ja Patterson et al. (1998) 22-pdevases

aklimatiseerumisprogrammis.

Gaoua et al. (2012) on raporteerinud, et soojusest péhjustatud ebamugavustunne vaib olulisel
méaaral mojutada kognitiivset vdimekust kdrgel temperatuuril. Uuringud on ndidanud, et
soojusmugavus mojutab oluliselt t66 produktiivsust, suurenenud soojusmugavuse tajumisel on
produktiivsus ~ suurenenud  (Tham & Willem 2010, Zhang et al. 2021).
Aklimatiseerumisprogrammide tulemused néitavad olulist paranemist soojusmugavuse ja
soojustunnetuse tajus. Moss et al. (2020), viies labi viiepdevase kontrollitud hipertermia
aklimatiseerumisprogrammi kehalise koormusega, leidsid statistiliselt olulise soojustunnetuse
vahenemise ja soojusmugavuse suurenemise. Keha slivatemperatuuri ja nahatemperatuuri langus
mdjutavad antud tunnetusprotsesse olulisel madral. Soojusmugavuse suurenemist statistiliselt
olulisel maaral on leitud lihiajalistes (Moss et al. 2020, Willmott et al. 2017), keskmise pikkusega
(Ruddock et al. 2016) ja pikaajalistes (Piil et al. 2019, Patterson et al. 1998)
aklimatiseerumisprogrammides. Ainsana ei leidnud soojusmugavuse tunnetusprotsessis parast
passiivset 11-péevast aklimatiseerumisprogrammi kontrollitud hipertermiaga Racinais et al.
(2017). Soojustunnetuse vahenemist parast aklimatiseerumisprogrammi on leidnud Moss et al.
(2020), Willmott et al. (2017), Ko et al. (2020), Gibson et al. (2015), Piil et al. (2019) ja Patterson
et al. (1998). Ainsana ei leidnud soojustunnetuse tajus muutust Racinais et al. (2017).

Nii lthiajaliste, keskmiste kui ka pikajaaliste aklimatiseerumisprogrammide tulemused viitavad
uhtselt antud tunnetusprotsesside paranemisele. Uuringutes on antud tunnetusprotsesside testid
uhtsel pohimdttel 1&bi viidud, mis suurendab usaldusvaarsust uuringutulemuste dldistamisel.
Soojusmugavust (Zhang et al. 2004) mdddeti skaalal 0 (mugav) kuni 5 (vdga ebamugav),
soojustunnetust (Toner et al. 1986) skaalal 0 (talumatult kilm) kuni 8 (talumatult kuum) ning
pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastet (Borg 1982) skaalal 6 (ei ole pingutust) kuni 20
(maksimaalne pingutus). Gaoua et al. (2012) on viidanud, et subjektiivselt tajutud
soojusebamugavus ja kuumastressist tingitud fusioloogiline pinge vdivad olla votmefaktoriteks
kognitiivse voimekuse alanemiseks. Oma uuringus leidsid nad, et 5-6 °C nahatemperatuuri tdusul
korgel temperatuuril on kognitiivne sooritusvdimekus alanenud. Aklimatiseerumise l&bi tekkivad
fisioloogilised muutused, nagu keha sliva- ja nahatemperatuuri alanemine, higierituse

intensiivistumine, plasma mahu suurenemine, mille toimel sidame l66gisagedus alaneb ja
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aeroobne vBimekus suureneb, viivad pingutuse subjektiivselt tajutud raskusastme vahenemisele ja
soojusmugavuse suurenemisele, mis parendavad kognitiivset vdimekust kdrgel temperatuuril
(Gaoua et al. 2012, Schmidt et al. 2017).

Tyler et al (2016) ja Benjamin et al (2019) on (Ulevaateartiklites, kus on analtdsitud
aklimatiseerumise moju kehalisele téovdimele, joudnud jarelduseni, et naiste osakaal antud
uuringutes on mérkimisvééarselt véahene (Benjamin et al. (2019) — 7%, 76/1056 ja Tyler et al. (2019)
— 3%; 3/101). Nendele andmetele tuginedes on Wickam et al. (2021) metaanaltlsis vélja toonud,
et naistel tekivad aklimatiseerumisel kohanemisreaktsioonid aeglasemalt kui meestel. Antud
uurimuses leiti naiste osalemine kahes uuringus (Barry et al 2022 — 4/4 ja Moss et al. 2019 — 3/13),
kdikide uuritavate suhtes on antud uurimistoos naiste osakaal 2,8% (7/253). Andmete vahesuse
tottu on raskendatud Uldistuste tegemine, kas aklimatiseerumisel kognitiivse vdimekuse osas

esineb soolisi erisusi.

Kognitiivsete funktsioonide testimisel puudub Uhtsus, kasutatud on erinevaid teste erinevates
tingimustes, mis on ka antud uurimistdo oluliseks piiranguks. Samuti on oluline piirang uuringute
ulesehituse erinevus (passiivne kuuma ekspositsioon versus kehalise koormusega programmid)
ning programmide ajalise kestuse erinevus. Samuti on uuritavate valim véike. K&ik eelnimetatud
faktorid teevad raskeks tulemuste uldistamise laiemale populatsioonile. Patterson et al. (1998), kes
ei tdheldanud kdrgel temperatuuril kehalise koormuse ajal kognitiivsete funktsioonide muutust, on
soovitanud kasutada testimisel komplekssemaid kognitiivseid dlesandeid, mis on tundlikumad

muutustele vaimses vdimekuses.

Edaspidiseks  soovituseks oleks labi viia ldhiajalisi  kontrollitud  hipertermia
aklimatiseerumisprogramme kehalisel koormusel. Kuumastress ja kehaline koormus avaldavad
koostoimes organismile suuremat fiisioloogilist pinget, antud uuringud v6éimaldaksid anda hea
ulevaate kognitiivse voimekuse vdimalike muutuste kohta kuumastressi ja kehalise koormuse
koosm@6jul. Militaarses ja sportlikus kontekstis esineb kriitilist otsustusvéime vajadust eelkdige
kehalise koormuse ajal. Praktilisest seisukohast oleks luhiajaliste programmide eelis vadiksem
ajakulu, mis militaarses sféaaris voib olla oluline. Kaigil kaheksal eksperimendil, kus on uuritud
aklimatiseerumise mdju kognitiivsetele funktsioonidele, on kasutatud erinevaid testi patereisid,
mis raskendab tulemuste Uldistamist ja stistematiseerumist. Soovituseks oleks kasutada kognitiivse

vOimekuse hindamisel komplekssemaid tlesandeid, mis on seisundispetsiifikale tundlikumad ning
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on korge reliaabsuse ja valiidsusega. Samuti oleks oluline uuringutes suurendada naiste osakaalu,

mdistmaks, kas aklimatiseerumisel kognitiivse vbimekuse osas esineb soolisi erisusi.
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6. JARELDUSED

Magistritoos analtdsitud uuringute tulemustele tuginedes on véimalik teha jargmisi jareldusi.

1. Kuumastress eraldi voi koostoimes kehalise koormusega halvendab komplekssete
ulesannete sooritusvdimet, mis viitab tdidesaatvate funktsioonide toimimise hairumisele.
Lisaks halveneb ajahindamisevdimekus, ajataju kiireneb. Kuumastress koosmdjus
kehalise koormusega ei kahjusta lihtsate kognitiivsete ja motoorsete (lesannete
sooritusvdimet.

2. Keskmise pikkusega aklimatiseerumisprogrammidel on positiivne moju tdidesaatvatele
funktsioonidele, mis véljendub Ulesannete sooritamise tdpsuse suurenemises, samuti
paraneb ajataju. Pikaajalistes aklimatiseerumisprogrammides ei ole leitud positiivset m&ju
taidesaatvate funktsioonide toimimisele. Nii lihi, -keskmisel kui pikaajalistel
aklimatiseerumisprogrammidel on taheldatud positiivset moju tunnetusprotsesside
tajumisele kdrgel temperatuuril.

3. Enamiku nii Uksnes passiivsel kuumaekspositsioonil kui ka kuumaekspositsioonil ja
kehaliste koormuste koostoimel pShinevate aklimatiseerumisprogrammide mdjul paraneb
taidesaatvate funktsioonide toimimine. Tunnetusprotsesside tajumisele on nii passiivse
kuumaekspositsiooni kui kuumaekspositsiooni ja kehalise koormuse koostoimel
taheldatud positiivset m&ju suuremas osas aklimatiseerumisprogrammides.

4. Naissoost uuritavate vadikese osakaalu tottu ei ole seniste uuringute tulemuste pdhjal
vOimalik teha tldistavaid jareldusi sooliste erinevuste kohta aklimatiseerumise mdju osas

kognitiivsele vbimekusele ja tunnetusprotsessidele.
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