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摘 要 本丈通过对高温环境下从率体育徽炼的排汗黄及失水待况 和体温产生 变化进行研究分析

表 明
,

高温气候 和环晚温度 是直接影响休育锻炼时间
、

强度 和运动童的主要 问题
,

依据研究结果
,

作者提 出在高温环吮下摄取液休时应选择机休吸收 利用快的 8 ℃一 13 亡低温 液休和 不超过 5肠浓

度 的低渗或子渗溶液
,

米用 多次数 少摄取 t 方法
,

并合理选择摄取 时间
,

以便快速补 充休液
,

调节

休温
,

延长运动时问
,

提 高运动 成绩
。

关键词 休育极炼 休温调节 夏丰环吮

机体在夏季高温环境下进行长时间体育锻炼并保持较高运动能力
,

延缓疲劳时间
,

最

主要的问题是解决机体能量代谢和体温调节
。

在高温环境下
,

体育锻炼者由于长时间从

事体育活动使机体大量排汗
,

这本属正常生理现象
,

但多数锻炼者得不到及时补充水分

而使得机体体温升高
,

导致肌肉工作能力下降
,

迫使机体过早产生疲劳
,

制约着体育活

动持续进行
,

从而影响锻炼效果和运动成绩
。

因此作者依据大学生经常参加锻炼项 目持

续时间和运动强度提出及时适 当补充体液的方法
,

科学选择饮用的时间和液体种类是调

节体液平衡和体温的有效方法
。

1 失水与体温 变化

维持恒定的体温
,

在于机体所产生的热量与散热程度之间的平衡
。

高温环境下长时

间从事体育锻炼其排汗量加大
。

资料表明人体在运动时代谢过程 比安静时增加 1。一15

倍
,

机体随体育锻炼时间延续体温逐渐升高
。

这时必须通过幅射
、

对流
、

传导和蒸发方

式 向自然界散发热量
。

当环境温度接近人体皮肤温度 35 ℃时
,

幅射
、

传导
、

对流散热失

去效能
,

蒸发则成为主要散热方式
,

通过增加血流量
,

加快血液循环将热能转移到皮肤

表面
,

以此来抑制机体温度上升
。

体育锻炼时间长排汗增加
,

失水量过多体液失去平衡
,

血浆溶量减少
,

促使血液浓度加大
,

而影响氧化过程
。

因此说机体不能有效地进行热转

移
,

体 内持续高温
,

就会降低肌肉的工作能力
。

(详见表 1)

表 l 人体失水情况与肌肉工作表现

机休失水状况 (纬 ) l’ 肌丙工作状况下降
(幼

4一 5

7一 8

10

肌肉工作能力下降 20一30
肌肉工作能力下降 60一70

肌肉不能持续工作
,

有危害

¹ l, 9 5一
) l一 20 收稿



山 西 农 业 大 学 学 报 第 15 卷

2 水分苹卜充与体温调 节

体温恒定是受中枢神经和体液精确调节的
。

对水分补充实验表 明
,

体育锻炼时补充

适量的液体不但可以预防脱水
,

也能有效地抑制体温的升高
。

作者在 94 年 6 月一 7 月间

曾对本校男蓝队员进行两次分组实验
,

室外温度 32 ℃
,

采用对比方法
,

三组队员各 4 名
,

要求持续运动时间 40
‘ ,

休息 10
, ,

重复两次的间歇活动
,

分别对摄取不同浓度液体和不

摄水的各组队员进行体温对照 比较
。

在两次实验中
,

第二次 40
‘

运动时不摄水组的 4 名队

员体温
、

肠温明显超过其它两组的队员
,

有 3 名队员肠温超过 40 ℃
,

其运动能力明显下

降
,

而摄水组 队员则能轻松地完成 80
‘

钟的运动负荷
。

因此说大学生在夏季室外温度超过

30 ℃ 时进行体育锻炼应重视适量水分补充
,

它是调节体温
,

预防脱水
,

推迟肌肉疲劳提

高锻炼效果的必要措施
。

3 体育锻炼时水分与血浆溶量的变化

在体育锻炼开始时对血液和肌肉水分分布测定指出
,

室外温度在 26 ℃一32 ℃和相对

湿度在 50 %一90 %环境下
,

一般体育活动在 40
1)

一 3 ‘开始排汗
,

1 0’一 1 5 ‘排汗量持续上升
,

随锻炼时间持续到 90
‘

一 l0 0’时
,

普通学生失水量 可达 1
.

33 一 2
.

4 升
,

占体重的 2
.

5一
4

.

4纬
,

血浆溶量随排汗量增加可下降 13 %
。

血浆溶量减少影响血流量
,

血流缓慢不能更

好地运输机体必须的氧和营养物质以及体 内代谢产物的排泄
,

使人体内环境的相对恒定

也受到一定的影响
,

致使血液对机体的防御
、

保护作用也有所下降
。

体内代谢环境遭到

破坏失去平衡
,

因而降低机体肌肉活动能力逼迫停止活动
。

4 汗液中电解质 的丢失

汗液中含有较多的电解质
,

主要成份是 N a 和 Cl
。

丢失水分的同时
,

部分电解质也会

随汗液排出体外
,

排出体重 5. 8 %的汗液 中
,

N a
占失水总量的 5 %

,

Cl 占 7 %
,

K 和 M g

不超过 1
.

2 %
。

由于失水量 比汗液中损失的电解质要大的多
,

此时血浆和组织液中电解质

浓度增高
,

反而呈现过剩状态
,

所以在大量排汗时补充水分 比补充电解质尤为重要
。

5 水分的摄取与吸收

5. 1 液体的摄取

夏季长时间从事体育锻炼
,

应根据活动时间
,

运动项 目
,

运动强度以及环境温度
、

湿

度能量消耗与排汗的具体情况
,

在条件允许情况下尽可能选择能够被机体快速吸收和利

用的液体
,

掌握合理摄取方法及时适量的补充液体
,

以促使机体失去的水分能迅速得到

补充
,

达到预防脱水
,

调节体温
,

维持体液平衡的 目的
,

有效地提高运动能力和推迟疲

劳发生的时间
。

选择摄取液体时应首先考虑浓度低
‘

,

又利胃排空和快速吸收利用的液体
。

经研究实

验表明摄取 8
‘

C 一13 ℃的低温液体最佳
,

含糖量在 2
.

5 %以下
,

浓度不超过 5 %
,

在运动

开始前 10 ‘

一 15
‘

时饮用一次
,

在活动过程中每次补水按个人不超过 2 50 m l
,

每 20
‘

一30
‘

左

右补充一次为宜
。

这种摄取方法有利于机体吸收
,

又不会引起身体不适感和妨碍呼吸肌

运动
,

还可以保持体温平衡
。

另外锻炼中口渴感是机体需要 补充水分的一种生理反应
,

而
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这种反射是较迟钝的刺激
。

所以
,

体育活动时即使不感到 口 渴也应注意 补充液体
。

5. 2 液体的吸收

体育锻炼由于大量排汗
,

机体失水过多
,

体温调节失衡
,

这样就必须摄取液体及时

补水
,

但进入机体内的液体能否被快速充分吸收利用是调节体温的关键
,

因此科学选择

易吸收利用的液体尤为重要
。

摄入体内的液体吸收利用是通过胃排空进入小肠
,

由毛细血管再进入血液循环
。

胃

吸收水分较少
,

水分主要在小肠内被吸收
,

水分在 胃中的滞留时间决定吸收的速率
,

时

间越短
,

表明吸收能力越强
,

反之则慢
。

液体能否被快速吸收受以下几点因素制约
:

5
.

2
.

1 补充液体要利于胃排空
。

凉液体可降低 胃温度
,

增强 胃壁平滑肌的活动能力
,

能

促使液体较快地流入小肠
,

同时液体还可以有效地降低机体内环境温度
。

5
.

2
.

2 摄入水量的影响
,

一次摄入液体量大可使 胃排空较快
,

但由于充满液体的 胃器官

在体育活动时有不适之感
,

由此妨碍呼吸肌的运动
,

因此体育活动应采用少量多次数的

办法
。

5
.

2
.

3 液体的胃排空和 吸收与运动项 目的强度有关
。

一般在 75 % V oZ m ax 强度下可不

受运动强度影响
,

大于这一强度
,

吸收率则明显下降
,

运动强度与机体吸收率成反 比
。

5
.

2
.

4 液体渗透压是影响胃排空的主要因素
,

含有糖或电解质的液体
,

都提高了液体的

渗克分子浓度
,

溶液浓度越高渗透压也越高
,

这种液体胃排空则会越慢
,

所以应选用低

渗或等渗溶液
,

以利于胃排空和机体吸收
。
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