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运动后疲劳的诊治
`

缪 国富
(盐城工学院体育教研室

,

盐城 2 2 4 。。 3 )

摘 要 机体 不能维持某一 预定 的运动强度称为疲劳
。

疲劳是 由 于长时间运动使 体 内能 源物

质被逐渐 消耗而产生 的
。

判断疲 劳的依据主要 是 自我感觉和 某些外部表现
。

每个运动者都必

须掌握一 定的科学恢复身体机能 的方法
。

关键词 疲劳学说 过度疲劳 积极性休息

分类号 G 8 04

疲劳的定义
,

从一般意义上来说
,

是指一个人

在运动时
,

由于肌肉剧烈工作
,

导致体 内能源物质

的耗尽
,

身体感到不适和疲倦
,

而产生的想停止运

动的感觉
。

第 5 届国际运动生化会议 ( 1 9 8 3 年 )将

疲劳定义为
“

机体不能将它的机能保持在某一特

定水平
,

或者不能维持某一预定的运动强度
” 。

关

于疲劳发生的机制 〔 ’ 〕 ,

早 在 lg 世纪后期
,

各 国学

者就不断地提出了多种解释疲劳的学说
。

我们一

般理解疲劳是体 内能源物质 的耗尽
,

如持续 的运

动
,

导致体内血糖浓 度的降低
,

一时补充不上
,

而

产生疲劳
。

典型的马拉松 长跑
,

或长时间体育活

动
,

就会导致疲劳的感觉
。

但若马上补充一点糖

水
,

身体就会感到疲劳消失
,

能继续进行运动
。

疲

劳发生的原因是多方面的
,

如运动中肌肉的收缩
,

产生某种物质
,

使乳酸在肌肉中堆积
,

就 会促使肌

肉工作能力下降
,

导致疲劳的产生
。

此外
,

运动时

肌肉损伤
,

运动时血液 p H 值 下降
,

细胞外液水分

及离子浓度发生变化
,

以及血浆渗透压的改变等

等
,

都可以引起疲劳
。

任何一项激烈的体育活动之

后
、

身体都会产生一定程度的疲 劳
,

如何消除疲

劳
,

恢复原有的身体机能和体力
,

对提高运动成绩

和增强体质有相当重要的意义
。

疲劳的类别与判断

这里所研究的疲劳是指参加体育活动时所产

生的疲劳
,

以 下统一简称疲劳
。

疲劳一般可分为一

般运动性疲劳和过度性运动疲劳
,

前者是 由于长

时间运动
,

在强度不大的情况下
,

产生的累积性疲

劳
,

这种情况多发生在大众体育活动中
,

主要表现

为肌力下降
,

反应迟钝
,

注意力不集中
,

呼吸加快

而深度变浅
,

身体感到疲乏
,

一般运 动性疲劳也有

轻重之分
口

而过度性运 动疲劳
.

多发生在为参加 比赛的

加量
、

加强度的训练
,

或者是参加 比赛过程中
。

另

外
,

由于一般性疲劳的累积
,

也能导致过度疲劳
。

它的表现较 一般性运动疲劳要明显得多
,

且疲劳

程度较重
,

对身体有不可忽视的危害
,

如头痛 眩

晕
,

胸闷心悸
,

全身乏力
,

失眠
,

肌肉酸痛剧烈
,

比

赛中若坚持甚至可能产生晕厥和休克的情况
。

因

此
,

过度性疲劳应引起每一个参加运动的人的重

视
。

过度性疲劳
,

轻者可能影响学习
、

工作和训练
,

重者对身体是一个极大的伤害
。

这就要求我们平

时要多学习 了解一些关于疲劳的理论知识
,

以及

产生的机制和原理
,

严格遵守体育教学训练的原

则
,

掌握好大运动量训练的强度
,

合理膳食
,

营养

要跟上
.

突然兴趣性运动或伤病后运 动量一定要

适宜
,

不要过大
,

以免由一般性疲劳而引起过度性

疲劳
。

运动性疲劳的判断为预防和治疗疲劳提供了

前提条 件
,

无论是一般性运动疲劳还是过度性疲

劳产生后
,

都可以通过本身 自我感觉和某些外部

表现 来判断
,

比如
,

运 动以后
,

感到乏 力
、

头部 胀

痛
、

腰膝腿酸痛
、

心悸
、

恶心等等
。

我们每一位参加

运动的人还可以在 日常生活中 自我判断是否产生

收稿 日期
:
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疲劳
。

具体特征有以下几点
。

(1 )运动后难 以入睡
,

失眠
;

( 2 )不思饮食
,

无食欲
;

( 3) 爬楼时容易绊腿
,

腿软无力
;

( 4) 坐下就不想动
,

叩击四头肌键力量加大才

能引起膝反射
;

( 5) 容易发呆
,

脸色苍 白
,

注意力不集中
;

( 6 )体重下降
,

肌 肉无力
,

运动成绩下降
;

( 7) 表现淡漠
,

情绪改变 (容易激动或沉默寡

言 )
:

( 8) 不想再继续进行运动等
。

我们还可以通过 生理 指标测定法来判 断疲

劳
,

人体疲劳时
,

各器官系统机能都下降
,

下降的

程度和疲劳的深度有关
,

常有下列几种测定法
:

( l) 闪烁值法
:

疲劳时
,

闪烁值下降
。

( 2) 体位血压反射测定法
:

卧
、

坐位姿势变化

时
,

出现的一时性血压下降的现象
,

疲劳时其恢复

时间延长
。

( 3 )呼 吸肌耐力测定
:

连续测 5 次肺活量
,

每

次间隔 30
5

,

疲劳时
,

肺活量一次比一次下降
。

( 4) 心 电
、

肌 电和脑 电测定
,

疲劳时
,

心电图

S
一

T 段向下偏移
,

T 波可能倒置
,

肌 电脉冲频率降

低
,

而幅度增高
,

脑电 Q 波明显增加
。

当然
,

疲劳后的各种具体表现
,

因人而异而有

所不同
,

在运动训练 中
,

任何运动者在运动后都必

须对 自己进行是否产生疲劳的判断
。

以免影响今

后的训练
,

影响体育成绩的提高
,

然而
,

运动性疲

劳经过一段时间的调整和科学的积极 治疗
,

又是

可以恢复原先的机能状态的
,

所以早期诊断就显

得特别必要和有意义
。

2 疲劳的康复治疗

2
.

1 睡眠

良好的睡眠环境
,

充足的睡眠
,

尽可能按时睡

眠
.

是消除疲劳的前提和保证
。

睡眠时
,

中枢神经

系统
,

尤其是大脑皮质的抑制过程占优势
,

能量物

质的合成过程也 占优势
,

体内的一些代谢产物被

利用或排除
,

这些都有利于疲劳的消除
。

2
.

2 积极性休息

它的含义就是以转换活动内容的方法进行休

息
,

例如
:

脑力劳动疲 劳后 可以进行一些体力劳

动
.

上肢疲劳后转换下肢活动
。

这是由于转换新的

活动时
.

这一活动的皮层中枢的兴奋能诱起周围

的抑制过程加强 (负诱 导的作用 )
,

使原来 已经疲

劳的中枢抑制更深
,

能量物质的合成过程进行更

快
,

并促进乳酸的消除
。

我 们还可以通过做深呼吸

练习
.

使肌内循环 系统得到充分的休息
。

运动训练

后
,

抖动肌 肉
,

做拉长肌 肉的轻松活动
;
轻松的散

步交谈
,

参加一些气氛轻闲的公益活动
,

听歌或卡

拉 O K
,

改变吸烟和饮酒 的不 良嗜好
,

使疲劳恢复

贯穿于愉快的休息之中
。

2
.

3 物理疗法

根据运动量的大小
,

疲劳的轻重
,

可进行一些

物理疗法以帮助疲劳的恢复
,

运动后进行 自我按

摩
,

或者接受专业按摩师的专业护理
,

在温度适宜

的水中泡一下
,

对肌 肉局都进行热敷
,

红外线照射

等
,

都可以促进全身或局部肌肉的血液循环
,

加快

新陈代谢
,

致使疲劳物质乳酸的充分快速排除
,

调

节人体 内循环的平衡
,

帮助肌肉和身体的放松和

休息
,

促使疲劳症状的及早消除
。

2
.

4 食物疗法和药物疗法川

急性疲劳时
,

要注意补充能量
,

如糖
、

蛋白质
、

v 。 、

v 。 、 、

v 。。 、

v E ,

和含钙
、

铜
、

铁等矿物质类食物
,

运动后科学安排膳食
,

以获得食物营养高质量的

超额补偿
,

这是迅速解除疲劳的重要手段
,

也是增

强体能
、

提高运动成绩的重要途径之一
。

另据我国

中医学对疲劳和体力恢复的理论研究
,

有许多 中

草药在疲 劳恢复上有特殊的功效
,

如黄 蔑
、

刺五

加
、

三七
、

雪三七
、

当归
、

构祀等具有调节中枢神经

系统的功能
,

扩张冠状动脉和补气壮筋骨的作用
。

但是
,

需要补充说 明的是运用中草药
,

或者市场上

的中成药
,

应在有经验的中医医生的诊断指导下
,

视具体情况科学应用
。

2
.

5 高压氧的运用

纯 净氧在 医学界 已被广泛使用
,

而且疗效 显

著
,

目前
,

在体育界也有将它应用在治疗运动员的

创伤及疲 劳的恢复上
,

运动员大运动量训 练是提

高竞技能力和运动成绩必不可少的手段
,

但也 容

易导致过 度疲劳
、

酸碱平衡失调
、

运动性血尿
、

蛋

白尿
、

贫血等运动性疲劳等疾病
,

高压氧是一种高

密度的氧
,

它可使人体在短时间内吸进 更多的氧
,

加快机体的有氧代谢
,

对清除乳酸
、

代谢副产品物

质
,

消除疲劳
,

医治运动创伤有很大的促进作用
。

近来
,

社会上还出现 了许多吸氧器等高科技保健

产品
.

这些都 为体育运动后对疲劳的恢复创造 了

良好的条件
。

3 总结和建议

〔 1 )疲劳是每一个运动者在参加运动后
,

都可
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能出现的一种普遍现象
,

因此
,

了解和掌握一点疲

劳产生的机制
,

对疲劳的判断
、

疲劳的消除和康复

是很有必要的
。

( 2) 运 动后的一般性身体疲劳
,

在 没有 消除

时
,

又参加运 动
,

累积疲 劳的结果
,

往往导致过度

疲劳
,

过度疲劳对身体是 有伤害的
。

( 3 )无论是何种疲劳
,

都必须引起运动者必要

的重视
,

而且能够 自我监督
,

自我判断
,

自我诊治
,

科学地恢复身体机能
,

提高 自我修养
。

( 4) 当过度性疲劳引起身体疾病时
,

应及时到

医院找运动性医生诊断
、

治疗
,

切忌 自己乱服中草

药
,

以免延误治疗时机
,

造成对身体的伤害
。
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性质类似于木薯和蜡性玉米
,

淀粉糊的回生趋势

低
,

直链淀粉含量和木薯一样低
。

直链淀粉分子的

D P 大
,

有很大的平均链长
。

支链淀粉的链长介于

蜡性玉米和土豆淀粉之间等
。

所有这些性质表明

了藕淀粉是一种合适的米糕等相关淀粉制品的替

代产品
。
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