
战胜炎热
夏季高温增加学生运动员患热病的风险。热病分为程度不同的几种类型，热痉挛和热衰竭较
常见但不严重，而中暑则是致命的。但是如果能够及时诊断并正确治疗，热病导致的死亡是
可以避免的。

• 2010年至2015年，有20例运动性中暑致死报告。
• 身体需要7-14天才能适应炎热条件下的训练。
• 脱水达体重的3-4%时，肌肉力量约下降2%。

脱水和热病
不伴其他症状的头晕

眩晕

抽筋、肌肉紧张和痉挛

目前，13个州有热习服法
规，新泽西州则首先制定
了针对中学生运动员的相
关法规。

运动性中暑是运动员
和士兵训练的三个首
要致命性因素之一。

第一法则：大多数运动员每15分钟训练应
补液200-300毫升。

身体核心温度达华氏105度时，仅30分钟即可造成细胞损害。

当外部环境条件极端时，去除不
必要的装备，如头盔和衬垫。

运动员应着浅色、轻便和防晒服装。

资料图由美国运动防护师协会提供，www.nata.org

• 开始训练的第1周左右，训练时间应短，装备要轻，以便尽快适应炎热。
• 劳逸结合，如训练40分钟后休息10分钟。
• 准备一个可准确测量湿球里球温度的温度计，以测量周围大气温度、相对

湿度和阳光辐射。
• 发生运动性中暑时，应先降温再转诊。
• 在所有训练和比赛前准备好大冰浴桶，以备治疗运动性中暑时进行冷水浸

泡。

安全提示

进行持续超过1小时
的锻炼时须准备运动
饮料。

保持饮料冰爽-冷
饮比温饮多消耗
50%。

运动前、中、后需要
补水。

轻度热病症状

运动性中暑症状

来源：Korey Stringer研究所、美国医学会运动医学
分会、NATA

神经系统功能
障碍表现，如头
昏、攻击性和意
识丧失。

身体核心
温度超过
华氏105度

低血压
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心率增加

勞力中暑的預警信號

寒颤和/或起鸡
皮疙瘩

头痛、眩晕、头
昏和定向障碍

恶心和/或
呕吐

过度出汗和/或皮肤
脸色通红

疲劳


