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 تاثیر محیط گرم بر فعالیت های ورزشیبررسی 
aامیرحسین پور صاحبی

 

a  علم و فرهنگ، تهران، ایراندانشجوی کارشناسی ارشد دانشگاه 
 (ahpoursahebi@gmail.com) امیرحسین پور صاحبینویسنده مسئول: 

عملکرد سیستم ایمنی می شوند، اما مطالعات کمی اثر فعالیت بدنی در دمای مختلف باعث تغییراتی در گرم  فعالیت بدنی و محیط های : چکیده

گرم  محیط  فعالیت ورزشی در می باشد.  گرم طیرا بررسی کرده اند. هدف از این مطالعه، مقایسه ی تأثیر فعالیت ورزشی در شرایط محهای گرم  محیط

ال، اجرای فعالیت ورزشی در محیط گرم موجب افزایش بیشتر مقادیر این سلول ها و نیز موجب باعث تحریک و تجمع سلول های ایمنی می شود. با این ح

.همچنین فعالیت های ورزشی در محیط گرم می  تأخیر در رسیدن به حالت اولیه ی سیستم ایمنی در دوره ی استراحت پس از فعالیت ورزشی می شود

 شود و حالت تهوع جهیسرگ-قیتعر شیافزا-اختلال در عملکرد عضلات - یبه گرما زدگ تواند سبب مشکلاتی نظیر

 دمای بدن-محیط-محیط گرم -فعالیت ورزشی  کلمات کلیدی:

 

 مقدمه. 1

م سطوح دمای بدن می تواند به وسیله ی ابزارفیزیولوژیکی و همچنین عملکردی تنظیم شود. ابزارهای عملکردی شامل : انتخاب یک محیط کوچکتر، تنظی

در طی ورزش گرمای متابولیکی تولید شده که به  . فشار و ابزار های فیزیولوژی شامل کنترل تولید گرمای متابولیکی ،جریان خون محیطی و تعریق  می باشد

سپس از طریق تبخیر، انتقال و برابر میزان استراحت می باشد. گرما از مرکز بدن به سطح بدن منتقل می شود و  20تا  15وسیله ی کار عضلات تولید می شود 

یط فیزیکی که یا تابش به محیط دفع می شود. تنظیم دمای بدن می تواند تحت تاثیر شرایط محیطی و همچنین شرایط فیزیکی و فیزیولوژیکی قرار بگیرد. شرا

شتر بودن نسبت سطح بدن به جرم آن نقش اساسی در تنظیم دمای بدن را تحت تاثیر قرار می دهند شامل اندازه و ترکیب بدن می باشد. در کودکان نیز بی

برای هر شرایط محیطی و جسمانی ،پاسخ فیزیولوژیکی به ورزش در گرما می تواند تحت تاثیر عواملی از قبیل سطح سازگاری فرد، آمادگی  (1.) تنظیم دما دارد

ت شده و باعث می شود بدن برای انجام فعالیت خود به آمادگی لازم گرمای بیش از حد سبب کاهش عملکرد عضلا (2.)هوازی و وضعیت آبگیری قرار گیرد

پیاده روی  نرسد. این روزها با نزدیک شدن به فصل تابستان شاید ورزش کردن برای بسیاری از ما سخت شود و حتی بعضی از ما کلا ممکن است دور ورزش و

سنده کنیم. اما در رابطه با تاثیر گرما بر ورزش و مشکلاتی که میتواند به دنبال داشته تر و فرح بخش تری مثل شنا ب را خط بکشیم و به فعالیتهای ساده

 .(3.)باشد

 ؟آیا ورزش در هوای گرم میتواند سبب گرمازدگی شود

 3۶٫1مرکزی بدن بین گرمای هوا میتواند تاثیر عمیقی بر پاسخ فیزیولوژیک بدن بگذارد و خطر گرمازدگی را افزایش دهد. در یک فرد سالم محدوده دمای 

درجه سانتیگراد پروتئین های بدن  ۴5درجه سانتیگراد مدت کوتاهی میتواند دوام آورد زیرا در دمای  ۴1ه است.انسان با دمای مرکزی بیش از درج 3۷٫۸ تا

 . تخریب میشوند

منابع بیرونی مانند گرمای محیط باشد. بدن در زمان افزایش دما به افزایش دمای بدن میتواند ناشی از منابع درونی مانند فعالیت عضلانی و متابولیسم و 

 . طرق مختلف حرارت را دفع میکند که مهمترین آن تعریق است. زمانی که تولید گرمای بدن بر دفع آن غلبه کند، استرس گرمایی حاصل خواهد شد

شی مانند دو استقامت موارد قابل توجهی از مرگ به علت آسیب های گرمایی افزایش دما از عوامل مهم محیطی در ورزش است. در برخی از رشته های ورز

 عواقب ثانویه این استرس گرمایی چیست؟ ..ایجاد شده است

 استرس گرمایی بسته به شدت و مدت آن میتواند باعث بروز اختلالات و عوارضی شود. مهمترین این عوارض شامل کرامپ عضلانی، سنکوپ گرمایی،

 .ی، حمله گرمایی و در نهایت هیپوناترمی )کمبود سدیم خون( هستندخستگی گرمای
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ه مسبب کرامپ عضلانی به صورت انقباض غیرارادی، دردناک و مکرر به صورت ناگهانی در حین و بعد از ورزش و فعالیت فیزیکی در گرما بروز میکند ک 

 . عضلانی است -ستم عصبیآن، از دست دادن آب بدن، به هم ریختن تعادل الکترولیت و خستگی سی

لت درباره سنکوپ گرمایی نیز باید بگویم که ناشی از کاهش سطح هوشیاری در پایان ورزش به خصوص ورزشهای استقامتی طولانی در هوای گرم به ع

 .تجمع بیش از حد خون و آب بدن در نواحی تحتانی است

 .اهش آب بدن، از دست دادن سدیم و کاهش انرژی نشان میدهدخستگی گرمایی هم در حین ورزش خود را به صورت تعریق شدید، ک

درجه سانتیگراد است و همراه با اختلال و  ۴1حمله گرمایی نیز در حین ورزش در هوای گرم اتفاق میافتد. دمای مرکزی بدن در این حالت بیش از   

شارخون، پوست خشک، اختلال وضعیت شناختی و استفراغ از علایم آن بوده نارسایی حاد در سیستم حیاتی خود را نشان میدهد. افزایش ضربان قلب، کاهش ف

 (۴.)که میتواند به مرگ منجر شود

 هدف از این مقاله بررسی تاثیر گرما بر فعالیت های ورزشی می باشد.

 مواد و روش تحقیق:

که این موضوع در دنیای امروزی دارد، می  یورزش یها تیگرما بر فعال ریبا توجه به گسترده بودن اطلاعات و تحقیقات انجام شده در جنبه های مختلف تاث

 می باشد. یورزش یها تیگرما بر فعال ریتوان از مقالات علمی جدید استفاده کرد. وجود اطلاعات و مقالات بی شمار در زمینه ی تاث

از این گونه مقالات علمی داشته باشد. از این رو در این تحقیق از تفکیک یک موضوع خواص و بررسی دقیق آن احتیاج به جمع آوری تعداد بسیار زیادی 

 شده است.تعدادی منبع علمی جهت تکمیل اطلاعات استفاده شده است. این تحقیق به روش کتابخانه ای انجام شده است و از مجلات علمی مختلف استفاده 

 یافته ها:

شود  یامر سبب م نیدهد. ا یم شیافزا زیرا ن یمصرف ژنیشود اکس یبدن و ضربان قلب م یدما شیباعث افزا نکهیگرم علاوه بر ا طیدر مح نیتمر

 .کنند دیسرد تول یدر هوا نیبا تمر سهیدر مقا یشتریب کیلاکت دیمصرف کرده و اس یشتریب کوژنیدهند گل یکه کار انجام م یعضلات

 تعادل الکترولیت ها در هوای گرم :      

 (5.)ود دارندهرگاه فشار تمرین کم باشد زمان کافی برای جذب کافی سدیم و کلر وجود دارد. پتاسیم، کلسیم و منیزیم، در عرق و پلاسما به یک میزان وج

 :تعادل مایعات بدن به هنگام فعالیت در گرما

 ..با افزایش دمای محیط بدن جهت خنک نمودن خود بیشتر متکی به تبخیر می شود

اسخ به کاهش سدیم خون، کاهش حجم خون و کاهش فشار خون، آلدوسترون از قشر فوق کلیه ترشح می شود و دفع سدیم از کلیه ها را محدود می در پ 

 .نماید، در نتیجه آب بیشتری هم در بدن حفظ می شود

 عروقی در هوای گرم-عملکرد قلبی :

  .پوست برای دریافت مقدار محدود خون بوجود می آوردفعالیت بدنی در هوای گرم، رقابتی را بین عضلات فعال و 

 .مرکز تنظیم دما به دستگاه قلبی دستور می دهد تا خون بیشتری به طرف پوست بفرستد

ین توزیع خون بین عضله و پوست حجم خون بازگشتی به قلب را کاهش  می دهد، در نتیجه حجم ضربه ای کاهش می یابد. که با افزایش ضربان قلب ا

 .ص جبران می شود که به آن سوق قلبی عروقی می گویندنق

أثیر گذاشته این مساله برای مدت طولانی نمی تواند ادامه یابد  چون نه پوست و نه عضلات خون کافی دریافت نمی کنند در نتیجه بر عملکرد استقامتی ت

 (۶هد.)آن را کاهش می د

 :سازش پذیری با تمرین در گرما

موعه سازگاریهای است که در آن بسیاری از اندمها و سیستمها بدن درگیر می شوند تا دفع گرما افزایش یابد و بدین ترتیب فشار سازگاری با گرما: مج

 . وارده بر سیستم قلبی عروقی کاهش یابد

 . سیستم های بدن انسان در روزهای متوالی قرار داشتن در معرض ورزش در گرما به یک اندازه سازگاری نمی شوند

 . روز طول می کشد تا همه سیستم ها و اندامهای بدن به طور کامل سازگار شوند 1۴ست کم د
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لب و سازگاری اولیه در اصل سازگاریهایی است که منجربه بهبود کنترل عملکرد قلبی عروقی می شود و دلیل آن افزایش حجم پلاسما، کاهش ضربان ق

 .ن( استسازگاریهای سیستم عصبی خود مختار)یعنی عادت کرد

 :اختلالات ناشی از گرما

کم خطرترین اختلال ناشی از گرماست و با گرفتگی شدید عضلات اسکلتی همراه می باشد. علت آن از دست دادن مواد معدنی و کاهش آب  گرما گرفتگی  

 (۷.)بدن در اثر عرق ریزی است

 :بافت هایی که باعث کاهش دمای بدن می شوند

پوست یا خون گرم می شود هیپوتالاموس به غدد عرق پیام می فرستد تا عمل عرق ریزی انجام شود. در نتیجه پوست مرطوب شده غدد عرق: زمانی که -1

 .و عمل تبخیر؛ گرما را از پوست دور می کند

اره سرخرگچه هایی که به عضله صاف اطراف سرخرگچه های پوست: زمانی که پوست یا خون گرم شود هیپوتالاموس پیام هایی را به عضله صاف دیو-2

 .پوست بدن می رود می فرستد و با عث گشاد شدن آنها می شود در نتیجه میزان جریان خون پوستی افزایش می یابد

 :مکانیزم های دفع گرما

 تشعشع: انتقال گرما به صورت اشعه مادون قرمز که نوعی موج الکترومغناطیس است-1

 لیبه ماده دیگر از طریق تماس مستقیم مولکوهدایت: انتقال گرما از یک ماده -2

 جا به جایی: انتقال گرما از یک مکان به مکان دیگر توسط حرکت گاز یا مایع-3

 تبخیر: انتقال گرما از طریق تماس مایعات بدن با محیط خارج اتفاق می افتد-4

 :تاثیر گرما بر سیستم های تولید انرژی

اینکه باعث افزایش دمای بدن و ضربان قلب می شود اکسیژن مصرفی را نیز افزایش می دهد. این امر سبب می شود تمرین در محیط گرم علاوه بر 

 .عضلاتی که کار انجام می دهند گلیکوژن بیشتری مصرف کرده و اسید لاکتیک بیشتری در مقایسه با تمرین در هوای سرد تولید کنند

 :تاثیر کم آبی بر فعالیت های قدرتی

ثانیه  30در فعالیت های ورزشی توانی که حدود درصد کاهش(؛ بر قدرت بیشینه تاثیر گذار نیست5تا 1ناچیز یا متوسط وزن بدن در اثر کم آبی )کاهش 

، تاخیر در درصد باشد، با افت قدرت مواجه می شویم. که علت آن کاهش جریان خون عضله ۶ادامه یابند)مانند بوکس، جودو و...(؛ اگر کاهش آب بدن بیش از 

 (۸.)روند دفع مواد زائد و تاخیر در روند دفع گرماست که همه برای کار عضلانی پیوسته و پرتوان ضروری است

 ما:سازش پذیری با تمرین در گر

وارده بر سیستم قلبی  مجموعه سازگاریهای است که در آن بسیاری از اندمها و سیستمها بدن درگیر می شوند تا دفع گرما افزایش یابد و بدین ترتیب فشار

 .عروقی کاهش یابد

لب و سازگاری اولیه در اصل سازگاریهایی است که منجربه بهبود کنترل عملکرد قلبی عروقی می شود و دلیل آن افزایش حجم پلاسما، کاهش ضربان ق

 .سازگاریهای سیستم عصبی خود مختار)یعنی عادت کردن( است

 :تاثیر هوای گرم در فعالیت های بدنی

 هر قدر محیط گرم تر باشد به همان اندازه جریان خون پوست بیشتر و حجم خون عضلات کمتر خواهد بود.این کاهش جریان خون عضلانی به مفهوم

 ابتدا کند می فعالیت گرم هوای در عروقی –جذب اکسیژن و مواد سوختی کمتر و دفع اندک مواد زاید در عضلات است بنابرین فردی که با ظرفیت کم قلبی 

 کند. می وسنگینی رخوت احساس هایش اندام در

 _سپس نشانه های خستگی مفرط، سرگیجه شدید، استفراغ،درک نادرست از محیط اطراف و سرانجام شوک ظاهر می شود.در افراد ورزیده ظرفیت قلبی 

 .امین کند. در این افراد آستانه تعریق کمتر و قابلیت عرق ریزی بالاستعروقی بالا است در نتیجه فرد می تواند خون مورد نیاز عضلات و نواحی زیر جلدی را ت
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جه این افراد در این حالت بدن سریع تر خنک می شود، بازگشت وریدی افزایش می یابد، برون ده قلب بدون تغییر باقی می ماند یا افزایش می یابد در نتی

داشت.نتایج حاصل از مطالعات انجام شده نشان می دهد که زنان تحمل ورزش در هوای گرم و خو در محیط گرم علایم کمتر و عملکرد ورزشی بهتری خواهند 

 (9.)گرفتن به آب و هوا را کمتر از مردان دارند

 :نکات زیر میتواند به ورزشکاران کمک کند که در هوای گرم کارایی خود را افزایش دهند

 :مایعات مصرف کنید-1

ش دمای بدن میشود. بدن با عرق کردن به این فرآیند واکنش نشان میدهد تا دمای بدن کاهش یابد. با ورزش به صورت ورزش در هوای گرم باعث افزای

دقیقه آب بنوشید. میتوانید در استراحت بین ورزش میوه بخورید.  20درصد از آب بدن کاهش مییابد. بنابراین بهتر است در هنگام ورزش هر  3تا  2متوسط 

 .به تامین آب بدن کمک می کندخوردن میوه هم 

مراقب باشید که بیش از حد نیز آب ننوشید. این کار ممکن است باعث کاهش سدیم خون شود. زمانی که احساس تشنگی داشتید آب مصرف 

ب و الکترولیت لازم بدن کنید.نوشیدن آب و آبمیوه های طبیعی، پیش، حین و بعد از تمرین؛ حتی اگر احساس تشنگی نمی کنید. این کار موجب می شود آ

 .شما که هنگام تمرین از دست رفته، جبران شود

درصد وزن کلی بدنتان را از دست نداده باشید، یعنی بدنتان به خوبی هیدراته بوده است. یکی دیگر از نشانه های  2اگر بعد از تمرین، بیشتر از 

رارتان روشن و رقیق باشد . با پزشکتان مشورت کنید. مطمئن شوید که داروهای مصرفی تان هیدراتاسیون مناسب در طول تمرین، این است که بعد از تمرین اد

 .باعث کم آبی بدن نمی شوند و با تعریق تداخل ندارند

 :ه آرامی سرعت را افزایش دهیدب-2

ند.به آرامی حرکت کنید. تمرینات را با بهتر است به تدریج سرعت و شدت حرکت را افزایش دهید. بهتر است صبر کنید تا بدن به دمای هوا عادت ک

یکشد. در صورت سرعتی که برایتان راحت است شروع کنید. بدن شما میتواند خود را با دماهای بالاتر سازگار کند، اما این سازگاری بیش از یک هفته طول م

 .لزوم، بطور مکرر استراحت کنید

 :در گرمترین زمان روز از خانه خارج نشوید-3

در ساعات اول صبح که هوا خنکتر است ورزش کنید. در میانه روز که هوا گرم است ورزش نکنید. میتوانید در روزهای گرم ورزشهایی همچون  بهتر است

 .ایروبیک در آب انجام دهید . خودداری از قرار گرفتن مستقیم در معرض نور آفتاب

 :لباس های روشن بپوشید-۴

جذب میکنند. لباسهای سبک و روشن استفاده کنید که گرما را کمتر احساس کنید.پوشیدن لباس های سبک و نخی نازک با لباسهای تیره گرما را به خود 

 .رنگ های ملایم و روشن و منافذ ریز. این لباس ها عرق را جذب می کنند و بدن را درمعرض مبادله هوا قرار می دهند

 :جلوگیری از اختلالات گرمایی

ختلالات گرمایی شرایطی است که بطور بالقوه کشنده می باشند که از طریق آمادگی مناسب به وسیله ی آبگیری مناسب ، انتخاب قابل ذکر است که ا

ا میتواند محیط مناسب و ایجاد سازگاری قابل پیشگیری می باشد. استفاده ی نامناسب از داروهایی مثل آمفتامین ها، افدرین ، آلکالوئید هاو محرک ه

ند، در ید گرما و دمای بدن را افزایش دهد و تنظیم دما را در شرایط نه چندان سخت بر هم بزند. داروهای مدر می تواند بدن را مستعدد کم آبی کفشار،تول

 .(10.)حالی که آتروفین و بتابلوکر ها می توانند تاثیر مضر بر روی سیستم قلبی عروقی وپاسخ تعریقی داشته باشند

 نتیجه گیری:

به پژوهش های انجام شده گرمای بیش از حد سبب اختلال در عملکرد عضلات می شود و این گرما دارای فواید و ضررهای بر بدن دارد.از جمله  با توجه

زایش سرگیجه و حالت تهوع می شود.از فواید این فعالیت می توان به اف-افزایش تعریق-اختلال در عملکرد عضلات -مشکلات گرما می توان به گرما زدگی 

 گردش خون و تعادل الکترولیت ها می شود.
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