
运动中的生理反应与处理 

在体育锻炼过程中，人体的生理平衡受到暂时性破坏，并出现某

些生理反应。这种反应，称之为"运动生理反应"。 常见的运动生理

反应及处理方法如下： 

一、肌肉酸痛  　　 

不经常参加体育锻炼的一些同学，在一次活动量较大的锻炼以后

（如长跑，爬山、力量练习等）或者是隔了很长时间未锻炼，刚开始

锻炼之后，常常出现运动后肌肉酸痛。这种肌肉酸痛往往不是锻炼后

即刻出现，而是在第二或第三天出现，持续 2∽4天后才逐渐缓解。　

这种一般在锻炼后24小时后出现的肌肉酸痛在运动医学上称为'延迟

性肌肉酸痛症'。锻炼后 24-72小时酸痛达到顶点，5-7天后的疼痛

基本消失。除酸痛外，还有肌肉僵硬，轻者仅有压疼，重者肌肉肿胀，

妨碍活动。任何骨骼肌在激烈运动后均可发生延迟性肌肉酸痛，尤其

长距离跑后更易出现。长跑者可出现髋部、大腿部和小腿部前侧伸肌

和后侧屈肌的疼痛，在肌肉远端和肌腱连接处症状更显。在炎热夏天

进行极量运动后，除肌肉疼痛外，还可出现脱水、低钙、低蛋白等症

状。  

   （一）原因： 

多数是由于平时缺乏锻炼或运动量过大引起的。由于运动时呼吸

系统、循环系统的活动与肌肉活动的需求不相适应（运动开始不久，

运动系统的肌肉等可以很快进入快速的、剧烈的运动，而心脏跳动、



呼吸的频率不能一下子就达到很快、很高的水平），肌肉的氧气供应

不足，使肌肉在收缩过程中产生的大量乳酸不能及时氧化而排出，乳

酸堆积在肌肉中，刺激了肌肉中的感觉神经末梢，从而引起了酸痛。

这是一种正常的生理现象。这种肌肉酸痛现象，一般来说坚持锻炼两

三天后，就会因为机体机能逐步适应锻炼而自然消失。如果肌肉酸痛

得厉害，可以休息一天，隔天再进行锻炼。如果肌肉在锻炼隔天后仍

持续酸痛，并且感到身体疲劳、精神不振、不想吃饭、睡眠不好等，

就说明运动负荷太大了，或者局部有肌肉轻度拉伤现象，应适当休息

几天，等酸痛消除，体力恢复，感到身体有劲后，再坚持锻炼。酸痛

后,经过肌肉局部细微结构的修复,肌肉组织会变得比以前强壮,再经

历同样的负荷就不易发生损伤或酸痛的情况。 

    （二）预防与处理： 

  1、做好锻炼时的准备活动和整理活动。准备活动做得充分和

整理运动做得合理有助于防止或减轻肌肉酸痛，运动开始时运动量小

些，以后逐渐增加，就是在一个阶段的锻炼中，也要遵循循序渐进的

原则。每次锻炼后，要及时做好放松活动。 　　 

 2、锻炼安排要合理。经过一段时间锻炼后，原先出现的肌肉酸

痛症的运动量，就较少出现症状了。并且表现有特异性。例如下坡运

动锻炼一段时间后能减轻上坡锻炼带来的肌肉酸痛症。　　　 



 3、局部温热和涂擦药物。锻炼后用温热水泡洗可减轻肌肉酸痛。

如仍然有酸痛现象，可采取局部按摩、热敷或用松节油擦抹等，以促

进气血通达，缓解酸痛。 

 4、牵伸肌肉的运动可减轻酸疼。牵伸肌肉可加速肌肉的放松和

拮抗肌的缓解，有助于紧张肌肉的恢复。这种肌肉牵伸练习也为预防

锻炼时的拉伤打下基础。 

二、运动中腹痛 　 

　有些人在参加体育运动时往往感到腹痛，甚至疼痛得不能直腰，

不得不暂时停止锻炼。这是怎样引起的呢？ 

（一）原因 

（1）运动前没有做好准备活动，人体进入进行剧烈的运动状态。

这时内脏器官的功能还没有调动起来，心脏里的血液不能迅速排出，

大静脉的血液回流发生障碍，以致内脏器官功能失调，肝脾暂时淤血

胀大，肝脾外膜的张力增加，引起上腹部疼痛。 

（2）初参加运动的人，呼吸节律掌握不好，呼吸节律紊乱，肺

的气体交换不好，氧气的利用率较低，肝脾胃肠的血液淤积缺氧，刺

激上面的神经细胞，引起腹痛。 

（3）胃肠道里盛满了食物，在剧烈运动时受到震动，改变了正

常的蠕动规律，甚至发生逆蠕动，引起恶心、呕吐、腹痛等现象。 



（4）饭后、饮水后剧烈运动，胃肠重量增加，容易使胃肠粘膜

受到过分的牵拉，引起腹痛。 

（5）原有胃肠疾病、寄生虫病、痢疾、慢性阑尾炎的病人，本

来就有腹疼的症状，运动时胃肠受到震动，疼痛得就会更明显。 

          

 

（二）预防与处理 

 1、运动前充分做好准备活动，提高内脏器官的功能，使血液循

环加快，不致于在肝脾内淤积； 

2、运动时的强度要逐渐增加，并掌握呼吸的节奏和深度，防止

发生呼吸紊乱，避免内脏器官的血液缺氧。 

3、经常坚持体育锻炼，增强心肺的功能，提高心脏的排血量和

肺脏的气体交换率，使氧气更好地与血液结合。 



4、要讲究运动卫生，不在饭后、饮水后剧烈运动，防止胃肠发

生逆蠕动和胃肠系膜受到过分牵拉引起腹痛。 

5、如已产生腹痛，可适当减慢跑速，加深呼吸，揉按疼痛部位

或弯着腰跑一段，即可缓解疼痛。腹痛严重者，可停止运动，并口服

十滴水或普鲁苯辛 1片/次。如仍不见效，应护送医院诊断治疗。 　　 

三、肌肉痉挛(抽筋) 　 

　肌肉痉挛（俗称抽筋）是肌肉不自主的强直收缩并变得异常坚

硬。运动中最容易发生痉挛的肌肉是小腿腓肠肌。 

（一）原因 

1、寒冷刺激 肌肉在寒冷环境下兴奋性会增高，而易发生肌肉痉

挛。因此，在寒冷环境下参加运动时，既要注意做好准备活动，还要

注意开始运动时服装不能穿得太少，要随着运动的进行面逐渐减少衣

服，运动结束后要尽快穿上衣服。、 

2、电解质丢失过多 运动中大量出汗会伴随有大量电解质（主要

是钠、钾、钙）的丢失。这些电解质在人体内的浓度水平与神经肌肉

兴奋性有关，当丢失过多时肌肉兴奋性增高，肌肉易发生痉挛。这种

情况多见于天气炎热或进行长时间剧烈运动时，在这种情况下要特别

注意水份及电解质、维生素的补充。另外，在有体重级别项目赛前急

性减体重时，也要注意脱水时电解质的丢失问题，如不进行补充会影

响比赛时水平的发挥。 



3、疲劳 大家都知道疲劳的肌肉比正常肌肉硬，即张力大，训练

或比赛中用力越多、越疲劳的肌肉越容易发生痉挛。 

4、肌肉连续收缩过快这引起肌肉的收缩与放松不能协调地进行，

特别是不能放松，而引起肌肉痉挛，这多见于训练水平低的运动员身

上。在运动中较容易发生的部位是小腿和脚趾。 

            

（二）预防与处理 

为了预防肌肉痉挛，夏季锻炼应适当饮用淡盐水；冬季锻炼要注

意保暖和做好准备活动，在水中运动时间不宜过长，当有寒颤或疲劳

感觉时应及时出水。在运动前对容易发生痉挛的部位充分做好准备活

动，并适当按摩，同时点按委中、承山、涌泉等穴位。 　　 



当痉挛发生时牵引痉挛的肌肉，使它伸长和松弛。例如，小腿肚

痉挛和脚趾向下痉挛时，可将痉挛腿的膝关节伸直，用力将脚掌和脚

趾向上扳，即可使痉挛缓解。如果效果不行，小腿肚痉挛还可用手指

重按承山穴，脚趾向下痉挛则重按涌泉穴，然后对小腿后面做自下而

上的快速重推摩，全手揉捏和轻拍以帮其缓解。缓解后再轻推、缓慢

揉捏一会，并注意保暖。如果游泳时发生腿肚或脚趾痉挛，就应立即

用两手和没有痉挛的脚仰游回岸，或先吸一口气，仰浮于水面呼救，

切不可慌张，以免发生溺水。 　　 

    四、运动性昏厥 　 

在运动过程中，脑部突然血液供给不足，并达到一定程度时，发生一

时性知觉丧失现象，称之为"运动性昏厥"。其症状表现为面色苍白、

手脚发凉、呼吸缓慢，眼睛发黑，失去知觉。 

    1、原因： 

长时间剧烈运动，四肢回流血液受阻，或突然进入激烈运动状态

(如疾跑、冲刺)，或在极度疲劳下继续勉强地锻炼，或久蹲后骤然站

起，或疾跑后急停，或空腹状态下锻炼出现低血糖等，都可引起运动

性昏厥。 　　 



           

2、预防与处理 

平时应经常参加体育锻炼，以增强体质。运动时要控制运动负荷，

防止过度疲劳。如一旦出现运动性昏厥，应及时将患者平卧，使脚高

于头部，并进行由小腿向大腿、心脏方向推摩，也可点按人中、合谷

穴。如发生呼吸障碍，即进行人工呼吸。轻微患者可同伴搀扶慢走，

并协助做伸展运动和深呼吸等。 　　 

五、极点和第二次呼吸 　　 

1、原因： 

由于剧烈运动，内脏器官的功能存在惰性与肌肉活动需要不相称，

致使氧债不断积累，乳酸堆积，达到一定程度时，就会出现胸闷、呼

吸急促、下肢沉重、动作不协调，甚至恶心、呕吐等现象。这就是运

动生理学中所称的"极点"。 　　 

2、预防与处置： 



平时应加强体育锻炼，不断提高机体对运动的适应力，这可延缓

极点出现的时间和减轻症状。当极点出现后，应适当减小运动负荷，

加深呼吸，上述异常反应可逐渐缓解或消失。随后，运动又重新变得

轻松、协调，运动能力又有提高。这种现象称之为"第二次呼吸"。

“极点”是运动中常见的生理现象，因此不必疑虑和恐惧。 

六、胸痛 

初练长跑的人，有时会感到在胸部两侧或左右肋下有些发痛，这

是不是病，原因是什么呢？一般健康人在长跑时出现胸痛，大都是由

于呼吸不得法引起的。　 

      

 

（一）原因 

一种是呼吸过快，长跑时，身体的新陈代谢加强，需氧量增加，



为了吸进更多的氧气，在呼吸上就不但需要加快，而且需要加深。有

些人跑时不注意加深呼吸，而只是加快呼吸频率，这就使呼吸的收缩

过于频繁，过度紧张，以致引起呼吸肌的痉挛，刺激了呼吸肌里的感

受器，而产生疼痛。人体最主要的呼吸肌，是肋间肌和膈肌。当肋间

肌痉挛时，胸部两侧会发痛。当膈肌痉挛时，疼痛就发生在两肋下。 

再一种是冷天长跑时张大口呼吸，吸进的空气太冷。冷的空气吸

到肺里，刺激肺部血管使其收缩，血液循环因此受到阻碍，也会引起

胸痛、胸闷。长跑中发生的这种胸痛不是病，而且完全是可以预防和

制止的。 

（二）预防与处理 

1、注意加深呼吸，做到呼吸慢而深，在出现胸痛时，要及时调

整呼吸，用力向外呼气。这样既可以吸进大量的空气，满足长跑时的

需要，又可以使呼吸肌得到放松，而消除疼痛。　 

2、注意呼吸节奏，把呼吸节奏和跑的动作节奏配合起来，做到

两步一呼，两步一吸（或三步一呼、三步一吸）。这样也容易做到呼

吸深而慢。　 

3、天冷时长跑，不要张大口呼吸，而要用鼻子呼吸，或口鼻并

用（口微开，轻咬牙）。这样，空气从鼻子和齿缝里进去，就可以使

冷空气加温变暖。 

七、恶心、呕吐 



经常不锻炼的人偶尔一次进行体育锻炼，就会容易出现脸色苍白，

气喘，恶心，呕吐等症状。 

         

   （一）原因 

1、锻炼少体能差，机体器官不能适应这偶尔一次的激烈运动，出

现供氧不足的现象，从而引起的身体不适。 

2、运动量太大时，脑会自动地将能量和资源分配给运动系统和肌

肉，而将与运动无关的系统减慢或者停止，消化系统就是其中一项，

胃部食物缺乏能量将其分解吸收，运动量大而持久时，这部分食物会

被视为负担，然后通过刺激胃神经呕吐出去。 

    3、在温度过高或者过冷环境中和锻炼，或者人在饥饿、生病等

状态下运动，身体会热量供应不足，运动结束后经常会出现恶心呕吐，

头晕等不适症状。 

4、跑步不当吸入冷空气。比如天气冷的时候跑步，冷空气容易吸

进肚子中，这对肠胃的刺激是比较大的，人体胃受凉后会产生痉挛而

使胃液上反，造成恶心呕吐。 

5、很多人剧烈运动刚一结束就停下来休息，肢体中大量的静脉血



就会瘀积于静脉中，心脏就会缺血，大脑也就会因供血不足缺氧而出

现头晕、恶心、呕吐、休克等症状。 

6、刚吃完饭就运动，这样会导致恶心，因为运动的时候，机体的

多数能量都用来参与运动，而肠胃的蠕动消化会减慢甚至停止，如果

胃中食物残留多，就易使人体产生呕吐感。 

    7、低血糖等疾病引起，跑步，特别是晨跑时出现头晕恶心，也

可能是低血糖导致，建议晨跑前先吃个香蕉或一杯蜂蜜水补充能量。

此外有贫血，高血压，慢性鼻炎等疾病的人，也经常在运动过成中出

现头晕，恶心等症状。 

 

  （二）预防 

 

1、平时要注意身体锻炼，提高免疫力，但建议从低难度的训练开

始，循序渐进，根据身体情况适当改善强度以及时间。慢慢来，不可

一次强度太大，要以运动后不过于气喘为宜。 

    2、运动要把握好强度，在之后运动过程中减轻运动量。一开始

可以跑慢点，再根据身体的适应情况加快速度。同时注意充分热身，

能减轻运动时的不适感。     

3、运动要注意选择在身体状态比较好的时候，饥饿、生病的时候

要杜绝运动。 

    4、运动或跑步时不要用嘴大口呼吸，应该用鼻呼吸。呼吸不足

时可以用舌头顶着上牙膛，让空气从舌头两边缓和一下。 



    5、如果跑步 40分钟，15分钟之内都最好不要坐下，如果跑步 60

分钟，那么 25 分钟之内都不最好不要坐下。应该在剧烈运动之后，

进行适当的走动，做做深呼吸，缓解肌肉疲劳。 

    6、吃完东西 2 小时后再运动才是最佳做法，还有，剧烈运动后

不要吃过于油腻的食物，造成胃部消化的负担。 

    7、有低血糖或贫血等问题的人，建议运动前补充好能力，然后

运动时强度不要过大。 

8、在跑步中为避免胃部不适，注意给身体补充足量的水分。尤其

注意晨炼前的饮水。饮水时一般以喝一杯 250CC 左右的温开水最好，

水温大体在 35℃左右为宜。喝水时要稍缓慢，以不感到胃胀为宜。

饮后 10分左右即可参加晨练。 

 

  （三）处理 

运动后出现恶心想吐的情况怎么办？ 

    1、含薄荷糖 

    如果运动时出现恶心不适，含一块薄荷糖，会很好的稳定胃肠功

能。 

    2、倒立 

    运动之后出现恶心不适，可能是大脑缺氧，血气供应不足所致，

建议走动，休息片刻后进行头手倒立或是靠墙手倒立，时间 3－10秒，

可进行几次，有利于下肢血液回流心脏，缓解恶心不适。 

 



你知道吗?       

                      健康要诀在于平衡 

 

     处于不同环境下的人，健康措施亦应不同，但有一点是相同的，

即求“平衡”。人们需在心理、营养、运动、睡眠诸方面达到平衡，

任何一方面的失衡即可致病。 

    1、心理平衡。中医学认为，喜、怒、忧、思、悲、恐、惊为人

之“七情”，其中任何一情太过，都于健康不利。健康的身体与健康

的精神好像一辆车子的两个轮子，缺一不可。“心病”最损人，开朗、

从容、乐观、温和、是心理健康的重要标志。 

   2、饮食平衡。现代医学证明，进食太多，会引起肥胖而早衰。饮

食搭配合理，能量平衡，可延续衰老的到来。 

   3、动静平衡。现代人运动不足是其通病，这很容易导致各种“现

代文明病”的发生。当然，如果走向另一极端，超负荷过量运动，也

会使生理功能失调而致病。因此，运动必须适度，保持动静平衡。 

   4、睡眠和活动要平衡。睡眠太长，会使肌体功能呆滞，久而久之

便可致病；睡眠太少，则会因精神耗损，不能恢复而致痼疾。据科学

家研究，每晚睡７～８小时的人最长寿。人体只有动静平衡，有劳有

逸方能保持健康。 
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