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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Chạy bộ là một hoạt động thể chất phổ biến

với nhiều lợi ích cho sức khỏe, bao gồm cải
thiện thể lực, sức khỏe tim mạch và tinh thần.
Ngoài ra, chạy bộ còn giúp giảm căng thẳng và
nguy cơ mắc các bệnh lý mạn tính như tiểu
đường, bệnh tim và cao huyết áp (Lee &
Paffenbarger, 2020). Tuy nhiên, khi thực hiện
trong môi trường nhiệt độ cao, cơ thể sẽ phải đối
mặt với những thách thức nghiêm trọng trong
việc duy trì cân bằng nhiệt. Nếu không được
điều chỉnh kịp thời, cơ thể sẽ dễ bị mất nước,
rối loạn điện giải, và thậm chí là kiệt sức do tăng
thân nhiệt (Armstrong & Casa, 2020).

Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng cơ thể con
người có thể mất từ 1 đến 1,5 lít nước mỗi giờ

khi tham gia hoạt động thể chất trong môi
trường nắng nóng, dẫn đến những tác động tiêu
cực đến sức khỏe nếu không có chiến lược bổ
sung nước và điện giải phù hợp (Sawka et al.,
2020). Các vấn đề như kiệt sức, sốc nhiệt và mệt
mỏi đã được xác định là những nguy cơ đối với
sức khỏe nghiêm trọng mà những người tham
gia chạy bộ trong môi trường nóng có thể gặp
phải, đặc biệt là ở nhóm đối tượng ít kinh
nghiệm như học sinh và sinh viên (Galloway &
Maughan, 2019).

Nghiên cứu này sẽ cung cấp cái nhìn chi tiết
về ảnh hưởng của việc chạy bộ trong điều kiện
nhiệt độ cao đến khả năng điều nhiệt của ba
nhóm đối tượng: người dân, học sinh và sinh
viên, cung cấp thông tin để điều chỉnh chiến

Tóm tắt:
Nghiên cứu này đánh giá tác động của chạy bộ trong môi trường nóng (33°C, độ ẩm 50%) đối

với khả năng điều nhiệt của người dân, học sinh và sinh viên. Thử nghiệm trên 90 đối tượng cho
thấy nhiệt độ cơ thể tăng từ 1,5°C đến 2,0°C, trong đó học sinh có mức tăng cao nhất. Tốc độ đổ
mồ hôi dao động từ 800–1000 ml/giờ, và mức mất điện giải (Natri) cao nhất là 500 mg/lít ở học
sinh. Tỷ lệ kiệt sức lần lượt là 20%, 30% và 25% ở người dân, học sinh và sinh viên. Kết quả cho
thấy, chạy bộ trong điều kiện nóng tăng nguy cơ rối loạn điều nhiệt, đặc biệt ở học sinh. Cần thiết
áp dụng các biện pháp bổ sung nước, điện giải và điều chỉnh cường độ tập luyện để giảm thiểu rủi
ro kiệt sức.

Từ khóa: Chạy bộ, điều nhiệt, mất nước, điện giải và kiệt sức.

Effects of jogging on body thermoregulation in hot environments

Summary: 
This study evaluated the effects of jogging in hot environments (33°C, 50% humidity) on

thermoregulation in residents, students and pupils. A test of 90 subjects showed that body
temperature increased from 1.5°C to 2.0°C, with students having the highest increase. Sweat rates
ranged from 800–1000 ml/h, and the highest electrolyte (sodium) loss was 500 mg/l in students.
Exhaustion rates were 20%, 30% and 25% in residents, students and pupils, respectively. The
results showed that jogging in hot conditions increases the risk of thermoregulation disorders,
especially in students. It is necessary to apply measures to supplement water, electrolytes and
adjust exercise intensity to minimize the risk of exhaustion.

Keywords: Running, thermoregulation, dehydration, electrolytes and exhaustion.
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lược tập luyện và chế độ dinh dưỡng, nhằm tối
ưu hóa hiệu suất tập luyện, đồng thời giảm thiểu
các rủi ro liên quan đến mất nước, điện giải và
kiệt sức tại Việt Nam.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Nghiên cứu sử dụng phương pháp thực

nghiệm với thiết kế so sánh nhóm để đánh giá
ảnh hưởng của chạy bộ trong môi trường nóng
(33°C, độ ẩm 50%) đến khả năng điều nhiệt,
mất nước, điện giải và kiệt sức của người dân
(25–50 tuổi), sinh viên (18–25 tuổi) và học sinh
(13–18 tuổi).

Đối tượng và tổ chức thực nghiệm: 90 người
được chọn ngẫu nhiên, tự nguyện, chia đều cho
ba nhóm, chạy bộ 30 phút với tốc độ 8-10 km/h.
Các thông số sinh lý được thu thập ở 3 thời điểm
(trước, trong và ngay sau khi kết thúc) gồm:
nhiệt độ cơ thể, tốc độ đổ mồ hôi, lượng natri và
kali bài tiết theo mồ hôi và tỷ lệ kiệt sức. 

Dữ liệu được phân tích bằng phần mềm
SPSS 25.0 (ANOVA) và trực quan hóa bằng
biểu đồ (Microsoft Excel, Matplotlib). 

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
Từ kết quả thu được đề tài phân tích, so sánh

theo từng chỉ số giữa 03 nhóm đối tượng khảo
sát nhằm chỉ rõ sự khác biệt và khả năng thích

nghi của cơ thể trong hoạt động ở môi trường
nắng nóng.

1. Diễn biến thân nhiệt trước, trong và
sau chạy

Kết quả nghiên cứu cho thấy thân nhiệt trung
bình tăng liên tục trong suốt quá trình chạy bộ 30
phút ở cả ba nhóm đối tượng. aTrong đó nhóm
học sinh có mức tăng cao nhất, từ 36.6°C lên
38.6°C, tương đương 2.0°C, phản ánh khả năng
điều nhiệt của nhóm còn chưa hoàn thiện, khả
năng thích nghi với môi trường nóng còn thấp.
Nhóm sinh viên có mức tăng trung bình 1.8°C,
từ 36.5°C lên 38.3°C, cho thấy khả năng điều
nhiệt tốt hơn học sinh, sự thích nghi với môi
trường nắng nóng thường xuyên hơn. Nhóm
người dân có mức tăng thấp nhất, chỉ 1.5°C, từ
36.5°C lên 38.0°C. Điều này phản ánh sự thích
nghi tốt hơn với điều kiện vận động trong môi
trường nhiệt độ cao nhờ vào kinh nghiệm tích luỹ
và cơ chế điều nhiệt. Nhìn chung, dữ liệu này cho
thấy sự khác biệt đáng kể về khả năng điều nhiệt
giữa các nhóm đối tượng, nhấn mạnh tầm quan
trọng của quá trình thích nghi nhiệt và sự cần thiết
có chiến lược bổ sung nước hợp lý trong khi chạy
bộ trong môi trường nóng.

2. Tốc độ đổ mồ hôi và lượng nước mất
sau chạy

Bảng 1. Thay đổi nhiệt độ cơ thể theo thời gian chạy bộ

STT Nhóm đối tượng Trước chạy (°C) Trong chạy (°C) Ngay sau chạy (°C)
1 Người dân 36.5 ± 0.2 37.8 ± 0.3 38.0 ± 0.3
2 Học sinh 36.6 ± 0.2 38.2 ± 0.4 38.6 ± 0.4
3 Sinh viên 36.5 ± 0.2 38.0 ± 0.3 38.3 ± 0.5

Biểu đồ 1. Thay đổi nhiệt
độ cơ thể trước, trong và

sau khi chạy bộ
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Kết quả cho thấy sinh viên có tốc độ đổ mồ

hôi cao nhất, đạt trung bình 1000 ml/giờ, đồng
thời là nhóm có mức mất nước lớn nhất sau 30
phút chạy bộ, với 500 ml. Điều này có thể liên
quan đến tốc độ trao đổi chất mạnh hơn so với
các nhóm còn lại. Trong khi đó, người dân có
tốc độ đổ mồ hôi thấp nhất, trung bình 800
ml/giờ, và lượng nước mất đi sau 30 phút chạy
là 400 ml. Điều này cũng phản ánh mức độ thích
nghi tốt hơn với môi trường nóng so với học

sinh và sinh viên. Nhóm học sinh có mức mất
nước trung bình, đạt 475 ml/30 phút. Điều này
có thể xuất phát từ việc học sinh chưa có sự
thích nghi với nhiệt độ môi trường và chưa phát
triển đầy đủ cơ chế điều hòa thân nhiệt. Sự khác
biệt về tốc độ đổ mồ hôi và mức độ mất nước
giữa các nhóm đối tượng đã phản ánh sự khác
biệt về khả năng điều nhiệt và mức độ thích nghi
với môi trường.

Bảng 2. Tốc độ đổ mồ hôi và mất nước trung bình trong 30 phút chạy bộ

STT Nhóm đối tượng Tốc độ đổ mồ hôi
(ml/giờ)

Tổng mất nước sau 30
phút (ml)

1 Người dân 800 ± 150 400 ± 75
2 Học sinh 950 ± 200 475 ± 100
3 Sinh viên 1000 ± 250 500 ± 125

Biểu đồ 2. So sánh tốc độ đổ mồ hôi giữa các nhóm

3. Mất điện giải trong mồ hôi
Kết quả phân tích cho thấy nhóm học sinh có

mức mất điện giải cao nhất (Natri trung bình 500
mg/lít và Kali 60 mg/lít trong mồ hôi), tương ứng
tỷ lệ chuột rút cao nhất (25%); Ngược lại, nhóm
người dân có mức mất điện giải thấp nhất (450
mg/lít Natri và 50 mg/lít Kali), đồng thời tỷ lệ
chuột rút cũng chỉ ở mức 10%. Kết quả cho thấy
mối liên hệ tuyến tính giữa mất điện giải và nguy
cơ chuột rút khi vận động. Nhóm sinh viên có
mức mất điện giải và tỷ lệ chuột rút trung bình
cho thấy có khả năng điều nhiệt và giữ cân bằng
điện giải tốt hơn học sinh nhưng chưa đạt mức
ổn định như người dân.

4. Tỷ lệ kiệt sức
Kết quả cho thấy tỷ lệ kiệt sức có sự khác biệt

rõ rệt giữa ba nhóm đối tượng. Nhóm học sinh có
tỷ lệ kiệt sức cao nhất, với 10% bị kiệt sức nặng
và 20% bị kiệt sức nhẹ, trong khi nhóm người dân
có tỷ lệ kiệt sức thấp nhất và chỉ 5% gặp kiệt sức
nặng là minh chứng khả năng thích nghi với điều
kiện chạy bộ trong môi trường nóng. Những kết
quả này nhấn mạnh tầm quan trọng của việc rèn
luyện thể chất và điều chỉnh chế độ tập luyện hợp
lý để cải thiện khả năng điều nhiệt và giảm nguy
cơ kiệt sức khi chạy bộ trong điều kiện nhiệt độ
cao cho học sinh và sinh viên.
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Bảng 3. Hàm lượng Natri và Kali trong mồ hôi và tỷ lệ chuột rút

STT Nhóm đối tượng Natri (mg/lít) Kali (mg/lít) Tỷ lệ chuột
rút (%)

1 Người dân 450 ± 50 50 ± 10 10%
2 Học sinh 500 ± 60 60 ± 15 25%
3 Sinh viên 480 ± 55 55 ± 12 15%

Biểu đồ 3. So sánh mất điện giải giữa các nhóm

Bảng 4. Phân bố tỷ lệ kiệt sức giữa ba nhóm nghiên cứu

STT Nhóm đối tượng Không kiệt sức
(%)

Kiệt sức nhẹ
(%)

Kiệt sức nặng
(%)

1 Người dân 80 15 5
2 Học sinh 70 20 10
3 Sinh viên 75 18 7

Biểu đồ 4. Tỷ lệ kiệt sức giữa các nhóm đối tượng

5. Bảng tổng hợp các chỉ số sinh lý giữa
ba nhóm

Kết quả nghiên cứu cho thấy có sự khác biệt
rõ rệt giữa ba nhóm đối tượng về các chỉ số tăng
nhiệt độ cơ thể, mất nước, mất điện giải và tỷ lệ
chuột rút, kiệt sức sau khi chạy bộ trong môi

trường nóng. 
Kết quả cho thấy nhóm học sinh là đối tượng

dễ bị ảnh hưởng nhất khi chạy bộ trong điều
kiện nhiệt độ cao, trong khi người dân có khả
năng thích nghi tốt nhất, cần có các biện pháp
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hỗ trợ để tối ưu hóa khả năng điều nhiệt và hạn
chế nguy cơ kiệt sức.

6. Thảo luận kết quả nghiên cứu
6.1. Tăng nhiệt độ cơ thể và khả năng điều nhiệt
Nhóm học sinh có mức tăng nhiệt độ cơ thể

cao nhất là dấu hiệu rõ ràng cho thấy khả năng
điều nhiệt của học sinh kém hơn so với các
nhóm còn lại. Sự khác biệt này có thể được giải
thích bởi nhiều yếu tố, trong đó chủ yếu cho
rằng sự thích nghi chỉ có được thông qua rèn
luyện lâu dài, có hệ thống và khoa học. Kết quả
khảo sát phù hợp với các nghiên cứu trước đây
đã chỉ ra rằng khả năng thích nghi với môi
trường nóng có thể được cải thiện thông qua quá
trình tập luyện dài hạn (Sawka et al., 2020),
trong đó cơ thể sẽ dần dần cải thiện khả năng
điều hòa thân nhiệt trong điều kiện môi trường
nhiệt độ cao (Galloway & Maughan, 2019). Vì
vậy, việc tăng cường luyện thể lực trong điều
kiện môi trường nắng nóng là rất cần thiết để cải
thiện khả năng điều nhiệt cho học sinh.

6.2. Tốc độ đổ mồ hôi và mất nước
Tốc độ đổ mồ hôi và mức độ mất nước là chỉ

số quan trọng phản ánh khả năng điều nhiệt của
cơ thể trong môi trường nóng. Sinh viên, nhóm
có kinh nghiệm tập luyện nhiều hơn, có tốc độ
đổ mồ hôi cao nhất (1000 ml/giờ), đồng thời là
nhóm có mức mất nước lớn nhất (500 ml/30
phút). Điều này phản ánh rằng mặc dù khả năng
điều nhiệt của sinh viên tốt hơn, nhưng cũng
đồng nghĩa với việc họ phải đối mặt với nguy
cơ mất nước và điện giải cao hơn. Nghiên cứu
của Galloway và Maughan (2019) chỉ ra rằng
khi nhiệt độ môi trường vượt quá 30°C, cơ thể
con người phải sản sinh ra một lượng mồ hôi lớn
để duy trì cân bằng nhiệt, điều này có thể dẫn
đến mất nước và điện giải nếu không bổ sung
kịp thời.

Nhóm học sinh có tốc độ đổ mồ hôi và mất
nước thấp hơn, nhưng cần lưu ý rằng đây là giá
trị tuyệt đối, việc so sánh phải được tính trên
trong lượng cơ thể mới đảm bảo tính khách quan.

6.3. Mất điện giải và tỷ lệ chuột rút, kiệt sức
Kết quả của nghiên cứu cho thấy nhóm học

sinh có mức mất điện giải cao nhất. Mức độ mất
điện giải đã giải thích tại sao nhóm học sinh
cũng có tỷ lệ chuột và kiệt sức cao nhất. Kết quả
này phù hợp vớinghiên cứu của Armstrong và
Casa (2020) đã chỉ ra rằng sự mất natri và kali
trong mồ hôi có thể dẫn đến tình trạng chuột rút
và dẫn đến kiệt sức, đặc biệt khi không được bổ
sung đủ lượng điện giải cần thiết trong suốt quá
trình tập luyện. Nhóm người dân có mức độ mất
điện giải thấp nhất, phản ánh khả năng thích
nghi, điều nhiệt tốt hơn, cùng với việc bổ sung
nước và điện giải hiệu quả.

Các nghiên cứu gần đây cũng chỉ ra rằng, khi
cơ thể không được bổ sung đủ nước và điện giải,
cơ chế làm mát qua mồ hôi bị suy giảm, dẫn đến
việc gia tăng nhiệt độ cơ thể và tăng nguy cơ
kiệt sức (Jay & Morris, 2018).

6.4. Các yếu tố môi trường và giải pháp
can thiệp

Mặc dù kết quả nghiên cứu chỉ ra rằng sự
khác biệt giữa các nhóm đối tượng là do khả
năng thích nghi với nhiệt độ cao của môi trường
đã ảnh hưởng đến khả năng điều nhiệt, mất nước
và mất điện giải của cơ thể. Bên cạnh đó, Gal-
loway và Maughan (2019) đã lưu ý rằng trong
môi trường nhiệt đới, độ ẩm cao có thể làm giảm
hiệu quả của việc làm mát qua bốc hơi mồ hôi
khiến cơ thể dễ dàng bị tăng thân nhiệt. 

Để giảm nguy cơ kiệt sức và tối ưu hóa hiệu
suất tập luyện, chúng tôi đề xuất áp dụng các
biện pháp can thiệp như điều chỉnh thời gian và
cường độ chạy, tăng cường bổ sung nước và

Bảng 5. So sánh tổng hợp mức tăng thân nhiệt, mất nước, mất điện giải và kiệt sức

STT Chỉ số Người dân Học sinh Sinh viên
1 Tăng thân nhiệt (°C) 1.5 ± 0.3 2.0 ± 0.4 1.8 ± 0.5
2 Mất nước (ml/30 phút) 400 ± 75 475 ± 100 500 ± 125
3 Mất Natri (mg/lít) 450 ± 50 500 ± 60 480 ± 55
4 Tỷ lệ chuột rút (%) 10 25 15
5 Tỷ lệ kiệt sức (%) 20 30 25
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điện giải, cũng như tổ chức các chương trình rèn
luyện cơ thể thích nghi với nhiệt độ cao nhằm
cải thiện khả năng điều nhiệt và giảm thiểu các
nguy cơ liên quan đến kiệt sức và sốc nhiệt.

KEÁT LUAÄN
Nghiên cứu đã đánh giá ảnh hưởng của chạy

bộ trong môi trường nóng đến khả năng điều
nhiệt, mất nước, mất điện giải và kiệt sức của
ba nhóm đối tượng: người dân, học sinh và
sinh viên. 

Kết quả cho thấy nhóm học sinh có khả
năng điều nhiệt kém hơn, tốc độ mất nước, mất
điện giải và kiệt sức là cao nhất, tiếp đén là
nhóm sinh viên và người dân. Những phát hiện
này nhấn mạnh tầm quan trọng của việc bổ
sung nước, điện giải đúng cách và lựa chọn
thời gian chạy phù hợp để giảm nguy cơ sốc
nhiệt và kiệt sức. 

Từ kết quả nghiên cứu, chúng tôi đề xuất
biện pháp cải thiện khả năng điều nhiệt và tăng
cường hiệu suất tập luyện trong điều kiện môi
trường nắng nóng đối với học sinh và sinh viên.
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