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ANH HUGNG CUA CHAY BO BEN BIEU NHIET CO THE
TRONG MO1 TRUGNG NONG
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Tom tat:

Nghién ctru nay danh gia tac dong cla chay bd trong méi truéng néng (33°C, dd am 50%) dbi
v&i kha ndng diéu nhiét ctia ngwdi dan, hoc sinh va sinh vién. Thi nghiém trén 90 déi twong cho
thay nhiét do co thé tang tir 1,5°C dén 2,0°C, trong d6 hoc sinh c6 mirc tdng cao nhéat. Téc do db
mo hdi dao déng tir 800—1000 ml/gi®, va mirc mét dién giai (Natri) cao nhat la 500 mg/lit & hoc
sinh. Ty Ié kiét strc 1an lwot [a 20%, 30% va 25% & ngwoi dan, hoc sinh va sinh vién. Két qua cho
thay, chay bo trong diéu kién néng tang nguy co réi loan diéu nhiét, d&c biét & hoc sinh. Can thiét
ap dung cac bién phap bd sung nwéc, dién giai va diéu chinh cwéong do tap luyén dé gidm thiéu rai
ro kiét strc.

T khéa: Chay bo, diéu nhiét, mat nwéc, dién gidi va kiét strc.

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 mi/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.

AT VAN BE

Chay b0 1a mot hoat dong thé chat phé bién
véi nhiéu loi ich cho suc khoe, bao g@)m cai
thién thé luc, stc khoe tim mach va tinh than.
Ngodi ra, chay bo con gitp giam cing thang va
nguy co mic cac bénh 1y man tinh nhu tiéu
duong, bénh tim va cao huyét ap (Lee &
Paffenbarger, 2020). Tuy nhién, khi thuc hién
trong moi trudng nhiét d6 cao, co thé s& phai ddi
mat v6i nhitng thach thirc nghiém trong trong
viéc duy tri can béng nhiét. Néu khong dugc
diéu chinh kip thoi, co thé s& dé bi mat nudc,
16i loan dién giai, va tham chi 1a kiét strc do tang
than nhiét (Armstrong & Casa, 2020).

Céc nghién ctru da chi ra rang co thé con
ngudi c¢6 thé mat tir 1 d&én 1,5 lit nude mdi gio
TS, @TS, Trwdng Dai hoc Tha d6 Ha Noi

khi tham gia hoat dong thé chat trong moi
truong nang noéng, dan dén nhiing tic dong tiéu
cuc dén stc khoe néu khong co chién luge bd
sung nuoc va dién giai phu hop (Sawka et al.,
2020). Cac van d& nhu kiét stc, sbc nhiét va rnet
moi da dugc xac dinh 1a nhitng nguy co dbi véi
suc khoe nghiém trong ma nhiing ngudi tham
gia chay bo trong mdi truong néng cé thé gip
phai, dic biét 1a ¢ nhoém ddi tuwong it kinh
nghiém nhu hoc sinh va sinh vién (Galloway &
Maughan, 2019).

Nghién ctru ndy s& cung cip cai nhin chi tiét
vé anh hudng cia viéc chay bo trong diéu kién
nhiét do cao dén kha nang diéu nhiét cua ba
nhom dbi tuong: nguoi dan, hoc sinh va sinh
vién, cung cap thong tin dé diéu chinh chién
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lugc tap luyén va ché d6 dinh dudng, nham tdi
uu hoa higu suét tap luyén, dong thoi giam thiéu
cac rui ro lién quan dén mat nudc, dién giai va
ki€t suc tai Viét Nam.

PHUONG PHAP NGHIEN CUU

Nghién ctru st dung phuong phép thuc
nghiém véi thiét ké so sanh nhom dé dénh gia
anh hudng cua chay bd trong méi truong noéng
(33°C, @6 am 50%) dén kha nang diéu nhiét,
mat nudc, dién giai va kiét strc cua ngudi dan
(25-50 tudi), sinh vién (18-25 tudi) va hoc sinh
(13-18 tudi).

boi tuong va td chire thuc nghiém: 90 nguodi
duoc chon ngau nhién, ty nguyén, chia déu cho
ba nhém, chay bd 30 phut véi tdc do 8-10 km/h.
Céc thong s6 sinh Iy dugc thu thap ¢ 3 thoi diém
(trudc, trong va ngay sau khi két thuc) gom:
nhiét do co thé, toc do d6 mo hoi, lugng natri va
kali bai tiét theo md hoi va ty 18 kiét stc.

Dit liéu duoc phan tich bang phin mém
SPSS 25.0 (ANOVA) va truc quan héa bang
biéu dd (Microsoft Excel, Matplotlib).

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

Tir két qua thu dugc dé tai phan tich, so sanh
theo ting chi s giita 03 nhém ddi tugng khao
sat nham chi rd su khac biét va kha ning thich

nghi ctia co thé trong hoat dong & méi trudng
nang nong.

1. Dién bién than nhiét trwéc, trong va
sau chay

Két qua nghién ciru cho thay than nhiét trung
binh ting lién tuc trong sudt qué trinh chay bo 30
phut & ca ba nhom ddi twong. aTrong d6 nhom
hoc sinh ¢6 murc ting cao nhat, tir 36.6°C 1én
38.6°C, tuong duong 2.0°C, phan anh kha nang
diéu nhiét ciia nhém con chua hoan thién, kha
nang thich nghi véi moi truong néng con thap.
Nhom sinh vién ¢6 muc tang trung binh 1.8°C,
tir 36.5°C 1én 38.3°C, cho thiy kha niang diéu
nhiét t6t hon hoc sinh, sy thich nghi vé1 moi
truong ning nong thudng xuyén hon. Nhom
ngudi dan c6 mirc ting thip nhat, chi 1.5°C, tir
36.5°C 1én 38.0°C. Piéu nay phan anh su thich
nghi t6t hon vé6i diéu kién van dong trong moi
truong nhiét dd cao nho vao kinh nghi¢m tich luy
va co ché diéu nhiét. Nhin chung, dit liéu nay cho
thdy sy khac biét dang ké vé kha niang diéu nhiét
gilta cac nhom ddi tuong, nhan manh tim quan
trong ctia qua trinh thich nghi nhiét va sy can thiét
¢6 chién lugc bd sung nudce hop 1y trong khi chay
bd trong moi trudng nodng.

2. Té6c dd6 dé mé héi va lwong nwéc mat
sau chay

Bang 1. Thay déi nhiét doé co thé theo thoi gian chay bd

STT Nhém déi twong | Trwée chay (°C) | Trong chay (°C) |Ngay sau chay (°C)
1 Nguoi dan 36.5+0.2 37.8+0.3 38.0+0.3
2 Hoc sinh 36.6 0.2 38.2+04 38.6 0.4
Sinh vién 36.5+£0.2 38.0+0.3 38.3+0.5
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Két qua cho thay sinh vién co téc d6 d6 mod
hoi cao nhat, dat trung binh 1000 ml/gio, dong
thoi 1 nhom c6 mirc mat nudce 16n nhat sau 30
phut chay bg, v6i 500 ml. Diéu nay c6 thé lién
quan dén tdc dd trao d6i chdt manh hon so véi
cac nhom con lai. Trong khi do, nguoi dan co
tbc d6 d6 mo hoi thdp nhét, trung binh 800
ml/gio, va luong nude mat di sau 30 phut chay
13 400 ml. Piéu nay ciing phan anh murc do thich
nghi tét hon véi méi trudng nong so véi hoc

sinh va sinh vién. Nhom hoc sinh c6 mutrc mat
nudc trung binh, dat 475 ml/30 phat. Diéu nay
c6 thé xuét phat tr viéc hoc sinh chua c6 su
thich nghi v&i nhiét d6 moi truong va chua phat
trién day du co ché diéu hoa than nhiét. Su khac
biét vé téc do d6 md hdi va mirc d mat nude
giita cac nhom doi twong da phan anh su khac
biét vé kha nang diéu nhiét va muc do thich nghi
vO1 moi trudong.

Bang 2. Téc dd dé md héi va méat nwéc trung binh trong 30 phut chay bd

STT Nhém déi twong Téc (‘(121 ;i/(;rbl;ﬁ hoi Tong 1;)112‘::1 ilzgf)sau 30
1 Nguoi dan 800 + 150 400 £ 75
2 Hoc sinh 950 £+ 200 475 £ 100
3 Sinh vién 1000 + 250 500 + 125

So sanh téc dé dé mo hdi va tédng mat nudc sau 30 phiat chay
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Biéu dob 2. So sanh téc dd6 dé md hai gitba cac nhom

3. Mat dién giai trong moé hoi

Két qua phan tich cho thdy nhém hoc sinh co
mirc mat dién giai cao nhat (Natri trung binh 500
mg/lit va Kali 60 mg/lit trong md hoi), tuong tmg
ty 1¢ chudt rat cao nhét (25%); Ngugc lai, nhém
nguoi dan c6 mirc mat dién giai thap nhat (450
mg/lit Natri va 50 mg/lit Kali), dong thoi ty 18
chudt rat cling chi & mirc 10%. Két qua cho thay
mdi lién hé tuyén tinh gitta mét dién giai va nguy
co chudt rat khi van dong. Nhom sinh vién co
mirc mat dién giai va ty 1& chudt rit trung binh
cho thy c6 kha nang diéu nhiét va giir can bang
dién gidi tdt hon hoc sinh nhung chua dat muc
6n dinh nhur nguoi dan.

4. Ty lé kiét strc

Két qua cho thay ty 18 kiét sirc co su khac biét
10 rét gitra ba nhom dbi twong. Nhom hoc sinh ¢
ty 1& kiét stc cao nhét, véi 10% bi kiét stic nang
va 20% bi kiét stc nhe, trong khi nhoém ngudi dan
¢6 ty 1 kiét ste thap nhét va chi 5% gap kiét stc
ning 1a minh chtng kha nang thich nghi véi diéu
kién chay bo trong méi truong noéng. Nhiing két
qua nay nhan manh tdm quan trong ctia viéc rén
luyén thé chat va diéu chinh ché d6 tap luyén hop
1y dé cai thién kha nang diéu nhiét va giam nguy
co kiét strc khi chay b trong diéu kién nhiét do
cao cho hoc sinh va sinh vién.
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Bang 3. Ham lwong Natri va Kali trong mo hoi va ty 1é chuét rat

, £ . , . , Ty 1€ chudt
STT Nhom doi tuwgng Natri (mg/lit) Kali (mg/lit) riit (%)
Nguoi dan 450 £ 50 50+£10 10%
2 Hoc sinh 500 £ 60 60+ 15 25%
Sinh vién 480 + 55 55+12 15%
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Bang 4. Phan bé ty Ié kiét strc gitra ba nhém nghién ctru
L. Khong kiét sirc | Kiét strc nhe | Kiét sirc ning
STT Nhom doi tuwong (%) (%) (%)
1 Nguoi dan 80 15 5
2 Hoc sinh 70 20 10
3 Sinh vién 75 18 7

Phan bé ty 1€ ki@t sdc gitra ba nhém ddi tuong
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Biéu do 4. Ty lé kiét strc gitba cac nhom déi twong

5. Bang téng hopp cac chi s6 sinh ly giiba  truong nong.

ba nhém

K&t qua nghién ctru cho thay c6 su khac biét
10 rét gitra ba nhom doi tugng ve céac chi so tang
nhi¢t dJ co thé, mat nude, mat dién giai va ty 1€

Két qua cho thdy nhém hoc sinh 1a d6i trong
dé& bi anh hudong nhat khi chay bo trong diéu
kién nhiét do cao, trong khi nguoi dan c6 kha
ning thich nghi tot nhat, can c6 cac bién phap

chuot rut, ki€t strc sau khi chay bg trong moi
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Bang 5. So sanh tdng hop mirc tang than nhiét, mat nwéc, mat dién giai va kiét sirc

STT Chi sb Nguwoi dan Hoc sinh Sinh vién
1 Tang than nhiét (°C) 1.5+0.3 20+04 1.8+0.5
2 Mt nuée (ml/30 phat) 400 + 75 475 + 100 500 = 125
3 Mit Natri (mg/lit) 450 + 50 500 + 60 480 + 55
4 Ty 1& chudt rat (%) 10 25 15
5 Ty 1é kiét stc (%) 20 30 25

hd trg dé t6i vu héa kha nang diéu nhiét va han
ché nguy co kiét stc.

6. Thao luan két qua nghién ctru

6.1. Téng nhigt dp co thé va khd néng diéu nhigt

Nhom hoc sinh ¢6 murc tang nhiét 4o co thé
cao nhat 1a dau hiéu rd rang cho thiy kha ning
diéu nhiét cua hoc sinh kém hon so véi céac
nhom con lai. Sy khac biét nay c6 thé duoc giai
thich boi nhiéu yéu tb, trong d6 chii yéu cho
rang sy thich nghi chi c6 dugc théng qua rén
luyén lau dai, c6 hé théng va khoa hoc. Két qua
khao sat phu hop véi cac nghién ctru trude day
dd chi ra rang kha ning thich nghi v6i moi
truong nong co thé duoc cai thién thong qua qua
trinh tap luyén dai han (Sawka et al., 2020),
trong d6 co thé s& dan dan cai thién kha ning
diéu hoa than nhiét trong diéu kién moi trudong
nhiét do cao (Galloway & Maughan 2019). Vi
vay, viéc tang cuong luyén thé luc trong diéu
kién moi truong nang nong 1a rat can thiét dé cai
thién kha nang diéu nhiét cho hoc sinh.

6.2. Toc dp dé mo héi va mit nuwéc

Tdc d6 d6 md hoi va mire do mat nude 14 chi
sd quan trong phan anh kha nang diéu nhiét cua
co thé trong moi truong néng. Sinh vién, nhdm
c6 kinh nghiém tap luyén nhiéu hon, c6 tdc do
d6 md hoi cao nhat (1000 ml/gid), dong thoi 1a
nhom c6 mirc mat nude 16n nhat (500 ml/30
phut). Didu nay phan anh rang mic du kha ning
diéu nhiét cta sinh vién t6t hon, nhung ciing
ddng nghia véi viée ho phai d6i mat véi nguy
co mat nude va dién giai cao hon. Nghién ciru
ctiia Galloway va Maughan (2019) chi ra ring
khi nhiét 46 méi trudng vuot qua 30°C, co thé
con ngudi phai san sinh ra mot lugng md héi 16n
dé duy tri can bang nhiét, diéu nay co6 thé dan
dén mat nudc va dién giai néu khong bd sung
kip thoi.

Nhom hoc sinh ¢6 tde dd d6 md hdi va mat
nude thap hon, nhung can luu ¥ ring day 1a gia
tri tuyét ddi, viéc so sanh phai duogc tinh trén
trong luong co thé méi dam bao tinh khach quan.

6.3. Mt dién gidi va ty 1¢ chut rit, kiét sirc

Két qua ctia nghién ctru cho thiy nhom hoc
sinh c6 mirc mit dién gidi cao nhét. Mirc do mat
dién giai da giai thich tai sao nhom hoc sinh
cling c6 ty 1& chudt va kiét sirc cao nhat. Két qua
nay phu hop védinghién ctru cia Armstrong va
Casa (2020) da chi ra rang su mat natri va kali
trong md hoi c6 thé dan dén tinh trang chudt rit
va din dén kiét strc, dic biét khi khong dugc bd
sung du luong dién giai can thiét trong sudt qué
trinh tap luyen Nhom ngudi dan c6 mirc do mat
di¢én g1a1 thap nhét, phan anh kha nang thich
nghi, diéu nhiét tét hon, cung voi viée bod sung
nuoc va dién giai hiéu qua.

Cac nghién ctru gan day ciing chi ra rang, khi
co thé khong duogc bd sung du nudce va dién g1a1
co ché 1am mat qua md hoi bi suy giam, ddn dén
viéc gia tang nhiét do co thé va ting nguy co
kiét suc (Jay & Morris, 2018).

6.4. Cic yéu té6 méi trwong va gidi phdp
can thiép

Mic du két qua nghién ctru chi ra rang su
khac biét giita cac nhom ddi twong 1a do kha
nang thich nghi véi nhi¢t d§ cao cia méi truong
d3 anh huong dén kha nang diéu nhiét, mat nude
va mat dién giai cta co thé. Bén canh do, Gal-
loway va Maughan (2019) daluuy rang trong
moi trudng nhiét déi, d6 Am cao c6 thé lam glam
hiéu qua cta viéc lam mat qua bdc hoi md hoi
khién co thé d& dang bi ting than nhiét.

Dé giam nguy co kiét sirc va toi uvu hoa hiéu
sudt tap luyén, ching to6i dé& xuét ap dung céc
bién phap can thiép nhu diéu chinh thoi gian va
cudng d6 chay, ting cudng bd sung nudc va
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Chay b trong diéu kién nong tang nguy co réi loan diéu nhiét, dac biét & hoc sinh
vi vay can thiét ap dung cac bién phap b6 sung nwéc, dién giai va diéu chinh
cwong do tap luyén dé giam thiéu rai ro kiét sirc

dién giai, cling nhu t6 chirc cac chuong trinh rén
luyén co thé thich nghi v6i nhié¢t do cao nham
cai thién kha ning diéu nhiét va giam thiéu cac
nguy co lién quan dén kiét strc va sdc nhiét.

KET LUAN

Nghién ctru da danh gia anh hudng cua chay
bd trong moi tru’orng néng dén kha ning diéu
nhiét, mat nudc, mat dién giai va kiét sirc cua
ba nhom ddi tuong: ngudi dan, hoc sinh va
sinh vién.

Két qua cho thdy nhém hoc sinh c6 kha
nang diéu nhiét kém hon, toc d6 mat nude, mat
dién giai va kiét strc 1a cao nhat, tiép dén la
nhom sinh vién va nguoi dan. Nhitng phat hién
nay nhan manh tdm quan trong cua viéc bd
sung nudc, dién gidi dung cach va lyga chon
thoi gian chay phu hop dé giam nguy co soc
nhiét va kiét strc.

Tir két qua nghién ciru, chung t61 dé xuét
bién phap cai thlen kha niang diéu nhiét va ting
cuong hleu suét tap luyén trong diéu kién moi
tru’(mg nang nong (101 v&i hoc sinh va sinh vién.
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