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根據八綱辨證“陰陽虛實表理寒熱” 的原理以及經方
（經典之方）進行中草藥調理身體，在自己和親朋好
友在身體調理方面都取得了很好的效果。有需要者請
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在炎熱天氣下保持運動可能充滿挑戰。這

也是為什麼 2026年美國、加拿大和墨西哥世界

盃的球員們會在上下半場各進行 22分鐘時獲得

額外的補水休息時間（儘管這一做法也引發了

爭議） 。而且，由於強烈的厄爾尼諾現象的影

響，今年夏天氣溫預計將創下歷史新高，因此

這段時間進行運動可能會更加困難。

在酷熱天氣下進行跑步或足球比賽不僅會

讓人感到不適，而且很危險，會使我們有中暑

的風險。

「氣溫高的時候，步行、騎自行車、戶外

運動，甚至步行通勤等日常活動都會變得更加

費力，也更加不舒服，」阿根廷天主教大學環

境生活方式流行病學家克里斯蒂安· 加西亞-維

圖爾斯基說。

但是，如果我們每次覺得戶外運動太熱就

減少體能鍛煉，這可能會導致長期的健康風險

。

Garc?a-Witulski 及其同事最近在一項新的研

究中警告說，氣候變遷導致氣溫上升，可能會

使人們在炎熱天氣下減少活動，從而導致到

2050 年每年估計有 47 萬至 70 萬人過早死亡。

那麼，如何在炎熱天氣下保持運動並保障

長期健康呢？以下是研究人員提出的一些策略

，或許能幫助你在保持運動的同時保持涼爽：

更早鍛鍊
對大多數人來說，最有影響力的改變就是

在天氣涼爽的時候鍛煉，例如早上或晚上（如

果條件允許的話）。

你也可以選擇在陰涼處而不是陽光直射的

地方運動。 「這種差異可能比陰涼處的空氣溫

度高出攝氏 12-15度（22-27華氏度）。」雪梨

大學熱健康研究中心主任奧利· 傑伊說。

檢查濕度
濕度也很重要。人體散熱的主要方式是透

過汗水從皮膚蒸發，這有助於降低體溫。但在

潮濕的環境下，這個過程會 受到影響，因為汗

水蒸發減少，進而降低體溫。

「空氣中的水分更多了，因此（蒸發）驅

動力減弱了，」傑伊說。

風速也起到一定作用，這就是為什麼在空

氣流通不良的封閉空間跑步會增加中暑風險的

原因。

縮短訓練時間或降低強度
如果無法避免高溫天氣，您可以考慮縮短

運動時間並增加休息次數。

「有時候，早晨短途散步或進行一些輕度

的室內活動，比嚴格遵守同樣的日常運動計畫

更安全、更現實，」加西亞-維圖爾斯基說。

「炎熱的環境會造成更大的熱壓力。人們更容

易疲勞，出汗更多，可能會感到頭暈或不適，

睡眠品質通常會下降，日常運動的吸引力也會

降低，在某些情況下，甚至會變得不安全。”

運動前降低體溫可增加體溫緩衝能力，避

免危險狀況發生。

康乃狄克大學科里· 斯特林格研究所的運動機

能學家麗貝卡· 斯特恩斯表示，運動休息時，

盡可能尋找涼爽的環境。 「如果可以的話，進

入有空調的室內，或者哪怕只是在陰涼處，用

冷水和風扇降溫，也要花時間真正地讓自己涼

快下來。」她說。

（對於那些想要了解自身潛在中暑風險的

人，雪梨大學的傑伊及其同事開發了一款免費

的中暑風險評估工具，涵蓋 40 多種運動項目，

並利用了當地的天氣數據。）

更聰明地降溫
說到降溫方法，人們可能會想到用冰袋。

但斯特恩斯表示，雖然冰袋敷在皮膚上感覺很

涼，但實際上降溫速度非常慢，因為它們往往

只能覆蓋皮膚的一小部分。

浸泡式降溫法可能是更好的降溫方式。這

種方法是將身體??的某些部位（例如手和前臂

）浸入冷水中。或者，你也可以直接用水澆在

身上。

「如果你用水塗抹在皮膚表面，然後水分

蒸發，這實際上就相當於在不用出汗的情況下

起到了排汗的作用，」傑伊說。這意味著你的

身體可以將更多的血液輸送到肌肉，從而輸送

氧氣。

史特恩斯說，同樣地，經常用冰冷的濕毛

巾敷在手臂、腿和軀幹上也有助於降溫。

預先降溫
出門前預先降溫也很有幫助。研究表明，

運動前降低體溫可以增加你在高溫環境下的緩

衝時間，避免危險情況的發生。 「在進入高溫

環境前稍微降低體溫，可以為你爭取更多時間

，避免高溫環境變得危險，」斯特恩斯說。

也可以透過飲用冰水（冰沙）來實現這一

點，研究發現冰水可以降低體溫，並提高運動

表現。

讓你的身體適應
在炎熱天氣下逐漸增加運動量，可以讓身

體逐漸適應，這個過程稱為熱適應。

斯特恩斯表示，通常情況下，在高溫環境

下規律運動 7到 14天后，人體靜止核心溫度會

下降，出汗率會上升，血漿容量也會增加。

「人體對血液的需求量會大幅增加。而血液最

終將為高溫環境下的所有這些生理功能提供供

應和支持。」她說。

她補充說，這種適應有助於身體更好地做

出反應，有助於提高運動表現並降低中暑的風

險。

但傑伊說，這種反應是「暫時的」。 「如

果你不用它，你就會失去它……如果你不讓自

己暴露在高溫下，那麼你已經建立起來的那些

適應機制就會消失。”

知道何時停止
雖然在高溫下運動導致的死亡相對罕見，

但中暑的情況卻越來越普遍。

即使經常運動，不一定能預防中暑。

史特恩斯表示，菁英運動員比休閒運動者

更容易中暑，因為他們已經習慣「超越自身生

理極限」。這可能很危險，因為運動強度是導

致體溫升高的主要原因。

因此她建議，「傾聽身體的聲音，刻意放

慢速度是你的主要防禦手段」。

如果我們適應環境，控制節奏，並儘早開

始鍛煉，即使氣溫升高，我們也能保持活力。

但中暑的風險依然存在，需要注意的症狀包括

頭暈、噁心、疲勞和心悸。如果出現任何這些

症狀，請立即停止運動並降溫。

「我認為更重要的訊息是，我們應該停止

將體育活動與氣候完全割裂開來，」加西亞-維

圖爾斯基說。 「隨著熱浪越來越頻繁，人們不

僅需要調整是否運動，還需要調整運動的時間

、地點和方式，」他補充道。(BBC)

水占我們體重的一半以上。為了維持體內

水分，建議我們每天喝六到八杯水。水是最健

康的飲料——不含糖，不含卡路里——但在炎

熱的天氣裡，它總是最佳的補水方式嗎？

答案是：視情況而定。對大多數人來說，

大多數情況下喝水就足夠了，但最佳的補水方

式取決於你是誰、身處何地以及你在做什麼。

聖安德魯斯大學醫學院教授羅恩· 莫恩表示

：“在炎熱的天氣裡，從事戶外工作的體力勞

動者的需求可能與住在有空調的房子裡、開著

有空調的汽車去有空調的辦公室上班的人的需

求不同。”

顯而易見的答案是，活躍的人需要比久坐

的人喝更多的水——但事情遠不止如此。

我們流汗時會流失水分和鹽分，因此需要

補充。如果攝取過多水分或鹽分，身體會透過

滲透作用（即水分子穿過細胞膜的過程）來調

節體內的水分和鹽分含量。

「如果只是用白開水補充流失的水分，那

就意味著體內水分過多而鹽分不足，為了平衡

水分，身體會透過產生尿液來排出水分，」莫

恩說。

因此，牛奶實際上可能比喝水更有效。莫

恩說，牛奶天然含有鹽和乳糖（一種糖），我

們需要少量乳糖來幫助促進腸道對水分的吸收

。椰子水也有效，因為它含有鹽、鉀和碳水化

合物。

牛奶還含有電解質和巨量營養素，這些物

質會被人體吸收。這會減緩結合在這些分子上

的水分通過胃和小腸的速度，從而使身體更好

地吸收和保留水分。

牛奶中含有足夠的糖分來促進這一過程，

但牛奶與含糖飲料截然不同。事實上，莫恩指

出，含糖飲料由於溶質濃度高（溶質是指可以

溶解形成溶液的物質），會在短期內導致我們

脫水。

細胞膜是水分子在體內循環的通道，但細

胞膜只允許水分子和非常小的分子通過。水分

子會從細胞內溶質濃度較低的一側流向溶質濃

度較高的一側，進而維持細胞內的平衡。

這意味著首先發生的是水進入腸道進行消

化——從而將水分從身體其他可能需要水分的

部位帶走。

也就是說，有證據表明，含有電解質（包

括鈉、鉀、鎂和鈣）的運動飲料比水更能有效

地補充水分。

「旨在針對這些生理機制的運動飲料會減

緩液體透過小腸被重新吸收的過程，」紐卡斯

爾大學運動與運動生理學講師歐文· 傑弗里斯說

。

運動員在長時間運動中會大量出汗，因此

補充流失的電解質至關重要。但我們其他人無

需飲用運動飲料來保持水分。精英和職業運動

員的運動營養顧問索菲· 基勒表示，均衡的飲食

，再加上我們日常飲用的飲料，就能提供人體

所需的所有水分。

「運動飲料含有碳水化合物，而碳水化合

物本質上就是糖——如果你整天坐在辦公桌前

，就沒必要喝運動飲料，因為你不需要額外的

能量，」她說。

鹽也是如此，許多人已經攝取過量鹽分。

「鈉在體內數百種生化反應中發揮著重要

作用，而且它是我們運動時透過汗水流失最多

的電解質，」基勒說。

阿巴拉契亞州立大學生物學教授、北卡羅

來納州研究園區人類性能實驗室主任大衛· 尼曼

表示，一般人如果進行一般的運動，不會流失

那麼多水分，以至於需要運動飲料。

但對於一般人群來說，補充水分非常重要

，尤其是有研究表明，五分之一的人在一周內

都會出現脫水症狀。

內曼表示，跑步前喝一杯水，吃一塊水果

就能發揮作用，他也發現運動中吃水果有助於

恢復。

「半根香蕉含有糖分和 24種多酚。這有助

於保持體內水分，並含有支持運動所需的營養

物質，」他說。

危地馬拉感覺、障礙、老化和代謝研究中

心營養研究員加布里埃拉· 蒙特內格羅表示，這

項建議同樣適用於兒童。她的研究發現，經常

食用水果和蔬菜的兒童水分補充情況較好。她

建議，尤其是兒童和老年人，因為他們更容易

脫水，應該多吃水果和蔬菜。

基勒說，事實上，攝取任何碳水化合物都

有助於減緩身體對水分的吸收，幫助我們保留

喝下的水。

「最簡單的做法就是在用餐時喝水，因為

這樣可以讓身體慢慢吸收水分並保留下來，讓

水分穿過細胞膜到達需要補充水分的地方，而

不是直接進入膀胱，導致尿液產生增加，」她

說。

保持水分充足的另一個方法是喝茶和咖啡

。有些人擔心含咖啡因的飲料會使我們脫水，

但這種情況只有在我們攝取大量咖啡因而飲水

不足時才會發生。

莫恩表示，含咖啡因的飲料確實會增加尿

量，但它們也含有水分，通常足以彌補咖啡因

造成的水分流失。事實上，他認為，茶和咖啡

是很好的補水方式，因為我們往往會喝更多自

己喜歡的東西。

有時，即使攝取大量咖啡因也不會導致脫

水——前提是飲用者已經習慣了咖啡因。經常

飲用咖啡的人不太容易受到咖啡因利尿作用的

影響。在2014年一項針對50名男性咖啡飲用者

的研究中，基勒發現，連續三天每天喝四杯咖

啡與飲用等量水的效果相同。

保持水分充足不僅取決於我們喝什麼，還

取決於我們如何喝。杰弗里斯說，人體在日常

生活中會在輕度脫水和過度補水之間循環，只

有當水分達到一定程度時才會意識到脫水。而

那時，可能已經錯過了最佳補水時機。

他說：“如果身體告訴你你口渴了，那一

定是身體內部發生了相對顯著的變化，才會引

起我們的感知意識。”

為了解決這個問題，他建議全天飲水以保

持水分充足。一次性飲用大量液體會導致更多

水分未經充分補充就經由尿液排出體外。

「喝一公升水很快就會讓膀胱不堪重負，

這並不能真正補充水分。你的尿液可能很清澈

，但這並不能反映你的水分狀況，」基勒說。

這聽起來好像運動員能享受到最好的待遇

，而我們其他人只能喝白開水。但專家認為，

水的作用被低估了。

「水常常被人們遺忘，」基勒說。 “它免

費、健康，而且不會損害我們的牙齒。”

蒙特內格羅表示，近年來，人們對補水的

研究並不多，但補水可能比我們意識到的複雜

得多。

「水不再那麼重要了——但它是一種非常

重要的營養物質，」她說。 “我相信還有許多

與水分相關的代謝過程尚未被研究。”(BBC)

在炎熱的夏天，喝水是最好的選擇嗎？

如何在炎熱天氣下安全鍛煉

運動時，肌肉收縮並產生熱量。然後

，身體會透過出汗和將血液輸送到皮膚來

降溫。

但雪梨大學的奧利傑伊表示，這就造

成了一種權衡，因為同樣的血液也需要為

肌肉輸送氧氣。 “你的皮膚實際上是在從

肌肉中搶奪血液，所以你無法為肌肉輸送

足夠的氧氣。”

在炎熱的環境下，身體會很快因為難

以獲得足夠的氧氣輸送到肌肉而感到疲勞

，同時也會對心臟造成額外的壓力，因為

它要努力滿足身體的需求。

為什麼在炎熱天氣下
你會更容易疲勞


