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模拟低氧环境下的健身锻炼对肥胖青年身体形态的影响 
冯文奎 

（安徽文达信息工程学院  安徽省合肥市  230000） 

摘要：随着社会的快速发展，居民的生活水平也得到了大幅度的提升，其生活方式也发生了变化，经过大量的社会调查发现，

很多的青年由于饮食过量，饮食结构上的不合理，缺乏一定的身体锻炼，导致肥胖。肥胖青年由于自身的超重问题引发的身体疾病

已经越来越得到更多人的关注。基于此，肥胖青年加强自身的健身锻炼是非常有必要的。本文主要研究模拟低氧环境下的健身锻炼

对肥胖青年身体形态的影响。 

关键词：模拟低氧；健身锻炼；肥胖青年；身体形态 

 

引言：引起青年肥胖的原因有很多，其中主要的是随着社会节

奏的加快，居民物质生活水平的提升，引发的青少年膳食结构的变

化，很多的青年陷入了饮食的误区。当下社会的大部分青年，喜欢

含有高热量、高糖分、高脂肪的食品，而且其中的大部分人群由于

缺乏体育锻炼，过多的采取久坐不动的生活方式，最终引发自身的

肥胖问题[1]。当下社会，由于肥胖引发的身体健康问题引起了很多

人的关注。经过科学研究可以证明，肥胖本身是由于物质生活丰富

导致的一种特殊产物，这也是由于一种特定的生化引因子引发的，

对青年的进食调控以及青年身体内部的能量代谢产生影响，导致疾

病的产生，究其根本原因，在于青年能量的不平衡。青年出现了肥

胖问题，很容易引发其他的并发症，会严重的危害到居民的身体健

康，不仅仅对青年的形态产生影响，而且过度肥胖会给青年造成严

重的心理负担，从而引发很多身体上的疾病，最终导致寿命缩短的

严重危害。基于此，需要加强对于青年的预防肥胖措施、控制体重

措施、塑造青年体形措施。 

一、模拟低氧环境下健身锻炼的特点 

模拟低氧健身锻炼的方式不同于以往的健身锻炼的方式，其主

要是指在运动训练的周期中，可以采用持续的方式或者是间断的方

式，对于锻炼者进行低氧条件的刺激，这样可以充分的调动运动者

体内的机能能量，还能够进一步的提升锻炼者的锻炼能力。当下的

模拟低氧环境下健身锻炼可以让锻炼者充分的暴露在低氧的环境

中，让其机体在短时间内接受长时间的低氧刺激，其机体也可以在

短时间内产生强烈的应激反应，这是发挥当下锻炼者锻炼潜能的重

要机会，对于肥胖青年来说，通过有效的锻炼可以增强其自身的新

陈代谢的身体机能，可以进行有效的减肥[2]。其次，模拟低氧环境

下健身锻炼，其中的低氧浓度采用人为调节的方式，这样可以更好

的满足当下的不同阶段的不同个体在进行低氧适应能力时，所需要

的不同数值。当青年锻炼者在接受持续的低氧刺激的过程中，应该

根据自身的机体适应情况以及自身在短时间内的健身效果，进行更

好的低氧刺激程度的加强，当下环境下，对于锻炼者而言，为了有

效的避免由于恒定的低氧环境下，对机体引发的损害，防止造成机

体的损伤，可以采用模拟低氧的环境，为其创造更好的条件，让青

年锻炼者在锻炼的过程中，能够取得最佳的效果。最后，青年的低

氧刺激是需要与青年的运动健身同步进行的，青年在进行运动锻炼

的过程中，其机体会处于相对缺氧的状态，这时青年的机体在低氧

环境下，可以会因为空气中的氧含量过低引发机体绝对缺氧的情

况，在双重的刺激下，青年的机体潜能，能够得到最大程度的发挥，

能够更好的进行体能锻炼。另外，处在模拟低氧环境下，可以让一

些熟悉户外运动的青年，也可以在健身房内得到经常性的锻炼，从

而一样能够感受到户外低氧的感觉。 

二、模拟低氧环境健身锻炼对于肥胖青年机体成分的影响 

当下社会，青年的肥胖问题引起越来越多的关注，为了有效的

解决该问题，也尝试出了各种各样的减肥方法。经过大量的实践研

究证明，肥胖青年进行有氧运动可以对自身的减肥情况产生积极的

影响。青年体重主要是描述青年人体的横向发育过程，这其中包括

青年本身的人体骨骼、青年的肌肉、青年的皮下脂肪以及青年的内

脏器官，其中各个部分的综合发育情况，针对青年的体重调查，还

需要从这些部分进行指标的制定，综合反应青年的身体各个组织的

情况以及身体内部各个物质成分的总和。当肥胖青年处于模拟的低

氧环境下运动时，可以对自身的肥胖情况，产生积极的影响，因为

肥胖青年在低氧运动下进行健身锻炼的实际效果，要远远的优于其

他常氧情况下的青年锻炼情况，肥胖青年在低氧环境下进行健身锻

炼可以取得更加显著的效果。这主要是因为肥胖青年， 在模拟的

低氧环境下，其运动锻炼的消耗量要比常氧环境下，其运动锻炼的

消耗量，消耗的更多，尤其是其中的能量消耗以及新陈代谢的情况。

青年在运动一段时间之后，其自身的能耗会不断的增加，而在模拟

低氧环境下的健身锻炼，可以增加其肥胖青年的机体总的能量消耗

量。 

三、模拟低氧环境健身锻炼对于肥胖青年机体围度的影响 

肥胖青年为了自身的健康和美丽，通常会采用健身锻炼的方

式。而肥胖青年健身锻炼成果的好坏通常会体现到肥胖青年身体围

度的变化上，通过测量肥胖青年的身体围度，可以更好的体现出当

前的肥胖青年在外形上的变化。另外，肥胖青年的机体围度与其自

身的体重也是息息相关的，只有两者更好的结合在一块，才能得出

更加科学的肥胖青年减肥的成果。当前的肥胖青年在进行体育锻炼

的过程，如果仅仅是自身的体重发生了变化，而自身的机体围度发

生的变化较小，那么从一个侧面表面，肥胖青年的减肥方式不正确，

因为肥胖青年需要减去的是自身的体内的水分，而不是自身的身体

内部的脂肪。 

对于人而言，其机体的肌肉的密度是大于脂肪的密度的，如果

是同样体重的青年来说，那么青年机体内部的肌肉的质量要远远大

于脂肪的质量。因此，在这种情况下，如果单单是凭借体重数值的

变化，来观察肥胖青年在健身锻炼的过程中的身体形态变化效果是

不显著的，这样的结果也是不具有实际的参考意义的。因为人体的
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脂肪含量过高，对于青年的身心健康以及青年正确审美价值观的养

成都是不利的。随着社会的发展，以及人群的审美观念的变化，很

多的青少年对于自身的外观形态的要求也是越来越高的。因此，肥

胖青年在模拟低氧环境下进行健身锻炼也是需要时刻关注自身的

机体围度的，肥胖青年可以在用餐前后，仔细的记录自身的腰腹围

度的变化，尤其是晚上的下肢围度变化。因为在正常的情况下，晚

上人类机体的下肢围度的变化是要比早晨测量时的变化值要大。基

于此，肥胖青年在模拟低氧环境下的健身锻炼，应该重视自身的身

体围度的测量工作，而且应该注意是前后时间段统一测量，这样才

能测量出真实的机体围度变化，通常情况下，肥胖青年可以选择在

早晨清醒后的安静状态下，最好是空腹进行。 

四、模拟低氧环境下锻炼对机体形态变化影响分析 

通过大量的社会实践，以及大量的科学资料查证，当前的临床

医学在模拟低氧环境下的体育锻炼方面也有很多的研究，尤其是其

中的间断性低氧治疗理论以及相应的方式方法，都已经大量的投入

使用了，而且取得了良好的效果[3]。当下的医学研究已经在科学理

论的基础上，建立起了常压低氧刺激下的人体实验模型，这个模型

的应用范围很广泛，可以用于研究机体在低氧环境下的低氧预适

应，还能够根据不同的机体情况，建立起更加合适的低氧预适应人

体模型。模拟低氧环境下的健身锻炼也是在低氧环境下进行的，而

且是肥胖青年在健身房内进行的有专业性的教练指导的运动，能够

取得更好的效果。这种情况，就相当于常年居住在平原环境下的人，

已经适应了平原的居住环境，忽然进入到了高原之后，会产生高原

反应。这主要是由于大气压的降低以及空气中氧分压的降低，导致

人体肺泡氧分压也出现降低的情况，另外，空气中弥散入肺毛细血

管的氧含量减少之后，其中的动脉血氧饱和度也会随之不断的降

低，这样会造成人体的机体内部的供氧减少的情况，人体的组织细

胞缺氧，导致人体的劳动能力会下降。但是常年处于高原环境下的

人群，是具有更加强悍的有氧代谢能力，可以更好的适应当前的高

原低氧环境的，相对应而言，也具有更好的劳动能力。因此，肥胖

青年在模拟低氧环境下的健身锻炼，是具有同样的效果的，能够促

进自身的新陈代谢能力，快速的实现自身的健身锻炼的目的。 

通常情况下，当机体在平原的环境下进行体能锻炼时，由于适

应了周遭的环境变化，机体为了供给自身肌肉足够的氧量，还需要

不断的增强自身的呼吸功能以及循环功能，以此来提升自身的肺通

气量以及心输出量，这样可以帮助有机体获得更多的养分，同时更

好的保持好自身的动脉血氧饱和度，将其稳定在一个正常的数值范

围内。但是，当肥胖青年处于一个缺氧的状态时，在这个模拟的低

氧环境下进行体能训练，往往其自身的呼吸代谢，要比常氧环境下

的呼吸代谢能力快速很多。健身指导员还可以采用其他的方式，比

如肥胖青年处于双重的缺氧刺激下，会导致其自身的呼吸频率变化

更大，当其呼吸频率在不断的增加时，其呼吸肌肉的工作能量消耗

速度也会加快，因此，通过很多的实践研究可以表明。肥胖青年在

健身锻炼过程增加自身的模拟低氧刺激因素后，会对机体的胸部脂

肪厚度以及其胸围的变化，产生非常明显的作用。 

肥胖青年在模拟低氧环境下的健身锻炼，能够更好的降低其中

的运动机体对于自身的体脂肪质量的提升，这也是由于当下的低氧

运动下，由于各种因素的影响，导致锻炼者自身的机体与新陈代谢

息息相关的酶和激素出现了变化。当肥胖青年处于低氧环境下的运

动时，其自身的机体能耗在不断的增加，这也就导致其机体的肌肉

对于机体血液内部的游离脂肪酸以及机体内部的葡萄糖有着更多

的摄取量，从而加强对于脂肪的消耗[4]。肥胖青年在模拟低氧环境

下的运动，还能够不断的增加其自身的机体能耗的增加，释放出大

量的游离脂肪酸，导致机体内部的脂肪细胞体积呈现出明显缩小的

态势。当下，模拟低氧环境下，肥胖青年由于自身的增加的能耗，

能够让自身的多余的血糖被不断的消耗，而且不会让自身的血糖转

化为脂肪，这样也能快速的消耗掉机体内部储存的脂肪，导致脂肪

量减少，从而机体的体重会不断的下降。 

另外，根据有关的实验研究表明，当肥胖青年在模拟低氧环境

下运动时，一方面可以增强其本身的能量消耗，促进其自身的新陈

代谢，还能够更好的借助当下的低氧环境以此来抑制自身的食欲，

当肥胖青年的食欲降下来了，那么就能够更好的降低机体本身的胃

肠道的消化和吸收功能，这也是为了更好的减少能量的摄入，从而

达到真正的降低锻炼者的体重，减少锻炼者的体脂，这样做的目的

也是更好的达到锻炼者利用模拟低氧环境锻炼的目的。 

五、结束语 

总而言之，肥胖青年在自身的健身锻炼过程中，增加模拟低氧

环境下的刺激因素，具有非常重要的作用，对于增强肥胖青年本身

的体重，为其塑造良好的体形具有非常重要的意义。但是在其实际

的操作过程中，也应该看到，肥胖青年自身的身体形态的改变是受

到多种因素的影响的，比如其自身的运动量以及运动强度，其运动

锻炼过程中持续的时间，肥胖青年本身的饮食结构等等因素的影

响。而且模拟低氧环境下的健身锻炼对于环境以及设备和设施的要

求也比较高，相对应的，其价格相较于其他的健身运动设备较贵。

随着科学技术的发展，未来的模拟低氧环境健身会得到更好的普及

和推广，其参加人数也会不断的增加，健身的场所也会不断的扩大，

会得到更多的肥胖青年健身爱好者的认同，可见模拟低氧环境下的

健身锻炼，具有非常广阔的应用前景。未来的模拟低氧锻炼模式的

研究，可以朝着更加创新的方向发展，朝着大众化以及服务大众的

理念出发，促进当下社会的科学健身，绿色健身，促进肥胖青年的

健康成长。 
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