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台风过程中人体对灾害应急反应的机理研究

[摘 要]

[关键词]

台风被列为全球最严重的自然灾害之一，对人类社会造成了巨大的破坏，我国是受台风危害最严重的国家之一，当台风来临时，对人
类生命及财产安全构成严重威胁。目前在抗击台风的预案研究中主要集中在预警和人员转移方面，对于台风灾害过程中人类体能的应急反应
能力及承受力极限的研究还没有涉及。本文通过分析人体的体能、应急反应能力并与体育运动相结合，为进一步提高防台风灾害能力提出新
的建议。
台风 运动 应急 体能
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台风是一种强度大，破坏力强的热带气旋，指在热带海洋上发
生的低气压，当近地面最大风速达到或超过17.2km/s时，成为台
风。台风被列为全球最严重的自然灾害之一，对人类社会造成了巨
大的破坏，我国是受台风危害最严重的国家之一，当台风来临时，
它不仅风力大，而且常带来强降雨，同时引发泥石流、山体滑坡等
灾害，造成房屋倒塌，城镇和农田受淹，交通、电力、通讯中断，
对人类生命及财产安全构成严重威胁。目前，对于台风的预警预报
方面，我们的技术已经较为成熟，在灾害来临时基本能作到及时的
通告和转移。但在灾害过程中受灾的群众不仅面临着在政府的救援
行动中是否听从指挥、默契配合，更重要的是转移群体的情绪和心
理的控制是否正确；转移个体的身体状态和机能的状态是否良好，
这些情况将会影响到整个转移的进程和速度。本文主要从运动对台
风灾害来临时人体的体能和应急反应能力的影响进行分析，为提高
人民群众在防预台风灾害时的自救、互救能力提供参考依据。

灾难来临前人体都会产生一种应急的反应，这种反应是人或动
物在强烈刺激下产生的一种紧张状态，表现为交感神经兴奋，脑垂
体和肾上腺皮质激素分泌增多，血糖升高，血压上升，心率加快和
呼吸加速等。人体的肌肉紧张度、代谢水平等都会发生显著变化，
从而增加机体的活动力量去应对紧急情况。当人体处于应急状态
时，可以使有机体具有特殊防御排险机能，它可以激化活动，使人
思维清晰，动作敏捷，反应迅速，从而使人在紧急关头化险为夷，
转危为安。人类对台风灾害来临时首先会做出例如奔跑、跳跃和攀
爬等求生的本能反映，这些都是与人体的体能以及应急反应能力是
不可分割的。因此，如何提高人体体能与应急能力对于处于台风高
发区的人群来说是非常重要的。

（一）客观因素
台风来临时的自然环境和社会条件，如当时当地的气候、交

通、设备或者当遭受特大台风时船只的沉没，房屋的倒塌，交通的
阻断，停水停电，人员的伤亡和财产的损失等情况，这些对人体产
生客观外在的影响因素。
（二）主观因素
台风灾害过程中人体的生理状态，包括人体的机能、伤病、疲

劳、焦虑等。人体的心理状态包括人体的性格品质、自信心，对现
状的态度，情绪的自我调节能力等。这种生理和心理状态都属于人
类主体的主要内在因素。他们相互作用，相互影响，决定着人体应
急水平的高低。因此，如何对这些因素进行有效地控制具有重要的
意义。

台风灾害来临时人体积极的应急状态会对个体行动起到良好的
促进作用，然而消极的应急却会产生不良的影响并影响到整个抗击
台风的行动。澳大利亚运动心理学家于1990年提出了一种急性应急
对应模式，如图1

（一）情绪控制阶段
在该阶段，首先要求有关人员做到避免情绪的波动，保持肌体

状态的稳定，合理分析自己所处的环境，对于下一步的行动作到迅
速、准确的认知处理，在台风灾害来临时对政府的救援行动做出合
理的反应。
（二）信息分类
该阶段要求人体将接受到的信息去掉其中无用的成分，保留最

有用的成分。例如，在台风灾害面前关键时刻要意识到只有生命是
最重关键、最重要的成分，而其他一切钱、财物都要放到一边，都
是属于无用的成分。要做到这一点，个体就必须对自己接收到的所
有信息进行评价，去掉无用或有害的信息，这样个体的心理负荷就
会减少，就会快速做出正确的决定。
（三）认知反应
个体在该阶段不应该将注意力停留在已发生的不良事件上，而

是应该将注意力尽快地转移到下一个动作和事件上，在台风灾害发
生时，当事人如果已经受到身体或财物上的损害，应该迅速认清当
前的形式，考虑应急对策，做出正确的选择，并对随后的行动充满
信心，从情绪上产生有利于成功的应急反应，如行动速度加快，反
应灵敏等，而不是产生不利的情绪如焦虑、恐惧和慌乱等。
（四）行为反应
在台风灾害面前，对人体的要求就是在认知反应阶段完成后，

尽可能不再进行任何复杂的认知活动，快速地在最佳状态中完成所
需的技能，当台风灾害来临时，人要以最快的速度使自己远离灾害
地点，确保自己的生命安全，而任何的犹豫和思维过程都有可能影
响到动作的效率。造成不可挽回的损失。

（一）运动对人体应急能力的影响
1．运动可以提高应急反应与心理健康
许多研究表明，应急反应与情绪、心境、焦虑、抑郁、紧张等

有密切关系，有规律的运动锻炼可以使人体的体质得到提高，经常
从事运动的人在较长时间内很少焦虑和忧郁，而精力和愉快程度会
显著提高，有一些比较研究的结果显示，参加运动者较之不参加者
有更高的自信性，体质良好者有更积极的自我判断力和反应能力。
2．运动提高神经和内分泌调节能力
台风灾区的人群通过运动，可以有效的增强神经内分泌的调节

能力，可以维持一定水平的激素功能，减少灾害来临前因为应急所
引起的精神紧张，
3．运动会使情绪的变异与稳定，人体的情绪是会随着突发的事

件而发生变化的，情绪的波动会对人体的生理机能产生影响，要想
获得稳定的情绪，就必须通过运动来调节和培养，运动训练对与稳
定心态有重要作用，可以提高人体对于灾害的正确认识。

一、人体产生应急反应的原因

二、台风灾害时人体产生应急反应的主要因素

三、台风灾害时人体应急能力的控制与管理

四、运动对人体体能及应急能力的影响
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（二）运动对人体体能的影响
人体体能是指有机体在运动活动中所表

现出来的能力，主要包括脑力和体力活动能
力，对于脑力活动，体能就是脑力活动能
力，对于劳动，体能就是劳动能力，对于运
动，体能就是运动能力，而对于处在台风灾
害地区的人群来说，体能就是在对抗台风灾
害时和时间赛跑的能力，有时候将起到决定
性的作用。
1．有氧运动对心血管系统等器官的影响
运动尤其是耐力性有氧运动对人体的心

血管系统有很大的影响。有氧运动的特点是
强度低、有节奏、不中断、持续时间较长。
对人体的心血管系统的影响主要表现在两个
方面，一是可以改善心率的变化；二是可以
增强心肌的力量。心率是反映心脏功能强弱
的标志，运动对心脏功能造成影响可以通过
心率的变化来进行判断，人体运动对循环功
能的主要影响是使心输出量增加，使各组织
器官的血流量重新分配，特别是骨骼肌的血
流量迅速增加，以满足其代谢增强时的能量
供应，有氧运动增大心肌力量，从而增加心
输出量，提高人体的活动能力。
对于处在台风灾害地区的人群来说，有

氧运动对他们的体能和健康具有不可估量的
作用。坚持不懈地进行运动，能够使人体的
呼吸、循环、消化、神经、内分泌等系统得
到自然的刺激，发挥各器官的正常效能，经
常参加运动的人心肺功能对运动适应能力较
强，而不经常参加运动的人，当运动超负
荷，（例如台风灾害来临时人体长时间的产
生应急反应），心肺功能很难适应运动（或
当时的情况），就会出现恶心、呕吐、眩
晕、乏力以及有氧代谢失调等现象，从而导
致影响台风来临时的转移速度或人体抗台风
的能力
2．运动对脂肪代谢的影响
脂肪是人体内最大的能源储备，还有保

护器官、减少摩擦和防止体温散失等功能，
这对维持体温与十分重要的意义。体育运动
中以有氧运动对人体内脂肪代谢的影响最为
明显，可以直接影响脂肪中脂肪细胞的代

谢。曾有报告指出有氧耐力训练过的人群与
未经训练的人比较，在进行定量小、耐力负
荷时，利用脂肪供能比例增加10%左右，从
而节省体内的糖储备，达到提高耐力的作
用。在台风灾害中，人如果不幸落如水中或
者被困孤岛，对于能否顺利脱险或等到救
援，通过运动获得的良好体能将是非常重要
的因素
3．运动可以提高人体免疫功能
运动可以改变人的一些生理机能，这是

实践的尝试和总结，通过运动使人体生理机
能得到提高，同时提高人体在台风灾害中的
应急反应能力。流行病学调查和实验研究均
表明，适宜的运动（40%--70% VO2max）
可以提高机体免疫功能，降低感染的易感
性，而大强度的剧烈运动（超过75%--80%
VO2max）和过度训练增加了机体对疾病的
易感性，降低人体的免疫功能。因此，对于
处于台风多发区例如浙江、福建沿海等地的
人群，除了平时的劳动和工作之外，还可以
多进行适宜的有氧运动，如长跑运动、游泳
运动、自行车运动、爬山运动等，通过有氧
运动的锻炼来提高人体的免疫力与应急能
力，以及抗击台风灾害的能力。

台风形成的时间大多为7月到9月，其中
8月的台风为最多，因此，我们要根据这个特
点，错过台风多发期，首先在秋季，人体经
过夏季能量大量的释放和消耗，自然成为一
个人体的疲劳期，这个阶段可以作为休整的
阶段，以恢复性劳动锻炼为主。进入冬季后
要利用冬季气候特点，采用周期性循环有氧
运动为主的科学训练来储备人体机能量，如
长跑运动、游泳运动、自行车运动、爬山运
动等，通过有氧运动的锻炼来提高人体的体
能与应急能力，进行能量储备。春天虽然是
困倦期，但也是人体机能的激活期，如适当
采用科学训练方法，可以使人体各系统机能
有效得到调动，因此应在春季进行强化体能
训练，为台风灾害来临时人体的体能，心
理、生理各个方面的状态作好最佳准备。

（一）应急对应模式应该有较好的实用
性，但要求有关人员有一定的基础，这就需
要政府要加大这方面的宣传和落实，提高群
众的防台减灾意识和避险自救能力。
（二）运动对人体应急能力的影响主要

是通过对人体的心理健康，神经和内分泌的
调节及情绪的控制等方面表现出来，运动可
以提高台风灾害地区的人群的应急反应能
力。
（三）运动对人体体能的影响主要体现

在人体心肺功能、脂肪代谢和免疫功能等方
面，人体体能的提高可以对整个抗台风行动
起到重要的作用。
（四）运动可以改变人的一些生理机

能，通过自然环境进行运动，可以使人体获
得理想的运动状态，进行机能储备，为抗击
台风灾害作好最佳准备。

五、可以利用自然环境进行运动

六、结论
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共建单位以及为社会孤残人群献爱心等特色
活动，既源源不断地锻炼了一批批学生，又
在社会产生良好反响，连年受到中宣部、团
中央及省市各级的表彰，并涌现一批品学兼
优的学雷锋模范；同时广泛开拓渠道，在校
外建立一系列学雷锋服务基地或“素质教
育”基地， 形成青年志愿者行动良性互动的
长效机制， 使学生在服务社会的实践中深化
对雷锋精神的理解和认识， 不断提升自己的
思想道德水平和学习自觉性。
（三）营造浓郁的校园文明氛围
我校以弘扬“五个一”的雷锋精神为指

导，全面建成的以“雷锋元素”为特色的校
园环境建设对熏染学生的思想道德建设和学
风建设具有重要的作用， 并有许多深刻体
会。
首先是发挥了舆论的导向作用。充分利

用学校现有的各种媒体牢牢抓住主线，展开
内容丰富、形式活泼的雷锋精神的宣传，常
年通过积极有效的舆论导向和真实全面的言

传身教，理想地实现了创建文明校园、弘扬
雷锋精神、建设优良学风的目的。
其次是重视教师的表率作用。学校始终

要求教师在做人做事方面成为学生的楷模，
要求每一位教师都要坚持“以人为本”的教
育理念， 强化师德观念， 用雷锋精神对待教
育事业， 以高尚行为去感染学生并取得显著
效果。
再就是指定了科学合理的政策规章对学

生参与学雷锋活动的积极性、主动性、动机
以及所产生的效果和影响进行评价， 尤其在
开展学生社会实践“三下乡”及“精神文明
共建”等活动中，一贯注重突出培养学生的
奉献精神和服务意识，应有意识地提高学生
的政治、科技、人文等素质，形成科学的德
育分评定机制激励和引导广大学生积极自觉
地弘扬雷锋精神。
大学时代是学成技能、融入社会的关键

阶段，雷锋用实际行动告诉了大学生们青春
的价值在于奋斗和投入，虽然完成专业不乏

苦涩，但只要钻研，一定能苦尽甘来。正因
为如此，建校59年以来，我校数万年毕业生
以雷锋般的良好职业道德和过硬专业技能，
在中国石油、中国石化行业以卓越成绩取得
了被称为“抚油现象”的骄人成绩，并在
2007年教育部普通高等学校本科教学水平随
机评估中获得优秀成绩。

参考文献
[1]《中共中央、国务院关于进一步加强和改进大学
生思想政治教育的意见》
[2]胡锦涛，《在全国加强和改进大学生思想政治教
育工作会议上的讲话》
[3]杨青舟，《论雷锋精神在创建特色思想教育体系
中的重要作用》，大众科技，2008年12月

（上接第247页）

193


