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作者简介

　　杨锡让教授，北京体育大学资深教授，博士生导师（2002年退休），现任职中国运动医学会顾问
，　《澳门健康》《香港运动医学》等杂志编委，香港体育学院客座教授，香港体适能总会顾问，上
海大学、福建师范大学、华南师范大学、苏州大学、山西大学等20所高等院校的客座教授，任华人运
动生理与体适能学者学会顾问和中国老教授运动医学委员会副会长。　　曾任中华全国体育总会委员
，中国体育科学学会理事，中国运动医学专业委员会副主任委员、教研室主任、系主任。北京生理学
会理事，中国应用生理学杂志编委以及亚洲运动医学学会科学委员会委员等职。　　曾发表文章及论
文80多篇；编著《实用运动生理学》等专业书8本；译著3本。1992年获得国务院有特殊贡献科学工作
者的津贴，2002年获国际运动医学会有贡献奖和2004年获中国体育科学学会贡献奖。　　　　傅浩坚
教授，现任香港浸会大学协理副校长，社会科学院院长及讲座教授，许士芬体康研究中心主任，华人
运动生理与体适能学者学会会长，香港赛马会体艺中学校监，香港体院董事局成员，香港教练培训委
员会主席，香港精英体育事务委员会副主席和香港太平绅士。　　曾任国际体育协会亚洲区秘书长，
春田大学国际活动中心主任，香港大专体育协会董事局及执委会主席，香港世界大学生运动会筹委会
主席等职。　　发表论文100余篇，著有《实用体育健康医学》《运动健身的科学原理》　《中国基督
教青年会对中国近代体育的影响》　《马约翰与中国近代体育的发展》《二十一世纪运动心理学展望
与实践》　《中医在现代社会》等10余本著作。曾经在欧洲、美洲、亚洲等10多个国家进行学术报告
。

Page 3



《人体运动科学经典研究方法的贰�

书籍目录

第一章 心率研究方法的发展与应用第一节 运动心率监测技术的历史发展第二节 长跑运动的心率监测
第三节 自行车运动的心率监测第四节 心率监测在运动健身研究中的应用第五节 心率拐点的理论与实
践的探讨第二章 最大摄氧量研究方法的发展与应用第一节 最大摄氧量指标的研究历史以及研究进展
第二节 最大摄氧量指标在运动实践中的应用与评价第三章 无氧阈研究方法的发展与应用第一节 无氧
阈的研究历史和研究进展第二节 无氧阈指标在运动实践中的应用与评价第四章 血乳酸研究方法的发
展与应用第一节 血乳酸的研究历史与研究进展第二节 血乳酸指标在运动实践中的应用与评价第五章 
身体成分研究方法的发展与应用第一节 身体成分指标的研究历史和研究现状第二节 身体成分指标在
运动实践中的应用与评价第六章 动脉血压研究方法的发展与应用第一节 动脉血压的研究方法第二节 
血压监测常用的方法以及特点第七章 肺功能研究方法的发展与应用第一节 肺功能检查的历史及最新
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节 肌肉力量测量及评估方法第三节 肌肉力量训练的原则和方法第十一章 RPE研究方法的发展与应用第
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荷评估表的评价第十二章 反应时研究方法的发展与应用第一节 反应时的研究历史及最新研究动态第
二节 反应时指标在运动实践中的应用与评价编后语
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章节摘录

　　2．乳酸的糖异生　　血乳酸经血液循环至肝脏或肌肉，肝脏和肌肉均能利用乳酸作为底物，转
化为糖原而贮存。　　（1）乳酸合成肌糖原　　当以同位素标记的生理浓度葡萄糖（8.8mmol／L）
和乳酸（2.2mmol／L）灌注鼠后腿肌肉时，肌糖原合成74%来自葡萄糖，260/0来自乳酸。如果葡萄糖
浓度不变，乳酸浓度增加至17mmol／L时，生成的肌糖原520/0来自葡萄糖，来自乳酸增至48%。如果
同时灌注胰岛素，则由葡萄糖转变为糖原大大增加。可见，肌肉也可利用乳酸合成糖原，且与血乳酸
浓度有关，并受激素等调节。　　近年来的研究也证明，剧烈运动时，人体内约有50%的乳酸在肌内
合成糖原，被肝脏摄取的乳酸只占10%。随恢复时间延长，动脉血乳酸浓度不高时，肌糖原合成下降
。　　（2）乳酸与肝糖原的合成　　近年来，通过同位素标记技术证实，运动后肝脏合成葡萄糖和
糖原的代谢途径十分重要。在安静时大量吃糖，血糖升高，只有约1／3的肝糖原由同位素标记的葡萄
糖合成，其途径为血糖先在肌肉中生成乳酸，再到肝脏中合成葡萄糖或糖原，即葡萄糖在肝脏中合成
糖原以前，先经外周的乳酸库，体内存在血葡萄糖一肌肉乳酸一肝糖原的新途径。这个发现不但说明
运动后乳酸在肝脏合成糖原的过程，也说明在运动前或运动后大量吃糖后肝糖原合成的新途径，称为
“新的葡萄糖一肝糖原合成途径”。这是近几年来引人注目的新成果。　　饱食后经消化，葡萄糖大
部分经肝门静脉进入血循环，在肌肉中转变为乳酸或其他三碳化合物，然后进入血循环，乳酸在心脏
被氧化及到肝脏转变为肝糖原。饥饿后服糖，肝糖原量2／3来自糖异生，如灌注果糖时，肝糖原贮量
比灌注葡萄糖高两倍。因此，运动后多吃果糖类食物更有助于肝糖原的恢复和增加，但肌肉、心脏等
则吸收葡萄糖较多，故运动后服葡萄糖类食物肌糖原恢复比肝糖原速度快。　　既然乳酸是合成肝糖
原的重要基质，运动后血乳酸也较高，但为什么运动后肝脏不能很快利用这些乳酸去合成肝糖原呢？
其主要原因有二：一是运动后乳酸消除的基本途径是氧化，糖异生基质的流通被转向；二是运动后胰
岛素下降，胰高血糖素上升，皮质醇、儿茶酚胺水平上升，有利于肝糖原分解而不利于其合成，在一
般膳食中又不注意增加果糖类食物，这就使得肝糖原恢复在肌糖原之后。　　⋯⋯
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