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ВВЕДЕНИЕ

Вопросам упреждающей адаптации военно-
служащих к условиям жаркого влажного климата 
уделяется большое внимание, так как доказана 
значительная разница в уровнях работоспособно-
сти акклиматизированных и неакклиматизирован-
ных лиц. Упреждающая тепловая адаптация — это 
искусственное повышение тепловой устойчивости 
путем температурной тренировки, осуществляе-
мой при высокой температуре окружающей среды 
(или в термоизолирующем снаряжении) с целью 
подготовки к последующему исполнению работы 
в условиях повышенных температур. Ускоренное 
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Резюме

Цель. Исследовать три режима комбинированной или 

упреждающей тепловой адаптации военнослужащих в сочета-

нии с физической нагрузкой.

Материалы и методы. Исследования проводились в тер-

мобарокомплексе «Табай». Для оценки степени напряжения 

терморегуляторных систем определяли динамику ректальной 

температуры, интенсивность влагопотерь, динамику частоты 

сердечных сокращений в состоянии относительного покоя во 

время теплового воздействия. 

Результаты. По эффективности механизмов срочной 

адаптации возможно дифференцировать людей на опреде-

ленные типы, характеризующиеся разной выраженностью 

адаптационных свойств и, в связи с этим, реализовать разную 

стратегию адаптации. 

Заключение. Высокие и продолжительные физические 

нагрузки во влаго- и паро- изолирующей одежде в сочетании 

с рациональным режимом восполнения жидкости признаны 

эффективным средством стимуляции долговременных адап-

тационных реакций к высокой температуре (библ.: 8 ист.).
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Summary

Objective. Three modes of combined or pre-emptive thermal 

adaptation of millitary personnel in combination with physical activ-

ity are investigated.

Materials and methods. The studies were carried out in the 

thermal baroque complex “Tabay”. To assess the degree of ten-

sion of thermoregulatory systems, we determined the dynamics of 

rectal temperature, the intensity of moisture loss, and the dynamics 

of heart rate (HR) in a state of relative rest during thermal expo-

sure. Results. According to the effectiveness of urgent adapta-

tion mechanisms, it is possible to differentiate people into certain 

types, characterized by different severity of adaptive properties 

and in connection with this implementation of a different adapta-

tion strategy. 

Conclusion. High and prolonged physical activity in mois-

ture- and vapor-insulating clothing in combination with a rational 

regime of fluid replenishment are recognized as an effective means 

of stimulating long-term adaptation reactions to high temperatures 
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формирование состояния тепловой адаптации мо-
жет быть достигнуто, во-первых, за счет оптимиза-
ции режима теплового воздействия и, во-вторых, за 
счет одновременного воздействия внешней темпе-
ратуры и дополнительного фактора, усиливающего 
адаптивный эффект. В качестве дополнительного 
фактора могут выступать физическая и/или гипок-
сическая нагрузка, фармакологические препараты, 
специальные пищевые и водно-солевые добавки 
и другие средства, способствующие формирова-
нию структурного следа адаптации. Важно подчер-
кнуть, что выбор дополнительного фактора должен 
осуществляться таким образом, чтобы стратегия 
приспособительно-компенсаторных реакций орга-
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низма в ответ на его действие обеспечивала адди-
тивность и потенцирование эффекта адаптации и 
исключала возможность антагонистического влия-
ния [1–3].

Необходимо отметить, что существует доста-
точно узкий оптимальный диапазон интенсивности 
теплового воздействия, выход за пределы которого 
ухудшает течение адаптивных процессов. Стимуля-
ция низкой интенсивности оказывалась недоста-
точной для запуска адаптации, а превышающая оп-
тимальный уровень — снижала ее эффективность, 
вероятно, за счет избыточно высокого напряжения 
регуляторных систем и их истощения. Основным 
раздражителем, вызывающим температурные ощу-
щения, являлась скорость изменения кожной тем-
пературы [4, 5]. 

Исходя из изложенного, оптимальный режим 
тепловой адаптации должен подбираться индиви-
дуально, с учетом исходного уровня устойчивости 
и реактивности организма таким образом, чтобы 
интенсивность адаптирующего воздействия не вы-
ходила за пределы гомеостатического диапазона 
регулирования физиологических систем. Интен-
сивность и длительность адаптирующего воздей-
ствия должна быть достаточной для полного раз-
вертывания комплекса физиологических реакций 
в ответ на экстремальное воздействие. При уме-
ренной интенсивности воздействия оно должно 
быть достаточно длительным. В то же время, воз-
действия, способные по своей интенсивности выз-
вать состояние динамического рассогласования, 
при подпороговой длительности могут запускать 
адаптационные механизмы даже при однократном 
воздействии. Обычно реализация этих механизмов 
требует времени (не менее 5–7 суток) [6].

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

Исследования проводились в термобарокомп-
лексе «Табай». Для оценки степени напряжения 
терморегуляторных систем определяли динамику 
ректальной температуры, интенсивность влаго-
потерь, динамику частоты сердечных сокращений 
(ЧСС) в состоянии относительного покоя во время 
теплового воздействия.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

Были исследованы три режима комбинирован-
ной или упреждающей тепловой адаптации в соче-
тании с физической нагрузкой:

1) ежедневное нахождение в климатическом 
комплексе «Табай» по 2,5 часа в течение 5 дней; 

2) ежедневно по 2 часа — 7 дней;
3) ежедневно по 1,5 часа — 7 дней. 
Все три режима при температуре воздуха 42 ºС, 

влажности воздуха 50%, скорости движения возду-
ха 0,5–1 м/с) в сочетании с дозированной физиче-
ской нагрузкой. 

У лиц с разной степенью термочувствительно-
сти скорость нарастания индекса теплового напря-
жения (ИТН) различалась. Поэтому рассчитывали 
индекс термочувствительности (ITermo) как отно-
шение ИТН к длительности теплового воздействия 
(в часах).

При первом режиме исследования у испыта-
телей отмечались выраженные адаптационные 
сдвиги, сопровождающиеся снижением на 20–25% 
интенсивности роста ректальной температуры, 
интенсивности влагопотерь, сменой избыточно 
возбужденного состояния ЦНС на состояние с пре-
обладанием тормозных процессов. 

При втором режиме указанные сдвиги функ-
ционального состояния испытателей приводили к 
увеличению предельной длительности пребыва-
ния в термокамере на 35%. 

При третьем режиме обеспечивалось увеличе-
ние времени предельного пребывания в условиях 
гипертермии в среднем на 25%.

Индивидуальный анализ выраженности адап-
тационных изменений показал их большую вари-
абельность. Так, у 20% добровольцев повторное 
тепловое тестирование не выявило нарастания 
термоустойчивости, у 33% испытателей значения 
прироста времени предельной переносимости 
гипертермии находились в диапазоне 10–30%, 
а  у 27% — однократное термоадаптирующее 
воздействие более чем в 1,5 раза увеличивало 
время переносимости теплового воздействия. 

Методом корреляционного анализа было уста-
новлено, что у лиц с исходно более высокой исход-
ной терморезистентностью адаптационные изме-
нения были выражены слабее (r = –0,67, p  <  0,05). 
В  то же время длительность переносимости по-
вторного теплового воздействия свидетельство-
вала о достаточно существенной связи с индиви-
дуальной эффективностью термоадаптационных 
процессов (r = +0,68, p < 0,05) [7, 8]. 

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ

В качестве наиболее эффективного был реко-
мендован ежедневный режим нахождения в кли-
матическом комплексе по 2 часа в течение 7 дней 
(при температуре воздуха 42 ºС, влажности 50%, 
скорости движения воздуха 0,5–1 м/с) в сочетании 
с дозированной физической нагрузкой.
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Наиболее эффективным способом формирова-
ния адаптации к условиям жары являлось комплек-
сное воздействие высоких температур и продолжи-
тельных физических нагрузок, требующих полной и 
длительной мобилизации систем теплопродукции 
и теплоотдачи. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

По эффективности механизмов срочной адап-
тации к высокой температуре возможно дифферен-
цировать людей на определенные типы, характери-
зующиеся разной выраженностью адаптационных 
свойств и, в связи с этим, реализовать разную стра-
тегию адаптации. Корригирующие воздействия 
следует проводить с учетом функционального со-
стояния организма военнослужащих, оцененного в 
режиме реального времени:

1. Если системы адаптации способны адекватно 
реагировать на стрессор и повышать порог функ-
ционирования, можно применять сильное терми-
ческое воздействие.
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