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“四高”人群
怎么吃如何动
四类慢性病营养和运动指导原则发布

三伏天
如何锻炼

科 学 健身ABC 健身达人

清晨，长泰路小游园的晨
练人群中，一个身影特别引人
注目。只见她对着支架上的手
机一边说，一边做各种拍打或
者伸展的动作，吸引了很多人
驻足观看，也有很多人跟着她
一起晨练。每次有人过来跟
练，她都点头致意，并试着让一
起晨练的人都入镜。她就是南
通市社会体育指导员孔令英。

孔令英是一名有十几年教
龄的瑜伽教练，也是南通市崇
川区老年大学的瑜伽老师。她
教的经络瑜伽动作简单易学，
讲解通俗易懂，态度又和蔼可
亲，受到学员的普遍好评。一
年多的时间，她的粉丝已经有
了一万五千多人。在她的直播
间跟她锻炼的粉丝已经不仅仅
是当地居民和老年大学的学
员，天南地北甚至国外的中国
人都在跟她锻炼。每天清晨五
点半，她把自己创编的瑜伽热
身操、放松操、拍打操、舞韵瑜
伽等都免费教给大家。如果天
气不好她就在家直播，天气允
许的话她都到公园直播，直到
今天孔令英的公益晨练直播还
在继续。

在社区居民的眼中，孔令
英是一名热心且专业的瑜伽老
师。有时间就在小区运动场地
带大家做拍打操或者热身操，
一边示范，一边手把手教。哪
个居民有什么毛病，应该注意
什么，应该多练哪些动作，不能
做什么动作，她都讲得面面俱
到。孔令英带大家练习的瑜伽
热身操，动作轻快流畅，讲解清
晰还带着些许幽默，男女老少
全场参与，现场的气氛非常好。

作为老年大学的一名瑜伽
老师，一名社会体育指导员，孔
令英勤于学习、善于钻研，在教
学中不断探索，编创了一系列
的适合中老年人运动的拍打
操、拉伸操、放松操、热身操、球
瑜伽，舞韵瑜伽等。“只有适合
大众的，简单、安全、高效的运
动才能真正融入全民健身当
中。”孔令英常说，我是一名老
师，我要根据她们的身体情况、
年龄层次，设计适合他们的运
动才行。 本报记者李波

今年长达40天的三伏天
已经开始了。俗话说“冬练三
九、夏练三伏”，这个谚语描述
的是勤奋努力的人在一年中最
冷最热的时候仍然在锻炼，古
人认为抓好这两个时间锻炼，
能使身体更好地获得“顺四时、
适寒暑”的能力。

三伏天是一年中最热的时
节，这段时间气温高、气压低、
湿度大、风速小。有些人追求
在夏季运动出一身大汗，这听
起来畅快淋漓，但对健康无
益。在三伏天这样的高温环境
下想要锻炼身体，运动的方式
和强度需要适当调整，可选择
一些不太激烈的项目，在早晚
比较凉爽的时间段进行，避免
过度消耗体力和水分，导致中
暑等其他健康问题。可以选择
下面几种运动：

游泳 炎炎夏日，游泳可以
说是非常舒适的运动之一。游
泳好处多多，可以让身体的肌
肉得到锻炼，还能改善心血管
功能、锻炼呼吸肌增加肺活量
等。游泳不容易损伤肌肉和关
节，对脊柱关节病、肥胖等都有
益处，大家在游泳时记得选择
安全的游泳场馆。

步行 健步走的速度介于
跑步和散步之间，尤其适合中
老年人。健步走运动量适中，
技术要求低且步行不受场地限
制，对增强腿部肌肉和提高心
肺功能有很好的作用。三伏天
健步走要选择舒适的鞋子，易
干或吸汗的衣物。走路的过程
中，量力而行，夏天带上饮用
水，少量多次地补充水分。

太极拳 长期练习太极拳
好处多多，能够增强关节的稳
定性、提高平衡能力，增强肌肉
力量和耐力，提高身体的柔韧
性和关节活动范围，还能减轻
心理压力，使身心都得到放松。

老年朋友参与运动时一定
要量力而行，夏天练习时要选
择阴凉通风的场所，可以在公
园、树荫、花园等安静、空气清
新的场所练习，并且避免空腹
晨练，容易造成低血糖等症状。

三伏天在室外运动，很容
易遭受高温侵袭，大家也可以
选择自己喜欢的室内运动，如
健身房锻炼、瑜伽、羽毛球等。
运动时间不宜过长，锻炼时要
关注自己的身体状况，如出现
心慌心悸、体温升高等不适症
状，应及时休息，必要时寻求医
疗帮助。
市体育科学研究所 冯枭慧

高血压人群：
控制好血压再运动

《高血压营养和运动指导原则
（2024年版）》指出，高血压人群应以有
氧运动为主，中等强度有氧运动每周至
少150分钟，提倡结合多种形式的抗阻
训练并辅以柔韧性训练。要循序渐进，
避免突然大幅度增加运动强度、时间、
频率或类型。

高血压患者在规范用药的基础上，
如果运动前收缩压和（或）舒张压超过
180毫米汞柱和（或）110毫米汞柱，应
控制血压后再进行运动。力量训练时
要避免屏气动作，以减少胸膜腔内压和
肺内压增加导致的心肌供血不足风
险。做高强度运动，不要戛然而止，要
逐渐降低运动强度，保持放松时间5分
钟以上，以防范运动后低血压。

在饮食上，要限制钠的摄入量，每
人每日食盐摄入量逐步降至5克以下，
同时增加富含钾的食物摄入，可以选择
低钠盐（肾病、高钾血症除外）。其中，
高钠食物包括酱油、味精、咸菜、香肠、
腐乳、泡菜、腊肉等。富含钾的食物包
括蔬菜、水果、杂豆类、菌菇类、三文鱼、
鸡胸肉、马铃薯、青稞等。要保证新鲜
蔬菜和水果摄入量，每日蔬菜摄入不少
于500克，水果摄入200~350克。

高血糖人群：
餐后1小时再运动

《高血糖症营养和运动指导原则
（2024年版）》指出，高血糖人群要减少
每日静坐时间，增加日常活动和结构化
的锻炼，运动项目应包含有氧运动、抗
阻训练和柔韧性训练。适当增加高强
度有氧运动，有运动基础的可以增加高
强度间歇训练（HIT），包括变速跑、有
氧操等。用餐1小时后再运动，避免低
血糖的发生。

高血糖人群在运动时要注意运动
顺序，先进行抗阻训练再进行有氧训
练，可降低1型糖尿病患者运动后低血
糖的风险。对于2型糖尿病患者，有氧
运动间隔不应该超过2天，以防止胰岛
素作用和敏感性过度下降。同时要注
意血糖监测，运动前15~30分钟进行
血糖测试，如果运动超过1小时，每30
分钟测一次。如果血糖水平低于3.9
毫摩尔/升不可进行高强度运动。特别
要注意，足部溃疡未愈合的患者应避免
负重和水下运动；视网膜病变患者应避
免高强度运动和屏气动作。

在运动结束后可适当补充能量，适
量食用麦片、水果、干果等食物。日常
要注意进餐顺序，可先吃蔬菜，再吃肉
蛋和主食，特别要注意限制精制糖摄
入，主食要粗细搭配，可选全谷物、杂

豆、加蛋面条、意大利面、肉蛋类、奶制
品、豆制品、坚果，以及蔬菜和水果等。

高脂血症人群：
避免药物副作用造成运动伤害

《高脂血症营养和运动指导原则
（2024年版）》指出，高脂血症人群要坚
持有规律地运动，保持充足的身体活
动，减少久坐时间。每周进行250~300
分钟的中等至较高强度的有氧运动，提倡
结合多种形式的抗阻训练并辅以柔韧性
训练。要循序渐进，避免突然大幅度增
加运动强度、时间、频率或类型。

特别需要注意药物的副作用。服
用他汀类降脂药物可导致肌肉损伤，出
现肌肉无力和酸痛。如果服用药物期
间，在运动时出现异常或持续性肌肉酸
痛，应及时咨询医生。此外，对合并心
血管病中高危风险的高脂血症患者，在
开始运动前应进行心血管风险评估和
运动测试（如6分钟步行试验、心肺运
动测试等），并根据测试结果确定运动
方案。

在饮食方面，高脂血症人群摄入油
要限制，主食也要“粗”一些，脂肪摄入
量以占总能量20%~25%为宜，每日烹
调油不超过25克。饱和脂肪酸摄入供
能比例以不超过总能量10%为宜。尽
量避免反式脂肪酸摄入，提高不饱和脂
肪酸的摄入比例。

高尿酸血症人群：
急性痛风后循序渐进恢复运动

《高尿酸血症营养和运动指导原则
（2024年版）》指出，高尿酸血症人群运
动应以有氧运动为主，中等强度有氧运
动每周至少150分钟，提倡结合多种形
式的抗阻训练并辅以柔韧性训练。避
免剧烈运动，抗阻运动也应避免或慎选
高强度运动。在急性痛风发作后，应循
序渐进地恢复正常活动，可采用游泳、
瑜伽等运动形式。

对于高尿酸血症合并多种疾病的
患者，应在确保所有病情都稳定的前提
下，选择最低强度的运动方案。高尿酸
血症合并肾病患者应进行低中强度运
动。同时运动后要及时补充水分，高尿
酸血症患者应维持每日尿量在2000毫
升以上。

饮食方面，应限制动物内脏、带鱼
等高嘌呤食物摄入。提倡多吃谷类食
物，每日全谷物食物占主食量的三分之
一至二分之一，膳食纤维摄入量达到
25~30克。鼓励每日摄入300毫升奶
或相当量的乳制品。要限制果糖的摄
入，如含糖饮料、鲜榨果汁等。高尿酸
血症人群建议每日饮水2000~3000毫
升，优先选用白开水，也可饮用柠檬水。

据《中国体育报》

近日，国家卫生健康委发布了针对高血压、高血糖、高脂血
症和高尿酸血症等四类慢性疾病的2024年版营养和运动指导原
则，在营养补充、运动指导、常见食物交换表和相关慢性病患者
运动训练禁忌等方面给予指导。“四高”人群怎样才能吃动平衡，
科学健康生活呢？

市社会体育指导员孔令英

用专业
传递健康


