
為什麼運動對糖尿病患者如此重要﹖
幾乎所有人，不管患糖尿病與否，都能從日常運動中得到益處。眾所周

知的益處包括減輕體重、增強骨骼、改善血壓、減低心臟病及癌症發病

率和加強體力等等。

經常運動對二型糖尿病特別有好處。經常運動能提高身體對胰島素的敏

感度，幫助控制血糖水平。

安全第一

•	 如果您已經很久沒有運動，在開始任何比急步走更劇烈的運動之

前，需請教您的醫生。

•	 確保穿上舒適合腳的鞋子。 

•	 戴上 MedicAlert® 的手鐲或項鏈。

•	 留意自己的身體狀況，發現呼吸短促或胸痛時要及時告訴醫生。

•	 如果你打胰島素或服用增加胰島素分泌的藥物，分別在運動前，

運動中途和運動後數小時測試血糖，以觀察運動如何影響血糖水

平。

•	 隨身帶備可迅速提高血糖的碳水化合物，比如葡萄糖含片或  

Life Savers® 糖果來治療低血糖。

 

哪一類運動對身體最 
有益﹖
有氧和阻力運動對糖尿病患者都十分

重要。  

有氧運動  

有氧運動是一種持續的運動比如步

走，騎自行車，和跑步。這些運動能

增加呼吸次數和心跳。 

阻力運動 

阻力運動是使用運動重量 (weights), 
健身舉重機器，阻力帶或自身體重做

短小而簡單的重覆動作去達至訓練身

體各肌肉。如果您決定作阻力運動，

要在運動專家，糖尿病教育者，或運

動資源（例如影片或手冊）的指導下

慢慢地開始。

運動與糖尿病 

我做有氧運動的計
劃是：

我做阻力運動的計劃
是：

分鐘 次／星期

次／星期
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持之以恆！ 

 

已養成的習慣很難改變，因此要準備一個計劃以防止運動動力逐漸減

弱。

•	 選擇您喜歡的運動項目，沒有樂趣的運動很難讓人堅持到底。您或

許要經過幾次嘗試以後才可以找到適合自己的運動。

•	 發展支援網絡。邀請您的家人朋友和同事一起散步，或者一起在健

身室運動，以保持您運動的動力。

•	 制定一些可達成的小目標。每次達到這些目標時，以健康的方式給

自己獎勵以示慶祝。

•	 保持健康體重。

•	 請教私人健身教練，或者經驗豐富的人幫助您找到一套適合您的健

身方案。 

運動和糖尿病的關係有可能很複雜。想知道更多有關的資訊，請諮詢醫

療專業人士或瀏覽加拿大糖尿病協會網頁 diabetes.ca/chinese。不管您年

齡，決定讓自己變得更加活躍，是您給自己及所有愛您的人最好的禮

物。 

從今天開始邁出第一步吧！

多少運動量才足夠﹖ 

您的目標是每個星期至少完成150分

鐘中度至劇烈的有氧運動(例如每天

30分鐘，每星期5天)。

剛開始時您可以每天運動5至10分鐘

，然後慢慢地延長時間直至達到目

標。好消息是：一天幾次，每次至

少10分鐘的短時間運動，作用相

當於同等強度的一次長時間運動。

如果您準備好，在身體條件允許的

情況下，可以每星期加上三次如舉

重之類的阻力運動。
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加拿大糖尿病協會致力為加拿大的不同社區服務。

我們透過遍佈全國的義工、職員、醫護人員、研究人員、

各合作機構以及廣大支持者，積極促進加拿大人的健康及消除糖尿病。

在與這全球性流行病的抗爭當中，我們的專業知識獲得世界一致肯定。
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糖尿病華語專線 1-888-666-8586 (全國免費長途電話) 

 


