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一、前言 

    糖尿病為現今嚴重的慢性病之ㄧ，儘管醫療日新

月異，糖尿病治療至今僅能達到控制病情及避免合併

症發生。規律運動、飲食控制及藥物使用為治療糖尿

病的三大支柱，其中運動是最具經濟效應、亦可同時

改善肥胖。 

 

二、運動對您有什麼好處呢？ 

(一)促進胰島素的作用，降低您的血糖。 

(二)消除多餘的脂肪，維持標準體重，改善胰島素阻

抗性。 

(三)預防血管硬化，降低您的血壓。 

(四)消除緊張，減輕壓力，使您經常覺得愉快滿足。 

 

三、如何做運動？ 

應避免做短時間的劇烈運動，例如：快速跑步、

用跑的上樓梯、舉重等，根據美國糖尿病學會(ADA)

的建議可行有氧運動與阻力運動: 

 



(一)有氧運動 

      
快走 騎單車 游泳 有氧舞蹈 散步 爬樓梯 

(二)阻力訓練 

    

水中踏步 舉啞鈴 彈力帶訓練 伏地起身 
圖片來源: https://is.gd/G7KDIv 

 

四、理想的運動建

議： 

Ø 無合併症之糖尿病病人 

ü 規律運動，避免久坐 

ü 每週至少 150分鐘的中等強度運動，如：快走 

ü 每週 2-3次阻力運動，兩次阻力運動間隔一天 

ü 不要連續兩天不運動 

Ø 較年輕或體適能較佳 

ü 每週 75分鐘高強度劇烈運動或高強度間歇運動，

如：深蹲、伏地挺身、跳繩、高抬腿等。 
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Ø 第一型及第二型兒童、青少年及糖尿病前期病人 

ü 每天 60分鐘以上中度或強度有氧運動，如：快步

走、在室内使用固定自行車、在水中行走、有氧

舞蹈、或抬腿走路等。 

Ø 糖尿病的年長者 

ü 每週 2-3次瑜珈或太極等能改善柔軟度、平衡感及

肌耐力的運動。 

ü 以運動處方的概念而言，需根據目的考量運動的

頻率、強度、種類與持續時間，及您的年齡、社

會、經濟、文化和體能狀況，與醫師共同討論適

合個人的運動方式。 

 

五、運動的方法： 

    您可將運動分三個階段： 

階段 期別 時間 運動項目 

一 暖身期 5-10 
分鐘 

由上而下，緩慢溫和的伸展您
身體各部分的肌肉，例如：轉
動頭部、抬高手臂、彎腰、踢
腿等。 



二 有氧期 20-60 
分鐘 

維持運動標的的心跳率，使用大
肌肉群持續活動，保持整個心跳
速率。 

三 緩和期 5-10 
分鐘 

輕微或簡單的有氧活動，類似暖
身。 

 

六、運動時您應該注

意： 

(一)不要空腹運動，尤其是注射胰島素或口服降

血糖藥物之後。 

(二)選擇最適合的運動，及合適的布鞋或球鞋、運

動服、棉質的襪子。 

(三)飯前血糖高於 300mg/dl或低於 70mg/dl時，先

不要做運動。 

(四)運動中發現任何不舒服，例如：頭暈、發抖、

流冷汗、呼吸困難等，應停止運動、測量血糖

並與您的醫師連絡。 

(五)運動當天，選擇受運動影響最小的部位，做胰

島素的注射。例如：主要運動部位是四肢時，

選擇腹部來注射胰島素。 

(六)運動時最好有人陪伴您，並隨身攜帶方糖、糖



果或果汁及識別卡或糖尿病護照，上面註明您

是糖尿病病人，控制血糖的方法、藥物劑量、

緊急送醫的醫院及緊急連絡人電話號碼。 

七、結語 

    適當的運動，可以改善您的血糖，增進您的健

康。如果您擔心不知道如何開始運動，可請教您的醫

師或糖尿病衛教師。就從現在開始運動，使運動成為

您生活中健康、快樂的一部份。 
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讓我們來進行測驗，以確認您已充分了解 

1. 規律運動可控制血糖、血壓及血脂，以及改善焦慮情

緒。 

○是  ○否  ○不知道 

2. 糖尿病病人建議運動模式為有氧運動及阻力訓練。 

○是  ○否  ○不知道 

3. 為了達到穩定血糖效果，可以選擇快速跑步當平日運動。 

○是  ○否  ○不知道 

4. 不要空腹運動，尤其是注射胰島素或口服降血糖藥物之

後。 

○是  ○否  ○不知道 

5. 運動中若出現頭暈、發抖、盜汗及呼吸困難等情形，應停

止運動並測量血糖。 

○是  ○否  ○不知道 
 


