
體育活動體育活動
定期進行體育活動是您力所能及的最重要
的事情之一，可以改善您的健康並幫助您
控制糖尿病。 

您的體育活動越多，對健康的益處就越大。然
而，任何活動，即便是慢動作，也可能帶來健
康上的益處，而且有活動要比完全沒活動好。 

體育活動的益處體育活動的益處
在幫助人體利用葡萄糖作為肌肉工作燃料的過
程中，體育活動發揮了至關重要的作用，這反
過來又會使血糖水平降低。

當人體開始鍛煉時，肌肉需要能量來運動。血
液中的葡萄糖以及肌肉中儲存的葡萄糖是這些
能量的來源，偶爾也會用到肝臟中儲存的葡萄
糖。

定期的體育活動還有許多其他益處，包括: 

 » 減少心臟病和中風的風險 

 » 降低膽固醇水準 

 » 有助於降低血壓 

 » 協助減肥並保持健康的體重 

 » 減緩與年齡相關的肌肉萎縮 

 » 預防骨質疏鬆症和跌倒的風險 

 » 增強力量、力氣，提高平衡性 

 » 改善情緒 

 » 有助於下肢的循環。 

體育活動類型體育活動類型
事實表明，結合不同類型的體育活動有益於控
制糖尿病。體育活動主要有兩大類型：有氧運
動和抗阻運動。

有氧運動有氧運動

有氧運動是指涉及大肌肉群持續運動一段時間
的任何活動。這種運動會讓您的心臟和肺以較
大的強度運轉。舉例來說，這包括步行、舞
蹈、有氧運動課程、騎自行車和游泳。對于某
些人來說，中等或劇烈的有氧運動不合適。輕
度有氧運動可能是一個不錯的選擇。舉例來
說，這包括瑜伽、草地保齡球以及選擇上樓梯
而不是坐電梯。

抗阻運動抗阻運動 

抗阻運動讓您的肌肉在負重或承受阻力的情況
下接受鍛煉。您自身的體重亦屬此列（例如從
坐著到站起或者做深蹲或做牆壁俯臥撐）或者
使用器材提供阻力（例如器械負重、啞鈴、罐
頭食品或阻力帶）。諮詢具備資質的專業運動
人士，探討符合您需要的抗阻專案。
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您應該多久運動一次您應該多久運動一次? 
在理想的情況下，努力做到一周之內大部分日
子——最好是每天都進行一些有氧運動，並且
每週進行兩到三次抗阻運動。 

我的運動強度要多大我的運動強度要多大?
務必考慮運動強度 – 換言之就是您在體育活動
中要投入多少力氣。您如果想獲得運動的最大
益處，就要進行中等強度的運動。

要計算出您的強度水準，一個好辦法是使用 
0–10 分來衡量: 

 » 中等強度（10 分中的 3–4 分）
需要一些力氣並會導致呼吸加快，但您仍
然可以可以和別人交談（例如快走、騎自行
車）。

 » 高強度（10 分中的 5 分以上）  
活動會讓您更使勁地呼吸和喘氣（例如慢
跑、環道跑課程）。 

我要運動多久我要運動多久? 
根據您的目標和最初的健康水準，目標運動量
會有所不同。如果您目前沒有進行任何體育活
動，請先活動一下，然後逐漸加量。一開始您
可以把各種短時間運動進行組合，例如把步行 
15 分鐘和騎自行車 15 分鐘結合起來，就組成
了 30 分鐘的中等強度運動。 
組合以下各項: 
 » 一周每天至少 30 分鐘的中等強度有氧運動

（即一周 210 分鐘）或者 

 » 一周至少三天進行 40–45 分鐘的中等強度有
氧運動（即一周 125 分鐘）或者 

 » 中等強度和高強度有氧運動相結合 外加 

 » 每週 2–3 次抗阻訓練。

無論您是否按照所建議的體育活動指南
操作，久坐都會對您的健康造成負面影
響。務必儘量減少坐著的時間。請儘可
能地打破長時間坐著的習慣，以降低您
的健康風險。
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幫助您增加運動量的幫助您增加運動量的
小建議小建議

• 計劃好運動的時間并設置好日期，就
像預約見面一樣。

• 和朋友、家人或一個小組一起運動。

• 增加您的日常活動，例如在上班或購
物的途中全程或半程步行。

• 給自己設定一個運動目標並且寫運動
日誌跟蹤自己的進度。

• 使用活動跟蹤器（計步裝置）記錄您
每天的步數。

• 在打電話或電視廣告期間站起來並四
處走動。

• 找機會站立而不是坐著（例如在工作
會議期間）。
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開始新的運動計劃開始新的運動計劃
在開始任何新的運動或活動計劃前，請諮詢醫
生以確保它適合您。

如果您正在服用胰島素或其他降糖藥物，您就
可能需要在運動期間做好特別的預防措施，以
防止血糖水準下降過低（低血糖症）。確保您
與醫生、內分泌學家（糖尿病專科醫生）或糖
尿病教育工作者探討。

如果您患有周圍神經病變（通常是手腳神經損
傷），務必與您的糖尿病健康護理團隊交談，
然後才開始或增加運動，從而確保您發生潰瘍
和其他併發症的風險降至最低。

如果您出現了以下任何症狀，請立即停止運動
並諮詢您的醫生: 

 » 胸痛 

 » 異常呼吸困難 

 » 噁心 

 » 頭暈 

 » 嚴重的肌肉或關節疼痛。

如果您在運動過程中出現腿痛，停下來休息直
至疼痛消失，然後繼續運動。腿痛可能是下肢
血流減少的跡象（亦稱周圍性血管疾病）。向
您的醫生諮詢更多資訊。

運動與糖尿病運動與糖尿病
當您患上糖尿病後，在運動前、期間和過後都
要額外考慮一些事情。

血糖監控血糖監控
如果您的醫生已要求您自我監控血糖水平:

 » 在運動前後檢查自己的血糖水平，如果運
動持續超過 30 分鐘，則在運動期間也要檢
查。運動后 48 小時內，您的血糖水平可能
會下降。

 » 如果您發現自己的血糖水平在短時間、高強
度的運動期間上升，不用擔心。這種情況可
能在運動後會持續 1–2 小時。

調整胰島素劑量調整胰島素劑量
 » 如果您正在使用胰島素，您就可能需要調整

體育活動時的胰島素劑量。胰島素調整因人
而異，因此請和醫生或糖尿病教育工作者探
討您的日常運動習慣和胰島素調整事宜。

高血糖水平高血糖水平

 » 如果您的血糖水平超過 15mmol/L ，而且您
覺得不舒服，就建議您不要運動。

 » 如果您患有 1 型糖尿病而且血糖水平高於 
15mmol/L ，請確保在運動前檢查酮類指
標。在血糖水平高而且/或者有酮存在的情
況下運動可能很危險。遵循糖尿病健康專業
人士關於增加胰島素劑量的建議，因為這有
助於您的血糖水平回到目標範圍內。
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低血糖症低血糖症
如果您正在使用胰島素或其他降血糖藥
物，您就有可能患上低血糖症。當您的
血糖水平下降至 4mmol/L 以下時就出現
低血糖症了。
• 如果您患上低血糖症，請務必接受治

療並推遲運動，直至您的血糖水平回
到目標範圍內。

• 如果您的血糖水平在運動前處於 4 到 
6mmol/L 之間，您就可能需要吃多些
碳水化合物類食物才能開始運動。在
體育活動期間和過後您也可能需要多
吃碳水化合物（視乎您運動的時間長
短）降低您的低血糖風險。諮詢您的
糖尿病教育工作者或營養師。

• 確保您備有一些易於吸收的碳水化合
物（例如軟糖豆、葡萄糖片或凝膠）
在必要時治療低血糖。

記住記住
在運動之前、期間和過後務必保持身體
水分充足。

確保穿著合適的鞋子並每天至少檢查一
次腳部。足病醫生可向您提供更多資
訊。

如果您獨自運動，請隨身攜帶手機以保
證安全。

這些資訊僅供參考，不應代替個人的醫療建議。如對個人健康有顧慮或有進一步的疑問，則應聯絡專業醫護人員。
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更多資訊更多資訊

諮詢您的醫生，確認您是否符合條件獲
取 Medicare 的運動生理學家看診退費。
私人醫療保險或許也能提供運動生理學
家看診退費 - 請向您的私人醫療保險公
司查實。

如果您希望進一步瞭解體育活動，並希
望向具備資質的運動生理學家求診，請
瀏覽 essa.org.au，在您所在的地區查找
一位運動生理學家。

園藝、洗車和家務等日常活動都是運動的好園藝、洗車和家務等日常活動都是運動的好
方法。方法。

重要建議重要建議
• “一刀切”的做法並不適合所有人。  

運動生理學家可以幫助您制定適合您的運
動計畫。

• 定期就醫，以確保您的糖尿病控制計畫正
常進行。

• 請撥打 NDSS 服務熱線 (Helpline)： 
1800 637 700，諮詢專業醫務人員，
瞭解如何控制糖尿病。 如需口譯服
務，請致電 131 450 聯絡口筆譯服務署 
(Translating and Interpreting Service - 
TIS)。說明您的語言。等待接通，並要求
轉接到 1800 637 700。

NDSS 與您與您
NDSS 提供一系列支援服務、資訊和補貼產品，以説明您管理糖尿病， 
保持健康和良好地生活。

http://www.essa.org.au
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