
利美霞說：「恒常運動可以減低百分之五十至七十糖尿
病併發症風險。有研究更顯示每周一百五十分鐘（例如五

天、每次三十分鐘）中度強度帶氧
運 動 ， 足 以 令 胰 島 素 抵 抗 指 數
（HOMA）有所改善，即增加胰島
素敏感度；而每減低百分之一的糖
化血色素（HbA1c），可以分別減
低百分之十四及百分之十二患心肌
梗塞和中風等糖尿病併發症機會。

運動對控制血糖有何好處？
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不少三十、四十歲人士發現自己血糖過高，被診
斷患上糖尿病時，心情都會大受打擊，感覺前路茫
茫，預料以後的日子都要在吃藥、打針中度過就
心情低落。其實有了糖尿病不是世界末日，樂
觀面對，改善生活習慣，血糖有機會回復正
常。運動正是其中一個最有效改善血糖的方
法。

養和醫院物理治療師利美霞說：
「缺乏運動、靜態的生活方式和飲食失
衡皆是引致二型糖尿的主因。要成功做
好血糖管理和控制體重，養成持之以恒

糖尿病與運動的關係

對從來沒有運動習慣的人，要
一下子開始養成運動習慣是難事，
利美霞建議開始時應循序漸進，由
最簡單、輕鬆的運動做起。

「糖尿病人的生活模式大
多較靜態，突然要運動會很
抗拒，所以應從改變日常生活

習慣開始。首先，以『少坐下，多步行』及『每天步行一
萬步！』為目標。」

如何實行？她舉例說如午膳後散步，或早晚上下班時提
早一個站下車爭取多步行，或選擇上落樓梯代替乘升降機，
都是較容易做得到的運動。而這些小改變，都有助提升身體
的胰島素敏感度，改善血糖。

利美霞說大家可以運用智能電話程式來記錄每天步數，
幫助監察運動治療的進度，給自己鼓勵和成功感。

如何開始運動？ 運動對糖尿病的9大好處
很多初診斷患糖尿病人士日常欠缺運動，不明白運動的好處。

利美霞說，運動對控制糖尿病有以下多項好處：

即時減低血糖

改善耐糖能力，維持體內正
常血糖水平（提升消耗血糖
的效率）。

增 加 胰 島 素 敏 感 度 （ 減 低
身 體 對 胰 島 素 需 求 ， 從 而
減 少 口 服 降 糖 藥 或 胰 島 素
劑量）

改善糖化血色素

減低患心血管疾病風險（有
助 降 血 脂 、 膽 固 醇 、 血 壓
等）

對已屬糖尿病前期人士，可
延遲或預防患糖尿病

有效控制體重

減壓

提升體能
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▲控制飲食是改善血糖第
一步。▲恒常運動可改善胰島素抗阻。

的運動習慣是不可缺
少的一環！」
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運動後血糖降低現象可維持四十八小時，如在入睡後才
出現低血糖現象會較難察覺兼潛藏危機，因此建議糖尿
病患者避免在黃昏後運動。

�養成運動前後檢查血糖習慣，以確保安全和調校適合自
的運動量及運動強度。

�運動前後應根據運動
量減低口服藥或注射
胰島素劑量。

�告訴運動同伴你是糖
尿病人，或戴上糖尿
病人手帶運動或隨身
攜帶簡述病情的小卡。
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利美霞引述美國運動醫學院給糖尿病患者的
運動計劃建議，包括帶氧運動及肌肉訓練。

目標心跳：�〔（220� -�歲數）-�靜態心跳率﹞� x� 40至
60%+靜態心跳率

例子：60歲人士的靜態心跳率為每分鐘70下

目標心跳=�〔（220� -60）-70﹞�x� 40至60%+70�=�106至
124�

「剛開始運動的糖尿病人，帶氧運動可以分
段式進行，每次十分鐘，每周累積一百五十分

鐘，必須達到中程度才有效。」

帶氧運動要達到上述的目標心跳，或以運動
時的自我感覺來判斷運動強度。中等的運動強
度，即是運動至輕微出汗，而呼吸也變得微度的
稍為急速，但不會氣喘至不足以令我們不能講話
的程度。

而肌肉鍛煉方面，以每周二至三次為目標，
主要訓練大肌肉群，以阻力運動為主，例如舉啞
鈴，阻力強度調校至可重複十至十五次；次數方
面，每動作做二至四組，每組重複十至十五次。

利美霞提醒糖尿病患者在進行運動前、途中及運動後要注意以下事項，確保安全：

運動時7大注意事項
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運動時要注意補充水分，以防脫水；避免在酷熱環境
下運動。

�避免空肚運動，進行長時間運動前
應適量進食低升糖指數食物，
例如餅乾，這類食物有助保持
血糖穩定；高升糖指數食物如
橙汁不適合。

小心低血糖現象，即血糖低於4mmol/L，患者會頭
暈、視物模糊、手震或手腳軟弱無力。患者需立即停
止運動，在安全位置休息，並保持鎮定和測試血糖。
進食五至二十克碳水化合物食物，如一小包梳打餅
乾。強行繼續運動會令低血糖情況惡化導致昏迷，後
果嚴重。

下期利美霞將會講解糖尿病人安全運動守則，會聯同
物理治療師陳家銘作合適運動示範。

▲運動前後檢查血糖，確保安
全及調節運動強度。

給自己定下運動計劃
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