
理指導資訊 DM-11 

 

 

                                                                                           1 

 

 

 

三軍總醫院 
護理部 

編印 
新陳代謝科 

                        諮詢電話： (02)24633330 

46-DM-11（2005.03 醫療紀錄管理審議會審核通過、2012.03、2013.06、2015.06、2017.09、2019.06、2021.09）-1- 

糖尿病病人之運動指導 

一、做運動的好處？ 

(一)控制及維持理想體重。 

依據衛生福利部國民健康署對成人體重過重或肥胖的定義如下： 

分類 體重過輕 正常 體重過重 肥胖 

BMI(kg/m2) ＜18.5 18.5-23.9 24-26.9 ≧27 

依據衛生福利部國民健康署的標準即使BMI值沒有超過標準，但是男性腰圍≧

90公分、女性腰圍≧80公分即可視為肥胖 

(二)促進胰島素發揮作用，有助於血糖控制。 

(三)促進血液循環，增強心、肺功能；改善輕、中度高血壓，並延緩合併症產生。 

(四)降低低密度脂蛋白(壞的膽固醇)、三酸甘油脂，增加高密度脂蛋白(好的膽

固醇)。 

(五)增加肌肉的強度與耐力，強化骨質密度，改善姿態與平衡。 

(六)緩解壓力，提昇生活品質。 

二、運動計劃前的評估 

糖尿病病人運動計劃前需要完整病史、身體檢查的評估(如心電圖檢查)，包

括是否有嚴重自主神經病變、周邊神經病變、增生前或增生的視網膜病變，以及

目前糖尿病的治療及血糖控制情況。 

三、可以做哪些運動？ 

(一)無氧運動：因現代人運動量少，肌肉質量較為不足，可執行無氧運動增加肌

肉質量及阻力運動(舉重、輕啞鈴運動、半蹲類運動)，行此類運動最好有教

練在旁指導)。 

(二)有氧運動：有氧運動可以同時和阻力訓練進行。可選擇中等強度的有氧運

動，快走、慢跑、有氧舞蹈、游泳、騎腳踏車、太極拳、外丹功、體操等。 

四、運動原則是什麼？ 

(一)運動時間：最宜在飯後1~2小時或與醫師討論最適合您的運動時間，避免在

藥物(如胰島素)作用高峰時段運動；每次運動時間以30~60分鐘為宜，若為

低強度運動，如散步，則建議可增加至60分鐘；每週運動時間至少150分鐘。 
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(二)運動次數：最好維持每週運動3天以上，且不要連續2天以上沒運動。 

(三)運動強度：需以心臟能負荷的程度為原則。進行中強度運動時，目的在使運

動時心跳速率達到其最高心跳速率(220-年齡)的50~70%，或以達到出汗、

覺得有點累或運動進行過程中談話有困難的程度。 

年齡

（歲） 

最高心跳速率

（220-年齡） 

預期心跳範圍 

（最高心跳速率的

50~70％） 

年齡

（歲） 

最高心跳速率

（220-年齡） 

預期心跳範圍 

（最高心跳速率的

50~70％） 

25 195 117-166 50 170 102-145 

30 190 114-162 55 165 99-140 

35 185 111-157 60 160 96-136 

40 180 108-153 65 155 93-132 

45 175 105-149 70 150 90-128 

(四)運動熱身：運動強度要慢慢增加，每次運動前要做5~10分鐘的伸展運動，

運動完後做5~10分鐘的緩和運動。  

(五)合併視網膜病變、神經系統知覺損害或曾有高血壓、中風、心臟病、肝、腎

功能不良者，不適合做劇烈運動，如具競爭性運動或閉氣用力、舉重等之活

動。 

(六)運動前監測血糖。當有血糖低於80mg/dL、感冒、發燒、血壓不穩定時、第

一型糖尿病患者運動前血糖值超過240mg/dL等症況時，應暫時停止運動。 

(七)勿在運動部位注射胰島素，如注射在腿部後慢跑，以免因運動後胰島素之吸

收增加，而造成低血糖。 

(八)晨起運動者，建議可先吃些點心再運動，運動完再打胰島素並進食早餐，建

議要隨身攜帶方糖3~4顆、糖果或飲料，以備低血糖發生時食用；另夜間做

運動可能導致清晨低血糖，須特別留意。 

(九)隨身攜帶糖尿病識別證件，避免單獨運動。 

(十)運動時需穿著適合於運動種類的運動鞋、柔軟吸汗的襪子和其他保護墊，使

足部有適當支托和保護，勿赤腳運動，運動前應注意足部有無發紅或起水泡。 

(十一)在極端溫度(高溫、極冷)和天候不良(霧天、雨天)時，不宜做室外運動。 
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(十二)運動時若出現冒冷汗、胸痛或呼吸困難等不適症狀，應立即暫停運動。若

休息後不適症狀未改善，則應立即就醫。  

(十三)運動結束後可能會出現低血糖狀況，故需繼續緩和活動10分鐘已獲緩解，

勿立即躺下或做沖澡、泡澡之動作。 

(十四)待養成運動習慣後，血糖值控制可稍高於目標值10%，以避免運動後消耗

葡萄糖而造成低血糖現象。 
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護理指導評值：  

是非題 

1. （ ） 糖尿病病人建議運動項目包括：慢跑、快步走、騎腳踏車、游泳、

太極拳。 

2. （ ） 糖尿病人運動時應隨身攜帶預防低血糖的食物，如方糖、含糖飲

料。 

3. （ ） 運動前血糖若低於 120mg/dL 不宜運動，避免低血糖發生。 

選擇題 

4. （ ） 糖尿病病人運動時間，最宜在飯後何時？ 

(1) 30 分鐘；(2) 1~2 小時；(3) 3 小時以後。 

5. （ ） 糖尿病病人每次運動時間以多久為宜？ 

(1)  5 分鐘；(2) 10~20 分鐘；(3) 30~60 分鐘。 

6. （ ） 運動強度要慢慢增加，每次運動前、後的伸展運動及緩和運動需

要執行多長時間？ 

(1)  3分鐘；(2) 5~10分鐘；(3) 20分鐘為宜。 

（答對 5-6 題完全了解；答對 3-4 題部分了解；答對 1-2 題完全不瞭解） 
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