
運動固然有益身體，但是糖尿病病人需要注意做運動的時間。張
子偉說：「我們建議患者不要太夜做運動，因為做完運動後，血糖

有機會會降低。如果已經入睡，而血糖卻又下降，便有機會陷入昏
迷而又難以被人察覺，這樣便十分危險。

使用糖尿藥方面亦要注意，不論以服用還是打針的方式，
患者都應在用藥六十至九十分鐘後才開始做運動。亦要切記不
能空腹。而當病人進行三十分鐘運動後，便要補充十五克的
碳水化合物，例如是餅乾、麵包、或是低GI（升糖指數）的
食物，也要適當補充水分。」

如果患者在用藥後立即開始做運
動，由於藥力剛發揮，血糖會有所下
降；若再加上做運動，身體使用了
血糖，便有機會令血糖一瞬間跌至
很低了。」

血糖和胰島素這兩個詞語與糖尿病人密不可分！養和醫院物理治療師張子偉指
出：「不同類型的糖尿病，成因皆因患者身體出現對胰島素抗阻，或身體不能產生
足夠的胰島素，或使用胰島素的能力減弱，令身體無法有效地調節血糖。而因為運
動會增加肌肉量、並促進人體的新陳代謝，使肌肉吸收血糖的能力增加，故能令到

血糖控制得更理想。另外，部分糖尿病患者亦同時患有其他慢性病，
例如高血壓、心臟病、或心血管毛病，如有恒常的運動習慣，

這些疾病亦可得到改善。」
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張子偉續道：「如打針的話，位置亦同
樣要留意。我們建議盡量打在肚皮上。有時候
患者會在手腳位置打針，但因為接近肌肉，做
運動時便會因血液循環加快，而令胰島素加快
吸收，引致血糖驟降；而打在肚皮的吸收速
度，影響相對較輕微，因為身體不會太快吸收
所注射的胰島素。而任何情況下，患者亦切勿
自行調較胰島素的份量。

患者亦應密切留意其血糖情況，並於運動
前先量一次血糖。如血糖低於5.6(mmol/L)，即
代表血糖有可能低於做運動的安全值。建議先
食用一至兩份（約十五至三十克）的碳水化合
物，以免運動後血糖過低。如血糖介乎5.6-
13.9，便是一個做運動的安全範圍。如血糖高
於13.9，便代表血糖過高，不宜做運動；這時

應用試紙確認小便是否出現酮體反應，並留意
有否任何不適。可以的話，最好在運動前、開
始後三十分鐘及運動完後各量一次，以觀察血
糖變化。並最好諮詢專業人士後，才決定如何
調節運動量。

同時，穿着合適的運動鞋亦很重要。因為糖
尿病的關係，患者腳部的感覺通常會變差，如穿
着不合適的鞋，便有機會弄損腳部；而他們傷口
癒合又有困難，處理不當的話，便有機會引致傷
口發炎、甚至潰爛！所以選擇運動鞋時，必須要
注意有合適的鬆緊度、鞋頭要夠闊、鞋底亦不能
太薄。而做運動時，亦要穿厚襪子，以減少磨
擦。患者更應養成每次運動後檢查自己雙腳的習
慣，如發現有傷口，需小心處理。如情況未有改
善甚或惡化，便要立即求醫。」

▲ 若過去沒有運動
習慣，糖尿病人運
動時應更密切留意
自己的血糖指數。

▲

合適的運動鞋能
夠減少糖尿患者腳
部受損的機會。

▲

運動能夠幫助糖尿患者增加肌肉量，
並增加肌肉吸收血糖的能力。

▲

糖尿病人應在服藥後，等六十
至九十分鐘才開始運動。

改善胰島素運用

注意運動及用藥時間

度血糖  再增運動量
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張子偉指出，糖尿病患者既要做帶氧運動，也要做阻力
訓練。他表示：「美國糖尿病醫學會建議每星期至少做
一百五十分鐘中強度的帶氧運動，及每周至少做二至三天的
阻力訓練。

做完運動後，患者血糖的控制會變好，而身體對胰島素的
敏感度亦會上升，但這效果一般只會持續四十八至七十二小時。
假若他們相隔太久或不定時做運動，身體便無法保持敏感度，故
我們建議患者最好是每天做運動，最少亦要隔日做。」

選擇運動類型時，糖尿病患者應該避免太劇烈或是具撞擊性
的，因為他們本身有機會有視網膜病變、神經病變、或是腳的感覺
較差，令他們較易跌倒。如果運動太激烈，反而有機會受傷，所以建
議患者做中等強度，即運動過程中會氣喘，但依然能夠說話的程度。
待身體適應後，才增加運動量。

張子偉又提醒患者，如果感到不適、頭暈、手腳軟弱無力，或突然
冒冷汗，便要立即停止運動；運動時亦應選擇安全、人多的地方，亦要
隨身帶備糖尿卡。萬一受傷或暈倒時，亦有足夠資訊讓別人或醫護人員提
供相應的幫助。
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▲ 若 冬 天 時
天氣過冷，糖
尿病患者應留
在 室 內 運 動 ，
以免凍傷。

▲ 帶 氧 運 動 如 游
水、行山，能提高
患 者 控 制 血 糖 能
力。

▲

糖尿病患者每星期
至少做一百五十分鐘
帶氧運動，並盡量每
天也做運動。

▲

糖尿病患者
進行運動前，
盡 量 選 擇 在 肚
皮位置注射胰島
素，避免肌肉吸
收過快。

運動能有效地幫

助糖尿患者控制

血糖，並改善其

他慢性病。

帶氧負重  各有功效
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