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糖尿病病人運動原則 
 
壹、運動的好處 
一、減少體內脂肪，使身體變得更結實。 
二、增強心肺功能與血液循環，降低血中膽固醇、三酸甘

油脂。 
三、促進胰島素分泌發揮作用，有助血糖控制。 
四、減肥效果，運動減肥能降低動脈硬化、高血壓、心臟

病等疾病。 
五、消除、減少壓力，幫助睡眠。  
六、延緩合併症產生，提升生活品質。 
 

貳、運動的時間 
一、飯後 30 分鐘至 90 分鐘最適合。 
二、每週至少三次以上，每次約 30-40 分鐘。 
 

參、運動的種類 
一、散步及快步走(每分鐘走 100~120步)是最理想的運動。 
二、其他運動有：慢跑、柔軟體操、有氧舞蹈、太極拳、游

泳、打羽毛球、乒乓球、騎腳踏車等，也可以打高爾
夫球、網球、桌球、登山等，以身體能負荷為主。 
 

肆、注意事項 
一、運動開始前先做 5-10 分鐘的暖身運動，運動強度要慢

慢增加，避免過度激烈或太用力的運動，適當運動即是
運動過程中的心跳不要超過 120 次/分，不要在運動部
位上注射胰島素，以避免加速藥物作用(例如：慢跑者
勿注射大腿)。 

二、有使用胰島素或口服降血糖藥者不要空腹運動，避免
發生低血糖症狀；並建議運動時，要隨身攜帶方糖、餅
乾或含糖飲料，運動時要穿適當的鞋、襪，以保護腳部
避免受傷。 

三、避免在過冷、過熱或空氣不好的環境中運動，且運動時
應適當補充水分，避免過度流汗而脫水。 
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四、隨身攜帶糖尿病病人辨識卡，避免單獨一個人運動。 
五、運動時如有胸悶、心悸、冒冷汗、頭暈、心跳不規則、

臉部發白，應立即停止運動。 
 

伍、諮詢服務電話 
(02)89667000 轉 2635  (新陳代謝科病房) 

  (02)89669000         (預約掛號專線) 
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柒、複習一下 

問題 1(  )運動的好處包括促進胰島素分泌發揮作用，有助血糖控制。             

問題 2(  )運動的時間飯後 30 分鐘至 90 分鐘最適合，每週至少三次 

                以上，每次約 30-40 分鐘。 

問題 3(  )有使用胰島素或口服降血糖藥者可以空腹運動，避免發生低 

                血糖症狀。 

 

 

 

 

 

正確答案： 

問題 1：O  問題 2: O 問題 3: X 
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