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有的晨跑、晨泳，有的跳有氧舞蹈

但是，是不是』耄些運動都適合糖尿病人

呢?糖尿病人在運動時，須要注憲些什

麼事呢?讓我們一起來探討!

運動．黑占J心．

運動好處多

運動有很多的好處:1．可以促進心

肺功能和血液循環，觓氐血壓; 2．改善

血脂肪濃度，減少血液黏稠度，使得心

肌梗寒、動脈硬化等疾病的罹患率降低

3．能量的消耗量增加，藉以達到減肥

效果0

另外，對於糖尿病患者，運動可以

增加f則枝循環，尤其是有週邊血管疾病

患者，可藉著運動獲得改善運動還可

以增加對胰島素的敏感度，降低血糖的

J力有毛 0
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毋酥重運動最女子

是不是每一種運動都適合糖尿病人

?不!運動有分為有氧運動如．慢跑、健

心咍．‘g

煽醺

為了防止低血糖症發生，在運動
中充熱，果汁、麵包適宜緊急

時採用方糖、糖果或葡萄糖錠0

行、有氧舞蹈等，和無氧運動如游泳、

足球、勁跑等0 一般來說無氧運動都是

些屬於比較激烈的運動，對於糖尿病人

是非常不適合的。
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{可θ寺適宜運動

糖尿病患者在運動之前必須對自己

的身狀況要有清楚的了解，並且需要

統一花生麵筋花生大、麵筋Q筋味十足

點J心，j青嚐韶味，統一‘匕生麵筋j襄j忽胃
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統一醬油、天穌醬油屈膏鞣捇X瞽

番鰥瓜、蒜臿露、花瓜、蔭苦瓜、匯瓜

、脆瓜、麵筋等
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訂一個運動計劃。初期患者最好能夠測

量一天9次的血耨值，包括三餮飯前、
飯後血翱直，和睡前、午夜及凌晨3點
J^﹂^ J，ζ． 0

了解血糖值在一夭的起伏後，我們

可以發現飯f炱血糖值比較高，而凌晨3

點會是最低。所以理想的運動時間應該

是飯後。

對於是胰島素依賴型的患者，運重方

前的血耨值絕豕可以高於3(P毫克，因

為此時如豹羹動的話，會有丙胡中毒的

顧慮。也有學者認為在400∼ 250 毫克
之f司都不適宜作運動 0

不要在飯前、肚子餓時及胰島素作

用高峰時作運動，如:餐後2小時或者
是打中效型胰島素的糖尿病患者，如果

是在早餐前注射，那麼到了下午4 ∼5

點，會是胰島素作用的最高峰時段0

開始時不可以從劇烈性運動作起，

須從緩和式的走路、打係齡球等作起，

再而漸進式的增加運動量0還有作計劃

時匕須要考慮用餐時間及注射劑量0

運動會f吏得肌肉利用血糖作燃料，

造成血煽直下降，尤其在胰島素依賴型

者，為了防止低血糖症發生，須在運動

中補充熱量。熱量補充以高醣量食物

果汁、包等最適宜，緊急時採用方糖

、糖果或葡萄糖錠補充0

大約在溫和的天氣中運動20分鐘，

需補充約250CC的果汁0 冷飲比熱飲好

，果汁比運動飲料好 30分鐘的溫和運

動可以補充一份主食類食物:1片土司

或3片蘇打餅干等 0 中度運動 1小時，
則要給予一份水果力口一份主食0 激烈運
動1∼ 2．】、時如棒球、空手道，補充一

份水果，一份主食後，再加一‘分蛋台質
(如 1 顆水奏蛋， 1 片忌司或 1 兩1勾)

如果可以測知血糖低於屻毫克以下
時，則點心要加倍0可以因為運動而補
充食物，但不可以為了貪叱，想叱而去

作運動，或增加運動量，造成血糖值控

制不好，進而容易有傷害生理機能的情
形發生 0 ．
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擬言丁運動言十書

有了何時適宜運動的觀念後，再來

我們要進一步談到運動計盡10 這其中包

括了頻率、次數、時間和程度 0基本上

以分多次，運動時間短比較好0
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