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從現在開始 - 增加你的身體活動 

改編於美國糖尿病協會網站友情提供的材料www.diabetes.org 

千里之行始於足下。加強鍛煉也是一樣。這都來自於你每天一步步的堅持。這就像開始任何旅

程一樣即簡單又困難。 

第一步的邁出可能是很艱難的。你可能從來沒有運動過。或許你嘗試過，但隨後幾年你就放棄

了。 你可能剛被檢查出患有糖尿病，這使你心裏難受甚至覺得受到打擊。我們總有很多的理由

不去參加身體鍛煉。我們可能會想我們： 

• 太老了 

• 身體太重了 

• 太虛弱了 

• 病得太重了 

• 太忙了 

• 太累了 

• 太消沉了 

但是，記住任何時候都不晚。 不要有借口，即使你是殘疾，受了傷，你仍然可以改進你的健康

狀況。 一旦你開始運動，你會對你那些借口消失得這麼快而感到吃驚。 

 

 

太老了？ 

找一下與你年齡相仿的課程或活動小組。 有老年人散步組、水中鍛煉班、柔韌性課程、太極

班、椅上帶氧運動班。你可以從當地的YMCA、YWCA 或者是信息辦公室查詢。 

 

綠色處方普及全國，你的家庭醫生可以給你製定參加這個鍛煉計劃的處方。可以打電話0800 

ACTIVE (0800 228 483)。如果你周圍什麼都沒有，你可以和你的親戚或朋友開始你們自己的鍛

煉計劃。 
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身體太重了？ 

如果你覺得太笨拙了或困窘以致於不參加鍛煉，那就參加俱樂部。剛開始時，大多數人會覺得

有點害羞。但是事實上當大家看到你遵守承諾改善健康時，他們會欽佩你羨慕你。 

如果你正在減肥，即使少量的有規律地的身體鍛煉也會有幫助。記住，有時你參加鍛煉後你的

體重不一定會下降，但你已經把脂肪轉變成了肌肉（改變了你的身體組成）。即使你的體重沒

有變化這也是個很大的成績（對你的健康和體態而言）。 

 

 

 

 

 

太虛弱了？ 

有規律的身體鍛煉會很快地幫你得到更多的力量和精力來維持日常生活。 

 

病得太重了？ 

當然，當你生病或者你的血糖水平很高時你是不能鍛煉的。一旦你感覺好些時，有規律的鍛煉

會幫助你維持健康。一點點開始並堅持下去。 
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太忙了，沒時間？ 

你不必花上幾個小時鍛煉才能看到它的成果。最佳的結果來自於有規律地緩和的鍛煉（例如，

每天 30分鐘輕快的散步）。 

把你每日的行程做一點改變，你就能達到鍛煉的目的。例如，走著去上班或商店代替開車。當

你看早間新聞或晚間新聞時騎那種鍛煉用的自行車。把你鍛煉的時間作為你日常活動的一部

份，這會使鍛煉更容易堅持下去。 

 

太累了？ 

實際上有規律的鍛煉會增加你的能量。塑造你的肌肉，調節你的心臟、肺和血管，給你更多能

量來處理日常工作和壓力。 

 

太消沉了？ 

每個人都會有心情低落的時候，特別是如果你患有慢性病或剛被診斷出健康有問題。然而，鍛

煉已經被證明可以改善心情。實際上許多精神科醫生正在將鍛煉作為治療抑鬱症的方法。如果

你能克服障礙邁出第一步，你將能發現有規律地進行鍛煉會讓你變得樂觀愉快。 

 

 

 

第一步 

對某些人來說，邁向健身的第一步可能是要拜訪醫生。如果你有糖尿病併發症、心臟病史或者

患糖尿病 5年以上，在開始鍛煉前你要進行全面的身體檢查。 

這包括檢查你的； 

• 血壓 

• 血脂（膽固醇） 

• HBA1c (一個測量你的平均血糖水平的血液測試) 

• 心臟和循環系統的健康狀況 

• 眼睛 
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• 足部 

你和你的醫生或者糖尿病護理指導員可以一起探討最安全和最適合你的鍛煉方法。有些鍛煉方

法很不適合患糖尿病併發症的病人。如果可能的話，你應從你的家庭醫生或糖尿病護理指導員

那裏得到一個鍛煉的處方（綠色處方）。從你的醫生那裏得到一個針對你目前鍛煉水平，你的

特殊健康狀況和糖尿病管理的計劃。 

 

 

設定一些目標 

製定目標能給你的計劃一個雛形。它們會使你朝著特定的目標前進。達到目標證明了你的成

功，使你心情愉快。設定新的目標讓你堅持不懈 。開始前你自問一下為什麼要鍛煉。 

你想要： 

• 感覺更好？ 

• 活動更靈活？ 

• 減肥或者改變身體組成？ 

• 變得強壯？ 

• 精力更充沛？ 

• 減少壓力？ 

• 保持健康同時學習如何過有糖尿病的生活？ 

• 減少得糖尿病併發症的危險，比如心臟疾病？ 

• 使你的醫生或伴侶停止對你的批評指責？ 

• 改善你的血壓和血糖水平？ 

 

一旦你有了最終目標，接下來製定一個短期的，實際的，並容易達到的目標。遵守 “ 每天多做

十分鐘的身體鍛煉”  並付諸行動，這比你設定一個目前還達不到的目標好。 

當你設定短期目標時，應一點一點慢慢地增加。例如，開始每天步行十分鐘，然後每 4天或者

是 7天增加 5分鐘直到你達到目標（比如，每天 20-30分鐘）。 

把你每天的鍛煉成果記錄下來。有些人將它寫成日記或寫在日歷上。當回顧你的成績特別是如

果你克服了一個障礙時，這是十分令人鼓舞的。 

日常記錄可以幫你評估目前的進展狀況，是否需要有所改變。將每次鍛煉時遇到的困難記錄下

來，這可以幫你找到克服它們的方法。（例如，如果總感覺晚上鍛煉很累，那就嘗試在早晨鍛

煉。） 

把鍛煉看成你每天不可改動的事情來做，就像工作、吃飯、接送孩子一樣。將它列入你的日程

安排表，減少被其它活動打擾的可能性。 
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如果有必要，你的醫生和糖尿病指導員可以幫你制定計劃： 

• 最好的鍛煉時間 - 這對正在使用胰島素或藥物來降低血糖的病人很重要。 

• 在什麼時間測你的血糖，從鍛煉的角度來說你的測試結果表明什麼。 

• 如何避免低血糖問題。 

• 如何在鍛煉前後檢查你的足部。 

• 安全問題 

 

挫折 

在生活中，我們總會遇到很難堅持目標的時候。當這種情況發生時不要責備自己。翻開你的鍛

煉記錄，回顧你的成功經歷，給自己些鼓勵，放鬆一點兒。你知道你可以做得到。你已經證明

過了。不管成績多小相信你的每個成績。即使這個成績只是考慮要開始鍛煉。制定計劃是必要

的第一步。 

你可能需要設定一個短期的小目標，使你能重新開始你的計劃。分析是什麼引起的挫折。你是

否需要改變計劃？兩週內，當你再次達到你的目標時，給自己一個大獎賞，慶祝你的成功。 

 

增加身體鍛煉的其它好處 

堅持身體鍛煉不僅僅改善你的健康。它能使你： 

• 看起來更健康 

• 結交新朋友  

• 擺脫每天的折磨 

• 學習新技能 

• 減輕壓力 

 

計劃樣本 

如果你還沒有開始身體鍛煉的話，這是一個開始鍛煉的計劃樣本。 

• 五分鐘的漫步（熱身），三分鐘快走，再三分鐘漫步（冷卻） 

• 上面說的走步健身每週四次。 

• 將上面提到的三分鐘快走每週增加 2-5 分鐘直到你可以每週四次每次快走 30分鐘。 

• 一旦你適應了這個鍛煉程度，你應增加鍛煉的頻率爭取每天 30分鐘。 

• 如果你願意的話你可以在熱身後和冷卻後加入些溫和的伸展運動 


