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眾所周知，運動可改善身體健康；但對很多糖尿病患者來說，「怎樣才可安全地做運動呢？」是常見
的疑問。現在就讓我跟大家分享「糖尿病體能活動錦囊」。

首先，「體能活動」是指由肌肉收縮而令能量消耗高於基本水平的活動，當中分為「運動」和「非運
動性的活動」（如：家務、園藝工作等）。

恆常體能活動的益處

˙ 恆常體能活動不但能幫助糖尿病患者控制血糖，也可以減低冠心病或中風等併發症的風險。

體能活動的建議

˙ 每星期應進行至少150-300分鐘中等強度的帶氧活動，該時數應分佈於每星期至
少3天，而兩次活動之間亦不應多於2天缺乏體能活動。例如，一星期5天，每天
最少30分鐘，進行以下活動：急步行、太極、游泳、抹窗或拖地等。若身體許
可，可逐步加強至每星期進行至少75-150分鐘劇烈強度帶氧活動或可組合中等
和劇烈強度的活動，以達致同等的活動量。

˙ 另外，亦應每星期2天或以上，進行中等強度的強化肌肉活動，如：器械運動、舉啞鈴或水樽、自身
體重訓練（如：掌上壓）等，從而鍛煉主要肌肉群（如：手臂、大腿、胸腹、腰背等）。舉例，患
者可以隔天舉啞鈴1-3組，每組10-15下。同樣，若身體許可，可逐步增加重複次數或負重。

糖尿病患者應注意的事項

˙ 在開始體能活動或增加其強度前應徵詢醫護的意見，以確保活動合適。

˙ 進行體能活動時應由較輕鬆的活動開始，循序漸進。

˙ 活動前後應做熱身、緩和及伸展運動，預防受傷。

˙ 活動時宜結伴同行；並隨身攜帶「糖尿病人識別卡」或「病歷卡」。

˙ 患者應特別注重足部護理，例如定期用鏡子檢查足部和確保足部有足夠保護
（如穿著尺碼合適及有吸震功能的運動鞋和合身吸汗的襪子）。

˙ 活動期間應略感吃力，但不應感到不適 。如有不適，應立即停止；若情況持續或惡化，應盡快諮
     詢醫護人員。

糖尿病人識別卡
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血糖過低的預防及處理

˙ 活動引起的低血糖常見於接受胰

島 素 或 胰 島 素 分 泌 促 進 劑 的 患

者，患者進行活動前應徵詢醫護

的意見，了解是否需要調校藥物

劑量和注射位置。

˙ 活動前應檢查血糖，並根據其水平

作出應對：如血糖較低，應在活動

前進食少量食物，例如方包、梳打

餅等，避免出現低血糖。

˙ 活動期間（如有需要）和活動後亦應檢查血糖水

平，了解血糖的變化。

˙ 留 意 低 血 糖 的 徵 狀 （ 包 括 手

震、冒冷汗、發抖、心跳加速

等），隨身帶備容易吸收的含醣質食

物，例如糖果、餅乾等，如上述徵狀出現，可立

即食用。

˙ 因低血糖可能在活動後數小時才出現，在夜間或

睡前進行活動的患者應尤其注意以上的預防及處

理方法。

如你已有糖尿病併發症

˙ 如已有糖尿病性末梢神經

病變，建議避免進行下肢

負重的活動（如跑步），

以免足部受損。你可選擇

在泳池游泳、踏單車機。

˙ 如已有糖尿病性視網膜病變，

應避免進行增加眼球血壓的活

動，包括跳躍、劇烈的帶氧或

強化肌肉活動（如舉重）。你

可選擇步行運動。

個案分享遠親不如近鄰
自子女相繼成家和遷出之後，家中只剩

下張伯和太太兩老。但夫妻倆生活並不寂

寞，他們每天早上先和「晨運友」耍太極，

之後再去茶樓飲茶。有時候，他倆收到街坊

朋友發放的文娛活動或旅行資訊，他們便挑

選合意的去參加，生活充滿樂趣。

不幸的是，有一天太太跌倒入院，自

此，他們的生活習慣被打亂，張伯每天都不

辭勞苦去醫院看顧太太。雖然子女也很孝

順，但他們有自己的生活，故此每星期只能

去醫院探望一次，平時也只能問候張伯數

句。孤身一人，既要照顧自己，又擔心病

妻，張伯心中充滿疲憊和無助。

幸好，平素相識的街坊們得知他們的情

況後，主動關心和協助，例如幫張伯買菜和

日常用品，又煲湯給他們夫婦。張伯十分感

激，沒有鄰里的幫忙，他不敢想像如何能熬

過這段日子，接太太回家。

這個故事反映出「近鄰」的重要性。長

者除了跟親友保持聯絡之外，還要多與街坊

鄰里打交道、多參與社區活動 ，從而加強社

交支援網絡。廣闊的社交網絡對改善身心健

康、增強認知能力及促進充實和健康的晚年

生活，均有莫大裨益。

遠親雖好，近鄰更佳，希望長者們都擁

有良好的社交關

係，晚年生活過

得健康、快樂又

充實！
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遠親不如近鄰

臨床心理學家 李皓雲 女士

近年，不少長者開始注重運動和飲食習慣，但有多少長者會關注自己的社交生活

呢？社交孤立是指與家人、朋友或其他人缺乏接觸，與社會缺乏聯繫。正所謂「遠親不

如近鄰」，我們鼓勵長者擴闊身邊的社交圈子，避免社交孤立。

社交孤立有多普遍

自從「2019冠狀病毒病」疫情結束之後，社交隔離措施亦逐步解除，可是，長者孤立的情況仍然

十分普遍，世界衞生組織（世衞）指出，四位長者中最少有一位處於社交孤立的情況。因此，長者社

交孤立的問題亟需關注！

社交孤立的原因

社交孤立常見於經歷過重大人生事件的長者，如退休或配偶離世等。

此外，單身或獨居的長者亦是高危一族。

社交孤立的影響

世衞指出，社交孤立會增加長者抑鬱、焦慮、受虐、自殺行為，以及患上

認知障礙症、中風和心血管等疾病的風險，甚至會縮短壽命。另有文獻指出，

缺乏社交支援的長者較少從事健康行為，如運動、飲食管理、患病時尋求治療

等；即使是短短四星期的社交隔離，也令超過八成60至80歲的長者的生活質素

轉差。故此，社交孤立對身心各方面的健康均帶來負面影響。

擺脫社交孤立的方法 

主動聯繫親友分享近況，亦可相約出來見面。如因

居所偏遠或其他原因不方便見面，可用電話和手機

社交通訊程式保持聯絡。

1

2 融入社區，多了解社區內的長者鄰舍或地區中心等

設施和服務，多參與活動和培養興趣，這樣既可豐

富人生，又可認識新朋友和擴闊社交圈子。

3 左鄰右里亦應互相關顧，尤其是附近的獨居長者，

相遇時主動上前打招呼認識，分享日常生活話題，

或者邀約對方一同做運動，在能力許可下給予他們

幫助和照應。



活力長者

健康操
衞生署長者健康服務

製 作 的 「 活 力 長 者 健 康

操」，是一套由物理治療

師專為長者而設的運動，

長者如持之以恆地練習，

不單可改善心肺功能和下

肢肌力，還可以鍛煉身體

各部位的協調能力、平衡

力和軟組織的柔韌性。這

套共有九式的運動，更加

設個別強化模式，有助改

善膝關節、肩膊或脊椎的

退化情況。我們鼓勵大家

一起練習，養成恆常運動

的習慣！
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