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运动——糖尿病患者的健康守护者
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自 20 世纪 70 年代末以来，我国经历了快速的社会转型

和经济增长，人群的疾病模式随之发生了重大变化，包括糖

尿病在内的慢性病成为我国疾病负担的主要来源。截至

2021 年，我国 20~79 岁的糖尿病患者达 1.41 亿，平均每年因

糖尿病死亡人数达 140 万［1］。WHO 和国际糖尿病联盟均指

出，运动是预防和治疗糖尿病的最重要、最基础的疗法之

一。定期运动除了可以减轻体重、改善心肺功能，还能促进

胰岛素作用、改善葡萄糖耐量、降低糖化血红蛋白水平［2］。

大量研究表明，强度适宜的运动能够降低糖尿病患者的死

亡率和多种并发症的发病率［3］。运动在防治糖尿病方面的

重要性不言而喻，那么糖尿病患者怎样运动才能达到最好

的效果呢？本文将从运动类型，运动强度、频率和时长，注

意事项 3 个方面进行介绍。

运动类型方面，更推荐有氧运动和抗阻运动的结合。

较多的研究表明，两种运动形式的结合能够更好地延缓糖

尿病的进展［4］。有氧运动指人体在氧气充分供应的情况下

进行的体育锻炼，往往具有强度低、节奏感强、运动时间较

长的特点。一般将心率保持在 150 次/min 的运动视为有氧

运动［5］。《中国 2 型糖尿病防治指南（2020 年版）》推荐的中等

强度的有氧运动有健步走、太极拳、骑车、乒乓球、羽毛球和

高尔夫球等；较高强度的有氧运动有快节奏舞蹈、有氧健身

操、游泳、骑车上坡、足球和篮球等［6］。抗阻运动，顾名思

义，是一种对抗阻力的运动，能够提高肌肉的力量和耐

力［5］。糖尿病患者可以考虑深蹲、俯卧撑、举哑铃、弹力带、

平板支撑等抗阻运动［5］，并且应该重点锻炼上肢、下肢和躯

干的主要肌肉群［6］。

运动强度、频率和时长方面，各国指南给出了相应的标

准。美国、日本的糖尿病学会和我国中华医学会糖尿病学

分会均建议：成年糖尿病患者每周应进行≥3 次、总时长≥

150 min 的中高强度有氧运动，以及 2~3 次的抗阻运动［6-8］。

注意事项方面，首先，糖尿病患者应在专业人士的指导

下进行运动治疗，若盲目运动，不仅不会带来益处，还有可

能造成严重的后果。其次，运动治疗前应进行充分评估。

《中国老年糖尿病诊疗指南（2021 年版）》指出，老年糖尿病

患者常伴有多种慢性病，应在运动前结合病史、家族史、体

力活动水平、相关医学检查结果等对患者进行运动风险评

价，并从心肺功能、身体成分、肌肉力量和耐力、柔韧性以及

平衡能力等方面进行运动能力评估，同时还要考虑患者近

期服用的药物［9］。最后，糖尿病患者应注意不要在饥饿或

饱餐时运动，运动时最好随身携带糖果等食物以防发生低

血糖。

研究表明，我国糖尿病人群中仅有不到一半的患者能

坚持规律运动，且在新确诊的糖尿病人群中，绝大多数患者

达不到指南推荐的身体活动水平［10］。改善糖尿病患者的运

动现状需要多方努力。2016 年《“健康中国 2030”规划纲

要》首次提出了“体医融合”的理念，倡导通过“运动处方”的

形式将医疗机构与体育机构结合，以达到提高全民身体素

质、促进健康中国建设的目的［11］。2017 年，国家体育总局医

学研究所体育医院已为糖尿病人群制定出一套个体化的运

动处方。除了政策的推进和多方机构的共同努力外，糖尿

病患者自身也应增强健康管理意识。研究表明，糖尿病患

者只要运动起来，即使未达到推荐标准，也能在一定程度上

降低并发症和死亡的风险［2］。因此，应号召糖尿病患者先

从“动起来”开始，运动初期达不到指南推荐的标准也没有

关系，可以根据自身情况循序渐进，逐渐增加身体活动量。

希望更多的糖尿病患者能够意识到运动的重要性并积极开

展体育锻炼，感受充满活力、焕发光彩的生活状态！
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