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內容

• 運動對糖尿病患者的好處

• 糖尿病患者運動時應注意的事項

• 市面監察運動的應用程式



運動對糖尿病患者的好處

• 有助改善胰島素抗拒性，從而維持或減低血糖水平

• 有助減低血壓

• 有助維持體重或達致減肥效果

• 有助減少三酸甘油脂及提高高密度膽固醇水平

• 高密度膽固醇[HDL] (俗稱為好的膽固醇)有抵禦動脈硬化粥樣斑塊的形成，具

有保護作用，並可以減少脂肪沉積在血管壁上， 因而降低形成心臟病的機會

• 強化肌肉及骨骼， 改善姿勢及平衡

• 鬆弛身心、 增加活力



糖尿病患者運動時應注意的事項

• 血糖指數

• 運動的程度和時間

• 肢體遠端的感覺和皮膚

• 視力

• 平衡力



文獻

“The Efficacy of  Mobile Phone Apps for Lifestyle Modification in Diabetes: 

Systematic Review and Meta-Analysis”

• 改善生活模式的電話應用程式對第1型糖尿病患者的HbA1c有長期的改善

對第2型糖尿病患者的HbA1c有短期和長期的改善

• 研究發現一些改善生活模式的電話應用程式(針對運動和飲食)能有效改善第2型糖尿病
患者的運動習慣



監察運動的應用程式 (1)

30 Day Fitness Challenge

• 按用家身高、體重和體能等制定運動

• 可連接手機上步行計算程式

• 有不同類型的運動模式提供

• 有每日和每週報告提供





監察運動的應用程式 (2)

動動

• 有中文版本

• 步行和運動紀錄功能

• 提供不同類型的運動

• 有健康資訊可供參考





監察運動的應用程式 (3)

Keep

• 有中文版本

• 包括不同類型的運動

• 步行、家居運動和瑜珈等

• 可連接用家的智能運動手帶

• 可以與家人分享運動紀錄



監察運動的應用程式 (4)

GlucoseZone

• 需付費

• 按患者糖尿病情況、服藥時間和飲食提供運動建議

• 提供不同類型的運動方式 (運動短片, 健身建議, 戶外運動)

• 可以與在線的教練和其他使用者交流

• 有其他關於糖尿病資訊的影片

• 可連接用家的智能運動手帶





• 30 Day Fitness Challenge (English only)

https://30dayfitness.app/

• 動動

https://www.dongdong.ba/

• Keep

https://apps.apple.com/hk/app/keep-

%E8%87%AA%E7%94%B1%E9%81%8B%E5%8B%95%E5%A0%B4/id952694580

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.keephealthpro.android&hl=zh_TW

• Glucose zone (English only)

https://apps.apple.com/us/app/glucosezone/id1140645765

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitscript.glucosezone&hl=en_US&pli=1

https://30dayfitness.app/
https://www.dongdong.ba/
https://apps.apple.com/hk/app/keep-%E8%87%AA%E7%94%B1%E9%81%8B%E5%8B%95%E5%A0%B4/id952694580
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.keephealthpro.android&hl=zh_TW
https://apps.apple.com/us/app/glucosezone/id1140645765
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitscript.glucosezone&hl=en_US&pli=1


健步八千FUN

• 11月1日至14日期間

• 以計步器或手機應用程式記錄

• 拍攝或截圖記錄，並Whatsapp至91652021

• 成功挑戰可獲精美紀念品一份
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