糖尿病患者的运动处方

(出自中国2型糖尿病防治指南（2013版）)

推荐运动：每周则应有 1 次以上的有氧体育锻炼，如步行、慢跑、骑车、游泳、做健美操、跳舞和非比赛性划船等。

运动强度：应控制在中等强度，典型的体力活动计划包括三个阶段：① 5～10 分钟的轻度热身活动；② 20～30 分钟的耐力活动或有氧运动；③ 放松阶段，约 5 分钟，逐渐减少用力，使心脑血管系统的反应和身体产热功能逐渐稳定下来。

运动频率：每天进行30分钟左右的有氧运动。

运动时间：应选进餐60～90分钟后，在正式运动前先做5～10分钟的准备活动（如伸展上下肢、压腿、腰部运动等），预防肌肉、骨骼损伤。注射胰岛素后及患有心绞痛时，不要运动，以防发生低血糖或加重并发症  

膳食方面：避免进食甜食，少食动物内脏、肥肉、蛋黄、动物油等高脂肪、高胆固醇食物，可多选用高膳食纤维食物，主食以杂粮为主，多用蒸、煮的方法，减少油炸，少食多餐，三餐定时定量。

