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注意安全 

将活动融入您的日常生活

从小步开始

活跃是指进行任何形式的日常身体运动，无论是结构化的
（例如一段时间的锻炼），还是非结构化的，
例如可以减少坐的时间的任何活动。 
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您应该能够安全地开始进行任何与您平时的活动量相同的活动，而
不必先进行检查。但是，如果您不习惯大量的活动，请咨询您的医
疗保健提供者以获取医疗许可。他们可以为您提供有关用药调整反
面的建议，并告知您是否应根据病情避免进行特定的活动。 

如果很难找到开始运动的时间或动力，请选择最佳途径来将活动
融入日常生活 - 无论是多行走，做椅子运动还是在健身房锻炼。
即使是根频繁地起身进行短暂的活动或是增加站立的时间也可以
帮助加快新陈代谢。糖尿病护理和教育专家可以帮助您确定适合
自己的生活方式并且您喜欢的有影响力的例行程序。

一开始，只需全天增加移动即可
，无论怎样移动都可以。您可以
将一项活动通过几个短时阶段来
完成，而不是一次完成。久而久
之，您会发现自己感觉好些了，
可以走得更远了。 

代谢：导致食物被用来为
您提供能量的体内化学过
程。例如，如果您不吃早
餐，则新陈代谢会减慢。 

健康： 身体具有足够的能
量执行日常任务，而不会
感到疲乏。 

有氧运动：提高您的心率
的持续运动（例如行走或
游泳）。 

耐力训练：
可以帮助您增强肌肉和力
量的活动。 

平衡练习：
可以帮助您保持平衡并防
止跌倒的活动。 

伸展运动： 提高柔韧性、
减少紧绷度并防止损伤的
锻炼。
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计划/实施
第 1 步：选择您喜欢的项目。

第 2 步：

第 3 步：运用头脑风暴法，确定从本周开始的方法。

第 4 步：计划何时进行。 

第 5 步：计划进行的时长。

第 6 步：  

第 7 步：

富有创意
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想一想可能会妨碍您进行该活动的因素。

了解进行这项活动时应该用多大的力。例如，如果您
在活动期间可以说话但不能唱歌，则表示强度适中。

在周末结束时奖励自己实现了自己的目标（并设定下一周
的目标）。 

与朋友或家人合作，找到创新的方法以增加活跃度。

遛狗或在公园玩耍。

走楼梯而不是乘电梯。

寻找一个健身伙伴来激励您外出。

在您的工作时间表中安排“边走边聊”活动时间。

与朋友或同事一起参加活动挑战。

打电话约朋友去跳舞或在家中唱自己喜欢的歌曲和跳自己喜
欢的舞。

如果您与同事共进午餐，请他们和您一起走一小段路。

下载健身应用程序，以获取有关创建自己的锻炼计划的指导。

问题： 去健身房或参加运动
课是保持活跃的唯一方法吗？

回答： 不是，有很多保持活
跃的方法！身体活动是指可以
使您的身体动起来并帮助您保
持健康的任何活动。 

为健康而活跃 
保持活跃除了促进健康之外，
还有很多好处。以下是保持活
跃改善您的健康的一些途径：

改善您的肌肉力量和心脏
健康。

帮助您减肥。

改善胆固醇和血压水平。 

帮助您减轻压力或焦虑，
改善心情。

延长寿命。

使您的血糖水平接近健康
水平，防止现在和将来出
现健康问题。 

要了解糖尿病护理和教育专家如
何为您提供帮助，请访问 
DiabetesEducator.org/Living-
WithDiabetes。  

如需了解有关这方面以及其他行
为的更多信息，以便更好地管理
糖尿病，请访问 DiabetesEdu-
cator.org//ADCES7。
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