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有氧活動（運動） 
 

咨詢醫生如何設定體能活動目標。 
 

嘗試每週做 1 小時（60 分鐘）中等強度的有氧活動。 
 

若可能, 增加至每週做 2 小時 30 分鐘（150 分鐘）中等強度的運動。 
 

 確定您目前的活動量並逐漸增加運動量。 
 

 一天步行幾分鐘就是一個良好的開端。 
 

 在 3 至 4 週內逐步增加運動量，隨後逐漸增加到整個星期的每一天。 
 

 有一點是肯定的﹐就是「做一些活動總比不活動好」。 
 

 當您達到每週運動一小時的運動量後，每次步行至少應持續 10 分鐘。 

幾乎任何人在任何年齡都能做某類運動及體能活動。即使您患有心臟病或糖尿病等慢性
疾病, 您仍能做運動。事實上，運動和體能活動有助於緩減病情。若您不習慣劇烈活動並
患有關節炎、糖尿病、心臟病、高血壓或其他慢性病，您應咨詢醫生。您的醫生可以幫
助您瞭解適合您的活動類型及活動量。 

體能活動指引 
適用於患慢性病的人士 
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糖尿病 
 

 體能活動有助您改善健康，減輕患糖尿病人士的某些病症。運動
亦可降低患其他慢性疾病的風險，並有助您保持健康體重。 

 

 配合醫生的建議,找出適合您的體能活動類型。詢問的醫生您每天
應運動多少分鐘。醫生可能要求您在運動之前測量血糖、血壓和
脈搏, 並吃飽飯。您亦需穿合適的鞋子，或參與合適的活動， 
以避免腳部受傷。快速步行是很多糖尿病人的一個好選擇。 

有關某些健康疾病的體能活動指引 
 

Sources:  
2008 Physical Activity Guidelines for Americans,  U.S. Department of Health and 
Human Services, the American Heart Association and the National Heart, Lung 
and Blood Institute, National Institutes of Health. 
 

骨關節炎 
 

 若您患有骨關節炎，常做體能活動可減輕疼痛、增強日常活動能
力、有助您保持健康體重及改善生活質素與保持身心康泰。 

 

 體能活動亦可降低患心臟病或二型糖尿病等其他疾病的風險。 
 

 咨詢醫生，瞭解適合您的體能活動類型及活動量。 
許多患有骨關節炎的人士每週可進行 2 個半小時（150 分鐘）中等強度的活動。 

 儘量達到每週運動 3 至 5 天，每次運動持續 30 至 60 分鐘。確保您的體能活動是低
衝擊運動、不會引起疼痛, 並且引至關節損傷的風險低。 

心臟病 
 

 常做體能活動，可降低患與心臟有關的疾病（包括心臟病）的風險。 
體能活動可改善膽固醇水平，並有助於控制高血壓和糖尿病， 亦有助您保持健康重，
改善生活質素與保持身心康泰。 

 

 不運動的人士患心臟病的可能性,是經常運動的人士的兩倍多。若您患有心臟病， 
常做體能活動有助您防止疾病惡化。嘗試將某些體能活動納入您每天的日常生活中。 

 

 咨詢醫生，瞭解適合您的體能活動類型及活動量。每天最好做到 30 分鐘的低強度至
中等強度的體能活動， 例如步行、園藝工作、上樓梯、跳舞、 
做家務及居家運動。 

 

 


