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运动疗法在 2型糖尿病疗养员保健护理中的应用进展 
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摘　要：糖尿病是一种常见的慢性疾病，全球范围内患病率不断上升。2 型糖尿病占糖尿病总数的 90% 以上，主要是由于

胰岛素抵抗和 β 细胞功能缺陷引起的。在长期的病程中，2 型糖尿病疗养员可能会出现多种并发症，包括心血管疾病、肾病、

眼部疾病和神经病变等。因此，寻找有效的治疗方法来改善 2 型糖尿病疗养员的预后和生活质量至关重要。近年来，运动

疗法作为一种非药物治疗方法，日益受到疗养员的认可。 运动疗法不仅可以改善胰岛素抵抗和血糖控制，还可以提高心肺

功能、增强肌肉力量、减轻体重和改善心理健康。本文旨在阐述运动疗法在 2 型糖尿病疗养员保健护理中的应用进展。
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1. 运动疗法在 2型糖尿病中应用的研究背景

适当的运动可以改善胰岛素抵抗和血糖控制，通过增

加肌肉对葡萄糖的摄取和利用，运动可以降低血糖水平，提

高胰岛素敏感性和降低血脂水平。此外，运动还可以促进身

体对脂肪的利用，降低体重和体脂百分比，改善心血管健

康状况。患有 2 型糖尿病的疗养员常常会因为疾病带来的压

力、焦虑和抑郁等问题而影响到生活质量，适当的运动可以

释放内啡肽等神经递质，调节心理状态，减轻焦虑和抑郁症

状。通过社交互动和集体活动，运动还可以增强疗养员的社

交支持和归属感，提高生活质量。目前常见的运动疗法包括

有氧运动、抗阻训练、综合运动疗法等。有氧运动如快走、

慢跑、游泳等被广泛用于 2 型糖尿病疗养员的保健护理中。

一项随机对照试验表明，2 周的有氧运动可以显著降低 2 型

糖尿病疗养员的血糖水平 [1]。此外，还有研究表明，长期的

有氧运动可以改善胰岛素抵抗、增加肌肉质量和力量。抗阻

训练也被广泛应用于 2 型糖尿病疗养员的保健护理中，抗阻

训练可以增加肌肉质量和力量，改善身体成分和代谢状态 [2]。

研究表明，2 周的抗阻训练可以显著增加 2 型糖尿病疗养员

的肌肉质量和力量 [3]。抗阻训练可以改善胰岛素抵抗和血糖

控制。综合运动疗法是将有氧运动、抗阻训练等多种运动方

式结合起来的一种治疗方法。综合运动疗法可以全面改善身

体状况，包括心肺功能、肌肉力量、身体成分和心理健康等

方面。制定个性化的运动方案需要考虑疗养员的个体差异，

包括年龄、性别、身体状况、运动经历等。对于不同的疗养员，

需要采用不同的运动方式和强度来达到最佳的治疗效果。例

如，对于年龄较大的疗养员，可以选择低强度的有氧运动如

散步、八段锦 等；对于有肌肉萎缩症状的疗养员，可以选

择抗阻训练来增加肌肉质量和力量 [4]。

2. 运动疗法在 2型糖尿病中的基本原理

2 型糖尿病是一种慢性疾病，影响全球数亿人的健康。

对于 2 型糖尿病疗养员，控制血糖水平是至关重要的。除了

饮食和药物治疗外，运动疗法也被广泛认为是一种有效的管

理方法。运动可以增加肌肉对胰岛素的敏感性，使身体更有

效地利用胰岛素。这有助于降低血糖水平，减少糖尿病药物

的需求。另外，运动也可以燃烧机体内的卡路里，减少体内

脂肪的积累。这对于控制体重和降低血脂水平非常有益，有

助于降低糖尿病的风险。通过有规律的运动，身体可以将葡

萄糖有效地从血液中转移到细胞中，用于能量生成 。这有

助于维持血糖水平的稳定，减少高血糖和低血糖的波动。运

动还可以提高心肺功能，增强心血管系统的健康。这对于预

防心血管疾病等糖尿病并发症非常重要。

3. 运动疗法在 2型糖尿病疗养员保健护理中的应用

（1）有氧运动：

快走：选择一个环境安静、道路平坦、空气流通的地方，

如公园或海边木栈道。护理人员和疗养员一起开始快走，公

放轻音乐逐渐增加速度和距离，根据疗养员的身体状况和运

动能力来调整速度和时间。

慢跑：选择一个环境安全、舒适平坦的场所 ，如塑胶

跑道或公园 。护理人员和疗养员一起开始慢跑，逐渐增加

距离和速度，根据疗养员的身体状况和运动能力来调整跑步
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时间和强度。

游泳：护理人员可以教授疗养员正确的游泳姿势和技

巧，帮助他们逐渐增加游泳时间和强度，根据疗养员的身体

状况和运动能力来调整游泳时间和强度。

（2）佳木斯健康舞步：

在院区小广场或健身房，护理人员教授疗养员基本的

舞步和动作，帮助他们掌握舞蹈的基本节奏和技巧，根据疗

养员的身体状况和运动能力来调整舞蹈的难度和强度。

（3）八段锦：

护理人员可以向疗养员介绍八段锦的基本动作和练习

方法，帮助他们掌握每个动作的正确姿势和技巧，并通过调

节呼吸可以加强五脏六腑的通畅，调节气血，促进新陈代谢

等功效，根据疗养员的身体状况和运动能力来调整练习的难

度和时间。

（4）步伐操：

护理人员教授疗养员基本的步伐和节拍，帮助他们掌

握每个动作的正确姿势和技巧，根据疗养员的身体状况和运

动能力来调整练习的难度和时间。

（5）外出活动：

选择一个适合户外活动的地方，如公园、景区或海滩。

护理人员安排疗养员参加适当的户外活动，如散步、慢跑、

瑜伽等，增加身体活动量和改善心情。在活动中，护理人员

需要密切关注疗养员的身体状况和反应，以确保他们的安全

和舒适。

（6）监督和评估： 在疗养员的整个运动疗法康复护理

过程中，护理人员需要进行监督和评估，以确保他们的身体

状况得到改善并避免可能的并发症。在开始运动疗法之前，

护理人员需要了解疗养员的健康状况、运动能力和身体需

求，为他们制定个性化的运动方案。在运动过程中，护理人

员需要密切观察疗养员的身体反应和表现，如面色、呼吸、

出汗量等，以及询问他们的感受。如果发现任何异常情况或

不适感，应及时停止运动并采取相应的处理措施。在运动结

束后，护理人员需要对疗养员进行评估，了解他们的身体状

况和运动效果，如血糖水平、心率、体重等。根据评估结果，

可以调整运动方案，以达到更好的效果。定期进行随访和跟

踪治疗：在运动疗法保健护理过程中，护理人员需要定期进

行随访和跟踪治疗，了解疗养员的身体状况和运动进展情

况，并根据需要及时调整治疗方案。

4. 运动疗法在 2型糖尿病疗养员保健护理中的安全性

和有效性

运动疗法作为一种重要的保健护理手段，在 2 型糖尿

病的治疗中发挥着重要的作用。然而，对于疗养员来说，安

全性和有效性是最为重要的考虑因素。

（1）安全性

在运动疗法实施过程中，安全性是最为重要的考量因

素。对于 2 型糖尿病疗养员来说，由于存在胰岛素抵抗和血

糖控制不良等问题，因此在实施运动疗法时需要注意避免运

动强度过大或过于激烈的运动，以免引起低血糖反应或其他

并发症。注意运动前的热身和拉伸活动，以减少肌肉拉伤和

关节损伤等风险。运动过程中，密切监测疗养员的生命体征

和血糖水平，及时发现和处理可能出现的不良反应。

（2）有效性

运动疗法对于2型糖尿病疗养员的保健护理具有显著的

有效性，运动疗法可以显著改善 2 型糖尿病疗养员的血糖控

制。通过增加肌肉对胰岛素的敏感性，运动可以促进血糖的

利用和代谢，从而降低血糖水平。运动疗法也可以改善 2 型

糖尿病疗养员的心血管健康。通过增强心肺功能、降低血脂

和血压等作用，运动可以减少心血管疾病的风险。通过增加

肌肉力量和耐力、提高柔韧性和平衡能力等作用，运动可以

增强疗养员的身体机能，提高生活质量。运动疗法还可以改

善 2 型糖尿病疗养员的心理健康。通过减轻焦虑、抑郁等心

理压力，运动可以帮助疗养员更好地应对疾病带来的挑战。

（3）副作用和不良反应

在实施运动疗法的过程中，可能会出现一些副作用或

不良反应。

低血糖反应：对于一些使用胰岛素或降糖药物的糖尿

病疗养员来说，可能会出现低血糖反应。因此，在实施运

动疗法时需要密切监测血糖水平，及时调整药物用量或补

充糖分。

肌肉拉伤和关节损伤：由于糖尿病疗养员存在神经病

变和血管病变等问题，因此更容易出现肌肉拉伤和关节损伤

等风险。因此，在运动前需要进行充分的热身和拉伸活动，

注意正确的运动姿势和技巧。

心理压力：一些疗养员可能会对运动疗法产生心理压

力，如担心运动会加重病情或造成其他不良影响等。因此，

医生需要对疗养员进行充分的解释和指导，消除其顾虑和
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担忧。

5. 小结

随着人们对 2 型糖尿病认识的深入和治疗技术的不断

发展，未来运动疗法在 2 型糖尿病保健护理中的应用将会更

加广泛和深入。未来的研究方向包括探讨更加个性化的运动

治疗方案、研究不同运动方式对 2 型糖尿病疗养员的治疗效

果、研究如何通过运动疗法来全面改善 2 型糖尿病疗养员的

身体状况和生活质量等。同时，还需要加强疗养员对运动的

认知教育和干预工作，提高疗养员的治疗依从性和自我管理

能力。通过多方面的努力，相信未来运动疗法在 2 型糖尿病

保健护理中将会发挥更加重要的作用。
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