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從台灣經驗看生活型態改變，尤其運動對糖尿病的影響 

糖尿病最佳良方: 聰明運動，多活 16年 

温啟邦 國家衛生研究院名譽研究員 

糖尿病者大都缺乏運動，先談運動對糖尿病的好處，它太重要了 1)活化胰

島素: 使抗拒無用的胰島素轉有用 2)下降血糖與糖化血紅素, HbA1c, 3)延長

壽命(糖尿病減壽九年) 4)減少多種死亡: 包括心血管疾病、糖尿病、腎臟病、

全死因 5) 使蛋白尿(輕度)消失 6) 預防及減少慢性腎病(CKD) (7)減少洗腎、

減少醫療費用 8)提高心肺體適能 (Cardiorespiratory Fitness CRF) 9)對肥胖的直球

對決。總而言之，運動不但是良醫良藥(Exercise is medicine)，它是萬靈藥

(Miracle medicine)，對全身百病都有用，超過任何藥物，有病治病，沒病強身。 

雖然大家都知道要運動，但是藉口繁多、有 101個，沒時間、沒環境運

動、沒夥伴、沒人教、外面下雨、有飯局、反正沒人知道我沒運動，是爹不疼

娘不愛藥廠不贊助學校不重視的孤兒棄嬰，有人運動對健康很有用，有人卻沒

有效果，或是效果來得太小太慢無感。如何教人從事有感有效運動呢? 要能聰

明運動。運動要趣味化、社交化、制度化、競賽化、紀錄化。紀錄運動使用追

蹤回饋機制，使用智慧型手表(有測心跳功能者)，將資料傳到手機，經新軟體

轉換為分數 PAI(活力指數)，以達到每周 100 PAI 為目標。活力指數會根據個人

運動時產生的高心跳時間之總和給分，誘導選取對糖尿病最有效的運動。 

在一般健檢檢查項目中，常見病或危險因子(盛行率>5%)當中最嚴重令人早

夭的就是糖尿病。在 35項常見危險因子中，單是糖尿病，就短命 9歲，若伴隨

高血壓短命 13歲，有吸菸 15歲，發現有蛋白尿短命 16歲。(糖尿病患者不知

驗尿蛋白，比驗糖尿更重要)。糖尿病不只是一種慢性病，它更是多種疾病的危

險因子；心臟病、中風、癌症、慢性腎病(半數洗腎者都有糖尿病)、感染等。 

本課程將教導學員，如何說服誘導病人運動的方法，從完全不運動轉為偶

而運動，從偶而運動昇階到經常運動，從有規律運動進化為聰明運動，從個人

單打獨鬥，轉為獲取醫師及照護團隊的加持回饋指導，每週調整，獲取最大的

健康，擺脫糖尿病的困擾。本課程也將介紹活力指數(PAI)，將運動功效最大

化，直接降低血糖及「糖化血色素」(HgbA1c)，同時教導如何利用『心跳悖

論』的原理，找到個人化的運動指標。 

註: 『心跳悖論』指運動若能減慢「靜止心跳」Resting Heart Rate(RHR)，健康效益特

佳，但要能減慢靜止心跳，需作令心跳超快的運動(場上五分鐘、可多活五年) 
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