
Легче предупредить, чем лечить. 

 
Сахарный диабет 2 типа является одним из самых распространенных 

заболеваний, приводящих к инвалидизации населения. По прогнозам Всемирной 

организации здравоохранения, диабет займет седьмое место среди причин 

смертности к 2030 году. 

На развитие сахарного диабета 2 типа влияет генетическая 

предрасположенность, а также ряд факторов, таких как ожирение и лишний вес, 

дефицит физической активности, вредные привычки, нездоровое питание. Данные 

риски существенно возрастают у людей в возрасте старше 45 лет. 

Если у Вас есть факторы риска, а также появились жалобы, такие как жажда 

и учащенное мочеиспускание в ночные часы, слабость, утомляемость, 

хроническая усталость, сухость кожных покровов, плохое заживление ран, зуд 

кожи и слизистых половых органов, резкое снижение массы тела, нарушение 

зрение, покалывание и онемение в конечностях, повторяющиеся инфекции 

мочевыводящих путей, то вы можете заподозрить у себя сахарный диабет и Вам 

необходимо обратиться к своему лечащему врачу-терапевту и проверить глюкозу 

крови. 

Простые меры по поддержанию здорового образа жизни оказываются 

эффективными для профилактики предиабета и сахарного диабета 2 типа. Для 

этого необходимо следующее: 

1. поддерживать оптимальный вес тела. Диабетом страдают не только 

люди с излишком массы тела, именно они составляют подавляющее большинство. 

Избыток жировых отложений в области живота становится главной причиной 

того, что организм становится менее чувствительным к инсулину, что и 

увеличивает риск возникновения диабета. Учитывая этот факт, даже несколько 

потерянных килограммов, становятся причиной не только значительного 

улучшения самочувствия но профилактикой болезни. 

2. Быть физически активным. Профилактика сахарного диабета не 

обходится без регулярных физических нагрузок. Более того, когда у человека уже 

диагностирован диабет, без занятий физкультурой ему никак не обойтись. 

Большой плюс физических нагрузок - это потеря лишнего веса. Полчаса в день - 

это минимум, который нужно посвящать занятиям любым видом спорта или 

фитнесом. Не обязательно ходить в тренажерный зал, если вам это не по карману, 

или бегать по утрам, если вы любите подольше поспать - можно заняться в 

свободное время спортивной ходьбой пилатесом, плаванием. А самый простой 

способ оставаться в форме - это ходить как можно больше пешком, играть в 

подвижные игры с детьми. 

3. Придерживаться здорового питания и отказаться от употребления 

легкоусваиваемых углеводов и большого количества жиров. Все любят 



вкусно поесть, и часто пища, которую употребляет среднестатистический 

человек, содержит в себе много легкоусваиваемых углеводов (сахар, конфеты, 

сдоба и тд). От своих вредных гастрономических пристрастий отказаться сложно 

но это просто необходимо: продукция, богатая консервантами, жирами, 

химическими добавками повышает шансы человека заболеть сахарным диабетом 

в несколько раз. Профилактическая диета подразумевает не полный отказ от 

вкусных продуктов, а то, что человек не будет переедать пищу будет принимать 

вовремя, а также отдаст предпочтение полезным фруктам и овощам. 

4. Научиться справляться со стрессовыми ситуациями. Профилактика 

сахарного диабета подразумевает под собой развитие стрессоустойчивости. На 

фоне сильной стрессовой ситуации можно ускорить прогресс данного 

заболевания в два, а то и в три раза 

5. Воздерживаться от употребления алкоголя и табака. Склонность к 

развитию диабета 2 типа у людей, которые курят возрастает на 50 %. 

 

И помните, что болезнь всегда легче предупредить, чем потом лечить! 
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