
УБЕЖИМ ОТ ДИАБЕТА 
Сахарный диабет — это эндокринное заболевание, характеризующееся 

хроническим повышением уровня глюкозы в крови. Сахарный диабет 2 типа — 

заболевание, которое становится все более распространенным по всему миру. 

Согласно последним данным, только за последние 10 лет количество пациентов 

увеличилось на 60%. Основные факторы, провоцирующие развитие данного 

заболевания это ожирение и наследственная предрасположенность. При наличии 

ожирения I степени риск развития сахарного диабета 2 типа увеличивается в 2 

раза, при II степени — в 5 раз, при III степени — более, чем в 10 раз. С развитием 

заболевания ассоциирована абдоминальная форма ожирения, когда жир 

распределяется в области живота. При наличии сахарного диабета у родителей 

или ближайших родственников риск развития заболевания возрастает в 2-6 раз. 

Если вы относитесь к возрастной группе с более высоким риском развития 

диабета или если у вас неблагоприятный семейный анамнез, это повод обратить 

свой образ жизни самое пристальное внимание. Физическая нагрузка снижает вес, 

и в совокупности с диетой этого бывает достаточно для поддержания компенсации 

углеводного обмена у многих пациентов. Помимо всего прочего, физическая 

нагрузка снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний и улучшает показатели 

жирового обмена. 

Есть ряд рекомендации общего характера, которые подойдут всем: 

1. Наиболее универсальными и эффективными видами физической 

активности являются ходьба, плавание и езда на велосипеде легкой или умеренной 

интенсивности. Для тех, кто только начинает заниматься, продолжительность 

занятий должна возрастать постепенно с 5-10 минут до 45-60 минут в день. 

2. Важна регулярность и постоянность физических нагрузок. Они должны 

быть не реже 3 раз в неделю. При длительном перерыве положительный эффект от 

физических упражнений быстро исчезает. 

3. К физической нагрузке можно отнести не только занятия спортом, но и, 

например, уборку квартиры, ремонт, переезд, работу в саду, дискотеку и т.д. 

4. Необходим контроль собственного самочувствия. Любые неприятные 

ощущения при физической нагрузке в области сердца, головная боль, 

головокружение и одышка являются основанием для прекращения физических 

упражнений. 

5. Так как при физической активности сильно возрастает нагрузка на ноги, 

увеличивается опасность их травмирования (потертости, мозоли). Поэтому обувь 

для занятий, в том числе и прогулок, должна быть очень мягкой и удобной. 

Необходимо осматривать ноги до и после физических нагрузок. 

Физическая активность помогает поддерживать целевые значения уровня 

глюкозы в норме, заряжает энергией, хорошим настроением и помогает 

контролировать вес. Все это – ключевые моменты управления диабетом. 

Регулярная физическая активность является очень эффективным методом 

лечения сахарного диабета. Изменения образа жизни может оказаться достаточно 

для контроля данного заболевания. Самое главное — сохранять положительный 

настрой и быть готовым к переменам. Старайтесь отучить себя от возможных 

вредных привычек и думать о том, что доставляет вам удовольствие, — это 

поможет перейти к более здоровому образу жизни. Вы можете начать больше 

ходить пешком или попробовать новые, более здоровые рецепты — все, что 

угодно, главное, делать регулярно и с хорошим настроением! 


