
КАК ИЗБЕЖАТЬ ОСЛОЖНЕНИЙ ПРИ ДИАБЕТЕ ТИПА 2
Не курите
Привычка курения увеличивает риск сердечно-сосудистых заболеваний (инфаркт миокарда, 
нарушение мозгового кровообращения), укорачивает жизнь и повышает риск осложнений, 
даже если вы устранили другие факторы риска, такие, как высокий уровень холестерина и 
повышенное артериальное давление.

Диабетик не должен курить!

Регулярно следите за своим весом
Избыточный вес увеличивает потребность диабетика в инсулине, что затрудняет контроль 
над гликемией и приводит к необходимости приема противодиабетических препаратов. 
Избыточный вес повышает артериальное давление и увеличивает риск сердечно-сосудистых 
заболеваний (инфаркт миокарда, нарушение мозгового кровообращения).

Соблюдайте диету в соответствии со своим весом и физическими нагрузками
Соблюдение диеты – это для диабетика основной способ предупреждения осложнений. Диету 
должен назначить врач/фельдшер на основе расчета калорий, необходимых для достижения или 
поддержания идеального веса с учетом вашей 
ежедневной физической нагрузки. Диета 
должна быть сбалансированной по составу 
(углеводы, белки, жиры), а прием пищи следует 
распределять в течение всего дня в зависимости 
от ваших потребностей.

Поддерживайте ваше артериальное 
давление не выше 130/80 мм рт. ст.
Повышенное артериальное давление 
увеличивает риск заболеваний сердца (инфаркт 
или сердечная недостаточность), мозга 
(кровоизлияния и эмболии), почек (почечная 
недостаточность), сетчатки глаза (слепота). Во 
избежание сердечно-сосудистых заболеваний 
следить за артериальным давлением так же 
важно, как и за гликемией (уровнем сахара в 
крови).
Регулярно проверяйте ваше артериальное 

давление!

Поддерживайте уровень гликированного гемоглобина (HbA1C) ниже 7
Гемоглобин A1C – это индикатор, по которому врач определяет, на каком уровне находилась 
гликемия (содержание сахара) в вашей крови в течение последних 2 месяцев. Таким образом, 
если вы способны поддерживать гемоглобин A1C ниже 7, значит, вы успешно следите за обменом 
веществ и осложнения вам не грозят.

Поддерживайте уровень холестерина ниже 200 мг
Холестерин – это жир, который накапливается на стенках сосудов и закупоривает их, 
вызывая тем самым заболевания сердца и сосудов головного мозга. Таким образом, главное – 
соблюдайте диету, следите за уровнем потребляемых животных жиров, ешьте рыбу и оливковое 
масло в соответствии с количеством калорий, назначенных врачом.

ПОСОБИЕ ПО ДИАБЕТУ ДЛЯ ИММИГРАНТОВ



ПОСОБИЕ ПО ДИАБЕТУ

Научитесь контролировать диабет
Самостоятельно контролировать болезнь необходимо для того, чтобы сохранить независимость 
и избежать осложнений. Изменение диеты, физические упражнения, лекарства (оральные или 
инсулин) в зависимости от результатов экспресс-анализа (капиллярной крови на гликемию) 
позволят вам улучшить свою жизнь и стать более независимым.
Научитесь самостоятельно проводить экспресс-анализ капиллярной крови на гликемию!

Следите за своими ступнями
Очень важно каждый день осматривать ступни, появляющиеся мозоли и трещины, потому что в 
них можно занести инфекцию, трудно излечимую и с непредсказуемыми последствиями.
Поэтому нужно осматривать ступни и обувь, которую вы носите. Ежедневно мойте ступни водой 
с мылом и наносите увлажняющий крем, если у вас сухая кожа.
Если на ступнях появились мозоли или трещины, смените обувь и проконсультируйтесь с 
врачом/фельдшером. 

Регулярно выполняйте физические упражнения
Физические упражнения играют огромную роль в контроле над заболеванием и 
предотвращении осложнений. Они не только сжигают часть калорий, получаемых с питанием, 
но и помогают повысить восприимчивость организма к инсулину (требуется меньше лекарств) и 
улучшают состояние всей сердечно-сосудистой системы.

Регулярно выполняйте физические упражнения умеренной интенсивности!

Не забывайте периодически консультироваться с врачом и/или фельдшером
Даже если вы считаете, что вы хорошо осведомлены о своем заболевании и можете следить за 
своей болезнью самостоятельно, периодически консультируйтесь с врачом и фельдшером для 
проверки вашей диеты, ступней, фармакологического лечения, зрения и проведения анализов 
крови.

Периодические проверки диабетика

Вес Каждые 3 месяца
Артериальное давление Каждые 3 месяца
Анализ капиллярной крови на гликемию Согласно курсу лечения и рекомендации врача
Гемоглобин A1C Два раза в год
Анализ на холестерин Два раза в год
Контроль белка в моче Один раз в год
Уход за ступнями Ежедневно
Осмотр ступней Ежегодно врачом/фельдшером
Проверка зрения Минимум раз в год офтальмологом
Проверка формуляра с результатами  Один раз в квартал врачом/фельдшером
экспресс-анализа


