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Êàê èçìåðèòü ñâîé
óðîâåíü ñàõàðà?

Àíàëèç ìî÷è
Êàê ÷àñòî Âàì íàäî ïðîâîäèòü àíàëèç ìî÷è íà ñàõàð, âàì

ïîñîâåòóåò Âàø äîêòîð. Âíèìàòåëüíî ïðî÷èòàéòå è ñëåäóéòå èíñò-
ðóêöèè íà óïàêîâêå ïîëîñêè ñ òåñòîì.

Çàíîñèòå ðåçóëüòàòû Âàøèõ òåñòîâ â «Äíåâíèê äîìàøíèõ íàáëþäå-
íèé» è áåðèòå èõ ñ ñîáîé ïðè êàæäîì âèçèòå ê âðà÷ó.

Åñëè Âàøè àíàëèçû ìî÷è ïîñòîÿííî ïîêàçûâàþò 1 % ñàõàðà èëè
áîëüøå, ñêàæèòå ñâîåìó âðà÷ó.

Àíàëèçû êðîâè
Âàø äîêòîð ìîæåò ïîðåêîìåíäîâàòü ñäåëàòü òåñò êðîâè èç ïàëüöà

âìåñòî àíàëèçà ìî÷è. Ïîäîáíûå òåñòû áîëåå òî÷íûå, è ìíîãèå ñ÷èòàþò
èõ áîëåå óäîáíûìè. Äîêòîð ïîñîâåòóåò Âàì, êàê ÷àñòî Âû äîëæíû ïðî-
âîäèòü òåñò è îïÿòü-òàêè ôèêñèðîâàòü ðåçóëüòàòû Âàøèõ òåñòîâ êðîâè
íà ñàõàð â «Äíåâíèêå äîìàøíèõ íàáëþäåíèé».

Êàê îöåíèòü óðîâåíü ñàõàðà?

<3 ììîëü/ ë íèçêèé
4-8  ììîëü/ ë èäåàëüíûé
áîëåå 8 ììîëü/ ë âûñîêèé

A.  Ñäåëàéòå ïðîêîë ïàëüöà.
Á. Âûäàâèòå êàïëþ êðîâè.
B.  Ïîìåñòèòå åå íà ïîëîñêå ñ òåñòîì.
Ã. Ïîñìîòðèòå íà ðåçóëüòàò (íà ðàçíûõ óñòðîéñòâàõ èçîáðàæàåòñÿ

ïî-ðàçíîìó).



2 ÏÀÖÈÅÍÒÀÌ Ñ ÑÀÕÀÐÍÛÌ ÄÈÀÁÅÒÎÌ 2 ÒÈÏÀ

Ìîæíî ëè ìíå óïîòðåáëÿòü
àëêîãîëü?

Åñëè ó Âàñ èçëèøíÿÿ ìàññà òåëà, ñòàðàéòåñü ìàêñèìàëüíî ñíèçèòü
óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ.

Åñëè Âû ïðèíèìàåòå òàáëåòêè èëè èíñóëèí, óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ
ìîæåò âûçâàòü ïîíèæåíèå óðîâíÿ ñàõàðà (ãèïîãëèêåìèþ).

Íå ïåéòå ìíîãî. Êàê è äëÿ âñåõ, óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ äîëæíî
áûòü óìåðåííûì. Ëþäÿì, áîëüíûì äèàáåòîì, ðåêîìåíäóåòñÿ âûïè-
âàòü íå áîëåå 100-150 ìë 2-3 ðàçà â íåäåëþ. Ñòàðàéòåñü íå åñòü
ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ êðàõìàë âî âðåìÿ èëè âñêî-
ðå ïîñëå óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ.

Ïîñëå óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ è íà ñëåäóþùèé
äåíü ïðîâåðüòå ñâîé óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè!!!

Ñòàðàéòåñü èçáåãàòü íàïèòêîâ òèïà «øåððè» èëè
ñëàäêèõ âèí è íå ïðåâûøàéòå íîðìó óïîòðåáëåíèÿ
ïèâà. Ñòàðàéòåñü èçáåãàòü ïèâà ñ ïîíèæåííûì ñî-
äåðæàíèåì ñàõàðà, òàê êàê â íåì ÷àñòî âûøå ñî-
äåðæàíèå àëêîãîëÿ.

ÏÎÌÍÈÒÅ
1.  Â àëêîãîëå ñîäåðæèòñÿ ìíîãî êàëîðèé.
2.  Íèêîãäà íå ïåéòå íà ãîëîäíûé æåëóäîê.
3.  Åñëè Âû óïîòðåáëÿåòå êðåïêèé àëêîãîëü, èñ-

ïîëüçóéòå íåñàõàðîñîäåðæàùèå íàïèòêè.
4. Àëêîãîëü ìîæåò ñêðûòü íà÷àëüíûå ñèìïòîìû ãèïîã-

ëèêåìèè.
5.  Åñëè Âû áåç ñîçíàíèÿ è îò Âàñ ïàõíåò àëêîãîëåì,

ëþäè ìîãóò è íå ïîäóìàòü î íàëè÷èè ó Âàñ äèàáåòà è
íå îêàçàòü íåîáõîäèìóþ ïîìîùü.

6.  Íå âîäèòå ìàøèíó â ñîñòîÿíèè àëêîãîëüíîãî îïüÿ-
íåíèÿ.
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Ìîæíî ëè ìíå êóðèòü?

Ëó÷øå äëÿ Âàñ — íå êóðèòü!

Êóðåíèå î÷åíü âðåäíî äëÿ ëþáîãî ÷åëîâåêà, íî îñî-
áåííî äëÿ òåõ, ó êîãî äèàáåò.

Êóðåíèå ïîâûøàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ
ñåðäå÷íûõ ïðèñòóïîâ, ïàðàëè÷à è ãàíã-
ðåíû íîã. Ïîïðîñèòå ó Âàøåãî âðà÷à ðåêî-
ìåíäàöèé, êàê îòêàçàòüñÿ îò ýòîé ïðèâû÷êè.

×òî Âàñ æäåò ïîñëå îòêàçà îò êóðåíèÿ?

 Âîññòàíîâèòñÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü âêóñîâûõ ëóêîâèö ÿçûêà
– Âû ñìîæåòå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ïðèíèìàåìîé ïèùè.

 Óëó÷øèòñÿ îáîíÿíèå, èñ÷åçíåò íåïðèÿòíûé çàïàõ èçî ðòà,
 Óìåíüøèòñÿ ðèñê ðàêà ëåãêîãî: ÷åðåç 5 - 7 ëåò áåç òàáàêà

ëåãêèå âîçâðàùàþòñÿ â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå.
 Óæå ÷åðåç ãîä ñîêðàòèòñÿ ðèñê ðàçâèòèÿ èíôàðêòà ìèîêàð-

äà, ñíèçèòñÿ ÷àñòîòà îáîñòðåíèÿ õðîíè÷åñêîãî áðîíõèòà.
 Íå áóäóò æåëòåòü çóáû,
 ×ëåíû ñåìüè ïåðåñòàíóò áûòü ïàññèâíûìè êóðèëüùèêàìè.

Ñëåäîâàòåëüíî, íèêîãäà íå ïîçäíî áðîñèòü êóðèòü.

Ïîëåçíûå ñîâåòû
Ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ êóðåíèÿ:
- åøüòå áîëüøå îâîùåé è ôðóêòîâ – öèòðóñîâûõ, ìîðêîâè, ñåëüäåðåÿ,
- óïîòðåáëÿéòå æåâàòåëüíóþ ðåçèíêó è ëåäåíöû áåç ñàõàðà,
- èçáåãàéòå êîìïàíèé, ãäå êóðÿò,
- íå çàìåíÿéòå êóðåíèå àëêîãîëåì è ïîñòîÿííûì ïðèåìîì âûñîêî-

êàëîðèéíîé ïèùè, íàéäèòå óâëå÷åíèÿ, êîòîðûå ïîìîãóò Âàì îòâëå÷üñÿ
îò ìûñëè î êóðåíèè,

- ïîìíèòå, ÷òî ñàìûì ñëîæíûì ÿâëÿþòñÿ ïåðâûé äåíü è ïåðâàÿ íåäåëÿ,
- åñëè æåëàíèå çàêóðèòü ñòàíîâèòñÿ íåñòåðïèìûì, ïîïûòàéòåñü ÷åì – íè-

áóäü ñåáÿ îòâëå÷ü; ñäåëàéòå ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå: çàêðîéòå ãëàçà, ðàññëàáü-
òåñü, ìåäëåííî ñäåëàéòå âäîõ, ñ÷èòàÿ äî ïÿòè, è òàê æå ìåäëåííî âûäîõíèòå;
ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå 10 ðàç – çà ýòî âðåìÿ æåëàíèå çàêóðèòü ïðîéäåò,

- ïîòðàòüòå ñýêîíîìëåííûå íà ñèãàðåòàõ äåíüãè íà ñåáÿ – Âû ýòî çàñëóæèëè.
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Ïî÷åìó ÿ äîëæåí
çàáîòèòüñÿ î ñâîèõ íîãàõ?

Ó ëþäåé, áîëüíûõ äèàáåòîì, î÷åíü ÷àñòî áûâàþò ïðîáëåìû ñ íîãà-
ìè, â ÷àñòíîñòè, ýòî èíôåêöèè êîæè, êîòîðûå äîâîëüíî äîëãî èçëå÷è-
âàþòñÿ.

Ðåãóëÿðíî îñìàòðèâàéòå câîè íîãè (åñëè íåîáõîäèìî, èñ-
ïîëüçóéòå çåðêàëî).

Ïðîâåðÿéòå:
 ìåñòà âçäóòèÿ èëè îòå÷íîñòè ìåëêèå òðåùèíû èëè

ïîðåçû
 ìåñòà, ãäå èçìåíèëñÿ öâåò êîæè
 ìåñòà, ãäå ïðèêîñíîâåíèå âûçûâàåò áîëü
 íåîáû÷íî õîëîäíûå èëè ãîðÿ÷èå ìåñòà
 ìåñòà ñî ñíèæåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ ê áîëè èëè

ïðèêîñíîâåíèþ

Íàíîñèòå óâëàæíÿþùåå ñðåäñòâî.
Ïîñëå òîãî, êàê âûìûëè è âûñóøèëè íîãè.

Àêêóðàòíî ïîäðåçàéòå íîãòè ïîä ïðÿìûì óãëîì.

Ïðîâåðÿéòå òåìïåðàòóðó âîäû.
Èçáåãàéòå ñòàâèòü íîãè â ñëèøêîì ãîðÿ÷óþ âîäó èëè,

íàïðèìåð, ðàñïîëàãàòüñÿ ñëèøêîì áëèçêî ê îãíþ. Òàêæå
èçáåãàéòå î÷åíü õîëîäíîé âîäû. Ïðîâåðÿéòå òåìïåðàòóðó
âîäû ëîêòåì èëè òåðìîìåòðîì.

Íîñèòå óäîáíóþ îáóâü.
Ìíîãèå ïðîáëåìû ñ íîãàìè    âîçíèêàþò   èç-çà ìåëêèõ  òðåùèí   èëè

ïîâðåæäåíèé, êîòîðûå ÷àñòî ïðîèñõîäÿò èç-çà íîøåíèÿ ïëîõîé èëè
íåóäîáíîé îáóâè.
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Êàê ïðàâèëüíî ïîäîáðàòü îáóâü
Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî òóôëè õîðîøî ñèäÿò. Òî÷íî îïðåäå-

ëèòå ñâîé ðàçìåð íîãè äî òîãî, êàê Âû ïîêóïàåòå
òóôëè. Íå íîñèòå íîâóþ îáóâü â òå÷åíèå äëè-
òåëüíîãî âðåìåíè äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî-
÷óâñòâóåòå ñåáÿ â íåé êîìôîðòíî.

Ïðîâåðüòå, åñòü ëè ñïåöèàëüíûé îð-
òîïåäè÷åñêèé âêëàäûø äëÿ ïîääåðæà-
íèÿ ñâîäà ñòîïû. Íå íîñèòå òóôëè íà
ñëèøêîì âûñîêèõ êàáëóêàõ, òàê êàê ýòî
ìîæåò âûçâàòü ñèëüíîå äàâëåíèå íà
ïàëüöû ñòîïû è íà ïÿòêó.

Ðåãóëÿðíî ïðîâåðÿéòå, íåò ëè âíóòðè òó-
ôåëü îñòðûõ èëè íåðîâíûõ ó÷àñòêîâ, ìåë-
êèõ êàìåøêîâ, èëè ÷åãî-ëèáî, ÷òî ìîæåò ïî-
âðåäèòü íîãè. Òàêæå ïðîâåðÿéòå è íîñêè.

Áåñïëàòíûå ðåöåïòû

Åñëè Âû ïðèíèìàåòå òàáëåòêè èëè äåëàåòå
èíúåêöèè èíñóëèíà, Âàì ïîëîæåíû áåñïëàò-
íûå ðåöåïòû.

Âûáîð ñïîñîáîâ êîíòðàöåïöèè
Åñëè Âû áîëüíû äèàáåòîì - ýòî âëèÿåò íà âûáîð ñðåäñòâ êîíòðà-

öåïöèè äëÿ Âàñ. Ñîãëàñóéòå òùàòåëüíî âûáðàííûé ìåòîä. Åñëè âû
ðåøèëè ñòàòü ðîäèòåëÿìè, î÷åíü âàæíî ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü áî-
ëåçíü äî çà÷àòèÿ è â ïåðèîä áåðåìåííîñòè. Íåò ïðè÷èí äëÿ âîëíåíèÿ
ïî ïîâîäó Âàøåé áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè â òîì ñëó÷àå,
åñëè Âû ñîáëþäàåòå ðåêîìåíäàöèè âðà÷à.

Ó íåêîòîðûõ ìóæ÷èí-äèàáåòèêîâ íàáëþäàåòñÿ ñíèæåíèå ïîòåíöèè.
Îáðàòèòåñü ê âðà÷ó, òàê êàê ýòî ïîääàåòñÿ ëå÷åíèþ.
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Ìîãó ÿ çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì èëè
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè?

Ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîíèæàþò
ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ñåðäå÷íûõ ïðèñòóïîâ, èíñóëü-
òîâ è ïîâûøåíèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ. Óïðàæíå-
íèÿ ïîìîãàþò äåðæàòü ïîä êîíòðîëåì óðîâåíü ñàõà-
ðà â êðîâè è ìîãóò ñíèçèòü íåîáõîäèìîñòü â ïðèåìå
ëåêàðñòâ, à òàêæå ìàññó òåëà. Ïîïðîáóéòå çàíèìàòü-
ñÿ 20 ìèí äëÿ ïîëó÷åíèÿ óìåðåííîé ôèçè÷åñêîé íà-
ãðóçêè (íàïðèìåð, áûñòðàÿ õîäüáà, åçäà íà âåëîñè-
ïåäå, ïëàâàíèå) õîòÿ áû òðè ðàçà â íåäåëþ. Íà÷è-
íàéòå ïîíåìíîãó, ïîñòåïåííî óñëîæíÿÿ. Ïåðåä íà-
÷àëîì òðåíèðîâîê ïîñîâåòóéòåñü ñ äîêòîðîì.

Áîëüíîé äèàáåòîì ìîæåò çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì,
ïðè óñëîâèè, ÷òî ïî ìåäèöèíñêèì ïîêàçàíèÿì ýòîò

âèä ñïîðòà ïîäõîäèò åìó.
Ïîìíèòå,  óïðàæíåíèÿ ìîãóò ïîíè-

çèòü óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè. Âàì ìîæåò
ïîíàäîáèòüñÿ ïîäêðåïèòüñÿ äî è ïîñëå
óïðàæíåíèé.

×òî ïðîèñõîäèò ñ ãëàçàìè
ïðè äèàáåòå?

Ëþäè ñ äèàáåòîì íàõîäÿòñÿ ïîä óãðîçîé óõóäøåíèÿ çðåíèÿ.
Ìîæåò áûòü ïîâðåæäåíà ñåò÷àòêà ãëàçà. Íàðóøåíèÿ ãëàçíîãî êðî-

âîîáðàùåíèÿ ìîãóò âûçâàòü óõóäøåíèå çðåíèÿ. (Ïðîáëåìû ñ ñåò÷àò-
êîé îïàñíû ïðè äèàáåòå, îñîáåííî, åñëè êîíòðîëü çà óðîâíåì ñàõàðà
íåðåãóëÿðíûé.)

Êàòàðàêòà è ãëàóêîìà òàêæå î÷åíü ðàñïðîñòðàíåíû ó áîëüíûõ äèà-
áåòîì. Ìîæåò íå áûòü íèêàêèõ ñèìïòîìîâ óõóäøåíèÿ çðåíèÿ, ïîêà íå
ïðîèçîéäåò ñåðüåçíîãî óõóäøåíèÿ. Ïîýòîìó î÷åíü âàæíî ïðîõîäèòü
åæåãîäíîå îáñëåäîâàíèå ó îêóëèñòà. ×åì ðàíüøå îáíàðóæèòü ïðî-
áëåìû, òåì ëå÷åíèå áóäåò ýôôåêòèâíåå.

Êàòàðàêòà âûçûâàåò ýôôåêò çàòóìàíåííîãî âèäåíèÿ.
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Åñëè óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè âûøå
íîðìû, ýòî ìîæåò âûçâàòü ðàñïëûâ÷àòîñòü
âèäåíèÿ. Åñëè áîëåçíü ó Âàñ ïðîòåêàåò
íåñòàáèëüíî,  äîæäèòåñü, ïîêà óðîâåíü
ñàõàðà ó Âàñ ñòàáèëèçèðóåòñÿ,  ïðåæäå,
÷åì   îòïðàâèòüñÿ çà ðåöåïòîì íà î÷êè.

Íåìåäëåííî ñîîáùèòå äîêòîðó, åñëè ó
Âàñ ñëó÷àþòñÿ âíåçàïíûå ïîòåðè çðåíèÿ
èëè   ñåðüåçíûå íàðóøåíèÿ çðåíèÿ.

Êòî ïðîâîäèò îáñëåäîâàíèå çðåíèÿ
ïðè äèàáåòå?

Æåëàòåëüíî, ÷òîáû îôòàëüìîëîãè, ó êîòîðûõ åñòü äîïîëíèòåëüíàÿ
ñïåöèàëèçàöèÿ.

Áîëüíè÷íûå äèàáåòè÷åñêèå îòäåëåíèÿ è íåêîòîðûå îáùèå õèðóðãè
ïðåäëàãàþò îáñëåäîâàíèå çðåíèÿ äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì êàê ÷àñòü
åæåãîäíîãî îñìîòðà.

Êàê ïðîâîäèòñÿ îáñëåäîâàíèå çðåíèÿ?

Âàì íàäî áóäåò ÷èòàòü ïî ñïåöèàëüíîé òàáëèöå, ïîýòîìó âîçüìèòå
ñ ñîáîé î÷êè, åñëè Âû èõ íîñèòå. Îêóëèñò çàêàïàåò Âàì â ãëàçà êàïëè
äëÿ ðàñøèðåíèÿ çðà÷êîâ è îñìîòðèò ãëàçíîå äíî. Êàïëè ìîãóò âîçäåé-
ñòâîâàòü íà Âàøå çðåíèå, ñäåëàòü ãëàçà ÷óâñòâèòåëüíûìè ê ñâåòó íà
íåêîòîðîå âðåìÿ. Âîçüìèòå ñ ñîáîé ñîëíå÷íûå î÷êè è íå ñàäèòåñü çà
ðóëü, ïîêà òàêîé ýôôåêò íå èñ÷åçíåò. Åñëè âîçìîæíî, ïîïðîñèòå êîãî-
íèáóäü îòâåçòè Âàñ äîìîé.

Ëå÷åíèå ëþäåé ñ çàáîëåâàíèÿìè ãëàç

Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ñ äèàáåòîì, íàðóøåíèÿ çðåíèÿ íåçíà÷èòåëü-
íû è ïðîñòî òðåáóþò ðåãóëÿðíûõ îñìîòðîâ, äàáû ïðåäîòâðàòèòü óõóä-
øåíèå. Îäíàêî, åñòü áîëåå ñåðüåçíûå ôîðìû çàáîëåâàíèÿ, êîòîðûå
íàäî ëå÷èòü ëàçåðîì, ÷òîáû íå äîïóñòèòü óõóäøåíèÿ.

Êàòàðàêòà ìîæåò áûòü óäàëåíà äîâîëüíî ïðîñòîé îïåðàöèåé.
Ïîìíèòå, ÷òî âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ óõóäøåíèå çðåíèÿ ìîæíî ïðå-

äîòâðàòèòü!
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Ïî÷åìó äîêòîðÏî÷åìó äîêòîðÏî÷åìó äîêòîðÏî÷åìó äîêòîðÏî÷åìó äîêòîð èçìåðÿåò ìîåèçìåðÿåò ìîåèçìåðÿåò ìîåèçìåðÿåò ìîåèçìåðÿåò ìîå
àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå?àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå?àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå?àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå?àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå?

Âàø äîêòîð èçìåðèë
Âàì àðòåðèàëüíîå äàâëå-
íèå, ïîòîìó ÷òî âûñîêîå
ÀÄ âñòðå÷àåòñÿ áîëåå,
÷åì ó ïîëîâèíû âñåõ ëþ-
äåé, áîëåþùèõ äèàáåòîì.
Ëþäè ñ äèàáåòîì, èìåþ-
ùèå âûñîêîå ÀÄ, ïîäâåð-
æåíû ïîâûøåííîìó ðèñ-
êó èíñóëüòà èëè èíôàðêòà.

Çàáîëåâàíèå ïî÷åê
ïðè äèàáåòå (íåôðîïàòèÿ)
ìîæåò ðàçâèòüñÿ áûñòðåå,
åñëè ó Âàñ òàêæå ïîâûøåí-
íîå ÀÄ. Åñëè ïîâûøåííîå
ÀÄ ïðàâèëüíî ëå÷èòü, ìîæíî
çàìåäëèòü ðàçâèòèå áîëåçíè. Ðèñê ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé ãëàç ïðè äèà-
áåòå òàêæå âûøå, åñëè ó Âàñ ïîâûøåíî ÀÄ. Âû ñèëüíî óìåíüøèòå
âîçìîæíîñòü îñëîæíåíèé, åñëè áóäåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîå ÀÄ.

Êàê äèàãíîñòèðóåòñÿ ïîâûøåííîå ÀÄ?

ÀÄ íàäî èçìåðÿòü, êîãäà Âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ. Åãî íàäî
èçìåðèòü íåñêîëüêî ðàç, ÷òîáû ïðîâåðèòü, ïîñòîÿííî ëè îíî ïîâûøåíî.
Íåêîòîðûå ëþäè âîëíóþòñÿ, êîãäà èì èçìåðÿþò ÀÄ. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè

ê èñêóññòâåííî ïîâûøåííûì ïîêàçàòåëÿì. Äëÿ ðå-
øåíèÿ ýòîé ïðîáëåìû, â áîëüíèöå Âàì ìîãóò ïðî-

âåñòè îáñëåäîâàíèå ñ ïîìîùüþ ïðèáîðà êðóã-
ëîñóòî÷íîãî íàáëþäåíèÿ çà ÀÄ, êîòîðûé áó-
äåò àâòîìàòè÷åñêè èçìåðÿòü åãî, â òî âðå-
ìÿ, êàê Âû çàíèìàåòåñü îáû÷íûìè äåëà-
ìè. Âàì íàäî èçìåðÿòü ÀÄ õîòÿ áû ðàç â
ãîä ïðè åæåãîäíîì îñìîòðå.
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Êàê ÿ ìîãó ïîääåðæèâàòü
ñâîå ÀÄ â íîðìå?

 Ñëåäèòå çà ñâîåé ìàññîé òåëà.
 Ñíèçüòå óïîòðåáëåíèå ñîëè äî ìè-

íèìóìà.
 Ðåãóëÿðíî çàíèìàéòåñü óìåðåííûìè

ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ïî 20 ìèí õîòÿ áû
òðè ðàçà â íåäåëþ. Ïîäîéäåò áûñòðàÿ õîäüáà,
ïëàâàíèå, åçäà íà âåëîñèïåäå.

 Íå ïðåâûøàéòå íîðìû â 3 ïîðöèè ñïèðòíîãî â äåíü (äëÿ
æåíùèí), è 4 ïîðöèè (äëÿ ìóæ÷èí). (Ïîðöèÿ = 0,33 ë ïèâà èëè
ìàëåíüêèé áîêàë âèíà).

 Êàæäûé äåíü îñòàâëÿéòå âðåìÿ äëÿ îòäûõà.
 Ïîñòàðàéòåñü áðîñèòü êóðèòü. Êóðåíèå óâåëè÷èâàåò ðèñê

èíôàðêòà, à â äàëüíåéøåì, èíñóëüòà.

Ìåäèöèíñêèå ïðåïàðàòû

Äîêòîð íàçíà÷èò Âàì òàáëåòêè,
åñëè ÀÄ ó Âàñ îñòàåòñÿ ïîâûøåí-
íûì ïîñëå ïðîâåäåíèÿ âñåõ âûøå-
óêàçàííûõ ìåð. Îí îáñóäèò ñ Âàìè
âñå ïðåèìóùåñòâà è âîçìîæ-
íûå ïîáî÷íûå ýôôåêòû, à òàê-
æå îáúÿñíèò Âàì çíà÷åíèå ïî-
êàçàòåëåé âàøåãî ÀÄ.
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Çäîðîâîå ïèòàíèå
äëÿ ëþäåé ñ äèàáåòîì

Ðåêîìåíäàöèè ïî âûáîðó ïðîäóêòîâ äëÿ
áîëüíûõ äèàáåòîì îñíîâàíû íà ïðàâèëàõ çäî-
ðîâîãî ïèòàíèÿ è ìîãóò áûòü ïîëåçíû âñåì.
Ïîýòîìó íåò íóæäû ãîòîâèòü îòäåëüíî äëÿ Âàøåé
ñåìüè. Âîçìîæíî, Âàì ïðèäåòñÿ ñìåíèòü ñïîñî-
áû ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè
èëè ãîòîâèòü îïðåäåëåí-
íûå áëþäà, èëè, ìîæåò
áûòü, âûáåðèòå áîëåå çäî-
ðîâóþ àëüòåðíàòèâó ïðî-
äóêòàì, êîòîðûå Âû åäèòå
â äàííûé ìîìåíò.

Äèåòà - ýòî íàèáîëåå âàæíàÿ ÷àñòü Âàøåãî
ëå÷åíèÿ, è Âû äîëæíû ïîñòàðàòüñÿ

ñëåäîâàòü ïðàâèëàì çäîðîâîãî ïèòàíèÿ:

 Ïèòàéòåñü ðåãóëÿðíî - óòðîì, â îáåä è âå÷åðîì, è ñòàðàé-
òåñü èçáåãàòü ïðîìåæóòî÷íûõ ïåðåêóñîâ.

 Åøüòå áîëüøå ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ êëåò÷àòêó, õëåá ãðó-
áîãî ïîìîëà, ôðóêòû, îâîùè.

 Íå äîáàâëÿéòå ñàõàð â åäó èëè íàïèòêè, èçáåãàéòå ïðîäóê-
òîâ ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì ñàõàðà.

 Åøüòå ìåíüøå æàðåíîé è æèðíîé ïèùè.
 Ïîñòàðàéòåñü äîñòèãíóòü îïòèìàëüíîé äëÿ Âàñ ìàññû òåëà.

Äîïîëíèòåëüíûå ïîäñêàçêè
1.  Åäó íå îáÿçàòåëüíî ãîòîâèòü - ñàíäâè÷ èëè áóòåðáðîä òîæå åäà.

2.  Åñëè  Âû î÷åíü  ãîëîäíû, âî  âðåìÿ  ïðèåìà  ïèùè ñúåøüòå
äîïîëíèòåëüíûé  êóñîê   õëåáà  ãðóáîãî ïîìîëà èëè  áîëüøå êàðòîø-
êè, èëè äðóãèõ îâîùåé.
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3.  Åñëè  Âû  ïðîãîëîäàëèñü ìåæäó ïðèåìà-
ìè ïèùè,  ïîåøüòå ñûðûõ îâîùåé èëè ôðóêòîâ,
èëè êóñî÷åê õëåáà ãðóáîãî ïîìîëà.

4.  Åñëè Âàì íàäî æàðèòü, èñïîëüçóéòå  áîëåå
çäîðîâîå, î÷èùåííîå, íàïðèìåð, ïîäñîëíå÷íîå
ìàñëî, âìåñòî æèðà èëè ñëèâî÷íîãî ìàñëà.

5.  Íå óâëåêàéòåñü ñïåöèàëüíûìè äèàáå-
òè÷åñêèìè ïðîäóêòàìè - â íèõ ìîæåò áûòü âû-

ñîêîå ñîäåðæàíèå æèðà, è ïîäñëàñòèòåëè, êî-
òîðûå â íèõ ñîäåðæàòñÿ,  ìîãóò îêàçûâàòü ñëà-

áèòåëüíûé ýôôåêò.

6. Ïîìíèòå, â àëêîãîëå ñîäåðæàòñÿ äîïîëíèòåëüíûå êàëîðèè.

Åäà, ïîëåçíàÿ
äëÿ áîëüíûõ äèàáåòîì:
îñíîâû çäîðîâîãî ïèòàíèÿ

Ïðîäóêòû ìîæíî ðàçäåëèòü íà ïÿòü îñíîâíûõ ãðóïï. Äëÿ òîãî, ÷òî-
áû ñîçäàòü ñáàëàíñèðîâàííóþ äèåòó, íàì íåîáõîäèìû ïðîäóêòû èç
âñåõ ýòèõ ãðóïï.

Åøüòå, ïî êðàé-Åøüòå, ïî êðàé-Åøüòå, ïî êðàé-Åøüòå, ïî êðàé-Åøüòå, ïî êðàé-
íåé ìåðå, 5 ïîðöèéíåé ìåðå, 5 ïîðöèéíåé ìåðå, 5 ïîðöèéíåé ìåðå, 5 ïîðöèéíåé ìåðå, 5 ïîðöèé
îâîùåé è ôðóêòîâîâîùåé è ôðóêòîâîâîùåé è ôðóêòîâîâîùåé è ôðóêòîâîâîùåé è ôðóêòîâ

êàæäûé äåíüêàæäûé äåíüêàæäûé äåíüêàæäûé äåíüêàæäûé äåíü

Ãëàâíûé ïðîäóêòÃëàâíûé ïðîäóêòÃëàâíûé ïðîäóêòÃëàâíûé ïðîäóêòÃëàâíûé ïðîäóêò
ïðè ïðèåìå ïèùèïðè ïðèåìå ïèùèïðè ïðèåìå ïèùèïðè ïðèåìå ïèùèïðè ïðèåìå ïèùè

äîëæåí áûòü êðàõìà-äîëæåí áûòü êðàõìà-äîëæåí áûòü êðàõìà-äîëæåí áûòü êðàõìà-äîëæåí áûòü êðàõìà-
ëîñîäåðæàùèìëîñîäåðæàùèìëîñîäåðæàùèìëîñîäåðæàùèìëîñîäåðæàùèì

Âûáèðàéòå ìîëî÷-Âûáèðàéòå ìîëî÷-Âûáèðàéòå ìîëî÷-Âûáèðàéòå ìîëî÷-Âûáèðàéòå ìîëî÷-
íûå ïðîäóêòû ñ ïî-íûå ïðîäóêòû ñ ïî-íûå ïðîäóêòû ñ ïî-íûå ïðîäóêòû ñ ïî-íûå ïðîäóêòû ñ ïî-
íèæåííûì ñîäåðæà-íèæåííûì ñîäåðæà-íèæåííûì ñîäåðæà-íèæåííûì ñîäåðæà-íèæåííûì ñîäåðæà-

íèåì æèðàíèåì æèðàíèåì æèðàíèåì æèðàíèåì æèðà

Ñîêðàòèòå óïîò-Ñîêðàòèòå óïîò-Ñîêðàòèòå óïîò-Ñîêðàòèòå óïîò-Ñîêðàòèòå óïîò-
ðåáëåíèå æèðíîãîðåáëåíèå æèðíîãîðåáëåíèå æèðíîãîðåáëåíèå æèðíîãîðåáëåíèå æèðíîãî

è ñëàäêîãîè ñëàäêîãîè ñëàäêîãîè ñëàäêîãîè ñëàäêîãî

Èñïîëüçóéòå ïîñò-Èñïîëüçóéòå ïîñò-Èñïîëüçóéòå ïîñò-Èñïîëüçóéòå ïîñò-Èñïîëüçóéòå ïîñò-
íîå ìÿñî, èíäåéêó,íîå ìÿñî, èíäåéêó,íîå ìÿñî, èíäåéêó,íîå ìÿñî, èíäåéêó,íîå ìÿñî, èíäåéêó,
ðûáó, áîáû è äð.ðûáó, áîáû è äð.ðûáó, áîáû è äð.ðûáó, áîáû è äð.ðûáó, áîáû è äð.
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×òî òàêîå «ãèïî»?×òî òàêîå «ãèïî»?×òî òàêîå «ãèïî»?×òî òàêîå «ãèïî»?×òî òàêîå «ãèïî»?
Òàáëåòêè è èíñóëèíî-òåðàïèÿ èíîãäà âûçûâàþò ñèëüíîå è ðåçêîå (èëè

ïîñòåïåííîå) ñíèæåíèå óðîâíÿ ãëþêîçû â êðîâè. Òàêîå ñîñòîÿíèå íî-
ñèò íàçâàíèå ãèïîãëèêåìèÿ, èëè «ãèïî». Ýòî íàèáîëåå âåðîÿòíî, åñëè
ïîñëå ïðèåìà ëåêàðñòâ èëè èíñóëèíà ÷åëîâåê íå ñðàçó ïîåñò, èëè åñëè
ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà èíòåíñèâíåå, ÷åì îáû÷íî.

Ïåðâûå ñèìïòîìû ñèëüíîãî ñíèæåíèÿ
óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè:

Äðîæü. Îçíîá. Ïîòîîòäåëåíèå. Ãîëîä. Âíå-
çàïíàÿ ñìåíà íàñòðîåíèÿ (ðàçäðàæèòåëü-
íîñòü). Ãîëîâíàÿ áîëü. Áëåäíîñòü. Ñèëüíîå
èëè ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå. Ïîìóòíåíèå â
ãëàçàõ. Âíåçàïíàÿ óñòàëîñòü. Îùóùåíèå ïî-
êàëûâàíèÿ âîêðóã ðòà.

×òî äåëàòü:

Ïðèíÿòü: Òàáëåòêè ãëþêîçû. Êóñî÷êè ñàõà-
ðà. Êîíôåòû èëè øîêîëàä. Ñàõàðîñîäåðæàùèå
íàïèòêè.

Êàê ïðåäóïðåäèòü ãèïîãëèêå-
ìèþ («ãèïî»)

Ñòàðàéòåñü íå ïðîïóñêàòü ïðèåì ïèùè. Ñ
êàæäûì ïðèåìîì ïèùè óïîòðåáëÿéòå óãëåâîäû (íàïðèìåð, ìàêàðîíû,
õëåá). Åñëè Âû çàíèìàåòåñü ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ïåðåêóñèòå.
Âñåãäà íîñèòå ñ ñîáîé ÷òî-íèáóäü ñëàäêîå. Èìåéòå ïîä ðóêîé òåëåôîí
Âàøåãî âðà÷à/áîëüíèöû íà ñëó÷àé ýêñòðåííîé íåîáõîäèìîñòè.






