
 

Діабет 2 типу: хвороба, якій можна сказати «ні». Розвінчуємо міфи та 

перевіряємо ризики 

 

Чи справді цукор – єдиний ворог нашого організму? Розбираємося, чому 

діабет називають «тихим вбивцею» та як захистити себе та близьких за 

допомогою простих щоденних звичок. 

Коли ми чуємо слово «діабет», перша асоціація, яка виникає у більшості 

– це солодощі. Ми думаємо: «Я не їм багато тортів, отже, мені це не 

загрожує». Проте сучасна медицина доводить: цукровий діабет 2 типу – це 

набагато складніший механізм, який часто запускається не цукерками, а 

нашим способом життя загалом. 

У Всесвітній день боротьби з діабетом час відкинути застарілі 

стереотипи та подивитися в очі фактам. 

Міф проти Реальності 

Міф 1: Діабет буває лише у тих, хто має надмірну вагу. 

Реальність: Хоча ожиріння є серйозним фактором ризику, діабет 2 типу 

може розвинутися і в людей із нормальною статурою. Особливо підступним є 

так званий «вісцеральний жир» – той, що накопичується навколо внутрішніх 

органів (його ознакою часто є збільшення об’єму талії).  

Міф 2: Якщо у мене високий цукор, я б це відчув. 

Реальність: Діабет 2 типу роками може протікати абсолютно 

безсимптомно. Людина почувається добре, поки високий рівень глюкози тихо 

руйнує судини, серце та нирки. 

Міф 3: Якщо їсти багато солодкого – обов’язково захворієш на діабет, а 

якщо повністю відмовитися від цукру – ти в безпеці. 

Реальність: Безпосередньо сам цукор не викликає діабет. Хворобу 

провокує загальний надлишок калорій у раціоні, малорухливий спосіб життя 

та генетика. Ба більше, «прихований» цукор у великих кількостях міститься в 

соусах, напівфабрикатах, фастфуді та пакетованих соках, тому звичайна 

відмова від цукерок не гарантує повного захисту. 

Міф 4: Діабет 2 типу – це хвороба виключно літніх людей. 

Реальність: Через зміну культури харчування (доступність фастфуду) та 

сидячий спосіб життя (гаджети, дистанційна робота) діабет 2 типу стрімко 

«помолодшав». Сьогодні його дедалі частіше діагностують у молодих людей 

віком 20–30 років і, що найтривожніше, навіть у підлітків та дітей. 

Міф 5: Гречка, коричневий цукор та мед – це дієтичні продукти, тому 

при діабеті чи переддіабеті їх можна їсти без обмежень. 

Реальність: Мед, коричневий цукор, а також корисні крупи (зокрема 

гречка чи вівсянка) так само підвищують рівень глюкози в крові, як і 

звичайний білий цукор чи хліб. Вони дійсно мають вищу поживну цінність, 

але їхню кількість у раціоні все одно потрібно суворо контролювати. 

4 прості кроки, які знижують ризик на 80% 

Профілактика діабету – це не про жорсткі дієти, а про баланс: 



1. Правило тарілки: наповнюйте половину своєї тарілки овочами та 

зеленню, чверть – нежирним білком (риба, птиця, бобові) і лише чверть 

– складними вуглеводами (каші, цільнозерновий хліб). 

2. Рух як ліки: 30 хвилин швидкої ходьби щодня знижують стійкість клітин 

до інсуліну. Не обов’язково виснажувати себе в спортзалі – просто 

відмовтеся від ліфта та пройдіться пішки. 

3. Контроль стресу: постійний стрес «викидає» в кров гормон кортизол, 

який підвищує рівень цукру. Здоровий сон (7–8 годин) – ваш найкращий 

щит. 

4. Регулярний чек-ап: після 35 років (або раніше, якщо у родині були 

випадки діабету) аналіз крові на глюкозу або глікований гемоглобін 

(HbA1c) має стати щорічним правилом. 

Пам’ятайте! Діабету 2 типу можна запобігти. Ваше здоров’я – це серія 

маленьких виборів, які ви робите щодня. Зробіть перший крок уже сьогодні – 

запишіться до свого сімейного лікаря на профілактичний огляд. 

 

 

 

 

 

 

Технологічний прорив проти «тихої епідемії»: як сучасна медицина 

змінює життя з діабетом 

 

Цукровий діабет залишається одним із найбільших викликів для 

охорони здоров’я у XXI столітті. Проте сучасний пацієнт з діабетом та пацієнт 

20 років тому – це дві абсолютно різні реальності. Завдяки розвитку 

технологій та персоніфікованої медицини, контроль над хворобою перейшов 

на принципово новий рівень. 

Сучасна медицина здійснила колосальний крок уперед: сьогодні 

контроль за станом пацієнта еволюціонував від безперервного моніторингу до 

«розумних» інсулінових помп, які фактично беруть на себе функції 

пошкодженого органу. Завдяки автоматизованим системам, які цілодобово 

відстежують рівень глюкози та самостійно розраховують мікродози гормону, 

людина звільняється від необхідності робити десятки виснажливих проколів 

пальців і рутинних ін’єкцій щодня. Нові міжнародні стандарти лікування 

спрямовані не просто на утримання цукру в нормі, а на забезпечення 

максимального щоденного комфорту.  

Саме тому цей діагноз сьогодні – не вирок, не обмеження і не 

інвалідність, а лише усвідомлена зміна способу життя, яка завдяки інноваціям 

дозволяє людині навчатися, будувати кар’єру, подорожувати та займатися 

спортом без жодних бар’єрів. 

Переддіабет: спіймати хворобу за крок до початку. 



Наразі медична спільнота акцентує увагу на стані переддіабету. Це 

період, коли рівень цукру в крові вже вищий за норму, але ще недостатній для 

встановлення діагнозу «діабет». 

Це зона вашого порятунку. Якщо виявити зміни на цьому етапі, роботу 

організму можна повністю нормалізувати без жодних ліків – лише 

коригуванням харчування та фізичною активністю. 

Новітні гаджети: українські реалії та доступність технологій 

Сучасний контроль діабету мінімізує дискомфорт для пацієнта і робить 

лікування максимально непомітним. Хоча в Україні ці інноваційні технології 

через свою високу вартість поки що не стали масовим явищем, цей напрямок 

стрімко набирає обертів. З кожним роком усе більше українських пацієнтів та 

лікарів-ендокринологів переходять на цифрові стандарти контролю хвороби: 

- Системи безперервного моніторингу глюкози (CGM): маленькі сенсори 

на шкірі вимірюють цукор 24/7 та передають дані на смартфон. Пацієнту 

більше не потрібно щогодини колоти пальці. В Україні попит на них 

колосальний, і пацієнти все частіше купують їх самостійно, щоб бачити 

повну картину своїх показників онлайн. 

- Розумні інсулінові помпи: вони вміють самостійно розраховувати та 

вводити потрібну дозу інсуліну, імітуючи роботу здорової підшлункової 

залози та захищаючи від небезпечних падінь цукру вночі. 

- Мобільні додатки з ШІ: допомагають рахувати вуглеводи, прогнозувати 

коливання цукру та тримати зв’язок із лікарем дистанційно через 

телемедичні платформи. 

Що гарантовано надається у Чернігівському регіоні безкоштовно? 

Попри те, що «розумні» помпи для більшості пацієнтів наразі 

залишаються дороговартісною приватною інвестицією, мешканці Чернігова та 

області мають повне право на безоплатне базове забезпечення, що 

фінансується державою та місцевими бюджетами: 

- Стовідсотково безкоштовний інсулін: завдяки державній програмі 

«Доступні ліки» від НСЗУ, абсолютно всі пацієнти (як діти, так і 

дорослі), які потребують інсулінотерапії, отримують свої препарати 

безкоштовно або з мінімальною доплатою за електронним рецептом. 

Його може виписати ендокринолог або сімейний лікар.  

- Безоплатні тест-смужки для глюкометрів: Держава компенсує вартість 

тест-смужок для вимірювання рівня цукру. Ця допомога доступна не 

лише для людей із діабетом 1 типу, а й для пацієнтів із діабетом 2 типу, 

які перебувають на інсулінотерапії. Отримати їх так само можна за е-

рецептом в аптеках-учасницях програми.  

- Консультації та скринінг у профільних закладах: спеціалізовану 

допомогу дітям із діабетом у нашому регіоні надають у Поліклінічному 

відділенні Чернігівської обласної дитячої лікарні. За наявності 

електронного направлення від сімейного лікаря всі консультації 

ендокринолога та базові аналізи є повністю безкоштовними. Дорослі 

пацієнти можуть звертатися до ендокринологів за місцем проживання чи 

в обласні медичні установи.  



Навіть якщо сучасна цифрова помпа наразі не по кишені родині, 

доступні державні інструменти самоконтролю та безкоштовне забезпечення 

інсуліном дозволяють надійно керувати діабетом та жити повноцінним, 

активним життям. 

 

 

 

 

 

Тест за 1 хвилину: чи перебуваєте ви у зоні ризику розвитку діабету? 

 

Діабет не болить. У цьому його головна підступність. За оцінками 

ВООЗ, майже половина людей, які живуть з діабетом 2 типу, навіть не 

підозрюють про свій діагноз, руйнуючи власне тіло зсередини кожного дня. 

Коли з’являються перші очевидні симптоми – сильна спрага, погіршення зору 

чи тривале загоєння ран — це означає, що високий рівень цукру вже встиг 

пошкодити дрібні судини та нервові закінчення. 

Чому так важливо виявити діабет на ранній стадії (або на етапі 

переддіабету)? 

1. Запобігання ускладненням: вчасний контроль рівня глюкози рятує від 

серцевих нападів, інсультів, хронічної хвороби нирок та серйозних 

проблем із зором (діабетичної ретинопатії). 

2. Шанс на зворотність процесів: якщо «піймати» зміни на стадії 

переддіабету, роботу організму можна повністю нормалізувати. На 

цьому етапі часто навіть не потрібні медикаменти – достатньо 

скоригувати харчування та додати трохи активності. 

3. Збереження якості життя: рання діагностика дозволяє уникнути 

агресивного лікування в майбутньому та допомагає залишатися 

енергійними та продуктивними. 

Скринінг – це не вирок, а ваш щит. Перевірте свій стан прямо зараз – 

дайте відповідь «так» чи «ні» на наступні запитання: 

1. Вам більше 40 років? 

2. Чи мають ваші батьки, брат або сестра діагноз «цукровий діабет»? 

3. Ваша вага перевищує норму, а фізична активність мінімальна (менше 3 

разів на тиждень)? 

4. Чи помічали ви останнім часом постійну сухість у роті та невгамовну 

спрагу? 

5. Чи відчуваєте ви незрозумілу втому навіть після тривалого відпочинку? 

6. Чи спостерігається у вас повільне загоєння навіть дрібних подряпин чи 

ран? 

Якщо ви відповіли «так» хоча б на два запитання – це серйозний привід 

не відкладати візит до лікаря. Це не означає, що у вас обов’язково є діабет, але 

вказує на високу ймовірність прихованих змін в організмі, які потребують 

професійного медичного контролю. 



Навіть якщо ви почуваєтеся абсолютно здоровими, не маєте жодних 

симптомів та відповіли «ні» на всі запитання тесту, пам’ятайте: після 40 років 

обмін речовин змінюється, а ризик розвитку діабету 2 типу та серцево-

судинних хвороб зростає в кілька разів. 

Саме тому в Україні діє масштабний державний проєкт «Скринінг 

здоров’я 40+». Кожен громадянин віком від 40 років може абсолютно 

безкоштовно пройти комплексне обстеження організму, яке повністю оплачує 

держава. 

Що входить у цей безкоштовний комплекс? 

Лабораторна діагностика: аналіз на глікований гемоглобін (HbA1c) 

(який показує середній рівень цукру за останні 3 місяці та виявляє 

переддіабет) та повний ліпідний профіль (холестерин). 

Фізикальне обстеження: вимірювання артеріального тиску, пульсу, ваги, 

зросту та об’єму талії. 

Анкетування: оцінка індивідуальних ризиків діабету та стану 

ментального здоров’я в умовах хронічного стресу. 

Консультація лікаря: детальний розбір результатів аналізів та створення 

вашого персонального плану профілактики. 

Як скористатися програмою мешканцям Чернігівщини? 

Все організовано максимально зручно і без паперової бюрократії: 

1. Подайте заявку: якщо вам виповнилося 40 років, зайдіть у застосунок 

Дія (Сервіси → Скринінг здоров’я 40+). Оформіть спеціальну віртуальну 

Дія.Картку, на яку протягом 7 днів держава зарахує 2 000 гривень 

цільової підтримки. (Якщо ви не користуєтеся смартфоном, подати 

заявку та відкрити рахунок можна через найближчий ЦНАП). 

2. Оберіть клініку у Чернігівській області: пройти скринінг та оплатити 

його коронними «державними» коштами можна у будь-якому закладі-

учаснику програми, незалежно від того, де ви зареєстровані та з ким 

підписана ваша декларація.  

3. Пройдіть чекап за 1 візит: запишіться на зручний час, прийдіть 

натщесерце (обстеження триває всього 60–90 хвилин) та розрахуйтеся за 

послугу Дія.Карткою. Зверніть увагу: кошти на картці активні протягом 

2 місяців з моменту зарахування, тому не відкладайте візит! 

Простий безболісний аналіз та анкетування подарують вам спокій, 

впевненість у майбутньому та захист від прихованих загроз. Замовте послугу в 

Дії вже сьогодні – подбайте про себе вчасно! 

 

 


