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Сахарная болезнь плюс 
коронавирус

– Яна Алексеевна, почему но-
вая инфекция так опасна для 
диабетиков?

– Сахарный диабет – хрони­
ческое заболевание, при кото­
ром сосуды уже повреждены по­
вышенным уровнем глюкозы 
в крови, а коронавирус, как уже 
известно, повреждает именно 
сосудистое русло, а именно ми­
крососуды. Из-за того, что у лю­
дей с сахарным диабетом уже 
есть эти повреждения, заболева­
ние у них протекает более агрес­
сивно и тяжело. И к сожалению, 
заканчивается летальным исхо­
дом чаще, чем у пациентов без на­
рушений углеводного обмена.

Сегодня многие люди даже 
не знают, что у них есть сахар­
ный диабет или предиабет. Часто 
пациентов с подозрением на са­
харный диабет к нам направля­
ют узкие специалисты (стомато­
логи или гинекологи). Согласно 
исследованиям японских уче­
ных, диабет появляется за 20 лет 
до постановки диагноза. Это мед­
ленно прогрессирующее и дале­
ко не всегда генетически обуслов­
ленное заболевание. Даже если 
ваши мама или бабушка страдают 
от диабета, это вовсе не значит, 
что вы реализуете эту предраспо­
ложенность. Ведите активный 
образ жизни, ограничьте употре­
бление быстрых углеводов, отка­
житесь от фастфуда, и вы предо­
твратите развитие диабета или 
отложите его на гораздо более 
поздний срок.

Здоровые тоже рискуют
– А правда, что даже у здоро-

вых людей при заражении коро-
навирусом повышается уровень 
сахара в крови?

– Да, действительно, сегодня 
мы, врачи, видим, что у высоко­
го процента пациентов, болею­
щих COVID-19, повышается сахар. 
Первые сообщения об этом от на­
ших европейских коллег мы на­
чали получать еще в апреле. При 
остром течении на самом пике за­
болевания может развиться сахар­
ный диабет, причем сразу инсули­
нозависимый – вирус поражает 
клетки поджелудочной железы ли­
бо ее кровоснабжение, что приво­
дит к апоптозу (отмирание. – Ред.) 
клеток, синтезирующих инсулин, 
и к необходимости начала инсу­
линотерапии. Узнать заранее, как 

поведет себя вирус в теле каждого 
конкретного человека, невозмож­
но. У кого-то страдает желчный 
пузырь, у кого-то сосуды головно­
го мозга, у кого-то поджелудочная 
железа, а у кого-то развивается са­
харный диабет.

Поэтому если вы уже заболели, 
то обязательно нужно контроли­
ровать уровень сахара в крови. 
Я своим пациентам говорю: даже 
если ни у кого в семье нет гиперто­
нии, сахарного диабета и лишнего 
веса, в доме обязательно должны 
быть тонометр, глюкометр и весы.

– Какие факторы риска могут 
усугубить течение COVID-19?

– Любое хроническое заболева­
ние, которое сопровождается сни­
жением иммунитета и требует 
большое количество медикамен­
тозной терапии. Например, при 
заместительной гормональной 
терапии. Ну и конечно, ожирение 
и лишний вес: все, что выше ин­
декса массы тела 30, значительно 
ухудшает течение коронавируса.

– Почему ожирение отягоща-
ет состояние заболевшего?

– Дело в том, что при ожире­
нии организм пребывает в состо­
янии хронического воспаления, 
которое приводит к поврежде­
нию сосудов на уровне капилля­
ров. Организм тратит очень мно­
го энергии для восстановления, 
иммунитет снижается. Получа­
ется, что при заболевании коро­
навирусной инфекцией у чело­
века, страдающего ожирением, 
одно воспаление накладывается 
на другое. Поэтому специалисты 

по всему миру не устают повто­
рять, что ожирение – фактор вы­
сокого риска при COVID-19, кото­
рый в том числе может увеличить 
вероятность летального исхода.

Пейте солнце в витаминах
– Возможна ли какая-то про-

филактика на время пандемии?
– Да, прежде всего нужно сле­

дить за своим иммунитетом. Хоро­
шая профилактика – это сбаланси­
рованное питание и витаминотера­
пия. Своим пациентам мы советуем 
принимать витамин D, витамин А, 
омегу-3 и препараты с цинком. 
Именно эти витамины помогают 
нам поддержать иммунитет.

Для того чтобы определиться 
с необходимой дозировкой, лучше 
обратиться к врачу. Но, посколь­
ку в нашей широте зимой мы пра­
ктически не бываем на солнце, ви­
тамин D, как правило, у всех в де­
фиците. В качестве профилактики 
на период пандемии рекомендует­
ся принимать дозу не менее 4000 
МЕ в каплях или капсулах, в зави­
симости от формы выпуска.

Когда человек болеет, мы про­
писываем дозы на порядок выше: 
по 10 000 и по 20 000 МЕ. Важно 
помнить: несмотря на то, что ви­

тамин D – мощнейший иммуномо­
дулятор, при больших дозировках 
необходим контроль витамина D 
в крови, и принимать такие дозы 
можно исключительно по назна­
чению врача коротким периодом.

Кроме того, заболевшим мы ре­
комендуем принимать препараты 
с магнием, поскольку у пациентов 
с COVID-19 наблюдается его дефи­
цит, а это, в свою очередь, негатив­
но сказывается на здоровье сосудов.

– Что посоветуете нашим чи-
тателям для сохранения здоро-
вья? Пореже выходить из дома?

– Вот этого как раз советовать 
не буду, ведь заболеть можно и си­
дя в четырех стенах. Проветри­
вание – обязательно, прогулки – 
обязательно, но количество соци­
альных контактов лучше все же 
снизить. И, конечно, все методы 
индивидуальной защиты: маски, 
перчатки и обязательное исполь­
зование антисептика. Главное 
на сегодняшний день – предо­
твратить распространение виру­
са, а с остальным мы справимся.

Дарья СОКОЛОВА
P.S. В ближайших номерах нашей 
газеты читайте интервью с докто­
ром-нефрологом о сезонных обо­
стрениях болезней почек.

«Диабет появляется  
за 20 лет до постановки диагноза»

СОВЕТЫ ВРАЧА

САМ СЕБЕ ДОКТОР

 
Даже если ни у кого в вашей семье нет гипертонии, 
сахарного диабета и лишнего веса, в доме обязательно 
должны быть тонометр, глюкометр и весы 

По словам вице-премьера РФ Татьяны Голиковой, 
больные сахарным диабетом заражаются 
COVID-19 в 10 раз чаще. О том, как укрепить 
иммунитет и поддержать организм в осенний 
период, корреспондентам «МС» рассказала 
врач-эндокринолог Городской клинической 
больницы №52, обладатель статуса 
«Московский врач» Яна Соловьева.

Как отдохнуть дома, если не были в отпуске
В этом году в планы большинства людей пандемия 
коронавируса внесла свои коррективы: поняв, что поездка 
на море может оказаться опасной для здоровья, многие 
отложили отдых на потом. Но, по мнению психологов, 
беспрерывная работа может привести к депрессии, 
нарушению сна, повышенной тревожности. 

В таком состоянии человек 
становится раздражитель­
ным, срывается на близких 

и коллегах, а общая удовлетво­
ренность жизнью снижается. Как 
быть, если не удалось отдохнуть, 
рассказывает наш эксперт,  до­
цент кафедры детской и семейной 
психотерапии МГППУ и департа­
мента психологии Высшей школы 
экономики, кандидат психологи­
ческих наук, семейный психоте­
рапевт Елена Чеботарёва.

Каким бы любимым ни было 
дело, если долго обходиться без 
«переключения» в виде отпуска, 
накапливается усталость. Для 
сохранения работоспособности 
и крепкого здоровья отдых необ­
ходим, его отсутствие повышает 
риск возникновения депрессив­
ных расстройств и различных за­
болеваний, иммунитет снижает­
ся, и человек становится уязвим. 
Переутомление сначала затра­
гивает нервную систему, затем 
другие. Организм начинает сиг­
нализировать, что ему плохо, по­
являются признаки затяжного 
стресса: подавленность, раздра­

жительность, потеря концентра­
ции внимания, бессонница, ча­
стые ошибки, быстрая утомляе­
мость. Если у вас это есть, пора 
устроить себе передышку любым 
доступным способом.

Создайте правильный на-
строй. Многие из нас привыкли 
жить в вечном цейтноте и боятся 
взять отпуск, чтобы что-то не упу­
стить в делах или не потратить 
лишние деньги. Для начала надо 
дать себе разрешение на отдых. 
Потому что существует порочный 
круг, когда кажется: вот я сейчас 
все дела переделаю и тогда, нако­
нец, начну отдыхать, а пока рас­
слабляться нельзя. Но чем больше 
длится этот период напряжения 
без отдыха, тем меньше продук­
тивность и тем больше времени 
приходится тратить на выполне­
ние задач. Чтобы не загнать себя 
в такую ловушку, надо научиться 
делать паузы. И договориться с со­
бой: я сейчас отдыхаю, я это заслу­
жил, мне это необходимо, чтобы 
набраться сил. Передышки нужно 
включать, наравне с другими важ­
ными делами, в свой график.

Используйте вечера по мак-
симуму. Главное – должно быть 
переключение. И все равно, чем 
вы будете заниматься вечером, 
лишь бы чем-то совершенно от­
личным от работы. Важно испы­
тывать новые эмоции, новые впе­
чатления. Это может быть любая 
мелочь: прогулка по любимым 
улочкам, поход в кафе с вкусными 
пирожными, встреча с друзьями. 
Для этого необязательно собирать 
компанию, можно одному занять­
ся интересующим вас хобби или 
придумать с членами семьи но­
вые развлечения: настольные иг­
ры, беседы, общие традиции.

Предавайтесь приятным вос-
поминаниям. Когда мы не можем 
позволить себе туристическую 
поездку, можно пересматривать 
фотографии из предыдущих пу­
тешествий или искать информа­
цию о возможных новых местах 
для путешествий. Добрые воспо­
минания – тоже хороший ресурс 
для восполнения сил. Если вы, на­
пример, перелистываете альбом 
всей семьей или с друзьями, это 
не только дает заряд положитель­
ных эмоций, но и объединяет.

Смените «картинку» перед 
глазами. Смена места, пусть 
и ненадолго, работает как отпуск. 

Мы часто недооцениваем туры 
выходного дня, ожидая заветного 
отпуска. А ведь короткие поезд­
ки работают почти также – дают 
возможность переключиться, во­
влечься во что-то новое. Кроме то­
го, планирование уже настраива­
ет, предвосхищает, включаются 
мечты, положительные эмоции.

Ходите на прогулки. Для приве­
дения себя в ресурсное состояние 
есть ландшафтотерапия – то есть 
лечение местностью. Это метод те­
рапии, связанный с созерцанием 
пейзажей. Он направлен на оздо­
ровление организма под воздей­
ствием красоты природы, лечеб­
ных прогулок. Красивая природа 
положительно влияет на психо­
эмоциональное состояние. Когда 
наш взгляд все время утыкается 
в ближайшие дома с резкими ли­
ниями, это тоже добавляет уста­
лости и снижает эмоциональный 
фон. Ландшафтотерапия оказы­
вает комплексное воздействие: 
включаются зрение, слух, обоня­
ние. Также это физическая актив­
ность плюс свежий воздух. Чело­
век подзаряжается, успокаивается, 
получает визуальное удовольствие. 
Если до этого он ощущал себя рабо­
чей машиной, то на прогулках по­
степенно возвращаются положи­
тельные эмоции и мысли о том, что 
жизнь прекрасна.

Евгения АНТИПОВА

Полистайте фотоальбом всей семьей – 
это подарит позитивные эмоции

Наш эксперт Яна Соловьева


