Профилактика  сахарного диабета.

Сахарный диабет - это самый опасный вызов человечеству в XXI веке. В наши дни он принял характер неинфекционной эпидемии, распространяясь с каждым днем, поэтому так важно не только знать врага в лицо, но и предпринимать меры по борьбе с ним. 
Прежде всего надо понимать, что сахарный диабет - это группа эндокринных заболеваний, связанных с нарушением усвоения глюкозы и недостаточности гормона инсулина, в результате чего развивается гипергликемия — стойкое увеличение содержания глюкозы в крови. 
Заболевание характеризуется хроническим течением, а также нарушением всех видов обмена веществ. Более всего распространен сахарный диабет 2 типа, в то же время именно его можно эффективнее всего профилактировать. 
Факторами риска его развития являются возраст старше 45 лет, избыточная масса тела и ожирение, наличие кровных родственников, страдающих сахарным диабетом, низкая физическая активность, высокий сахар крови во время беременности или рождение ребенка с весом более 4000гр. Если у вас есть один или более факторов риска возникновения сахарного диабета - стоит внимательнее относиться к своему здоровью, проверять уровень глюкозы не реже одного раза в год.
 Обязательно обращайте внимание на возможные симптомы диабета - сухость во рту, жажду, учащенное мочеиспускание, постоянную слабость и быструю утомляемость, кожный зуд. Если же появились такие симптомы как запах ацетона изо рта, сильная слабость, сонливость, резкое похудение - то в больницу надо обратиться незамедлительно! Так же можно снизить риск развития заболевания, поддерживая оптимальную массу тела и рационально питаясь. Не стоит голодать и сидеть на изнуряющих диетах, лучше приучить себя питаться небольшими порциями 4-5 раз в день, разнообразить свой рацион, стараясь включить в него больше овощей, зелени и фруктов, избегать полуфабрикатов, колбас, сладостей в большом количестве. Лучше отдать предпочтение простым продуктам, приготовленным самостоятельно. 
Ещё один способ профилактики - регулярная физическая активность умеренной интенсивности. К ней относится ходьба, плавание, езда на велосипеде, танцы не менее 30 минут в день, не менее 4 дней в неделю. Ну а главное - это желание человека быть здоровым и готовность самому своё здоровье беречь и поддерживать, как самое главное богатство. Будьте здоровы!
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