همه ساله روز23 آبان(4 نوامبر) به عنوان روز جهانی دیابت در کشورهای مختلف جهان گرامی داشته می شود. شعارسال 1397 هفته دیابت، " دیابت و خانواده" نام گذاری گردیده است.  دیابت از مهمترین بیماریهای نسل امروز بشر است و از این‌رو ایران همسو با سازمان جهانی بهداشت بر روی موضوع غلبه بر دیابت متمرکز شده است.طی سال های اخیر افزایش شیوع بیماری دیابت در جهان، این بیماری را به بزرگترین اپیدمی تاریخ تبدیل کرده است. تا پایان سال 2017 بیش از 425 میلیون نفر از مردم 20 تا 79 سال دنیا مبتلا به دیابت بودند که تا سال 2045 بالغ بر 619 میلیون نفر خواهند شد. سالانه 4 میلیون نفر به دلیل این بیماری جان خود را از دست می دهند.
دیابت قابل پیشگیری است

80 درصد موارد دیابت نوع 2 با رعایت تغذیه صحیح و تحرک بدنی و بهبود شیوه زندگی قابل پیشگیری است.
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یکی از پیامدهای زیانبار دیابت افزایش خطر حملات قلبی و سکته می باشد وهمچنین این بیماری باعث نارسایی کلیوی و کوری می شود که علاوه بر تحمیل هزینه های سنگین مراقبت های بهداشتی درمانی، درد و رنج فراوان به فرد مبتلا و اعضای خانواده بیمار تحمیل می کند.مهمترین عوامل موثر در بروز این بیماری را الگوی غذایی، مصرف زیاد مواد قند و شکر، شیرینی، شکلات، نوشابه های گازدار و آب میوه های صنعتی که حاوی قند افزوده می باشد..
سرانه مصرف قند و شکر در كشور 66 گرم است این در حالی است که سازمان جهانی بهداشت در توصیه های اخیر خود مصرف روزانه قند و شکر کمتر از 25 گرم ( کمتر از 5 قاشق مرباخوری شکر و یا 6 حبه قند ) را توصیه کرده است.
مصرف زياد قندهاي ساده با مصرف انواع شیرینی، شکلات، بیسکویت، کیک و کلوچه، نوشابه های گازدار و آب میوه های صنعتی حاوی قند افزوده به علت تحريك ترشح انسولين موجب افت قند خون می شود كه خود منجر به تمايل بيشتر به مصرف قندهاي ساده و متعاقب آن افزايش انرژي دريافتي و اضافه وزن و چاقي مي شود. همچنین مصرف بی رویه غذاهای آماده (فست فودها)، غذاهای چرب و سرخ شده با اضافه وزن و چاقی خطر ابتلا به دیابت را افزایش می دهد.
لزوم مصرف مواد قندي در حد اعتدال خصوصا" قندهاي ساده که در انواع شيريني، شكلات، آب نبات، مربا، عسل و شربت ها به منظــور كــاهش مصرف قند و شكر در برنامه غذايي روزانه توصیه می گردد.نوشابه های گازدار حاوی مقادیر زیادی قند هستند بطوری که یک نوشابه 300 میلی لیتری 28 تا 30 گرم قند دارد ( معادل 12-10 حبه قند و یا 6 قاشق مربا خوری شکر) بنابر این لازم است در حد اعتدال مصرف شود. توصیه می گردد خرما، توت خشك، انجيرخشك و سايرخشكبار به مقدار کم به جاي استفاده از قند و شكر همراه با چاي، استفاده گردد. باید در مصرف این مواد هم رعایت شود چراکه مصرف زیاد اینها هم موجب اضافه وزن و چاقی و افزایش خطر ابتلا به دیابت می شود.
استفاده از آب و دوغ کم نمک و بدون گاز به جای استفاده از انواع نوشابه و آبميوه هاي مصنوعي تاکید می شود و مصرف میوه کامل بهتر از آب میوه است. در صورتی که تمایل به مصرف آب میوه دارید از آب میوه خانگی و یا انواعی که قند افزوده ندارند در حد اعتدال استفاده کنید. جهت آگاهي از ميزان قند در مواد غذايي آماده به برچسب روي بسته بندي آن ها توجه شود.وی بر لزوم افزایش مصرف ميوه و سبزيهاي تازه در برنامه غذایی روزانه تاکید می گردد.
میوه ها و سبزی ها حاوی فیبر غذایی هستند که جذب قند و چربی را در روده کاهش داده و از اضافه وزن و چاقی، بالارفتن قند و چربی خون جلوگیری می کنند. استفاده از حبوبات و نان سبوس دارجهت پیشگیری و کنترل بیماری دیابت مفید میباشد.فیبر موجود در حبوبات و نان های سبوس دار به کاهش جذب قند و چربی از روده کمک می کند. باید مصرف چربی و روغن را با محدود کردن مصرف غذاهای آماده (فست فود ها)، اجنتاب از غذاهای چرب و سرخ شده کاهش یابد، چراکه مصرف زیاد چربی و روغن موجب اضافه وزن وچاقی می شود که خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی، دیابت و سرطانها را افزایش می دهد. باید کودکان را از دوره کودکی به غذاهای کم شیرین و رعایت اعتدال در مصرف شیرینی و شکلات و بطور کلی مواد قندی و شیرین عادت داد. برای کنترل وزن بدن و پیشگیری از اضافه وزن و چاقی ،حداقل پنج روز در هفته و هر بار به مدت 30 دقیقه پیاده روی تند لازم است و برای کودکان و نوجوانان روزانه 60دقیقه فعالیت بدنی لازم و ضروری است.دیابت یک بیماری مزمن است و زمانی ایجاد می شود که لوزالمعده به اندازه کافی انسولین تولید نمی کند و یا بدن نمی تواند به طور موثر از انسولین تولید شده، هورمونی که قند خون را تنظیم می کند، استفاده کند. در این صورت میزان قند به صورت مضر در خون افزایش می یابد. سازمان جهانی بهداشت هشدار داده که تغییرات زندگی در سراسر جهان از قبیل تغییر در غذا خوردن، فعالیت بدنی و سبک زندگی این آمار را افزایش داده است.
تکرر ادرار و تشنگی مداوم؛ عوامل هشدار دهنده ابتلا به دیابت
پزشکان هفت علامت اصلی برای بیماری دیابت بر شمرده اند که در صورت ادامه دار شدن هر کدام ازآنها باید درخواست آزمایش برای اندازه گیری میزان قند خون را داد.
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دیابت یک بیماری مزمن است و زمانی ایجاد می شود که لوزالمعده به اندازه کافی انسولین تولید نمی کند و یا بدن نمی تواند به طور موثر از انسولین تولید شده، هورمونی که قند خون را تنظیم می کند، استفاده کند. در این صورت میزان قند به صورت مضر در خون افزایش می یابد. دو شکل اصلی دیابت وجود دارد. بدن افراد مبتلا به دیابت نوع 1 معمولا هیچ انسولینی تولید نمی کند و در نتیجه آنها نیاز به تزریق انسولین برای زنده ماندن دارند. افراد مبتلا به دیابت نوع 2، در 90 درصد موارد، بدنشان انسولین تولید می کند اما کافی نیست. افراد مبتلا به دیابت نوع 2 معمولا کسانی هستند اضافه وزن داشتند و یا کم تحرک بودند، دو حالتی که نیاز یک فرد به انسولین را بالا می برد.با گذشت زمان قند خون بالا می تواند به طور جدی سیستم ایمنی بدن را به خطر بیندازد و باعث حملات قلبی، سکته مغزی، آسیب های عصبی، نارسایی کلیه، کوری، ناتوانی جنسی، و عفونت که در نهایت به قطع عضو منجر می شود، را به همراه داشته باشد. انجمن روانشناسان آمریکا اعلام کرده که نسل جوان امروزی بسیار بیشتر از همسن و سالان خودشان در دهه های قبل دچار استرس هستند.با توجه به اینکه استرس یکی از دلایل اصلی ابتلا به بیماری دیابت نوع 2 به شمار می رود، پزشکان می گویند که باید از سنین جوانی علایم هشدار دهنده این بیماری را شناسایی کرد.پزشکان هفت علامت اصلی برای این بیماری بر شمرده اند که در صورت ادامه دار شدن هر کدام از آنها باید درخواست آزمایش برای اندازه گیری میزان قند خون را داد.تکرر ادار / پر ادراریادرار بیش از اندازه به دلیل این است که کلیه ها مجبور به دفع قند اضافه بدن هستند. کلیه ها این قند اضافه را همراه با مواد مایع از بدن دفع می کنند.تشنگی مداوم بالا رفتن میزان گلوکز خون و در نتیجه پر ادراری باعث از دست رفتن میزان زیادی از آب بدن می شود که فرد را بیش از حد معمول تشنه نگاه می دارد.وقتی این دو عامل اول(پر ادراری و تشنگی دائم) ناگهان با هم ظاهر شوند، حتما باید به پزشک مراجعه کرد.خستگی بیش از حد بدن انرژی لازم برای حرکت و فعالیت را از سوخت و ساز گلوکوز بدست می آورد. علاوه بر تاثیر کم شدن آب بدن، تمام فعالیت های سوخت و ساز بدن تحت تاثیر قرار گرفته و انجام آن کند می شود که منجر به بی حالی و خستگی مدام فرد مبتلا به بیماری قند می شود.مشکل بینایی کم آب شدن بدن بر بینایی افراد مبتلا به بیماری قند اثر منفی دارد. این کم آبی کلی بدن باعث کم شدن مایع تر کننده لنز چشم می شود که منجر به مشکل بینایی و تمرکز می شود. در موارد شدید، این کم آبی باعث پاره شدن مویرگ های خونی شبکیه چشم و کوری می شود.طولانی شدن زمان ترمیم زخم ها، بریدگی ها و عفونتاحتمال داده می شود که بروز عفونت های مداوم در بیماران مبتلا به بیماری قند توانایی سیستم دفاعی بدن و همچنین قدرت دوباره سازی سلول های زخمی شده را کم می کند. میزان قند خون بالا به سلول های بدن استرس تمام وقت وارد می کند.کاهش وزن بدون تغییر در نحوه غذا خوردن یا تحرک و گرسنگی شدیدجذب قند توسط سلول های بدن که به علت بیماری قند کارکردشان مختل شده است، باعث می شود که فرد مبتلا به این بیماری همیشه احساس گرسنگی کند. از سوی دیگر، دفع مدام آب و کالری از بدن باعث می شود که کالری جذب شده مدت زیادی در بدن باقی نماند. بنابراین افراد مبتلا به بیماری قند همیشه گرسنه اند، اما لزوما اضافه وزن ندارند، بلکه با کاهش وزن هم مواجه می شوند.بی حسی و سوزن سوزن شدن بیش از حد اندام های بدن از آنجایی که بیماری قند به طور مستقیم بر سیستم گردش خون بدن تاثیر دارد، باعث ایجاد آسیب های جدی به سیستم عصبی بدن می شود. این آسیب ها منجر به بی حسی دست ها و پاها می شود. به همین دلیل است که برخی افراد مبتلا به بیماری قند مجبور به قطع اعضای بدن می شوند.

عوارض دیابت را مدیریت کنید
[bookmark: _GoBack]یک اصل اساسی برای مبتلایان به دیابت نوع 2 این است که با عوارضی مانند نوروپاتی یا رتینوپاتی دیابتی، اجازه بی تحرکی به خود ندهند.
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ورزش بخش اساسی از مدیریت دیابت نوع 2 است و می تواند به کنترل هرچه بهتر قند خون، مدیریت وزن، و بهبود سلامت کلی بدن کمک کند. عوارض دیابت مانند نوروپاتی و رتینوپاتی دیابتی اگرچه فعالیت بدنی منظم را سخت تر می کند اما نباید شما را از حرکت بازدارد.افراد مبتلا به دیابت نوع 2 درد مفاصل، خستگی و بی حسی در پا را تجربه می کنند و برای برخی از آنها راه رفتن می تواند مشکل یا دردناک باشد. اما با این حال فعالیت بدنی می تواند به علاوه بر کنترل قند خون، افسردگی و اضطراب ناشی از بیماری را از فرد دور کند.برای شروع یک برنامه ورزشی توصیه به شروع آرام و افزایش تمرینات به تدریج است. برای افراد کم تحرک، توصیه می شود فعالیت بدنی هفته اول با 10 دقیقه ورزش و دو بار در روز انجام شود. در هفته بعد می توان 5 دقیقه به این زمان اضافه کرد و آن را به تدریج افزایش داد تا به 30 دقیقه ورزش روزانه و مستمر برسد.عوارض دیابت روی پا دیابت می تواند به اعصاب پا به طور جدی آسیب بزند و منجر به قطع پا شود. از آنجا که دیابت جریان خون و جریان اکسیژن به پا را کاهش می دهد، هر گونه زخمی در این عضو بدن دیرتر التیام می یابد و این در حالی است که 60 تا 70 درصد مبتلایان به دیابت به زخم پای دیابتی مبتلا میشوند.
تمرینات هوشمند:  هر گونه آموزش وزن که روی پا فشار وارد نکند، می تواند سودمند باشد. تمرینات تقویتی مانند یوگا، شنا، ایروبیک در آب، و دوچرخه سواری مفید است. اگر دچار بی حسی کف پا شده اید ورزش هایی مانند دویدن و پیاده روی سریع برای شما مناسب یست.نکات ایمنی:  هر روز پای خود را از نظر بروز صدمات بازرسی کنید. از پزشک خود برای انتخاب کفش مناسب کمک بگیرید. جوراب ها و کفش هایی را انتخاب کنید که قابلیت جذب هوا را داشته باشد.

بیماری های قلبی و کلیویبا گذشت زمان، سطح بالای قند در خون می تواند منجر به رسوب چربی روی دیواره رگ های خونی شود. چنین روندی خطر ابتلا به بیماری های قلبی و تصلب شرایین را افزایش می دهد. افراد مبتلا به دیابت دو برابر بیشتر از دیگران به بیمامری های قلبی مبتلا می شوند. سطح قند خون بالا همچنین می تواند به کلیه ها آسیب برساند و مانع توانایی کلیه برای حذف مواد زاید از خون شود. در ایالات متحده علت اصلی نارسایی کلیه، دیابت شناخته شده است.تمرینات هوشمند:  ورزش های سبک هوازی گزینه خوبی برای این بیماران است. راه رفتن یا دوچرخه سواری ثابت تا زمانی که سرعت شما در حد متوسط است، توصیه می شود. ترکیب ورزش های هوازی استقامتی با برخی تمرینات قدرتی می تواند مفید باشد. این بیماران باید از ورزش های قدرتی شدید اجتناب کنند و همچنین باید از هر گونه ورزش وزن که شما بیش از 12 بار نمی توانید یک حرکت را تکرار کنید، اجتناب شود. این تمرینات می تواند بر روی قلب فشار را افزایش دهد.نکات ایمنی : قبل از هر گونه ورزش به نسبت شدید با پزشک تان مشورت کنید. یک مانیتور ضربان قلب و یک پالس اکسیمتر که سطح اکسیژن خون را اندازه گیری می کند، می تواند به شما در پیگیری وضعیت جسمی تان هنگام ورزش کمک کند.
نوروپاتی دیابت می تواند میزان اکسیژن به عروق خونی را کاهش داده و منجر به کاهش سیگنال های عصبی شود. بیش از نیمی از افراد مبتلا به دیابت دچار نوروپاتی هستند که خود منجر به بی حسی در اندام، درد تیرکشنده، و سرگیجه می شود. علاوه بر این نوروپاتی محیطی می تواند روی دست ها و پاها تاثیر بگذارد. افراد مبتلا به دیابت همچنین می توانند مبتلا به نوروپاتی اتونوم شوند که در ان اعصاب قلب و ارگان های دیگر نیز تحت تاثیر قرار می گیرند.تمرینات هوشمند: راه رفتن روی سطوح جامد می تواند مفید باشد البته تا زمانی که بتوانید حرکت را تحمل کنید. دیگر ورزش های مفید شامل دوچرخه سواری ثابت، تمرینات در آب مانند شنا، ایروبیک در آب و تمرینات قدرتی است. این بیماران باید از راه رفتن یا دویدن در مسیرهای پیاده روی ناهموار اجتناب کنند. همچنین حرکت و جست و خیز با شدت بالا و ایروبیک با حرکات تند را باید فراموش کرد.نکات ایمنی : پس از ورزش، ارزیابی از اندام هایی که دچار نوروپاتی شده اند، ضروری است. استفاده از یک آینه کوچک برای بررسی اندام، بین انگشتان و پایین پا مهم است. همچنین بیمار باید برای جلوگیری از خشک شدن پوست همیشه لوسیون به همراه داشته باشد. اگر فرد دچار نوروپاتی اتونوم است، از ورزش در مکان های گرم و یا مکان هایی که ورزش در آنها منجر به تنگی نفس می شود، باید اجتناب کرد.
رتینوپاتی این عارضه شایع ترین علت از دست دادن بینایی در میان افرادی است که مبتلا به دیابت هستند. خونریزی شبکیه در این اختلال منجر به از دست دادن بینایی می شود. رتینوپاتی دیابتی منجر به از دست دادن سلول های شبکیه چشم می شود.تمرینات هوشمند:  هر گونه بلند کردن وزنه برای این بیماران مضر است. پیاده روی، دوچرخه سواری ثابت و ایروبیک در آب به بیماران توصیه می شود. از دوچرخه سواری که نیاز به دید محیطی دارد، باید اجتناب شود.
نکات ایمنی:  از ورزشهایی شامل تكان دادن و بالا و پايين بردن سر و يا ورزش هايي كه سر در وضعيت پايين تر از بدن قرار می گیرد، باید پرهیز شود.
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