Памятка по профилактике сахарного диабета у детей и подростков
По инициативе Всемирной организации здравоохранения ежегодно 7 апреля отмечается Всемирный день здоровья, который в 2016 году проходит под девизом «Победим диабет!». Каждый человек должен знать, что благодаря здоровому питанию, регулярной физической активности, поддержанию нормального веса тела, воздержанию от употребления табака и алкоголя можно предотвратить или отсрочить заболевание диабетом, снизить риск его возникновения.
Большое значение для формирования здорового населения играет своевременная профилактика диабета у детей и подростков, направленная на предупреждение заболевания. Родителям стоит иметь в виду, что профилактику диабета необходимо начинать как можно раньше. Дети обычно очень активны и энергичны, бывает сложно заметить первые признаки развивающегося заболевания у юных непосед. К тому же, часто бывает так, что далеко не каждый ребенок любит лечиться и поэтому может просто не говорить родителям о своих недомоганиях.
Существует ряд рекомендаций по профилактике сахарного диабета, на которые следует обратить внимание:
соблюдение режима дня; организация правильного рационального питания. Прием пищи должен осуществляться не реже 3-х раз в день. Рекомендуется включить в рацион ребенка медленные углеводы: бобовые злаки, листовые овощи, а вот сладостями, конфетами, шоколадом, сладкой выпечкой и сильно газированными напитками с высоким содержанием сахара лучше не злоупотреблять. Все должно быть в разумных количествах.
Если вам уже известно, что ваш ребенок входит в группу риска или имеет некоторые проблемы с содержанием уровня сахара в крови, то, скорее всего, для вас не станет открытием то, что благотворно на самочувствии скажутся:
регулярные физические нагрузки. Отличным вариантом могут быть совместные активные игры на свежем воздухе вместо игр компьютерных; присутствие в меню зелени, овощей, фруктов, орехов, бобовых; повышение иммунитета; избежание стрессов (оградите ребенка от скандалов в семье и от ситуаций, которые могут заставить его сильно переживать); запрет сигарет. Это касается подростков, ведь именно они в целях самоутверждения могут попробовать начать курить, что безусловно, способно нанести вред молодому организму. К тому же никотин, поступающий в организм, способствует развитию диабета и его последующих осложнений;
прохождение периодических обследований в поликлинике по месту жительства. Особенно это актуально, если среди близких родственников есть лица, страдающие сахарным диабетом.
Уважаемые родители, напоминаем, что ранняя профилактика сахарного диабета у детей и подростков поможет предупредить заболевание и снизить риск его возникновения.
 Вам желают здоровья- сотрудники детского сада №14 «Сказка» г.Ессентуки 2016г.
[image: C:\Users\Елена\Desktop\О диабете\Памяткадля родителей  по профилактике сахарного диабета..jpg][image: C:\Users\Елена\Desktop\О диабете\Сахарный диабет_q.jpg]





















[image: C:\Users\Елена\Desktop\О диабете\Диабет-722x1024.jpg][image: C:\Users\Елена\Desktop\О диабете\Dieta-pri-SD-1.jpeg]   
image1.jpeg




image2.jpeg
CAXAPHbIA AUABGET
M ErO NPODUIIAKTUKA.

Caxapheii pguaber — xpoHudeckoe 3abosieBaHue, BO3HUKaOLlee
BCTIEACTBUE HapylleHWsi oOpa3soBaHus W/WW [OEUCTBUS WHCYWHa B
opraHuame (HapyweHue yrnesogHoro obmeHa). Mpu 3Tom Hapywaetcs
CHHTE3 MWHCYIWHA B NOMKeNny[ouHOW >«enese (amaber | Tuma), nubo
OpraHuaM He cnocobeH 3dEKTUBHO HCMO/b30BATL UMEIOLLMIMCS MHCYIMH
(auaber Il Tuna).

Cumntombl 3a6onesanmus: cnabocTb, BbICOKasi yTOM/SEMOCTb, NOCTOSIHHOE
HYBCTBO JK@KAbl, HaCTOE MOHEMCMyCKaHWe, CyXOCTb KOXHM, 3yA, BHesanHas
| W GbicTpas noTeps Beca, YXyALIEHWE 3peHUsl, CHIKEHWE WMMYHUTETa, YTO
| npuso.um K 4acTbIM NPOCTy/iaM, BUPYCHBIM 3a60neaaﬂunm.

PHCK 3AEOJIETI> JHABETOM CYIIIECTBYET Y BCEX!

@Daktopsl PHUCKA: reHeTMdecKas MpeapacnonoxeHHocTb (sabonesanne puabetom y 6au3Knx
DOACTBEHHWUKOB), CTpecc, upe3MepHoe ynoTpebnieHWe JierkoycBaeBaeMbiX Yr/IeBofioB (caxap, Mep,
KOHEeTbl M T.4.), 3abonesanns NOMKENyAOUHON dKenesbl, MasonoABKKHbIM 0Bpa3 JKU3HH, NepeHeceHHble
MHEEKUHOHHbIe 3aboneBaHms.
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OcnoxHenus auabera: najieHue 3peHus, CepAEHHO-COCYANCTbIE 3a60/IeBaHNS, NOHEYHask HEIOCTATOHHOCTD.

HanpabnieHHoe Ha npoxpunaxmuxy npozpeccupoBanusn 3a601€BaHUsA U CHUXCEHUE PUCKA Pa3Bumus
0C0HCHEHUU.

MEPbI MPODPUNAKTUKH:

— [Ipednovecms 8 numaruu yesnsHo3epHoBbie npodyKmel
(xne6 epybozo nomona, Kykypysa, epedka u np.),
Komopsle B omauyue om PapUHUPOBAHHLIX He
noBoiwarom ypoBers caxapa 8 kpolBu.

— MUcknoyume u3 payuora npodykmel, codepxcauue
mparcicupsl (mMapzapursl u m.n.), cnoco6cmByouue
BosHukHoBeHuw0 duabema.

— Onmumu3upoBame dBuzameibHyo akmuBHOCMb.

— [ToddepircuBams 8 Hopme Bec mesa.

— Omkasamecs om Bpedneix npuBbleK — YPEIMEPHO20 YNOMPEGEHUs /IKO20/1s, KYPEeHUs
(y kypunswukoB puck 3a6oneme Ha 90% Boiwe, yem Y HEKYPAUUL).

ECJ/IN Bbl SABOJIE/IN JMABETOM
BAM HEOBXOAMMO:

® NpUHUMaTb npotuao.quaGemqecxue npenaparsl,
pPeKoMeH[OBaHHbIE BPa4yOM;
® NOCOBETOBABLUUCH C BPAYOM M3MEHUTb PEXHUM MUTAHUSA;

°® BECTH 3A0pOBbIi 06Pa3 XM3HU C ROCTATOUHOH
ABUraTeNIbHOM aKTHBHOCThIO;‘
| ® cnepuTb 3a CBOMM BECDM;E
® KOHTPONUPOBATb COEPXKAHUE FNIOKO3bI |

B KPOBH U Moue.

s

 caxapHblli duabem He nomewaem Bam Hcumb nOSHOUEHHOU HCU3HLIO:!
- pabomame, umems cembto u demell.

CanurapHo-anujeMuonoruieckas ciyxba Munucrepersa sapasooxpanenns Pecry6nnkn Besapych
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CAXAP H bl m 33HMMaeT TpeTbe MecTo B Mupe cpean

npuynH 3360n1e8aeMOCTH CMepTHOCTN
nocne cepAeyHo-CoCyaucTbix n
OHKOJIOrMYeckmux 33601eBaHIM.

HapyweHnue / \ W3meHeHue

3peHus Sacs

BocnanutensHble
NopaXeHUs KoXu,

d
TPYAHO noaAawwmecs
b | neueHnio

MocToAHHbIH

3ya KoXM 1 beicTpan HeyToNMMblii ronoa
yroMmnaeMocCTb
CAN3ZUCTBIX
o6onoyek W NoBbIWEeHHanA
cna6ocTb
1 CyxocTb
B0 pTY
b
YyaweHHoe MosblweHHasn
MouyeucnyckaHume Kaxaa
\/
MpodunakTuka
3aopoBasn nuu,a dusnyeckmne Harpyskm

‘ OrpaHuuHTS ynoTpetenme CTeneHs pucka 3aboneTs
caxapa u con | caxapueim auaterom wa 50% | |

OBoum u chpykTs, xne§ (3 Exeanesnbie unveckne
yKK rpy6oro noMona), Kpunu ynpaXHeHHA CHUXaIT
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Ecnn Bbl 6onbHbl caxapHbiM guabertom, Bam, npexae BCero criegyer 0co3HaThb
BaXKHOCTb NPaBUIILHOTO MUTAHUSI U COBCTBEHHYIO POMb B NOAAEPKaHUU 300POBbS.
lMpaBunbHas OueTa u CHUXeHWe macchl Tena MOryT nomoys Bam nyuuwe
KOHTponupoBaTth Balue 3aboneaHue.

Egum vacto { Xyneem megneHHo

' | Ha auete Bwi MOXeTe |
TepATb okono 300-400 r 3a

or 4 HO® is 5 Lo Hegeno. [Moteps macchl |

o pacnpesenenve | | TeNa bonee 1 kr a3a f
| i noseonser sanien. | | ;enem% HeXenarernbHa.
| XuBaTb 6Gornee POBHbIN Bl Soisliow JoMiS

YPOBEHb [MI0KO3bI B kposy. | | MOXYAEHWA  Npoucxoaut
/ \_pacnag 6enkos.

| Ecnu Bbl ctpapgaete ca-
XapHbIM guabeTtom, ellsTe

3eneHbin ceeT: MpoaykThl 6e3 orpaHuYeHNUi
® Orypubl, noMugopsl ® MopkoBb
® Bce Buabl KanycTbl ® Pepnuc, peaska, pena

@® Kabauku, 6aknaxaHbl ® CrpyukoBas caconb
@ lMepey ® pubsbi

@® Bce BuaLI canara, 3eneHb, Wagesnb ® Yaiu, kocbe 6e3 caxapa,
&% nyK, YeCHOK MUHepanbHasa Boga

KenTtbin cBeT: MpoAyKTLI C OrpaHNYEHHbIM ynorpebneHuem
® Kucno-monoyHbie NpoayKThl ® Kpynbi
C cofepxaHuem xupa < 1,5% & KapoHbl, xne6
® HexupHoe msco, @ Kaprodiens, kykypysa, 6060Bbie
nTuua 6e3 Koxu (ropox, dhacons, yeuesuua)
® Puiba ® OpykThI
® Cuip c conepxaHuem xupa < 30% ® Macno pactutensHoe (1 CT. . B AeHb)
® CwmertaHa < 15%, TBOpoOr < 5%

=

KpacHbin cBeT: Uckniouaem :




