بسمه تعالی

"مراقبت دیابت، امروز بیشتر از همیشه"
حمد و سپاس خداوند منان را که انسان را آفرید و سلامتی را به عنوان بالاترین نعمت به وی ارزانی فرمود و سپاس تمامی سفیران سلامت را که می کوشند تا نور زندگی را در جان انسانها روشن نگاه دارند.
سلامت و امنیت دو نعمت بی نظیر پروردگارمتعال است که باید شکر گزار این نعمت بود. بهترین شکرگزاری هرنعمتی، مراقبت از آن است. 
بیماری قند یا دیابت یکی از بیماری های شایع در ایران و جهان می باشد در این بیماری به علل مختلف ماده ای به نام انسولین به مقدار کافی از لوزالمعده ترشح نشده و در نتیجه سوختن قند در بدن دچار مشکل می شود.افزایش قند در بدن  باعث عوارض شدید در افراد بیمار می شود. افراد مبتلا به این بیماری بایستی تا آخر عمر در  مصرف مواد قندی محدودیت داشته و همچنین بایستی دستورات دارویی پزشک را رعایت نمایند تا به عوارض بیماری دچار نشوند.این در حالیست که بسادگی می توان از ابتلا به این بیماری و عوارض آن پیشگیری کرد.
شایع ترین علل  ایجاد دیابت
1- چاقی و اضافه وزن             2- ورزش نکردن و بی حرکتی                     3-  مصرف قند و شیرینی زیاد
 یکی از علل ابتلا به دیابت اضافه وزن و چاقی می باشد. سوخت و ساز قند در افراد چاق و اضافه وزن دچار اختلال شده و باعث می شود  این افراد به بیماری دیابت مبتلا شوند.
برای پیشگیری از دیابت باید؛
- از مصرف غذاهای آماده مانند کالباس، سوسیس، انواع کنسروهاو پیتزا و... پرهیز کرد.
- غذاهای پرچرب و سرخ شده مانند  انواع سس ها، سیب زمینی سرخ شده و...  کمتر استفاده کنیم.
- مصرف نمک و غذاهای شور و پرنمک  را تا حد امکان کم کنیم.
-  میوه و سبزی ، ماهی ، تخم مرغ و حبوبات و انواع لبنیات از نوع کم چرب  را به حد کافی مصرف کنیم.
- از مصرف زیاد مواد قندی و انواع شیرینی ها و نوشابه ها و آبمیوه های صنعتی  که مهم ترین علت ابتلا شدن به دیابت است خودداری کنیم.
- با انجام روزانه یک ساعت ورزش و تحرک بدنی مانند انواع بازی های دارای حرکت ، فوتبال، طناب زدن و... از مبتلا شدن به اضافه وزن، چاقی و بیماری قند جلوگیری کنیم.
با عمل کردن به این توصیه ها و آموزش  آنها به دوستان و افراد خانواده از ابتلا به این  بیماری پیشگیری نموده و جامعه ای سالم و شاداب داشته باشیم.
ای خالق هستی، تفکری خلاق، ذهنی زیبا و زندگی پرمعنا نصیبمان بفرما. پروردگارا، توانایی مراقبت از سلامت خود و بندگانت را نصیبمان کن، خدایا، ای آرامش بخش دلها، زندگی توام با آرامش و شادابی مرحمت فرما
شاد و خرم باشید
