Декадник - 14-23 ноября 2022г. Борьба с лишним весом (к Всемирному дню диабета – 14 ноября 2022г.)

Борьба с лишним весом

[image: Рекомендации психолога по снижению веса]Рекомендации для людей, по снижению веса:
1. 1. Настрой на упорную работу
С самого начала важно понять, что быстрых результатов не бывает. Похудение - это серьёзная и преимущественно самостоятельная работа. 
2. Выбор квалифицированных специалистов
Обычно снижение веса - это командная работа. Прежде всего, в ней участвуют врач-диетолог и эндокринолог, которые помогут сформировать правильный режим питания.
3. Не надо начинать с понедельника
Необходимо помнить, что борьба с лишним весом - волнообразный процесс и никогда не будет так, что Вы будете сбрасывать по килограмму в неделю, пока не добьетесь нужного результата. В какие-то моменты набранные килограммы могут вернуться (допустим, Вы сбросили 10 кг, а потом поправились па 6 кг). Это связано с тем, что очень трудно быстро изменить привычный решен питания, а тем более работы своего организма. И здесь самое важное не опускать руки и не отчаиваться. Скажите себе, что откат назад - совершенно нормальное явление и попытайтесь найти причину, почему Вы опять немного поправились (это могут быть погрешности в питании, стрессы, неправильный распорядок дня или что-то иное).
4. Поиск неприятных эмоций, отслеживание повседневных стрессов, связанных с перееданием
Важно понять, что лишний вес очень тесно связан с психологическими проблемами. Нередко люди едят больше чем нужно, чтобы избавится от них. Иногда это объясняется тем, что человек не может выразить спои эмоции, причём в основном негативные.  Для некоторых людей еда становится единственным способом утешить себя и получить удовольствие. Это связано со многими причинами, основные из них - это способы управления своими чувствами, которые приняты в семье.
5. Не бояться признавать психологические проблемы
Следующим важным шагом может стать обращение за психологической помощью. Многие люди стесняются обращаться за помощью к психологам и совершенно напрасно. Обнаружить собственные эмоции и мысли, связанные с перееданием, бывает непросто. Но еще сложнее их изменить. Квалифицированный психолог или психотерапевт, занимающийся этой проблемой, предложит Вам способы как обнаружить и преодолеть негативные мысли и эмоции, связанные с перееданием.
6. Менять привычные способы поведения
Менять поведение - это очень непростая задача и здесь также может понадобиться помощь психолога или психотерапевта. Особенно это касается зависимого поведения. Необходимо делать и самостоятельные шаги. 
Например, раз за разом отстаивая собственное мнение в конфликтных ситуациях, Вы сможете убедиться, что последствия этого не обязательно катастрофичны для Вас.
7. Надо радоваться небольшим результатам
Очень распространённая проблема современного человека - это нереально высокие требования к самому себе. Поэтому очень важно ценить небольшие достижения. Даже если Вы сбросили один килограмм - это уже победа. Пусть небольшая, но если Вы смогли сбросить один килограмм, значит, сможете сбросить и два килограмма, а затем и десять. Попробуйте найти другие способы поощрить себя. Сделайте что-нибудь такое, что очень давно хотелось сделать, но откладывалось: встреча с друзьями, поход в кино на любимый фильм, покупка модной одежды.
8. Худеть, чтобы жить, а не жить, чтобы худеть
Борьба с лишним весом - не самоцель. Начинайте жить по-новому уже сейчас, а не когда Вы похудеете. Не секрет, что многие полные люди очень стесняются своего внешнего вида и стараются ограничивать свои контакты с друзьями, выступления на публике и т.д. И у многих таких людей есть установка: "Вот я похудею, начну выглядеть прилично, тогда и буду встречаться с друзьями (или устраивать свою личную жизнь)." Это очень большая ошибка. Начните делать всё, что запланировано прямо сейчас. Мы часто приписываем другим наши собственные мысли. Возможно. Вашим друзьям вообще всё равно как Вы выглядите, и они уже давно не могут понять, отчего Вы их избегаете. Но, только встретившись с ними, Вы сможете в этом убедиться.
Ожирение ведет к многим проблемам, заболеваниям. Одной из них является сахарный диабет.
 14 ноября 1991 года Генеральной ассамблей ООН был провозглашен Днем борьбы с сахарным диабетом. Эта дата была выбрана в знак уважения и памяти великого ученого Фредерика Бантинга, родившегося в 1891 году в этот день.
До 1923 года не существовало лечения сахарного диабета, больные люди умирали. Канадский ученый Фредерик Бантинг буквально спас 14-летнего подростка, страдавшего тяжелой формой заболевания. Он провел ему курс лечения инъекциями инсулина, после чего мальчику стало гораздо лучше. Благодаря этому он смог прожить вполне здоровую жизнь. Данное открытие позволило создать новый лекарственный препарат, спасший в будущем многие жизни. А в 1979 году смогли синтезировать человеческий инсулин с помощью генной инженерии.
Выделяют два типа сахарного диабета (СД).
Сахарный диабет первого типа – инсулинозависимый, для которого характерна недостаточная выработка инсулина, необходимо ежедневное введение инсулина. Причина этого типа диабета неизвестна, поэтому в настоящее время его нельзя предотвратить.
Сахарный диабет второго типа (приобретённый) – инсулинонезависимый, развивается в результате неэффективного использования инсулина организмом. Большинство больных диабетом страдают от сахарного диабета 2 типа, что в значительной мере является результатом излишнего веса и низкой физической активности. До недавнего времени диабет этого типа наблюдался лишь среди взрослых людей, но в настоящее время он поражает и детей.
Во всем мире обеспокоены увеличением гестационного сахарного диабета, который развивается или впервые выявляется у молодых женщин во время беременности. Этот вид сахарного диабета является серьезной угрозой для здоровья матери и ребенка, при этом у многих женщин беременность и роды протекают с осложнениями: высокое артериальное давление, большой вес при рождении младенцев и осложненные роды.
Профилактика сахарного диабета включает:
· соблюдение рационального (натурального), полноценного питания (исключение продуктов, содержащих большое количество сахара, соли, жира, искусственные добавки, консервации);
· контроль за весом;
· необходимость вести активный образ жизни (заниматься физкультурой, спортом или ходьбой не менее 30 минут в день либо 3 км),
· отказ от курения и избыточного употребления алкоголя;
· контроль своего артериального давления,
· поддержание уровня общего холестерина и сахара в норме;
· избегание стрессовых ситуаций;
· соблюдение режима сна и отдыха;
· необходимо проходить 1 раз в год диспансеризацию или профилактический медицинский осмотр.
[image: Повышение квалификации по программе «Диетотерапия при хронических  заболеваниях органов пищеварения» в Уфе]
При наличии заболевания необходимо наблюдаться у своего лечащего врача и регулярно принимать необходимые лекарственные препараты и соблюдать рекомендации по ведению здорового образа жизни.

Будьте здоровы!
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