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வ்தɼய ʝரிழிவு வȥாɪ
்த்கேல் ம்தாகுப்பு்கள

நீரிʍவு ேநாய்க்ȝான முந்ʂய நிைலʻம் வைȝ 2 நீரிʍவு ேநாʻம் ȕɯȭவɫȝʿக்ȝானைவ 

நீரிʍவு ேநாய்க்கு எʂரான ேபாராட்டத்ʂன் Țாு முைனப்பு 
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இந்த வெளியீட்டின் பயன்பபாடு
இந்த வெளியீட்டின் உள்ளடக்கம் பல்ெறு 
ஆ்�ோசனை்களில அல�து அங்கங்களில ெழங்கபபடும் 
ென்கயில ்தயோரிக்கபபட்டுள்ளது. ்்தரநவ்தடுக்கபபட்ட 
சி� ்தன�பபு்களுககு, ்தனித்தனி ன்க்யடு்கள உள்ளை. 
இனெ ்நோயோளி்கள மற்றும்/அல�து குடும்ப உறுபபிைர்கள 
நனடமுனை குறிபபு்கன்ளத வ்தரிநது வ்கோளெ்தற்்கோ்க 
அெர்களுககுத ்தரபபட�ோம். 

வபபாறுப்புத்துறப்பு 
இந்த வெளியீடு, நீரிழிவு ்நோய்ககு எதிரோை ்போரோட்டததின் 
ஒரு முனைபபோகும். இதில இடம்வபற்றுள்ள படங்கள, 
்கருத்தோக்கங்கன்ள விரிெோ்க எடுததுனரககும் ென்கயில 
பனடக்கபபட்டுள்ளை. 

இந்தத ்தன�பபு வ்தோடரபோை அனைதது்ம இந்த 
வெளியீட்டில இடம்வபற்றிருபப்தோ்கக ்கரு்த�ோ்கோது. 
இந்த வெளியீட்னடப பயன்படுததும்்போது, ்தனிபபட்ட 
்நோயோளியின் சூழ்நின�ககுப வபோருத்தமோை 
தீரமோைங்கன்ள எடுபபது பரோமரிபபுக குழு உறுபபிைரின் 
வபோறுபபோகும். வெளியீட்டின் உள்ளடக்கததில குறிபபிடத்தக்க 
மோற்ைங்கள வசய்ய்ெண்டிய அெசியதன்த உண்டோககும் 
புதிய ஆ்தோரங்கள வ்தரியெந்தோல, வெளியீடு மறுஆய்வு 
வசய்யபபடும். 
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அʊமு்கம்
இந்�ப ்குதி நீரிழிவு சேொய இருப்�ொ்கப புதி�ொ்கக 

்கணடறியப்டட சேொயொளி்களுக்கொனது
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இந்தப் பகுதியிலுள்ள கையயடுைள:

• எைது ஆ்ரோககியத ்தட்டு 

• ஆ்ரோககியமோை, சுனெயோை உணவு ென்க்கன்ளச் சனமபபது எபபடி? 

• அனுதிைமும் சுறுசுறுபபோ்க இருக்க ெழிெகுககும் சிறுசிறு வசயல்கள 

NDRM2019- Care Team Page

அறிமுைம் 



NDRM2019

நீɞȝɯ நீரிʍவு ேநாய் இாுந்தாʾம் நிகறெபான ெபாழ்ககை ெபாழ இயʾம்̍ 

அறிவுடன் உணவு உண்டு, சுறுசுறுப்பாக இருநது, மருந்துகளை வேைபாவேளைக்குத் தேறபாமல் உட்வ்கோளளுங்கள 
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நீɞȝɯ நீரிʍவு ேநாய் இாுந்தாʾம் 
ʃைறேோன ோɰகை்க ோழ இயʾம்̍ 

• அறிேபாக உணவு உண்ணுஙகள் – நல� உணவு 
ென்க்கன்ளத ்்தரநவ்தடுதது, ்போதுமோை அ்ளவில 
உண்ணுங்கள  

• ்்தனெபபட்டோல, உஙகள் மருந்துகளை அல்்லது 
இன்சுலிளன வபோருத்தமோை முனையில 
உட்வ்கோளளுங்கள;  உடலந�ககுனைவு ஏற்பட்டோல 
மருததுெ ஆ்�ோசனை நோடுங்கள  

9nY^h h^dr [iUe ficW PRcivicies [iZe

• பூங்கோவில அல�து அக்கம்பக்கததில துரி்த நனட

• நண்பர்களுடன் உடலியல வின்ளயோட்டு்கள (எ.்கோ. 
பூபபநது) 

• ்்தோட்டக்கன� 

• ்பரபபிளன்ள்கன்ளப பரோமரித்தல

• நண்பர்களுடன் ்்களிகன்கயோை, துடிபபோை 
வபோழுது்போககு்கள



ʝரிழிவு வȥாɪ ȗனபது ȗனன̊ 

நீரிʍவு ேநாய் என்பது ȕɞȝɯ உடைபால் சர்கைகரகயச் சரிெர 
சமபாளி்கை முடியபா்த்தபால், இரத்்தத்தில் அ்ளவு்கைதிை சர்கைகர 

இரு்ககும் நிகைகய்க குறி்ககிறது

நீரிழிவு யநபாய்்கைபான முநதிய நிகை 
என்பது என்ன?

நீரிʍவு ேநாய்க்ȝான முந்ʂய நிைல என்பது ȕɞȝɯ இரத்தத்ʂல் 
சɫக்ȝைர அȭவு வȮக்ȝத்ைதவிட அʂȝமாȝ இாுந்தேபாʂʾம் நீரிʍவு 

ேநாயாȝக் ȝாுதும் அȭவுக்கு இல்லாத நிைலையக் குʊக்கிறது 
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நீரிழிவு யநபாய் என்பது என்ன?  

நீரிʍவு  
ேநாயின் 

ெபாதுவான 
வைȝȝɯ 

வைȝ ˧ நீரிʍவு ேநாய் 

ȝɫப்பȝால நீரிʍவு ேநாய்

ெகை 1 நீரிழிவு யநபாய்  

• ேநாɪ தடுப்பாற்றல் காரணɞகȭால் கைணயத்தால் இன்ʰʋன் 
ȕற்பத்தி ெசɪய இயலாதேபாது இந்நிைல Șற்படுகிறது. ȕɞகள் 
அʵக்கள் குளுேகாைȲ ȕள்ெȭடுத்துக்ெகாண்டு, ȕɞகள் 
ȕடலுக்குச் சக்தியʌக்க இன்ʰʋன் துைண புரிகிறது. 

• கைணயத்திலுள்ȭ ேபட்டா அʵக்கள் அழிக்கப்பட்டு, இன்ʰʋன் 
ȕற்பத்தி ெசɪய முடியாமல் ேபாகும்ேபாது இந்நிைல Șற்படுகிறது.

ேளக 2 நீரிழிவு வநபாய்   

• இதுேவ பரவலாகக் காணப்படும் ʝரிழிˁ ேநாயின் வைக 

• கைணயம் ேபாதுமான இன்ʰʋன் ȕற்பத்தி ெசɪயாதேபாது அல்லது 
கல்ʥரல் ேபான்ற ȕறுப்புகʌலும், தைசகʌலும், ெகாˀப்பிலும் 
ȕள்ȭ அʵக்கள் இன்ʰʋைன ȗதிர்ப்பதால் இன்ʰʋன் 
பயனற்றுப்ேபாகும்ேபாது இந்நிைல Șற்படுகிறது.

• :^a \^aT X]U^a\PcX^], aTUTa c^ cWT _PVT ^] aXbZ UPRc^ab U^a SXPQTcTb

ைரப்பைபாை நீரிழிவு யநபாய்

• ெபண்கள் சிலாுக்குக் கர்ப்பகாலத்தின்ேபாது இரத்தத்தில் சர்க்கைர 
அȭˁ அதிகரிக்கும். ெபாும்பாலும் பிரசவத்திற்குப் பிறகு சர்க்கைர 
அȭˁ வழக்கநிைலக்குத் திாும்பிʎடும்

• வாழ்க்ைகயின் பிற்பகுதியில் ʝரிழிˁ ேநாɪ Șற்படுவதற்கான 
அபோயம் அதி்கம்

வைȝ ˨ நீரிʍவு ேநாய் 
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நீரிழிவு ்நோய் இருபப்தோ்கக ்கண்டறியபபடு்ெோரில மூேரில் 
ஒருேருக்கு இரத்தததில சரக்கனர அ்ளவு வ்தோடரநது 
அதி்கமோ்க்ெ இருககிைது 

சிறுநீர்கம் வசயலிழநதுவிட்ட்தோ்கப புதி்தோ்கக 
்கண்டறியபபடு்ெோரில மூேரில் இருேருக்கு நீரிழிவு ்நோய் 
இருககிைது 

நீரிழிவு ்நோயுள்ளெர்களில மூேரில் ஒருேருக்குக் ்கண் 
்நோய் இருககிைது 

ஒவ்ேபாரு நபாளும், நீரிழிவு ்நோயுள்ள சுமோர 4 ்பருககு 
உறுபபு்கள வெட்டபபடுகின்ைை 

நீரிʍவு ேநாய் ɼɞȝப்˒ரில் பரேலா்கக 
்காணப்படும் ்கடுைெயான வȥாயாகும்̍

மூன்றில் ஒரு சிங்கபபூரர நீரிழிவு ்நோய் 
ஏற்படககூடிய அபோயதன்த எதிர்நோககுகிைோர 

ஒன்்தில் ஒரு சிங்கபபூரருககு நீரிழிவு ்நோய் இருககிைது

நீரிழிவு ்நோயுள்ளெர்களில மூேரில் ஒருேருக்கு 
அந்நோய் ்தைககு இருபபது வ்தரியோது 
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நீரிʍவு ேநாயால் ȕɞȝɯ ȕடʋல் 
ɼக்ȝல்ȝɯ ஏற்படலாம்  

உயர இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு உயர இரத்த அழுத்தம்

்றகள்

பல வசோதன்த, 
ஈறு ்நோய்

மூக்ள

பக்கெோ்தம்

இதயம்

மோரனடபபு 

கண்கள்

போரனெ இழபபு

சிறுநீரகஙகள் 

சிறுநீர்கச் 
வசயலிழபபு 

்பாதஙகள்

உறுபபு 
வெட்டபபடு்தல 

உயர இரத்தக வ்கோழுபபு 

இரத்்த நபா்ளச் சிக்தவு 
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ʝரிழிவு வȥாயால் ȕɞȝɯ உடலில் 
ɼக்கல்்கள ஏற்படலாம் 

• உயர இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு, உயர இரத்த அழுத்தம், 
உயர இரத்தக வ்கோழுபபு ஆகியெற்ைோல இரத்த 
நபாைஙகள் சிளதேளடயும்

• இந்தச் சிக்கல்கள ஏற்படும்ெனர அல�து 
பரி்சோ்தனையில ்கண்டறியபபடும்ெனர இரத்த நபாைச் 
சிளதவு ்றறி உஙகளுக்குத் ்தரியபாமல் வ்பாக்லபாம்

நுண் இரத்்த்ககுழபாய் சிக்தவு

• நரம்பு போதிபபு (நரம்புக ்்கோ்ளோறு)
- போ்தங்களில உணரவிழபபு
- போ்தததில சீழ்பபுண்ணும் கிருமிதவ்தோற்றும் 

ஏற்படககூடிய அபோயம் அதி்கரிபபு

• ்கண் ்நோய் (விழிததினர ்நோய்)

• சிறுநீர்கததின் வசயலபோடு குனை்தல (சிறுநீர்க ெோ்தம்)

வபரிய இரத்்த்ககுழபாய் சிக்தவு

• பக்கெோ்தம் (மூன்ள இரத்தககுழோய் போதிபபு) 

• இ்தய ்நோய் 

• இரத்த ஓட்டப பிரச்சனை்கள (புை இரத்தககுழோய் ்நோய்) 
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ȕɞȝʿக்கு ʝரிழிவு வȥாɪக்கான முநதிய ʃைலயும் ேை்க ˨ ʝரிழிவு 
வȥாயும் Șற்படகˇடிய அபாயம் அʂȝரிப்பதற்ȝான ȝாரȣம் என்ன 

நீரிழிவு ்நோய் இருபப்தோ்க அறியபபட்ட 
குடும்் உறுபபினர்(கள்)

்கரபப ்கோ�ததின்்போது நீரிழிவு வநபாய் 40 ேயது மற்றும் அ்தற்கு ்ம�ோை 
ெயது

உடல் எளடக் குறியீடு (பிஎம்ஐ) 23 
அல�து அன்தவிட அதி்கம் 

உடற்யிறசியில்்லபாத (்சோம்ப�ோை) 
ெோழ்கன்கமுனை

ஆவரபாக்கியமறற உணவுப பழக்கங்கள 
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ʖʄ ெற்றும்̆அல்லது ʖரைெத்்த ொவுச்சத்து அதி்கமுள்ள 
ȕȣைவ நீɞȝɯ ȕɤʵம்ேபாது இரத்்தத்தில் சɫக்கைர 
அ்ளவு மேகுோ்க அதி்கரிககும் 

பச்சரிசி நூடலஸ் பிரோட்டோ 

வெளன்ள வரோட்டி கு்ெ ப�்கோரம் பழச்சோறு்கள மற்றும் சீனி ்சரத்த 
போைங்கள 



NDRM2019

சீனிளயயும் சீரனமத்த மோவுச்சதன்தயும் அடிக்கடி உட்்கபாள்ளும்வ்பாது
மை உன்ளச்சலும் ்சோரவும் ஏற்படுெ்்தோடு, அ்ளவுக்கதி்கமோ்க 
உனழககும் உங்கள களணயமும் முடிவில வைதமளடயும்

இரத்்தத்தில் சɫக்கைர அ்ளவு அதி்கொகும்வபாது
ȕɞȝɯ ்கைணயம் ́இன்ʰʋன்̔ Ȓைல̀ அதி்க 
்கடுைெயா்க உைழக்க ேநரிடும் அ்ளவுக்கதி்கமோ்க 

உனழககும் ்கனணயம் 

சேரம் 

இன்சுலின் 

ʖனி

சரொல்டு ஓடஸ் ்ச்ேரிசி ்ழச்ேொறு்கள் சீனி சேரக்கப்டட  
்ொனங்கள் 

்ழச்ேொறு்கள் 

்கனணயம்

*இன்சுலின் என்பது ஒரு ென்கயோை ைோர்மோன். 
உங்கள உடலில இரத்தததின் சரக்கனர அ்ளனெக 
்கட்டுபபடுத்த இது உ்தவுகிைது 
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மிகையபான (பயன்படுத்்தப்படபா்த) சர்கைகர 
உங்கள் உடலில் க்கொழுப்ொ்கச் சேரும் 
இந்த்க வைபாழுப்பு எஙயை இரு்ககிறது? 

உள்ளுறுபபுகளையும் 
தளைகளையும் 
சுறறிலுமுள்ை 
்கபாழுபபு 

உடலில் ்கபாழுபபு மிளகயபாக 
இருப்தபால் வநரும் விளைவுகள்
• உயர இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு 
• உயர இரத்த அழுத்தம்
• உயர இரத்தக வ்கோழுபபு

ஆபபிள் வடிவிலொன உடல்

வதபாலுக்கு 
அடியிலுள்ை 
்கபாழுபபு 
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உடலு்ககுள இரு்ககும் வைபாழுப்பு 

• உளளுறுபபு்கன்ளச் சுற்றிலுமுள்ள வ்கோழுபபு, 
அழற்சினய உண்டோககும் ்கோரணி்கன்ள 
உற்பததி வசய்யும்  

• இந்தக வ்கோழுபபு உளளுறுபபு்களிலும் 
்தனச்களிலும் புகுநது, அழற்சினயயும் அணுச் 
சின்தனெயும் உண்டோககும்

உடலில் வைபாழுப்பு மிகையபாை இருப்ப்தபால் 
யநரும் விக்ளவுைள

• இன்சுலின் எதிரபபு, உயர இரத்த அழுத்தம், அதி்க 
குனையடரததி வ்கோழுமியபபுர்தங்கள, 
குனைெோை உயரடரததி வ்கோழுமியபபுர்தங்கள, 
உயர ட்னரகிளிச்ரட்ஸ் 

ʆை்கயான ́பயனபடுத்்தப்படா்த̀ சɫக்கைர 
́குளுவ்காɳ̀ ȕɞȝɯ ȕடʋல் ெȝாˀப்பாȝɟ ேசாும்
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நீஙைள ஒல்லியபாைத் ய்தபாறறமளித்்தபாலும் உங்கள் 
உடலில் மிகையபான வைபாழுப்பு இருக்கககூடும்

ஆயரபா்ககியமபானது 
ஒல்லியபான 

வெளித்ய்தபாறறம், 

உளய்ள வைபாழுப்பு

உளளுறுப்புைக்ளச் 

சுறறிலுமுள்ள வைபாழுப்பு
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நீஙைள ஒல்லியபாைத் ய்தபாறறமளித்்தபாலும் உங்கள் 
உடலில் மிகையபான வைபாழுப்பு இருக்கககூடும்

ஆயரபா்ககியமபானது
குனைெோை உளவ்கோழுபபு

ஒல்லியபான 
வெளித்ய்தபாறறம், உளய்ள 
வைபாழுப்பு
்்தோலுககு அடியில வ்கோழுபபு 
குனைெோ்க இருபபது்போ�த 
வ்தரிந்தோலும், உளவ்கோழுபபு 
அதி்கம் 

• மின்கயோை உளவ்கோழுபபு (உளளுறுபபு்களில 
அல�து அெற்னைச் சுற்றிலும் உள்ள வ்கோழுபபு) 
அழற்சினயயும் ்கனணயம் உளளிட்ட 
உளளுறுபபு்களின் சின்தனெயும் உண்டோககும்

• நீங்கள ஆபபிள ெடிவி�ோை உட�னமபனபக 
வ்கோண்டிருந்தோல, உங்களுககு மின்கயோை 
உளவ்கோழுபபு இருக்கககூடிய சோததியம் அதி்கம் 

• நீங்கள ஒலலியோை வெளித்்தோற்ைமும் 
உளவ்கோழுபபும் உள்ளெரோ்க இருந்தோலும், 
உங்களுககு நீரிழிவு ்நோய் ஏற்படுெ்தற்்கோை 
அபோயம் உண்டு 

உளளுறுப்புைக்ளச் 
சுறறிலுமுள்ள 

வைபாழுப்பு
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களணயம்
இன்சுலினைக 

குளறேபாக உற்த்தி 
்ைய்கிறது

மிகையபான உளவைபாழுப்பபால் ்ொதிபபு சேரும் 

இரத்தத்தில் 
சரக்கனரயின் அ்ளவு 

அதி்கரித்தல

ேழக்கமபான
இன்சுலின் அ்ளவு 

ேழக்கமபான 
இரத்தச் 

சரக்கனர அ்ளவு 

்கபாழுபபு ்டிந்த 
உளளுறுபபு்கள 

ஆவரபாக்கியமபான
உளளுறுபபு்கள 
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ைகையத்திறகு ஏறபடும் பபாதிப்பு
• லிப்போடோகசிசிட்டி (அணுக்களிலும் திசுக்களிலும் ஆபத்தோை 

வ்கோழுமியங்கள திரளும்) 

• ்பட்டோ அணு மடியும் (இன்சுலின் உற்பததி வசய்யும் 
அணுக்கள அழியும்) 

• இன்சுலின் உற்பததி குனையும்   

ைல்லீரல், வைபாழுப்பு மறறும் ்தகச அணு்கைளு்ககு 
ஏறபடும் பபாதிப்பு
• இன்சுலின் எதிரபபு – சரக்கனரனய (குளு்்கோஸ்) 

அணுக்களுககுள வ்கோண்டுவசல� அதி்க இன்சுலின் 
்்தனெபபடும் 

இரத்்த ஓட்டத்தில் ஏறபடும் பபாதிப்பு
• உயர இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு

மிகையபான உளவைபாழுப்பபால் ்ொதிபபு 
சேரககூடும் 
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ஆவராககியொன Țாுேரின உடலில் 
இன்சுலின் எவவொறு கேயல்்டுகிைது 

அணு 

இன்சுலின் ைர்க்களர 

இரத்தக் குழபாய் 

இன்சுலின் 
ைர்க்களரளய 
(குளுவகபாளஸ) 
அணுக்களுக்குள் 
்கபாண்டு ்ைல்கிறது.
அ்தன்பிைகு ைக்திளய 
உருேபாக்கவும் உடலின் 
ெழக்கமோை 
இயக்கங்கன்ள 
நின�நோட்டவும் அது 
பயன்படுத்தபபடுகிைது 
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மிக்கயொன உளவைபாழுப்பபால்
அணுக்களின் இன்சுலின் 
உைரெபாறறல் குகறயும் 

உடல அணுக்க்ளோல 
இன்சுலிளன சரிெர 
உணர முடியபாது. 
இ்தைோல களணயம்
அ்்த ்ென�னயச் 
வசய்ெ்தற்கு 
இன்சுலிளன 
அதிகமபாக உற்த்தி
வசய்ய்ெண்டும் 

இரத்தததில அதிகமபான இன்சுலின் 
மற்றும் ைர்க்களர

இன்சுலின் ைர்க்களர 

இரத்தக் குழபாய் 

அணு 
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1. மின்கயோை வ்கோழுபனபச் ்ச்கரிதது னெககும் 
உள்ளுறுபபுகள், தளைகள் ஆகியெற்றின் 
இன்சுலின் உணர்ேபாறறல் குளறேபாக இருக்கும் 
(இன்சுலின் எதிரபபு)

2. உடல அணுக்கைபால் இன்சுலிளன சரிெர உணர 
இய்லபாது

3. களணயம் அ்்த ்ென�னயச் வசய்ெ்தற்கு 
இன்சுலினை அதிகமபாக உற்த்தி 
்ைய்யவேண்டும்

மிக்கயொன உளவைபாழுப்பபால் 
அணுக்களின் இன்சுலின் 
உைரெபாறறல் குகறயும்
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நீரிழிவு சேொயக்கொன முந்திய நிகலகயயும் வக்க 2 நீரிழிவு சேொகயயும் நன்கு கையபாளுஙைள

ஆவரபாக்கியமபான உணவுப ்ழக்கஙகளும் ெழக்கபபடுததிய உடலியல் 
நடேடிக்ளககளும் உடற்யிறசியும் நீங்கள குறினெககும் இரத்தச் சரக்கனர, இரத்த 
அழுத்தம், இரத்தகவ்கோழுபபு அ்ளவு்கன்ள அனடெ்தற்கு உங்களுககு உ்தவும். 

உங்களுக்கோை இ�ககு்கள மோறுபடககூடும் என்ப்தோல உங்கள பரோமரிபபுக குழுவிடம் அதுபற்றி ்பசுங்கள 

இரத்தக் ்கபாழுபபு 
(LDL-chol)

இரத்த 
அழுத்தம் 

இரத்தச் ைர்க்களர
(HbA1c)

140/80 2.67

160/100 3.48

+
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நீரிழிவு சேொயக்கொன முந்திய நிகலகயயும் வக்க 2 
நீரிழிவு சேொகயயும் நன்கு கையபாளுஙைள

1. இ்ள ெயதிைர மற்றும்/அல�து 
ஆ்ரோககியமோைெர 

2. முதியெர 

3. ஆ்ரோககியமற்ைெர்கள 
(ஏற்்கை்ெ ்ெறு உடலந�ப 
பிரச்சனை்கள உள்ளெர்கள) 

4. இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு 
குனைெோ்க உள்ளெர 

6.0 - 6.5%

7.0 - 8.5%

நீங்கள நீரிழிவு ்நோனய நல�வி்தமோ்கக 
ன்கயோண்டோல, ேழக்கமபான ேபாழ்க்ளக ேபாழவும்
சிக்கல்கன்ளத ்தவிரக்கவும் முடியும் 

HbA1c இை்ககுைள

�னிப்டட திடடமிடல் முககியம்! 
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எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு 

 ்தண்ணீனரத ்்தரநவ்தடுங்கள     ஆ்ரோககியமோை எண்வணய்்கன்ளப பயன்படுததுங்கள     சுறுசுறுபபோ்க இருங்கள  

எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு 

பழம்

ம
பாமி

சம்
, ்த

வ்

வு, ம
றறகெ

மு
ழு

்தபானி

யஙைள

ை
பாய்

ை
றி

ை
ள

தினமும் 2 ்ரிமபாறல் 
்ழம் ைபாபபிடுஙகள். 

பழங்கன்ள உணவுடன் 
அல�து உணவு 
்ென்ள்களுககு 

இனடயில சோபபிட�ோம் 



NDRM2019

1 

ȗனது ஆவராககியத் ்தட்டு

¼ ்தட்டு | முழு்தபானியஙைள 
எ.்கோ. பழுபபரிசி, ப�்தோனிய வரோட்டி, ்ரோலடு ஓட்ஸ்

¼ ்தட்டு | மபாமிசம், ்தவ்வு, மறறகெ
எ.்கோ. ்்கோழி மோரபு, மீன், ்தவ்வு, பருபபு ென்க்கள, வ்கோழுபபில�ோ்த 
மோமிசம்

½ ்தட்டு | ைபாய்ைறிைள  
எ.்கோ. கீனர ென்க்கள, ்கத்தரிக்கோய், ்கோ்ளோன்  

1 serving | பழம்
எ.்கோ. 1 நடுத்தர ஆபபிள, 1 ன்கய்ளவு புளூவபரரி பழங்கள, 1 துண்டு 
பபபோளி 

உஙகள் உணளே 1 ்ரிமபாறல் ்ழத்துடன் பூர்த்தி ்ைய்யுஙகள்  

பரிமபாறல்
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எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு: சீன உைவு 

 ்தண்ணீனரத ்்தரநவ்தடுங்கள     ஆ்ரோககியமோை எண்வணய்்கன்ளப பயன்படுததுங்கள     சுறுசுறுபபோ்க இருங்கள  
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எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு: மைபாய் உைவு 
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ள

 ்தண்ணீனரத ்்தரநவ்தடுங்கள     ஆ்ரோககியமோை எண்வணய்்கன்ளப பயன்படுததுங்கள     சுறுசுறுபபோ்க இருங்கள  
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ள

எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு : இநதிய உைவு 

 ்தண்ணீனரத ்்தரநவ்தடுங்கள     ஆ்ரோககியமோை எண்வணய்்கன்ளப பயன்படுததுங்கள     சுறுசுறுபபோ்க இருங்கள  
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எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு: யமறைத்திய உைவு 
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பாமி
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வ்
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றறகெ

மு
ழு

்தபானி
யஙைள
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பாய்

ை
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ள

 ்தண்ணீனரத ்்தரநவ்தடுங்கள     ஆ்ரோககியமோை எண்வணய்்கன்ளப பயன்படுததுங்கள     சுறுசுறுபபோ்க இருங்கள  
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உடல் வசயல்பபாட்டு நடெடி்ககைைக்ள 
ெழ்கைப்படுத்தி்கவைபாளெ்தபால் நீங்கள் ்ல வழி்களில் 
ேன்கமை அகடவீர்கள் 

உற்பததிததிைன் 
்மம்படும் 
்கெனிபபோற்ைல, 
நினைெோற்ைல, 
பனடபபோற்ைல கூடும் 

ஒட்டுவமோத்த மைநின� 
்மம்படும் 
மை உன்ளச்சல 
குனைநது, மைந�ன் 
்மம்படும்

சு்கோ்தோர நன்னம்கள 
அதி்கரிககும் 
வபருஙகுடல 
புற்று்நோய், இ்தய 
்நோய்்கள, நீரிழிவு ்நோய், 
உயர இரத்த அழுத்தம் 
ஆகியை போதிக்கககூடிய 
அபோயம் குனையும் 

உடலுறுதி அதி்கரிககும் 
உடல ெலுவும் உரமும் 
்மம்படும் 
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எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்கட யநபா்ககி நபான் எடுத்துகெ்ககும் மு்தல் சிறு அடி 

பக ்சோர மீ

நோசி பிரியோணி 

மீ வரபுஸ்

கபாய்கறிகளை அதிகமபாகச்
்சரததுகவ்கோளளுங்கள

வைபாறு அல்்லது நூடல்ஸ 
குளறேபாக உண்ணுங்கள

குழம்ள்க் குனைெோ்க 
உண்ணுங்கள; குழம்னபச் 
சோபபிடோமல ளேத்துவிடுஙகள்
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ஆவரபாக்கியமபான ்பானஙகளை வநபாக்கி நபான் எடுத்துளேக்கும் 
முதல் சிறு அடி

தண்ணீர்

கபாபபி ஓ வகபாவைபாங 

சீனி வைர்த்த ்பானஙகள் 1 டின், 1 தண்ணீர்

கபாபபி கபாபபி சி சியூ டபாய் 

1 டின், 1 தண்ணீர்1 டின், 1 தண்ணீர்1 டின், 1 தண்ணீர்1 டின், 1 தண்ணீர்1 டின், 1 தண்ணீர்1 டின், 1 தண்ணீர்

கபாபபி சி சியூ டபாய் கபாபபி சி சியூ டபாய் 

1 டின், 1 தண்ணீர்1 டின், 1 தண்ணீர்1 டின், 1 தண்ணீர்

கபாபபி சி சியூ டபாய் கபாபபி சி சியூ டபாய் கபாபபி சி சியூ டபாய் 

முதல் சிறு அடி

1 டின், 1 தண்ணீர்1 டின், 1 தண்ணீர்

வவவ்க்கட்ட்டிடிடிடிபபபபோோலலலலோோலோோ
்த்தண்ண்ணீணீண்ண்ணீண்ண் ரரணீணீரணீணீ

்கோபபி

்த்த்த்தண்ண்ணீணீண்ண்ணீண்ண் ரரரரணீணீரணீணீ பபபபபபோோோோலலலலோோலோோ
்த்தண்ண்ணீணீண்ண்ணீண்ண் ரரணீணீரணீணீ

்கோபபி

்த்த்த்தண்ண்ண்ண்ணீணீணீணீண்ண்ணீண்ண்ண்ண்ணீண்ண் ரரரரணீணீரணீணீணீணீரணீணீ

்கோபபி
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நபாளய்தபாறும் சுறுசுறுப்பபாைச் வசயல்படுெக்த யநபா்ககி 
நபான் எடுத்துகெ்ககும் மு்தல் சிறு அடி

மின்தூககியில வசல�ோமல 
்டிக்கட்டுகளைப ்யன்்டுத்துஙகள் 

ஒவ்வெோரு மணி்நரமும் சுறறிலும் 
நடந்திடுஙகள் 

திைமும் 10,000 கபா்லடிகள் 
எடுத்துளேயுஙகள் 

10 நிமிடங்களுககுத துரித நளட 
்ைல்லுஙகள் 

நீஙகள் இறஙகவேண்டிய வ்ருந்து 
நிறுத்தத்திறகு முந்திய நிறுத்தத்தில் 
இறஙகி நடநது வசலலுங்கள

குடும்்த்தபாவரபாடும் நண்்ர்கவைபாடும் 
உடற்பயிற்சி வசய்யுங்கள 

உங்கள நோள முழுெதும் பின்ெரும் நடெடிகன்க்களில சி�ெற்னைச் வசய்ென்தப பழக்கமோககிக வ்கோளளுங்கள
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சுரு்கைமபாை

ேழக்கமபான 
மபாவுச்ைத்து அைவு
(எ.்கோ. ்சோறு) ½ கபாய்கறிகள் 2x

ஒவ்ேபாரு 
ேபாரத்தின் 
உடற்யிறசி
(குனைந்தது 150 
நிமிடங்கள) 

3x
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ஆேரா்ககிமயான
உணவுபபழக்கமும்
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எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு 

 ்தண்ணீனரத ்்தரநவ்தடுங்கள     ஆ்ரோககியமோை எண்வணய்்கன்ளப பயன்படுததுங்கள     சுறுசுறுபபோ்க இருங்கள  

எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு 

பழம்
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ை
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தினமும் 2 ்ரிமபாறல் 
்ழம் ைபாபபிடுஙகள். 

பழங்கன்ள உணவுடன் 
அல�து உணவு 
்ென்ள்களுககு 

இனடயில சோபபிட�ோம் 
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1 

ȗனது ஆவராககியத் ்தட்டு

¼ ்தட்டு | முழு்தபானியஙைள 
எ.்கோ. பழுபபரிசி, ப�்தோனிய வரோட்டி, ்ரோலடு ஓட்ஸ்

¼ ்தட்டு | மபாமிசம், ்தவ்வு, மறறகெ
எ.்கோ. ்்கோழி மோரபு, மீன், ்தவ்வு, பருபபு ென்க்கள, வ்கோழுபபில�ோ்த 
மோமிசம்

½ ்தட்டு | ைபாய்ைறிைள  
எ.்கோ. கீனர ென்க்கள, ்கத்தரிக்கோய், ்கோ்ளோன்  

1 serving | பழம்
எ.்கோ. 1 நடுத்தர ஆபபிள, 1 ன்கய்ளவு புளூவபரரி பழங்கள, 1 துண்டு 
பபபோளி 

உஙகள் உணளே 1 ்ரிமபாறல் ்ழத்துடன் பூர்த்தி ்ைய்யுஙகள்  

பரிமபாறல்
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எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு: சீன உைவு 

 ்தண்ணீனரத ்்தரநவ்தடுங்கள     ஆ்ரோககியமோை எண்வணய்்கன்ளப பயன்படுததுங்கள     சுறுசுறுபபோ்க இருங்கள  
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எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு: மைபாய் உைவு 
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 ்தண்ணீனரத ்்தரநவ்தடுங்கள     ஆ்ரோககியமோை எண்வணய்்கன்ளப பயன்படுததுங்கள     சுறுசுறுபபோ்க இருங்கள  
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எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு : இநதிய உைவு 

 ்தண்ணீனரத ்்தரநவ்தடுங்கள     ஆ்ரோககியமோை எண்வணய்்கன்ளப பயன்படுததுங்கள     சுறுசுறுபபோ்க இருங்கள  
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எனது ஆயரபா்ககியத் ்தட்டு: யமறைத்திய உைவு 
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 ்தண்ணீனரத ்்தரநவ்தடுங்கள     ஆ்ரோககியமோை எண்வணய்்கன்ளப பயன்படுததுங்கள     சுறுசுறுபபோ்க இருங்கள  
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உஙைள ெயிறகற 
நிரப்பி, வமதுெபாைச் 
சர்கைகரயபாை
(குளுச்கொஸொ்க) மபாறும் 
உைகெ உணணுங்கள் 

பழச்சபாறுைள 

உைரந்த 
பழஙைள 

முழு்தபானிய 
மபாவுச்சத்து 
உைவு

முழு பழம் 

நபாரச்சத்து 
அதிைமுள்ள 
உைவு
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உங்கள் ெயிறகற நிரப்பி, வமதுெபாைச் சர்கைகரயபாை
(குளுச்கொஸொ்க) மபாறும் உைகெ உணணுங்கள்

நீஙகள் கேனத்தில் ்கபாள்ைக்கூடிய உணவு மபாறறஙகள்

• சீனி ்சரத்த போைங்கன்ளக குனைதது, கூடுமோைெனர 
்தண்ணீர குடிததிடுங்கள

• சீனி உள்ள தின்பண்டங்கன்ளயும் சீரனமத்த மோவுச்சதது 
உணவுபவபோருட்்கன்ளயும் குனைததிடுங்கள 

• மோவுச்சததின் பரிமோைல அ்ளனெக குனைததிடுங்கள

• வ்கோழுபனபக குனைெோ்க உண்ணுங்கள 

• உஙகளுக்கு ேயிறு நிரம்பிய உணர்ளே அளிக்கும் 
உணளே உண்டு, அைவுக்கதிகமபாக உண்்ளதத் 
தவிர்த்திடுஙகள்

• மபாவுச்ைத்தின் ்ைரிமபானத்ளதயும் ைர்க்களரயின் 
உள்ளீர்பள்யும் நபார்ச்ைத்து ்மதுேளடயச் ்ைய்கிறது. 
இ்தைோல இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு ்கட்டுபபோட்டில 
இருககும். எ.்கோ. பழுபபரிசி, சபபோததி, முழு்தோனியங்கள, 
பயறு ென்க்கள, வின்த்கள, பழம், ்கோய்்கறி்கள 

• பழச்சோறுககும் (நோரச்சதது குனைெோ்கவுள்ள இனிபபோை 
போைங்கள) உ�ரந்த பழங்களும் (அதி்க்ளவு சீனி 
்சரத்தனெ) பதி�ோ்க முழு ்ழத்ளதத் வதர்ந்்தடுஙகள் 
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ய்தரநவ்தடு்கை்ககூடிய மறற உைவு ெகைைள

மபாமிைமும் மபாறறு ேளககளும் ்ழம்

்யறு ேளககள் வதபாலில்்லபாத வகபாழி மபார்பு

தவவு 

முட்ளட ்ருபபு ேளககள் ்ப்பாளிப்ழம் 

டிரபாகன் ்ழம் 

வ்ரிக்கபாய் 

ஆபபிள்

்கபாய்யபாப்ழம் 

இறபால், ்ேண் மீன், 
ைல்மன் மீன்

ஆரஞ்சு 
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ய்தரநவ்தடு்கை்ககூடிய மறற உைவு ெகைைள

வைபாைம்

உருளைக்கிழஙகு 

்ரஙகிக்கபாய் 

வைளனக்கிழஙகு 

ைர்க்களரேள்ளிக்கிழஙகு 

்ச்ளை ்ட்டபாணி 

கத்தரிக்கபாய்பு்ரபாக்வகபாலி 

கபாைபான்

முட்ளடவகபாஸ குடமிைகபாய் 

கடுகுக்கீளர 

கபாய்கறிகள்
மபாவுச்ைத்துள்ை கபாய்கறிகள் 
(மபாவுச்ைத்தபாகக் கருதப்டும்)
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கூடுமைொனவகர உஙைள உைகெச் 
சிநதித்து ய்தரநவ்தடுஙைள

இ
ரத்

த
ச் 

ைர்
க்

க
ள

ர 
அ

ை
வு

 

வநரம் (நிமிடஙகள்) 

ஒவ்ேபாரு பிரிவின் 1 
்ரிமபாறள்ல ேளர்டம் 
ஒபபிடுகிறது 

உஙைள உைகெச் 

வமன்போைங்கள, பழச்சோறு்கள 

திடீர ஓட்ஸ் 

டங ஹூன் 



NDRM2019

• இரத்தச் சரக்கனர எவ்ெோறு வெளியிடபபடுகிைது என்பது 
வெவ்்ெறு உணவு ேளககளுக்கு ்ேவவேறு விதமபாக 
இருக்கும் 

• கிளை்ைமிக் குறியீடு (GI) என்பது உணவிலுள்ள மோவுச்சதது 
இரத்தச் சரக்கனர அ்ளனெ எவ்ெோறு போதிககிைது என்ப்தன் 
அடிபபனடயில அெற்னைத ்தரெரினசபபடுததுகிைது

• கிளை்ைமிக் குறியீடு குளறேபாகவுள்ை மபாவுச்ைத்து 
உணவுப்்பாருட்கள் வமதுெோ்கச் வசரிமோைமோகும். இ்தைோல 
இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு குனைெோ்கவும் வமதுெோ்கவும் உயரும் 

• கிளை்ைமிக் குறியீடு அதிகமபாக உள்ை மபாவுச்ைத்து 
உணவுப்்பாருட்கள் ்ெ்கமோ்கச் வசரிமோைமோகும். இ்தைோல 
இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு திடீவரை வெகுெோ்க உயரும்

உஙைளு்ககுத் வ்தரியுமபா? 
உங்கள உடலிலுள்ள மின்கயோை சரக்கனர வ்கோழுபபோ்க 
மோற்ைபபட்டு, உடலில ்ச்கரிதது னெக்கபபடும்

கூடுமைொனவகர உஙைள உைகெச் சிநதித்து 
ய்தரநவ்தடுஙைள
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பிரட்டல் நீரில் அல்்லது நீரபாவியில் அவித்தல் ேபாட்டுதல் அல்்லது வ்க் ்ைய்தல்

ேொன் ஆயரபா்ககியமபான, சுகெயபான 
உைவு ெகைைக்ளச் ேகமைப்து எப்டி?

ஆயரபா்ககியமபான சகமயல் முகறைள 

உபள்க் குளறத்து, இயற்ன்கயோை 
சுனெயூட்டி்கன்ளப பயன்படுததுங்கள 
(எ.்கோ. மூலின்க்கள மற்றும் 
சுனெபவபோருட்்கள) 

ஆவரபாக்கியமபான ைளமயல் 
எண்்ணய்ளயத் வதர்ந்்தடுஙகள்
(எ.்கோ. சூரிய்கோநதி, ஆலிவ் அல�து 
்க்ைோ�ோ எண்வணய்)

சனமபப்தற்கு முன்போ்க, கண்ணுக்குத் 
்தரியும் ்கபாழுபபு அளனத்ளதயும் 
நீக்கிவிடுஙகள்
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ேொன் ஆயரபா்ககியமபான, சுகெயபான 
உைவு ெகைைக்ளச் ேகமைப்து எப்டி? 

ஆயரபா்ககியமபான சகமயல் 
எண்வைய்கயத் ய்தரநவ்தடுஙைள
• ்க்ைோ�ோ எண்வணய் 

• ஆலிவ் எண்வணய் (எகஸ்ட்ரோ ெரஜின் 
அல�து எகஸ்ட்ரோ ன�ட்) 

• ்ெரக்கடன� எண்வணய்

• அரிசி ்தவிடு எண்வணய்

• ்சோயோ எண்வணய்

• எள எண்வணய்

• சூரிய்கோநதி எண்வணய் 
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விழபா்கைளிலும் வைபாண்டபாட்டஙைளிலும் ேொன் எப்டி 
க�ொடரந்து ஆயரபா்ககியமபாை உண்பது? 

உணவு ேளககளை முன்கூட்டி்ய 
திட்டமிடுஙகள்

ஆவரபாக்கியமபான ்்பாருட்களைத்
்்தரநவ்தடுங்கள 

ஆவரபாக்கியமபான ைளமயல் 
முளறகளைப பயன்படுததுங்கள

அைவேபாடு சோபபிடுங்கள  கூடுமோைெனர மது்பானத்ளதத் 
தவிர்த்திடுஙகள்

மருந்துகளை உரிய வநரத்தில்
உட்வ்கோளளுங்கள, இன்சுலினையும் 
்தெைோமல ்போட்டுகவ்கோளளுங்கள 
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விழபா்கைளிலும் வைபாண்டபாட்டஙைளிலும் ேொன் எப்டி 
க�ொடரந்து ஆயரபா்ககியமபாை உண்து?

ஆயரபா்ககியமபான வபபாருட்ைக்ளத் 
ச�ரந்க�டுங்கள்
• பல்ெறு ென்கயோை ்கோய்்கறி்கன்ளயும் 

முழு்தோனிய உணனெயும் ்்தரநவ்தடுங்கள

ஆயரபா்ககியமபான சகமயல் முகறைக்ளப் 
்யன்்டுத்துங்கள்
• பிரட்டல 

• நீரில அல�து நீரோவியில அவித்தல 

• ்பக வசய்்தல அல�து ெோட்டு்தல 

கூடுமைொனவகர மதுபபானத்க்தத் 
்தவிரத்திடுஙைள
• வெறும் ெயிற்றில மதுபோைம் குடிக்கோதீர்கள 

• மதுபோைம் குடிபபன்தத ்தவிரக்க முடியோவிட்டோல 
– ஒரு நோளுககு 1 ெழக்கமோை போைததுடன் 
நிறுததிக வ்கோளளுங்கள (மதுவின் அ்ளவு 10 
கிரோம்)

 



உடல் மசயல்பாடு
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1. நீங்கள உட்்கோரநதிருககும்்போது, உங்கள 
ன்க்கன்ளப பயன்படுத்தோமல வசோந்தமோ்க 
எழுநது நிற்பதில ஏ்்தனும் சிரமங்கள 
உள்ள்தோ?

ஆமபாம் இல்ள்ல 

2. நீங்கள இனடயில ஓய்வெடுக்கோமலும் 
ன்கத்தடி்கள பயன்படுத்தோமலும் சுமோர ஒரு 
்பருநது நிறுத்தததின் தூரம் (சுமோர 400 மீட்டர) 
வசோந்தமோ்க நடநது வசலெதில ஏ்்தனும் 
சிரமங்கள உள்ள்தோ?

ஆமபாம் இல்ள்ல 

3. நீங்கள ன்கபபிடி்கன்ள அல�து 
ன்கத்தடி்கன்ளப பயன்படுத்தோமலும், 
இனடயில ஓய்வெடுக்கோமலும் வசோந்தமோ்க 10 
படி்கள ்ம்� ஏறிச் வசலெதில ஏ்்தனும் 
சிரமங்கள உள்ள்தோ?

ஆமபாம் இல்ள்ல 

4. நீங்கள அனை்க�ன்்கன்ள அல�து மற்ை 
உ்தவிக்கருவி்கன்ளப பயன்படுத்தோமல 
்தனரயிலிருநது வசோந்தமோ்க எழுநதிருபபதில 
ஏ்்தனும் சிரமங்கள உள்ள்தோ? 

ஆமபாம் இல்ள்ல 

1. யசபாம்பல் நிகை எப்போ்தோெது உடற்பயிற்சி 
வசய்பெர

2. ஓர்ளவு சுறுசுறுப்பபான 
நிகை – வைபாஞ்சம் 
உடறபயிறசி வசய்பெர 

்கடந்த மூன்று மோ்தங்க்ளோ்க 
ெோரந்்தோறும் 3 முனை, ்த�ோ 30 
நிமிடங்களுககு, நடுத்தர 
தீவிரமோை உடற்பயிற்சிககும் 
குளறேபாக (்பசமுடியும் 
ஆைோல போடமுடியோது) 
வசய்பெர 

3. சுறுசுறுப்பபான நிகை 
– உடறபயிறசிகய 
ெழ்கைப்படுத்தி்க 
வைபாண்டெர 

்கடந்த மூன்று மோ்தங்க்ளோ்க 
ெோரந்்தோறும் 3 முனை, ்த�ோ 30 
நிமிடங்களுககு, நடுத்தரம் 
(்பசமுடியும் ஆைோல 
போடமுடியோது) மு்தல 
கடுளமயபான (சி� வசோற்்கள 
மட்டு்ம ்பசமுடியும்) 
உடற்பயிற்சி வசய்பெர 

எனககுப வபபாருத்்தமபான உடறபயிறசிைள என்ன?

்டிநிள்ல 1: நடமபாட்ட ஆறறள்ல உறுதிப்டுத்துஙகள் ்டிநிள்ல 2: சுறுசுறுப்பான ்ையல்்பாட்டின் அைளே 
உறுதிப்டுத்துஙகள் 

்டிநிள்ல 3: வதளேயபான ளகவயடுகளைப ்்றுஙகள்

்நோயோளி சக்கரநோற்்கோலி பயன்படுததுபெரோ்க இருந்தோல, படிநின� 1ஐ ்தவிரததுவிட்டு, ்நரோ்கப படிநின� 2ககுச் வசல�வும் 

நீங்கள எத்தனை முனை “ஆமோம்” எை பதில அளிததீர்கள என்பன்த 
எண்ணுங்கள 

முழு நடமபாட்ட ஆறறல்
0 அல�து 1 “ஆமோம்”  

கட்டுப்டுத்தப்ட்ட 
நடமபாட்ட ஆறறல்

2 அல�து அதி்க “ஆமோம்” 
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யசபாம்பல் 
நிகை 1A 1B 1C

ஓர்ளவு 
சுறுசுறுப்பபான 

நிகை 
2A 2B 2C

சுறுசுறுப்பபான 
நிகை 3A 3B 3C

எனககுப வபபாருத்்தமபான உடறபயிறசிைள என்ன?

முழு நடமபாட்ட 
ஆறறல் 

ைட்டுப்படுத்்தப்பட்ட 
நடமபாட்ட ஆறறல் 

ைக்கரநபாறகபாலி 
்யன்்டுத்துவேபார்

்நோயோளி சக்கரநோற்்கோலி பயன்படுததுபெரோ்க இருந்தோல, படிநின� 1ஐ ்தவிரததுவிட்டு, ்நரோ்கப படிநின� 2ககுச் வசல�வும் 

• ்தனிநபர்கள ்தங்க்ளது நடமோட்ட 
ஆற்ைல, சுறுசுறுபபு நின� 
ஆகியெற்றின் அடிபபனடயில 
உடலியல நடெடிகன்கனய 
அதி்கரிபப்தற்்கோை 
ெழி்கோட்டியோ்கப பயன்படும் 
ென்கயில இந்தப பரி்சோ்தனை 
வ்தோகுபபு 
ெடிெனமக்கபபட்டுள்ளது

• ஒவ்வெோருெருககும் 
வபோருத்தமோை ன்க்யடு்கன்ள 
அனடயோ்ளம் ்கோண படிநின�்கள 1 
மு்தல 3 ெனர பூரததி வசய்யுங்கள

்டிநிள்ல 3: வதளேயபான ளகவயடுகளைப ்்றுஙகள்
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ெோரததில 5 நோட்்கள, 30 நிமிடங்களுககுத துரி்த 
நனட வசலெது உடலுறுதியுடன் இருபப்தற்்கோை 
ெழி்களில ஒன்று 

பரிநதுகர்கைப்படும்
உடறபயிறசிைள 

தீவிரநிகை (நடுத்்தரம்) 
உடற்பயிற்சி வசய்யும்்போது ்பசமுடியும் 
ஆைோல போடமுடியோது

யநரம் 
ேபாரத்தில் ஐந்து நபாட்களுக்கு, ஒவ்ேபாரு 
நபாளும் 30 நிமிடஙகளுக்கு அல�து
ேபாரத்தில் 150 நிமிடஙகளுக்கு உடற்பயிற்சி 
வசய்ென்த இ�க்கோ்கக வ்கோளளுங்கள 

ைபாை அ்ளவு 
ஒவ்வெோரு ெோரமும்
3 மு்தல் 7 நபாட்ைள 

T
I
F
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பரிநதுகர்கைப்படும் 
உடறபயிறசிைள

தீவிரநிகை யநரம் ைபாை அ்ளவு 

• நடுத்தர தீவிரநிள்லளய 
இ்லக்கபாகக் 
்கபாள்ளுஙகள், அ�ொவது 
உடற்்யிற்சி 
கேயயும்ச்ொது வ்ைமுடியும் 
ஆனபால் ்பாடமுடியபாது 

• ஒவ்ேபாரு ேபாரமும் 150 
நிமிடஙகளுக்கு அல்லது 
வொரத்தில் 5 ேொட்கள் 30 
நிமிடங்களுககு 
உடற்்யிற்சி கேயவக� 
இலக்கொ்கக க்கொள்ளுங்கள்

• எகடகயக குகைக்க 
அதி்கமைொ்க உடற்்யிற்சி 
கேயயுங்கள் 

• ஒவ்ேபாரு ேபாரமும் 3 முதல் 
7 நபாட்கள் உடற்்யிற்சி 
கேயவக� இலக்கொ்கக 
க்கொள்ளுங்கள்

• எசரொபிக ்யிற்சியும் 
கேடடிமுறிககும் 
்யிற்சி்களும் தினமும் 
கேயயலொம். வலுவூடடும் 
்யிற்சி்ககள இரு 
ேொட்களுககு ஒருமுகை 
கேயயலொம் 

TIF
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நீங்கள சி� ்கோ�மோ்க உடல 
வசயலபோட்டு நடெடிகன்க்களில 
ஈடுபடோதிருந்தோல ்மதுேபாகத் 
்தபாடஙகுஙகள் 

்ைௌகரியமபான ஆளடகளும் 
்்பாருத்தமபான கபா்லணியும் 
அணிநதிடுங்கள (போ்தங்களுககுத 
்்தனெயோை ஆ்தரெளிககும் 
சரியோை அ்ளவி�ோை ்கோ�ணி்கள) 

உடற்பயிற்சி வசய்ெ்தற்கு முன்பும் 
பின்பும் உஙகள் ்பாதஙகளில் 
்கோயங்கள இருககிை்தோ என்பன்தக 
கேனித்திடுஙகள் 

குளுளமயபான வநரத்தில் 
உடற்பயிற்சி வசய்யுங்கள 
(்கோன�யில அல�து மோன�யில, 
அல�து குளுனமயோை சூழலில)

இரத்தச் சரக்கனர குனைனெச் 
சமோளிக்க, ஆவரபாக்கியமபான 
தின்்ண்டஙகளை அல�து 
சீனியுள்ள மிட்டோய்்கன்ளக 
ன்க்யோடு எடுததுச் வசலலுங்கள 

வ்பாதிய அைவு தண்ணீர் 
குடியுஙகள் 

குடும்்த்தபாவரபாடும் 
நண்்ர்கவைபாடும் வைர்ந்து 
உடற்பயிற்சி வசய்யுங்கள 

ேொன் எப்டி பபாதுைபாப்பபான முகறயில் உடறபயிறசி வசய்ெது? 
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கேனத்தில் ்கபாள்க: உங்களுககு உடலந�ம் இல�ோ்தது்போ�த ்்தோன்றிைோல உடற்பயிற்சினயத ்தோம்தபபடுததுங்கள அல�து 
ஒததிப்போடுங்கள. எப்போதும் உங்கள உடல ்கோட்டும் அறிகுறி்களின்படி நடநதுவ்கோளளுங்கள. 

உடற்பயிற்சி வசய்துவ்கோண்டிருககும்்போது, பின்ெருெை ்நரந்தோல ்தயவுவசய்து ஓய்வெடுங்கள 
அல�து உடற்பயிற்சினய நிறுததுங்கள 

ேொன் எப்டி பபாதுைபாப்பபான முகறயில் உடறபயிறசி வசய்ெது? 

இரத்தச் ைர்க்களர குளறவின் அறிகுறிகள் (4mmol/L அ்ளவுககும் குனைெோை இரத்தச் சரக்கனர) 

ேலி (குறிபபோ்க வநஞ்சில 
அல�து ெயிற்றில) 

மூச்சுத்திணறல் ்சி ளககளில் நடுக்கம் ேழக்கத்திறகு மபாறபாக 
வேகமபான இதயத்துடிபபு 

உடறவைபார்வு  மனநிள்ல மபாறறஙகள் (எ.்கோ. 
மைக்க�க்கம், எரிச்சல, 
ப்தற்ைம்)

தள்ல கிறுகிறுபபு அல�து
தள்லேலி



்கண்்காணிப்பு 
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Diff erent ways to test your blood sugar level

இரத்தச் ைர்க்களர அைவு என்்து என்ன?
• “தறவ்பாது” உங்கள இரத்தததில உள்ள 

சரக்கனரயின் (குளு்்கோஸின்) அ்ளவு

HbA1c என்பது என்ை? 
(Glycosylated haemoglobin)
• சிெபபு இரத்த அணுக்களிலுள்ள புர்தததுடன் 

இனணநதுள்ள சரக்கனர (குளு்்கோஸ்) 
• உங்க்ளது 3 மோ்த்கோ�ச் சரோசரி இரத்தச் சரக்கனர 

அ்ளனெக ்கோட்டுகிைது 

வழக்கமைொன  
HbA1c

உயர்  HbA1c
சிெப்பு இரத்்த
அணு 

சர்கைகர

்கொகல உணவு மைதிய உணவு இரவு உணவு 

இரத்்தச் சர்கைகர அ்ளவு 

HbA1c அ்ளவு 

வீட்டில் குளுவகபாமீட்டர் ்யன்்டுத்தி 
்ரிவைபாதிக்க்லபாம் 

மருந்தகத்தில் ்ைய்யப்டும் 
்ரிவைபாதளன 
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ெகை 2 நீரிழிவு யநபாய் உள்ளெரைள, பின்ெரும் 
நிகைைளில், குளுயைபாமீட்டர பயன்படுத்தி 
வசபாந்தமபாை்க ைண்ைபாணிப்பது நல்ைது 

• இரத்தச் சரக்கனர குனைவு 
(னை்போகின்ளசீமியோ) ஏற்படககூடிய அபோயம் 
அதி்கம் 

• ஏற்்கை்ெ இருககும் நீரிழிவு ்நோயுடன் ்கரபபமோ்க 
இருத்தல அல�து ்கரபப்கோ�ததில நீரிழிவு ்நோய் 
ஏற்படு்தல 

• ்கடுனமயோை ்நோய் ஏற்படு்தல 

• இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவுக்கோை இ�ககு்கன்ள 
அனடயச் சிரமபபடு்தல 

• ம்தம் சோரந்த ்கோரணங்களுக்கோ்க விர்தம் இருத்தல 
(எ.்கோ. ரம�ோன்) 

உங்கள் இரத்�ச் ேரக்ககர அளகவப ்ரிசேொதிக்க 
பல்யெறு ெழிைள
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உங்கள் இரத்�ச் ேரக்ககர அளகவச் ேொப்ொடடுககு 
முன்பும் பின்பும் ைண்ைபாணித்திடுஙைள 

உங்கள் உடல்நிகலகயப க்ொறுத்து உங்களது இலககு்கள் மைொறு்டககூடும்; 
இது்ற்றி உங்கள் மைருத்துவரிடம் அல்லது ்ரொமைரிபபுக குழுவிடம் ்கலந்து ச்சுங்கள் 

இரத்்தச் சர்கைகர 

ஆயரபா்ககியமபான 
அ்ளவு

வெகு அதிைம் 
இரத்�ச் ேரக்ககர மிக்கயொகும் அ்ொயம்

சபாப்பபாட்டு்ககு முன் சபாப்பிட்டு 2 
மணியநரத்திறகுப் பிறகு 

வெகு குகறவு 
இரத்�ச் ேரக்ககர குகைவொகும் அ்ொயம் 

4.0 to 7.0 mmol/L 4.0 to 10.0 mmol/L

> 7.0 mmol/L > 10.0 mmol/L

< 4.0 mmol/L < 4.0 mmol/L
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இரத்்தச் சர்கைகர குகறவின் (4mmol/L அளவுககும் 
குகைவொன இரத்�ச் ேரக்ககர) க்ொதுவொன அறிகுறி்களும் 
அகடயொளங்களும் 

மயக்கம்  

உடறவைபார்வு ்சி  ளககளில் நடுக்கம் ேழக்கத்திறகு மபாறபாக 
வேகமபான இதயத்துடிபபு

மனநிள்ல மபாறறஙகள் 
(எ.கபா. மனக்க்லக்கம், 
எரிச்ைல், ்தறறம்)

தள்ல கிறுகிறுபபு அல்்லது 
தள்லேலி  

நடத்ளதயில் மபாறறஙகள் 

(எ.்கோ. குழபபம், ப�வீைம், 
வ்தளிெற்ை ்பச்சு) 
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உஙைளு்ககு இரத்்தச் சர்கைகர குகறவு்கைபான அறிகுறி்கள ஏற்பட்டோல 
அல�து உங்க்ளது இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு குனைெோ்க இருந்தோல (4mmol/L 
அ்ளவுககும் குனைவு)

2

3

15 நிமிடஙகளுக்குப பிறகு 
இரத்தச் சரக்கனர அ்ளனெப 
பரி்சோ்தனை வசய்யுங்கள

இரத்தச் ைர்க்களர அைவு மறுபடியும் 
ைரிேளதத் தடுத்திட, வ்லைபான 
தின்்ண்டம் ைபாபபிடுஙகள் (எ.்கோ. 
வரோட்டி, பிஸ்்கட்) அல�து அடுத்த 
்ென்ள உணனெ முன்கூட்டி்ய 
சோபபிடுங்கள 

1 3 ்மன்ளமயபான மிட்டபாய் 
(சீனி ்சரத்தது) அல�து சரக்கனர 
(குளு்்கோஸ்) மோததினர்கள சோபபிடுங்கள 

்பாதி குேளை அைவு 
இனிபபோை போைம் 
பருகுங்கள 

அல்ைது படிநின�்கள 1, 2
ஆகியெற்னை மீண்டும் 
வசய்யுங்கள, 
ஒரு முனை மட்டும் 

இரண்டோெது முயற்சிககுப 
பிைகும் அறிகுறி்கள 
நீடித்தோல, மருததுெ 
ஆ்�ோசனை நோடுங்கள 
(உங்கள அெசர உ்தவி 
்்தனெபபடும்்போது 
உங்கள மருததுெர 
கினடக்கோவிட்டோல, அெசர 
சிகிச்னசப பிரிவுககுச் 
வசலலுங்கள)

அறிகுறிகள் நீடித்தபால் அல�து இரத்தச் 
சரக்கனர அ்ளவு குனைெோ்க இருந்தோல 
(4mmol/L அ்ளவுககும் குனைவு)

அறிகுறி்கள தீர்ந்தபால் அல�து இரத்தச் 
சரக்கனர அ்ளவு 4mmol/L அல�து 
அன்தவிட அதி்கமோ்க இருந்தோல 

• இரத்தச் சரக்கனர குனைவு ஏற்படுெ்தற்குமுன் 
என்ை நடந்தது என்பன்தக குறிதது 
னெயுங்கள

• இரத்தச் சரக்கனர குனைவு அடிக்கடி 
ஏற்பட்டோல, உங்கள மருததுெனர அணுகி 
மருநது்கன்ளச் சரிபோருங்கள
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ேொன் இரத்்தச் சர்கைகர குகறகெத் 
(குகைவொன இரத்�ச் ேரக்ககர) ்தடுப்பது எப்டி 

ஓய்வில�ோமல பரபரபபோ்க இருந்தோலும் உணவு 
வேளைகளில் தேறபாமல் ைபாபபிடுஙகள் 

வெளியில வசலலும் ்போவ்தல�ோம் ன்க்யோடு 
சி்ல இனிப்பான மிட்டபாய்களை எடுத்துச் 
்ைல்லுஙகள் 

உடற்யிறசி ்ைய்ேதறகு அல்்லது 
கடுளமயபான நடேடிக்ளகயில் ஈடு்டுேதறகு 
முன்போ்க மபாவுச்ைத்து கூடுத்லபாகச் ைபாபபிடுஙகள் 

இரத்தப பரி்சோ்தனைக்கோ்கச் சோபபிடோமல 
இருககும்்போது ்கோன�யில நீரிழிவு மருந்து 
ைபாபபிடபாதீர்கள் அல்்லது இன்சுலின் ஊசி 
வ்பாட்டுக்்கபாள்ைபாதீர்கள் 

மருநது்கன்ள எப்போது உட்வ்கோள்ள்ெண்டும் 
என்ை அறிவுறுத்தல்களைக் கேனமபாகப 
பின்்றறுஙகள், குறிபபோ்க உணவு சோரந்த 
அறிவுறுத்தல்கன்ள 

உங்களுககு அடிக்கடி இரத்தச் ைர்க்களர 
குளறவு ஏற்பட்டோல, உங்கள மருநது்களில 
மோற்ைம் வசய்யபபட்ெண்டுமோ என்பது பற்றி 
உஙகள் மருத்துேரிடம் வகட்டு 
உறுதிப்டுத்துஙகள்

என்ன வசய்யயெண்டும்
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இரத்்தச் சர்கைகர மிகைநிகையின் (உயர இரத்�ச் 
ேரக்ககர) க்ொதுவொன அறிகுறி்களும் அகடயொளங்களும் 

இரத்தச் ைர்க்களர 
15mmol/L அைளேவிட 
அதிகம்

மஙக்லபான கண்்பார்ளே அதிக தபாகம் அடிக்கடி சிறுநீர் கழித்தல் அதிக ்சி 

தள்லேலி  எளட இழபபு ்மல்்ல ஆறும் 
்ேட்டுக்கபாயஙகள் 
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நினைய தண்ணீர்
குடியுங்கள 

உங்கள இரத்தச் ைர்க்களர அைளே
அடிக்கடி பரி்சோதிததுப போருங்கள 

உங்கள இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு வ்தோடரநது 
15mmol/L அைளேவிட அதிகமபாக இருந்தபால் 
மருத்துே ஆவ்லபாைளன நபாடுஙகள் (அ்தோெது, 
24 மணி்நரததிற்கு ்ம�ோ்கத வ்தோடரநது வெகு 
அதி்கமோ்க இருககும் நின�) 

1

2

3

உங்களுககு இரத்்தச் சர்கைகர மிகைநிகையின் அறிகுறி்கள 
ஏற்பட்டோல அல�து உங்க்ளது இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு அதி்கமோ்க 
இருந்தோல (15mmol/L அ்ளனெவிட அதி்கம்)
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ேொன் எப்டி பபாதுைபாப்பபான முகறயில் விர்தம் இருப்பது (ேமையம் 
ேொரந்� ்கொரணங்களுக்கொ்க)? 

நீங்கள விர்தம் இருபபது போது்கோபபோை்தோ 
என்பது பற்றி உஙகள் மருத்துேரிடம் 
ஆவ்லபாைளன ்்றுஙகள்

உங்க்ளது சு்கோ்தோரப பரோமரிபபு ெலலுநனர 
உஙகள் உணவுப்ழக்கத்ளத 
மபாறறியளமத்திடுஙகள்

உங்கள மருததுெனர அணுகி உஙகள் 
மருந்துகளை அல்்லது இன்சுலின் 
அைளே மபாறறியளமத்திடுஙகள்

இரத்தச் சரக்கனர அ்ளனெச் ்ைபாந்தமபாகக் 
கண்கபாணித்து, இரத்தச் சரக்கனர 
குனைவின் அறிகுறி்கள வ்தன்படுகிை்தோ 
என்பன்தக ்கெனிததிடுங்கள 

உங்கள இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு குனைெோ்க 
இருந்தோல (4 mmol/L அ்ளனெவிடக 
குனைவு), விரதம் இருப்ளத நிறுத்திவிட்டு, 
இனிபபோை போைம் பருகுங்கள 

இரத்தச் சரக்கனர குனைெோ்க அல�து 
அதி்கமோ்க இருபப்தன் அறிகுறி்கள 
நீடித்தோல, விர்தம் இருபபன்த நிறுததிவிட்டு, 
மருத்துேக் கேனிபபு நபாடுஙகள்

விரதம் இருப்தறகுமுன் 

விரதம் இருக்கும்வ்பாது 
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நபான் எபச்ொது விர்தம் இரு்கை்ககூடபாது? 

அடிக்கடி இரத்தச் ைர்க்களர அைவு 
குளறதல் அல�து நல்்ல கட்டுப்பாட்டில் 
இல்்லபாத நீரிழிவு வநபாய்

நரம்பு ்்கோ்ளோறு்கள, இ்தயப 
பிரச்சனை்கள அல�து ்கட்டுபபோட்டில 
இல�ோ்த உயர இரத்த அழுத்தம் ்போன்ை 
கடுளமயபான உடல்ந்லப பிரச்ைளனகள்

கர்ப்ம் அல�து தபாய்ப்பால் ஊட்டுதல் 

உடல்ந்லக்குளறவு உங்களுககுக வ்கோடுக்கபபட்ட மருநது்கள, 
பரிநதுனரக்கபபட்ட உணவுமுனை, உடல 
வசயலபோட்டு நடெடிகன்க்கள 
ஆகியெற்னைப பின்்றறபாமல் இருத்தல் 

பின்ேரும் நிள்லகளில் ஏவதனும் ஒன்று உஙகளுக்கு இருக்கும்வ்பாது 
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என்ககு உடல்நை்ககுகறவு* ஏறபடும்யபபாது என்ன கேயவது?

உஙகள் இரத்தச் ைர்க்களர அைளே 
ெழக்கதன்தவிட அடிக்கடி 
்ரிவைபாதளன ்ைய்யுஙகள் 

உங்கள மருத்துேரிடம் 
வசலலுங்கள

நினைய ஓய்வு 
எடுததுகவ்கோளளுங்கள 

மருததுெர வ்கோடுத்த மருந்துகளை 
அல்்லது இன்சுலிளனத் வ்தோடரநது 
பயன்படுததுங்கள 

நினைய ்தண்ணீர குடியுஙகள் உணளே அல�து திரெதன்த (எ.்கோ. 
சூப, நீர்க�ந்த பழச்சோறு்கள அல�து 
இனிபபோை போைங்கள) சிறிய 
அைவுகளில் அடிக்கடி சோபபிடுங்கள 

*உடல்ேலமின்கமை, எ.்கொ. ்கொயச்ேல், இருமைல், ேளி, வொந்தி, வயிற்றுபச்ொககு 
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நபான் எப்யபபாது என் மருத்துெரிடம் 
கேல்லசவணடும்? 

்நஞ்சு ேலி, மூச்சுததிணைல, 
சுெோசததில பழெோனட, ெைண்ட 
உ்தடு்கள அல�து நோககு 

6 மணி ்நரததிற்கு ்ம�ோ்கக 
்கடுனமயோை ேபாந்தி அல்்லது 
ேயிறறுபவ்பாக்கு 

24 மணி ்நரததிற்கு ்ம�ோ்கக 
குளறேபாக (4 mmol/L அ்ளனெவிடக 
குனைவு) அல்்லது அதிகமபாக 
(15 mmol/L அ்ளனெவிட அதி்கம்) 
இருககும் இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு 

பசியின்கம ய்தபாலில் புண்ைள 
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ȿ்கண்ȿ்காணித்திடுங்ȿ்க்ள
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சி்கைல்ைக்ள்க ்கணடுபிடிக்கவும் ்தடு்கைவும் 
ெழ்கைமபான பரியசபா்தகனைளு்ககுச் கேல்லுங்கள் 

உத்ய்தச சி்கைல்ைள 

உறுபபு வெட்டு மோரனடபபு 

பக்கெோ்தம் 

சிறுநீர்கம் வசயலிழபபு ்கண்போரனெ இழபபு 

பரி்சோ்தனை்களின் ்கோ� 
அ்ளவு உங்கள 
உடலநின�னயப வபோறுதது 
மோறுபடும் 

•  எனட மற்றும் உயரம் 
(உடல எனடக குறியீடு)  

•  இரத்த அழுத்தம் 

• HbA1c (இரத்தச் 
சரக்கனர) 

• மை உன்ளச்சல, 
உணரவுபூரெ 
மைந�ன் 

குகறந்தது 3 
மு்தல் 6 

மபா்தஙைளு்ககு 
ஒருமுகற

• வ்கோழுமியம் 
(இரத்தகவ்கோழுபபு) 

• சிறுநீர்கங்கள 

• ்கண்்கள 

• போ்தங்கள 

குகறந்தது 
ஆண்டு்ககு 
ஒருமுகற 

பரியசபா்தகன ைபாை அ்ளவு



ɼகிச்ைச 
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குடல்
எ.்கொ. அ்கரக்ொஸ்
- மோவுச்சததின் வசரிமோைதன்தயும் 

குடலிலிருநது சரக்கனர 
உளெோங்கபபடுென்தயும் வமதுெோககும் 

சிறுநீரைஙைள 
எ.்கொ. ட்கிளிஃபகலொசின், 
எம்்ொகிளிஃபகலொசின்
- சிறுநீர்கங்கள மறுபடியும் சரக்கனரனய 

உளெோஙகுென்தத ்தடுககும் 

ைல்லீரல் மறறும் ைகையம் 
எ.்கொ. லினகிளிபடின், சிடகிளிபடின் 
- ்கனணயம் கூடு்தல இன்சுலின் உற்பததி 

வசய்ய உ்தவி புரிநது, ்கலலீரல உற்பததி 
வசய்யும் சரக்கனரயின் அ்ளனெக 
குனைககும் 

ைல்லீரல், வைபாழுப்புத் திசு்கைள, ்தகசைள
எ.்கொ. பிகயொகிலிடடசேொன், கமைடஃச்ொரமின்
- ்கலலீரல உற்பததி வசய்யும் சரக்கனரயின் 

அ்ளனெக குனைதது, வ்கோழுபபு, ்கலலீரல 
மற்றும் ்தனச அணுக்களின் இன்சுலின் 
உணரெோற்ைன�க கூட்டும் 

மருநதுைள வெவ்யெறு உடறபபாைஙைளு்ககு 
வெவ்யெறு ெழிைளில் பயனளி்ககும் 

ைகையம் 
எ.்கொ. கிளிபிகேட, கடொல்புடகமைட, 
கிளிகலகேட
- ்ககணயம் கூடு�ல் இன்சுலின் உற்்த்தி 

கேயய உ�வும்
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மருத்துெர எழுதி்கவைபாடுத்்தபடி மருநதுைக்ள உடக்கொள்ளுங்கள் 

உஙை்ளது மருநதுைக்ளச் சரியோை 
்நரங்களில ்தெறபாமல் உட்வைபாளளுஙைள

• மருநது உட்வ்கோளெ்தற்கு முன்போ்கக
ைரப்பமபாை இருத்்தல் அல்ைது 
ைரப்பமகடயத் திட்டமிடு்தல் 

• இரத்தச் ைர்க்களர குளறவின் அறிகுறிகள் 
்தபாடர்ந்து ்கோணபபடு்தல

ஒரு யெக்ள்கைபான மருநக்த உட்வைபாள்ளத் 
்தெறினபால், அதுபற்றி நினைவுககு ெந்தவுடன் 
உட்வ்கோளளுங்கள; அடுத்த ்ென்ள மருநன்த 
உட்வ்கோள்ள்ெண்டிய ்நரமோ்க இருந்தோல, 
்தெைவிட்ட மருநன்தச் சோபபிடோதீர்கள

பின்ெரும் நிகைைக்ள உஙை்ளது சுைபா்தபாரப் 
பரபாமரிப்பு ெல்லுநரிடம் வ்தரியப்படுத்துஙைள: 

• ஏ்்தனும் ஊடுருெல படவமடுபபு (எ.்கோ. 
எகஸ்-்ர) அல�து சிகிச்னச வசய்ெ்தற்கு 
முன்போ்க வமட்ஃயபபாரமின் 
உட்வைபாளளு்தல்

இரத்தச் சரக்கனர குனைவு ஏற்படுென்தத ்தடுக்க 
ெழக்கமோை ்நரங்களில உைவு உண்ணுஙைள

மருநதுடன் மதுபபானம் குடிப்பக்தத் 
்தவிரத்திடுஙைளX
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மருத்துெர எழுதி்கவைபாடுத்்தபடி மருநதுைக்ள 
உடக்கொள்ளுங்கள்

நீஙைள ைரப்பமபாை இருந்தபால் உஙை்ளது 
சுைபா்தபாரப் பரபாமரிப்பு ெல்லுநரிடம் 
வ்தரியப்படுத்துஙைள 
• நீங்கள ்கரபபமோ்க இருககும்்போது ெோய்ெழி 

உட்வ்கோளளும் மருநது்கள பரிநதுனரக்கபபடோமல 
இருக்க�ோம். உங்கள மருததுெர ்ெறு மருநது 
அல�து இன்சுலின் ்தரககூடும் 
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இனசுலின
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இன்சுலின் சிகிச்கச 

இன்சுலின் சர்கைகரகய 
(குளுயைபாகஸ) உடல் அணு்ககுள 
புை விடுகிறது 

இன்சுலின் ஊசி இந்த ெகையில் 
உ்தெ்ககூடும் 

• ்மம்பட்ட இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவின் 
்கட்டுபபோடு 

• சிக்கல்கள ்தடுபபு அல�து ்தோமதிபபு

இன்சுலின் ஊசி இெறகற உண்டபா்கை்ககூடும்

• இரத்தச் சரக்கனர குனைவு 

• உத்்தச எனட அதி்கரிபபு

இன்சுலின் 
ைர்க்களர 

இரத்தக் குழபாய் 

அணு 
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உஙைள இரத்்தச் சர்கைகர அ்ளகெ வெவ்யெறு 
ெகையபான இன்சுலின் நபாள முழுெதும் எவ்ெபாறு 
பபாதி்ககிறது 

உணவுவேளை இன்சுலின் 

பட வி்ள்கைம் 

அடிப்ளட இன்சுலின் 
(நீண்ட்நரம் அல�து 
இனடபபட்ட ்நரம் வசயலபடும்) 

கபாள்ல உணவு மதிய உணவு இரவு உணவு 

இரத்தச் 
ைர்க்களர 
அைவு
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முன்கூட்டியய 
ைை்கைப்பட்ட இன்சுலின்

்ையல்்டத் ்தபாடஙகும் 
வநரம்: மோறுபடும்
உச்ை ்ையல்்பாட்டு வநரம்: 
மோறுபடும்
ைபாைைட்டம்*: 14 மு்தல 24 
மணி்நரம் 

ேணிகப்்யர் மறறும் 
ேளககளின் எடுத்துக்கபாட்டுகள்

• Actrapid® HM 
(Novo Nordisk)

• Apidra® SoloStar®

• Humalog® KwikPen

• NovoRapid® FlexPen®

நீண்டயநரம் 
வசயல்படும் இன்சுலின்

்ையல்்டத் ்தபாடஙகும் 
வநரம்: 1 மு்தல 4 மணி்நரம்
உச்ை ்ையல்்பாட்டு வநரம்: 
குனைெோை ்நரம்  
கபா்லகட்டம்*: 24 மணி்நரம்

ேணிகப்்யர் மறறும் 
ேளககளின் எடுத்துக்கபாட்டுகள்

• Lantus® SoloStar®

• Levemir® FlexPen®

• Toujeo® SoloStar® 300 
units/ml

இகடப்பட்ட யநரம் 
வசயல்படும் இன்சுலின் 

்ையல்்டத் ்தபாடஙகும் 
வநரம்: 1 மு்தல 2 மணி்நரம்  
உச்ை ்ையல்்பாட்டு வநரம்: 4 
மு்தல 12 மணி்நரம்
கபா்லகட்டம்*: 14 மு்தல 24 
மணி்நரம் 

ேணிகப்்யர் மறறும் 
ேளககளின் எடுத்துக்கபாட்டுகள்

• Humalog® Mix 75/25TM
KwikPenTM

• Humalog® Mix 50/50TM
KwikPenTM

• NovoMix® 30 
FlexPen®

• Mixtard® 30

ேணிகப்்யர் மறறும் 
ேளககளின் எடுத்துக்கபாட்டுகள்

• Insulatard®

• Humulin I®

உைவுயெக்ள 
இன்சுலின் 

்ையல்்டத் ்தபாடஙகும் 
வநரம்: 10 மு்தல 30 நிமிடங்கள 
உச்ை ்ையல்்பாட்டு வநரம்: 1 
மு்தல 3 மணி்நரம் 
கபா்லகட்டம்*: 3 மு்தல 5 
மணி்நரம் 

இன்சுலின் ெகைைள 

0 4 8 12 16 20 24
(hours) 

0 4 8 12 16 20 24 0 4 8 12 16 20 24 0 4 8 12 16 20 24
(hours) (hours) (hours) 

குʊப்பு: ஊசி ்போட்ட பிைகு 3 மு்தல 4 
மணி்நரததிற்கு இரத்தச் சரக்கனர 
அ்ளவு குனையககூடிய அபோயம் 
அதி்கம் 

̔மாுந்து ெசயல்படும் ேநரம் ஒவ்ெவாாுவாுக்கும் மாறுபட்டிாுக்கும் ȗன்பதால் தயˁெசɪது ȕɞகள் மாுத்துவரிடம் அல்லது ʰகாதாரப் பராமரிப்பு 
வல்லுநரிடம் ஆேலாசைன ெபறுɞகள்  
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பாȿ்தப் பராமரிப்பு
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நீரிழிவு யநபாய் சரியபான ைட்டுப்பபாட்டில் இல்ைபாவிட்டபால் 
பபா்தப் பிரச்சகனைளு்ககு இடடுச்கேல்லககூடும்

நரம்புச் சிளதேபால் உங்கள போ்தம் மரததுப்போய், 
போ்தததின் ெடிெமும் மோைககூடும். இ்தைோல 
உங்களுககுத வதபால்தடிபபும் சீழ்பபுண்ணும்
ஏற்படககூடிய அபோயம் அதி்கரிககும் 

இரத்த ஓட்டம் மிகவும் வமபாைமபா்க (இரத்தககுழோய் 
்்கோ்ளோறு) இருந்தோல ்கோயங்கள சரிெர ஆைோது; 
உங்கள உயினரக ்கோபபோற்ை உடலுறுபபு 
்ேட்டப்டவேண்டிய அெசியம் எழ�ோம் 
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நீரிழிவு யநபாய் சரியபான ைட்டுப்பபாட்டில் 
இல்ைபாவிட்டபால் பபா்தப் பிரச்சகனைளு்ககு 
இடடுச்கேல்லககூடும்

நரம்புச் சிக்தவு (நரம்பிய்கை்க யைபா்ளபாறு)
• நரம்புச் சின்தெோல போ்தததில உணரவு குனைநது, 

போ்தம் “உருகுன�நது” ்போகும். இ்தைோல ்கோயங்கள, 
்்தோல்தடிபபு்கள, சீழ்பபுண்்கள ஏற்படககூடிய 
அபோயம் அதி்கரிககும் 

• வபோருத்தமற்ை ்கோ�ணி, போ்தததிற்குப ்போதுமோை 
்கெனிபபின்னம ஆகியை மற்ை ்கோரணங்களில 
உள்ளடஙகும் 

யமபாசமபான இரத்்த ஓட்டம் (இரத்்த்ககுழபாய் யைபா்ளபாறு)
• இரத்த ஓட்டம் மி்கவும் ்மோசமோ்க இருந்தோல 

(இரத்தககுழோய் ்்கோ்ளோறு) உங்கள ன்க்களில 
அல�து போ்தங்களில அணு அழிவு, திசு சின்தவு 
அல�து கிருமிதவ்தோற்று ்போன்ை பிரச்சனை்கள 
்நர�ோம்; சின்தந்த திசுக்கன்ள அ்கற்றுெ்தற்்கோை 
அறுனெ சிகிச்னச அல�து உறுபபு வெட்டு 
அறுனெ சிகிச்னச ்்தனெபபட�ோம் 
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ேல்ல பபா்தப் பரபாமரிப்பு முகறைள 

உங்கள போ்தங்கன்ளத திைமும் 
்ரிவைபாதளன ்ைய்யுஙகள் 

்பாதச் சுகபாதபாரம் உங்கள போ்தங்களில ஈரபப்தக ்களிம்பு 
்தடவுங்கள  

வெளியில வசலலும்்போது ்பாதஙகளை 
மளறக்கும், ைரியபான அைவி்லபான 
்கோ�ணி்கன்ளயும் வீட்டில 
இருககும்்போது வசருபபு்கன்ளயும் 
அணியுங்கள 

சிறிய வெட்டு்களுககு அல�து 
்கோயங்களுககு எளிய முதலுதவி 
மருந்து ்தடவுங்கள 

்கோயங்கள சரியோ்க ஆைோவிட்டோல, 
வமபாைமளடந்தபால் அல�து துர்நூறறம் 
வீைத் ்தபாடஙகினபால் மருத்துே உதவி 
நபாடுஙகள் 
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ேல்ல பபா்தப் பரபாமரிப்பு முகறைள 

பபா்தஙைக்ள மகற்ககும், சரியபான அ்ளவிைபான ைபாைணிைக்ள 
அணியுஙைள 

• போ்தங்கன்ள மனைககும், சரியோை அ்ளவி�ோை 
்கோ�ணி்கன்ளக ்கோலுனையுடன் அணியுங்கள 

• வீட்டில வசருபபு்கள பயன்படுத்த�ோம் 

• ்கோ�ணி்கன்ள அணிெ்தற்கு முன்போ்க உள்்ள ஏ்்தனும் 
்கற்்கள அல�து கூரோை வபோருட்்கள இருககிை்தோ என்பன்தக 
்கெனிதது, அெற்னை நீககிவிடுங்கள

சிறிய வெட்டுைளு்ககு அல்ைது ைபாயஙைளு்ககு எளிய 
மு்தலு்தவி மருநது ்தடவுஙைள 

• உபபுநீருடன் ்கழுவி, அவயோடின் ்தடவி, மருநதிட்ட 
ஒட்டுவிலன�யோல மூடுங்கள

• 2 நோட்்களுககுப பிைகும் ்கோயம் ஆைோவிட்டோல அல�து 
கிருமிதவ்தோற்றின் அறிகுறி்கள வ்தன்பட்டோல உங்கள 
மருததுெரிடம் வசலலுங்கள

ைபாயஙைள சரியபாை ஆறபாவிட்டபால், யமபாசமகடந்தபால் அல்ைது 
துரநூறறம் வீசத் வ்தபாடஙகினபால் மருத்துெ உ்தவி நபாடுஙைள

• கிருமிதவ்தோற்றின் அறிகுறி்கள (எ.்கோ. சிெபபோகு்தல, 
வீஙகு்தல, அதி்கரிககும் ெலி, ச�ம், ்கோய்ச்சல) வ்தன்பட்டோல, 
மருததுெ உ்தவி நோடுங்கள 

உஙைள பபா்தஙைக்ளத் தினமும் பரியசபா்தகன வசய்யுஙைள 

• வ்கோபப்ளங்கள, சிறிய ்கோயங்கள, ்்தோல்கோய்பபு அல�து 
்்தோல்தடிபபு, ்கோலந்கததில குனைபோடு்கள ்போன்ைனெ 
உள்ள்தோ என்பன்தக ்கெனிததிடுங்கள 

பபா்தச் சுைபா்தபாரம் 

• திைமும் ்கோட்டம் குனைெோை செரக்கோரமும் ்தண்ணீரும் 
பயன்படுததி உங்கள போ்தங்கன்ளச் சுத்தம் வசய்யுங்கள

• ஒவ்வெோரு ்கோலவிரலுககும் இனடயில நன்ைோ்க உ�ரததுங்கள 

• இறுகிப்போை ்்தோன�ப போ்த அரம் அல�து சிட்டக்கல 
பயன்படுததி அ்கற்றுங்கள; விரல ந்கங்கன்ளப பக்கெோட்டில 
சரிெோ்க வெட்டோமல ்நரெோககில வெட்டுங்கள 

உஙைள பபா்தஙைளில் ஈரப்ப்த்க ைளிம்பு ்தடவுஙைள 

• அதி்க ்கோட்டமோை செரக்கோரம் பயன்படுததுென்தத 
்தவிரததிடுங்கள  

• திைமும் ஈரபப்தக ்களிம்பு ்தடவுங்கள. ்கோலவிரல்களுககு 
இனடயில ்தடவுென்தத ்தவிரததிடுங்கள 

• ்்தோன�க கீறுென்தத ்தவிரததிடுங்கள. அவ்ெோறு 
வசய்யயும்்போது இரத்தக்கசிவு அல�து கிருமிதவ்தோற்று 
ஏற்பட�ோம் 



வாயும் பற்ȿ்களும்

NDRM2019
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உங்கள் வொகய ஆசரொககியமைொ்க கவத்திருங்கள் 

திைமும் குனைந்தது இரண்டு முனை பு்்ளோனரட் 
பற்பனச பயன்படுததி 2 நிமிடங்களுககுப 
்றகளையும் நபாக்ளகயும் து்லக்குஙகள்
(்கோன�யிலும் இரவில தூஙகுெ்தற்கு முன்பும்)

்மல்லிளழகள் ்கபாண்ட ்ல்து்லக்கிளயப 
்யன்்டுத்துஙகள்; 3 மோ்தங்களுககு ஒருமுனை 
அல�து வமலலினழ்கள விரிச�ோகும்்போது 
பலது�ககினய மோற்றுங்கள 

நீங்கள ்ையறளக ்ல்ேரிளை அணிந்தோல, 
ஒவ்ேபாரு உணவுவேளைக்கும் பிைகு 
அெற்னைச் சுத்தம் வசய்யுங்கள; இரவில 
தூஙகுெ்தற்கு முன்போ்கப பலெரினசனயக 
்கழற்றி, ்கழுவி, ்தண்ணீரில ஊை னெயுங்கள 

திைமும் குனைந்தது ஒருமுனை பலலிடுககு நூல 
அல�து பலலிடுககுப பலது�ககி பயன்படுததி 
உஙகள் ்றகளின் இடுக்குகளைச் சுத்தம் 
வசய்யுங்கள 

பலது�ககினய உங்கள பல ஈறுககுக 
வகபாண்லபாகச் ைபாய்த்துத் து்லக்குஙகள். உங்கள 
பற்்களின் முன்பக்கம், பின்பக்கம், உணனெ 
வமலலும் பகுதி்கள அனைதன்தயும் சிறிய 
சுழலும் அனசவு்களுடன் து�ககுங்கள. 
்கனடெோய்ப பற்்கன்ள மைநதுவிடோதீர்கள 

6 மோ்தங்கள மு்தல ஓர ஆண்டுககு ஒருமுனை 
பல மருத்துேரிடம் ்ைன்று உங்கள பற்்கன்ளப 
பரி்சோ்தனை வசய்யுங்கள; உங்கள இரத்தச் 
சரக்கனர எந்த்ளவுககுக ்கட்டுபபோட்டில 
இருககிைது என்பன்தயும் நீங்கள உட்வ்கோளளும் 
மருநது்கன்ளயும் பல மருததுெரிடம் 
வ்தரியபபடுததுங்கள 

45º



NDRM2019

உங்களுககுப பின்வருவன இருந்�ொல் 
பல் மருத்துெரிடம் வசல்லுஙைள... 

ஈறு்களில ்தபாடர்ந்து இரத்தக்கசிவு உங்கள ெோயில ்ேள்ளை திட்டுகள் கீழிறஙகும் ஈறுகள் 

தைர்ந்த அல்்லது ஆடும் ்றகள் 
மற்றும்/அல�து உங்கள பற்்களுககு 
இனடயில அக்லமபாகும் 
இளட்ேளிகள் 

உங்கள ெோயில ேலி உங்கள ெோயில துர்நபாறறம் அல�து 
ேறண்ட எரியும் உணர்வு 



சுயப் 
பராெரிப்பு

NDRM2019
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ேொன் மன உக்ளச்சகைச் சமபாளிப்பது எப்டி?

ஆவரபாக்கியமபாக உண்ணுங்கள சுறுசுறுப்பாக இருங்கள வ்பாதுமபான ஓய்்ேடுஙகள் 

உஙகள் நடேடிக்ளககளின் 
முக்கியத்துேத்ளத ேரிளைப்டுத்தி
நன்கு திட்டமிட்டுச் வசயலபடுங்கள

திைமும் உஙகளுக்்கன வநரம் 
ஒதுககுங்கள 

உஙகளைப புரிந்து்கபாண்டு 
ஆதரேபாக இருக்கும் ஒருெருடன் 
்பசுங்கள 

உடலியல் மறறும் மன உளைச்ை்லபால் இரத்தச் ைர்க்களர அைவு ்பாதிக்கப்ட்லபாம் 
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ேொன் மன உக்ளச்சகைச் சமபாளிப்பது
எப்டி?

யபபாதிய சமூை ஆ்தரவின்கமயின் 
எடுத்து்கைபாட்டுைள 
• உங்கள உடலந�ப பிரச்சனையின் 

முககியததுெம் மட்டுபபடுத்தபபடுகிைது

• உங்கள உடலந�ப பிரச்சனைககு உங்களமீது 
பழி சுமத்தபபடுகிைது 

• உங்கள ெோழ்கன்க வபரும்ளவு 
்கட்டுபபடுத்தபபடுகிைது  

உஙைளு்ககுப் யபபாதிய சமூை ஆ்தரவு 
கிகட்கைபாவிட்டபால் என்ன வசய்ெது  
• உங்கள உணரவு்கன்ளயும், உ்தெோ்தெற்னையும் 

பற்றிய எண்ணதன்தப பகிரநது 
வ்கோளளுங்கள 

• ஆ்தரவின்னம நீடித்தோல, நிபுணததுெ உ்தவி 
நோடுங்கள

நீரிழிவு யநபாயபால் மன உக்ளச்சல் 
அதிைரி்கை்ககூடும்
• உங்களுககு ்நோய் இருபப்தோ்கக 

்கண்டறியபபட்டன்த ஏற்றுகவ்கோளளு்தல 

• சிகிச்னசககு ஏற்பவும் உங்கள ெோழ்கன்கயில 
்நரும் மோற்ைங்களுககு ஏற்பவும் உங்கன்ளப 
பழக்கபபடுததிகவ்கோளளு்தல

• உைவு்கன்ளச் சமோளித்தல

உடலியல மற்றும் மை உளைச்ை்லபால் இரத்தச் 
ைர்க்களர அைவு மபாறக்கூடும்
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மன உக்ளச்சகைத் ்தணி்கை 
உ�வும் ்த்ளரவுறல் உத்திைள 

ஆழமோ்க மூச்சிழுத்தல் படிபபடியோ்கத தளைகளைத் 
தைர்த்துதல் 

இளை ்்கட்டல 

பனடபபோற்ைல 
்்பாழுதுவ்பாக்குகள்

நடத்தல் மற்றும் இதர உடல் 
்ையல்்பாட்டு நடேடிக்ளககள் 

வயபாகபா, ளதச்சி, சீவகபாங மற்றும் 
தியபானம்
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நன்கமைள  
• இ்தயத துடிபனப வமதுெோககும் 
• இரத்த அழுத்ததன்தக குனைககும் அல�து 

நின�பபடுததும் 
• ்தனச இறுக்கதன்தத ்தணிதது, ன்க்களில 

அல�து போ்தங்களில மரமரபனப அல�து 
சிலிரபனபப ்போககும்  

மன உக்ளச்சகைத் ்தணி்கை 
உ�வும் ்த்ளரவுறல் உத்திைள
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புைȿ்கப்பிடித்ȿ்தலும்
மது அாȷȥதுȿ்தலும்
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மதுபபானம் மருநதுைக்ளயும் ைல்லீரலின் வசயல்பபாட்கடயும் 
்ொதித்து, இரத்்தச் சர்கைகர குகறகெ ஏற்்டுத்தும் 

உஙகள் இரத்தச் சரக்கனர அைவு 
்கட்டுபபோட்டில உள்ளது 

உங்களுககுக குளறேபான இரத்தச் ைர்க்களர 
(4 mmol/L அ்ளனெவிடக குனைவு) இல்ள்ல 
அல�து இரத்தச் சரக்கனர குனைவின் 
அறிகுறி்கள ஏற்படவிலன� 

உணவு ்ென்ள்களில தேறபாமல் 
ைபாபபிடுஙகள்

ஒரு நபாளுக்கு 1 ேழக்கமபான ்பானம் 
மட்டுவம அருந்துஙகள். ன�ட் பீர அல�து 
ஒயின் ஸ்பிரிட்சர ்்தரநவ்தடுங்கள

கவ்லபாரி குளறேபான ள்லட் பீர் 
்்தரநவ்தடுங்கள அல�து தண்ணீர் க்லந்து 
அருந்துஙகள் 

மது அாுந்துவைதத் தவிɫக்ȝ முʀயாவிட்டால்:
மது அருந்தபாதீரைள! 
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1 ெழ்கைமபான பபானம் (10 கிரபாம் மது) என்பது 
என்ன?

• 330 மிலலிலிட்டர பீர 

• 100 மிலலிலிட்டர ஒயின் 

• 60 மிலலிலிட்டர இனிபபோை ஒயின் அல�து 
உரமோக்கபபட்ட ஒயின் 

• 30 மிலலிலிட்டர ஸ்பீரிட் அல�து லிக்கர (எ.்கோ. 
பிரோண்டி, வெோட்்கோ, விஸ்கி) 

எல�ோ மதுபோைங்களிலும் ்க்�ோரி்கள அதி்கமோ்க 
இருககும். இது உங்கள உணவுத திட்டததிலும் இரத்தச் 
சரக்கனர ்கட்டுபபோட்டிலும் குறுககிடும், குறிபபோ்க 
நீங்கள மருநது்கள அல�து இன்சுலின் 
உட்வ்கோளபெரோ்க இருந்தோல. 

ன்க்யடு்களிலுள்ள ெழக்கமோை போை அ்ளவு்களின் 
படங்கள

நீஙைள மது அருநதினபால்  (்தவிர்கை 
முடியபாவிட்டபால் மட்டுயம)

• மதுபோைதன்த மோவுச்சதது உணவுபவபோரு்ளோ்கக 
்கணககிடோதீர்கள 

• கிரோஃபட் பீனரயும் இனிபபோை ஒயினையும் 
்தவிரததிடுங்கள; அ்தற்குப பதி�ோ்க ன�ட் பீர 
அல�து ஒயின் ஸ்பிரிட்சர ்்தரநவ்தடுங்கள 

• நீரச்சததுக்கோ்கப பச்னச ்தண்ணீர பருகுங்கள 

• உங்கள போைதன்த வமதுெோ்க உறிஞ்சி 
அருநதுங்கள 

• மது அருநதிய பிைகு இரத்தச் சரக்கனர அ்ளனெப 
பரி்சோதிததுப போருங்கள 

மதுபபானம் மருநதுைக்ளயும் ைல்லீரலின் வசயல்பபாட்கடயும் 
்ொதித்து, இரத்்தச் சர்கைகர குகறகெ ஏற்்டுத்தும் 
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புகைப்பிடிப்ப்தபால் நீரிழிவு யநபாயும் அ்தன் சி்கைல்ைளும் 
பபாதி்கை்ககூடிய அபபாயமும், இன்சுலின் எதிரப்பும் அதிைரி்ககிறது 

புளகபபிடிப்ளதக் ளகவிடும்வ்பாது ஏற்டும் ்்பாதுேபான அறிகுறிகளைச் 
ைமபாளிக்கும் ேழிமுளறகள் 

உங்களிடம் எதிரபோரக்கககூடிய எரிச்ச�ோை ்போககு 
பற்றி குடும்்த்தபாளரயும் நண்்ர்களையும் 
எச்ைரித்திடுஙகள் 

்ெறு என்தயோெது வசய்து உஙகள் கேனத்ளதத் 
திளைதிருபபுஙகள் 

உங்கள மைநின�னய ்மம்படுத்த துரி்த நனட 
்போன்ை இ்லகுேபான உடற்யிறசிகளைச் 
்ைய்திடுஙகள்

சிறிய அைவுகளில் ேழக்கமபான வேளைகளில் 
உணவு உண்ணுங்கள 

்நட்டிமுறிக்கும் உடற்யிறசிகளைச் வசய்திடுங்கள 28 நபாட்களில் புளகப்ழக்கத்ளதக் ளகவிடும் 
திட்டத்தில் ்சருங்கள

புளகபபிடிப்ளதக் ளகவிடுஙகள்! 
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புகைப்பிடிப்பக்த்க கைவிடும்யபபாது ஏறபடும் வபபாதுெபான 
அறிகுறிைக்ளச் சமபாளி்ககும் ெழிமுகறைள

• எரிச்சைபான உைரவு   
(நிக்்கோடின் இல�ோ்த ெோழ்கன்கககு உங்கள மூன்ள 
பழக்கபபடுததிக வ்கோளகிைது)
-   இ�குெோை உடற்பயிற்சி்கள (எ.்கோ. துரி்த நனட) வசய்து 

என்்டோரஃபின்்கன்ள வெளியோககி உங்கள 
மைநின�னய ்மம்படுததிக வ்கோளளுங்கள 

-    ்த்ளரெளிககும் வபோழுது்போககு்களில ஈடுபடுங்கள 

• ்தகைெலி 
(வபரும்போலும் பிரோணெோயு அ்ளவின் அதி்கரிபனப 
உங்கள மூன்ள பழக்கபபடுததிக வ்கோளகிைது) 
-   ்போதுமோை ்நரம் தூஙகுங்கள
- ்போதிய வெளிச்சததில படியுங்கள அல�து 

வ்தோன�க்கோட்சி போருங்கள 

• இருமல்  
(உங்கள நுனரயீரல்கள மறுபடியும் முனையோ்கச் 
வசயலபடத வ்தோடஙகுகின்ைை. புன்கபபழக்கத்தோல படிந்த 
்தோர, சின்தந்த அணுக்கள, மின்கயோை சளி ஆகியெற்னை 
வெளியோக்க முற்பட்டுள்ளை) 
-    வெதுவெதுபபோை ்தண்ணீனரப பருகுங்கள

• ைக்ளப்பு  
(நிக்்கோடின் உங்கள உடன� விழிததிருக்கச் வசய்யும் 
ஊக்கபவபோரு்ளோகும்; உங்கள இரத்த ஓட்டம் 
்மம்படும்்போது, புன்கபபிடிக்க்ெண்டிய அெசியம் 
இல�ோம்�்ய நீங்கள விழிபபோ்க இருபபீர்கள) 
-    உங்கள இரத்தச் சரக்கனர அ்ளனெ ெழக்கபபடுத்தவும், 

சகதினயக கூட்டவும் சிறிய அ்ளவு்களில ெழக்கமோை 
இனடவெளி்களில உணவு உண்ணுங்கள

• கைைளிலும் பபா்தஙைளிலும் சிலிரப்பு 
(உங்கள இரத்த ஓட்டம் படிபபடியோ்க ்மம்படுகிைது; உங்கள 
ன்கவிரல்களிலும் ்கோலவிரல்களிலும் அதி்கமோை 
பிரோணெோயு புகும்்போது, சிலிரபபு நின்றுவிடும்) 
-    வநட்டிமுறிககும் உடற்பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யுங்கள 

• இகடவிடபா்த ஏ்கைம் 
-   ்ெறு என்தயோெது வசய்து உங்கள ்கெைதன்தத 

தினசதிருபபுங்கள 

புகைப்பிடிப்ப்தபால் நீரிழிவு யநபாயும் அ்தன் சி்கைல்ைளும் 
பபாதி்கை்ககூடிய அபபாயமும், இன்சுலின் எதிரப்பும் அதிைரி்ககிறது
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பயணம்
ெசல்லுȿ்தல்
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ேொன் எப்டி பயைத்திறகுத் ்தயபாரப்படுத்துெது? 

கபாபபுறுதி வபறுங்கள ்்தனெயோை மருந்துகளை அல்்லது 
இன்சுலின் ்்பாருட்களை உங்கள 
ன்கபனபயில னெததிருங்கள 

ைபாத்தியமபானபால், உங்கள 
மருததுெரிடம் தடுபபூசி 
வ்பாட்டுக்்கபாள்ளுஙகள் 

உங்களுக்கோை மருந்துகள், 
இன்சுலின் அைவு ஆகியெற்னை 
உங்கள பரோமரிபபுக குழுவிைரிடம் 
சரிபோருங்கள 

உங்கள ்நோய் மற்றும் மருநது்கள 
வ்தோடரபோை மருத்துேக் கடிதத்ளத 
அல�து நீரிழிவு அட்ளடளய 
எடுததுச்வசலலுங்கள 
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ேொன் எப்டி பயைத்திறகுத் ்தயபாரப்படுத்துெது?

பின்ெரும் வபபாருட்ைக்ள உஙைள கைப்கபயில் 
கெத்திருஙைள  

• மருநது்கள அல�து இன்சுலின் வபோருட்்கள (எ.
்கோ. இன்சுலின் ்பைோக்கள, குபபி்கள, ்பைோ 
ஊசி்கள, மருநதூசி்கள, துனடபபுபபஞ்சு்கள) 

• குளு்்கோமீட்டருடன் பரி்சோ்தனை கீற்று்கள, 
விரலில துன்ளயிடும் ்கருவி, மருததுெக்கததி 

• சோ்தோரண ்நோய்்களுக்கோை மருநது்கள 

• இரத்தச் சரக்கனர குனைனெத ்தடுபப்தற்கு 
மிட்டோய்்கள 

குறுகிய தூரப் பயைஙைளு்ககு அல்லது 1 மு�ல் 
2 மைணிசேரக ்கொல சவறு்ொடு்களுககு 

• உங்கள மருநது்கன்ள உட்வ்கோள்ள்ெண்டிய 
்நரததிட்டதன்தயும் இன்சுலின் அ்ளனெயும் 
நின�நோட்டுங்கள

வநடுநதூரப் பயைஙைளு்ககு அல்லது 2 மைணி 
சேரத்திற்கு சமைலொன ்கொல சவறு்ொடு்களுககு

• உங்கள மருநது்கன்ள உட்வ்கோள்ள்ெண்டிய 
்நரததிட்டததிலும் இன்சுலின் அ்ளவிலும் 
வசய்யககூடிய உத்்தச மோற்ைங்கள பற்றி 
மருததுெரிடம் ்க�நது ்பசுங்கள 
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நபான் வெளிநபாட்டில் இரு்ககும்யபபாது நீரிழிவு 
யநபாகய எவவொறு ேமைொளிப்து? 

நினைய தண்ணீர் பருகுங்கள நீங்கள உட்வ்கோளளும் 
உணவு ேளககளையும் 
கவ்லபாரிகளின் அைளேயும்
்கண்்கோணிததிடுங்கள

சீனியுள்ை மிட்டபாய்களைக்
ன்க்யோடு 
எடுததுச்வசலலுங்கள 

எப்போதும் ்பாதஙகளைப 
்பாதுகபாக்கும் கபா்லணிகளை
அணிநதிருங்கள 

மருந்துகளை அல�து 
இன்சுலின் வபோருட்்கன்ளக 
ன்க்யோடு 
எடுததுச்வசலலுங்கள 

மருததுெர 
எழுதிகவ்கோடுத்தபடி 
மருந்துகளை
உட்வ்கோளளுங்கள 

உங்க்ளது இரத்தச் ைர்க்களர 
அைளேச் வசோந்தமோ்கக 
்கண்்கோணிததிடுங்கள 

எங்்க உதவி கிளடக்கும்
என்பன்தத வ்தரிநது 
னெததுகவ்கோளளுங்கள 



பரபாமரிப்பபா்ளர 
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எனககுப பரபாமரிப்பபா்ளரின் மன உக்ளச்சல் ஏறபட்டுள்ள்தபா? 

பரோமரிபபு அளிபபதில 
அர்த்தமில்்லபாதது வ்பான்ற உணர்வு 

்சியின்ளம தூக்கமின்ளம 

தீரோ்த உடறவைபார்வு நம்பிக்ளகயிழந்து, உ்தவிககு 
யோருமிலன� என்று எண்ணு்தல 

குடும்பத்தோர, நண்பர்கள 
ஆகி்யோனரவிட்டு 
வி்லகிச்்ைல்லுதல் 

்்பாதுேபான அறிகுறிகளும் அளடயபாைஙகளும் 
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எனககுப ்ரொமைரிப்ொளரின் மைன உகளச்ேல் 
ஏற்்டடுள்ள�ொ?

வபபாதுெபான அறிகுறிைளும் 
அகடயபா்ளஙைளும்
• தூ்கைமின்கம 

தூக்கததில வீழ்ெதில அல�து 
தூஙகிகவ்கோண்டிருபபதில சிரமங்கள. தூங்க 
ெோய்பபு கினடத்தோலும்கூட தூக்க இய�ோது

• தீரபா்த உடறயசபாரவு 
ஓய்வெடுத்தோலும் தீரோ்த, ்ெறு மருததுெப 
பிரச்சனை்கன்ளக ்கோரணம் ்கோட்டமுடியோ்த 
்கடுனமயோை ்கன்ளபபு 

• குடும்பத்்தபார, நண்பரைள ஆகியயபாகரவிட்டு 
விைகிச்வசல்லு்தல்
ெழக்கமோ்க உங்களுககு மகிழ்ச்சியளிககும் 
மனி்தர்கள, நடெடிகன்க்கள ஆகியெற்றின்மீது 
நோட்டதன்த இழநது, ்தவிரக்கத வ்தோடஙகுவீர்கள 
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பரபாமரிப்பபா்ளரின் மன உக்ளச்சகை ேொன் எப்டி 
சமபாளிப்பது? 

ஆ்தரெோை நண்்ர்களிடமும் 
குடும்்த்தபாரிடமும் ்பசுங்கள 

ஆதரவுக் குழுக்களில் ்சருங்கள  இளடக்கபா்லப ்ரபாமரிபள்ப
பயன்படுததிக வ்கோளளுங்கள 

நிபுணத்துே உதவி நோடுங்கள 

சுயப ்ரபாமரிபபில் கேனம் ்ைலுத்துஙகள் 

ஆ்தரவு நபாடுஙைள 

்போதுமோை ஓய்வெடுங்கள உங்களுககு நீங்க்்ள 
நம்பிக்ளகயளித்திடுஙகள்

உடல் ் ையல்்பாட்டு நடேடிக்ளககள்
மற்றும் இ்தர ்்பாழுதுவ்பாக்குகள்

தியபானம், வயபாகபா, ளதச்சி அல�து
சீவகபாங 
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பரபாமரிப்பபா்ளரின் மன உக்ளச்சகை 
ேொன் எப்டி சமபாளிப்பது? 

சுயப் பரபாமரிப்பில் ைெனம் வசலுத்துஙைள 

• உங்களுககு நீங்க்்ள நம்பிகன்கயளிததிடுங்கள  
-    உங்க்ளோல எல�ோெற்னையும் சிைபபோ்கச் 
வசய்ய முடியோவிட்டோலும், உங்கள பரோமரிபபில 
உள்ளெருககு நீங்கள உ்தவி வசய்ெ்தோ்கவும், 
எல�ோெற்னையும் அன்புடன் வசய்ெ்தோ்கவும், 
நீங்கள ்மம்படுததிக வ்கோளெ்தோ்கவும் திைமும் 
உங்களிட்ம வசோலலிகவ்கோளளுங்கள; 

இகட்கைபாைப் பரபாமரிப்கபப் பயன்படுத்தி்க 
வைபாளளுஙைள

• நீங்கள மு்தலில ஓய்வெடுததுக வ்கோளளுங்கள. 
அப்போது்தோன் மற்ைெர்கன்ள நன்கு பரோமரிக்க 
இயலும்

ஆ்தரவு்க குழு்கைளில் யசருஙைள 

• மருததுெமனை ஆ்தரவுக குழுக்கள 

• சமூ்க ஆ்தரவுக குழுக்கள 

• இனணயச் சமூ்கங்கள 

நிபுைத்துெ உ்தவி நபாடுஙைள 

• சிகிச்னசயோ்ளரிடம், ஆ்�ோச்கரிடம் அல�து 
ஆன்மீ்க ெழி்கோட்டியிடம்   
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எனது அன்பு்ககுரியெர ஆயரபா்ககியமபான ெபாழ்ககை  
ெபாழ ேொன் எவவொறு உ்தெ முடியும்?

ஆவரபாக்கியமபான உணவு ேளககளைச் 
சனமதது ஒன்றபாகச் சோபபிடுங்கள 

ஒன்றபாக நடக்கச் வசலலுங்கள அல�து 
உடற்யிறசி ்ைய்யுஙகள்  

உங்கள அன்புககுரியெர மருததுெ 
முன்பதிவு்களுககுச் வசலலும்்போது 
உடன் ்ைல்லுஙகள்

உங்கள அன்புககுரியெர வசோந்தமோ்கச் 
சமோளிக்க முயலும்்போது ்பாரபாட்டுஙகள் 

்்லதரப்ட்ட நடேடிக்ளககளுடன் 
சமூ்க நி்கழ்வு்கன்ளத திட்டமிடுங்கள 

ஆவரபாக்கிய உணவுடன் 
நம்பிக்ளகயளிக்கும் நிகழ்வுகளை 
இனணததிடுங்கள 
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எனது அன்பு்ககுரியெர ஆயரபா்ககியமபான 
ெபாழ்ககை ெபாழ ேொன் எவவொறு உ்தெ முடியும்?

ஆயரபா்ககியமபான உைவுடன் நம்பி்ககையளி்ககும் 
நிைழவுைக்ள இகைத்திடுஙைள 

• மகிழ்ச்சியோை நி்கழ்வு்களில (எ.்கோ. 
வ்கோண்டோட்டங்கள) ஆ்ரோககியமற்ை உணவு 
ென்க்கன்ள (எ.்கோ. ்்கக, குககீஸ், உருன்ளககிழஙகு 
சிபஸ்) சோபபிடும்்போது, அந்த ென்க உணனெ 
நம்பிகன்கயளிககும் உணரவு்க்்ளோடு 
வ்தோடரபுபடுததுெது சு�பம். இ்தைோல, மனி்தர்கள 
ஆ்ரோககியமற்ை உணனெ ஆறு்த�ளிககும் 
உணெோ்க நோடககூடிய சோததியம் அதி்கரிககிைது. 
வ்கோண்டோட்டங்களின்்போது அல�து மகிழ்ச்சியோ்க 
இருககும்்போது ஆ்ரோககியமோை உணனெத 
்்தரநவ்தடுங்கள. இ்தன்ெழி ஆ்ரோககியமோை 
உணவுடன் நம்பிகன்கயளிககும் உணரவு்கன்ளத 
வ்தோடரபுபடுத்த�ோம். 



இலககு்கள 

NDRM2019
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உஙைள ெபாழ்ககையின் வெவ்யெறு அம்சஙைக்ளயும் அவற்றில் 
உஙைளு்ககு மு்ககியமபானெறகறயும் ்ற்றி சிநதித்திடுஙைள 

உறவுகள் சுகபாதபாரம் மற்றும் உடல் ந்லன் வேள்ல மற்றும் 
ேபாtழ்க்ளகத்்தபாழில் 

தனிப்ட்ட மற்றும் ஆன்மீக 
ேைர்ச்சி 

்்பாழுதுவ்பாக்கு மற்றும் 
ஓய்வு நடேடிக்ளககள் 
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உஙைள ெபாழ்ககையின் வெவ்யெறு 
அம்சஙைக்ளயும் அவற்றில் உஙைளு்ககு 
மு்ககியமபானெறகறயும் ்ற்றி சிநதித்திடுஙைள

ெபாழ்ககையில் உஙைளு்ககு மு்ககியமபான 
அம்சஙைக்ள அகடயபா்ளம் ைபாணுஙைள  
• நீங்கள வசய்ய எண்ணும் அல�து வசய்திருககும் 

சி� ெோழ்கன்கமுனை மோற்ைங்கள என்ை? 

• இந்த மோற்ைங்கள உங்கள ெோழ்கன்கயின் 
முககியமோை அம்சங்களில எவ்ெோறு 
பங்களிககும்/பங்களித்தை?
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எனது இை்ககை ெகு்ககும் ெழிமுகற 

்டிநிள்ல 1: 
நீஙகள் எந்த நிள்லயில் இருக்க விரும்புகிறீர்கள்?

நபான் எந்த நிள்லளய அளடய விரும்புகிவறன்: 
எைது எனடனய நல� ்கட்டுபபோட்டில 
னெததிருக்க்ெண்டும் 
்கோய்்கறி்கன்ள அதி்கமோ்கவும் வபோரித்த 
உணவு்கன்ளக குனைெோ்கவும் சோபபிட்ெண்டும்

இந்த இ்லக்கு எனக்கு முக்கியம், ஏ்னனில்: 

நபான் இபவ்பாது எந்த நிள்லயில் 
இருக்கிவறன்: 
“எைககுத திைமும் வபோரித்த ்்கோழி 
சோபபிடப பிடிககும்!” 

ஆசரொககிய உணவுமுகை இலககின் எடுத்துக்கொடடு 
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்டிநிள்ல 2: 
உஙகள் இ்லக்ளக ேகுத்திடுஙகள் 

்டிநிள்ல 3: 
உத்வதைத் தடஙகல்களை அளடயபாைம் கண்டு, 
அேறளறச் ைமபாளித்திடுஙகள் 

எனது இை்ககை ெகு்ககும் ெழிமுகற 

நபான்...

வசயல்
எைது ஆ்ரோககியத ்தட்னடக ்கனடபபிடிப்பன்

நபாள / யநரம்
திங்கட்கிழனமயும் வியோழககிழனமயும் மதிய 
உணவு ்நரம்

இடம் 
்ென�யிடததில

ைபாைைட்டம் 
அடுத்த 3 மோ்தங்களுககு

வ்தபாடஙகும் ய்ததி 
ஜைெரி 14 மு்தல 

ȕɞȝʿக்குத் 
தடɞȝலாȝ 
இாுக்ȝக்ˇʀயைவ 

நான் என்ன ெசய்ய 
முʀʻம்  

ȕɞȝʿக்கு ȕதவி 
ெசய்யக்ˇʀயவɫ́ȝɯ̀  

1. ே்க ஊழியர்கள் 
மைதிய உணவுககு 
விகரவு உணவு 
ேொபபிடலொம் என 
சயொேகன 
கூறுகிைொர்கள் 

ஆசரொககியமைொன 
க�ரிவு்கள் உள்ள 
உணவ்கங்களில் 
ேொபபிடடுப 
்ொரக்கலொம் என 
சயொேகன கூறுங்கள்  

எனது ே்க ஊழியர 
சஜம்ஸுககுக 
்கொய்கறி்கள் பிடிககும்  

2. எனககு மைன 
உகளச்ேலொ்க 
இருககும்ச்ொது ்கறி 
்ஃப 
ேொபபிடசவணடும் 
என்ை ஏக்கம் ஏற்்டும்

ேடத்�ல் அல்லது 
இகே ச்கடடல் 
ச்ொன்ை 
மைகிழ்ச்சியளிககும் 
மைற்ை வழி்களில் மைன 
உகளச்ேகலப 
ச்ொககுங்கள் 

மைொகல சேரத்தில் 
எனது 
அணகடவீடடொருடன் 
ச்சிகக்கொணசட 
ேடக்கச் கேல்லலொம்  

3. ேொன் வீடடுககுச் 
கேல்லும் வழியில் 
ருசியொன க்ொரித்� 
உணவு விற்கும் ்ககட 
இருககிைது

சவறு ்ொக�யில் 
வீடடுககுச் 
கேல்லுங்கள் 

ஒன்றுமில்கல 
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எனது இை்ககை ெகு்ககும் ெழிமுகற 

• “எனது இ்லக்ளக ேகுக்கும் ேழிமுளற” 
ளகவயட்ளடப பூர்த்தி ்ைய்து புதிய இ்லக்ளக 
ேகுத்திடுஙகள் 

• இந்த இ்லக்கு ைபாத்தியமபா என்்ளதச் ைரி்பார்க்க 
முக்கியத்துே, நம்பிக்ளக அைவீடுகளைப 
்யன்்டுத்துஙகள் 
- மதிபவபண் 7ககும் குனைெோ்க இருந்தோல, 

இ�கன்க மோற்றியனமததிடுங்கள 

நீஙைள இப்யபபாய்த மபாறறம் வசய்ெது 
உஙைளு்ககு எவ்ெ்ளவு மு்ககியம்? 

உஙை்ளபால் இந்த மபாறறத்க்தச் வசய்யமுடியும் 
என்பதில் எவ்ெ்ளவு நம்பி்ககை இரு்ககிறது? 

10
மி்கவும் 

முககியம் 

10
கவகு அதி்க 

ேம்பிகக்க 

0
அைசவ 
முககியமில்கல

0
அைசவ 
ேம்பிகக்கயில்கல 
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எனது இை்ககை ெகு்ககும் ெழிமுகற 
உடல் கேயல்்ொடடு ேடவடிகக்க இலககின் எடுத்துக்கொடடு

்டிநிள்ல 1: 
உஙகைது ஆரம்் இ்லக்ளக எழுதி 
ளேயுஙகள்

்டிநிள்ல 2: 
பிரச்ைளனகளுக்குத் 
தீர்வு கபாணுஙகள்  

்டிநிள்ல 3: 
உஙகள் இ்லக்ளகத் 
திருத்தியளமத்திடுஙகள்  

நபான்...

வசயல் 
30 நிமிடங்களுககுத துரி்த நனட 
வசல்ென் 

நபாள / யநரம் 
திங்கள, பு்தன், வெளளிககிழனம்களில 
இரவு உணவுககுப பிைகு இரவு 8 
மணிககு  

இடம் 
பூங்கோ இனணபபின் வநடுகில 

ைபாைைட்டம்
அடுத்த 4 ெோரங்களுககு 

வ்தபாடஙகும் ய்ததி 
ஜூன் 18 மு்தல 

நபான்...

வசயல்
மதிய உணவு ்நரததில 
உடற்பயிற்சியும் துரி்த நனடயும் 
வசய்ய்ெண்டும் 

நபாள / யநரம்
• திங்கட்கிழனம்களில மதிய உணவு 

்நரததில உடற்பயிற்சி   
• பு்தன்கிழனம்களிலும் 

சனிககிழனம்களிலும் துரி்த நனட

இடம்
அலுெ�்கததின் உடற்பயிற்சிக கூடம், 
பூங்கோ இனணபபு   

ைபாைைட்டம்
்மலும் 4 ெோரங்கள 

வ்தபாடஙகும் ய்ததி
ஜூன் 18 மு்தல

உஙகளுக்கு 
எது 
இளடயூறபாக 
இருந்தது?  

நபான் இ்தகன 
எப்படிச் சமபாளி்கை 
முடியும்?  

1 ்ென�னயக 
குறித்த 
்நரததில 
முடிக்க 
முடியவிலன�

மதிய உணவு 
்நரததில 
உடற்பயிற்சி 
வசய்ய�ோம் அல�து 
மோன� 5 மணிககுச் 
சநதிபபு்கள இல�ோ்த 
நோன்ளத 
்்தரநவ்தடுக்க�ோம்   

2 ்மோசமோை 
பருெநின�

உளளிடததில 
உடற்பயிற்சி 
வசய்ய�ோம்   

3 அதி்க 
வ்தம்பில�ோ்த 
நின� 

நோன் முன்திைம் 
இரவில 
முன்கூட்டி்ய 
தூங்க�ோம் அல�து 
உடற்பயிற்சி 
வசய்ெ்தற்கு ெோர 
இறுதி நோன்ளத 
்்தரநவ்தடுக்க�ோம் 
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• உஙகள் இ்லக்ளக அளடேதில் தடஙகல்கள் 
இருந்தபால் “எனது இ்லக்ளக நிளறவேறறும் 
ேழிமுளற” ளகவயட்ளடப பூர்த்தி ்ைய்யுஙகள் 

• திருத்தியளமக்கப்ட்ட இ்லக்கு ைபாத்தியமபா 
என்்ளதச் ைரி்பார்க்க முக்கியத்துே, நம்பிக்ளக 
அைவீடுகளைப ்யன்்டுத்துஙகள் 
- மதிபவபண் 7ககும் குனைெோ்க இருந்தோல, 

இ�கன்க மோற்றியனமததிடுங்கள 

எனது இை்ககை நிகறயெறறும் 
ெழிமுகற 

நீஙைள இப்யபபாய்த மபாறறம் வசய்ெது 
உஙைளு்ககு எவ்ெ்ளவு மு்ககியம்? 

உஙை்ளபால் இந்த மபாறறத்க்தச் வசய்யமுடியும் 
என்பதில் எவ்ெ்ளவு நம்பி்ககை இரு்ககிறது? 

10
மி்கவும் 

முககியம் 

10
கவகு அதி்க 

ேம்பிகக்க 

0
அைசவ 
முககியமில்கல

0
அைசவ 
ேம்பிகக்கயில்கல 
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பாரம்பரிய மற்றும்
துைண மாȷத்துவம்
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பபாரம்பரிய மறறும் துகை மருத்துெம் 
பாரம்பரிய மற்றும் துைȣ மாுத்துவ ɼகிɟைசȝʌன் எடுத்துக்ȝாட்டுȝɯ 

உங்கள மருததுெர ்ெறுவி்தமோ்கக 
கூறிைோவ�ோழிய, வமறகத்திய மருந்ளதத் 
்தபாடருஙகள் 

மூலின்க மருநது்கன்ள அல�து ஊட்ட 
மருநது்கன்ள உட்வ்கோளெ்தற்கு முன்போ்கப 
்பாரம்்ரிய மருத்துேரிடம் அல்்லது 
துளண மருத்துே சிகிச்ளையபாைரிடம் 
ஆவ்லபாைளன நோடுங்கள 

உங்களுககு அளிக்கபபட்ட 
ஆ்�ோசனையின்படி உஙகைது இரத்தச் 
ைர்க்களர அைளேத் வ்தோடரநது
கண்கபாணித்திடுஙகள் 

நபான் பபாரம்பரிய மறறும் துகை மருத்துெ சிகிச்கசைள வபறறுெந்தபால் என்ன வசய்யயெண்டும் 

போரம்பரிய சீை மருததுெம் மற்றும் 
குததூசி மருததுெம்

ஆயுர்ெ்தம் ்போன்ை போரம்பரிய 
மருநது்கள 

மூலின்க மருநது்கள மற்றும் ஊட்ட 
மருநது்கள
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பபாரம்பரிய மறறும் துகை மருத்துெம்
நபான் வ்தரிநதுவைபாள்ள யெண்டியகெ 

பபாரம்பரிய மறறும் துகை மருத்துெம் 
சிங்கபபூரில, போரம்பரிய மருததுெம் என்பது போரம்பரிய 
சீை மருததுெம், போரம்பரிய ம�ோய் மருததுெம், போரம்பரிய 
இநதிய மருததுெம் ஆகியெற்னைக குறிககிைது. துனண 
மருததுெ சிகிச்னச என்பது ெழக்கமோை சிகிச்னச்கள 
அல�ோ்த மற்ை எல�ோ ென்கயோை சிகிச்னச்கன்ளயும் 
குறிககிைது. ெரம மருததுெம், ென்மபபிடிபபு சிகிச்னச, 
நறுமருநது சிகிச்னச ஆகியை இ்தற்்கோை 
எடுததுக்கோட்டு்களில உள்ளடஙகும். 

நீரிழிவு ்நோய்ககுப போரம்பரிய மற்றும் துனண மருததுெ 
சிகிச்னச்கள எந்த்ளவுககுப ப�ைளிககும் என்பது 
பற்றியும், இந்த ென்க சிகிச்னச்களிைோல ்நரககூடிய 
சிக்கல்கள பற்றியும் ்போதுமோை அல�து திட்டெட்டோை 
அறிவியல ஆய்வு்கள வசய்யபபடவிலன� 

சிங்கபபூரில போரம்பரிய சீை மருததுெர்களுககு மட்டு்ம 
உரிமம் அளிக்கபபட்டுள்ளது 

போரம்பரிய சீை மருததுெர்களின் பட்டியல 
www.tcm.gov.sg



நிதிநிகை 
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உஙை்ளது வெளியநபாயபாளி மருத்துெ்க ைட்டைத்திறகு்க 
கிகட்கை்ககூடிய உ்தவி 

உஙைள ைட்டைத்க்த அரசபாஙை நிதியு்தவிைளுடன் மு்தலில் ஈடுவசய்யுஙைள 

எ.்கோ. வபோது நிபுணததுெ வெளி்நோயோளி சிகிச்னசய்கங்களிலும் ப�துனை 
மருந்த்கங்களிலும் கினடககும் அரசோங்க நிதியு்தவி்கள, சமூ்க சு்கோ்தோர உ்தவித 
திட்டம் (சோஸ்), முன்்ைோடித ்தன�முனை மற்றும் வமர்டக்கோ ்தன�முனைக்கோை 
வெளி்நோயோளி நிதியு்தவி்கள 

பிைகு, கினடககுமோயின், ஊழியர் அனுகூ்லஙகளை அல்்லது 
தனியபார் மருத்துேக் கபாபபுறுதிளயப ்யன்்டுத்தி உஙகள் 
கட்டணத்ளத வமலும் குளறத்திடுஙகள்

அ்தன்பின்ைர, நபாட்்ட்ட வநபாளயச் ைமபாளித்தல் 
திட்டத்தின்மூ்லம் உஙகள் ்மடிவைவ வைமிபள்ப 
்யன்்டுத்தி வரோக்கமோ்கச் வசலுத்த்ெண்டிய ்கட்டணதன்தக 
குனைக்க�ோம் 

்மற்்கோணும் உ்தவி்களுடன் ்கட்டணதன்தக ்கழித்த பிைகும், 
நீங்கள எஞ்சியுள்ை கட்டணத்ளத ்ரபாக்கமபாகச் ்ைலுத்த 
வேண்டியிருக்க்லபாம் 

அரசபாஙை 
நிதியு்தவிைள 
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உஙை்ளது வெளியநபாயபாளி ைட்டைத்திறகு்க 
கிகட்கை்ககூடிய உ்தவி 
1. அரைபாஙக நிதியுதவிகள்

வபோது மருததுெமனை்களின் நிபுணததுெ 
வெளி்நோயோளி சிகிச்னசய்கங்கள, ப�துனை 
மருந்த்கங்கள, சோஸ் திட்ட வபோது மருததுெர்கள 
ஆகிய இடங்களில கினடககும் 
- ்மலும் விெரமறிய அரசோங்க நிதியு்தவி   
      பக்கங்கன்ளப போருங்கள

2. ஊழியர் அனுகூ்லஙகள் / தனியபார் மருத்துேக் 
கபாபபுறுதிகள் 

3. ்மடிவைவ / நபாட்்ட்ட வநபாளயச் ைமபாளித்தல் திட்டம்
்மலும் விெரமறிய வமடி்சவ் பக்கங்கன்ளப 
போருங்கள 

4. 4. ்ரபாக்கமபாகச் ்ைலுத்தும் ்தபாளக
அரசோங்க நிதியு்தவி்கள, கினடக்கககூடிய ஊழியர 
அனுகூ�ங்கள, ்தனியோர மருததுெக ்கோபபுறுதி்கள 
ஆகியெற்னையும், வமடி்சவ் ்கணககிலிருநது 
்நோயோளி ்கழிக்க விரும்பும் வ்தோன்கனயயும் 
்கழித்தபிைகு இந்தத வ்தோன்க நிரணயிக்கபபடுகிைது 
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மபானியம் வபறும் நிபுைத்துெ வெளியநபாயபாளி சிகிச்கசயைஙைளிலும் 
பைதுகற மருந்தைஙைளிலும் கிகட்ககும் அரசபாஙை நிதியு்தவிைள 

ெருமபானமுள்ள குடும்பஙைள 

குடும்பத்தின் சரபாசரி 
்தனிநபர மபா்த 

ெருமபானம் 

மபானியம் வபறும் நிபுைத்துெ வெளியநபாயபாளி 
மருந்தைஙைளில் நிதியு்தவி ^

பைதுகற மருந்தைஙைளில் 
நிதியு்தவி 

 
 

முன்வனபாடி / ்மர்வடக்கபா 
தள்லமுளறகளுக்குக் கூடுதல் 

நிதியுதவி 

நிதியு்தவியுள்ள 
யசகெைள 

நிதியு்தவியுள்ள 
மருநதுைள 

்்ரியேர்களுக்கபான 
நிதியுதவியுள்ை 

மருந்துகள்*

$1,200 மறறும் 
அ்தறகும் குகறவு 70%

75% 75%
முன்சனொடித் �கலமுகை: 
எஞ்சியுள்ள ்கடடணத்தில் 
கூடு�லொ்க 50% �ள்ளு்டி 

கமைரசடக்கொ �கலமுகை: 
எஞ்சியுள்ள ்கடடணத்தில் 
கூடு�லொ்க 25% �ள்ளு்டி 

$1,201 மு்தல்  $2,000 60%
$2,000்ககு யமல் /  

ைணி்கைப்படவில்கை 50% 50% 50%

ெருமபானம் இல்ைபா்த குடும்பஙைள 

வீட்டின் 
ஆண்டு மதிப்பு# 

மபானியம் வபறும் நிபுைத்துெ வெளியநபாயபாளி 
மருந்தைஙைளில் நிதியு்தவி ^

பைதுகற மருந்தைஙைளில் 
நிதியு்தவி 

 
 

முன்வனபாடி / ்மர்வடக்கபா 
தள்லமுளறகளுக்குக் கூடுதல் 

நிதியுதவி 

நிதியு்தவியுள்ள 
யசகெைள 

நிதியு்தவியுள்ள 
மருநதுைள 

்்ரியேர்களுக்கபான 
நிதியுதவியுள்ை 

மருந்துகள்*

$13,000 மறறும் 
அ்தறகும் குகறவு 70%

75% 75%
முன்சனொடித் �கலமுகை: 
எஞ்சியுள்ள ்கடடணத்தில் 
கூடு�லொ்க 50% �ள்ளு்டி 

கமைரசடக்கொ �கலமுகை: 
எஞ்சியுள்ள ்கடடணத்தில் 
கூடு�லொ்க 25% �ள்ளு்டி 

$13,001 மு்தல்  
$21,000 60%

$21,000்ககு யமல்/  
ைணி்கைப்படவில்கை 50% 50% 50%
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மபானியம் வபறும் நிபுைத்துெ வெளியநபாயபாளி சிகிச்கசயைஙைளிலும் 
பைதுகற மருந்தைஙைளிலும் கிகட்ககும் அரசபாஙை நிதியு்தவிைள

^ வபோது மருததுெமனை்களின் நிபுணததுெ வெளி்நோயோளி 
மருந்த்கங்களில நிதியு்தவி்கள வபறுெ்தற்கு முன்போ்க, 
நீங்கள மு்தலில சோஸ் மருந்த்கததில அல�து ப�துனை 
மருந்த்கததில ்கணிக்கபபட்டு, பரிநதுனரக்கபபட்ெண்டும். 
நீங்கள ்தகுதிவபற்ைோல, நிதியு்தவி வபறும் ்நோயோளியோ்க 
நிபுணததுெ வெளி்நோயோளி மருந்த்கததிற்கு மருததுெர 
உங்கன்ளப பரிநதுனரபபோர. 

* சிறுெர்களும் (18 ெயது அல�து அன்தவிடக குனைவு) 
முதி்யோரும் (65 ெயது அல�து அன்தவிட அதி்கம்) 
ஏற்்கை்ெ ப�துனை மருந்த்கங்களில மோனியமுள்ள 
மருநது்களுககு 75% நிதியு்தவி வபறுகிைோர்கள. 

# உங்கள வீட்டின் ஆண்டு மதிபபு என்பது, அந்த வீட்னட 
ெோடன்கககு விட்டோல ஓரோண்டில கினடக்கககூடிய உத்்தச 
ெோடன்கயோகும் 
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சபாஸ் வபபாது மருந்தைஙைளில் அரசபாஙை நிதியு்தவிைள
1 ேவம்்ர 2019 மு�ல் 

Țɱெவாாு நபாுக்ȝான 
மாதாந்தர குடும்ப வாுமானம் 

$2,000க்கு ேமல்  

Țɱெவாாு நபாுக்ȝான 
மாதாந்தர குடும்ப வாுமானம் 

$1,201 முதல் $2,000
PCHI* ≤ $1,200

ெமɫேடக்ȝா 
தைலமுைறயினɫ 

அைனவாுக்கும், வாுமானம் 
அல்லது ʨட்ʀன் Ȓɤடு 
மʂப்பு Ȓகியவற்ைறப் 

ெபாாுட்படுத்தாமல், சாɳ 
அʸˇலɞȝɯ 
வȮɞȝப்படும் 

முன்ேனாʀȝɯ 
அைனவாுக்கும், வாுமானம் 

அல்லது ʨட்ʀன் Ȓɤடு 
மʂப்பு Ȓகியவற்ைறப் 

ெபாாுட்படுத்தாமல், சாɳ 
அʸˇலɞȝɯ 
வȮɞȝப்படும் 

வாுமானம் எதுவும் இல்லாத 
குடும்பɞȝʿக்கு 

$21,000க்கு ேமலான 
Ȓɤடு மʂப்பு 

வாுமானம் எதுவும் இல்லாத 
குடும்பɞȝʿக்கு ˳˧˩,˦˦˦ 

முதல் $21,000 வைரயிலான 
Ȓɤடு மʂப்பு 

வாுமானம் எதுவும் இல்லாத 
குடும்பɞȝʿக்கு $13,000

மற்றும் அதற்கும் 
குைறவான Ȓɤடு மʂப்பு

சபா்தபாரை யநபாய்ைள -
ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $10 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $18.50 
வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் 
$23.50 வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் 
$28.50 வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக

சி்கைைறற நபாட்பட்ட 
யநபாய்ைள 

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $28 
வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக, 
அதிகபட்சமாக ஆண்டுக்கு $112

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $50 
வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக, 
அதிகபட்சமாக ஆண்டுக்கு 

$200 

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $80 
வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக, 
அதிகபட்சமாக ஆண்டுக்கு 

$320

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $85 
வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக, 
அதிகபட்சமாக ஆண்டுக்கு 

$340

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $90 
வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக, 
அதிகபட்சமாக ஆண்டுக்கு 

$360

சி்கைைபான நபாட்பட்ட 
யநபாய்ைள 

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $40 
வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக, 
அதிகபட்சமாக ஆண்டுக்கு 

$160

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $80 
வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக, 
அதிகபட்சமாக ஆண்டுக்கு 

$320

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $125 
வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக, 
அதிகபட்சமாக ஆண்டுக்கு 

$500 

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $130 
வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக, 
அதிகபட்சமாக ஆண்டுக்கு 

$520 

ஒவ்ெவாாு வாுைகக்கும் $135 
வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக, 
அதிகபட்சமாக ஆண்டுக்கு 

$540 

பல் சிகிச்கச -

ஒவ்ெவாாு சிகிச்ைசக்கும் $50 
முதல் $170.50 வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக (ெசயற்ைகப் 
பல்வரிைச, பற்சிகரம், 

பல்ேவர்க்குழி சிகிச்ைச 
ஆகியவற்றுக்கு மட்டுேம) 

ஒவ்ெவாாு சிகிச்ைசக்கும் $11 
முதல் $256.50 வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக 
(சிகிச்ைசையப் ெபாறுத்து)

ஒவ்ெவாாு சிகிச்ைசக்கும் $16 
முதல் $261.50 வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக 
(சிகிச்ைசையப் ெபாறுத்து) 

ஒவ்ெவாாு சிகிச்ைசக்கும் $21 
முதல் $266.50 வைரயிலான 

கட்டணச்சலுைக 
(சிகிச்ைசையப் ெபாறுத்து) 

ேபாழ்நபாளுக்கபான 
்ரிவைபாதளனயின்கீழ் 
்ரிந்துளரக்கப்ட்ட 
சுகபாதபாரப 
்ரிவைபாதளன 

ேதைவெயன்றால், 
வாழ்நாளுக்கான 

பரிேசாதைனயின் அைழப்புக் 
கடிதத்துடன், 

பரிந்துைரக்கப்பட்ட 
பரிேசாதைன(கள்) மற்றும் 
பரிேசாதைனக்குப் பிந்திய 

முதல் ஆேலாசைனக்கு, 
நிைலயான கட்டணம் $5 

ேதைவெயன்றால், வாழ்நாளுக்கான பரிேசாதைனயின் 
அைழப்புக் கடிதத்துடன், பரிந்துைரக்கப்பட்ட பரிேசாதைன(கள்) 

மற்றும் பரிேசாதைனக்குப் பிந்திய முதல் ஆேலாசைனக்கு, 
நிைலயான கட்டணம் $2.

ேதைவெயன்றால், 
வாழ்நாளுக்கான 

பரிேசாதைனயின் அைழப்புக் 
கடிதத்துடன், 

பரிந்துைரக்கப்பட்ட 
பரிேசாதைன(கள்) மற்றும் 
பரிேசாதைனக்குப் பிந்திய 

முதல் ஆேலாசைனக்கு, 
நிைலயான கட்டணம் $2.

ேதைவெயன்றால், 
வாழ்நாளுக்கான 

பரிேசாதைனயின் அைழப்புக் 
கடிதத்துடன், 

பரிந்துைரக்கப்பட்ட 
பரிேசாதைன(கள்) மற்றும் 
பரிேசாதைனக்குப் பிந்திய 

முதல் ஆேலாசைன இலவசம்
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சபாஸ் வபபாது மருந்தைஙைளில் அரசபாஙை நிதியு்தவிைள 

முன்யனபாடித் ்தகைமுகறயினரபாைத் ்தகுதிவபறுயெபார
• முன்்ைோடித ்தன�முனையிைரோ்கத ்தகுதிவபறு்ெோர
• 31 டிசம்பர 1949 அன்று அல�து அ்தற்கு முன்போ்கப 

பிைந்தெர
• 31 டிசம்பர 1986 ்்ததிககுள குடியுரினம வபற்ைெர

வமரயட்கைபா ்தகைமுகறயினரபாைத் ்தகுதிவபறுயெபார
• 1 ஜைெரி 1950 ்்ததிககும் 31 டிசம்பர 1959 ்்ததிககும் 

இனடயில பிைந்தெர; மற்றும்  
• 31 டிசம்பர 1996 அன்று அல�து அ்தற்கு முன்போ்கக 

குடியுரினம வபற்ைெர 

அல்ைது

• 31 டிசம்பர 1949 அன்று அல�து அ்தற்கு முன்போ்கப 
பிைந்தெர; மற்றும் 

• 31 டிசம்பர 1996 அன்று அல�து அ்தற்கு முன்போ்கக 
குடியுரினம வபற்ைெர; மற்றும்

• முன்்ைோடித ்தன�முனையிைருக்கோை 
உ்தவிதவ்தோகுபனபப வபைோ்தெர 

ெருகை்கைபான ைபாரைம் 

ைபாதபாரண வநபாய்கள் 
• 2020ஆம் ஆண்டு மு்தல, எல�ோ சோஸ் மருந்த்கங்களிலும், 

ஒவ்வெோரு ்நோயோளிககும் ஒவ்வெோரு நோள்கோட்டி 
ஆண்டிலும் சோ்தோரண ்நோய்்களுக்கோ்க அதி்கபட்சம் 24 
ெருன்க்கள ெனர மட்டு்ம 

சி்கைைறறது 
• “சிக்க�ற்ைது” என்பது ஒ்ர ஒரு நோட்பட்ட ்நோய்க்கோ்க 

ெருன்கயளிபபன்தக குறிககிைது
சி்கைைபானது 
• “சிக்க�ோைது” என்பது பற்ப� நோட்பட்ட ்நோய்்களுக்கோ்க, 

அல�து பல்ெறு சிக்கல்கள உள்ள ஒ்ர ஒரு நோட்பட்ட 
்நோய்க்கோ்க ெருன்கயளிபபன்தக குறிககிைது

நோட்பட்ட ்நோனயச் சமோளித்தல திட்டததின்கீழ் இடம்வபறும் 
நோட்பட்ட ்நோய்்களின் பட்டியன� வமடி்சவ் பக்கங்களில 
்கோண�ோம் 

ெபாழநபாளு்கைபான பரியசபா்தகன 
• பரிநதுனரக்கபபட்ட சு்கோ்தோரப பரி்சோ்தனை என்பது 

நீரிழிவு ்நோய், உயர இரத்த அழுத்தம், உயர 
இரத்தகவ்கோழுபபு, வபருஙகுடல ம�ககுடல புற்று்நோய், 
்கருககுழோய்ெோய் புற்று்நோய் ஆகியெற்றுக்கோை 
பரி்சோ்தனை்கன்ளக குறிககிைது
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வெளியநபாயபாளி ைட்டைஙைளு்ககு வமடியசவ் 

நபாட்பட்ட யநபாகயச் சமபாளித்்தல் திட்டம் 
• குறிபபிட்ட நோட்பட்ட ்நோய்்கள 
• 15% இனணக ்கட்டணம் அெசியம் 
• வமடி்சவ்500 திட்டததின் ஒரு பகுதி, அ்தோெது 

ஆண்டுககு அதி்கபட்சம் $500 
- ்நோயோளி்கள ்தங்க்ளது குடும்ப 

உறுபபிைர்களின் ்கணககு்கன்ளப 
பயன்படுத்த�ோம் (அ்தோெது, 
ெோழ்கன்கததுனண, வபற்்ைோர, பிளன்ள்கள) 

- சிங்கபபூர குடியுரினம / நிரந்தரெோசத ்தகுதி 
உள்ள ்நோயோளி்கள, ்பரபபிளன்ள்களின் 
அல�து உடன்பிைபபு்களின் வமடி்சவ் 
்கணகன்கப பயன்படுத்த�ோம்

நீ்ககுப்யபபா்கைபான வமடியசவ் திட்டம் 
• 60 ெயதும் அ்தற்கு ்ம�ோை ெயதுமுள்ள 

்நோயோளி்களுக்கோைது 
• நோட்பட்ட ்நோனயச் சமோளித்தல திட்டததின்கீழ் 

்்தனெபபடும் 15% இனணக ்கட்டணதன்தச் 
வசலுத்த பயன்படுத்த�ோம் 

• ஒவ்வெோரு ்நோயோளிககும் ஒவ்்ெோர 
ஆண்டுககும் அதி்கபட்சம் $200 ெனர 
- ்நோயோளி ்தைது வசோந்தக ்கணகன்கயும் 

ெோழ்கன்கததுனணயின் ்கணகன்கயும் 
பயன்படுத்த�ோம். ஆைோல, 
ெோழ்கன்கததுனணயும் 60 ெயது மற்றும் 
அ்தற்கு ்ம�ோை ெயதுனடயெரோ்க 
இருக்க்ெண்டும் 



NDRM2019

வெளியநபாயபாளி 
ைட்டைஙைளு்ககு வமடியசவ் 
்மடிவைவ 
• ்்தசிய மருததுெச் ்சமிபபுத திட்டம்  
• ்தைது அல�து குடும்ப உறுபபிைர்க்ளது 

மருததுெமனையில ்தஙகியிருககும் வச�வு, 
ப்கல்நர அறுனெ சிகிச்னச, குறிபபிட்ட சி� 
வெளி்நோயோளி வச�வு்கள ஆகியெற்னைச் 
வசலுத்த உ்தவும் 

்மடிவைவ500 
• வெளி்நோயோளி பரோமரிபபுக்கோை திட்டம் 

நீக்குபவ்பாக்கபான ்மடிவைவ திட்டம்
• வபோது மருததுெமனை்களின் நிபுணததுெ 

வெளி்நோயோளி மருந்த்கங்கள, ்்தசிய 
நிபுணததுெ சிகிச்னச நின�யங்கள, ப�துனை 
மருந்த்கங்கள, பஙகுவபறும் சமூ்க சு்கோ்தோர 
உ்தவித திட்ட (சோஸ்) வபோது மருந்த்கங்கள 
ஆகியெற்றில பயன்படுத்த�ோம் 

வநபாயபாளிகள் நபாட்்ட்ட வநபாளயச் ைமபாளித்தல் திட்டத்ளதப 
்யன்்டுத்துேதறகு முன்்பாக 
• பட்டியலிடபபட்ட நோட்பட்ட ்நோய்்களில ஒன்று 

அெர்களுககு இருபப்தோ்க மருததுெர சோன்ைளிக்க 
்ெண்டும் 

• வமடி்சவ் அதி்கோரமளிபபுப படிெததில 
ன்கவயோபபமிட்ெண்டும் 

• நீரிழிவு ்நோய் (நீரிழிவு 
்நோய்க்கோை முநன்தய 
நின� உட்பட)

• உயர இரத்த அழுத்தம் 
• இரத்தகவ்கோழுபபு 

குனைபோடு்கள 
• பக்கெோ்தம் 
• ஆஸ்தமோ 
• நோட்பட்ட நுனரயீரல 

அனடபபு ்நோய் 
• மூன்ள முரண் ்நோய் 
• ஆழ்ந்த மைச்்சோரவு 
• இருமைக குழபபம் 
• முதுனமக்கோ� மைதி 

்நோய் 

• எலும்பு ்்தய்வு ்நோய் 
• தீங்கற்ை ஆண்சுரபபி 

மின்கெ்ளரச்சி (BPH)
• மைத்தவிபபு ்நோய்
• போரகின்சன்ஸ் ்நோய் 
• நோட்பட்ட சிறுநீர்க 

்நோய் (வநப்ரோசிஸ்/
வநபரிடிஸ்) 

• ெலிபபு ்நோய் 
• மூட்டழற்சி 
• ்தடிபபுத ்்தோல அழற்சி 
• ெோ்த மூட்டழற்சி 
• இ்தய ்நோய் 

நபாட்பட்ட யநபாகயச் சமபாளித்்தல் திட்டம்

்ேளிவநபாயபாளி சிகிச்ளைக்கபான 
20 உடல்ந்லப பிரச்ைளனகள் 
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ȥனʊயுைர
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நன்றியுகர 

்தகைெர Dr Eric Khoo (NUH)

ஆயைபாசைரைள Assoc Prof Sum Chee Fang (AdMC/KTPH)
Prof Tai E Shyong (NUHS)

உறுப்பினரைள Dr Anthony Chao (Boon Lay Clinic & Surgery) 
Mr Arumugam Ardhanari (Patient)
Ms Chee Ching Yee (SHP)
Ms Christine Chern (NHGP)
Ms Fidlya Binte Kamsani (Caregiver)
Dr Kalpana Bhaskaran (DS)
Dr Agnes Koong Ying Leng (SHP)
Ms Julia Lee (TOUCH Diabetes)
Ms Lim Poh Choo Patsy (SHP)
Dr Low Kang Yih (NHGP)
Ms Ng Soh Mui (NUP)
Dr Jonathan Pang (Frontier PCN)
Ms Christina Tan (Patient)
Dr David Tan Hsien Yung (NUP)
Ms Brenda Tan Yue Lin (HPB)
Mr SB Viknesan (NAMS/IMH)
Dr Wong Mei Yin (NHGP)
Mr Yong Ming Fung (AIC)

சமூை ஆ்தரவு ஆயைபாசைர Ms Julie Seow (formerly Life Coach at TOUCH Diabetes)

சுயப ்ரபாமரிபபுக்கபாக வநபாயபாளிக்குச் ைக்தியளிக்கும் ்ணிக் குழு 
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சிஙகபபூர் நீரிழிவு வநபாய் 
கல்வியபாைர்கள் ைஙகம்  (ADES)

Ms Lim Pei Kwee (KKH)

குடும்் மருத்துேர்கள் கல்லூரி  
(CFPS)

Dr Ng Lee Beng (SGH)

சிஙகபபூர் மருந்தபாளுளம 
ைஙகம்  (PSS)

Ms Irene Quay Siew Ching (KKH)
Ms Debra Chan (TTSH)
Ms Lim Kae Shin (KKH)
Ms Lim Shu Fang (TTSH)

சிஙகபபூர் ்பாதப ்ரபாமரிபபுச் 
ைஙகம் (PAS)

Ms Heng Li Wen Marabelle (SGH)

சிஙகபபூர் ஊட்டச்ைத்து, 
உணவுமுளற ைஙகம் (SNDA)

Ms Ong Li Jiuen (CGH)
Mr Chad Han (NUH)
Ms Izabela Kerne (Advanced Laparoscopic Surgery)
Ms Koh Pei Ling (AdMC/ KTPH)
Ms Loh Win Nie (CGH)

சிஙகபபூர் உடலியக்கப ்யிறசி 
சிகிச்ளை ைஙகம் (SPA)

Mr Muhammad Jazimin Bin Haron (KTPH)
Ms Junisha Binte Jumala (CGH)
Dr Cindy Ng Li Whye (SGH)
Ms Soh Seok Chin Cindy (NHGP)
Ms Virginia Tai (SHF)

ஸவ்பார்ட் சிஙகபபூர், க்லபாைபார, 
ைமூக, இளையர் அளமச்சு  
(MCCY)

Mr Kenneth McGeough (Sport Singapore)
Mr Aw Boon Wei (Sport Singapore)

நிபுணத்துேக் குழுக்கள் 

நன்றியுகர 
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நீரிழிவு ந�ோய்க்கு எதிரோன ந�ோரோட்டத்தின் ஒரு முனனப்பு

�ங்களிப்�ோளர்கள் 

குழுமப் �ங்களிப்�ோளர்கள் 

உங்களுக்்கோ்க வழஙகுநவோர 



ஆவராககியொன 
உணவுமுைறே 

NDRM2019
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ம
பாமி

சம்
, ்த

வ்
வு,

மறறகெ

மு
ழு

்தபானி
யஙைள

ை
பாய்

ை
றி

ை
ள

எனது ஆயரபா்ககிய உைவுத்்தட்டு

்ழம்

தினமும் 2 பரிமபாறல் பழம் 
சபாப்பிடுஙைள. ்ழங்ககள 

உணவுடன் அல்லது உணவு 
சவகள்களுககு இகடயில் 

ேொபபிடலொம் 

உணவுத்�டடின் அளவு: 23 மு்தல் 2˫ வசன்டிமீட்டர குறுக்களவு

்்தோலநீககிய 
்்கோழி மோரபு

மீன் ்தவ்வு வ்கோண்னடக-
்கடன�

புவரோக்கலி சோப சோய் 

நடுத்தர 
ஆபபிள 

சிறிய 
்பரிக்கோய் 

பழுபபரிசி டோங ஹூன் உருன்ளககிழஙகு ்சோ்ளம் 

க�ரிவு்கள் 

க�ரிவு்கள்

க�ரிவு்கள் 

 ்தண்ʛகரத் ய்தரநவ்தடுஙைள     ஆயரபா்ககியமபான எண்வைய்ைக்ளப் பயன்படுத்துஙைள    

 சுறுசுறுப்பபாை இருஙைள 

க�ரிவு்கள்: மைொவுச்ேத்துள்ள 
்கொய்கறி்கள் க�ரிவு்கள்: முழு�ொனியங்கள் 
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நபான் ஆயரபா்ககியமபான, சுகெயபான உைவு 
ெகைைக்ளச் சகமப்பது எப்படி? 

விழபா்கைளிலும் வைபாண்டபாட்டஙைளிலும் நபான் 

எப்படி வ்தபாடரநது ஆயரபா்ககியமபாை உண்பது? 

ஆயரபா்ககியமபான சகமயல் முகறைள 

பிரட்டல்

உபள்க் குளறத்து, இயற்ன்கயோை 

சுனெயூட்டி்கன்ளப பயன்படுததுங்கள (எ.்கோ. 

மூலின்க்கள மற்றும் சுனெபவபோருட்்கள) 

உணவு ேளககளை முன்கூட்டி்ய
திட்டமிடுஙகள்

அைவேபாடு சோபபிடுங்கள

நீரில் அல்லது நீராவியில் அவித்தல் 

ஆவரபாக்கியமபான ைளமயல் எண்்ணய்ளயத் 

வதர்ந்்தடுஙகள் (எ.்கோ. சூரிய்கோநதி, ஆலிவ் 

அல�து ்க்ைோ�ோ எண்வணய்) 

ஆவரபாக்கியமபான ்்பாருட்களைத் 

்்தரநவ்தடுங்கள

கூடுமோைெனர மது்பானத்ளதத் 
தவிர்த்திடுஙகள்

வாட்டுதல் அல்லது ேபக் ெசய்தல்

சனமபப்தற்கு முன்போ்க, கண்ணுக்குத் 

்தரியும் ்கபாழுபபு அளனத்ளதயும் 

நீக்கிவிடுஙகள்

ஆவரபாக்கியமபான ைளமயல் 
முளறகளைப பயன்படுததுங்கள

மருந்துகளை உரிய வநரத்தில்
உட்வ்கோளளுங்கள, இன்சுலினையும்
்தெைோமல ்போட்டுகவ்கோளளுங்கள
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உடல் வசயல்பபாட்டு்க 
கையயடுைள 

A. நடமபாடும் ஆறறல்
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1. நீங்கள உட்்கோரநதிருககும்்போது, 
உங்கள ன்க்கன்ளப 
பயன்படுத்தோமல வசோந்தமோ்க 
எழுநது நிற்பதில ஏ்்தனும் 
சிரமங்கள உள்ள்தோ? 

ஆமபாம் இல்கை

2. நீங்கள இனடயில 
ஓய்வெடுக்கோமலும் ன்கத்தடி்கள 
பயன்படுத்தோமலும் சுமோர ஒரு 
்பருநது நிறுத்தததின் தூரம் 
(சுமோர 400 மீட்டர) வசோந்தமோ்க 
நடநது வசலெதில ஏ்்தனும் 
சிரமங்கள உள்ள்தோ? 

ஆமபாம் இல்கை

3. நீங்கள ன்கபபிடி்கன்ள அல�து 
ன்கத்தடி்கன்ளப 
பயன்படுத்தோமலும், இனடயில 
ஓய்வெடுக்கோமலும் வசோந்தமோ்க 
10 படி்கள ்ம்� ஏறிச் 
வசலெதில ஏ்்தனும் சிரமங்கள 
உள்ள்தோ? 

ஆமபாம் இல்கை

4. நீங்கள அனை்க�ன்்கன்ள 
அல�து மற்ை 
உ்தவிக்கருவி்கன்ளப 
பயன்படுத்தோமல 
்தனரயிலிருநது வசோந்தமோ்க 
எழுநதிருபபதில ஏ்்தனும் 
சிரமங்கள உள்ள்தோ? 

ஆமபாம் இல்கை

்டிநிள்ல 1: நடமபாடும் ஆறறள்ல 
உறுதிப்டுத்துஙகள்

்நோயோளி சக்கரநோற்்கோலி பயன்படுததுபெரோ்க இருந்தோல, படிநின� 1ஐ ்தவிரததுவிட்டு, ்நரோ்கப படிநின� 2ககுச் வசல�வும் 

நீங்கள் எத்�கன முகை ˼ஆமைொம்˻ என ்தில் 
அளித்ʜர்கள் என்்க� எணணுங்கள் 

1. சுறுசுறுப்பறற  
நிகை

எப்போ்தோெது உடற்பயிற்சி 
வசய்பெர

2. ஓர்ளவு 
சுறுசுறுப்பபான 
நிகை – 
வைபாஞ்சம் 
உடறபயிறசி 
வசய்பெர

்கடந்த மூன்று மோ்தங்க்ளோ்க 
ெோரந்்தோறும் 3 முனை, ்த�ோ 
30 நிமிடங்களுககு, நடுத்தர 
தீவிரமோை உடற்பயிற்சிககும் 
குனைெோ்க (்பசமுடியும் 
ஆைோல போடமுடியோது) 
வசய்பெர 

3. சுறுசுறுப்பபான 
நிகை – 
உடறபயிறசிகய 
ெழ்கைப்படுத்தி்க 
வைபாண்டெர 

்கடந்த மூன்று மோ்தங்க்ளோ்க 
ெோரந்்தோறும் 3 முனை, ்த�ோ 
30 நிமிடங்களுககு, நடுத்தரம் 
(்பசமுடியும் ஆைோல 
போடமுடியோது) மு்தல 
தீவிரமோை (சி� வசோற்்கள 
மட்டு்ம ்பசமுடியும்) 
உடற்பயிற்சி வசய்பெர 

்டிநிள்ல 2: சுறுசுறுப்பான ்ையல்்பாட்டின் 
அைளே உறுதிப்டுத்துஙகள் 

சுறுசுறுப்றற  
நிள்ல 1A 1B 1C

ஓரைவு 
சுறுசுறுப்பான 

நிள்ல 
2A 2B 2C

சுறுசுறுப்பான 
நிள்ல 3A 3B 3C

  

முழு நடமபாடும்  
ஆறறல் 

குளறேபான 
நடமபாடும் 
ஆறறல் 

ைக்கரநபாறகபாலி
்யன்்டுத்துவேபார்

முழு நடமபாடும் ஆறறல்   

0 அல�து 1 “ஆமோம்”

குகறெபான நடமபாடும் 
ஆறறல்

2 அல�து அதி்க “ஆமோம்”

என்ககுப் வபபாருத்்தமபான உடறபயிறசிைள எகெ?

்தனிநபர்கள ்தங்க்ளது நடமோட்ட ஆற்ைல, சுறுசுறுபபு நின� ஆகியெற்றின் அடிபபனடயில உடலியல நடெடிகன்கனய 

அதி்கரிபப்தற்்கோை ெழி்கோட்டியோ்கப பயன்படும் ென்கயில இந்தப பரி்சோ்தனை வ்தோகுபபு ெடிெனமக்கபபட்டுள்ளது. 

ஒவ்வெோருெருககும் வபோருத்தமோை ன்க்யடு்கன்ள அனடயோ்ளம் ்கோண படிநின�்கள 1 மு்தல 3 ெனர பூரததி வசய்யுங்கள.

்டிநிள்ல 3: ்்பாருத்தமபான 
ளகவயடுகளைப ்்றுஙகள்
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நீங்கள் உடல் கேயல்்ொடடு ேடவடிகக்க்ககள வழக்கப்டுத்திக க்கொள்ளும்ச்ொது, ஆரம்்த்தில் சிறுசிறு கேயல்்களுடன் 

க�ொடஙகினொலும்கூட, உங்கள் ஆசரொககியம் ்ல வழி்களிலும் சமைம்்டும். 

ஓர இ�கன்கத ்்தரநவ்தடுங்கள. அந்த இ�கன்க அனடந்தவுடன், அடுத்த இ�ககுககு முன்்ைறிச் வசலலுங்கள...இபபடி்ய விடோமல முயற்சி வசய்யுங்கள! 

தினமும் சுறுசுறுப்பபாை இயஙை சிறுசிறு வசயல்ைளுடன் வ்தபாடஙகுஙைள 

தினமும் குகறந்தது 10,000 ைபாைடிைள எடுத்து கெயுஙைள
உங்க்ளது அன்ைோடக ்கோ�டி்களின் எண்ணிகன்கனயப படிபபடியோ்கக கூட்டுங்கள. 

நீங்கள திைமும் எத்தனை ்கோ�டி்கள நடககிʤர்கள என்பன்தக ்கணககிட ்கோ�டி 

்கணிபபோனை (வபவடோமீட்டர) பயன்படுத்த�ோம் அல�து அ்தற்்கோை ஒரு 

வசயலினயப பதிவிைக்கம் வசய்ய�ோம். 

நபான் 

  வபரும்போ�ோை நோட்்களில 3,000 கபா்லடிகளை அனடய விரும்புகி்ைன்

  வபரும்போ�ோை நோட்்களில 5,000 கபா்லடிகளை அனடய விரும்புகி்ைன்

  வபரும்போ�ோை நோட்்களில 10,000 கபா்லடிகளை அனடய விரும்புகி்ைன்

உஙைள மருத்துெகர அணுகி
• நீங்கள ்மலும் தீவிரமோை  உடற்பயிற்சி வசய்யககூடிய அ்ளவுககு உங்களுககு நல� ஆ்ரோககியம் இருககிை்தோ 

என்பன்த உறுதிபபடுததிக வ்கோளளுங்கள. 
• இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது ்தன� கிறுகிறுபபு, ெழக்கததிற்கு மோைோை மூச்சுததிணைல, வநஞ்சில 

இறுக்கம் அல�து ெலி ஏற்பட்டோல மருததுெரின் ஆ்�ோசனைனய நோடுங்கள. 

படி்கைட்டுைக்ளப் பயன்படுத்துஙைள
உங்கள வசயலபோட்டு அ்ளனெ உயரத்த சிரமபபடுகிʤர்க்ளோ? மின்படி்கள அல�து 

மின்தூககிககுப பதி�ோ்கப படிக்கட்டு்கன்ளப பயன்படுததி உடலுறுதி வபறுங்கள. 

நபான்
சோததியபபடும் ்போவ்தல�ோம் ்டிக்கட்டுகளில் அல்்லது மின்்டிகளில் ஏறிச்வசல� விரும்புகி்ைன்  

  திைமும் 1 அல்்லது 2 மபாடிகள் ஏை விரும்புகி்ைன் 

  ்தோககுபபிடிக்க முடியுமோைோல திைமும் குனைந்தது 3 முதல் 4 மபாடிகள் ஏறிச்வசல� விரும்புகி்ைன்  

  
வபரும்போ�ோை நோட்்களில 10,000 கபா்லடிகள் எடுததுனெக்க விரும்புகி்ைன்

உட்ைபாரநதிரு்ககும் யநரத்க்த்க குகறத்து்கவைபாளளுஙைள 
ஒரு மணி ்நரததிற்கு ்ம�ோ்கத வ்தோடரநது உட்்கோரநதிருக்கோமல இனடயினடயில 

நடமோடுங்கள.

நபான்

  ஒரு மணிவநரம் உட்்கோரநதிருந்த பிைகு என் ன்க்கன்ளயும் ்கோல்கன்ளயும் நீட்டிமடக்க  

விரும்புகி்ைன் 

  ஒரு மணிவநரம் உட்்கோரநதிருந்த பிைகு ஒரு நிமிடத்திறகு எழுநது நின்று நடக்க 

விரும்புகி்ைன் 
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துரி்த நகட
நீங்கள உடற்பயிற்சி வசய்யும்்போது உங்க்ளோல ்பச முடிய்ெண்டும், 

ஆைோல போட முடியோது. 

ஒவ்வெோரு ெோரமும் 5 நிமிடங்கன்ளச் ்சரதது முன்்ைறிச் வசலலுங்கள. 

உங்க்ளோல 30 நிமிடங்களுககுத துரி்தமோ்க நடக்க முடியும்ெனர 

 இவ்ெோறு வசய்யுங்கள.

உங்க்ளோல முடிந்தெனர ்ெ்கமோ்க நடநதிடுங்கள.

இஙகு ்ரிந்துகரக்கப்டடுள்ள உடற்்யிற்சி்ககளக ்கவனமைொ்கப பின்்ற்றுங்கள். அதி்க்டே ஆசரொககிய ேன்கமை்ககள 

அகடய, நீங்கள் எசரொபிக ்யிற்சி, வலுவூடடும் ்யிற்சி, அகேவியக்கப ்யிற்சி ஆகியவற்கைச் கேயயசவணடும். 

ஓர இ�கன்கத ்்தரநவ்தடுங்கள. அந்த இ�கன்க அனடந்தவுடன், அடுத்த இ�ககுககு முன்்ைறிச் வசலலுங்கள...இபபடி்ய விடோமல முயற்சி வசய்யுங்கள! 

உடறபயிறசி மூைம் ஆை அதிை பைனகடெது எப்படி

1. எயரபாபி்க பயிறசிைள 
இந்தப பயிற்சி உங்க்ளது உடல சகதினய ்மம்படுததுெ்தோல, நடககும்்போது, ்பருநன்த ்நோககி ஓடும்்போது அல�து பிளன்ள்களுடன் 

வின்ளயோடும்்போது அதி்க மூச்சுததிணைல ஏற்படோது. வ்தோடக்கமோ்க ெோரததில 2 மு்தல 3 நோட்்களுககு, ஒவ்வெோரு முனையும் 15 மு்தல 20 

நிமிடங்களுககுப பயிற்சி வசய்யுங்கள. பிைகு, பயிற்சியின் ்ெ்கதன்தயும் ்கோ�்கட்டதன்தயும் பின்ெருமோறு கூட்டுங்கள. 

துரி்த நகடயுடன் இகடயிகடயில் வமதுயெபாட்டம்

30 நிமிடங்களுககுத துரி்தமோ்க நடநதிடுங்கள. 

 துரி்த நனடயின்்போது, 20 விநோடி்களுககு வமது்ெோட்டம் வசய்து, 

 பிைகு  மீண்டும் துரி்தமோ்க நடநதிடுங்கள. 

வமதுயெபாட்டமும் துரி்த நகடயும் 

வ்தோடக்கபபயிற்சியோ்க 5 நிமிடங்களுககு துரி்தமோ்க நடநதிடுங்கள.  

உங்க்ளோல ்தோககுபபிடிக்க முடியும்ெனர வமது்ெோட்டம் வசலலுங்கள. 

 வமது்ெோட்டம் வசலலும்்போது, இனடயினடயில துரி்தமோ்கவும் நடக்க�ோம்.

வமதுயெபாட்டம் 

இப்போது உங்க்ளோல 30 நிமிடங்களுககு வமது்ெோட்டம் வசல�    

 முடிய்ெண்டும். 

 முனைபபுடன் வசயலபடுங்கள! உங்க்ளோல முடிந்தெனர ்ெ்கமோ்க    

 வமது்ெோட்டம் வசலலுங்கள. 

நீங்கள எந்த நின�யில இருந்தோலும், உங்களுககு நீங்க்்ள செோலவிட்டு, உங்க்ளோல முடிந்தெனர 
சிைபபோ்கச் வசய்திடுங்கள. ஒவ்வெோரு ெோரமும் 150 நிமிடங்களுககு உடற்பயிற்சி வசய்ென்த இ�க்கோ்கக 
வ்கோளளுங்கள! 
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அகர ய்தபாப்பு்கைரைம் 

ஒரு நோற்்கோலியின் முன்ைோல நிலலுங்கள. உட்்கோரவிருபபது ்போ� உங்கள   

 முழங்கோல்கன்ள மடககுங்கள. உங்கள பிட்டதன்த கீ்ழ இைககும்்போது,   

 முழங்கோல்கன்ளப போ்த விரல்களுககுப பின்ைோல னெததிருங்கள. உங்கள   

 முதுன்க ்நரோககி, சற்்ை முன்ைோல சோயுங்கள. 

 இ்தனை 10 முளற வசய்யுங்கள. 

வநஞ்கச விரித்்தல் 
உங்கள உள்ளஙன்கனயச் சுெரமீது னெததிடுங்கள. உள்ளஙன்கனய 

ந்கரத்தோமல, வமல� சுெரிலிருநது உடன�ச் சுழற்றிச் வசலலுங்கள. 

மறு்க்கமும் இவதவ்பா்ல ்ைய்யுஙகள். 

பின்முதுகை விரித்்தல் 

ஒரு ன்கனய மறுபக்கதது ்்தோளின்மீது குறுககுெோககில னெயுங்கள. உங்கள 

முழஙன்கனய இழுககும்்போது உடல சுழ�ோமல போரததுக வ்கோளளுங்கள. 

மறுபக்கமும் இ்்த்போ� வசய்யுங்கள. 

2. ெலு˚ட்டும் பயிறசிைள
இந்தப பயிற்சி்கள உங்கள ்தனசனய ெலுபபடுததுெ்தோல, நீங்கள வபோருள்கன்ள எளிதில தூக்க இயலும். அ்்தோடு, 
உங்கள ்கோல்களில ஏற்படும் ்சோரவும் குனையும். இப்யிறசிகளை ேபாரத்தில் 2 முதல் 3 நபாட்களுக்கு ்ைய்திடுஙகள்!

3. அகசவிய்கைப் பயிறசிைள (விரித்்தல்)
எல�ோ நடெடிகன்க்களுககும் அனசவியக்கம் முககியம். விரித்தல பயிற்சி்கன்ளத திைமும், எந்த ்நரததிலும், ்ென�யிடததிலும்கூட 

வசய்திட�ோம்! ஒவ்வெோரு பயிற்சிககும், 20 விநபாடிகள் விரித்தள்ல விடபாமல் நிள்லநபாட்டி, 3 முதல் 5 முளற மறு்டியும் ்ைய்திடுஙகள். 

யமற்தள்ளல் 

முழங்கோல்கள ்தனரககு ்ம்� ்நரோ்க இருக்க, ன்க்கன்ளத தூரமோ்க 

னெததுகவ்கோளளுங்கள. முதுன்க ்நரோககி, முழஙன்க்கன்ள மடககி, உடன�க 

கீ்ழ இைககுங்கள. பிைகு ்ம்� ்தளளுங்கள. முதுன்க ென்ளக்கோதீர்கள.

ஒவ்ேபாரு ேபாரமும் கூடுத்லபாக 5 முளற ்ைய்யுஙகள்!

மபாறறியகம்கைப்பட்ட யமற்தள்ளல் (push up) 

முழங்கோல்கள ்தனரயில இருக்க, ன்க்கன்ளத தூரமோ்க னெததுகவ்கோளளுங்கள. 

முதுன்க ்நரோககி, முழஙன்க்கன்ள மடககி, உடன�க கீ்ழ இைககுங்கள. பிைகு 

்ம்� ்தளளுங்கள. முதுன்க ென்ளக்கோதீர்கள. 

ஒவ்ேபாரு ேபாரமும் கூடுத்லபாக 5 முளற ்ைய்யுஙகள்!
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பின் வ்தபாகடகய விரித்்தல் 

போ்த விரல்கன்ள முன்்ைோககியபடி னெததிருங்கள. 

 ஒரு போ்ததன்த ஒரு நோற்்கோலிமீது னெயுங்கள. உங்கள முதுன்க ்நரோ்க 

னெததுகவ்கோண்்ட, வமல� முன்பக்கமோ்கச் சோயுங்கள. 

இவதவ்பா்ல மறு்க்கமும் ்ைய்யுஙகள்.

உஙைள மருத்துெகர அணுகி
• நீங்கள ்மலும் ்கடுனமயோை உடற்பயிற்சி வசய்யககூடிய அ்ளவுககு உங்களுககு நல� ஆ்ரோககியம் 

இருககிை்தோ என்பன்த உறுதிபபடுததிக வ்கோளளுங்கள. 
• இந்தப பயிற்சி்கன்ள வசய்யும்்போது ்தன� கிறுகிறுபபு, ெழக்கததிற்கு மோைோை மூச்சுததிணைல, வநஞ்சில 

இறுக்கம் அல�து ெலி ஏற்பட்டோல ஆ்�ோசனை நோடுங்கள.

இன்ʸம் பை உடறபயிறசிைக்ள்க ைறறுவைபாள்ள விருப்பமபா? 
நீங்கள hePlthhdQ.sg இனணயத்த்ளததிற்குச் வசன்று “சுறுசுறுபபோை ெோழ்கன்கமுனைக்கோை 7 எளிய 
உடற்பயிற்சி்கள” ்கோவணோளினயக ்கோண�ோம் 
(htt_̐//www.hePlthhdQ.sg/_rogrPmmes/71/hePlthh-Pgei]g-egercise).

முன் வ்தபாகடகய விரித்்தல்

உங்கள ்கோன�ப பின்பக்கமோ்க மடககுங்கள. 

 உங்கள ன்கயோல போ்ததன்த இழுங்கள. 

 உங்கள முன் வ்தோனட விரிெனடென்த உணருங்கள. 

இவதவ்பா்ல அடுத்த கபாலுக்கும் ்ைய்யுஙகள்.

  

வைண்கட்கைபால் பின் ்தகசகய விரித்்தல் 

சுெனர அல�து நோற்்கோலியின் பின்பக்கதன்தப பயன்படுததி இ்தனைச் 

வசய்திடுங்கள. 

 ஒரு ்கோன� ்நரோ்கவும் மற்வைோரு ்கோன� மடககியும் னெததிருங்கள. 

 இரு குதி்கோல்களும் ்தனரயில இருபபன்த உறுதிபபடுததுங்கள. 

 முன்பக்கமோ்கச் சோய்நது, வ்கண்னடக்கோல பின் ்தனச்கள விரிெனடென்த 

உணருங்கள. 

இவதவ்பா்ல அடுத்த கபாலுக்கும் ்ைய்யுஙகள்.

எல்லொ ேடவடிகக்க்களுககும் அகேவியக்கம் முககியம். விரித்�ல் ்யிற்சி்ககளத் தினமும், எந்� சேரத்திலும், 

சவகலயிடத்திலும்கூட கேயதிடலொம்! ஒவகவொரு ்யிற்சிககும், 20 விேொடி்கள் வல்லிழுபக் விடொமைல் நிகலேொடடி, 3 

மு�ல் 5 முகை மைறு்டியும் கேயதிடுங்கள்.
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்கடந்த 3 மோ்தங்க்ளோ்க இனடவிடோமல உடற்பயிற்சி வசய்து ெருெ்தற்குப போரோட்டுக்கள! இனி ெோரந்்தோறும் 150 

நிமிடஙகளுக்கு ஓரைவு தீவிரமபான உடற்யிறசிகளைத் வ்தோடரநது வசய்திடுங்கள. நீங்கள வசய்யும் உடற்பயிற்சி்கன்ளயும் 

உங்கள முன்்ைற்ைதன்தயும் படிபபடியோ்க மோற்றுங்கள. 

நிகனவில் வைபாளளுஙைள 
• வசɁ்கரியமோை ஆனடயும் வபோருத்தமோை ்கோ�ணியும் அணிநதிடுங்கள 

• உடற்பயிற்சி வசய்ெ்தற்கு முன்பும் பின்பும் போ்தங்களில ்கோயங்கள இருககிை்தோ என்பன்தக ்கெனிததிடுங்கள  

• ்போதுமோை ்தண்ணீர பருகுங்கள 

• உங்கள இரத்தததில சரக்கனர அ்ளவு வெகுெோ்கக குனையககூடிய சூழ்நின�்களுக்கோ்கச் சி� ஆ்ரோககியமோை தின்பண்டங்கள 

அல�து சீனி உள்ள மிட்டோய்்கள எடுததுச் வசலலுங்கள 

• குளுனமயோை ்நரததில உடற்பயிற்சி வசய்யுங்கள 

• குடும்பத்்தோடும் நண்பர்க்்ளோடும் உடற்பயிற்சி வசய்யுங்கள 

நீங்கள் எசரொபிக ்யிற்சி, வலுவூடடும் ்யிற்சி, அகேவியக்கப ்யிற்சி ஆகியவற்கை உள்ளடக்கசவணடும்.   

ஓர இ�கன்கத ்்தரநவ்தடுங்கள. அந்த இ�கன்க அனடந்தவுடன், அடுத்த இ�ககுககு முன்்ைறிச் வசலலுங்கள...இபபடி்ய விடோமல முயற்சி வசய்யுங்கள!

ெயது மூத்தெர்களுககு, குறிபபோ்கக கீ்ழ விழககூடிய அபோயம் உள்ளெர்களுககு, சமநின� உடற்பயிற்சி்கள பரிநதுனரக்கபபடுகின்ைை. ஆைோல, இந்தக ன்க்யடு 

நீரிழிவு ்நோயுள்ள எல�ோ ெயதிைருககுமோைது என்ப்தோல, எ்ரோபிக, ெலு˚ட்டும், அனசவியக்கப பயிற்சி்களில ்கெைம் வசலுத்தபபடுகிைது. 

பபாதுைபாப்பபான முகறயில் உடறபயிறசி வசய்யுஙைள 

1. எயரபாபி்க பயிறசிைள
இபபயிற்சி உங்களுககுப புதிய்தோ்க இருந்தோல, குனைெோை 

்ெ்கத்்தோடு வ்தோடஙகுங்கள. நீங்கள வெவ்்ெறு ்தனசப 

பிரிவு்களுககுப பயிற்சி அளிபப்தோலும், உங்கள உடல 

பழக்கபபடுததிக வ்கோளெ்தற்குச் சற்று ்கோ� அெ்கோசம் ்்தனெ 

என்ப்தோலும், படிபபடியோ்க முன்்ைறிச் வசலலுங்கள. 

்ேவவேறு ்யிறசிகளை மபாறு்பாடுகளுடன் ்ைய்ேது நல்்லது. 

ஏ்னனில், ்ேவவேறு தளைகளுக்குப ்யிறசி அளித்து, 

அேறளற நல்்ல நிள்லயில் ளேத்திருக்க இது உதவுகிறது! 

அ்்தோடு, அதி்கமோை ்தனச்கன்ளப பயிற்சியில ஈடுபடுததும்்போது, 

உங்கள இரத்தச் சரக்கனர அ்ளனெச் சீரோக்கவும் உ்தவியோ்க இருககும்.  

நீச்சல, னசககி்்ளோட்டம் ்போன்ை மோறுபட்ட எ்ரோபிக பயிற்சி்கன்ளச் 

வசய்து போருங்கள அல�து வநடுநதூர நனடப பிரயோணம் 

வசலலுங்கள.

ஓட்டம் 

நீச்சல் 
வநடுநதூர 

நகடப் 
பிரயபாைம்

 
கச்ககி˽ 

ய்ளபாட்டம்
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யமற்தள்ளல்  

முழங்கோல்கள ்தனரககு ்ம்� ்நரோ்க இருக்க, ன்க்கன்ளத தூரமோ்க    

 னெததுகவ்கோளளுங்கள. முதுன்க ்நரோககி, முழஙன்க்கன்ள மடககி, 

 உடன�க கீ்ழ இைககுங்கள. பிைகு ்ம்� ்தளளுங்கள. முதுன்க    

 ென்ளக்கோதீர்கள. 

2. ெலு˚ட்டும் பயிறசிைள
இந்�ப ்யிற்சி்கள் உங்கள் �கேகய வலுப்டுத்துவ�ொல், நீங்கள் க்ொருட்ககள எளிதில் ˏக்க இயலும். அச�ொடு, உங்கள் ்கொல்்களில் 

ஏற்்டும் சேொரவும் குகையும். இப்யிற்சி்ககள வொரத்தில் 2 மு�ல் 3 ேொட்களுககு, ஒவகவொரு முகையும் 10 மு�ல் 30 முகை கேயதிடுங்கள்! 

மபாறறியகம்கைப்பட்ட யமற்தள்ளல்

முழங்கோல்கள ்தனரயில இருக்க, ன்க்கன்ளத தூரமோ்க  

 னெததுகவ்கோளளுங்கள. முதுன்க ்நரோககி, முழஙன்க்கன்ள  

 மடககி, உடன�க கீ்ழ இைககுங்கள. பிைகு ்ம்�   

 ்தளளுங்கள. முதுன்க ென்ளக்கோதீர்கள. 

யமற்தள்ளல் நிகையில் கைைக்ள மபாறறு்தல்

முழங்கோல்கள ்தனரயில இருக்க, ன்க்கன்ளத தூரமோ்க  

 னெததுகவ்கோளளுங்கள. முதுன்க ென்ளக்கோதீர்கள. 

 உள்ளஙன்கயோல எதிரபக்கத ்்தோன்ளத ்தட்டுங்கள.  

முன்ʸம் பின்ʸம் ்தெழு்தல் 

 ன்க்கன்ளயும் முழங்கோல்கன்ளயும் ்தனரமீது    

 னெததிருங்கள. 

 மு்தலில முன்பக்கமும், பிைகு பின்பக்கமும்    

 ்தெழுங்கள. 

 முன்பக்கம் 20 அடி்கள எடுததுனெதது, பிைகு அ்்த   

 எண்ணிகன்கயில பின்பக்கமோ்கச் வசலலுங்கள.

யமலுடல் பயிறசிைள 
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ய்தபாப்பு்கைரைம் 

்்தோள்களின் அ்க�ததிற்குப போ்தங்கன்ளத தூரமோ்க னெததுகவ்கோண்டு 

நிலலுங்கள. 

 நீங்கள உட்்கோரவிருபபது்போ� உடலின் ்மற்பகுதினய இைககுங்கள. 

 பிைகு மீண்டும் எழுநதிடுங்கள. ்தபாடக்கமபாக ேபாரத்தில் 2 முதல் 3 முளற, 

ஒவ்ேபாரு முளறயும் 10 தடளே ்ைய்திடுஙகள். ஒவ்ேபாரு ேபாரமும் 

 கூடுத்லபாக 5 முளற ்ைய்யுஙகள்!  

வநஞ்கச விரித்்தல் 

உங்கள உள்ளஙன்கனயச் சுெரமீது னெததிடுங்கள. உள்ளஙன்கனய 

ந்கரத்தோமல, வமல� சுெரிலிருநது உடன�ச் சுழற்றிச் வசலலுங்கள. 

மறு்க்கமும் இவதவ்பா்ல ்ைய்யுஙகள்.

முன்்தள்ளல் 

்்தோள்களின் அ்க�ததிற்குப போ்தங்கன்ளத தூரமோ்க னெததுகவ்கோண்டு 

நிலலுங்கள. 

 முன்ைோல ஓர அடி எடுததுனெதது, இரு முழங்கோல்கன்ளயும் 

 மடககுங்கள. ்கோல்கன்ள மோற்றுங்கள. 

்தபாடக்கமபாக, ேபாரத்தில் 2 முதல் 3 முளற, ஒவ்ேபாரு முளறயும் 10 முளற 

்ைய்யுஙகள். ஒவ்ேபாரு ேபாரமும் கூடுத்லபாக 5 முளற ்ைய்யுஙகள்!

3. அகசவிய்கைப் பயிறசிைள (விரித்்தல்)   
எல்லொ ேடவடிகக்க்களுககும் அகேவியக்கம் முககியம். விரித்�ல் ்யிற்சி்ககளத் தினமும், எந்� சேரத்திலும், சவகலயிடத்திலும்கூட 

கேயதிடலொம்! ஒவகவொரு ்யிற்சிககும், 20 மு�ல் 30 விேொடி்கள் விரித்�கல விடொமைல் நிகலேொடடி, 3 மு�ல் 5 முகை மைறு்டியும் கேயதிடுங்கள். 

பின்முதுகை விரித்்தல்  

ஒரு ன்கனய மறுபக்கதது ்்தோளின்மீது குறுககுெோககில னெயுங்கள. 

 உங்கள முழஙன்கனய இழுககும்்போது உடல சுழ�ோமல போரததுக 

வ்கோளளுங்கள. 

மறு்க்கமும் இவதவ்பா்ல ்ைய்யுஙகள். 

ʔழுடல் பயிறசிைள 
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பின் வ்தபாகடகய விரித்்தல்  

 போ்த விரல்கன்ள முன்்ைோககியபடி னெததிருங்கள. 

 ஒரு போ்ததன்த ஒரு நோற்்கோலிமீது னெயுங்கள. உங்கள முதுன்க ்நரோ்க 

னெததுகவ்கோண்்ட, வமல� முன்பக்கமோ்கச் சோயுங்கள. 

இவதவ்பா்ல மறு்க்கமும் ்ைய்யுஙகள். 

வைண்கட்கைபால் பின் ்தகசகய விரித்்தல் 

 சுெனர அல�து நோற்்கோலியின் பின்பக்கதன்தப பயன்படுததி இ்தனைச் 

வசய்திடுங்கள. ஒரு ்கோன� ்நரோ்கவும் மற்வைோரு ்கோன� மடககியும் 

னெததிருங்கள. இரு குதி்கோல்களும் ்தனரயில இருபபன்த உறுதிபபடுததுங்கள. 

முன்பக்கமோ்கச் சோய்நது, வ்கண்னடக்கோல பின் ்தனச விரிெனடென்த 

உணருங்கள.

 இவதவ்பா்ல அடுத்த கபாலுக்கும் ்ைய்யுஙகள்.

உஙைள மருத்துெகர அணுகி
• நீங்கள உடற்பயிற்சி வசய்யககூடிய அ்ளவுககு உங்கள இ்தயம் சீரோ்க இருககிை்தோ என்பன்த உறுதிபபடுததிக 

வ்கோளளுங்கள. 
• இந்தப பயிற்சி்கன்ள வசய்யும்்போது ்தன� கிறுகிறுபபு, ெழக்கததிற்கு மோைோை மூச்சுததிணைல, வநஞ்சில 

இறுக்கம் அல�து ெலி ஏற்பட்டோல மருததுெரின் ஆ்�ோசனைனய நோடுங்கள.

முன் வ்தபாகடகய விரித்்தல்  

உங்கள ்கோன�ப பின்பக்கமோ்க மடககுங்கள. 

 உங்கள ன்கயோல போ்ததன்த இழுங்கள. 

 உங்கள முன் வ்தோனட விரிெனடென்த  உணருங்கள. 

இவதவ்பா்ல அடுத்த கபாலுக்கும் ்ைய்யுஙகள். 

எல்லொ ேடவடிகக்க்களுககும் அகேவியக்கம் முககியம். விரித்�ல் ்யிற்சி்ககளத் தினமும், எந்� சேரத்திலும், சவகலயிடத்திலும்கூட 

கேயதிடலொம்! ஒவகவொரு ்யிற்சிககும், 20 முதல் 30 விநபாடிகள் விரித்தள்ல விடபாமல் நிள்லநபாட்டி, 3 முதல் 5 முளற மறு்டியும் 

்ைய்திடுஙகள்.
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உடல் வசயல்பபாடு  

6. குகறெபான நடமபாட்டம் 
உகடயெர
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கூடுமைொனவகர சுறுசுறுப்ொ்க இருங்கள். நீங்கள் உடல் கேயல்்ொடடு ேடவடிகக்க்ககள வழக்கப்டுத்திக க்கொள்ளும்ச்ொது, ஆரம்்த்தில் 

சிறுசிறு கேயல்்களுடன் க�ொடஙகினொலும்கூட, உங்கள் ஆசரொககியம் ்ல வழி்களிலும் சமைம்்டும்.  

ஓர இ�கன்கத ்்தரநவ்தடுங்கள. அந்த இ�கன்க அனடந்தவுடன், அடுத்த இ�ககுககு முன்்ைறிச் வசலலுங்கள...இபபடி்ய விடோமல முயற்சி வசய்யுங்கள!

யமம்பட்ட ெபாழ்ககைகய அகடநதிட சிறுசிறு 
வசயல்ைளுடன் வ்தபாடஙகுஙைள

நகட 
நபான் 

 ்கோன�யிலும் மோன�யிலும் என் வீட்டுககு வெளியிலுள்ள வபோது 

நனடெழியில அல�து வீட்டின் பின்புைததில 5 முதல் 10 நிமிடஙகள் நடக்க 

விரும்புகி்ைன் (நீங்கள ன்கத்தடி பயன்படுத்த�ோம்). 

 மின்தூககியில வசன்று, ்கட்டடக கீழ்த்த்ளதன்தச் சுற்றிலும், அல�து சி� 

்கட்டடங்கள தூரததிற்குத தினமும் குளறந்தது ஒரு முளற நடக்க 

விரும்புகி்ைன் (நீங்கள ன்கத்தடி பயன்படுத்த�ோம்). 

 10 நிமிடஙகளுக்குத் ்தபாடர்ந்து நடக்க விரும்புகி்ைன். பிைகு 5 நிமிடஙகளுக்கு 

ஓய்்ேடுத்துவிட்டு, ்மலும் 10 நிமிடஙகளுக்கு நடக்க விரும்புகி்ைன்.

அமரநதிரு்ககும் யநரம்  
நபான் 

 ஒரு மணிவநரம் அமரநதிருந்த பிைகு எைது ளககளையும் ்கோல்கன்ளயும் 

நீட்டிமடக்க விரும்புகி்ைன்.

 ஒரு மணிவநரம் அமரநதிருந்த பிைகு, ஒரு நிமிடத்திறகு எழுநது நின்று, 

சுற்றுமுற்றும் நடக்க விரும்புகி்ைன்.

விரித்்தல் பயிறசிைள  
நபான் வசய்ய விரும்புெது  

வநஞ்கச விரித்்தல்  

 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. இரு ன்க்கன்ளயும் பக்கெோட்டில 

விரிததிடுங்கள. அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்குப பிடிததிருங்கள. இவ்ெோறு 10 

முளற வசய்யுங்கள. 

பின் வ்தபாகடகய விரித்்தல்  

 நோற்்கோலியின் முனையில உட்்கோருங்கள. 

 ஒரு ்கோன� ்நரோககி, முன்பக்கமோ்கச் சோயுங்கள (படததில உள்ளபடி). 

 அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்குப பிடிததிருங்கள. இவ்ெோறு 10 முளற வசய்யுங்கள.
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ெலிகயச் சமபாளித்்தல் 
• இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது உங்களுககு எந்த ெலியும் ஏற்படககூடோது. மி்கவும் ்�சோை ெலி மட்டு்ம 

இருக்க�ோம்.
• ெலிககுப பல்ெறு ்கோரணங்கள இருக்க�ோம். ்சோம்ப�ோை ெோழ்கன்கமுனையோல ப�வீைமனடந்த ்தனச்கள, 

அல�து மீண்டும் மீண்டும் வசய்ெ்தோல இறுகிப்போை ்தனச்கள அெற்றுள அடஙகும். 
• ெலினயப ்போக்க உடற்பயிற்சி உ்தெககூடும். ஆைோல, இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது சிரமமோ்க அல�து 

ெலியோ்க இருந்தோல, உடற்பயிற்சி ெலலுநரிடம் அல�து உடலியக்கப பயிற்சி சிகிச்னசயோ்ளரிடம் உ்தவி 
நோடுங்கள. 

 உஙைள மருத்துெகர அணுகி
• நீங்கள ்மலும் ்கடுனமயோை உடற்பயிற்சி வசய்யககூடிய அ்ளவுககு உங்களுககு நல� ஆ்ரோககியம் 

இருககிை்தோ என்பன்த உறுதிபபடுததிக வ்கோளளுங்கள. 
• • இந்தப பயிற்சி்கன்ள வசய்யும்்போது ்தன� கிறுகிறுபபு, ெழக்கததிற்கு மோைோை மூச்சுததிணைல, வநஞ்சில 

இறுக்கம் அல�து ெலி ஏற்பட்டோல மருததுெரின் ஆ்�ோசனைனய நோடுங்கள.

மறற எளிய பயிறசிைள 
நபான் வசய்ய விரும்புெது 

நின்று உட்ைபாரு்தல் 

 ஒவ்வெோரு ்கோன�யும் இரவும் ்தபாடர்ச்சியபாக 10 முளற எழுநது நின்று 

உட்்கோர்ெண்டும். 

அய்த இடத்தில் நடத்்தல்  

 எழுநது நின்று, அ்்த இடததில நனட பயிலுங்கள. 

 20 முதல் 30 முளற வசய்திடுங்கள. தினமும் இரு முளற வசய்யுங்கள. 

அெசியமோயின், உங்கள சமநின�னய இழக்கோதிருக்க சுெருககு அல�து 

ஆ்தோரத தூணுககு அருகில வசய்திடுங்கள.
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இஙகு ்ரிந்துகரக்கப்டடுள்ள உடற்்யிற்சி்ககளக ்கவனமைொ்கப பின்்ற்றுங்கள். நீங்கள் எசரொபிக ்யிற்சி, 
வலுவூடடும் ்யிற்சி, அகேவியக்கப ்யிற்சி ஆகியவற்கை உள்ளடக்கசவணடும். வயது ˓த்�வர்களுககு, 
குறிப்ொ்கக ʔசழ விழககூடிய அ்ொயம் உள்ளவர்களுககு, ேமைநிகல உடற்்யிற்சி்கள் 
்ரிந்துகரக்கப்டுகின்ைன. ஆனொல், இந்�க க்கசயடு நீரிழிவு சேொயுள்ள எல்லொ வயதினருககுமைொனது 
என்்�ொல், எசரொபிக, வலுவூடடும், அகேவியக்கப ்யிற்சி்களில் ்கவனம் கேலுத்�ப்டுகிைது. 

உடறபயிறசி மூைம் ஆை அதிை பைனகடெது எப்படி 

எளிய நீட்டி மட்ககு்தல் 
 உட்கபார்ந்திருக்கும் ஒவ்ேபாரு மணி வநரத்திறகும் பிைகு உங்கள    

 ன்க்கன்ளயும் ்கோல்கன்ளயும் வநட்டிமுறிததிடுங்கள.

1. உட்ைபாரநது வசய்யும் உடறபயிறசிைள 

சறறு அதிைமபாை நடமபாடுஙைள  
 உட்கபார்ந்திருக்கும் ஒவ்ேபாரு மணி வநரத்திறகும் ஒரு நிமிடத்திறகு 

 எழுநது நின்று சுற்றுமுற்றும் நடநதிடுங்கள.

பின் யமல் கை்ககுப் பயிறசி 
 சோததியபபட்டோல, பக்கெோட்டில ன்கத்தோங்கல்கள இருககும் நோற்்கோலியில   

 இபபயிற்சினயச் வசய்து போருங்கள. 

 உங்கள ன்க்கன்ளக ன்கத்தோங்கல்களமீது னெதது, ன்க்கன்ளப பயன்படுததி   

 உங்கன்ள ்ம்� ்தளளுங்கள. முடிந்தெனர ்கோல ்தனச்கன்ளப    

 பயன்படுத்தோதீர்கள. இன்த 12 முதல் 15 முளற வசய்திடுங்கள.  
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நின்று உட்ைபாரு்தல் 

ஒவ்வெோரு ்கோன�யும் இரவும் ்தபாடர்ச்சியபாக 10 முளற எழுநது நின்று 

உட்்கோர்ெண்டும். 

3. ெலு˚ட்டும் பயிறசிைள  

அய்த இடத்தில் நடத்்தல்  

எழுநது நின்று, அ்்த இடததில நனட பயிலுங்கள. 20 மு்தல 30 முனை 

வசய்திடுங்கள. தினமும் இரு முளற ்ைய்யுஙகள்.  

அெசியமோயின், உங்கள சமநின�னய இழக்கோதிருக்க சுெருககு அல�து 

ஆ்தோரத தூணுககு அருகில வசய்திடுங்கள. 

குதிைபால் ஏறறம் 

எழுநது நின்று, ஒரு நோற்்கோலினயப பிடிததுக வ்கோளளுங்கள. உங்கள போ்த 

விரல்களின் நுனியில நிற்கும் ென்கயில உடன� உயரததுங்கள. 

 இன்த தினமும் இரு முளற, ஒவ்ேபாரு முளறயும் 10 முளற வசய்திடுங்கள. 

2. 2.எயரபாபி்க பயிறசிைள 

துரி்த நகட 

ெோரததில குனைந்தது 3 முனை, ஒவ்வெோரு முனையும் வ்தோடரநது 10 மு்தல 15 

நிமிடங்களுககு நடநதிடுங்கள. உங்கள ன்கத்தடினய நீங்கள பயன்படுத்த�ோம். 

சோததியபபட்டோல, 5 நிமிட ஓய்வுக்குப பிறகு ்மலும் 10 நிமிடஙகளுக்கு நடக்க 

முயறசி ்ைய்யுஙகள். 

கச்ககிய்ளபாட்டம் 

 உடற்பயிற்சி னசககிள அல�து மிதிெண்டி பயன்படுததி, திைமும் 

10 முதல் 15 நிமிடஙகளுக்கு ளைக்கிவைபாட்டுஙகள்.  
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ெலிகயச் சமபாளித்்தல் 
• இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது உங்களுககு எந்த ெலியும் ஏற்படககூடோது. மி்கவும் ்�சோை ெலி மட்டு்ம 

இருக்க�ோம். 
• ெலிககுப பல்ெறு ்கோரணங்கள இருக்க�ோம். ்சோம்ப�ோை ெோழ்கன்கமுனையோல ப�வீைமனடந்த ்தனச்கள, 

அல�து மீண்டும் மீண்டும் வசய்ெ்தோல இறுகிப்போை ்தனச்கள அெற்றுள அடஙகும். 
• ெலினயப ்போக்க உடற்பயிற்சி உ்தெககூடும். ஆைோல, இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது சிரமமோ்க அல�து 

ெலியோ்க இருந்தோல, உடற்பயிற்சி ெலலுநரிடம் அல�து உடலியக்கப பயிற்சி சிகிச்னசயோ்ளரிடம் உ்தவி 
நோடுங்கள.

 உஙைள மருத்துெகர அணுகி 
• உங்கள போ்தங்களில எனடனயத ்தோங்க�ோமோ என்பன்தத வ்தரிநது வ்கோளளுங்கள. 
• வசயற்ன்க உறுபபு நன்கு வபோருநதுென்த உறுதிபபடுததுங்கள. 
• எனட ்தோஙகுென்த அல�து அனசவியக்கதன்தக ்கட்டுபபடுததும் சீழ்பபுண்்களுககு அல�து ்கோயங்களுககு 

உ்தவி நோடுங்கள. 
• உடற்பயிற்சி வசய்யககூடிய அ்ளவுககு உங்கள இ்தயம் சீரோ்க இருககிை்தோ என்பன்த உறுதிபபடுததுங்கள.  

4. அகசவிய்கைப் பயிறசிைள (விரித்்தல்)

வநஞ்கச விரித்்தல்

 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. இரு ன்க்கன்ளயும் பக்கெோட்டில 

விரிததிடுங்கள. அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்குப பிடிததிருங்கள. 

 இவ்ெோறு 10 முளற வசய்யுங்கள. 

பின் வ்தபாகடகய விரித்்தல்

 நோற்்கோலியின் முனையில உட்்கோருங்கள. 

 ஒரு ்கோன� ்நரோககி, முன்பக்கமோ்கச் சோயுங்கள (படததில உள்ளபடி). 

 அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்குப பிடிததிருங்கள. இவ்ெோறு 10 முளற வசய்யுங்கள.
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்ொரொடடுக்கள்! உங்களுககு ேடமைொடடக ்கடடுப்ொடு்கள் இருந்�ொலும்கூட, ்கடந்� 3 மைொ�ங்களொ்க இகடவிடொமைல் 
உடற்்யிற்சி கேயது வருகிʤர்கள்! இனி வொரந்ச�ொறும் 150 நிமிடங்களுககு ஓரளவு ்கடுகமையொன 
உடற்்யிற்சி்ககளத் க�ொடரந்து கேயதிடுங்கள்.

நிகனவில் வைபாளளுஙைள 
̑ கேɁ்கரியமைொன ஆகடயும் க்ொருத்�மைொன ்கொலணியும் அணிந்திடுங்கள் 
̑ உடற்்யிற்சி கேயவ�ற்கு முன்பும் பின்பும் ்ொ�ங்களில் ்கொயங்கள் இருககிை�ொ என்்க�க 

்கவனித்திடுங்கள் 
̑ ச்ொதுமைொன �ணʛர ்ருகுங்கள் 
̑ உங்கள் இரத்�ச் ேரக்ககர அளவு கவகுவொ்கக குகையககூடிய ˉழ்நிகல்களுக்கொ்கச் சில 

ஆசரொககியமைொன தின்்ணடங்கள் அல்லது சீனி உள்ள மிடடொய்கள் எடுத்துச் கேல்லுங்கள் 
̑ குளுகமையொன சேரத்தில் உடற்்யிற்சி கேயயுங்கள் 

பபாதுைபாப்பபான முகறயில் உடறபயிறசி வசய்யுஙைள 

எளிய நீட்டி மட்ககு்தல்  
 உட்கபார்ந்திருக்கும் ஒவ்ேபாரு மணி வநரத்திறகும் பிைகு உங்கள 

       ன்க்கன்ளயும் ்கோல்கன்ளயும் வநட்டிமுறிததிடுங்கள. 

சறறு அதிைமபாை நடமபாடுஙைள 
 உட்கபார்ந்திருக்கும் ஒவ்ேபாரு மணி வநரத்திறகும் ஒரு நிமிடத்திறகு 

 எழுநது நின்று சுற்றுமுற்றும் நடநதிடுங்கள. 

1. உட்ைபாரநது வசய்யும் உடறபயிறசிைள

பின் யமல் கை்ககுப் பயிறசி 
 சோததியபபட்டோல, பக்கெோட்டில ன்கத்தோங்கல்கள இருககும் 

 நோற்்கோலியில இபபயிற்சினயச் வசய்து போருங்கள. 

 உங்கள ன்க்கன்ளக ன்கத்தோங்கல்களமீது னெதது, ன்க்கன்ளப

 பயன்படுததி உங்கன்ள ்ம்� ்தளளுங்கள. முடிந்தெனர ்கோல 

 ்தனச்கன்ளப பயன்படுத்தோதீர்கள. 

 இன்த 12 முதல் 15 முளற வசய்திடுங்கள. இவ்ெோறு 2 முதல் 3 தடளே 

வசய்யுங்கள.  
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துரி்த நகட

ெோரததில குனைந்தது 3 முளற, ஒவ்ேபாரு முளறயும் ்தபாடர்ந்து 15    

 நிமிடஙகளுக்கு நடநதிடுங்கள. உங்கள ன்கத்தடினய நீங்கள     

 பயன்படுத்த�ோம். உடற்பயிற்சி வசய்யும்்போது உங்க்ளோல ்பச முடிய்ெண்டும்,  

 ஆைோல போடமுடியககூடோது. 

2. எயரபாபி்க பயிறசிைள

கச்ககிய்ளபாட்டம் 

உடற்பயிற்சி னசககிள அல�து மிதிெண்டி பயன்படுததி, தினமும் 15    

 நிமிடஙகளுக்கு னசககி்்ளோட்டுங்கள.

3. ெலு˚ட்டும் பயிறசிைள  

நின்று உட்ைபாரு்தல்

ஒவ்வெோரு ்கோன�யும் இரவும் வ்தோடரச்சியோ்க 10 முதல் 20 முளற எழுநது  

 நின்று உட்்கோர்ெண்டும். இதளன 2 முதல் 3 ்தடனெ மறுபடியும்   

 வசய்ய்ெண்டும். 

அய்த இடத்தில் நடத்்தல்  

சுெருககு அல�து ஆ்தோரத தூணுககு அருகில நிலலுங்கள. அ்்த இடததில   

 இருந்தபடி நடநதிடுங்கள  30 முதல் 40 முளற வசய்திடுங்கள. தினமும் இரு   

 முளற வசய்யுங்கள. 

 இபபயிற்சி மி்கவும் சிரமமோ்க இருந்தோல, உட்்கோரநதுவ்கோண்்ட வசய்ய�ோம். 

குதிைபால் ஏறறம் 

எழுநது நின்று, ஒரு நோற்்கோலினயப பிடிததுக வ்கோளளுங்கள. உங்கள போ்த   

 விரல்களின் நுனியில நிற்கும் ென்கயில உடன� உயரததுங்கள. இன்த   

தினமும் இரு முளற, ஒவ்ேபாரு முளறயும் 10 முதல் 20 முளற வசய்திடுங்கள.

உடற்பயிற்சி சோ்தைங்கள கூடு்தல அழுத்தம் ்தருெ்தோல, உங்கள நடமோட்ட ஆற்ைல 

்மம்படும். எந்தச் சோ்தைம் உங்களுககுப வபோருத்தமோ்க இருககும் எை உறுதியோ்கத 

வ்தரியோவிட்டோல, உ்தவி நோடுங்கள. 

ைபாை்ை்ள் 
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ய்தபாள எகட அழுத்்தம் 

 எனட்கன்ள (டம்வபல) அல�து ்தண்ணீர நிரபபிய ்போத்தல்கன்ளக ன்க்களில   

 பிடிததுகவ்கோண்டு, முழஙன்க்கன்ள மடககி, உடலின் பக்கெோட்டில உயரததுங்கள.  

 முழஙன்க்கன்ள ்நரோககி, எனட்கன்ள உங்கள ்தன�ககு ்ம்� உயரததுங்கள.   

 இன்த 10 முதல் 12 முளற வசய்யுங்கள. 

இபபயிற்சினய 10 மு்தல 12 முனை வசய்யும் ென்கயில எனட்கள ்போதிய 

்கைததுடன் இருக்க்ெண்டும். உங்க்ளோல 15 முனைககு ்ம�ோ்கச் வசய்ய 

முடிந்தோல, எனட்களில ்போதிய ்கைமிலன� என்று அரத்தம்.

4. அகசவிய்கைப் பயிறசிைள (விரித்்தல்)

வநஞ்கச விரித்்தல் 

 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. இரு ன்க்கன்ளயும் பக்கெோட்டில    

 விரிததிடுங்கள. அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்குப பிடிததிருங்கள. இவ்ெோறு 10   

 முனை வசய்யுங்கள. 

பின் வ்தபாகடகய விரித்்தல் 

 நோற்்கோலியின் முனையில உட்்கோருங்கள. ஒரு ்கோன� ்நரோககி, முன்பக்கமோ்கச்  

 சோயுங்கள (படததில உள்ளபடி). அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்குப பிடிததிருங்கள.   

 இவ்ெோறு 10 முளற வசய்யுங்கள.

கைைள  
இழுகவ வொர்கள், ்ொரமுள்ள ்கம்பிவடங்கள் மைற்றும் எகட ˏககும் ்யிற்சி்கள், உங்கள் க்க்களின் ்லத்க�க 
கூடட உ�வும். இப்யிற்சி்ககளப ்ொது்கொபபுக்கொ்கச் ேரியொன முகையில் கேயயசவணடும்.
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ெலிகயச் சமபாளித்்தல் 
• இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது உங்களுககு எந்த ெலியும் ஏற்படககூடோது. மி்கவும் ்�சோை 

ெலி மட்டு்ம இருக்க�ோம். 
• ெலிககுப பல்ெறு ்கோரணங்கள இருக்க�ோம். ்சோம்ப�ோை ெோழ்கன்கமுனையோல ப�வீைமனடந்த 

்தனச்கள, அல�து மீண்டும் மீண்டும் வசய்ெ்தோல இறுகிப்போை ்தனச்கள அெற்றுள அடஙகும். 
• ெலினயப ்போக்க உடற்பயிற்சி உ்தெககூடும். ஆைோல, இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது 

சிரமமோ்க அல�து ெலியோ்க இருந்தோல, உடற்பயிற்சி ெலலுநரிடம் அல�து உடலியக்கப பயிற்சி 
சிகிச்னசயோ்ளரிடம் உ்தவி நோடுங்கள.

 உஙைள மருத்துெகர அணுகி 
• உங்கள போ்தங்களில எனடனயத ்தோங்க�ோமோ என்பன்தத வ்தரிநது வ்கோளளுங்கள. 
• வசயற்ன்க உறுபபு நன்கு வபோருநதுென்த உறுதிபபடுததுங்கள. 
• எனட ்தோஙகுென்த அல�து அனசவியக்கதன்தக ்கட்டுபபடுததும் சீழ்பபுண்்களுககு அல�து 

்கோயங்களுககு உ்தவி நோடுங்கள. 
• உடற்பயிற்சி வசய்யககூடிய அ்ளவுககு உங்கள இ்தயம் சீரோ்க இருககிை்தோ என்பன்த 

உறுதிபபடுததுங்கள.
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உடல் வசயல்பபாடு  

C ˽ ச்கைர நபாறைபாலிகயப் 
பயன்படுத்துயெபார
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கூடுமைொனவகர சுறுசுறுப்ொ்க இருங்கள். நீங்கள் உடல் கேயல்்ொடடு ேடவடிகக்க்ககள வழக்கப்டுத்திக 
க்கொள்ளும்ச்ொது, ஆரம்்த்தில் சிறுசிறு கேயல்்களுடன் க�ொடஙகினொலும்கூட, உங்கள் ஆசரொககியம் ்ல 
வழி்களிலும் ேன்கமையகடயும்

யமம்பட்ட ெபாழ்ககைகய அகடநதிட சிறுசிறு 
வசயல்ைளுடன் வ்தபாடஙகுஙைள

அழுத்்த நிெபாரைம் 

 ஒவ்வெோரு மணி்நரமும் வ்தோடரநது 10 முனை, உங்கள எனடனய இடது   

 பக்கததிலிருநது ெ�துபக்கம் ந்கரததுங்கள. சோததியமோைோல, 30    

 நிமிடஙகளுக்கு ஒரு முளற வசய்திடுȞகள. 

1. உட்ைபாரநது வசய்யும் உடறபயிறசிைள

ய்தபாள அகசவிய்கைம் 

 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. உங்கள ்்தோள்கன்ளப பின்பக்கமோ்கச் 

சுழற்றுங்கள. அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்கு பிடிததுக வ்கோளளுங்கள. 

இ்்த்போ� 10 முளற வசய்யுங்கள. 

உட்ைபாரநதுவைபாண்யட நடத்்தல் 

 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. உங்கள வ்தோனட்கன்ள உயரததி,    

 நடபபது்போ� அனசததிடுங்கள. இ்்த்போ� 20 முளற வசய்யுங்கள.

சோததியபபட்டோல, இபபயிற்சினய சக்கரநோற்்கோலியில வசய்யோமல நின�யோை 

நோற்்கோலியில வசய்ெது நல�து.

முழஙைபால் நீட்டிப்பு 

 நோற்்கோலியின் முதுகுபபகுதியில சோயோமல, நோற்்கோலியின் நடுவில    

 உட்்கோருங்கள. முழங்கோன� ்நரோககி, ்கோன� உயரததுங்கள. இ்்த்போ� அடுத்த  

 ்கோலுககும் வசய்யுங்கள. இவ்ெோறு 20 முளற வசய்யுங்கள. 

சோததியபபட்டோல, இபபயிற்சினய சக்கரநோற்்கோலியில வசய்யோமல நின�யோை 

நோற்்கோலியில வசய்ெது நல�து.
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வநஞ்கச விரித்்தல் 

 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. இரு ன்க்கன்ளயும் பக்கெோட்டில    

 ந்கரததுங்கள. அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்கு அனசயோமல இருங்கள. இ்்த்போ�  

 10 முளற வசய்யுங்கள. 

 உங்கள உடலின் ்மற்பகுதினய ஒவ்வெோரு பக்கததிற்கும் சுழற்றி, ஒவ்வெோரு   

 முனையும் 10 விநோடி்களுககு அபபடி்ய அனசயோமல இருங்கள.

நிறை்ககூடிய ஆறறல் 

 உங்க்ளோல முடியுமோைோல, ஒவ்ேபாரு மணிவநரம் உட்கபார்ந்திருந்த பிறகும் 2   

 முதல் 3 நிமிடஙகளுக்கு எழுநது நிலலுங்கள. நீங்கள ன்கபபிடினயப    

 பயன்படுத்த�ோம் அல�து யோரிடமோெது உ்தவி ்்கட்்க�ோம்.  

 சோததியபபட்டோல, இபபயிற்சினய சக்கரநோற்்கோலியில வசய்யோமல நின�யோை   

 நோற்்கோலியில வசய்ெது நல�து.

2. விரித்்தல் பயிறசிைள
இபபயிற்சி்கன்ளக கூடுமோைெனர திைமும், நோள முழுெதும் வசய்திடுங்கள. 

3. நிறகும் யநரம்

பின் வ்தபாகடகய விரித்்தல் 

 நோற்்கோலியின் நுனியில உட்்கோருங்கள. ஒரு ்கோன� ்நரோககி, முன்பக்கமோ்கச்   

 சோயுங்கள (படததில உள்ளபடி). அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்கு அனசயோமல   

 இருங்கள. இ்்த்போ� 10 முளற வசய்யுங்கள.

நிறை்ககூடிய உடலுறுதி   

 எந்தவி்த உ்தவியும் இல�ோமல 2 முதல் 3 நிமிடஙகளுக்கு எழுநது நிற்்க முயற்சி  

 வசய்யுங்கள. நீங்கள நின�்தடுமோைோமல இருந்தோல மட்டு்ம இ்தனைச்   

 வசய்ய�ோம்.   

 சோததியபபட்டோல, இபபயிற்சினய சக்கரநோற்்கோலியில வசய்யோமல நின�யோை   

 நோற்்கோலியில வசய்ெது நல�து.
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ெலிகயச் சமபாளித்்தல் 
• இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது உங்களுககு எந்த ெலியும் ஏற்படககூடோது. மி்கவும் ்�சோை ெலி மட்டு்ம 

இருக்க�ோம். 
• ெலிககுப பல்ெறு ்கோரணங்கள இருக்க�ோம். ்சோம்ப�ோை ெோழ்கன்கமுனையோல ப�வீைமனடந்த ்தனச்கள, 

அல�து மீண்டும் மீண்டும் வசய்ெ்தோல இறுகிப்போை ்தனச்கள அெற்றுள அடஙகும். 
• ெலினயப ்போக்க உடற்பயிற்சி உ்தெககூடும். ஆைோல, இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது சிரமமோ்க அல�து 

ெலியோ்க இருந்தோல, உடற்பயிற்சி ெலலுநரிடம் அல�து உடலியக்கப பயிற்சி சிகிச்னசயோ்ளரிடம் உ்தவி 
நோடுங்கள. 

 உஙைள மருத்துெகர அணுகி
• நீங்கள ்மலும் ்கடுனமயோை உடற்பயிற்சி வசய்யககூடிய அ்ளவுககு உங்களுககு நல� ஆ்ரோககியம் 

இருககிை்தோ என்பன்த உறுதிபபடுததிக வ்கோளளுங்கள. 
• இந்தப பயிற்சி்கன்ள வசய்யும்்போது ்தன� கிறுகிறுபபு, ெழக்கததிற்கு மோைோை மூச்சுததிணைல, வநஞ்சில 

இறுக்கம் அல�து ெலி ஏற்பட்டோல மருததுெரின் ஆ்�ோசனைனய நோடுங்கள. 

நிகனவில் வைபாளளுஙைள  
• நீங்கள உடற்பயிற்சி்களில படிபபடியோ்க முன்்ைறுெது அெசியம். 
• உங்களுக்கோை உடற்பயிற்சி்கள மற்றும்/அல�து ்்தனெயோை முன்்ைற்ைம் பற்றி உறுதியோ்கத 

வ்தரியோவிட்டோல, உடலியக்கப பயிற்சி சிகிச்னசயோ்ளரிடம் உ்தவி நோட�ோம். 
• ்கண்்கோணிபபுடன் நிற்கும் பயிற்சி்கன்ளச் வசய்ெது உங்களுககுப ப�னிக்கககூடும். உங்கள மருததுெரிடமும் 

உடலியக்கப பயிற்சி சிகிச்னசயோ்ளரிடமும் ஆ்�ோசனை வபறுங்கள.

உட்ைபாரநது எழு்தல் 

 ஒவ்ேபாரு கபாள்லயும் இரவும், எந்தவெோரு உ்தவி்யோ அல�து 

்கண்்கோணிப்போ இல�ோமல 5 முதல் 10 முளற வசோந்தமோ்க உட்்கோரநது 

எழுநதிடுங்கள.  

 சோததியபபட்டோல, இபபயிற்சினய சக்கரநோற்்கோலியில வசய்யோமல நின�யோை 

நோற்்கோலியில வசய்ெது நல�து.

நீங்கள hePlthhdQ.sg இனணயத்த்ளததிற்குச் வசன்று “சுறுசுறுபபோை 

ெோழ்கன்கமுனைக்கோை 7 எளிய உடற்பயிற்சி்கள” ்கோவணோளினயக ்கோண�ோம் 

(htt_̐//www.hePlthhdQ.sg/_rogrPmmes/71/hePlthh-Pgei]g-egercise). 

4. மறற எளிய உடறபயிறசிைள
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நீங்கள் க்ரும்்ொலும் உட்கொரந்திருந்�ொலும் அல்லது ேக்கரேொற்்கொலியில் இருந்�ொலும்கூட எசரொபிக, 
வலுவூடடும், அகேவியக்க உடற்்யிற்சி்கள் உங்களுககுப ்லனளிககும். ச்களிகக்கயொ்க உடற்்யிற்சி 
கேயது, சமைற்க்கொணடு சு்கொ�ொரப பிரச்ேகன்கள் எழுவக�த் �டுத்திடுங்கள். 

உடறபயிறசிைளின் மூைம் ஆை அதிை பைனகடெது எப்படி 

அழுத்்த நிெபாரைம் 

 ஒவ்வெோரு மணி்நரமும் வ்தோடரநது 10 முளற, உங்கள எனடனய இடது   

 பக்கததிலிருநது ெ�துபக்கம் ந்கரததுங்கள. சோததியமோைோல, 30    

 நிமிடஙகளுக்கு ஒரு முனை வசய்திடுȞகள. 

1. உட்ைபாரநது வசய்யும் உடறபயிறசிைள 

உட்ைபாரநதுவைபாண்யட நடத்்தல்

 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. உங்கள வ்தோனட்கன்ள உயரததி,    

 நடபபது்போ� அனசததிடுங்கள. இ்்த்போ� 20 முளற வசய்யுங்கள. 

சோததியபபட்டோல, இபபயிற்சினய சக்கரநோற்்கோலியில வசய்யோமல நின�யோை 

நோற்்கோலியில வசய்ெது நல�து. 

முழஙைபால் நீட்டிப்பு

 நோற்்கோலியின் முதுகுபபகுதியில சோயோமல, நோற்்கோலியின் நடுவில    

 உட்்கோருங்கள. முழங்கோன� ்நரோககி, ்கோன� உயரததுங்கள. இ்்த்போ� அடுத்த  

 ்கோலுககும் வசய்யுங்கள. இவ்ெோறு 20 முளற வசய்யுங்கள. 

சோததியபபட்டோல, இபபயிற்சினய சக்கரநோற்்கோலியில வசய்யோமல நின�யோை 

நோற்்கோலியில வசய்ெது நல�து.

ய்தபாள அகசவிய்கைம் 

 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. உங்கள ்்தோள்கன்ளப    

 பின்பக்கமோ்கச் சுழற்றுங்கள.  அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்கு பிடிததுக   

 வ்கோளளுங்கள. இ்்த்போ� 10 முளற வசய்யுங்கள.
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வநஞ்கச விரித்்தல் 

நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. இரு ன்க்கன்ளயும் பக்கெோட்டில    

 ந்கரததுங்கள. அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்கு அனசயோமல இருங்கள. இ்்த்போ�  

10 முளற வசய்யுங்கள. 

 உங்கள உடலின் ்மற்பகுதினய ஒவ்வெோரு பக்கததிற்கும் சுழற்றி, ஒவ்வெோரு   

 முனையும் 10 விநபாடிகளுக்கு அபபடி்ய அனசயோமல இருங்கள. 

கச்ககிய்ளபாட்டம் 

உடற்பயிற்சி னசககிள அல�து மிதிெண்டி பயன்படுததி, திைமும் 10 முதல் 15   

 நிமிடஙகளுக்கு னசககி்்ளோட்டுங்கள. நீங்கள ன்கயடக்க மிதிெண்டி    

 சோ்தைதன்த ்மனசமீது னெதது, ன்க்களுககும் பயிற்சி அளிக்க�ோம்.

சோததியபபட்டோல, இபபயிற்சினய சக்கரநோற்்கோலியில வசய்யோமல நின�யோை 

நோற்்கோலியில வசய்ெது நல�து.

நீங்கள hePlthhdQ.sg இனணயத்த்ளததிற்குச் வசன்று “சுறுசுறுபபோை 

2. அகசவிய்கைப் பயிறசிைள (விரித்்தல்)
இபபயிற்சி்கன்ளக கூடுமோைெனர திைமும், நோள முழுெதும் வசய்திடுங்கள. 

3. எயரபாபி்க பயிறசிைள  

ெோழ்கன்கமுனைக்கோை 7 எளிய உடற்பயிற்சி்கள” ்கோவணோளினயக ்கோண�ோம் 

(htt_̐//www.hePlthhdQ.sg/_rogrPmmes/71/hePlthh-Pgei]g-egercise). 

பின் வ்தபாகடகய விரித்்தல் 

நோற்்கோலியின் நுனியில உட்்கோருங்கள. ஒரு ்கோன� ்நரோககி, முன்பக்கமோ்கச்   

 சோயுங்கள (படததில உள்ளபடி). அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்கு அனசயோமல   

 இருங்கள. இ்்த்போ� 10 முளற வசய்யுங்கள.  
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முழஙைபால் நீட்டிப்பு 
நோற்்கோலியின் முதுகுபபகுதியில சோயோமல, நோற்்கோலியின் நடுவில    

 உட்்கோருங்கள. முழங்கோன� ்நரோககி, ்கோன� உயரததுங்கள. அபபடி்ய 10   

 விநபாடிகள் அனசயோமல இருங்கள. இவ்ெோறு 10 முளற வசய்யுங்கள.    

 இ்்த்போ� அடுத்த ்கோலுககும் வசய்யுங்கள.

4. ெலு˚ட்டும் பயிறசிைள  

உட்ைபாரந்தபடி எகட அழுத்்தம் 
எனட்கன்ள (டம்வபல) அல�து ்தண்ணீர நிரபபிய ்போத்தல்கன்ளக 
ன்க்களில பிடிததுகவ்கோண்டு, முழஙன்க்கன்ள மடககி, உடலின் 
பக்கெோட்டில உயரததுங்கள. முழஙன்க்கன்ள ்நரோககி, எனட்கன்ள 
உங்கள ்தன�ககு ்ம்� உயரததுங்கள. இன்த 10 முதல் 12 முளற
வசய்யுங்கள. 

 இபபயிற்சினய 10 மு்தல 12 முனை வசய்யும் ென்கயில எனட்கள ்போதிய 
்கைததுடன் இருக்க்ெண்டும். உங்க்ளோல 15 முனைககு ்ம�ோ்கச் வசய்ய 
முடிந்தோல, எனட்களில ்போதிய ்கைமிலன� என்று அரத்தம்.

நின்று உட்ைபாரு்தல் 
உங்க்ளோல முடிந்தோல, ஒருெரது உ்தவியுடன் 10 முளற எழுநது நின்று    

 உட்்கோருங்கள. 

ைபால்ைள 

கைைள 
இழுனெ ெோர்கள, போரமுள்ள ்கம்பிெடங்கள மற்றும் எனட தூககும் பயிற்சி்கள, உங்கள ன்க்களின் ப�தன்தக 
கூட்ட உ்தவும். இபபயிற்சி்கன்ளப போது்கோபபுக்கோ்கச் சரியோை முனையில வசய்ய்ெண்டும். 
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ெலிகயச் சமபாளித்்தல் 
• இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது உங்களுககு எந்த ெலியும் ஏற்படககூடோது. மி்கவும் ்�சோை ெலி 

மட்டு்ம இருக்க�ோம். 
• ெலிககுப பல்ெறு ்கோரணங்கள இருக்க�ோம். ்சோம்ப�ோை ெோழ்கன்கமுனையோல ப�வீைமனடந்த ்தனச்கள, 

அல�து மீண்டும் மீண்டும் வசய்ெ்தோல இறுகிப்போை ்தனச்கள அெற்றுள அடஙகும். 
• ெலினயப ்போக்க உடற்பயிற்சி உ்தெககூடும். ஆைோல, இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது சிரமமோ்க 

அல�து ெலியோ்க இருந்தோல, உடற்பயிற்சி ெலலுநரிடம் அல�து உடலியக்கப பயிற்சி சிகிச்னசயோ்ளரிடம் 
உ்தவி நோடுங்கள. 

 உஙைள மருத்துெகர அணுகி 
• எனட ்தோஙகுென்த அல�து அனசவியக்கதன்தக ்கட்டுபபடுததும் சீழ்பபுண்்களுககு அல�து ்கோயங்களுககு 

உ்தவி நோடுங்கள.
• உடற்பயிற்சி வசய்யககூடிய அ்ளவுககு உங்கள இ்தயம் சீரோ்க இருககிை்தோ என்பன்த உறுதிபபடுததுங்கள.  
• இந்தப பயிற்சி்கன்ள வசய்யும்்போது ்தன� கிறுகிறுபபு, ெழக்கததிற்கு மோைோை மூச்சுததிணைல, வநஞ்சில 

இறுக்கம் அல�து ெலி ஏற்பட்டோல மருததுெரின் ஆ்�ோசனைனய நோடுங்கள.

நிகனவில் வைபாளளுஙைள 
• நீங்கள உடற்பயிற்சி்களில படிபபடியோ்க முன்்ைறுெது அெசியம். 
• உங்களுக்கோை உடற்பயிற்சி்கள மற்றும்/அல�து ்்தனெயோை முன்்ைற்ைம் பற்றி உறுதியோ்கத 

வ்தரியோவிட்டோல, உடலியக்கப பயிற்சி சிகிச்னசயோ்ளரிடம் உ்தவி நோட�ோம். 
• ்கண்்கோணிபபுடன் நிற்கும் பயிற்சி்கன்ளச் வசய்ெது உங்களுககுப ப�னிக்கககூடும். உங்கள மருததுெரிடமும் 

உடலியக்கப பயிற்சி சிகிச்னசயோ்ளரிடமும் ஆ்�ோசனை வபறுங்கள.
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்ொரொடடுக்கள்! உங்களுககு ேடமைொடடக ்கடடுப்ொடு்கள் இருந்�ொலும்கூட, ்கடந்� 3 மைொ�ங்களொ்க இகடவிடொமைல் 
உடற்்யிற்சி கேயது வருகிʤர்கள்! இனி வொரந்ச�ொறும் 150 நிமிடங்களுககு ஓரளவு ்கடுகமையொன 
உடற்்யிற்சி்ககளத் க�ொடரந்து கேயதிடுங்கள். 

நிகனவில் வைபாளளுஙைள 
• வசɁ்கரியமோை ஆனட அணிநதிடுங்கள 
• ்போதுமோை ்தண்ணீர பருகுங்கள 
• உங்கள இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு வெகுெோ்கக குனையககூடிய சூழ்நின�்களுக்கோ்கச் சி� 

ஆ்ரோககியமோை தின்பண்டங்கள அல�து சீனி உள்ள மிட்டோய்்கள எடுததுச் வசலலுங்கள 
• குளுனமயோை ்நரததில உடற்பயிற்சி வசய்யுங்கள

பபாதுைபாப்பபான முகறயில் உடறபயிறசி வசய்யுஙைள 

அழுத்்த நிெபாரைம் 

  ஒவ்ேபாரு மணிவநரமும் வ்தோடரநது 10 முளற, உங்கள எனடனய இடது   

 பக்கததிலிருநது ெ�துபக்கம் ந்கரததுங்கள. சோததியமோைோல, 30    

 நிமிடஙகளுக்கு ஒரு முனை வசய்திடுȞகள. 

1. உட்ைபாரநது வசய்யும் உடறபயிறசிைள 

ய்தபாள அகசவிய்கைம்

 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. உங்கள ்்தோள்கன்ளப    

 பின்பக்கமோ்கச் சுழற்றுங்கள. அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்கு பிடிததுக   

 வ்கோளளுங்கள. இ்்த்போ� 10 முளற வசய்யுங்கள. 

உட்ைபாரநதுவைபாண்யட நடத்்தல் 

 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. ்்தோள்கன்ளப பின்பக்கமோ்கச்    

 சுழற்றுங்கள. உங்கள வ்தோனட்கன்ள உயரததி, நடபபது்போ� அனசததிடுங்கள.   

 இ்்த்போ� 20 முளற வசய்யுங்கள.

 சோததியபபட்டோல, இபபயிற்சினய சக்கரநோற்்கோலியில வசய்யோமல நின�யோை   

 நோற்்கோலியில வசய்ெது நல�து. 

3C



NDRM2019

வநஞ்கச விரித்்தல்  

 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. இரு ன்க்கன்ளயும் பக்கெோட்டில    

 ந்கரததுங்கள. அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்கு அனசயோமல இருங்கள. இ்்த்போ�  

 10 முளற வசய்யுங்கள. 

2. அகசவிய்கைப் பயிறசிைள (விரித்்தல்)

உடறபகுதி சுழறசி 
 நோற்்கோலியின் நடுவில உட்்கோருங்கள. உங்கள உடற்பகுதினய ஒவ்வெோரு 

பக்கமோ்கச் சுழற்றி, ஒவ்வெோரு முனையும் 10 விநபாடிகளுக்கு அனசயோமல 

இருங்கள. இவ்ெோறு 10 முளற வசய்யுங்கள. 

பின் வ்தபாகடகய விரித்்தல்

 நோற்்கோலியின் நுனியில உட்்கோருங்கள. ஒரு ்கோன� ்நரோககி, முன்பக்கமோ்கச்   

 சோயுங்கள (படததில உள்ளபடி). அபபடி்ய 10 விநபாடிகளுக்கு அனசயோமல   

 இருங்கள. இ்்த்போ� 10 முளற வசய்யுங்கள.  

முழஙைபால் நீட்டிப்பு 

 நோற்்கோலியின் முதுகுபபகுதியில சோயோமல, நோற்்கோலியின் நடுவில   
 உட்்கோருங்கள. முழங்கோன� ்நரோககி, ்கோன� உயரததுங்கள. இ்்த்போ�  
 அடுத்த ்கோலுககும் வசய்யுங்கள. இவ்ெோறு 20 முளற வசய்யுங்கள. 

சோததியபபட்டோல, இபபயிற்சினய சக்கரநோற்்கோலியில வசய்யோமல நின�யோை 

நோற்்கோலியில வசய்ெது நல�து.

3C



NDRM2019

முழஙைபால் நீட்டிப்பு 

நோற்்கோலியின் முதுகுபபகுதியில சோயோமல, நோற்்கோலியின் நடுவில    

 உட்்கோருங்கள. ஒரு கணுக்கபாலில் எளடளயக் கட்டுஙகள். முழங்கோன�   

 ்நரோககி,  அந்தக ்கோன� உயரததுங்கள. அபபடி்ய 10 விநபாடிகள்    

 அனசயோமல இருங்கள. இவ்ெோறு 10 முதல் 20 முளற வசய்யுங்கள.    

 இ்்த்போ� அடுத்த ்கோலுககும் வசய்யுங்கள. இபபயிற்சினய 2 முதல் 3    

 தடளே வசய்யுங்கள. 

4. ெலு˚ட்டும் பயிறசிைள  
இபபயிற்சி்கன்ள ெோரததில 2 மு்தல 3 முனை வசய்யுங்கள. 

நின்று உட்ைபாரு்தல் 

உங்க்ளோல முடிந்தோல, ஒருெரது உ்தவியுடன் 10 முளற எழுநது நின்று    

 உட்்கோருங்கள. 

ைபாை்ை்ள் 

கச்ககிய்ளபாட்டம் 

உடற்பயிற்சி னசககிள அல�து மிதிெண்டி பயன்படுததி, திைமும் 30    

 நிமிடஙகளுக்கு னசககி்்ளோட்டுங்கள. நீங்கள ன்கயடக்க மிதிெண்டி    

 சோ்தைதன்த ்மனசமீது னெதது, ன்க்களுககும் பயிற்சி அளிக்க�ோம்.

 சோததியபபட்டோல, இபபயிற்சினய சக்கரநோற்்கோலியில வசய்யோமல நின�யோை   

 நோற்்கோலியில வசய்ெது நல�து.

3. எயரபாபி்க பயிறசிைள  

விக்ளயபாட்டு நடெடி்ககைைளில் யசருஙைள 

இய�ோனம உள்ளெர்களுக்கோ்க்ெ நடத்தபபடும் சக்கரநோற்்கோலி கூனடபபநது 

்போன்ை வின்ளயோட்டு நடெடிகன்க்களில அல�து நி்கழ்ச்சி்களில 

்க�நதுவ்கோளளுங்கள.
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ெலிகயச் சமபாளித்்தல் 
• இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது உங்களுககு எந்த ெலியும் ஏற்படககூடோது. மி்கவும் ்�சோை ெலி 

மட்டு்ம இருக்க�ோம். 
• ெலிககுப பல்ெறு ்கோரணங்கள இருக்க�ோம். ்சோம்ப�ோை ெோழ்கன்கமுனையோல ப�வீைமனடந்த ்தனச்கள, 

அல�து மீண்டும் மீண்டும் வசய்ெ்தோல இறுகிப்போை ்தனச்கள அெற்றுள அடஙகும். 
• ெலினயப ்போக்க உடற்பயிற்சி உ்தெககூடும். ஆைோல, இந்தப பயிற்சி்கன்ளச் வசய்யும்்போது சிரமமோ்க 

அல�து ெலியோ்க இருந்தோல, உடற்பயிற்சி ெலலுநரிடம் அல�து உடலியக்கப பயிற்சி சிகிச்னசயோ்ளரிடம் 
உ்தவி நோடுங்கள. 

உஙைள மருத்துெகர அணுகி 
• எனட ்தோஙகுென்த அல�து அனசவியக்கதன்தக ்கட்டுபபடுததும் சீழ்பபுண்்களுககு அல�து ்கோயங்களுககு 

உ்தவி நோடுங்கள.
• உடற்பயிற்சி வசய்யககூடிய அ்ளவுககு உங்கள இ்தயம் சீரோ்க இருககிை்தோ என்பன்த உறுதிபபடுததுங்கள.  
• இந்தப பயிற்சி்கன்ள வசய்யும்்போது ்தன� கிறுகிறுபபு, ெழக்கததிற்கு மோைோை மூச்சுததிணைல, வநஞ்சில 

இறுக்கம் அல�து ெலி ஏற்பட்டோல மருததுெரின் ஆ்�ோசனைனய நோடுங்கள.  

நிகனவில் வைபாளளுஙைள 
• நீங்கள உடற்பயிற்சி்களில படிபபடியோ்க முன்்ைறுெது அெசியம். 
• உங்களுக்கோை உடற்பயிற்சி்கள மற்றும்/அல�து ்்தனெயோை முன்்ைற்ைம் பற்றி உறுதியோ்கத 

வ்தரியோவிட்டோல, உடலியக்கப பயிற்சி சிகிச்னசயோ்ளரிடம் உ்தவி நோட�ோம். 
• ்கண்்கோணிபபுடன் நிற்கும் பயிற்சி்கன்ளச் வசய்ெது உங்களுககுப ப�னிக்கககூடும். உங்கள மருததுெரிடமும் 

உடலியக்கப பயிற்சி சிகிச்னசயோ்ளரிடமும் ஆ்�ோசனை வபறுங்கள.

உட்ைபாரந்தபடி ய்தபாள எகட அழுத்்தம்

எனட்கன்ள (டம்வபல) அல�து ்தண்ணீர நிரபபிய ்போத்தல்கன்ளக ன்க்களில   

 பிடிததுகவ்கோண்டு, முழஙன்க்கன்ள மடககி, உடலின் பக்கெோட்டில உயரததுங்கள.  

 முழஙன்க்கன்ள ்நரோககி, எனட்கன்ள உங்கள ்தன�ககு ்ம்� உயரததுங்கள.   

 இன்த 10 முளற வசய்யுங்கள. இபபயிற்சினய 2 முதல் 3 தடளே வசய்யுங்கள. 

கைைள 
இழுனெ ெோர்கள, போரமுள்ள ்கம்பிெடங்கள மற்றும் எனட தூககும் பயிற்சி்கள, உங்கள ன்க்களின் ப�தன்தக 
கூட்ட உ்தவும். இபபயிற்சி்கன்ளப போது்கோபபுக்கோ்கச் சரியோை முனையில வசய்ய்ெண்டும். 

3C



ைகேயடுகள்
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ைண்ைபாணிப்பு 
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உஙைள இரத்்தச் சர்கைகர அ்ளகெ எப்யபபாது 
பரியசபாதி்கையெண்டும் 

உணவுவேளைக்கு முன்்பாக அல�து 2 
மணி்நரததிற்குப பிறகு

உங்களுககு இரத்தச் ைர்க்களர குளறவின் அறிகுறி்கள 
ஏற்படும்்போது (எ.்கோ. ்தன� கிறுகிறுபபு, பசி)

உடற்யிறசிக்கு முன்ைர அல�து பின்ைர உங்களுககு உடல்ந்லமில்்லபாமல், ைரியபாகச் 
ைபாபபிடபாமல் இருககும்்போது

உங்கள் நிகலகமைகயப க்ொறுத்து உங்கள் இலககு்கள் 
மைொறு்டககூடும்; இது்ற்றி உங்கள் மைருத்துவரிடம் அல்லது 
்ரொமைரிபபுக குழுவிடம் ்கலந்து ச்சுங்கள் 

உஙைள இரத்்தச் சர்கைகர அ்ளகெ உைவுயெக்ள்ககு முன்பும் பின்பும் பரியசபாதித்திடுஙைள 

இரத்்தச் சர்கைகர 

சரியபான அ்ளவு  

வெகு அதிைம் 
இரத்தச் சரக்கனர மின்கநின�க்கோை அபோயம்

Before food உைவுயெக்ள்ககு 2 
மணியநரத்திறகுப் பிறகு 

வெகு குகறவு 
இரத்தச் சரக்கனர குனைவுக்கோை அபோயம்

4.0 to 7.0 mmol/L 4.0 to 10.0 mmol/L

> 7.0 mmol/L > 10.0 mmol/L

< 4.0 mmol/L < 4.0 mmol/L
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உஙைள இரத்்தச் சர்கைகர அ்ளகெ்க ைண்ைபாணித்திடுஙைள 

குறிப்புைள 

மறறகெ 

2 மணியநரத்திறகுப் 

பின்னர 

(mmol/L)சேரம் 

முன்னர

(mmol/L)சேரம் 

இரவு உைவு 

2 மணியநரத்திறகுப் 

பின்னர 

(mmol/L)சேரம் 

முன்னர

(mmol/L)சேரம் 

மதிய உைவு

2 மணியநரத்திறகுப் 

பின்னர 

(mmol/L)சேரம் 

முன்னர

(mmol/L)சேரம் 

ைபாகை உைவு

2 மணியநரத்திறகுப் 

பின்னர 

(mmol/L)சேரம் 

முன்னர

(mmol/L)சேரம் 

கிழளம ய்ததி 
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இரத்்தச் சர்கைகர குகறவு  (4mmol/L அ்ளவு்ககும் குகறெபான இரத்்தச் சர்கைகர)

வபபாதுெபான அறிகுறிைள 

உஙைள இரத்்தச் சர்கைகர அ்ளவு வெகு குகறெபாை இருந்தபால் என்ன வசய்ெது 
(4 mmol/L அ்ளவு்ககும் குகறெபான இரத்்தச் சர்கைகர)

2

3

15 நிமிடஙகளுக்குப பிறகு,
இரத்தச் சரக்கனர அ்ளனெப 
பரி்சோ்தனை வசய்யுங்கள

தின்்ண்டம் ைபாபபிடுஙகள் 
(எ.்கோ. வரோட்டி, பிஸ்்கட்) 
அல�து இரத்தச் ைர்க்களர 
அைவு மறுபடியும்
குளறேளதத் தடுத்திட, 
அடுத்த ்ென்ள உணனெ 
முன்கூட்டி்ய சோபபிடுங்கள 

1 மூன்று வமன் மிட்டோய்்கள (சீனி 
்சரத்தது) அல�து சீனி (குளு்்கோஸ்) 
மோததினர்கள சோபபிடுங்கள

போதி குென்ள அ்ளவுககு 
இனிபபோை போைம் 
பருகுங்கள 

அல்ைது 

வசயல்கள 1 & 2 ஆகியெற்னை 
மறுபடியும் வசய்யுங்கள, ஒரு 
முனை  
இரண்டோெது முயற்சிககுப 
பிைகும் அறிகுறி்கள நீடித்தோல, 
மருததுெ ஆ்�ோசனை 
நோடுங்கள (உங்கள மருததுெர 
இல�ோ்த நின�யில, 
உங்களுககு அெசரநின�யோ்க 
இருந்தோல, மருததுெமனையின் 
அெசர சிகிச்னசப பிரிவுககுச் 
வசலலுங்கள)

அறிகுறிைள நீடித்்தபால் அல�து இரத்தச் சரக்கனர 
அ்ளவு குனைெோ்க்ெ இருந்தோல (4mmol/L 
அ்ளவுககும் குனைெோை இரத்தச் சரக்கனர)

அறிகுறி்கள நீஙகினபால் அல�து இரத்தச் 
சரக்கனர அ்ளவு 4mmol/L அல�து அன்தவிட 
அதி்கமோ்க இருந்தோல 

• இரத்தச் சரக்கனர குனைவின் 
அறிகுறி்கள ஏற்படுெ்தற்கு முன்போ்க 
நடந்தெற்னைக குறிதது னெயுங்கள 

• இரத்தச் சரக்கனர குனைவு அடிக்கடி 
ஏற்பட்டோல, உங்கள மருததுெரிடம் 
வசன்று மருநது்கன்ளச் சரிபோருங்கள 

்சி ளககளில் நடுக்கம் ேழக்கத்திறகு மபாறபாக 
வேகமபான இதயத்துடிபபு 

உடறவைபார்வு 

மனநிள்ல மபாறறஙகள் 
(எ.்கோ. மைக்க�க்கம், 
எரிச்சல, ப்தற்ைம்) 

தள்ல கிறுகிறுபபு அல�து
தள்லேலி 

நடத்ளதயில் மபாறறஙகள்
(எ.்கோ. குழபபம், ப�வீைம், 
வ்தளிெற்ை ்பச்சு) 

மயக்கம்
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இரத்்தச் சர்கைகர மிகைநிகை  (15mmol/L அ்ளகெவிட அதிைம்)
அறிகுறிைளும் அகடயபா்ளஙைளும்

உஙைள இரத்்தச் சர்கைகர அ்ளவு மிகையபாை இருந்தபால் என்ன வசய்ெது (1˫\\^[/@ 
அ்ளகெவிட அதிைம்)

1

2

3

நினைய தண்ணீர்

குடியுங்கள

உங்கள இரத்தச் ைர்க்களர அைளே 

அடிக்கடி பரி்சோதிததுப போருங்கள

உங்கள இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு வ்தோடரநது 15\\ [̂/@ 

அைளேவிட அதிகமபாக இருந்தபால் மருத்துே 

ஆவ்லபாைளன நபாடுஙகள் (அ்தோெது, 24 மணி்நரததிற்கு 

்ம�ோ்கத வ்தோடரநது வெகு அதி்கமோ்க இருககும் நின�)

அதிக தபாகம் அடிக்கடி சிறுநீர் கழித்தல் அதிக ்சி மஙக்லபான கண்்பார்ளே 

தள்லேலி எளட இழபபு ்மல்்ல ஆறும் 
்ேட்டுக்கபாயஙகள் 

இரத்தச் ைர்க்களர 15\\^[/@ 
அைளேவிட அதிகம்
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நபான் எப்படி பபாதுைபாப்பபான முகறயில் விர்தம் 
இருப்பது (சமயம் சபாரந்த ைபாரைஙைளு்கைபாை)? 

உங்கள இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு குனைெோ்க இருந்தோல 
(4 mmol/L அ்ளனெவிடக குனைவு), விரதம் இருப்ளத 
நிறுத்திவிட்டு, இனிபபோை போைம் பருகுங்கள 

இரத்தச் சரக்கனர குனைெோ்க அல�து அதி்கமோ்க 
இருபப்தன் அறிகுறி்கள நீடித்தோல, விர்தம் இருபபன்த 
நிறுததிவிட்டு, மருத்துேக் கேனிபபு நபாடுஙகள்

விர்தம் இருப்ப்தறகுமுன் 

விர்தம் இரு்ககும்யபபாது 

நீங்கள விர்தம் இருபபது போது்கோபபோை்தோ 

என்பது பற்றி உஙகள் மருத்துேரிடம் 

ஆவ்லபாைளன ்்றுஙகள் 

உங்க்ளது சு்கோ்தோரப பரோமரிபபு 

ெலலுநனர உஙகள் உணவுப்ழக்கத்ளத 

மபாறறியளமத்திடுஙகள் 

உங்கள மருததுெனர அணுகி உஙகள் 

மருந்துகளை அல்்லது இன்சுலின் 

அைளே மபாறறியளமத்திடுஙகள் 

இரத்தச் சரக்கனர அ்ளனெச் 
்ைபாந்தமபாகக் கண்கபாணித்து, 
இரத்தச் சரக்கனர குனைவின் 
அறிகுறி்கள வ்தன்படுகிை்தோ 
என்பன்தக ்கெனிததிடுங்கள 



NDRM2019

என்ககு உடல்நை்ககுகறவு ஏறபடும்யபபாது என்ன வசய்ெது?

்சியின்ளம ய்தபாலில் புண்ைள

நபான் எப்யபபாது என் மருத்துெரிடம் வசல்ையெண்டும்?

உங்கள மருத்துேரிடம் வசலலுங்கள மருததுெர வ்கோடுத்த மருந்துகளை அல்்லது 

இன்சுலிளனத் வ்தோடரநது பயன்படுததுங்கள 

உஙகள் இரத்தச் ைர்க்களர அைளே 

ெழக்கதன்தவிட அடிக்கடி ்ரிவைபாதளன 

்ைய்யுஙகள் 

உணளே அல�து திரெதன்த (எ.்கோ. சூப, 

நீர்க�ந்த பழச்சோறு்கள அல�து 

இனிபபோை போைங்கள) சிறிய 

அைவுகளில் அடிக்கடி சோபபிடுங்கள

நினைய ்தண்ணீர குடியுஙகள் 

நினைய ஓய்வு எடுததுகவ்கோளளுங்கள

்நஞ்சு ேலி, மூச்சுததிணைல, 

சுெோசததில பழெோனட, ெைண்ட 

உ்தடு்கள அல�து நோககு 

6 மணி ்நரததிற்கு ்ம�ோ்கக 

்கடுனமயோை ேபாந்தி அல்்லது 

ேயிறறுபவ்பாக்கு 

24 மணி ்நரததிற்கு ்ம�ோ்கக 

குளறேபாக (4 mmol/L அ்ளனெவிடக 

குனைவு) அல்்லது அதிகமபாக (15 mmol/L 

அ்ளனெவிட அதி்கம்) இருககும் இரத்தச் 

சரக்கனர அ்ளவு 



மருநதுைள 

NDRM2019
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மருநது உட்வைபாளளும் முகற 

உஙகைது மருந்துகளைச் சரியோை ்நரங்களில 

தேறபாமல் உட்்கபாள்ளுஙகள்

ஒரு வேளைக்கபான மருந்ளத உட்்கபாள்ைத் 

தேறினபால், அதுபற்றி நினைவுககு ெந்தவுடன் 

உட்வ்கோளளுங்கள; அடுத்த ்ென்ள மருநன்த 

உட்வ்கோள்ள்ெண்டிய ்நரமோ்க இருந்தோல, 

்தெைவிட்ட மருநன்தச் சோபபிடோதீர்கள

இரத்தச் சரக்கனர குனைவு ஏற்படுென்தத ்தடுக்க 

ெழக்கமோை ்நரங்களில உணவு உண்ணுஙகள் 

மருநது உட்வ்கோளளும் ்கோ�ங்களில மது்பானம் 

அருந்துேளதத் தவிர்க்கவும் 

பின்ேரும் நிள்லகளை உஙகைது சுகபாதபாரப ்ரபாமரிபபு ேல்லுநரிடம் 

்தரியப்டுத்துஙகள்: 

• ஏ்்தனும் ஊடுருெல படவமடுபபு (எ.்கோ. எகஸ்-்ர) அல�து 

சிகிச்னச வசய்ெ்தற்கு முன்போ்க ்மட்Ȑவ்பார்மின் 

உட்்கபாள்ளுதல்

• ்தோங்கள கர்ப்மபாக இருந்தபாவ்லபா அல்்லது கர்ப்மளடய 

திட்டமிட்டு இருந்தபாவ்லபா அன்தத வ்தரிவித்தல 

• இரத்தத்தில் ைர்க்களர அைவு குளறந்து இருப்தபாக 

உணரந்தோல அன்தத வ்தரிவித்தல

மருத்துெரின் ஆயைபாசகனப்படி மருநதுைக்ள உட்வைபாளளு்தல் 

மபாத்திகர ெகைைள வசயல் ைருத்து  

சல்வபபானிலுரியஸ் 
எ.்கோ. 
- கு்்ளோரபு்ரோபனமட் (அன்டி-டி 
மோததினர�)
- கிலிவபன்கி�னமட் 
(கிலிவபோரல�) 
- கிலிகி�னசட் (டயனமக்ரோன்�) 
- வடோலபுடனமட் (வடோலனமட்�) 
- கிலிம்பிரிட் (அமரில�) 
- கிலிபினசட் (மினிடியப�)

்கனணயம் அதி்க 
இன்சுலினை 
வெளியோக்க 
உ்தவுகிைது. 

• சோபபோட்டுககுச் சற்றுமுன்போ்க மோததினர(்கள) 
சோபபிடவும். சோபபோட்டு ்நரதன்தத ்தெைவிட்ெோ 
்தோம்தபபடுத்த்ெோ கூடோது. அவ்ெோறு வசய்்தோல, உங்கள 
இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு வெகுெோ்கக 
குனைநதுவிடககூடும். 

• உங்களுககு ;6PD குனைபோடு இருந்தோல மருததுெரிடம் 
வ்தரியபபடுததுங்கள. 

• இந்த மருந்தோல எனட அதி்கரிக்கககூடும். 

பிகுெபாகனட்ஸ் 
எ.்கோ. 
- வமட்ஃ்போரமின் 
(குளு்்கோ்பɠ�, குளு்்கோ்பɠ 
எகஸ்ஆர�) 

இன்சுலினை உடல 
அதி்க வசய�ோற்ைலுடன் 
பயன்படுத்த உ்தவுகிைது. 
அ்்தோடு, ்கலலீரல 
உற்பததி வசய்யும் 
சரக்கனரயின் 
அ்ளனெயும் 
குனைககிைது. 

• சோபபோட்டுடன் அல�து சோபபோட்டுககுப பிைகு 
மோததினர(்கள) சோபபிடவும். 

• ெயிற்றுக்்கோ்ளோறு, குமட்டல, ெோநதி, ெயிற்றுப்போககு, 
பசியின்னம, ெோயில சுனெயின்னம ்போன்ைனெ 
ஏற்பட�ோம். ஆைோல, மருநது உடலுககுப பழக்கபபட்ட 
பிைகு நின�னம ்மம்படும். 

• ெயிற்றில ஏற்படும் பக்கவின்ளவு்கன்ளக குனைததிட, 
உணவுடன் அல�து உணவுககுப பிைகு வமட்ஃ்போரமின் 
உட்வ்கோளளுȞகள. 

• உங்கள உடலுககுள ஊசிெழி னம ஏற்றி பரி்சோ்தனை 
வசய்ய ்ெண்டியிருந்தோல அல�து உங்களுககு 
அறுனெ சிகிச்னச வசய்யபபட்ெண்டிய அெசியம் 
எழுந்தோல, ்தெைோமல உங்கள மருததுெரிடம் 
ஆ்�ோசனை வபறுங்கள. பரி்சோ்தனை அல�து 
அறுனெ சிகிச்னச வசய்ெ்தற்கு முன்பும் பின்பும் 
குறிபபிட்ட ்கோ�்கட்டததிற்கு இந்த மருநன்த நீங்கள 
நிறுத்த ்ெண்டியிருக்க�ோம். 

X
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மபாத்திகர ெகைைள வசயல் ைருத்து  

அல்Ȑ்பா˽குளுவகபாசி்டஸ 
ஒடுக்கிகள் 
எ.்கோ. 
- அ்கரவபோஸ் (குளு்்கோ்ப�) 

மோவுச்சததின் 
வசரிமோைதன்தயும் 
சரக்கனர குடலில 
்சரென்தயும் 
்தோம்தபபடுததி, 
சோபபோட்டுககுப பிைகு 
இரத்தச் சரக்கனர 
அ்ளவு சட்வடை 
உயரென்தத ்தடுக்க 
உ்தவுகிைது. 

• மூன்று உணவு ்ென்ள்களின்்போதும் மு்தல ்ென்ள 
சோபபிட்டவுடன் அல�து சோபபிடுெ்தற்குச் சற்றுமுன்ைர 
மோததினர(்கள) சோபபிட்ெண்டும். 

• ெயிற்றுக ்்கோ்ளோறு, ெயிற்று உபபுசம் அல�து ெோயு, 
அல�து ெயிற்றுப்போககு ்நர�ோம். இந்த அறிகுறி்கள 
ஏற்பட்டோலும், உங்கள உடலுககு மருநது பழக்கபபட்ட 
பிைகு நின�னம ்மம்படும். 

வம்கலிடிகனட்ஸ்  
எ.்கோ. 
- ரிபகலினைட் 
(வநோவெோ்நோரம்�) 
- ்நட்கிலினைட் (ஸ்டோரலிகஸ்�) 

்கனணயம் அதி்க 
இன்சுலினை 
வெளியோக்க 
உ்தவுகிைது.

• சோபபோட்டுககுச் சற்றுமுன்ைர மருநன்த 
உட்வ்கோளளுங்கள. சோபபோட்டு ்நரதன்தத ்தெைவிட்ெோ 
்தோம்தபபடுத்த்ெோ கூடோது. அவ்ெோறு வசய்்தோல, உங்கள 
இரத்தச் சரக்கனர அ்ளவு வெகுெோ்கக 
குனைநதுவிடககூடும். இந்த மருந்தோல எனட 
அதி்கரிக்கககூடும்.

தியபாவசபாலிடின்டியயபான்ஸ் 
(HN8) 
எ.்கோ. 
- பிவயோகிலிட்சோன் (அக்டோஸ்) 

உடல திசுக்களின் 
இன்சுலின் 
உணரெோற்ைன�க 
கூட்டி, இரத்தச் 
சரக்கனர அ்ளனெக 
குனைக்க உ்தவுகிைது. 

• மோததினரனய உணவுடன் அல�து உணவில�ோமல 
உட்வ்கோளளுங்கள. 

• உங்களுககு இ்தயப பிரச்சனை்கள இருந்தோல அல�து 
்கடந்த ஓரோண்டில ஒன்றுககு ்மற்பட்ட முனை கீ்ழ 
விழுநதிருந்தோல, உங்கள சு்கோ்தோரப பரோமரிபபு 
ெலலுநரிடம் ்பசுங்கள. 

டிவபப்கடடில் வபப்டியடஸ்˽˪ 
(8DD˽˪) ஒடு்ககிைள
எ.்கோ. 
- சிடகலிபடின் (ஜனுவியோ�) 
- லிைகிலிபடின் (ட்ரவஜன்டோ�) 
- விலடகிலிபடின் (வ்கலெஸ்�) 
- வசகசகிலிபடின் (ஒன்கிலிசோ�) 

குடலிலுள்ள 
ைோர்மோன்்களின் 
அ்ளனெக கூட்டி 
இரத்தச் சரக்கனர 
அ்ளனெக குனைக்க 
உ்தவுகிைது. இ்தன்ெழி, 
இன்சுலின் உற்பததி 
அதி்கரிதது, இரத்தச் 
சரக்கனர அ்ளவு 
குனைகிைது. 

• மோததினரனய உணவுடன் அல�து உணவில�ோமல 
உட்வ்கோள்ள�ோம். 

• உங்களின் நீங்கோ்த ெயிற்றுெலி முதுகுெனர 
பரெககூடிய நின� ஏற்பட்டோலும், குமட்டலும் ெோநதியும் 
இருந்தோலும் இல�ோவிட்டோலும், உடைடியோ்க 
மருததுெரிடம் வ்தரியபபடுததுங்கள. ஏவைனில, இது 
்கனணய வீக்கததின் அறிகுறியோ்க இருக்கககூடும். 

யசபாடியம் குளுயைபாஸ் யைபா˽
டிரபான்ஸ்யபபாரயடஸ் (S;@H˽2) 
ஒடு்ககிைள  
எ.்கோ. 
- டபகிலிஃப்�ோசின் 
(ஃ்போரசி்கோ�) 
- எம்பகிலிஃப்�ோசின் 
(ஜோரடியன்ஸ்�)
- வ்கைகிலிஃப்�ோசின் 
(இன்வெோ்கைோ�)

உடலிலுள்ள 
மின்கயோை 
சரக்கனரனயச் சிறுநீர 
ெழியோ்க வெளி்யற்றி 
இரத்தச் சரக்கனர 
அ்ளனெக குனைக்க 
உ்தவுகிைது. 

• மோததினரனய உணவுடன் அல�து உணவில�ோமல 
உட்வ்கோள்ள�ோம். 

• இந்த மருந்தோல எனட அதி்கரிக்கககூடும்.
• பிைபபுறுபபிலும் சிறுநீரபபோன்தயிலும் 

கிருமிதவ்தோற்றும் இரத்த அழுத்தக குனைவும் ்நர�ோம். 
• உங்களுககுக ்கோய்ச்சல, நீங்கோ்த ெோநதி, நீரெைட்சி, 

இனிபபுபபழ ெோனடயுள்ள சுெோசம் மற்றும்/அல�து 
சிறுநீரில ்கரிமச்்சரமம் (Zeto]es) இருந்தோல மருநன்த 
நிறுததிவிட்டு மருததுெரிடம் வசலலுங்கள. 

குளுைவைபான் யபபான்ற 
வபப்கடட்˽1 (;@D˽1) ரிவசப்டர 
அவைபானிஸ்ட் 
எ.்கோ. 
- லிரகுலுனடட் (விக்டோசோ�) 
- எகசிைனடட் எகஸ்வடன்டட் 
ரிலீஸ் (னபடுரியன்�) 
- டு�ோகுலுனடட் (ட்ருலிசிட்டி�) 

சரக்கனரயின் 
வசரிமோைதன்த 
வமதுெனடயச் வசய்து 
இரத்தச் சரக்கனர 
அ்ளனெக குனைக்க 
உ்தவுகிைது. 

• இது இன்சுலின் அல�ோ்த ஊசி என்ப்தோல உணவுடன் 
அல�து உணவில�ோமல ்போட�ோம். 

• சி� ்நோயோளி்களுககுக குமட்டல, ெோநதி, 
ெயிற்றுப்போககு ்நர�ோம். 

• உங்கள முதுகு ெனர பரெககூடிய ்கடுனமயோை, நீங்கோ்த 
ெயிற்றுெலி ஏற்பட்டோல, குமட்டலும் ெோநதியும் 
இருந்தோலும் இல�ோவிட்டோலும், உடைடியோ்க 
மருததுெரிடம் வ்தரியபபடுததுங்கள. ஏவைனில, இது 
்கனணய வீக்கததின் அறிகுறியோ்க இருக்கககூடும்.
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1. குப்பி 2. மருநதூசி மறறும் 
்தளளுஙயைபால்

3. துகடப்புப்பஞ்சு 

பகுதி 1: குப்பியிலிருநது இன்சுலிகன 
மருநதூசியின்ெழி உறிஞ்சி எடுப்பது எப்படி  

ய்தகெயபான வபபாருட்ைக்ளத் ்தயபாரநிகையில் கெத்திருத்்தல்

ஆயத்்தம் 

உங்களுக்கோை ஒற்னை அல�து ்க�னெ இன்சுலின் மருநன்தத ்தயோரபபடுத்த பின்ெரும் படிநின�்கன்ளப பின்பற்றுங்கள 

1. ்்தனெயோை வபோருட்்கன்ள எடுதது னெததுக 

வ்கோளளுங்கள  (மருநதூசி, இன்சுலின், மதுவுள்ள 

துனடபபுபபஞ்சு்கள)

2.  உஙகள் ளககளில் செரக்கோரம் ்போட்டு, நீரில அடியில 

கழுவுஙகள். அ்தன்பிைகு ன்க்கன்ள ஈரமில�ோமல 

நன்ைோ்க உ�ரததுங்கள. 

3. உங்கள உள்ளஙன்க்களில இன்சுலின் குபபிளய உருட்டி 

(இன்சுலின் க்லஙக்லபாக இருந்தபால்), அன்தக ்க�ககுங்கள 

மற்றும்/அல�து உடல சூட்டின் அ்ளவுககுச் சூடோககுங்கள. 

4. மதுவுள்ள துனடபபுபபஞ்சுடன் குபபியின் ரபபர 

மூடிளயச் சுத்தம் ்ைய்யுஙகள்.  
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பகுதி 2: (ஒறகற) மருநக்த ஊசிமூைம் உறிஞ்சி 
எடுப்பது எப்படி 

1. உங்களுக்கோை இன்சுலின் மருநதின் 

அ்ளவு ெனர மருந்தூசியில் 

கபாறளற உள்ளிழுஙகள் 

2.  குபபிளய வநர்ேபாக்கில் 

நிறகளேத்து, ்தளளுங்்கோன�க 

கீ்ழ ்தளளி குபபிககுள ்கோற்னை 

ஏற்றுங்கள 

3.  குப்பிகயயும் மருநதூசிகயயும் 

்தகைʔழபாைத் திருப்புஙைள. 

ஊசியின் நுனி திரெத்தோல 

மூடபபட்டிருபபன்த 

உறுதிபபடுததுங்கள 

4.  தள்ளுஙவகபாள்லப பின்னபால் 

இழுத்து, ்்தனெயோை அ்ளவு 

இன்சுலினை உளளிழுங்கள. 

5. அெசியமோயின், ்கோற்றுககுமிழ்்கன்ள 

நீக்க மருந்தூசியின் ்க்கேபாட்டில் 

்மல்்லத் தட்டுஙகள் 

நீஙைள ஒறகற அ்ளவுள்ள மருநக்த உறிஞ்சி எடுப்ப்தபாை இருந்தபால் 
பகுதி 1 (ஆயத்தம்) முடிெனடந்தவுடன், பின்ெரும் படிநின�்கன்ளப பின்பற்றி மருநதூசிககுள ஒறளற அைவு இன்சுலின் 

மருநன்த உறிஞ்சி எடுங்கள 
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பகுதி 2: (ைைகெ) மருநக்த ஊசிமூைம் உறிஞ்சி 
எடுப்பது எப்படி

1. உங்களுக்கோை க்லஙக்லபான 

இன்சுலின் மருநதின் அ்ளவு ெனர 

மருந்தூசியில் கபாறளற 

உள்ளிழுஙகள் 

2.  க்லஙக்லபான குபபிக்குள் 

மருந்தூசிளயச் ்ைருகி, 

்தளளுங்்கோன�க கீ்ழ ்தளளி 

குபபிககுள ்கோற்னை ஏற்றுங்கள – 

இன்சுலினை உறிஞ்சோமல 

மருநதூசினய அ்கற்றுங்கள

3. உங்களுக்கோை ்தளிேபான 

இன்சுலின் மருநதின் அ்ளவு ெனர 

மருந்தூசியில் கபாறளற 

உள்ளிழுஙகள்

4. வ்தளிெோை குபபினய ்நரெோககில 

நிற்்கனெதது அ்தற்குள கபாறளற 

ஏறறுஙகள் 

5. குபபிளயயும் மருந்தூசிளயயும் 

தள்லகீழபாகத் திருபபுஙகள். 

ஊசியின் நுனி திரெத்தோல 

மூடபபட்டிருபபன்த 

உறுதிபபடுததுங்கள 

6.  தள்ளுஙவகபாள்ல ்மதுேபாகப 

பின்னபால் இழுத்து, ்்தனெயோை 

அ்ளவுககுத வ்தளிெோை இன்சுலினை 

உளளிழுங்கள.  

7.  ்பாதியைவு நிரம்பிய மருந்தூசிளய 

வ்தளிெோை குபபியிலிருநது எடுதது, 

்க�ங்க�ோை இன்சுலின் குபபிககுள 

வசருகுங்கள   

8.  குபபிளயயும் மருந்தூசிளயயும் 

தள்லகீழபாகத் திருபபி, வமோத்த 

இன்சுலின் (வ்தளிெோைது 
 

்க�ங்க�ோைது) அ்ளவு ெனர 

வமதுெோ்க மருநன்த உளளிழுங்கள 

நீஙகள் க்லளே (்தளிேபான 
 க்லஙக்லபான இன்சுலின்) மருந்ளத உறிஞ்சி எடுப்தபாக இருந்தபால் 
பகுதி 1 (ஆயத்தம்) முடிெனடந்தவுடன், பின்ெரும் படிநின�்கன்ளப பின்பற்றி மருநதூசிககுள ்க�னெ இன்சுலின் 
மருநன்த உறிஞ்சி எடுங்கள 
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1.  நீஙகள் வதர்ந்்தடுத்த உடற்குதிளயத் 
்தண்ணீரும் டி˂த்தோளும் வ்கோண்டு சுத்தம் 
்ைய்யுஙகள் 

2. வதர்ந்்தடுத்த உடற்குதியின் வதபாள்லப 
்்ருவிர்லபாலும் இன்்னபாரு விர்லபாலும் கிள்ளித் 
தூக்குஙகள். மற்வைோரு ன்கயில, மருநதூசினய 90 
டிகிரி ்்கோணததில வநருக்கமோ்கப பிடிததிருங்கள 
(வபன்சின�ப பிடிபபன்தப ்போ�, ்தளளுங்்கோலில 
விரல்கள படோமல)  

3. தூககிபபிடிததிருககும் ்்தோலபிடிபபின்மீது 
மருநதூசிகய முழுகமயபாை உள்தளளி, பிைகு 
்தளளுங்்கோன� முழுனமயோ்க அழுததி வ்கோழுபபுத 
திசுககுள இன்சுலினை ஏற்றுங்கள 

4. மருநதூசினயச் வசருகிய அ்்த ்்கோணததில 
அ்தனைத  வதபாலிலிருந்து ்ேளியில் எடுத்து, 
கிளளிப பிடிததிருந்த ்்தோலபிடிபனப 
விட்டுவிடுங்கள

நீங்கள் ச�ரந்க�டுககும் உடற்்குதியில் இன்சுலின் ஊசி ச்ொடுவ�ற்்கொன வழி்கொடடி 

பகுதி 3: இன்சுலிகன ஊசிெழி ஏறறுெது எப்படி 
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ஊசி யபபாடுெ்தறகு இன்சுலின் யபனபாகெத் ்தயபாரப்படுத்துெது எப்படி 

1.  க்லஙக்லபான இன்சுலினுக்கு, 
உள்ைஙளககளில் ்பைோனெ 10 
முளற கினடநின�யில 
உருட்டுஙகள் 

3. இன்சுலின் ்பைோவில இன்சுலின் 
ஊசினய இனணபப்தற்கு முன்போ்க, 
மதுவுள்ள துனடபபுபபஞ்னசப 
பயன்படுததி ரப்பர சவ்கெ சுத்்தம் 
வசய்து ஈரமில�ோமல ்கோய 
னெக்கவும் 

6. உங்களுககுத ்்தனெயோை 
இன்சுலின் அைளேத் 
வதர்ந்்தடுஙகள்

2. பிைகு, படததில உள்ளபடி ்பைோனெ 
10 முகற யமலும் ʔழும் வமதுெபாை 
ந்கரத்தவும். இவ்ெபாறு 
வசய்யும்யபபாது ைண்ைபாடி பநது 
ஒரு முகனயிலிருநது மறவறபாரு 
முகன்ககு நைரநதுவசல்லும்.  

உளளிரு்ககும் திரெம் 
முழுகமயபாை வெண்கமயபாைவும், 
ைைஙைைபாைவும் மோறும்ெனர 
்பைோனெத வ்தோடரநது உருட்டவும். 

 

3. மருநதின் அ்ளனெத 
்்தரநவ்தடுககும் வினசனய 2 
யூனிட் அைவுக்குத் திருபபுஙகள் 

4. ஊசி வமல்வநபாக்கியேபாறு 
இன்சுலின் வ்னபாளேப 
பிடித்துக்்கபாண்டு, 
்கோற்றுககுமிழ்்கள உச்சியில  
திரளும் ென்கயில உங்கள விர�ோல 
சி� முனை வமல�த ்தட்டுங்கள 

5. இன்சுலின் ்பைோனெத  
வ்தோடரநது ்மல்நோககியெோறு 
பிடிததுகவ்கோண்்ட, அழுத்தும் 
்்பாத்தபாளன முழுளமயபாக 
அழுத்தவும் (மருநதின்  
அ்ளனெத ்்தரநவ்தடுககும் வினச 
பூஜியததிற்குத திரும்பிச் வசன்று, 
ஊசி நுனியில ஒரு ்ைபாட்டு 
இன்சுலின் ்தன்்டவேண்டும்)

இன்சுலின் யபனபா 
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இன்சுலின் யபனபாவுடன் இன்சுலின் ஊசி யபபாடுெது எப்படி 

இன்சுலின் யபனபாவுடன் இன்சுலின் ஊசி யபபாடுெது எப்படி 
#8

#9

#10

1. செரக்கோரமும் ்தண்ணீரும் வ்கோண்டு உஙகள் ளககளைக் கழுவுஙகள் 

2. டி˂த்தோள அல�து ன்கததுண்டு பயன்படுததிக ளககளை ஈரமில்்லபாமல் 

உ்லர்த்துஙகள் 

3. உங்கள ெயிற்றுபபகுதியில ஊசி குத்துேதறகபான இடத்ளதத் வதர்ந்்தடுஙகள் 

4. ்்தரநவ்தடுத்த இடதன்தத ்தண்ணீரும் டி˂த்தோளும் பயன்படுததிச் சுத்தம் ்ைய்யுஙகள் 

5. அந்த இடம் ்கோய்ெ்தற்்கோ்கக கபாத்திருஙகள் 

6. உங்கள வபருவிரன�யும் ஆள்கோட்டி விரன�யும் பயன்படுததித ய்தபால் சக்தகயத் 

தூ்ககிப்பிடி்கைவும் 

7. ஊசி குததும் இடததிற்கு ˯0 டிகிரி வகபாணத்திலிருந்து இன்சுலிளன ஏறறுஙகள் 

8. அழுததும் வபோத்தோனை “0” ெனர அழுததி மருந்ளத ஏறறுஙகள் 

9.  அழுத்தும் ்்பாத்தபாளனக் குளறந்தது 6 விநோடி்களுககு முழுனமயோ்க அழுத்திப 

பிடித்திருஙகள் (முழு அ்ளவு மருநதும் ஏற்ைபபடுென்த உறுதிபபடுததிட). ஊசினயத 

்்தோலிலிருநது எடுககும்்போது அழுததிப பிடிததிருங்கள 

10.  ஊசியின் வமல் மூடிளய வமளைமீது ளேயுஙகள். மூடினயப பிடிததுகவ்கோள்ளோமல, 

ஊசி நுனினய அ்தற்குள வசருகுங்கள (விரலில ்கோயம் ஏற்படுென்தத ்தவிரததிட). 

ஊசினய மூடியவுடன், அ்தனைத திருகிவயடுதது குபனபயில வீசிவிடுங்கள

11. ஊசி ்போட்ட பிைகு இன்சுலின் வ்னபாளே அளறயின் ்ேப்நிள்லயில் 

்த்திரப்டுத்தி ளேயுஙகள். சூரிய வெளிச்சம் ்நரடியோ்கப படோமலும், அைலுககு 

அருகில இல�ோமலும் போரததுக வ்கோளளுங்கள 

6
விணபாடிகள்
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இன்சுலின் மருநய்தறறும் உடறபகுதிைள 

இன்சுலின் ஊசி யபபாடுெ்தறகு உைந்த உடறபகுதிைள
நீங்கள் எஙக்கல்லொம் இன்சுலின் ஊசி ச்ொடமுடியும் என்்க�க ்கொடடும் ்ட வழி்கொடடி

ைெனத்தில் வைபாளை 
• வெவ்்ெறு உடற்பகுதி்கள வெவ்்ெறு ்ெ்கததில இன்சுலினை 

உளளிழுககும். இன்சுலின் ெயிற்றுபபகுதியில ஆ்க ்ெ்கமோ்கவும் 
வ்தோனட்களில ஆ்க வமதுெோ்கவும் உளளிழுக்கபபடுகிைது 

• ஊசி குததும் இடம் வீஙகிைோல இன்சுலின் உளளிழுபபு போதிபபனடயும் 
என்ப்தோல, மோறி மோறி வெவ்்ெறு உடற்பகுதி்களில வசலுததுங்கள (எ.
்கோ. ெ�து மற்றும் இடது வ்தோனட)  

யமறகைைள 
்மற்ன்க்களின் 
வெளிபபகுதி 

வ்தபாகடைள 
வ்தோனட்களின் ்மலபகுதி 
மற்றும் வெளிபபகுதி

பிட்டஙைள 
பிட்டததின் ்மல 
வெளிபபுைக 
்கோலெட்டம் 

ெயிறு
வ்தோபபுளில இருநது 
எந்தத தினசயிலும் 
குனைந்தது 2.5 
வசன்டிமீட்டர (2 
விரல்களின் அ்க�ம்) 
தூரததில 

ஊசி வசலுத்தும் இடத்க்த மபாறறும் ெழிமுகற  
நீஙைள ைகடசியபாை இன்சுலின் ஊசி குத்திய இடத்திலிருநது 2 
விரல் அ்ளவு இகடவெளி விடுஙைள  
• நீங்கள ்கனடசியோ்க ஊசி குததிய இடததிலிருநது 2 விரல 

அ்க�ததிற்கு இடதன்த மோற்றுங்கள. ஒரு முழுப பகுதினயயும் 
பயன்படுததி முடிககும்ெனர இவ்ெோறு வசய்யுங்கள 

• ஒன்று மு்தல இரண்டு ெோரங்களுககு ஒருமுனை புதிய 
உடற்பகுதிககு மோறுங்கள 

1

3

2

4
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4. ்கோற்றுககுமிழ்்கள உருெோென்தத 

்தவிரததிட, இன்சுலின் குபபினய 

அ்ளவுக்கதி்கமோ்கக குலுக்குேளதத் 

தவிர்த்திடுஙகள்  

5.  இன்சுலின் கபா்லபாேதியபாகிவிட்டபால் 

(திைக்கபபட்டு 30 நோட்்களுககுப பிைகு), 

மோசுபட்டிருந்தோல, அல�து அதில 

்கனரயோ்த து்கள்கள இருந்தோல 

வீசிவிடுஙகள் 

இன்சுலிகனப் பத்திரப்படுத்தும், அப்புறப்படுத்தும் ெழிமுகறைள 

இன்சுலிகனப் பத்திரப்படுத்தும் ெழிமுகற 
உங்களுகடய இன்சுலிகனப ்த்திரப்டுத்தி கவக்கவும் ேரியொன முகையில் க்கயொளவும் சில குறிபபு்கள் 

1. ்யன்்டுத்திய 

மருந்தூசிகளையும் 

இன்சுலின் ்பைோ 

ஊசி்கன்ளயும் இறுக்கமபான 

மூடியுள்ை, ஊசியபால் குத்தி 

ஓட்ளடப வ்பாடமுடியபாத 

கடினமபான க்லனில் 

வ்பாடுஙகள் 

2. இந்தக் க்லனில் 

“பயன்படுத்தபபட்ட 

மருநதூசி்கள மற்றும் 

இன்சுலின் ்பைோ ஊசி்கள” 

எை எழு்தபபட்ட 

வில்ள்லளய ஒட்டுஙகள்  

3. ்க�ன் நிரம்பியதும் 

இறுக்கமபாக மூடிவிடுங்கள  

4. க்லளனக் குபனபககுழியில 

அல�து 

குபனபதவ்தோட்டியில 

வீசுஙகள் 

பயன்படுத்திய மருநதூசிைக்ளயும் இன்சுலின் யபனபா ஊசிைக்ளயும் 
பபாதுைபாப்பபான முகறயில் வீசுெது எப்படி 
ேரியொன முகையில் வீசுவ�ன்வழி துபபுரவொளர்கள் �ற்கேயலொ்கக ்கொயம்்டுவக�த் �டுத்திடலொம். அச�ொடு, நீங்கள் ்யன்்டுத்திய 

மைருந்ˏசி்களும் இன்சுலின் ச்னொ ஊசி்களும் �வைொனவர்களின் க்க்களுககுக கிகடப்க�யும் �டுத்திடலொம். 

கேனத்தில் ்கபாள்க̐ பயன்படுததிய மருநதூசி்கன்ளயும் இன்சுலின் ்பைோ ஊசி்கன்ளயும் குபனபயில வீசிவிடுங்கள – அெற்னை மறுபயʞடு 

வசய்யககூடோது. போது்கோபபோை முனையில வீசுெ்தற்கு உ்கந்த ்க�ன்்கள ்கடிைமோை பி்ளோஸ்டிககில, உ்�ோ்கததில அல�து கூரமுனை்கன்ளத 

்தோங்கககூடிய ென்கயில இருக்க்ெண்டும். ்கோலியோை ச�னெததிரெ ்போத்தல அல�து உ்�ோ்க டின் இ்தற்்கோை எடுததுக்கோட்டு்கள 

1.  குபபிளய நீங்கள திைககும் நோ்ளன்று 

அதில வததிளயக் குறித்து ளேயுஙகள்  

2.  திறக்கப்ட்ட குபபிகளை அல்்லது 

வ்னபாக்களை, அளற ்ேப்நிள்லயில், 

சூரிய வெளிச்சம் ்நரடியோ்கப படோ்த 

இடததில பததிரபபடுததி னெயுங்கள 

3.  ்யன்்டுத்தப்டபாத குபபிகளை 

அல்்லது வ்னபாக்களைக் 

குளிர்்தனப்்ட்டியில் பததிரபபடுததி 

னெயுங்கள, உனைய னெததுவிடோதீர்கள 



பா்தப் பராெரிப்பு
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நல்ை பபா்தப் பரபாமரிப்பு முகறைள 

நல� பபா்தப் பரபாமரிப்கபயும் 
சுைபா்தபாரத்க்தயும் நின�நோட்டுங்கள  
• திைமும் ்கோட்டம் குனைெோை 

செரக்கோரமும் ்தண்ணீரும் 
பயன்படுததி உங்கள போ்தங்கன்ளச் 
சுத்தம் வசய்யுங்கள 

• ஒவ்வெோரு ்கோலவிரலுககும் 
இனடயில நன்ைோ்க உ�ரததுங்கள 

• இறுகிப்போை ்்தோன�ப போ்த அரம் 
அல�து சிட்டக்கல பயன்படுததி 
அ்கற்றுங்கள; 

• ந்கங்கன்ள மி்கவும் ்கட்னடயோ்க 
வெட்டுென்தத ்தவிரததிடுங்கள; 
விரல ந்கங்கன்ள ்நரெோககில 
வெட்டி, ஓரங்கன்ள அரத்தோல 
சீவுங்கள

சிறிய ்கோயங்களுககு எளிய மு்தலு்தவி 
மருநது ்தடவுஙைள  

• சிறிய கபாயஙகளை உபபுநீருடன் 
கழுவி, கிருமிகவ்கோலலி மருநது 
்தடவி, ஒட்டுவிலன�யோல 
மூடுங்கள

• இரண்டு நபாட்ைளு்ககுப் பிறகும்
்கோயம் ஆைோவிட்டோல அல�து 
கிருமித்வ்தபாறறின் அறிகுறிைள 
வ்தன்பட்டபால் உங்கள மருத்துெ 
உ்தவி நபாடுஙைள

பபா்தஙைக்ள மகற்ககும், சரியபான 
அ்ளவிைபான ைபாைணிைக்ள 
அணியுஙைள  

̑ ்ொ�ங்ககள மைகைககும், ேரியொன 
அளவிலொன கபா்லணிகளைக் 
கபாலுளறயுடன் அணியுங்கள்

• வீட்டில் ்ைருபபுகள்
்யன்்டுத்�லொம் 

̑ ்கொலணி்ககள அணிவ�ற்கு 
முன்்ொ்க உள்சள ஏச�ʸம் ்கற்்கள் 
அல்லது கூரொன க்ொருட்கள் 
இருககிை�ொ என்்க�க கேனித்து, 
அேறளற நீக்கிவிடுஙகள்

உங்கள போ்தங்கன்ளத திைமும்
ைண்ைபாணித்திடுஙைள
இெறகற்க ைெனித்திடுஙைள: 
• வ்கோபப்ளங்கள, ்கோயங்கள, 

்்தோல்கோய்பபு, ்்தோல்தடிபபு 
அல�து ்கோலந்கததில 
குனைபோடு்கள

• சிெபபோகு்தல, வீஙகு்தல, 
புண்ணோகு்தல அல�து சூடு 
அதி்கரித்தல

வ்தோடரநது ஈரப்ப்த்க ைளிம்கபத் 
்தடவுஙைள

• அதி்க ்கோட்டமோை செரக்கோரம் 
பயன்படுததுென்தத 
்தவிரததிடுங்கள 

• திைமும் ஈரபப்தக ்களிம்பு 
்தடவுங்கள. ்கோலவிரல்களுககு 
இனடயில ்தடவுென்தத 
்தவிரததிடுங்கள 

• ்்தோன�க கீறுென்தத 
்தவிரததிடுங்கள. அவ்ெோறு 
வசய்யயும்்போது இரத்தக்கசிவு 
அல�து கிருமிதவ்தோற்று

• ந்கங்கன்ள மி்கவும் ்கட்னடயோ்க 
வெட்டுென்தத ்தவிரததிடுங்கள; 
விரல ந்கங்கன்ள ்நரெோககில 
வெட்டி, ஓரங்கன்ள அரத்தோல 
சீவுங்கள  

்கோயம் சரியபாை ஆறபாவிட்டபால், 
யமபாசமகடந்தபால் மருத்துெ உ்தவி 
நபாடுஙைள
• சிெபபோகு்தல, வீஙகு்தல, ெலி 

அதி்கரித்தல, ச�ம், ்கோய்ச்சல 
்போன்ை கிருமித்வ்தபாறறின் 
அறிகுறிைள வ்தன்பட்டோல 
அல�து ்கோயததில துரநூற்ைம் 
வீசத வ்தோடஙகிைோல, 
கூடுமோைெனர வினரவில 
மருததுெ உ்தவி நோடுங்கள

உஙைள பபா்தம் வெளிறினபால், 
குளிரநதுயபபானபால், ஊ்தபா நிறமபாை 
மபாறினபால், மரமரத்துப் யபபானபால், ெலியபாை 
இருந்தபால் அல்ைது அகச்கை முடியபாமல் 
யபபானபால் உடனடியபாை மருத்துெ்க ைெனிப்பு 
நபாடுஙைள 

யமறவைபாண்டு உ்தவி வபற எஙகு வசல்ெது 
• உங்கள மருததுெரிடம் ஆ்�ோசனை வபறுங்கள. 

உங்களுககுத ்்தனெபபட்டோல, போ்தப பரோமரிபபு 
சிகிச்னசயோ்ளரிடம் வசல� பரிநதுனரபபுக ்கடி்தம் 
வபை�ோம். 

• உங்கள போ்தம் மரமரததுப ்போயிருந்தோல, போ்தப 
பரோமரிபபு சிகிச்னசயோ்ளனர முன்கூட்டி்ய 
நோடுங்கள (எ.்கோ. உங்க்ளோல ்கோ�ணி்கன்ளச் 
சரிெர உணர இய�ோவிட்டோல) 
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வபபாருத்்தமபான ைபாைணிைள அணிெ்தன் 
மு்ககியத்துெம்  
நல்ை ைபாைணிைளின் அம்சஙைள 

ைணு்கைபாலின் அ்ளவு்கயைறப 
சரிவசய்ய்ககூடிய இகைப்பு 
(ெபாரிகழ அல்ைது வெல்குயரபா)
• ்கோ�ணிககு உள்்ள பபா்தஙைள நைரபாமல் 

்தடுப்ப்தறகும் உரசகை்க குகறப்ப்தறகும்

வமன்கமயபான, ைபாறயறபாட்டமுள்ள 
மூைப்வபபாருளைள 
• ்கோ�ணிககு உள்்ள 

அ்ளவு்கைதிை ஈரத்்தன்கம 
இருப்பக்தத் ்தவிரபப்தற்கு 

முன்பகுதியில் ெக்ளவுத்்தன்கம    
• நடககும்்போது ்கோலவிரல்கள 

இயல்பபாை அகசெ்தறகு

நிகனவில் வைபாளளுஙைள  
• வமற்குதி அதிக இறுக்கமபாக இல்்லபாத ்கோ�ணி்கன்ளத ்்தரநவ்தடுங்கள 
• ்கோ�ணி்யோடு எப்போதும் ்ருத்தி கபாலுளறகளை அணிநதிடுங்கள 
• நன்கு ்்பாருந்தும், வமற்குதி மூடபபட்ட ்கோ�ணி்கன்ள அணிநதிடுங்கள 
• ்கோ�ணினய அணிெ்தற்கு முன்போ்க அ்தற்குள ஏ்தோெது ்கற்்கள அல�து கூரோை வபோருட்்கள 

இருககிை்தோ என்பன்தக கேனித்து, அேறளற அகறறிவிடுஙகள்
• வெவ்்ெறு நடெடிகன்க்களுககுப ்்பாருத்தமபான கபா்லணிகளைப பயன்படுததுங்கள (எ.்கோ. 

வின்ளயோட்டுக ்கோ�ணியுடன் உடற்பயிற்சி வசய்யுங்கள, வசருபபு அல�து வின்ளயோட்டுக 
்கோ�ணியுடன் திைமும் ்கனடககுச் வசலலுங்கள, பஞ்சனையுள்ள படுகன்கயனை 
வசருபபு்கன்ள வீட்டில பயன்படுததுங்கள)

ஆழமபான, அைைமபான விரல்பகுதி 
• ்கோலவிரல்கள ்தபாரபா்ளமபாை அகசெ்தறகு
• ்கோலவிரல்களுககும் ்கோ�ணியின் நுனிககும் 

இனடயில ஒரு வபருவிரலின் அைைத்திறகு
இனடவெளி இருக்க்ெண்டும்

• போ்தததிற்கும் அெற்றிலுள்ள 
உருததிரிபு்களுககும் ஏறப ைபாைணி ்போதிய 
அ்ளவு அ்க�மோ்க இருக்க்ெண்டும்

உறுதியபான பின்பகுதி மறறும் 
நடுப்பகுதி  
• போ்தததின் நடுபபகுதி 

ென்ளவுககு ஆ்தரெளிப்ப்தறகு  

உறுதியபான குதிைபால் பகுதி   

வமன்கமயபான, பஞ்சுயபபான்ற 
உள அடிப்பகுதி
• கூடு்தல் வசɁைரியத்திறகு

்தபாழெபான குதிைபால் பகுதி



ெபாயும் பறைளும்
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உஙைள ெபாகய ஆயரபா்ககியமபாை கெத்திருஙைள 

திைமும் குனைந்தது இரண்டு முனை 

பு்்ளோனரட் பற்பனச பயன்படுததி 2 

நிமிடங்களுககுப ்றகளையும் நபாக்ளகயும்

து�ககுங்கள (்கோன�யிலும் இரவில 

தூஙகுெ்தற்கு முன்பும்) 

்மல்லிளழகள் ்கபாண்ட ்ல்து்லக்கிளயப 

்யன்்டுத்துஙகள்̇ 3 மோ்தங்களுககு 

ஒருமுனை அல�து வமலலினழ்கள 

விரிச�ோகும்்போது பலது�ககினய 

மோற்றுங்கள 

நீங்கள ்ையறளக ்ல்ேரிளை அணிந்தோல, 

ஒவ்ேபாரு உணவுவேளைக்கும் பிைகு 

அெற்னைச் சுத்தம் வசய்யுங்கள; இரவில 

தூஙகுெ்தற்கு முன்போ்கப பலெரினசனயக 

்கழற்றி, ்கழுவி, ்தண்ணீரில ஊை னெயுங்கள 

திைமும் குனைந்தது ஒருமுனை பலலிடுககு 

நூல அல�து பலலிடுககுப பலது�ககி 

பயன்படுததி உஙகள் ்றகளின் 

இடுக்குகளைச் சுத்தம் வசய்யுங்கள

பலது�ககினய உங்கள பல ஈறுககுக 

வகபாண்லபாகச் ைபாய்த்துத் து்லக்குஙகள். 

உங்கள பற்்களின் முன்பக்கம், பின்பக்கம், 

உணனெ வமலலும் பகுதி்கள 

அனைதன்தயும் சிறிய சுழலும் 

அனசவு்களுடன் து�ககுங்கள. ்கனடெோய்ப 

பற்்கன்ள மைநதுவிடோதீர்கள 

6 மோ்தங்கள மு்தல ஓர ஆண்டுககு ஒருமுனை 

்ல் மருத்துேரிடம் ்ைன்று உங்கள 

பற்்கன்ளப பரி்சோ்தனை வசய்யுங்கள; 

உங்கள இரத்தச் சரக்கனர எந்த்ளவுககுக 

்கட்டுபபோட்டில இருககிைது என்பன்தயும் 

நீங்கள உட்வ்கோளளும் மருநது்கன்ளயும் பல 

மருததுெரிடம் வ்தரியபபடுததுங்கள 

உஙைளு்ககுப் பின்ெருென இருந்தபால் பல் மருத்துெரிடம் வசல்லுஙைள... 

ஈறு்களில ்தபாடர்ந்து இரத்தக்கசிவு உங்கள ெோயில ்ேள்ளை திட்டுகள் கீழிறஙகும் ஈறுகள் 

தைர்ந்த அல்்லது ஆடும் ்றகள் மற்றும்/

அல�து உங்கள பற்்களுககு இனடயில 

அக்லமபாகும் இளட்ேளிகள்

உங்கள ெோயில ேலி உங்கள ெோயில துர்நபாறறத்துடன் 

ேறண்ட எரியும் உணர்வு ஏற்டுதல் 

45º



ென உை்ளச்சைலச் 

சொளிககும் 

ேழிமுைறே்கள
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ேொன் மன உக்ளச்சகைச் சமபாளிப்பது எப்டி? 
உடலியல் மறறும் மன உக்ளச்சைபால் இரத்்தச் சர்கைகர அ்ளவு பபாதி்கைப்படைபாம் 

ஆவரபாக்கியமபாக உண்ணுஙகள்.

ப�வி்த உணவு ெ்கன்க்கன்ள 

அ்ள்ெோடு சோபபிடுங்கள 

ஆழமபாை மூச்சிழுத்்தல் 

பனடபபோற்ைல ்்பாழுதுவ்பாக்குகளில் 

்ங்கடுத்தல்

உடல வசயலபோட்டு நடெடிகன்க்களுடன் 

சுறுசுறுப்பாக இருஙகள். இன்சுலின் 

கூருணரனெ ்மம்படுத்த இது துனண 

புரியும் 

படிபபடியோ்கத தளைகளைத் தைர்த்துதல்

நடத்தல் மற்றும் இ்தர உடல் 

்ையல்்பாட்டு நடேடிக்ளககள் 

யபபாதுமபான ஓய்வெடுஙைள 

இகச யைட்டல்

சிந்தளனக்கு உகந்த நடேடிக்ளககளில் 

ஈடு்டுஙகள் (எ.்கோ. ்யோ்கோ, ன்தச்சி, 

சீ்்கோங மற்றும் தியோைம்)

மகிழ்ச்சியளிககும், ்த்ளரவுைச்வசய்யும் 

அல�து அரத்தமுள்ள்தோ்க அனமயும் 

என்தயோெது வசய்து தினமும் 

உஙகளுக்்கன வநரம் ஒதுக்குஙகள் 

ஒரு குறிப்பட்னடப பயன்படுததி உஙகள் 

நடேடிக்ளககளின் முக்கியத்துேத்ளத 

ேரிளைப்டுத்தி நன்கு திட்டமிட்டுச்

வசயலபடுங்கள;  ஒவ்வெோரு பணிககும் 

்்தனெயோை ்நரதன்த ஒதுககுங்கள  

உஙகளைப புரிந்து்கபாண்ட நண்்ர்கள், 

குடும்்த்தினர், அல�து நீரிழிவு ஆதரவுக் 

குழுக்கள் ஆகி்யோரிடமிருநது ஆதரவு

நோடுங்கள 

மன உக்ளச்சகை்க குகற்கை உ்தவும் சிை நடெடி்ககைைள  
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்த்ளரவுறல் உத்திைள – படிப்படியபாைத் 
்தகசைக்ளத் ்த்ளரத்து்தல் 
கேɁ்கரியமைொன முகையில் உட்கொருங்கள் அல்லது ்டுத்துக க்கொள்ளுங்கள். ˓ககுத்துகள்களின் வழியொ்க ஆழமைொ்க 

˓ச்சிழுத்து, வொயவழியொ்க கமைதுவொ்க ˓ச்கே கவளிசய விடுங்கள். உங்கள் உடல் �ளரவகடவக� உணரவீர்கள். இக�த் 

க�ொடரந்து கேயயுங்கள். 

பின்வரும் முகைகயக ்ககடபபிடியுங்கள். 

̑ வரிகேயின் ஒவகவொரு ்டிநிகலயிலும், 5 விேொடி்களுககு அப்டிசய பிடித்திருந்து, பிைகு கமைல்ல �ளரத்துங்கள்.

̑ ஒவகவொரு ்டிநிகலகயயும் 2 முகை கேயயுங்கள்.

̑ குறி கவக்கப்டும் �கே்களில் எதிலொவது வலி ஏற்்டடொல், �யவுகேயது அடுத்� ்டிநிகலககுச் கேல்லுங்கள்.

1. உங்க்ளோல முடிந்தெனர 
புருேஙகளை உயரததுங்கள
 

2. கண் இளமகளை இறுக்கமோ்க 
மூடுங்கள 

3. வ்கோட்டோவி விடுெது்போ� ேபாளய 
அ்க�மோ்கத திைநதிடுங்கள 

4. உட்கூனரனயப போரககும் 
ென்கயில தள்லளய வமதுெோ்கப 
பின்ைோல சோய்ததிடுங்கள 

5. வதபாள்களைக் ்கோது ெனர உயரததி, 
்்தோள ்தனச்கன்ள இறுககுங்கள 

6. ளகமுட்டிளய இறுககுங்கள 

7. முழஙளககளை உயரததி, ன்க 
்தனச்கன்ள நீட்டுங்கள 

8. ேயிறளற உள்்ள இழுங்கள 9. ்தபாளடகளை இறுக்கமோககுங்கள 

10. பிட்டஙகளை ஒன்றபாக ்நருக்கி 
இறுக்கமோககுங்கள 

11. கபால்விரல்களை உங்கன்ள 
்நோககி உளளிழுதது, 
வ்கண்னடக்கோல்களில இறுக்கதன்த 
உணருங்கள 

12. கபால்விரல்களைக் கீழ்வநபாக்கி 
சுருட்டுங்கள 

நீங்கள முழுனமயோ்கத ்த்ளரெனடந்த உணரவு ஏற்படும் ெனர வ்தோடரநது ஆழமோ்க மூச்சிழுங்கள 
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மூச்சுப் பயிறசி வசய்ெ்தறைபான உத்திமுகறைள 

வசய்முகற 1

1. வசɁ்கரியமோை, அனமதியோை இடதன்தத ்்தரநவ்தடுங்கள 

2. ஆழமோ்க மூச்சிழுதது, வநஞ்னச அனசயோமல னெததிருங்கள 

3. மூச்சிழுககும்்போது “ஒன்று” என்று வசோலலி, மூச்னச வெளி்ய 

விடும்்போது வபருமூச்சு விடுங்கள 

4. உங்களுககு எது வசɁ்கரியமோ்கவும் ்த்ளரெோ்கவும் இருககிை்்தோ 

அ்தற்்்கற்ப ்கண்்கன்ளத திைநதுவ்கோண்டு அல�து 

மூடிகவ்கோண்டு இ்தனை வசய்ய�ோம் 

• சுெோசப பயிற்சினய ெழக்கபபடுததிக 
வ்கோளளுங்கள (எ.்கோ. திைமும் 2 முனை, 5 மு்தல 10 
நிமிடங்களுககு) 

• மை உன்ளச்சல, மைக்க�க்கம், உடலில இறுக்கம் 
்போன்ை அறிகுறி்கள வ்தன்பட்டவுட்ை அல�து 
உங்களுககு அவசɁ்கரியமோ்க இருககும்்போது 
ஆழமோ்க மூச்சிழுங்கள 

வசய்முகற 2 

1. வசɁ்கரியமோை, அனமதியோை இடதன்தத ்்தரநவ்தடுங்கள 

2. ஆழமோ்க மூச்சிழுதது, வநஞ்னச அனசயோமல னெததிருங்கள 

3. ்கண்்கன்ள மூடிகவ்கோண்டு, நீங்கள இ்தற்குமுன் வசன்ை அல�து 

வசல� விரும்பும் அனமதியோை இடதன்தக ்கற்பனை 

வசய்யுங்கள (எ.்கோ. ்்தோட்டம், ்கடற்்கனர) 

4. அந்தக ்கற்பனையுடன் வ்தோடரநது வமதுெோ்கச் சுெோசிததிடுங்கள 

5. நீங்கள ்த்ளரெனடந்த உணரனெ அனடந்தவுடன், ்கண்்கன்ளத 

திைக்க�ோம் 

ைெனமபான சுெபாசத்க்தத் தினமும் வசய்திடுஙைள 

்கவனமைொன சுவொேம் மைன உகளச்ேகலயும் மைனக்கலக்கத்க�யும் ச்ொக்க துகண புரியும். 
இ�யத்துடிபபின் சவ்கத்க�க குகைத்து, இரத்� அழுத்�த்க�க குகைத்து அல்லது நிகலப்டுத்தி, 
�கே்களின் இறுக்கத்க�த் �ளரத்தி, க்க்களில் அல்லது ்ொ�ங்களில் மைரமைரபக் அல்லது கூசும் 
உணரகவக குகைககும். 



புறகப்பிடிததலும் 
மது அருந்துதலும்
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உங்கள இரத்தச் ைர்க்களர அ்ளவு 

கட்டுப்பாட்டில் உள்ைது 

உங்களுககுக குளறேபான இரத்தச் 

ைர்க்களர (˪ \\^[̆@ அளகவவிடக குகைவு) 

இல்ள்ல அல்லது இரத்�ச் ேரக்ககர 

குகைவின் அறிகுறி்கள் ஏற்்டவில்கல

உணவு ்ென்ள்களில தேறபாமல் 

ைபாபபிடுஙகள் 

ஒரு நபாளுக்கு 1 ேழக்கமபான ்பானம் 

மட்டுவம அருந்துஙகள். ன�ட் பீர அல�து 

ஒயின் ஸ்பிரிட்சர ்்தரநவ்தடுங்கள 

கவ்லபாரி குளறேபான ள்லட் பீர் 

வதர்ந்்தடுஙகள் அல�து தண்ணீர் க்லந்து 

அருந்துஙகள் 

மது அருநதுெக்தத் ்தவிர்கை முடியபாவிட்டபால்: 

யமறவைபாண்டு உ்தவி வபற எஙகு வசல்ெது
ச�சிய அடிகமைப்ழக்க நிரவொ்கச் சேகவ (B5AG)
ˬ˭32 ˬˮ3˭
Wcc_b:̆̆fff.]P\b.bV̆

<D6 குவிடகலன்
1ˮ00 ˪3ˮ 2000
Wcc_:̆̆fff.WTP[cWWdQ.bV̆_a^VaP\\Tb̆ˮˮ̆=EdXc

330 மில்லிலிட்டர ʟர 100 மில்லிலிட்டர ஒயின் 30 மில்லிலிட்டர ஸ்ʟரிட் அல்ைது லி்கைர 

(எ.்கோ. பிரோண்டி, வெோட்்கோ, விஸ்கி)

1 ெழ்கைமபான பபானம் என்பது என்ன? 

மதுபபானம் மருநதுைக்ளயும் ைல்லீரலின் வசயல்பபாட்கடயும் 
பபாதித்து, இரத்்தச் சர்கைகர குகறகெ ஏறபடுத்தும்

மது அருந்தபாதீரைள! 
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உங்களிடம் எதிரபோரக்கககூடிய 

எரிச்ச�ோை ்போககு பற்றி 

குடும்்த்தபாளரயும் நண்்ர்களையும் 

எச்ைரித்திடுஙகள் 

்ெறு என்தயோெது வசய்து உஙகள் 

கேனத்ளதத் திளைதிருபபுஙகள்

 

உங்கள மைநின�னய ்மம்படுத்த துரி்த 

நனட ்போன்ை இ்லகுேபான 

உடற்யிறசிகளைச் ்ைய்திடுஙகள் 

சிறிய அைவுகளில் ேழக்கமபான 

வேளைகளில் உணவு உண்ணுங்கள 

்நட்டிமுறிக்கும் உடற்யிறசிகளைச் 

வசய்திடுங்கள 

28 நபாட்களில் புளகப்ழக்கத்ளதக் 

ளகவிடும் திட்டத்தில் ்சருங்கள

புகைப்பிடிப்ப்தபால் நீரிழிவு யநபாயும் அ்தன் சி்கைல்ைளும் 
பபாதி்கை்ககூடிய அபபாயமும், இன்சுலின் எதிரப்பும் அதிைரி்ககிறது 

புளகபபிடிப்ளதக் ளகவிடும்வ்பாது ஏற்டும் ்்பாதுேபான அறிகுறிகளைச் ைமபாளிக்கும் ேழிமுளறகள் 

புகைப்பிடிப்பக்த்க கைவிடுஙைள! 

யமறவைபாண்டு உ்தவி வபற எஙகு வசல்ெது 
HPB குவிட்ன�ன்
1800 438 2000
htt_̐//www.hePlthhdQ.sg/_rogrPmmes/88/=Edit



பயணம் மசல்லு்தல் 
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பயைத்திறகு எவ்ெபாறு ்தயபாரபாெது? 

  உங்கள மருததுெரிடம் மருத்துேப ்ரிவைபாதளன ்ைய்து்கபாண்டு, தடுபபூசி வ்பாட்டுக் ்கபாள்ளுஙகள்  

  கபாபபுறுதி வபறுங்கள 

 உங்கள ்நோய் மற்றும் மருநது்கள வ்தோடரபோை மருத்துேக் கடிதத்ளத அல�து நீரிழிவு அட்ளடளய 
எடுததுச்வசலலுங்கள

      பின்ெரும் வபபாருட்ைக்ள உடன் 
எடுத்துச்வசல்லுஙைள 

 மருநது்கள அல�து இன்சுலின் வபோருட்்கள (எ.்கோ. 
இன்சுலின் ்பைோக்கள, குபபி்கள, ்பைோ ஊசி்கள, 
மருநதூசி்கள, துனடபபுபபஞ்சு்கள) 

  குளு்்கோமீட்டருடன் பரி்சோ்தனை கீற்று்கள, 
விரலில துன்ளயிடும் ்கருவி, மருததுெக்கததி 

  சோ்தோரண ்நோய்்களுக்கோை மருநது்கள 

  இரத்தச் சரக்கனர குனைனெத ்தடுபப்தற்கு 
மிட்டோய்்கள

     குறிப்புைள   

• குனைந்தது 50% அதி்க அ்ளவு மருநது்கன்ளயும் 
உங்களுககுத ்்தனெயோை குளு்்கோமீட்டர 
கீற்று்களின் எண்ணிகன்கயில இருமடஙகும் 
எடுததுச் வசலலுங்கள 

• அெற்னை முன்கூட்டி்ய ஆரடர வசய்யுங்கள 
• பயணம் வசலலும்்போது, மருநது்கன்ள அல�து 

இன்சுலினை மின்்கோபபுள்ள னபககுள னெதது, 
ன்கபனபயில எடுததுச் வசலலுங்கள 

• இன்சுலினுடன் பயணம் வசலலும்்போது, அதில 
சூரிய வெளிச்சமும் அைலும் ்நரடியோ்கப படோமல 
குளுனமயோ்க னெததிருங்கள 

• வெளிநோட்டுககுச் வசலலும்்போது இன்சுலினைப 
பததிரபபடுததி னெக்க முன்கூட்டி்ய 
திட்டமிடுங்கள 

 வநடுநதூர விமோைப பயணம் வசலலும்்போது 
அல�து 2 மணி ்நரததிற்கு ்ம�ோை ்கோ� 
்ெறுபோடு இருககும்்போது, உங்கள மருநது்கன்ள 
உட்வ்கோள்ள்ெண்டிய ்நரததிட்டததிலும் 
இன்சுலின் அ்ளவிலும் வசய்யககூடிய உத்்தச 
மோற்ைங்கள பற்றி மருததுெரிடம் அல�து 
பரோமரிபபுக குழுவிடம் ்க�நது ்பசுங்கள 

குறிபபு̐ குறுகிய தூர விமோைப பயணங்களுககு 
அல�து 1 மு்தல 2 மணி்நரக ்கோ� 
்ெறுபோடு்களுககு, உங்கள மருநது்கன்ள 
உட்வ்கோள்ள்ெண்டிய ்நரததிட்டதன்தயும் 
இன்சுலின் அ்ளனெயும் நின�நோட்டுங்கள 

எனது மருநதுைக்ள உட்வைபாள்ளயெண்டிய 
யநரத்திட்டத்திலும் இன்சுலின் அ்ளவிலும் 
மபாறறஙைள வசய்யயெண்டுமபா? 
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வெளிநபாட்டில் இரு்ககும்யபபாது நீரிழிவு யநபாகய எவ்ெபாறு சமபாளிப்பது? 

நினைய தண்ணீர் பருகுங்கள நீங்கள உட்வ்கோளளும் உணவு 
ேளககளையும் கவ்லபாரிகளின் 
அைளேயும் ்கண்்கோணிததிடுங்கள 

சீனியுள்ை மிட்டபாய்களைக் 
ன்க்யோடு எடுததுச்வசலலுங்கள 

எப்போதும் ்பாதஙகளைப 
்பாதுகபாக்கும் கபா்லணிகளை
அணிநதிருங்கள 

மருந்துகளை அல�து இன்சுலின் 
்்பாருட்களைக் ன்க்யோடு 
எடுததுச்வசலலுங்கள 

மருததுெர எழுதிகவ்கோடுத்தபடி 
மருந்துகளை உட்வ்கோளளுங்கள 

உங்க்ளது இரத்தச் ைர்க்களர 
அைளேச் வசோந்தமோ்கக 
்கண்்கோணிததிடுங்கள 

எங்்க உதவி கிளடக்கும்
என்பன்தத வ்தரிநது 
னெததுகவ்கோளளுங்கள



பராெரிப்பா்ளɫ்களின 
ென உை்ளச்சைலக 

்கண்டʊயும் 
குʊப்பு்கள

NDRM2019
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பரபாமரிப்பபா்ளரு்ககு மன உக்ளச்சல் 
ஏறபட்டுள்ள்தபா என்பக்த்க ைண்டறிெது எப்படி? 

பரோமரிபபு அளிபபதில 

அர்த்தமில்்லபாதது வ்பான்ற உணர்வு 

தீரோ்த உடறவைபார்வு

்சியின்ளம 

நம்பிக்ளகயிழந்து, உ்தவிககு 

யோருமிலன� என்று எண்ணு்தல 

தூ்கைமின்கம 

குடும்பத்தோர, நண்பர்கள ஆகி்யோனரவிட்டு 

வி்லகிச்்ைல்லுதல்

வபபாதுெபான அறிகுறிைளும் அகடயபா்ளஙைளும் 

பரபாமரிப்பபா்ளரின் மன உக்ளச்சகை எப்படி சமபாளிப்பது? 

சுயப ்ரபாமரிபபில் கேனம் ்ைலுத்துஙகள் 

ஆ்தரவு நபாடுஙைள 

ஆ்தரெோை நண்்ர்களிடமும் 

குடும்்த்தபாரிடமும் ்பசுங்கள 

ஆதரவுக் குழுக்களில்

்சருங்கள 

இளடக்கபா்லப ்ரபாமரிபள்ப

பயன்படுததிக வ்கோளளுங்கள

நிபுணத்துே உதவி நோடுங்கள

வ்பாதுமபான ஓய்்ேடுஙகள் உங்களுககு நீங்க்்ள

நம்பிக்ளகயளித்திடுஙகள்

உடல் ்ையல்்பாட்டு 

நடேடிக்ளககள் மற்றும்

இதர ்்பாழுதுவ்பாக்குகள் 

தியபானம், வயபாகபா, ளதச்சி 

அல�து சீவகபாங 
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எனது அன்பு்ககுரியெர ஆயரபா்ககியமபான ெபாழ்ககை 
ெபாழ நபான் எவ்ெபாறு உ்தெ முடியும்? 

ஆவரபாக்கியமபான உணவு ேளககளைச் 

சனமதது ஒன்ைோ்கச் சோபபிடுங்கள 

ஒன்றபாக நடக்கச் வசலலுங்கள அல�து 

உடற்யிறசி ்ைய்யுஙகள் 

உங்கள அன்புககுரியெர மருததுெ 

முன்பதிவு்களுககுச் வசலலும்்போது 

உடன் ்ைல்லுஙகள் 

உங்கள அன்புககுரியெர வசோந்தமோ்கச் 

சமோளிக்க முயலும்்போது ்பாரபாட்டுஙகள் 

்்லதரப்ட்ட நடேடிக்ளககளுடன் 

சமூ்க நி்கழ்வு்கன்ளத திட்டமிடுங்கள 

ஆவரபாக்கிய உணவுடன் 

நம்பிக்ளகயளிக்கும் நிகழ்வுகளை 

இனணததிடுங்கள



இலககு்கள
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எனது இை்ககை ெகு்ககும் ெழிமுகற 

இந்த இலக்கு எனக்கு முக்கியம், 
ஏெனனில்: 

்டிநிள்ல 1: 
நீஙகள் எந்த நிள்லயில் இருக்க விரும்புகிறீர்கள்? 

நான் இப்ேபாது எந்த நிைலயில் 
இாுக்கிேறன்: 

நான் எந்த நிைலைய அைடய 
விாும்புகிேறன்: 
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எனது இை்ககை ெகு்ககும் ெழிமுகற 
படிநிகை 2: உஙைள இை்ககை ெகுத்திடுஙைள 

படிநிகை 3: உத்ய்தசத் ்தடஙைல்ைக்ள அகடயபா்ளம் ைண்டு, அெறகறச் சமபாளித்திடுஙைள 

உஙகளுக்குத் தடஙக்லபாக இருக்கக்கூடியளே நபான் என்ன ்ைய்ய முடியும்  உஙகளுக்கு உதவி 
்ைய்யக்கூடியேர்(கள்)

நபான்...
வசயல் நபாள / யநரம் இடம் 

ைபாைைட்டம் வ்தபாடஙகும் ய்ததி 
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எனது இை்ககை அகடயும் ெழிமுகற 
படிநிகை 1: உஙை்ளது 
ஆரம்ப இை்ககை எழுதி 
கெயுஙைள  

்டிநிள்ல 2: பிரச்ைளனகளுக்குத் தீர்வு கபாணுஙகள் ்டிநிள்ல 3: உஙகள் இ்லக்ளகத் 
திருத்தியளமத்திடுஙகள்  

நபான்...
வசயல் 

நபாள / யநரம் 

இடம் 

ைபாைைட்டம் 

வ்தபாடஙகும் ய்ததி  

நபான்...
வசயல் 

நபாள / யநரம்  

இடம்  

ைபாைைட்டம்  

வ்தபாடஙகும் ய்ததி 

உஙைளு்ககு எது இகட˔றபாை 
இருந்தது?  

நபான் இ்தகன எப்படிச் 
சமபாளி்கை முடியும்?  



ʃதிʃைல
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ெருமபானம் இல்ைபா்த குடும்பஙைள 

வீட்டின் 

ஆண்டு மதிப்பு# 

மபானியம் வபறும் நிபுைத்துெ வெளியநபாயபாளி 

மருந்தைஙைளில் நிதியு்தவி ^

பைதுகற 

மருந்தைஙைளில் 

நிதியு்தவி 

 
 

முன்வனபாடி / ்மர்வடக்கபா 

தள்லமுளறகளுக்குக் 

கூடுதல் நிதியுதவி 

நிதியு்தவியுள்ள 

யசகெைள 

நிதியு்தவியுள்ள 

மருநதுைள 

்்ரியேர்களுக்கபான 

நிதியுதவியுள்ை 

மருந்துகள்*

$13,000 மறறும் 

அ்தறகும் குகறவு 70%

75% 75%

முன்சனொடித் �கலமுகை: 

எஞ்சியுள்ள ்கடடணத்தில் 

கூடு�லொ்க 50% �ள்ளு்டி 

கமைரசடக்கொ �கலமுகை: 

எஞ்சியுள்ள ்கடடணத்தில் 

கூடு�லொ்க 25% �ள்ளு்டி 

$13,001 மு்தல்  
$21,000 60%

$21,000்ககு யமல்/  
ைணி்கைப்படவில்

50% 50% 50%

ெருமபானமுள்ள குடும்பஙைள 

குடும்பத்தின் சரபாசரி 

்தனிநபர மபா்த 

ெருமபானம் 

மபானியம் வபறும் நிபுைத்துெ வெளியநபாயபாளி 

மருந்தைஙைளில் நிதியு்தவி ^

பைதுகற 

மருந்தைஙைளில் 

நிதியு்தவி 

 
 

முன்வனபாடி / ்மர்வடக்கபா 

தள்லமுளறகளுக்குக் 

கூடுதல் நிதியுதவி 

நிதியு்தவியுள்ள 

யசகெைள 

நிதியு்தவியுள்ள 

மருநதுைள 

்்ரியேர்களுக்கபான 

நிதியுதவியுள்ை 

மருந்துகள்*

$1,200 மறறும் 

அ்தறகும் குகறவு 70%

75% 75%

முன்சனொடித் �கலமுகை: 

எஞ்சியுள்ள ்கடடணத்தில் 

கூடு�லொ்க 50% �ள்ளு்டி 

கமைரசடக்கொ �கலமுகை: 

எஞ்சியுள்ள ்கடடணத்தில் 

கூடு�லொ்க 25% �ள்ளு்டி 

$1,201 மு்தல்  
$2,000 60%

$2,000்ககு யமல்/
ைணி்கைப்படவில் 50% 50% 50%

அரசபாஙைம் ெழஙகும் நிதியு்தவிைள  
அரசபாஙைத்தின் மபானியஙைக்ளப் வபறும் நிபுைத்துெ வெளியநபாயபாளி சிகிச்கசயைஙைளிலும் பைதுகற 
மருந்தைஙைளிலும் 

^ வபோது மருததுெமனை்களின் நிபுணததுெ வெளி்நோயோளி மருந்த்கங்களில நிதியு்தவி்கள வபறுெ்தற்கு முன்போ்க, நீங்கள மு்தலில 
சோஸ் மருந்த்கததில அல�து ப�துனை மருந்த்கததில ்கணிக்கபபட்டு, பரிநதுனரக்கபபட்ெண்டும். நீங்கள ்தகுதிவபற்ைோல, நிதியு்தவி 
வபறும் ்நோயோளியோ்க நிபுணததுெ வெளி்நோயோளி மருந்த்கததிற்கு மருததுெர உங்கன்ளப பரிநதுனரபபோர. 

*சிறுெர்களும் (ƇƎ ெயது அல�து அன்தவிடக குனைவு) முதி்யோரும் (ƌƋ ெயது அல�து அன்தவிட அதி்கம்) ஏற்்கை்ெ ப�துனை 
மருந்த்கங்களில மோனியமுள்ள மருநது்களுககு ƍƋǈ நிதியு்தவி வபறுகிைோர்கள. 

# உங்கள வீட்டின் ஆண்டு மதிபபு என்பது, அந்த வீட்னட ெோடன்கககு விட்டோல ஓரோண்டில கினடக்கககூடிய உத்்தச ெோடன்கயோகும் 
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ஒவ்வெபாரு 
நபரு்கைபான வீட்டு 
மபா்த ெருமபானம் 
(ெருமபானம் உள்ள 
குடும்பஙைளு்ககு)

$2,000-க்கு ேமல் $1,201 - $2,000 $1,200 மறறும் 
அ்தறகும் குகறவு

வமர்டக்கோ 
்தன�முனையிைர 
அனைெருககும், 

ெருமோைம் அல�து 
வீட்டின் ஆண்டு மதிபபு 

ஆகியெற்னைப 
வபோருட்படுத்தோமல, 

CHAS அனுகூ�ங்கள 
ெழங்கபபடும் 

முன்்ைோடி்கள 
அனைெருககும், 

ெருமோைம் அல�து 
வீட்டின் ஆண்டு மதிபபு 

ஆகியெற்னைப 
வபோருட்படுத்தோமல, 

CHAS அனுகூ�ங்கள 
ெழங்கபபடும் 

வீட்டின் ஆண்டு 
மதிப்பு (ெருமபானம் 
எதுவும் இல்ைபா்த 
குடும்பஙைளு்ககு)

$21,000-க்கு ேமல் $13,001 - $21,000 $13,000 மற்றும் 
அதற்கும் குைறவு 

சபா்தபாரை யநபாய்ைள -

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $10 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $18.50 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $23.50 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $28.50 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக

சி்கைைறற நபாட்பட்ட 
யநபாய்ைள 

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $28 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $112

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $50 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $200 

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $80 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $320

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $85 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $340

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $90 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $360

சி்கைைபான நபாட்பட்ட 
யநபாய்ைள 

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $40 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $160

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $80 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $320

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $125 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $500 

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $130 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $520 

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $135 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $540 

பல் சிகிச்கச -

ஒவ்ெவாாு 
சிகிச்ைசக்கும் $50 முதல் 

$170.50 வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக 

(ெசயற்ைகப் 
பல்வரிைச, பற்சிகரம், 

பல்ேவர்க்குழி சிகிச்ைச 
ஆகியவற்றுக்கு 

மட்டுேம) 

ஒவ்ெவாாு 
சிகிச்ைசக்கும் $11 முதல் 

$256.50 வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக 
(சிகிச்ைசையப் 

ெபாறுத்து)

ஒவ்ெவாாு 
சிகிச்ைசக்கும் $16 முதல் 

$261.50 வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக 
(சிகிச்ைசையப் 

ெபாறுத்து) 

ஒவ்ெவாாு 
சிகிச்ைசக்கும் $21 முதல் 

$266.50 வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக 
(சிகிச்ைசையப் 

ெபாறுத்து) 

ேபாழ்நபாளுக்கபான 
்ரிவைபாதளனயின்கீழ் 
்ரிந்துளரக்கப்ட்ட 
சுகபாதபாரப 
்ரிவைபாதளன 

ேதைவெயன்றால், 
வாழ்நாளுக்கான 

பரிேசாதைனயின் 
அைழப்புக் கடிதத்துடன், 

பரிந்துைரக்கப்பட்ட 
பரிேசாதைன(கள்) 

மற்றும் 
பரிேசாதைனக்குப் 

பிந்திய முதல் 
ஆேலாசைனக்கு, 

நிைலயான கட்டணம் $5 

ேதைவெயன்றால், வாழ்நாளுக்கான 
பரிேசாதைனயின் அைழப்புக் கடிதத்துடன், 

பரிந்துைரக்கப்பட்ட பரிேசாதைன(கள்) மற்றும் 
பரிேசாதைனக்குப் பிந்திய முதல் ஆேலாசைனக்கு, 

நிைலயான கட்டணம் $2.

வாழ்நாளுக்கான 
பரிேசாதைனயின் 

அைழப்புக் கடிதத்துடன் 
$5 நிைலயான கட்டணம் 

வாழ்நாளுக்கான 
பரிேசாதைனயின் 

அைழப்புக் கடிதத்துடன் 
இலவசம் 

முன்யனபாடித் ்தகைமுகறயினரபாைத் ்தகுதிவபறுயெபார

• 31 டிசம்பர 1949 அன்று அல�து அ்தற்கு முன்போ்கப பிைந்தெர

• 31 டிசம்பர 1986 ்்ததிககுள குடியுரினம வபற்ைெர

வமரயட்கைபா ்தகைமுகறயினரபாைத் ்தகுதிவபறுயெபார
• 1 ஜைெரி 1950 ்்ததிககும் 31 டிசம்பர 1959 ்்ததிககும் இனடயில 

பிைந்தெர; மற்றும்  
• 31 டிசம்பர 1996 அன்று அல�து அ்தற்கு முன்போ்கக குடியுரினம 

வபற்ைெர 
அல�து 

• 31 டிசம்பர 1949 அன்று அல�து அ்தற்கு முன்போ்கப பிைந்தெர; 
மற்றும் 

• 31 டிசம்பர 1996 அன்று அல�து அ்தற்கு முன்போ்கக குடியுரினம 
வபற்ைெர; மற்றும்

• முன்்ைோடித ்தன�முனையிைருக்கோை உ்தவிதவ்தோகுபனபப 
வபைோ்தெர

1 ேவம்்ர 2019 
மு�ல் 

சபாஸ் வபபாது மருந்தைஙைளில் 
அரசபாஙை நிதியு்தவிைள
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வெளியநபாயபாளி ைட்டைஙைளு்ககு வமடியசவ் 

நபாட்்ட்ட வநபாளயச் ைமபாளித்தல் திட்டம் (78AD)
• வமடி்சவ்500 திட்டததின் ஒரு பகுதியோை 

இததிட்டம், வெளிநோ்யோளி பரோமரிபபுக்கோைது 
• 15% இனணக ்கட்டணம் அெசியம் 
• நீங்கள குறிபபிட்ட நோட்பட்ட ்நோய்்களுக்கோ்க 

ஆண்டுககு1 $500 ெனர பயன்படுத்த�ோம்̐ 
- நீரிழிவு ்நோய் (நீரிழிவு ்நோய்க்கோை 

முநன்தய நின� உட்பட)
- உயர இரத்த அழுத்தம் 
- இரத்தகவ்கோழுபபு குனைபோடு்கள 
- பக்கெோ்தம் 
- ஆஸ்தமோ 
- நோட்பட்ட நுனரயீரல அனடபபு ்நோய் 
- மூன்ள முரண் ்நோய் 
- ஆழ்ந்த மைச்்சோரவு 
- இருமைக குழபபம் 
- முதுனமக்கோ� மைதி ்நோய் 
- எலும்பு ்்தய்வு ்நோய் 
- தீங்கற்ை ஆண்சுரபபி மின்கெ்ளரச்சி (BPH)
- மைத்தவிபபு ்நோய்
- போரகின்சன்ஸ் ்நோய் 
- நோட்பட்ட சிறுநீர்க ்நோய் (வநப்ரோசிஸ்/

வநபரிடிஸ்) 
- ெலிபபு ்நோய் 
- மூட்டழற்சி 
- ்தடிபபுத ்்தோல அழற்சி 
- ெோ்த மூட்டழற்சி 
- இ்தய ்நோய்

நீக்குபவ்பாக்கபான ்மடிவைவ திட்டம்
• 60 ெயதும் அ்தற்கு ்ம�ோை ெயதுமுள்ள 

்நோயோளி்களுக்கோைது 
• நோட்பட்ட ்நோனயச் சமோளித்தல திட்டததின்கீழ் 

்்தனெபபடும் 15% இனணக ்கட்டணதன்தச் 
வசலுத்த பயன்படுத்த�ோம் 

• ஒவ்வெோரு ்நோயோளிககும் ஒவ்்ெோர 
ஆண்டுககும்2 அதி்கபட்சம் $200 ெனர

• வபோது மருததுெமனை்களின் நிபுணததுெ 
வெளி்நோயோளி மருந்த்கங்கள, ்்தசிய 
நிபுணததுெ சிகிச்னச நின�யங்கள, ப�துனை 
மருந்த்கங்கள, பஙகுவபறும் சமூ்க சு்கோ்தோர 
உ்தவித திட்ட (சோஸ்) வபோது மருந்த்கங்கள 
ஆகியெற்றில பயன்படுத்த�ோம்

நபாட்்ட்ட வநபாளயச் ைமபாளித்தல் திட்டத்திறகபாக
்மடிவைவ ்யன்்டுத்த ்தபாடஙகுேதறகு 
• இததிட்டததின்கீழ் வமடி்சவ் பயன்போட்டுககுப 

பதிவு வசய்திருககும் மருந்த்கததிற்கு / 
மருததுெரிடம் வசன்று̐  
- பட்டியலிடபபட்ட நோட்பட்ட ்நோய்்களில   
 ஒன்று உங்களுககு இருபப்தோ்க    
 மருததுெரிடம் சோன்று வபறுங்கள 
- வமடி்சவ் அதி்கோரமளிபபுப படிெததில   
 ன்கவயோபபமிடுங்கள 

• நீங்கள ஒன்றுககு ்மற்பட்ட வமடி்சவ் 
்கணககு்கன்ளப பயன்படுததுெ்தோ்க இருந்தோல, 
உங்கள குடும்ப உறுபபிைர்களின் இணக்கம் 
வபைபபட்ெண்டும்

1்நோயோளி்கள ்தங்க்ளது குடும்ப உறுபபிைர்களின் ்கணககு்கன்ளப பயன்படுத்த�ோம் (அ்தோெது, ெோழ்கன்கததுனண, வபற்்ைோர, பிளன்ள்கள); 
சிங்கபபூர குடியுரினம / நிரந்தரெோசத ்தகுதி உள்ள ்நோயோளி்கள, ்பரபபிளன்ள்களின் அல�து உடன்பிைபபு்களின் வமடி்சவ் ்கணகன்கப 
பயன்படுத்த�ோம்

2்நோயோளி ்தைது வசோந்தக ்கணகன்கயும் ெோழ்கன்கததுனணயின் ்கணகன்கயும் பயன்படுத்த�ோம். ஆைோல, ெோழ்கன்கததுனணயும் 60 ெயது 
மற்றும் அ்தற்கு ்ம�ோை ெயதுனடயெரோ்க இருக்க்ெண்டும்




