
இலக்குகளைஅளைத்தல்
1

முன்னெச்சரிக்கையாை
இருந்திடுங்ைள்



ன ாழுதுப ாக்கு ைற்றும்ஓய்வு

உறவுமுகறைள் ஆப ாக்கியம் ைற்றும் உடல் நலம் பேகல ைற்றும்ன ாழில்துகற

2

உங்ைள்ோழ்க்கையின்னேவ்பேறு ைாலப் குதிைகையும், 
இேற்றில் எது உங்ைளுக்கு முக்கியமாெது
என் க யும் ைருத்தில்னைாள்ளுங்ைள்

 னிப் ட்ட ைற்றும்ஆன்மீைவிருத்தி



தூக்ைத்தின்   த்க பமம் டுத்துே ற்ைாெ
 யனுள்ை ேழிமுகறைள்

3

வழக்கைானதூங்கும் நேரத்ளதயும்
நித்திளர விட்டு எழும்பும்
நேரத்ளதயும் நேணுதல்.

முளையாக உடற்ேயிற்சி செய்யவும். 

நலொன உடற்ேயிற்சிளய ைாளல
நேரத்தில் செய்யலாம்.

ேடுக்ளகக்குச் செல்லமுன்னர்
அதிகைவில் உணவு

உட்சகாள்ைளலத் தவிர்த்துக்
சகாள்ளுங்கள்.

ேடுக்ளகக்குச் செல்ல 4-6 ைணி
நேரத்திற்கு முன்னர் நிநகாடின், 

ைதுோனம் ைற்றும் காஃபின்
ஆகியவற்ளைத் தவிர்த்துக்

சகாள்ளுங்கள்.

நித்திளரக்குச் செல்லக் குளைந்தது 30 

நிமிடங்களுக்குமுன்னராவது இலத்திரனியல்
ொதனங்களின் (எ.கா., ளகயடக்கத் சதாளலநேசி, 

கணினிஅல்லதுசதாளலக்காட்சி) இயக்கத்ளதத்
துண்டித்துவிடுங்கள்அல்லதுஅவற்ளைப்

ேயன்ேடுத்துவதிலிருந்து தவிர்ந்து சகாள்ளுங்கள்.

உங்கள் ேடுக்ளகயளைளய
இருட்டாக, குளிர்ச்சியாக, 

அளைதியாக, ைற்றும் வெதியாக
ளவத்திருங்கள்.
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உங்ைள்ோழ்க்கையின்னேவ்பேறு ைாலப் குதிைகையும், 
இேற்றில் எது உங்ைளுக்கு முக்கியமாெது
என் க யும் ைருத்தில்னைாள்ளுங்ைள்

• நீங்கள்செய்யநிளனக்கும்அல்லதுசெய்த சிலவாழ்க்ளகமுளை ைாற்ைங்கள் எளவ?

• இந்த ைாற்ைங்கள்உங்கள்வாழ்க்ளகயின்முக்கியைானேகுதிகளுக்கு எவ்வாறு
ேங்களிக்கக்கூடும்/ ேங்களித்தது?

உங்ைளுக்குமுக்கியமாெ உங்ைள்ோழ்க்கையின்  குதிைகைஅகடயாைம் ைாணுங்ைள்
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எெதுஇலக்கைநிர்ணயித் ல்
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ஆநராக்கியைானஉணவுஉண்ணல்
இலக்குக்கான எடுத்துக்காட்டு
 டிமுகற 1:
நீங்ைள் எங்பை இருக்ை விரும்புகிறீர்ைள்?

நான்இப்ப ாது எங்பை இருக்கிபறன்: 
“ோன்தினமும்வறுத்த நகாழிளயச்
ொப்பிடுவதற்குவிரும்புகிநைன்!”

நான் எங்பை இருக்ைவிரும்புகிபறன்:
எனது எளடளயச் சிைப்ோகப் நேணுகின்நைன்
அதிக காய்கறிகளையும் குளைந்தவறுத்த

உணவுகளையும் ொப்பிடுங்கள்

இந் இலக்கு எெக்குமுக்கியமாெது, ஏனெனில்:
நான்ஆப ாக்கியமாைவும்அழைாைவும்இருக்ை

விரும்புகிபறன்



எெதுஇலக்கைநிர்ணயித் ல்
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 டிமுகற 2:
உங்ைள் இலக்கை

நிர்ணயித்துக் னைாள்ளுங்ைள்

 டிமுகற 3:
சாத்தியமாெ  கடைகை அகடயாைம் ைண்டு

அேற்றுக்னைதி ாை பேகலனசய்யுங்ைள்

நான் னசய்பேன் ...

னசயற் ாடு
ோன் கட்டாயம் ஆநராக்கியைான
உணளவ உட்சகாள்நவன்
நாள்/பந ம்
திங்கட்கிழளைகளிலும்
வியாழக்கிழளைகளிலும் ைதிய
உணவு நேரம்

இடம்
நவளலயில்

பந ைாலம்
அடுத்த 3 ைாதங்களுக்கு

ஆ ம் த் ப தி
14 ஜனவரிமுதல்

னசல்லும்ேழியில்
என்ெநடக்ைக்கூடும்

நான் என்ெ
னசய்யலாம்

உ ேக்கூடிய
ந ர்(ைள்)

1. ெகஊழியர்கள் ைதிய
உணவிற்குத் துரித
உணளவ ொப்பிடுவதற்குப்
ேரிந்துளரக்கின்ைனர்

2. ோன் ைனஅழுத்தத்தில்
இருக்கும்நோது கறி
ேஃப்ஸ் மீது எனக்கு ஒரு
தனிப்ேட்டஆளெ
ஏற்ேடுகின்ைது

3. ோன் வீட்டிற்குச்
செல்லும்வழியில்
சுளவயான வறுத்த
உணவுகளைவிற்ேளன
செய்யும் ஒரு சிறிய களட
உள்ைது

ஆநராக்கியைான
விருப்ேத்நதர்வுகளைக்
சகாண்ட உணவகங்களை

முயற்சிக்குைாறு
ேரிந்துளரக்கலாம்

ேடத்தல் அல்லது
இளெளயக் நகட்டல்
நோன்ை ஏளனய

ைகிழ்ச்சியான வழிகளில்
கவனம் செலுத்துங்கள்

வீட்டிற்கு ைாற்றுவழிப்
ோளதயில்செல்லுங்கள்

எனது ெகஊழியர் நஜம்ஸ்
காய்கறிகளை உண்ேதற்கு
விருப்ேம் சகாண்டவர்

ைாளலயில் எனது
அயலவருடன் ேடந்து
சென்றுஅரட்ளட

அடித்தல்

எதுவுமில்ளல
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• புதிய ஒருஇலக்கைநிர்ணயிப்  ற்கு
“எெதுஇலக்கைஅகமத் ல்” எனும்
கைபயட்கடப்பூ ணப் டுத்துங்ைள்

• இ ண்டுவிதிைகைப்  யன் டுத்தி
இலக்குனசய்யக்கூடிய ா
என் க ச் சரி ார்க்ைவும்

புள்ளிகள் 7 ஐவிடவும்குளைவாக
இருந்தால், இலக்ளக ெரிேடுத்திக்
சகாள்ளுங்கள்

இந் இலக்கைஅகடேதுஉங்ைளுக்கு
முக்கியமாெ ா?

இந் இலக்கை உங்ைைால்அகடயமுடியும் எெ
நீங்ைள்நிகெக்கின்றீர்ைைா?

10

மிகவும்
முக்கியம்

10

ஆம், என்னால்
முடியும்

0

முக்கியநை
இல்ளல

0

இல்ளல, என்னால்
முடியாது

எெதுஇலக்கைநிர்ணயித் ல்



எெதுஇலக்கைநிர்ணயித் ல்
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 டிமுகற 1:
உண்கமயாெ இலக்கைக்
குறித்துக் னைாள்ளுங்ைள்

நான் னசய்பேன் ...

னசயற் ாடு
30 நிமிடங்களுக்கு
நவகைான ேளட

நாள்/பந ம்
திங்கட்கிழளை ோட்களில், 
புதன்கிழளை ோட்களில் ைற்றும்
சவள்ளிக்கிழளை ோட்களில், பிே 8 
ைணியின் பின்னர் இரவுச் ொப்ோடு

இடம்
பூங்கா இளணப்பு அருகில்

பந ைாலம்
அடுத்த 4 வாரங்களுக்கு

ஆ ம் த் ப தி
18 ஜூன்முதல்

என்ெகிகடத் து? எெக்குஅக எவ்ோறு
நிேர்த்தினசய்யமுடியும்?

ைதிய உணவு நவளைகளில்
உடற்ேயிற்சிகளை

நைற்சகாள்ளுங்கள்அல்லது
ைாளல 5 ைணிக்கூட்டங்கள்
இல்லாத ஒரு ோளைத்
நதர்ந்சதடுத்துக்
சகாள்ளுங்கள்

உள்ைக உடற்ேயிற்சிகளைச்
செய்நவன்

ோன்முந்ளதய ோள்
இரவுமுன்னதாகநவ
தூங்கலாம்அல்லது
அதற்குமுன்னதாக

உடற்ேயிற்சி செய்ய வார
இறுதி ோளைத்
நதர்ந்சதடுக்கலாம்

என்னால் ெரியான
நேரத்தில் நவளலளய
விட்டுசவளிநயை
முடியவில்ளல

நைாெைானவானிளல

குளைந்த ெக்திஅைவு

1

2

3

 டிமுகற 2:
பி ச்சிகெகயத் தீர்த்துக் னைாள்ளுங்ைள்

 டிமுகற 3:
உங்ைள் இலக்கை மாற்றிக்

னைாள்ளுங்ைள்

நான் னசய்பேன் ...

னசயற் ாடு
ைதிய உணவு நவளை உடற்ேயிற்சிகள் ைற்றும்
விறுவிறுப்ோனேளடப்ேயிற்சிசெய்நவன்

நாள்/பந ம்
• திங்கட்கிழளைகளில்ைதிய உணவுநவளை

உடற்ேயிற்சி செய்நவன்
• புதன்கிழளைகளிலும் ெனிக்கிழளைகளிலும்

விறுவிறுப்ோனேளடப்ேயிற்சிசெய்நவன்

இடம்
அலுவலக உடற்ேயிற்சிகூடம், பூங்கா இளணப்பு

பந ைாலம்
நைலும் 4 வாரங்கள்

ஆ ம் த் ப தி
18 ஜூளலமுதல்

உடல் செயற்ோட்டு இலக்குக்கான எடுத்துக்காட்டு
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• இலக்கைஅகடேதில் கடைள்
இருந் ால் “எெதுஇலக்கில்ன ாடர்ந்து
இருத் ல்” எனும்கைபயட்கட
பூ ணப் டுத்துங்ைள்

• இ ண்டுவிதிைகைப்  யன் டுத்தி
இலக்குனசய்யக்கூடிய ா என் க ச்
சரி ார்க்ைவும்

புள்ளிகள் 7 ஐவிடவும்குளைவாக
இருந்தால், இலக்ளக ெரிேடுத்திக்
சகாள்ளுங்கள்

இந் இலக்கைஅகடேதுஉங்ைளுக்கு
முக்கியமாெ ா?

இந் இலக்கை உங்ைைால்அகடயமுடியும் எெ
நீங்ைள்நிகெக்கின்றீர்ைைா?

10

மிகவும்
முக்கியம்

10

ஆம், என்னால்
முடியும்

0

முக்கியநை
இல்ளல

0

இல்ளல, என்னால்
முடியாது

எெதுஇலக்கில்ன ாடர்ந்து இருத் ல்



சிகிச்ளெ இலக்குகளும் கண்காணித்தலும்
10

முன்னெச்சரிக்கையாை
இருந்திடுங்ைள்



உங்ைள்இ த் த்திலுள்ை சர்க்ைக யின்அைகேப்
 ரிபசாதித்துக் னைாள்ை வித்தியாசமாெேழிமுகறைள்

ஒருகுளுக்பைாமீட்டக ப்  யன் டுத்தி
வீட்டிபலபய  ரிபசாதித்துக் னைாள்ைல்

கிளினிக்கில்  ரிபசாதித்துக் னைாள்ைல்

இ த் த்திலுள்ை சக்ைக யின்அைவு
என்றால் என்ெ?
• உங்கள்இரத்தத்தில் ெர்க்களரயின்

(குளுக்நகாஸ்) “ ற்ப ாக ய” அைவு HbA1c என்றால் என்ெ?
(கிளைநகாளெநலட்டட்ஹீநைாகுநைாபின்)
• இரத்தச் சிவப்ேணுக்களில் பு  த்துடன்

இகணந் சர்க்ைக (குளுக்நகாஸ்)
• 3 மா ங்ைளுக்ைாெ உங்கள் ச ாசரி இரத்தச்
ெர்க்களரஅைளவக் காட்டுகின்ைது

உயர் HbA1c 

இ த் ச் சிேப் ணு
சர்க்ைக 

வழக்கைான
HbA1c

காளல உணவு ைதிய
உணவு

இரவு
உணவு

HbA1c அைவு
இ த் த்திலுள்ை சர்க்ைக யின்அைவு
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உங்ைள்இ த் த்திலுள்ை சர்க்ைக யின்அைகேப்
 ரிபசாதித்துக் னைாள்ை வித்தியாசமாெேழிமுகறைள்

ளைநோகிளைசீமியா
(குளைந்த இரத்தச் ெர்க்களர) 
உருவாகும்அோயத்தில்

இருந்தால்

ஏற்கனநவஇருக்கின்ை நீரிழிவு
நோய் அல்லது கர்ப்ேகால
நீரிழிவு நோய் சகாண்ட
கர்ப்பிணியாக இருந்தால்

ோள்ேட்ட நோளய
அனுேவிப்ேவராக இருந்தால்

கிளைசெமிக் இலக்குகளை
அளடவதில்சிரைம் இருந்தால்

ைத நோக்கங்களுக்காக நோன்பு
நோற்ேவராக இருந்தால் (எ.கா., 

ரைலான் நோன்பு)

கடப் 2 நீரிழிவு பநாய் உள்ைேர்ைளுக்கு, சுய ைண்ைாணிப்க 
(ஒருகுளுக்பைாமீட்டக ப்  யன் டுத்தி) ைருத்திற் னைாள்ளுங்ைள், நீங்ைள்
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சாப் ாட்டிற்கு முன்ெரும் சாப் ாட்டிற்குப் பின்ெரும்
உங்ைள் இ த் த்திலுள்ை சர்க்ைக யின்

அைகேக் ைண்ைாணித்துக் னைாள்ளுங்ைள்

அதிைஆ த்து
ளைப்ேர்கிளைசீமியா

விற்கான

உைந் து

மிைவும்குகறோெ
ளைநோகிளைசீமியா

>7.0 மிநைால்/லி

<4.0 மிநைால்/லி

இ த் ச் சர்க்ைக உணகே உட்னைாள்ைமுன்ெர் உணகேஉட்னைாண்டு 2 
மணித்தியாலங்ைளின் பின்ெர்

4.0 மு ல் 7.0 மிநைால்/லி

>10.0 மிநைால்/லி

<4.0 மிநைால்/லி

4.0 மு ல் 10.0 மிநைால்/லி

உங்கள்நிளலளயப்சோறுத்து, உங்கள்இலக்குகள் ைாறுேடலாம்; உங்கள் ைருத்துவருடன்அல்லது சுகாதாரப்
ேராைரிப்புக் குழுவுடன்இது ேற்றிக் கலந்துளரயாடுங்கள்
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ன ாதுோெ அறிகுறிைள் மற்றும் பநாயறிகுறிைள்
கைப ாகிகைசீமியாவின் (குகறந் இ த் ச்

சர்க்ைக < 4 மிபமால்/லி)

மெநிகலமாற்றங்ைள்
(எ.கா., ேயம், எரிச்ெல், ேதற்ைம்)

 கலச்சுற்றல்
அல்லது  கலேலி

நடத்க யில் மாற்றங்ைள்
(எ.கா., ைனக்குழப்ேம், 

ேலவீனம், சதளிவற்ை நேச்சு)

மந் நிகல

 சி கை நடுக்ைம் அசா ா ணபேைமாெ
இ யத் துடிப்பு

பசார்வு
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நீங்ைள் கைப ாகிகைசீமியாவிற்ைாெ பநாயறிகுறிைகை அனு வித் ால்
அல்லது உங்ைள் இ த் ச் சர்க்ைக 

அைவு குகறோை இருந் ால் (< 4 மிபமால்/லி), 15-15 விதிகயப் பின் ற்றுங்ைள்

2

3

15 நிமிடங்ைளுக்குப் பிறகு, 
இரத்தச் ெர்க்களர அைளவப்
ேரிநொதித்துப் ோர்க்கவும்

ஒரு பலசாெ சிற்றுண்டிகய சாப்பிடவும்
(எ.கா., சராட்டி, பிஸ்கட்கள்)
அல்லதுஇ த் ச் சர்க்ைக அைவுகள்
மீண்டும்குகறேகடேக த் தடுப்ேதற்காக
அடுத்த உணளவமுன்னதாகநவ ொப்பிடவும்

1
3 னமன்கமயாெ மிட்டாய்ைள் (ெர்க்களர அடங்கியளவ) 

அல்லது ெர்க்களர (குளுக்நகாஸ்) ைாத்திளரகள்
அக பைாப்க 
ேழச்ொறு

அல்லது 1 மற்றும் 2ஆகிய ேடிகளை
மீண்டும் ஒருமுளைசெய்யவும்

இ ண்டாேதுமுயற்சிக்குப் பிறகும்
பநாயறிகுறிைள் ன ாடர்ந்து
ைாணப் ட்டால், மருத்துே
ஆபலாசகெகயப் சேைவும்
(உங்கள் ைருத்துவர் இல்லாது, அது
அவெரநிளல எனும் ேட்ெத்தில், 
A&E-க்குச் செல்லவும்)

பநாயறிகுறிைள் ன ாடர்ந்து
ைாணப் ட்டால்,அல்லது இரத்தச்
ெர்க்களர அைவு குளைவாக இருந்தால்
(< 4 மிநைால்/லி)

நோயறிகுறிகள் நீங்கிவிட்டால்,அல்லது
இரத்தச் ெர்க்களர அைவு ≥ 4 மிநைால்/லி
என்றிருந்தால்

• கைப ாகிகைசீமியாகேஅனு விப்  ற்கு
முன்பு என்ெநடந் து என் க க்குறித்துக்
னைாள்ைவும்

• கைப ாகிகைசீமியாஅடிக்ைடி ஏற் ட்டால், 
உங்ைள் மருத்துேருடன்ஒரு மருத்துேப்
 ரிபசா கெனசய்யவும்

விக ோைச் னசயற் டும் சர்க்ைக யின் 15 கி ாம் எடுங்ைள், எ.ைா.,

அந் ந ர் சுய நிகெவுடன்இருந் ால் மட்டுபமஇந் ப்  டிைள்ன ாருந்தும். அந் ந ர் சுயநிகெவு
அற்றே ாைக் ைாணப் ட்டால், உடெடியாை ஒரு ஆம்புலன்கைஅகழக்ைவும்.
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நான்கைப ாகிகைசீமியாகே (குகறந் இ த் ச் சர்க்ைக ) 
எவ்ோறு  டுக்ைமுடியும்

ஒரு இரத்தப் ேரிநொதளனக்காக
உண்ணாவிரதம் இருக்கும் நோது, 

காளலயில் நீரிழிவு பநாய்க்ைாெ அல்லது
இன்சுலினுக்ைாெஊசி ப ாடாதீர்ைள்

உங்கள் ைருந்ளத எப்நோது
எடுத்துக்சகாள்ை நவண்டும், குறிப்ோக
உணவு நவளைகள் சதாடர்ோன

அறிவுறுத் ல்ைகைக் ைேெமாைப்
பின் ற்றவும்

நீங்கள்அடிக்ைடி கைப ாகிகைசீமியாகே
அனுேவித்தால், உங்கள் ைருந்ளதச் ெரிசெய்ய

நவண்டியிருக்கும் என்ேதால், உங்கள்
ைருத்துவருடன்அளதச் நொதிக்கவும்

என்ெ னசய்ய பேண்டும்

உணவுபேகைைகைத்  விர்க்ைாதீர்ைள்
மிகுந்த நவளலகளில்இருந்தாலும்

நீங்கள்சவளிநய செல்லும் நோசதல்லாம்
சர்க்ைக அடங்கிய சிலஇனிப்புக்ைகைக்

னைாண்டுனசல்லுங்ைள்

ப கேப் ட்டால், மி மாெஅல்லது
தீவி மாெனசயற் ாட்டிற்குமுன்ெர்
கூடுதல் கார்நோளைட்நரட்டுக்களை

உட்னைாள்ளுங்ைள்

16
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ன ாதுோெ அறிகுறிைள் மற்றும் பநாயறிகுறிைள்
கைப ாகிகைசீமியாவின் (உயர் இ த் ச் சக்ைக )

எகட இழப்பு இ த் த்திலுள்ை
சர்க்ைக யின் அைவு

> 16 மிபமால்/லி

அதிைரித்  ாைம் அடிக்ைடி சிறுநீர் ைழித் ல் அதிைரித்  சி மங்ைலாெ  ார்கே

 கலேலிைள் னமதுோைக்
குணமகடகின்ற

னேட்டுக்ைள்
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நீங்ைள் கை ர்கிகைசீமியாவுக்ைாெ பநாயறிகுறிைகை அனு வித் ால்
அல்லது உங்ைள் இ த் ச் சர்க்ைக அைவு (> 16 மிபமால்/லி) ஐவிட

அதிைமாை இருந் ால்

உங்ைள்இ த் ச் சர்க்ைக அைகே
பசாதித்துக்னைாள்ைவும்அடிக்கடி

சுத் மாெ  ண்ணீக அதிகைாகக்
குடிக்கவும்

நோயறிகுறியுளடயவராக இருந்தால், 
அல்லதுஇரத்தச் ெர்க்களரஅைவு
சதாடர்ந்து > 16 மிபமால்/லி ஐவிட
அதிகைாகஇருந்தால், மருத்துே
ஆபலாசகெகயப்ன றவும்

1 2 3
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நான் எவ்ோறு  ாதுைாப் ாை பநான்பு பநாற்ை முடியும் (ம ைா ணங்ைளுக்ைாை)?

இரத்தச் ெர்க்களர அைளவ நீங்கைாகநவ
வழக்கைாகக் கண்காணித்து, 

கைப ாகிகைசீமியாவிற்ைாெ
பநாயறிகுறிைகைச் சரி ார்க்ைவும்

(குளைந்த இரத்தச் ெர்க்களர)

உங்கள்இரத்தத்தில் ெர்க்களர அைவு
(< 4 மிநைால்/லி) ஐவிடக் குளைவாக
இருந்தால், பநான்க முறித்துவிட்டு

இனிப்பூட்டப்ேட்ட ஒரு ோனத்ளதஅருந்தவும்

குளைந்தஅல்லதுஉயர் இரத்தச் ெர்க்களரக்கான
நோயறிகுறிகள்சதாடர்ந்தால், பநான்க முறித்துவிட்டு

மருத்துேஉ விகய நாடவும்

பந
ான்

பு
பந

ாற்
கு
ம்
மு
ன்

ெ
ர்

உங்ைள் மருத்துேக அணுைவும்
நோன்பு நோற்ேது ோதுகாப்ோனதா
என்ேளதஅறிந்துசகாள்வதற்கு

உங்கள் சுகாதாரப் ேராைரிப்பு வல்லுேருடன்
இளணந்து உங்கள் உணவுமுகறகயச்

சரினசய்யவும்

உங்ைள் மருந்க அல்லதுஇன்சுலிகெச் சரினசய்யவும்
உங்கள் ைருத்துவருடன்இளணந்து உங்ைள் மருந்க 

அல்லதுஇன்சுலின்அைகேச் சரினசய்யவும்

பந
ான்

பு
பந

ாற்
கு
ம்
ப 

ாது
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நான்எப்பபாதுபநான்புபநாற்கக்கூடாது?

சுகவீனம் உங்களுக்குப்பரிந்துரரக்கப்பட்ட

மருந்து, உணவுமற்றும்உடல்

செயற்பாடுகளை நீங்கை்

பின்பற்றவில்ளல

நீங்கள்பின்வருவனவற்றில்ஏபேனும்ஒருவராகஇருந்ோல்அல்லதுஉங்களிடம் காணப்படும் பபாது

அடிக்கடிரைபபாகிரளசீமியா

(குளறந்தஇரத்தெ் ெரக்்களர) அல்லது
சரியாகக் கட்டுப்படுே்ேப்படாே

நீரிழிவு பநாய்

நரம்புக் ககாைாறுகை், இதயப்
பிரெெ்ளனகை்அல்லது

கடட்ுப்பாடற்றஉயர்இரத்த அழுத்தம்

கபான்றதீவிரநிரலரமகள்

கர்ப்பிணிஅல்லது
ோய்ப்பாலூட்டக்கூடியவர்
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நான் பநாய்ோய்ப் ட்டால் என்ெனசய்ய பேண்டும்*?

உங்ைள் இ த் ச் சர்க்ைக 
அைகே பசாதித்துக்
னைாள்ைவும்அடிக்கடி

மிகஅதிகைாகத்  ண்ணீர்அருந்துங்கள்

*உடல்நிளல ெரியில்லாதளத உணர்தல், எ.கா., காய்ச்ெல், இருைல், ெளி, வாந்தி ைற்றும்வயிற்றுப்நோக்கு

சாத்தியம் என்றால்,  டுப்பூசி நோட்டுக்
சகாள்வதற்கு உங்கள் ைருத்துவளர

அணுகவும்

மிகஅதிகைாக ஓய்னேடுங்ைள்மருந் ைகேச் சரினசய் ல்
அவசியப்ேடுகின்ைதா என்ேளதப்

ோர்ப்ேதற்கு உங்கள் உடல்ேலப் ேராைரிப்புக்
குழுவுடன் கலந்துளரயாடவும்

சிறிய, அடிக்ைடி உணவுைகைஅல்லது
தி ேங்ைகை உட்னைாள்ைவும்

(எ.கா., சூப்கள், நீர்த்த ொறுகள்அல்லது
இனிப்பூட்டப்ேட்ட ோனங்கள்) 21



நான் எெது மருத்துேக எப்ப ாது சந்திக்ை பேண்டும்?

இழப்பு சாப்பிடும்ஆர்ேம் ப ால் புண்ைள்

னநஞ்சுேலி, மூச்சுத் திணறல், ோய்
துர்நாற்றம், உலர்ந் உ டுைள் அல்லது

நாக்குஅல்லது அடிேயிற்றுேலி

6 ைணித்தியாலத்திற்கும் நைலாகக்
ைடுகமயாெ ோந்திஅல்லது

ேயிற்றுப்ப ாக்கு

திரும் த்திரும் ஏற் டுகின்றஇ த் ச்
சர்க்ைக அைவுைள்

(< 4 மிநைால்/லி) ஐவிடக் குளைவாக
அல்லது ன ாடர்ந்துஅதிைமாை

(> 16 மிநைால்/லி) 24 
ைணித்தியாலத்திற்கும் நைலாக இருத்தல்
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சிக்ைல்ைகைக் ைண்டறிந்து  டுப்  ற்கு உங்ைள்
ேழக்ைமாெ  ரிபசா கெக்குச் னசல்லவும்

மதிப்பீடு/ ரிபசா கெ ைாலஅைவு

• எளட ைற்றும் உயரம் (BMI)

• இரத்தஅழுத்தம்
• HbA1c (இரத்தச் ெர்க்களர)
• ைனஅழுத்தம், 
உணர்ச்சிபூர்வைானேல்வாழ்வு

உங்ைள்
நிகலகமகயப்

ன ாறுத்து, 
குகறந் து
ஒவ்னோரு 3 

மு ல் 6 
மா ங்ைளுக்கும்

• லிபிட்விவரம்
(சகாசலஸ்ட்ரால்)

• சிறுநீரகங்கள்
• கண்கள்
• ோதம்

உங்ைள்
நிகலகமகயப்

ன ாறுத்து, 
ேருடத்திற்கு

ஒரு
முகறயாேது

சாத்தியமாெசிக்ைல்ைள்

சிறுநீ ை னசயலிழப்பு
 ார்கேஇழப்பு

கைைால்துண்டிப்பு
மா கடப்பு
 க்ைோ ம்
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நீரிழிவு பநாகய நன்றாை நிர்ேகியுங்ைள்

HbA1c^ (%)* (mmHg) (மிபமால்/லி)

உங்கள்இலக்குஅைவீடுகள்ைாறுேடலாம் என்ேதால் உங்கள் ேராைரிப்புக் குழுவுடன் களதக்கவும்

இ த் அழுத் ம்
LDL னைாலஸ்ட்ப ால்

≥ 8.1 ≥ 160/100 ≥ 3.4

≤ 7 < 140/80 < 2.6

ஆப ாக்கியமாெஉணவுப்  ழக்ைங்ைள், ேழக்ைமாெஉடல்
னசயற் ாடு, மற்றும் உடற் யிற்சிஆகியளவஇரத்தச்
ெர்க்களரக் கட்டுப்ோடு, இரத்தஅழுத்தம் ைற்றும் சகாலஸ்ட்ரால்
ஆகியவற்றின்இலக்குஅைளவ நீங்கள்அளடய உதவும்+

^HbA1c, கடந்த 3 ைாதங்கைாக
உங்கள்இரத்தச் ெர்க்களரக்
கட்டுப்ோடு எவ்வாறுஇருந்தது
என்ேளதக்கூறுகிைது.

7.1 – 8.0 140/80 மு ல் 159/99 

ேக 
2.6 மு ல் 3.3 

ேக 
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நீரிழிவு பநாயில் எகடகயநிர்ேகித் ல்

உடல் ேருைன் சுட்சடண் (BMI) என்ேது இதயம் ைற்றும் இரத்தக் குழாய்
ெம்ேந்தப்ேட்ட ஆநராக்கியப்பிரச்சிளனகளுக்கு வழிவகுக்கின்ை எளடப்
பிரிவுகளைஆராய்கின்ைது, ஆனால் இது ஒரு ேேரின் உடல் ேருைளன
அல்லதுஆநராக்கியத்ளதக் கண்டறியாது. BMI என்ேது தனிேேர்கள் தங்கள்
ஆநராக்கியத்ளதக் கண்காணிக்கப் ேயன்ேடுத்தக்கூடிய ேல ேயனுள்ை
கருவிகளில் ஒன்ைாகும்.

ஆசிய மக்ைளுக்கு, BMI 23 மற்றும்அ ற்கு பமற்றப் ட்ட எண்ணிக்கை
அதிை ஆ த்துகடய ாைக் ைரு ப் டுகிறது. உங்கள் BMI-ளயக் கணக்கிட்டுப்
ோர்ப்ேதற்குச் சூத்திரத்ளதப் ேயன்ேடுத்தலாம், பிைகு அளத
அட்டவளணயுடன் ெரிோர்க்கவும்.

நீங்ைள்அதிை எகடயுகடயே ாை இருந் ால் (BMI 23 மற்றும்அ ற்கு பமல்), 
உங்ைள் எகடயில் 5 – 10% குகறப் துகூட உங்ைள்இ த் ச் சர்க்ைக 
அைவுைள், இ த் அழுத் ம் மற்றும் னைாலஸ்ட் ால் அைவு என் ேற்கறக்
குகறக்ை உ வும்.

உகந்த எளடளய எவ்வாறு அளடவதுஅல்லது ேராைரிப்ேது என்ேது குறித்த
தனிப்ேயனாக்கப்ேட்டஆநலாெளனக்கு உங்கள் சுகாதாரக் குழுவினரிடம்
களதக்கவும்.

நீரிழிவு நோய்க்கானசிகிச்ளெயில்எளடளயநிர்வகித்தல் என்ேது ஒருமுக்கியைான ேகுதியாகும். இது
உங்களுக்குச் சிைந்த இரத்தச் ெர்க்களரஅைவுகளைஅளடயஉதவுகிைது, எனநவ உங்களுக்கு உகந்த

எளட வீச்சுக்குள் நீங்கள்இருப்ேதுமுக்கியைாகும்.

எெது எகட உைந் வீச்சுக்குள் இருக்கின்ற ா என் க நான் எவ்ோறுன ரிந்து னைாள்ை முடியும்?

BMI (கிகி/மீ2) உடல்ேலஆேத்து

27.5 ைற்றும்
அதற்கு நைல்

இதயம் ைற்றும் இரத்த ோைங்கள்சதாடர்ோன
நோய்களுக்கானஅதிகஆேத்து^

23.0-27.4 இதயம் ைற்றும் இரத்த ோைங்கள்சதாடர்ோன
நோய்களுக்கானமிதைானஆேத்து^

18.5-22.9 
[உகந்தது]

இதயம் ைற்றும் இரத்த ோைங்கள்சதாடர்ோன
நோய்களுக்கானகுளைந்தஆேத்து^

18.5க்குக் கீழ் ஊட்டச்ெத்துக் குளைோட்டு நோய்கள் ைற்றும்
ஆஸ்டிநயாநோநராசிஸுக்கானஆேத்து

BMI = எகட(கிகி)
உய ம் (மீ) x உய ம் (மீ)

^கார்டிநயாவாஸ்குலர் நோய்கள்இதயம்அல்லதுஇரத்த
ோைங்களைப் ோதிக்கின்ைன, நைலும்இதய நோய் ைற்றும்
ேக்கவாதம்ஆகியளவ என்ேவற்ளை ஏற்ேடுத்துகின்ைன. 

BMI ஆ த்துப்பிரிவின் WHO ஆசியேகைப் ாடு
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குளுக்நகாஸின்சுய கண்காணிப்பு
26

முன்னெச்சரிக்கையாை
இருந்திடுங்ைள்



இ த் ச் சர்க்ைக க்ைாெ சுய
ைண்ைாணிப்பு

• உங்ைள் இ த் ச் சர்க்ைக அைகே இலக்கு ே ம்புக்குள் கேத்திருப் து
நீரிழிவு சதாடர்ோன சிக்கல்களின் அோயத்ளதக் குளைக்க உதவும். உங்கள்
குளுக்நகாஸ்அைவுகளைச் சுயைாகக் கண்காணித்தல்மூலம் உணவு, உடல்
செயற்ோடு ைற்றும் இன்சுலின்அைவுஆகியளவ உங்கள் இரத்தச் ெர்க்களர
அைளவ எவ்வாறு ோதிக்கின்ைன என்ேளத ேன்கு புரிந்துசகாள்வதற்கும்,

உங்கள் நீரிழிவு நோய்க் கட்டுப்ோட்ளட நைம்ேடுத்த நதளவயான
ைாற்ைங்களைச் செய்வதற்கும் உதவும்.

• ளைநோகிளைசீமியாவுக்கான (இரத்தச் ெர்க்களரயின் மிகக் குளைந்த அைவு) 

ஆேத்ளதஅல்லது இரத்தச் ெர்க்களரக் கட்டுப்ோட்டுடன் சதாடர்புளடய மிகவும்
சேருக்கைான பிை ோதகைானவிளைவுகளின்ஆேத்ளதத் தடுக்க. இ த் ச்
சர்க்ைக இலக்குைள்  னிப் யொக்ைப் டலாம்.

• உங்கள் இரத்தச் ெர்க்களரளய நீங்கள் சுயைாகக் கண்காணிக்க நவண்டுைா, 
அதற்காக எந்சதந்தக் கருவிகளை நீங்கள் ேயன்ேடுத்த நவண்டும், எவ்வைவு
காலத்தில் ேயன்ேடுத்த நவண்டும் என்ேன ேற்றி உங்ைள் சுைா ா க் குழுவுடன்
ைலந்துக யாடவும்.

• உங்ைள் இலக்கு இ த் ச் சர்க்ைக ே ம்பு பின்ேருோெேற்கறப் ன ாறுத்து
அகமயும்: வயது, வாழ்க்ளக முளை ைற்றும் ஒட்டுசைாத்த ஆநராக்கியம்.

இ த் ச் சர்க்ைக அைவுைகை எப்ப ாது
பசாதிக்ை பேண்டும்:

உணவுக்கு முன்பு

ொப்பிட்டு இரண்டு ைணிநேரம் கழித்து

ேடுக்ளகக்குச் செல்லும் முன்பு

உடற்ேயிற்சிக்கு முன்பும் பின்பும்

உடல்நிளல ெரியில்லாைல் இருக்கும்நோது

உங்கள் சுகாதாரப் ேராைரிப்பு வல்லுேருடன்
கலந்துளரயாடியதற்கு ஏற்ைவாறு, நதளவப்ேடும்
ைற்ை நேரங்களில்
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இ த் ச் சர்க்ைக க் ைண்ைாணிப்பு ஏன்முக்கியமாெது?

1. ஒரு குறிப்பிட்ட நேரத்தில் உங்கள் இரத்தச் ெர்க்களர அைளவப் ேற்றிய சதளிவான நதாற்ைத்ளத உங்களுக்கு வழங்குகிைது
2. ஒரு குறிப்பிட்ட நேரத்தில் உங்களுக்கு ளைநோகிளைசீமியா (இரத்தச் ெர்க்களரக் குளைவு) இருக்கின்ைதா அல்லது
ளைப்ேர்கிளைசீமியா (இரத்தச் ெர்க்களர மிகஅதிகம்) இருக்கின்ைதா என்ேளதத் சதரிவிக்கின்ைது

3. உங்கள் வாழ்க்ளக முளை ைற்றும் சிகிச்ளெத் திட்டம் என்ேன உங்கள் இரத்தச் ெர்க்களர அைளவ எவ்வாறு ோதிக்கின்ைது
என்ேளதக் கூறுகின்ைது

4. உங்களுக்கும் உங்கள் நீரிழிவு நோய்ஆநராக்கியப் ேராைரிப்புக் குழுவிற்கும் உங்களுக்கான சிைந்த நிர்வகித்தல் உத்திளய
ைதிப்பீடு செய்து தீர்ைானிக்க உதவுகிைது
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இ த் ச் சர்க்ைக கய எவ்ோறு ைண்ைாணிக்ைலாம்
இ த் குளுக்பைாஸ்மீட்டர்
• இரத்தகுளுக்நகாஸ்மீட்டளரப் ேயன்ேடுத்திஇரத்தச் ெர்க்களரஅைளவ எளிதாகக்
கண்காணிக்கலாம்.

உங்கள்விரளலஒருஊசியால்குத்தி, மீட்டரின் ேரிநொதளனப் ேகுதியில்ஒருசிறிய
துளிஇரத்தத்ளதளவக்கவும்

சிலவினாடிகளில் உங்கள்இரத்தச் ெர்க்களரஅைவு மீட்டரில் நதான்றும்

• இரத்தச் ெர்க்களர ைற்றும்திசுயிளட நீர்ை (உடல் கலங்களைச் சுற்றியுள்ைஇடங்களில்
காணப்ேடும்திரவம்) குளுக்நகாஸ்அைவுகள்சோதுவாக ஒன்றுக்சகான்று
ஒத்திருக்கும், நைலும்குளுக்நகாஸ்அைளவயும்திசுயிளடநீர்ைத்திலிருந்து
அைவிடலாம். திசுயிளட நீர்ை குளுக்நகாளைஅைவிடும்இரண்டுவளகயான
ைானிட்டர்கள் உள்ைன: ஃபிைாஷ்குளுக்நகாஸ்ைானிட்டர்கள் ைற்றும் சதாடர்ச்சியான
குளுக்நகாஸ்ைானிட்டர்கள்.

இரத்தகுளுக்நகாஸ்மீட்டர் சோதுவாகக்குளைந்த செலவில் உள்ைவீட்டுப்
ேரிநொதளனத்சதரிவாகும், ஆனால்இது நீங்கள் ேரிநொதிக்கும் நேரத்தில்உள்ை
உங்கள்இரத்தச் ெர்க்களரஅைளவ ைட்டுநை காட்டுகின்ைது

ெவர்க்காரம் ைற்றும் தண்ணீர் ேயன்ேடுத்திஉங்கள்ளககளைக் கழுவி ஒரு
கடதாசியால்/துணியால்ளககளைஉலர்த்தவும்
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ஃபிைாஷ்குளுக்பைாஸ்மானிட்டர் (FGM)

• இது ஒருசென்ொளரயும் ரீடளரயும் சகாண்டுள்ைது, நைலும் சென்ொர்
வளகளயப் சோறுத்து, இது நைல்ளகயின்பின்புைத்திநலா, 
அடிவயிற்றின்மீநதாஅல்லது நைல் பிட்டத்தில்ளவக்கப்ேடுகிைது.

• FGMகளை 14 ோட்கள்வளர ேயன்ேடுத்தலாம். ேரிநொதளனயின்நோது
இதுதிசுயிளட நீர்ை குளுக்நகாஸ்அைளவப் ோர்ப்ேதற்கு உங்களை
அனுைதிக்கிைது, அத்துடன்உங்கள்குளுக்நகாஸ்அைவுகள்உயருகிைதா, 
குளைகிைதாஅல்லதுநிளலயாக உள்ைதா என்ேளதயும் இதற்குக்கூை
முடியும். FGMகள்உங்கள்குளுக்நகாஸ்அைவுகளின்தினெரிப் ோங்கு
ேற்றிய ஒருஅறிக்ளகளயயும்உங்களுக்குவழங்கமுடியும்.

• இரத்தச் ெர்க்களர (விரலில்ஊசிகுத்துதல்)அைவீடு ப கேயில்கல

• சிலவற்றில்அலாரங்கள்இல்ளல
• சென்ொர் அைவீடுகள்தானாக ரீடருடன்ஒத்திளெக்கப்ேடுவதில்ளல. 
உங்கள்குளுக்நகாஸ்அைவீடுகளைப் ேதிவுசெய்ய, சென்ொர் மீது
ரீடளரப் ஃப்ைாஷ்செய்ய நவண்டும். 

சா ைங்ைள்

 ா ைங்ைள்

இ த் ச் சர்க்ைக கய எவ்ோறு
ைண்ைாணிக்ைலாம்
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ன ாடர்ச்சியாெகுளுக்பைாஸ்ைண்ைாணிப்பு (CGM)

• இது ஒருசென்ொர், ஒரு டிரான்ஸ்மிட்டர் ைற்றும் ஒருரிசீவர்
ஆகியவற்ளைக்சகாண்டுள்ைது. சோதுவாக சென்ொர் ஒவ்சவாரு
3 முதல் 7 ோட்களுக்குஒருமுளையும் ைாற்ைப்ேடல் நவண்டும். சில
நிமிடங்களுக்குஒருமுளைகுளுக்நகாஸ்அைவீடுகளை CGM 
நெகரிப்ேதால், இரத்தக்குளுக்நகாமீட்டருடன்ஒப்பிடும் நோது, 
உங்கள்குளுக்நகாஸ்விவரக்குறிப்பின்முழுளையான நதாற்ைத்ளத
இது உங்களுக்குவழங்கமுடியும்.

• குளுக்பைாஸ்அைவுஅதிைமாைஅல்லதுகுகறோை இருந் ால், 
இதுஅலா ங்ைகைத்தூண்டும்

• சிலேகையாெ CGMS க்குஇ த் க்குளுக்பைாஸ்மீட்டருடன்
அைவுத்திருத் ம் ப கேப் டுகின்றது (அதாவது, விரலில்ஊசி
குத்துதல் ப கேப் டும்)

சா ைங்ைள்

 ா ைங்ைள்

இ த் ச் சர்க்ைக கய எவ்ோறு ைண்ைாணிக்ைலாம்
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குளுக்பைாஸ் மட்ட இலக்குைள்
இளவஉங்கள்நிளலளைக்கு ஏற்புளடயதாக இருத்தல் நவண்டும். 

தயவுசெய்து உங்கள் சுகாதாரப் ேராைரிப்புக் குழுவுடன் கலந்துளரயாடவும்.

 ரிபசா கெ

சாப் ாட்டிற்கு முன்ெ ாெகுளுக்பைாஸ்^ (மிபமால்/லி)

இலக்குைள்

சாப் ாட்டிலிருந்து 2-மணிபந த்தின்பின்ெ ாெ
குளுக்பைாஸ்^ (மிபமால்/லி)

4.0 – 7.0

< 10.0

^நுண்துளைஇரத்த ைாதிரி சதாடர்ோன ைதிப்புகள்
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• குளைந்த இரத்தச் ெர்க்களர என்றும் அளழக்கப்ேடுகிைது, உங்கள் இரத்தச் ெர்க்களர
அைவு 4.0 மிநைால்/லிக்குக் கீநழ குளையும் நோதுளைநோகிளைசீமியா ஏற்ேடுகிைது

• இன்சுலின் உட்சகாள்ைலுக்கும் உடலின் உடலியல் நதளவகளுக்கும் இளடயிலான
ெைநிளலயின்ளை

• இன்சுலினின்அைவுக்கதிகைான அைவு –அைவுக்குஅதிகைாக இன்சுலின்
உட்சகாள்ைல், ஆனால் நோதுைானஅைவு கார்நோளைட்நரட்டுக்களைச் ொப்பிடாளை

• சோருத்தைற்ை நேரத்தில் இன்சுலின் உட்சகாள்ைல்அல்லது தவைான இன்சுலின்
வளகளயப் ேயன்ேடுத்துதல்

• இன்சுலினுக்கு அதிகரித்த உணர்திைன்
• அதிகரித்த குளுக்நகாஸ் ேயன்ோடு (உடற்ேயிற்சியின் நோதுஅல்லது சிறிது நேரம்
கழித்து) 

• உணவு உட்சகாள்ளும் நேரம் ைற்றும் ெல்நோனிலூரியா நுகர்வு (எ.கா., க்ளிபிளெட்) 
ஆகியவற்றுக்கு இளடநய சோருந்தாளை

குகறந் இ த் ச் சர்க்ைக : 
கைப ாகிகைசீமியா

கைப ாகிகைசீமியா என்றால் என்ெ?

ைா ணங்ைள்
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பலசாெது மி மாெது ைடுகமயாெது

பேைமாெஇ யத்துடிப்பு

மயக்ை உணர்வு

 கலேலி

வியர்த் ல்

ஒருமுழுகமயாெமற்றும்
சமநிகலயாெஉணகே

உட்னைாண்டாலும்
ன ாடர்ச்சியாெ சி

எரிச்சல்

 லவீெம்

மங்ைலாெ  ார்கே

ன ளிேற்ற ப ச்சு

குழப் ம் மற்றும்
அசா ா ணமாெ நடத்க 

ேலிப்புத் ாக்ைங்ைள்

ளைநோகிளைசீமியா என்ேது இரத்தத்தில்உள்ை ெர்க்களரயின்அைவுஇயல்ளேவிடக் குளைவாகஇருக்கும்
நிளலளையாகும். இதுசோதுவாக இரத்தச் ெர்க்களரஅைவு 4 மிநைால்/லிக்கும்குளைவாக இருக்கும் நோது ஏற்ேடுகின்ைது.
நலொனது: 3.1-3.9 மிநைால்/லி
மிதைானது: 3.1 மிநைால்/லிக்கும் குளைவு
கடுளையானது: 2.2 மிநைால்/லிக்கும்குளைவுஅல்லதுசிகிச்ளெக்கு உதவி நதளவ (சுய சிகிச்ளெ செய்யமுடியாது)

ஒரு ேேர் சுயநிகெகே
இழந்திருந் ால், உடெடியாை

ஒரு ஆம்புலன்கை
அகழக்ைவும்!

சுய சிகிச்கச னசய்ய
முடியாது
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கைப ாகிகைசீமியா: பநாயறிகுறிைள் மற்றும் தீவி ம்
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• 120மிலி தண்ணீரில் 3 நதக்கரண்டிகள் சடக்ட்நராஸ்
ேவுடர்/ வீட்டில் ேயன்ேடுத்தும் ெர்க்களர

• வழக்கைான சைன்ோனம் ½ நகன்
• குளைந்த ெக்களர அைவு உள்ை சைன் ோனம் 1 நகன்
• ½ கிைாஸ் (150 மிலி) ேழச்ொறு
• 3 சைன்/சஜல்லி இனிப்புகள்

ஒரு ந ர் சுயநிகெவுடன்இருந் ால் என்ெேகையாெ
உணகேஉட்னைாள்ை பேண்டும்:

விக ோைச் னசயற் டும் சர்க்ைக ைள் நீண்ட பந ம் னசயற் டும் சர்க்ைக ைள்

• பிஸ்கட் 3 துண்டுகள்
• சராட்டி 1 துண்டு
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கைப ாகிகைசீமியா: சிகிச்கச

 ாெம்



• டயட்/ெர்க்களரஅற்ை சைன்ோனங்கள்
• ெர்க்களரஅற்ை இனிப்புக்கள்
• ொக்நலட் நோன்ைஅதிக சகாழுப்பு நிளைந்த தின்ேண்டங்கள் – சகாழுப்பு
இரத்தத்திற்குள் ெர்க்களரயின்ேகர்ளவக் குளைக்கும்!
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கைப ாகிகைசீமியாவிலிருந்து மீட்சி ன றுே ற்குப் பின்ேரும்
உணவுைகைப்  யன் டுத்துேக த்  விர்க்ைவும்



ைருத்துவம்
37

முன்னெச்சரிக்கையாை
இருந்திடுங்ைள்



மருந்துைள் னேவ்பேறுேழிைளில், னேவ்பேறு
உடல்  ாைங்ைளில்ன ாழிற் டுகின்றெ

ைல்லீ ல் மற்றும் ைகணயம்
எ.கா., லினாக்ளிப்டின், சிட்டாக்ளிப்டின்
- களணயத்திற்கு அதிக இன்சுலிளன
உற்ேத்தி செய்வதற்கும் கல்லீரலால்
தயாரிக்கப்ேடும் ெர்க்களரயின்அைளவக்
குளைப்ேதற்கும் உதவுகிைது

ைல்லீ ல், னைாழுப்புத் திசுக்ைள் மற்றும்
 கசைள்
எ.கா., பிநயாகிளிட்டநொன், சைட்ஃநோர்மின்
- கல்லீரலால் தயாரிக்கப்ேடும் ெர்க்களரயின்
அைளவக் குளைக்கிைது, நைலும்
இன்சுலினுக்குக் சகாழுப்பு, கல்லீரல் ைற்றும்
தளெச் செல்கள் என்ேவற்றின்
உணர்திைளன அதிகரிக்கச் செய்கின்ைது

சிறுநீ ைங்ைள்
எ.கா., டோக்லிஃப்நைாசின், 
எம்ோக்லிஃப்நைாசின்
- சிறுநீரகங்கள் ெர்க்களரளய மீண்டும்
உறிஞ்சுவளதத் தடுக்கிைது

ைகணயம்
எ.கா., கிளிபிளெடு, நடால்புடளைடு, 
க்ளிக்லாளெடு
- களணயத்திற்கு அதிக இன்சுலிளன
உற்ேத்தி செய்ய உதவுகிைது

குடல்ைள்
எ.கா., அகார்நோஸ்
- ைாச்ெத்து உளடேடுதளலயும் குடலில்
இருந்து ெர்க்களர
உறிஞ்ெப்ேடுவளதயும்
சைதுவாக்குகிைது
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ைருந்து ேற்றியகூடுதல் தகவலுக்கு, knowyourmeds
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 ரிந்துக க்ைப் ட்ட டி உங்ைள் மருந்க எடுத்துக் னைாள்ைவும்

உங்ைள் மருந்க (ைகை) ேழக்ைமாைச்
ெரியான நேரத்தில்(களுக்கு) தவைாைல்

எடுத்துக் சகாள்ைவும்

நீங்ைள்ஒரு பேகைக்ைாெமருந் ைகேத்
 ேறவிட்டால், உங்களுக்குநிளனவுக்குவந்த
உடநனநயஅளத எடுத்துக்சகாள்ைவும்; அந்த
நேரம் அடுத்த ைருந்தைவுக்குரிய நேரைாக
இருந்தால், தவைவிட்ட ைருந்தைளவத்

தவிர்க்கவும்

ளைநோகிளைசீமியாளவ (குளைந்த
இரத்தச் ெர்க்களர) தடுப்ேதற்கு
வழக்கைாகச் ெரியான நேரத்தில்

உணவுஉட்னைாள்ைவும்

ஏநதனும்ஸ்நகனுக்கு (எ.கா., CT ஸ்நகன்கள்) 
அல்லதுசெயல்முளைகளுக்குச் செல்வதற்கு

முன்னமட்ஃப ார்மிகெ
உட்னைாண்டிருந் ால்

ைர்ப்பிணியாைஇருந் ால்
அல்லது ைர்ப் மகடே ற்குத்

திட்டமிட்டிருந் ால் ைருந்துகளை
எடுத்துக்சகாள்வதற்குமுன்

கைப ாகிகைசீமியாவிற்ைாெ
ன ாடர்ச்சியாெபநாயறிகுறிைகை
அனுேவித்துக்சகாண்டிருந்தால்

(குளைந்த இரத்தச் ெர்க்களர)

நீங்ைள்பின்ேரும்நிகலகமைளில்இருந் ால், உங்ைள் சுைா ா ப்   ாமரிப்பு ேல்லுநரிடம்அது  ற்றித் ன ரிவிக்ைவும்:

மதுஅருந்துேக த்  விர்க்ைவும்
ைருந்து உட்சகாள்ளும் நோது
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 ரிந்துக க்ைப் ட்ட டி உங்ைள் மருந்க எடுத்துக் னைாள்ைவும்

நீங்ைள் ைர்ப் மாை இருந் ால், அது
 ற்றி உங்ைள்சுைா ா ப்   ாமரிப்பு
ேல்லுநரிடம்ன ரிவிக்ைவும்
• உங்கள்வாய்வழியான ைருந்துகள் கர்ப்ே
காலத்தில்ேயன்ேடுத்துவதற்குப்
ேரிந்துளரக்கப்ேடாைல்இருக்கலாம், நைலும்
உங்கள் ைருத்துவர் நவறு ைருந்ளதஅல்லது
இன்சுலிளனப் ேரிந்துளரக்கக்கூடும்
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இன்சுலின்சிகிச்ளெ
41

முன்னெச்சரிக்கையாை
இருந்திடுங்ைள்



இன்சுலின்ேகைைள்

விக ோைச்னசயற் டு கே
• 15 நிமிடங்களுக்குள்செயற்ேடத் சதாடங்குகிைது
ைற்றும் 1-2 ைணிநேரம் வளர நீடிக்கும்

ேழக்ைமாெஅல்லதுகுறுகியனசயற் ாடு
னைாண்டகே
• 30 நிமிடங்களுக்குள்செயற்ேடத் சதாடங்கி 3 
முதல் 4 ைணிநேரம் வளர நீடிக்கும்

இகடநிகல-னசயற் ாடுனைாண்டகே
• 1-2 ைணிநேரத்திற்குள், அதிகேட்ெைாக 4-6 ைணி
நேரத்திற்குள்செயற்ேடத் சதாடங்குகிைது, 
அத்துடன் 12 ைணிநேரம் வளர நீடிக்கும்

நீண்ட பந த்திற்குச் னசயற் டக்கூடியகே
• ஒரு ோள்முழுவதும்செயற்ேடலாம் (நீண்ட நேரம்
செயற்ேடும் இன்சுலினின்வளகளயப்சோறுத்து)
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இன்சுலின்

10மிலி



இன்சுலின்ேகைைள்

• நதாலின் கீழ் உள்ை சகாழுப்புப்
ேடலத்தில் (நதாலின் கீழ்) இன்சுலின்
செலுத்தவும்.

• ளககள், சதாளடகள் ைற்றும் பிட்டம்
ஆகியவற்ளைத் சதாடர்ந்து வயிறு
இன்சுலிளனமிக நவகைாகவும், 
சீராகவும் உறிஞ்சும்.

• வலிளயக்குளைப்ேதற்குச் ெரியான
ஊசிநீைத்ளதயும்அைளவயும்
நதர்ந்சதடுக்கவும்.

• ஒவ்சவாருஊசிநயற்ைத்தின் நோதும்
ஒரு புதியஊசிளயப் ேயன்ேடுத்தவும்.

 ரிந்துக க்ைப் ட்டது

சாத்தியமாெ
 குதிைள்

முன் குதி பின் குதி
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இன்சுலின்னசலுத்தும்  குதிைள்

ைேெத்தில் னைாள்ே ற்கு
• சவவ்நவறு இடங்கள் சவவ்நவறு வீததங்களில் இன்சுலிளன உறிஞ்சுகின்ைன. 
இன்சுலின்அடிவயிற்றில்மிக நவகைாகவும், சதாளடகளில் சைதுவாகவும்
உறிஞ்ெப்ேடுகிைது

• வீக்கத்ளதத் தவிர்ப்ேதற்காக இடங்களை (எ.கா., வலது ைற்றும் இடது சதாளட) 
சுழற்ைவும், வீக்கம் ஏற்ேடுதல் இன்சுலின் உறிஞ்சுதளலப் ோதிக்கலாம்

இன்சுலின்ஊசிபயற்றத்திற்குஏற்ற  குதிைள்
நீங்கள் எந்தப் ேகுதிகளில்இன்சுலின்செலுத்தலாம் என்ேளதக்

காண்பிப்ேதற்கானகாட்சி வழிகாட்டி
இடத்தின்சுழற்சி

உங்ைள் ைகடசி இன்சுலின் ஊசிபயற்றப் ட்ட
இடத்தில் 2 வி ல்ைைால்அழுத் வும்
• உங்கள் களடசியாகஊசிநயற்ைப்ேட்ட
இடத்திலிருந்து 2 விரல்களின்அகலப்
ேகுதிளயவிரல்கைால் அழுத்துவதன்
அப்ேகுதிமுழுவளதயும் அழுத்தவும்

• ஒவ்சவாரு 1 முதல் 2 வாரங்களுக்கு ஒரு
முளையும் ஒரு புதியஊசிநயற்ைப்
ேகுதிதிளயத் நதர்ந்சதடுக்கவும்

பமல் கைைள்
உங்கள் நைல்ளககளின்

சவளிப்புைம்

ன ாகடைள்
உங்கள் சதாளடகளின் நைல்
ேகுதியின் சவளிப்புைம்

பிட்டங்ைள் உங்கள்
பிட்டத்தின் நைல்
புைப் ேகுதி

அடிேயிறு
உங்கள் சதாப்புளிலிருந்து
எந்தத் திளெயிலும்
குளைந்தது 2.5 செமீ
(2 விரல்கள் அகலம்) 
சதாளலவில்

1 2

3 4
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உங்ைள்ஊசிபயற்ற இடங்ைகைச் சுழற்றவும்

நீங்கள்இன்சுலின்ஊசிநயற்றும் இடங்களைச் சுழற்றுவதன்மூலம், நதாலின் கீழ்
சகாழுப்புக் கட்டிகள் (லிப்நோளைேர்டிராபி) உருவாவளதத் தடுக்கலாம்

களடசியாகஊசிநயற்ைப்ேட்ட
இடத்திலிருந்து 2 விரல்கள்அகலத்
தூரத்தில் உள்ைஇடங்களைச்
சுழற்ைவும். புதிய ேகுதிக்குச்
செல்வதற்குமுன்முழுப்
ேகுதிளயயும் ேயன்ேடுத்தவும்.
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இன்சுலின் ாய்ச்சல் சிகிச்கச

இன்சுலின்ோய்ச்ெல் சிகிச்ளெ என்ேது களணயத்தின்
செயற்ோட்ளடப்பிரதிேலிக்கின்ை, உங்கள் உடலுக்கு
இன்சுலின்வழங்குவதற்கானைற்றுசைாரு வழியாகும்.

இதுஉணவின்நோதுஅதிக குளுக்நகாஸ்அைளவப்
சோருத்துவதற்குஅடிப்ேளட (24 ைணிநேரத்திற்கும் நைலாகத்
சதாடர்ச்சியானசவளியீடு) ைற்றும்விளரவாகச்-செயற்ேடும்
இன்சுலின்அைவுகள்இரண்ளடயும்வழங்கும்இன்சுலின்
நெகரிப்ளேக் சகாண்ட ஒருசிறிய ொதனைாகும். 

இதுசோதுவாக “மிகஅதிகைாக” அல்லது “மிகக் குளைவாக” 
காணப்ேடுகின்ைகுளுக்நகாஸ்அைளவத் தவிர்க்க உதவுவதன்
மூலம் நீரிழிவு நோய்க் கட்டுப்ோட்ளட நைம்ேடுத்துகிைது.

உங்கள் நதளவகளுக்குஏற்ே இன்சுலின்அைளவ நீங்கள்
ெரிசெய்யலாம்
(எ.கா., நீங்கள் ொப்பிடுவளதப்சோறுத்து உணவுநேரத்தில்
ைருந்தைளவ ைாற்றுதல்).

உட்செலுத்துதல்வழி ைற்றும் புனல்வளகஇயந்திரம்
வழியாகஅடிவயிற்றின்நதாலின்அடிப் ேடலத்திற்கு

இன்சுலின்செலுத்தப்ேடுகிைது*

* ேடத்தின்மூலைானவிைக்க நோக்கங்களுக்காக ைட்டுநை. 
உண்ளையான ொதனம் நவறுேடலாம்.

உட்னசலுத் ல்
ேழி

ப க்ைம்

புெல்ேகை
இயந்தி ம்

 ற்றரிமூலம்
இயக்ைப் டும்  ம்ப்
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ோதப் ேராைரிப்பு
47

முன்னெச்சரிக்கையாை
இருந்திடுங்ைள்



சீ ற்ற வி த்தில் ைட்டுப் டுத் ப் ட்ட நீரிழிவு பநாய்,
 ா ம் சார்ந் சிக்ைல்ைளுக்குேழிேகுக்கும்

48

ந ம்புச் பச ம் உங்கள் ோதத்ளத
ைரத்துப் நோகச் செய்துஅதன்

வடிவத்ளத ைாற்றி, ப ால் டிப்புைள்
ைற்றும் புண்ைள்ஆகியன

வருவதற்கானஅோயத்ளதஅதிகரிக்கும்

மிகவும் சீ ற்றஇ த் ச் சுற்பறாட்டம்
(வாஸ்குநலாேதி) காயங்கள் ஒழுங்கற்ை
விதத்தில்குணைளடயவழிவகுக்கும்; 
உங்கள் உயிளரக் காப்ோற்ை ஒரு உறுப்புத்

துண்டிப்புகூடத் நதளவப்ேடலாம்



சீ ற்றவி த்தில் ைட்டுப் டுத் ப் ட்ட நீரிழிவு பநாய்,
 ா ம் சார்ந் சிக்ைல்ைளுக்கு ேழிேகுக்கும்
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• கட்டுப்ேடுத்தப்ேடாத இரத்தச் ெர்க்களர அைவுகள்
காலப்நோக்கில் ேரம்புகளைச் நெதப்ேடுத்துகின்ைன, இது
ோதத்தின் உணர்வுக் குளைவு ைற்றும் உருக்குளலவு
என்ேவற்றுக்கு வழிவகுக்கிைது, எ.கா., ோதத்தின்
ேடுப்ேகுதியில் பிரச்ெளன ஏற்ேடுதல், கால்விரல்
உருக்குளலவுகள், மிகவும் வளைந்த ோதம்

• குளைவான ோத உணர்திைன், உருக்குளலவு ைற்றும்
சோருத்தைற்ை அல்லது நோதியஅைவற்ை ோதணிகள்
நதால் தடித்தல் ைற்றும் புண்கள்
(காயங்கள்)ஏற்ேடுவதற்கான அோயத்ளத அதிகரிக்கும்

• மிகவும் சீரற்ை இரத்தச் சுற்நைாட்டம் (வாஸ்குநலாேதி) 
உயிரணுஇைப்பு, திசுச் நெதம் அல்லது
நோய்த்சதாற்றுக்கள் நோன்ை உங்கள்
முளனப்புள்ளிகளில் (ளககள் அல்லது கால்கள்) 
பிரச்சிளனகளை ஏற்ேடுத்தும்

• ஆஞ்சிநயாபிைாஸ்டி (இரத்தக் ோைஅளடப்புக்களை
நீக்குவது), நெதைளடந்த திசுக்களை அகற்றுதல்
அல்லது உறுப்புத் துண்டிப்பு நோன்ைஅறுளவ
சிகிச்ளெகள் நதளவப்ேடலாம்

ந ம்புச் பச ம் (ந ம்புத்  ைர்ச்சி) சீ ற்ற இ த் ச் சுற்பறாட்டம் (ோஸ்குபலா தி)



எளியமு லு விகயப்  யன் டுத் வும்
சிறிய காயத்திற்கு

காயம் நன்றாை ஆறாவிட்டால், 
அல்லது பமாசமாகிவிட்டால்
மருத்துே உ விகய நாடவும்

ஒவ்சவாரு ோளும் உங்கள் ோதங்களைக்
ைண்ைாணிக்ைவும்

நல்ல  ா ப்   ாமரிப்பு
மற்றும் உடல் நலச் சுைா ா ம்
ஆகியவற்ளைப் நேணவும்

கடினைான நதால் ேகுதிகளை
வழக்கைாக ஈ ப் டுத் வும்
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நல்ல  ா ப்   ாமரிப்புப்  ழக்ைங்ைள்

நன்கு ன ாருந்துகின்ற மற்றும்
மூடப் ட்ட  ா ணிைகை

அணியவும்



நல்ல  ா ப்   ாமரிப்பு மற்றும் உடல் நலச் சுைா ா ம் ஆகியேற்கறப் ப ணவும்
• மிதைான நொப்பு ைற்றும் தண்ணீர்ஆகியவற்ளைப் ேயன்ேடுத்திப் ோதங்களைத்
தினமும் சுத்தம் செய்யவும்

• ஒவ்சவாரு கால்விரலுக்கு இளடநயயும் ேன்ைாகத்துளடத்து உலர்த்தவும்
• கடினைான நதாளல சைதுவாகஅகற்ை, பியூமிஸ்கல்ளலஅல்லது ோதத்
நதய்ப்ோளனப் ேயன்ேடுத்தவும்

• ேகங்களைமிகவும் கட்ளடயாக சவட்டுவளதத் தவிர்க்கவும்; அவற்ளைக் குறுக்நக
நேராக சவட்டி ேகத்தின்நுனிகளைஅராவவும்

ைடிெமாெ ப ால்  குதிைகைேழக்ைமாை ஈ ப் டுத் வும்
• காரைான ொவர்க்காரத்ளதப் ேயன்ேடுத்துவளதத் தவிர்க்கவும்
• தினமும் ைாய்ஸ்ெளரெளரப் ேயன்ேடுத்தவும், ஆனால் ஒவ்சவாரு கால்விரலுக்கும்
இளடயில் ேயன்ேடுத்த நவண்டாம்

• காயம் அல்லதுஇரத்தக்கசிவு ஏற்ேடலாம் என்ேதால் நதாளலச் சுரண்டுவளதத்
தவிர்க்கவும்
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ஒவ்னோரு நாளும் உங்ைள்  ா ங்ைகைக் ைண்ைாணிக்ைவும்
• பின்ேருேெேற்கறக் ைண்ைாணிக்ைவும்:

சகாப்புைம், காயம், உறுதியான கட்டி ைற்றும் கால்ெஸ்

சிவத்தல், வீக்கம், சிராய்ப்பு அல்லதுஅதிகரித்த சவப்ேம்

கால்விரல் ேகத்தின் ஒழுங்கின்ளைஅல்லது காலின்வடிவத்தில் ைாற்ைம்

நல்ல  ா ப்   ாமரிப்புப்  ழக்ைங்ைள்
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நன்குன ாருந்துகின்றமற்றும்மூடப் ட்ட  ா ணிைகைஅணியவும்
• ேன்கு சோருந்துகின்ைமூடிய காலணிகளைக் காலுளைகளுடன்
அணியவும்

• வீட்டுக்குஉேநயாகிக்கும்செருப்புவிரும்ேத்தக்கது
• காலணிகளைஅணிவதற்குமுன், அவற்றிற்குள் ஏநதனும்கற்கள்
அல்லதுகூர்ளையானசோருட்கள்இருக்கின்ைதா என்ேளதச் நொதித்தும், 
அவற்ளைஅகற்ைவும்

சிறியைாயத்திற்கு எளியமு லு விகயப் யன் டுத் வும்
• ேச்சுக்சகால்லிளயப்பிரநயாகிப்ேதற்குமுன்பு சிறிய
காயத்ளத நெளலன் நீர்மூலம் சுத்தம் செய்து, பின்னர்
பிைாஸ்டர் ஒன்ைால்அளதமூடவும்

• இரண்டு ோட்களுக்குப்பிைகும் எந்தமுன்நனற்ைமும்இல்ளல என்ைால்
அல்லது நோய்த்சதாற்றின்அறிகுறிகள் காணப்ேட்டால், ைருத்துவ
உதவிளயோடவும்

ைாயம் நன்றாைஆறாவிட்டால், அல்லது
பமாசமாகிவிட்டால் மருத்துே உ விகயநாடவும்
• சிவத்தல், வீக்கம், அதிகரித்தவலி, சீழ், காய்ச்ெல்அல்லது காயத்திலிருந்து
துர்ோற்ைம் நோன்ை நோய்த்சதாற்றின்அறிகுறிகள் காணப்ேட்டால், கூடிய
விளரவில்ைருத்துவஉதவிளயோடவும்

நல்ல  ா ப்   ாமரிப்புப்  ழக்ைங்ைள்



ேல் ேராைரிப்பு
53

முன்னெச்சரிக்கையாை
இருந்திடுங்ைள்



தூரிளகளயஉங்கள் ஈறுக் பைாட்டிற்கு ஒரு
பைாணத்தில் ொய்த்து, உங்கள் ேற்களின்

முன்புைம், பின்புைம் ைற்றும் சைல்லும் ேரப்புகளில்
சிறிய வட்ட இயக்கங்களில் ேகர்த்தவும், பின்
களடவாய்ப்ேற்களை ைைந்துவிடாதீர்கள்

உங்கள் ேற்களைப் ேரிநொதிப்ேதற்கு 6 
ைாதங்கள்முதல் 1 வருடத்தில் ஒரு

முளையாவது  ல் மருத்துேக ச் சந்திக்ைவும்; 
உங்கள் இரத்தச் ெர்க்களரக் கட்டுப்ோடு ைற்றும்
நீங்கள் எடுத்துக்சகாள்ளும் ைருந்துகள் ேற்றிப்

ேல் ைருத்துவரிடம் சதரிவிக்கவும்

ஃப்நைாளரடு சகாண்ட ேற்ேளெளயப்
ேயன்ேடுத்தி, குளைந்ததுஒரு ோளைக்குஇரண்டு
தடளவயாவது (காளலயில் ைற்றும்தூங்க முன்பு) 
உங்கள்  ற்ைள் ைற்றும் நாக்கை நன்றாைத்

துலக்ைவும்

னமன்கமயாெ  ற்தூரிகைகயப்
 யன் டுத் வும்; 3 ைாதங்களுக்கு ஒரு
முளைஅல்லதுமுட்கள்விரியும் நோது, 

ேற்தூரிளகளயைாற்ைவும்

நீங்கள் னசயற்கையாெ  ற்ைகைப்
நோட்டிருந்தால், ஒவ்னோரு உணவிற்குப்

பிைகும்அவற்ளைச் சுத்தம் செய்யவும்; தூங்கும்
முன்பு, ேற்களைக் கழற்றிச் சுத்தம் செய்து

தண்ணீரில்ஊைளவக்கவும்
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உங்ைள்ோகய ஆப ாக்கியமாெ ாைகேத்திருக்ைவும்

ஒரு ோளைக்கு ஒருமுளையாவதுஉங்ைள்
 ற்ைளுக்குஇகடயில் ஃப்நைாஸ்அல்லது
இன்டர்சடண்டல்பிரஷ்மூலம் சுத்தம்

செய்யவும்

45º



உங்கள் வாயில்ேலி ஏற்ேடல் துர்நாற்றம்அல்லது ே ண்ட எரியும்
உணர்வு உங்கள் வாயில்

ன ாடர்ந்து இ த் க்ைசிவுள்ை ஈறுகள் உங்கள் வாயில் னேள்கைத்திட்டுைள் விலகிய ஈறுேரிகச

55

உங்ைளுக்குப் பின்ேருேெேற்றில் ஏ ாேது ஒன்றுஇருந் ால், 
உங்ைள்  ல் மருத்துேக ச் சந்திக்ைவும் ...

ேயதுேந்ப ாரின்  ைர்ோெ
அல்லது ஆடுகின்ற  ற்ைள்

ைற்றும்/அல்லது உங்கள் வயதுவந்த
ேற்களுக்கு இகடயில் அைன்ற

இகடனேளிைள்



ேயணங்களை நைற்சகாள்ைல்
56

முன்னெச்சரிக்கையாை
இருந்திடுங்ைள்
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ஒரு  யணத்க பமற்னைாள்ே ற்கு நான் எவ்ோறு  யா ாைலாம்?

உங்கள் ேயணப் சோதியில்
நதளவயான மருந்துைகைஅல்லது
இன்சுலின் சோருட்களை ளவக்கவும்

ொத்தியம் என்ைால், தடுப்பூசி
ப ாட்டுக் னைாள்ே ற்கு உங்ைள்

மருத்துேக அணுைவும்

மருந்துைள் மற்றும் இன்சுலின்
அைகே உங்கள் ேராைரிப்புக்
குழுவுடன் ெரிோர்க்கவும்

உங்கள் நோயறிதல் ைற்றும் ைருந்து
ேற்றிய மருத்துேக் ைடி த்க 

அல்லது நீரிழிவு பநாய்
அட்ளடளயக் சகாண்டு வாரவும்

ைாப்பீட்டுத் திட்டம் ஒன்ளைச்
செய்து சகாள்ைவும்

இன்சுலின்



58

குறுகியதூ விமாெப்  யணங்ைளுக்ைாைஅல்லது நேர ைண்டலவித்தியாெம் 1 முதல் 2 ைணிநேரங்கள்
வளரயானவற்றுக்காக
• உங்கள்ைருந்துஅட்டவளணைற்றும்இன்சுலின்அைவுஎன்ேவற்ளைப் நேணிக்சகாள்ைவும்

நீண்டதூ விமாெப்  யணத்திற்ைாைஅல்லது 2 ைணிநேரத்திற்கும்நைலான நேர ைண்டல நவறுோடு சகாண்டவற்றிற்காக
• உங்கள்ைருந்துஅட்டவளணைற்றும்இன்சுலின்ைருந்தைவுஎன்ேவற்றில் ொத்தியைானைாற்ைங்கள்குறித்து உங்கள்
ைருத்துவருடன்கலந்துளரயாடவும்

ஒரு  யணத்க பமற்னைாள்ே ற்கு நான் எவ்ோறு  யா ாைலாம்?

இேற்கறஉங்ைள்  யணப் ன ாதியில்க யில் ைட்டிக் னைாள்ைவும்

ேரிநொதளனஸ்ட்ரிப்கள், 
விரளலத் துளைக்கும் ொதனம்
ைற்றும்லான்செட்டுக்கள்
சகாண்டகுளுக்நகாமீட்டர்

ைருந்துஅல்லதுஇன்சுலின்
சோருட்கள் (எ.கா., இன்சுலின்
நேனாக்கள், குப்பிகள், நேனா
ஊசிகள், சிரிஞ்ச்கள், ஸ்வாப்கள்)

சோதுவான
நோய்களுக்கானைருந்து

ளைநோகிளைசீமியாளவத்
தடுக்கும்இனிப்புகள்

(குளைந்த இரத்தச் ெர்க்களர)

இன்சுலின்



மிகஅதிகைாகத்  ண்ணீர்
அருந்துங்கள்

உங்கள் உணவு
ைற்றும் ைபலாரி

உட்னைாள்ைகலக் கவனிக்கவும்

சர்க்ைக - அடங்கிய
இனிப்புக்ைகைளகயில்
எடுத்துச் செல்லவும்
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னேளிநாட்டில் இருக்கும் ப ாது எெது நீரிழிவு பநாகய
எவ்ோறு ைட்டுப் டுத் முடியும்?

 ாதுைாப்புக் ைாலணிைகை
எப்நோதும் அணியவும்

மருந்க அல்லதுஇன்சுலின்
ன ாருட்ைகைளகநயாடு
எடுத்துச் செல்லவும்

ேரிந்துளரக்கப்ேட்டவாறு
மருந்துைகை எடுத்துக்

சகாள்ைவும்

உங்கள் இ த் ச் சர்க்ைக 
அைகேத் சதாடர்ந்து

சுயைாகக் கண்காணிக்கவும்

எங்கு உ விகய நாட
பேண்டும் என் து  ற்றித்
சதரிந்து சகாள்ைவும்

இக
றச்சி மற்றும்

பிறேகைைள்

எெ
துஆப ாக்

கியமாெஉணவுத்  ட்டு

 ழங்ைள்
மற்று

ம்
ம க்ைறி

ைள்

சிே
ப்பு

அரிசி

மற்
று
ம்மு

ழு

ன 
ாட்டி

ஆப ாக்கியமாெஎண்கணைகைப் யன் டுத் வும்

சுறு
சுறு

ப் 
ாை

இரு
க்ை

வும்

 ண்
ணீ

க த்

ப ர்வு
னசய்யவும்

இன்சுலின்
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