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உங்களுக்கு நீரிழிவு ேநாய் இருந்தாலும் கூட, 
நிைறவான வாழ்க்ைகைய வாழ முடியும்!

ேநாையப் புரிந்துெகாள்வதன் மூலமும், ஆேராக்கியமான வாழ்க்ைக முைறையப் பின்பற்றுவதன் மூலமும், 
உங்கள் உடல்நிைலைய முன்கூட்டிேய கவனித்துக்ெகாள்வதன் மூலமும் ஆரம்பியுங்கள்
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உங்களுக்கு நீரிழிவு ேநாய் இருந்தாலும் கூட, நிைறவான
வாழ்க்ைகைய வாழ முடியும்!

• பக்குவமாக உண்ணுங்கள் – பக்குவமாகத் ேதர்வுெசய்து, 
ேபாதுமான அளவு உண்ணுங்கள்

• ேதைவப்பட்டால், ெபாருத்தமான விதத்தில் உங்கள் மருந்ைத
அல்லது இன்சுலிைன எடுத்துக் ெகாள்ளுங்கள்; நீங்கள்
ேநாய்வாய்ப்பட்டால் மருத்துவ ஆேலாசைனையப் ெபறுங்கள்

• பூங்காவில் அல்லது சுற்றுப்புறத்தில் ேவகமான நைடப்பயிற்சி
• நண்பர்களுடனான உடல் ரீதியான விைளயாட்டுக்கள் (எ.கா., 

பூப்பந்து)
• வீட்டுத்ேதாட்டப் பராமரிப்பு
• ேபரக்குழந்ைதகைளப் பராமரித்தல்
• கூரிய பார்ைவ மற்றும் நல்ல உடலைசவுத் திறன்கள்

ேதைவப்படுகின்ற ெபாழுதுேபாக்குகள்
• நண்பர்களுடன் குதூகலமான மற்றும் சுறுசுறுப்பான

ெபாழுதுேபாக்குகள்

பின்வருகின்ற ெசயற்பாடுகளுடன் உங்கள் வாழ்க்ைகைய
சந்ேதாஷமாக அனுபவியுங்கள்
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விழிப்புணர்வுடன்
இருந்திடுங்கள்
நீரிழிவு ேநாய் பற்றி
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நீரிழிவு ேநாய் என்பது
சர்க்கைரைய உங்கள் உடலுக்குச்
சரியாக நிர்வகிக்க முடியாத ஒரு
நிைலைமயாகும், இதன்
விைளவாக உங்கள் இரத்தத்தில்
அதிக சர்க்கைர காணப்படும்.

நீரிழிவு ேநாய்
என்றால் என்ன?
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நீரிழிவு ேநாய் என்பது சிங்கப்பூரில் ஒரு ெபாதுவான
மற்றும் தீவிரமான நிைலைமயாகும்!

3 இல் 1 
சிங்கப்பூர் வாசிகளுக்கு
நீரிழிவு ேநாய் ஏற்படும்

அபாயம் உள்ளது

ேதாராயமாக 10 இல் 1
சிங்கப்பூர் வாசிகளுக்கு
நீரிழிவு ேநாய் உள்ளது

3 இல் 2 
சிங்கப்பூர் வாசிகளுக்குப்
புதிதாகக் கண்டறியப்பட்ட

சிறுநீரகச் ெசயலிழப்பு
நீரிழிவு ேநாய் உள்ளது

3 இல் 1 
நீரிழிவு ேநாய் கண்டறியப்பட்ட
நபர்களுக்குத் ெதாடர்ந்து உயர்

இரத்தச் சர்க்கைர அளவு
காணப்படுகின்றது

3 இல் 1 
நீரிழிவு ேநாய்

உள்ளவருக்கு, அவருக்கு
நீரிழிவு ேநாய் இருப்பது

ெதரியாது

3 இல் 1 
நீரிழிவு ேநாயாளிக்குக்

கண் ேநாய் உள்ளது

ஒவ்ெவாரு நாளும், 
நீரிழிவு ேநாயால்

பாதிக்கப்பட்ட சுமார் 4 நபர்கள்,
ேகாளாறுகள் காரணமாக

உறுப்பு நீக்கங்களுக்கு
உட்படுகின்றனர்
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உயர் இரத்தச் சக்கைர

பற்கள்

பல் ெசாத்ைத, 
ஈறு ேநாய்

மூைள

பக்கவாதம்

இதயம்

மாரைடப்பு

கண்கள்

பார்ைவ
இழப்பு

சிறுநீரகங்கள்

சிறுநீரக
ெசயலிழப்பு

பாதம்

அல்சர், 
உறுப்பு நீக்கம்

உயர் இரத்தக் ெகாழுப்புஉயர் இரத்த அழுத்தம்

நீரிழிவு ேநாய் உங்கள் உடலில் சிக்கல்கைள ஏற்படுத்தும்

இரத்த நாளச் ேசதம்
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• உயர் இரத்தச் சர்க்கைர, உயர் இரத்த அழுத்தம் மற்றும் உயர் இரத்தக் ெகாழுப்பு ஆகியன இரத்த நாளங்கைளச் ேசதப்படுத்தும்
• இந்தச் சிக்கல்கைள நீங்கள் பரிேசாதிக்கும் வைர, இச் ேசதங்கள் குறித்து உங்களுக்குத் ெதரியாமல் இருக்கலாம்

சிறிய இரத்த நாளங்கள் (ைமக்ேராவாஸ்குலர்) ேசதம்
• நரம்புச் ேசதம் (நரம்புத் தளர்ச்சி)

ெபரிய இரத்த நாளங்கள் (ேமக்ேராவாஸ்குலர்) ேசதம்
• பக்கவாதம் (ெசரிப்ேராவாஸ்குலர் ேநாய்)
• இதய ேநாய் (கார்டிேயாவாஸ்குலர் ேநாய்)
• சுற்ேறாட்டப் பிரச்சைனகள் (புற வாஸ்குலர் ேநாய்)

நீரிழிவு ேநாய் உங்கள் உடலில் சிக்கல்கைள ஏற்படுத்தும்

• கண் ேநாய் (ெரட்டிேனாபதி)
• மந்தமான சிறுநீரகச் ெசயற்பாடு (ெநஃப்ேராபதி)

11

பாதத்தில் உணர்வு இழப்பு

பாதத்தில் புண்கள் மற்றும்
ேநாய்த்ெதாற்றுக்களுக்கான அதிக ஆபத்து



நீரிழிவு ேநாயின் வைககள்

• உடலின் இயல்பான ெசயற்பாட்டிற்குப்
ேபாதுமான இன்சுலிைனக் கைணயம்
உற்பத்தி ெசய்யாத ேபாது இது நிகழ்கிறது.

• உடலின் ேநாெயதிர்ப்பு மண்டலம்
கைணயத்தின் பீட்டா உயிரணுக்கைளத் தாக்கி
அழித்து, இன்சுலின் உற்பத்தி ெசய்ய
முடியாமல் ெசய்யும் ஒரு தன்னுடல் தாக்க
நிைலைம காரணமாக இது ஏற்படலாம்.

• இது உணவுப் பழக்கம் மற்றும் வாழ்க்ைக முைற
என்பவற்றால் ஏற்படுவதில்ைல.

• இது ெபாதுவாகக் குழந்ைதகளில் அல்லது
இளம் பருவத்தினரில் ஏற்படுகின்ற அேத
ேவைள, இது மற்ற வயதினருக்கும் ஏற்படலாம்.

ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாய்

• நீரிழிவு ேநாயின் மிகவும் ெபாதுவான வடிவம்.

• ெபாதுவாக உடலின் உயிரணுக்கள் சரியாகச்
ெசயற்படாத ேபாது, அல்லது உடல் தனது
ெசாந்த இன்சுலிைன எதிர்க்கும் ேபாது இது
ஏற்படுகிறது.

• ெபாதுவாக மிைக எைட மற்றும் அதிகப்படியான
உடல் ெகாழுப்பு (ேதாலின் கீழ் மற்றும் உள்
உறுப்புகைளச் சுற்றி) ஆகியவற்றுடன்
ெதாடர்புைடயது.

• ெபாதுவாக முதியவர்களில் ஏற்படுகின்றது
(40 வயதுக்கு ேமற்பட்டவர்களுக்கு அதிக ஆபத்து
உள்ளது).

ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாய் கர்ப்பகால நீரிழிவு ேநாய்

• சில ெபண்களுக்குக் கர்ப்ப காலத்தில்
அதிக இரத்தச் சர்க்கைர அளவு
உருவாகின்றது, இது ெபாதுவாகப்
பிரசவத்திற்குப் பிறகு சீராகின்றது.

• வாழ்க்ைகயின் பிற்பகுதியில் நீரிழிவு
ேநாய் உருவாகும் ஆபத்து
அதிகரிக்கிறது.

• கர்ப்பகால நீரிழிவு ேநாய் பற்றி ேமலும்
அறிவதற்கு
https://go.gov.sg/parenthub-gdm-p5
ஐப் பார்ைவயிடவும்.
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ேநாயறிகுறிகள்
ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாயிலிருந்து ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாைய ேவறுபடுத்தி அறிவது கடினமாகும்.

அவர்கள் பல ஒத்த ேநாயறிகுறிகைளக் ெகாண்டிருக்கின்றனர், ேவறுபாடுகள் மிகவும் சிறியைவ.

இரு வைகயினருக்கும் ெபாதுவான ேநாயறிகுறிகள்*

• அடிக்கடி சிறுநீர் கழிக்கத் ேதைவப்படல் (குறிப்பாக இரவில்)
• அடிக்கடி தாகம் ஏற்படல்
• முயற்சி ெசய்யாமல் எைட குைறதல்
• அடிக்கடி பசி ஏற்படல்
• மங்கலான பார்ைவ
• ைககளில்/கால்களில் உணர்வின்ைம அல்லது கூச்ச உணர்வு

ைடப் 1 மற்றும் ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாய் எவ்வாறு காணப்படுகின்றது

ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாய் ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாய்
விைரவான நிகழ்வு, ெபரும்பாலும் சில நாட்களில். 

ேநாயறிகுறிகள் புறக்கணிக்கப்படும் ேபாது, இது கீட்ேடான்கள்
எனப்படும் அமிலங்கள் இரத்த ஓட்டத்தில் உருவாகும் ேபாது

ஏற்படுகின்ற நீரிழிவு கீட்ேடாஅசிேடாசிஸ் (DKA) 
ேபான்ற தீவிரமான சிக்கல்களுக்கு வழிவகுக்கும்.

ெவளிப்பைடயான ேநாயறிகுறிகள் இல்லாமல் இருக்கலாம், அல்லது
ேநாயறிகுறிகைள எளிதில் தவறவிடலாம். புறக்கணித்தால், இரத்தத்தில்
சர்க்கைர அபாயகரமான அளவு அதிகமாகி, உடல் கடுைமயாக நீரிழப்புக்கு

ஆளாகும் ேபாது ஏற்படுகின்ற ைஹபேராஸ்ேமாலார் ைஹப்பர்
கிைளெசமிக் சிண்ட்ேராம் (HHS) ேபான்ற தீவிரமான சிக்கல்களுக்கு

அைவ வழிவகுக்கும்.

• எளிதில் கைளப்பு ஏற்படல், அல்லது குைறவான சக்தி
• உலர்ந்த சருமம்
• புண்கள்/காயங்கள் குணமைடவதற்கு நீண்ட காலம்

எடுத்தல்
• ேநாய்த்ெதாற்றுகளுக்கு ஆளாதல் (ெபாதுவாகத் ேதால், 

சிறுநீர் அல்லது நுைரயீரைல உள்ளடக்கியது)

*அைனவராலும் அனுபவிக்கப்படாமல் இருக்கலாம்
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நீரிழிவு ேநாய்க்கான முந்திய நிைல என்பது என்ன?

• உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளவுகள் இயல்ைப விட
அதிகமாக இருந்தாலும், நீரிழிவு ேநாயாக
இனங்காணப்படும் அளவுக்கு அதிகமாக இல்லாத
நிைலைம தான் நீரிழிவு ேநாய்க்கான முந்திய நிைல
எனப்படும்.

• நீரிழிவு ேநாய்க்கான முந்திய நிைல இருப்பது
உங்களுக்கு ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாய் வருவதற்கான
அதிக ஆபத்ைத ஏற்படுத்துகின்றது.

• ஆேராக்கியமான உணவுப் பழக்கம் ேபான்ற
வாழ்க்ைக முைற மாற்றங்கைளச் ெசய்தால், நீரிழிவு
ேநாய் அதிகமாவைதத் தாமதப்படுத்தலாம், 
அல்லது நீரிழிவு ேநாய்க்கான முந்திய நிைல
இயல்புநிைலக்கு மாற்றலாம்.

• நீரிழிவு ேநாய்க்கான முந்திய நிைல
உள்ளவர்களுக்குப் ெபாதுவாக ேநாயறிகுறிகள்
இருக்காது. உங்களுக்கு நீரிழிவு ேநாய்க்கான
முந்திய நிைல இருக்கிறதா என்பைதக் கண்டறிய
ஒேர வழி இரத்தப் பரிேசாதைனகளாகும்.
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விழிப்புணர்வுடன்
இருந்திடுங்கள்
நீரிழிவு ேநாய் எவ்வாறு உருவாகிறது
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நீரிழிவு ேநாய்க்கான முந்திய நிைல மற்றும் ைடப் 2 நீரிழிவு
ேநாய்க்கான ஆபத்துக் காரணிகள்

குடும்ப உறுப்பினருக்கு(களுக்கு) 
நீரிழிவு ேநாய் காணப்படல்

நீரிழிவு ேநாய் ஏற்பட்டிருத்தல்
கர்ப்ப காலத்தில்

40 வயது மற்றும் அதற்கு ேமற்பட்ட
வயதுைடயவராயிருத்தல்

உடல் பருமன் சுட்ெடண் (BMI)
23.0 கிேலா/மீ2 அல்லது அதற்கு

ேமல் இருத்தல்

உடல் உைழப்பற்ற (எப்ெபாழுதும்
உட்கார்ந்திருக்கிற) வாழ்க்ைக

முைற

ஆேராக்கியமற்ற உணவுப்
பழக்கங்கள்
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ஒரு ஆேராக்கியமான நபருக்கு இன்சுலின் எவ்வாறு ெசயற்படுகிறது

இன்சுலின் என்பது உங்கள் உடலில் உள்ள
இரத்தச் சர்க்கைர அளைவக்
கட்டுப்படுத்த உதவும் ஒரு ஹார்ேமான் ஆகும்.

இது கைணயம் (இன்சுலின் உற்பத்தியகம்) 
எனப்படும் நமது உறுப்புகளில் ஒன்றான பீட்டா
உயிரணுக்களால் உற்பத்தி ெசய்யப்படுகிறது.

இன்சுலின், சர்க்கைரைய (குளுக்ேகாஸ்) 
உயிரணுக்குள் நகர்த்துகிறது, இது சக்திைய
உருவாக்கவும் சாதாரண உடல்
ெசயற்பாடுகைளப் ேபணவும் பயன்படுகிறது.

இரத்த நாளம்

இன்சுலின் சர்க்கைர

உயிரணு
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ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாய் எவ்வாறு உருவாகிறது

• உடலின் ேநாெயதிர்ப்பு மண்டலம் கைணயத்தின்
(இன்சுலின் உற்பத்தியகம்) இன்சுலின் உற்பத்தி
ெசய்யும் பீட்டா உயிரணுக்கைள அழிக்கின்றது.
இதனால் உடலுக்குப் ேபாதுமான இன்சுலிைன
உற்பத்தி ெசய்ய முடியாமல் ேபாகும்.

• இன்சுலின் இல்லாமல், உடல் சக்திக்காக உடலுக்கு
இரத்த ஓட்டத்தில் இருந்து குளுக்ேகாைஸ
உடலின் உயிரணுக்களுக்குள் நகர்த்த முடியாது. 
இதன் விைளவாக, இரத்தச் சர்க்கைர அளவு
அதிகமாகக் காணப்படும்.
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ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாய் எவ்வாறு உருவாகிறது

• காலப்ேபாக்கில், அதிகமாகத்
ெதாழிற்படுகின்ற கைணயம்
ேசதமைடந்து குைறந்த
இன்சுலிைன உற்பத்தி ெசய்யும், 
இது இரத்தச் சர்க்கைர அளைவச்
சாதாரணமாக ைவத்திருப்பைதக்
கடினமாக்கும்.

• உடலுக்கு சக்திக்காக இந்த
அதிகப்படியான சர்க்கைர
ேதைவப்படாததால், அது ெகாழுப்பாக
மாற்றப்பட்டுச் ேசமிக்கப்படும். உடலில்
அதிகப்படியான ெகாழுப்பு இருந்தால், 
உடலின் உயிரணுக்கள் இன்சுலினுக்குச்
சரியாகச் ெசயற்படாது. இரத்த ஓட்டத்தில்
இருந்து உடலின் உயிரணுக்களுக்குச்
சர்க்கைரைய நகர்த்துவதற்கு அதிக
இன்சுலின் ேதைவப்படும், இதனால்
கைணயம் ேமலும்
அழுத்தத்திற்குள்ளாகின்றது.

• சர்க்கைர மற்றும் சுத்திகரிக்கப்பட்ட
கார்ேபாைஹட்ேரட்டுகைள அடிக்கடி
உட்ெகாள்வது இரத்தத்தில்
சர்க்கைரயின் அளைவ அதிகரிக்கச்
ெசய்யும், இதனால் கைணயத்திற்கு
(இன்சுலின் உற்பத்தியகம்) இரத்தச்
சர்க்கைர அளைவக் கட்டுப்படுத்த
அதிக இன்சுலிைன உற்பத்தி
ெசய்வதற்குக் கடினமாக உைழக்க
ேவண்டிய கட்டாயம் ஏற்படும்.
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உயர் இரத்தச் சர்க்கைர அளவுகள்
உங்கள் கைணயத்ைத (இன்சுலின் உற்பத்தியகம்) 

கடினமாக உைழக்கச் ெசய்யும்
சர்க்கைர அதிகம் உள்ள உணைவ உண்பதால் இரத்தத்தில் சர்க்கைர அளவு அதிகரித்து, 

இரத்தத்தில் உள்ள சர்க்கைரயின் அளைவக் கட்டுப்படுத்தக் கைணயத்ைத அதிக இன்சுலின்
உற்பத்தி ெசய்யும்படி அது கட்டாயப்படுத்தும்.

சர்க்கைர

இன்சுலின்

தீட்டாத அரிசி ெவள்ைள அரிசி பழச்சாறுகள் இனிப்பூட்டப்பட்ட
குளிர்பானங்கள்

காலம்

அதிக ேவைல
ெசய்த

கைணயம்

கைணயம்

☺ ☹ ☹ ☹ 20



உறுப்புகள் மற்றும் தைசகைளச்
சுற்றியுள்ள ெகாழுப்பு (இது

நமக்குப் புலப்படாது)

ெகாழுப்பு எங்ேக
ேசமிக்கப்படுகிறது?

ேதாலின் கீழுள்ள ெகாழுப்பு
(இது நமக்குப் புலப்படும்)

ெகாழுப்பு படர்ந்துள்ள
உறுப்புக்கள்

ஆேராக்கியமானது
குைறந்த உள்ளகக்

ெகாழுப்பு
ேதாலின் கீழ் ெகாழுப்பு குைறவாக இருப்பவர்

ேபான்று காட்சியளித்தாலும் அதிக உள்
ெகாழுப்பு இருத்தல். நீங்கள் TOFI ஆக

இருந்தால், உங்களுக்கும் நீரிழிவு ேநாய்
வரக்கூடிய அபாயம் உள்ளது.

TOFI (ெவளிேய ெமலிவு, உள்ேள ெகாழுப்பு) 

நீங்கள் ஒரு ஆப்பிள் வடிவ உடைலக் ெகாண்டவராக இருந்தால், உங்களுக்கு உட்புறக்
ெகாழுப்பு அதிகமாக இருக்கும்.

உங்கள் உடலில் அதிகப்படியான (பயன்படுத்தப்படாத) 
சர்க்கைர ெகாழுப்பாகச் ேசமிக்கப்படுகிறது

நீங்கள் ஒல்லியானவராகத் ெதரிந்தாலும், 
உங்கள் உடலில் அதிகப்படியான ெகாழுப்பு

இருக்கலாம்
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அ�கப்ப�யானஉள்ெகா�ப்�
�ரசச்ைனகைளஏற்ப�த்தலாம்

உள்ெகா�ப்�
உட்�றஉ�ப்�கைளச் �ற்��ள்ள ெகா�ப்�, 
மற்�ம்உ�ப்�கள் மற்�ம் தைசகளில்
�ைழ�ம் ெகா�ப்�, உடல்உ�ர�க்களின்
�க்கம் மற்�ம் ேசதத்�ற்�வ�வ�க்�ம்.

உட�ல்உள்ளஅ�கப்ப�யான
ெகா�ப்�னால் ஏற்ப�ம்�ன்�ைள�கள்
• இன்��ன் எ�ரப்்�, உயர்இரத்தஅ�த்தம், 
அ�க LDL-ெகாலஸ்ட்ரால், �ைறந்த HDL-
ெகாலஸ்ட்ரால் மற்�ம்உயர்
டை்ர�ளிசைர�கள்.

• அ�கப்ப�யானஉள்ெகா�ப்�, கைணயம்
மற்�ம்�றஉ�ப்�க�க்�ச் ேசதத்ைத
ஏற்ப�த�்ம்.
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விழிப்புணர்வுடன்
இருந்திடுங்கள்
நீரிழிவு ேநாையக் கட்டுப்படுத்த நான் என்ன ெசய்ய ேவண்டும்?
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நீரிழிவு ேநாய் உள்ளவர்கள் சர்க்கைரைய
ஒருேபாதும் உட்ெகாள்ளேவ கூடாது

நல்ல நீரிழிவு ேநாய்க் கட்டுப்பாட்டுடன் உங்கள் தனிப்பட்ட
ேதைவகைள அறிந்துெகாள்வதன் மூலம், உங்கள் தினசரி

உணவுத் திட்டத்தில் சிறிதளவு சர்க்கைரையச் ேசர்க்கலாம்.

கட்டுக்கைதகள் மற்றும் உண்ைமகள்

நீரிழிவு ேநாயாளிகள் உடற்பயிற்சி ெசய்ய முடியாது

நீரிழிவு ேநாயாளிகள் இன்சுலின் எடுத்துக்ெகாள்வதன்
மூலம் குணமைடய முடியும்

உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளைவ நீங்கள் உன்னிப்பாகக்
கண்காணிக்கும் வைர, பாதுகாப்பாக உடற்பயிற்சி ெசய்யலாம்.

நீங்கள் இன்சுலிைனயும், சல்ேபானிலூரியாஸ் ேபான்ற
வாய்வழியான மாத்திைரகைளயும் எடுத்துக் ெகாண்டால், 

ேதைவப்பட்டால் உங்கள் மருந்தளைவச் சரிெசய்து, 
ைஹப்ேபாகிைளசீமியா (குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர) ஏற்பட்டால்
சாப்பிடுவதற்குச் சில சிற்றுண்டிகைள எடுத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

இன்சுலின் எடுத்துக்ெகாள்வது நிைலைமைய
நிர்வகிக்க உதவுகிறது, ஆனால் அது ேநாைய

முற்றுமுழுதாகக் குணமாக்காது.

கட்டுக்கைதகள் உண்ைமகள்
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நாம் என்ன ெசய்யலாம்?

ைடப் 1 மற்றும் ைடப் 2 நீரிழிவுகளுக்கானது
• உங்கள் குளுக்ேகாசுக் கட்டுப்பாடு மற்றும் எைட என்பவற்றுக்கான இலக்குகைள

அறிந்திருக்கவும்
• ஆேராக்கியமான உணவு உட்ெகாள்ளல் திட்டம் ஒன்ைற பின்பற்றவும்
• முைறயாக உடற்பயிற்சி ெசய்யவும்
• உங்களுக்காக விதந்துைரக்கப்பட்ட மருந்துகைள உரிய ேநரத்தில் முைறயாக எடுக்கவும்
• உங்கள் உணர்வு மற்றும் உள நலன் சார்ந்தவற்ைற முன்னுரிைமப்படுத்தவும்

ைடப் 1 நீரிழிவு மற்றும் ைடப் 2 நீரிழிவு ஆகியவற்றிற்கு இன்சுலின் சிகிச்ைச
அவசியமாகும்
• உங்கள் மருத்துவரினால் பரிந்துைரக்கப்பட்டதன் பிரகாரம் இன்சுலின் ஊசிகைள

எடுக்கவும்
• உங்கள் உடல்நலப் பராமரிப்புக் குழுவினால் வழங்கப்பட்ட அறிவுைரயின் பிரகாரம்

இரத்தத்தில் உள்ள சர்க்கைரயின் அளைவ கண்காணிக்கவும்

25



ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாயால் பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கான உதவிக்குறிப்புகள்
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விழிப்புணர்வுடன்
இருந்திடுங்கள்



உணவுகளிலும் பானங்களிலும் காணப்படுகின்ற
ஒருவைகயான

ேபாசாக்ேக கார்ேபாைஹட்ேரட்கள் ஆகும்

உணவு மற்றும் பானங்கள் ஆகியைவ உங்கள்
உடலில் சமிபாடைடகின்ற ேபாது, அங்கு

காணப்படுகின்ற கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கைள
அைவ குளுக்ேகாசுகளாக மாற்றுவுதுடன், இதுேவ

உங்கள் உடல் விரும்புகின்ற சக்தி மூலமாகும். 

நீங்கள் ெபரியளவிலான கார்ேபாைஹட்ேரட்கைள
உட்ெகாள்கின்ற ெபாழுது உங்கள் இரத்தில் உள்ள

சர்க்கைரயின் மட்டம் அதிகரிப்பதுடன் இரத்தத்தில்
காணப்படுகின்ற குளுக்ேகாசின் அளைவ மீண்டும்

சாதாரண மட்டத்திற்குக் ெகாண்டு வருவதற்கு அதிக
அளவிலான இன்சுலின் ேதைவப்படுகின்றது.

உங்கள் தனிப்பட்ட ேதைவகைள அடிப்பைடயாகக் ெகாண்டு
சிகிச்ைசத் திட்டம் ஒன்ைறப் ெபற்றுக் ெகாள்வதற்காக

உங்கள் பராமரிப்பு குழுவிடம் கைதக்கவும்.

கார்ேபாைஹட்ேரட் அளவு

உங்களுக்கு ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாய் காணப்படுெமனில் நீங்கள் உட்ெகாள்கின்ற கார்ேபாைஹட்ேரட்டின் அளவிற்கு
ஏற்ற வைகயில் இன்சுலின் ெசலுத்துதல் அவசியமாகும்.

கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்களுக்கும் இன்சுலினுக்கும்
இைடயிலான ெதாடர்புகள்

கார்ேபாைஹட்ேரட்கள் என்றால் என்ன?

நீங்கள் உட்ெகாள்கின்ற உணவு மற்றும் குடிபானங்கள் ஆகியவற்றின் அடிப்பைடயில்
கார்ேபாைஹட்ேரட் அளவீடானது எடுக்கின்ற இன்சுலின் அளைவச் சீர் ெசய்வதற்கு உதவும். 
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நீங்கள் ேநாய்வாய்ப்படுகின்ற ேபாது என்ன ெசய்ய ேவண்டும்
என்பைத அறிந்து ெகாள்ளவும்

• உங்களால் உணவு
உட்ெகாள்வதற்கு/குடிப்பதற்கு/மருந்துகைள அல்லது
இன்சுலிைன எடுக்க முடியாத பட்சத்தில், அல்லது
அதிகரித்த மந்தநிைல அல்லது குழப்பமான நிைல
ஆகியன காணப்படும் பட்சத்தில் உடனடியாக
மருத்துவ உதவிைய நாடவும்.

• ெதாடர்ந்து உட்ெகாண்டு அல்லது அருந்திக்
ெகாண்டிருங்கள். சாதாரணமாக உணவு உட்ெகாள்ள
முடியாத பட்சத்தில், சிற்றுண்டிகள் அல்லது
பானங்கள் ஆகியவற்ைற நாள் முழுவதும்
சிறியளவில் ெதாடர்ச்சியாக எடுக்கவும்.

• குைறவான குளுக்ேகாசு மட்டம் இருப்பைத
உணர்கின்ற ேபாது (4 மிேமால்/லி மட்டத்ைத விடக்
குைறவாக அல்லது உங்கள் இலக்கு மட்டத்ைத விடக்
குைறவாக) 15-15 விதிமுைறையப் பின்பற்றவும்: 
துரிதமாகச் ெசயற்படக்கூடிய சர்க்கைர வைககைள
15கிராம் அளவு எடுக்கவும், 15 நிமிடங்களில்
மீண்டும் ேசாதித்துப் பார்ப்பதுடன் ெதாடர்ந்தும்
குைறவாக காணப்படும் ேபாது மீண்டும் எடுக்கவும். 
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நீங்கள் ேநாய்வாய்ப்படுகின்ற ேபாது என்ன ெசய்ய ேவண்டும்
என்பைத அறிந்து ெகாள்ளவும்

நீரிழிவு ெகேடாஎசிேடாசிஸ் அறிகுறிகைளப் பற்றித் ெதரிந்து ெகாள்ளவும் (DKA):

உயர் இரத்தச் சக்கைர தாகம் ஏற்படல் அடிக்கடி சிறுநீர்
கழித்தல்

மந்தநிைல குமட்டல் அல்லது
வாந்தி எடுத்தல்

அடிவயிற்று வலி சுவாசிப்பதில் சிரமம் வாய்த் துர்நாற்றம் குழப்பமான நிைல

DKA ெதாடர்பான அறிகுறிகள் காணப்படும் பட்சத்தில், உடனடியாக மருத்துவ உதவிைய நாடவும், 
ஏெனனில் அவசரமாக இதைன ேமற்ெகாள்வது சிறப்பானதாகும்.
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நீங்கள் ேநாய்வாய்ப்படுகின்ற ேபாது என்ன ெசய்ய
ேவண்டும் என்பைத அறிந்து ெகாள்ளவும்

• உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளவீடுகள் ெதாடர்ந்து இரண்டு முைறக்கு ேமல்
16 மிேமால்/லி ஆக இருந்தால், உங்கள் நீரிழிவு ேநாய் ெதாடர்பில் கவனித்து
வருகின்ற முதன்ைம மருத்துவரினால் ேவறு விதமாக ஆேலாசைனகள்
வழங்கப்பட்டால் அன்றி, இது ேமலதிக ஆராய்வுகளுக்காக நீங்கள்
உடனடியாக மருத்துவ உதவிைய நாட ேவண்டும் என்பதற்கான ஒரு
அறிகுறியாகும் (எ.கா. இரத்தத்தில் கீட்ேடான் அளைவச் ேசாதித்தல்). உயர்
கீட்ேடான்கள் காணப்படுவது DKA நிைலைமயாகக் கருதப்பட முடியும், இது
மருத்துவ அவசர நிைலயாகும்.

• நீங்கள் என்ன ெசய்ய ேவண்டும் என்பைத அறிந்து ெகாள்வதற்காக உங்கள்
உடல்நலப் பராமரிப்புக் குழுவிடம் கைதப்பைத உறுதி ெசய்து ெகாள்ளவும். 
இத்திட்டம் பின்வருவனவற்ைற உள்ளடக்கியிருக்கும்: எப்ேபாது மருத்துவ
உதவிைய நாடுவது, எவ்வளவு காலத்திற்கு ஒரு முைற உங்கள் இரத்தச்
சர்க்கைர மட்டத்ைதச் ேசாதித்துப் பார்ப்பது, நீங்கள் ேநாய் வாய்ப்படும் ேபாது
எத்தைகய உணவுகள் மற்றும் நீராகாரங்கள் ஆகியவற்ைற உட்ெகாள்வது, 
அவசியமான சந்தர்ப்பங்களில் உங்கள் இன்சுலிைன அல்லது வாய் மூலமான
மருந்துகைள எவ்வாறு சீர் ெசய்வது, எத்தைகய சந்தர்ப்பங்களில்
கீட்ேடான்கைளச் ேசாதித்துப் பார்ப்பது.
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ைடப் 1 நீரிழிவுடன் ெதாடர்புைடய துணுக்குகள்

• உங்கள் நீரிழிவு ேநாையச் சிறப்பாக நிர்வகிப்பதன்
மூலம் உங்களால் சாதாரண வாழ்க்ைக ஒன்ைற வாழ
முடியும்.

• நீங்கள் சில சீர் ெசய்தல்கள், மாற்றங்கள் மற்றும் மருந்து
வைககைள எடுத்தல் ஆகியவற்ைற ேமற்ெகாள்வதற்கு
எதிர்பார்க்கப்படுகின்றீர்கள்.

• உங்களுக்கான தனிப்பட்ட சிகிச்ைசத் திட்டம் ஒன்ைற
உருவாக்குவதற்காக உங்கள் உடல்நலப் பராமரிப்புக்
குழுவிடம் கலந்துைரயாடவும்.

• உணவு வைககள் மற்றும் உணவின் அளவு, இன்சுலின்
அளவு, குளுக்ேகாசு மட்டக் கண்காணிப்பு, 
உடற்பயிற்சியில் ஈடுபடல், ேவறுபட்ட குளுக்ேகாசு
மட்டங்களுக்கு எவ்வாறு ெசயற்படுவது மற்றும் நீங்கள்
சுகவீனமுற்றிருக்கின்ற ேபாது என்ன ெசய்வது
(ேநாய்வாய்ப்பட்ட நாளில் அறிவுைரகள் – இது
ெதாடர்பாக உங்கள் உங்கள் உடல்நலப் குழுவுடன்
கலந்துைரயாடவும்) ஆகியைவ குறித்துத் தீர்மானங்கைள
ேமற்ெகாள்ளல் ேபான்ற நீரிழிவு சார் திறன்களுடன்
அன்றாட வாழ்க்ைகைய வாழக் கற்றுக்ெகாள்வதற்குத்
தயாராக இருங்கள்.
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ைடப் 1 நீரிழிவுடன் ெதாடர்புைடய துணுக்குகள்

• உங்கள் உடல்நலப் பராமரிப்பு நிபுணருடன் முதலில்
கலந்துைரயாடாமல் எந்த வைகயான மருந்துகைளேயா
சிகிச்ைசகைளேயா அல்லது ெதரபிகைளேயா மாற்றேவா, 
இைடநடுவில் விடேவா அல்லது நிறுத்தேவா ேவண்டாம்.

• மருத்துவச் சந்திப்புகள், இரத்தம் அல்லது சிறுநீர் பரிேசாதித்தல்கள்
அல்லது நீரிழிவு ேநாயுடன் ெதாடர்புைடய சிக்கல்கைளச்
ேசாதித்தல் ஆகியவற்ைற நீங்கள் தவறவிடமால் இருப்பது
முக்கியமாகும்.

• குறிப்பாக நீங்கள் புதிய ெதாழில் அல்லது திருமணத்திற்குத்
திட்டமிடல் ேபான்ற உங்கள் வாழ்க்ைகயின் ேவறுபட்ட கட்டங்கைள
எதிர்ெகாள்கின்ற ேபாது, முடியுமான சந்தர்ப்பங்களில் உங்கள்
குடும்பத்தினர், நண்பர்கள், உங்களுடன் ேவைல ெசய்பவர்கள்
மற்றும் உங்கள் பராமரிப்பின் கீழுள்ள ஏைனேயாருடன்
ெதாடர்புகைள ேமற்ெகாள்வது முக்கியமானதாகும்.

• நீரிழிவு ேநாய் உள்ளவர்களில் ஏற்படுகின்ற உணர்ச்சி ரீதியான, 
உளவியல் ரீதியான, சமூக ரீதியான அம்சங்கள் குறித்த
உதவிகைளப் ெபற்றுக் ெகாள்வது பற்றி நீங்கள் பரிசீலிக்க முடியும்.

• அடுத்து வருகின்ற கட்டங்களின் ேபாது மாற்றங்கைள
ேமற்ெகாள்வது அவசியமாகலாம் என்பைத எதிர்பாருங்கள்.
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நீங்கள் உதவிகைள எங்ேக ெபற்றுக் ெகாள்ள முடியும்?

typeOne.sg Facebook குழு
https://www.facebook.com/groups/317249489081585/about/

AIC பராமரிப்பு ேசைவகள்
https://www.aic.sg/care-services

MOH சுகாதாரப் பராமரிப்புத் திட்டங்கள் மற்றும் துைண அைமப்புகள்
https://www.moh.gov.sg/cost-financing/healthcare-schemes-subsidies

MOH சுகாதாரப் பராமரிப்பு வல்லுநர்கைளத் ேதடல்
https://www.moh.gov.sg/hpp/all-healthcare-professionals/healthcare-
professionals-search

அனுமதி ெபற்ற சுகாதாரப் பராமரிப்பு நிறுவனங்கள் பட்டியல்
https://www.hcidirectory.gov.sg/hcidirectory/clinic.do?task=load

சமூக ேசைவக்கான ேதசிய கவுன்சில்
https://www.ncss.gov.sg/social-services/caregivers

ேதசிய பராமரிப்பு ெஹாட்ைலன்
1800-202-6868 

ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாய் ெதாடர்பான ேமலதிக காத்திரமான தகவல்கைளப் ெபற்றுக் ெகாள்வதற்கு, உட்சுரப்பியல்
நிபுணரிடம்/உடல்நலப் பராமரிப்பு வல்லுநர்களிடம் கைதக்கவும், அல்லது ஆதரவுக் குழுக்கைள நாடவும். வளங்கள்

பற்றி அறிந்து ெகாள்வதற்காகப் பின்வரும் இைணப்புகைளயும் நீங்கள் பயன்படுத்த முடியும்: 
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பாரம்பரிய மற்றும் ஈடுெசய்யும் மருத்துவம்
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விழிப்புணர்வுடன்
இருந்திடுங்கள்



பாரம்பரிய மற்றும் ஈடுெசய்யும் மருத்துவம் (T&CM)

பாரம்பரிய மற்றும் ஈடுெசய்யும் மருத்துவம் (T&CM), ெபாதுவான உடல்நலத்ைத ேமம்படுத்துவைத இலக்காகக் ெகாண்டுள்ள
அேத ேவைள, இைவ நீரிழிவு ேநாய் சிகிச்ைசக்கான மாற்றீடுகள் அல்ல. நீரிழிவு ேநாய்ச் சிகிச்ைசயுடன் T&CM இன் சம

காலப் பயன்படுத்தல் அைனவருக்கும் ெபாருத்தமானதல்ல. T&CM ஐ முைறயற்ற விதத்தில் பயன்படுத்துவதானது
ேமாக்ஸிபஸ்ஷனில் இருந்தான எரிகாயங்கள் ேபான்ற பாதகமான விைளவுகைள ஏற்படுத்தியுள்ளது. நீரிழிவு ேநாயிலிருந்து

ஏற்படுகின்ற சிக்கல்கைள எதிர்ெகாள்கின்ற தனிநபர்களுக்கு இத்தைகய அபாயங்கள் அதிகமாகக் காணப்படும் எ.கா. 
நியுேராபதி காரணமாக உணர்வு அல்லது உணர்கின்ற தன்ைம குைறவைடதல், அல்லது சிறுநீரகச் ெசயலிழப்பு. ஏேதனும்

T&CM சிகிச்ைச முைறைய ஆரம்பிப்பதற்கு முன்னர் தயவு ெசய்து உங்கள் மருத்துவருடன் கலந்துைரயாடவும்.

பாரம்பரிய சீன மருத்துவம்
மற்றும் அக்குப்பஞ்சர்

ஆயுர்ேவதம் ேபான்ற
பாரம்பரிய மருந்துகள்

மூலிைக மருத்துவங்கள்
மற்றும் ேமலதிக மருத்துவம்
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பாரம்பரிய மற்றும் ஈடுெசய்யும் மருத்துவம் (T&CM)

T&CM பற்றி நான் அறிந்து ெகாள்ள ேவண்டியைவகள் எைவ

சிங்கப்பூரில், பாரம்பரிய மருத்துவம் (TM) என்பது ெபாதுவாகப் பாரம்பரிய சீன மருத்துவம் (TCM), பாரம்பரிய மலாய் மருத்துவம் (TMM), 
பாரம்பரிய இந்திய மருத்துவம் (TIM) ஆகியவற்ைறக் குறிக்கின்ற அேத ேவைள, கூடுதல் மருத்துவம் (CM) என்பது பிரதான முைற

அல்லாத ஏைனய சகல மருத்துவ முைறககைளயும் குறிக்கின்றது, எ.கா., சிேராபிராக்டிக், ஆஸ்டிேயாபதி, அேராமாெதரபி ேபான்றைவ.

நீரிழிவு ேநாய் மற்றும் அதேனாடு ெதாடர்புைடய சிக்கல்கள் ெதாடர்பாக T&CM இன் பயன்முைனப்பாக்கம் குறித்த விஞ்ஞான ஆய்வுகள்
முழுைமயாக முடிவற்றைவ அல்லது ேபாதிய அளவில் இல்ைல. 

நான் T&CM முைறைய ஆரம்பிக்கப் பரிசீலிக்க முன்னர்

உங்கள் மருத்துவரினால் ேவறு விதமாக
ஆேலாசைன வழங்கப்பட்டால் அன்றி, 

ேமைலத்ேதய மருந்துகைளப்
பயன்படுத்துவைதத் ெதாடரவும்

மூலைக மருந்துகள் அல்லது ேமலதிக மருத்துவ
முைறகைள ேமற்ெகாள்வதற்கு முன்னர் T&CM 

மருத்துவரிடம் ஆேலாசைனகைளப்
ெபற்றுக் ெகாள்ளவும்

அறிவுைர வழங்கப்பட்டதன் பிரகாரம்
உங்களது இரத்தச் சர்க்கைர மட்டத்ைதத்

ெதாடர்ந்து கண்காணித்து வரவும்
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ஆேராக்கியமான உணவுப் பழக்கம்

ஆேராக்கியமாக
இருந்திடுங்கள்
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உங்களுக்கு நீரிழிவு ேநாய் காணப்படும் பட்சத்தில்
ஆேராக்கியமான உணவுகைள உட்ெகாள்தல்

ஆேராக்கியமான உணவுகைள உட்ெகாள்வது நீரிழிவு ேநாய் நிர்வாகம் ெதாடர்பில் முக்கியமானெதாரு பகுதியாகும். சிறப்பான, 
ெபாருத்தமான முைறயில் உணவு உண்பது உங்கள் நீரிழிவு ேநாய்க் கட்டுப்பாட்டுக்கு உதவுவது மாத்திரமின்றி உங்கள் எைட, இரத்த

அழுத்தம், ெகாலஸ்ட்ேரால் மட்டம், முழு உடல்நலம் ஆகியவற்ைறயும் சீர் ெசய்கின்றது.

நீரிழிவு ேநாய் காணப்படுபவர்கள் உள்ளடங்கலாக அைனவரும் ஆேராக்கியமான உணவுகைள உட்ெகாள்வது பரிந்துைரக்கப்படுகின்றது.
ஆேராக்கியமான உணவுகைள ருசித்துச் சாப்பிட முடியும்.

ஆேராக்கியமான உணவுகைள எவ்வாறு ெதரிவு ெசய்வது மற்றும் சமநிைலயான உணைவ உட்ெகாள்வது ெதாடர்பான ெபாதுவான
வழிகாட்டிைய வாசிக்கவும். உங்கள் தனிப்பட்ட நிைலைம மற்றும் ேதைவகளுக்கு ஏற்ப, 

ேபாசாக்கு ரீதியான ஆேலாசைனகைளப் ெபற்றுக் ெகாள்வதற்காக டயட்ரீசியன் ேபான்ற ஒரு சுகாதாரப் பராமரிப்பு வல்லுநருடன்
கலந்துைரயாடவும்.
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ஆேராக்கியமான உணவு என்றால் என்ன?
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நாம்ஆேராக்�யமாகஇ�ப்பதற்�த் ேதைவயானசக்�க்காக�ம் நம�உடல் ெசயற்பா�க�க்காக�ம்
ஊட்டசச்த்�க்கைளஉண�வழங்��ற�.

உங்க�க்� நீரி��ேநாய்காணப்ப�ம்பட்சத்�ல்
ஆேராக்�யமானஉண�கைளஉட்ெகாள்தல்

இவற்�ள், இரத்தச் சரக்்கைர ெதாடர்�ல்
கார்ேபாைஹட்ேரட்கள் பாரிய தாக்கத்ைத
ஏற்ப�த்��ன்றன.

�ரதங்கள் மற்�ம் ெகா�ப்�ஆ�யனஇரத்தச்
சரக்்கைர மட்டங்கள் ெதாடர�்ல் ேநர�த்
தாக்கங்கைள ஏற்ப�த்தாத அேதேவைள, �ரதம்
மற்�ம் ெகா�ப்�ஆ�யவற்ைறஅ�கள�ல்
உண்ப�உடல் எைடஅ�கரிப்�ற்�வ�
வ�க்�ம், இந்த எைடஅ�கரிப்�இன்��ன்
எ�ரப்்ைபஅ�கரிப்பதன் காரணமாக நீரி�ைவக்
கட்�ப்ப�த்�வ��ரமமா�ம்.

நாம் உட்ெகாள்�ன்ற ெகா�ப்�ன் தன்ைம, 
அள�ஆ�யன�க்�யமா�ம். ஒற்ைற மற்�ம்
பல்வைக நிைற�றாத ெகா�ப்�கள் உங்க�க்�ச்
�றந்தைவயா�ம். கார�்ேயாவாஸ்�லர் ேநாய்
ெதாடரப்ான எம�ஆபத்ைதக் �ைறப்பதற்காக
நிைற�ற்ற மற்�ம் ட்ரான்ஸ் ெகா�ப்�கள்
ஆ�யவற்ைற உட்ெகாள்வைத நாம் மட்�ப்ப�த்த
ேவண்�ம் (எ.கா. வ�த்த ேகா�மற்�ம்
பதப்ப�த்தப்பட்ட உண�களில் உள்ள�).

• எம�உடம்�ற்�ச் சக்�ையவழங்�வதற்காக
பாரியஅள�ல்ெப�ஊட்டசச்த்�க்கள்
அவ�யப்ப��ன்றன. �ரதானமாக 3 வைககள்
காணப்ப��ன்றன: காரே்பாைஹட்ேரட், �ரதம்
மற்�ம் ெகா�ப்�.

எமக்�அவ�யமானசகல
ஊட்டசச்த்�க்கைள�ம்ெகாண்�ள்ள

தனியானஉணெவன்�
எ���ல்ைல. அதற்�ப் ப�லாக, 

சமநிைலயானஉண�
�ைறெயான்ைறப் ேப�வதற்காக
நாளாந்தம் பல்ேவ�வைகயான
உண�கைளச் சரியானஅள�ல்
உட்ெகாள்வ��க்�யமா�ம்.
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• எ�ம்�ன்ஆேராக்�யம் மற்�ம் எம�
ேநாெய�ரப்்� மண்டலம் ேபான்ற பலஉடல்
ெசயற்பா�க�க்�, எம�உட�க்�ச்��ய
அள�ல்அவ�யப்ப��ன்ற
�ண்�ட்டசச்த்�க்கள் �க�ம்
�க்�யமா�ம். �ரதானமாக 2 வைககள்
காணப்ப��ன்றன: �ட்ட�ன்கள் மற்�ம்
தா�ப்ெபா�ட்கள்.



நான் எதைன உட்ெகாள்ள ேவண்டும்?

எனது ஆேராக்கியத் தட்டு என்பது உங்களுக்கு
ஆேராக்கியமான உணவுகைளத் ேதர்வு ெசய்வதற்கு
உதவிக்காகப் பயன்படுத்த முடியுமான ஒரு காட்சி
வழிகாட்டியாகும். 

சமநிைலயான உணவு பின்வருவனவற்ைற
உள்ளடக்கியுள்ளது:

• முழுத்தானியங்களின் ¼ தட்டு

• புரதத்துக்கான உணவுகளின் ¼ தட்டு

• பழங்கள் மற்றும் மரக்கறிகள் ½ தட்டு

பின்வருவன ெதாடர்பிலும் நாம் கவனமாக இருத்தல்
ேவண்டும்:

• நீங்கள் குடிப்பதற்கான பானமாகத் தண்ணீைரத் ேதர்வு
ெசய்யவும்

• நிைறவுற்ற ெகாழுப்பு குைறவாகக் காணப்படுகின்ற
ஆேராக்கியமான எண்ைணகைளத் ேதர்வு ெசய்யவும்

• உடைலச் சுறுசுறுப்பாக ைவத்திருக்கவும்
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முழுத்தானியங்களின் கால் தட்டு

ெவள்ைள அரிசி ேபான்ற தூய்ைமயாக்கப்பட்ட
தானியங்களுடன் ஒப்பிடுைகயில் முழுத்தானியங்களில்
ஊட்டச்சத்து அதிகமாக காணப்படுகின்றது, ஏெனனில்
அைவ அதிகளவில் பதப்படுத்தப்படவில்ைல.

அைவ நார்ச்சத்து நிைறந்தைவ என்பதால், அைவ
உங்களுக்கு நீண்ட ேநரத்திற்குப் பசி அற்ற உணர்ைவ
வழங்குகின்றது, இது எல்ைல மீறிச் சாப்பிடுவைதத்
தடுக்கின்றது.

¼ தட்டு = கார்ேபாைஹட்ேரட் 2 பரிமாறல் அளவுகள்
தினசரி பரிந்துைரக்கப்பட்ட உட்ெகாள்ளல் = 
கார்ேபாைஹட்ேரட்டுகளின் 5 முதல் 7 பரிமாறல் அளவுகள்
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புரதத்தின் கால் தட்டு

புரத மூலங்களாவன:

• விலங்குகளில் காணப்படும் புரதம் எ.கா., முட்ைடகள், 
மீன், ேகாழி, பால் மற்றும் ேயாகட் ேபான்ற பால்
உற்பத்திப் ெபாருட்கள்

• தாவரங்களில் காணப்படும் ெகாண்ட புரதம் எ.கா.,
ேசாயா பால், ேடாஃபு, ெகாட்ைடகள், பீன்ஸ் மற்றும்
பருப்பு வைககள்

தரமான புரத உணைவ உட்ெகாள்வதற்காக:

• தடித்த இைறச்சித் துண்டுக்குப் பதிலாக ெமல்லிய
துண்ைடத் ேதர்ந்ெதடுக்கவும்

• பதப்படுத்தப்பட்ட இைறச்சிக்குப் பதிலாகப் புதியைதத்
ேதர்ந்ெதடுக்கவும்

• விலங்குகள் மற்றும் தாவரங்கைள அடிப்பைடயாகக்
ெகாண்ட கலப்புப் புரதங்கைள ெதரிவு ெசய்யவும்

¼ தட்டு = புரதம் 1 பரிமாறல் அளவு
தினசரி பரிந்துைரக்கப்பட்ட உட்ெகாள்ளல் = புரதத்தின் 2 
முதல் 3 பரிமாறல் அளவுகள்
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பழங்கள் மற்றும் மரக்கறிகள்
ஆகியவற்றின் அைரத் தட்டு

பழங்கள் மற்றும் மரக்கறிகைள உண்பது ெதாடர்பான
துணுக்குகள்:

• சாப்பாட்டிற்கு பின்னர் உடன் பழங்கள் அல்லது குளிர்சாதனப்
ெபட்டியில் ைவக்கப்பட்ட பழங்கைள உண்ணவும்

• பழங்கைளப் பிழிந்து பானமாக அருந்துவதற்கு பதிலாக முழுப்
பழத்ைதயும் உண்ணவும்

• பழச்சாறுகள் இரத்தச் சர்க்கைர மட்டத்ைதக் கூட்டுவதன்
காரணமாக அைவ பரிந்துைரக்கப்படவில்ைல. மாறாக,
பழங்கைள அவற்றின் ேதாலுடன் ேசர்த்து உண்ணவும், 
ஏெனனில் அவற்றில் நார்ச்சத்து அதிகமாக
காணப்படுகின்றது, இது உங்கள் இரத்தத்தில் சர்க்கைரைய
உறிஞ்சுவைத ெமதுவாக்குகிறது.

• உங்கள் இைறச்சி உணவுகளுக்கு நிறம், சுைவ மற்றும்
நார்ச்சத்து என்பவற்ைறச் ேசர்ப்பதற்காக உங்கள் இைறச்சி
உணவுகளில் காய்கறிகள்/பழங்கைளச் ேசர்க்கவும்

½ தட்டு = 2 பரிமாறல் அளவுகள், அதாவது., 1 பரிமாறல் அளவு
பழங்கள் மற்றும் 1 பரிமாறல் அளவு காய்கறி வைககள்
நாளாந்தம் பரிந்துைரக்கப்பட்ட உட்ெகாள்ளல் அளவு = ஆகக்
குைறந்தது 2 பரிமாறல் அளவிலான பழங்கள் மற்றும் 2 
பரிமாறல்அளவிலான காய்கறி வைககள்
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குடிபானங்கள்

• உங்கள் குடிபானத் ேதைவகளுக்காகத் தண்ணிைரத் ேதர்வு
ெசய்யவும்

• சர்க்கைர கலந்த குடிபானங்கள் நீரிழிவு ேநாையக்
கட்டுப்படுத்துவைதக் கடினமாக்குவதுடன் உடல் எைட
அதிகரிப்பிற்கும் வழிவகுக்கின்றது

• சர்க்கைர ேசர்க்கப்படாத ேதநீர் மற்றும் ேகாபி ேபான்றவற்ைற
நடுத்தர அளவில் குடிக்க முடியும்.

• அைடக்கப்பட்ட குடிபானங்கள் ெபாதுவாக அதிகளவு
சர்க்கைரைய உள்ளடக்கியுள்ளன. அைடக்கப்பட்ட
குடிபானங்கைளக் குடிக்கின்ற ேபாது கட்டுப்பாடான அல்லது
'பூச்சிய' அளவு சர்க்கைர ெகாணட குடிபானங்கைளத் ெதரிவு
ெசய்யவும்

• நீங்கள் சர்க்கைர கலந்த குடிபானங்கைளத் ேதர்வு ெசய்யும்
ேபாது, ஊட்டச்சத்துத்- தர அைடயாளங்களான C அல்லது D ஐ
உைடய குடிபானங்கைளத் தவிர்க்கவும், அத்துடன் குைறந்தளவு
சர்க்கைரையக் ெகாண்ட, ஆேராக்கியமான ெதரிவு குறியீட்ைட
அல்லது ஊட்டச்சத்துத்- தர அைடயாளமான A அல்லது B ஐ
உைடய குடிபானங்கைளத் ெதரிவு ெசய்யவும்.

• பழச்சாறுகள் ெபாதுவாகப் பரிந்துைரக்கப்படவில்ைல. அைவ
ெபாதுவாக 'சர்க்கைர ேசர்க்கப்படவில்ைல' என்ற ேலபைளக்
ெகாண்டிருந்தாலும், அவற்றுள் ெபாதுவாக இயற்ைகயான பழச்
சர்க்கைரயின் அளவு அதிகமாகக் காணப்படுகின்றது

ஆேராக்கியமான குடிபானங்கைளத் ேதர்வு ெசய்வதற்கான
முதலாவது சிறிய படிமுைற

ெகாபி ெகாபி C சிவ் ைட ெகாபி C 
ெகாேசாங்

சர்க்கைர கலந்த
குடிபானங்கள்

1 ேகன், 1 தண்ணீர் தண்ணீர்
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கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கள்
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உணவுகள் மற்றும் குடிபானங்கள் ஆகியவற்றில் காணப்படும்
கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கள் ஒரு முக்கியமான ஊட்டச்சத்தாகும். 
எமது உடம்பினால் கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கள் குளுக்ேகாசாக
மாற்றப்படுவதுடன் சக்திையப் ெபற்றுக் ெகாள்வதற்கு இைவ
அவசியமாகும். இைவ மனிதனின் உணவில் முக்கிய சக்தி
மூலமாகக் காணப்படுவதால், இவற்ைறத் தவிர்க்க ேவண்டிய
ேதைவயில்ைல, அத்துடன் இவற்ைற நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு
ஒரு ஆேராக்கியமான உணவுத் திட்டத்தின் பாகமாகச்
ேசர்த்துக்ெகாள்ள ேவண்டும். சமநிைலயான உணவு உங்கள்
உடலுக்குத் ேதைவயான ஊட்டச்சத்துக்கைள வழங்கும்.

கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கள் எவ்வாறு குளுக்ேகாஸாக
மாற்றப்படுகின்றன?
• உங்கள் ஜீரண மண்டலம் உணவில் உள்ள

கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கைள ேவறு பிரித்து குளுக்ேகாஸாக
மாற்றும்.

• இது இரத்த ஓட்டத்தில் நுைழந்து இரத்தத்திலுள்ள
சர்க்கைரயின் அளவுகைள அதிகரிக்கும்.

வித்தியாசமான கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கள் இரத்தத்திலுள்ள
சர்க்கைரயின் அளைவ வித்தியாசமாகப் பாதிக்கும் என்பைதக்
கவனத்தில் ெகாள்வது முக்கியமானதாகும். கார்ேபாைஹட்ேரட்
உணவு எவ்வளவு ேவகமாகச் சர்க்கைரயாக மாறுகின்றது என்பைத
அறிந்துெகாள்வது சர்க்கைரக் கட்டுப்பாட்ைட ேமம்படுத்துவுதற்கு
உங்களுக்கு உதவும்.
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கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கள் என்றால் என்ன?



3 வைகயானகார்ேபாைஹட்ேரட்�க்கள்உள்ளன:

சரக்்கைரகள் என்ப�இல��ல்
�ரணிக்கக்��யஎளிய

காரே்பாைஹட்ேரட�்களா�ம். 
இைவஇரத்தத்��ள்ள

சரக்்கைர�ன்அள�கைள
�ைரவாகஅ�கரிக்�ம்.

மாசச்த்�க்கள் என்ப��க்கலான
காரே்பாைஹட்ேரட�்களா�ம், இைவ
ஒன்றாகச் ேசரந்்� சரக்்கைரகளாக
மா�ம். மாசச்த�்க்கைளஉடல்

சரக்்கைரயாக�ரணிக்கச் ெசய்�ம்
ேவகம், இைவஎவ்வள�

அைரக்கப்ப��ன்றனஎன்ப��ம்
உண�ப் ெபா�ளில் எவ்வள�
நாரச்ச்த�்உள்ள�என்ப��ம்

தங்���க்�ம்.

நாரச்ச்த்� என்ப�உடலால்
�ரணிக்க��யாத�க்கலான

காரே்பாைஹட்ேரட�்க்களின் ஒ�
ப��யா�ம். இ� நீங்கள் வ�றாரச்
சாப்�ட�்ள்ளரீக்ள் எனஉங்க�க்�
உணரத்்�, �ரணமண்டலத்�ன்
ஊடாகஉண�கடந்�ெசல்�ம்

ேவகத்ைதக்�ைறத�்
சரக்்கைரையக் கட�்ப்ப�த்த

உத�ம்.
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சரக்்கைர

1. இயற்ைகயாகஅடங்���க்�ன்ற சரக்்கைர –
இ�பழங்கள், காய்க�கள் மற்�ம் பால்
ெபா�டக்ள் ேபான்றஉண�களில்
இயற்ைகயாகக் காணப்ப�ம் சரக்்கைரயா�ம். 
இத்தைகய சக்கைரஉள்ளஉண�கைள
அ�கமாகஉடெ்காள்வ� எைடஅ�கரிப்பதற்�ம்
மற்�ம் ��க்ேகா�ன்அ��ல�ைணக்
கட�்ப்பாட்�ற்�ம் வ�வ�க்�ம். 
எ�த்�க்காட�்கள்: ஃ�ரக்ேடாஸ் (பழங்களில்
காணப்ப�ம்), லக்ேடாஸ் (பா�ல் காணப்ப�ம்).

�ரதானமானஇரண்�சரக்்கைரவைககள்உள்ளன:

2. ேசரக்்கப்படட் சரக்்கைர - இ�ல், ஏேத�ம்
சரக்்கைர (இயற்ைகயானசரக்்கைரஉடப்ட) 
உண�அல்ல� பதப்ப�த்தப்ப�ம் அல்ல�
தயாரிக்கப்ப�ம் ேபா�உண�க்�அல்ல�
பானங்க�க்�ச் ேசரக்்கப்ப�ம் கேலாரிக்
இனிப்� (ேகாப்�அல்ல� ேதனீர் பானத்�ற்�ச்
சக்கைர ேசரக்்கப்ப��ன்ற� ேபால்) அடங்�ம். 
ேசரக்்கப்படட் சரக்்கைரக்கானஎ�த்�க்காட�்: 
ெவல்லப்பா�, அ�கஃ�ரக்ேடாஸ் ேசாளப் பா�.
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சர்க்கைர

சர்க்கைரகள் இயற்ைக சர்க்கைரயாக மற்றும் ேசர்க்கப்பட்ட சர்க்கைரயாகக் கூட இருக்கலாம். எடுத்துக்காட்டுகளில் சுக்ேராஸ் (ேமைசச் சர்க்கைர
அல்லது படிகச் சர்க்கைர எனவும் அைழக்கப்படும்) மற்றும் ேதன் ஆகியன அடங்கும், இைவ ெபாதுவாக உணவிலும் குடிபானங்களிலும்
ேசர்க்கப்படுகின்ற இயற்ைகயான சர்க்கைரகளாகும். 

“சர்க்கைர ேசர்க்கப்பட்ட” உணைவயும் குடிபானங்கைளயும் உட்ெகாள்வைதத் தவிர்த்திடுங்கள் (எ.கா., ேகக்குகள், சர்க்கைர கலந்த இனிப்பான ெமன்
குளிர்பானங்கள், குக்கீகள், குேய), ேமலும் “சர்க்கைர ேசர்க்கப்படாத” உணவுப் ெபாருட்களா என்பதிலும் கவனமாக இருங்கள், ஏெனனில் இவற்றில்
ஏற்கனேவ இயற்ைகயாகக் கிைடக்கும் சர்க்கைர அடங்கியிருக்கலாம் (எ.கா., பழச்சாறு ேபான்றைவ). இத்தைகய உணவுகளின் அளவுக்கு மீறிய
உட்ெகாள்ளல், கேலாரி உட்ெகாள்ளலுக்குப் பங்களித்து எைட அதிகரிப்புக்கும் துைண-உகப்பு இரத்தச் சர்க்கைரக் கட்டுப்பாட்டிற்கும் வழிவகுக்கும். 
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மாச்சத்து

உங்கள் உணவில் மாச்சத்துக்கைள ¼ தட்டு என்ற அளவில் மட்டுேம ேசர்த்துக்ெகாள்ள ேவண்டும். ெவள்ைள அரிசி
ேபான்ற சுத்திகரிக்கப்பட்ட அரிசி வைககள் இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின் அளவுகைளப் படிப்படியாக அதிகரிப்பதால், 

அவற்ைறத் தவிர்த்து சிவப்பு அரிசி ேபான்ற முழுத் தானியங்கைள/முழு உணவு வைககைளத் ேதர்ந்ெதடுங்கள்.

எடுத்துக்காட்டுகளில் சிவப்பு அரிசி, சுருட்டப்பட்ட ஓட்ஸ், ேதாலுடன் கூடிய உருைளக்கிழங்கு, இனிப்பு உருைளக்கிழங்கு, 
ேசாளம், மரவள்ளிக்கிழங்கு, மற்றும் பட்டாணி ேபான்ற பருப்பு வைககளும் அடங்கும்.

சுத்திகரிக்கப்பட்ட தானியங்களிலிருந்தும் பதப்படுத்தப்பட்ட மாச்சத்துள்ள உணவுகளிலிருந்தும் தயாரிக்கப்படும்
உணவுகள் உட்ெகாள்வைதக் குைறத்துக்ெகாள்ளுங்கள். இைவ ஊட்டச்சத்துக்கைளயும் நார்ச்சத்துக்கைளயும்

இழக்கச்ெசய்யும், ேமலும் இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின் அளைவ விைரவாக அதிகரிக்கவும் கூடும்.

எடுத்துக்காட்டுகளில் அடங்குவன: ெவள்ைள ெராட்டி, உடனடியாகச் சாப்பிடக்கூடிய ஓட்ஸ், ெவள்ைள அரிசி, ேதால்
நீக்கப்பட்ட அல்லது மசித்த உருைளக்கிழங்கு.
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நார்ச்சத்து

உணவு நார்ச்சத்து கார்ேபாைஹட்ேரட் ஜீரணமைடயும்
ேவகத்ைதயும் குளுக்ேகாஸ் உறிஞ்சுதைலயும்
குைறப்பதால், இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரையக்
கட்டுப்படுத்தச் சிறந்ததாகும்.

நார்ச்சத்து அதிகம் உள்ள உணவுகளில் காய்கறிகள், 
பழங்கள் மற்றும் முழுத்-தானியப் ெபாருட்கள் என்பன
அடங்கும்.

இந்த விருப்பத்ேதர்வுகளுக்கு மாறி நார்ச்சத்துள்ள
உணவுகள் உட்ெகாள்ளைல அதிகரித்துக்ெகாள்ளுங்கள்:
• தீட்டாத அரிசி
• முழுக் ேகாதுைம நூடுல்ஸ் மற்றும் பாஸ்தா
• முழுத் தானிய ெராட்டி
• ஸ்டீல் கட் அல்லது சுருட்டப்பட்ட ஓட்ஸ்

இவற்றில் இவற்றின் சுத்திகரிக்கப்பட்டவைகைள
பார்க்கிலும் அதிக உணவு நார்ச்சத்து
உள்ளடங்கியிருப்பதால் இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின்
அளவுகைள கட்டுப்படுத்த உதவும்.
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கிைளெசமிக் சுட்டி (GI) என்றால் என்ன?

உங்கள் உணவு அல்லது பானம் இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின் அளவுகைள எவ்வளவு ேவகமாக அதிகரிக்கும் என்பைத GI 
சுட்டி அளவிடும். இந்தத் தாக்கத்திற்கு ஏற்ப, இது கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கைள 0 முதல் 100 வைர தரவரிைசப்படுத்தும். அதிக GI, 

இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின் அளவுகைள விைரவாக அதிகரிக்கும் என எதிர்பார்க்க்கப்படுகின்றது.

GI குைறவாக உள்ள உணவுகைள உட்ெகாள்வது, காலப்ேபாக்கில் இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைர அதிகரிப்ைபக் குைறக்கும்
அேதேவைளயில், உடலிலுள்ள இன்சுலின் ஹார்ேமானின் பதிலளிப்புச் ெசயற்பாட்ைடயும் குைறக்கும். இது ஒரு நபர் நீண்ட ேநரம்

பசியற்றவராக உணரவும் உதவுகின்றது.
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ஆேராக்கியமான உணவுத் ெதரிவுகைள ேமற்ெகாள்வதற்கு GI சுட்டியில் மாத்திரம் தங்கியிருப்பதில் வரம்புகள் உள்ளன.

உணவுப் ெபாருளில் உள்ள ெகாழுப்பு அதன் GI ஐக் குைறக்கும், எனேவ குைறந்த GI உள்ள உணவுகள் அைனத்தும்
ஆேராக்கியமான உணவுத் ெதரிவுகள் அல்ல. ெகாழுப்பும் கேலாரிகளும் அதிகம் உள்ள உணவில் GI குைறவாக காணப்படலாம், 

ஆனாலும், இது எைட அதிகரிப்பு, இன்சுலின் எதிர்ப்பு மற்றும் இதய ேநாய் ஆகியவற்றின் ஆபத்ைத அதிகரிக்கும்.

பதப்படுத்தல் - குைறவாகப்
பதப்படுத்தப்பட்ட உணவுகளில் GI 

குைறவாகக் காணப்படும். எடுத்துக்காட்டாக, 
பழச்சாறுடன் ஒப்பிடும் ேபாது முழுப்

பழங்கள் ேதாலும் சைதயும்
நீக்கப்படாததால், அவற்றில் GI குைறவாகக்

காணப்படும். 

சைமக்கும் ேநர அளவு - சைமக்கும் ேபாது
குைறந்த அளவில் ெநாறுக்கப்படுகின்ற
உணவுகளில் GI குைறவாக காணப்படும். 

எடுத்துக்காட்டாக, ஒேர அளவு தானியத்ைத
எடுத்துக்ெகாண்டால், கஞ்சியுடன் ஒப்பிடும்
ேபாது, அைதச் சைமப்பதற்கு அதிக ேநரம்

எடுப்பதால் அைதக் காட்டிலும் அவித்த
ேசாற்றில் GI குைறவாகக் காணப்படும்.

உணவுக் கலைவ - புரதமும் ஏைனய உணவு
வைககளும் கலந்திருக்கும்

கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கள் அடங்கிய ஒரு
உணவில் GI குைறவாகக் காணப்படும். 

எடுத்துக்காட்டாக, இைறச்சி மற்றும் காய்கறி
முதலிய துைண உணவுகளுடன் ேசாற்ைறச்

சாப்பிட்டால், அேத அளைவத் தனியாகச்
சாப்பிடுவதில் காணப்படும் அளைவக்

காட்டிலும் GI குைறவாகக் காணப்படும்.
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பின்வருவன உள்ளடங்கலாகப் பல காரணிகள் உணவின் GI ஐப் பாதிக்கலாம்:



அதிகளவு ெகாழுப்பு உள்ளடங்கியிருந்தால் அது ஒரு உணவின் GI ஐ
குைறக்கலாம் என்பைத நிைனவில் ைவத்துக்ெகாள்ள ேவண்டும். 

உணவு 2, அதில் அதிக ெகாழுப்பு உள்ளடங்கியிருப்பதால் GI 
குைறவாக காணப்படலாம், ஆனாலும், இது கேலாரி அதிகம் உள்ள
ஒரு உணவாகும், ஆைகயால், இது நீண்ட காலப்ேபாக்கில் உடலின்

எைடைய அதிகரிக்கும்.

காலம் (நிமிடங்கள்)

இ
ரத்

த
த்

தி
லு

ள்
ள

சர்
க்

க
ை

ரயி
ன்

அ
ள

வு

வைரபடம் ஒவ்ெவாரு வகுதியினதும் 1 உணவு
பரிமாறைல ஒப்பிட்டுக்காட்டுகின்றது

தீட்டாத
அரிசி

உணவு 1 
காய்கறிகளும்
ேடாஃபுவும் அடங்கிய
ேயாங் டாவு பூஃ

உணவு 2 
இெகானமி ஃப்ைரட்
ைரஸ்

ெவள்ைள
அரிசி

கஞ்சி
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உணவுகளினதும் இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின் அளவுகளினதும் GI



ெசயன்முைற
குறிப்புகளும்
ஆேலாசைனயும்
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• நீரிழிவு ேநாயாளிகள் ஒவ்ெவாரு நாளும் வழக்கமான
உணவு ேவைளகளில் உணவுகைள உட்ெகாள்ளுமாறு
பரிந்துைரக்கப்படுகின்றார்கள்.

• வழக்கமாக இன்சுலின் சிகிச்ைசையயும் வாய்வழியாக
நீரிழிவு மருந்துகைளயும் எடுத்துக் ெகாள்ளும் நபர்கள்
(அதாவது, க்ளிபிைசட்டு, க்ளிக்லாைசட்டு, 
க்ளிமிபிைரட்டு, ெடால்பியுட்டைமட்டு ேபான்ற
சல்ேபானிலூரியாக்கள்), குறிப்பாக உணைவத்
தவிர்க்கக்கூடாது அல்லது தாமதமாக உண்ணக்
கூடாது என்பது முக்கியமானதாகும். இது இரத்தத்தில்
சர்க்கைரயின் அளவு குைறயும் (குைறந்த இரத்த
சர்க்கைர அளவு) ஆபத்ைத தடுக்க வல்லது.

• நீங்கள் நீண்ட காலம் விரதம் இருக்க அல்லது உணவு
ேவைளைய மாற்றத் தீர்மானித்தால், உங்கள்
மருத்துவரிடம் ஆேலாசைனைய ெபற்றுக்ெகாள்ள
ேவண்டும் (எ.கா., ரமலான் மாதத்தில் ேநான்பு ேபான்ற
மத காரணங்களுக்காக), ஏெனனில் உங்கள் நீரிழிவு
மருந்ைத அதற்ேகற்ப சரிெசய்து உட்ெகாள்ள ேவண்டி
இருக்கும்.

நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கான உணவு ேவைளகள்

57



உணவு ேவைளகள்

• உங்களின் மருந்து கால அட்டவைண உங்கைள வழக்கமான உணைவ உட்ெகாள்ள அனுமதிக்கவில்ைல என்றால், உங்களின்
வாழ்க்ைக முைறக்கு மிகவும் ெபாருத்தமான நீரிழிவு மருந்து முைற பற்றி உங்களின் சுகாதாரக் குழுவுடன் கலந்துைரயாடி
ஆேலாசைனைய ெபற்றுக்ெகாள்ளுங்கள்.

• உங்களின் உணவில் உள்ள கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்களின் அளைவக் கணிசமாகக் குைறக்க நீங்கள் திட்டமிட்டால், இன்சுலின்
அல்லது சில வாய்வழி மருந்துகைள நீங்கள் எடுக்கின்றபடியால், இரத்த சர்க்கைர குைறவு ஏற்படும் ஆபத்து இருக்கும்
(கிளிபிைசட்டு, க்ளிக்லாைசட்டு, க்ளிமிபிைரட்டு, ெடால்பியுடைமட்டு ேபான்ற சல்ேபானிலூரியாக்கள்). உங்களின் உணவில் ஏற்படும்
ஏதாவது மாற்றத்திற்கு ஏற்ப உங்களின் மருந்ைத எவ்வாறு சரிெசய்யலாம் என்பது பற்றி மருத்துவருடன் கலந்துைரயாடி
ஆேலாசைனைய ெபற்றுக்ெகாள்ளுங்கள்.
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உங்களுக்கு நீரிழிவு ேநாய் இருந்தாலும் நீங்கள் சுைவயான ஆேராக்கியமான உணவுகைள
உண்ணலாம். நீங்கள் இதைன எப்படி ெசய்யலாம் என்பதற்கான சில குறிப்புகள்:

• ஆேராக்கியமான சைமயல் முைறகைளப் பயன்படுத்துங்கள் (எ.கா., நீராவியில்
ேவகைவத்தல், சுடுதல், ெகாதிக்கைவத்தல், வறுத்தல்).

• ஆேராக்கியமான மசாலா ெபாருட்கைள ேசர்த்துக்ெகாள்ளுங்கள்

• சமச்சீரான உணவின் ஒரு பகுதியாக இைறச்சிைய அல்லது கார்ேபாைஹட்ேரட்டுகைள
தவிர்த்து காய்கறிகைள முக்கிய உணவாக (பழங்களுடன் ேசர்த்து, அைவ உங்களின்
உணவில் 50% வீதம் இருக்க ேவண்டும்) திட்டமிட்டு உண்ணுங்கள்.

சுத்திகரிக்கப்பட்ட தானியங்களுக்குப் பதிலாக நிைற உணவு தானியங்கைள ேதர்ந்ெதடுத்து
உண்ணுங்கள். எடுத்துக்காட்டாக, ெவள்ைள அரிசி ேசாற்றுக்குப் பதிலாக சிவப்பு அரிசி ேசாறு

ெமன்ைமயான இைறச்சிைய ேதர்ந்ெதடுத்து, சைமப்பதற்கு முன், ெதன்படக்கூடிய
அதிலுள்ள அைனத்து ெகாழுப்ைபயும் அகற்றிக்ெகாள்ளுங்கள்

உப்ைபக் குைறத்து, அதற்குப் பதிலாக இயற்ைகயான மசாலாப் ெபாருட்கைளப்
பயன்படுத்துங்கள் (எ.கா., மூலிைககள் மற்றும் மசாலாப் ெபாருட்கள்) 
மிதமான அளவில் மசாலா ெபாருட்கைளயும் சாஸ்கைளயும் பயன்படுத்துங்கள்

ஆேராக்கியமான மசாலாக்கள் அடங்கிய உணவுகைள சைமத்து உண்ண
நீங்கள் முயற்சிக்கலாம். 
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ஆேராக்கியமான சைமயல்

https://www.healthhub.sg/programmes/191/nutrition-hub/healthy-recipes


ஆேராக்கியமான மற்றும் சுைவயான உணவுகைள எப்படி சைமக்கலாம்?

உப்ைபக் குைறத்து, அதற்குப்
பதிலாக இயற்ைகயான மசாலாப்

ெபாருட்கைளப் பயன்படுத்துங்கள்
எ.கா. மூலிைககள் மற்றும்

வாசைனப்ெபாருட்கள்

ஆேராக்கியமான சைமயல்
எண்ெணய்ைய ேதர்ந்ெதடுங்கள்

(எ.கா., சூரியகாந்தி எண்ெணய், ஆலிவ்
எண்ெணய் அல்லது கேனாலா)

ெதன்படும் அைனத்து
ெகாழுப்ைபயும் அகற்றிவிடுங்கள்

சைமக்க முன்னர்

வறுப்பதன் மூலம் ெகாதிக்கைவப்பதன் அல்லது
நீராவியில் ேவகைவப்பதன் மூலம்

ெநருப்பில் காய்ச்சுவதன் அல்லது
சுடுவதன் மூலம்
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• உருண்ைடகைள வறுப்பதற்குப்
பதிலாக நீராவியில் ேவகைவயுங்கள்

• சிவப்பு அரிசி ேசாற்றுக்கு மாறுங்கள்

• ேசாடியத்தின் அளைவக்
கட்டுப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள் (எ.கா., 
உப்பு மற்றும் ேசாயா சாஸ்)

• மூலிைககைளயும் மற்றும் மசாலாப்
ெபாருட்கைளப் பயன்படுத்துங்கள்

சீன உணவு

ஆேராக்கியமான சைமயல் - உள்ளூர் உணவு வைககள்

மலாய் உணவு இந்திய உணவு

• இகான் பாக்கைர அல்லது அயாம்
பங்காக்ைக ேதர்ந்ெதடுத்துக்ெகாள்ளுங்கள்

• ேதங்காய்ப் பாலுக்குப் பதிலாக, குைறந்த
ெகாழுப்புள்ள அல்லது ெகாழுப்பு நீங்கிய
பாைல கறிகளிலும் குழம்புகளிலும்
ேசர்த்துக்ெகாள்ளுங்கள்

• இைறச்சிைய தனித்தனியாக
வறுத்ெதடுக்காமல் குழம்புடன் ேசர்த்து
சைமயுங்கள்

• ெமல்லிய இைறச்சி துண்டுகைள
சைமப்பதற்கு பயன்படுத்துங்கள்

• ஆேராக்கியமான எண்ெணய்
வைககைள ேதர்ந்ெதடுத்து
பாவியுங்கள்

• முடிந்தவைர ெநருப்பில் காய்ச்சி, 
ேவகைவத்து, நீராவியில் ேவகைவத்து
எடுங்கள்

• குைறந்த ெகாழுப்புள்ள தயிைர
பிரதியீட்டு ெபாருளாக
பயன்படுத்துங்கள்
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ெவளிேய உண்ண பழகிக்ெகாள்ளுங்கள்

ெவளிேய சாப்பிடும்ேபாது ஆேராக்கியமான உணவுகைள எப்படி ேதர்ந்ெதடுக்கலாம்
என்பதற்கான சில குறிப்புகள்:

• முன்கூட்டிேய திட்டமிடுட்டுக் ெகாள்ளுங்கள் – ஆேராக்கியமான உணவுத் திட்டத்தின் ஒரு பகுதியாக
உள்ள உணவு விற்பைன நிைலயங்கைள ேதடிக்கண்டுெகாள்ளுங்கள். இந்த விற்பைன நிைலயங்களில்
கேலாரிகள் குைறந்த ஆேராக்கியமான உணவுகள் கிைடக்கக்கூடியதாக உள்ளன, அைவ முழுத்
தானியங்கள் அல்லது ஆேராக்கியமான எண்ெணய் அல்லது குைறந்த சர்க்கைர கலந்து தயாரிக்கப்படும்
உணவுகளாகும். நீங்கள் மிகவும் பசியாக இருக்கும் ேபாது உணவுகைள வாங்கினால் நிைனத்தைத விடவும்
அதிகமாக வாங்கி அதிகளவில் சாப்பிடலாம். உங்களின் உணைவத் திட்டமிடுவதற்கு முன் உணவுப்
பட்டியைல பாருங்கள்.

• உணவுப் பட்டியைல கவனமாக வாசித்துப்பாருங்கள் – உணவு எவ்வாறு தயாரிக்கப்படுகின்றது என்பைத
சரிபார்த்துக்ெகாள்வதற்கு உணவுப் பட்டியலிலுள்ள ெசாற்கைள ேதடிக்கண்டறியுங்கள். எடுத்துக்காட்டாக, 
'ேவகைவத்த', 'நிராவியில் ேவகைவத்த', 'சுட்ட' அல்லது 'சுட்டுக்காய்ச்சிய' என விவரிக்கப்படும் உணவுகள், 
'எண்ைணயில் ெபாரித்த' உணவுகைள விடவும் ஆேராக்கியமானைவ. அதிக ஆடம்பர' மற்றும் 'பாலாைட' 
அடங்கிய ெகாழுப்பு அதிகம் உள்ள உணவுகைள தவிர்த்துக்ெகாள்ளுங்கள்.

• ேபாதுமான அளவு சாப்பிடுங்கள் – உங்கள் உணவுத் தட்டில் உள்ள அைனத்ைதயும் சாப்பிடாமல் இருப்பது
பரவாயில்ைல. உங்களின் வயிறு 80% நிரம்பும் வைர சாப்பிடுவைத ேநாக்கமாகக் ெகாள்ளுங்கள். உணவு
வீணாவைதத் தவிர்க்கும் ெபாருட்டு, சாப்பிட்ட பிறகு மீதமுள்ள உணைவ எடுத்துச்ெசல்லும்படி
ேகட்டுக்ெகாள்ளுங்கள். சைமத்த உணைவ அைற ெவப்பநிைலயில் 2 மணி ேநரத்திற்கு அதிகம்
ைவக்காதீர்கள். ேசமிக்கப்பட்ட சைமத்த உணைவ 75°C பாைகக்கு அதிகமான ெவப்பநிைலயில் மீண்டும்
சூடாக்கி, அது குழாயின் சூடாக பரிமாறப்படுவைத உறுதிெசய்துெகாள்ளுங்கள்.

சிங்கப்பூரில் கிைடக்கும் பலவைகயான உணவுகைளயும் மற்றும் பானங்கைளயும்
ேதர்ந்ெதடுத்து ெவளிேய சாப்பிடும்ேபாது ஆேராக்கியமாக சாப்பிடுவது சவாலாக இருக்கலாம். 
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ஆேராக்கியமான உணவு திட்டம்

கேலாரிகள் 
குைறவானது

நாம் ஆேராக்கியமான 
எண்ைணையப் 
பயன்படுத்துேவாம்

அைனத்து உணவுகைளயும் 
அளேவாடு சாப்பிடுங்கள்

சர்க்கைர 
ேசர்க்கப்படாதது

சர்க்கைர 
குைறவானது

முழுத்தானியம் 
உயர்வானது

முழுத்தானிய 
விருப்பத்ேதர்வுகள் இங்ேக 
கிைடக்கின்றன
அைனத்து 
உணவுகைளயும் 
அளேவாடு சாப்பிடுங்கள்



ெவளிேயசாப்��ம்ேபா�ஆேராக்�யமான
உண�கைளேதர்ந்ெத�த்�சாப்��ங்கள்

�ரதானஉண�க�க்�:
• ஒ� சமநிைலயானஉணைவதயாரிக்க பல்ேவ�ெபா�ட்கைள

ேதரந்்ெத�ங்கள் – ஒன்�அல்ல�இரண்� காய்க��ைணஉண�கள் மற்�ம்
ஒன்�அல்ல�இரண்� �ரதம் நிைறந்த ேடாஃ�, �ன்அல்ல� ெம�ந்தஇைறச�்
ேபான்றவற்ைற ேசரத்்�க்ெகாள்�ங்கள்

• வ�த்தஉண�கைள�ட�ம்ஆேராக்�யமான சைமயல்�ைறகளில் தயாரித்த
உண�கைளத் ேதரந்்ெத�த்�உண்�ங்கள் (எ.கா., ேவகைவத்த�, �ட்ட�)

• ேசா�, ெராட்�அல்ல� பாஸ்தா – ேபான்ற��த்தானிய உண�கைளத் ேதர�்
ெசய்�ங்கள் (எ.கா., �வப்�அரி�ச் ேசா�, பலதானிய ெராட்�)

• பாலாைட நீங்�ய ��யசாலா�கைள ேதரந்்ெத�த்�உண்�ங்கள்

பானங்க�க்�:
• ேகட்�அ�ந்�ங்கள் தண்ணைீர

• �ைறந்தளவான ("�வ்ைட") அல்ல�சரக்்கைர ேசரக்்காத ("ெகாேசாங்")
உண�கைளேகட்�ப்ெபற்�க்ெகாண்�உண்�ங்கள்

• �ைறந்த சரக்்கைரஉள்ளஅல்ல� சரக்்கைரஇல்லாத பானங்கைளத்
ேதரந்்ெத�த்� அ�ந்�ங்கள் (எ.கா., ஆேராக்�யமானஉண�கைளத்
ேதரந்்ெத�க்�ம் ����அல்ல�ஊட்டசச்த்�த்-தரக் ���� A அல்ல� B உள்ள
பானங்கள்)

ெடெஷட�்க�க்�:
• பழசச்ா�க்� ப�லாக ��யபழங்கைள ேதரந்்ெத�த்� சாப்��ங்கள்

• உங்களின் உண�உட்ெகாள்ளைலக் கட்�ப்ப�த்த ெடெஷட்�க்கைள
உண்�ங்கள்
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துண்டுகளாக அரிந்ெதடுத்த மீன் சூப்* ேயாங் ெடௗ ஃபூ* காய்ச்சிெயடுத்த ேகாழி சூப்

சப்பாத்திபீ ஹூன் ேசாட்ேடா

*நீங்கள் உண்ணும் உப்பின் அளைவ குைறக்க சூப்ைபத் தவிர்த்துக்ெகாள்ளுங்கள்
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வீதி ஓரங்களில் உள்ள உணவு விற்பைன நிைலயங்களில் தயாரிக்கப்படும்
ஆேராக்கியமான உணவுகைள ேதர்ந்ெதடுத்து வாங்கி உண்ணுங்கள்



• தீட்டாத அரிசி
• ேவக ைவத்த, சுண்டைவத்த, 

பிேரஸ் ெசய்த அல்லது
வறுத்த உணவுகள்

• ெவள்ைள, சுைவ கலந்த அல்லது
வறுத்த அரிசி

• அதிகம் வறுத்ெதடுத்த உணவுகள்

• அதிக மாவுச்சத்து இல்லாத காய்கறி உணவுகைள வாங்கிச்
சாப்பிடலாம் (எ.கா., ைகலான், ப்ேராக்ேகாலி, முட்ைடக் கீைர)

• குழம்பினதும் மற்றும் சாஸினதும் அளவுகைள
மட்டுப்படுத்திக்ெகாள்ளுங்கள்

இதற்குப் பதிலாகஇதைன ேதர்ந்ெதடுங்கள்

நீங்கள் ேமலும்:
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சிக்கனமான அரிசி உைடய ஆேராக்கியமான உணவு
வைககைள ேதர்நெதடுங்கள்



புஃேபவில் சாப்பிடுவதற்கான உதவிக்குறிப்புகள்

• புஃேபவில் சாப்பிடுவதற்காக ெசல்ல முன்னர் உங்களின்
உணைவத் தவிர்த்துக்ெகாள்ளாதீர்கள். ெவறும்
வயிற்றுடன் பசியாக புஃேபவுக்கு ெசன்றால், உண்ண
அதிக உணவுகள் ேதைவப்படும். ெவளிேய ெசல்ல
முன்னர் நீங்கள் ஒரு சிறிய சிற்றுண்டிைய சாப்பிடலாம்.

• நீங்கள் உணைவ எடுப்பதற்கு முன்னர் கிைடக்கக்கூடிய
ஆேராக்கியமான உணவுகைள ெசவ்ைவபார்த்து
ேதர்ந்ெதடுத்துக்ெகாள்ளுங்கள். ஆேராக்கியமான
உணவுகைள ேதர்ந்ெதடுத்து, சிறிய அளவில் புதிய
உணவுகைள உண்ண முயற்சியுங்கள். இது உங்களுக்கான
சிறந்த உணவுகைள ேதர்ந்ெதடுத்து உண்ண உதவும்.

• உங்களின் உணைவ ெமதுவாக ெமன்று சாப்பிடுங்கள், 
நீங்கள் அதிகமாக சாப்பிடலாம் என்பதற்காக
அவசரப்பட்டு சாப்பிட ேவண்டாம். அதிக உணைவ
உட்ெகாள்வது என்பது சிறந்த உணைவ சாப்பிட்டு
மகிழ்வதாக அர்த்தப்படுத்துவதில்ைல!
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பண்டிைக காலங்களின் ேபாதும் சமூகக் கூட்டங்களின்
ேபாதும் சாப்பிடுதல்

சமூக நிகழ்வுகளில் ஆேராக்கியமாக சாப்பிடுவது எப்படி என்பதற்கான சில

குறிப்புகள்:

ெகாண்டாட்டங்களுக்காக புஃேபவுக்கு ெசல்லல் அல்லது உணவகத்தில்
உணவருந்தும்ேபாது நண்பர்கைள சந்தித்தல் ேபான்ற சமூக நிகழ்வுகளில்
உணவு ெபரும்பாலும் ஒரு இன்றியைமயாத பகுதியாகும். இருப்பினும், இந்த
சூழ்நிைலகள் அதிக உணவு நுகர்ைவ ஊக்குவிக்கலாம், குறிப்பாக குைறவான
ஊட்டச்சத்துள்ள உணவு.

• ைகயில் ஒரு தண்ணீர் ேபாத்தைல ைவத்திருப்பது தாகத்ைத
தணிக்க உதவும், சர்க்கைர பானங்களுக்கு மாற்றாக உடனடியாக
கிைடக்கும்.

• பரிமாறிய உணவுப் பகுதி அதிகமாக இருந்தாேலா அல்லது
எஞ்சியிருந்தாேலா, பின்னர் சாப்பிடுவதற்காக அதைன
எடுத்துச்ெசல்லும்படி கூறுவதற்கு தயங்காதீர்கள்.

• மதுபானம் அருந்துவைத தவிர்த்துக்ெகாள்ளுங்கள், ஏெனனில்
அது ஊட்டச்சத்தில்லாத கேலாரிகைள வழங்கும், அதாவது குைறந்த
ஊட்டச்சத்துப் ெபறுமானத்ைதயுைடய சக்திைய வழங்கும். நீங்கள்
மதுபானம் அருந்துபவர் என்றால், அருந்துவைத கட்டுப்படுத்துங்கள், 
ேமலும் ெவறும் வயிற்றில் மதுைவ அருந்தாதீர்கள், ஏெனனில்
அதைன அதிகமாக அருந்துவதால் இரத்த சர்க்கைர குைறவு
(குைறந்த இரத்த சர்க்கைர) ஏற்படலாம்.
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திருவிழாக்களிலும் ெகாண்டாட்டங்களிலும்
ஆேராக்கியமான உணைவ எவ்வாறு ெதாடர்ந்து உண்ணலாம்?

அளேவாடு சாப்பிடுங்கள் மது அருந்துவைத
தவிர்த்துக்ெகாள்ளுங்கள் முடிந்தவைர

மருந்து கால அட்டவைணையயும்
இன்சுலின் அளைவயும் ேபணுங்கள்

உணைவ முன்கூட்டிேய
திட்டமிட்டுக்ெகாள்ளுங்கள்

ஆேராக்கியமான உணவு ெபாரட்கைள
ேதர்ந்ெதடுத்துக்ெகாள்ளுங்கள்

ஆேராக்கியமான சைமயல்
முைறகைளப் பயன்படுத்துங்கள்
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அைனத்து உணவுகைளயும் அளேவாடு சாப்பிடுங்கள்



சமூகக் கூட்டங்களில் சகாக்களின் அழுத்தம். இதைன எப்படி ைகயாள்வது?

சமூக சூழ்நிைலகளில் சகாக்களின் அழுத்தம் ெபாதுவானது, ஆைகயால், நீங்கள் விரும்பாத ஒன்ைற
சாப்பிடுமாறு அழுத்தம் ெகாடுக்கும்ேபாது உங்களின் அளவுகைள ெதரியப்படுத்துவது நல்லது. 

ேதைவயான ேபாது பிரேயாகிக்க சில ெசாற்ெறாடர்கைள மனதில் ைவத்துக்ெகாள்ளுங்கள்!

ஆம், இது சுைவயாகவும்
இருக்கும்! ஆனால் எனது வயிறு

நிரம்பியுள்ளது, இப்ேபாது
அதைன சாப்பிடுவதற்கு

விரும்பவில்ைல. 
எனினும், பரிந்துைரத்ததற்கு

நன்றி.

ெடெஷட்டுக்காக இந்த
பாலாைடக்ேகக்ைக நீங்கள்

வாங்க ேவண்டும்! இது
மிகவும் நன்றாக இருக்கும்!
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கைடக்குச்ெசன்று ஆேராக்கியமான உணவுகைள
வாங்குவதற்கான குறிப்புகள்

ஆேராக்கியமான உணவுகைள ேதர்ந்ெதடுப்பதற்கான குறியீடுகள்
• ஷாப்பிங் பட்டியைல தயாரித்துக்ெகாள்ளுங்கள் – ஒவ்ெவாரு

உணவிற்கும் நீங்கள் என்ன தயாரிக்க விரும்புகிறீர்கள் என்பைத
முன்கூட்டிேய திட்டமிட்டுக்ெகாள்ளுங்கள்.

• நீங்கள் பசியுடன் இருக்கும்ேபாது உணவு வாங்குவைதத்
தவிர்த்துக்ெகாள்ளுங்கள், ஏெனனில்அேநகமாக நீங்கள்
ேதைவக்கு அதிகமாக உணைவ வாங்கலாம்.

• புதிய அல்லது உைறந்த பழங்கைளயும் மற்றும் காய்கறிகைளயும்
ேதர்ந்ெதடுங்கள்

• ஆேராக்கியமான உணவுகைள ேதர்ந்ெதடுக்க உதவும் குறியீடு
உைடய (HCS) உணவுப் ெபாருட்கைளத் ேதர்ந்ெதடுங்கள் – அதன்
வகுதியில் உள்ள ஏைனயவற்றுடன் ஒப்பிடும்ேபாது இைவ
ஆேராக்கியமான உணவு ெதரிவுகளாகும். இது ஆேராக்கியமான
உணவு ெதரிவாக இருந்தாலும், இதைன அளேவாடு சாப்பிடுங்கள்.

• ஊட்டச்சத்துத்-தரக் குறியீடு C மற்றும் D ெகாண்ட ஏற்கனேவ
ெபாதி ெசய்யப்பட்ட பானங்கைள உட்ெகாள்வைதக்
குைறக்கவும். ஏற்கனேவ ெபாதி ெசய்யப்பட்ட அைனத்துப்
பானங்களும், அவற்றின் சர்க்கைர மற்றும் நிைறவுற்ற ெகாழுப்பு
உள்ளடக்கத்தின் அடிப்பைடயில் A முதல் D வைர
தரப்படுத்தப்பட்டிருக்கும் (மிகவும் ஆேராக்கியமானது முதல்
குைறவான ஆேராக்கியமானது வைர). முன்கூட்டி
ெபாதியிடப்பட்டுள்ள பானங்களுக்கு பதிலாக A மற்றும் B 
ஊட்டச்சத்து தரக் குயிறீடு உைடய அல்லது HCS ேலாேகா உைடய
பானங்கைள பார்த்து வாங்குங்கள்.

ஊட்ச்சத்துத் தரக் குறியீடு பற்றிய ேமலதிக தகவலுக்கு, 
https://go.gov.sg/nutri-grade ஐப் பாருங்கள்.
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ஊட்டச்சத்து – தரக் குறியீடு

விளம்பரத் தைட

கட்டாய முத்திைரயிடுைக

சர்க்கைர அடங்க
ேவண்டிய

அளவு
(100 மில்லி லீற்றருக்கு கிராம்கள்)

நிைறவுற்ற ெகாழுப்பு
அடங்க ேவண்டிய

அளவு
(100 மில்லி லீற்றருக்கு கிராம்கள்)

≤1 மற்றும் இனிப்பு நீங்கிய >1 முதல் 5 வைர

>0.7 முதல் 1.2 வைர

>5 முதல் 10 வைர

>1.2 முதல் 2.8 வைர

அைனத்து உணவுகைளயும் அளேவாடு 
சாப்பிடுங்கள்

நியூட்ரி-கிேரடு நியூட்ரி-கிேரடு

சர்க்கைர சர்க்கைர

ேயாகர்ட்

பானம்

https://go.gov.sg/nutri-grade


• குளுக்ேகாஸ்

• சுக்ேராஸ்

• மாப்பைசெவல்லம்

• ஃபிரக்ேடாஸ்

• ேதன்

• நீலக்கத்தாைழ
அமிர்தம்

• கருப்பு சர்க்கைர

மசாலா மூலப்ெபாருள் பட்டியல்

மசாலாப் பட்டியல்கள் அவற்றின் எைடைய அல்லது அளைவப் ெபாறுத்து இறங்கு வரிைசயில் பட்டியலிடப்படுகின்றன.
சர்க்கைர மற்றும் உப்பு/ேசாடியம் ேபான்ற சில மசாலாப் ெபாருட்கள் ெவவ்ேவறு பட்டியல்களில் ேவறு ெபயர்களாக

பட்டியலிடப்படலாம் என்பைத மனதில் ைவத்துக்ெகாள்ளுங்கள்.

ேசாடியம் என்றும் அைழக்கப்படும்: 

• ேமாேனாேசாடியம்
குளுட்டாேமட்டு (MSG)

• கடல் உப்பு

• கல் உப்பு

• ெசலரி உப்பு

• ேமைச உப்பு

• இமயமைல
இளஞ்சிவப்பு உப்பு

சர்க்கைர என்றும் அைழக்கப்படும்: 

• ேகால்டன் பாகு

• ேசாளக் கருதினால்
தயாரித்த பாகு

• அரிசிப் பாகு

• ேமப்பிள் பாகு

• மாற்று சர்க்கைர

• பழச்சாறு ெசறிவு

• ெவல்லப்பாகு

• இைறச்சி சாறு

• ஸ்ெடாக் க்யூப்ஸ்கள்

• சைமயல் ேசாடா

• ேசாடியம்
ைபகார்பேனட்டு

• ேசாயா சாஸ்

• காய்கறி சாறு

• புளிப்பு சாறு
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ஊட்டச்சத்து தகவல் குழு (NIP)

NIP உணவுப் ெபாருளின் ஊட்டச்சத்து ெபறுமானம்
பற்றிய தகவைல வழங்கும். இதில் அடங்கும்:
• பரிமாறும் அளவும் ெபாதிெயான்றுக்கான

பரிமாறும் அளவுகளும்

• அடங்கியுள்ள சக்தி அல்லது கேலாரிக் அளவு

• கார்ேபாைஹட்ேரட், சர்க்கைரகள், உணவு
நார்ச்சத்து, புரதம், ெகாழுப்பு, நிைறவுற்ற
ெகாழுப்பு, ெகாலஸ்ட்ேரால் மற்றும் ேசாடியம்
உள்ளிட்ட ஊட்டச்சத்து கூறுகள்

ஒவ்ெவாரு ஊட்டச்சத்தின் அளவும் இரண்டு
வடிவங்களில் பட்டியலிடப்பட்டுள்ளது

• 100 கிராமுக்கு அல்லது 100 மில்லி லீற்றருக்கு

• ஒவ்ெவாரு உணவு பரிமாறலுக்கும்
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ெபாருளின் ெபயர்

உணவு அட்ைடகள் அறிந்துெகாள்ளல்
உணவு அட்ைடகள் ஊட்டச்சத்து பற்றிய தகவல்கைள வழங்கும், இது ஆேராக்கியமான உணவுப்

ெபாருட்கைளத் ேதர்ந்ெதடுக்கும் ெபாருட்டு தகவலறிந்த முடிவுகைள எடுக்க உதவும்

மசாலப்ெபாருள்
பட்டியலும் மற்றும்

ஊட்டச்சத்து
தகவல்களும்

குறிப்பாக
ஆேராக்கியமான

உணவுகைள
ேதர்ந்ெதடுப்பதில்

பயனுள்ளதாக
காணப்படும்

ேதறிய எைட

மசாலா கலைவப் பட்டியல்

ஊட்டச்சத்து தகவல்

பாவைன பற்றிய அறிவுறுத்தல்கள்

உற்பத்தியாளரின் விவரங்கள்

இதுேவ ‘பாவைன மூலம்’, ‘விற்பைன
மூலம்’ மற்றும் 'உரிய திகதிற்கு முன்னர்
சிறந்த பாவைன' என்பைதெயல்லாம்
குறிப்பிடும். இது உணவு உண்ண
ேவண்டிய ேததிைய குறிப்பிடும். 

வழைமயாக ெபாருளின்
வணிகப்ெபயருக்கு அருகில்
காணப்படும். இது என்ன உணவு
என குறிப்பிடும்.

இது ெபாதி தவிர்ந்த உணவின்
உண்ைமயான எைடையக் குறிப்பிடும். 
தகரத்தில் அைடக்கப்பட்டுள்ள திரவ
உணவுகளுக்கு, நிகர எைடேய
வடிகட்டிய உணவின் எைடயாகும்.

இது உணவுப் ெபாருைள தயாரிக்க ேதைவயான
அைனத்து மசாலாப் ெபாருட்கைளயும்
சுட்டிக்காட்டும். மசாலப்ெபாருட்கள் எைடயின்
ஒழுங்கில் இறங்குவரிைசயில் பட்டியப்படுத்தப்படும்.

இந்த குழு ஒரு உணவு பரிமாற்றலில் அல்லது
உணவில் காணப்படும் 100 கி / 100 மிலி அளவு
ஊட்டச்சத்துக்கைள குறித்துக்காட்டும்.

இைவ ெபாருைள களஞ்சியப்படுத்தி
ைவப்பதற்கான அல்லது பயன்படுத்துவதற்கான
அறிவுறுத்தல்களாகும்.

ஒவ்ெவாரு உணவு அட்ைடயிலும்
உற்பத்தியாளரின், இறக்குமதியாளரின்
அல்லது விநிேயாகஸ்தரின் ெபயரும்
மற்றும் முகவரியும் ெபாறிக்கப்பட்டிருக்கும்.

திகதி குறித்தல்
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உணவு அட்ைடகைள வாசித்தறிவது எப்படி

கவனம் ெசலுத்த ேவண்டியைவ:

• ேதைவயான மசாலாப்ெபாருட்கள் பட்டியல் – உதாரணமாக, சர்க்கைர
சுக்ேராஸ் ேபான்ற மற்ெறாரு ெபயரால் குறிப்பிடப்படலாம்

• உணவு பரிமாறும் அளவு – உணவுப் ெபாருளில் ஒன்றுக்கும் அதிக
உணவுப் பரிமாறல் அளவுகள் இருக்கலாம்

• கேலாரி (அல்லது சக்தி) அடங்க ேவண்டிய அளவு

• கார்ேபாைஹட்ேரட் அடங்க ேவண்டிய அளவு

"சர்க்கைர-நீங்கியது" என்பது கார்ேபாைஹட்ேரட் நீங்கியது என
அர்த்தம்ெகாள்ளாது
– மாவுச்சத்தும் கார்ேபாைஹட்ேரட்டின் அளவுக்கு பங்களிக்கும்

"சர்க்கைர ேசர்க்கப்படவில்ைல" என்பது கார்ேபாைஹட்ேரட் இல்ைல
என்று அர்த்தமல்ல. 
உணவுப் ெபாருளில் இயற்ைகயாகக் காணப்படுகின்ற சர்க்கைரகள்
(எ.கா., பழச்சாறுகள்) அல்லது மாச்சத்துக்கள் ேபான்ற ஏைனய
கார்ேபாைஹட்ேரட்டுகள் இருக்கலாம்

ெகாழுப்பு இல்லாத ெபாருட்களில் இன்னும் கார்ேபாைஹட்ேரட்டுகள்
இருக்கலாம், இைவ கேலாரி உட்ெகாள்ளலுக்கு பங்களிக்கும்

74

விற்றமின் A

கல்சியம்

விற்றமின் C

துத்தநாகம்

ஊட்டச்சத்துத் தகவல்

பரிமாறல் அளவு 2/3 கப்
ஒரு ெகாள்கலனுக்கான பரிமாறல்

ஒரு பரிமாறலுக்கான அளவு

கேலாரிகள்

% தினசரி மதிப்பு

ெமாத்த ெகாழுப்பு 2கி

நிைறவுற்ற ெகாழுப்பு 2கி

டிரான்ஸ் ெகாழுப்பு 0கி

ெகாலஸ்ட்ரால் 0மிகி

ேசாடியம் 120மிகி

ெமாத்த கார்ேபாைஹட்ேரட் 20கி

நார்ப்ெபாருள் 8கி

சர்க்கைர 18கி

ெமாத்த சர்க்கைர 18கி

புரதம் 6கி



உணவு அட்ைடகைள வாசித்தறிவது எப்படி

• உணவு நார்ச்சத்து அளவு – அதிக நார்ச்சத்துள்ள
உணவுகள் (ஒரு உணவு பரிமாறலுக்கு ≥ 4 கிராம்) இரத்த
சர்க்கைரயின் அளைவ உயர்ைவ குைறக்கலாம்

• ெகாழுப்பு உள்ளடக்கம் – ெமாத்தக் ெகாழுப்பு குைறந்த
உணவுகள் (100 கிராமிற்கு ≤ 3 கி அல்லது 100 மிலி க்கு ≤ 
1.5 கி) மற்றும் நிைறவுற்ற ெகாழுப்பு (100 கிராமிற்கு ≤ 1.5 
கி அல்லது 100 மிலி க்கு ≤ 0.75 கி) இதய ேநாய்க்கான
ஆபத்ைதக் குைறக்கும்

• உள்ளடங்க ேவண்டிய ேசாடியத்தின் அளவு – ேசாடியம்
குைறந்த உணவுகைள ேதர்ந்ெதடுங்கள்
(100 கி க்கு ≤ 120 மிகி). அதிகளவு ேசாடியம் சாப்பிடுவது
இரத்த அழுத்தத்ைத அதிகரிக்கலாம்
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ஊட்டச்சத்து தகவல்

உணவு அட்ைடகைள வாசித்தறிவது எப்படி

ெராட்டி A
முழுஉணவு ெராட்டி

ஒரு ெதாகுப்புக்கான பரிமாறும் அளவுகள்: 7

பரிமாறும் அளவு: 2 துண்டுகள் (60 கிராம்)

100 கிராமிற்கு

சக்தி 145 கிேலாகேலாரி* 242 கிேலாகேலாரி*

புரதம் 7.4 கிராம் 12.4 கிராம்

ெமாத்த ெகாழுப்பு 1.4 கிராம் 2.3 கிராம்

நிைறவுற்ற ெகாழுப்பு 0.7 கிராம் 1.1 கிராம்

ட்ரான்ஸ் ெகாழுப்பு 0 கிராம் 0 கிராம்

ெகாலஸ்ட்ரால் 0 மிகி 0 மிகி

கார்ேபாைஹட்ேரட் 28 கிராம் 48 கிராம்

உணவு நார்ச்சத்து 3.6 கிராம் 6 கிராம்

ேசாடியம் 206 மிகி 344 மிகி

ஊட்டச்சத்து தகவல்

ஒரு ெதாகுப்புக்கான பரிமாறும் அளவுகள்: 7

பரிமாறும் அளவு: 2 துண்டுகள் (75 கிராம்)

100 கிராமிற்கு

சக்தி 157 கிேலாகேலாரி* 314 கிேலாகேலாரி*

புரதம் 6.3 கிராம் 12.5 கிராம்

ெமாத்த ெகாழுப்பு 3.7 கிராம் 7.3 கிராம்

நிைறவுற்ற ெகாழுப்பு 1.0 கிராம் 2.0 கிராம்

ட்ரான்ஸ் ெகாழுப்பு தரவு இல்ைல தரவு இல்ைல

ெகாலஸ்ட்ரால் 0 மிகி 0 மிகி

கார்ேபாைஹட்ேரட் 26.3 கிராம் 52.6 கிராம்

உணவு நார்ச்சத்து 1.9 கிராம் 3.7 கிராம்

ேசாடியம் 142 மிகி 285 மிகி

ெராட்டி B
ெவள்ைள ெராட்டி

*1 கிேலாகேலாரி = 4.2 கிேலாயூல்

இந்த இரண்டு தயாரிப்புகளின் பரிமாறும்
அளவு ேவறுபடுவதால், “ஒவ்ெவாரு

பரிமாறும் அளவுக்கும்” மதிப்புகைளப்
பயன்படுத்தி அவற்ைற ஒப்பிடுவது

துல்லியமாக இருக்காது.

• “100 கிராமிற்கு” நிரலில் உள்ள
மதிப்புகைளப் பயன்படுத்துவதன்
மூலம் மட்டுேம நாம் நியாயமான
ஒப்பீடு ெசய்ய முடியும்.

• ெராட்டி A இல் ெராட்டி B ஐ விடக்
குைறந்த ெகாழுப்பு, குைறந்த
நிைறவுற்ற ெகாழுப்பு மற்றும் அதிக
உணவு நார்ச்சத்து உள்ளது. 
ஆைகயால், ெராட்டி B உடன் ஒப்பிடும்
ேபாது இது ஆேராக்கியமான
ேதர்வாகும்.
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ஒவ்ெவாரு உணவு
பரிமாறலுக்கும்

ஒவ்ெவாரு உணவு
பரிமாறலுக்கும்



உங்கள் சைமயலைறயில் உள்ள
ேவண்டாத 'உணவுகைள-அகற்றுங்கள்'

1. உங்கள் சைமயலைற கவுண்டரில் ஆேராக்கியமற்ற
தீன்பண்டங்கைள ைவப்பைதத் தவிர்க்கவும்.
ஆேராக்கியமான மாற்றுகளுடன் மாற்றீடுகளுடன்
அவற்ைற - பழங்கள், முழுத்தானிய ெராட்டி ேபான்றைவ.

2. எளிதாக அணுகுவதற்கு புதிய தயாரிப்புகள் கண்
மட்டத்தில் இருப்பைத உறுதிெசய்யவும்

3. ஷாப்பிங் பட்டியைல உருவாக்கவும் - எந்தச்
ேசாதைனையயும் தவிர்க்க உங்கைளக் காத்துக்ெகாள்ளும்

4. சிறிய தட்டுகள் மற்றும் கிண்ணங்கைளப்
பயன்படுத்தவும் - கேலாரி உட்ெகாள்ளைலக் குைறக்க
பகுதிையக் கட்டுப்படுத்த உதவுகிறது

5. சிற்றுண்டி இைடகழிகளில் ஷாப்பிங் ெசய்வைதத்
தவிர்க்க, பல்ெபாருள் அங்காடி சுற்றுவட்டங்கைளச்
சுற்றி ஷாப்பிங் ெசய்யுங்கள் (இைவ நடுத்தர
இைடகழிகளில் அைமந்துள்ளன)

6. பசியாக இருக்கும் ேபாது ஷாப்பிங் ெசய்வைதத்
தவிர்க்கவும் – உங்கள் ஆைசகள் ஆேராக்கியமற்ற
முடிவுகளுக்கு அல்லது அதிக அளவு ஆைசக்கு
வழிவகுக்கும்

மூலம்
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சர்க்கைர மாற்றீடுகள் (2 இல் 1)

இைவ சர்க்கைரக்குப் பதிலாக நீங்கள் பயன்படுத்தக்கூடிய இனிப்புகள் அல்லது
மாற்றீடுகள், (எ.கா., ேமைசச் சர்க்கைர, ேதன்) மற்றும் 2 வைககளில் வருகின்றன:

1. ஊட்டச்சத்து இனிப்பூட்டிகள் (கேலாரி இனிப்பூட்டிகள் என்றும் அைழக்கப்படுகிறது)

• அைவ ஜீரணிக்கக்கூடியைவ மற்றும் கேலாரிகளுக்கு பங்களிக்கின்றன

• சர்க்கைர ஆல்கஹால் ெபாதுவாகப் பயன்படுத்தப்படும் ஊட்டச்சத்து இனிப்பூட்டி ஆகும்

அைவ சர்க்கைரகள் அல்லது ஒயின் ேபான்ற ஆல்கஹாைலப் ேபான்ேறா அல்ல. 
அைவ குைறவான கேலாரிகைளக் ெகாண்டும், சர்க்கைரைய விட ெமதுவாக
ஜீரணிக்கப்படுகின்றன என்றாலும், அைவ கேலாரிகைளக் ெகாண்டிருக்கின்றன, 
மற்றும் அதிகமாக உட்ெகாள்ளக்கூடாது

எடுத்துக்காட்டுகளில் அடங்குவன:

• அல்லுேலாஸ் என்பது அத்திப்பழம் மற்றும் திராட்ைசயில் இயற்ைகயாகேவ
காணப்படும் ஒரு அசாதாரண சர்க்கைரயாகும், ேமலும் சுக்ேராஸின்
கேலாரியுடன் ஒப்பிடும்ேபாது இதன் கேலாரி மிகவும் குைறவாகும்

⚬ ைசலிட்டால் (பல பழங்கள் மற்றும் காய்கறிகளில் காணப்படும் ஒரு
இயற்ைக சர்க்கைர ஆல்கஹால்)

⚬ சார்பிட்டால் (வணிக ரீதியாக குளுக்ேகாஸிலிருந்து தயாரிக்கப்படுகிறது)
⚬ பாலடிேனாஸ் (சர்க்கைர பீட் கிழங்கிலிருந்து ெபறப்பட்டது)
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சர்க்கைர மாற்றீடுகள் (2 இல் 2)

2. ஊட்டச்சத்து இல்லாத இனிப்பூட்டிகள்

• இைவ கேலாரிகளுக்குப் பங்களிக்காது

• ெசயற்ைகயான ெசறிவூட்டிகள் - ஆய்வகத்தில்
தயாரிக்கப்பட்டது, அஸ்பார்ேடம் மற்றும் சுக்ரேலாஸ்
ஆகியைவ அடங்குகின்றன

• இயற்ைகயான ெசறிவூட்டிகள் - இயற்ைகயில்
காணப்படும், ேமலும் ஸ்டீவியா மற்றும் மாங்க் பழங்கள்
ஆகியைவ அடங்குகின்றன

நீரிழிவு ேநாைய நிர்வகிக்க உதவுவதற்குச் சர்க்கைர
மாற்றீடுகள் உண்ைமயில் ேதைவயில்ைல என்றாலும், 
அைவ சிறிய அளவில் பயன்படுத்தப்பட்டுப் ெபாதுவாக
உணவின் ஒரு பகுதியாகச் சாப்பிடும் வைர, 
உணவுகைளச் சுைவயூட்டுவதற்குப்
பயன்படுத்தப்படலாம்.
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உடற்பயிற்சி

ஆேராக்கியமாக
இருந்திடுங்கள்
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உடற்பயிற்சி
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நீரிழிவு ேநாயால்
பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு

82



உங்கள் ெபாது ஆேராக்கியத்திற்கும் நல்வாழ்விற்கும்
உடற்பயிற்சி முக்கியமானது. உங்களுக்கு நீரிழிவு
ேநாய் இருந்தால், நீங்கள் பின்வருவனவற்ைறப்
ெபாறுத்து, சில முன்ெனச்சரிக்ைக நடவடிக்ைககைள
எடுத்தால் நீங்கள் உடற்பயிற்சி ெசய்யலாம்:

• நீரிழிவு வைக

• உடற்பயிற்சிக்கு முன் குளுக்ேகாஸ் அளவு

• மருந்து மற்றும் ேநரம்

• சமீபத்திய உணவு உட்ெகாள்ளல்

• ெபாது உடல்நல நிைலைம

நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கான உடற்பயிற்சி

83



படிமுைற 1: இயக்க மட்டத்ைதத் தீர்மானிக்கவும்

ஆம்

ஆம்

ஆம்

ஆம்

இல்ைல

இல்ைல

இல்ைல

இல்ைல

படிமுைற 2: ெசயற்பாட்டின் மட்டத்ைதத் தீர்மானிக்கவும்

• உட்கார்ந்த நிைல அரிதான உடற்பயிற்சி

எந்த உடற்பயிற்சிகள் எனக்குப் ெபாருத்தமானைவ?
ேநாயாளி சக்கர நாற்காலிையப் பயன்படுத்துபவர் என்றால், படிமுைற 1 ஐத் தவிர்த்து, படிமுைற 2 க்குச் ெசல்லவும்
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• நீங்களாகேவ, உங்கள் ைககைளப்
பயன்படுத்தாமல் உட்கார்ந்த நிைலயில்
இருந்து எழுந்து நிற்பதில் உங்களுக்கு
ஏேதனும் சிரமம் உள்ளதா?

• நீங்களாகேவ, சுமார் 1 ேபருந்து நிறுத்தம்
(~400மீ) வைர ஓய்ெவடுக்காமல், 
நைடப்பயிற்சிக் கருவிகைளப்
பயன்படுத்தாமல் நடப்பதில் உங்களுக்கு
ஏேதனும் சிரமம் உள்ளதா?

• நீங்களாகேவ, ஓய்ெவடுக்காமல், ைகப்பிடிகள்
அல்லது நைடப்பயிற்சிக் கருவிகைளப்
பயன்படுத்தாமல் 10 படிகள் ஏறுவதில்
உங்களுக்கு ஏேதனும் சிரமம் உள்ளதா?

• நீங்களாகேவ, தளபாடங்கள் அல்லது பிற
உதவிகைளப் பயன்படுத்தாமல் தைரயில்
இருந்து எழுந்து நிற்பதில் உங்களுக்கு
ஏேதனும் சிரமம் உள்ளதா?

• அைர-சுறுசுறுப்பு —
சில உடற்பயிற்சிகள்

• சுறுசுறுப்பு —
வழக்கமான உடற்பயிற்சி

30 நிமிடங்கள், வாரத்திற்கு
3 முைற, மிதமான
தீவிரத்தில் இருந்து
(ேபசலாம் ஆனால் பாட
முடியாது) உயர் தீவிரத்துக்கு
(சில வார்த்ைதகள் மட்டுேம
ெசால்ல முடியும்) கடந்த 3
மாதங்களாக

30 நிமிடங்கள், 
வாரத்திற்கு 3 முைற, 
மிதமான தீவிரத்திலும்
குைறவாக (ேபசலாம்
ஆனால் பாட முடியாது), 
கடந்த 3 மாதங்களாக



எந்த உடற்பயிற்சிகள் எனக்குப் ெபாருத்தமானைவ?

படிமுைற 3: ெதாடர்புைடய ைகேயடுகைளப் ெபறுங்கள்

உட்கார்ந்த நிைல 1A

2A

3A

1B

2B

3B

ேநாயாளி சக்கர நாற்காலிையப் பயன்படுத்துபவர் என்றால், படிமுைற 1 ஐத் தவிர்த்து, படிமுைற 2 க்குச் ெசல்லவும்

அைர-சுறுசுறுப்பு

சுறுசுறுப்பு

1C

2C

3C

முழு
இயக்கம்

வைரயறுக்கப்ப
ட்ட இயக்கம்

சக்கர
நாற்காலிையப்
பயன்படுத்துபவ

ர்கள்

• இந்த மதிப்பீட்டுக் கருவி
தனிநபர்களின் இயக்கம் மற்றும்
ெசயற்பாட்டு நிைலகளின்
அடிப்பைடயில் அவர்களின் உடல்
ெசயற்பாடுகைள அளவீடு
ெசய்வதற்கான வழிகாட்டியாகப்
பயன்படுத்த வடிவைமக்கப்பட்டுள்ளது

• தனிநபருக்கான ைகேயடுகளின்
ெதாடர்புைடய வைகைய
அைடயாளம் காண 1 முதல் 3 
படிமுைறகைள முடிக்கவும்
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உடற்பயிற்சிப் பரிந்துைரகள்

கால அளவு

• வாரத்திற்கு 3 முதல் 7 
நாட்கள் உடற்பயிற்சி
ெசய்வைத ேநாக்கமாகக்
ெகாள்ளுங்கள்

• ஏேராபிக் மற்றும்
ஸ்ட்ெரச்சிங் பயிற்சிகைள
ஒவ்ெவாரு நாளும்
ெசய்யலாம், மாற்று
நாட்களில் வலிைம பயிற்சி
ெசய்யலாம்

தீவிரம் காலம்

• மிதமான உடற்பயிற்சிைய
ேநாக்கமாகக்
ெகாள்ளுங்கள், அதாவது
உடற்பயிற்சி ெசய்யும் ேபாது
ேபசக்கூடிய, ஆனால் பாட
முடியாத அளவிற்கு

• வாரத்திற்கு 150 - 300 நிமிட
உடற்பயிற்சி அல்லது
வாரத்தில் 5 நாட்களுக்கு 30
நிமிடங்கள் உடற்பயிற்சி
ெசய்வைத ேநாக்கமாகக்
ெகாள்ளுங்கள்

• உடல் எைடையக் குைறக்க
அதிகமாக உடற்பயிற்சி
ெசய்யுங்கள்
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வைக

• ஏேராபிக், எதிர்ப்பு மற்றும்
ெநகிழ்வுத்தன்ைம (நீட்சிகள்) 
பயிற்சிகளின் கலைவையச்
ேசர்க்கவும்

• சமநிைல, சுறுசுறுப்பு மற்றும்
ஆற்றல் பயிற்சி ேபான்ற பிற
வைகயான பயிற்சிகைளச்
ேசர்ப்பதற்கு முன்ேனறுங்கள்



நான் எவ்வாறு பாதுகாப்பாக உடற்பயிற்சி ெசய்யலாம்?

நீங்கள் உடல் ரீதியாக
சுறுசுறுப்பாக இல்லாவிட்டால்
ெமதுவாகத் ெதாடங்குங்கள்

வசதியான ஆைட மற்றும்
ெபாருத்தமான காலணிகைள

அணியவும் (ேபாதுமான ஆதரவுடன்
நன்கு ெபாருந்துகின்ற காலணிகள்)

உடற்பயிற்சி ெசய்வதற்கு
முன்னரும் பின்னரும் உங்கள்

கால்களில் காயங்கள்
இருக்கிறதா என்று ேசாதிக்கவும்

குளிரான ேநரத்தில் உடற்பயிற்சி
ெசய்யுங்கள் (காைலயில் அல்லது

மாைலயில், அல்லது
குளிர்ச்சியான சூழலில்)

ைஹேபாகிைளசீமியா (குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர) 
ஏற்பட்டால் சாப்பிடுவதற்காக ஆேராக்கியமான
தீன்பண்டங்கள் அல்லது சர்க்கைர ெகாண்ட

இனிப்புகைள எடுத்துச் ெசல்லுங்கள்

ேபாதுமான அளவு நீர்
அருந்துங்கள்

குடும்பத்தினர்கள் மற்றும்
நண்பர்களுடன் உடற்பயிற்சி

ெசய்யுங்கள்
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நான் எவ்வாறு பாதுகாப்பாக உடற்பயிற்சி ெசய்யலாம்?

பசி ைக நடுக்கம் அசாதாரண ேவகமான இதயத் துடிப்பு சுவாசிப்பதில் சிரமம்

ேசார்வு மனநிைல மாற்றங்கள்
(எ.கா., பயம், எரிச்சல், பதற்றம்)

தைலச்சுற்று அல்லது
தைலவலி

வலி
(குறிப்பாக மார்பில்

அல்லது அடிவயிற்றில்)

கவனத்தில் ெகாள்வதற்கு: உங்களுக்கு உடல்நிைல சரியில்லாமல் இருந்தால், உடற்பயிற்சிையத்
தாமதப்படுத்தவும் அல்லது ஒத்திைவக்கவும். எப்ேபாதும் உடல்நலத்திற்கு ஏற்றவாறு ெசயற்படுங்கள்.

உடற்பயிற்சி ெசய்யும் ேபாது, இவற்ைற நீங்கள் அனுபவித்தால் ஓய்ெவடுக்கவும் அல்லது நிறுத்தவும்
ைஹேபாகிைளசீமியாவுக்கான (குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர < 4 மிேமால்/லி) ேநாயறிகுறிகைள நீங்கள்

அனுபவித்தால்
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வழக்கமான உடல் ெசயற்பாடு உங்களுக்குப் பல வழிகளில் பயனளிக்கிறது

உற்பத்தித்திறைன
ேமம்படுத்துகிறது

கவனம், நிைனவகம் மற்றும்
பைடப்பாற்றைல
அதிகரிக்கிறது

ஒட்டுெமாத்த மனநிைலைய
ேமம்படுத்துகிறது

மன அழுத்தத்ைதக் குைறத்து
மன ஆேராக்கியத்ைத

ேமம்படுத்துகிறது

ஆேராக்கிய நன்ைமகைள
அதிகரிக்கிறது

ெபருங்குடல் புற்றுேநாய், இதய
ேநாய்கள், நீரிழிவு மற்றும் உயர்
இரத்த அழுத்தம் ஆகியவற்றின்

அபாயத்ைதக் குைறக்கிறது

உடற்தகுதி நிைலகைள
அதிகரிக்கிறது

வலிைம மற்றும் தாங்கு திறைன
ேமம்படுத்துகிறது

89



பரிந்துைரக்கப்பட்ட வழிகாட்டுதல்கள்

குைறந்தபட்சம் மிதமான தீவிரம்
150 - 300 நிமிடங்கள்/வாரம்

சிங்கப்பூர் உடல் ெசயற்பாட்டு வழிகாட்டுதல்கள் 2022

குைறந்தது 2 நாட்கள்/வாரம்
தைசகைள வலுப்படுத்துதல்

மற்றும்
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நீங்கள் ஒரு ேமாசமான உணவுப் பழக்கத்ைதப் பயன்படுத்திக்
ெகாண்டு உடற்பயிற்சி ெசய்ய முடியாது

80 கிேலா எைடயுள்ள நபருக்கு:

320 கேலாரிகள்

792 கேலாரிகள்

39 நிமிட நைடப்பயிற்சி
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1 மணிேநரம் 35 நிமிடங்கள் நைடப்பயிற்சி



சுறுசுறுப்பான வாழ்க்ைக முைறைய ேநாக்கிச் சிறிய படிமுைறகைள எடுத்தல்

லிப்டுக்குப் பதிலாக
படிக்கட்டுகளில் ெசல்லுங்கள்

உங்கள் நாள் முழுதும் இந்தச் ெசயல்களில் சிலவற்ைறச் ெசய்வைத வழக்கமாக்கிக் ெகாள்ளுங்கள்

10 நிமிடங்களுக்கு
ேவகமான நைட

ஒவ்ெவாரு மணித்தியாலத்திற்கு ஒரு
முைறயும் சுற்றிலும் நடக்கவும்

தினமும் 10,000 காலடிகள்
நடக்கவும்

ஒரு ேபாூந்து நிறுத்தத்திற்கு
முன்னேர இறங்கி நடக்கவும்

குடும்பத்தினர்கள் மற்றும்
நண்பர்களுடன் உடற்பயிற்சி ெசய்யுங்கள்
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உங்கள் உடற்பயிற்சி மற்றும் ெசயல்திறைன படிப்படியாக ேமம்படுத்துதல்

ஏேராபிக் உடற்பயிற்சியின் முன்ேனற்றம்

நீங்கள் தயாரானதும், உங்கள் வழக்கத்தில் கூடுதல் கட்டைமப்ைபச்
ேசர்க்கலாம்.

உங்கள் தனிப்பட்ட உடற்பயிற்சி சகிப்புத்தன்ைமயின் அடிப்பைடயில்
அதிக தீவிரமான உடற்பயிற்சிகளுக்கு நீங்கள் முன்ேனறலாம்.

உங்கள் ஏேராபிக் ஃபிட்னைஸ சவால் ெசய்ய 3 முைறகள் உள்ளன:
• உங்கள் ேவகத்ைத அதிகரிக்கவும்
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எ.கா.,: டிெரட்மில்லில் நடப்பது,
3.5 கிமீ/மணி → 3.8 கிமீ/மணி → 4.2 கிமீ/மணி ேவகம் வைர

• உங்கள் எதிர்ப்பாற்றைல அதிகரிக்கவும்

எ.கா.,: 0.5கிகி → 1கிகி → 1.5கிகி வைர ைக- எைடகைளத்
தூக்குதல்

• உங்கள் கால அளைவ அதிகரிக்கவும்

எ.கா.,: 20 நிமிடம் → 30 நிமிடம் → 40 நிமிடம் வைர
நைடப்பயிற்சி ேமற்ெகாள்ளல்

காலடிகள்



உடற்பயிற்சி மற்றும் வலி ேமலாண்ைம

உடற்பயிற்சியின் பின் தைசக் காயம்

• இயல்பான மற்றும் எதிர்பார்க்கப்படும் அெசௗகரியம், ெசயல்பாட்டிற்குப் பிறகு 24 
மற்றும் 48 மணிேநரங்களுக்கு இைடயில் ஏற்படுகிறது (குறிப்பாக நீங்கள்
ெசயற்பாட்டிற்குப் புதியவராக இருந்தால்).

• அது ெபாதுவாகத் தானாகேவ தீர்க்கப்படும்.

• இது (1) தீவிரம் அதிகமாக இருந்தால் அல்லது (2) 2-3 நாட்களுக்கு ேமல் நீடித்தால், 
உங்கள் உடற்பயிற்சியின் கால அளவு அல்லது தீவிரத்ைதக் குைறக்கவும்.

காய நிர்வாகம் (சிறு சுளுக்கு மற்றும் விகாரங்களுக்கு)

• ஓய்ெவடுத்தல்: 48-72 மணி ேநரம் அவ்வாறு ெசய்யுங்கள்; காயமைடந்த பகுதிக்கு
அதிகப்படியான இயக்கத்ைதத் தவிர்க்கவும்.

• ஐஸ் தடவுதல்: பாதிக்கப்பட்ட பகுதிக்கு 10-15 நிமிடங்கள் வைர தடவவும். தற்காப்பு
நடவடிக்ைககள்: (1) ஒரு சால்ைவையப் பயன்படுத்தவும் – உங்கள் ேதாலுக்கு எதிராக
ேநரடியாகப் பயன்படுத்த ேவண்டாம்; (2) திறந்த காயங்கள் மீது தடவ ேவண்டாம்; (3) 
ஐைஸப் பயன்படுத்திய பிறகு உங்கள் ேதாலின் ஒருைமப்பாடு மற்றும் நிைலையச்
சரிபார்க்கவும்.

• உயர்த்தல்: முடிந்தால், வீக்கத்ைதக் குைறக்க காயமைடந்த பகுதிைய உயர்த்தவும்.

• காயம் குணமாகவில்ைல என்றால் மருத்துவ உதவிைய நாடவும்.
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உடற்பயிற்சி மற்றும் வலி நிர்வாகம்

புற வாஸ்குலர் ேநாய் உள்ளவர்களுக்கு கிளாடிேகஷன் வலி*

• மிதமான வலி உள்ள இடத்திற்கு மட்டும் உடற்பயிற்சி ெசய்யுங்கள் (எ.கா., 
கிளாடிேகஷன் வலி அளவுேகாளில் 4 இல் 3).

• மிதமான வலி ஏற்பட்டால் இைடயிைடேய உட்கார்ந்து ஓய்ெவடுங்கள், 
ேமலும் வலி முற்றிலும் தணிந்தவுடன் மீண்டும் ெதாடங்கவும்.

* நீங்கள் நடக்கும்ேபாது உங்கள் ெதாைட, ெகண்ைடக்கால் அல்லது பிட்டம் ஆகியவற்றில் ஏற்படும் வலி, 
இது உங்கைள ெநாண்டச் ெசய்யும்.
மூலம்: https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/claudication 95

கிளாடிேகஷன் வலி அளவுேகால்

0 = வலி இல்ைல ஓய்வு அல்லது ஆரம்ப உடற்பயிற்சி முயற்சி

1 = மிக ேலசான வலி
(கிளாடிேகஷனின் ஆரம்பம்) கால்களில் ஏேதனும் வலியின் முதல் உணர்வு

2 = ேலசான வலி ேநாயாளியின் கவனத்ைதத் திைச திருப்பக்கூடிய
வலி

3 = மிதமான வலி

ேநாயாளியின் கவனத்ைதத் திைச திருப்ப முடியாத
கடுைமயான வலி. (ெபரும்பாலான உடற்பயிற்சித்
திட்டங்கள் இந்தக் கட்டத்தில் உடற்பயிற்சிைய
நிறுத்தப் பரிந்துைரக்கலாம்)

4 = கடுைமயான வலி மிகத்துன்புறுத்துகிற மற்றும் தாங்க முடியாத வலி

https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/claudication


ைஹேபாகிைளசீமியா

உடம்பு சரியில்ைல

கடந்த 24 மணிேநரத்தில் ஒருவரின்
உதவி ேதைவப்பட்ட ஒரு
ைஹேபாகிைளசீமியா தாக்கம்.

தனியாக உடற்பயிற்சி ெசய்தல்
அல்லது பாதுகாப்பற்ற
உடற்பயிற்சியில் ஈடுபடுதல்.

விைரவாகச் ெசயற்படும்
சர்க்கைரகளின் (கார்ப்ஸ்) 15 கிராம், 

எடுத்துக்காட்டு:

• 120மிலி தண்ணீரில் 3 
ேதக்கரண்டிகள் ெடக்ட்ேராஸ்
பவுடர்/வீட்டில் பயன்படுத்தும் சர்க்கைர

• வழக்கமான ெமன்பானம் ½ ேகன்
• குைறந்த சக்கைர அளவு உள்ள ெமன்

பானம் 1 ேகன்
• ½ கிளாஸ் (150 மிலி) பழச்சாறு
• 3 ெமன்/ெஜல்லி இனிப்புகள்

15 நிமிடங்களுக்குப் பிறகு உங்கள்
இரத்தச் சர்க்கைர அளைவ

சரிபார்க்கவும்

உடற்பயிற்சி ெசய்வதற்கு முன் உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைரைய கண்காணிக்கவும்
ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு

#ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு, தயவுெசய்து உங்கள் சுகாதார வழங்குநரின் ஆேலாசைனையப் ெபறவும்

• உங்கள் உடற்பயிற்சிையத்
தாமதப்படுத்துங்கள்

• ைஹேபாகிைளசீமியா சிகிச்ைசக்கு
15/15 விதிையப் பின்பற்றவும்

• பின்வருவன இருந்தால், உடற்பயிற்சி
ெசய்ய ேவண்டாம்:
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மிேமால்/லி

< 4.0
மிேமால்/லி மிேமால்/லி மிேமால்/லி

4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0



• எச்சரிக்ைகயுடன் உடற்பயிற்சி ெசய்யுங்கள்.

• ஒரு ேலசான சிற்றுண்டி உட்ெகாள்ளுங்கள் (15 - 30 கிராம்
அளவான நீண்ட ேநரம் ெசயற்படும் சர்க்கைரகள் எ.கா., 3 
பிஸ்கட்கள் மற்றும் ைமேலா) மற்றும் உடற்பயிற்சி ெசய்வதற்கு
முன் 15 நிமிடங்கள் காத்திருக்கவும்

• உடற்பயிற்சியின் காலம் 30 நிமிடங்களுக்கு ேமல் இருந்தால், 
கூடுதல் கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கைள உட்ெகாள்ளுங்கள்

மிேமால்/லி

< 4.0
மிேமால்/லி மிேமால்/லி மிேமால்/லி

4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0

உடற்பயிற்சி ெசய்வதற்கு முன் உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைரைய கண்காணிக்கவும்
ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு

#ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு, தயவுெசய்து உங்கள் சுகாதார வழங்குநரின் ஆேலாசைனையப் ெபறவும்

குறிப்பு: நீங்கள் இன்சுலின் மற்றும்/அல்லது சல்ேபானிலூரியா பயன்படுத்துபவராக இருந்தால், 
உடற்பயிற்சியின் ேபாது ஏற்படும் ைஹேபாகிைளசீமியாவிற்கான அதிக ஆபத்து காரணமாக
விைரவாகச் ெசயற்படும் சர்க்கைரயின் 15 கிராம் அளைவக் கூடேவ ைவத்திருங்கள்.
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உடற்பயிற்சி ெசய்வதற்கு முன் உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைரைய கண்காணிக்கவும்
ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு

#ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு, தயவுெசய்து உங்கள் சுகாதார வழங்குநரின் ஆேலாசைனையப் ெபறவும்

விைரவாகச் ெசயற்படும்
சர்க்கைரகளின் (கார்ப்ஸ்) 15 கிராம், 

எடுத்துக்காட்டு:

• 120மிலி தண்ணீரில் 3 
ேதக்கரண்டிகள் ெடக்ட்ேராஸ்
பவுடர்/வீட்டில் பயன்படுத்தும் சர்க்கைர

• வழக்கமான ெமன்பானம் ½ ேகன்
• குைறந்த சக்கைர அளவு உள்ள ெமன்

பானம் 1 ேகன்
• ½ கிளாஸ் (150 மிலி) பழச்சாறு
• 3 ெமன்/ெஜல்லி இனிப்புகள்

15 நிமிடங்களுக்குப் பிறகு உங்கள்
இரத்தச் சர்க்கைர அளைவ

சரிபார்க்கவும்

< 4.0 மிேமால்/லி
ைஹேபாகிைளசீமியா

• 15/15 விதிைய
ேமற்ெகாள்ளுங்கள்

• 15 நிமிடங்களுக்குப் பிறகு இரத்தச்
சர்க்கைர அளைவச் சரிபார்க்கவும்

4.0 - 5.5 மிேமால்/லி

இரத்தச் சர்க்கைர அளவு அதிகரிப்பு
• சில உடற்பயிற்சிகள் இரத்தச் சர்க்கைர அளைவச் சிறிது ேநரத்திற்கு அதிகரிக்கச் ெசய்கின்றன.
• உடலில் ஏற்படும் மன அழுத்தம் (உடற்பயிற்சியின்) ஹார்ேமான்கைள (எ.கா., அட்ரினலின், 

கார்டிேசால்) ெவளியிடுகிறது, இது குளுக்ேகாஸ் உற்பத்தியின் தற்காலிக அதிகரிப்புக்குக்
காரணமாகிறது, அதனால் குளுக்ேகாஸ் அளவு அதிகரிக்கிறது.

எடுத்துக்காட்டுகள்:
• ஸ்பிரிண்டிங், பவர் லிஃப்டிங் ேபான்ற சுருக்கமான ஆனால் தீவிரமான பயிற்சிகள்.
• உங்கள் உடற்பயிற்சிக்கு முன் குளுக்ேகாஸ் அளவு அதிகமாக இல்ைல என்றால், வழக்கமாக 1-2 

மணிேநரம் நீடிக்கும் சிறிய அதிகரிப்பு கவைலக்குரியது அல்ல.

15/15 விதிைய ேமற்ெகாள்ளுங்கள்

• ஒரு ேலசான சிற்றுண்டி உட்ெகாள்ளுங்கள் (15 – 30 கிராம்
அளவான நீண்ட ேநரம் ெசயற்படும் சர்க்கைரகள் எ.கா., 3
பிஸ்கட்கள் மற்றும் ைமேலா) மற்றும் உடற்பயிற்சி ெசய்வதற்கு
முன் 15 நிமிடங்கள் காத்திருக்கவும்

• உடற்பயிற்சியின் காலம் 30 நிமிடங்களுக்கு ேமல் இருந்தால், 
கூடுதல் கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கைள உட்ெகாள்ளுங்கள்
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மிேமால்/லி

< 4.0
மிேமால்/லி மிேமால்/லி மிேமால்/லி

4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0



மிேமால்/லி மிேமால்/லி மிேமால்/லி மிேமால்/லி

< 4.0 4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0

• நல்ல வரம்பு!
• உங்கள் உடற்பயிற்சிையத் ெதாடரவும், ஆனால் நீங்கள் ெசய்யும்

ேபாது அறிகுறிகைளயும் ேநாயறிகுறிகைளயும்
கண்காணிக்கவும்.

• உங்கள் அமர்வு 60 நிமிடங்களுக்கு ேமல் நீடித்தால், உங்களுக்கு
கூடுதல் கார்ேபாைஹட்ேரட் ேதைவப்படலாம்.

உடற்பயிற்சி ெசய்வதற்கு முன் உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைரைய கண்காணிக்கவும்
ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு

#ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு, தயவுெசய்து உங்கள் சுகாதார வழங்குநரின் ஆேலாசைனையப் ெபறவும்

இரத்தச் சர்க்கைர அளவு 5.6 முதல் 15க்கு இைடயில் = இது நல்ல அளவு!

நிபுணரின் அறிவுைர! 

99

குறிப்பு: நீங்கள் இன்சுலின் மற்றும்/அல்லது சல்ேபானிலூரியா பயன்படுத்துபவராக இருந்தால், 
உடற்பயிற்சியின் ேபாது ஏற்படும் ைஹேபாகிைளசீமியாவிற்கான அதிக ஆபத்து காரணமாக
விைரவாகச் ெசயற்படும் சர்க்கைரயின் 15 கிராம் அளைவக் கூடேவ ைவத்திருங்கள்.



உடற்பயிற்சி ெசய்வதற்கு முன் உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைரைய கண்காணிக்கவும்
ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு

#ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு, தயவுெசய்து உங்கள் சுகாதார வழங்குநரின் ஆேலாசைனையப் ெபறவும்

இரத்தச் சர்க்கைர அளவு
5.6 முதல் 15க்கு இைடயில் = 

இது நல்ல அளவு!

நிபுணரின் அறிவுைர! 

நிைனவில் ெகாள்வது கடினமா?

குறிப்பு: நீங்கள் இன்சுலின் மற்றும் சல்ேபானிலூரியா பயன்படுத்துபவராக இருந்தால், 
உடற்பயிற்சிக்கான ெபாருத்தமான இரத்தச் சர்க்கைர அளைவத் தீர்மானிக்க முன், 
வழிகாட்டப்பட்ட உடற்பயிற்சி அமர்வுக்காக ஒரு பிசிேயாெதரபிஸ்ட்ைட அணுகுவது
சிறந்தது, ஏெனனில் கருத்தில் ெகாள்ள ேவண்டிய பல காரணிகள் உள்ளன.
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மிேமால்/லி மிேமால்/லி மிேமால்/லி மிேமால்/லி

< 4.0 4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0



மிேமால்/லி மிேமால்/லி மிேமால்/லி மிேமால்/லி

< 4.0 4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0

• நீங்கள் நன்றாக உணர்கிறீர்கள் மற்றும் உங்கள் வழக்கமான
மருந்துகைள எடுத்துக்ெகாண்டிருந்தால், எச்சரிக்ைகயுடன்
உடற்பயிற்சிையத் ெதாடரவும்

• உங்கள் குளுக்ேகாஸ் ேபாக்ைகக் கண்காணித்து, உங்கள் திரவ
உட்ெகாள்ளைல அதிகரிக்கவும்

உடற்பயிற்சி ெசய்வதற்கு முன் உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைரைய கண்காணிக்கவும்
ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு

#ைடப் 1 நீரிழிவு ேநாயாளிகளுக்கு, தயவுெசய்து உங்கள் சுகாதார வழங்குநரின் ஆேலாசைனையப் ெபறவும்
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• 15/15 விதிைய ேமற்ெகாள்ளுங்கள்:
• விைரவாகச் ெசயற்படும் குளுக்ேகாஸின் 15கிராம் அளவு எ.கா.,

120மிலி தண்ணீரில் 3 
ேதக்கரண்டிகள்
ெடக்ட்ேராஸ் பவுடர்/ வீட்டில்
பயன்படுத்தும் சர்க்கைர

வழக்கமான
ெமன்பானம் ½ ேகன்

½ கிளாஸ் (150 மிலி) பழச்சாறு

3 ெமன்/ெஜல்லி இனிப்புகள்

குைறந்த சக்கைர அளவு உள்ள
ெமன் பானம் 1 ேகன்

• 15 நிமிடங்களுக்குப் பிறகு இரத்தச் சர்க்கைர அளைவச் சரிபார்க்கவும்

• உங்கள் அடுத்த உணைவ 1 மணி
ேநரத்திற்குள் சாப்பிடுங்கள்.

• உங்கள் அடுத்த உணவு 1 
மணிேநரத்திற்கு ேமல் இருந்தால், ஒரு
ேலசான சிற்றுண்டிையச் சாப்பிடுங்கள்.

மிேமால்/லி மிேமால்/லி மிேமால்/லி மிேமால்/லி

< 4.0 4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0

4.0 - 5.5 மிேமால்/லி< 4.0 மிேமால்/லி
ைஹேபாகிைளசீமியா!

உடற்பயிற்சிக்கு முந்ைதய மற்றும் பிந்ைதய கண்காணிப்பின் சுருக்கம்

உடற்பயிற்சியின் பின்னர்
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உடற்பயிற்சிக்கு முன்னரான மருந்து

மருந்துகள்
• உங்கள் மருத்துவர் பரிந்துைரத்தபடி உங்கள் மருந்துகைள உட்ெகாள்ளுங்கள்.
• மருந்துகைளத் தவிர்த்துவிட்டு, அைத உடற்பயிற்சி மூலம் மாற்ற முயற்சிக்காதீர்கள்.
• நீங்கள் உங்கள் உடற்பயிற்சிைய மாற்றினால், மருந்து மதிப்பாய்வுக்கு உங்கள்

மருத்துவைர அணுகவும்.

முக்கியமான மருத்துவம்
• நீங்கள் இன்சுலின், சல்ேபானிலூரியா (எ.கா., க்ளிக்லாைசடு, க்ளிமிபிைரடு, 

க்ளிபிைசடு மற்றும் ேடால்புடைமடு) அல்லது ெமக்லிைடைனடு (எ.கா., 
ெரபாக்ளிைனடு) பயன்படுத்துபவராக இருந்தால், மற்ற மருந்துகளுடன் ஒப்பிடும்ேபாது
உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளவு ேவகமாகக் குைறயலாம்.
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எளிதாகத் ெதாடங்குங்கள், அறிகுறிகைளயும் ேநாயறிகுறிகைளயும்
உன்னிப்பாகக் கண்காணித்து, நீண்ட ேநர உடற்பயிற்சிையத் தவிர்க்கவும்.

ைஹேபாகிைளசீமியாவின் அறிகுறிகைளயும் ேநாயறிகுறிகைளயும் நீங்கள்
அனுபவித்தால், மருந்து மதிப்பாய்வுக்கு உங்கள் மருத்துவைர அணுகவும்.



உடற்பயிற்சிப் பரிந்துைரகள்: 

பாதப் புண் மற்றும்
கீழ் மூட்டு வலி
உள்ள நபர்களுக்கு
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எைட தாங்காத பயிற்சிகள்

உங்களுக்குப் பாதப் புண் இருந்தால்
அல்லது நின்று ெகாண்டு உடற்பயிற்சி
ெசய்வதில் சிரமம் இருந்தால், உங்கள்

பயிற்சிகைள நீங்கள் மாற்றிக்ெகாள்ளலாம்

உட்கார்ந்த/ெசயலற்ற காலப்பகுதிகைளத்
தவிர்க்கும் அேதேவைள ஏேராபிக், 

ெரசிஸ்டன்ஸ் மற்றும் வைளந்து ெகாடுக்கும்
பயிற்சிகைளச் ேசர்ப்பைத நீங்கள் இன்னும்
குறிக்ேகாளாகக் ெகாண்டிருக்க ேவண்டும்
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எைட தாங்காத ஏேராபிக் பயிற்சிகள்

ைக ைசக்கிள் ஓட்டுதல், மல்லாந்து ஏர்
ைசக்கிள் ஓட்டுதல், அமர்ந்த அணிவகுப்பு, 

அமர்ந்த நடனப் பயிற்சி.

உங்கள் புண்ணின் இருப்பிடத்ைதப்
ெபாறுத்து, நீங்கள் சாய்ந்து ெகாண்டு

உடற்பயிற்சி ெசய்கின்ற ைபக்ைகக் குைறந்த
தீவிரத்தில் பயன்படுத்தலாம். உங்கள் பாத

மருத்துவரிடம் இைதப் பற்றி விவாதிக்கவும்.

106



எைட தாங்காத எதிர்ப்புப் பயிற்சிகள்

உடம்பின் ேமல் பகுதி:
உட்கார்ந்திருக்கும் ேபாது, ேதாள்பட்ைட அழுத்துதல், 
பக்கவாட்டு உயர்த்துதல், ைபெசப்ஸ் கர்ல், ரிவர்ஸ்

ஃபிைளயர்கள், மார்பு அழுத்த (ேபண்ட்/பாரமற்ற எைடகள்), 
அமர்ந்திருக்கும் வரிைச (ேபண்ட்), ேலட்ஸ் புல் டவுன்

(ேபண்ட்) மற்றும் அடிவயிற்று கர்ல்/அமர்ந்த ரிவர்ஸ் க்ரஞ்ச்
ேபான்ற சில பயிற்சிகைளச் ெசய்யலாம்

உடம்பின் கீழ்ப்பகுதி:
ேநராகக் கால்கைள உயர்த்துதல் (மல்லாந்து நீட்டி உட்கார்ந்து), 
பக்கவாட்டில் படுத்து இடுப்பு வைளத்தல், முழங்கால் நீட்டிப்பு

(கணுக்கால் எைடகள்/ேபண்ட்), ப்ேரான் இடுப்பு நீட்டிப்பு, 
முழங்கால் வைளப்பு (கணுக்கால் எைடகள்/ேபண்ட்).

உங்கள் புண் இருக்கும் இடத்ைதப் ெபாறுத்து, நீங்கள்
அமர்ந்திருக்கும் கால்ஃப் பிரஸ் (ேபண்ட்), டபுள்/சிங்கிள் ெலக்

பிரிட்ஜ் ஆகியவற்ைறச் ெசய்யலாம்.
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எைட தாங்காத ெநகிழ்வுத்தன்ைம பயிற்சிகள்

உடம்பின் ேமல் பகுதி:
அமர்ந்திருக்கும் ேபாது, மார்பு நீட்சி, ெடல்டாயிட்
நீட்சி, கழுத்து நீட்சி, ட்ைரெசப்ஸ் நீட்சி மற்றும்

முன்ைக நீட்டிப்பு ேபான்ற பயிற்சிகைளச்
ெசய்வைதக் கருத்தில் ெகாள்ளுங்கள்.

உடம்பின் கீழ்ப்பகுதி:
உடற்பயிற்சிகளின் சில எடுத்துக்காட்டுகள், 

பக்கவாட்டில் படுத்திருக்கும் குவாட்ஸ் நீட்டிப்பு, 
டவைலப் பயன்படுத்தி அமர்ந்திருக்கும் கன்று

நீட்டுதல், அமர்ந்திருக்கும் ெதாைட நீட்சி மற்றும்
உட்கார்ந்த குளுட்டியல் நீட்சி ஆகியைவ அடங்கும்.
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உடல் பருமன்
உள்ளவர்களுக்கு
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உடல் பருமன் உங்கைள எவ்வாறு பாதிக்கிறது

ெபாறிமுைற
பின்விைளவுகள்:

வளர்சிைத மாற்ற
ஆேராக்கியம்:

மனநல
ஆேராக்கியம்:

பண ரீதியான
ஆேராக்கியம்:

கீல்வாதம், 
தூக்கத்தில் மூச்சுத்திணறல், 
இைரப்ைப-ஓேசாேபஜியல்

ரிஃப்ளக்ஸ் ேநாய்
ேபான்றைவ.

நீரிழிவு ேநாய், கீல்வாதம், 
ெகாழுப்பு படிந்த கல்லீரல், சில
புற்றுேநாய்கள் ேபான்றைவ.

தன் மதிப்பு, உடல் உருவம்
ேபான்றைவ.

சிகிச்ைசக்கான ெசலவு
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நீரிழிவு மற்றும் நீரிழிவு ேநாய்க்கான முந்திய நிைல மீது
எைட இழப்பு விைளவுகள்

நீரிழிவு ேநாய்க்கான முந்திய நிைல
உள்ள அல்லது

நீரிழிவு ேநாைய உருவாக்கும் அதிக
ஆபத்தில் உள்ள நபர்களுக்கு:

ைடப் 2 நீரிழிவு
ேநாயாளிகளுக்கு:
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ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாையத் தடுக்க
அல்லது தாமதப்படுத்த 5-7% எைட

இழப்பு பரிந்துைரக்கப்படுகிறது.

≥ 5% எைட இழப்பானது குளுக்ேகாஸ், 
லிப்பிடுகள் மற்றும் இரத்த அழுத்தக்

கட்டுப்பாட்ைட ேமம்படுத்துகிறது



தைலயீடுகளின் வைககள் மற்றும் எதிர்பார்க்கப்படும் எைட இழப்பு

தைலயீட்டின் வைக

உடற்பயிற்சி மட்டும்*

உணவுமுைற + உடற்பயிற்சி

எைட இழப்பு மருந்துகள், மிகக் குைறந்த கேலாரி
உணவு

எண்ேடாஸ்ேகாபிக் ேபரியாட்ரிக் நைடமுைறகள்

ேபரியாட்ரிக் அறுைவ சிகிச்ைச

எதிர்பார்க்கப்படும் எைட இழப்பு

0 முதல் 3% வைர

3 முதல் 10% வைர

5 முதல் 10% வைர

15 முதல் 20% வைர

25 முதல் 30% வைர

(SGH உடல் பருமன் ைமயம்; ஸ்விஃப்ட் மற்றும் பிற, 2018*)
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உடல் பருமன் உள்ளவர்களுக்கான ெபாதுவான பரிசீலிப்புக்கள்

ெமதுவாகத் ெதாடங்கவும்
எ.கா., நீங்கள் நைடப்பயிற்சித் திட்டெமான்ைறத்

ெதாடங்கினால், விறுவிறுப்பான
நைடப்பயிற்சிக்குப் பதிலாக ஓய்வுேநர
நைடப்பயிற்சிையத் ெதாடங்குங்கள்.

இைடயில் இைடெவளி எடுங்கள்
எ.கா., ெதாடர்ந்து 20 நிமிட உடல் ெசயற்பாடுகைளச்

ெசய்வதற்குப் பதிலாக, இைடயில் இைடேவைளயுடன்
கூடிய 2 x 10 நிமிடங்கள் அளவான உடற்பயிற்சிைய

ேநாக்கமாகக் ெகாள்ளவும்.

படிப்படியாக முன்ேனறுங்கள்
உடற்பயிற்சியின் ேபாதும் அதற்குப் பின்னரும்
உங்கள் ஒட்டுெமாத்த ஆற்றல் மற்றும் ேசார்வு

அளைவக் கண்காணிக்கவும்.
நீங்கள் அதிக ேசார்ைவ உணரவில்ைல என்பைத

உறுதிப்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள், அதாவது
உங்கள் சாதாரணமான தினசரி வழக்கத்ைத

நீங்கள் ெசய்ய முடியாது.

அதிக எைட மற்றும் பருமனான ெபரியவர்களில் குைறந்த உடல் ெசயல்பாடு அளவுகள் அதிகமாக உள்ளன
இது குைறந்த உடற்பயிற்சித் திறன் மற்றும் எளிதில் ேசார்வாக இருப்பதால் இருக்கலாம்

மாற்றங்கள்:

(மூலம்: காசிடி மற்றும் பிற, 2017) 113
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நாள்பட்ட இதய ேநாய்
உள்ளவர்களுக்கு
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நீரிழிவு மற்றும் நாள்பட்ட இதய ேநாய் உள்ள நபர்களுக்கு உடல் ரீதியாக
சுறுசுறுப்பாக இருப்பதன் நன்ைமகள்

உடற்பயிற்சி ெசய்தல் மற்றும் உடல்
ெசயற்பாடுகளில் பங்ேகற்பது:

• குளுக்ேகாஸ் பயன்பாடு மற்றும் இன்சுலின் உணர்திறைன
ேமம்படுத்துகிறது

• எைடையக் கட்டுப்படுத்துகிறது
• உடற்தகுதிைய ேமம்படுத்துகிறது
• இதய ேநாய்க்கான உங்கள் ஆபத்ைத குைறக்கிறது
• இதய ேநாய் நிகழ்வில் இருந்து தப்பிப்பதற்கான வாய்ப்புகைள

அதிகரிக்கிறது

பலவீனமான குளுக்ேகாஸ் கட்டுப்பாடு மற்றும் உட்கார்ந்த நிைலயில்
இருப்பது கேரானரி இதய ேநாய்க்கான முக்கிய ஆபத்துக் காரணிகள்
ஆகும். உடல் ெசயற்பாடு மற்றும் உடற்பயிற்சியில் உங்கள்
பங்ேகற்ைப அதிகரிப்பது நீங்கள் முயற்சி ெசய்ய முடியுமான
மாற்றியைமக்கக்கூடிய காரணியாகும்.
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தற்காப்பு நடவடிக்ைககள் – எைதக் கவனிக்க ேவண்டும்

மார்பு வலி (இடது
ேதாள்பட்ைட/ைக வழியாக
பரவும் அெசௗகரியத்துடன்

அல்லது இல்லாமல்)

தைலச்சுற்றல்/தைலச்சுற்றல்

உடற்பயிற்சி ெசய்வதற்கு முன், ேபாது அல்லது பின் பின்வரும் ேநாயறிகுறிகளில் ஒன்று அல்லது
அதற்கு ேமற்பட்டவற்ைற நீங்கள் அனுபவித்தால், உடனடியாக மருத்துவ உதவிைய நாடுங்கள்:

அதிக வியர்ைவ
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உங்கள் தீவிரத்ைத கண்காணித்தல் (உைழப்பு)

• மிதமான தீவிரத்தில் உடற்பயிற்சி ெசய்யுங்கள்.

• உங்களிடம் குைறவான சுறுசுறுப்பான வாழ்க்ைக முைற
இருந்தால், குைறந்த தீவிரத்துடன் ெதாடங்குங்கள்.

• இதன் மூலம் உங்கள் ெசயல்பாட்டின் தீவிரத்ைதக்
கண்காணிக்கவும்:

ஒரு இதயத் துடிப்புக்
கண்காணிப்பி

உங்கள் சுகாதாரக் குழுவின்
பரிந்துைரையப் ெபறுங்கள்

ஒரு உைழப்பு அளவுேகால்
உணரப்பட்ட உைழப்பின்
மதிப்பீடு (RPE) அல்லது
ேபச்சுப் பரிேசாதைன
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3-4
மிதமான தீவிரம்

1-2
ேலசான தீவிரம்

﹤1 
மிகவும் ேலசான

தீவிரம்

5-7
உயர்வான தீவிரம்

8-10
அதிக தீவிரம்



உடற்பயிற்சியின் தீவிரத்ைத மதிப்பிடுவதற்கு “ேபச்சுப்
பரிேசாதைன” ஐப் பயன்படுத்துதல்

மிதமான தீவிரம்:
மூச்சுத் திணறலில் குறிப்பிடத்தக்க

அதிகரிப்பு, ஆனால் ெசாற்ெறாடர்கள் மற்றும்
குறுகிய வாக்கியங்களில் ேபச முடியும்

குைறந்த தீவிரம்:
முழு வாக்கியங்களில்

பாடவும் ேபசவும் முடிதல்

அதிக தீவிரம்:
மூச்சுத்திணறல் மற்றும்

ேபசுவதில் சிரமம்
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மாரைடப்பு (இதயம்) நிகழ்வுக்குப் பிறகு உடற்பயிற்சி ெசய்தல்

உட்கார்ந்திருக்கும் ேநரத்ைத இவற்றின் மூலம்
குைறக்கவும்:

• தினசரி உடல் ெசயற்பாடுகள் மூலம் சுறுசுறுப்பான
வாழ்க்ைக முைறையப் பின்பற்றுதல்

• உங்கள் தினசரி காலடி எண்ணிக்ைகைய அதிகரித்தல்

மருத்துவ அனுமதி ெபறவும் – உடற்தகுதி மதிப்பீட்டிற்கான
பரிந்துைரையப் ெபறவும் மற்றும் ேமற்பார்ைவயிடப்பட்ட
இதய மறுவாழ்வு திட்டத்தில் உங்கைளப் பதிவு ெசய்யவும்:

• சிங்கப்பூர் ஹாட் ஃபவுண்ேடஷனில்

• மருத்துவமைனயில் உள்ள உங்கள் இருதய மருத்துவர் மூலம்
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புைகத்தல் மற்றும் மது அருந்தைலத் தவிர்த்தல்
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ஆேராக்கியமாக
இருந்திடுங்கள்



நீட்சிப் பயிற்சிகள் ெசய்யுங்கள் I Quit 28-நாள் கணக்ெகடுப்பில் ேசரவும்

புைகபிடிப்பைத நிறுத்துங்கள்! 
ெபாதுவான நீங்குகின்ற ேநாயறிகுறிகைள நிர்வகித்தல்

சாத்தியமான எரிச்சல் பற்றி
குடும்பத்தினைரயும்

நண்பர்கைளயும் எச்சரிக்கவும்

உங்கைளத் திைச திருப்புங்கள்
ேவறு ஏதாவது ெசய்வதன் மூலம்

உங்கள் மனநிைலைய உயர்த்த
விறுவிறுப்பான நைடப்பயிற்சி ேபான்ற

ேலசான உடற்பயிற்சிகைள ெசய்யுங்கள்

புைகபிடித்தல் இன்சுலின் எதிர்ப்பு,
நீரிழிவு ஆபத்து மற்றும் அதன் சிக்கல்கைள அதிகரிக்கிறது

சிறிய, வழக்கமான உணவுகைள
எடுத்துக் ெகாள்ளுங்கள்
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ெபாதுவான நீங்குகின்ற ேநாயறிகுறிகைள நிர்வகித்தல்

122

புைகபிடித்தல் இன்சுலின் எதிர்ப்பு,
நீரிழிவு ஆபத்து மற்றும் அதன் சிக்கல்கைள அதிகரிக்கிறது

- உங்கள் மனநிைலைய உயர்த்த விறுவிறுப்பான
நைடப்பயிற்சி
ேபான்ற ேலசான உடற்பயிற்சிகைளச் ெசய்யுங்கள்

- ஓய்வுநிைல ெபாழுதுேபாக்குகளில் ஈடுபடுங்கள்

• தைலவலிையக் ெகாண்டிருத்தல்
(உங்கள் மூைள ெபரும்பாலும் ஆக்ஸிஜனின் அதிகரித்த
நிைலக்குத் தகவைமத்துக் ெகாள்கிறது)

- ேபாதுமான அளவு உறங்கவும்
- ேபாதுமான ெவளிச்சத்துடன் படிக்கவும் அல்லது டிவிையப்

பார்க்கவும்

• இருமல்
(உங்கள் நுைரயீரல்கள் மீண்டும் சரியாகச் ெசயற்படத் ெதாடங்கி, 
புைகபிடிப்பதால் ேதங்கியிருக்கும் தார், இறந்த ெசல்கள் மற்றும்
கூடுதல் சளிைய அகற்றும் பணியில் ஈடுபட்டுள்ளன)

• எரிச்சலாக உணர்தல்
(உங்கள் மூைள நிேகாடின் இல்லாத வாழ்க்ைகக்கு
ஒத்துப்ேபாகிறது)

• கைளப்பாக உணர்தல்
(நிேகாடின் ஒரு தூண்டி ஆகும், இது உங்கள் உடைல விழித்திருக்கச்
ெசய்கிறது; உங்கள் இரத்த ஓட்டம் ேமம்படுவதால், நீங்கள் புைகபிடிக்கத்
ேதைவயில்லாமல் விழிப்புடன் இருப்பீர்கள்)

- சூடான நீைரப் பருகவும்

- இரத்தச் சர்க்கைர அளைவக் கட்டுப்படுத்துவதற்கும், உங்கள்
சக்திைய அதிகரிப்பதற்கும் சிறிய, வழக்கமான உணவுகைள
எடுத்துக் ெகாள்ளுங்கள்

- நீட்சிப் பயிற்சிகள் ெசய்யுங்கள்

- உங்கைளத் திைச திருப்புங்கள் ேவறு ஏதாவது ெசய்வதன்
மூலம்

• நிரந்தர ஆைசகள்

• நடுங்குகின்ற ைககள் மற்றும் பாதங்கள்
(உங்கள் இரத்த ஓட்டம் ெமதுவாக ேமம்படுகிறது;
உங்கள் விரல்கள் மற்றும் கால்விரல்களுக்கு அதிக ஆக்ஸிஜன் வரும்ேபாது,
கூச்ச உணர்வு நின்றுவிடும்)



மது அருந்துவைதத் தவிர்க்கவும்
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• அதிகப்படியான ஆல்கஹால் உட்ெகாள்வது, இன்சுலின்
சுரப்பு அதிகரிப்பதன் காரணமாக ைஹேபாகிைளசீமியாைவ
(குைறந்த இரத்த சர்க்கைர) ஏற்படுத்தும், குறிப்பாக ெவறும்
வயிற்றில் உட்ெகாண்டால் அல்லது நீங்கள் சில நீரிழிவு
மருந்துகைள எடுத்துக் ெகாண்டால் இது ஏற்படும்.

• ஆல்கஹால், அதிகரித்த இன்சுலின் எதிர்ப்புடன்
இைணக்கப்பட்டுள்ளது, ேமலும் குறிப்பாக நீங்கள்
இன்சுலின் அல்லது நீரிழிவு ேநாய்க்கான மருந்துகைள
எடுத்துக் ெகாண்டால், இது உணவுத் திட்டங்கள் மற்றும்
குளுக்ேகாஸ் கட்டுப்பாட்டில் தைலயிடலாம்.

• ஆல்கஹால் வைகையப் ெபாறுத்து சர்க்கைரயின் அளவு
மாறுபடும். வணிக ரீதியிலான மதுபானங்கள், சர்க்கைர
உள்ளடக்கம் அதிகம் உள்ள ேசாடா அல்லது
பழச்சாறுகளுடன் கலக்கப்படலாம்.

• பீர் ேபான்ற மது பானங்கள் அதிக அளவு கேலாரிகைளக்
ெகாண்டிருக்கின்றன, இது எைட அதிகரிக்க வழிவகுக்கும்.



குடிப்பது தவிர்க்க முடியாததாக இருந்தால் என்ன ெசய்வது?
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• ெதாடர்ந்து குடிப்பைதத் தவிர்க்கவும்
• ெவறும் வயிற்றில் குடிக்கக் கூடாது
• ஒரு நாைளக்கான உங்கள் ஆல்கஹால்

உட்ெகாள்ளைல வரம்பிடவும்: 

• ைலட் பீர் அல்லது ைவன் ஸ்ப்ரிட்ஸர், 
மிக்சர்கைள தண்ணீரில் நீர்த்தவும்

• கிராஃப்ட் பீர் மற்றும் இனிப்பு ைவைனத்
தவிர்க்கவும்

• உங்கள் பானங்கைள ெமதுவாகப் பருகவும்

• நீேரற்றத்திற்கு ெவறும் நீைரக் குடிக்கவும்

ெபண்களுக்காக 1 நிைலயான பானம்

ஆண்களுக்காக 2 நிைலயான பானங்கள்



1 நிைலயான பானம் என்றால் என்ன?
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330 மிலி பீர் 100 மிலி ைவன் 60 மிலி இனிப்பு ைவன்
அல்லது வலுவூட்டப்பட்ட

ைவன்

30 மிலி ஸ்பிரிட்
அல்லது மதுபானம்

(எ.கா., பிராந்தி, 
ஓட்கா, விஸ்கி)

1 நிைலயான பானத்தில் 10 கிராம் ஆல்கஹால் உள்ளது



உணர்ச்சிபூர்வமான நல்வாழ்வு
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ஆேராக்கியமாக
இருந்திடுங்கள்



• நீரிழிவு ேநாய் உங்கள் உணர்ச்சிகைளயும் உங்கள் உடல்
ஆேராக்கியத்ைதயும் பாதிக்கும்.

• உணர்ச்சிகைளச் சமாளிக்கும் சிரமங்கள் நீரிழிவு ெதாடர்பான
சிக்கல்களின் அபாயத்ைத அதிகரிக்கும்.

• ஆதரைவப் ெபறுவது மன அழுத்தம், குைறந்த மனநிைல, 
நிச்சயமற்ற தன்ைம அல்லது எரியும் உணர்வுகைள நிர்வகிக்க
உதவும்.

• நீங்கள் புதிதாக நீரிழிவு ேநாய் உள்ளவராகக்
கண்டறியப்பட்டிருந்தாலும் அல்லது சிறிது காலமாக நீரிழிவு
ேநாயால் பாதிக்கப்பட்டிருந்தாலும் இது நிகழலாம்.

• நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள் என்பைதக் கண்டறிந்து
நன்றாகப் புரிந்துெகாள்வதற்கான சில வழிகள் இங்ேக
உள்ளன.

• உங்கள் நீரிழிவு ேமலாண்ைம மீது அதிக கட்டுப்பாட்ைடப்
ெபற இந்த வழிமுைறகைளயும் நீங்கள் பரிசீலிக்கலாம்.
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உங்கள் ஆேராக்கியமான உடைலயும் சுயத்ைதயும்
உருவாக்குவதன் மூலம் நீரிழிவு ேநாயுடன்

நன்றாக வாழவும்

முதல் படி பற்றி ெதளிவாக இருந்து ெதாடங்குகிறது:
• உங்கள் ேநாயறிகுறிகள்
• அைத சிறப்பாக ெசய்ய நீங்கள் என்ன ெசய்ய

விரும்புகிறீர்கள் மற்றும்
• நீங்கள் ஆேராக்கியமாக இருக்க உண்ைமயில் என்ன

ெசய்ய முடியும்

நீரிழிவு ேநாய் இருந்தாலும் இைவ நீங்கள் நன்றாக உயிர்
வாழ்வதற்கும், உங்கைளயும் உங்களின் உடைலயும்
ஆேராக்கியமாக ைவத்துக்ெகாள்வதற்கும் உதவும்

உங்கைள அல்லது உங்கள் அன்புக்குரியவர்கைள
ஊக்குவிக்க நீங்கள் பயன்படுத்தும் சாதகமான
உறுதிெமாழிகள் இங்ேக உள்ளன.
இது நம்பிக்ைகயுடன் ஒரு வழிையத் ேதர்ந்ெதடுப்பதில்
ெதாடங்கும் ஒரு பயணம்: 

‘என்னால் முடியும்’
‘நான் ெசய்ய ேவண்டும்’ 
‘நான் ஒரு ேநரத்தில் ஒரு அடி எடுத்து ைவப்ேபன்’
‘நான் படிப் படியாக முன்ேனறுேவன்’ 
‘நான் ேநற்ைற விடவும் ஆேராக்கியமாக இருப்ேபன்’
‘நான் விடாமுயற்சியுடன் இருப்ேபன்’ 
‘சந்ேதகம் எழும்ேபாெதல்லாம் நான் ேகட்ேபன்’ 
‘நான் என்ைன ேநசிப்பவராகவும் ெபாறுைமயாகவும்
இருப்ேபன்’

நீங்கள் ஆேராக்கியமாகவும், மகிழ்ச்சியாகவும், நல்லிணக்கமாகவும், நீரிழிவு ேநாயுடன் நன்றாக வாழ்வதற்கான உங்கள் இலக்குகைள அைடய
உதவியாக உள்ளவற்ைறச் ெசய்வதற்கு விரும்பும் ேபாதும், நீங்களும் உங்களின் உடலாேராக்கியமும் பாதுகாக்கப்படுவைத நீங்கள் காண்பீர்கள்
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உங்கள் ஆேராக்கியமான உடைலயும் சுயத்ைதயும்
உருவாக்குவதன் மூலம் நீரிழிவு ேநாயுடன் நன்றாக வாழவும்

• உங்கைள நீங்களாகேவ கவனித்துக்ெகாள்ளல், நாளாந்தச் ெசயற்பாடுகளுக்கு மத்தியில்
நீரிழிவு ேநாைய நிர்வகித்தல் மற்றும் பரிந்துைர ெசய்யப்பட்டுள்ள சிகிச்ைச
ெவற்றியளிக்கும் விதத்தில் தாக்கம்ெசலுத்தும் விடயங்கள் ஆகியன ெதாடர்பாக நீங்கள்
என்ன ெசய்வீர்கள்.

• நீரிழிவு ேநாய்க்கு ஏற்ற வைகயில் உங்கள் வாழ்க்ைக முைறைய மாற்றிக்ெகாள்வது
சிக்கல்கைளத் தடுப்பதற்கு உள்ள மருந்துகைளப் ேபாலேவ சக்திவாய்ந்ததாகும். 
ஆேராக்கியமான உணவுகைள உட்ெகாள்ளல், சுறுசுறுப்பாக இருத்தல், இரத்தச்
சர்க்கைரையக் கண்காணித்தல், மருந்துகைள எடுத்தல், சிக்கல்கைளத் தீர்த்தல், 
ஆபத்துக்கைளக் குைறத்தல், மன அழுத்தத்ைதச் சமாளித்தல் ஆகியன இதில்
அடங்கும்.

• ஆரம்பிப்பைதக் கடினமானதாகவும் ெபரு விடயமானதாகவும் உணரலாம், ஆனாலும்
நீங்கள் கற்றுக் ெகாள்ளும் ேபாதும், திறன்கைள வளர்க்கும்ேபாதும், இந்தப் படிகைளப்
பின்பற்றும் ேபாதும் இைவ எளிதாகவும் அதிகம் சிரமம் அற்றதாகவும் இருக்கும்.

• சுய-பராமரிப்பு, மன அழுத்தம் மற்றும் நீரிழிவு ேநாய் இடர்கைளச் சமாளிப்பதற்கான
வழிகள் என்பவற்ைறக் கற்றுக்ெகாண்டு, பின்னர் அவற்ைறப் பின்பற்றும் ேபாது, 
உங்கைள மிகவும் சுதந்திரமானவராகவும் ெபாறுப்பானவராகவும் சிறந்த
ஆேராக்கியமானவராகவும் நீங்கள் உணரலாம்.
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மன அழுத்தம் மற்றும் நீரிழிவு ேநாய்

• மன அழுத்த நிைலயின் ேபாது, உங்கள் உடலிலுள்ள அட்ரீனல் சுரப்பிகள் ‘மன அழுத்த
ஹார்ேமான்கைள’
(எ.கா., அட்ரினைலன் மற்றும் கார்டிேசால்) உங்கள் இரத்த ஓட்டத்தில்
ெவளியிடுவதால், இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின் அளவு அதிகரிக்கும்.

• இரத்தத்தில் சர்க்கைரயின் அளவு அதிகமாக இருக்கும் ேபாது, நீரிழிவு ேநாையக்
கட்டுப்படுத்துவது கடினமாகும். 

• மன அழுத்தம் உயர் இரத்த அழுத்தத்திற்குப் பங்களிக்கும், மாரைடப்பு மற்றும்
பக்கவாதம் ஆகிய ேநாய்கள் ஏற்படும் ஆபத்ைதயும் அதிகரிக்கும், அது மட்டுமன்றி
ேநாெயதிர்ப்பு மண்டலத்ைதயும் ஒடுக்கி விடும். 

• மன அழுத்தம் மனநிைலயில் மாற்றங்கைள ஏற்படுத்தலாம், இதனால் தூக்கத்ைதப்
பாதிக்கின்ற கவைலகள் உருவாகலாம். 

• நீங்கள் இந்த மன அழுத்தத்ைத நன்றாக நிர்வகிக்கத் தவறும் பட்சத்தில், இதன் தாக்கம்
உங்கள் தனிப்பட்ட, பணி சார்ந்த மற்றும் சமூக ெசயற்பாடுகைளப் பாதிக்கலாம்.

இந்த ேநாயறிகுறிகளில் ஏேதனும் ஒன்ைற நீங்கள்
அனுபவித்தால், உங்கள் மருத்துவர், ெசவிலியர்

அல்லது சுகாதாரப் பராமரிப்பு வல்லுநரிடம் ேபசுங்கள். 130



மன அழுத்தம் மற்றும் நீரிழிவு ேநாய்

மன அழுத்தம் கட்டுப்பாட்ைட மீறியிருக்கலாம் மற்றும்
கூடுதல் நடவடிக்ைக ேதைவப்படுகின்றது என்பதற்கான
அறிகுறிகள்: 
• கவைலகள் மற்றும் பதற்றமான எண்ணங்கள்
• எரிச்சல், விரக்தி, ேகாபம்
• ேசார்வான மனநிைல அல்லது மன அழுத்தம்
• பசியில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் (அதிகமாகச்

சாப்பிடுதல் அல்லது குைறவாகச் சாப்பிடுதல்) 
• கணிசமான எைட இழப்பு அல்லது அதிகரிப்பு
• பல் கடித்தல்
• நிைனவாற்றல் இழப்பு, மனைத

ஒருமுகப்படுத்துவதில் சிரமம் மற்றும் பணிகைள
நிைறவுெசய்வதில் கஷ்டங்கள்

• மிக அதிகமாகேவா அல்லது குைறவாகேவா
தூங்குதல்

• வயிற்று அெசௗகரியம் (எ.கா., குமட்டல், 
மலச்சிக்கல், வயிற்றுப்ேபாக்கு) 

• தைலவலிகள்
• நடுக்கம்
• மிகுந்த வியர்ைவ
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நீரிழிவு ேநாய் மன வருத்தம்

• நீரிழிவு ேநாயுடன் வாழ்வதால் ஏற்படும் மன உைளச்சல்
மற்றும் நாளாந்த சுய நிர்வாகத்தில் எதிர்ெகாள்ளும்
சிரமங்கள் என்பன நீரிழிவு ேநாய் மன வருத்தமாகும்.

• இரத்தச் சர்க்கைரையப் பரிேசாதித்தல், மருந்துகைள
உட்ெகாள்ளல், உடல் ெசயற்பாடு, ஆேராக்கியமான உணவு
உட்ெகாள்ளல் முதலிய ெசயற்பாடுகளால், நீரிழிவு ேநாயுடன்
வாழ்கின்ற ேநாயாளிகளுக்குக் கடுைமயான பாதகமான
மனெவழுச்சிகள் உருவாகலாம்.

• இந்த உணர்வுகள் உங்களுக்குத் தனித்துவமானதாக
இருக்கலாம். நீரிழிவு ேநாய் மன வருத்தத்ைதக்
கட்டுப்படுத்தலாம்.

• புதிதாகக் கண்டறியப்பட்ட நீரிழிவு ேநாய்
• நீரிழிவு ேநாைய கட்டுப்படுத்துவதற்கு இலக்குக்ெகாள்ளப்பட்ட்ட இலக்குகள்

அைடயப்படாைம
• வாழ்க்ைகயின் அர்த்தம், வாழும் ஒழுங்கு மற்றும் வாழ்க்ைகயில் கவனம்

ஆகியவற்றின் இழப்பு
• நீண்ட கால சிக்கல்களில் ஆரம்பித்துத் ெதாடர்ந்து நிைலத்திருத்தல்
• நீரிழிவு ேநாையச் சுயமாகப் பராமரிப்பதற்கான ெசலவுகள்
• நீரிழிவு ேநாய்ச் சிகிச்ைசக்கான ெதளிவற்ற இலக்குகள் அல்லது வழிகாட்டல்
• நீரிழிவு ேநாய்க்கான பராமரிப்புச் ேசைவ வழங்குநர்களுடன் ெதாடர்பற்று

இருப்பது ேபால் உணர்தல், அவர்கள் சரியாகக் கவனிக்காதது ேபால் உணர்தல்
அல்லது சரியாகப் புரிந்துெகாள்ளவில்ைலேயா என உணர்தல்

• உளவியல்-உணர்ச்சி ஆதரவு இல்லாைம
• நீரிழிவு ேநாயுடன் வாழும் சுைமயிலிருந்து எழும் எரிச்சலான உணர்வு
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நீரிழிவு மற்றும் மன அழுத்தம்

• நீரிழிவு ேநாயுடன் வாழ்வது மன அழுத்தம் மிக்கதாக இருக்கலாம், 
ேமலும் மகிழ்ச்சியான ெசயற்பாடுகளில் உங்களின் ஈடுபாட்ைடயும்
கட்டுப்படுத்தலாம். 

• நீரிழிவு ேநாயுடன் உயிர் வாழும்ேபாது ஏற்படுகின்ற ெதாடர்
மனெவழுச்சிப் ேபாராட்டங்களில், உங்களுைடய நீரிழிவு ேநாையக்
கட்டுப்படுத்துவதில் நீங்கள் ெதாடர்ச்சியாகத் தவறினீர்கள் என்ற
உணர்வு, நம்பிக்ைக இழந்த உணர்வு, நீண்டகாலச் சிக்கல்கள் குறித்த
அச்சம் மற்றும் தனிைமப்படுத்தப்பட்ட உணர்வு என்பன அடங்கும். 

• ேசார்வு, பலவீனம், ேபாதிய தூக்கமின்ைம, பசியின்ைம மற்றும் மன
ஒருமுகப்பாட்டுப் பிரச்சிைன என்பன உடல்ரீதியான
ேநாயறிகுறிகளாகும். 

• மனச்ேசார்வுக்கான ேநாயறிகுறிகள் சுய-கவனிப்ைபப் பாதிக்கின்றன, 
உங்கைளக் கவனித்துக்ெகாள்வதில் காட்டுகின்ற ஊக்கத்ைதக்
குைறக்கின்றன, ேமலும் ைஹப்பர்கிைளசீமியா அல்லது
ைஹேபாகிைளசீமியாவுக்குப் பங்களிக்க முடியும். 

• மனச்ேசார்ைவக் கட்டுப்படுத்தலாம்.

இவற்ைற நீங்கள் அனுபவித்துள்ளீர்களா … 
அல்லது இவற்றில் மாற்றங்கைள
அவதானித்துள்ளீர்களா
• தூக்கம்
• ஆர்வம்
• குற்ற உணர்வு
• சக்தி
• மனெவாருமுகப்படுத்தல்
• பசியின்ைம
• பதற்றம்
• தற்ெகாைல ெசய்யும் எண்ணங்கள்?
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இந்த ேநாயறிகுறிகளில் ஏேதனும் ஒன்ைற நீங்கள்
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2. மாற்றிக்ெகாள்ளுங்கள்

1.  தவிர்த்துக்ெகாள்ளுங்கள்

நீங்கள் அைனத்து அழுத்தக்காரணிகைளயும் ஒேர ேநரத்தில் சமாளிக்க ேவண்டும் என்றில்ைல. 
தவிர்த்துக்ெகாண்டு உங்கைள அைமதிப்படுத்தும் ெசயல்களில் உங்கள் கவனத்ைதத் திைசதிருப்பிக்
ெகாள்ளுங்கள்.
நீங்கள் ஏற்கனேவ அதிகம் ெசய்ய ேவண்டியிருந்தால், ெசய்யாமல் இருப்பதில் பிரச்சிைனயில்ைல.
நீங்கள் கைளப்பாக இருக்கின்றீர்கள் அதனால் ஓய்ெவடுக்க ேநரம் ேதைவ என நீங்கள் உணர்ந்தால், 
அடுத்த தடைவ ெவளிேய ெசல்லும்ேபாது தானும் இைணந்துெகாள்ேவன் என உங்கள் குடும்ப
உறவினர்களிடம் / நண்பர்களிடம் கூறுவதில் பிைழயில்ைல.

உங்கள் நிைலைமைய நீங்கள் காணும் விதத்ைத மாற்றிக்ெகாள்ளுங்கள்.
உங்கள் எல்லா ேவைலகைளயும் முடித்துவிட்டு, இன்று மாைல 30 நிமிடம் நடக்க ேவண்டும் என
நிைனத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.
இன்று சைமயலைறைய சுத்தம் ெசய்ய ேவண்டிய அவசியமில்ைல என நீங்கள் தீர்மானித்து அடுத்த
நாள் ெசய்வதற்கு எண்ணிக் ெகாள்ளலாம்.
நீங்கள் உங்கள் குடும்ப உறவினர்களுடன் நல்ல உறைவப் ேபண ேவண்டும்.
ஒவ்ெவாரு உணவு ேவைளயின் ேபாதும் 2 தட்டுச் ேசாறு உண்ணக் கூடாது என அவர்கள் உங்களுக்கு
நிைனவூட்டும் ேபாது, நீங்கள் அதைன எரிச்சலாக உணர்வீர்கள்.
அப்ேபாது நீங்கள், அவர்கள் உங்கள் குடும்ப உறவினர்கள் என்றும், அவர்கள் உங்களிலும் உங்கள்
ஆேராக்கியத்திலும் கரிசைனயாக இருக்கின்றார்கள் என்றும் உங்களுக்குள்ேள கூறிக்ெகாள்ளுங்கள்.



3. ஏற்றுக்ெகாள்ளுங்கள்

ஸ்விஃப்ட், சீ.எஸ்., மற்றும் கிளார்க், என்.ஜீ. (2015) ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாைய ெவற்றிெகாள்ளல். நியூயார்க், Penguin Random House LLC.
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4. மாற்றியைமத்துக் ெகாள்ளுங்கள்

அழுத்தக்காரணிகைள ஏற்றுக்ெகாள்ளுங்கள், ஒப்புக்ெகாள்ளுங்கள் மற்றும் அவற்ைறக் ைகயாளுங்கள்.
உங்கள் எஞ்சிய வாழ்க்ைகக் காலத்ைத நீரிழிவு ேநாயுடன் கழிப்பைதப் பற்றி நீங்கள் சிந்திக்கும் ேபாது
ஏமாற்றத்ைதயும் மன அழுத்தத்ைதயும் உணர்வீர்கள். நீங்கள் எவ்வாறு உணர்கின்றீர்கள் என்பைத நீங்கள்
தான் ேதர்வு ெசயகின்றீர்கள் என்பது உங்களுக்குத் ெதரியும், அத்துடன் எப்ேபாதும் ஒரு ேதர்வு காணப்படும்.
உங்கள் விரக்திகைளச் சமாளிக்க உதவுகின்ற அல்லது உதவாத வழிகைளப் பயன்படுத்த நீங்கள்
ேதர்ந்ெதடுக்கலாம்.
உங்களுக்கு மன அழுத்தத்ைத ஏற்படுத்தும் சூழ்நிைலைய உங்களால் மாற்ற முடியாது என்பது உங்களுக்குத்
ெதரியும். உங்களுக்கு எது ேவண்டும் அல்லது ேவண்டாம் என்பைதத் தீர்மானித்து, அதற்கு நீங்கள் என்ன
ெசய்ய முடியும் என்பதில் கவனம் ெசலுத்துங்கள்.

நீங்கள் எப்படி நிைனக்கிறீர்கள் என்பைதச் சரிெசய்து, மன அழுத்தச் சூழ்நிைலகளுக்கு ஏற்ப
மாற்றிக்ெகாள்ளுங்கள்.
பாதகமான அல்லது உதவாத எண்ணத்ைத நீங்கள் அவதானிக்கும்ேபாது, அதைன மாற்றிக்
ெகாள்ளுங்கள், சாதகமாகச் சிந்தியுங்கள், எடுத்துக்காட்டாக, ‘இதைன முயற்சி ெசய்ய நான் தயாராக
உள்ேளன்’, ‘ஒரு ேநரத்தில் என்னால் இைதச் ெசய்ய முடியும்’, ‘என்னால் எனக்குக் கருைண காட்ட
முடியும்’, ‘குைறயுள்ளவராக இருப்பதில் தவறில்ைல என்பது எனக்குத் ெதரியும்’
உங்களுக்கு மனச் ேசார்வாக நீங்கள் உணரும்ேபாது, நீங்கள் நன்றி ெசலுத்தக் கடைமப்பட்டுள்ள
அைனத்து விடயங்கைளயும் பட்டியல்படுத்துங்கள்.
எப்ெபாழுதுதாவது உங்களுக்கு மனவழுத்தம் என காணும்ேபாது இந்த பட்டியைல வாசித்துப்பாருங்கள்.



நீரிழிவு ேநாய் நிர்வகித்தலில் அழுத்ததக்காரணிகைள
ெவற்றிெகாள்ளல்: உணர்ச்சிவசப்பட்டு உண்ணுவைதக்

கட்டுப்படுத்திக்ெகாள்ளுங்கள்

உணர்ச்சிவசப்பட்டு உண்ணுவைதக் கட்டுப்படுத்திக்ெகாள்ளுங்கள்

• விருப்பமில்லாமல் சாப்பிடுவதற்கு உங்கைளத் தூண்டும்
எதிர்மைறயான உணர்ச்சிகைளக் கண்டறிந்து, அத்தைகய
கடினமான உணர்ச்சிகைளத் தீர்ப்பதற்கும் ெவற்றிெகாள்வதற்கும்
மாற்றுவழிகைளத் ேதர்ந்ெதடுத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

• விருப்பமில்லாமல் சாப்பிடுவதற்கான தூண்டுதல்கைளக் குைறத்துக்
ெகாள்ளுங்கள் எ.கா., அலுமாரியில் உள்ள தின்பண்டங்கைள
வாங்க / ேபாட கூடாது. மாைல ேநரத்தில் அர்த்தமுள்ள
ெசயற்பாடுகைளத் திட்டமிட்டு அவற்றில் ஈடுபடுங்கள். 

• அதிகளவான கட்டுப்பாட்ைடக் குைறத்து, வழக்கமான (காைல / 
மதியம் / மாைல) சிற்றுண்டி ேநரத்ைதத் திட்டமிட்டுங்கள்.

• உங்கள் சிற்றுண்டிையத் திட்டமிட்டுக் ெகாள்ளுங்கள், ேமலும்
பரிந்துைர ெசய்யப்பட்டுள்ள ஆேராக்கியமான உணவுப் பாகங்களின்
அடிப்பைடயில் திருப்திகரமான, சுைவயான ஒரு உணவு வைகையத்
ேதர்ந்ெதடுக்க எண்ணம் ெகாள்ளுங்கள்.

• ெநருங்கிய நண்பர்களுடன் உைரயாடலில் அல்லது ெசயற்பாட்டில்
ஈடுபடுங்கள் அல்லது அர்த்தமுள்ள ெபாழுதுேபாக்ைகக்
கண்டறியுங்கள்.
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நீரிழிவு ேநாய் நிர்வகித்தலில் அழுத்ததக்காரணிகைள
ெவற்றிெகாள்ளல்: உடற்பயிற்சியின் மூலம் மனநிைலைய

ேமம்படுத்திக் ெகாள்ளுங்கள்

(ெதாடர்ச்சி)
உடல் ெசயற்பாடுகளில் ஈடுபடுங்கள்
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• குதூகலமான, மகிழ்ச்சியான மற்றும் பலனளிக்கும் ெசயற்பாடுகைளக்
கண்டறியுங்கள். 

• உங்கள் சூழலுக்கு ஏற்ப உங்கைள மாற்றிக் ெகாள்ளுங்கள்; ஒரு ெசயற்பாட்ைட
ஏற்பாடு ெசய்து உங்களுக்கு வசதியான இடத்திலும் ேநரத்திலும் அதைனச்
ெசய்யுங்கள். 

• நீங்கள் ெசய்ய விரும்பும் வழக்கமான உடற்பயிற்சிக்கு ஒரு திடமான திட்டத்ைதத்
தயாரித்துக்ெகாண்டு, அைத உங்களால் ெசய்ய முடியும் மற்றும் ெசய்வதற்கு
ஆவலாக உள்ளீர் என்பைத எண்ணிக் ெகாள்ளுங்கள்.

• நீங்கள் ெசய்ய விரும்பும் ெசயற்பாட்டிற்கு அல்லது உடற்பயிற்சிக்கு ஒரு நண்பைரக்
கண்டறியுங்கள்.

• உங்களிடம் என்ன ஆதாரம் உள்ளது அல்லது அது எவ்வளவு உண்ைமயானது என்று
உங்கைளேய ேகட்பதன் மூலம் உங்கைளத் ேதாற்கடிக்கும் எண்ணங்கைள
அைடயாளம் கண்டு அவற்ைற நிவர்த்தி ெசய்யுங்கள், எ.கா., உடற்பயிற்சிைய ெசய்ய
இயலாத அளவுக்கு நீங்கள் மிகவும் வயதாகிவிட்டீர்கள் அல்லது நீங்கள் அதிக எைட
உைடயவராக இருக்கின்றீர். 



பிரச்சிைன தீர்த்தல்:
நீரிழிவு ேநாையச் சிறந்த முைறயில் நிர்வகிப்பதற்கான 4 படிமுைறகள்

• மன அழுத்த நிைலைமகைள அல்லது உணர்ச்சிவசப்பட்ட
நிைலைமகைளச் சமாளிப்பதற்கு, மற்றும் ஒரு தீர்வும்
பயனளிக்காத ேபாது அல்லது ெதாடங்குவதற்குக் கடினமாக
உள்ள ேபாது, மக்களுக்குப் பிரச்சிைன தீர்த்தல் உதவுகின்றது.

• பணிைய எளிதான படிகளாகப் பிரிக்கும்ேபாது நீங்கள் அதிக
ஊக்கத்ைத உணர உதவுகிறது.

• முதலாவதாக, சரியான உகந்த தீர்வு இல்லாவிட்டாலும், 
படிமுைறகைளத் ெதரிவு ெசய்யுங்கள்.

• இரண்டாவதாக, ஒரு கடினமான பணிையத் ேதர்ந்ெதடுத்து
அதைனச் சமாளிக்கக்கூடிய படிமுைறகளாகப் பிரியுங்கள்.

• இந்த நுட்பத்ைத நாம் எவ்வாறு பயன்படுத்த முடியும் என்பைத 4 
படிமுைறகளில் பார்ப்ேபாம்.
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பிரச்சிைன தீர்த்தல்:
நீரிழிவு ேநாையச் சிறந்த முைறயில் நிர்வகிப்பதற்கான 4 படிமுைறகள்

படிமுைற 1
பிரச்சிைனைய விவரியுங்கள் முடிந்தவைர சில வார்த்ைதகளில். 
எடுத்துக்காட்டு – நான் ேபாதுமான உடற்பயிற்சி ெசய்வதில்ைல, ஆனால் அது
எனது ஆேராக்கியத்திற்கு உதவும் என்பைத நான் ெதரிந்திருப்பதால் அைதச்
ெசய்ய விரும்புகிேறன்.
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படிமுைற 2
அைனத்து சாத்தியமான தீர்வுகைளயும் பட்டியல்படுத்துங்கள்.
உங்களுக்குச் சிறந்த பலைனத் தரும் என்பதில் உங்களுக்கு
நிச்சயமில்ைல என்றிருந்தாலும் கூட, முடிந்தவைர பல தீர்வுகைள
முன்ெமாழியுங்கள். நீங்கள் அவற்ைறச் ெசய்வீர்களா என உங்களுக்கு
நிச்சயமில்ைல என நிைனத்தாலும் கூட, அவற்ைறப்
பட்டியல்படுத்துங்கள். 

சாத்தியமான தீர்வுகளுக்கான எடுத்துக்காட்டுகள்:
• இரண்டு ேபாூந்து நிறுத்தங்களுக்கு முன்னதாகேவ ேபருந்தில்

இருந்து இறங்கி ேவைலக்கு நடந்து ெசல்லுதல்.
• மின்தூக்கிையப் பயன்படுத்தாமல் படிக்கட்டில் நடந்து ெசல்லுதல்.
• ஜிம் ஒன்றில் இைணதல். 



பிரச்சிைன தீர்த்தல்:
நீரிழிவு ேநாையச் சிறந்த முைறயில் நிர்வகிப்பதற்கான 4 படிமுைறகள்

படிமுைற 3
ஒவ்ெவாரு தீர்வினதும் அனுகூலங்கைளயும் பிரதிகூலங்கைளயும்
பட்டியல்படுத்துங்கள். 
ஒவ்ெவாரு சாத்தியமான தீர்வுக்கும் உரிய அனுகூலங்கைளயும்
பிரதிகூலங்கைளயும் பற்றிச் சிந்தியுங்கள்.

தீர்வின் அனுகூலங்களுக்கும் பிரதிகூலங்களுக்குமான எடுத்துக்காட்டு
சாத்தியமான தீர்வுகளுக்காக: ேவைலக்கு வாகனத்தில் ெசல்வைதத்
தவிர்த்து நடந்து ெசல்லல்.

அனுகூலம்: வாகனம் ஓட்டுவைத விடவும் நடப்பது அைமதிைய
அளிக்கின்றது; தூய காற்ேறாட்டத்துடன் ஆேராக்கியத்திற்குச் சிறந்தது.

பிரதிகூலம்: ெவயிலில் நடந்தால் எனக்கு வியர்ைவ, அெசௗகரியம்
ஏற்படும்; வாகனம் ஓட்டுவைத விடவும் நடக்க அதிக ேநரம் ேதைவ
என்பதால், எனக்குப் ேபாதுமான தூக்கம் இல்லாவிட்டாலும், நான் ேநர
காலத்ேதாடு எழும்ப ேவண்டும். 
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பிரச்சிைன தீர்த்தல்:
நீரிழிவு ேநாையச் சிறந்த முைறயில் நிர்வகிப்பதற்கான 4 படிமுைறகள்
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படிமுைற 4

இைதயா தீர்வு என்று ேதர்ந்ெதடுக்கப்ேபாகிறீர்கள்? 

அப்படியானால், ெசய்யக்கூடிய படிமுைறகளாகத்
தீர்ைவப் பிரிப்ேபாம்.

சிறந்த விருப்பத்ேதர்ைவ ேமற்ெகாள்ளுங்கள்.
ஒரு ேநரத்தில் ஒரு படிமுைறையச் ெசய்யுங்கள்.



என்ைனப் பற்றி அக்கைறயுைடய ஏைனயவர்களுடன்
எனது உறைவ ேமம்படுத்துதல்

நீரிழிவு ேநாைய நிர்வகிப்பதில் உங்களுக்கு ஆதரவளிக்கும் உங்கள் மருத்துவருடன், 
ெசவிலியருடன் மற்றும் எந்தெவாரு சுகாதாரப் பராமரிப்பு வல்லுநருடனும் ேபணப்படும்
ேநர்மைறயான உறவுகள், நீரிழிவு ேநாையச் சிறப்பாக நிர்வகிப்பதில் உங்களுக்கு அதிக
நம்பிக்ைகையத் தரும்.

குடும்பத்தினர், நண்பர்கள், சக பணியாளர்கள் ேபான்ற உங்கள் வாழ்க்ைகயில்
ெதாடர்புபடுகின்ற நபர்களிடமிருந்து ஆதரைவத் ேதடுவது, நீங்கள் நன்றாகப்
புரிந்துெகாள்வைத, மதிப்புமிக்கவராக உணர்வைத, சாதகமான மாற்றங்கைள
ஏற்படுத்துவதற்கான ஊக்கத்ைதப் ெபறுவைத ேமம்படுத்தவும் உதவலாம்.
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என்ைனப் பற்றி அக்கைறயுைடய ஏைனயவர்களுடன்
எனது உறைவ ேமம்படுத்துதல்

நீங்கள் ேகாபம், விரக்தி, ஏமாற்றம், மனச்ேசார்வு அல்லது மன அழுத்தம்
ேபான்றவற்ைற உணரும் ேபாது உங்களுக்குத் துைண நின்று
ஆதரவளித்து உதவுகின்ற உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர்களுடன் நீங்கள்
நன்றாகப் பழக ேவண்டும்.

குறிப்பு: 
அதிக அக்கைறயுைடய குடும்ப உறுப்பினர்கள் ேதைவயற்ற வழிகளிலும்
ஆதரைவ வழங்கலாம். இது இரு தரப்பினருக்கும் எந்தவிதமான
ஆக்கபூர்வமான அல்லது பயனுள்ள விைளவுகளும் இல்லாத
கடுைமயான எதிர்மைறயான உணர்ச்சிகளுக்குப் பங்களிக்கக் கூடும். 

நீங்கள் இன்னும் ஆதரவாக உணர என்ன உதவுகின்றது என்பைத
அவர்களுடன் பகிர்ந்து ெகாள்ளலாம்.
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ெதாடர்பாடல்கைள ேமற்ெகாள்ளுங்கள்
நீங்கள் என்ன நிைனக்கிறீர்கள், எப்படி உணர்கிறீர்கள், எது உதவும்

a. விவரியுங்கள்: நீங்கள் _______
b. விளக்குங்கள்: நான் உணர்கின்ேறன் _____________
c. குறிப்பிடுங்கள்: இதற்குப் பதிலாக நீங்கள் __________ 

ேமற்ெகாள்ள ேவண்டும்
d. பின்விைளவு: நான் உணர்ேவன் __________

இங்கு ஒரு எடுத்துக்காட்டு உண்டு
a. விவரியுங்கள்: நீங்கள் கூறும்ேபாது என்னால் குேயைவச் சாப்பிட முடியாது
b. விளக்குங்கள்: இது எனது வரம்புகைள நான் அறியாதது ேபான்ற உணர்ைவ ஏற்படுத்துகிறது, ேமலும் நான்

குேயைவ அதிகமாகச் சாப்பிடுவது ேபான்று உணர்கிேறன்
c. குறிப்பிடுங்கள்: குேய எவ்வளவு ஆேராக்கியமாக இருக்கும் அல்லது அைதச் சாப்பிடச் சிறந்த ேநரம் எப்ேபாது என்று

நீங்கள் என்னிடம் ேகட்டால்
d. பின்விைளவு: நீங்கள் என் மீது அக்கைறயாகவும் எனக்கு ஆதரவாகவும் இருப்பைத நான் உணர்ேவன்

என்ைனப் பற்றி அக்கைறயுைடய ஏைனயவர்களுடன்
எனது உறைவ ேமம்படுத்துதல்
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நீரிழிவு ேநாயால் பாதிக்கப்பட்டுள்ள
தனிநபர்களின் களங்கம்

• நீரிழிவு ேநாயால் பாதிக்கப்பட்டுள்ள சிலர் எதிர்ேநாக்கும் நீரிழிவு
ேநாய் களங்கத்தில் விலக்கல், நிராகரிப்பு, பாரபட்சம் மற்றும் பழி
சுமத்தல் ஆகியவற்ைற அனுபவித்தல் அடங்குகின்றது. இந்தக்
களங்கத்ைத எவ்வாறு அைடயாளம் காண்பது, ேமாசமான உடல்நல
விைளவுகளுக்கு அது எவ்வாறு வழிவகுக்கும், மற்றும் அைத எதிர்த்து
நிற்க நீங்கள் என்ன ெசய்யலாம் என்பைத எல்லாம் பற்றி அறிந்து
ெகாள்ளுங்கள்.

• நீரிழிவு ேநாயால் பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்குக் களங்கம் ஒரு ெபரிய
சவாலாக இருக்கலாம் மற்றும் குடும்பம், பாடசாைல, பணியிடம்
மற்றும் சுகாதார அைமப்புகள் அடங்கலாக எல்லா இடங்களிலும் இது
காணப்படலாம். இது மக்கைளப் பராமரிப்ைப நாடுவதிலிருந்தும், 
அவர்களின் உடல் மற்றும் உள ஆேராக்கியத்ைத
நிர்வகிப்பதிலிருந்தும் தடுக்கின்றது.
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• உங்களுக்கு நீங்கேள இரக்கம் காட்டுங்கள். நீங்கள் உங்கைளேய
ஒருேபாதும் பழி சுமத்திக் ெகாள்ள ேவண்டாம். உங்கள்
நிைலைமக்கு நீங்கள் தான் காரணம் என நீங்கள் தவறுதலாக
நம்பக் கூடும், ஆனால் மற்றவர்களிடமிருந்து வரும் களங்கம்
ேபாலேவ உங்கள் உள்மனக் களங்கமும் உங்கள்
ஆேராக்கியத்திற்குத் தீங்கு விைளவிக்க முடியும். நீரிழிவு
ேநாய்க்கான பல காரணங்கைள அறிந்து ெகாண்டு, நீங்களாகேவ
உங்கைளக் குைறகூறும் மனப்பான்ைமயிலிருந்து விடுபடுவதற்கு
உங்களுைடய அனுபவங்கைளப் பகிர்ந்து ெகாள்ளக்கூடிய
நபர்களுடன் ெதாடர்பு ெகாள்ளுங்கள்.

• இழிவுபடுத்தும் நடத்ைத அல்லது கூற்றுக்கள்
ேமற்ெகாள்ளப்படுவைத நீங்கள் கண்டால், அதற்ெகதிராக உரக்கப்
ேபசுங்கள், ேமலும் நீரிழிவு ேநாய் பற்றிய மிகச் சரியான
தகவல்கைளப் பகிர்வதன் மூலம் ஏைனயவர்களுடன்
உைரயாடெலான்ைறத் ெதாடங்குவதற்கு முயற்சியுங்கள். நீரிழிவு
ேநாயாளிகளுக்குத் துைணயாக இருப்பது முக்கியமானதாகும்.

146

களங்கத்ைத நிர்வகிப்பதற்கான வழிமுைறகள்



• உங்கள் கைதகைள ஏைனயவர்களுடன் பகிர்ந்து
ெகாள்ளுங்கள். பலர் தமக்கு நீரிழிவு ேநாய் இருப்பதாக
ஏைனயவர்களிடம் கூறுவதற்குத் தயங்கும் ேவைளயில், 
உங்கள் நண்பர்களுடன், குடும்பத்தினர்களுடன், மற்றும் சக
ஊழியர்களுடன் இைவ பற்றிய உைரயாடல்கைள
ேமற்ெகாள்வது, நீரிழிவு ேநாய் பற்றி நன்கு
அறியாதவர்களுக்கு மனிதேநயமாக உதவலாம். ஒரு நீரிழிவு
ேநாய் ஆதரவுக் குழுவில் இைணந்து ெகாள்ளுங்கள்.

• உதவிைய நாடுங்கள். நீங்கள், உங்கள் பிள்ைள அல்லது
உங்களுக்குத் ெதரிந்த யாேரனும் ஒருவர் களங்கம்
அைடந்து உதவி ேதைவப்பட்டால், உங்களுக்கு
அருகிலுள்ள ஒரு குடும்பச் ேசைவ ைமயத்தில் (FSC)
பணியாற்றும் ஒரு உள வள ஆேலாசகைரச் சந்தியுங்கள்.
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களங்கத்ைத நிர்வகிப்பதற்கான வழிமுைறகள்

https://www.msf.gov.sg/our-services/directories


அல்லது நீரிழிவு ேநாய்க்கான பின்வரும் குழுக்கைள
நீங்கள் ெதாடர்பு ெகாள்ளலாம்:

நீரிழிவு ேநாய் சிங்கப்பூர்
மின்னஞ்சல்: enquiry@diabetes.org.sg
(65) 6564 9818
https://www.diabetes.org.sg/

TOUCH நீரிழிவு ேநாய் ஆதரவு
மின்னஞ்சல்: tds@touch.org.sg
(65) 6377 0122
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களங்கத்ைத நிர்வகிப்பதற்கான வழிமுைறகள்

typeOne.sg
https://www.facebook.com/groups/typeonesg

mailto:enquiry@diabetes.org.sg
https://www.diabetes.org.sg/
mailto:tds@touch.org.sg
https://www.facebook.com/groups/typeonesg


தூக்கமும் நீரிழிவு ேநாயும்
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நீரிழிவு ேநாய் தூக்கத்ைத எவ்வாறு பாதிக்க முடியும்

• நீரிழிவு ேநாயும் மற்றும் நீரிழிவுக்கு முந்ைதய நிைலயும் நன்றாகத் தூங்குவதில் உள்ள
பிரச்சைனகளுடன் பின்னிப் பிைணந்துள்ளன.

• தூக்கமின்ைமயின் அல்லது ேபாதிய தூக்கமின்ைமயின் விைளவுகள் பின்வருவனவற்ைற
உள்ளடக்கினாலும் இவற்றுக்கு மாத்திரம் மட்டுப்படுத்தப்பட்டதல்ல:

மனம் சார்ந்த திறன்கள்: ேமாசமான கவனம், ஒருமுகச் சிந்தைன மற்றும்
நிைனவாற்றல், குைறபாடுள்ள மதிப்பீடு, மற்றும் எதிர்விைன ேநரம்
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உணர்ச்சிவசப்பட்ட நிைல: எரிச்சல் மற்றும் பிற மனநிைலத்
ெதாந்தரவுகள், தீவிர உணர்ச்சிகைள நிர்வகிப்பதில் சிரமம்

உடல் நிைல: ேசார்வு, பலவீனமான ேநாய்
எதிர்ப்புச் சக்தி, உயர் இரத்த அழுத்தம்,
எைட அதிகரிப்பு



நீரிழிவு ேநாய் தூக்கத்ைத எவ்வாறு பாதிக்க முடியும்
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• இரவு ேவைளகளில் அதிக இரத்தச் சர்க்கைரயும் (ைஹபர்கிைளசீமியா) குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைரயும்
(ைஹேபாகிைளசீமியா) ேநாய்க்கும் (இன்ேசாம்னியா) அடுத்த நாள் ேசார்வுக்கும் வழிவகுக்கும்.

இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின் அளவு அதிகமாக
இருக்கும் ேபாது, உங்கைள அடிக்கடி சிறுநீர் கழிக்கச்
ெசய்வதன் மூலம் சிறுநீரகங்கள் மிைகஈடு ெசய்யும். 
இரவில், அடிக்கடி கழிவைறக்கு ெசல்வது
தூக்கத்ைதக் ெகடுக்கும். உயர் இரத்தச் சர்க்கைர
தைலவலி, அதிகரித்த தாகம், மற்றும் கைளப்பு
ஆகியவற்ைறயும் ஏற்படுத்தக்கூடும், இைவ
தூக்கத்தில் தைலயிடலாம்.

இதற்கு ேநர்மாறாக, அதிக மணிேநரம்
சாப்பிடாமல் இருத்தல் அல்லது நீரிழிவு
ேநாய்க்கான மருந்துகைளத் தவறான
அளவுகளில் உட்ெகாள்ளல் ஆகியன இரவில்
இரத்தச் சர்க்கைர அளவு குைறவதற்கு
வழிவகுக்கும். இது ெகட்ட கனவுகைள
ஏற்படுத்தலாம் அல்லது இரவில் வியர்ைவயில்
நைனந்தவாறு உங்கைள எழுப்பலாம் அல்லது
நீங்கள் எழுந்ததும் உங்களுக்கு எரிச்சல்
அல்லது குழப்பத்ைத ஏற்படுத்தலாம்.



இரவுேநர இரத்தச் சர்க்கைரக் குைறவின் ஆபத்துக்கள்!

இரவில் தூங்கும் ேபாது இரத்தச் சர்க்கைரயின் அளவு 4.0 மிேமால்/லி இற்குக் கீேழ குைறயும் ேபாது, நபர்
இரவு ேநர ைஹேபாகிைளசீமியாைவ அல்லது “இரவு-ேநர ைஹப்ேபா” நிைலைய அனுபவிக்கலாம். இது

ஆபத்தானது, ேமலும் திடீர் மரணத்ைத ஏற்படுத்தக்கூடியது.

இதைனத் தவிர்ப்பதற்கான சில வழிமுைறகள்:

படுக்ைகக்குச் ெசல்ல
முன்னர் உங்கள்
இரத்தச் சர்க்கைர

அளைவச் ேசாதித்துப்
பார்த்துக்

ெகாள்ளுங்கள்.

இரவு ேநர உணவு
அடங்கலாக, 

உணவுகைளத்
தவிர்ப்பைத தவிர்த்துக்

ெகாள்ளுங்கள்.

இரவில் உடல்
ெசயற்பாடுகைளத்

தவிர்த்துக்
ெகாள்ளுங்கள்.

எச்சரிக்ைக அறிகுறிகைளக்
கவனித்துக் ெகாள்ளுங்கள்: 

அைமதியின்ைம மற்றும் எரிச்சல், 
சூடான, ஈரமான அல்லது

வியர்ைவயான ேதால், நடுக்கம்
அல்லது குலுக்கம், சுவாசத்தில்

மாற்றங்கள், இரவில் ெகட்ட கனவுகள், 
மற்றும் ேவகமான இதயத் துடிப்பு.

உங்கள் மருத்துவைர
அணுகி இரவு ேநர

ைஹேபாகிைளசீமியா
பற்றிக்

கலந்தாேலசியுங்கள்.
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• பல நாள்பட்ட ேநாய் நிைலைமகைளப் ேபாலேவ, ேநாையப் பற்றிய
சமாளிக்கும் உணர்ச்சிப் ேபாராட்டம் மனச்ேசார்வுக்கு அல்லது மன
அழுத்தத்திற்குப் பங்களிக்கும். இைவ உங்கள் மன அழுத்தம்- ெதாடர்பான
ஹார்ேமான் சுழற்சிையப் பாதித்து, தூக்கச் சுழற்சிையச் சீர்குைலக்கும். நீங்கள்
நித்திைர ெகாள்வதற்கு அதிக ேநரம் எடுக்கலாம், இரவு முழுவதும் வழக்கத்ைத
விடவும் அதிகமாக விழித்திருக்கலாம் அல்லது மிகவும் அதிகாைலயில்
நித்திைர கைலந்து எழும்பலாம்.

• ஒரு நபர் தூக்கத்தில் சிரமங்கள் மற்றும் ேசார்வு, கவனித்தல் சிக்கல்கள்
ேபான்ற பகல்ேநர ேநாயறிகுறிகைள அனுபவிக்கும் ேபாது தூக்கமின்ைம
ேநாய் (இன்ேசாம்னியா) ஏற்படும்.

• இன்ேசாம்னியா உள்ளவர்கள் ெபாதுவாகத் தூங்க இயலாைமையயும், தூக்கப்
பிரச்சிைனகளால் ஏற்படும் பகல்ேநர ேநாயறிகுறிகைளயும் பற்றி
ேவதைனப்படுவார்கள்.

• தூக்கம் வராததால் ஏற்படும் ேவதைன, விரக்திகள் மற்றும் தூங்காததால்
ஏற்படும் கவைலகள் மற்றும் அச்சங்கள் ஆகியைவ தூங்குவதில் சிரமங்கைள
ேமலும் கடுைமயாக்கிவிடும். ேநாயறிகுறிகள் உங்கள் ேவைலைய அல்லது
பள்ளிச் ெசயல்திறைன, மற்றும் சமூக அல்லது குடும்ப வாழ்க்ைகையப்
பாதிக்கும் அளவுக்குக் கடுைமயானதாக இருக்கலாம்.

தூங்குவதில் பிரச்சிைனகள் பற்றி உங்கள்
மருத்துவரிடம் ேபசுங்கள். உங்கள் தனிப்பட்ட
நிைலைமையப் ெபாறுத்து, உங்களது மருத்துவர்
தூங்குவதற்கான உதவிகைள அல்லது நன்றாகத்
தூங்குவதற்கு ேமலதிக வழிமுைறகைளப்
பரிந்துைரக்கலாம். ஒரு தூக்கக் ேகாளாறு உங்கள்
தூக்கப் பிரச்சிைனகளுக்கு ஒரு சாத்தியமான
பங்களிப்பாக உள்ளதா என்பைதக் கண்டுெகாள்ள
அவர்கள் ஒரு தூக்க ஆய்ைவயும் நடத்தலாம்.

நீரிழிவு ேநாயின் ெபாதுவான தூக்கக் ேகாளாறுகள்:

• தடுக்கக்கூடிய தூக்கத்தில் மூச்சுத்திணறல்

• கால் பரபரப்பாக இருக்கும் ேநாய்க்குறி



இலக்குகைள அைமத்தல்
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முன்ெனச்சரிக்ைகயாக
இருந்திடுங்கள்



ெபாழுதுேபாக்கு மற்றும் ஓய்வு

உறவுமுைறகள் ஆேராக்கியம் மற்றும் உடல் நலம் ேவைல மற்றும் ெதாழில் துைற
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உங்கள் வாழ்க்ைகயின் ெவவ்ேவறு காலப்பகுதிகைளயும், 
இவற்றில் எது உங்களுக்கு முக்கியமானது

என்பைதயும் கருத்தில் ெகாள்ளுங்கள்

தனிப்பட்ட மற்றும் ஆன்மீக விருத்தி



தூக்கத்தின் தரத்ைத ேமம்படுத்துவதற்கான
பயனுள்ள வழிமுைறகள்
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வழக்கமான தூங்கும் ேநரத்ைதயும்
நித்திைர விட்டு எழும்பும்
ேநரத்ைதயும் ேபணுதல்.

முைறயாக உடற்பயிற்சி ெசய்யவும். 
ேலசான உடற்பயிற்சிைய மாைல

ேநரத்தில் ெசய்யலாம்.

படுக்ைகக்குச் ெசல்ல முன்னர்
அதிகளவில் உணவு

உட்ெகாள்ளைலத் தவிர்த்துக்
ெகாள்ளுங்கள்.

படுக்ைகக்குச் ெசல்ல 4-6 மணி
ேநரத்திற்கு முன்னர் நிேகாடின், 

மதுபானம் மற்றும் காஃபின்
ஆகியவற்ைறத் தவிர்த்துக்

ெகாள்ளுங்கள்.

நித்திைரக்குச் ெசல்லக் குைறந்தது 30 
நிமிடங்களுக்கு முன்னராவது இலத்திரனியல்

சாதனங்களின் (எ.கா., ைகயடக்கத் ெதாைலேபசி, 
கணினி அல்லது ெதாைலக்காட்சி) இயக்கத்ைதத்

துண்டித்து விடுங்கள் அல்லது அவற்ைறப்
பயன்படுத்துவதிலிருந்து தவிர்ந்து ெகாள்ளுங்கள்.

உங்கள் படுக்ைகயைறைய
இருட்டாக, குளிர்ச்சியாக, 

அைமதியாக, மற்றும் வசதியாக
ைவத்திருங்கள்.
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உங்கள் வாழ்க்ைகயின் ெவவ்ேவறு காலப்பகுதிகைளயும், 
இவற்றில் எது உங்களுக்கு முக்கியமானது

என்பைதயும் கருத்தில் ெகாள்ளுங்கள்

• நீங்கள் ெசய்ய நிைனக்கும் அல்லது ெசய்த சில வாழ்க்ைக முைற மாற்றங்கள் எைவ?
• இந்த மாற்றங்கள் உங்கள் வாழ்க்ைகயின் முக்கியமான பகுதிகளுக்கு எவ்வாறு

பங்களிக்கக் கூடும்/ பங்களித்தது?

உங்களுக்கு முக்கியமான உங்கள் வாழ்க்ைகயின் பகுதிகைள அைடயாளம் காணுங்கள்
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ஆேராக்கியமான உணவு உண்ணல்
இலக்குக்கான எடுத்துக்காட்டு

படிமுைற 1:
நீங்கள் எங்ேக இருக்க விரும்புகிறீர்கள்?

நான் இப்ேபாது எங்ேக இருக்கிேறன்: 
“நான் தினமும் வறுத்த ேகாழிையச்

சாப்பிடுவதற்கு விரும்புகிேறன்!”
நான் எங்ேக இருக்க விரும்புகிேறன்:

எனது எைடையச் சிறப்பாகப் ேபணுகின்ேறன்
அதிக காய்கறிகைளயும் குைறந்த வறுத்த

உணவுகைளயும் சாப்பிடுங்கள்

இந்த இலக்கு எனக்கு முக்கியமானது, ஏெனனில்:
நான் ஆேராக்கியமாகவும் அழகாகவும் இருக்க

விரும்புகிேறன்
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படிமுைற 2:
உங்கள் இலக்ைக

நிர்ணயித்துக் ெகாள்ளுங்கள்

படிமுைற 3:
சாத்தியமான தைடகைள அைடயாளம் கண்டு

அவற்றுக்ெகதிராக ேவைல ெசய்யுங்கள்

நான் ெசய்ேவன் ...

ெசயற்பாடு
நான் கட்டாயம் ஆேராக்கியமான
உணைவ உட்ெகாள்ேவன்

நாள்/ேநரம்
திங்கட்கிழைமகளிலும்
வியாழக்கிழைமகளிலும் மதிய
உணவு ேநரம்

இடம்
ேவைலயில்

ேநர காலம்
அடுத்த 3 மாதங்களுக்கு

ஆரம்பத் ேததி
14 ஜனவரி முதல்

ெசல்லும் வழியில்
என்ன நடக்கக் கூடும்

நான் என்ன
ெசய்யலாம்

உதவக்கூடிய
நபர்(கள்)

1. சக ஊழியர்கள் மதிய
உணவிற்குத் துரித
உணைவ சாப்பிடுவதற்குப்
பரிந்துைரக்கின்றனர்

2. நான் மன அழுத்தத்தில்
இருக்கும்ேபாது கறி
பஃப்ஸ் மீது எனக்கு ஒரு
தனிப்பட்ட ஆைச
ஏற்படுகின்றது

3. நான் வீட்டிற்குச்
ெசல்லும் வழியில்
சுைவயான வறுத்த
உணவுகைள விற்பைன
ெசய்யும் ஒரு சிறிய கைட
உள்ளது

ஆேராக்கியமான
விருப்பத்ேதர்வுகைளக்

ெகாண்ட உணவகங்கைள
முயற்சிக்குமாறு

பரிந்துைரக்கலாம்

நடத்தல் அல்லது
இைசையக் ேகட்டல்

ேபான்ற ஏைனய
மகிழ்ச்சியான வழிகளில்
கவனம் ெசலுத்துங்கள்

வீட்டிற்கு மாற்றுவழிப்
பாைதயில் ெசல்லுங்கள்

எனது சக ஊழியர் ேஜம்ஸ்
காய்கறிகைள உண்பதற்கு

விருப்பம் ெகாண்டவர்

மாைலயில் எனது
அயலவருடன் நடந்து

ெசன்று அரட்ைட
அடித்தல்

எதுவுமில்ைல
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• புதிய ஒரு இலக்ைக நிர்ணயிப்பதற்கு
“எனது இலக்ைக அைமத்தல்” எனும்
ைகேயட்ைடப் பூரணப்படுத்துங்கள்

• இரண்டு விதிகைளப் பயன்படுத்தி
இலக்கு ெசய்யக்கூடியதா
என்பைதச் சரிபார்க்கவும்

புள்ளிகள் 7 ஐ விடவும் குைறவாக
இருந்தால், இலக்ைக சரிபடுத்திக்
ெகாள்ளுங்கள்

இந்த இலக்ைக அைடவது உங்களுக்கு
முக்கியமானதா?

இந்த இலக்ைக உங்களால் அைடய முடியும் என
நீங்கள் நிைனக்கின்றீர்களா?

10
மிகவும்

முக்கியம்

10
ஆம், என்னால்

முடியும்

0
முக்கியேம
இல்ைல

0
இல்ைல, என்னால்
முடியாது

எனது இலக்ைக நிர்ணயித்தல்
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படிமுைற 1:
உண்ைமயான இலக்ைகக்
குறித்துக் ெகாள்ளுங்கள்

நான் ெசய்ேவன் ...

ெசயற்பாடு
30 நிமிடங்களுக்கு
ேவகமான நைட

நாள்/ேநரம்
திங்கட்கிழைம நாட்களில், 
புதன்கிழைம நாட்களில் மற்றும்
ெவள்ளிக்கிழைம நாட்களில், பிப 8
மணியின் பின்னர் இரவுச் சாப்பாடு

இடம்
பூங்கா இைணப்பு அருகில்

ேநர காலம்
அடுத்த 4 வாரங்களுக்கு

ஆரம்பத் ேததி
18 ஜூன் முதல்

என்ன கிைடத்தது? எனக்கு அைத எவ்வாறு
நிவர்த்தி ெசய்ய முடியும்?

மதிய உணவு ேவைளகளில்
உடற்பயிற்சிகைள

ேமற்ெகாள்ளுங்கள் அல்லது
மாைல 5 மணிக் கூட்டங்கள்

இல்லாத ஒரு நாைளத்
ேதர்ந்ெதடுத்துக்
ெகாள்ளுங்கள்

உள்ளக உடற்பயிற்சிகைளச்
ெசய்ேவன்

நான் முந்ைதய நாள்
இரவு முன்னதாகேவ
தூங்கலாம் அல்லது
அதற்கு முன்னதாக

உடற்பயிற்சி ெசய்ய வார
இறுதி நாைளத்

ேதர்ந்ெதடுக்கலாம்

என்னால் சரியான
ேநரத்தில் ேவைலைய

விட்டு ெவளிேயற
முடியவில்ைல

ேமாசமான வானிைல

குைறந்த சக்தி அளவு

1

2

3

படிமுைற 2:
பிரச்சிைனையத் தீர்த்துக் ெகாள்ளுங்கள்

படிமுைற 3:
உங்கள் இலக்ைக மாற்றிக்

ெகாள்ளுங்கள்

நான் ெசய்ேவன் ...

ெசயற்பாடு
மதிய உணவு ேவைள உடற்பயிற்சிகள் மற்றும்
விறுவிறுப்பான நைடப்பயிற்சி ெசய்ேவன்

நாள்/ேநரம்
• திங்கட்கிழைமகளில் மதிய உணவு ேவைள

உடற்பயிற்சி ெசய்ேவன்
• புதன்கிழைமகளிலும் சனிக்கிழைமகளிலும்

விறுவிறுப்பான நைடப்பயிற்சி ெசய்ேவன்

இடம்
அலுவலக உடற்பயிற்சி கூடம், பூங்கா இைணப்பு

ேநர காலம்
ேமலும் 4 வாரங்கள்

ஆரம்பத் ேததி
18 ஜூைல முதல்

உடல் ெசயற்பாட்டு இலக்குக்கான எடுத்துக்காட்டு
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• இலக்ைக அைடவதில் தைடகள்
இருந்தால் “எனது இலக்கில் ெதாடர்ந்து
இருத்தல்” எனும் ைகேயட்ைட
பூரணப்படுத்துங்கள்

• இரண்டு விதிகைளப் பயன்படுத்தி
இலக்கு ெசய்யக்கூடியதா என்பைதச்
சரிபார்க்கவும்

புள்ளிகள் 7 ஐ விடவும் குைறவாக
இருந்தால், இலக்ைக சரிபடுத்திக்
ெகாள்ளுங்கள்

இந்த இலக்ைக அைடவது உங்களுக்கு
முக்கியமானதா?

இந்த இலக்ைக உங்களால் அைடய முடியும் என
நீங்கள் நிைனக்கின்றீர்களா?

10
மிகவும்

முக்கியம்

10
ஆம், என்னால்

முடியும்

0
முக்கியேம
இல்ைல

0
இல்ைல, என்னால்
முடியாது

எனது இலக்கில் ெதாடர்ந்து இருத்தல்



சிகிச்ைச இலக்குகளும் கண்காணித்தலும்
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முன்ெனச்சரிக்ைகயாக
இருந்திடுங்கள்



உங்கள் இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின் அளைவப்
பரிேசாதித்துக் ெகாள்ள வித்தியாசமான வழிமுைறகள்

ஒரு குளுக்ேகாமீட்டைரப் பயன்படுத்தி
வீட்டிேலேய பரிேசாதித்துக் ெகாள்ளல்

கிளினிக்கில் பரிேசாதித்துக் ெகாள்ளல்

இரத்தத்திலுள்ள சக்கைரயின் அளவு
என்றால் என்ன?
• உங்கள் இரத்தத்தில் சர்க்கைரயின்

(குளுக்ேகாஸ்) “தற்ேபாைதய” அளவு HbA1c என்றால் என்ன?
(கிைளேகாைசேலட்டட் ஹீேமாகுேளாபின்)
• இரத்தச் சிவப்பணுக்களில் புரதத்துடன்

இைணந்த சர்க்கைர (குளுக்ேகாஸ்)
• 3 மாதங்களுக்கான உங்கள் சராசரி இரத்தச்

சர்க்கைர அளைவக் காட்டுகின்றது

உயர் HbA1c 
இரத்தச் சிவப்பணு
சர்க்கைர

வழக்கமான
HbA1c

காைல உணவு மதிய
உணவு

இரவு
உணவு

HbA1c அளவு

இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின் அளவு
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உங்கள் இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின் அளைவப்
பரிேசாதித்துக் ெகாள்ள வித்தியாசமான வழிமுைறகள்

ைஹேபாகிைளசீமியா
(குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர) 

உருவாகும் அபாயத்தில்
இருந்தால்

ஏற்கனேவ இருக்கின்ற நீரிழிவு
ேநாய் அல்லது கர்ப்பகால
நீரிழிவு ேநாய் ெகாண்ட

கர்ப்பிணியாக இருந்தால்

நாள்பட்ட ேநாைய
அனுபவிப்பவராக இருந்தால்

கிைளெசமிக் இலக்குகைள
அைடவதில் சிரமம் இருந்தால்

மத ேநாக்கங்களுக்காக ேநான்பு
ேநாற்பவராக இருந்தால் (எ.கா., 

ரமலான் ேநான்பு)

ைடப் 2 நீரிழிவு ேநாய் உள்ளவர்களுக்கு, சுய கண்காணிப்ைப
(ஒரு குளுக்ேகாமீட்டைரப் பயன்படுத்தி) கருத்திற் ெகாள்ளுங்கள், நீங்கள்
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சாப்பாட்டிற்கு முன்னரும் சாப்பாட்டிற்குப் பின்னரும்
உங்கள் இரத்தத்திலுள்ள சர்க்கைரயின்

அளைவக் கண்காணித்துக் ெகாள்ளுங்கள்

அதிக ஆபத்து
ைஹப்பர்கிைளசீமியா

விற்கான

உகந்தது

மிகவும் குைறவான
ைஹேபாகிைளசீமியா

>7.0 மிேமால்/லி

<4.0 மிேமால்/லி

இரத்தச் சர்க்கைர உணைவ உட்ெகாள்ள முன்னர்
உணைவ உட்ெகாண்டு 2 

மணித்தியாலங்களின் பின்னர்

4.0 முதல் 7.0 மிேமால்/லி

>10.0 மிேமால்/லி

<4.0 மிேமால்/லி

4.0 முதல் 10.0 மிேமால்/லி

உங்கள் நிைலையப் ெபாறுத்து, உங்கள் இலக்குகள் மாறுபடலாம்; உங்கள் மருத்துவருடன் அல்லது சுகாதாரப்
பராமரிப்புக் குழுவுடன் இது பற்றிக் கலந்துைரயாடுங்கள்
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ெபாதுவான அறிகுறிகள் மற்றும் ேநாயறிகுறிகள்
ைஹேபாகிைளசீமியாவின் (குைறந்த இரத்தச்

சர்க்கைர < 4 மிேமால்/லி)

மனநிைல மாற்றங்கள்
(எ.கா., பயம், எரிச்சல், பதற்றம்)

தைலச்சுற்றல்
அல்லது தைலவலி

நடத்ைதயில் மாற்றங்கள்
(எ.கா., மனக்குழப்பம், 

பலவீனம், ெதளிவற்ற ேபச்சு)

மந்தநிைல

பசி ைக நடுக்கம் அசாதாரண ேவகமான
இதயத் துடிப்பு

ேசார்வு
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நீங்கள் ைஹேபாகிைளசீமியாவிற்கான ேநாயறிகுறிகைள அனுபவித்தால்
அல்லது உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர

அளவு குைறவாக இருந்தால் (< 4 மிேமால்/லி), 15-15 விதிையப் பின்பற்றுங்கள்

2

3

15 நிமிடங்களுக்குப் பிறகு, 
இரத்தச் சர்க்கைர அளைவப்

பரிேசாதித்துப் பார்க்கவும்

ஒரு ேலசான சிற்றுண்டிைய சாப்பிடவும்
(எ.கா., ெராட்டி, பிஸ்கட்கள்)
அல்லது இரத்தச் சர்க்கைர அளவுகள்
மீண்டும் குைறவைடவைதத் தடுப்பதற்காக
அடுத்த உணைவ முன்னதாகேவ சாப்பிடவும்

1
3 ெமன்ைமயான மிட்டாய்கள் (சர்க்கைர அடங்கியைவ) 

அல்லது சர்க்கைர (குளுக்ேகாஸ்) மாத்திைரகள்
அைர ேகாப்ைப

பழச்சாறு

அல்லது 1 மற்றும் 2 ஆகிய படிகைள
மீண்டும் ஒரு முைற ெசய்யவும்

இரண்டாவது முயற்சிக்குப் பிறகும்
ேநாயறிகுறிகள் ெதாடர்ந்து
காணப்பட்டால், மருத்துவ
ஆேலாசைனையப் ெபறவும்
(உங்கள் மருத்துவர் இல்லாது, அது
அவசரநிைல எனும் பட்சத்தில், 
A&E-க்குச் ெசல்லவும்)

ேநாயறிகுறிகள் ெதாடர்ந்து
காணப்பட்டால், அல்லது இரத்தச்
சர்க்கைர அளவு குைறவாக இருந்தால்
(< 4 மிேமால்/லி)

ேநாயறிகுறிகள் நீங்கிவிட்டால், அல்லது
இரத்தச் சர்க்கைர அளவு ≥ 4 மிேமால்/லி
என்றிருந்தால்

• ைஹேபாகிைளசீமியாைவ அனுபவிப்பதற்கு
முன்பு என்ன நடந்தது என்பைதக் குறித்துக்
ெகாள்ளவும்

• ைஹேபாகிைளசீமியா அடிக்கடி ஏற்பட்டால், 
உங்கள் மருத்துவருடன் ஒரு மருத்துவப்
பரிேசாதைன ெசய்யவும்

விைரவாகச் ெசயற்படும் சர்க்கைரயின் 15 கிராம் எடுங்கள், எ.கா.,

அந்த நபர் சுய நிைனவுடன் இருந்தால் மட்டுேம இந்தப் படிகள் ெபாருந்தும். அந்த நபர் சுயநிைனவு
அற்றவராகக் காணப்பட்டால், உடனடியாக ஒரு ஆம்புலன்ைஸ அைழக்கவும்.
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நான் ைஹேபாகிைளசீமியாைவ (குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர) 
எவ்வாறு தடுக்க முடியும்

ஒரு இரத்தப் பரிேசாதைனக்காக
உண்ணாவிரதம் இருக்கும் ேபாது, 

காைலயில் நீரிழிவு ேநாய்க்கான அல்லது
இன்சுலினுக்கான ஊசி ேபாடாதீர்கள்

உங்கள் மருந்ைத எப்ேபாது
எடுத்துக்ெகாள்ள ேவண்டும், குறிப்பாக

உணவு ேவைளகள் ெதாடர்பான
அறிவுறுத்தல்கைளக் கவனமாகப்

பின்பற்றவும்

நீங்கள் அடிக்கடி ைஹேபாகிைளசீமியாைவ
அனுபவித்தால், உங்கள் மருந்ைதச் சரிெசய்ய

ேவண்டியிருக்கும் என்பதால், உங்கள்
மருத்துவருடன் அைதச் ேசாதிக்கவும்

என்ன ெசய்ய ேவண்டும்

உணவு ேவைளகைளத் தவிர்க்காதீர்கள்
மிகுந்த ேவைலகளில் இருந்தாலும்

நீங்கள் ெவளிேய ெசல்லும் ேபாெதல்லாம்
சர்க்கைர அடங்கிய சில இனிப்புக்கைளக்

ெகாண்டு ெசல்லுங்கள்

ேதைவப்பட்டால், மிதமான அல்லது
தீவிரமான ெசயற்பாட்டிற்கு முன்னர்
கூடுதல் கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கைள

உட்ெகாள்ளுங்கள்
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ெபாதுவான அறிகுறிகள் மற்றும் ேநாயறிகுறிகள்
ைஹேபாகிைளசீமியாவின் (உயர் இரத்தச் சக்கைர)

எைட இழப்பு இரத்தத்திலுள்ள
சர்க்கைரயின் அளவு

> 16 மிேமால்/லி

அதிகரித்த தாகம் அடிக்கடி சிறுநீர் கழித்தல் அதிகரித்த பசி மங்கலான பார்ைவ

தைலவலிகள் ெமதுவாகக்
குணமைடகின்ற

ெவட்டுக்கள்
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நீங்கள் ைஹபர்கிைளசீமியாவுக்கான ேநாயறிகுறிகைள அனுபவித்தால்
அல்லது உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளவு (> 16 மிேமால்/லி) ஐ விட

அதிகமாக இருந்தால்

உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளைவ
ேசாதித்துக் ெகாள்ளவும் அடிக்கடி

சுத்தமான தண்ணீைர அதிகமாகக்
குடிக்கவும்

ேநாயறிகுறியுைடயவராக இருந்தால், 
அல்லது இரத்தச் சர்க்கைர அளவு

ெதாடர்ந்து > 16 மிேமால்/லி ஐ விட
அதிகமாக இருந்தால், மருத்துவ

ஆேலாசைனையப் ெபறவும்

1 2 3
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நான் எவ்வாறு பாதுகாப்பாக ேநான்பு ேநாற்க முடியும் (மத காரணங்களுக்காக)?

இரத்தச் சர்க்கைர அளைவ நீங்களாகேவ
வழக்கமாகக் கண்காணித்து, 

ைஹேபாகிைளசீமியாவிற்கான
ேநாயறிகுறிகைளச் சரிபார்க்கவும்

(குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர)

உங்கள் இரத்தத்தில் சர்க்கைர அளவு
(< 4 மிேமால்/லி) ஐ விடக் குைறவாக

இருந்தால், ேநான்ைப முறித்து விட்டு
இனிப்பூட்டப்பட்ட ஒரு பானத்ைத அருந்தவும்

குைறந்த அல்லது உயர் இரத்தச் சர்க்கைரக்கான
ேநாயறிகுறிகள் ெதாடர்ந்தால், ேநான்ைப முறித்து விட்டு

மருத்துவ உதவிைய நாடவும்

ே
ந

ான்
பு

ே
ந

ாற்
கு

ம்
மு

ன்
ன

ர்

உங்கள் மருத்துவைர அணுகவும்
ேநான்பு ேநாற்பது பாதுகாப்பானதா

என்பைத அறிந்து ெகாள்வதற்கு

உங்கள் சுகாதாரப் பராமரிப்பு வல்லுநருடன்
இைணந்து உங்கள் உணவு முைறையச்

சரிெசய்யவும்

உங்கள் மருந்ைத அல்லது இன்சுலிைனச் சரிெசய்யவும்
உங்கள் மருத்துவருடன் இைணந்து உங்கள் மருந்ைத

அல்லது இன்சுலின் அளைவச் சரிெசய்யவும்

ே
ந

ான்
பு

ே
ந

ாற்
கு

ம்
ே

ப
ாது
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நான்எப்ேபா�ேநான்�ேநாற்கக்�டா�?

�க�னம் உங்க�க்�ப் பரிந்�ைரக்கப்பட்ட
ம�ந்�, உண�மற்�ம்உடல்
ெசயற்பா�கைள நீங்கள்

�ன்பற்ற�ல்ைல

நீங்கள் �ன்வ�வனவற்�ல் ஏேத�ம்ஒ�வராகஇ�ந்தால்அல்ல�உங்களிடம் காணப்ப�ம் ேபா�

அ�க்க�ைஹேபா�ைள��யா
(�ைறந்த இரத்தச் சரக்்கைர) அல்ல�
சரியாகக் கட்�ப்ப�த்தப்படாத

நீரி�� ேநாய்

நரம்�க் ேகாளா�கள், இதயப்
�ரசச்ைனகள் அல்ல�

கட�்ப்பாடற்றஉயர்இரத்த அ�த்தம்
ேபான்ற ��ரநிைலைமகள்

கர்ப்�ணிஅல்ல�
தாய்ப்பா�ட்டக்��யவர்
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நான் ேநாய்வாய்ப்பட்டால் என்ன ெசய்ய ேவண்டும்*?

உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர
அளைவ ேசாதித்துக்
ெகாள்ளவும் அடிக்கடி

மிக அதிகமாகத் தண்ணீர் அருந்துங்கள்

*உடல்நிைல சரியில்லாதைத உணர்தல், எ.கா., காய்ச்சல், இருமல், சளி, வாந்தி மற்றும் வயிற்றுப்ேபாக்கு

சாத்தியம் என்றால், தடுப்பூசி ேபாட்டுக்
ெகாள்வதற்கு உங்கள் மருத்துவைர

அணுகவும்

மிக அதிகமாக ஓய்ெவடுங்கள்மருந்தளைவச் சரிெசய்தல்
அவசியப்படுகின்றதா என்பைதப்

பார்ப்பதற்கு உங்கள் உடல்நலப் பராமரிப்புக்
குழுவுடன் கலந்துைரயாடவும்

சிறிய, அடிக்கடி உணவுகைள அல்லது
திரவங்கைள உட்ெகாள்ளவும்

(எ.கா., சூப்கள், நீர்த்த சாறுகள் அல்லது
இனிப்பூட்டப்பட்ட பானங்கள்) 174



நான் எனது மருத்துவைர எப்ேபாது சந்திக்க ேவண்டும்?

இழப்பு சாப்பிடும் ஆர்வம் ேதால் புண்கள்

ெநஞ்சு வலி, மூச்சுத் திணறல், வாய்
துர்நாற்றம், உலர்ந்த உதடுகள் அல்லது

நாக்கு அல்லது அடிவயிற்று வலி

6 மணித்தியாலத்திற்கும் ேமலாகக்
கடுைமயான வாந்தி அல்லது

வயிற்றுப்ேபாக்கு

திரும்பத்திரும்ப ஏற்படுகின்ற இரத்தச்
சர்க்கைர அளவுகள்

(< 4 மிேமால்/லி) ஐ விடக் குைறவாக
அல்லது ெதாடர்ந்து அதிகமாக

(> 16 மிேமால்/லி) 24 
மணித்தியாலத்திற்கும் ேமலாக இருத்தல்
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சிக்கல்கைளக் கண்டறிந்து தடுப்பதற்கு உங்கள்
வழக்கமான பரிேசாதைனக்குச் ெசல்லவும்

மதிப்பீடு/பரிேசாதைன கால அளவு

• எைட மற்றும் உயரம் (BMI)

• இரத்த அழுத்தம்

• HbA1c (இரத்தச் சர்க்கைர)

• மனஅழுத்தம், 
உணர்ச்சிபூர்வமான நல்வாழ்வு

உங்கள்
நிைலைமையப்

ெபாறுத்து, 
குைறந்தது

ஒவ்ெவாரு 3 
முதல் 6 

மாதங்களுக்கும்

• லிபிட் விவரம்
(ெகாெலஸ்ட்ரால்)

• சிறுநீரகங்கள்

• கண்கள்

• பாதம்

உங்கள்
நிைலைமையப்

ெபாறுத்து, 
வருடத்திற்கு

ஒரு
முைறயாவது

சாத்தியமான சிக்கல்கள்

சிறுநீரக ெசயலிழப்பு

பார்ைவ இழப்பு

ைககால் துண்டிப்பு

மாரைடப்பு

பக்கவாதம்

176



நீரிழிவு ேநாைய நன்றாக நிர்வகியுங்கள்

HbA1c^ (%) (mmHg) (மிேமால்/லி)

உங்கள் இலக்கு அளவீடுகள் மாறுபடலாம் என்பதால் உங்கள் பராமரிப்புக் குழுவுடன் கைதக்கவும்

இரத்த அழுத்தம் LDL ெகாலஸ்ட்ேரால்

≥ 8 ≥ 160/100 ≥ 3.4

< 7 < 140/80 < 2.6

ஆேராக்கியமான உணவுப் பழக்கங்கள், வழக்கமான உடல்
ெசயற்பாடு, மற்றும் உடற்பயிற்சி ஆகியைவ இரத்தச்
சர்க்கைரக் கட்டுப்பாடு, இரத்த அழுத்தம் மற்றும் ெகாலஸ்ட்ரால்
ஆகியவற்றின் இலக்கு அளைவ நீங்கள் அைடய உதவும்

+
^HbA1c, கடந்த 3 மாதங்களாக
உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைரக்
கட்டுப்பாடு எவ்வாறு இருந்தது
என்பைதக் கூறுகிறது.

7.0 – 7.9 140/80 முதல் 159/99 
வைர

2.6 முதல் 3.3 
வைர
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நீரிழிவு ேநாயில் எைடைய நிர்வகித்தல்

உடல் பருமன் சுட்ெடண் (BMI) என்பது இதயம் மற்றும் இரத்தக் குழாய்
சம்பந்தப்பட்ட ஆேராக்கியப் பிரச்சிைனகளுக்கு வழிவகுக்கின்ற எைடப்
பிரிவுகைள ஆராய்கின்றது, ஆனால் இது ஒரு நபரின் உடல் பருமைன
அல்லது ஆேராக்கியத்ைதக் கண்டறியாது. BMI என்பது தனிநபர்கள் தங்கள்
ஆேராக்கியத்ைதக் கண்காணிக்கப் பயன்படுத்தக்கூடிய பல பயனுள்ள
கருவிகளில் ஒன்றாகும்.

ஆசிய மக்களுக்கு, BMI 23 மற்றும் அதற்கு ேமற்றப்பட்ட எண்ணிக்ைக
அதிக ஆபத்துைடயதாகக் கருதப்படுகிறது. உங்கள் BMI-ையக் கணக்கிட்டுப்
பார்ப்பதற்குச் சூத்திரத்ைதப் பயன்படுத்தலாம், பிறகு அைத
அட்டவைணயுடன் சரிபார்க்கவும்.

நீங்கள் அதிக எைடயுைடயவராக இருந்தால் (BMI 23 மற்றும் அதற்கு ேமல்), 
உங்கள் எைடயில் 5 – 10% குைறப்பது கூட உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர
அளவுகள், இரத்த அழுத்தம் மற்றும் ெகாலஸ்ட்ரால் அளவு என்பவற்ைறக்
குைறக்க உதவும்.

உகந்த எைடைய எவ்வாறு அைடவது அல்லது பராமரிப்பது என்பது குறித்த
தனிப்பயனாக்கப்பட்ட ஆேலாசைனக்கு உங்கள் சுகாதாரக் குழுவினரிடம்
கைதக்கவும்.

நீரிழிவு ேநாய்க்கான சிகிச்ைசயில் எைடைய நிர்வகித்தல் என்பது ஒரு முக்கியமான பகுதியாகும். இது
உங்களுக்குச் சிறந்த இரத்தச் சர்க்கைர அளவுகைள அைடய உதவுகிறது, எனேவ உங்களுக்கு உகந்த

எைட வீச்சுக்குள் நீங்கள் இருப்பது முக்கியமாகும்.

எனது எைட உகந்த வீச்சுக்குள் இருக்கின்றதா என்பைத நான் எவ்வாறு ெதரிந்து ெகாள்ள முடியும்?

BMI (கிகி/மீ2) உடல்நல ஆபத்து

27.5 மற்றும்
அதற்கு ேமல்

இதயம் மற்றும் இரத்த நாளங்கள் ெதாடர்பான
ேநாய்களுக்கான அதிக ஆபத்து^

23.0-27.4 இதயம் மற்றும் இரத்த நாளங்கள் ெதாடர்பான
ேநாய்களுக்கான மிதமான ஆபத்து^

18.5-22.9 
[உகந்தது]

இதயம் மற்றும் இரத்த நாளங்கள் ெதாடர்பான
ேநாய்களுக்கான குைறந்த ஆபத்து^

18.5க்குக் கீழ் ஊட்டச்சத்துக் குைறபாட்டு ேநாய்கள் மற்றும்
ஆஸ்டிேயாேபாேராசிஸுக்கான ஆபத்து

BMI = எைட(கிகி)
உயரம் (மீ) x உயரம் (மீ)

^கார்டிேயாவாஸ்குலர் ேநாய்கள் இதயம் அல்லது இரத்த
நாளங்கைளப் பாதிக்கின்றன, ேமலும் இதய ேநாய் மற்றும்
பக்கவாதம் ஆகியைவ என்பவற்ைற ஏற்படுத்துகின்றன. 

BMI ஆபத்துப் பிரிவின் WHO ஆசிய வைகப்பாடு
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குளுக்ேகாஸின் சுய கண்காணிப்பு
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இரத்தச் சர்க்கைரக்கான சுய
கண்காணிப்பு

• உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளைவ இலக்கு வரம்புக்குள் ைவத்திருப்பது
நீரிழிவு ெதாடர்பான சிக்கல்களின் அபாயத்ைதக் குைறக்க உதவும். உங்கள்
குளுக்ேகாஸ் அளவுகைளச் சுயமாகக் கண்காணித்தல் மூலம் உணவு, உடல்
ெசயற்பாடு மற்றும் இன்சுலின் அளவு ஆகியைவ உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர
அளைவ எவ்வாறு பாதிக்கின்றன என்பைத நன்கு புரிந்துெகாள்வதற்கும்,
உங்கள் நீரிழிவு ேநாய்க் கட்டுப்பாட்ைட ேமம்படுத்த ேதைவயான
மாற்றங்கைளச் ெசய்வதற்கும் உதவும்.

• ைஹேபாகிைளசீமியாவுக்கான (இரத்தச் சர்க்கைரயின் மிகக் குைறந்த அளவு) 
ஆபத்ைத அல்லது இரத்தச் சர்க்கைரக் கட்டுப்பாட்டுடன் ெதாடர்புைடய மிகவும்
ெநருக்கமான பிற பாதகமான விைளவுகளின் ஆபத்ைதத் தடுக்க. இரத்தச்
சர்க்கைர இலக்குகள் தனிப்பயனாக்கப்படலாம்.

• உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைரைய நீங்கள் சுயமாகக் கண்காணிக்க ேவண்டுமா, 
அதற்காக எந்ெதந்தக் கருவிகைள நீங்கள் பயன்படுத்த ேவண்டும், எவ்வளவு
காலத்தில் பயன்படுத்த ேவண்டும் என்பன பற்றி உங்கள் சுகாதாரக் குழுவுடன்
கலந்துைரயாடவும்.

• உங்கள் இலக்கு இரத்தச் சர்க்கைர வரம்பு பின்வருவானவற்ைறப் ெபாறுத்து
அைமயும்: வயது, வாழ்க்ைக முைற மற்றும் ஒட்டுெமாத்த ஆேராக்கியம்.

இரத்தச் சர்க்கைர அளவுகைள எப்ேபாது
ேசாதிக்க ேவண்டும்:

உணவுக்கு முன்பு

சாப்பிட்டு இரண்டு மணி ேநரம் கழித்து

படுக்ைகக்குச் ெசல்லும் முன்பு

உடற்பயிற்சிக்கு முன்பும் பின்பும்

உடல்நிைல சரியில்லாமல் இருக்கும்ேபாது

உங்கள் சுகாதாரப் பராமரிப்பு வல்லுநருடன்
கலந்துைரயாடியதற்கு ஏற்றவாறு, ேதைவப்படும்
மற்ற ேநரங்களில்
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இரத்தச் சர்க்கைரக் கண்காணிப்பு ஏன் முக்கியமானது?

1. ஒரு குறிப்பிட்ட ேநரத்தில் உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளைவப் பற்றிய ெதளிவான ேதாற்றத்ைத உங்களுக்கு வழங்குகிறது

2. ஒரு குறிப்பிட்ட ேநரத்தில் உங்களுக்கு ைஹேபாகிைளசீமியா (இரத்தச் சர்க்கைரக் குைறவு) இருக்கின்றதா அல்லது
ைஹப்பர்கிைளசீமியா (இரத்தச் சர்க்கைர மிக அதிகம்) இருக்கின்றதா என்பைதத் ெதரிவிக்கின்றது

3. உங்கள் வாழ்க்ைக முைற மற்றும் சிகிச்ைசத் திட்டம் என்பன உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளைவ எவ்வாறு பாதிக்கின்றது
என்பைதக் கூறுகின்றது

4. உங்களுக்கும் உங்கள் நீரிழிவு ேநாய் ஆேராக்கியப் பராமரிப்புக் குழுவிற்கும் உங்களுக்கான சிறந்த நிர்வகித்தல் உத்திைய
மதிப்பீடு ெசய்து தீர்மானிக்க உதவுகிறது
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இரத்தச் சர்க்கைரைய எவ்வாறு கண்காணிக்கலாம்

இரத்த குளுக்ேகாஸ் மீட்டர்

• இரத்த குளுக்ேகாஸ் மீட்டைரப் பயன்படுத்தி இரத்தச் சர்க்கைர அளைவ எளிதாகக்
கண்காணிக்கலாம்.

உங்கள் விரைல ஒரு ஊசியால் குத்தி, மீட்டரின் பரிேசாதைனப் பகுதியில் ஒரு சிறிய
துளி இரத்தத்ைத ைவக்கவும்

சில வினாடிகளில் உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளவு மீட்டரில் ேதான்றும்

• இரத்தச் சர்க்கைர மற்றும் திசுயிைட நீர்ம (உடல் கலங்கைளச் சுற்றியுள்ள இடங்களில்
காணப்படும் திரவம்) குளுக்ேகாஸ் அளவுகள் ெபாதுவாக ஒன்றுக்ெகான்று
ஒத்திருக்கும், ேமலும் குளுக்ேகாஸ் அளைவயும் திசுயிைட நீர்மத்திலிருந்து
அளவிடலாம். திசுயிைட நீர்ம குளுக்ேகாைஸ அளவிடும் இரண்டு வைகயான
மானிட்டர்கள் உள்ளன: ஃபிளாஷ் குளுக்ேகாஸ் மானிட்டர்கள் மற்றும் ெதாடர்ச்சியான
குளுக்ேகாஸ் மானிட்டர்கள்.

இரத்த குளுக்ேகாஸ் மீட்டர் ெபாதுவாகக் குைறந்த ெசலவில் உள்ள வீட்டுப்
பரிேசாதைனத் ெதரிவாகும், ஆனால் இது நீங்கள் பரிேசாதிக்கும் ேநரத்தில் உள்ள
உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளைவ மட்டுேம காட்டுகின்றது

சவர்க்காரம் மற்றும் தண்ணீர் பயன்படுத்தி உங்கள் ைககைளக் கழுவி ஒரு
கடதாசியால்/துணியால் ைககைள உலர்த்தவும்
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ஃபிளாஷ் குளுக்ேகாஸ் மானிட்டர் (FGM)

• இது ஒரு ெசன்சாைரயும் ரீடைரயும் ெகாண்டுள்ளது, ேமலும் ெசன்சார்
வைகையப் ெபாறுத்து, இது ேமல் ைகயின் பின்புறத்திேலா, 
அடிவயிற்றின் மீேதா அல்லது ேமல் பிட்டத்தில் ைவக்கப்படுகிறது.

• FGMகைள 14 நாட்கள் வைர பயன்படுத்தலாம். பரிேசாதைனயின் ேபாது
இது திசுயிைட நீர்ம குளுக்ேகாஸ் அளைவப் பார்ப்பதற்கு உங்கைள
அனுமதிக்கிறது, அத்துடன் உங்கள் குளுக்ேகாஸ் அளவுகள் உயருகிறதா, 
குைறகிறதா அல்லது நிைலயாக உள்ளதா என்பைதயும் இதற்குக் கூற
முடியும். FGMகள் உங்கள் குளுக்ேகாஸ் அளவுகளின் தினசரிப் பாங்கு
பற்றிய ஒரு அறிக்ைகையயும் உங்களுக்கு வழங்க முடியும்.

• இரத்தச் சர்க்கைர (விரலில் ஊசி குத்துதல்)அளவீடு ேதைவயில்ைல

• சிலவற்றில் அலாரங்கள் இல்ைல
• ெசன்சார் அளவீடுகள் தானாக ரீடருடன் ஒத்திைசக்கப்படுவதில்ைல. 

உங்கள் குளுக்ேகாஸ் அளவீடுகைளப் பதிவுெசய்ய, ெசன்சார் மீது
ரீடைரப் ஃப்ளாஷ் ெசய்ய ேவண்டும். 

சாதகங்கள்

பாதகங்கள்

இரத்தச் சர்க்கைரைய எவ்வாறு
கண்காணிக்கலாம்
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ெதாடர்ச்சியான குளுக்ேகாஸ் கண்காணிப்பு (CGM)

• இது ஒரு ெசன்சார், ஒரு டிரான்ஸ்மிட்டர் மற்றும் ஒரு ரிசீவர்
ஆகியவற்ைறக் ெகாண்டுள்ளது. ெபாதுவாக ெசன்சார் ஒவ்ெவாரு
3 முதல் 7 நாட்களுக்கு ஒரு முைறயும் மாற்றப்படல் ேவண்டும். சில
நிமிடங்களுக்கு ஒரு முைற குளுக்ேகாஸ் அளவீடுகைள CGM 
ேசகரிப்பதால், இரத்தக் குளுக்ேகாமீட்டருடன் ஒப்பிடும் ேபாது, 
உங்கள் குளுக்ேகாஸ் விவரக்குறிப்பின் முழுைமயான ேதாற்றத்ைத
இது உங்களுக்கு வழங்க முடியும்.

• குளுக்ேகாஸ் அளவு அதிகமாக அல்லது குைறவாக இருந்தால், 
இது அலாரங்கைளத் தூண்டும்

• சில வைகயான CGMS க்கு இரத்தக் குளுக்ேகாஸ் மீட்டருடன்
அளவுத்திருத்தம் ேதைவப்படுகின்றது (அதாவது, விரலில் ஊசி
குத்துதல் ேதைவப்படும்)

சாதகங்கள்

பாதகங்கள்

இரத்தச் சர்க்கைரைய எவ்வாறு கண்காணிக்கலாம்
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குளுக்ேகாஸ் மட்ட இலக்குகள்

இைவ உங்கள் நிைலைமக்கு ஏற்புைடயதாக இருத்தல் ேவண்டும். 
தயவுெசய்து உங்கள் சுகாதாரப் பராமரிப்புக் குழுவுடன் கலந்துைரயாடவும்.

பரிேசாதைன

சாப்பாட்டிற்கு முன்னரான குளுக்ேகாஸ்^ (மிேமால்/லி)

இலக்குகள்

சாப்பாட்டிலிருந்து 2-மணிேநரத்தின் பின்னரான
குளுக்ேகாஸ்^ (மிேமால்/லி)

4.0 – 7.0

< 10.0

^நுண்துைள இரத்த மாதிரி ெதாடர்பான மதிப்புகள்
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• குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர என்றும் அைழக்கப்படுகிறது, உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர
அளவு 4.0 மிேமால்/லி க்குக் கீேழ குைறயும் ேபாது ைஹேபாகிைளசீமியா ஏற்படுகிறது

• இன்சுலின் உட்ெகாள்ளலுக்கும் உடலின் உடலியல் ேதைவகளுக்கும் இைடயிலான
சமநிைலயின்ைம

• இன்சுலினின் அளவுக்கதிகமான அளவு – அளவுக்கு அதிகமாக இன்சுலின்
உட்ெகாள்ளல், ஆனால் ேபாதுமான அளவு கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கைளச் சாப்பிடாைம

• ெபாருத்தமற்ற ேநரத்தில் இன்சுலின் உட்ெகாள்ளல் அல்லது தவறான இன்சுலின்
வைகையப் பயன்படுத்துதல்

• இன்சுலினுக்கு அதிகரித்த உணர்திறன்

• அதிகரித்த குளுக்ேகாஸ் பயன்பாடு (உடற்பயிற்சியின் ேபாது அல்லது சிறிது ேநரம்
கழித்து) 

• உணவு உட்ெகாள்ளும் ேநரம் மற்றும் சல்ேபானிலூரியா நுகர்வு (எ.கா., க்ளிபிைசட்) 
ஆகியவற்றுக்கு இைடேய ெபாருந்தாைம

குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர: 
ைஹேபாகிைளசீமியா

ைஹேபாகிைளசீமியா என்றால் என்ன?

காரணங்கள்
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ேலசானது மிதமானது கடுைமயானது

ேவகமான இதயத் துடிப்பு

மயக்க உணர்வு

தைலவலி

வியர்த்தல்

ஒரு முழுைமயான மற்றும்
சமநிைலயான உணைவ

உட்ெகாண்டாலும்
ெதாடர்ச்சியான பசி

எரிச்சல்

பலவீனம்

மங்கலான பார்ைவ

ெதளிவற்ற ேபச்சு

குழப்பம் மற்றும்
அசாதாரணமான நடத்ைத

வலிப்புத்தாக்கங்கள்

ைஹேபாகிைளசீமியா என்பது இரத்தத்தில் உள்ள சர்க்கைரயின் அளவு இயல்ைப விடக் குைறவாக இருக்கும்
நிைலைமயாகும். இது ெபாதுவாக இரத்தச் சர்க்கைர அளவு 4 மிேமால்/லி க்கும் குைறவாக இருக்கும் ேபாது ஏற்படுகின்றது.
ேலசானது: 3.1-3.9 மிேமால்/லி
மிதமானது: 3.1 மிேமால்/லி க்கும் குைறவு
கடுைமயானது: 2.2 மிேமால்/லி க்கும் குைறவு அல்லது சிகிச்ைசக்கு உதவி ேதைவ (சுய சிகிச்ைச ெசய்ய முடியாது)

ஒரு நபர் சுயநிைனைவ
இழந்திருந்தால், உடனடியாக

ஒரு ஆம்புலன்ைஸ
அைழக்கவும்!

சுய சிகிச்ைச ெசய்ய
முடியாது
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• 120மிலி தண்ணீரில் 3 ேதக்கரண்டிகள் ெடக்ட்ேராஸ்

பவுடர்/ வீட்டில் பயன்படுத்தும் சர்க்கைர

• வழக்கமான ெமன்பானம் ½ ேகன்

• குைறந்த சக்கைர அளவு உள்ள ெமன் பானம் 1 ேகன்

• ½ கிளாஸ் (150 மிலி) பழச்சாறு

• 3 ெமன்/ெஜல்லி இனிப்புகள்

ஒரு நபர் சுயநிைனவுடன் இருந்தால் என்ன வைகயான
உணைவ உட்ெகாள்ள ேவண்டும்:

விைரவாகச் ெசயற்படும் சர்க்கைரகள் நீண்ட ேநரம் ெசயற்படும் சர்க்கைரகள்

• பிஸ்கட் 3 துண்டுகள்
• ெராட்டி 1 துண்டு
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• டயட்/சர்க்கைர அற்ற ெமன்பானங்கள்
• சர்க்கைர அற்ற இனிப்புக்கள்
• சாக்ேலட் ேபான்ற அதிக ெகாழுப்பு நிைறந்த தின்பண்டங்கள் – ெகாழுப்பு

இரத்தத்திற்குள் சர்க்கைரயின் நகர்ைவக் குைறக்கும்!
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ைஹேபாகிைளசீமியாவிலிருந்து மீட்சி ெபறுவதற்குப் பின்வரும்
உணவுகைளப் பயன்படுத்துவைதத் தவிர்க்கவும்



மருத்துவம்
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முன்ெனச்சரிக்ைகயாக
இருந்திடுங்கள்



மருந்துகள் ெவவ்ேவறு வழிகளில், ெவவ்ேவறு
உடல் பாகங்களில் ெதாழிற்படுகின்றன

கல்லீரல் மற்றும் கைணயம்
எ.கா., லினாக்ளிப்டின், சிட்டாக்ளிப்டின்
- கைணயத்திற்கு அதிக இன்சுலிைன

உற்பத்தி ெசய்வதற்கும் கல்லீரலால்
தயாரிக்கப்படும் சர்க்கைரயின் அளைவக்
குைறப்பதற்கும் உதவுகிறது

கல்லீரல், ெகாழுப்புத் திசுக்கள் மற்றும்
தைசகள்
எ.கா., பிேயாகிளிட்டேசான், ெமட்ஃேபார்மின்
- கல்லீரலால் தயாரிக்கப்படும் சர்க்கைரயின்

அளைவக் குைறக்கிறது, ேமலும்
இன்சுலினுக்குக் ெகாழுப்பு, கல்லீரல் மற்றும்
தைசச் ெசல்கள் என்பவற்றின்
உணர்திறைன அதிகரிக்கச் ெசய்கின்றது

சிறுநீரகங்கள்
எ.கா., டபாக்லிஃப்ேளாசின், 
எம்பாக்லிஃப்ேளாசின்
- சிறுநீரகங்கள் சர்க்கைரைய மீண்டும்

உறிஞ்சுவைதத் தடுக்கிறது

கைணயம்
எ.கா., கிளிபிைசடு, ேடால்புடைமடு, 
க்ளிக்லாைசடு
- கைணயத்திற்கு அதிக இன்சுலிைன

உற்பத்தி ெசய்ய உதவுகிறது

குடல்கள்
எ.கா., அகார்ேபாஸ்
- மாச்சத்து உைடபடுதைலயும் குடலில்

இருந்து சர்க்கைர
உறிஞ்சப்படுவைதயும்
ெமதுவாக்குகிறது

191

மருந்து பற்றிய கூடுதல் தகவலுக்கு, knowyourmeds
மற்றும் ndf.gov.sg ஆகியவற்ைறப் பார்ைவயிடவும்.

https://www.moh.gov.sg/knowyourmeds
https://www.ndf.gov.sg/


பரிந்துைரக்கப்பட்டபடி உங்கள் மருந்ைத எடுத்துக் ெகாள்ளவும்

உங்கள் மருந்ைத(கைள) வழக்கமாகச்
சரியான ேநரத்தில்(களுக்கு) தவறாமல்

எடுத்துக் ெகாள்ளவும்

நீங்கள் ஒரு ேவைளக்கான மருந்தளைவத்
தவற விட்டால், உங்களுக்கு நிைனவுக்கு வந்த
உடேனேய அைத எடுத்துக்ெகாள்ளவும்; அந்த

ேநரம் அடுத்த மருந்தளவுக்குரிய ேநரமாக
இருந்தால், தவறவிட்ட மருந்தளைவத்

தவிர்க்கவும்

ைஹேபாகிைளசீமியாைவ (குைறந்த
இரத்தச் சர்க்கைர) தடுப்பதற்கு

வழக்கமாகச் சரியான ேநரத்தில்
உணவு உட்ெகாள்ளவும்

ஏேதனும் ஸ்ேகனுக்கு (எ.கா., CT ஸ்ேகன்கள்) 
அல்லது ெசயல்முைறகளுக்குச் ெசல்வதற்கு

முன் ெமட்ஃேபார்மிைன
உட்ெகாண்டிருந்தால்

கர்ப்பிணியாக இருந்தால்
அல்லது கர்ப்பமைடவதற்குத்

திட்டமிட்டிருந்தால் மருந்துகைள
எடுத்துக்ெகாள்வதற்கு முன்

ைஹேபாகிைளசீமியாவிற்கான
ெதாடர்ச்சியான ேநாயறிகுறிகைள

அனுபவித்துக் ெகாண்டிருந்தால்
(குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர)

நீங்கள் பின்வரும் நிைலைமகளில் இருந்தால், உங்கள் சுகாதாரப் பராமரிப்பு வல்லுநரிடம் அது பற்றித் ெதரிவிக்கவும்:

மது அருந்துவைதத் தவிர்க்கவும்
மருந்து உட்ெகாள்ளும் ேபாது
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பரிந்துைரக்கப்பட்டபடி உங்கள் மருந்ைத எடுத்துக் ெகாள்ளவும்

நீங்கள் கர்ப்பமாக இருந்தால், அது
பற்றி உங்கள் சுகாதாரப் பராமரிப்பு
வல்லுநரிடம் ெதரிவிக்கவும்

• உங்கள் வாய்வழியான மருந்துகள் கர்ப்ப
காலத்தில் பயன்படுத்துவதற்குப்
பரிந்துைரக்கப்படாமல் இருக்கலாம், ேமலும்
உங்கள் மருத்துவர் ேவறு மருந்ைத அல்லது
இன்சுலிைனப் பரிந்துைரக்கக் கூடும்
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இன்சுலின் சிகிச்ைச

194

முன்ெனச்சரிக்ைகயாக
இருந்திடுங்கள்



இன்சுலின் வைககள்

விைரவாகச் ெசயற்படுபைவ
• 15 நிமிடங்களுக்குள் ெசயற்படத் ெதாடங்குகிறது

மற்றும் 1-2 மணி ேநரம் வைர நீடிக்கும்

வழக்கமான அல்லது குறுகிய ெசயற்பாடு
ெகாண்டைவ
• 30 நிமிடங்களுக்குள் ெசயற்படத் ெதாடங்கி 3

முதல் 4 மணி ேநரம் வைர நீடிக்கும்

இைடநிைல-ெசயற்பாடு ெகாண்டைவ
• 1-2 மணி ேநரத்திற்குள், அதிகபட்சமாக 4-6 மணி

ேநரத்திற்குள் ெசயற்படத் ெதாடங்குகிறது, 
அத்துடன் 12 மணி ேநரம் வைர நீடிக்கும்

நீண்ட ேநரத்திற்குச் ெசயற்படக்கூடியைவ
• ஒரு நாள் முழுவதும் ெசயற்படலாம் (நீண்ட ேநரம்

ெசயற்படும் இன்சுலினின் வைகையப் ெபாறுத்து)
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இன்சுலின் வைககள்

• ேதாலின் கீழ் உள்ள ெகாழுப்புப்
படலத்தில் (ேதாலின் கீழ்) இன்சுலின்
ெசலுத்தவும்.

• ைககள், ெதாைடகள் மற்றும் பிட்டம்
ஆகியவற்ைறத் ெதாடர்ந்து வயிறு
இன்சுலிைன மிக ேவகமாகவும், 
சீராகவும் உறிஞ்சும்.

• வலிையக் குைறப்பதற்குச் சரியான
ஊசி நீளத்ைதயும் அளைவயும்
ேதர்ந்ெதடுக்கவும்.

• ஒவ்ெவாரு ஊசிேயற்றத்தின் ேபாதும்
ஒரு புதிய ஊசிையப் பயன்படுத்தவும்.

பரிந்துைரக்கப்பட்டது

சாத்தியமான
பகுதிகள்

முன்பகுதி பின்பகுதி
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இன்சுலின் ெசலுத்தும் பகுதிகள்

கவனத்தில் ெகாள்வதற்கு
• ெவவ்ேவறு இடங்கள் ெவவ்ேவறு வீததங்களில் இன்சுலிைன உறிஞ்சுகின்றன. 

இன்சுலின் அடிவயிற்றில் மிக ேவகமாகவும், ெதாைடகளில் ெமதுவாகவும்
உறிஞ்சப்படுகிறது

• வீக்கத்ைதத் தவிர்ப்பதற்காக இடங்கைள (எ.கா., வலது மற்றும் இடது ெதாைட) 
சுழற்றவும், வீக்கம் ஏற்படுதல் இன்சுலின் உறிஞ்சுதைலப் பாதிக்கலாம்

இன்சுலின் ஊசிேயற்றத்திற்கு ஏற்ற பகுதிகள்
நீங்கள் எந்தப் பகுதிகளில் இன்சுலின் ெசலுத்தலாம் என்பைதக்

காண்பிப்பதற்கான காட்சி வழிகாட்டி

இடத்தின் சுழற்சி

உங்கள் கைடசி இன்சுலின் ஊசிேயற்றப்பட்ட
இடத்தில் 2 விரல்களால் அழுத்தவும்
• உங்கள் கைடசியாக ஊசிேயற்றப்பட்ட

இடத்திலிருந்து 2 விரல்களின் அகலப்
பகுதிைய விரல்களால் அழுத்துவதன்
அப்பகுதி முழுவைதயும் அழுத்தவும்

• ஒவ்ெவாரு 1 முதல் 2 வாரங்களுக்கு ஒரு
முைறயும் ஒரு புதிய ஊசிேயற்றப்
பகுதிதிையத் ேதர்ந்ெதடுக்கவும்

ேமல் ைககள்
உங்கள் ேமல் ைககளின்

ெவளிப்புறம்

ெதாைடகள்
உங்கள் ெதாைடகளின் ேமல்

பகுதியின் ெவளிப்புறம்

பிட்டங்கள் உங்கள்
பிட்டத்தின் ேமல்

புறப் பகுதி

அடிவயிறு
உங்கள் ெதாப்புளிலிருந்து

எந்தத் திைசயிலும்
குைறந்தது 2.5 ெசமீ
(2 விரல்கள் அகலம்) 

ெதாைலவில்

1 2

3 4
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உங்கள் ஊசிேயற்ற இடங்கைளச் சுழற்றவும்

நீங்கள் இன்சுலின் ஊசிேயற்றும் இடங்கைளச் சுழற்றுவதன் மூலம், ேதாலின் கீழ்
ெகாழுப்புக் கட்டிகள் (லிப்ேபாைஹபர்டிராபி) உருவாவைதத் தடுக்கலாம்

கைடசியாக ஊசிேயற்றப்பட்ட
இடத்திலிருந்து 2 விரல்கள் அகலத்
தூரத்தில் உள்ள இடங்கைளச்
சுழற்றவும். புதிய பகுதிக்குச்
ெசல்வதற்கு முன் முழுப்
பகுதிையயும் பயன்படுத்தவும்.
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இன்சுலின் பாய்ச்சல் சிகிச்ைச

இன்சுலின் பாய்ச்சல் சிகிச்ைச என்பது கைணயத்தின்
ெசயற்பாட்ைடப் பிரதிபலிக்கின்ற, உங்கள் உடலுக்கு
இன்சுலின் வழங்குவதற்கான மற்றுெமாரு வழியாகும்.

இது உணவின் ேபாது அதிக குளுக்ேகாஸ் அளைவப்
ெபாருத்துவதற்கு அடிப்பைட (24 மணி ேநரத்திற்கும் ேமலாகத்
ெதாடர்ச்சியான ெவளியீடு) மற்றும் விைரவாகச்-ெசயற்படும்
இன்சுலின் அளவுகள் இரண்ைடயும் வழங்கும் இன்சுலின்
ேசகரிப்ைபக் ெகாண்ட ஒரு சிறிய சாதனமாகும். 

இது ெபாதுவாக “மிக அதிகமாக” அல்லது “மிகக் குைறவாக” 
காணப்படுகின்ற குளுக்ேகாஸ் அளைவத் தவிர்க்க உதவுவதன்
மூலம் நீரிழிவு ேநாய்க் கட்டுப்பாட்ைட ேமம்படுத்துகிறது.

உங்கள் ேதைவகளுக்கு ஏற்ப இன்சுலின் அளைவ நீங்கள்
சரிெசய்யலாம்
(எ.கா., நீங்கள் சாப்பிடுவைதப் ெபாறுத்து உணவு ேநரத்தில்
மருந்தளைவ மாற்றுதல்).

உட்ெசலுத்துதல் வழி மற்றும் புனல் வைக இயந்திரம்
வழியாக அடிவயிற்றின் ேதாலின் அடிப் படலத்திற்கு

இன்சுலின் ெசலுத்தப்படுகிறது*

* படத்தின் மூலமான விளக்க ேநாக்கங்களுக்காக மட்டுேம. 
உண்ைமயான சாதனம் ேவறுபடலாம்.

உட்ெசலுத்தல்
வழி

ேதக்கம்

புனல் வைக
இயந்திரம்

பற்றரி மூலம்
இயக்கப்படும் பம்ப்

199



பாதப் பராமரிப்பு

200

முன்ெனச்சரிக்ைகயாக
இருந்திடுங்கள்



சீரற்ற விதத்தில் கட்டுப்படுத்தப்பட்ட நீரிழிவு ேநாய்,
பாதம் சார்ந்த சிக்கல்களுக்கு வழிவகுக்கும்

201

நரம்புச் ேசதம் உங்கள் பாதத்ைத
மரத்துப் ேபாகச் ெசய்து அதன்

வடிவத்ைத மாற்றி, ேதால்தடிப்புகள்
மற்றும் புண்கள் ஆகியன

வருவதற்கான அபாயத்ைத அதிகரிக்கும்

மிகவும் சீரற்ற இரத்தச் சுற்ேறாட்டம்
(வாஸ்குேலாபதி) காயங்கள் ஒழுங்கற்ற
விதத்தில் குணமைடய வழிவகுக்கும்; 

உங்கள் உயிைரக் காப்பாற்ற ஒரு உறுப்புத்
துண்டிப்பு கூடத் ேதைவப்படலாம்



சீரற்ற விதத்தில் கட்டுப்படுத்தப்பட்ட நீரிழிவு ேநாய்,
பாதம் சார்ந்த சிக்கல்களுக்கு வழிவகுக்கும்
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• கட்டுப்படுத்தப்படாத இரத்தச் சர்க்கைர அளவுகள்
காலப்ேபாக்கில் நரம்புகைளச் ேசதப்படுத்துகின்றன, இது
பாதத்தின் உணர்வுக் குைறவு மற்றும் உருக்குைலவு
என்பவற்றுக்கு வழிவகுக்கிறது, எ.கா., பாதத்தின்
நடுப்பகுதியில் பிரச்சைன ஏற்படுதல், கால் விரல்
உருக்குைலவுகள், மிகவும் வைளந்த பாதம்

• குைறவான பாத உணர்திறன், உருக்குைலவு மற்றும்
ெபாருத்தமற்ற அல்லது ேபாதிய அளவற்ற பாதணிகள்
ேதால் தடித்தல் மற்றும் புண்கள்
(காயங்கள்)ஏற்படுவதற்கான அபாயத்ைத அதிகரிக்கும்

• மிகவும் சீரற்ற இரத்தச் சுற்ேறாட்டம் (வாஸ்குேலாபதி) 
உயிரணு இறப்பு, திசுச் ேசதம் அல்லது
ேநாய்த்ெதாற்றுக்கள் ேபான்ற உங்கள்
முைனப்புள்ளிகளில் (ைககள் அல்லது கால்கள்) 
பிரச்சிைனகைள ஏற்படுத்தும்

• ஆஞ்சிேயாபிளாஸ்டி (இரத்தக் நாள அைடப்புக்கைள
நீக்குவது), ேசதமைடந்த திசுக்கைள அகற்றுதல்
அல்லது உறுப்புத் துண்டிப்பு ேபான்ற அறுைவ
சிகிச்ைசகள் ேதைவப்படலாம்

நரம்புச் ேசதம் (நரம்புத் தளர்ச்சி) சீரற்ற இரத்தச் சுற்ேறாட்டம் (வாஸ்குேலாபதி)



எளிய முதலுதவிையப் பயன்படுத்தவும்
சிறிய காயத்திற்கு

காயம் நன்றாக ஆறாவிட்டால், 
அல்லது ேமாசமாகிவிட்டால்
மருத்துவ உதவிைய நாடவும்

ஒவ்ெவாரு நாளும் உங்கள் பாதங்கைளக்
கண்காணிக்கவும்

நல்ல பாதப் பராமரிப்பு
மற்றும் உடல் நலச் சுகாதாரம்

ஆகியவற்ைறப் ேபணவும்

கடினமான ேதால் பகுதிகைள
வழக்கமாக ஈரப்படுத்தவும்
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நல்ல பாதப் பராமரிப்புப் பழக்கங்கள்

நன்கு ெபாருந்துகின்ற மற்றும்
மூடப்பட்ட பாதணிகைள

அணியவும்



நல்ல பாதப் பராமரிப்பு மற்றும் உடல் நலச் சுகாதாரம் ஆகியவற்ைறப் ேபணவும்

• மிதமான ேசாப்பு மற்றும் தண்ணீர் ஆகியவற்ைறப் பயன்படுத்திப் பாதங்கைளத்
தினமும் சுத்தம் ெசய்யவும்

• ஒவ்ெவாரு கால்விரலுக்கு இைடேயயும் நன்றாகத் துைடத்து உலர்த்தவும்

• கடினமான ேதாைல ெமதுவாக அகற்ற, பியூமிஸ் கல்ைல அல்லது பாதத்
ேதய்ப்பாைனப் பயன்படுத்தவும்

• நகங்கைள மிகவும் கட்ைடயாக ெவட்டுவைதத் தவிர்க்கவும்; அவற்ைறக் குறுக்ேக
ேநராக ெவட்டி நகத்தின் நுனிகைள அராவவும்

கடினமான ேதால் பகுதிகைள வழக்கமாக ஈரப்படுத்தவும்

• காரமான சாவர்க்காரத்ைதப் பயன்படுத்துவைதத் தவிர்க்கவும்

• தினமும் மாய்ஸ்சைரசைரப் பயன்படுத்தவும், ஆனால் ஒவ்ெவாரு கால்விரலுக்கும்
இைடயில் பயன்படுத்த ேவண்டாம்

• காயம் அல்லது இரத்தக்கசிவு ஏற்படலாம் என்பதால் ேதாைலச் சுரண்டுவைதத்
தவிர்க்கவும்
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ஒவ்ெவாரு நாளும் உங்கள் பாதங்கைளக் கண்காணிக்கவும்

• பின்வருவனவற்ைறக் கண்காணிக்கவும்:

ெகாப்புளம், காயம், உறுதியான கட்டி மற்றும் கால்சஸ்

சிவத்தல், வீக்கம், சிராய்ப்பு அல்லது அதிகரித்த ெவப்பம்

கால்விரல் நகத்தின் ஒழுங்கின்ைம அல்லது காலின் வடிவத்தில் மாற்றம்

நல்ல பாதப் பராமரிப்புப் பழக்கங்கள்
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நன்கு ெபாருந்துகின்ற மற்றும் மூடப்பட்ட பாதணிகைள அணியவும்

• நன்கு ெபாருந்துகின்ற மூடிய காலணிகைளக் காலுைறகளுடன்
அணியவும்

• வீட்டுக்கு உபேயாகிக்கும் ெசருப்பு விரும்பத்தக்கது

• காலணிகைள அணிவதற்கு முன், அவற்றிற்குள் ஏேதனும் கற்கள்
அல்லது கூர்ைமயான ெபாருட்கள் இருக்கின்றதா என்பைதச் ேசாதித்தும், 
அவற்ைற அகற்றவும்

சிறிய காயத்திற்கு எளிய முதலுதவிையப் பயன்படுத்தவும்

• நச்சுக்ெகால்லிையப் பிரேயாகிப்பதற்கு முன்பு சிறிய
காயத்ைத ேசைலன் நீர் மூலம் சுத்தம் ெசய்து, பின்னர்
பிளாஸ்டர் ஒன்றால் அைத மூடவும்

• இரண்டு நாட்களுக்குப் பிறகும் எந்த முன்ேனற்றமும் இல்ைல என்றால்
அல்லது ேநாய்த்ெதாற்றின் அறிகுறிகள் காணப்பட்டால், மருத்துவ
உதவிைய நாடவும்

காயம் நன்றாக ஆறாவிட்டால், அல்லது
ேமாசமாகிவிட்டால் மருத்துவ உதவிைய நாடவும்

• சிவத்தல், வீக்கம், அதிகரித்த வலி, சீழ், காய்ச்சல் அல்லது காயத்திலிருந்து
துர்நாற்றம் ேபான்ற ேநாய்த்ெதாற்றின் அறிகுறிகள் காணப்பட்டால், கூடிய
விைரவில் மருத்துவ உதவிைய நாடவும்

நல்ல பாதப் பராமரிப்புப் பழக்கங்கள்



பல் பராமரிப்பு
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முன்ெனச்சரிக்ைகயாக
இருந்திடுங்கள்



தூரிைகைய உங்கள் ஈறுக் ேகாட்டிற்கு ஒரு
ேகாணத்தில் சாய்த்து, உங்கள் பற்களின்

முன்புறம், பின்புறம் மற்றும் ெமல்லும் பரப்புகளில்
சிறிய வட்ட இயக்கங்களில் நகர்த்தவும், பின்

கைடவாய்ப்பற்கைள மறந்துவிடாதீர்கள்

உங்கள் பற்கைளப் பரிேசாதிப்பதற்கு 6 
மாதங்கள் முதல் 1 வருடத்தில் ஒரு

முைறயாவது பல் மருத்துவைரச் சந்திக்கவும்; 
உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைரக் கட்டுப்பாடு மற்றும்
நீங்கள் எடுத்துக் ெகாள்ளும் மருந்துகள் பற்றிப்

பல் மருத்துவரிடம் ெதரிவிக்கவும்

ஃப்ேளாைரடு ெகாண்ட பற்பைசையப்
பயன்படுத்தி, குைறந்தது ஒரு நாைளக்கு இரண்டு
தடைவயாவது (காைலயில் மற்றும் தூங்க முன்பு) 

உங்கள் பற்கள் மற்றும் நாக்ைக நன்றாகத்
துலக்கவும்

ெமன்ைமயான பற்தூரிைகையப்
பயன்படுத்தவும்; 3 மாதங்களுக்கு ஒரு
முைற அல்லது முட்கள் விரியும் ேபாது, 

பற்தூரிைகைய மாற்றவும்

நீங்கள் ெசயற்ைகயான பற்கைளப்
ேபாட்டிருந்தால், ஒவ்ெவாரு உணவிற்குப்

பிறகும் அவற்ைறச் சுத்தம் ெசய்யவும்; தூங்கும்
முன்பு, பற்கைளக் கழற்றிச் சுத்தம் ெசய்து

தண்ணீரில் ஊற ைவக்கவும்
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உங்கள் வாைய ஆேராக்கியமானதாக ைவத்திருக்கவும்

ஒரு நாைளக்கு ஒரு முைறயாவது உங்கள்
பற்களுக்கு இைடயில் ஃப்ேளாஸ் அல்லது

இன்டர்ெடண்டல் பிரஷ் மூலம் சுத்தம்
ெசய்யவும்

45º



உங்கள் வாயில் வலி ஏற்படல் துர்நாற்றம் அல்லது வரண்ட எரியும்
உணர்வு உங்கள் வாயில்

ெதாடர்ந்து இரத்தக்கசிவுள்ள ஈறுகள் உங்கள் வாயில் ெவள்ைளத் திட்டுகள் விலகிய ஈறு வரிைச
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உங்களுக்குப் பின்வருவனவற்றில் ஏதாவது ஒன்று இருந்தால், 
உங்கள் பல் மருத்துவைரச் சந்திக்கவும் ...

வயதுவந்ேதாரின் தளர்வான
அல்லது ஆடுகின்ற பற்கள்

மற்றும்/அல்லது உங்கள் வயதுவந்த
பற்களுக்கு இைடயில் அகன்ற

இைடெவளிகள்



பயணங்கைள ேமற்ெகாள்ளல்
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முன்ெனச்சரிக்ைகயாக
இருந்திடுங்கள்
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ஒரு பயணத்ைத ேமற்ெகாள்வதற்கு நான் எவ்வாறு தயாராகலாம்?

உங்கள் பயணப் ெபாதியில்
ேதைவயான மருந்துகைள அல்லது
இன்சுலின் ெபாருட்கைள ைவக்கவும்

சாத்தியம் என்றால், தடுப்பூசி
ேபாட்டுக் ெகாள்வதற்கு உங்கள்

மருத்துவைர அணுகவும்

மருந்துகள் மற்றும் இன்சுலின்
அளைவ உங்கள் பராமரிப்புக்

குழுவுடன் சரிபார்க்கவும்

உங்கள் ேநாயறிதல் மற்றும் மருந்து
பற்றிய மருத்துவக் கடிதத்ைத

அல்லது நீரிழிவு ேநாய்
அட்ைடையக் ெகாண்டு வாரவும்

காப்பீட்டுத் திட்டம் ஒன்ைறச்
ெசய்து ெகாள்ளவும்

இன்சுலின்
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குறுகிய தூர விமானப் பயணங்களுக்காக அல்லது ேநர மண்டல வித்தியாசம் 1 முதல் 2 மணிேநரங்கள்
வைரயானவற்றுக்காக
• உங்கள் மருந்து அட்டவைண மற்றும் இன்சுலின் அளவு என்பவற்ைறப் ேபணிக் ெகாள்ளவும்

நீண்ட தூர விமானப் பயணத்திற்காக அல்லது 2 மணி ேநரத்திற்கும் ேமலான ேநர மண்டல ேவறுபாடு ெகாண்டவற்றிற்காக
• உங்கள் மருந்து அட்டவைண மற்றும் இன்சுலின் மருந்தளவு என்பவற்றில் சாத்தியமான மாற்றங்கள் குறித்து உங்கள்

மருத்துவருடன் கலந்துைரயாடவும்

ஒரு பயணத்ைத ேமற்ெகாள்வதற்கு நான் எவ்வாறு தயாராகலாம்?

இவற்ைற உங்கள் பயணப் ெபாதியில் ைபயில் கட்டிக் ெகாள்ளவும்

பரிேசாதைன ஸ்ட்ரிப்கள், 
விரைலத் துைளக்கும் சாதனம்

மற்றும் லான்ெசட்டுக்கள்
ெகாண்ட குளுக்ேகாமீட்டர்

மருந்து அல்லது இன்சுலின்
ெபாருட்கள் (எ.கா., இன்சுலின்
ேபனாக்கள், குப்பிகள், ேபனா

ஊசிகள், சிரிஞ்ச்கள், ஸ்வாப்கள்)

ெபாதுவான
ேநாய்களுக்கான மருந்து

ைஹேபாகிைளசீமியாைவத்
தடுக்கும் இனிப்புகள்

(குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர)

இன்சுலின்



மிக அதிகமாகத் தண்ணீர்
அருந்துங்கள்

உங்கள் உணவு
மற்றும் கேலாரி

உட்ெகாள்ளைலக் கவனிக்கவும்

சர்க்கைர- அடங்கிய
இனிப்புக்கைள ைகயில்

எடுத்துச் ெசல்லவும்
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ெவளிநாட்டில் இருக்கும் ேபாது எனது நீரிழிவு ேநாைய
எவ்வாறு கட்டுப்படுத்த முடியும்?

பாதுகாப்புக் காலணிகைள
எப்ேபாதும் அணியவும்

மருந்ைத அல்லது இன்சுலின்
ெபாருட்கைள ைகேயாடு

எடுத்துச் ெசல்லவும்

பரிந்துைரக்கப்பட்டவாறு
மருந்துகைள எடுத்துக்

ெகாள்ளவும்

உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர
அளைவத் ெதாடர்ந்து

சுயமாகக் கண்காணிக்கவும்

எங்கு உதவிைய நாட
ேவண்டும் என்பது பற்றித்

ெதரிந்து ெகாள்ளவும்

இன்சுலின்



ஆதரவு
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நீரிழிவு ேநாயால்
பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு
ஆதரவளித்தல்

214



எப்ேபாது பின்வாங்க ேவண்டும்
என்பைத அறிந்து ெகாள்ளவும்

ேநர்மைறயான சமூக ஆதரவு என்றால் என்ன?

நீரிழிவு ேநாயாளிகளின் பராமரிப்பாளர்கள், குடும்பத்தினர் மற்றும் நண்பர்களுக்கான சில
குறிப்புகள் மற்றும் அவர்களுக்கு நீங்கள் எவ்வாறு ேநர்மைறயான ஆதரவாளராக இருக்க முடியும்:

அன்புக்குரியவர்களின் ஆதரைவ நீரிழிவு ேநாயால் பாதிக்கப்பட்டவர்கள் ெபற்றால், மக்கள் தங்கள் நீரிழிைவச்
சிறப்பாக நிர்வகிக்க முடியும். இருப்பினும், நீரிழிவு ேநாயால் பாதிக்கப்பட்ட ஒருவைர ஆதரிப்பதற்கான சிறந்த
வழி எது? கவனிப்பதற்கும் நச்சரிப்பதற்கும் இைடேய சில ேநரங்களில் ஒரு நல்ல ெதாடர்பு இருக்கும். என்ன

ெசய்வது அல்லது என்ன ெசால்வது என்பைத அறிவது எப்ேபாதும் எளிதானது அல்ல.

நீரிழிவு ேநாய் பற்றி அறிந்து
ெகாள்ளவும்

ஒரு சிறந்த ெசவிமடுப்பாளராக
இருக்கவும்

குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர
என்றால் என்ன என்பைத

அறிந்து ெகாள்ளவும்

அைத ஒன்றாகச் ேசர்ந்து
ெசய்யவும்

மன அழுத்தத்ைதக்
குைறக்க உதவவும்

அவதூறுகைள
எதிர்ெகாள்ளவும்
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1. நீரிழிவு ேநாய் பற்றி அறிந்து ெகாள்ளவும்

நீரிழிவு ேநாய் நிர்வகித்தலின் சில முக்கிய பகுதிகள்
பின்வருமாறு:

நீரிழிவு ேநாய் பற்றிய கட்டுக்கைதகளும் தவறான தகவல்களும் ெபாதுவான விடயங்களாகும். உங்கள் அன்புக்குரியவர்கள் நீரிழிவு
ேநாயால் பாதிக்கப்பட்டிருந்தால், அந்தப் பாதிப்ைபப் பற்றிய துல்லியமான தகவல்கள் உங்களிடம் இருந்தால், நீங்கள் அவர்களுக்குச்
சிறந்த ஆதரைவ வழங்க முடியும். உங்கள் அன்புக்குரியவர்கள் நீரிழிவு ேநாய் பற்றிய விழிப்பூட்டல் வகுப்பில் கலந்து ெகாண்டால், 
அவர்களுடன் கூடச் ெசல்வதற்கு முயற்சிக்கவும்.

• மருந்து உட்ெகாள்ளைலத் தவறாது கைடபிடித்தல்

• இரத்தச் சர்க்கைர அளைவக் கண்காணித்தல்

• உணவுப் பழக்கம்/ டயட்

• உடற்பயிற்சி - சுறுசுறுப்பாக இருக்கவும்

• தூக்கப் பாங்குகள்

• மன அழுத்த நிர்வகிப்பு

• பிரச்சிைனகைளத் தீர்ப்பதற்கான திறன்கள்

• சமூக ஆதரவு

• ஆன்மீகம் – வாழ்க்ைகயின் ேநாக்கம் மற்றும் அர்த்தம்
ஆகியவற்றில் ஆேராக்கியமான உணர்வு
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2. ஒரு சிறந்த ெசவிமடுப்பாளராக இருக்கவும்

• நீரிழிவு ேநாயால் பாதிக்கப்பட்ட ஒருவருக்கு உதவுவதற்காக நீங்கள்
ெசய்யக்கூடிய மிக முக்கியமான விடயங்களில் ஒன்று, அவர்கள்
ெசால்வைத நன்கு ெசவிமடுப்பதாகும். 

• தீர்ப்பளிக்கும் கூற்றுகைளக் கூறுவைதத் தவிர்க்கவும், அவர்கள்
என்ன ெசால்கிறார்கள் என்பதில் கவனம் ெசலுத்தவும். 
அவர்களுக்கு நாம் நமது தீர்ப்புக்கைள வழங்காத ேபாது, அவர்கள்
ெவளிப்பைடயாகப் ேபசுவதற்கான வாய்ப்புகள் அதிகமாகும்.

• அவர்கள் ேகட்காவிட்டால், அறிவுைரகைள வழங்குவைதத்
தவிர்க்கவும், ேகாரப்படாத அறிவுைர உங்களுக்கிைடயிலான
உறைவச் ேசதப்படுத்த முடியும்.

உங்கள் அன்புக்குரியவர்களுடன் நீரிழிவு ேநாய் பற்றிப் ேபசும்ேபாது, 
நீங்கள் ேகட்க முடியுமான சில பயனுள்ள ேகள்விகள் பின்வருமாறு:

• உங்கள் நீரிழிவு ேநாையக் கட்டுப்படுத்துவதில் கடினமான பகுதி
என்ன என்பைத என்னுடன் பகிர்ந்து ெகாள்ள விரும்புகிறீர்களா?

• உங்களுக்கு உதவுவதற்கு என்னால் என்ன ெசய்ய முடியும்?

• உங்கள் நீரிழிவு ேநாைய நிர்வகிப்பைத எளிதாக்குவதற்கு
என்னால் ஏதாவது ெசய்ய முடியுமா
(உங்கள் ெபற்ேறார்/மைனவி/நண்பர்/ சக ஊழியராக)?

• நான் உங்களுக்கு உதவுவதற்கு இைவ பயனுள்ளதாக இருக்குமா:

உங்கள் மருந்துகைள எடுத்துக்ெகாள்வதற்கு
நிைனவூட்டல்கைள அைமக்கவா?

இரத்தச் சர்க்கைரையக் கண்காணிப்பதற்கு உங்கள்
விரல்கைளக் குத்தி விடவா?

இன்சுலின் ஊசி ேபாடவா?

• உங்கள் மருத்துவைரச் சந்திக்கச் ெசல்லும் ேபாது என்ைனத்
துைணக்கு அைழத்துச் ெசல்ல நீங்கள் விரும்புகிறீர்களா?
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3. குைறந்த இரத்தச் சர்க்கைர என்றால் என்ன என்பைத அறிந்து ெகாள்ளவும்

• நீரிழிவு ேநாயாளிகள் இன்சுலின் அல்லது
சில வாய்வழி மருந்துகைளப் பயன்படுத்தும்
ேபாது ‘ைஹேபாகிைளசீமியா’ அல்லது
இரத்தச் சர்க்கைரக் குைறைவ (4.0 
மிேமால்/லி- க்கும் குைறவான இரத்தச்
சர்க்கைர) அனுபவிக்கலாம்

• இரத்தச் சர்க்கைரக் குைறவின்
அறிகுறிகள் மற்றும் ேநாயறிகுறிகள், அது
நிகழும்ேபாது அைத எவ்வாறு ைகயாள்வது
மற்றும் அைத எவ்வாறு தடுப்பது
ஆகியவற்ைறப் பற்றி அறிந்து ெகாள்ளவும்
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4. அைத ஒன்றாகச் ேசர்ந்து ெசய்யவும்

• எடுத்துக்காட்டாக, வீட்டிற்கு ஆேராக்கியமற்ற தின்பண்டங்கைள வாங்குவைத நிறுத்தவும். நீங்களும் உங்கள் அன்புக்குரியவர்களும் ஒரு
வீதியில் விற்பவரின் இடத்தில் சாப்பிட்டால், ஆேராக்கியமான விருப்பத்ேதர்வுகைள ஆர்டர் ெசய்ய முடிவு ெசய்யவும். நீங்கள் யாேரனும்
ஒருவரின் வீட்டிற்குச் ெசல்கிறீர்கள் என்றால், ஆேராக்கியமான உணவு மற்றும் பானங்கள் ஆகியவற்றின் ேதர்வுகள் உள்ளனவா
என்பைத உறுதிெசய்வதற்காக அவற்ைறச் சரிபார்க்கவும். உங்கள் அன்புக்குரியவர்கள் சார்பாக விருந்தளிப்பவருடன் கலந்துைரயாடவும், 
ெவளிச்ெசல்லலின் ேபாது நீரிழிவு ேநாயாளியின் முன் அைதப் பற்றிக் கலந்துைரயாடுவைதத் தவிர்க்கவும்.

• உங்கள் ெபாறுப்பு உணவுப் பரிேசாதகராக
இருப்பது அல்ல, ஆனால் ஆேராக்கியமான
ேதர்வுகைள ஆதரிப்பவராகும், அதில்
அவ்வப்ேபாது ஒரு ேகக் துண்டு இருக்க முடியும். 
சந்தர்ப்பம் கிைடக்கின்ற ேபாது அத்தைகய
நிகழ்வுகைளத் திட்டமிட்டு, ஒன்றாக அனுபவிக்கச்
ெசல்லவும்.

• நீரிழிவு ேநாயறிதல் என்பது குடும்பத்தில் உள்ள அைனவரும் ஆேராக்கியமாக இருப்பதற்காக வாழ்க்ைக முைற மாற்றங்கைளச்
ெசய்வதற்கான ஒரு வாய்ப்பாகும்.
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5. மன அழுத்தத்ைதக் குைறக்க உதவவும்

• அதிக மன அழுத்தம் இரத்தச் சர்க்கைர அளைவ அதிகரிக்க
முடியும், அத்துடன் நீரிழிவு ேநாையக் கட்டுப்படுத்துவைதக்
கடினமாக்கும். உங்கள் அன்புக்குரியவர்களின்
உணர்வுகைளயும் விரக்திகைளயும் பற்றிப் ேபசுமாறு
அவர்கைள ஊக்குவிக்கவும்.

• நைடப்பயிற்சி ெசய்தல், ேதாட்டக்கைலயில் ஈடுபடல், 
நைகச்சுைவயான திைரப்படம் பார்த்தல் அல்லது ஒரு
நீரிழிவு ேநாய் ஆதரவுக் குழுவில் இைணந்து ெகாள்ளல்
ேபான்ற விடயங்கைள ஒன்றாகச் ெசய்ய முயற்சிக்கவும்.

• மன அழுத்தத்ைத நிர்வகிப்பதற்கு ஆக்கப்பூர்வமான
வழிகைளப் பயன்படுத்தவும்.

• வாழ்க்ைகயில் ஏற்படுகின்ற பிரச்சைனகைள ஒன்றாக
இைணந்து நிர்வகிக்கவும், ேநர்மைறயான மனநிைலையக்
ெகாண்டிருக்கவும், அத்துடன் பிரச்சிைனகைளத் தீர்க்கும்
நல்ல திறன்கைளக் கற்றுக்ெகாள்ளவும்.
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6. எப்ேபாது பின்வாங்க ேவண்டும் என்பைத அறிந்து ெகாள்ளவும்

• நீரிழிவு ேநாயால் பாதிக்கப்பட்டவர் தான் அைத நிர்வகிப்பதற்கான
ெபாறுப்புைடயவர், மாறாக நீங்கள் அல்ல என்பைத நிைனவில்
ெகாள்ளவும். நீரிழிவு ேநாயுடன் வாழ்வது என்பது ஒரு கடினமான
விடயமாக இருக்க முடியும். குடும்பத்தினரினதும் நண்பர்களினதும்
ேநர்மைறயான ஆதரைவப் ெபறுவதன் மூலம், அவர்கள் தங்கள்
நீரிழிவு ேநாையப் பற்றி சிறந்த ேதர்வுகைள ேமற்ெகாள்வார்கள்.

• சில ேநரங்களில் ெதால்ைலப்படுத்தாமல் இருப்பதுேவ சிறந்த ஒரு
ஆதரவாக அைமயலாம். உங்கள் அன்புக்குரியவர்கள் தங்கைளப்
பற்றி சிந்திப்பதற்கும், தவறுகைளச் ெசய்வதற்கும் எப்ேபாது இடம்
ெகாடுக்க ேவண்டும் என்பைதத் ெதரிந்து ெகாள்ளவும். அவர்கள்
நீரிழிவு ேநாய் ெதாடர்பான ஏேதனும் மன அழுத்தத்ைத
அனுபவிக்கின்றார்களா அல்லது அைத நிர்வகிப்பதில்
ேசார்வைடந்து இருக்கின்றார்களா என்பன பற்றிக்
கண்காணித்துக் ெகாண்டிருக்கவும். அறிகுறிகள் எைவ
என்பைதத் ெதரிந்து ெகாள்ளவும், ேமலும் ேமாசமான
நிர்வகிப்புக்காக அவர்கைளக் குைற கூறுவதற்கு அல்லது
திட்டுவதற்குப் பதிலாக, உதவிைய நாடும்படி அவர்கைள
கண்ணியமாக ஊக்குவிக்கவும்.
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222

பராமரிப்பாளர்
மன அழுத்தம் மற்றும்
உதவிக்குறிப்புகள்



நான் பராமரிப்பாளருக்கான மன அழுத்தத்ைத அனுபவிக்கிேறனா?

பராமரிப்ைப வழங்குவதில்
பிரேயாசனமில்ைல என்று உணர்தல் சாப்பிடும் ஆர்வம் இழப்பு இன்ேசாம்னியா

நாள்பட்ட ேசார்வு எதிர்பார்ப்பற்ற மற்றும்
உதவியற்ற உணர்வு

குடும்பத்தினரிடமிருந்தும்
நண்பர்களிடமிருந்தும்

விலகியிருத்தல்

ெபாதுவான அறிகுறிகளும் ேநாயறிகுறிகளும்
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பராமரிப்பாளரின் மன அழுத்தத்ைத நான் எவ்வாறு நிர்வகிக்க முடியும்?

ேபாதிய அளவு ஓய்வு எடுத்துக்
ெகாள்ளவும்

சுய கவனிப்ைபப் பயிற்சி ெசய்யவும்

ேநர்மைறயான சுய ஊக்கப் ேபச்சு உடல் ெசயற்பாடுகள்
மற்றும் பிற ெபாழுதுேபாக்குகள்

தியானம், ேயாகா, தாய்ச்சி, 
அல்லது சிேகாங்

ஆதரவானவர்களுடன் கைதக்கவும்
குடும்பத்தினர் மற்றும் நண்பர்கள்

ஆதரவுக் குழுக்களில் இைணயவும் ஓய்வு கவனிப்ைபப் பயன்படுத்தவும் ெதாழில்முைறயான வல்லுநர்களின்
உதவிைய நாடவும்

ஆதரைவ நாடவும்
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சுய கவனிப்ைபப் பயிற்சி ெசய்யவும்

• ேநர்மைறயான சுய ஊக்கப் ேபச்சு

• நீங்கள் அைனத்து விடயங்கைளயும்
சரியாகச் ெசய்யாவிட்டாலும் கூட, 
உங்கள் பராமரிப்பில் உள்ளவருக்கு
நீங்கள் உதவுகிறீர்கள்; நீங்கள்
எல்லாவற்ைறயும் அன்புடன்
ெசய்கிறீர்கள், நீங்கள்
முன்ேனற்றமைடயச் ெசயகின்றீர்கள்
என்று உங்களுக்குள்ேள தினமும்
ெசால்லிக் ெகாள்ளவும்

பராமரிப்பாளரின் மன அழுத்தத்ைத நான் எவ்வாறு நிர்வகிக்க முடியும்?

ஓய்வு கவனிப்ைபப் பயன்படுத்தவும்

• முதலில் நீங்கள் ஓய்ெவடுக்கவும், 
அப்ேபாது தான் உங்களுக்கு
மற்றவர்கைளப் பராமரிக்க முடியும்

இைணயவும் ஆதரவுக் குழுக்களில்

• மருத்துவமைன ஆதரவுக் குழுக்கள்

• சமூக ஆதரவுக் குழுக்கள்

• ஆன்ைலன் சமூகங்கள்

ெதாழில்முைறயான வல்லுநர்களின்
உதவிைய நாடவும்

• ஒரு சிகிச்ைசயாளரிடமிருந்து, 
ஆேலாசகரிடமிருந்து அல்லது
ஆன்மீக ஆேலாசகரிடமிருந்து
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உங்கள் ெவளிேநாயாளர் கட்டணங்கள் எப்படிப் ெபற்றுக் ெகாள்ளப்படலாம்

உங்கள் கட்டணங்கைள முதலில்
அரசாங்க உதவித்ெதாைககளுடன்

ஈடுெசய்யவும்
எ.கா., ெபாதுச் சிறப்பு ெவளிேநாயாளர்

கிளினிக்குகள் மற்றும்
பாலிகிளினிக்குகளில் அரசாங்க

உதவித்ெதாைககள், சமூக சுகாதார
உதவித் திட்டம் (CHAS), பேயானீயர்

ெஜனேரஷன் (PG) மற்றும் ெமர்ெடகா
ெஜனேரஷன் (MG) ெவளிேநாயாளர்

உதவித்ெதாைககள்

பின்னர், கிைடக்கக்
கூடியதாக இருந்தால், 
பணியாளர் நலன்கள்

அல்லது தனியார்
மருத்துவக் காப்பீட்ைடத்

தட்டுவதன் மூலம் உங்கள்
கட்டணத்ைதக் குைறக்கவும்

அதன்பிறகு, உங்கள் MediSave 
ஐ நாள்பட்ட ேநாய் நிர்வகிப்புத்

திட்டம் (CDMP) மூலம்
பயன்படுத்தி, உங்களுக்கு

ஏற்பட்ட ெசலவுகைளக்
குைறத்துக் ெகாள்ள முடியும்

ேமேல உள்ள வளங்களில்
இருந்து குைறத்துக்
ெகாண்ட பிறகும், 

உங்களுக்கு நீங்களாகேவ
ெசலுத்திய மீதமுள்ள

கட்டணத் ெதாைகையப்
ெபற்றுக் ெகாள்ள
ேவண்டியிருக்கும்

அரசாங்க உதவித்ெதாைககள்
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உங்கள் ெவளிேநாயாளர் கட்டணங்கள் எப்படிப் ெபற்றுக்
ெகாள்ளப்படலாம்

1. அரசாங்க உதவித்ெதாைககள்
ெபாதுச் சிறப்பு ெவளிேநாயாளர் கிளினிக்குகள்
(SOCகள்), பாலிகிளினிக்குகள் மற்றும் CHAS GP 
கல் ஆகியவற்றில் கிைடக்கும்
கூடுதல் தகவகளுக்கு அரசாங்க உதவித்ெதாைகப்
பக்கங்கைளப் பார்க்கவும்

2. பணியாளர் நலன்கள்/தனியார் மருத்துவக்
காப்பீடு (PMI)

3. MediSave/நாள்பட்ட ேநாய் நிர்வகிப்புத் திட்டம்
(CDMP)
கூடுதல் தகவல்கைளப் பார்ப்பதற்கு MediSave 
பக்கங்கைளப் பார்க்கவும்

4. அவுட்-ஆஃப்-பாக்ெகட் கட்டணம் ெசலுத்தல் (OOP)
இது அரசாங்க உதவித்ெதாைககள், கிைடக்கக்கூடிய
பணியாளர் நலன்கள் மற்றும் தனியார் மருத்துவக்
காப்பீடு மற்றும் ேநாயாளி MediSave இலிருந்து கழிக்க
விரும்பும் ெதாைக ஆகியவற்ைறக் கழித்த பிறகு
தீர்மானிக்கப்படுகிறது
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உதவித்ெதாைக வழங்கப்படும் சிறப்பு ெவளிேநாயாளர் கிளினிக்குகள் (SOCகள்) 
மற்றும் பாலிகிளினிக்குகள் ஆகியவற்றில் அரசாங்க உதவித்ெதாைககள்

வருமானம் உள்ள குடும்பங்கள்

ஒரு நபருக்கு வீட்டு மாத வருமானம்

உதவித்ெதாைக வழங்கப்படுகின்ற SOCகளில் உதவித்ெதாைக^ பாலிகிளினிக்குகளில் உதவித்ெதாைக

ேமலதிக PG / MG உதவித்ெதாைக

உதவித்ெதாைக
அளிக்கப்படும்

ேசைவகள்
உதவித்ெதாைக

அளிக்கப்படும் மருந்துகள்

வயதுவந்ேதாருக்கான
மானியமளிக்கப்பட்ட

மருந்துகள்*

$1,200 மற்றும் அதற்குக் கீழ் 70%
75% 75% PG: மீதமுள்ள கட்டணத்தில் கூடுதல் 50%

தள்ளுபடி

MG: மீதமுள்ள கட்டணத்தில் கூடுதல் 25%
தள்ளுபடி

$1,201 முதல் $2,000 வைர 60%

$2,000க்கு ேமல்/ மதிப்பீடு
ெசய்யப்படாதைவ

50% 50% 50%

வருமானமற்ற குடும்பங்கள்

வீட்டின் ஆண்டு மதிப்பு# (AV)

உதவித்ெதாைக வழங்கப்படுகின்ற SOCகளில் உதவித்ெதாைக^ பாலிகிளினிக்குகளில் உதவித்ெதாைக

ேமலதிக PG / MG உதவித்ெதாைக

உதவித்ெதாைக
அளிக்கப்படும்

ேசைவகள்

உதவித்ெதாைக
அளிக்கப்படும் மருந்துகள்

வயதுவந்ேதாருக்கான
மானியமளிக்கப்பட்ட

மருந்துகள்*

$13,000 மற்றும் அதற்குக் கீழ் 70%

75% 75%
PG: மீதமுள்ள கட்டணத்தில் கூடுதல் 50%

தள்ளுபடி

MG: மீதமுள்ள கட்டணத்தில் கூடுதல் 25%
தள்ளுபடி

$13,001 முதல் $21,000 வைர 60%

$21,000க்கு ேமல்/ மதிப்பீடு
ெசய்யப்படாதைவ 50% 50% 50%
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^ெபாது SOC வருைககளுக்கான
உதவித்ெதாைககைளப் ெபற, நீங்கள் முதலில் CHAS 
கிளினிக் அல்லது பாலிக்ளினிக் மூலம் மதிப்பீடு
ெசய்யப்பட்டுப் பரிந்துைரக்கப்பட ேவண்டும். நீங்கள்
தகுதியுைடயவராக இருக்கும் பட்சத்தில், உங்கள்
மருத்துவர் உங்கைள ஒரு ெபாது SOCக்கு, 
உதவித்ெதாைக ெபறத் தகுதியான ேநாயாளி என்று
பரிந்துைரப்பார்.

*சிறுவர்கள் (18 வயது அல்லது அதற்கு
ேமற்பட்டவர்கள்) மற்றும் முதியவர்கள் (65 வயது
அல்லது அதற்கு ேமற்பட்டவர்கள்) ஏற்கனேவ
பாலிகிளினிக்குகளில் உதவியளிக்கப்பட்ட
மருந்துகளுக்கு 75% உதவித்ெதாைக ெபறுகிறார்கள்

#உங்கள் வீட்டின் AV என்பது, அது வாடைகக்கு
எடுக்கப்பட்டால் மதிப்பிடப்பட்ட வருடாந்திர
வாடைகயாகும்

உதவித்ெதாைக வழங்கப்படும் சிறப்பு ெவளிேநாயாளர் கிளினிக்குகள் (SOCகள்) 
மற்றும் பாலிகிளினிக்குகள் ஆகியவற்றில் அரசாங்க உதவித்ெதாைககள்
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CHAS GPகளில் அரசாங்க உதவித்ெதாைக
1 நவம்பர் 2019 முதல்

PCHI (தனிநபர் வீட்டு
வருமானம்) $2,000க்கு ேமல் $1,201 முதல் $2,000 வைர $1,200 மற்றும் அதற்குக் கீழ்

அைனத்து ெமர்ெடகா ெஜனேரஷன்
சிேரஷ்ட உறுப்பினர்களும்

வருமானம் அல்லது வீட்டின் AV 
ஆகியவற்ைறப் ெபாருட்படுத்தாமல்

CHAS நன்ைமகைளப்
ெபறுகிறார்கள்

அைனத்துப் பயனீர்களும்
வருமானம் அல்லது வீட்டின் AV 

ஆகியவற்ைறப் ெபாருட்படுத்தாமல்
CHAS நன்ைமகைளப்

ெபறுகிறார்கள்

வீட்டின் AV
(வருடாந்திர மதிப்பு)
(வருமானம் அற்ற
குடும்பங்களுக்கு)

$21,000க்கு ேமல் $13,001 -$21,000 $13,000 மற்றும் அதற்குக் கீழ்

தீவிரமானது
(ெபாதுவான ேநாய்கள்) - ஒரு வருைகக்கு $10 வைர ஒரு வருைகக்கு $18.50 வைர ஒரு வருைகக்கு $23.50 வைர ஒரு வருைகக்கு $28.50 வைர

எளிய நாள்பட்ட ேநாய் ஒரு வருைகக்கு $28 வைர, ஒருவருக்கு
வருடத்திற்கு $112 வைர

ஒரு வருைகக்கு $50 வைர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $200 வைர

ஒரு வருைகக்கு $80 வைர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $320 வைர

ஒரு வருைகக்கு $85 வைர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $340 வைர

ஒரு வருைகக்கு $90 வைர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $360 வைர

சிக்கலான நாள்பட்ட ேநாய் ஒரு வருைகக்கு $40 வைர, ஒருவருக்கு
வருடத்திற்கு $160 வைர

ஒரு வருைகக்கு $80 வைர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $320 வைர

ஒரு வருைகக்கு $125 வைர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $500 வைர

ஒரு வருைகக்கு $130 வைர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $520 வைர

ஒரு வருைகக்கு $135 வைர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $540 வைர

பல் ெதாடர்பானது -

ஒரு ெசயல்முைறக்கு $50 முதல்
$170.50 வைர மானியம் (ெசயற்ைகப்

பற்கள், பல் அைடப்பு, பல்லுட்புறச்
சிகிச்ைச ஆகியவற்றுக்கு மட்டும்)

ஒரு ெசயல்முைறக்கு $11 முதல்
$256.50 

வைர மானியம்
(ெசயல்முைறையப் ெபாறுத்து)

ஒரு ெசயல்முைறக்கு $16 முதல்
$261.50 

வைர மானியம்
(ெசயல்முைறையப் ெபாறுத்து)

ஒரு ெசயல்முைறக்கு $21 முதல்
$266.50 

வைர மானியம்
(ெசயல்முைறையப் ெபாறுத்து)

ஸ்கிரீன் ஃபார் ைலஃப் (SFL) 
இன் கீழ் பரிந்துைரக்கப்பட்ட

ஆேராக்கியச்
ேசாதைனயிடல்

பரிந்துைரக்கப்பட்ட ேநாயறிதல்
ேசாதைன(கள்) மற்றும்

ேநாயறிதலுக்குப் பிந்ைதய முதல்
ஆேலாசைன ஆகியவற்றுக்காக, SFL 

அைழப்புக் கடிதத்துடன் $5 நிைலயான
கட்டணம், 

ேதைவப்பட்டால்

பரிந்துைரக்கப்பட்ட ேநாயறிதல் ேசாதைன(கள்) மற்றும்
ேநாயறிதலுக்குப் பிந்ைதய முதல் ஆேலாசைன ஆகியவற்றுக்காக, SFL 

அைழப்புக் கடிதத்துடன் $2 
நிைலயான கட்டணம், ேதைவப்பட்டால்

பரிந்துைரக்கப்பட்ட ேநாயறிதல்
ேசாதைன(கள்) மற்றும்

ேநாயறிதலுக்குப் பிந்ைதய முதல்
ஆேலாசைன ஆகியவற்றுக்காக, SFL

அைழப்புக் கடிதத்துடன் $5 
நிைலயான கட்டணம்,

ேதைவப்பட்டால்

பரிந்துைரக்கப்பட்ட ேநாயறிதல்
ேசாதைன(கள்) மற்றும்

ேநாயறிதலுக்குப் பிந்ைதய முதல்
ஆேலாசைன ஆகியவற்றுக்காக, SFL

அைழப்புக் கடிதத்துடன் கட்டணம்
இல்ைல,

ேதைவப்பட்டால்

பரிந்துைரக்கப்பட்ட ேநாயறிதல் ேசாதைன(கள்) மற்றும் ேதைவப்பட்டால் முதல் ேநாயறிதலுக்குப் பிந்ைதய ஆேலாசைனக்காக, பதிவுெசய்யப்பட்ட கிளினிக்கில் அைனத்து ஆேராக்கியமான SG பதிவுதாரர்களுக்கும்
இலவசம் (ஜூைல 2023 முதல்)

231



பேயானியர் ெஜனேரஷனுக்கான தகுதி
• 31 டிசம்பர் 1949 அல்லது அதற்கு முன் பிறந்தவர்
• 31 டிசம்பர் 1986 க்கு முன் குடியுரிைம ெபற்றவர்

ெமர்ெடகா ெஜனேரஷனுக்கான தகுதி
• 1 ஜனவரி 1950 முதல் 31 டிசம்பர் 1959 க்கு இைடப்பட்ட

காலத்தில் பிறந்திருத்தல்; மற்றும்
• 31 டிசம்பர் 1996 அன்று அல்லது அதற்கு

முன் குடியுரிைம ெபற்றிருத்தல்

அல்லது

• 31 டிசம்பர் 1949 அல்லது அதற்கு முன் பிறந்தவர்; மற்றும்
• 31 டிசம்பர் 1996 அன்று அல்லது அதற்கு

முன் குடியுரிைம ெபற்றிருத்தல்; மற்றும்
• பேயானியர் ெஜனேரஷன் ெதாகுப்ைபப் ெபறாதிருத்தல்

CHAS GPகளில் அரசாங்க உதவித்ெதாைக

தீவிரமானது (ெபாதுவான ேநாய்கள்)
• 2020 முதல், அைனத்து CHAS கிளினிக்குகளிலும், ஒரு காலண்டர்

வருடத்தில் ஒரு ேநாயாளிக்குப் ெபாதுவான ேநாய்களுக்கான 24 
வருைககள்

எளியது

• “எளியது” என்பது ஒரு நாள்பட்ட நிைலைமக்கான வருைகையக்
குறிக்கின்றது

சிக்கலானது

• “சிக்கலானது” என்பது பல நாள்பட்ட நிைலைமகளுக்கான அல்லது
சிக்கலுடன் கூடிய ஒரு நாள்பட்ட நிைலைமக்கான வருைககைளக்
குறிக்கின்றது

CHAS நாள்பட்ட நிைலைமகளுக்காக, நாள்பட்ட ேநாய் நிர்வகிப்புத்
திட்டத்தின் (CDMP) கீழ் நாள்பட்ட நிைலைமகளின் பட்டியலுக்கு
MediSave பக்கங்கைளப் பார்க்கவும்

ஸ்கிரீன் ஃபார் ைலஃப்

• பரிந்துைரக்கப்பட்ட ஆேராக்கியச் ேசாதைனயிடல் என்பது நீரிழிவு, உயர்
இரத்த அழுத்தம், உயர் ெகாலஸ்ட்ரால், ெபருங்குடல் புற்றுேநாய் மற்றும்
கருப்ைபயகப் புற்றுேநாய் என்பவற்றுக்கான ேசாதைனயிடைலக்
குறிக்கிறது

வருைகயின் வைக
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• 23 நாள்பட்ட நிைலைமகைள உள்ளடக்குகின்றது
• 15% இைண-கட்டணம் ேதைவப்படுகின்றது
• MediSave500/700 இன் பகுதியாகும், அதாவது நாள்பட்ட

நிைலயின் சிக்கைலப் ெபாறுத்து, வருடத்திற்கு $500 
அல்லது $700 வைர பயன்படுத்தலாம்

ெவளிேநாயாளர் பில்களுக்கான MediSave

ேநாயாளிகள் தங்கள் ெநருக்கமான குடும்ப
உறுப்பினர்களின் கணக்குகைளத் தட்டலாம் (அதாவது
மைனவி, ெபற்ேறார் மற்றும் குழந்ைதகள்)

SC/PR ஆன ேநாயாளிகள், ேபரக்குழந்ைதகள் மற்றும்
உடன்பிறந்தவர்களின் MediSaveஐத் தட்டலாம்

• ேநாயாளிகள் ≥ 60 வயது உைடயவர்களுக்கானது
• CDMP இன் கீழ் 15% இைண-கட்டணத்திற்குப்

பயன்படுத்தலாம்

ேநாயாளியின் ெசாந்தக் கணக்கு, மற்றும்
மைனவிக்கு வயது ≥ 60 ஆக இருந்தால், 
மைனவியின் கணக்கும் பயன்படுத்தப்படலாம்

ஒரு ேநாயாளிக்கு வருடத்திற்கு $300 வைர

நாள்பட்ட ேநாய் நிர்வகிப்புத் திட்டம் (CDMP) ஃப்ெளக்சி-MediSave
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ெவளிேநாயாளர் பில்களுக்கான MediSave

• ேதசிய மருத்துவ ேசமிப்புத் திட்டம்
• தனிப்பட்ட அல்லது உடனடி குடும்ப

உறுப்பினர்களின் மருத்துவமைன
ெசலவுகள், நாள் அறுைவ சிகிச்ைச
மற்றும் சில ெவளிேநாயாளர்
ெசலவுகள் என்பவற்றுக்குப் பணம்
ெசலுத்த உதவ முடியும்

MediSave
• CDMP நிைலைமகளின்

ெவளிேநாயாளர் சிகிச்ைசகள், 
அங்கீகரிக்கப்பட்ட தடுப்பூசிகள்
மற்றும் ேசாதைனயிடல்கள்
ஆகியவற்றிற்குப் பணம்
ெசலுத்த உதவ முடியும்

MediSave 500/700
• ெபாது மருத்துவமைனகள் மற்றும்

ேதசிய சிறப்பு ைமயங்கள், 
பாலிகிளினிக்குகள் மற்றும்
பங்ேகற்கும் சமூக சுகாதார உதவித்
திட்டம் (CHAS) GP கிளினிக்குகள்
ஆகியவற்றில் உள்ள சிறப்பு
ெவளிேநாயாளர் கிளினிக்குகளில்
(SOC) பயன்படுத்தப்பட முடியும்

ஃப்ெளக்சி-MediSave
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ெவளிேநாயாளர் பில்களுக்கான MediSave

இதன் பின்னர் ேநாயாளிகள் CDMP ஐத் தட்டலாம்
• பட்டியலிடப்பட்ட நாள்பட்ட நிைலைமகளில் குைறந்தபட்சம் ஏேதனும் ஒன்றுக்கு ஒரு மருத்துவரின் சான்றளிப்பு
• மருத்துவ உரிைமேகாரல் அதிகாரமளித்தல் படிவத்தின் மூலம் MediSave பயன்பாட்டிற்கு அதிகாரம் ெபறல்

நாள்பட்ட ேநாய் நிர்வகிப்புத் திட்டம் (CDMP)

ெவளிேநாயாளர் சிகிச்ைசக்கான 23 நிைலைமகள்

• நீரிழிவு ேநாய் (நீரிழிவு ேநாய்க்கான முந்திய
நிைல உட்பட)

• உயர் இரத்த அழுத்தம்
• லிப்பிட் ேகாளாறுகள்
• பக்கவாதம்
• ஆஸ்துமா
• நாள்பட்ட நுைரயீரல் அைடப்பு ேநாய் (COPD)
• ஸ்கிேசாஃப்ரினியா
• ெபரும் மனத்தளர்ச்சி
• இருமுைனயப் பிறழ்வு
• டிெமன்ஷியா
• ஆஸ்டிேயாேபாேராசிஸ்

• தீதிலி முன்னிற்குஞ்சுரப்பி மிைகப்ெபருக்கம் (BPH)
• பதற்றம்
• பார்கின்சன் ேநாய்
• நாள்பட்ட சிறுநீரக ேநாய் (ெநஃப்ேராசிஸ்/ ெநஃப்ரிடிஸ்)
• வலிப்பு ேநாய்
• முதுைம மூட்டழற்சி
• ெசாரியாசிஸ்
• முடக்கு வாதம்
• இஸ்கிமிக் இதய ேநாய்
• ஒவ்வாைம நாசியழற்சி
• நாள்பட்ட ெஹபைடடிஸ் B
• கீல்வாதம்
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நன்றி நவிலல்கள்
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நன்றி நவிலல்கள்
உறுப்பினர்கள்

எஸ்/
என் ெபாறுப்பு ெபயர் பதவி/நிறுவனம் ெதாகுதி

1 தைலவர் Dr Khoo Yin Hao Eric

Adjunct Assistant Professor, Yong Loo Lin School of Medicine, National 
University of Singapore (NUS)

Endocrinologist, Gleneagles Medical Centre

NUHS

அைமப்புகள்

2

பாலிகிளினிக்

Ms Christine Chern Nurse Clinician, Kallang Polyclinic, National Healthcare Group 
Polyclinics (NHGP) NHG

3 Dr Low Kang Yih Associate Consultant, Family Physician, Ang Mo Kio Polyclinic, National 
Healthcare Group Polyclinics (NHGP) NHG

4 Ms Ng Soh Mui Senior Nurse Clinician, Jurong Polyclinic, National University Polyclinics 
(NUP) NUHS

5 Dr David Tan Senior Consultant, Family Physician, National University Polyclinics 
(NUP) NUHS

6 Dr Gilbert Tan Director, Regional Clinical Services (Southeast) SingHealth Polyclinics 
(SHP) SHS

7 Ms Vernice Tay Assistant Nurse Clinician, Bedok Polyclinic, SingHealth Polyclinics (SHP) SHS
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நன்றி நவிலல்கள்
உறுப்பினர்கள்

எஸ்/
என் பங்கு ெபயர் பதவி/நிறுவனம் ெதாகுதி

அைமப்புகள்

8

தனியார்
GPகள்/PCNகள்

Dr Anthony Chao

Clinical Director
Shared Care Partnership Office (SCPO)
Yishun Health, National Healthcare Group

Consultant, Family Physician 
Diabetes Centre
Admiralty Medical Centre 
Kampung Admiralty

Family Physician Consultant 
Boon Lay Clinic & Surgery

NA

9 Dr Jonathan Pang Family Physician, Everhealth Family Clinic & Surgery and Everhealth 
Medical Centre, Frontier Primary Care Network (PCN) NA

10 Ms Jacqueline See Hui Yin Assistant Nurse Clinician, Raffles Medical Primary Care Network NA

11 மருத்துவமைன Dr Kao Shih Ling Senior Consultant, Division of Endocrinology, Department of Medicine, 
National University Hospital (NUH) NUHS
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நன்றி நவிலல்கள்
உறுப்பினர்கள்

எஸ்/
என் பங்கு ெபயர் பதவி/நிறுவனம் ெதாகுதி

அைமப்புகள்

12

சமூக அைமப்புகள்

Dr Kalpana Bhaskaran

President, Diabetes Singapore (DS)

President, Singapore Nutrition and Dietetics Association (SNDA)

Deputy Director, Industry Partnerships

Head, Glycemic Index Research Unit, School of Applied Science, 
Temasek Polytechnic

NA

13 Ms Angela Lee Member, Typeone.sg- Type 1 diabetes patient NA

14

ேநாயாளிகள், 
பராமரிப்பாளர்கள்
மற்றும் குடிமக்கள்

Mr Ardhanari Arumugam Type 2 diabetes patient- Diabetes Singapore Volunteer NA

15 Ms Brenda Lim Bee Khim Caregiver of Type 2 patient- Citizen Design Workshop Participant-
HOD, Nursing, National Skin Centre (ADON) NA

16 Mr Lu Kee Hong Citizen without diabetes- Citizen Design Workshop Participant NA

17 Ms Nidhi Raj Type 1 diabetes patient- Community Pop-up Booth Respondent NA

18 Ms Christina Tan Type 2 diabetes patient- HPB Health Ambassador- Diabetes Singapore 
Volunteer NA
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நன்றி நவிலல்கள்
உறுப்பினர்கள்

எஸ்/
என் பங்கு ெபயர் பதவி/நிறுவனம் ெதாகுதி

MOH மற்றும்
சட்டப்முைறயான

வாரியங்கள்

19 AIC Ms Marine Chioh Mei Suang Assistant Director, Primary & Community Care Development Division, 
Agency for Integrated Care (AIC) NA

20 HPB Ms See Li Lin Senior Manager, Health Screening and Management Division, 
Health Promotion Board (HPB) NA

21 IHiS Ms Mary Soh Senior Manager (HealthHub Digital Marketing), Digital Services and 
Integration Division, Integrated Health Information Systems (IHiS) NA

ெதாழில் சார்ந்த பிரதிநிதிகளின்/வள உறுப்பினர்களின் பகுதி

எஸ்/
என் தைலப்பு/பகுதி ெபயர் பதவி/நிறுவனம் ெதாகுதி

22

ADES/ெசவிலியம்

Ms Poh Siew Huay, Winnie

President, Association of Diabetes Educators Singapore (ADES)

Advanced Practice Nurse (Community, Chronic Disease Management), 
Nurse Clinician Kallang Polyclinic, National Healthcare Group 
Polyclinics (NHGP)

NA

23 Ms Sam Pei Fen Community Health Assistant Director of Nursing NUHS
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நன்றி நவிலல்கள்
ெதாழில் சார்ந்த பிரதிநிதிகளின்/வள உறுப்பினர்களின் பகுதி

எஸ்/
என் தைலப்பு/பகுதி ெபயர் பதவி/நிறுவனம் ெதாகுதி

24

நடத்ைத ரீதியான
ஆேராக்கியம்/

உணர்ச்சிபூர்வமான
நல்வாழ்வு

Ms Kelly Ann Psychologist, Department of Psychology, 
Singapore General Hospital (SGH) SHS

25 A/P Griva Konstadina

Associate Professor of Health Psychology and Behavioural Medicine, 
Lee Kong Chian School of Medicine, Nanyang Technological University 
(NTU)

President, Society of Behavioural Health Singapore (2019-2022)

NA

26 Dr Low Ying Yee, Sarah-El

Clinical Health Psychologist
Visiting Consultant:
Khoo Teck Puat Hospital (KTPH)
Admiralty Medical Centre (AdMC)

Founder of S.Kairos LLP

NUHS

27 Dr Wong Mei Yin

Consultant Clinical Psychologist, Co-head (Clinical), 
Centre for Effective Living

Visiting Consultant, Caregiving & Community Mental Health Division, 
AIC

NA

28 CFPS Dr Ng Lee Beng

Member, College of Family Physicians Singapore (CFPS)

Member, Chapter of Family Medicine Physicians, Academy of Medicine 
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