
நீரிழிவு த�ோய் என்பது என்ன? 

நீரிழிவு ந�ோய என்�து உங்ள உடலால் சர்ககைறைறைச் சரிவை 
சமாளி்ககை முடிைாததால், இைததததில் சர்ககைறை அளவு அதிகைரிதது 

இரு்ககும் நிறலறை்க குறி்ககிைது  

நீரிழிவு ந�ாய்ககைான முந்திை நிறல 
என்பது எனன?

நீரிழிவு ந�ோய்க்ோன முந்திய நிலை என்�து உங்ள இைததததில் 
சர்ககைறை அளவு வழ்ககைதறதவிட அதிகைமாகை இருந்தந்பாதிலும் 
நீரிழிவு ந�ாய இருப்பதாகை்க  அளவு்ககு இல்லாத நிறலறை்க 

குறி்ககிைது 
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நீரிழிவு ந�ொய் இருப்பதொகக் கண்டறியப்படுந�ொரில் மூேரில் 
ஒருேருக்கு இரததததில் சரக்கரர அளவு ்தொ்டரந்து 
அதிகமொகந� இருக்கிறது 

சிறுநீரகம் ்சயலிழந்துவிட்டதொகப புதிதொகக் 
கண்டறியப்படுந�ொரில் மூேரில் இருேருக்கு நீரிழிவு ந�ொய் 
இருக்கிறது 

நீரிழிவு ந�ொயுள்ள�ரகளில் மூேரில் ஒருேருக்குக் கண 
ந�ொய் இருக்கிறது 

ஒவ்ேபாரு நபாளும், நீரிழிவு ந�ொயுள்ள சுமொர 4 ந்பருக்கு 
உறுபபுகள் ்�ட்டப்படுகினறன 

நீரிழிவு ந�ோய சிங்ப்பூரில் ்பரவலோகக் 
கோணப்்படும் கடுமையோ்ன த�ோயோகும்!

மூன்றில் ஒரு சிஙகபபூரர நீரிழிவு ந�ொய் 
ஏற்ப்டக்கூடிய அ்பொயதரத எதிரந�ொக்குகிறொர 

ஒன்்தில் ஒரு சிஙகபபூரருக்கு நீரிழிவு ந�ொய் இருக்கிறது

நீரிழிவு ந�ொயுள்ள�ரகளில் மூேரில் ஒருேருக்கு 
அந்ந�ொய் தனக்கு இருப்பது ்தரியொது 
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நீரிழிவு ந�ோயோல் உங்ள உ்டலில் 
சி்க்ல்்ள ஏற�்டைோம்  

உயர இரததச் சரக்கரர அளவு உயர இரதத அழுததம்

்றகள்

்பல் ்சொதரத, 
ஈறு ந�ொய்

மூறள

்பக்க�ொதம்

இதயம்

மொரர்டபபு 

கண்கள்

்பொரர� இழபபு

சிறுநீரகஙகள் 

சிறுநீரகச் 
்சயலிழபபு 

்பாதஙகள்

உறுபபு 
்�ட்டப்படுதல் 

உயர இரததக் ்கொழுபபு 

இைதத �ாளச் சிறதவு 
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உங்ளு்ககு நீரிழிவு த�ோய்க்கோ்ன முந்திய நிமலயும் வமக 2 நீரிழிவு 
த�ோயும் ஏற்படக்கூடிய அ�ோயம் அதி்ரிப்�்ற்ோன ்ோரணம் என்ன 

நீரிழிவு ந�ொய் இருப்பதொக அறியப்பட்ட 
குடும்் உறுபபினர்(கள்)

கரப்ப கொலததினந்பொது நீரிழிவு வநபாய் 40 ேயது மறறும் அதறகு நமலொன 
�யது

உடல் எளடக் குறியீடு (பிஎம்ஐ) 23 
அல்லது அரதவி்ட அதிகம் 

உடற்யிறசியில்்பாத (நசொம்்பலொன) 
�ொழக்ரகமுரற

ஆவரபாக்கியமறற உணவுப ்பழக்கஙகள் 
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சீனி ைறறும்/அல்லது சீரமைதே ைோவுச்சதது அதிகமுள்்ள 
உணலவ நீங்ள உண்ணும்ந�ோது இரதேததில் ்சரக்கமர 
அ்ளவு தவகுவோக அதிகரிக்கும் 

்பச்சரிசி நூ்டல்ஸ் ்பநரொட்டொ  

்�ள்ரள ்ரொடடி குந� ்பலகொரம் ்பழச்சொறுகள் மறறும் சீனி நசரக்கப்பட்ட  
்பொனஙகள் 
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சீனிளயயும் சீரரமதத மொவுச்சதரதயும் அடிக்கடி உட்கபாள்ளும்வ்பாது 
மன உரளச்சலும் நசொரவும் ஏற்படு�நதொடு, அளவுக்கதிகமொக 
உரழக்கும் உஙகள் களணயமும் முடிவில் வேதமளடயும் 

இரதேததில் ்சரக்கமர அ்ளவு அதிகைோகும்த்போது 
உங்ள கமணயம் (இன்சுலின்* ஆலை) அதிக 
கடுமையோக உமைக்க ந�ரிடும் அளவுக்கதிகமொக 

உரழக்கும் கரணயம் 

ந�ரம் 

இன்சுலின் 

சீனி 

நரால்டு ஓடஸ் பச்சரிசி பழச்சாறுகள் சீனி ந்சரக்கப்பட்ட  
பானஙகள் 

கரணயம்

*இனசுலின என்பது ஒரு �ரகயொன ஹொரநமொன. 
உஙகள் உ்டலில் இரததததின சரக்கரர அளர�க் 
கடடுப்படுதத இது உதவுகிறது 
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மிறகைைான (்பைன்படுததப்படாத) சர்ககைறை 
உஙகள் உ்டலில் ககாழுப்பாகச ந்சமிக்கப்படும் 
இந்த்க ககைாழுபபு எஙநகை இரு்ககிைது? 

உள்ளுறுபபுகளையும் 
தளேகளையும் 
சுறறிலுமுள்ை 
்கபாழுபபு 

உடலில் ்கபாழுபபு மிளகயபாக 
இருப்தபால் வநரும் விளைவுகள்
• உயர இரததச் சரக்கரர அளவு 
• உயர இரதத அழுததம்
• உயர இரததக் ்கொழுபபு

ஆப்பிள் வடிவிலான உ்டல்

வதபாலுக்கு 
அடியிலுள்ை 
்கபாழுபபு 
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நீஙகைள் ஒல்லிைாகைத நதாறைமளிததாலும் உஙகள் 
உ்டலில் மிறகைைான ககைாழுபபு இருக்கக்கூடும்

ஆநைா்ககிைமானது 
ஒல்லிைான 

கவளிதநதாறைம், 

உள்நள ககைாழுபபு

உள்ளுறுபபுகைறளச் 

சுறறிலுமுள்ள ககைாழுபபு
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களணயம் 
இனசுலிரனக் 

குளறேபாக உற்த்தி 
்ேய்கிறது

மிறகைைான உள்ககைாழுப்பால் பாதிப்பு ந�ரும் 

இரத்தத்தில் 
சரக்கரரயின அளவு 

அதிகரிததல்

ேழக்கமபான 
இனசுலின அளவு 

ேழக்கமபான 
இரத்தச் 

சரக்கரர அளவு 

்கபாழுபபு ்டிந்த 
உள்ளுறுபபுகள் 

ஆவரபாக்கியமபான 
உள்ளுறுபபுகள் 
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ஆதரோக்கியைோ்ன ஒருவரின உ்டலில் 
இன்சுலின் எவவாறு க்சயல்படுகிறது 

உயிர் அணு 

இன்சுலின் ேர்க்களர 

இரத்தக் குழபாய் 

இனசுலின 
ேர்க்களரளய 
(குளுவகபாளை) உயிர்  
அணுக்களுக்குள் 
்கபாண்டு ்ேல்கிறது. 
அதனபிறகு ேக்திளய 
உருேபாக்கவும் உ்டலின 
�ழக்கமொன 
இயக்கஙகரள 
நிரல�ொட்டவும் அது 
்பயன்படுததப்படுகிறது 
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மிககயான உள்ககைாழுப்பால் 
அணுக்களின் இனசுலின 
உணரவாறைல் குறையும் 

உ்டல் அணுக்களொல் 
இன்சுலிளன சரி�ர 
உணர முடியபாது. 
இதனொல் களணயம் 
அநத ந�ரலரயச் 
்சய்�தறகு 
இன்சுலிளன 
அதிகமபாக உற்த்தி 
்சய்யந�ணடும் 

இரததததில் அதிகமபான இன்சுலின் 
மறறும் ேர்க்களர 

இன்சுலின் ேர்க்களர 

இரத்தக் குழபாய் 

உயிர் அணு 
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நீரிழிவு ந�ாய்க்கான முநதிய நிகலகயயும் வகக 2 நீரிழிவு ந�ாகயயும் �னகு றகைைாளுஙகைள் 

ஆவரபாக்கியமபான உணவுப ்ழக்கஙகளும் முரறயொன  உடலியல் நடேடிக்ளககளும் 
உடற்யிறசியும் நீஙகள் குறிர�க்கும் இரததச் சரக்கரர, இரதத அழுததம், 
இரததக்்கொழுபபு அளவுகரள அர்ட�தறகு உஙகளுக்கு உதவும். 

உஙகளுக்கொன இலக்குகள் மொறு்ப்டக்கூடும் என்பதொல் உஙகள் ்பரொமரிபபுக் குழுவி்டம் அது்பறறி ந்பசுஙகள் 

இரத்தக் ்கபாழுபபு 
(LDL-chol)

இரத்த 
அழுத்தம் 

இரத்தத்தில் 
ேர்க்களர அைவு  

(HbA1c)

140/80 2.67

160/100 3.48

+
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எனது ஆநைா்ககிைத உணவுததட்டு 

 தணணீரரத நதரந்்தடுஙகள்     ஆநரொக்கியமொன எண்ணய்கரளப ்பயன்படுததுஙகள்     சுறுசுறுப்பொக இருஙகள்  

்பழம்

ம
ாமி

சம்
, த

வ்

வு, ம
றைறவ

மு
ழு

தானி

ைஙகைள்

கை
ாய

கை
றி

கை
ள்

தினமும் 2 ்ரிமபாறல் 
்ழம் ேபாபபிடுஙகள். 

்பழஙகரள உணவு்டன 
அல்லது உணவு 
ந�ரளகளுக்கு 

இர்டயில் சொபபி்டலொம் 
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1 

எ்னது ஆதரோக்கிய உணவுதேட்டு

¼ தட்டு | முழுதானிைஙகைள் 
எ.கொ. ்பழுப்பரிசி, ்பலதொனிய ்ரொடடி, நரொல்டு ஓடஸ்

¼ தட்டு | மாமிசம், தவ்வு, மறைறவ
எ.கொ. நகொழி மொரபுப்பகுதி, மீன, தவ்வு, ்பருபபு �ரககள், ்கொழுபபு 
குரற�ொன மொமிசம் 

½ தட்டு | கைாயகைறிகைள்  
எ.கொ. கீரர �ரககள், கததரிக்கொய், கொளொன  

1 serving | ்பழம்
எ.கொ. 1 �டுததர அளவு ஆபபிள், 1 ரகயளவு புளூ்்பரரி ்பழஙகள், 1 
துணடு ்பப்பொளி 

உஙகள் உணளே 1 ்ரிமபாறல் ்ழத்துடன் நிளறவு  ்ேய்யுஙகள்  

்பரிமாைல்
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எனது ஆநைா்ககிை உணவுததட்டு: சீன உணவு 

 தணணீரரத நதரந்்தடுஙகள்     ஆநரொக்கியமொன எண்ணய்கரளப ்பயன்படுததுஙகள்     சுறுசுறுப்பொக இருஙகள்  

ம
ாமி

சம்
, த

வ்

வு, ம
றைறவ

மு
ழு

தானி

ைஙகைள்

கை
ாய

கை
றி

கை
ள்
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எனது ஆநைா்ககிை உணவுததட்டு: மலாய உணவு 

ம
ாமி

சம்
, த

வ்

வு, ம
றைறவ

மு
ழு

தானி

ைஙகைள்

கை
ாய

கை
றி

கை
ள்

 தணணீரரத நதரந்்தடுஙகள்     ஆநரொக்கியமொன எண்ணய்கரளப ்பயன்படுததுஙகள்     சுறுசுறுப்பொக இருஙகள்  
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ம
ாமி

சம்
, த

வ்

வு, ம
றைறவ

மு
ழு

தானி

ைஙகைள்

கை
ாய

கை
றி

கை
ள்

எனது ஆநைா்ககிை உணவுததட்டு: இந்திை உணவு 

 தணணீரரத நதரந்்தடுஙகள்     ஆநரொக்கியமொன எண்ணய்கரளப ்பயன்படுததுஙகள்     சுறுசுறுப்பொக இருஙகள்  
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எனது ஆநைா்ககிை உணவுததட்டு: நமறகைததிை உணவு 
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 தணணீரரத நதரந்்தடுஙகள்     ஆநரொக்கியமொன எண்ணய்கரளப ்பயன்படுததுஙகள்     சுறுசுறுப்பொக இருஙகள்  
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உடல் கசைல்்பாட்டு �டவடி்கறகைகைறள 
வழ்ககைப்படுததி்கககைாள்வதால் நீஙகள் பல வழிகளில் 
�ன்கமை அக்டவீரகள் 

உற்த்தித்திறன் 
வமம்்டும் 
க�னிப்பொறறல், 
நிரன�ொறறல், 
்பர்டப்பொறறல் கூடும் 

ஒடடு்மபாத்த 
மனநிள் வமம்்டும் 
மன உரளச்சல் 
குரறந்து, மன�லன 
நமம்்படும்

சுகபாதபார நன்ளமகள் 
அதிகரிக்கும் 
்்பருஙகு்டல் 
புறறுந�ொய், இதய 
ந�ொய்கள், நீரிழிவு ந�ொய், 
உயர இரதத அழுததம் 
ஆகியன ஏற்படும் 
அ்பொயம் குரறயும்  

உடலுறுதி அதிகரிக்கும் 
உ்டல் �லுவும் சக்தியும் 
நமம்்படும் 
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சுரு்ககைமாகை

ேழக்கமபான 
மபாவுச்ேத்து அைவு 
(எ.கொ. நசொறு) ½ கபாய்கறிகள் 2x

ஒவ்ேபாரு 
ேபாரத்திறகும்  
உடற்யிறசி 
(குரறந்தது 150 
நிமி்டஙகள்) 

3x
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எனது ஆநைா்ககிைத உணவுததட்றட ந�ா்ககி �ான எடுததுறவ்ககும் முதல் சிறு அடி 

்பக் நசொர மீ

�ொசி பிரியொணி 

மீ ்ரபுஸ்

கபாய்கறிகளை அதிகமபாகச் 
நசரததுக்்கொள்ளுஙகள்

வேபாறு அல்்து நூடல்ஸ் 
குளறேபாக உணணுஙகள்

குழம்ள்க் குரற�ொக 
உணணுஙகள் அல்லது 
குழம்ர்பச் சொபபி்டொமல் 
ளேத்துவிடுஙகள் 
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ஆவரபாக்கியமபான ்பானஙகளை வநபாக்கி நபான் எடுத்துளேக்கும் 
முதல் சிறு அடி

தண்ணீர்

கபாபபி ஓ வகபாவேபாங 

இனிபபு ்பானஙகள் 1 டின், 1 தண்ணீர்

கபாபபி கபாபபி சி சியூ டபாய் 

கெட்டிப்பால் 

தண்ணீர் 

காப்பி

தண்ணீர்ப்பால்
  

தண்ணீர் 

காப்பி

தண்ணீர் 

காப்பி
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�ாள்நதாறும் சுறுசுறுப்பாகைச் கசைல்்படுவறத ந�ா்ககி 
�ான எடுததுறவ்ககும் முதல் சிறு அடி

மினதூக்கியில் ்சல்லொமல் 
்டிக்கடடுகளைப ்யன்்டுத்துஙகள் 

ஒரு மணி ந�ரததிறகு ஒருமுரற 
எழுந்து நடந்திடுஙகள் 

தினமும் 10,000 கபா்டிகள் 
எடுத்துளேயுஙகள் 

10 நிமி்டஙகளுக்குத துரித நளட 
்ேல்லுஙகள் 

நீஙகள் இறஙகவேண்டிய வ்ருந்து 
நிறுத்தத்திறகு முந்திய நிறுத்தத்தில் 
இறஙகி �்டந்து ்சல்லுஙகள்

குடும்்த்தபாவரபாடும் நண்்ர்கவைபாடும் 
உ்டற்பயிறசி ்சய்யுஙகள் 

உஙகள் �ொள் முழு�தும் பின�ரும் �்ட�டிக்ரககளில் சில�றரறச் ்சய்�ரதப ்பழக்கமொக்கிக் ்கொள்ளுஙகள்
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்பாைம்்பரிை மறறும் துறண மருததுவம் 
�ோரம்�ரிய மறறும் துலண மருத்துவ சிகிசலசை்ளின் எடுத்து்க்ோடடு்ள 

உஙகள் மருதது�ர ந�றுவிதமொகக் 
கூறினொ்லொழிய, வமறகத்திய மருந்ளதத் 
்தபாடருஙகள் 

மூலிரக மருந்துகரள அல்லது ஊட்ட 
மருந்துகரள உட்கொள்�தறகு முன்பொகப 
்பாரம்்ரிய மருத்துேரிடம் அல்்து 
துளண மருத்துே சிகிச்ளேயபாைரிடம் 
ஆவ்பாேளன �ொடுஙகள் 

உஙகளுக்கு அளிக்கப்பட்ட 
ஆநலொசரனயின்படி உஙகைது இரத்தச் 
ேர்க்களர அைளேத் ்தொ்டரந்து 
கண்கபாணித்திடுஙகள் 

�ான ்பாைம்்பரிை மறறும் துறண மருததுவ சிகிச்றசகைள் க்பறறுவந்தால் எனன கசயைநவணடும் 

்பொரம்்பரிய சீன மருதது�ம் மறறும் 
குததூசி மருதது�ம்

ஆயுரந�தம் ந்பொனற ்பொரம்்பரிய 
மருந்துகள் 

மூலிரக மருந்துகள் மறறும் ஊட்ட 
மருந்துகள்
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்பாைம்்பரிை மறறும் துறண மருததுவம்
�ான் க்தரிநதுககாள்ள நவணடியகவ 

்பாைம்்பரிை மறறும் துறண மருததுவம்  
சிஙகபபூரில், ்பொரம்்பரிய மருதது�ம் என்பது ்பொரம்்பரிய 
சீன மருதது�ம், ்பொரம்்பரிய மலொய் மருதது�ம், ்பொரம்்பரிய 
இந்திய மருதது�ம் ஆகிய�றரறக் குறிக்கிறது. துரண 
மருதது� சிகிச்ரச என்பது �ழக்கமொன சிகிச்ரசகள் 
அல்லொத மறற எல்லொ �ரகயொன சிகிச்ரசகரளயும் 
குறிக்கிறது. �ரம மருதது�ம், �னமபபிடிபபு சிகிச்ரச, 
�றுமருந்து சிகிச்ரச ஆகியன இதறகொன 
எடுததுக்கொடடுகளில் உள்ள்டஙகும். 

நீரிழிவு ந�ொய்க்குப ்பொரம்்பரிய மறறும் துரண மருதது� 
சிகிச்ரசகள் எந்தளவுக்குப ்பலனளிக்கும் என்பது 
்பறறியும், இந்த �ரக சிகிச்ரசகளினொல் ந�ரக்கூடிய 
சிக்கல்கள் ்பறறியும் ந்பொதுமொன அல்லது திட்ட�ட்டொன 
அறிவியல் ஆய்வுகள் ்சய்யப்ப்டவில்ரல 

சிஙகபபூரில் ்பொரம்்பரிய சீன மருதது�ரகளுக்கு மடடுநம 
உரிமம் அளிக்கப்படடுள்ளது 

்பொரம்்பரிய சீன மருதது�ரகளின ்படடியல் 
www.tcm.gov.sg



்பைாமரிப்பாளர 
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எனக்குப் ்பைாமரிப்பாளரின மன உறளச்சல் ஏற்பட்டுள்ளதா? 

்பரொமரிபபு அளிப்பதில் 
அர்த்தமில்்பாதது வ்பான்ற உணர்வு 

்சியின்ளம தூக்கமின்ளம 

தீரொத உடறவேபார்வு நம்பிக்ளகயிழந்து, உதவிக்கு 
யொருமில்ரல எனறு எணணுதல் 

குடும்்பததொர, �ண்பரகள் 
ஆகிநயொரரவிடடு 
வி்கிச்்ேல்லுதல் 

்்பாதுேபான அறிகுறிகளும் அளடயபாைஙகளும் 
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்பைாமரிப்பாளரின மன உறளச்சறல �ான் எப்படி 
சமாளிப்பது? 

ஆதர�ொன நண்்ர்களிடமும் 
குடும்்த்தபாரிடமும் ந்பசுஙகள் 

ஆதரவுக் குழுக்களில் நசருஙகள்  இளடக்கபா்ப ்ரபாமரிபள்ப 
்பயன்படுததிக் ்கொள்ளுஙகள் 

நிபுணத்துே உதவி �ொடுஙகள் 

சுயப ்ரபாமரிபபில் கேனம் ்ேலுத்துஙகள் 

ஆதைவு �ாடுஙகைள் 

ந்பொதுமொன ஓய்்�டுஙகள் உஙகளுக்கு நீஙகநள 
நம்பிக்ளகயளித்திடுஙகள் 

உடல் ் ேயல்்பாடடு நடேடிக்ளககள் 
மறறும் இதர ்்பாழுதுவ்பாக்குகள் 

தியபானம், வயபாகபா, ளதச்சி அல்லது 
சீவகபாங 
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எனது அனபு்ககுரிைவர ஆநைா்ககிைமான வாழ்கறகை  
வாழ என்னால் எவவாறு உதவ முடியும்?

ஒன்றபாகச் வேர்ந்து ஆவரபாக்கியமபான 
உணவு ேளககளைச் சரமதது 
சொபபிடுஙகள் 

ஒன்றபாக �்டக்கச் ்சல்லுஙகள் அல்லது 
உடற்யிறசி ்ேய்யுஙகள்  

உஙகள் அனபுக்குரிய�ர மருதது� 
ஆநலொசரனகளுக்குச் ்சல்லும்ந்பொது 
உடன் ்ேல்லுஙகள்

உஙகள் அனபுக்குரிய�ர ் சொந்தமொக்சொ 
ந்தமொகத தன ந�ரலகரளச் ்சய்ய 
முயலும்ந்பொது ்பாரபாடடுஙகள் 

்்தரப்டட நடேடிக்ளககள் ்கபாண்ட  
சமூக நிகழவுகளுக்குத  திட்டமிடுஙகள் 

ஆவரபாக்கிய உணவுடன் 
நம்பிக்ளகயளிக்கும் நிகழ்வுகளில்  
ஈடு்ப்ட முற்படுஙகள்   


