
கணகோணிப்பு 
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உஙகள் இரத்்தச ்சரக்ககர அளகவப் பரிந்சாதிக்க ்பல்நவறு வழிகைள் 

இரத்தத்தின் ேர்க்களர அைவு என்்து என்ன? 
• “தறவ்பாது” உஙகள் இரததததில் உள்ள 

சரக்கரரயின (குளுநகொஸின) அளவு

HbA1c என்பது எனன?  
(Glycosylated haemoglobin)
• சி�பபு இரதத அணுக்களிலுள்ள புரததது்டன 

இரணந்துள்ள சரக்கரர (குளுநகொஸ்) 
• உஙகளது 3 மொதகொலச் சரொசரி இரததச் சரக்கரர 

அளர�க் கொடடுகிறது 

வழக்கமைான  
HbA1c

உயர்  HbA1c
சிவபபு இைதத
அணு 

சர்ககைறை

காகல உணவு மைதிய உணவு இரவு உணவு 

இைததததின சர்ககைறை 
அளவு 

HbA1c அளவு 

வீடடில் குளுவகபாமீடடர் ்யன்்டுத்தி 
்ரிவேபாதிக்க்பாம் 

மருந்தகத்தில் ்ேய்யப்டும் 
்ரிவேபாதளன 
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வறகை 2 நீரிழிவு ந�ாய உள்ளவரகைள், பினவரும் 
நிறலகைளில், குளுநகைாமீட்டர ்பைன்படுததி 
கசாந்தமாகை்க கைணகைாணிப்பது �ல்லது 

• இரததததின சரக்கரர அளவில் குரறவு 
(ரஹந்பொகிரளசீமியொ) ஏற்ப்டக்கூடிய அ்பொயம் 
அதிகம்

• ஏறகனந� இருக்கும் நீரிழிவு ந�ொயு்டன கரப்பமொக 
இருததல் அல்லது கரப்பகொலததில் நீரிழிவு ந�ொய் 
ஏற்படுதல் 

• கடுரமயொன ந�ொய் ஏற்படுதல் 

• இரததததின சரக்கரர அளவுக்கொன இலக்குகரள 
அர்டயச் சிரமப்படுதல்  

• மதம் சொரந்த கொரணஙகளுக்கொக விரதம் இருததல் 
(எ.கொ. ரமலொன) 

உஙகள் இரத்்தத்தின் ்சரக்ககர அளகவப் பரிந்சாதிக்க 
்பல்நவறு வழிமுறைகைள்
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உஙகள் இரத்்தச ்சரக்ககர அளகவச ்சாப்பாடடுக்கு 
முனபும் பினபும் கைணகைாணிததிடுஙகைள் 

உஙகள் உ்டல்நிகலகயப் கபாறுத்து உஙகளது இலக்குகள் மைாறுப்டக்கூடும்; 
இதுபற்றி உஙகள் மைருத்துவரி்டம் அல்லது பராமைரிப்புக் குழுவி்டம் கலநது நபசுஙகள் 

இைததததின சர்ககைறை 
அளவு

ஆநைா்ககிைமான 
அளவு

கவகு அதிகைம்  
இரத்்தத்தின் ்சரக்ககர அளவு 

மிககயாகும் அபாயம்

சாப்பாட்டு்ககு முன சாபபிட்டு 2 
மணிந�ைததிறகுப பிைகு 

கவகு குறைவு  
இரத்்தத்தின் ்சரக்ககர அளவு 

குகறவாகும் அபாயம்

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

> 7.0 mmol/L > 10.0 mmol/L

< 4.0 mmol/L < 4.0 mmol/L
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உஙைள் இ�த�ச ெர்க்ைக� அ�கவ எபய்பாது 
்ரியெபாதிக்ையவணடும் 

உணவு்ெளளக்கு முன்்பா்க அல்லது 2 
மணி்ேரததிறகுப் பிறைகு

உஙகளுககு இரத்தச் ெர்க்்களர குளறைவின் அறிகுறிகள் 
ஏற்படும்்்பாது (எ.கா. ்தடல கிறுகிறுப்பு, ்பசி)

உடற்பயிறசிக்கு முனனேர் அல்லது பினனேர் உஙகளுககு உடலந்லமில்லாமல, ெரியா்கச் 
ொப்பிடாமல இருககும்்்பாது

உங்கள் நிசலசமசயப் சபோறுத்து உங்கள் இலக்கு்கள் 
மோறுபடக்கூடும்; இதுபற்றி உங்கள் மருத்துவரிடம் அல்லது 
ப�ோமரிப்புக் குழுவிடம் ்கலந்து ரபசுங்கள் 

உஙைள் இ�த�ச ெர்க்ைக� அ�கவ உணவுயவக�க்கு முன்பும் பின்பும் ்ரியெபாதிததிடுஙைள் 

இ�த�ச ெர்க்ைக� 

ெரியபாை அ�வு  

சவகு அதிைம் 
இரத்தச் ெர்ககடர மிடகநிடலககானே அ்பாயம்

Before food உணவுயவக�க்கு 2 
மணியந�ததிறகுப பி்றகு 

சவகு குக்றவு 
இரத்தச் ெர்ககடர குட்றவுககானே அ்பாயம்

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

> 7.0 mmol/L > 10.0 mmol/L

< 4.0 mmol/L < 4.0 mmol/L
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உஙைள் இ�த�ச ெர்க்ைக� அ�கவக் ைணைபாணிததிடுஙைள் 

குறிபபுைள் 

மற்றகவ 

2 மணியந�ததிறகுப 

பின்ைர் 

(mmol/L)ரந�ம் 

முன்ைர்

(mmol/L)ரந�ம் 

இ�வு உணவு 

2 மணியந�ததிறகுப 

பின்ைர் 

(mmol/L)ரந�ம் 

முன்ைர்

(mmol/L)ரந�ம் 

மதிய உணவு

2 மணியந�ததிறகுப 

பின்ைர் 

(mmol/L)ரந�ம் 

முன்ைர்

(mmol/L)ரந�ம் 

ைபாகல உணவு

2 மணியந�ததிறகுப 

பின்ைர் 

(mmol/L)ரந�ம் 

முன்ைர்

(mmol/L)ரந�ம் 

கிழளம ய�தி 
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இைததததின சர்ககைறை அளவு குறைவின (4mmol/L 
அளவுக்கும் குகறவான இரத்்தத்தின் ்சரக்ககர அளவு) 
கபாதுவான அறிகுறிகளும் அக்டயாளஙகளும் 

மயக்கம்  

உடறவேபார்வு ்சி  ளககளில் நடுக்கம் ேழக்கத்திறகு மபாறபாக 
வேகமபான இதயத்துடிபபு

மனநிள் மபாறறஙகள் 
(எ.கபா. மனக்க்க்கம், 
எரிச்ேல், ்தறறம்)

தள் கிறுகிறுபபு அல்்து 
தள்ேலி  

நடத்ளதயில் மபாறறஙகள் 

(எ.கொ. குழப்பம், ்பலவீனம், 
்தளி�றற ந்பச்சு) 
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உஙகைளு்ககு இைததச் சர்ககைறை குறைவு்ககைான அறிகுறிகள் ஏற்பட்டொல் 
அல்லது உஙகளது இரததச் சரக்கரர அளவு குரற�ொக இருந்தொல் (4mmol/L 
அளவுக்கும் குரறவு)

2

3

15 நிமிடஙகளுக்குப பிறகு 
இரததச் சரக்கரர அளர�ப 
்பரிநசொதரன ்சய்யுஙகள்

இரத்தத்தின் ேர்க்களர அைவு 
மறு்படியும் ேரிேளதத் தடுத்திட, 
்நபாறுக்குத்தீனி  ேபாபபிடுஙகள் 
(எ.கொ. ்ரொடடி, பிஸ்கட) அல்லது 
அடுதத ந�ரள உணர� 
முனகூடடிநய சொபபிடுஙகள் 

1 3 ்மன்ளமயபான மிடடபாய் 
(சீனி நசரததது) அல்லது சரக்கரர 
(குளுநகொஸ்) மொததிரரகள் சொபபிடுஙகள் 

்பாதி குேளை அைவு 
இனிப்பொன ்பொனம் 
்பருகுஙகள் 

அல்லது ்படிநிரலகள் 1, 2 
ஆகிய�றரற ஒரு முரல 
மடடும் மீணடும் 
�சய்யுஙகள்.

இரண்டொ�து முயறசிக்குப 
பிறகும் அறிகுறிகள் 
நீடிததொல், மருதது� 
ஆநலொசரனரய 
�ொடுஙகள் (உஙகள் அ�சர 
உதவி நதர�ப்படும்ந்பொது 
உஙகள் மருதது�ரரப 
்பொரக்க முடியொவிட்டொல், 
அ�சர சிகிச்ரசப 
பிரிவுக்குச் ்சல்லுஙகள்)

அறிகுறிகள் நீடித்தபால் அல்லது இரததச் 
சரக்கரர அளவு குரற�ொக இருந்தொல் 
(4mmol/L அளவுக்கும் குரறவு)

அறிகுறிகள் தீர்ந்தபால் அல்லது இரததச் 
சரக்கரர அளவு 4mmol/L அல்லது 
அரதவி்ட அதிகமொக இருந்தொல் 

• இரததச் சரக்கரர குரறவு ஏற்படு�தறகுமுன 
எனன �்டந்தது என்பரதக் குறிதது 
ர�யுஙகள்

• இரததச் சரக்கரர குரறவு அடிக்கடி 
ஏற்பட்டொல், உஙகள் மருதது�ரர அணுகி 
மருந்துகரளச் சரி்பொருஙகள்
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�ான் இைததததின சர்ககைறை அளவு குறைறவத 
(குகறவான இரத்்தச ்சரக்ககர) தடுப்பது எப்படி 

ஓய்வில்லொமல் ்பர்பரப்பொக இருந்தொலும் உணவு 
வேளைகளில் தேறபாமல் ேபாபபிடுஙகள் 

்�ளியில் ்சல்லும் ந்பொ்தல்லொம் ரகநயொடு சி் 
இனிப்பான மிடடபாய்களை எடுத்துச் ்ேல்லுஙகள்
 

உடற்யிறசி ்ேய்ேதறகு அல்்து கடுளமயபான 
நடேடிக்ளகயில் ஈடு்டுேதறகு முன்பொக மபாவுச்ேத்து 
்கபாண்ட உணவுகளைக் கூடுத்பாகச் ேபாபபிடுஙகள் 

இரததப ்பரிநசொதரனக்குமுன கொரலயில் நீரிழிவு 
மருந்து ேபாபபிடபாதீர்கள் அல்்து இன்சுலின் ஊசி 
வ்பாடடுக்்கபாள்ைபாதீர்கள் 

மருந்துகரள எபந்பொது உட்கொள்ளந�ணடும் எனற 
அறிவுறுத்தல்களைக் கேனமபாகப பின்்றறுஙகள், 
குறிப்பொக உணவு சொரந்த அறிவுறுததல்கரள 

உஙகளுக்கு அடிக்கடி இரத்தச் ேர்க்களர குளறவு 
ஏற்பட்டொல், உஙகள் மருந்துகளில் மொறறம் 
்சய்யப்ப்டந�ணடுமொ என்பது ்பறறி உஙகள் 
மருத்துேரிடம் வகடடு உறுதிப்டுத்துஙகள்

எனன கசயைநவணடும்
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இைததததின சர்ககைறை மிறகைநிறலயின (உயர இரத்்தச 
்சரக்ககர) கபாதுவான அறிகுறிகளும் அக்டயாளஙகளும் 

இரத்தச் ேர்க்களர 
15mmol/L அைளேவிட 
அதிகம்

மஙக்பான கண்்பார்ளே அதிக தபாகம் அடிக்கடி சிறுநீர் கழித்தல் அதிக ்சி 

தள்ேலி  எளட இழபபு ்மல்் ஆறும் 
்ேடடுக்கபாயஙகள் 



NDRM2019

நிரறய தண்ணீர் 
குடியுஙகள் 

உஙகள் இரத்தச் ேர்க்களர அைளே 
அடிக்கடி ்பரிநசொதிததுப ்பொருஙகள் 

உஙகள் இரததச் சரக்கரர அளவு ்தொ்டரந்து 
15mmol/L அைளேவிட அதிகமபாக இருந்தபால் 
மருத்துே ஆவ்பாேளன நபாடுஙகள் (அதொ�து, 
24 மணிந�ரததிறகு நமலொகத ்தொ்டரந்து ்�கு 
அதிகமொக இருக்கும் நிரல) 

1

2

3

உஙகளுக்கு இைததததின சர்ககைறை மிறகைநிறலயின அறிகுறிகள் 
ஏற்பட்டொல் அல்லது உஙகளது இரததச் சரக்கரர அளவு அதிகமொக 
இருந்தொல் (15mmol/L அளர�வி்ட அதிகம்)
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சி்ககைல்கைறள்க கணடுபிடிக்கவும் தடு்ககைவும் 
வழ்ககைமான ்பரிநசாதறனகைளு்ககுச் க்சல்லுஙகள் 

உதநதச சி்ககைல்கைள் 

உறுபபு நீக்கம்  மொரர்டபபு 

்பக்க�ொதம் 

சிறுநீரகம் ்சயலிழபபு கண்பொரர� இழபபு 

்பரிநசொதரனகளின கொல 
இர்ட்�ளி  உஙகள் 
உ்டல்நிரலரயப ்்பொறுதது 
மொறு்படும் 

•  எர்ட மறறும் உயரம் 
(உ்டல் எர்டக் குறியீடு)  

•  இரதத அழுததம் 

• HbA1c (இரததச் 
சரக்கரர) 

• மன உரளச்சல், 
உணரவுபூர� 
மன�லன 

குறைந்தது 3 
முதல் 6 

மாதஙகைளு்ககு 
ஒருமுறை

• ்கொழுமியம் 
(இரததக்்கொழுபபு) 

• சிறுநீரகஙகள் 

• கணகள் 

• ்பொதஙகள் 

குறைந்தது 
ஆணடு்ககு 
ஒருமுறை 

்பரிநசாதறன கைால அளவு
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குடல்
எ.கா. அகரகபாஸ்
- மொவுச்சததின ்சரிமொனதரதயும் 

கு்டலிலிருந்து சரக்கரர 
உள்�ொஙகப்படு�ரதயும் ்மது�ொக்கும் 

சிறுநீைகைஙகைள் 
எ.கா. ்டபகிளிிஃப்கலாசின், 
எம்பாகிளிிஃப்கலாசின்
- சிறுநீரகஙகள் மறு்படியும் சரக்கரரரய 

உள்�ொஙகு�ரதத தடுக்கும் 

கைல்லீைல் மறறும் கைறணைம் 
எ.கா. லினகிளிப்டின், சி்டகிளிப்டின் 
- கரணயம் கூடுதல் இனசுலின உற்பததி 

்சய்ய உதவி புரிந்து, கல்லீரல் உற்பததி 
்சய்யும் சரக்கரரயின அளர�க் 
குரறக்கும் 

கைல்லீைல், ககைாழுபபுத திசு்ககைள், தறசகைள்
எ.கா. பிகயாகிலிட்டந்சான், கமைடிஃநபாரமின்
- கல்லீரல் உற்பததி ்சய்யும் சரக்கரரயின 

அளர�க் குரறதது, ்கொழுபபு, கல்லீரல் 
மறறும் தரச அணுக்களின இனசுலின 
உணர�ொறறரலக் கூடடும் 

மருந்துகைள் கவவ்நவறு உடற்பாகைஙகைளு்ககு 
கவவ்நவறு வழிகைளில் கசைல்்படும்  

கைறணைம் 
எ.கா. கிளிபிக்சட, க்டால்பு்டகமைட, 
கிளிக்லக்சட
- ககணயம் கூடு்தல் இன்சுலின் உற்பத்தி 

க்சய்ய உ்தவும்
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மருததுவர எழுதி்கககைாடுதத்படி மருந்துகைறள உடககாள்ளுஙகள் 

உஙகைளது மருந்துகைறளச் சரியொன 
ந�ரஙகளில் தவைாமல் உட்ககைாள்ளுஙகைள்

• மருந்து உட்கொள்�தறகு முன்பொகக் 
கைரப்பமாகை இருததல் அல்லது 
கைரப்பமறடைத திட்டமிடுதல் 

• இரத்தச் ேர்க்களர குளறவின் அறிகுறிகள் 
்தபாடர்ந்து கொணப்படுதல்

ஒரு நவறள்ககைான மருந்றத உட்ககைாள்ளத 
தவறினால், அது்பறறி நிரனவுக்கு �ந்தவு்டன 
உட்கொள்ளுஙகள்; அடுதத ந�ரள மருந்ரத 
உட்கொள்ளந�ணடிய ந�ரமொக இருந்தொல், 
த�றவிட்ட மருந்ரதச் சொபபி்டொதீரகள்

பினவரும் நிறலகைள் ஏற்பட்டால்  உஙகைளது 
சுகைாதாைப ்பைாமரிபபு வல்லு�ரிடம் 
கதரிைப்படுததுஙகைள்: 

• ஏநதனும் ஊடுரு�ல் ்ப்ட்மடுபபு (எ.கொ. 
எக்ஸ்-நர) அல்லது சிகிச்ரச ்சய்�தறகு 
முன்பொக கமட்ஃந்பாரமின 
உட்ககைாள்ளுதல்

இரததச் சரக்கரர குரறவு ஏற்படு�ரதத தடுக்க 
�ழக்கமொன ந�ரஙகளில் உணவு உணணுஙகைள்

மருந்து்டன மது்பானம் குடிப்பறதத 
தவிரததிடுஙகைள்X
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மருந்து உட்சைபாள்ளும் முக்ற 

உங்களது மருநது்களளச் ெரியானே ்ேரஙகளில் 

தெறைாமல உட்வ்காள்ளுங்கள்

ஒரு ்ெளளக்்கான மருநளத உட்வ்காள்ளத் 

தெறினால, அது்பறறி நிடனேவுககு வந்தவுடன 

உட்சகாள்ளுஙகள்; அடுத்த ்வடள மருநட்த 

உட்சகாள்ள்வண்டிய ்ேரமாக இருந்தால், 

்தவ்றவிட்ட மருநட்தச் ொப்பிடாதீர்கள்

இரத்தச் ெர்ககடர குட்றவு ஏற்படுவட்தத ்தடுகக 

வேககமானே ்ேரஙகளில் உணவு உணணுங்கள் 

மருநது உட்சகாள்ளும் காலஙகளில் மது்பானம் 

அருநதுெளதத் தவிர்க்்கவும் 

பின்ெரும் நிள்ல்களள உங்களது சு்காதாரப் ்பராமரிப்பு ெலலுநரிடம் 

வதரியப்்படுத்துங்கள்: 

• ஏ்்தனும் ஊடுருவல் ்படசமடுப்பு (எ.கா. எகஸ்-்ர) அல்லது 

சிகிச்டெ செய்வ்தறகு முன்பாக வமட்ஃ்்பார்மின் 

உட்வ்காள்ளுதல

• ்தாஙகள் ்கர்ப்்பமா்க இருநதா்்லா அல்லது ்கர்ப்்பமளடய 

திட்டமிட்டு இருநதா்்லா அட்தத ச்தரிவித்தல் 

• இரத்தத்தில ெர்க்்களர அளவு குளறைநது இருப்்பதா்க 

உணர்ந்தால் அட்தத ச்தரிவித்தல்

மருததுவரின் ஆயலபாெகைப்டி மருந்துைக� உட்சைபாள்ளு�ல் 

மபாததிக� வகைைள் செயல் ைருதது  

ெல்ச்பானிலுரியஸ் 
எ.கா. 
- கு்ளார்பு்ரா்படமட் (அனடி-டி 
மாததிடர®)
- கிலிச்பனகிலடமட் 
(கிலிச்பாரல்®) 
- கிலிகிலடெட் (டயடமக்ரான®) 
- சடால்புடடமட் (சடால்டமட்®) 
- கிலிம்பிரிட் (அமரில்®) 
- கிலிபிடெட் (மினிடியப்®)

கடணயம் அதிக 
இனசுலிடனே 
சவளியாகக 
உ்தவுகி்றது. 

• ொப்்பாட்டுககுச் ெறறுமுன்பாக மாததிடர(கள்) 
ொப்பிடவும். ொப்்பாட்டு ்ேரதட்தத ்தவ்றவிட்வா 
்தாம்தப்்படுத்த்வா கூடாது. அவவாறு செய்்தால், உஙகள் 
இரத்தச் ெர்ககடர அளவு சவகுவாகக 
குட்றநதுவிடககூடும். 

• உஙகளுககு G6PD குட்ற்பாடு இருந்தால் மருததுவரிடம் 
ச்தரியப்்படுததுஙகள். 

• இந்த மருந்தால் எடட அதிகரிககககூடும். 

பிகுவபாகைட்ஸ் 
எ.கா. 
- சமட்ஃ்்பார்மின 
(குளு்கா்்பஜ்®, குளு்கா்்பஜ் 
எகஸ்ஆர்®) 

இனசுலிடனே உடல் 
அதிக செயலாற்றலுடன 
்பயன்படுத்த உ்தவுகி்றது. 
அ்்தாடு, கல்லீரல் 
உற்பததி செய்யும் 
ெர்ககடரயின 
அளடவயும் 
குட்றககி்றது. 

• ொப்்பாட்டுடன அல்லது ொப்்பாட்டுககுப் பி்றகு 
மாததிடர(கள்) ொப்பிடவும். 

• வயிறறுக்காளாறு, குமட்டல், வாநதி, வயிறறுப்்்பாககு, 
்பசியினடம, வாயில் சுடவயினடம ்்பான்றடவ 
ஏற்படலாம். ஆனோல், மருநது உடலுககுப் ்பேககப்்பட்ட 
பி்றகு நிடலடம ்மம்்படும். 

• வயிறறில் ஏற்படும் ்பககவிடளவுகடளக குட்றததிட, 
உணவுடன அல்லது உணவுககுப் பி்றகு சமட்ஃ்்பார்மின 
உட்சகாள்ளுஙகள். 

• உஙகள் உடலுககுள் ஊசிவழி டம ஏறறி ்பரி்ொ்தடனே 
செய்ய ்வண்டியிருந்தால் அல்லது உஙகளுககு 
அறுடவ சிகிச்டெ செய்யப்்பட்வண்டிய அவசியம் 
எழுந்தால், ்தவ்றாமல் உஙகள் மருததுவரிடம் 
ஆ்லாெடனே ச்பறுஙகள். ்பரி்ொ்தடனே அல்லது 
அறுடவ சிகிச்டெ செய்வ்தறகு முனபும் பினபும் 
குறிப்பிட்ட காலகட்டததிறகு இந்த மருநட்த நீஙகள் 
நிறுத்த ்வண்டியிருககலாம். 

X
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மபாததிக� வகைைள் செயல் ைருதது  

அலஃ்பா-குளு்்காசிவடஸ் 
ஒடுக்கி்கள் 
எ.கா. 
- அகர்ச்பாஸ் (குளு்கா்்ப®) 

மாவுச்ெததின 
செரிமானேதட்தயும் 
ெர்ககடர குடலில் 
்ெர்வட்தயும் 
்தாம்தப்்படுததி, 
ொப்்பாட்டுககுப் பி்றகு 
இரத்தச் ெர்ககடர 
அளவு ெட்சடனே 
உயர்வட்தத ்தடுகக 
உ்தவுகி்றது. 

• மூனறு உணவு ்வடளகளின்்பாதும் மு்தல் ்வடள 
ொப்பிட்டவுடன அல்லது ொப்பிடுவ்தறகுச் ெறறுமுனனேர் 
மாததிடர(கள்) ொப்பிட்வண்டும். 

• வயிறறுக ்காளாறு, வயிறறு உப்புெம் அல்லது வாயு, 
அல்லது வயிறறுப்்்பாககு ்ேரலாம். இந்த அறிகுறிகள் 
ஏற்பட்டாலும், உஙகள் உடலுககு மருநது ்பேககப்்பட்ட 
பி்றகு நிடலடம ்மம்்படும். 

சமக்லிடிகைட்ஸ்  
எ.கா. 
- ரி்பகலிடனேட் 
(சோசவா்ோர்ம்®) 
- ்ேட்கிலிடனேட் (ஸ்டார்லிகஸ்®) 

கடணயம் அதிக 
இனசுலிடனே 
சவளியாகக 
உ்தவுகி்றது.

• ொப்்பாட்டுககுச் ெறறுமுனனேர் மருநட்த 
உட்சகாள்ளுஙகள். ொப்்பாட்டு ்ேரதட்தத ்தவ்றவிட்வா 
்தாம்தப்்படுத்த்வா கூடாது. அவவாறு செய்்தால், உஙகள் 
இரத்தச் ெர்ககடர அளவு சவகுவாகக 
குட்றநதுவிடககூடும். இந்த மருந்தால் எடட 
அதிகரிககககூடும்.

தியபாசெபாலிடின்டியயபான்ஸ் 
(TZD) 
எ.கா. 
- பிசயாகிலிட்ொன (அக்டாஸ்) 

உடல் திசுககளின 
இனசுலின 
உணர்வாற்றடலக 
கூட்டி, இரத்தச் 
ெர்ககடர அளடவக 
குட்றகக உ்தவுகி்றது. 

• மாததிடரடய உணவுடன அல்லது உணவில்லாமல் 
உட்சகாள்ளுஙகள். 

• உஙகளுககு இ்தயப் பிரச்ெடனேகள் இருந்தால் அல்லது 
கடந்த ஓராண்டில் ஒனறுககு ்மற்பட்ட முட்ற கீ்ே 
விழுநதிருந்தால், உஙகள் சுகா்தாரப் ்பராமரிப்பு 
வல்லுேரிடம் ்்பசுஙகள். 

டிச்பகடடில் ச்படியடஸ்-4 
(DPP-4) ஒடுக்கிைள்
எ.கா. 
- சிடகலிப்டின (ஜனுவியா®) 
- லினேகிலிப்டின (ட்ரசஜனடா®) 
- வில்டகிலிப்டின (சகல்வஸ்®) 
- செகெகிலிப்டின (ஒனகிலிொ®) 

குடலிலுள்ள 
ஹார்்மானகளின 
அளடவக கூட்டி 
இரத்தச் ெர்ககடர 
அளடவக குட்றகக 
உ்தவுகி்றது. இ்தனவழி, 
இனசுலின உற்பததி 
அதிகரிதது, இரத்தச் 
ெர்ககடர அளவு 
குட்றகி்றது. 

• மாததிடரடய உணவுடன அல்லது உணவில்லாமல் 
உட்சகாள்ளலாம். 

• உஙகளின நீஙகா்த வயிறறுவலி முதுகுவடர 
்பரவககூடிய நிடல ஏற்பட்டாலும், குமட்டலும் வாநதியும் 
இருந்தாலும் இல்லாவிட்டாலும், உடனேடியாக 
மருததுவரிடம் ச்தரியப்்படுததுஙகள். ஏசனேனில், இது 
கடணய வீககததின அறிகுறியாக இருககககூடும். 

யெபாடியம் குளுயைபாஸ் யைபா-
டி�பான்ஸ்ய்பார்யடஸ் (SGLT-2) 
ஒடுக்கிைள்  
எ.கா. 
- ட்பகிலிஃப்்லாசின 
(ஃ்்பார்சிகா®) 
- எம்்பகிலிஃப்்லாசின 
(ஜார்டியனஸ்®)
- சகனேகிலிஃப்்லாசின 
(இனசவாகனோ®)

உடலிலுள்ள 
மிடகயானே 
ெர்ககடரடயச் சிறுநீர் 
வழியாக சவளி்யறறி 
இரத்தச் ெர்ககடர 
அளடவக குட்றகக 
உ்தவுகி்றது. 

• மாததிடரடய உணவுடன அல்லது உணவில்லாமல் 
உட்சகாள்ளலாம். 

• இந்த மருந்தால் எடட அதிகரிககககூடும்.
• பி்றப்புறுப்பிலும் சிறுநீர்ப்்பாட்தயிலும் 

கிருமிதச்தாறறும் இரத்த அழுத்தக குட்றவும் ்ேரலாம். 
• உஙகளுககுக காய்ச்ெல், நீஙகா்த வாநதி, நீர்வ்றட்சி, 

இனிப்புப்்பே வாடடயுள்ள சுவாெம் மறறும்/அல்லது 
சிறுநீரில் கரிமச்்ெர்மம் (ketones) இருந்தால் மருநட்த 
நிறுததிவிட்டு மருததுவரிடம் செல்லுஙகள். 

குளுைசைபான் ய்பான்்ற 
ச்பகடட்-1 (GLP-1) ரிசெபடர் 
அசைபானிஸ்ட் 
எ.கா. 
- லிரகுலுடடட் (விக்டாொ®) 
- எகசினேடடட் எகஸ்சடனடட் 
ரிலீஸ் (ட்படுரியன®) 
- டுலாகுலுடடட் (ட்ருலிசிட்டி®) 

ெர்ககடரயின 
செரிமானேதட்த 
சமதுவடடயச் செய்து 
இரத்தச் ெர்ககடர 
அளடவக குட்றகக 
உ்தவுகி்றது. 

• இது இனசுலின அல்லா்த ஊசி என்ப்தால் உணவுடன 
அல்லது உணவில்லாமல் ்்பாடலாம். 

• சில ்ோயாளிகளுககுக குமட்டல், வாநதி, 
வயிறறுப்்்பாககு ்ேரலாம். 

• உஙகள் முதுகு வடர ்பரவககூடிய கடுடமயானே, நீஙகா்த 
வயிறறுவலி ஏற்பட்டால், குமட்டலும் வாநதியும் 
இருந்தாலும் இல்லாவிட்டாலும், உடனேடியாக 
மருததுவரிடம் ச்தரியப்்படுததுஙகள். ஏசனேனில், இது 
கடணய வீககததின அறிகுறியாக இருககககூடும்.
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இனசுலின சிகிச்றச 

இனசுலின சர்ககைறைறை 
(குளுநகைாறை) உயிர அணு்ககுள் 
புகை விடுகிைது 

இனசுலின ஊசி இந்த வறகையில் 
உதவ்ககூடும் 

• நமம்்பட்ட இரததச் சரக்கரர அளவின 
கடடுப்பொடு 

• சிக்கல்கள் தடுபபு அல்லது தொமதிபபு

இனசுலின ஊசி இவறறை உணடா்ககை்ககூடும்

• இரததச் சரக்கரர குரறவு 

• உ்டல் எர்ட அதிகரிக்கக்கூடிய சொததியம் 

இன்சுலின் 
ேர்க்களர 

இரத்தக் குழபாய் 

அணு 
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உஙகைள் இைததததின சர்ககைறை அளறவ கவவ்நவறு 
வறகைைான இனசுலின �ாள் முழுவதும் எவ்வாறு 
்பாதி்ககிைது 

உணவுவேளை இன்சுலின் 

்பட விள்ககைம் 

அடிப்ளட இன்சுலின் 
(நீண்டந�ரம் அல்லது 
இர்டப்பட்ட ந�ரம் ்சயல்்படும்) 

கபாள் உணவு மதிய உணவு இரவு உணவு 

இரத்தச் 
ேர்க்களர 
அைவு
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1. குபபி 2. மருந்தூசி மறறும் 
�ள்ளுஙயைபால்

3. துகடபபுப்ஞசு 

்குதி 1: குபபியிலிருந்து இன்சுலிகை 
மருந்தூசியின்வழி உறிஞசி எடுப்து எப்டி  

ய�கவயபாை ச்பாருட்ைக�த �யபார்நிகலயில் கவததிருத�ல்

ஆயத�ம் 

உஙகளுககானே ஒறட்ற அல்லது கலடவ இனசுலின மருநட்தத ்தயார்ப்்படுத்த பினவரும் ்படிநிடலகடளப் பின்பறறுஙகள் 

1. ்்தடவயானே ச்பாருட்கடள எடுதது டவததுக 

சகாள்ளுஙகள்  (மருநதூசி, இனசுலின, மதுவுள்ள 

துடடப்புப்்பஞ்சுகள்)

2.  உங்கள் ள்க்களில ெவர்ககாரம் ்்பாட்டு, நீரில் அடியில் 

்கழுவுங்கள். அ்தனபி்றகு டககடள ஈரமில்லாமல் 

ேன்றாக உலர்ததுஙகள். 

3. உஙகள் உள்ளஙடககளில் இன்சுலின் குப்பிளய உருட்டி 

(இன்சுலின் ்க்லங்க்லா்க இருநதால), அட்தக கலககுஙகள் 

மறறும்/அல்லது உடல் சூட்டின அளவுககுச் சூடாககுஙகள். 

4. மதுவுள்ள துடடப்புப்்பஞ்சுடன குப்பியின ரப்்பர் 

மூடிளயச் சுத்தம் வெயயுங்கள்.  
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்குதி 2: (ஒறக்ற) மருந்க� ஊசிமூலம் உறிஞசி 
எடுப்து எப்டி 

1. உஙகளுககானே இனசுலின மருநதின 

அளவு வடர மருநதூசியில 

்காறளறை உள்ளிழுங்கள் 

2.  குப்பிளய ்நர்ொக்கில 

நிற்களெத்து, ்தள்ளுங்காடலக 

கீ்ே ்தள்ளி குப்பிககுள் காறட்ற 

ஏறறுஙகள் 

3.  குபபிகயயும் மருந்தூசிகயயும் 

�கலகீழபாைத திருபபுஙைள். 

ஊசியின நுனி திரவத்தால் 

மூடப்்பட்டிருப்்பட்த 

உறுதிப்்படுததுஙகள் 

4.  தள்ளுங்்காள்லப் பின்னால 

இழுத்து, ்்தடவயானே அளவு 

இனசுலிடனே உள்ளிழுஙகள். 

5. அவசியமாயின, காறறுககுமிழ்கடள 

நீகக மருநதூசியின் ்பக்்கொட்டில 

வமல்லத் தட்டுங்கள் 

நீஙைள் ஒறக்ற அ�வுள்� மருந்க� உறிஞசி எடுப்�பாை இருந்�பால் 
்பகுதி 1 (ஆயத்தம்) முடிவடடந்தவுடன, பினவரும் ்படிநிடலகடளப் பின்பறறி மருநதூசிககுள் ஒறளறை அளவு இனசுலின 

மருநட்த உறிஞ்சி எடுஙகள் 
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்குதி 2: (ைலகவ) மருந்க� ஊசிமூலம் உறிஞசி 
எடுப்து எப்டி

1. உஙகளுககானே ்க்லங்க்லான 

இன்சுலின் மருநதின அளவு வடர 

மருநதூசியில ்காறளறை 

உள்ளிழுங்கள் 

2.  ்க்லங்க்லான குப்பிக்குள் 

மருநதூசிளயச் வெருகி, 

்தள்ளுங்காடலக கீ்ே ்தள்ளி 

குப்பிககுள் காறட்ற ஏறறுஙகள் – 

இனசுலிடனே உறிஞ்ொமல் 

மருநதூசிடய அகறறுஙகள்

3. உஙகளுககானே வதளிொன 

இன்சுலின் மருநதின அளவு வடர 

மருநதூசியில ்காறளறை 

உள்ளிழுங்கள்

4. ச்தளிவானே குப்பிடய ்ேர்வாககில் 

நிறகடவதது அ்தறகுள் ்காறளறை 

ஏறறுங்கள் 

5. குப்பிளயயும் மருநதூசிளயயும் 

தள்லகீழா்கத் திருப்புங்கள். 

ஊசியின நுனி திரவத்தால் 

மூடப்்பட்டிருப்்பட்த 

உறுதிப்்படுததுஙகள் 

6.  தள்ளுங்்காள்ல வமதுொ்கப் 

பின்னால இழுத்து, ்்தடவயானே 

அளவுககுத ச்தளிவானே இனசுலிடனே 

உள்ளிழுஙகள்.  

7.  ்பாதியளவு நிரம்பிய மருநதூசிளய 

ச்தளிவானே குப்பியிலிருநது எடுதது, 

கலஙகலானே இனசுலின குப்பிககுள் 

செருகுஙகள்   

8.  குப்பிளயயும் மருநதூசிளயயும் 

தள்லகீழா்கத் திருப்பி, சமாத்த 

இனசுலின (ச்தளிவானேது + 

கலஙகலானேது) அளவு வடர 

சமதுவாக மருநட்த உள்ளிழுஙகள் 

நீங்கள் ்க்லளெ (வதளிொன + ்க்லங்க்லான இன்சுலின்) மருநளத உறிஞ்சி எடுப்்பதா்க இருநதால 
்பகுதி 1 (ஆயத்தம்) முடிவடடந்தவுடன, பினவரும் ்படிநிடலகடளப் பின்பறறி மருநதூசிககுள் கலடவ இனசுலின 
மருநட்த உறிஞ்சி எடுஙகள் 
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1.  நீங்கள் ்தர்நவதடுத்த உடற்பகுதிளயத் 
்தண்ணீரும் டிஷுத்தாளும் சகாண்டு சுத்தம் 
வெயயுங்கள் 

2. ்தர்நவதடுத்த உடற்பகுதியின் ்தாள்லப் 
வ்பருவிர்லாலும் இன்வனாரு விர்லாலும் கிள்ளித் 
தூக்குங்கள். மறச்றாரு டகயில், மருநதூசிடய 90 
டிகிரி ்காணததில் சேருககமாகப் பிடிததிருஙகள் 
(ச்பனசிடலப் பிடிப்்பட்தப் ்்பால, ்தள்ளுங்காலில் 
விரல்கள் ்படாமல்)  

3. தூககிப்பிடிததிருககும் ்்தால்பிடிப்பினமீது 
மருந்தூசிகய முழுகமயபாை உள்�ள்ளி, பி்றகு 
்தள்ளுங்காடல முழுடமயாக அழுததி சகாழுப்புத 
திசுககுள் இனசுலிடனே ஏறறுஙகள் 

4. மருநதூசிடயச் செருகிய அ்்த ்காணததில் 
அ்தடனேத  ்தாலிலிருநது வெளியில எடுத்து, 
கிள்ளிப் பிடிததிருந்த ்்தால்பிடிப்ட்ப 
விட்டுவிடுஙகள்

நீங்கள் ர�ரந்ச�டுக்கும் உடற்பகுதியில் இன்சுலின் ஊசி ரபோடுவ�ற்்கோன வழி்கோட்டி 

்குதி 3: இன்சுலிகை ஊசிவழி ஏறறுவது எப்டி 
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ஊசி ய்பாடுவ�றகு இன்சுலின் ய்ைபாகவத �யபார்ப்டுததுவது எப்டி 

1.  ்க்லங்க்லான இன்சுலினுக்கு, 
உள்ளஙள்க்களில ்்பனோடவ 10 
முளறை கிடடநிடலயில் 
உருட்டுங்கள் 

3. இனசுலின ்்பனோவில் இனசுலின 
ஊசிடய இடணப்்ப்தறகு முன்பாக, 
மதுவுள்ள துடடப்புப்்பஞ்டெப் 
்பயன்படுததி �ப்ர் ெவகவ சுத�ம் 
செய்து ஈரமில்லாமல் காய 
டவககவும் 

6. உஙகளுககுத ்்தடவயானே 
இனசுலின அளளெத் 
்தர்நவதடுங்கள்

2. பி்றகு, ்படததில் உள்ள்படி ்்பனோடவ 
10 முக்ற யமலும் கீழும் சமதுவபாை 
ேகர்த்தவும். இவவபாறு 
செய்யும்ய்பாது ைணணபாடி ்ந்து 
ஒரு முகையிலிருந்து மறச்றபாரு 
முகைக்கு நைர்ந்துசெல்லும்.  

உள்ளிருக்கும் தி�வம் 
முழுகமயபாை சவணகமயபாைவும், 
ைலஙைலபாைவும் மாறும்வடர 
்்பனோடவத ச்தாடர்நது உருட்டவும். 

 

3. மருநதின அளடவத 
்்தர்நச்தடுககும் விடெடய 2 
யூனிட் அளவுக்குத் திருப்புங்கள் 

4. ஊசி ்மல்நாக்கியொறு 
இன்சுலின் ்்பனாளெப் 
பிடித்துக்வ்காணடு, 
காறறுககுமிழ்கள் உச்சியில்  
திரளும் வடகயில் உஙகள் விரலால் 
சில முட்ற சமல்லத ்தட்டுஙகள் 

5. இனசுலின ்்பனோடவத  
ச்தாடர்நது ்மல்்ோககியவாறு 
பிடிததுகசகாண்்ட, அழுத்தும் 
வ்பாத்தாளன முழுளமயா்க 
அழுத்தவும் (மருநதின  
அளடவத ்்தர்நச்தடுககும் விடெ 
பூஜியததிறகுத திரும்பிச் செனறு, 
ஊசி நுனியில் ஒரு வொட்டு 
இன்சுலின் வதன்்பட்ெணடும்)

இன்சுலின் ய்ைபா 
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இன்சுலின் ய்ைபாவுடன் இன்சுலின் ஊசி ய்பாடுவது எப்டி 

இன்சுலின் ய்ைபாவுடன் இன்சுலின் ஊசி ய்பாடுவது எப்டி 
#8

#9

#10

1. ெவர்ககாரமும் ்தண்ணீரும் சகாண்டு உங்கள் ள்க்களளக் ்கழுவுங்கள் 

2. டிஷுத்தாள் அல்லது டகததுண்டு ்பயன்படுததிக ள்க்களள ஈரமில்லாமல 

உ்லர்த்துங்கள் 

3. உஙகள் வயிறறுப்்பகுதியில் ஊசி குத்துெதற்கான இடத்ளதத் ்தர்நவதடுங்கள் 

4. ்்தர்நச்தடுத்த இடதட்தத ்தண்ணீரும் டிஷுத்தாளும் ்பயன்படுததிச் சுத்தம் வெயயுங்கள் 

5. அந்த இடம் காய்வ்தறகாகக ்காத்திருங்கள் 

6. உஙகள் ச்பருவிரடலயும் ஆள்காட்டி விரடலயும் ்பயன்படுததித ய�பால் ெக�கயத 

தூக்கிபபிடிக்ைவும் 

7. ஊசி குததும் இடததிறகு 90 டிகிரி ்்காணத்திலிருநது இன்சுலிளன ஏறறுங்கள் 

8. அழுததும் ச்பாத்தாடனே “0” வடர அழுததி மருநளத ஏறறுங்கள் 

9.  அழுத்தும் வ்பாத்தாளனக் குளறைநதது 6 விோடிகளுககு முழுடமயாக அழுத்திப் 

பிடித்திருங்கள் (முழு அளவு மருநதும் ஏற்றப்்படுவட்த உறுதிப்்படுததிட). ஊசிடயத 

்்தாலிலிருநது எடுககும்்்பாது அழுததிப் பிடிததிருஙகள் 

10.  ஊசியின் ்மல மூடிளய ்மளெமீது ளெயுங்கள். மூடிடயப் பிடிததுகசகாள்ளாமல், 

ஊசி நுனிடய அ்தறகுள் செருகுஙகள் (விரலில் காயம் ஏற்படுவட்தத ்தவிர்ததிட). 

ஊசிடய மூடியவுடன, அ்தடனேத திருகிசயடுதது குப்ட்பயில் வீசிவிடுஙகள்

11. ஊசி ்்பாட்ட பி்றகு இன்சுலின் ்்பனாளெ அளறையின் வெப்்பநிள்லயில 

்பத்திரப்்படுத்தி ளெயுங்கள். சூரிய சவளிச்ெம் ்ேரடியாகப் ்படாமலும், அனேலுககு 

அருகில் இல்லாமலும் ்பார்ததுக சகாள்ளுஙகள் 

6
விணாடி்கள்
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இன்சுலின் மருந்ய�றறும் உடற்குதிைள் 

இன்சுலின் ஊசி ய்பாடுவ�றகு உைந்� உடற்குதிைள்
நீங்கள் எஙச்கல்லோம் இன்சுலின் ஊசி ரபோடமுடியும் என்பச�க் ்கோட்டும் பட வழி்கோட்டி

ைவைததில் சைபாள்ை 
• சவவ்வறு உடற்பகுதிகள் சவவ்வறு ்வகததில் இனசுலிடனே 

உள்ளிழுககும். இனசுலின வயிறறுப்்பகுதியில் ஆக ்வகமாகவும் 
ச்தாடடகளில் ஆக சமதுவாகவும் உள்ளிழுககப்்படுகி்றது 

• ஊசி குததும் இடம் வீஙகினோல் இனசுலின உள்ளிழுப்பு ்பாதிப்்படடயும் 
என்ப்தால், மாறி மாறி சவவ்வறு உடற்பகுதிகளில் செலுததுஙகள் (எ.
கா. வலது மறறும் இடது ச்தாடட)  

யமறகைைள் 
்மறடககளின 
சவளிப்்பகுதி 

ச�பாகடைள் 
ச்தாடடகளின ்மல்்பகுதி 
மறறும் சவளிப்்பகுதி

பிட்டஙைள் 
பிட்டததின ்மல் 
சவளிப்பு்றக 
கால்வட்டம் 

வயிறு
ச்தாப்புளில் இருநது 
எந்தத திடெயிலும் 
குட்றந்தது 2.5 
செனடிமீட்டர் (2 
விரல்களின அகலம்) 
தூரததில் 

ஊசி செலுததும் இடதக� மபாறறும் வழிமுக்ற  
நீஙைள் ைகடசியபாை இன்சுலின் ஊசி குததிய இடததிலிருந்து 2 
வி�ல் அ�வு இகடசவளி விடுஙைள்  
• நீஙகள் கடடசியாக ஊசி குததிய இடததிலிருநது 2 விரல் 

அகலததிறகு இடதட்த மாறறுஙகள். ஒரு முழுப் ்பகுதிடயயும் 
்பயன்படுததி முடிககும்வடர இவவாறு செய்யுஙகள் 

• ஒனறு மு்தல் இரண்டு வாரஙகளுககு ஒருமுட்ற புதிய 
உடற்பகுதிககு மாறுஙகள் 

1

3

2

4
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4. காறறுககுமிழ்கள் உருவாவட்தத 

்தவிர்ததிட, இன்சுலின் குப்பிடய 

அளவுககதிகமாகக குலுக்குெளதத் 

தவிர்த்திடுங்கள்  

5.  இன்சுலின் ்கா்லாெதியாகிவிட்டால 

(தி்றககப்்பட்டு 30 ோட்களுககுப் பி்றகு), 

மாசு்பட்டிருந்தால், அல்லது அதில் 

கடரயா்த துகள்கள் இருந்தால் 

வீசிவிடுங்கள் 

இன்சுலிகைப ்ததி�ப்டுததும், அபபு்றப்டுததும் வழிமுக்றைள் 

இன்சுலிகைப ்ததி�ப்டுததும் வழிமுக்ற 
உங்களுசடய இன்சுலிசனப் பத்தி�ப்படுத்தி சவக்்கவும் ைரியோன முசறையில் ச்கயோ்ளவும் சில குறிப்பு்கள் 

1. ்பயன்்படுத்திய 

மருநதூசி்களளயும் 

இனசுலின ்்பனோ 

ஊசிகடளயும் இறுக்்கமான 

மூடியுள்ள, ஊசியால குத்தி 

ஓட்ளடப் ்்பாடமுடியாத 

்கடினமான ்க்லனில 

்்பாடுங்கள் 

2. இநதக் ்க்லனில 

“்பயன்படுத்தப்்பட்ட 

மருநதூசிகள் மறறும் 

இனசுலின ்்பனோ ஊசிகள்” 

எனே எழு்தப்்பட்ட 

விலள்லளய ஒட்டுங்கள்  

3. கலன நிரம்பியதும் 

இறுக்்கமா்க மூடிவிடுஙகள்  

4. ்க்லளனக் குப்ட்பககுழியில் 

அல்லது 

குப்ட்பதச்தாட்டியில் 

வீசுங்கள் 

்யன்்டுததிய மருந்தூசிைக�யும் இன்சுலின் ய்ைபா ஊசிைக�யும் 
்பாதுைபாப்பாை முக்றயில் வீசுவது எப்டி 
ைரியோன முசறையில் வீசுவ�ன்வழி துப்பு�வோ்ளர்கள் �ற்சையலோ்கக் ்கோயம்படுவச�த் �டுத்திடலோம். அர�ோடு, நீங்கள் பயன்படுத்திய 

மருந்தூசி்களும் இன்சுலின் ரபனோ ஊசி்களும் �வறைோனவர்களின் ச்க்களுக்குக் கிசடப்பச�யும் �டுத்திடலோம். 

்கெனத்தில வ்காள்்க: ்பயன்படுததிய மருநதூசிகடளயும் இனசுலின ்்பனோ ஊசிகடளயும் குப்ட்பயில் வீசிவிடுஙகள் – அவறட்ற மறு்பயனீடு 

செய்யககூடாது. ்பாதுகாப்்பானே முட்றயில் வீசுவ்தறகு உகந்த கலனகள் கடினேமானே பிளாஸ்டிககில், உ்லாகததில் அல்லது கூர்முடனேகடளத 

்தாஙகககூடிய வடகயில் இருகக்வண்டும். காலியானே ெலடவததிரவ ்்பாத்தல் அல்லது உ்லாக டின இ்தறகானே எடுததுககாட்டுகள் 

1.  குப்பிளய நீஙகள் தி்றககும் ோளனறு 

அதில் ்ததிளயக் குறித்து ளெயுங்கள்  

2.  திறைக்்கப்்பட்ட குப்பி்களள அல்லது 

்்பனாக்்களள, அளறை வெப்்பநிள்லயில, 

சூரிய சவளிச்ெம் ்ேரடியாகப் ்படா்த 

இடததில் ்பததிரப்்படுததி டவயுஙகள் 

3.  ்பயன்்படுத்தப்்படாத குப்பி்களள 

அல்லது ்்பனாக்்களளக் 

குளிர்்பதனப்வ்பட்டியில ்பததிரப்்படுததி 

டவயுஙகள், உட்றய டவததுவிடாதீர்கள் 



்போேம் ைறறும் ்பல் 
்பரோைரிப்பு

NDRM2019
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நீரிழிவு ந�ாய சரிைான கைட்டுப்பாட்டில் இல்லாவிட்டால் 
்பாதப பிைச்சறனகைளு்ககு இடடுசக்சல்லக்கூடும் 

நரம்புச் சிளதேபால் உஙகள் ்பொதம் மரததுபந்பொய், 
்பொதததின �டி�மும் மொறக்கூடும். இதனொல் 
உஙகளுக்குத வதபால்தடிபபும் சீழ்பபுண்ணும் 
ஏற்ப்டக்கூடிய அ்பொயம் அதிகரிக்கும் 

இரத்த ஓடடம் மிகவும் வமபாேமபாக (இரததக்குழொய் 
நகொளொறு) இருந்தொல் கொயஙகள் சரி�ர ஆறொது; 
உஙகள் உயிரரக் கொப்பொறற உடலுறுபபு 
்ேடடப்டவேண்டிய அ�சியம் எழலொம் 
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�ல்ல ்பாதப ்பைாமரிபபு முறைகைள் 

உஙகள் ்பொதஙகரளத தினமும் 
்ரிவேபாதளன ்ேய்யுஙகள் 

நல்் ்பாதப ்ரபாமரிபள்யும் 
சுகபாதபாரத்ளதயும் நிகல�ாடடுஙகள்  

்தொ்டரந்து ஈைப்பத்க கைளிம்ற்பத 
தடவுஙகைள்  

்பொதஙகரள மரறக்கும், 
 சரியொன அளவிலொன  
கைாலணிகைறள அணியுஙகைள்  

சிறிய கொயஙகளுக்கு எளிய 
 முதலுதவி மருந்து த்டவுஙகள்  

கொயம் சரியொக ஆறொவிட்டொல், 
 அல்லது நமாசமறடந்தால் 
 மருததுவ உதவிறை �ாடுஙகைள் 
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நல்ல ்பா�ப ்�பாமரிபபு முக்றைள் 

ேல்ல ்பா�ப ்�பாமரிபக்யும் 
சுைபா�பா�தக�யும் நிடலோட்டுஙகள்  
• தினேமும் காட்டம் குட்றவானே 

ெவர்ககாரமும் ்தண்ணீரும் 
்பயன்படுததி உஙகள் ்பா்தஙகடளச் 
சுத்தம் செய்யுஙகள் 

• ஒவசவாரு கால்விரலுககும் 
இடடயில் ேன்றாக உலர்ததுஙகள் 

• இறுகிப்்்பானே ்்தாடலப் ்பா்த அரம் 
அல்லது சிட்டககல் ்பயன்படுததி 
அகறறுஙகள்; 

• ேகஙகடள மிகவும் கட்டடயாக 
சவட்டுவட்தத ்தவிர்ததிடுஙகள்; 
விரல் ேகஙகடள ்ேர்வாககில் 
சவட்டி, ஓரஙகடள அரத்தால் 
சீவுஙகள்

சிறிய காயஙகளுககு எளிய மு�லு�வி 
மருந்து �டவுஙைள்  

• சிறிய ்காயங்களள உப்புநீருடன் 
்கழுவி, கிருமிகசகால்லி மருநது 
்தடவி, ஒட்டுவில்டலயால் 
மூடுஙகள்

• இ�ணடு நபாட்ைளுக்குப பி்றகும்
காயம் ஆ்றாவிட்டால் அல்லது 
கிருமிதச�பாறறின் அறிகுறிைள் 
ச�ன்்ட்டபால் உஙகள் மருததுவ 
உ�வி நபாடுஙைள்

்பா�ஙைக� மக்றக்கும், ெரியபாை 
அ�விலபாை ைபாலணிைக� 
அணியுஙைள்  

• போ�ங்கச்ள மசறைக்கும், ைரியோன 
அ்ளவிலோன ்கா்லணி்களளக் 
்காலுளறையுடன் அணியுங்கள்

• வீட்டில வெருப்பு்கள்
பயன்படுத்�லோம் 

• ்கோலணி்கச்ள அணிவ�ற்கு 
முன்போ்க உள்ர்ள ஏர�னும் ்கற்்கள் 
அல்லது கூ�ோன சபோருட்்கள் 
இருக்கிறை�ோ என்பச�க் ்கெனித்து, 
அெறளறை நீக்கிவிடுங்கள்

உஙகள் ்பா்தஙகடளத தினேமும்
ைணைபாணிததிடுஙைள்
இவறக்றக் ைவனிததிடுஙைள்: 
• சகாப்்பளஙகள், காயஙகள், 

்்தால்காய்ப்பு, ்்தால்்தடிப்பு 
அல்லது கால்ேகததில் 
குட்ற்பாடுகள்

• சிவப்்பாகு்தல், வீஙகு்தல், 
புண்ணாகு்தல் அல்லது சூடு 
அதிகரித்தல்

ச்தாடர்நது ஈ�ப்�க் ைளிம்க்த 
�டவுஙைள்

• அதிக காட்டமானே ெவர்ககாரம் 
்பயன்படுததுவட்தத 
்தவிர்ததிடுஙகள் 

• தினேமும் ஈரப்்ப்தக களிம்பு 
்தடவுஙகள். கால்விரல்களுககு 
இடடயில் ்தடவுவட்தத 
்தவிர்ததிடுஙகள் 

• ்்தாடலக கீறுவட்தத 
்தவிர்ததிடுஙகள். அவவாறு 
செய்யயும்்்பாது இரத்தககசிவு 
அல்லது கிருமிதச்தாறறு

• ேகஙகடள மிகவும் கட்டடயாக 
சவட்டுவட்தத ்தவிர்ததிடுஙகள்; 
விரல் ேகஙகடள ்ேர்வாககில் 
சவட்டி, ஓரஙகடள அரத்தால் 
சீவுஙகள்  

காயம் ெரியபாை ஆ்றபாவிட்டபால், 
யமபாெமகடந்�பால் மருததுவ உ�வி 
நபாடுஙைள்
• சிவப்்பாகு்தல், வீஙகு்தல், வலி 

அதிகரித்தல், ெலம், காய்ச்ெல் 
்்பான்ற கிருமிதச�பாறறின் 
அறிகுறிைள் ச்தன்பட்டால் 
அல்லது காயததில் துர்நூற்றம் 
வீெத ச்தாடஙகினோல், 
கூடுமானேவடர விடரவில் 
மருததுவ உ்தவி ோடுஙகள்

உஙைள் ்பா�ம் சவளிறிைபால், 
குளிர்ந்துய்பாைபால், ஊ�பா நி்றமபாை 
மபாறிைபால், ம�ம�ததுப ய்பாைபால், வலியபாை 
இருந்�பால் அல்லது அகெக்ை முடியபாமல் 
ய்பாைபால் உடைடியபாை மருததுவக் ைவனிபபு 
நபாடுஙைள் 

யமறசைபாணடு உ�வி ச்்ற எஙகு செல்வது 
• உஙகள் மருததுவரிடம் ஆ்லாெடனே ச்பறுஙகள். 

உஙகளுககுத ்்தடவப்்பட்டால், ்பா்தப் ்பராமரிப்பு 
சிகிச்டெயாளரிடம் செல்ல ்பரிநதுடரப்புக கடி்தம் 
ச்ப்றலாம். 

• உஙகள் ்பா்தம் மரமரததுப் ்்பாயிருந்தால், ்பா்தப் 
்பராமரிப்பு சிகிச்டெயாளடர முனகூட்டி்ய 
ோடுஙகள் (எ.கா. உஙகளால் காலணிகடளச் 
ெரிவர உணர இயலாவிட்டால்) 
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ச்பாருத�மபாை ைபாலணிைள் அணிவ�ன் 
முக்கியததுவம்  
நல்ல ைபாலணிைளின் அம்ெஙைள் 

ைணுக்ைபாலின் அ�வுக்யைற் 
ெரிசெய்யக்கூடிய இகணபபு 
(வபாரிகழ அல்லது சவல்குய�பா)
• காலணிககு உள்்ள ்பா�ஙைள் நை�பாமல் 

�டுப்�றகும் உ�ெகலக் குக்றப்�றகும்

சமன்கமயபாை, ைபாறய்றபாட்டமுள்� 
மூலபச்பாருள்ைள் 
• காலணிககு உள்்ள 

அ�வுக்ைதிை ஈ�த�ன்கம 
இருப்க�த ்தவிர்ப்்ப்தறகு 

முன்்குதியில் வக�வுத�ன்கம    
• ேடககும்்்பாது கால்விரல்கள் 

இயல்்பாை அகெவ�றகு

நிகைவில் சைபாள்ளுஙைள்  
• ்மற்பகுதி அதி்க இறுக்்கமா்க இல்லாத காலணிகடளத ்்தர்நச்தடுஙகள் 
• காலணி்யாடு எப்்்பாதும் ்பருத்தி ்காலுளறை்களள அணிநதிடுஙகள் 
• நன்கு வ்பாருநதும், ்மற்பகுதி மூடப்்பட்ட காலணிகடள அணிநதிடுஙகள் 
• காலணிடய அணிவ்தறகு முன்பாக அ்தறகுள் ஏ்தாவது கறகள் அல்லது கூரானே ச்பாருட்கள் 

இருககி்ற்தா என்பட்தக ்கெனித்து, அெறளறை அ்கறறிவிடுங்கள்
• சவவ்வறு ேடவடிகடககளுககுப் வ்பாருத்தமான ்கா்லணி்களளப் ்பயன்படுததுஙகள் (எ.கா. 

விடளயாட்டுக காலணியுடன உடற்பயிறசி செய்யுஙகள், செருப்பு அல்லது விடளயாட்டுக 
காலணியுடன தினேமும் கடடககுச் செல்லுஙகள், ்பஞ்ெடனேயுள்ள ்படுகடகயட்ற 
செருப்புகடள வீட்டில் ்பயன்படுததுஙகள்)

ஆழமபாை, அைலமபாை வி�ல்்குதி 
• கால்விரல்கள் �பா�பா�மபாை அகெவ�றகு
• கால்விரல்களுககும் காலணியின நுனிககும் 

இடடயில் ஒரு ச்ருவி�லின் அைலததிறகு
இடடசவளி இருகக்வண்டும்

• ்பா்தததிறகும் அவறறிலுள்ள 
உருததிரிபுகளுககும் ஏற் ைபாலணி ்்பாதிய 
அளவு அகலமாக இருகக்வண்டும்

உறுதியபாை பின்்குதி மறறும் 
நடுப்குதி  
• ்பா்தததின ேடுப்்பகுதி 

வடளவுககு ஆ��வளிப்�றகு  

உறுதியபாை குதிைபால் ்குதி   

சமன்கமயபாை, ்ஞசுய்பான்்ற 
உள் அடிப்குதி
• கூடு�ல் சௌைரியததிறகு

�பாழவபாை குதிைபால் ்குதி
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உஙகள் வாகய ஆநராக்கியமைாக கவத்திருஙகள் 

தினமும் குரறந்தது இரணடு முரற புநளொரரட 
்பற்பரச ்பயன்படுததி 2 நிமி்டஙகளுக்குப 
்றகளையும் நபாக்ளகயும் து்க்குஙகள் 
(கொரலயிலும் இரவில் தூஙகு�தறகு முனபும்)
 

்மல்லிளழகள் ்கபாண்ட ்ல்து்க்கிளயப 
்யன்்டுத்துஙகள்; 3 மொதஙகளுக்கு ஒருமுரற 
அல்லது ்மல்லிரழகள் விரிசலொகும்ந்பொது 
்பல்துலக்கிரய மொறறுஙகள் 

நீஙகள் ்ேயறளக ்ல்ேரிளே அணிந்தொல், 
ஒவ்ேபாரு உணவுவேளைக்கும் பிறகு 
அ�றரறச் சுததம் ்சய்யுஙகள்; இரவில் 
தூஙகு�தறகு முன்பொகப ்பல்�ரிரசரயக் 
கழறறி, கழுவி, தணணீரில் ஊற ர�யுஙகள் 

தினமும் குரறந்தது ஒருமுரற ்பல்லிடுக்கு நூல் 
அல்லது ்பல்லிடுக்குப ்பல்துலக்கி ்பயன்படுததி 
உஙகள் ்றகளின் இடுக்குகளைச் சுததம் 
்சய்யுஙகள் 

்பல்துலக்கிரய உஙகள் ்பல் ஈறுக்குக் 
வகபாண்பாகச் ேபாய்த்துத் து்க்குஙகள். உஙகள் 
்பறகளின முன்பக்கம், பின்பக்கம், உணர� 
்மல்லும் ்பகுதிகள் அரனதரதயும் சிறிய 
சுழலும் அரசவுகளு்டன துலக்குஙகள். 
கர்ட�ொய்ப ்பறகரள மறந்துவி்டொதீரகள் 

6 மொதஙகள் முதல் ஓர ஆணடுக்கு ஒருமுரற 
்பல் மருத்துேரிடம் ்ேன்று உஙகள் ்பறகரளப 
்பரிநசொதரன ்சய்யுஙகள்; உஙகள் இரததச் 
சரக்கரர எந்தளவுக்குக் கடடுப்பொடடில் 
இருக்கிறது என்பரதயும் நீஙகள் உட்கொள்ளும் 
மருந்துகரளயும் ்பல் மருதது�ரி்டம் 
்தரியப்படுததுஙகள் 

45º
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உஙகளுக்குப் பின்வருவன இருந்தால் 
்பல் மருததுவரிடம் கசல்லுஙகைள்... 

ஈறுகளில் ்தபாடர்ந்து இரத்தக்கசிவு �ொயில் ்ேள்ளை திடடுகள் கீழிறஙகும் ஈறுகள் 

தைர்ந்த அல்்து ஆடும் ்றகள் 
மறறும்/அல்லது உஙகள் ்பறகளுக்கு 
இர்டயில் அக்மபாகும் 
இளட்ேளிகள் 

�ொயில் ேலி �ொயில் துர்நபாறறம் அல்லது ேறண்ட 
எரியும் உணர்வு 



சுயப் 
்பரோைரிப்பு

NDRM2019
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�ான் எப்படி மன உறளச்சறலச் சமாளிபந்பன?

ஆவரபாக்கியமபாக உணணுஙகள் சுறுசுறுப்பாக இருஙகள் வ்பாதுமபான ஓய்்ேடுஙகள் 

உஙகள் நடேடிக்ளககளின் 
முக்கியத்துேத்ளத ேரிளேப்டுத்தி 
�னகு திட்டமிடடுச் ்சயல்்படுஙகள்

தினமும் உஙகளுக்்கன வநரம் 
ஒதுக்குஙகள் 

உஙகளைப புரிந்து்கபாண்டு 
ஆதரேபாக இருக்கும் ஒரு�ரு்டன 
ந்பசுஙகள் 

உடலியல் மறறும் மன உளைச்ே்பால் இரத்தச் ேர்க்களர அைவு ்பாதிக்கப்ட்பாம் 



NDRM2019

�ான் மன உறளச்சறலச் சமாளிப்பது 
எப்படி?

ந்பாதிை சமூகை ஆதைவினறமயின 
எடுதது்ககைாட்டுகைள் 
• உஙகள் உ்டல்�லப பிரச்சரனயின 

முக்கியதது�ம் மடடுப்படுததப்படுகிறது

• உஙகள் உ்டல்�லப பிரச்சரனக்கு உஙகள்மீது 
்பழி சுமததப்படுகிறது 

• உஙகள் �ொழக்ரக நுணுக்கமொகக்  
கடடுப்படுததப்படுகிறது  
 

உஙகைளு்ககுப ந்பாதிை சமூகை ஆதைவு 
கிறட்ககைாவிட்டால் எனன கசயவது  
• உஙகள் உணரவுகரளயும், உத�ொத�றரறயும் 

்பறறிய எணணதரதப ்பகிரந்து 
்கொள்ளுஙகள் 

• ஆதரவினரம நீடிததொல், நிபுணதது� உதவி 
�ொடுஙகள்

நீரிழிவு ந�ாைால் மன உறளச்சல் 
அதிகைரி்ககை்ககூடும் 
• உஙகளுக்கு ந�ொய் இருப்பதொகக் 

கண்டறியப்பட்டரத ஏறறுக்்கொள்ளுதல் 

• சிகிச்ரசக்கு ஏற்பவும் உஙகள் �ொழக்ரகயில் 
ந�ரும் மொறறஙகளுக்கு ஏற்பவும் உஙகரளப 
்பழக்கப்படுததிக்்கொள்ளுதல்

• உறவுகரளச் சமொளிததல்

உ்டலியல் மறறும் மன உளைச்ே்பால் இரத்தச் 
ேர்க்களர அைவு மபாறக்கூடும் 
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மன உறளச்சறலத தணி்ககை உ்தவும் உததிகைள் 

ஆழமொக மூச்சிழுத்தல் ்படிப்படியொகத தளேகளைத் 
தைர்த்துதல் 

இளே நகட்டல் 

்பர்டப்பொறறல் 
்்பாழுதுவ்பாக்குகள்

நடத்தல் மறறும் இதர உடல் 
்ேயல்்பாடடு நடேடிக்ளககள் 

வயபாகபா, ளதச்சி, சீவகபாங மறறும் 
தியபானம்
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��ர்வு்றல் உததிைள் – ்டிப்டியபாைத 
�கெைக�த ��ர்தது�ல் 
சைௌ்கரியமோன முசறையில் உட்்கோருங்கள் அல்லது படுத்துக் ச்கோள்ளுங்கள். மூக்குத்துச்ள்களின் வழியோ்க ஆழமோ்க 

மூச்சிழுத்து, வோய்வழியோ்க சமதுவோ்க மூச்சை சவளிரய விடுங்கள். உங்கள் உடல் �்ளரவசடவச� உணரவீர்கள். இச�த் 

ச�ோடரந்து சைய்யுங்கள். 

பின்வரும் முசறைசயக் ்கசடப்பிடியுங்கள். 

• வரிசையின் ஒவசவோரு படிநிசலயிலும், 5 விநோடி்களுக்கு அப்படிரய பிடித்திருந்து, பிறைகு சமல்ல �்ளரத்துங்கள்.

• ஒவசவோரு படிநிசலசயயும் 2 முசறை சைய்யுங்கள்.

• குறி சவக்்கப்படும் �சை்களில் எதிலோவது வலி ஏற்பட்டோல், �யவுசைய்து அடுத்� படிநிசலக்குச் சைல்லுங்கள்.

1. உஙகளால் முடிந்தவடர 
புருெங்களள உயர்ததுஙகள்
 

2. ்கண இளம்களள இறுககமாக 
மூடுஙகள் 

3. சகாட்டாவி விடுவது்்பால ொளய 
அகலமாகத தி்றநதிடுஙகள் 

4. உட்கூடரடயப் ்பார்ககும் 
வடகயில் தள்லளய சமதுவாகப் 
பினனோல் ொய்ததிடுஙகள் 

5. ்தாள்்களளக் காது வடர உயர்ததி, 
்்தாள் ்தடெகடள இறுககுஙகள் 

6. ள்கமுட்டிளய இறுககுஙகள் 

7. முழஙள்க்களள உயர்ததி, டக 
்தடெகடள நீட்டுஙகள் 

8. ெயிறளறை உள்்ள இழுஙகள் 9. வதாளட்களள இறுககமாககுஙகள் 

10. பிட்டங்களள ஒன்றைா்க வநருக்கி 
இறுககமாககுஙகள் 

11. ்காலவிரல்களள உஙகடள 
்ோககி உள்ளிழுதது, 
சகண்டடககால்களில் இறுககதட்த 
உணருஙகள் 

12. ்காலவிரல்களளக் கீழ்நாக்கி 
சுருட்டுஙகள் 

நீஙகள் முழுடமயாகத ்தளர்வடடந்த உணர்வு ஏற்படும் வடர ச்தாடர்நது ஆேமாக மூச்சிழுஙகள் 
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�ான் எப்படி ்பாதுகைாப்பான முறையில் விைதம் இருப்பது (்சமையம் 
்சாரந்த காரணஙகளுக்காக)? 

நீஙகள் விரதம் இருப்பது ்பொதுகொப்பொனதொ 
என்பது ்பறறி உஙகள் மருத்துேரிடம் 
ஆவ்பாேளன ்்றுஙகள் 

உஙகளது சுகொதொரப ்பரொமரிபபு �ல்லு�ரர 
அணுகி உஙகள் உணவுப்ழக்கத்ளத 
மபாறறியளமத்திடுஙகள் 

உஙகள் மருதது�ரர அணுகி உஙகள் 
மருந்துகளை அல்்து இன்சுலின் அைளே 
மபாறறியளமத்திடுஙகள் 

இரததததின சரக்கரர அளர�ச் ்ேபாந்தமபாகக் 
கண்கபாணித்து, இரததததின  சரக்கரர அளவு 
குரறவின அறிகுறிகள் ்தன்படுகிறதொ 
என்பரதக் க�னிததிடுஙகள் 

உஙகள் இரததததின சரக்கரர அளவு குரற�ொக 
இருந்தொல் (4 mmol/L அளர�வி்டக் குரறவு), 
விரதம் இருப்ளத நிறுத்திவிடடு, இனிப்பொன 
்பொனம் ்பருகுஙகள் 

இரததததின சரக்கரர அளவு குரற�ொக 
அல்லது அதிகமொக இருப்பதன அறிகுறிகள் 
நீடிததொல், விரதம் இருப்பரத நிறுததிவிடடு, 
மருத்துேக் கேனிபள் நபாடுஙகள் 

விரதம் இருப்தறகுமுன் 

விரதம் இருக்கும்வ்பாது 
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�ான எப்நபாது விைதம் இரு்ககை்ககூடாது? 

அடிக்கடி இரத்தச் ேர்க்களர அைவு 
குளறதல் அல்லது நல்் கடடுப்பாடடில் 
இல்்பாத நீரிழிவு வநபாய்

�ரம்பு நகொளொறுகள், இதயப 
பிரச்சரனகள் அல்லது கடடுப்பொடடில் 
இல்லொத உயர இரதத அழுததம் ந்பொனற 
கடுளமயபான உடல்ந்ப பிரச்ேளனகள்
 

கர்ப்ம் அல்லது தபாய்ப்பால் ஊடடுதல் 

உடல்ந்க்குளறவு உஙகளுக்குக் ்கொடுக்கப்பட்ட மருந்துகள், 
்பரிந்துரரக்கப்பட்ட உணவுமுரற, உ்டல் 
்சயல்்பொடடு �்ட�டிக்ரககள் 
ஆகிய�றரறப பின்்றறபாமல் இருத்தல் 

பின்ேரும் நிள்களில் ஏவதனும் ஒன்று உஙகளுக்கு இருக்கும்வ்பாது 
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என்ககு உடல்�ல்ககுறைவு* ஏற்படும்ந்பாது என்ன க்சய்வது?

உஙகள் இரத்தச் ேர்க்களர அைளே 
�ழக்கதரதவி்ட அடிக்கடி 
்ரிவேபாதளன ்ேய்யுஙகள் 

உஙகள் மருத்துேரிடம் 
்சல்லுஙகள்

நிரறய ஓய்வு 
எடுததுக்்கொள்ளுஙகள் 

மருதது�ர ்கொடுதத மருந்துகளை 
அல்்து இன்சுலிளனத் ்தொ்டரந்து 
்பயன்படுததுஙகள் 

நிரறய தணணீர குடியுஙகள் உணளே அல்லது திர�தரத (எ.கொ. 
சூப, நீரகலந்த ்பழச்சொறுகள் அல்லது 
இனிப்பொன ்பொனஙகள்) சிறிய 
அைவுகளில் அடிக்கடி சொபபிடுஙகள் 

*உ்டல்�லமின்கமை, எ.கா. காய்ச்சல், இருமைல், ்சளி, வாநதி, வயிற்றுப்நபாக்கு 
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�ான எபந்பாது என மருததுவரிடம் 
க்சல்லநவணடும்? 

்நஞ்சு ேலி, மூச்சுததிணறல், 
சு�ொசததில் ்பழ�ொர்ட, �றண்ட 
உதடுகள் அல்லது �ொக்கு 

6 மணி ந�ரததிறகு நமலொகக் 
கடுரமயொன ேபாந்தி அல்்து 
ேயிறறுபவ்பாக்கு 

24 மணி ந�ரததிறகு நமலொகக் 
குளறேபாக (4 mmol/L அளர�வி்டக் 
குரறவு) அல்்து அதிகமபாக 
(15 mmol/L அளர�வி்ட அதிகம்) 
இருக்கும் இரததததின சரக்கரர அளவு 

்பசியினறம நதாலில் புணகைள் 
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�ான் எப்படி ்பைணததிறகுத தைாரப்படுததுவது? 

கபாபபுறுதி ்்பறுஙகள் நதர�யொன மருந்துகளை அல்்து 
இன்சுலின் ்்பாருடகளை உஙகள் 
ரகபர்பயில் ர�ததிருஙகள் 

ேபாத்தியமபானபால், உஙகள் 
மருதது�ரி்டம் தடுபபூசி 
வ்பாடடுக்்கபாள்ளுஙகள் 

உஙகளுக்கொன மருந்துகள், 
இன்சுலின் அைவு ஆகிய�றரற 
உஙகள் ்பரொமரிபபுக் குழுவினரி்டம் 
சரி்பொருஙகள் 

உஙகள் ந�ொய் மறறும் மருந்துகள் 
்தொ்டர்பொன மருத்துேக் கடிதத்ளத 
அல்லது நீரிழிவு அடளடளய 
எடுததுச்்சல்லுஙகள் 
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�ான கவளி�ாட்டில் இரு்ககும்ந்பாது நீரிழிவு 
ந�ாறை எவவாறு ்சமைாளிப்பது? 

நிரறய தண்ணீர் ்பருகுஙகள் நீஙகள் உட்கொள்ளும் 
உணவு ேளககளையும் 
கவ்பாரிகளின் அைளேயும் 
கணகொணிததிடுஙகள்

சீனியுள்ை மிடடபாய்களைக் 
ரகநயொடு 
எடுததுச்்சல்லுஙகள் 

எபந்பொதும் ்பாதஙகளைப 
்பாதுகபாக்கும் கபா்ணிகளை 
அணிந்திருஙகள் 

மருந்துகளை அல்லது 
இன்சுலின் ்்பொருடகரளக் 
ரகநயொடு 
எடுததுச்்சல்லுஙகள் 

மருதது�ர 
எழுதிக்்கொடுதத்படி 
மருந்துகளை 
உட்கொள்ளுஙகள் 

உஙகளது இரத்தச் ேர்க்களர 
அைளேச் ்சொந்தமொகக் 
கணகொணிததிடுஙகள் 

எஙநக உதவி கிளடக்கும் 
என்பரதத ்தரிந்து 
ர�ததுக்்கொள்ளுஙகள் 
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்யணததிறகு எவவபாறு �யபா�பாவது? 

உஙகள் மருததுவரிடம் மருத்துெப் ்பரி்ொதளன வெயதுவ்காணடு, தடுப்பூசி ்்பாட்டுக் வ்காள்ளுங்கள்  

்காப்புறுதி ச்பறுஙகள் 

 உஙகள் ்ோய் மறறும் மருநதுகள் ச்தாடர்்பானே மருத்துெக் ்கடிதத்ளத அல்லது நீரிழிவு அட்ளடளய 
எடுததுச்செல்லுஙகள்

      பின்வரும் ச்பாருட்ைக� உடன் 
எடுததுசசெல்லுஙைள் 

 மருநதுகள் அல்லது இனசுலின ச்பாருட்கள் (எ.கா. 
இனசுலின ்்பனோககள், குப்பிகள், ்்பனோ ஊசிகள், 
மருநதூசிகள், துடடப்புப்்பஞ்சுகள்) 

  குளு்காமீட்டருடன ்பரி்ொ்தடனே கீறறுகள், 
விரலில் துடளயிடும் கருவி, மருததுவககததி 

  ொ்தாரண ்ோய்களுககானே மருநதுகள் 

  இரத்தச் ெர்ககடர குட்றடவத ்தடுப்்ப்தறகு 
மிட்டாய்கள்

     குறிபபுைள்   

• குட்றந்தது 50% அதிக அளவு மருநதுகடளயும் 
உஙகளுககுத ்்தடவயானே குளு்காமீட்டர் 
கீறறுகளின எண்ணிகடகயில் இருமடஙகும் 
எடுததுச் செல்லுஙகள் 

• அவறட்ற முனகூட்டி்ய ஆர்டர் செய்யுஙகள் 
• ்பயணம் செல்லும்்்பாது, மருநதுகடள அல்லது 

இனசுலிடனே மினகாப்புள்ள ட்பககுள் டவதது, 
டகப்ட்பயில் எடுததுச் செல்லுஙகள் 

• இனசுலினுடன ்பயணம் செல்லும்்்பாது, அதில் 
சூரிய சவளிச்ெமும் அனேலும் ்ேரடியாகப் ்படாமல் 
குளுடமயாக டவததிருஙகள் 

• சவளிோட்டுககுச் செல்லும்்்பாது இனசுலிடனேப் 
்பததிரப்்படுததி டவகக முனகூட்டி்ய 
திட்டமிடுஙகள் 

 சேடுநதூர விமானேப் ்பயணம் செல்லும்்்பாது 
அல்லது 2 மணி ்ேரததிறகு ்மலானே கால 
்வறு்பாடு இருககும்்்பாது, உஙகள் மருநதுகடள 
உட்சகாள்ள்வண்டிய ்ேரததிட்டததிலும் 
இனசுலின அளவிலும் செய்யககூடிய உத்்தெ 
மாற்றஙகள் ்பறறி மருததுவரிடம் அல்லது 
்பராமரிப்புக குழுவிடம் கலநது ்்பசுஙகள் 

குறிப்பு: குறுகிய தூர விமானேப் ்பயணஙகளுககு 
அல்லது 1 மு்தல் 2 மணி்ேரக கால 
்வறு்பாடுகளுககு, உஙகள் மருநதுகடள 
உட்சகாள்ள்வண்டிய ்ேரததிட்டதட்தயும் 
இனசுலின அளடவயும் நிடலோட்டுஙகள் 

எைது மருந்துைக� உட்சைபாள்�யவணடிய 
யந�ததிட்டததிலும் இன்சுலின் அ�விலும் 
மபாற்றஙைள் செய்யயவணடுமபா? 
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மது்பானம் மருந்துகைறளயும் கைல்லீைலின கசைல்்பாட்றடயும் 
பாதித்து, இைததச் சர்ககைறை குறைறவ ஏற்படுத்தும் 

உஙகள் இரததச் சரக்கரர அைவு 
கடடுப்பொடடில் உள்ளது 

உஙகளுக்குக் குளறேபான இரத்தச் ேர்க்களர 
(4 mmol/L அளர�வி்டக் குரறவு) இல்ள் 
அல்லது இரததச் சரக்கரர குரறவின 
அறிகுறிகள் ஏற்ப்டவில்ரல 

உணவு ந�ரளகளில் தேறபாமல் 
ேபாபபிடுஙகள்

ஒரு நபாளுக்கு 1 ேழக்கமபான ்பானம் 
மடடுவம அருந்துஙகள். ரலட பீர அல்லது 
ஒயின ஸ்பிரிடசர நதரந்்தடுஙகள்

கவ்பாரி குளறேபான ள்ட பீர் 
நதரந்்தடுஙகள் அல்லது தண்ணீர் க்ந்து 
அருந்துஙகள் 

மது அருந்துவல்த் ்விர்க் முடியோவிட்டோல்:
மது அருந்தாதீரகைள்! 
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உஙகள் இரத்தச் ெர்க்்களர அளவு 

்கட்டுப்்பாட்டில உள்ளது 

உங்களுக்குக் குளறைொன இரத்தச் 

ெர்க்்களர (4 mmol/L அ்ளசவவிடக் குசறைவு) 

இலள்ல அல்லது இ�த்�ச் ைரக்்கச� 

குசறைவின் அறிகுறி்கள் ஏற்படவில்சல

உணவு ்வடளகளில் தெறைாமல 

ொப்பிடுங்கள் 

ஒரு நாளுக்கு 1 ெழக்்கமான ்பானம் 

மட்டு்ம அருநதுங்கள். டலட் பீர் அல்லது 

ஒயின ஸ்பிரிட்ெர் ்்தர்நச்தடுஙகள் 

்க்்லாரி குளறைொன ள்லட் பீர் 

்தர்நவதடுங்கள் அல்லது தணணீர் ்க்லநது 

அருநதுங்கள் 

மது அருந்துவக�த �விர்க்ை முடியபாவிட்டபால்: 

யமறசைபாணடு உ�வி ச்்ற எஙகு செல்வது
ர�சிய அடிசமப்பழக்்க நிரவோ்கச் ரைசவ (NAMS)
6732 6837
https://www.nams.sg/

HPB குவிட்சலன்
1800 438 2000
http://www.healthhub.sg/programmes/88/IQuit

330 மில்லிலிட்டர் பீர் 100 மில்லிலிட்டர் ஒயின் 30 மில்லிலிட்டர் ஸ்பீரிட் அல்லது லிக்ைர் 

(எ.கா. பிராண்டி, சவாட்கா, விஸ்கி)

1 வழக்ைமபாை ்பாைம் என்்து என்ை? 

மது்பாைம் மருந்துைக�யும் ைல்லீ�லின் செயல்்பாட்கடயும் 
்பாதிதது, இ�த�ச ெர்க்ைக� குக்றகவ ஏற்டுததும்

மது அருந்�பாதீர்ைள்! 
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புறகைபபிடிப்பதால் நீரிழிவு ந�ாயும் அதன சி்ககைல்கைளும் 
்பாதி்ககை்ககூடிை அ்பாைமும், இனசுலின எதிரபபும் அதிகைரி்ககிைது 

புளகபபிடிப்ளதக் ளகவிடும்வ்பாது ஏற்டும் ்்பாதுேபான அறிகுறிகளைச் 
ேமபாளிக்கும் ேழிமுளறகள் 

உஙகளி்டம் எதிர்பொரக்கக்கூடிய எரிச்சலொன ந்பொக்கு 
்பறறி குடும்்த்தபாளரயும் நண்்ர்களையும் 
எச்ேரித்திடுஙகள் 

ந�று எரதயொ�து ்சய்து உஙகள் கேனத்ளதத் 
திளேதிருபபுஙகள் 

உஙகள் மனநிரலரய நமம்்படுதத துரித �ர்ட 
ந்பொனற இ்குேபான உடற்யிறசிகளைச் 
்ேய்திடுஙகள்

சிறிய அைவுகளில் ேழக்கமபான வேளைகளில் 
உணவு உணணுஙகள் 

நீடடி விரித்தல்  உடற்யிறசிகளைச் ்சய்திடுஙகள் 28 நபாடகளில் புளகப்ழக்கத்ளதக் ளகவிடும் 
திடடத்தில் நசருஙகள்

புளகபபிடிப்ளதக் ளகவிடுஙகள்! 
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உஙகளிடம் எதிர்்பார்ககககூடிய 

எரிச்ெலானே ்்பாககு ்பறறி 

குடும்்பத்தாளரயும் நண்பர்்களளயும் 

எச்ெரித்திடுங்கள் 

்வறு எட்தயாவது செய்து உங்கள் 

்கெனத்ளதத் திளெதிருப்புங்கள்

 

உஙகள் மனேநிடலடய ்மம்்படுத்த துரி்த 

ேடட ்்பான்ற இ்லகுொன 

உடற்பயிறசி்களளச் வெயதிடுங்கள் 

சிறிய அளவு்களில ெழக்்கமான 

்ெளள்களில உணவு உண்ணுஙகள் 

வநட்டிமுறிக்கும் உடற்பயிறசி்களளச் 

செய்திடுஙகள் 

28 நாட்்களில புள்கப்்பழக்்கத்ளதக் 

ள்கவிடும் திட்டத்தில ்ெருஙகள்

புகைபபிடிப்�பால் நீரிழிவு யநபாயும் அ�ன் சிக்ைல்ைளும் 
்பாதிக்ைக்கூடிய அ்பாயமும், இன்சுலின் எதிர்பபும் அதிைரிக்கி்றது 

புள்கப்பிடிப்்பளதக் ள்கவிடும்்்பாது ஏற்படும் வ்பாதுொன அறிகுறி்களளச் ெமாளிக்கும் ெழிமுளறை்கள் 

புகைபபிடிப்க�க் கைவிடுஙைள்! 

யமறசைபாணடு உ�வி ச்்ற எஙகு செல்வது 
HPB குவிட்டலன
1800 438 2000
http://www.healthhub.sg/programmes/88/IQuit



இலக்குகள் 
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உஙகைள் வாழ்கறகையின கவவ்நவறு அம்சஙகைறளயும் அவற்றில் 
உஙகைளு்ககு மு்ககிைமானவறறையும் பற்றி சிந்திததிடுஙகைள் 

உறவுகள் சுகபாதபாரம் மறறும் உடல் ந்ன் வேள் மறறும் 
ேபாtழ்க்ளகத்்தபாழில் 

தனிப்டட மறறும் ஆன்மீக 
ேைர்ச்சி 

்்பாழுதுவ்பாக்கு மறறும் 
ஓய்வு நடேடிக்ளககள் 
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உஙகைள் வாழ்கறகையின கவவ்நவறு 
அம்சஙகைறளயும் அவற்றில் உஙகைளு்ககு 
மு்ககிைமானவறறையும் பற்றி சிந்திததிடுஙகைள்

வாழ்கறகையில் உஙகைளு்ககு மு்ககிைமான 
அம்சஙகைறள அறடைாளம் கைாணுஙகைள்  
• நீஙகள் ்சய்ய எணணும் அல்லது ்சய்திருக்கும் 

சில �ொழக்ரகமுரற மொறறஙகள் எனன? 

• இந்த மொறறஙகள் உஙகள் �ொழக்ரகயின 
முக்கியமொன அம்சஙகளில் எவ்�ொறு 
்பஙகளிக்கும்/்பஙகளிததன?
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எனது இல்கறகை வகுதது்க ககைாள்ளுதல்  

்டிநிள் 1: 
நீஙகள் எந்த நிள்யில் இருக்க விரும்புகிறீர்கள்?

நபான் எந்த நிள்ளய அளடய விரும்புகிவறன்: 
எனது எர்டரயக் கடடுப்பொடடிறகுள்  
ர�ததிருக்கந�ணடும் 
கொய்கறிகரள அதிகமொகவும் ்்பொரிதத 
உணவுகரளக் குரற�ொகவும் சொபபி்டந�ணடும் 

இந்த இ்க்கு எனக்கு முக்கியம், ஏ்னனில்: 

நபான் இபவ்பாது எந்த நிள்யில் 
இருக்கிவறன்: 
“எனக்குத தினமும் ்்பொரிதத நகொழிரயச்  
சொபபி்டப பிடிக்கும்!” 

ஆநராக்கிய உணவுமுகற இலக்கின் எடுத்துக்காடடு 

நான் ஆர�ாக்கியமா் இருப்பர�ாடு 
எடுப்பான ர�ாற்றதர�ாடும் இருக் 
வகிரும்பு்கிர்றன்
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்டிநிள் 2:  
உஙகள் இ்க்ளக ேகுத்திடுஙகள் 

்டிநிள் 3: 
உத்வதேத் தடஙகல்களை அளடயபாைம் கண்டு, 
அேறளறச் ேமபாளித்திட ்ேயல்்டுஙகள் 

எனது இல்கறகை வகுதது்க ககைாள்ளுதல்  

�ான...

கசைல்
எனது ஆநரொக்கிய உணவுததடடு முரறரயப 
பின்பறறுந�ன 

தினம் / ந�ைம் 
திஙகடகிழரமயும் வியொழக்கிழரமயும் மதிய 
உணவு ந�ரம்

இடம் 
ந�ரலயி்டததில் 

கைாலகைட்டம்  
அடுதத 3 மொதஙகளுக்கு 

கதாடஙகும் நததி  
ஜன�ரி 14 

உங்ளு்ககுத் 
்்டங்ைோ் 
இரு்க்்ககூடியலவ 

என்னோல் என்ன 
சசையய முடியும்  

உங்ளு்ககு உ்வி 
சசையய்ககூடியவர(் ள)  

1. ்சக ஊழியரகள் 
மைதிய உணவுக்கு 
விகரவு உணவு 
்சாப்பி்டலாம் 
என்கிறாரகள்

ஆநராக்கியமைான 
க்தரிவுகள் உள்ள 
உணவகஙகளில் 
்சாப்பிடடுப் 
பாரக்கலாம் என்று  
கூறுஙகள்  

எனது ்சக ஊழியர 
நேம்ஸுக்குக் 
காய்கறிகள் பிடிக்கும்  

2. எனக்கு மைன 
உகளச்சலாக 
இருக்கும்நபாது கறி 
பிஃப் 
்சாப்பி்டநவணடும் 
என்ற ஏக்கம் ஏற்படும்

�்டத்்தல் அல்லது 
இக்ச நகட்டல் 
நபான்ற 
மைகிழ்சசியளிக்கும் 
மைற்ற வழிகளில் மைன 
உகளச்சகலப் 
நபாக்குஙகள் 

மைாகல ந�ரத்தில் 
எனது 
அணக்டவீட்டாரு்டன் 
நபசிக்ககாணந்ட 
�்டக்கச க்சல்லலாம்  

3. �ான் வீடடுக்குச 
க்சல்லும் வழியில் 
ருசியான கபாரித்்த 
உணவு விற்கும் கக்ட 
இருக்கிறது 

நவறு பாக்தயில் 
வீடடுக்குச 
க்சல்லுஙகள் 

ஒன்றுமில்கல 
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எனது இல்கறகை வகுதது்க ககைாள்ளுதல் 

• “எனது இ்க்ளக ேகுத்தல்” ளகவயடளடப 
பூர்த்தி ்ேய்து புதிய இ்க்ளக ேகுத்திடுஙகள் 

• இந்த இ்க்கு ேபாத்தியமபா என்்ளதச் ேரி்பார்க்க 
முக்கியத்துே, நம்பிக்ளக அைவீடுகளைப 
்யன்்டுத்துஙகள் 
- மதிப்்பண 7க்கும் குரற�ொக இருந்தொல், 

இலக்ரக மொறறியரமததிடுஙகள் 

நீஙகைள் இபந்பாநத மாறைம் கசயவது 
உஙகைளு்ககு எவ்வளவு மு்ககிைம்? 

உஙகைளால் இந்த மாறைதறதச் கசயைமுடியும் 
என்பதில் எவ்வளவு �ம்பி்கறகை இரு்ககிைது? 

 10
மிகவும் 

முக்கியம் 

 10
ஆமைாம்,  

என்னால் முடியும்  

0
அறநவ 
முக்கியமில்கல 

0
இல்கல, 
என்னால் முடியாது  
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எைது இலக்கை வகுக்கும் வழிமுக்ற 

இந்த இலக்கு எனக்கு முக்கியம், 
ஏெனனில்: 

்படிநிள்ல 1: 
நீங்கள் எநத நிள்லயில இருக்்க விரும்புகிறீர்்கள்? 

நான் இப்ேபாது எந்த நிைலயில் 
இாுக்கிேறன்: 

நான் எந்த நிைலைய அைடய 
விாும்புகிேறன்: 
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எைது இலக்கை வகுக்கும் வழிமுக்ற 
்டிநிகல 2: உஙைள் இலக்கை வகுததிடுஙைள் 

்டிநிகல 3: உதய�ெத �டஙைல்ைக� அகடயபா�ம் ைணடு, அவறக்றச ெமபாளிததிடுஙைள் 

உங்களுக்குத் தடங்க்லா்க இருக்்கக்கூடியளெ நான் என்ன வெயய முடியும்  உங்களுக்கு உதவி 
வெயயக்கூடியெர்(்கள்)

நபான்...
செயல் நபாள் / யந�ம் இடம் 

ைபாலைட்டம் ச�பாடஙகும் ய�தி 
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எனது இல்கறகைப பின்பறறுதல்
உ்டல் க்சயல்பாடடு இலக்கிற்கான எடுத்துக்காடடு

்டிநிள் 1: 
உஙகைது ஆரம்் இ்க்ளக 
எழுதிக் ்கபாள்ளுஙகள்  

்டிநிள் 2: 
பிரச்ேளனகளுக்குத் 
தீர்வு கபாணுஙகள்  

்டிநிள் 3: 
உஙகள் இ்க்ளகத் 
திருத்தியளமத்திடுஙகள்  

�ான்...

கசைல் 
30 நிமி்டஙகளுக்குத துரித �ர்ட 
்சல்ந�ன 

தினம் / ந�ைம்  
திஙகள், புதன, ்�ள்ளிக்கிழரமகளில் 
இரவு உணவுக்குப பிறகு இரவு 8 
மணியளவில்    

இடம்  
பூஙகொ இரணபபுப ்பொரத    

கைாலகைட்டம் 
அடுதத 4 �ொரஙகளுக்கு 

கதாடஙகும் நததி  
ஜூன 18 முதல் 

�ான்...

கசைல்
மதிய உணவு ந�ரததில் 
உ்டற்பயிறசியும் துரித �ர்டயும் 
்சய்யந�ணடும் 

தினம் / ந�ைம்
• திஙகடகிழரமகளில் மதிய உணவு 

ந�ரததில் உ்டற்பயிறசி   
• புதனகிழரமகளிலும் 

சனிக்கிழரமகளிலும் துரித �ர்ட

இடம்
அலு�லகததின உ்டற்பயிறசிக் கூ்டம், 
பூஙகொ இரணபபுப ்பொரத      

கைாலகைட்டம் 
நமலும் 4 �ொரஙகள்  

கதாடஙகும் நததி 
ஜூன 18 முதல்

உஙகளுக்கு 
எது 
இளடயூறபாக 
இருந்தது?  

�ான இதறன 
எப்படிச் சமாளி்ககை 
முடியும்?  

1 ந�ரலரயக் 
குறிதத 
ந�ரததில் 
முடிக்க 
முடியவில்ரல

மதிய உணவு 
ந�ரததில் 
உ்டற்பயிறசி 
்சய்யலொம் அல்லது 
மொரல 5 மணிக்குச் 
சந்திபபுகள் இல்லொத 
�ொரளத 
நதரந்்தடுக்கலொம்   

2 நமொசமொன 
்பரு�நிரல

உள்ளரஙகில் 
உ்டற்பயிறசி 
்சய்யலொம்   

3 அதிக 
்தம்பில்லொத 
நிரல 

�ொன முந்ரதய 
இரவில் ந�ரதநதொடு 
தூஙகலொம் அல்லது 
உ்டற்பயிறசி 
்சய்�தறகு �ொர 
இறுதி �ொரளத 
நதரந்்தடுக்கலொம் 
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• உஙகள் இ்க்ளக அளடேதில் தடஙகல்கள் 
இருந்தபால் “எனது இ்க்ளக நிளறவேறறும் 
ேழிமுளற” ளகவயடளட நிளறவு ்ேய்யுஙகள் 

• திருத்தியளமக்கப்டட இ்க்கு ேபாத்தியமபா 
என்்ளதச் ேரி்பார்க்க முக்கியத்துே, நம்பிக்ளக 
அைவீடுகளைப ்யன்்டுத்துஙகள் 
- மதிப்்பண 7க்கும் குரற�ொக இருந்தொல், 

இலக்ரக மொறறியரமததிடுஙகள் 

எனது இல்கறகைப பின்பறறுதல் 

இந்த இல்கறகை அறடவது உஙகைளு்ககு 
எவ்வளவு மு்ககிைம்? 

உஙகைளால் இந்த இல்கறகை அறடைமுடியும் 
என்பதில் எவ்வளவு �ம்பி்கறகை இரு்ககிைது? 

 10
மிகவும் 

முக்கியம் 

0
அறநவ 
முக்கியமில்கல 

 10
ஆமைாம்,  

என்னால் முடியும்  

0
இல்கல, 
என்னால் முடியாது  
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எைது இலக்கை அகடயும் வழிமுக்ற 
்டிநிகல 1: உஙை�து 
ஆ�ம்் இலக்கை எழுதி 
கவயுஙைள்  

்படிநிள்ல 2: பிரச்ெளன்களுக்குத் தீர்வு ்காணுங்கள் ்படிநிள்ல 3: உங்கள் இ்லக்ள்கத் 
திருத்தியளமத்திடுங்கள்  

நபான்...
செயல் 

நபாள் / யந�ம் 

இடம் 

ைபாலைட்டம் 

ச�பாடஙகும் ய�தி  

நபான்...
செயல் 

நபாள் / யந�ம்  

இடம்  

ைபாலைட்டம்  

ச�பாடஙகும் ய�தி 

உஙைளுக்கு எது இகடயூ்றபாை 
இருந்�து?  

நபான் இ�கை எப்டிச 
ெமபாளிக்ை முடியும்?  



நிதிநிறல 
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உஙகைளது கவளிந�ாைாளி மருததுவ்க கைட்டணததிறகு்க 
கிறட்ககை்ககூடிை உதவி 

உஙகைள் கைட்டணதறத அைசாஙகை நிதியுதவிநைாடு முதலில் ஈடுகசயயுஙகைள்  

எ.கொ. ்்பொது நிபுணதது� ்�ளிந�ொயொளி சிகிச்ரசயகஙகளிலும் ்பலதுரற 
மருந்தகஙகளிலும் கிர்டக்கும் அரசொஙக நிதியுதவிகள், சமூக சுகொதொர உதவித 
திட்டம் (சொஸ்), முனநனொடித தரலமுரற மறறும் ்மரந்டக்கொ தரலமுரறக்கொன 
்�ளிந�ொயொளி நிதியுதவிகள் 

பினனர, கிர்டக்குமொயின, ஊழியர் அனுகூ்ஙகளை அல்்து 
தனியபார் மருத்துேக் கபாபபுறுதிளயப ்யன்்டுத்தி உஙகள் 
கடடணத்ளத வமலும் குளறத்திடுஙகள் 

அதனபினனர, நபாட்டட வநபாளயச் ேமபாளித்தல் 
திடடத்தின்மூ்ம் உஙகள் ்மடிவேவ வேமிபள்ப 
்யன்்டுத்தி ்ரொக்கமொகச் ்சலுததந�ணடிய கட்டணதரதக் 
குரறக்கலொம் 

நமறகொணும் உதவிகளு்டன கட்டணதரதக் கழிதத பிறகும், 
நீஙகள் எஞ்சியுள்ை கடடணத்ளத ்ரபாக்கமபாகச் ்ேலுத்த 
வேண்டியிருக்க்பாம் 

அைசாஙகை 
நிதியுதவிகைள் 



NDRM2019

மானிைம் க்பறும் நிபுணததுவ கவளிந�ாைாளி சிகிச்றசைகைஙகைளிலும் 
்பலதுறை மருந்தகைஙகைளிலும் கிறட்ககும் அைசாஙகை நிதியுதவிகைள் 

வருமானமுள்ள குடும்்பஙகைள் 

குடும்்பததின சைாசரி 
தனி�்பர மாத 

வருமானம் 

மானிைம் க்பறும் நிபுணததுவ கவளிந�ாைாளி 
மருந்தகைஙகைளில் நிதியுதவி ^

்பலதுறை மருந்தகைஙகைளில் 
நிதியுதவி 

 
 

முன்வனபாடி / ்மர்வடக்கபா 
தள்முளறகளுக்குக் கூடுதல் 

நிதியுதவி 

நிதியுதவியுள்ள 
நசறவகைள் 

நிதியுதவியுள்ள 
மருந்துகைள் 

்்ரியேர்களுக்கபான 
நிதியுதவியுள்ை 

மருந்துகள்*

$1,200 மறறும் 
அதறகும் குறைவு 70%

75% 75%
முன்நனாடித் ்தகலமுகற: 
எஞ்சியுள்ள கட்டணத்தில் 
கூடு்தலாக 50% ்தள்ளுபடி 

கமைரந்டக்கா ்தகலமுகற: 
எஞ்சியுள்ள கட்டணத்தில் 
கூடு்தலாக 25% ்தள்ளுபடி 

$1,201 முதல்  $2,000 60%
$2,000்ககு நமல்/  

கைணி்ககைப்படவில்றல 50% 50% 50%

வருமானம் இல்லாத குடும்்பஙகைள் 

வீட்டின 
ஆணடு மதிபபு# 

மானிைம் க்பறும் நிபுணததுவ கவளிந�ாைாளி 
மருந்தகைஙகைளில் நிதியுதவி ^

்பலதுறை மருந்தகைஙகைளில் 
நிதியுதவி 

 
 

முன்வனபாடி / ்மர்வடக்கபா 
தள்முளறகளுக்குக் கூடுதல் 

நிதியுதவி 

நிதியுதவியுள்ள 
நசறவகைள் 

நிதியுதவியுள்ள 
மருந்துகைள் 

்்ரியேர்களுக்கபான 
நிதியுதவியுள்ை 

மருந்துகள்*

$13,000 மறறும் 
அதறகும் குறைவு 70%

75% 75%
முன்நனாடித் ்தகலமுகற: 
எஞ்சியுள்ள கட்டணத்தில் 
கூடு்தலாக 50% ்தள்ளுபடி 

கமைரந்டக்கா ்தகலமுகற: 
எஞ்சியுள்ள கட்டணத்தில் 
கூடு்தலாக 25% ்தள்ளுபடி 

$13,001 முதல்  
$21,000 வறை 60%

$21,000்ககு நமல்/  
கைணி்ககைப்படவில்றல 50% 50% 50%
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மானிைம் க்பறும் நிபுணததுவ கவளிந�ாைாளி சிகிச்றசைகைஙகைளிலும் 
்பலதுறை மருந்தகைஙகைளிலும் கிறட்ககும் அைசாஙகை நிதியுதவிகைள்

^ ்்பொது மருதது�மரனகளின நிபுணதது� ்�ளிந�ொயொளி 
மருந்தகஙகளில் நிதியுதவிகள் ்்பறு�தறகு முன்பொக, 
நீஙகள் முதலில் சொஸ் மருந்தகததில் அல்லது ்பலதுரற 
மருந்தகததில் கணிக்கப்படடு, ்பரிந்துரரக்கப்ப்டந�ணடும். 
நீஙகள் தகுதி்்பறறொல், நிதியுதவி ்்பறும் ந�ொயொளியொக 
நிபுணதது� ்�ளிந�ொயொளி மருந்தகததிறகு மருதது�ர 
உஙகரளப ்பரிந்துரரப்பொர. 

* சிறு�ரகளும் (18 �யது அல்லது அரதவி்டக் குரறவு) 
முதிநயொரும் (65 �யது அல்லது அரதவி்ட அதிகம்) 
ஏறகனந� ்பலதுரற மருந்தகஙகளில் மொனியமுள்ள 
மருந்துகளுக்கு 75% நிதியுதவி ்்பறுகிறொரகள். 

# உஙகள் வீடடின ஆணடு மதிபபு என்பது, அந்த வீடர்ட 
�ொ்டரகக்கு விட்டொல் ஓரொணடில் கிர்டக்கக்கூடிய உதநதச 
�ொ்டரகயொகும் 
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ஒவ்கவாரு �்பரு்ககைான வீட்டு 
மாத வருமானம் (வருமானம் 
உள்ள குடும்்பஙகைளு்ககு)

$2,000-்ககு நமல் $1,201 - $2,000 $1,200 மறறும் அதறகும் 
குறைவு

்மரந்டக்கொ தரலமுரறயினர 
அரன�ருக்கும், �ருமொனம் 

அல்லது வீடடின ஆணடு 
மதிபபு ஆகிய�றரறப 

்்பொருட்படுததொமல், CHAS 
அனுகூலஙகள் �ழஙகப்படும் 

முனநனொடிகள் 
அரன�ருக்கும், �ருமொனம் 

அல்லது வீடடின ஆணடு 
மதிபபு ஆகிய�றரறப 

்்பொருட்படுததொமல், CHAS 
அனுகூலஙகள் �ழஙகப்படும் 

வீட்டின ஆணடு மதிபபு 
(வருமானம் எதுவும் இல்லாத 
குடும்்பஙகைளு்ககு)

$21,000-்ககு நமல் $13,001 - $21,000 $13,000 மறறும் அ்றகும் 
குலைவு 

சாதாைண ந�ாயகைள் - ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $10 
வகையிலொன ைட்டணச்சலுகை

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $18.50 
வகையிலொன ைட்டணச்சலுகை

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $23.50 
வகையிலொன ைட்டணச்சலுகை

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $28.50 
வகையிலொன ைட்டணச்சலுகை

சி்ககைலறைது

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $28 
வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை, 
அதிைபட்சமொை ஆண்டுக்கு $112

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $50 
வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை, 
அதிைபட்சமொை ஆண்டுக்கு 

$200 

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $80 
வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை, 
அதிைபட்சமொை ஆண்டுக்கு $320

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $85 
வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை, 
அதிைபட்சமொை ஆண்டுக்கு $340

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $90 
வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை, 
அதிைபட்சமொை ஆண்டுக்கு $360

சி்ககைலானது

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $40 
வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை, 
அதிைபட்சமொை ஆண்டுக்கு $160

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $80 
வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை, 
அதிைபட்சமொை ஆண்டுக்கு $320

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $125 
வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை, 
அதிைபட்சமொை ஆண்டுக்கு 

$500 

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $130 
வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை, 
அதிைபட்சமொை ஆண்டுக்கு $520 

ஒவ்வொரு வருகைக்கும் $135 
வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை, 
அதிைபட்சமொை ஆண்டுக்கு $540 

குறிபபிட்ட ்பல் மருததுவச் 
நசறவகைள் -

ஒவ்வொரு சிகிசக்சக்கும் $50 
முதல் $170.50 வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை (்்சயறகைப் 
பல்வரிக்ச, பறசிைைம், 

பல்்வர்க்குழி சிகிசக்ச 
ஆகியவறறுக்கு மடடு்ம) 

ஒவ்வொரு சிகிசக்சக்கும் $11 
முதல் $256.50 வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை 
(சிகிசக்சகயப் ்பொறுத்து)

ஒவ்வொரு சிகிசக்சக்கும் $16 
முதல் $261.50 வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை 
(சிகிசக்சகயப் ்பொறுத்து) 

ஒவ்வொரு சிகிசக்சக்கும் $21 
முதல் $266.50 வகையிலொன 

ைட்டணச்சலுகை 
(சிகிசக்சகயப் ்பொறுத்து) 

ேபாழ்நபாளுக்கபான 
்ரிவேபாதளனயின்கீழ் 
்ரிந்துளரக்கப்டட சுகபாதபாரப 
்ரிவேபாதளன

வொழ்ொளுக்ைொன 
பரி்்சொதகனயின் அகைப்புக் 

ைடிதத்து்டன் $5 நிகலயொன 
ைட்டணம் 

்தகவ்யன்்ொல், வொழ்ொளுக்ைொன பரி்்சொதகனயின் 
அகைப்புக் ைடிதத்து்டன், பரிந்துகைக்ைப்பட்ட பரி்்சொதகன(ைள்) 

மறறும் பரி்்சொதகனக்குப் பிந்திய முதல் ஆ்லொ்சகனக்கு, 
நிகலயொன ைட்டணம் $5.

வொழ்ொளுக்ைொன 
பரி்்சொதகனயின் அகைப்புக் 

ைடிதத்து்டன் $5 நிகலயொன 
ைட்டணம் 

வொழ்ொளுக்ைொன 
பரி்்சொதகனயின் அகைப்புக் 

ைடிதத்து்டன் இலவ்சம் 

CHAS, சாஸ் க்பாது மருந்தகைஙகைளில் அைசாஙகை நிதியுதவிகைள்
1 �வம்பர 2019 மு்தல் 
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சாஸ் க்பாது மருந்தகைஙகைளில் அைசாஙகை நிதியுதவிகைள் 

முனநனாடித தறலமுறையினைாகைத தகுதிக்பறுநவார
• முனநனொடித தரலமுரறயினரொகத தகுதி்்பறுந�ொர
• 31 டிசம்்பர 1949 அனறு அல்லது அதறகு முன்பொகப 

பிறந்த�ர
• 31 டிசம்்பர 1986 நததிக்குள் குடியுரிரம ்்பறற�ர 

கமரநட்ககைா தறலமுறையினைாகைத தகுதிக்பறுநவார
• 1 ஜன�ரி 1950 நததிக்கும் 31 டிசம்்பர 1959 நததிக்கும் 

இர்டயில் பிறந்த�ர; மறறும்  
• 31 டிசம்்பர 1996 அனறு அல்லது அதறகு முன்பொகக் 

குடியுரிரம ்்பறற�ர 

அல்லது 
 

• 31 டிசம்்பர 1949 அனறு அல்லது அதறகு முன்பொகப 
பிறந்த�ர; மறறும் 

• 31 டிசம்்பர 1996 அனறு அல்லது அதறகு முன்பொகக் 
குடியுரிரம ்்பறற�ர; மறறும்

• முனநனொடித தரலமுரறயினருக்கொன 
உதவித்தொகுபர்பப ்்பறொத�ர 

வருறகை்ககைான கைாைணம் 

ேபாதபாரண வநபாய்கள் 
• 2020ஆம் ஆணடு முதல், எல்லொ சொஸ் மருந்தகஙகளிலும், 

ஒவ்்�ொரு ந�ொயொளிக்கும் ஒவ்்�ொரு �ொள்கொடடி 
ஆணடிலும் சொதொரண ந�ொய்களுக்கொக அதிக்படசம் 24 
�ருரககள் �ரர மடடுநம  

சி்ககைலறைது 
• “சிக்கலறறது” என்பது ஒநர ஒரு �ொட்பட்ட ந�ொய்க்கொக 

�ருரகயளிப்பரதக் குறிக்கிறது
சி்ககைலானது 
• “சிக்கலொனது” என்பது ்பற்பல �ொட்பட்ட ந�ொய்களுக்கொக, 

அல்லது ்பல்ந�று சிக்கல்கள் உள்ள ஒநர ஒரு �ொட்பட்ட 
ந�ொய்க்கொக �ருரகயளிப்பரதக் குறிக்கிறது

�ொட்பட்ட ந�ொரயச் சமொளிததல் திட்டததினகீழ இ்டம்்்பறும் 
�ொட்பட்ட ந�ொய்களின ்படடியரல ்மடிநசவ் ்பக்கஙகளில் 
கொணலொம் 

வாழ�ாளு்ககைான ்பரிநசாதறன 
• ்பரிந்துரரக்கப்பட்ட சுகொதொரப ்பரிநசொதரன என்பது 

நீரிழிவு ந�ொய், உயர இரதத அழுததம், உயர 
இரததக்்கொழுபபு, ்்பருஙகு்டல் மலக்கு்டல் புறறுந�ொய், 
கருக்குழொய்�ொய் புறறுந�ொய் ஆகிய�றறுக்கொன 
்பரிநசொதரனகரளக் குறிக்கிறது
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வருமபாைம் இல்லபா� குடும்்ஙைள் 

வீட்டின் 

ஆணடு மதிபபு#

மபானியம் ச்றும் நிபுணததுவ சவளியநபாயபாளி 

மருந்�ைஙைளில் நிதியு�வி ^

்லதுக்ற 

மருந்�ைஙைளில் 

நிதியு�வி 

முன்்னாடி / வமர்்டக்்கா 

தள்லமுளறை்களுக்குக் 

கூடுதல நிதியுதவி 

நிதியு�வியுள்� 

யெகவைள் 

நிதியு�வியுள்� 

மருந்துைள் 

வ்பரியெர்்களுக்்கான 

நிதியுதவியுள்ள 

மருநது்கள்*

$13,000 மறறும் 

அ�றகும் குக்றவு 70%

75% 75%

முன்ரனோடித் �சலமுசறை: 

எஞ்சியுள்்ள ்கட்டணத்தில் 

கூடு�லோ்க 50% �ள்ளுபடி 

சமரரடக்்கோ �சலமுசறை: 

எஞ்சியுள்்ள ்கட்டணத்தில் 

கூடு�லோ்க 25% �ள்ளுபடி 

$13,001 மு�ல் 

$21,000 60%

$21,000க்கு யமல்/
ைணிக்ைப்டவில்

50% 50% 50%

வருமபாைமுள்� குடும்்ஙைள் 

குடும்்ததின் ெ�பாெரி 

�னிந்ர் மபா� 

வருமபாைம் 

மபானியம் ச்றும் நிபுணததுவ சவளியநபாயபாளி 

மருந்�ைஙைளில் நிதியு�வி ^

்லதுக்ற 

மருந்�ைஙைளில் 

நிதியு�வி 

முன்்னாடி / வமர்்டக்்கா 

தள்லமுளறை்களுக்குக் 

கூடுதல நிதியுதவி 

நிதியு�வியுள்� 

யெகவைள் 

நிதியு�வியுள்� 

மருந்துைள் 

வ்பரியெர்்களுக்்கான 

நிதியுதவியுள்ள 

மருநது்கள்*

$1,200 மறறும் 

அ�றகும் குக்றவு 70%

75% 75%

முன்ரனோடித் �சலமுசறை: 

எஞ்சியுள்்ள ்கட்டணத்தில் 

கூடு�லோ்க 50% �ள்ளுபடி 

சமரரடக்்கோ �சலமுசறை: 

எஞ்சியுள்்ள ்கட்டணத்தில் 

கூடு�லோ்க 25% �ள்ளுபடி 

$1,201 மு�ல்

$2,000 60%

$2,000க்கு யமல்/
ைணிக்ைப்டவில் 50% 50% 50%

அ�ெபாஙைம் வழஙகும் நிதியு�விைள்  
அ�ெபாஙைததின் மபானியஙைக�ப ச்றும் நிபுணததுவ சவளியநபாயபாளி சிகிசகெயைஙைளிலும் ்லதுக்ற 
மருந்�ைஙைளிலும் 

^ ச்பாது மருததுவமடனேகளின நிபுணததுவ சவளி்ோயாளி மருந்தகஙகளில் நிதியு்தவிகள் ச்பறுவ்தறகு முன்பாக, நீஙகள் மு்தலில் 
ொஸ் மருந்தகததில் அல்லது ்பலதுட்ற மருந்தகததில் கணிககப்்பட்டு, ்பரிநதுடரககப்்பட்வண்டும். நீஙகள் ்தகுதிச்பற்றால், நிதியு்தவி 
ச்பறும் ்ோயாளியாக நிபுணததுவ சவளி்ோயாளி மருந்தகததிறகு மருததுவர் உஙகடளப் ்பரிநதுடரப்்பார். 

*சிறுவர்களும் (18 வயது அல்லது அட்தவிடக குட்றவு) முதி்யாரும் (65 வயது அல்லது அட்தவிட அதிகம்) ஏறகனே்வ ்பலதுட்ற 
மருந்தகஙகளில் மானியமுள்ள மருநதுகளுககு 75% நிதியு்தவி ச்பறுகி்றார்கள். 

# உஙகள் வீட்டின ஆண்டு மதிப்பு என்பது, அந்த வீட்டட வாடடகககு விட்டால் ஓராண்டில் கிடடககககூடிய உத்்தெ வாடடகயாகும் 



NDRM2019

ஒவசவபாரு 
ந்ருக்ைபாை வீட்டு 
மபா� வருமபாைம் 
(வருமபாைம் உள்� 
குடும்்ஙைளுக்கு)

$2,000-க்கு ேமல் $1,201 - $2,000 $1,200 மறறும் 
அ�றகும் குக்றவு

சமர்்டககா 
்தடலமுட்றயினேர் 
அடனேவருககும், 

வருமானேம் அல்லது 
வீட்டின ஆண்டு மதிப்பு 

ஆகியவறட்றப் 
ச்பாருட்்படுத்தாமல், 

CHAS அனுகூலஙகள் 
வேஙகப்்படும் 

முன்னோடிகள் 
அடனேவருககும், 

வருமானேம் அல்லது 
வீட்டின ஆண்டு மதிப்பு 

ஆகியவறட்றப் 
ச்பாருட்்படுத்தாமல், 

CHAS அனுகூலஙகள் 
வேஙகப்்படும் 

வீட்டின் ஆணடு 
மதிபபு (வருமபாைம் 
எதுவும் இல்லபா� 
குடும்்ஙைளுக்கு)

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

ெபா�பா�ண யநபாய்ைள் -

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $10 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $18.50 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $23.50 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $28.50 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக

சிக்ைலற்ற நபாட்்ட்ட 
யநபாய்ைள் 

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $28 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $112

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $50 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $200 

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $80 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $320

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $85 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $340

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $90 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $360

சிக்ைலபாை நபாட்்ட்ட 
யநபாய்ைள் 

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $40 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $160

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $80 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $320

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $125 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $500 

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $130 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $520 

ஒவ்ெவாாு 
வாுைகக்கும் $135 

வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக, 

அதிகபட்சமாக 
ஆண்டுக்கு $540 

்ல் சிகிசகெ -

ஒவ்ெவாாு 
சிகிச்ைசக்கும் $50 முதல் 

$170.50 வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக 

(ெசயற்ைகப் 
பல்வரிைச, பற்சிகரம், 

பல்ேவர்க்குழி சிகிச்ைச 
ஆகியவற்றுக்கு 

மட்டுேம) 

ஒவ்ெவாாு 
சிகிச்ைசக்கும் $11 முதல் 

$256.50 வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக 
(சிகிச்ைசையப் 

ெபாறுத்து)

ஒவ்ெவாாு 
சிகிச்ைசக்கும் $16 முதல் 

$261.50 வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக 
(சிகிச்ைசையப் 

ெபாறுத்து) 

ஒவ்ெவாாு 
சிகிச்ைசக்கும் $21 முதல் 

$266.50 வைரயிலான 
கட்டணச்சலுைக 
(சிகிச்ைசையப் 

ெபாறுத்து) 

ொழநாளுக்்கான 
்பரி்ொதளனயின்கீழ 
்பரிநதுளரக்்கப்்பட்ட 
சு்காதாரப் 
்பரி்ொதளன 

ேதைவெயன்றால், 
வாழ்நாளுக்கான 

பரிேசாதைனயின் 
அைழப்புக் கடிதத்துடன், 

பரிந்துைரக்கப்பட்ட 
பரிேசாதைன(கள்) 

மற்றும் 
பரிேசாதைனக்குப் 

பிந்திய முதல் 
ஆேலாசைனக்கு, 

நிைலயான கட்டணம் $5 

ேதைவெயன்றால், வாழ்நாளுக்கான 
பரிேசாதைனயின் அைழப்புக் கடிதத்துடன், 

பரிந்துைரக்கப்பட்ட பரிேசாதைன(கள்) மற்றும் 
பரிேசாதைனக்குப் பிந்திய முதல் ஆேலாசைனக்கு, 

நிைலயான கட்டணம் $2.

வாழ்நாளுக்கான 
பரிேசாதைனயின் 

அைழப்புக் கடிதத்துடன் 
$5 நிைலயான கட்டணம் 

வாழ்நாளுக்கான 
பரிேசாதைனயின் 

அைழப்புக் கடிதத்துடன் 
இலவசம் 

முன்யைபாடித �கலமுக்றயிை�பாைத �குதிச்றுயவபார்

• 31 டிெம்்பர் 1949 அனறு அல்லது அ்தறகு முன்பாகப் பி்றந்தவர்

• 31 டிெம்்பர் 1986 ்்ததிககுள் குடியுரிடம ச்பற்றவர்

சமர்யடக்ைபா �கலமுக்றயிை�பாைத �குதிச்றுயவபார்
• 1 ஜனேவரி 1950 ்்ததிககும் 31 டிெம்்பர் 1959 ்்ததிககும் இடடயில் 

பி்றந்தவர்; மறறும்  
• 31 டிெம்்பர் 1996 அனறு அல்லது அ்தறகு முன்பாகக குடியுரிடம 

ச்பற்றவர் 
அல்லது 

• 31 டிெம்்பர் 1949 அனறு அல்லது அ்தறகு முன்பாகப் பி்றந்தவர்; 
மறறும் 

• 31 டிெம்்பர் 1996 அனறு அல்லது அ்தறகு முன்பாகக குடியுரிடம 
ச்பற்றவர்; மறறும்

• முன்னோடித ்தடலமுட்றயினேருககானே உ்தவிதச்தாகுப்ட்பப் 
ச்ப்றா்தவர்

1 நவம்பர 2019 
மு�ல் 

ெபாஸ் ச்பாது மருந்�ைஙைளில் 
அ�ெபாஙை நிதியு�விைள்
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கவளிந�ாைாளி கைட்டணஙகைளு்ககு கமடிநசவ் 

�ாட்்பட்ட ந�ாறைச் சமாளிததல் திட்டம் 
• குறிபபிட்ட �ொட்பட்ட ந�ொய்கள் 
• 15% இரணக் கட்டணம் அ�சியம் 
• ்மடிநசவ்500 திட்டததின ஒரு ்பகுதி, அதொ�து 

ஆணடுக்கு அதிக்படசம் $500 
- ந�ொயொளிகள் தஙகளது குடும்்ப 

உறுபபினரகளின கணக்குகரளப 
்பயன்படுததலொம் (அதொ�து, 
�ொழக்ரகததுரண, ்்பறநறொர, பிள்ரளகள்) 

- சிஙகபபூர குடியுரிரம / நிரந்தர�ொசத தகுதி 
உள்ள ந�ொயொளிகள், ந்பரபபிள்ரளகளின 
அல்லது உ்டனபிறபபுகளின ்மடிநசவ் 
கணக்ரகப ்பயன்படுததலொம்

நீ்ககுபந்பா்ககைான கமடிநசவ் திட்டம் 
• 60 �யதும் அதறகு நமலொன �யதுமுள்ள 

ந�ொயொளிகளுக்கொனது 
• �ொட்பட்ட ந�ொரயச் சமொளிததல் திட்டததினகீழ 

நதர�ப்படும் 15% இரணக் கட்டணதரதச் 
்சலுதத ்பயன்படுததலொம் 

• ஒவ்்�ொரு ந�ொயொளிக்கும் ஒவ்ந�ொர 
ஆணடுக்கும் அதிக்படசம் $200 �ரர 
- ந�ொயொளி தனது ்சொந்தக் கணக்ரகயும் 

�ொழக்ரகததுரணயின கணக்ரகயும் 
்பயன்படுததலொம். ஆனொல், 
�ொழக்ரகததுரணயும் 60 �யது மறறும் 
அதறகு நமலொன �யதுர்டய�ரொக 
இருக்கந�ணடும் 
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கவளிந�ாைாளி 
கைட்டணஙகைளு்ககு கமடிநசவ் 
்மடிவேவ 
• நதசிய மருதது�ச் நசமிபபுத திட்டம்  
• தனது அல்லது குடும்்ப உறுபபினரகளது 

மருதது�மரனயில் தஙகியிருக்கும் ்சலவு, 
்பகல்ந�ர அறுர� சிகிச்ரச, குறிபபிட்ட சில 
்�ளிந�ொயொளி ்சலவுகள் ஆகிய�றரறச் 
்சலுதத உதவும் 

்மடிவேவ500 
• ்�ளிந�ொயொளி ்பரொமரிபபுக்கொன திட்டம் 

நீக்குபவ்பாக்கபான ்மடிவேவ திடடம் 
• ்்பொது மருதது�மரனகளின நிபுணதது� 

்�ளிந�ொயொளி மருந்தகஙகள், நதசிய 
நிபுணதது� சிகிச்ரச நிரலயஙகள், ்பலதுரற 
மருந்தகஙகள், ்பஙகு்்பறும் சமூக சுகொதொர 
உதவித திட்ட (சொஸ்) ்்பொது மருந்தகஙகள் 
ஆகிய�றறில் ்பயன்படுததலொம் 

வநபாயபாளிகள் நபாட்டட வநபாளயச் ேமபாளித்தல் திடடத்ளதப 
்யன்்டுத்துேதறகு முன்,
• ்படடியலி்டப்பட்ட �ொட்பட்ட ந�ொய்களில் ஒனறு 

அ�ரகளுக்கு இருப்பதொக மருதது�ர சொனறளிக்க 
ந�ணடும் 

• ்மடிநசவ் அதிகொரமளிபபுப ்படி�ததில் 
ரக்யொப்பமி்டந�ணடும் 

• நீரிழிவு ந�ொய் (நீரிழிவு 
ந�ொய்க்கொன முந்ரதய 
நிரல உட்ப்ட)

• உயர இரதத அழுததம் 
• இரததக்்கொழுபபு 

குரற்பொடுகள் 
• ்பக்க�ொதம் 
• ஆஸ்தமொ 
• �ொட்பட்ட நுரரயீரல் 

அர்டபபு ந�ொய் 
• மூரள முரண ந�ொய் 
• ஆழந்த மனச்நசொரவு 
• இருமனக் குழப்பம் 
• முதுரமக்கொல மறதி 

ந�ொய் 

• எலும்பு நதய்வு ந�ொய் 
• தீஙகறற ஆணசுரபபி 

மிரக�ளரச்சி (BPH)
• மனததவிபபு ந�ொய்
• ்பொரகினசனஸ் ந�ொய் 
• �ொட்பட்ட சிறுநீரக 

ந�ொய் (்�பநரொசிஸ்/
்�பரிடிஸ்) 

• �லிபபு ந�ொய் 
• மூட்டழறசி 
• தடிபபுத நதொல் அழறசி 
• �ொத மூட்டழறசி 
• இதய ந�ொய் 

�ாட்்பட்ட ந�ாறைச் சமாளிததல் திட்டம் 
  

்ேளிவநபாயபாளி சிகிச்ளேக்கபான 
20 உடல்ந்ப பிரச்ேளனகள் 
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சவளியநபாயபாளி ைட்டணஙைளுக்கு சமடியெவ 

நாட்்பட்ட ்நாளயச் ெமாளித்தல திட்டம் (CDMP)
• சமடி்ெவ500 திட்டததின ஒரு ்பகுதியானே 

இததிட்டம், சவளிோ்யாளி ்பராமரிப்புககானேது 
• 15% இடணக கட்டணம் அவசியம் 
• நீஙகள் குறிப்பிட்ட ோட்்பட்ட ்ோய்களுககாக 

ஆண்டுககு1 $500 வடர ்பயன்படுத்தலாம்: 
- நீரிழிவு ்ோய் (நீரிழிவு ்ோய்ககானே 

முநட்தய நிடல உட்்பட)
- உயர் இரத்த அழுத்தம் 
- இரத்தகசகாழுப்பு குட்ற்பாடுகள் 
- ்பககவா்தம் 
- ஆஸ்தமா 
- ோட்்பட்ட நுடரயீரல் அடடப்பு ்ோய் 
- மூடள முரண் ்ோய் 
- ஆழ்ந்த மனேச்்ொர்வு 
- இருமனேக குேப்்பம் 
- முதுடமககால ம்றதி ்ோய் 
- எலும்பு ்்தய்வு ்ோய் 
- தீஙகற்ற ஆண்சுரப்பி மிடகவளர்ச்சி (BPH)
- மனேத்தவிப்பு ்ோய்
- ்பார்கினெனஸ் ்ோய் 
- ோட்்பட்ட சிறுநீரக ்ோய் (சேப்்ராசிஸ்/

சேப்ரிடிஸ்) 
- வலிப்பு ்ோய் 
- மூட்டேறசி 
- ்தடிப்புத ்்தால் அேறசி 
- வா்த மூட்டேறசி 
- இ்தய ்ோய்

நீக்குப்்்பாக்்கான வமடி்ெவ திட்டம்
• 60 வயதும் அ்தறகு ்மலானே வயதுமுள்ள 

்ோயாளிகளுககானேது 
• ோட்்பட்ட ்ோடயச் ெமாளித்தல் திட்டததினகீழ் 

்்தடவப்்படும் 15% இடணக கட்டணதட்தச் 
செலுத்த ்பயன்படுத்தலாம் 

• ஒவசவாரு ்ோயாளிககும் ஒவ்வார் 
ஆண்டுககும்2 அதிக்பட்ெம் $200 வடர

• ச்பாது மருததுவமடனேகளின நிபுணததுவ 
சவளி்ோயாளி மருந்தகஙகள், ்்தசிய 
நிபுணததுவ சிகிச்டெ நிடலயஙகள், ்பலதுட்ற 
மருந்தகஙகள், ்பஙகுச்பறும் ெமூக சுகா்தார 
உ்தவித திட்ட (ொஸ்) ச்பாது மருந்தகஙகள் 
ஆகியவறறில் ்பயன்படுத்தலாம்

நாட்்பட்ட ்நாளயச் ெமாளித்தல திட்டத்திற்கா்க
வமடி்ெவ ்பயன்்படுத்த வதாடஙகுெதறகு 
• இததிட்டததினகீழ் சமடி்ெவ ்பயன்பாட்டுககுப் 

்பதிவு செய்திருககும் மருந்தகததிறகு / 
மருததுவரிடம் செனறு:  
- ்பட்டியலிடப்்பட்ட ோட்்பட்ட ்ோய்களில்   
 ஒனறு உஙகளுககு இருப்்ப்தாக    
 மருததுவரிடம் ொனறு ச்பறுஙகள் 
- சமடி்ெவ அதிகாரமளிப்புப் ்படிவததில்   
 டகசயாப்்பமிடுஙகள் 

• நீஙகள் ஒனறுககு ்மற்பட்ட சமடி்ெவ 
கணககுகடளப் ்பயன்படுததுவ்தாக இருந்தால், 
உஙகள் குடும்்ப உறுப்பினேர்களின இணககம் 
ச்ப்றப்்பட்வண்டும்

1்ோயாளிகள் ்தஙகளது குடும்்ப உறுப்பினேர்களின கணககுகடளப் ்பயன்படுத்தலாம் (அ்தாவது, வாழ்கடகததுடண, ச்பற்்றார், பிள்டளகள்); 
சிஙகப்பூர் குடியுரிடம / நிரந்தரவாெத ்தகுதி உள்ள ்ோயாளிகள், ்்பரப்பிள்டளகளின அல்லது உடனபி்றப்புகளின சமடி்ெவ கணகடகப் 
்பயன்படுத்தலாம்

2்ோயாளி ்தனேது சொந்தக கணகடகயும் வாழ்கடகததுடணயின கணகடகயும் ்பயன்படுத்தலாம். ஆனோல், வாழ்கடகததுடணயும் 60 வயது 
மறறும் அ்தறகு ்மலானே வயதுடடயவராக இருகக்வண்டும்
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ȥனʊயுைர
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நன்றியுகர 

்தகைெர Dr Eric Khoo (NUH)

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

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

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

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

Ms Lim Pei Kwee (KKH)

குடும்் மருத்துேர்கள் கல்லூரி  
(CFPS)

Dr Ng Lee Beng (SGH)

சிஙகபபூர் மருந்தபாளுளம 
ைஙகம்  (PSS)

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

சிஙகபபூர் ்பாதப ்ரபாமரிபபுச் 
ைஙகம் (PAS)

Ms Heng Li Wen Marabelle (SGH)

சிஙகபபூர் ஊட்டச்ைத்து, 
உணவுமுளற ைஙகம் (SNDA)

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

சிஙகபபூர் உடலியக்கப ்யிறசி 
சிகிச்ளை ைஙகம் (SPA)

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

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

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

நிபுணத்துேக் குழுக்கள் 

நன்றியுகர 
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நீரிழிவு ந�ோய்க்கு எதிரோன ந�ோரோட்டத்தின் ஒரு முனனப்பு

�ங்களிப்�ோளர்கள் 

குழுமப் �ங்களிப்�ோளர்கள் 

உங்களுக்்கோ்க வழஙகுநவோர 




