
இலக்குகைள அைமத்தல்

1

முன்ெனச்சரிக்ைகயாக
இருந்திடுங்கள்



ெபாழுதுேபாக்கு மற்றும் ஓய்வு

உறவுமுைறகள் ஆேராக்கியம் மற்றும் உடல் நலம் ேவைல மற்றும் ெதாழில் துைற

2

உங்கள் வாழ்க்ைகயின் ெவவ்ேவறு காலப்பகுதிகைளயும், 
இவற்றில் எது உங்களுக்கு முக்கியமானது
என்பைதயும் கருத்தில் ெகாள்ளுங்கள்

தனிப்பட்ட மற்றும் ஆன்மீக விருத்தி



தூக்கத்தின் தரத்ைத ேமம்படுத்துவதற்கான
பயனுள்ள வழிமுைறகள்

3

வழக்கமான தூங்கும் ேநரத்ைதயும்
நித்திைர விட்டு எழும்பும்
ேநரத்ைதயும் ேபணுதல்.

முைறயாக உடற்பயிற்சி ெசய்யவும். 
ேலசான உடற்பயிற்சிைய மாைல

ேநரத்தில் ெசய்யலாம்.

படுக்ைகக்குச் ெசல்ல முன்னர்
அதிகளவில்உணவு

உட்ெகாள்ளைலத் தவிர்த்துக்
ெகாள்ளுங்கள்.

படுக்ைகக்குச் ெசல்ல 4-6 மணி
ேநரத்திற்கு முன்னர் நிேகாடின், 

மதுபானம் மற்றும் காஃபின்
ஆகியவற்ைறத் தவிர்த்துக்

ெகாள்ளுங்கள்.

நித்திைரக்குச் ெசல்லக் குைறந்தது 30 
நிமிடங்களுக்கு முன்னராவதுஇலத்திரனியல்

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 உங்கள்வாழ்க்ைகயின்முக்கியமான பகுதிகளுக்கு எவ்வாறு

பங்களிக்கக் கூடும்/ பங்களித்தது?

உங்களுக்கு முக்கியமான உங்கள் வாழ்க்ைகயின் பகுதிகைள அைடயாளம் காணுங்கள்

4



எனது இலக்ைக நிர்ணயித்தல்

5

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



எனது இலக்ைக நிர்ணயித்தல்
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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
உணைவஉட்ெகாள்ேவன்

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

நடத்தல்அல்லது
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



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 பின்னர்இரவுச் 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

10

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?
(கிைளேகாைசேலட்டட்ஹீேமாகுேளாபின்)
• 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, அல்லதுஇரத்தச்
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 ேவைளகள்ெதாடர்பான
அறிவுறுத்தல்கைளக் கவனமாகப்

பின்பற்றவும்

நீங்கள்அடிக்கடி ைஹேபாகிைளசீமியாைவ
அனுபவித்தால், உங்கள் மருந்ைதச் சரிெசய்ய

ேவண்டியிருக்கும் என்பதால், உங்கள்
மருத்துவருடன் அைதச் ேசாதிக்கவும்

என்ன ெசய்ய ேவண்டும்

உணவு ேவைளகைளத் தவிர்க்காதீர்கள்
மிகுந்த ேவைலகளில் இருந்தாலும்

நீங்கள்ெவளிேய ெசல்லும் ேபாெதல்லாம்
சர்க்கைர அடங்கிய சில இனிப்புக்கைளக்

ெகாண்டு ெசல்லுங்கள்

ேதைவப்பட்டால், மிதமான அல்லது
தீவிரமான ெசயற்பாட்டிற்கு முன்னர்
கூடுதல் கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கைள

உட்ெகாள்ளுங்கள்

16
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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
17



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) 21



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) ஐவிடக் 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
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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 குைறந்தஆபத்து^

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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குளுக்ேகாஸின்சுய கண்காணிப்பு

26

முன்ெனச்சரிக்ைகயாக
இருந்திடுங்கள்



இரத்தச் சர்க்கைரக்கான சுய
கண்காணிப்பு

• உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர அளைவ இலக்கு வரம்புக்குள் ைவத்திருப்பது
நீரிழிவுெதாடர்பான சிக்கல்களின் அபாயத்ைதக் குைறக்க உதவும். உங்கள்
குளுக்ேகாஸ் அளவுகைளச் சுயமாகக் கண்காணித்தல்மூலம் உணவு, உடல்
ெசயற்பாடு மற்றும் இன்சுலின் அளவு ஆகியைவ உங்கள்இரத்தச் 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 விைளவுகளின்ஆபத்ைதத் 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 உங்கள்இரத்தச் சர்க்கைர அளைவப் பற்றிய ெதளிவான ேதாற்றத்ைத உங்களுக்கு வழங்குகிறது

2. ஒரு குறிப்பிட்ட ேநரத்தில் உங்களுக்குைஹேபாகிைளசீமியா (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
என்பைதக்கூறுகின்றது

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/துணியால்ைககைள 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 உங்கள்நிைலைமக்கு 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 ேபாதுமானஅளவு கார்ேபாைஹட்ேரட்டுக்கைளச் சாப்பிடாைம

• ெபாருத்தமற்ற ேநரத்தில்இன்சுலின் உட்ெகாள்ளல் அல்லது தவறானஇன்சுலின்
வைகையப் பயன்படுத்துதல்

• இன்சுலினுக்குஅதிகரித்த உணர்திறன்

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

• உணவு உட்ெகாள்ளும் ேநரம் மற்றும் சல்ேபானிலூரியா நுகர்வு (எ.கா., க்ளிபிைசட்) 
ஆகியவற்றுக்குஇைடேய ெ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/ெஜல்லிஇனிப்புகள்

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

37

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
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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
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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 வீததங்களில்இன்சுலிைனஉறிஞ்சுகின்றன. 

இன்சுலின் அடிவயிற்றில்மிக ே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
பகுதிையவிரல்களால் அழுத்துவதன்
அப்பகுதி முழுவைதயும்அழுத்தவும்

• ஒவ்ெவாரு 1 முதல் 2 வாரங்களுக்குஒரு
முைறயும் ஒரு புதியஊசிேயற்றப்
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 விரல்கள்அகலத்
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
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பாதப் பராமரிப்பு

47

முன்ெனச்சரிக்ைகயாக
இருந்திடுங்கள்



சீரற்ற விதத்தில் கட்டுப்படுத்தப்பட்ட நீரிழிவு ேநாய்,
பாதம் சார்ந்த சிக்கல்களுக்கு வழிவகுக்கும்

48

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 உணர்வுக்குைறவு மற்றும் உருக்குைலவு
என்பவற்றுக்குவழிவகுக்கிறது, எ.கா., பாதத்தின்
நடுப்பகுதியில் பிரச்சைனஏற்படுதல், கால் விரல்
உருக்குைலவுகள், மிகவும் வைளந்த பாதம்

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

• மிகவும் சீரற்ற இரத்தச் சுற்ேறாட்டம் (வாஸ்குேலாபதி) 
உயிரணு இறப்பு, திசுச் ேசதம் அல்லது
ேநாய்த்ெதாற்றுக்கள் ேபான்ற உங்கள்
முைனப்புள்ளிகளில் (ைககள்அல்லது 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 ேதாைலெமதுவாக அகற்ற, பியூமிஸ் கல்ைலஅல்லது 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 அல்லதுஇரத்தக்கசிவு 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



52

நன்கு ெபாருந்துகின்ற மற்றும் மூடப்பட்ட பாதணிகைள அணியவும்

• நன்கு ெபாருந்துகின்ற மூடிய காலணிகைளக் காலுைறகளுடன்
அணியவும்

• வீட்டுக்கு உபேயாகிக்கும் ெசருப்பு விரும்பத்தக்கது

• காலணிகைள அணிவதற்கு முன், அவற்றிற்குள் ஏேதனும் கற்கள்
அல்லது கூர்ைமயானெபாருட்கள் 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, குைறந்ததுஒரு நாைளக்கு இரண்டு
தடைவயாவது (காைலயில் மற்றும் தூங்க முன்பு) 

உங்கள் பற்கள் மற்றும் நாக்ைக நன்றாகத்
துலக்கவும்

ெமன்ைமயான பற்தூரிைகையப்
பயன்படுத்தவும்; 3 மாதங்களுக்கு ஒரு
முைற அல்லதுமுட்கள் விரியும் ேபாது, 

பற்தூரிைகைய மாற்றவும்

நீங்கள் ெசயற்ைகயான பற்கைளப்
ேபாட்டிருந்தால், ஒவ்ெவாரு உணவிற்குப்

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

தண்ணீரில்ஊற ைவக்கவும்

54

உங்கள் வாைய ஆேராக்கியமானதாக ைவத்திருக்கவும்

ஒரு நாைளக்கு ஒரு முைறயாவது உங்கள்
பற்களுக்கு இைடயில் ஃப்ேளாஸ் அல்லது

இன்டர்ெடண்டல்பிரஷ் மூலம் சுத்தம்
ெசய்யவும்

45º



உங்கள் வாயில் வலி ஏற்படல் துர்நாற்றம் அல்லது வரண்ட எரியும்
உணர்வு உங்கள் வாயில்

ெதாடர்ந்து இரத்தக்கசிவுள்ள ஈறுகள் உங்கள் வாயில் ெவள்ைளத் திட்டுகள் விலகியஈறு வரிைச

55

உங்களுக்குப் பின்வருவனவற்றில் ஏதாவது ஒன்று இருந்தால், 
உங்கள் பல் மருத்துவைரச் சந்திக்கவும் ...

வயதுவந்ேதாரின் தளர்வான
அல்லது ஆடுகின்ற பற்கள்

மற்றும்/அல்லதுஉங்கள் வயதுவந்த
பற்களுக்கு இைடயில் அகன்ற

இைடெவளிகள்



பயணங்கைள ேமற்ெகாள்ளல்

56

முன்ெனச்சரிக்ைகயாக
இருந்திடுங்கள்



57

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 ெகாண்டுவாரவும்

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
இனிப்புக்கைளைகயில்

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

பாதுகாப்புக் காலணிகைள
எப்ேபாதும் அணியவும்

மருந்ைத அல்லது இன்சுலின்
ெபாருட்கைளைகேயாடு

எடுத்துச் ெசல்லவும்

பரிந்துைரக்கப்பட்டவாறு
மருந்துகைள எடுத்துக்

ெகாள்ளவும்

உங்கள் இரத்தச் சர்க்கைர
அளைவத் ெதாடர்ந்து

சுயமாகக் கண்காணிக்கவும்

எங்கு உதவிையநாட
ேவண்டும் என்பது பற்றித்

ெதரிந்து ெகாள்ளவும்

இன்சுலின்
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