
அடுத்தது என்ன?
நீரிழிவைக் குணப்படுத்த முடியரது, ஆ்னரல் அவ்த உங்களரல் 
்கட்டுப்பரட்டில் வைக்்க முடியும்.

உங்களுவைய இரத்த குளுக்்்கரஸ், இரத்த அழுத்தம் மற்றும் 
க்கரலஸ்டிரரவல ைழக்்கமர்ன அளவுக்குக் க்கரண்டு 
ைருை்தற்கு, உங்கள் மருததுைரிை்மர அல்லது நர்ஸிை்மர 
நீங்கள் ்்பச ்ைண்டும். இ்தற்்கர்க நீங்கள் மருந்து எடுததுக் 
க்கரள்ள ்ைண்டியிருந்்தரலும், உங்கள் உணைில் நீங்கள் 
மரற்்றங்கவளச் கசயைதுைன, ்மலும் அ்தி்கமர்க 
உைற்்பயிற்சியும் கசயய ்ைண்டியிருக்கும். 

நரன எனக்னன்ன உணவு்கவளச் சரப்பிைலரம்? 
•  நீங்கள் சரப்பிடும் உணைின அளவைக் குவ்றததுக் 

க்கரள்ளுங்கள், உ்தரரணமர்க, சப்பரத்தி, நரன  
(அல்லது இ்தர கரரட்டி ைவ்க்கள்) மற்றும் சர்ததவ்த  
ஒ்ர சமயத்தில் சரப்பிைர்தீர்்கள், ஏ்தரைது ஒனவ்ற மட்டும் 
சரப்பிடுங்கள். 

•   ்கரய்க்றி்கள் (்கத்தரிக்்கரய, ்்கரட்டு்கள் ்்பரன்றவை),  
்பழம், பீனஸ் மற்றும் ்தரல் ஆ்கியைற்வ்ற அ்தி்கமர்கச் 
சரப்பிடுங்கள்.

•   மீவ்ன அ்தி்கமர்கவும் (குவ்றந்்தது ைரரத்திற்கு இரண்டு 
முவ்ற) இவ்றச்சிவயக் குவ்றைர்கவும் சரப்பிடுங்கள். 

•   க்கரழுபவ்பக் குவ்றைர்க சரப்பிடுங்கள். க்கரழுபபு மற்றும் 
கநயக்கு ்ப்திலர்க ்தரைர மற்றும் ஆலிவ் எண்கணவய 
உ்ப்யர்கியுங்கள், ஆ்னரல் அவ்தயும் குவ்றைர்க்ை 
்பயன்படுததுங்கள். 

•   ்பிஸ்க்கட்டு்கள், சரக்்லட், கமரறுகமரறுப்பர்ன  
்தீ்னி்கள், ்பரம்்்ப மிக்சர் மற்றும் க்கரழுபபும் சர்க்்கவரயும் 
அ்தி்கமர்க உள்ள மற்்ற சிற்றுண்டி்கவளக் குவ்றததுக் 
க்கரள்ளுங்கள். 

•   மணத்திற்கு, உபபுக்கு ்ப்திலர்க, மிள்கரய்கள், மூலிவ்க்கள் 
மற்றும் மசரலரப க்பரருட்்கவள உ்ப்யர்கியுங்கள்.

•   க்கரழுபபு நிவ்றந்்த ்பரலுக்கு ்ப்திலர்க, க்கரழுபபு நீக்்கிய 
அல்லது ்பர்தியளவு க்கரழுபபு நீக்்கிய ்பரவலப 
்பயன்படுததுங்கள்.

•   ஆற்்றல் ்பர்னங்கள், சுறுசுறு ்பர்னங்கள், மில்க் ்ேக்கு்கள் 
மற்றும் ்பழச்சரறு்கள் ்்பரன்ற சர்க்்கவர ்சர்த்த 
்பர்னங்களுக்கு ்ப்திலர்க நிவ்றய ்தண்ணீர் குடியுங்கள். 

உங்கள் மருததுைரிைம் நீங்கள் கசல்ல  
்ைண்டிய சந்்தர்ப்பங்கள்
•   உங்கள் இரத்த குளுக்்்கரஸ் அளவு்கவள எவ்ைரறு 

குவ்றப்பது என்பவ்தப ்பற்்றி உங்கள் மருததுைர் அல்லது 
நர்ஸ் உங்களிைம் ்்பசுைரர்.

•   உங்களுவைய நீரிழிவுக் ்கட்டுப்பரடு உங்களுக்கு 
சந்்்தரேதவ்தத ்தரர்த ்பட்சத்தில்.

•   உங்கள் நீரிழிவை சமரளிக்்க நீங்கள் ்்பரரரடும்்்பரது. 
•   உங்கள் மருந்்தி்னரல் உங்களுக்கு ஏ்்தனும் ்பக்்க ைிவளவு 

ஏற்்பட்டிருந்்தரல். 
•   உங்கள் சரப்பிடும் ைழக்்கதவ்த மரற்்றவும், ்மலும் அ்தி்கமர்க 

உைற்்பயிற்சி கசயயவும், ஓர் உணவுமுவ்ற நிபுணவரக் ்கரண 
்ைண்டுகமனறு ்பரிந்துவரக்்கப்பட்டிருந்்தரல். 

•   உங்கள் ்பகு்தியில், நீரிழிவு கு்றித்த குழுக் ்கல்ைி நைப்பவ்தப 
்பற்்றிய ்த்கைல் ்கிவைத்தரல்.

•   ைழக்்கமர்ன இரத்தப ்பரி்சர்தவ்ன்கள், இரத்த அழுத்தம் 
மற்றும் ்பர்தப ்பரி்சர்தவ்ன்கள். 

•    குவ்றந்்தது ஆண்டுக்கு ஒருமுவ்றயரைது உங்கள் ்கண்்கவள 
்பரி்சர்திப்ப்தற்்கர்க ்கண் மருததுை நிபுணரிைம் 
கசல்ை்தற்குப ்பரிந்துவரக்்கப்பட்டிருந்்தரல். 

எ்னக்கு நர்்ன எப்படி உ்தைிக் க்கரள்ளலரம்?
•   உங்கள் சந்்திபபு ஏற்்பரடு்கள் அவ்னத்திற்கும் கசல்லுங்கள்.
•    ்பரிந்துவரக்்கப்பட்டுள்ள்படி உங்கள் மருந்து்கவள எடுததுக் 

க்கரள்ளுங்கள்.
•     ்தி்னமும், ஏ்்தனும் உணர்வு இழபபு உள்ள்தர மற்றும் 

நி்றத்தி்லர அல்லது ைடிைத்தி்லர மரற்்றம் உள்ள்தர எனறு 
உங்கள் ்பர்தங்கவள ்சர்தியுங்கள்.

•    அ்தி்க உைற்்பயிற்சி கசயயுங்கள், அ்தரைது நிவ்றய நைக்்கத 
க்தரைங்கி, நரளவைைில் அ்தவ்ன ்மலும் அ்தி்கமரக்்கிக் 
க்கரள்ளுங்கள். குவ்றைர்க அமர்ந்்திருக்்க முயற்சியுங்கள். 

•   உங்கள் சரப்பிடும் ைழக்்கங்கவள மரற்றுங்கள்.
•    குளிர்்கரல ஜுரத்திற்்கர்ன ்தடுபபூசிவய ்்பரட்டுக் 

க்கரள்ளுங்கள்.
•    அ்தி்க உைல் எவை இருந்்தரல், அவ்தக் குவ்றக்்க உ்தைிவய 

நரடுங்கள். 
•   நீங்கள் புவ்கப்பிடிப்பைரர்க இருந்்தரல் - நிறுத்திைிடுங்கள். 

நீரிழிவு 
என்றரல் 
என்ன?

நீரிழிவு என்பது, இரத்த குளுக்்்கரவை உங்கள் உைலரல் சரியர்கப ்பயன்படுத்த முடியரமல் ்்பரகும்்்பரது ஏற்்படு்கின்ற 
ஒரு நிவலயரகும். நம்முவைய உைல்்கள், இரத்தத்திலுள்ள குளுக்்்கரவை ஆற்்றலுக்்கர்கப ்பயன்படுதது்கின்ற்ன. 
சப்பரத்தி, சர்தம், கரரட்டி, உருவளக்்கிழஙகு, ்பரஸ்்தர, ்பிஸ்க்கட்டு்கள், இ்னிபபு்கள், சுறுசுறு ்பர்னங்கள் மற்றும் 
்பழச்சரறு்கள் ்்பரன்ற, ்கரர்்்பரவைட்்ரட்டு நிவ்றந்்த எந்்தகைரரு உணவை சரப்பிட்ைரலும் அல்லது குடித்தரலும்  
இரத்த குளுக்்்கரஸ் அளவு அ்தி்கரிக்கும். 
உங்களுக்கு நீரிழிவு இருக்கும்்்பரது, உங்கள் இரத்த குளுக்்்கரஸ் அளவு்கள் உயர்ந்்்த இருக்கும், ஏக்னன்றரல், உைலுக்குத 
்்தவைப்படும் சக்்திக்கு ஏற்்ற அளவுக்கு உைலரல் குளுக்்்கரவை சரியர்கப ்பயன்படுத்த முடியரது. அவ்தச் சரி கசயயரைிட்ைரல்,  
அது சிக்்கல்்களுக்கு ைழிைகுக்்கலரம், அ்தரைது நீங்கள் ்பரர்வைவய இழக்்கலரம், உங்களுக்கு மரரவைபபு அல்லது ்பக்்கைர்தம் 
ஏற்்பைலரம், அல்லது உறுபபுநீக்்கம்கூை கசயயப்பைலரம்.



என இரத்த குளுக்்்கரஸ் அளவு்கள் அ்தி்கமர்க 
இருப்பவ்த நரன எப்படி அ்றிந்து க்கரள்ைது?
உங்கள் இரத்த குளுக்்்கரஸ் அளவு்கள் அ்தி்கமர்க இருந்்தரல், 
அவ்தச் கசரல்ைது ்கடி்னமர்க இருக்்கலரம், அ்த்னரல்்தரன 
உங்கள் மருததுைரிைம் நீங்கள் க்தரைர்ந்து ்சர்திததுக் க்கரள்ள 
்ைண்டும். சில சமயங்களில், உங்களுக்கு ்பினைரும் 
அ்றிகு்றி்களில் சிலவை இருக்்கலரம்:

•   கு்றிப்பர்க இரவு ்நரங்களில், அ்தி்கமர்க சிறுநீர் ்கழித்தல்

•   ைழக்்கதவ்தைிை அ்தி்கமர்க ்தர்கம் எடுத்தல்

•   ்கவளப்பர்க உணர்்தல் 

•   எந்்த முயற்சியும் இல்லரம்ல்ய உைல் எவை குவ்ற்தல்

•   கைட்டுக் ்கரயங்கள் மற்றும் புண்்கள் ஆறுை்தற்கு அ்தி்க 
நரட்்களர்தல். 

இந்்த அ்றிகு்றி்களில் ஏ்்தனும் உங்களுக்கு இருந்்தரல், அல்லது 
உங்கள் உைல்நலத்தில் ஏ்்தனும் மரற்்றங்கள் ஏற்்பட்டுள்ள்தர்க 
நீங்கள் சந்்்த்கப்பட்ைரல், உங்கள் மருததுைர் அல்லது நர்ஸிைம் 
்்பசுங்கள். 

எ்்தனும் மரபுைழி மருந்து உ்தவுமர?
மரபுைழி மருந்து்களும், ்தயரரிபபு்களும் நீரிழிவை சமரளிக்்க 
உ்தைக்கூடும் என்ப்தற்்கர்ன ைலுைர்ன ஆ்தரரம் ஏதுமில்வல. 
இத்தயரரிபபு்களில் சில, உங்கள் நீரிழிவு மருந்து ்ைவல 
கசயயும் முவ்றவய ்பர்திக்்கலரம், ்மலும் சிலவை, நீரிழிவு 
சிக்்கல்்கவள ்மரசமரக்்கிைிைவும்கூடும். எ்ன்ை, நீங்கள் 
ஏ்தரைது மரபுைழி மருந்வ்த எடுததுக் க்கரண்டிருந்்தரல்,  
அவ்தப ்பற்்றி உங்கள் மருததுைர் அல்லது நர்ஸிைம் நீங்கள் 
கசரல்லிைிடுைது மி்கவும் முக்்கியமர்னது. உங்களுக்குப 
்பரிந்துவரக்்கப்பட்டிருக்கும் மருந்்திற்கு ்ப்திலர்க மரபுைழி 
்தயரரிபபு்கவள எடுததுக் க்கரள்ைது ்பரது்கரப்பர்னது அல்ல.

*்பயிற்சி ்நரக்்கங்களுக்்கர்க, அவழபபு்கள் ்ப்திவு கசயயப்பைலரம்.
இங்கிலரந்து, ்ைல்ஸ் (215199) மற்றும் ஸ்்கரட்லரந்்தில் (SC039136) ்ப்திவு கசயயப்பட்ை ஓர் அ்றக்க்கரவை அவமபபு. © Diabetes UK 2015  0516A.

ையக்படிஸ் யூ்்க-யரல் எ்னக்கு  
என்ன கசயய இயலும்? 
உங்கள் நீரிழிவைப ்பற்்றி நீங்கள் யரரிைமரைது  
்்பச ைிரும்்பி்னரல், நீங்கள் ்கைவலயுை்ன இருந்்தரல், 
அல்லது உங்களுக்கு ஏ்்தனும் ்்கள்ைி்கள் இருந்்தரல், 
எங்கள் ்்கர்வலவ்ன 0345 123 2399* என்ற 
எண்ணில் அவழயுங்கள். உங்கள் நீரிழிவை நீங்கள் 
நன்றர்கக் வ்கயரள உ்தவும் ைவ்கயில், உங்களுக்கு 
ஆ்தரவு, ஆ்லரசவ்ன மற்றும் நவைமுவ்றத ்த்கைல்்கவள 
ைழங்கக்கூடிய ்பயிற்சிக்பற்்ற ஆ்லரசவ்னயரளர்்கள் 
எங்களிைம் உள்ள்னர். நீங்கள் ஆங்கிலத்தில் ்்பச 
ைிரும்்பர்த ்பட்சத்தில், உங்களுக்கு கமரழிக்பயர்ததுக் 
கூறுை்தற்கும் எங்களிைம் ஆட்்கள் உள்ள்னர். 

உணவு மற்றும் நீங்கள் என்ன கசயயலரம் என்பவை 
்பற்்றி ்மலும் ்த்கைல்்கவள அ்றிய ைிரும்்பி்னரல்,  
நீங்கள் ்்கர்வல்னில் அவழக்கும்்்பரது Enjoy Food 
South Asian சிற்்்றட்டின ்பிர்தி ஒனவ்றக் ்்களுங்கள்.

நீங்கள் க்ப்ற ்ைண்டிய ்பரரமரிபவ்பப ்பற்்றி நீங்கள் 
்மலும் அ்றிய ைிரும்்பி்னரல், ்பினைரும் ைவலத்தளத்தில், 
்பல்்ைறு கமரழி்களிலுள்ள எங்கள் 15 உைல்நலப 
்பரரமரிபபுக்கு அைசியமர்னவைவய ்தரைி்றக்்கம் 
கசயயுங்கள்: www.diabetes.org.uk/other_languages


