
புதிதாக நீரிழிவு புதிதாக நீரிழிவு 
நோ�ோய் இருப்்பது நோ�ோய் இருப்்பது 
கண்்டறியப்்பட்்டதுகண்்டறியப்்பட்்டது
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நீரிழிவு நோ�ோயாளிகளில் சுமார்நீரிழிவு நோ�ோயாளிகளில் சுமார் 
90% பேருக்கு பேருக்கு வகைவகை 2 உள்்ளதுஉள்்ளது.

நீரிழிவு நோ�ோயாளிகளில் சுமார்நீரிழிவு நோ�ோயாளிகளில் சுமார் 
8% பேருக்கு பேருக்குவகைவகை 1 உள்்ளதுஉள்்ளது.

சுமார்சுமார் 2% மக்்களுக்கு அரிய  மக்்களுக்கு அரிய  
வகை நீரிழிவுவகை நீரிழிவுநோ�ோய்நோ�ோய்  உள்்ளதுஉள்்ளது.

உங்்களுக்கு நீரிழிவு நோ�ோய் இருப்்பதாக உங்்களுக்கு நீரிழிவு நோ�ோய் இருப்்பதாக 
அறிந்்ததும் அது அதிர்்ச்சசியை அறிந்்ததும் அது அதிர்்ச்சசியை 
ஏற்்படுத்்தக்கூடும். அதனுடன் வாழக் ஏற்்படுத்்தக்கூடும். அதனுடன் வாழக் 
கற்றுக்கொள்்வது ஒரு சவாலாக கற்றுக்கொள்்வது ஒரு சவாலாக 
இருக்்கலாம்இருக்்கலாம்..

நீங்்கள் எல்்லலா வகையான வெவ்்வவேறு உணர்்ச்சசிகளையும் 
கடந்து செல்்லக்கூடும். அது முற்்றறிலும் இயல்்பபானது. 
ஆனால் நாங்்கள் ஒவ்வொரு படியிலும் உங்்களுக்கு 
ஆதரவளிக்்க இருக்்ககிறோ�ோம்.

உங்்கள் நிலையை நிர்்வகிப்்பது குறித்து மேலும் 
நம்்பபிக்்ககையுடன் இருக்்க உதவும் விரிவான தகவல்,  
ஆதரவு மற்றும் ஆலோ�ோசனையை நாங்்கள் உங்்களுக்கு 
வழங்குவோ�ோம். உங்்களைப் போ�ோன்்ற அதே சூழ்்நநிலையில் 
உள்்ள நபர்்களுடனும் நாங்்கள் உங்்களைத்  
தொ�ொடர்பு கொ�ொள்்ளலாம். என்்ன நடக்்ககிறது  
என்்பதைப் புரிந்துகொ�ொள்்ளவும்  
நிர்்வகிக்்கவும் உங்்களுக்கும்  
உங்்கள் குடும்்பத்்ததினருக்கும்  
நாங்்கள் உதவுவோ�ோம்,  
இதனால் நீங்்கள் உங்்கள்  
வாழ்்க்ககையைப் பெற  
முடியும்.
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வகைவகை 1
வகை 1 பொ�ொதுவாகக் குழந்்ததைகள் மற்றும் இளைஞர்்களில் 
கண்்டறியப்்படுகிறது, ஆனால் இது இளமைப் பருவத்்ததில் 
பின்்னர் கண்்டறியப்்படலாம். இது திடீரென்று தொ�ொடங்்ககி 
விரைவாக மோ�ோசமடைகிறது. வகை 1 நீரிழிவு நோ�ோய் 
உள்்ளவர்்களுக்கு இயற்்ககையாக இன்சுலின் சுரக்்ககாது. இது 
எதனால் ஏற்்படுகிறது என்று யாருக்கும் தெரியாது, ஆனால் 
இது உங்்கள் எடையுடன் தொ�ொடர்புடையது அல்்ல, இது 
தற்போது தடுக்்க முடியாது.

வகைவகை 2
பெரும்்பபாலான நீரிழிவு நோ�ோயாளிகள் வகை 2 ஐக் 
கொ�ொண்டுள்்ளனர். இந்்த வகை பொ�ொதுவாகப் பிற்்பகுதியில் 
தொ�ொடங்குகிறது, இருப்்பபினும் இது எப்போதாவது 
குழந்்ததைகளில் கண்்டறியப்்படுகிறது. வகை 2 நீரிழிவு வகை 1 

நீரிழிவு நோ�ோயைவிட மெதுவாக உருவாகிறது. உங்்கள் குடும்்ப 
வரலாறு, வயது அல்்லது இன பின்்னணி உங்்களை அதிக 
ஆபத்்ததில் ஆழ்த்துவதால் உங்்களுக்கு வகை 2 நீரிழிவு நோ�ோய் 
வரக்கூடும். நீங்்கள் அதிக எடையுடன் வாழ்்ந்ததால், நீங்்கள் 
வகை 2 நீரிழிவு நோ�ோயைப் பெறுவதற்்ககான வாய்ப்புகள் அதிகம். 
இருப்்பபினும், சிலர் எடையைக் குறைப்்பதன் மூலம் தங்்கள் 
வகை 2 நீரிழிவு நோ�ோயைக் குறைக்்க முடியும் என்்பதற்கு 
வலுவான சான்றுகள் உள்்ளன.

மற்்ற வகைகள்மற்்ற வகைகள்
சுமார் 2% மக்்களுக்கு அரிய வகை நீரிழிவு நோ�ோய் உள்்ளது. 
இதில் பல்்வவேறு வகையான மோ�ோனோ�ோஜெனிக் நீரிழிவு நோ�ோய் 
அடங்கும், இது ஒரு மரபணு மாற்்றத்்ததால் ஏற்்படும் நீரிழிவு 
நோ�ோய், சிஸ்டிக் ஃபைப்ரோஸிஸ் நீரிழிவு மற்றும் அரிதான 
நோ�ோய்க்குறிகளால் ஏற்்படும் நீரிழிவு நோ�ோய்.

உண்்மமைகளை உண்்மமைகளை 
அறியவும்அறியவும்
நீரிழிவு நோ�ோய் என்்றறால் என்்னநீரிழிவு நோ�ோய் என்்றறால் என்்ன?
நீரிழிவு என்்பது உங்்கள் உடலால் இன்சுலின் உற்்பத்்ததி 
செய்்ய முடியாத, போ�ோதுமான இன்சுலின் உற்்பத்்ததி செய்்யயாத 
அல்்லது உங்்கள் இன்சுலின் சரியாக வேலை செய்்யயாத 
ஒரு நிலை. இன்சுலின் உங்்கள் உடலுக்கு ஆற்்றலை 
வழங்்க உங்்கள் இரத்்தத்்ததில் உள்்ள குளுக்கோஸ் என்றும் 
அழைக்்கப்்படும் சர்்க்்கரையைப் பயன்்படுத்்த உதவுகிறது. 
உங்்களிடம் சரியான அளவு இன்சுலின் இல்்லலையென்்றறால், 
அல்்லது உங்்கள் இன்சுலின் அதன் வேலையைச் சரியாகச் 
செய்்யவில்்லலை என்்றறால், உங்்கள் இரத்்த சர்்க்்கரை அளவு 
அதிகமாக இருக்கும். இது உங்்களை மிகவும் 
நோ�ோய்்வவாய்்ப்்படுத்தும்.

நீரிழிவு நோ�ோய் என்்பது ஒரு தீவிரமான 
நிலையாகும். இங்்ககிலாந்்ததில் 4.9 மில்்லலியனுக்கும் 
அதிகமான மக்்கள் நீரிழிவு நோ�ோயுடன் 
வாழ்்ககின்்றனர். வகை 2 நீரிழிவு நோ�ோயுடன் வாழும் 

850,000 பேர் இன்னும் கண்்டறியப்்படவில்்லலை. 
மேலும் 13.6 மில்்லலியன் மக்்கள், வகை 2 நீரிழிவு 
நோ�ோய் தாக்்கப்்படும் அபாயத்்ததில் உள்்ளனர்.

உங்்களிடம் என்்ன வகை இருக்்ககிறதுஉங்்களிடம் என்்ன வகை இருக்்ககிறது?
உங்்களுக்கு எந்்த வகையான நீரிழிவு நோ�ோய் உள்்ளதென 
உங்்கள் மருத்துவர் அல்்லது செவிலியர் உங்்களுக்குத் 
தெரிவிப்்பபார்்கள். வகை 1 மற்றும் வகை 2 என்று 
அழைக்்கப்்படும் இரண்டு முக்்ககிய வகைகள் உள்்ளன. 
கர்்ப்்பகால நீரிழிவு (கர்்ப்்ப காலத்்ததில் உருவாகக்கூடிய நீரிழிவு 
நோ�ோய்) உள்்ளது. மற்்ற, அரிதான வகைகளும் உள்்ளன.
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உங்்களை உங்்களை 
நீங்்களே நீங்்களே 
கவனித்துக் கவனித்துக் 
கொ�ொள்ளுங்்கள்கொ�ொள்ளுங்்கள்
நீரிழிவு நோ�ோயைக் கண்்டறிவது என்்பது நீரிழிவு நோ�ோயைக் கண்்டறிவது என்்பது 
மருந்துகளை உட்கொள்்வது, நீங்்கள் மருந்துகளை உட்கொள்்வது, நீங்்கள் 
சாப்்பபிடுவதை மாற்்ற வேண்டும் சாப்்பபிடுவதை மாற்்ற வேண்டும் 
மற்றும் அதிக உடல் செயல்்பபாடுகளைச் மற்றும் அதிக உடல் செயல்்பபாடுகளைச் 
செய்்வது ஆகியவற்்றறைக் குறிக்கும். செய்்வது ஆகியவற்்றறைக் குறிக்கும். 

இவையனைத்தும் பயமாக இருக்கும். ஆனால் பலர் இந்்த 
மாற்்றங்்களுடன் பழகித் தங்்கள் வாழ்்க்ககையில் சமநிலையைக் 
கண்டுபிடிப்்பதாகக் கூறுகிறார்்கள். ஆரோ�ோக்்ககியமான வாழ்்க்ககை 
முறையைப் பின்்பற்றுவது உங்்கள் வாழ்்க்ககைத் தரத்்ததை 
மேம்்படுத்்தவும், நீங்்கள் நன்்றறாக உணரவும் உதவும். இதன் 
பொ�ொருள் நீங்்கள் புகைபிடித்்ததால் நன்்றறாகச் சாப்்பபிடுவது, 
சுறுசுறுப்்பபாக இருப்்பது மற்றும் புகைபிடிப்்பதை நிறுத்துவது.

நன்்றறாகச் சாப்்பபிடுங்்கள்நன்்றறாகச் சாப்்பபிடுங்்கள்
நீரிழிவு நோ�ோய் இருக்கும்போது ஆரோ�ோக்்ககியமான உணவைக் 
கொ�ொண்டிருப்்பது முக்்ககியம், ஆனால் நீங்்கள் இன்னும் 
பரந்்த அளவிலான உணவுகளை அனுபவிக்்க முடியும். 
ஒரு உணவியல் நிபுணரைப் பார்்ப்்பதன் மூலம் உங்்களுக்கு 
ஏற்்ற ஆரோ�ோக்்ககியமான உணவுத் தேர்வுகள்குறித்து நிபுணர் 
ஆலோ�ோசனையைப் பெறலாம். உங்்கள் மருத்துவர் அல்்லது 
செவிலியரிடம் உங்்களைப் பரிந்துரைக்குமாறு கேளுங்்கள்.

ஆலோ�ோசனைகள், எளிய செய்முறை யோ�ோசனைகள் 
மற்றும் ஆரோ�ோக்்ககியமான உணவுப் பற்்றறிய கூடுதல் 
தகவல்்களை diabetes.org.uk/enjoyfood 
பக்்கத்்ததில் பெறலாம்.
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புகைபிடிப்்பதை கைவிடுங்்கள்புகைபிடிப்்பதை கைவிடுங்்கள்
புகைபிடித்்தல் அனைவருக்கும் மோ�ோசமானது. ஆனால் 
உங்்களுக்கு நீரிழிவு நோ�ோய் இருக்கும்போது நீங்்கள் 
புகைபிடித்்ததால், மாரடைப்பு, பக்்கவாதம் மற்றும் உங்்கள் 
கால்்களில் உள்்ள பிரச்்சசினைகள் உள்்ளளிட்்ட நீரிழிவு 
சிக்்கல்்களின் அபாயத்்ததையும் அதிகரிக்்கலாம். புகைபிடிப்்பதால் 
மற்்ற பிற கடுமையான உடல்்நலப் பிரச்்சசினைகளும் ஏற்்பட 
வாய்ப்புள்்ளது.

கைவிடுவது கடினமாக இருக்்கலாம், ஆனால் நீங்்கள் அதைத் 
தனியாகச் செய்்ய வேண்டியதில்்லலை. உண்்மமையில், நீங்்கள் 
எவ்்வவாறு வெளியேறத் தேர்வுசெய்்ததாலும், உங்்களுக்கு ஆதரவு 
இருக்கும்போது வெளியேறுவதற்்ககான வாய்ப்புகள் அதிகம். 

சுறுசுறுப்்பபாக இருங்்கள்சுறுசுறுப்்பபாக இருங்்கள்
உடல் ரீதியாகச் சுறுசுறுப்்பபாக இருப்்பது அனைவருக்கும் 
நல்்லது, ஆனால் குறிப்்பபாக நீரிழிவு நோ�ோய் கொ�ொண்டோருக்கு 
இது மிகவும் அவசியம். சுறுசுறுப்்பபாக இருப்்பது உங்்கள் 
உடலுக்கு இன்சுலின் சிறப்்பபாகப் பயன்்படுத்்த உதவும் மற்றும் 
பக்்கவாதம் அல்்லது மாரடைப்பு போ�ோன்்ற நீரிழிவு சிக்்கல்்களை 
உருவாக்கும் அபாயத்்ததைக் குறைக்கும். பெரும்்பபாலான 
பெரியவர்்கள் வாரத்்ததிற்கு ஐந்து முறை குறைந்்தபட்்சம் 
30 நிமிடங்்கள் மிதமான உடற்்பயிற்்சசி செய்்ய முயற்்சசிக்்க 
வேண்டும். சுறுசுறுப்்பபாகச் செயல்்படுவதற்்ககான வழிகளைப் 
பற்்றறி உங்்கள் மருத்துவர் அல்்லது பயிற்்சசி செவிலியரிடம் 
கேளுங்்கள்.

ஆதரவை எங்்ககே பெறுவதுஆதரவை எங்்ககே பெறுவது

	� NHS ஸ்மோக்ஃப்ரீ ஹெல்்ப்லலைனை 0300 
123 104 இல் அழைக்்கவும். 

	� வெளியேறுவது பற்்றறி உங்்கள் ஜிபி அல்்லது 
பயிற்்சசி செவிலியரிடம் பேசுங்்கள். 

	� நிகோ�ோடின் மாற்று சிகிச்்சசைகள் மற்றும் 
பரிந்துரைக்்கப்்பட்்ட மருந்துகள் உட்்பட, 
வெளியேற உதவும் சிகிச்்சசைகள்்பற்்றறிய 
கூடுதல் ஆலோ�ோசனைகளுக்கு www.nhs.
uk/better-health/quit-smoking ஐப் 
பார்்வவையிடவும்.

	� இலவச NHS புகைபிடித்்தல் பயன்்பபாட்்டடைப் 
பதிவிறக்்கவும்.

நகர்்வதற்்ககான வழிகளை நீங்்கள் தேடுகிறரீ்்கள் 
என்்றறால், உடற்்பயிற்்சசி வடீியோ�ோக்்கள், ஒவ்வொரு 
திறனுக்்ககான உதவிக்குறிப்புகள் மற்றும் 
யோ�ோசனைகள் உள்்ளளிட்்ட நிறைய இலவச 
ஆதாரங்்கள் எங்்களிடம் உள்்ளன. 

மேலும் தகவலுக்கு diabetes.org.uk/new-
move-more ஐப் பார்்வவையிடவும்.

அல்்லது எங்்கள் பயிற்்சசி பெற்்ற ஆலோ�ோசகர்்களில் 
ஒருவருடன் பேச 0345 123 2399 என்்ற 
எண்்ணணில் எங்்கள் ஹெல்்ப்லலைனை அழைக்்கவும்.
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உங்்கள் நீரிழிவு நோ�ோயை நிர்்வகித்்தல்உங்்கள் நீரிழிவு நோ�ோயை நிர்்வகித்்தல்
நீரிழிவு நோ�ோயை எவ்்வவாறு நிர்்வகிப்்பது என உங்்கள் 
மருத்துவர் அல்்லது செவிலியர் உங்்களுக்கு 
எடுத்துரைப்்பபார்்கள். உங்்கள் நீரிழிவு வகையைப் பொ�ொறுத்து, 
நீங்்கள் மாத்்ததிரைகளை எடுக்்க வேண்டியிருக்கும் அல்்லது 
இன்சுலின் ஊசி போ�ோட வேண்டியிருக்கும், அல்்லது 
இரண்டும் இருக்்கலாம். நீங்்கள் இன்சுலின் பேனா அல்்லது 
பம்்பபைப் பயன்்படுத்்தலாம். ஆரோ�ோக்்ககியமாகச் சாப்்பபிடுவதும், 
உடல் ரீதியாகவும் சுறுசுறுப்்பபாக இருப்்பதும் முக்்ககியம்.

ஒவ்வொருவரும் வேறுபட்்டவர்்கள் என்்பதால் எது 
சரியானது என்்பதை அறிய சில காலம் ஆகக்கூடும். 
காலப்போக்்ககில் உங்்கள் சிகிச்்சசை முறையும் மாறக்கூடும். 
உங்்களுக்கு ஏற்்றச் சிகிச்்சசையைக் கண்்டறிய உங்்கள் 
மருத்துவர் மற்றும் செவிலியர் உங்்களோ�ோடு தொ�ொடர்ந்து 
பணியாற்றுவார்்கள்.

நீங்்க என்்ன செய்்ய வேண்டும் என்்பதை சரியாக அறிந்து 
அதை முறையாகப் பின்்பற்றுவதை உறுதி செய்யுங்்கள். 
அனைத்்ததையும் மீண்டும் ஆலோ�ோசிக்்க மற்றும் உங்்களுக்குத் 
தேவையான எல்்லலா தகவல்்களும் உங்்களிடம் உள்்ளதா 
என்்பதை உறுதிப்்படுத்்தவும் மற்றொரு சந்்ததிப்்பபை 
மேற்கொள்்ள நீங்்கள் விரும்்பலாம்.

நாங்்கள் நாங்்கள் 
உதவ இங்்ககே உதவ இங்்ககே 
இருக்்ககிறோ�ோம்இருக்்ககிறோ�ோம்
தகவல் மற்றும் ஆதரவுதகவல் மற்றும் ஆதரவு
உங்்கள் நீரிழிவு நோ�ோயைத் திறம்்பட நிர்்வகிக்்க உங்்களுக்கு 
உதவத் தேவையான தகவல்்களும் ஆதரவும் எங்்களிடம் 
உள்்ளது. பல்்வவேறு வழிகளில் எங்்களால் உங்்களுக்கு உதவ 
முடியும்.

எங்்கள் எங்்கள் 
வலைத்்தளத்்ததைப் வலைத்்தளத்்ததைப் 
பார்்வவையிடவும்பார்்வவையிடவும்

எங்்கள் வலைத்்தளத்்ததில் 
நீரிழிவு நோ�ோயுடன் 
வாழ்்வது, கவனிப்பு 
மற்றும் சிகிச்்சசையிலிருந்து 
சாப்்பபிடுவது மற்றும் 
நன்்றறாக வாழ்்வது மற்றும் 
உங்்கள் நிலையைப் புரிந்துகொ�ொள்்வது வரை தகவல் 
மற்றும் நடைமுறை உதவிக்குறிப்புகள் உள்்ளன. 
உங்்கள் உள்ளூர் பகுதியில் கிடைக்கும் ஆதரவு 
பற்்றறியும் நீங்்கள் அறியலாம்.

செல்்க diabetes.org.uk.
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எங்்கள் எங்்கள் 
ஹெல்்ப்லலைனுடன் ஹெல்்ப்லலைனுடன் 
பேசுங்்கள்பேசுங்்கள்
எங்்களின் சிறப்புப் பயிற்்சசி 
பெற்்ற ஆலோ�ோசகர்்கள், உணவு, 
சுறுசுறுப்பு, வேலை, வாகனம் 
ஓட்டுதல் மற்றும் பயணம் உட்்பட 
நீரிழிவு நோ�ோயுடன் வாழ்்வதற்்ககான 
பல அம்்சங்்களைப் பற்்றறிய 
தகவல்்களையும் நடைமுறை 
ஆலோ�ோசனைகளையும் உங்்களுக்கு 
வழங்்க முடியும்.

உங்்கள் கேள்்வவிகள் மற்றும் 
சந்்ததேகங்்கள் சார்ந்து உதவி 
பெற அல்்லது நீரிழிவு நோ�ோயைப் 
பற்்றறி நன்கு அறிந்தோருடன் பேச 
விரும்்பபினால் அல்்லது அரட்்டடையில் பங்்ககேற்்க விரும்்பபினால் 
உங்்களுக்கு உதவ நாங்்கள் காத்்ததிருக்்ககிறோ�ோம்.

எங்்கள் ஹெல்்ப்லலைனை 0345 123 2399என்்ற எண்்ணணில், 
திங்்கள் முதல் வெள்்ளளி வரை, காலை 9 மணி முதல் மாலை 
6 மணிவரை அழைத்துப் பேசுங்்கள், அல்்லது helpline@
diabetes.org.uk-க்கு மின்்னஞ்்சல் அனுப்புங்்கள்.

நீரிழிவு நோ�ோய்குறித்்த கையேடுகள் நீரிழிவு நோ�ோய்குறித்்த கையேடுகள் 
shop.diabetes.org.uk இல் உள்்ள எங்்கள் ஆன்்லலைன் 
கடையிலிருந்து எங்்கள் நடைமுறை வழிகாட்டிகளை 
நீங்்கள் இலவசமாக ஆர்்டர் செய்்யலாம் அல்்லது 
பதிவிறக்்கம் செய்்யலாம்.
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நீரிழிவு நோ�ோய் உள்்ளவர்்களிடமிருந்து நீரிழிவு நோ�ோய் உள்்ளவர்்களிடமிருந்து 
கிடைக்கும் ஆதரவுகிடைக்கும் ஆதரவு
நீரிழிவு யூகே ஆதரவு மன்்றத்்ததில் சேருவதன் 
மூலம் நீரிழிவு நோ�ோயுடன் வாழும் ஆயிரக்்கணக்்ககான 
மக்்களிடமிருந்து ஆலோ�ோசனை மற்றும் ஆதரவைப் 
பெறலாம். எங்்கள் ஆன்்லலைன் சமூகம், நீரிழிவு நோ�ோயுடனும் 
வாழும் மக்்களை ஒன்்றறிணைத்து அனுபவங்்களைப் பகிர்ந்து 
கொ�ொள்்ளவும், கேள்்வவிகளைக் கேட்்கவும், தகவல்்களைப் 
பெறவும் உதவுகிறது

forum.diabetes.org.uk-க்கு வருகை தாருங்்கள்.

இலவச ஆன்்லலைன் கற்்றலுக்கு  இலவச ஆன்்லலைன் கற்்றலுக்கு  
பதிவு செய்்கபதிவு செய்்க
எங்்கள் கற்்றல் மண்்டலம் என்்பது உங்்கள் சொ�ொந்்த 
நேரத்்ததில் ஆன்்லலைனில் வகை 1 அல்்லது வகை 2 நீரிழிவு 
பற்்றறி அறிய ஒரு இலவச வழியாகும். உங்்களுக்்ககாக 
வடிவமைக்்கப்்பட்்ட தகவல் மற்றும் ஆலோ�ோசனையையும், 
வடீியோ�ோக்்கள், வினாடி வினாக்்கள் மற்றும் ஊடாடும் 
கருவிகளையும் பெறுங்்கள்.

diabetes.org.uk/learningzone இல் நீங்்கள் அதைக் 
காணலாம்.



நீரிழ ிவு யூகே நீரிழ ிவு யூகே 
உடன் சேருங்்கள்உடன் சேருங்்கள்
உறுப்்பபினராக மாறினால், எங்்கள் பத்்ததிரிகை மற்றும் நீரிழிவு 
சிகிச்்சசை, பராமரிப்பு மற்றும் ஆராய்்ச்சசி ஆகியவற்்றறில் 
சமீபத்்ததிய முன்்னனேற்்றங்்கள்குறித்்த புதுப்்பபிப்புகள் உட்்பட 
நீங்்கள் நிறைய நன்்மமைகளைப் பெறுவரீ்்கள்.

நீங்்கள் diabetes.org.uk/join செல்்வதன் மூலமோ�ோ 
அல்்லது 0345 123 2399 ஐ அழைப்்பதன் மூலமோ�ோ 
சேரலாம்.

ஃபேஸ்புக், ட்்வவிட்்டர், யூடியூப், இன்்ஸ்டடாகிராம் மற்றும் 
டிக்டோக்்ககில் நீரிழிவு நோ�ோய் யூகே ஐத் தேடுங்்கள்
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