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Type 2 Diabetes - Know
 Your Risk - Tamil



 

ேக்க 2 நீரிழிவு வநோய்க்்கோ்ன 
ஆபத்துக் ்கோரணி்கள் 
உங்்களுக்குத் சதைரியுமோ?

உங்்கள்உங்்கள் ஆபத்கதைக்ஆபத்கதைக் ்கண்்டறி்யவும்்கண்்டறி்யவும்
ேக்கேக்க 2 நீரிழ ிவுநீரிழிவு வநோக்யப்வநோக்யப் சபறுேதைற்்கோ்னசபறுேதைற்்கோ்ன உங்்கள்உங்்கள் ஆபத்கதைஆபத்கதை
நீங்்கள்நீங்்கள் அறிேதுஅறிேது மி்கவும்மி்கவும் முக்்கி்யம்முக்்கி்யம், ஏச்ன்னில்நீங்்கள்ஏச்ன்னில்நீங்்கள் 

அகதைப்அகதைப் பற்றிபற்றி ஏதைோேதுஏதைோேது செய்்யசெய்்ய முடியும்முடியும்.

நீங்்கள் ஆன்கல்னில் ்கண்டுபிடிக்்க முடியும். உங்்கள் 

ே்யது, இ்னம் மற்றும்குடும்ப பின்்னணி பற்றி்யெில 

வ்கள்ேி்களுக்கு நீங்்கள் பதைிலைிக்்க வேண்டும் மற்றும் ெில 

அைேடீு்ககை எடுக்்க வேண்டும். உங்்களுக்கு வ்டப் அைேடீு 

மற்றும் ஸ்வ்கல்ஸ்்கைின் சதைோகுப்பு வதைகேப்படும்.

நீங்்கள் மிதைமோ்ன அல்லது அதைி்க ஆபத்தைில் இருப்பகதை 

நீங்்கள் ்கண்்டறிந்தைோல், உங்்கள் ஜிபி அறுகே ெி்கிச்கெயு்டன் 

ெந்தைிப்பு செய்்ய மறக்்கோதீைர்்கள். உங்்கள் அடுத்தை படி்ககைத் 

தைிட்்டமி்ட அேர்்கள் உங்்களுக்கு உதைவுேோர்்கள்.

எங்்கள் இகண்யதைைத்தைில் உங்்கள் ஆபத்கதை நீங்்கள் மூன்று 

நிமி்டங்்கைில் ்கண்டுபிடிக்்கலோம். உங்்கள் நண்பர்்கள்மற்றும் 

குடும்பத்தைி்னரி்டம் செோல்ல நிக்னேில் ச்கோள்ளுங்்கள், 

இதை்னோல் அேர்்கள் தைங்்கள் ஆபத்கதையும் ்கண்்டறி்ய முடியும். 

diabetes.org.uk/knowyourrisk

ஆதைரகேப்ஆதைரகேப் சபறுங்்கள்சபறுங்்கள்
நம்நம் அக்னேருக்கும்அக்னேருக்கும் ஒருஒரு உதைேிஉதைேி ்கரம்்கரம் வதைகேவதைகே மற்றும்மற்றும் நல்லநல்ல 

செய்தைிசெய்தைி என்்னசேன்றோல்என்்னசேன்றோல், அங்குஅங்கு ஆதைரவுஆதைரவு உள்ைதுஉள்ைது.

நீங்்கள் மிதைமோ்ன அல்லது அதைி்க ஆபத்தைில் இருந்தைோல், 

உங்்கள் பகுதைி்யில் உள்ை ஆதைரவு மற்றும் வெகே்ககைப் 

பற்றி உங்்கள் சு்கோதைோரக் குழுேி்டம் வ்களுங்்கள். 

இேற்றில் பின்ேருே்ன அ்டங்கும்:

n	 ஒரு எக்ட இழப்புத் தைிட்்டம் அல்லது குழு

n	 ஒரு பதைிவுசெய்்யப்பட்்ட உணேி்யல் நிபுணர்

n	 ஒரு உ்டற்ப்யிற்ெி நிபுணர் அல்லது குழு

n	 ஒரு ேக்க 2 நீரிழ ிவு தைடுப்பு தைிட்்டம்.

பின்ேருே்னேற்றில்பின்ேருே்னேற்றில்  உங்்களுக்கும்உங்்களுக்கும்  அதைி்கஅதைி்க  ஆபத்துஆபத்து  உள்ைதுஉள்ைது:

n	 உங்்களுக்கு எப்வபோதைோேது மோரக்டப்பு அல்லது பக்்கேோதைம் ஏற்பட்்டது

n	 உங்்களுக்கு ஸ்்கிவெோஃப்ரி்னி்யோ, இருமுக்னக் வ்கோைோறு அல்லது ம்னச்வெோர்வு 
இருந்தைோல், அல்லது ஆன்டிகெவ்கோடிக் மருந்து்களு்டன் நீங்்கள் ெி்கிச்கெ 
சபறு்கிறரீ்்கள் என்றோல்

n	 உங்்களுக்கு போலிெ ிஸ்டிக் ்கருப்கப்கள், ்கர்ப்ப்கோல நீரிழ ிவு வநோய் அல்லது  
10 பவுண்டு்களுக்கு வமல் எக்டயுள்ை குழந்கதை உள்ைது.

ே்யதுே்யது ே்யதுக்கு ஏற்ப உங்்கள் ஆபத்து அதைி்கரிக்்கிறது. நீங்்கள் சேள்கை மற்றும் 40 ே்யதுக்கு 
வமற்பட்்டேரோ்க இருந்தைோல் அல்லது 25 ே்யதுக்கு வமல் ஆப்பிரிக்்க ்கரீபி்யன், ்கறுப்பி்ன 
ஆபிரிக்்கன், ெீ்ன அல்லது சதைற்்கோெி்யப் பின்்னணிக்யச் வெர்ந்தைேரோ்க இருந்தைோல் உங்்களுக்கு 
அதைி்க ஆபத்து உள்ைது.

குடும்ப ேரலோறுகுடும்ப ேரலோறு உங்்களுக்கு நீரிழிவு வநோய்யுள்ை சபற்வறோர், ெவ்கோதைரர், ெவ்கோதைரி அல்லது குழந்கதை இருந்தைோல் 
ேக்க 2 நீரிழிவு வநோய் ேருேதைற்்கோ்ன ேோய்ப்பு்கள் இரண்டு முதைல் ஆறு ம்டங்கு அதைி்கம்.

இ்னம்இ்னம் நீங்்கை் ஆப்பிரி்்க்க ்கரீபி்ய்்ன, ்கறுப்பு ஆப்பிரி்்க்க அல்லதைு தைசற்்கோெி்யப் பி்்ன்னணி்யகெ் 
ெவர்ந்தைேரோ்க இருந்தைோல், உங்்கைு்்க்கு ே்கக 2 நீரிழிேு ேருேதைற்்கோ்ன ேோ்்யப்பு இரண்்டு 
முதைல் நோ்்ன்கு ம்டங்்கு அதைி்கம்.

உ்யர் இரத்தை அழுத்தைம்உ்யர் இரத்தை அழுத்தைம் உங்்கைு்்க்கு எப்போதைோேதைு உ்யர் இரத்ைதை அழுத்ைதைம் இருந்தைோல் உங்்கைு்்க்கு அதைி்க ஆபத்ைதைு 
உை்ைதைு.

அதைி்க எக்டஅதைி்க எக்ட நீங்்கை் உ்டல் பரும்்ன அல்லதைு அதைி்க எ்டக்யு்ட்்ன ேோழ்ந்தைோல் அல்லதைு உங்்கைு்்க்கு அதைி்க 
இ்டுப்பு அைேீ்டு இருந்தைோல், நீங்்கை் ே்கக 2 நீரிழிேு நோ்யோல் போதைி்்க்கப்ப்டுேீர்்கை்.


