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உள்்ளடக்்கங்்கள் நீரிழிவு என்்றறால் என்்ன?

உங்்களுக்கு நீரிழிவு நோநறாய் இருந்்தறால், உங்்கள் 

உடல் இன்சுலின்ன உற்்பத்்தி செய்்யறாது, 

நோ்பறாதுமறா்ன இன்சுலின் உற்்பத்்தி செய்்யறாது 

அல்லது உற்்பத்்தி செய்்யப்்படும் இன்சுலின் 

நன்்றறா்க நோேனல செய்்யறாது, இது இன்சுலின் 

எ்திர்ப்பு என்று அனழக்்கப்்படு்கி்றது.

இன்சுலின் குளுக்நோ்கறாஸ் என்றும் 

அனழக்்கப்்படும் ெர்க்்கனைன்ய நம் 

இைத்்தத்்திலிருந்து நம் உ்யிைணுக்்களுக்கு 

ந்கர்த்து்கி்றது, அங்கு அது ஆற்்றலுக்்கறா்கப் 

்ப்யன்்படுத்்தப்்படு்கி்றது.

சைறாட்டி, ்தறா்னி்யங்்கள், ்பழங்்கள் மற்றும் 

்கறாய்்க்றி்கள் மற்றும் ெில ்பறால் ச்பறாருட்்கள் 

நோ்பறான்்ற ்கறார்நோ்பறானைட்நோைட் ச்கறாண்ட 

உணவு்கன்ள நம் உடல் உனடக்கும்நோ்பறாது 

குளுக்நோ்கறானைப் ச்பறு்கிநோ்றறாம். இந்்தக் 

குளுக்நோ்கறாஸ் இைத்்த ஓட்டத்்தில் நுனழ்கி்றது 

மற்றும் இன்சுலின் அன்த ஆற்்றலுக்்கறா்கப் 

்ப்யன்்படுத்்த அனும்திக்்கி்றது.

இன்சுலின் அ்தன் நோேனலன்யச் செய்்யறாமல், 

இறு்தி்யில் நீரிழிவு நோநறா்யறா்ளி்கள் ்தங்்கள் 

இைத்்தத்்தில் அ்தி்க அ்ளவு குளுநோ்கறானை 

ச்கறாண்டுள்்ள்னர். ெரி்யறா்ன ெி்கிச்னெ 

அ்ளிக்்கப்்படறாேிட்டறால், அது அேர்்க்ளின் 

உடலின் ஒவசேறாரு ்பகு்தின்யயும் ்பறா்திக்கும் 

மற்றும் ்பறார்னே இழப்பு, நைம்புப் ்பறா்திப்பு, 

்பக்்கேறா்தம் மற்றும் மறாைனடப்பு நோ்பறான்்ற 

்கடுனம்யறா்ன உடல்நலப் ்பிைச்ெின்ன்களுக்கு 

ேழிேகுக்கும்.

நீரிழிவு நோநறாய் என்்றறால் என்்ன?நீரிழிவு நோநறாய் என்்றறால் என்்ன? 3

ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் அ்றிகு்றி்கள் என்்ன? 5

நீரிழிவு நோநறா்யின் ெிக்்கல்்கள் 5

ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் ஆ்பத்்தில் ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் ஆ்பத்்தில் 

இருப்்ப்தன் அர்த்்தம் என்்ன?இருப்்ப்தன் அர்த்்தம் என்்ன? 6

உங்்கள் ஆ்பத்ன்தப் ்பற்்றி

 இைத்்த ்பரிநோெறா்தன்னஎன்்ன செறால்ல முடியும் 6

எ்னது ஆ்பத்ன்த அ்தி்கரிப்்பது எது? 7

உங்்கள் மருத்துேர் அல்லது செேிலி்யரிடம் என்்ன  

நோ்கட்்க நோேண்டும் 8

உங்்கள் ேன்கஉங்்கள் ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின்  நீரிழிவு நோநறா்யின்  

அ்பறா்யத்ன்தக்குன்றக்்கவும்அ்பறா்யத்ன்தக்குன்றக்்கவும் 10

உங்்கள் எனடன்ய நிர்ே்கித்்தல் 11

நன்்றறா்க ெறாப்்பிடு்தல் 12

நோமலும் ந்கர்த்்தவும் 17

ஆ்தைனேப் ச்பறுங்்கள் 19

எ்னது எனட இழப்ன்ப ்திட்டமிடு்பேர்எ்னது எனட இழப்ன்ப ்திட்டமிடு்பேர் 20

உடல் எனடன்யக் குன்றப்்ப்திலிருந்து நறான் எவேறாறு  

்ப்ய்னனட்ய முடியும்? 20

உங்்கள் எ்திர்்கறால இலக்கு 21

எ்னது செ்யல் ்திட்டம் 23

என் ்தடம்்பறார்த்துச் செல்்பேர் 24
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்கர்ப்்ப ்கறாலத்்தில் நீங்்கள் நீரிழிவு நோநறான்ய உருேறாக்்கலறாம், இது 

்கர்ப்்ப்கறால நீரிழிவு என்று அனழக்்கப்்படு்கி்றது, இது எ்திர்்கறாலத்்தில் 

உங்்கள் ேன்க 2 நீரிழிவு அ்பறா்யத்ன்த அ்தி்கரிக்கும்.

அனே இைண்டும் ்ீதேிைமறா்னனே மற்றும் ெி்கிச்னெ்ய்ளிக்்கப்்பட்டு ெரி்யறா்க நிர்ே்கிக்்கப்்பட 

நோேண்டும். இங்்கிலறாந்்தில் நீரிழிவு நோநறாய் உள்்ளேர்்க்ளில்:

n	 சுமறார் 8% நோ்பருக்கு ேன்க 1 நீரிழிவு நோநறாய் உள்்ளது

n	 சுமறார் 90% நோ்பருக்கு ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறாய் உள்்ளது

n	 சுமறார் 2% நோ்பருக்குப் ்பி்ற, அரி்தறா்ன ேன்க நீரிழிவு நோநறாய் உள்்ளது.

நீரிழிவு மற்றும் ்பல்நோேறு ேன்க்கள்்பற்்றி்ய கூடு்தல் ்த்கேலுக்கு,  

diabetes.org.uk/guide-to-diabetes.

ேன்கேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் நீரிழிவு நோநறா்யின் 
அ்றிகு்றி்கள் என்்ன?அ்றிகு்றி்கள் என்்ன? 
நீங்்கள் ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யறால் 

்பறா்திக்்கப்்படு்கி்றரீ்்கள் என்்றறால், 

அ்றிகு்றி்கன்ளப் ்பற்்றி எச்ெரிக்ன்க்யறா்க 

இருப்்பது அேெி்யம்.

இந்்த அ்றிகு்றி்கள் ச்பறாதுேறா்கக் 

்கறாலப்நோ்பறாக்்கில் ்படிப்்படி்யறா்கத் நோ்தறான்றும், 

அல்லது நீங்்கள் எந்்த அ்றிகு்றி்கன்ளயும் 

்கே்னிக்்கறாமல் இருக்்கலறாம். ்கே்னிக்்க 

நோேண்டி்ய ேிஷ்யங்்கள் ்பின்ேருமறாறு: 

n	 அடிக்்கடி ்கழிப்்பன்றக்குச் செல்ேது, 

கு்றிப்்பறா்க இைேில்

n	 மி்கவும் ்தறா்கமறா்க உணர்்தல் 

n	 ேழக்்கத்ன்த ேிடச் நோெறார்ேறா்க இருத்்தல்

n	 மு்யற்ெி செய்்யறாமல் உடல் எனடன்யக் 

குன்றத்்தல்

n	 மங்்கலறா்ன ்பறார்னே

n	 ்பி்றப்புறுப்பு அரிப்பு அல்லது ேறாய்ப் 

புண் நோ்பறான்்ற ச்தறாடர்ச்ெி்யறா்ன 

நோநறாய்த்ச்தறாற்று்கள்

n	 சேட்டுக்்கள் மற்றும் நோமய்ச்ெல் 

குணமனட்ய அ்தி்க நோநைம் எடுக்கும்.

இந்்த அ்றிகு்றி்க்ளில் ஏநோ்தனும் இருந்்தறால், 

அேற்ன்றப் பு்றக்்கணிக்்கறா்ீதர்்கள்.

கூடி்ய ேினைேில் உங்்கள் மருத்துேர் 

அல்லது செேிலி்யரிடம் சென்று நீரிழிவு 

நோநறாய் உள்்ள்தறா என்று ்பரிநோெறா்திக்்கச் 

செறால்லுங்்கள்.

உங்்களுக்கு நீரிழிவு நோநறாய் இருந்்தறால், 

நீங்்களும் உங்்கள் மருத்துேர் அல்லது 

செேிலி்யரும் அன்த எவேறாறு ெரி்யறா்க 

நடத்துேது மற்றும் நிர்ே்கிப்்பது என்்ப்தற்்கறா்ன 

்திட்டத்ன்த உருேறாக்்கலறாம்.

உங்்கள் மருத்துேர் அல்லது செேிலி்யனை 

நீங்்கள் எவே்ளவு ேினைேறா்கச் 

ெந்்திக்்கி்றரீ்்கநோ்ளறா, அவே்ளவு ேினைேறா்க 

நீங்்கள் ்கடுனம்யறா்ன ெிக்்கல்்கள் ச்பறுேன்தத் 

்தடுக்்க ெரி்யறா்ன ்கே்னிப்ன்பயும் 

ெி்கிச்னென்யயும் ச்ப்றலறாம்.

நீரிழிவு நோநறா்யின் ெிக்்கல்்கள்நீரிழிவு நோநறா்யின் ெிக்்கல்்கள் 
நீரிழிவு உங்்கள் உடலின் ்பல்நோேறு 

்பகு்தி்கன்ளப் ்பறா்திக்கும் ்கடுனம்யறா்ன 

ெிக்்கல்்களுக்கு ேழிேகுக்கும். ெிக்்கல்்கள் 

்பின்ேருமறாறு:

n		 டிசமன்ஷி்யறா அ்தி்க ஆ்பத்ன்த உருேறாகும்

n		 ்தடுக்்கக்கூடி்ய ்பறார்னே இழப்பு

n		 ெிறுநீை்க நோநறாய் மற்றும் ெிறுநீை்க 

செ்யலிழப்பு

n		 ெி்கிச்னெ்ய்ளிக்்கப்்படறா்த, ்கடுனம்யறா்க 

அ்தி்க அல்லது குன்றந்்த குளுக்நோ்கறாஸ் 

அ்ளவு்கள், இது நோ்கறாமறா அல்லது 

மைணத்ன்தக் கூட ஏற்்படுத்தும்

n		 ம்னஅழுத்்தம்

n		 இ்த்ய நோநறாய் மற்றும் ்பக்்கேறா்தம்

n		 ்கர்ப்்ப ்கறாலத்்தில் ெிக்்கல்்கள்

n		 ்பறாலி்யல் செ்யலிழப்பு

n		 நைம்பு ேலி மற்றும் நைம்புச் நோெ்தம்.

நீரிழிவு நோநறா்யின் ெிக்்கல்்கள் அ்கறால 

மைணத்்திற்கு ேழிேகுக்கும். ெி்கிச்னெ 

அ்ளிக்்கறாமல் ேிட்டுேிட்டறால், அனே 

துண்டிக்்கப்்படுே்தற்கும் ேழிேகுக்கும். 

ஆ்னறால் இப்நோ்பறாது நடேடிக்ன்க எடுப்்ப்தன் 

மூலம், ேன்க 2 நீரிழிவு மற்றும் இந்்த 

அழிவு்கைமறா்ன ெிக்்கல்்கன்ளப் ச்பறுே்தற்்கறா்ன 

உங்்கள் ஆ்பத்ன்த நீங்்கள் குன்றக்்கலறாம்

ேன்க 1 நீரிழிவு ஒரு ்தன்னுடல் ்தறாக்்க நினல. உங்்கள் ே்யிற்றுக்கு 

அரு்கில் உள்்ள ஒரு ெி்றி்ய உறுப்்பறா்ன ்கனண்யத்்தில் உள்்ள 

செல்்கன்ள உடல் ்தறாக்்கி அழிக்்கி்றது, இது இன்சுலின்ன 

உருேறாக்கு்கி்றது. ேன்க 1 நீரிழிவு நோநறான்யத் ்தடுப்்பது ்தற்நோ்பறாது 

ெறாத்்தி்யமில்னல.

ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யில், உடல் நோ்பறாதுமறா்ன இன்சுலின்ன 

உற்்பத்்தி செய்்யறாது, அல்லது அது உருேறாக்கும் 

இன்சுலின் ெரி்யறா்க நோேனல செய்்யறாது. ெிலருக்கு ேன்க 

2 நீரிழிவு நோநறான்யத் ்தடுப்்பது அல்லது ்தறாம்தப்்படுத்துேது 

ெறாத்்தி்யமறாகும்.

நீரிழிவு நோநறா்யில் இைண்டு முக்்கி்ய ேன்க்கள் உள்்ள்ன
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ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் 
அ்பறா்யம் என்்ன? 

மக்்கள் ஆ்பத்்தில் இருப்்ப்தற்்கறா்ன ்கறாைணங்்கள் 

நோேறு்பட்டிருக்்கலறாம் மற்றும் ெிலர் 

மற்்றேர்்கன்ளேிட அ்தி்க ஆ்பத்்தில் உள்்ள்னர். 

ஆ்னறால் ெிலருக்கு, ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன உணவு, 

அ்தி்க ந்கர்வு மற்றும் உடல் எனடன்யக் 

குன்றப்்பது உள்்ளிட்ட உங்்கள் ேறாழ்க்ன்க 

முன்றன்ய மறாற்றுேது உங்்கள் ஆ்பத்ன்த 

50% குன்றக்்க உ்தவும் என்று ஆைறாய்ச்ெி 
்கறாட்டு்கி்றது.

அடுத்்த ெில ்பக்்கங்்கள் நீங்்கள் ஏன் ஆ்பத்்தில் 

இருக்்கலறாம் என்்பன்தயும், இது உங்்களுக்கு 

என்்ன அர்த்்தம் என்்பன்தயும் ேி்ளக்கும்.

உங்்கள் ஆ்பத்துப் ்பற்்றி உங்்கள் ஆ்பத்துப் ்பற்்றி 
இைத்்த ்பரிநோெறா்தன்ன்யில் இைத்்த ்பரிநோெறா்தன்ன்யில் 
என்்ன செறால்ல முடியும்என்்ன செறால்ல முடியும் 
நீங்்கள் ெமீ்பத்்தில் உங்்கள் ஜி்பி அல்லது 

செேிலி்யனைப் ்பறார்த்்திருந்்தறால், உங்்கள் 

ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறாய் அ்பறா்யத்ன்தப் ்பற்்றி 
அேர்்கள் ்கேனலப்்பட்டறால், நீங்்கள் இைத்்த 

்பரிநோெறா்தன்ன செய்்திருக்்கலறாம்.

்பல்நோேறு ேன்க்யறா்ன இைத்்த ்பரிநோெறா்தன்ன்கள் 

உள்்ள்ன. இனே அன்னத்தும் உங்்கள் 

இைத்்தத்்தில் உள்்ள குளுக்நோ்கறாைின் அ்ளனே 

ெரி்பறார்க்்கின்்ற்ன மற்றும் ெில நோநைங்்க்ளில் 

இைத்்த ெர்க்்கனை அல்லது இைத்்த குளுக்நோ்கறாஸ் 

நோெறா்தன்ன என்று அனழக்்கப்்படு்கின்்ற்ன. 

உங்்களுக்கு ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறாய் 

இருக்்கி்ற்தறா இல்னல்யறா என்்பன்த முடிவு்கள் 

உங்்களுக்குச் ச்தரிேிக்கும், ஆ்னறால் னடப் 

2 நீரிழிவு நோநறான்யக் ்கண்ட்றியும் அ்ளவுக்கு 

இைத்்த குளுக்நோ்கறாஸ் இ்யல்ன்பேிட அ்தி்கமறா்க 

இருந்்தறால்.

இைத்்த ெர்க்்கனை அ்ளவு ெறா்தறாைண இைத்்த ெர்க்்கனை அ்ளவு ெறா்தறாைண 
அ்ளனேேிட அ்தி்கம்அ்ளனேேிட அ்தி்கம்
ெிலருக்கு, இைத்்த ெர்க்்கனை அ்ளவு 

இ்யல்ன்பேிட அ்தி்கமறா்க இருக்்கலறாம், 

ஆ்னறால் ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறான்யக் 

்கண்ட்றியும் அ்ளவுக்கு அ்தி்கமறா்க இருக்்கறாது. 

இது நடந்்தறால் என்்றறால் உங்்கள் மருத்துேர் 

அல்லது செேிலி்யர் உங்்களுக்குச் செறால்ேறார்.

உ்யர் இைத்்த ெர்க்்கனை அ்ளனேக் 

ச்கறாண்டிருப்்பது உங்்களுக்கு ேன்க 2 நீரிழிவு 

நோநறாய் ேருே்தற்்கறா்ன ஆ்பத்து அ்தி்கம் 

என்்ப்தறாகும். இன்த அ்றிேது முக்்கி்யம். இ்தன் 

ச்பறாருள் நீங்்கள்
இப்நோ்பறாது நடேடிக்ன்க எடுக்்கலறாம் மற்றும் 

உங்்கள் ஆ்பத்ன்த
முடிந்்தேனை குன்றேறா்க னேத்்திருக்்க 

ஆ்தைவு மற்றும் உ்தேிக்கு்றிப்பு்கன்ளப் 

ச்ப்றலறாம்.

உங்்களுக்நோ்கறா அல்லது குடும்்ப உறுப்்பி்னருக்நோ்கறா நீங்்கள் உங்்களுக்நோ்கறா அல்லது குடும்்ப உறுப்்பி்னருக்நோ்கறா நீங்்கள் 
ேன்க ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் அ்பறா்யத்்தில் இருப்்ப்தறா்கக் நீரிழிவு நோநறா்யின் அ்பறா்யத்்தில் இருப்்ப்தறா்கக் 
கூ்றப்்பட்டிருந்்தறால், அது அ்திர்ச்ெின்ய ஏற்்படுத்்தி்யிருக்்கலறாம்கூ்றப்்பட்டிருந்்தறால், அது அ்திர்ச்ெின்ய ஏற்்படுத்்தி்யிருக்்கலறாம்.

எ்னது ஆ்பத்ன்த எது எ்னது ஆ்பத்ன்த எது 
அ்தி்கரிக்்கி்றது?அ்தி்கரிக்்கி்றது?
ெிலருக்கு மற்்றேர்்கன்ளேிட ேன்க 2 

நீரிழிவு நோநறாய் ேருே்தற்்கறா்ன ஆ்பத்்தில் 

இருப்்ப்தற்்கறா்ன ்கறாைணங்்கள் நின்ற்ய உள்்ள்ன.

நீங்்கள் மறாற்்றக்கூடி்ய ெில ேிஷ்யங்்கள் 

உள்்ள்ன, மற்்றேற்ன்ற உங்்க்ளறால் மறாற்்ற 

முடி்யறாது.

நீங்்கள் என்த மறாற்்ற முடி்யறாதுநீங்்கள் என்த மறாற்்ற முடி்யறாது 
n	 ே்யதுே்யது

நீங்்கள் 40 ே்ய்திற்கு நோமற்்பட்டேைறா்கவும், 

சேள்ன்ள ்பின்்னணி்யிலிருந்து 

ேந்்தேைறா்கவும் இருந்்தறால், உங்்கள் 

ஆ்பத்து அ்தி்கமறாகும். ஆ்னறால் நீங்்கள் 

ஆப்்பிரிக்்க-்கரீ்பி்யன், ்கருப்பு ஆப்்பிரிக்்க 

அல்லது ச்தற்்கறாெி்ய ்பின்்னணின்யச் 

நோெர்ந்்தேைறா்க இருந்்தறால், உங்்கள் ஆ்பத்து 

25 ே்ய்திலிருந்நோ்த அ்தி்கரிக்்கி்றது.

n	 ்பறாலி்னம்்பறாலி்னம்

ச்பண்்கன்ளேிட ஆண்்களுக்கு ேன்க 2 

நீரிழிவு நோநறாய் ேருே்தற்்கறா்ன ேறாய்ப்பு்கள் 

ெற்று அ்தி்கம்.

ெறா்தறாைண இைத்்த ெர்க்்கனை அ்ளனேேிட அ்தி்கமறா்க 

ேிேரிக்்க நின்ற்ய ேழி்கள் உள்்ள்ன. 

உங்்கள் மருத்துேர் அல்லது செேிலி்யர் ்பலே்ீனமறா்ன 

குளுக்நோ்கறாஸ் ்கட்டுப்்பறாடு அல்லது நீரிழிவு 

அல்லறா்த னைப்்பர் ்கின்ளெீமி்யறா ்பற்்றிப் நோ்பெலறாம். 

ப்ரீடி்யறா்ப்யறாட்டீஸ் அல்லது ்பறார்டர்னலன் நீரிழிவு என்்ற 

ேறார்த்ன்த்கன்ளயும் நீங்்கள் நோ்கட்்கலறாம். 

இனே்யன்னத்தும் ஒநோை ச்பறாருன்ளநோ்ய கு்றிக்்கின்்ற்ன. 

உங்்களுக்கு ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறாய் இல்னல, ஆ்னறால் 

எ்திர்்கறாலத்்தில் அது ேரும் அ்பறா்யம் அ்தி்கம்.

n	 இ்னம்இ்னம்

நீங்்கள் ஆப்்பிரிக்்க-்கரீ்பி்யன், ்கருப்பு 

ஆப்்பிரிக்்க அல்லது ச்தற்்கறாெி்ய 

ேம்ெறாே்ளின்யச் நோெர்ந்்தேைறா்க 

இருந்்தறால், சேள்ன்ள ்பின்்னணின்யச் 

நோெர்ந்்தேர்்கன்ளேிட உங்்களுக்கு அ்தி்க 

ஆ்பத்து உள்்ளது.

n	 நீரிழிவு நோநறா்யறால் ்பறா்திக்்கப்்பட்ட நீரிழிவு நோநறா்யறால் ்பறா்திக்்கப்்பட்ட 
சநருங்்கி்ய உ்றேி்னர்்கள்சநருங்்கி்ய உ்றேி்னர்்கள்

ச்பற்நோ்றறார், ெநோ்கறா்தைர் அல்லது ெநோ்கறா்தரி 

அல்லது குழந்ன்தக்கு நீரிழிவு இருந்்தறால், 

உங்்களுக்கு னடப் 2 நீரிழிவு நோநறாய் 

ேருே்தற்்கறா்ன ேறாய்ப்பு்கள் அ்தி்கரிக்கும்.

n	 மருத்துே ேைலறாறுமருத்துே ேைலறாறு

உங்்களுக்கு எப்நோ்பறா்தறாேது உ்யர் இைத்்த 

அழுத்்தம் இருந்்திருந்்தறால், இது ேன்க 

2 நீரிழிவுக்்கறா்ன உங்்கள் ஆ்பத்ன்த 

அ்தி்கரிக்்கி்றது. ்பறாலிெிஸ்டிக் ஓேரி 

ெிண்ட்நோைறாம் மற்றும் ஸ்்கிநோெறாஃப்ரி்னி்யறா, 

இருமுன்னக் நோ்கறா்ளறாறு மற்றும் 

ம்னச்நோெறார்வு நோ்பறான்்ற ெில ம்னநல 

நினலனம்கள் உட்்பட நோேறுெில 

உடல் நினல்க்ளறாலும் உங்்கள் ஆ்பத்து 

அ்தி்கரிக்்கி்றது.
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நீங்்கள் என்த நீங்்கள் என்த 
மறாற்்ற முடியும்மறாற்்ற முடியும்
n	 எனடஎனட

உடல் ்பருமன் அல்லது அ்தி்க எனடயுடன் 

ேறாழ்ேது உங்்கள் இைத்்தத்்தில் உள்்ள 

ெர்க்்கனை்யின் அ்ளனே நிர்ே்கிப்்பன்த 

உங்்கள் உடலுக்குக் ்கடி்னமறாக்கு்கி்றது.

n	 இடுப்பு அ்ளவுஇடுப்பு அ்ளவு

அ்தி்க இடுப்பு அ்ளேடீு இருந்்தறால், 

நீங்்கள் இன்சுலின் எ்திர்ப்்பின் ஆ்பத்்தில் 

இருக்்கி்றரீ்்கள் என்று அர்த்்தம். இது 

உங்்கள் உடலுக்கு இைத்்தத்்தில் உள்்ள 

ெர்க்்கனை்யின் அ்ளனே நிர்ே்கிப்்பன்த 

்கடி்னமறாக்கும்.

இனே அன்னத்தும் ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறான்யப் 

ச்பறுே்தற்்கறா்ன ஆ்பத்ன்த அ்தி்கரிக்்கின்்ற்ன.

உங்்கள் மருத்துேர் அல்லது உங்்கள் மருத்துேர் அல்லது 
செேிலி்யரிடம் என்்ன செேிலி்யரிடம் என்்ன 
நோ்கட்்க நோேண்டும்நோ்கட்்க நோேண்டும்
நீங்்கள் ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யறால் 

்பறா்திக்்கப்்படு்கி்றரீ்்கள் என்்பன்த அ்றிந்்தவுடன், 

உங்்களுக்கு நின்ற்ய நோ்கள்ேி்கள் இருக்்கலறாம்.

ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் அ்பறா்யத்ன்தக் 

குன்றக்்க உங்்களுக்குத் நோ்தனே்யறா்ன 

மறாற்்றங்்கன்ளச் செய்்ய உங்்கள் சு்கறா்தறாைக் 

குழு உங்்களுக்கு உ்தவும்.

அேர்்களுடன் ெந்்திப்ன்பச் செய்ேது முக்்கி்யம் 

- நீங்்கள் நோ்கட்்க ேிரும்பும் ெில நோ்கள்ேி்கள் 

இங்நோ்க உள்்ள்ன.

நோமலும் உ்தேி
n	 எ்னது உள்ளூர் ்பகு்தி்யில் நறான் 

செல்லக்கூடி்ய நீரிழிவு ்தடுப்பு ்திட்டம் 

அல்லது எனட நோமலறாண்னம குழு 

உள்்ள்தறா?

n	 என்ன்ன நோமலும் ந்கர்த்துே்தற்கு 

ஏநோ்தனும் உள்ளூர் நோெனே்கள் உள்்ள்தறா?

n	 நன்்றறா்க ெறாப்்பிட எ்னக்கு உ்தே ஏநோ்தனும் 

உள்ளூர் நோெனே்கள் உள்்ள்தறா?

இைத்்த ்பரிநோெறா்தன்ன்கள்
n	 எ்னது ஆ்பத்ன்தச் ெரி்பறார்க்்க எ்னக்கு 

இைத்்த ்பரிநோெறா்தன்ன நோ்தனே்யறா?

n	 எ்னது முடிவு்கன்ள நறான் எப்நோ்பறாது 

ச்பறுநோேன்?

n	 எ்னது முடிவு்கள் என்தக் கு்றிக்்கின்்ற்ன?

அடுத்து என்்ன?
n	 நறான் இப்நோ்பறாது என்்ன செய்்ய நோேண்டும்?

n	 நறான் எப்நோ்பறாது ்திரும்்பி ேந்து உங்்கன்ளப் 

்பறார்க்்க நோேண்டும்?

n	 எ்திர்்கறாலத்்தில் எ்னக்கு நோமலும் இைத்்த 

்பரிநோெறா்தன்ன்கள் நோ்தனே்யறா? 

ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் உங்்கள் ஆ்பத்ன்தப் புரிந்துச்கறாள்ேது 9

ேன்க 2 நீரிழிவுக்்கறா்ன உங்்கள் அ்பறா்ய 

அ்ளனேக் ்கண்ட்றி்யவும், உங்்க்ளின் 

அடுத்்த ்படி்கன்ளப் ்பற்்றி்ய ்த்கேனலப் 

ச்ப்றவும், diabetes.org.uk/my-risk  
இல் உள்்ள எங்்கள் ஆன்னலன் நோநறா  

யுேர் ரிஸ்க் ்கருேின்யப்  

்ப்யன்்படுத்்தவும்.
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ேன்க 2 நீரிழிவு  
நோநறா்யின் அ்பறா்யத்ன்தக் 
குன்றக்்கவும்
நீங்்கள் ஆ்பத்்தில் இருப்்பன்தக் ்கண்ட்றிந்்தறால் - மற்றும் 
ச்தரிந்துச்கறாள்ேது ஒரு ச்பரி்ய மு்தல் ்படி - இப்நோ்பறாது 
செய்்ய நோேண்டி்ய முக்்கி்யமறா்ன ேிஷ்யம், உங்்கள் 
ஆ்பத்ன்தக் குன்றக்்க நடேடிக்ன்க எடுப்்ப்தறாகும்.

11

உங்்கள் எனடன்ய உங்்கள் எனடன்ய 
நிர்ே்கித்்தல்நிர்ே்கித்்தல்
எனட நிர்ேறா்கத்்தில் உங்்களுக்கு 

உ்தவுே்தற்்கறா்ன ஆ்தைனேப் ச்பறுேது 

உங்்கள் ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறாய் அ்பறா்யத்ன்தக் 

குன்றக்கும்.

ேன்க 2 நீரிழிவு அ்பறா்யத்்தில் உள்்ள 

அன்னேரும் உடல் எனடன்யக் குன்றக்்க 

நோேண்டி்ய அேெி்யமில்னல என்்பன்த நறாங்்கள் 

அ்றிநோேறாம். ஆ்னறால் ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன 

நோ்தர்வு்கன்ள நோமற்ச்கறாள்ேதும் நோமலும் 

ந்கர்ேதும் ேன்க 2 ஆ்பத்்தில் உள்்ள 

அன்னேருக்கும் நல்லது.

நீங்்கள் உடல் ்பருமன் அல்லது அ்தி்க 

எனடயுடன் ேறாழ்்கி்றரீ்்கள் மற்றும் ேன்க 

2 நீரிழிவு நோநறாய்க்்கறா்ன அ்தி்க ஆ்பத்்தில் 

இருந்்தறால், உங்்கள் உடல் எனட்யில் 5% ஐ 

இழப்்பது உங்்கள் ஆ்பத்ன்தக் ்கணிெமறா்கக் 

குன்றக்கும். நீங்்கள் உடல் எனடன்யக் 

குன்றக்்க ்பல ேழி்கள் உள்்ள்ன, நோமலும் 

இது உங்்களுக்கு எது ெி்றந்்தது என்்பன்தக் 

்கண்டு்பிடிப்்ப்தறாகும்.

ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன உணவுத் நோ்தர்வு்கன்ள 

நோமற்ச்கறாள்ேது மற்றும் சுறுசுறுப்்பறா்க 

இருப்்பது இைண்டுநோம இந்்த மறாற்்றங்்கன்ளச் 

செய்்யத் ச்தறாடங்குே்தற்்கறா்ன நோநர்மன்ற்யறா்ன 

ேழி்கள். உங்்கள் எனடன்ய நிர்ே்கிக்்க 

உங்்களுக்கு உ்தேி நோ்தனேப்்பட்டறால், 

ஒரு உணேி்யல் நிபுணர் உங்்களுக்கு 

உ்தே முடியும். உங்்கள் ஜி்பி அறுனே 

ெி்கிச்னெ உங்்கள் உள்ளூர் ்பகு்தி்யில் எனட 

நோமலறாண்னம நோெனே்கன்ளக் ்கண்ட்றி்ய 

உங்்களுக்கு உ்தேக்கூடும்.

நறான் உடல் எனடன்யக் குன்றக்்க நறான் உடல் எனடன்யக் குன்றக்்க 
நோேண்டுமறா என்்பன்த எப்்படி நோேண்டுமறா என்்பன்த எப்்படி 
அ்றிேது?அ்றிேது?
உங்்கள் இடுப்பு அ்ளேடீு மற்றும் ்பிஎம்ஐ 

ஆ்கி்யேற்ன்றக் ்கண்ட்றிேது மு்தல் 

்படி்யறாகும்.

இடுப்பு அ்ளவுஇடுப்பு அ்ளவு
ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன எனட அ்ளேடீு்கள் 

இன்தேிடக் குன்றேறா்க உள்்ள்ன:

n	 நீங்்கள் ஒரு ச்பண்ணறா்க இருந்்தறால் 80 

செ.மீ / 31.5 அங்குலங்்கள்

n	 நீங்்கள் ஒரு ஆணறா்க இருந்்தறால் 94 செ.மீ / 

37 அங்குலங்்கள்

n	 நீங்்கள் ஒரு ச்தற்்கறாெி்ய ம்னி்தைறா்க 

இருந்்தறால் 90 செ.மீ / 35 அங்குலங்்கள்.

உங்்கள் இடுப்பு அ்ளவு உங்்கள் ்கறால்ெட்னட 

அ்ளவு அல்ல. உங்்கள் இடுப்புக்கு ெரி்யறா்ன 

அ்ளேடீ்னட எவேறாறு ச்பறுேது என்்பன்தக் 

்கண்ட்றி்யவும்:  

diabetes.org.uk/waist-measurement.

்பிஎம்ஐ்பிஎம்ஐ
்பிஎம்ஐ என்்பது உங்்கள் எனட 

ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன ்பிரிேில் இருந்்தறால், உங்்கள் 

உ்யைம் மற்றும் எனடன்யப் ்ப்யன்்படுத்தும் 

அ்ளேடீு ஆகும்.

உங்்கள் ்பிஎம்ஐ 25 க்கு நோமல் இருந்்தறால், 

உங்்களுக்கு ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறாய் ஏற்்படும் 

அ்பறா்யம் அ்தி்கம்.

உங்்கள் ்பிஎம்ஐ ேருன்கன்யத் ்ீதர்மறா்னிக்்க:  

nhs.uk/live-well/healthy-weight/bmi-calculator.

உங்்கன்ள நீங்்கநோ்ள நோ்கட்டுக்ச்கறாள்்ள ெில 

நோ்கள்ேி்கள் உள்்ள்ன.

n	 நன்்றறா்க ெறாப்்பிட நறான் என்்ன 

ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன மறாற்்றங்்கன்ளச் 

செய்்யலறாம்?

n	 ஒவசேறாரு நறாளும் நறான் எப்்படி அ்தி்கமறா்க 

ந்கை முடியும்?

n	 எ்னது உடல் நின்ற கு்றி்யடீ்சடண் (்பிஎம்ஐ) 

என்்றறால் என்்ன? 

n	 நறான் மு்யற்ெி செய்து எனடன்யக் 

குன்றக்்க ேிரும்்பி்னறால் எ்னக்கு என்்ன 

ஆ்தைவு ்கினடக்கும்?

அடுத்்த ெில ்பக்்கங்்க்ளில், எங்்க்ளின் 

ெி்றந்்த உ்தேிக்கு்றிப்பு்கன்ள ஒன்்றறா்க 

இனணத்துள்நோ்ளறாம்:

n	 உங்்கள் எனடன்ய நிர்ே்கித்்தல்

n	 நன்்றறா்க ெறாப்்பிடு்தல்

n	 நோமலும் ந்கர்த்து்தல்.

இன்று ஒரு ெி்றி்ய மறாற்்றம் கூட உங்்கள் 

எ்திர்்கறால ஆநோைறாக்்கி்யத்்தில் ச்பரி்ய 

மறாற்்றத்ன்த ஏற்்படுத்தும்.

நோமலும் ெி்றந்்த உ்தேிக்கு்றிப்பு்களுக்கு:  

diabetes.org.uk/lower-my-risk.
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நன்்றறா்கச் ெறாப்்பிடு்தல்நன்்றறா்கச் ெறாப்்பிடு்தல்
ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் அ்பறா்யத்ன்தக் 

குன்றக்்க நீங்்கள் செய்்யக்கூடி்ய 

ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன உணவுத் நோ்தர்வு்களுக்்கறா்ன 

எங்்கள் ெி்றந்்த கு்றிப்பு்கள் இங்நோ்க உள்்ள்ன.

1. ெர்க்்கனை நோெர்க்்கப்்படறா்த ெர்க்்கனை நோெர்க்்கப்்படறா்த 
்பறா்னங்்கன்ளத் நோ்தர்ந்ச்தடுக்்கவும்்பறா்னங்்கன்ளத் நோ்தர்ந்ச்தடுக்்கவும் 
முழு ெர்க்்கனை ச்கறாண்ட கு்ளிர்்பறா்னங்்கள் 

மற்றும் ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறாய்க்கு 

இனடநோ்ய ஒரு ச்தறாடர்பு இருப்்பன்த 

நறாங்்கள் அ்றிநோேறாம். இேற்ன்றக் குன்றப்்பது 

உங்்கள் ஆ்பத்ன்தக் குன்றக்்கவும், உங்்கள் 

எனடன்யக் ்கட்டுப்்படுத்்தவும் உ்தவும்.  

கு்ளிர்்பறா்னங்்கள், ெறா்தறாைண நீர், ெறா்தறாைண 

்பறால் அல்லது ெர்க்்கனை நோெர்க்்கறா்தத் நோ்தநீர் 

அல்லது ்கறா்பி ஆ்கி்யேற்்றின் குன்றந்்த 

்கநோலறாரி ்ப்திப்பு்களுக்கு மறா்ற மு்யற்ெிக்்கவும். 

ெர்க்்கனை ்பறா்னங்்கன்ளப் ்பழச்ெறாறு்கள் அல்லது 

ஸ்மூத்்தி்களுடன் மறாற்்ற நோேண்டறாம்.

2. அ்தி்க நறார்ச்ெத்துள்்ளஅ்தி்க நறார்ச்ெத்துள்்ள ்கறார்ப்னைத் ்கறார்ப்னைத் 
நோ்தர்வுசெய்்கநோ்தர்வுசெய்்க 
சேள்ன்ள சைறாட்டி, சேள்ன்ள அரிெி 
மற்றும் ெர்க்்கனை ்கலந்்த ்கறானல 

உணவுத் ்தறா்னி்யங்்கன்ள உள்்ளடக்்கி்ய 

சுத்்தி்கரிக்்கப்்பட்ட ்கறார்நோ்பறானைட்நோைட்டு்கன்ள 

ெறாப்்பிடுேது, ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் 

அ்பறா்யத்துடன் இனணக்்கப்்பட்டுள்்ளது. 

ஆ்னறால் முழு ்தறா்னி்யங்்க்ளறா்ன ்பிைவுன் 

னைஸ், நோைறால்ேடீ் ்பறாஸ்்தறா, முழு ்தறா்னி்ய 

மறாவு, முழு்தறா்னி்ய சைறாட்டி மற்றும் ஓட்ஸ் 

ஆ்கி்யனே குன்றந்்த அ்பறா்யத்துடன் 

இனணக்்கப்்பட்டுள்்ள்ன, எ்னநோே அேற்ன்றத் 

நோ்தர்வுசெய்்ய மு்யற்ெிக்்கவும். அனே உடல் 

்பருமன், இ்த்ய நோநறாய்்கள் மற்றும் ெில 

ேன்க்யறா்ன புற்றுநோநறாய்்கள் நோ்பறான்்ற ்பி்ற 

்கடுனம்யறா்ன நினலனம்க்ளின் குன்றந்்த 

ஆ்பத்துடன் ச்தறாடர்புனட்யனே.

3. ெிேப்பு மற்றும் ்ப்தப்்படுத்்தப்்பட்ட ெிேப்பு மற்றும் ்ப்தப்்படுத்்தப்்பட்ட 
இன்றச்ெின்ய குன்றக்்கவும்இன்றச்ெின்ய குன்றக்்கவும்
்பன்்றி இன்றச்ெி, ைறாம், ச்தறாத்்தின்றச்ெி, 
்பன்்றி இன்றச்ெி, மறாட்டின்றச்ெி மற்றும் 

ஆட்டுக்குட்டி நோ்பறான்்ற ெிேப்பு மற்றும் 

்ப்தப்்படுத்்தப்்பட்ட இன்றச்ெி்கள் அன்னத்தும் 

ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் அ்பறா்யத்துடன் 

ச்தறாடர்புனட்யது. அனே இ்த்ய ்பிைச்ெின்ன்கள் 

மற்றும் ெில ேன்க்யறா்ன புற்றுநோநறாய்்களுடன் 

ச்தறாடர்பு்கன்ளக் ச்கறாண்டுள்்ள்ன. அ்தற்குப் 

்ப்திலறா்கப் ்பனீ்ஸ், ்பருப்பு, முட்னட, மீன், 

நோ்கறாழி அல்லது ேறான்நோ்கறாழி நோ்பறான்்ற 

ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன உணவு்க்ளிலிருந்து உங்்கள் 

புை்தத்ன்தப் ச்ப்ற மு்யற்ெிக்்கவும். ேறாைத்்திற்கு 

குன்றந்்தது ஒரு ்பகு்தின்ய்யறாேது எண்சணய் 

மீன் ெறாப்்பிட மு்யற்ெி செய்்ய நோேண்டும்.

4. நின்ற்ய ்பழங்்கள் மற்றும் ்கறாய்்க்றி்கன்ளச் நின்ற்ய ்பழங்்கள் மற்றும் ்கறாய்்க்றி்கன்ளச் 
ெறாப்்பிடுங்்கள்ெறாப்்பிடுங்்கள் 
உங்்கள் உணேில் அ்தி்க ்பழங்்கள் மற்றும் 

்கறாய்்க்றி்கன்ளச் நோெர்ப்்பது ேன்க 2 நீரிழிவு 

நோநறா்யின் அ்பறா்யத்ன்தக் குன்றக்்கி்றது. 

ெில உணவு்கள் கு்றிப்்பறா்க ேன்க 2 இன் 

அ்பறா்யத்ன்தக் குன்றக்்கின்்ற்ன, அேற்றுள்:

n	 ஆப்்பிள்்கள்

n	 ்திைறாட்னெப்்பழம்

n	 ச்பர்ரி

n	 ்ீகனை, ்கறாநோல, ேறாட்டர்்கிசைஸ், ைறாக்ச்கட் 

நோ்பறான்்ற ்பச்னெ இனல ்கறாய்்க்றி்கள். 

்பழங்்கன்ளச் ெறாப்்பிடுேன்தப் ்பற்்றிக் 

்கேனலப்்பட நோேண்டறாம். நல்ல செய்்தி 
என்்னசேன்்றறால், முழு ்பழத்்திலும் உள்்ள 

இ்யற்ன்க்யறா்ன ெர்க்்கனை நறாம் குன்றக்்க 

நோேண்டி்ய நோெர்க்்கப்்பட்ட (அல்லது இலேெ) 

ெர்க்்கனை ேன்க அல்ல. ஆ்னறால் ்பழச்ெறாறு்கள் 

மற்றும் ஸ்மூத்்திஸ்்கள் நோ்பறான்்ற ்பறா்னங்்க்ளில் 

இலேெ ெர்க்்கனை உள்்ளது, எ்னநோே அ்தற்குப் 

்ப்திலறா்க முழு ்பழம் மற்றும் ்கறாய்்க்றி்கன்ளச் 

ெறாப்்பிடுங்்கள்.

5. இ்னிக்்கறா்த ்த்யிர் மற்றும் இ்னிக்்கறா்த ்த்யிர் மற்றும் 
்பறாலறானடக்்கட்டி நோ்தர்வுசெய்்க்பறாலறானடக்்கட்டி நோ்தர்வுசெய்்க
்த்யிர் மற்றும் ்பறாலறானடக்்கட்டி ஆ்கி்யனே 

பு்ளிக்்கனேக்்கப்்பட்ட ்பறால் ச்பறாருட்்கள் 

மற்றும் அனே ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் 

அ்பறா்யத்ன்தக் குன்றக்்கின்்ற்ன. இந்்தப் ்பறால் 

உணவு்க்ளிலிருந்து ேரும் ச்கறாழுப்்பின் 

அ்ளவு ெர்க்்கனை்யின் அ்ளனேப் நோ்பறால 

முக்்கி்யமல்ல. சேற்று இ்யற்ன்க அல்லது 

்கிநோைக்்க ்த்யிர் மற்றும் சேற்று ்பறால் நோ்பறான்்ற 

இ்னிக்்கறா்த ேிருப்்பங்்கன்ளத் நோ்தர்வுசெய்்க. 

6. மது அருந்துே்தில் ேிழிப்புடன் இருங்்கள்மது அருந்துே்தில் ேிழிப்புடன் இருங்்கள்
அ்தி்கமறா்க மது அருந்துேது ேன்க 

2 நீரிழிவு நோநறா்யின் அ்பறா்யத்துடன் 

இனணக்்கப்்பட்டுள்்ளது. இது ்கநோலறாரி்க்ளிலும் 

அ்தி்கமறா்க உள்்ளது, எ்னநோே நீங்்கள் உடல் 

எனடன்யக் குன்றக்்க மு்யற்ெிக்்கி்றரீ்்கள் 

என்்றறால் நின்ற்ய குடிப்்பது ்கடி்னமறா்கிேிடும். 

நீங்்கள் ேறாைத்்திற்கு 14 யூ்னிட்்களுக்கு 

நோமல் மது அருந்்தக் கூடறாது, 3 அல்லது 4 

நறாட்்களுக்குச் ெமமறா்கப் ்பைவு்கி்றது. ேறாைத்்தில் 

ெில நறாட்்கள் மது அருந்்தறாமல் இருக்்க 

மு்யற்ெி செய்யுங்்கள்.

7. ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன ்தின்்பண்டங்்கன்ளத்ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன ்தின்்பண்டங்்கன்ளத் 
நோ்தர்வுசெய்்கநோ்தர்வுசெய்்க 
நீங்்கள் ஒரு ெிற்றுண்டின்ய ேிரும்்பி்னறால், 

மிருதுேறா்ன, ்பிஸ்்கட், இ்னிப்பு்கள் 

மற்றும் ெறாக்நோலட்டு்களுக்குப் ்ப்திலறா்க 

இ்னிக்்கறா்த ்த்யிர், உப்பு நோெர்க்்கறா்த ்பருப்பு்கள் 

அல்லது ்பழங்்கள் மற்றும் ்கறாய்்க்றி்கள் 

நோ்பறான்்றேற்ன்றச் ெறாப்்பிடுங்்கள். ஆ்னறால் 

உங்்கள் ்பகு்தி்கன்ளக் ்கே்னியுங்்கள், 

ஏச்ன்னில் இது உங்்கள் எனடன்யக் 

்கண்்கறாணிக்்க உ்தவும். 
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8. உங்்கள் உணேில் ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன உங்்கள் உணேில் ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன 
ச்கறாழுப்பு்கன்ளச் நோெர்க்்கவும்ச்கறாழுப்பு்கன்ளச் நோெர்க்்கவும் 
நமது உணேில் உள்்ள ெில ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன 

ச்கறாழுப்பு்கள் நமக்கு ஆற்்றனலத் ்தருே்தறால் 

அனே முக்்கி்யமறா்னனே. ஆ்னறால் ெில 

நின்றவுற்்ற ச்கறாழுப்பு்கள் உங்்கள் இைத்்தத்்தில் 

உள்்ள ச்கறாழுப்ன்ப அ்தி்கரிக்்கச் செய்து, 

இ்த்யப் ்பிைச்ென்ன்க்ளின் அ்பறா்யத்ன்த 

அ்தி்கரிக்கும். இனே முக்்கி்யமறா்க இன்றச்ெி, 
சேண்சணய் மற்றும் ்பன்்றிக்ச்கறாழுப்பு 

நோ்பறான்்ற ேிலங்கு ச்பறாருட்்க்ளிலும், ்பிஸ்்கட், 

நோ்கக்கு்கள், இ்னிப்பு்கள் மற்றும் நோ்பஸ்ட்ரி்கள் 

நோ்பறான்்ற ்ப்தப்்படுத்்தப்்பட்ட உணவு்க்ளிலும் 

்கறாணப்்படு்கின்்ற்ன.

இது நோ்பறான்்ற உணவு்க்ளில்
ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன ச்கறாழுப்பு்கள் 

்கறாணப்்படு்கின்்ற்ன:

n	 உப்பு நோெர்க்்கப்்படறா்த ்பருப்பு்கள் 

n	 ேின்த்கள் 

n	 சேண்சணய் ்பழங்்கள்

n	 ஆலிவ எண்சணய், ைறாப்ெீட் எண்சணய், 

சூரி்ய்கறாந்்தி எண்சணய். 

ெறால்மன் மற்றும் ்கறா்னறாங்ச்களுத்்தி 
நோ்பறான்்ற எண்சணய் மீன்்க்ளில் ்கறாணப்்படும் 

ச்கறாழுப்்பின் ேன்க குன்றந்்த ஆ்பத்துடன் 

இனணக்்கப்்பட்டுள்்ளது என்்பன்தயும் நறாங்்கள் 

அ்றிநோேறாம், கு்றிப்்பறா்க நீங்்கள் ஒரு ச்தற்்கறாெி்ய 

்பின்்னணின்யச் நோெர்ந்்தேைறா்க இருந்்தறால். 

9. உப்ன்பக் குன்றக்்கவும்உப்ன்பக் குன்றக்்கவும் 
நின்ற்ய உப்பு ெறாப்்பிடுேது உங்்கள் உ்யர் இைத்்த 

அழுத்்தத்்தின் அ்பறா்யத்ன்த அ்தி்கரிக்கும், 

இது ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் அ்பறா்யத்துடன் 

இனணக்்கப்்பட்டுள்்ளது. ஒரு நறான்ளக்கு 

அ்தி்க்பட்ெம் ஒரு டீஸ்பூன் அ்ளவு (6 ்கிைறாம்) 

உப்ன்பக் ்கட்டுப்்படுத்்த மு்யற்ெிக்்கவும், நோமலும் 

முன்நோ்ப நோ்பக்நோ்கஜ் செய்்யப்்பட்ட உணவு்க்ளின் 

நோல்பிள்்கன்ளச் ெரி்பறார்க்்கவும், ஏச்ன்னில் 

அேற்்றில் நின்ற்ய உப்பு இருக்்கலறாம்.

10. மறாத்்தினை்களுக்குப் ்ப்திலறா்க மறாத்்தினை்களுக்குப் ்ப்திலறா்க 
உணவு்க்ளிலிருந்து னேட்டமின்்கள் மற்றும் உணவு்க்ளிலிருந்து னேட்டமின்்கள் மற்றும் 
்தறாதுக்்கன்ளப் ச்பறு்தல்்தறாதுக்்கன்ளப் ச்பறு்தல் 
ெில னேட்டமின்்கள் மற்றும் ்தறாதுக்்கள் உங்்கள் 

ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறான்யக் குன்றக்்கின்்ற்ன 

என்்ப்தற்கு எங்்க்ளிடம் ஆ்தறாைங்்கள் இல்னல. 

எ்னநோே, ்கர்ப்்பத்்திற்்கறா்ன ஃநோ்பறாலிக் அமிலம் 

நோ்பறான்்ற ஏநோ்தனும் ஒன்ன்ற உங்்கள் 

சு்கறா்தறாைக் குழுேறால் எடுத்துக் ச்கறாள்்ளச் 

செறால்லப்்படறாேிட்டறால், நீங்்கள் கூடு்தல் 

மருந்து்கன்ள எடுக்்கத் நோ்தனே்யில்னல. 

சேவநோேறு உணவு்க்ளின் ்கலனேன்யச் 

ெறாப்்பிடுே்தன் மூலம் உங்்கள் அன்னத்து 

னேட்டமின்்கள் மற்றும் ்தறாதுக்்கன்ளப் 

ச்பறுேது நல்லது.

எ்னநோே அடுத்து என்்ன?எ்னநோே அடுத்து என்்ன? 

ச்த்ளிேறா்ன இலக்கு்கன்ள அனமக்்கவும்ச்த்ளிேறா்ன இலக்கு்கன்ள அனமக்்கவும்
செ்யல் ்திட்டத்ன்தப் ்ப்யன்்படுத்்தவும் (்பக்்கம் 20) மற்றும் உணவு 

மற்றும் செ்யல்்பறாட்டு நறாட்கு்றிப்ன்ப னேத்து உங்்கன்ளக் 

்கண்்கறாணிக்்கவும்.

முன்கூட்டிநோ்ய ்திட்டமிடுங்்கள்முன்கூட்டிநோ்ய ்திட்டமிடுங்்கள்
கு்றிப்்பறா்க நறாம் அன்னேரும் ்பிைி்யறா்ன ேறாழ்க்ன்கன்ய 

நடத்தும்நோ்பறாது ேரும் ேறாைத்்திற்்கறா்ன உணனேத் ்திட்டமிடுேது 

உ்தேி்கைமறா்க இருக்கும். இது உங்்களுக்கு நன்்றறா்கச் ெறாப்்பிடவும் 

்பட்சஜட்டில் ஒட்டிக்ச்கறாள்்ளவும் உ்தவும்.

ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன மறாற்்றங்்கன்ளச் செய்்யத் ச்தறாடங்குங்்கள்ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன மறாற்்றங்்கன்ளச் செய்்யத் ச்தறாடங்குங்்கள்
ெி்றி்ய மற்றும் நீடித்்த மறாற்்றங்்கன்ளச் செய்்ய இந்்த ேழி்கறாட்டி்யில் 

உள்்ள உ்தேிக்கு்றிப்பு்கன்ளப் ்ப்யன்்படுத்்தவும்.

ஆக்்கப்பூர்ேமறா்க இருங்்கள்ஆக்்கப்பூர்ேமறா்க இருங்்கள்
எ்ளி்ய, ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன பு்தி்ய ெனம்யல் மற்றும் பு்தி்ய 

உணனே மு்யற்ெிக்்கவும். நீங்்கள் ்பின்ேருேறா்னேற்்றில் ்பல 

நோ்யறாென்ன்கன்ளக் ்கறாணலறாம் diabetes.org.uk/recipes.
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நோமலும் ந்கர்த்்தவும்நோமலும் ந்கர்த்்தவும்
நறாம் அன்னேரும் குன்றேறா்க 

உட்்கறாருேன்தயும் அ்தி்கமறா்க ந்கருேன்தயும் 

நோநறாக்்கமறா்கக் ச்கறாண்டிருக்்க நோேண்டும். 

ஒவசேறாரு நறாளும் அ்தி்கமறா்க ந்கர்த்துேது 

ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன எனடன்யப் ்பைறாமரிக்்கவும் 

உங்்கள் இைத்்த ெர்க்்கனை அ்ளனே 

குன்றக்்கவும் உ்தவும்.

இது கூட இருக்்கலறாம்:

n	 நீங்்கள் தூங்்க உ்தவும்

n	 உங்்கள் ம்ன அழுத்்த அ்ளனே 

நிர்ே்கிக்்கவும்

n	 உங்்கள் ம்னநினலன்ய நோமம்்படுத்்தவும்.

நின்னேில் ச்கறாள்ளுங்்கள், நீங்்கள் முன்பு 

செய்்தன்த ேிடக் ச்கறாஞ்ெம் அ்தி்கமறா்கச் 

செய்ேது ஒரு ெி்றந்்த ச்தறாடக்்கமறாகும். 

்பின்்னர் நீங்்கள் செய்யும் ்ீதேிைம் அல்லது 

அ்ளனே அ்தி்கரித்துக்ச்கறாண்நோட இருங்்கள்.

நீங்்கள் எவே்ளவு செ்யல்்பறாடு நீங்்கள் எவே்ளவு செ்யல்்பறாடு 
செய்்ய நோேண்டும்?செய்்ய நோேண்டும்?
நீங்்கள் ேறாைத்்திற்கு 150 நிமிட மி்தமறா்ன ்ீதேிை 

உடற்்ப்யிற்ெி அல்லது 75 நிமிட ்ீதேிைமறா்ன 

்ீதேிை உடற்்ப்யிற்ெி செய்ேன்த நோநறாக்்கமறா்கக் 

ச்கறாள்்ள நோேண்டும். மி்தமறா்ன ்ீதேிைம் 

என்்றறால் நீங்்கள் நோே்கமறா்கச் சுேறாெிக்்கி்றரீ்்கள், 

ஆ்னறால் இன்னும் நோ்பெ முடியும், நோமலும் 

்ீதேிைமறா்ன ்ீதேிைம் என்்றறால் நீங்்கள் 

நோே்கமறா்கச் சுேறாெிப்்பரீ்்கள் மற்றும் நோ்பசுே்தில் 

ெிைமம் இருக்கும். 

இன்த நீங்்கள் ஒரு நறான்ளக்கு 30 நிமிட 

மி்தமறா்ன ்ீதேிை உடற்்ப்யிற்ெி அல்லது 

ேறாைத்்தில் குன்றந்்தது ஐந்து நறாட்்களுக்கு 

ஒரு நறான்ளக்கு 15 நிமிட ்ீதேிைமறா்ன ்ீதேிை 

உடற்்ப்யிற்ெி என்று ்பிரிக்்கலறாம். 

ேறாைத்்தில் இைண்டு அல்லது அ்தற்கு 

நோமற்்பட்ட நறாட்்க்ளில் உங்்கள் 

்தனெ ேலினமன்ய நோமம்்படுத்தும் 

செ்யல்்பறாடு்கன்ளயும் நீங்்கள் செய்்ய 

நோேண்டும்.

16 diabetes.org.uk



18 diabetes.org.uk

நோமலும் ந்கர்த்துே்தற்்கறா்ன ேழி்கள்நோமலும் ந்கர்த்துே்தற்்கறா்ன ேழி்கள்
மி்தமறா்ன ்ீதேிை செ்யல்்பறாடு்கள்:

n	 சுறுசுறுப்்பறா்ன நனட்ப்யிற்ெி.

n	 னெக்்கிள் ஓட்டு்தல்.

n	 நீச்ெல்.

n	 நறாற்்கறாலி அடிப்்பனட்யிலறா்ன ்ப்யிற்ெி்கள்.

்ீதேிைமறா்ன ்ீதேிை செ்யல்்பறாடு்கள்:

n	 ஓடு்தல்.

n	 ்கறால்்பந்து, ைறாக்்கி அல்லது ைக்்பி நோ்பறான்்ற 

ேின்ள்யறாட்டு்கன்ள ேின்ள்யறாடு்தல்.

n	 சுற்று ்ப்யிற்ெி நோ்பறான்்ற உடற்்ப்யிற்ெி 
ேகுப்பு்கள்.

n	 நோமல்நோநறாக்்கி னெக்்கிள் ஓட்டு்தல். 

்தனெ ேலினமன்ய நோமம்்படுத்துே்தற்்கறா்ன 

செ்யல்்பறாடு:

n	 ்க்னமறா்ன ஷறாப்்பிங் ன்ப்கன்ள எடுத்துச் 

செல்ேது.

n	 நோ்யறா்கறா.

n	 ்பளு தூக்கு்தல்.

n	 ெக்்கை நறாற்்கறாலின்ய ஓட்டு்தல்.

நோமலும் ந்கர்த்துே்தற்்கறா்ன எ்ளி்ய ேழக்கு, 

ேழக்்கத்ன்தேிட அ்தி்கமறா்க நடக்்கத் 

ச்தறாடங்குங்்கள்:

n	 நோ்பருந்து நிறுத்்தம் ெற்று முன்்ன்தறா்க 

இ்றங்குங்்கள்

n	 எஸ்்கநோலட்டர் அல்லது லிப்டுக்கு 

்ப்திலறா்கப் ்படிக்்கட்டு்க்ளில் செல்லுங்்கள்

n	 ஒரு நனட்ப்யிற்ெி ெந்்திப்பு அல்லது 

நண்்பர்்களுடன் ச்தறாடர்பு ச்கறாள்ளுங்்கள்

n	 நறாய் நடக்கும்நோ்பறாது கூடு்தலறா்க ஐந்து 

நிமிடங்்கள் செய்யுங்்கள்

n	 ெில ச்பறாருட்்கன்ள எடுக்்கக் ்கனட்களுக்கு 

நடந்து செல்லுங்்கள்

n	 உங்்கள் ்படி்கன்ளக் ்கண்்கறாணிக்்க ஒரு 

ச்பநோடறாமீட்டனைப் ்ப்யன்்படுத்்தவும் - 

ஒரு நறான்ளக்கு 10,000 ஐ இலக்்கறா்கக் 

ச்கறாள்ளுங்்கள்.

ஆ்தைனேப் ச்பறுங்்கள்ஆ்தைனேப் ச்பறுங்்கள்
நம் அன்னேருக்கும் ஒரு உ்தேி ்கைம் நோ்தனே மற்றும் நல்ல செய்்தி 
என்்னசேன்்றறால், அங்கு ஆ்தைவு உள்்ளது.

உங்்கள் ்பகு்தி்யில் ்கினடக்கும் ஆ்தைவு மற்றும் நோெனே்கள்கு்றித்து உங்்கள் 

சு்கறா்தறாைக் குழுேிடம் நோ்களுங்்கள். 

இேற்்றில் ்பின்ேருே்ன அடங்கும்:

n	 ஒரு எனட நோமலறாண்னம ்திட்டம் அல்லது குழு

n	 ஒரு ்ப்திவுசெய்்யப்்பட்ட உணேி்யல் நிபுணர்

n	 ஒரு உடற்்ப்யிற்ெி நிபுணர் அல்லது குழு

n	 ஒரு ேன்க 2 நீரிழிவு ்தடுப்பு ்திட்டம்.

ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் உங்்கள் ஆ்பத்ன்தப் புரிந்துச்கறாள்ேது 19
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என் எனட இழப்பு 
்திட்டமிடு்பேர்

ஒரு ்திட்டத்ன்த னேத்து, உங்்கள் முன்நோ்னற்்றத்ன்தக் கு்றிப்்ப்தன் மூலம், நீங்்கள் செய்யும் 

நோநர்மன்ற்யறா்ன மறாற்்றங்்கன்ளக் ்கறாண முடியும். இது உத்நோே்கத்துடன் இருக்்கவும், உடல் 

எனடன்யக் குன்றக்்கவும் மற்றும் உங்்கள் இலக்கு்கன்ள அனட்யவும் உ்தவும்.

உடல் எனடன்யக் குன்றப்்ப்தன் மூலம் நறான் எவேறாறு உடல் எனடன்யக் குன்றப்்ப்தன் மூலம் நறான் எவேறாறு 
்ப்ய்னனட்ய முடியும்?்ப்ய்னனட்ய முடியும்? 
உடல் எனடன்யக் குன்றப்்ப்தற்்கறா்ன மூன்று ்த்னிப்்பட்ட ்கறாைணங்்கன்ள எழுதுங்்கள். 'எ்னது 

இைத்்த ெர்க்்கனை அ்ளனேக் குன்றக்்க ேிரும்பு்கிநோ்றன்' நோ்பறான்்ற குறு்கி்ய ்கறால நன்னம்கள் 

மற்றும் 'எ்னது குடும்்பத்்திற்கு ஒரு முன்மறா்திரி்யறா்க இருக்்க ேிரும்பு்கிநோ்றன், அ்த்னறால் 

அேர்்களும் ஆநோைறாக்்கி்யமறா்க ேறாழ முடியும்' நோ்பறான்்ற நீண்ட ்கறால நன்னம்கன்ளப் ்பற்்றி ெிந்்திக்்க 

மு்யற்ெிக்்கவும்.

1

2

3

எனட இழப்பு இலக்கு்கன்ள அனமக்்கவும், உங்்கள் 
முன்நோ்னற்்றத்ன்தக் ்கண்்கறாணிக்்கவும் இந்்தத் ்திட்டத்ன்தப் 
்ப்யன்்படுத்்தவும்.

எ்னது இலக்கு:எ்னது இலக்கு:

உங்்கள் எ்திர்்கறால இலக்குஉங்்கள் எ்திர்்கறால இலக்கு 
எ்திர்்கறாலம் சேகுதூைத்்தில் இருப்்ப்தறா்கத் நோ்தறான்்றலறாம். ஆ்னறால் ஒரு நீண்ட்கறால இலக்ன்கப் 

்பற்்றிச் ெிந்்திப்்பது அன்த எவேறாறு அனடேது என்்பன்த ்திட்டமிட உ்தவும். ெில மறா்தங்்க்ளில் 

நீங்்கள் என்த அனட்ய ேிரும்பு்கி்றரீ்்கள் மற்றும் எப்்படி உணை ேிரும்பு்கி்றரீ்்கள் என்்பன்தப் 

்பற்்றிச் ெிந்்தியுங்்கள். உங்்கள் எ்திர்்கறால இலக்ன்க எழு்த உங்்கள் மூன்று ்கறாைணங்்கன்ளப் 

்ப்யன்்படுத்துங்்கள். உங்்கள் இலக்ன்க கு்றிப்்பிட்ட, அ்ளேிடக்கூடி்ய, அனட்யக்கூடி்ய, 

்ய்தறார்த்்தமறா்ன மற்றும் ெரி்யறா்ன நோநைத்்தில் உருேறாக்குங்்கள் (சுருக்்கமறா்க ஸ்மறார்ட்).

இங்நோ்க ஒரு எடுத்துக்்கறாட்டு: 

n	 ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறான்யக் குன்றக்்க உ்தவும் ேன்க்யில் அடுத்்த  

மூன்று மறா்தங்்க்ளில் 5 ்கிநோலறா எனடன்யக் குன்றக்்க ேிரும்பு்கிநோ்றன்.
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எ்னது செ்யல் ்திட்டம் எ்னது செ்யல் ்திட்டம் 

1

2

3

4

5

உங்்கள் எ்திர்்கறால இலக்ன்க உங்்கள் எ்திர்்கறால இலக்ன்க 
எவேறாறு அனடேதுஎவேறாறு அனடேது 
உங்்கள் நீண்ட ்கறால இலக்ன்கப் ்பற்்றி 
இப்நோ்பறாது நீங்்கள் ெிந்்தித்துள்்ளரீ்்கள், இன்த 

நோமலும் நிர்ே்கிக்்கக்கூடி்ய ்பகு்தி்க்ளறா்க 

உனடத்து
நீங்்கள் எடுக்்க நோேண்டி்ய ்படி்கன்ளச் நோெர்க்்க 

உ்தவு்கி்றது. இந்்த நடேடிக்ன்க்கன்ள 

முடிந்்தேனை அனட்யக்கூடி்ய்தறா்கவும் 

கு்றிப்்பிட்ட்தறா்கவும் மறாற்்ற மு்யற்ெிக்்கவும். 

இங்நோ்க ெில உ்தறாைணங்்கள்: 

n	 ்திங்்கள் ்கிழனம்க்ளில், ேறாைம் முழுேதும் 

ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன மறானல உணவுக்்கறா்ன 

்திட்டத்ன்த எழுதுநோேன். 

n	 நறான் ேறாைந்நோ்தறாறும் எடுத்துச் செல்ேன்த 

மறா்தத்்திற்கு ஒருமுன்ற்யறா்கக் 

குன்றப்நோ்பன்.

n	 நறான் ஒரு ச்பநோடறாமீட்டனைப் ்ப்யன்்படுத்்தி 
எ்னது அடி்கன்ளக் ்கண்்கறாணிப்நோ்பன் 

மற்றும் ஒரு நறான்ளக்கு 10,000 ்படி்கள் 

நடப்நோ்பன். ஒவசேறாரு ம்தி்ய உணவு 

நோநைத்்திலும் 30 நிமிட நனடப்்ப்யிற்ெி 
நோமற்ச்கறாள்ே்தன் மூலம் எ்னது ்படி்கன்ள 

அ்தி்கரிப்நோ்பன்.

ேிஷ்யங்்கள் ்திட்டமிட்ட்படி நடக்்கேில்னல 

என்்றறால் நீங்்கள் என்்ன செய்ேரீ்்கள் என்்பன்த 

ஏற்்க்னநோே அ்றிந்து ச்கறாள்ேதும் உ்தேி்யறா்க 

இருக்கும். நீங்்கள் முன்நோ்னறாக்்கி ெிந்்திக்்க 

உ்தவும் 'என்்றறால்... ்பி்றகு...' அ்றிக்ன்க்கன்ளப் 

்ப்யன்்படுத்்த மு்யற்ெிக்்க. 

உ்தறாைணமறா்க: 

n	 எ்னது ஐந்து ்பகு்தி ்பழங்்கள் மற்றும் 

்கறாய்்க்றி்கன்ள நறான் ெறாப்்பிடேில்னல 

என்்றறால், எ்னது இைவு உணேில் ஒரு 

்பகு்தின்யச் நோெர்ப்நோ்பன். 

n	 நறான் நோேனல்யிலிருந்து ்தறாம்தமறா்க 

ேடீ்டிற்கு ேந்து இைவு உணனேச் ெனமக்்க 

நோநைம் இல்னல என்்றறால், எ்ளி்தறா்ன 

ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன இைவு உணேிற்்கறா்கச் 

ெறாலட் மற்றும் சேற்று ெனமத்்த இன்றச்ெி 
அல்லது ்பல்ச்பறாருள் அங்்கறாடி்யிலிருந்து 

ெில நோடறாஃபு ஆ்கி்யேற்ன்ற 

எடுத்துக்ச்கறாள்நோேன். 

n	 நறான் ெறாப்்பிட ்திட்டமிடறா்த 

ஆநோைறாக்்கி்யமற்்ற ெிற்றுண்டின்ய நறான் 

ெறாப்்பிட்டறால், அன்தப் ்பற்்றி என்ன்ன 

நறாநோ்ன அடிக்்கமறாட்நோடன், அ்தற்குப் 

்ப்திலறா்க நறான்ள்ய ஆநோைறாக்்கி்யமறா்ன 

்தின்்பண்டங்்கன்ளத் நோ்தர்வு செய்நோேன்.
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என் ்தடம்்பறார்த்துச் செல்்பேர்
நீங்்கள் ஒவசேறாரு நறாளும் என்்ன ெறாப்்பிடு்கி்றரீ்்கள் என்்பன்தயும், நீங்்கள் எவேறாறு அ்தி்கமறா்க 

ந்கர்ந்்ீதர்்கள் என்்பன்தயும் நீங்்கள் ஒரு கு்றிப்ன்ப உருேறாக்்க முடியும். ேறாைத்்திற்்கறா்ன உங்்கள் 

இலக்கு்கன்ள நீங்்கள் அனடந்்தறால் நீங்்கள் எப்்படி உணைலறாம் என்்பன்தப் ்பற்்றிச் ெிந்்திப்்பது 

உங்்கன்ள ஊக்குேிக்்க உ்தவும். நீங்்கள் ேறாைம் முழுேதும் செல்லும்நோ்பறாது ேருத்்தமறா்கநோேறா 

அல்லது ேிைக்்தி்யறா்கநோேறா உணர்ேது ்பைேறா்யில்னல - உடல் எனடன்யக் குன்றக்்க மு்யற்ெிப்்பது 

எ்ளி்தறா்னது அல்ல. இந்்த நறாட்கு்றிப்ன்ப சுமறார் 12 ேறாைங்்களுக்குப் ்ப்யன்்படுத்்த மு்யற்ெிக்்கவும், 

ஏச்ன்னில் ்பழக்்கங்்கன்ள மறாற்்றச் ெி்றிது நோநைம் ஆ்கலறாம்.

ேறாை எண்    நோ்த்தி            /       /

இந்்த ேறாைம் எ்னது இலக்கு்கள்: 

1

2

நறான் என் இலக்கு்கன்ள அனடந்்தறால், நறான் உணவு அல்லறா்த சேகும்தின்ய எ்னக்கு  

சேகும்தி அ்ளிப்நோ்பன்: 

இந்்த ேறாைம் என்்ன நன்்றறா்க நடந்்தது?

என்்ன ெேறாலறா்னது, அடுத்்த ேறாைம் நறான் ேித்்தி்யறாெமறா்க என்்ன செய்்ய முடியும்? 

 

என் எனடஎன் எனட

 

இடுப்பு அ்ளவுஇடுப்பு அ்ளவு 

 

்கறானல்கறானல  

உணவுஉணவு

ம்தி்யம்தி்ய  

உணவுஉணவு

இைவுஇைவு  

உணவுஉணவு
ெிற்றுண்டிெிற்றுண்டி சுறுசுறுப்்பறா்யிருத்்தல்சுறுசுறுப்்பறா்யிருத்்தல்

்திங்்கள்்திங்்கள்

செவேறாய்செவேறாய்

பு்தன்பு்தன்

ேி்யறாழன்ேி்யறாழன்

சேள்்ளிசேள்்ளி

ெ்னிெ்னி

ஞறா்யிறுஞறா்யிறு
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நறாங்்கள் 
யூநோ்க நீரிழிவு 
நோநறா்யறா்ளி்கள், அது 
எந்்தத் ்ீதங்கும் 
செய்்யறா்தேனை, 
நீரிழிவு நோநறான்யக் 
ன்க்யறாள்ேநோ்த 
எங்்கள் நோநறாக்்கம்.
அ்த்னறால்்தறான் நறாங்்கள் ெி்றந்்த ்கே்னிப்புக்்கறா்கப் ்பிைச்ெறாைம் 

செய்்கிநோ்றறாம், நோ்தனேப்்படும் ்கறாலங்்க்ளில் ஆ்தைனே 

ேழங்கு்கிநோ்றறாம், பு்தி்ய ெி்கிச்னெ்கள் மற்றும் குணப்்படுத்து்தல் 

கு்றித்்த ஆைறாய்ச்ெிக்கு நி்தி்ய்ளிக்்கிநோ்றறாம். 

நீரிழிவு நோநறாய் நிற்்கறாது, நறாமும் நிறுத்்தமறாட்நோடறாம்.

இந்்த ேழி்கறாட்டி இலேெம் இந்்த ேழி்கறாட்டி இலேெம் 

ஒரு ச்தறாண்டு நிறுே்னமறா்க, ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் அ்பறா்யத்ன்தக் 

குன்றப்்ப்தற்்கறா்ன இந்்த முக்்கி்யமறா்ன ்த்கேனலத் ்த்யறாரிப்்ப்தில் 

எங்்களுக்கு உ்தே, உங்்கன்ளப் நோ்பறான்்றேர்்க்ளின் ்தறாைறா்ள 

நன்ச்கறானட்கன்ள நறாங்்கள் நம்்பியுள்நோ்ளறாம். 

நீங்்கள் எங்்களுக்கு எவேறாறு உ்தேலறாம் என்்பன்தப் ்பற்்றி நோமலும் அ்றி்ய, 

செல்்க diabetes.org.uk/get-involved. 

அல்லது, எங்்கள் ்பணிக்கு நன்ச்கறானட ேழங்்க, diabetes.org.uk/donate 
க்குச் செல்லவும் அல்லது உனைமூலம் நன்ச்கறானட அனுப்்பவும். 

நீரிழிவு இங்்கிலறாந்துக்கு 5்பவுண்ட் நன்ச்கறானட அ்ளிக்்க டியூநோ்க க்கு 70123 

என்்ற எண்ணுக்கு சமநோெஜ் அனுப்்பவும், நோமலும் நீரிழிவு நோநறா்யறா்ளி்களுக்கு 

இன்னும் ்பலேற்ன்றச் செய்்ய எங்்களுக்கு உ்தேவும். 

உங்்கள் நினல்யறா்ன சநட்சேறார்க் ேி்கி்தத்்தில் ஒரு செய்்தியுடன் 5 ்பவுண்ட் 

்கட்டணம் ேசூலிக்்கப்்படும். நீரிழிவு இங்்கிலறாந்து 100% ச்பறும். ்ப்திவு 

செய்்யப்்பட்ட ச்தறாண்டு எண் இங்்கிலறாந்து & நோேல்ஸ் 215199 மற்றும் 

ஸ்்கறாட்லறாந்து SCO39136. இந்்த சமறான்பல் ்கட்டணம்ப் ்பற்்றி நீங்்கள் 

ேிேறா்திக்்க ேிரும்்பி்னறால், 0203 282 7863 ஐ அனழக்்கவும். 

டியூநோ்க க்கு 70123 க்கு குறுஞ்செய்்தி அனுப்புே்தன் மூலம், எங்்க்ளின் ்பணி 
மற்றும் அன்த நீங்்கள் எவேறாறு ஆ்தரிக்்கலறாம் (நி்தி உ்தேி உட்்பட) ்பற்்றி 
நோமலும் ச்தரிேிக்்க, ச்தறானலநோ்பெி மற்றும் எஸ்எம்எஸ் மூலம் உங்்கன்ளத் 

ச்தறாடர்பு ச்கறாள்்ள ஒப்புக்ச்கறாள்்கி்றரீ்்கள். ஃநோ்பறான் மற்றும் எஸ்எம்எஸ் 

மூலம் ச்தறாடர்பு ச்கறாள்்ளறாமல் 5 ்பவுண்ட் ச்கறாடுக்்க, டியூநோ்க எண் 70123 க்கு 

சமநோெஜ் செய்்யவும். 

குறுஞ்செய்்தி அனுப்பும் முன் ்பில் செலுத்து்பேரிடம் அனும்தி ச்ப்ற 

நோேண்டும்.

ேன்க 2 நீரிழிவு நோநறா்யின் உங்்கள் ஆ்பத்ன்தப் புரிந்துச்கறாள்ேது 27



இங்்கிலறாந்து மற்றும் நோேல்ைில் (எண். 215199) மற்றும் ஸ்்கறாட்லறாந்்தில் (எண். 
SC039136) ்ப்திவுசெய்்யப்்பட்ட ஒரு ச்தறாண்டு நிறுே்னம், நீரிழிவு யூநோ்க எ்னச் 
செ்யல்்படும் ்பிரிட்டிஷ் நீரிழிவு ெங்்கம். இங்்கிலறாந்து மற்றும் நோேல்ைில் 
்ப்திவுசெய்்யப்்பட்ட உத்்தைேறா்தத்்தறால் ேனை்யறுக்்கப்்பட்ட நிறுே்னம். 00339181 மற்றும் 
சேல்ஸ் ல்எசேைன்ஸ் ைவுைில் ்ப்திவுசெய்்யப்்பட்ட அலுேல்கம், 126 நோ்பக் ெர்ச் 
நோலன், லண்டன் இ1 1எப்ைச் © நீரிழிவு UK 2022. 

செப்டம்்பர் 2022 இல் சே்ளி்யிடப்்பட்டது. ்த்யறாரிப்புக் கு்றி்யடீு: 102033இஐன்டீ

ச்தறாடர்்பில் 
இருங்்கள்
ச்தறாடர்புக்கு 0345 123 2399
மின்்னஞ்ெல் helpline@diabetes.org.uk

்பறார்னே்யடீு diabetes.org.uk

ஃநோ்பஸ்புக், ட்ேிட்டர், யூடியூப், இன்ஸ்டறா்கிைறாம்  

மற்றும் டிக்நோடறாக்்கில் Diabetes UK ஐத் நோ்தடுங்்கள்

இந்்தத் துண்டுப்்பிைசுைத்்தில் உள்்ள ்த்கேனலப் ்பற்்றி நீங்்கள் ச்தறாடர்பு 

ச்கறாள்்ள ேிரும்்பி்னறால் அல்லது ஏநோ்தனும் நோமம்்பறாடு்கன்ளப் ்பரிந்துனைக்்க 

ேிரும்்பி்னறால், ்த்யவுசெய்து உங்்கள் ்கருத்து்கன்ள helpline@diabetes.
org.uk  க்கு அனுப்்பவும் அல்லது எங்்களுக்கு எழு்தவும்: நீரிழிவு யூநோ்க 

சைல்ப்னலன், சேல்ஸ் சேைன்ஸ் ைவுஸ், 126 நோ்பக் ெர்ச் நோலன், 

லண்டன் இ1 1எப்ைச்

இந்்தக் ன்கநோ்யட்னடப் ்பற்்றி நீங்்கள் என்்ன நின்னக்்கி்றரீ்்கள் 

மற்றும் அது உங்்களுக்கு எப்்படி உ்தேி்யது என்்பது ்பற்்றி்ய 

ேினைேறா்ன ்கருத்துக்்கணிப்ன்ப நிைப்்ப ்கியூஆர் கு்றி்யடீ்னட 

ஸ்நோ்கன் செய்்யவும். 


