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இரத்த சர்க்கரைை பரிிசோ�ோதனை�கள்: 
விிரைைவாான வழிிகாாட்டி 
உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவைை சரிிபாார்க்கவும்
உங்கள் இரத்த சர்க்கரைை அளவைைச் சரிிபாார்ப்பது, உங்கள் நீரிிழிிவு நோ�ோயைைக் கட்டுக்குள் வைைத்திிருப்பதன் ஒரு 
முக்கிிய அங்கமாாகும். இது உங்களுக்கும் உங்கள் மருத்துவருக்கும் உதவுகிிறது: 

•	 உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவைை ஆரோ�ோக்கிியமாான வரம்பிில் வைைத்திிருங்கள் 	
•	 உணவுத் தே�ர்வுகள், செெயல்பாாடு அல்லது மருந்துகள் உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸை� எவ்வாாறு பாாதிிக்கிின்றன 

என்பதைைப் பாார்க்கவும் 
•	 நீரிிழிிவு நோ�ோய் தொ�ொடர்பாான கடுமைையாான உடல்நலப் பிிரச்சிினை�களிின் அபாாயத்தைைக் குறைைத்துக் கொ�ொள்ளுங்கள். 

NDSS உதவிி இணை�ப்பு எண் 1800 637 700
ndss.com.au

இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் மீட்டர்

இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் சோ�ோதனை� 
கீற்றுகள்

ஒரு விிரல் குத்தும் சாாதனம்

ஒரு கூர்மைையாான தொ�ொட்டி.

முக்கிிய படிகள்:
1.	 உங்கள் கைைகளைை வெ�துவெ�துப்பாான நீர் 

மற்றும் சோ�ோப்பு கொ�ொண்டு கழுவவும், நன்கு உலர 
வைைக்கவும்.

2.	 துண்டுகளைை மீட்டரிில் வைைக்கவும்.

3.	 விிரல் குத்தும் சாாதனத்தைைப் பயன்படுத்திி 
உங்கள் விிரலைை குத்தவும்.

4.	 துண்டைை இரத்தத்துடன் தொ�ொட்டு அதைை உறிிஞ்ச 
விிடுங்கள்.

5.	 மீட்டர் எண்ணிி, உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் 
அளவைைக் காாண்பிிக்கும்.

உங்கள் இரத்த சர்க்கரைை அளவைைச் 
சரிிபாார்க்க வே�று வழிிகளும் உள்ளன. 
உங்களுக்கு எது பொ�ொருத்தமாானது என்பது 
குறிித்து உங்கள் மருத்துவர் அல்லது நீரிிழிிவு 
சுகாாதாார நிிபுணரிிடம் பே�சுங்கள்.

விிரல் குத்தல் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் சோ�ோதனை� செெய்வது எப்படி
உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவைை எவ்வாாறு சரிிபாார்க்க வே�ண்டும் என்பதைை உங்கள் மருத்துவர் அல்லது 
நீரிிழிிவு சுகாாதாார நிிபுணர் உங்களுக்குக் காாண்பிிப்பாார். ஒரு பொ�ொது வழிிகாாட்டி கீழே� உள்ளது. உங்களுக்கு இது 
தே�வைைப்படும்:
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இரத்த சர்க்கரைை 
பரிிசோ�ோதனை�கள்: விிரைைவு 
வழிிகாாட்டி 

2 இன் 2 

உங்கள் இரத்த சர்க்கரைை அளவுகளுக்காான ஆரோ�ோக்கிியமாான வரம்பு﻿
நீரிிழிிவு நோ�ோய் உள்ள பெெரும்பாாலாானவர்களுக்கு, இரத்த குளுக்கோ�ோஸின் ஆரோ�ோக்கிியமாான வரம்பு: 

•	 உணவுக்கு முன் அல்லது நோ�ோன்பு காாலத்திில்: 4 முதல் 7 mmol/L 

•	 உணவுக்கு 2 மணிி நே�ரத்திிற்குப் பிிறகு (உங்கள் முதல் கடியிிலிருந்து): 5 முதல் 10 mmol/L
உங்கள் ஆரோ�ோக்கிியமாான வரம்பு என்ன என்று உங்கள் மருத்துவரிிடம் கே�ளுங்கள் - அது வே�றுபட்டதாாக 
இருக்கலாாம்.

உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவைை மாாற்றக்கூடிய விிஷயங்கள் 

இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவு உயரும்

அதிிக காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட் உணவைை 
சாாப்பிிடுதல் 

குறைைவாான சுறுசுறுப்பாாக இருப்பது 

போ�ோதுமாான நீரிிழிிவு மருந்து இல்லைை

உடல்நிிலைை சரிியிில்லாாமல் அல்லது 
வலியிில் இருப்பது

மன அழுத்தம்

இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவு உயரும்

அதிிக காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட் உணவைை 
சாாப்பிிடுதல் 

அதிிக சுறுசுறுப்பாாக இருப்பது 

போ�ோதுமாான நீரிிழிிவு மருந்து இல்லைை

வாாந்திி அல்லது வயிிற்றுப்போ�ோக்கு

மது அருந்துதல்

குறிிப்பு: இந்தத் தகவல் ஒரு வழிிகாாட்டியாாக மட்டுமே� வழங்கப்படுகிிறது. இது தனிிப்பட்ட மருத்துவ ஆலோ�ோசனை�க்கு மாாற்றாாக அமைையக்கூடாாது. உங்கள் உடல்நலம் குறிித்து 
ஏதே�னும் கவலைைகள் இருந்தாால் அல்லது மே�லதிிக கே�ள்விிகள் இருந்தாால், உங்கள் சுகாாதாார நிிபுணரைைத் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

 NDSS மற்றும் நீங்கள்
﻿மே�லும் ஆதாாரங்களுக்காான அணுகலுக்கு (உங்கள் மொ�ொழிி உட்பட), இதற்குச் செெல்லவும் 
ndss.com.au அல்லது அழைைக்கவும் NDSS உதவிி எண் 1800 637 700.

உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவு அடிக்கடி உங்கள் ஆரோ�ோக்கிியமாான வரம்பிிற்கு மே�ல் அல்லது 
குறைைவாாக இருந்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் சொ�ொல்லுங்கள். உங்கள் நீரிிழிிவு நிிர்வாாகத்தைை நீங்கள் மாாற்ற 
வே�ண்டியிிருக்கலாாம்.
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