
உங்்கள் நீரிழிவு நநரயின் உங்்கள் நீரிழிவு நநரயின் 
வருடரந்்திரப் பரரமரிப்புச் சுழற்்சிவருடரந்்திரப் பரரமரிப்புச் சுழற்்சி
உங்்கள் நீரிழிவு நநரயின் வருடரந்்திரப் 
பரரமரிப்புச் சுழற்்சி என்பது உங்்கள் 
நீரிழிவு நநரயய நிர்வ்கிப்ப்தற்்கரன 
ஒரு ்சரிபரர்ப்புப் பட்டியலரகும். 
உடல்நலப் பரிந்சர்தயனயரனது 
நீரிழிவு நநரய் பர்திப்நபரடுகூட 
நன்்றர்க இருக்்கவும், அத்துடன் 
பிரச்்சியன்களின் அபரயத்ய்தக் 
குய்றக்்கவும் உ்தவிபுரியும். இத்்தய்கய 
்சரிபரர்ப்பு்கயளப் பூர்த்்தி ச்சய்ய 
உங்்கள் மருத்துவரிடம் (சபரது 
மருத்துவர்) இயைந்து ச்சயலரற்்றவும்.
எந்்த சு்கர்தரரப் பிரச்்சியன்கயளயும் 
ஆரம்பத்்திநலநய ்கண்ட்றிய, வருடரந்்திரப் 
பரரமரிப்புச் சுழற்்சி உ்தவிபுரியும். 
உங்்கள் ்சிறுநீர்கங்்கள், ்கண்்கள், 
்கரல்்கள், நரம்பு்கள் மற்றும் இ்தயம் 
உள்ளிட்ட உங்்கள் உடலில் ஏற்படும் 
பிரச்்சியன்களின் அபரயத்ய்தக் குய்றக்்க 
வழக்்கமரன ந்சர்தயன்கள் உ்தவிபுரியும். 

வருடரந்்திரப் பரரமரிப்புச் சுழற்்சியில் 
12 மர்தங்்களில் பின்வரும் உடல்நலப் 
பரிந்சர்தயன்கள் அடங்கும்: 

HbA1c 
என்பது ஒரு இரத்்தப் பரிந்சர்தயனயரகும். 
இது ்கடந்்த 10 மு்தல் 12 வரரங்்களில் 
உங்்களுயடய ்சரர்சரி இரத்்த குளுக்ந்கரஸ் 
அளயவக் ்கரட்டு்கி்றது. குய்றந்்தபட்்சம் 
6-12 மர்தங்்களுக்கு ஒருமுய்ற உங்்கள் HbA1c 
பரிந்சர்தயனயயச் ்சரிபரர்க்்க முயற்்சிக்்கவும். 
53mmol/mol (7%) அல்லது அ்தற்குக் குய்றவரன 
அளவீடு என்பது ஒரு நல்ல இலக்்கரகும். 
உங்்களுக்்கரன ச்சரந்்த இலக்கு்கள் பற்்றி 
உங்்கள் மருத்துவர் அல்லது நீரிழிவு நநரய்க் 
்கல்வியரளரிடம் நப்சவும். 
இரத்்த அழுத்்தம்இரத்்த அழுத்்தம்
ஒவசவரருமுய்ற ச்சல்லும்நபரந்தர 
அல்லது ஆறு மர்தத்துக்கு ஒருமுய்றநயர 
உங்்கள் இரத்்த அழுத்்தத்ய்த உங்்கள் 
சபரது மருத்துவரிடம் அல்லது பயிற்்சி 
ச்சவிலியரிடம் பரிந்சர்தயன ச்சய்து ச்கரள்ள 
முயற்்சிக்்கவும். நீரிழிவு நநரயரளி்களுக்குப் 
சபரதுவரன இலக்கு 130/80 மு்தல் 140/90 வயர 
அல்லது குய்றவர்க. உங்்களுக்கு இ்தயம் 
அல்லது ்சிறுநீர்க நநரய் இருந்்தரல், உங்்கள் 
ந்தயவ்கயளப் பூர்த்்தி ச்சய்யும் ஒரு இலக்கு 
கு்றித்து உங்்கள் மருத்துவர் உங்்களுடன் 
நபசுவரர். உங்்கள் இரத்்த அழுத்்தத்ய்த 
இலக்்கில் யவத்்திருப்பது நீிங்்கள் பக்்கவர்தம், 
இ்தயம், ்சிறுநீர்கம் மற்றும் ்கண் நநரய் 
மற்றும் நரம்பு பர்திப்பு நபரன்்றயவ்களுக்கு 
ஆளரகும் அபரயத்ய்தக் குய்றக்்க உ்தவிடும்.
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பர்த ந்சர்தயனபர்த ந்சர்தயன
உங்்கள் சபரது மருத்துவர், நீரிழிவு 
நநரய்க் ்கல்வியரளர், பயிற்்சி ச்சவிலியர் 
அல்லது பர்தநல மருத்துவர் உங்்கள் 
பர்தங்்கயளச் ந்சர்தயன ச்சய்யக்கூடும். 
உங்்கள் பர்தங்்களில் எந்்தச் ்சிக்்கல்்களும் 
இல்யலசயன்்றரல், 12 மர்தங்்களுக்கு 
ஒருமுய்ற அவற்ய்றச் ந்சர்தயன 
ச்சய்துச்கரள்ள முயற்்சிக்்கவும். உங்்கள் 
்கரல்்களில் பிரச்்சியன்கள் இருந்்தரல், 
3-6 மர்தங்்களுக்கு ஒருமுய்ற அவற்ய்றச் 
ந்சர்தயன ச்சய்துச்கரள்ள முயற்்சிக்்கவும்.
்தின்சரி பர்தப் பரரமரிப்பு மி்கவும் 
முக்்கியமரனது. உங்்கள் பர்தங்்கயளப் 
பற்்றி அ்றிந்துச்கரண்டு, அவற்ய்ற 
ஒவசவரரு நரளும் ்சரிபரர்த்துக் 
ச்கரள்ளவும். உங்்கள் பர்தங்்கயள 
உங்்களரல் குனிந்து பரர்க்்க 
முடியவில்யலசயன்்றரல் ஒரு 
்கண்ைரடியயப் பயன்படுத்்தலரம் அல்லது 
உங்்களுக்்கர்க யரயரயரவது அவற்ய்றப் 
பரர்க்்கச் ச்சரல்லலரம். 
உங்்கள் பர்தங்்கயள எவவரறு ்கவனித்துக் 
ச்கரள்வது என்பது பற்்றி உங்்கள் சபரது 
மருத்துவர், பர்தநல மருத்துவர் அல்லது 
நீரிழிவு நநரய் சு்கர்தரர நிபுைரிடம் 
நப்சவும். சமடிந்கர் ்திட்டத்்தின் ்கீழ் 
ஒரு நமலரண்யமத் ்திட்டத்துக்்கர்கப் 
பர்தநல மருத்துவயரப் பரர்க்்க நீங்்கள் 
்தகு்தியுயடயவரர என்று உங்்கள் சபரது 
மருத்துவயரக் ந்கட்்கலரம்.

்கண் பரிந்சர்தயன்கண் பரிந்சர்தயன 
உங்்களுக்குத் ச்தரியரமல் உங்்கள் ்கண்்கள் 
ந்ச்தமயடயக்கூடும். நீரிழிவு நநரய் 
ச்தரடர்பரன ந்ச்தங்்களுக்கு உங்்கள் 
்கண்்கயள இரண்டு ஆண்டு்களுக்கு 
ஒருமுய்ற ஒரு ்கண்பரர்யவச் 
ந்சர்தயனயரளர் அல்லது ்கண்பரர்யவ 
நிபுைர் (்கண் மருத்துவர்) மூலம் 
ந்சர்தித்துப் பரர்த்துக் ச்கரள்ளவும்.
உங்்கள் பரர்யவயில் ஏ்தரவது மரற்்றங்்கள் 
இருப்பய்த நீங்்கள் ்கவனித்்தரல், உங்்கள் 
மருத்துவர் அல்லது ்கண்பரர்யவ 
நிபுைரிடம் நப்சவும். ஏசனன்்றரல் 
உங்்கள் ்கண்்கள் அடிக்்கடி ந்சர்திக்்கப்பட 
நவண்டியிருக்்கலரம்.

்சிறுநீர்க ஆநரரக்்கியம்்சிறுநீர்க ஆநரரக்்கியம் 
உங்்கள் இரத்்த அழுத்்தம் மற்றும் 
இரத்்த குளுக்ந்கரஸ் அளவு்கள் 
்கரலப்நபரக்்கில் அ்தி்கமர்க இருந்்தரல் 
(diabetic nephropathy) உங்்கள் ்சிறுநீர்கங்்கள் 
ந்ச்தமயடயும். உங்்கள் சபரது மருத்துவர் 
அல்லது நரளமில்லர சுரப்பியல் நிபுைர் 
12 மர்தங்்களுக்கு ஒருமுய்ற ்சிறுநீர்ப் 
பரிந்சர்தயனக்கு ஏற்பரடு ச்சய்வரர். 
இந்்த பரிந்சர்தயன உங்்கள் ்சிறுநீரில் 
உள்ள (யமக்நரரஆல்புமின் என்று 
அயழக்்கப்படும்) ்சி்றிய அளவு புர்தத்ய்தச் 
்சரிபரர்க்்கி்றது. 
உங்்கள் ்சிறுநீர்கச் ச்சயல்பரட்யடச் 
்சரிபரர்க்்க இரத்்தப் பரிந்சர்தயனயும் 
பரிந்துயரக்்கப்படு்கி்றது. 

இரத்்தக் ச்கரழுப்பு்கள் இரத்்தக் ச்கரழுப்பு்கள் 
(ச்கரலஸ்டிரரல் மற்றும் (ச்கரலஸ்டிரரல் மற்றும் 
ட்யர்கிளி்சயரடு்கள்)ட்யர்கிளி்சயரடு்கள்)
ஆநரரக்்கிய ச்கரலஸ்டிரரல் மற்றும் 
ட்யர்கிளி்சயரடு அளவு்கள் நீரிழிவு 
நநரய் ச்தரடர்பரன பிரச்்சியன்களின் 
அபரயத்ய்தக் குய்றக்்கின்்றன.
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உங்்கள் இரத்்தக் ச்கரழுப்பு்கயள உங்்கள் 
மருத்துவர் ந்சர்தயன ச்சய்வரர். ஒரு 
வழி்கரட்டியர்க பின்வரும் அளவீடு்கயளக் 
கு்றிக்ந்கரளர்கக் ச்கரள்ளவும்: 
 » சமரத்்தக் ச்கரழுப்பு 4mmol/L -க்குக் 

குய்றவர்க
» LDL (ச்கட்ட) ச்கரழுப்பு 2mmol/L -க்குக் 

குய்றவர்க
» HDL (நல்ல) ச்கரழுப்பு 1mmol/L அல்லது 

அய்தவிட அ்தி்கமர்க
 » ட்யர்கிளி்சயரடு 2mmol/L -க்குக் 

குய்றவர்க.

எயட, இடுப்பளவு மற்றும் உடல் எயட, இடுப்பளவு மற்றும் உடல் 
நிய்றக் கு்றியீட்சடண்நிய்றக் கு்றியீட்சடண்
நீங்்கள் ஆநரரக்்கியம் எனக் ்கரு்தப்படர்த 
எயடயில் இருந்்தரல்? ஒரு ்சி்றிய அளவு 
எயடயய இழப்பது உங்்கள் இரத்்த 
அழுத்்தம், இரத்்த குளுக்ந்கரஸ் மற்றும் 
ச்கரலஸ்டிரரல் அளவு்கயளக் குய்றக்்க 
உ்தவிடும். 
நீங்்கள் ஆநரரக்்கியம் எனக் ்கரு்தப்படும் 
எயடயில் இருக்்கி்றீர்்களர என்பய்த 
உங்்கள் உடல் நிய்றக் கு்றியீட்சடண் (BMI) 
கூறு்கி்றது. 18.5 மு்தல் 24.9 வயரயிலரன 
உடல் நிய்றக் கு்றியீட்சடண் ஆநரரக்்கியம் 
எனக் ்கரு்தப்படும் எயட வரம்புக்குள் 
உள்ளது. 
உங்்கள் இடுப்பளவும் உங்்கள் 
சு்கர்தரர அபரயங்்களின் ஒரு முக்்கியக் 
கு்றி்கரட்டியரகும். பரிந்துயரக்்கப்பட்ட 
இடுப்பளவு ஆண்்களுக்கு 94 ச்ச.மீ.க்குக் 
குய்றவர்கவும், சபண்்களுக்கு 80 ச்ச.மீ.க்கு 
குய்றவர்கவும் இருக்்க நவண்டும். 
இந்்த இலக்கு்கள் ஐநரரப்பியப் 
பின்னைியயக் ச்கரண்டவர்்களுக்்கரகும். 
நீங்்கள் ஆ்சிய அல்லது ப்சிபிக் ்தீவினர் 
பின்னைியயக் ச்கரண்டவரர்க 
இருந்்தரல், சவவநவறு இலக்கு வரம்பு்கள் 
பயன்படுத்்தப்படலரம். உங்்களுக்குத் 
்தகுந்்த உடல் நிய்றக் கு்றியீட்சடண் 
இலக்கு கு்றித்து உங்்கள் மருத்துவர் 
அல்லது நீரிழிவு நநரய் சு்கர்தரர 
நிபுைரிடம் நப்சவும். 

ஆநரரக்்கிய உைவுஆநரரக்்கிய உைவு 

ஆநரரக்்கிய உைவுத் ்திட்டம் உங்்கள் 
எயடயய நிர்வ்கிக்்கவும், உங்்கள் இரத்்த 
குளுக்ந்கரஸ் மற்றும் ச்கரலஸ்டிரரல் 
அளவு்கயள இலக்கு வரம்பில் 
யவத்்திருக்்கவும் உ்தவும். சமடிந்கர் 
்திட்டத்்தின் ்கீழ் ஒரு நமலரண்யமத் 
்திட்டத்துக்்கர்க உைவியல் நிபுையரப் 
பரர்க்்க நீங்்கள் ்தகு்தியுயடயவரர என்று 
உங்்கள் சபரது மருத்துவயரக் ந்கட்்கலரம். 

உடல்ரீ்தியரன ச்சயல்பரடு உடல்ரீ்தியரன ச்சயல்பரடு 
உடல்ரீ்தியரன ச்சயல்பரடு என்பது 
உங்்கள் ஆநரரக்்கியத்துக்கு மி்கவும் 
நல்ல்தரகும். வரரத்்தின் சபரும்பரலரன 
நரட்்களில், குய்றந்்தது 30 நிமிடம் 
மி்தமரன உடல்ரீ்தியரன ச்சயல்பரடு்கயள 
(விறுவிறுப்பரன நயட, நீச்்சல் அல்லது 
ய்சக்்கிள் ஓட்டு்தல் நபரன்்றயவ) 
ச்சய்ய முயற்்சிக்்கவும். நீங்்கள் 
அனுபவிக்கும் மற்றும் உங்்கயள 
உந்துவிக்கும் ச்சயல்பரடு்தரன் 
மி்கச்்சி்றந்்த ச்சயல்பரடரகும். முடிந்்தவயர 
ச்சயல்பட்டு, உட்்கரர்ந்்திருப்ப்தில் 
குய்றந்்த நநரத்ய்தச் ச்சலவிடவும். 
உடற்பயிற்்சி உடலியல் நிபுைர் ஒருவர் 
உங்்களுக்குத் ்தகுந்்த ஒரு உடற்பயிற்்சித் 
்திட்டத்ய்த வகுக்்கமுடியும். சமடிந்கர் 
்திட்டத்்தின் ்கீழ் ஒரு நமலரண்யமத் 
்திட்டத்துக்்கர்க உடற்பயிற்்சி 
உடலியல் நிபுையரப் பரர்க்்க நீங்்கள் 
்தகு்தியுயடயவரர என்று உங்்கள் சபரது 
மருத்துவயரக் ந்கட்்கவும். 
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மருந்்தரய்வுமருந்்தரய்வு
உங்்கள் மருந்து்கயள ஒவசவரரு ஆண்டும் 
்சரிபரர்க்்கவும். மருந்துச் ந்சர்க்ய்க 
மற்றும் மருந்்தளவு்கள் உங்்களுக்குப் 
பரது்கரப்பரனயவ மற்றும் ்சரியரனயவ 
என்பய்த உங்்கள் சபரது மருத்துவர் 
உறு்திப்படுத்்திக்ச்கரள்ள முடியும். 
நீங்்கள் மூன்று மருந்து்களுக்கு 
நமல் எடுத்துக்ச்கரண்டரல், வீட்டு 
மருந்்தரய்வுக்கு (Home Medication Review) 
்தகு்தியுயடயவரர்க இருக்்கலரம். உங்்கள் 
மருந்்தரளுநர் உங்்கள் வீட்டில் உங்்கள் 
மருந்து்கயள ம்திப்பரய்வு ச்சய்வரர். 
நமலும் ்த்கவல்்களுக்கு உங்்கள் சபரது 
மருத்துவரிடம் ந்கட்்கவும்.

புய்கபிடித்்தல்புய்கபிடித்்தல்
நீங்்கள் புய்கபிடிப்பவரர்க இருந்்தரல், 
அப்பழக்்கத்ய்த உ்த்றிட முயற்்சிக்்கவும். 
இது உங்்கள் பிரச்்சியன்கயளக் 
குய்றக்்கவும், உங்்கள் ஆநரரக்்கியத்ய்த 
நமம்படுத்்தவும் உ்தவிடும். அப்பழக்்கத்ய்த 
உ்தறுவது ்கடினமர்கத் ந்தரன்்றினரல், 
உ்தவி ந்தயவசயனக் ந்கட்்கவும். 
உங்்கள் சபரது மருத்துவரிடம் நப்சலரம் 
அல்லது புய்கப்பழக்்கம் உ்த்றிட உ்தவி 
இயைப்யப (Quitline) 137 848 என்்ற 
எண்ைில் அயழக்்கலரம்.

நீரிழிவு நநரய் நமலரண்யம நீரிழிவு நநரய் நமலரண்யம 
உங்்கள் மருத்துவரும், நீரிழிவு நநரய் 
சு்கர்தரர வல்லுநர்்களும் உங்்கள் 
நீரிழிவு நநரயய நீங்்கள் எவவரறு 
நிர்வ்கிக்்கி்றீர்்கள் என்பய்தப் பரர்த்து, 
உங்்கள் நீரிழிவு நநரயியனக் 
்கண்்கரைிக்்க உ்தவுவரர்்கள். 

உைர்வுரீ்தியரன ஆநரரக்்கியம்உைர்வுரீ்தியரன ஆநரரக்்கியம்
உங்்கள் உைர்வுரீ்தியரன ஆநரரக்்கியம் 
மி்கவும் முக்்கியமரனது. நீரிழிவு 
உங்்களுக்குக் ்கவயல, மன உயளச்்சல் 
அல்லது ந்சர்க உைர்வு்கயள 
ஏற்படுத்்தினரல், உங்்கள் நீரிழிவு 
நநரய் சு்கர்தரர வல்லுநரிடம் ச்சன்று 
நீங்்கள் எவவரறு உைரு்கி்றீர்்கள் 

என்பய்தப் பற்்றிக் கூ்றவும். உங்்களுக்குத் 
ந்தயவயரன ஆ்தரயவப் சபறுவ்தற்கு 
அயவ உ்தவக்கூடும்.  

  சபரது மருத்துவர் சபரது மருத்துவர் 
நமலரண்யமத் ்திட்டம் நமலரண்யமத் ்திட்டம் 

உங்்கள் பரரமரிப்புக்கு ஒரு 
ஒழுங்்கயமக்்கப்பட்ட, எழு்தி 
வடிவயமக்்கப்பட்ட அணுகுமுய்றயய 
வழங்குவ்தன் மூலம் நீரிழிவு நநரயய 
நிர்வ்கிக்்கப் சபரது மருத்துவர் 
நமலரண்யமத் ்திட்டம் உ்தவிடும். 
நீரிழிவு நநரய்க் ்கல்வியரளர்்கள், 
உைவியல் நிபுைர்்கள், பர்தநல 
மருத்துவர்்கள் மற்றும் உடற்பயிற்்சி 
உடலியல் நிபுைர்்கள் நபரன்்ற 
சு்கர்தரர வல்லுநர்்கயளப் 
பரர்க்்கச் ச்சல்லும்நபரது, நீங்்கள் 
சமடிக்ந்கர் ்தள்ளுபடியயப் 
சபறுவ்தற்கு இத்்தய்கய ்திட்டங்்கள் 
அனும்திக்்கின்்றன. சபரது மருத்துவர் 
நமலரண்யமத் ்திட்டங்்கயளப் 
பற்்றிய நமலும் ்த்கவல்்களுக்கு, 
உங்்கள் சபரது மருத்துவர், நீரிழிவு 
நநரய்க் ்கல்வியரளர் அல்லது பயிற்்சி 
ச்சவிலியரிடம் நப்சவும். 
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பரிந்சர்தயன எப்நபரது இலக்கு 

HbA1c 6-12 மர்தங்்களுக்கு 
ஒருமுய்ற 

53mmol/mol (7%) அல்லது அ்தற்கும் 
குய்றவரனது

இரத்்த அழுத்்தம் ஆறு மர்தங்்களுக்கு 
ஒருமுய்ற

130/80 மு்தல் 140/90 வயர அல்லது 
குய்றவர்க

பர்த ந்சர்தயன 

குய்றந்்த அபரயமுள்ள 
பர்தம்: ஆண்டுக்கு 
ஒருமுய்ற
அ்தி்க அபரயமுள்ள 
பர்தம்: 3-6 மர்தங்்களுக்கு 
ஒருமுய்ற 

பர்த ஆநரரக்்கியம் பரரமரிக்்கப்படு்கி்றது

்கண் பரிந்சர்தயன இரண்டு ஆண்டு்களுக்கு 
ஒருமுய்ற ்கண் ஆநரரக்்கியம் பரரமரிக்்கப்படு்கி்றது

்சிறுநீர்க 
ஆநரரக்்கியம் ஆண்டுக்கு ஒருமுய்ற

இலக்கு வரம்பில் யமக்நரரஆல்புமின் 
அளவு்கள்
இலக்கு வரம்பில் ்சிறுநீர்கச் 
ச்சயல்பரட்டுச் ந்சர்தயன

இரத்்தக் 
ச்கரழுப்பு்கள் ஆண்டுக்கு ஒருமுய்ற

சமரத்்த ச்கரலஸ்டிரரல் 4mmol/L -க்குக் 
குய்றவர்க
LDL ச்கரழுப்பு 2mmol/L -க்குக் குய்றவர்க
HDL 1mmol/L அல்லது அய்தவிட 
அ்தி்கமர்க
ட்யர்கிளி்சயரடு 2mmol/L -க்குக் 
குய்றவர்க

எயட ஆறு மர்தங்்களுக்கு 
ஒருமுய்ற

உடல் நிய்றக் கு்றியீட்சடண் (BMI) 18.5-
24.9

இடுப்புச் சுற்்றளவு ஆறு மர்தங்்களுக்கு 
ஒருமுய்ற

94 ச்ச.மீ.க்குக் குய்றவர்க (ஆண்)
80 ச்ச.மீ.க்குக் குய்றவர்க (சபண்)

ஆநரரக்்கிய 
உைவு ஆய்வு ஆண்டுக்கு ஒருமுய்ற ஆநரரக்்கிய உைவுத் ்திட்டத்ய்தப் 

பின்பற்று்தல்
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பரிந்சர்தயன எப்நபரது இலக்கு 

உடல்ரீ்தியரன 
ச்சயல்பரடு்களின் 
ஆய்வு

ஆண்டுக்கு ஒருமுய்ற

வரரத்்தின் சபரும்பரலரன நரட்்கள் 
குய்றந்்தபட்்சம் 30 நிமிடங்்கள் மி்தமரன 
உடல்ரீ்தியரன ச்சயல்பரடு்கள், 
அத்துடன் அமர்ந்்திருப்ப்தில் குய்றவரன 
நநரத்ய்தச் ச்சலவிடு்தல்

மருந்்தரய்வு ஆண்டுக்கு ஒருமுய்ற மருந்துவய்க்களின் பரது்கரப்பரன 
பயன்பரடு

புய்கபிடித்்தல் ஆண்டுக்கு ஒருமுய்ற புய்கபிடிக்்கர்திருத்்தல்

நீரிழிவு நநரய் 
நமலரண்யம ஆண்டுக்கு ஒருமுய்ற நீரிழிவு நநரயின் சுய நமலரண்யமயயப் 

பரரமரித்்தல்

உைர்வுபூர்வமரன 
ஆநரரக்்கியம் ந்தயவயரன சபரழுது உைர்வுரீ்தியரன ஆநரரக்்கியம் மற்றும் 

நலவரழ்யவப் பரரமரித்்தல்

கு்றிப்பு: இ்தில் பட்டியலிடப்பட்ட இலக்கு்கள் நீரிழிவு நநரயரல் பர்திக்்கப்பட்ட 
வயதுவந்ந்தரர்க்கு்தரன்; குழந்ய்த்கள், இளவய்தினர் மற்றும் ்கலரச்்சரரக் குழுக்்களுக்கு சவவநவறு 
இலக்கு்கள் சபரருந்தும். 

இந்்தத் ்த்கவல்்கள் ஒரு வழி்கரட்டியர்க மட்டுநம ்கரு்தப்படும். இது ்தனிப்பட்ட மருத்துவ ஆநலர்சயனக்குப் ப்திலரன ஒன்்றர்க முடியரது. உங்்கள் 
உடல்நலத்ய்தப் பற்்றிய ்கவயல்கள் ஏதும் இருந்்தரநலர அல்லது கூடு்தல் ந்கள்வி்கள் இருந்்தரநலர, நீங்்கள் உங்்கள் சு்கர்தரர நிபுைர்்கயளத் ச்தரடர்பு ச்கரள்ள 
நவண்டும்.

NDSS –ம், நீங்்களும்

உங்்கள் நீரிழிவு நநரயய நிர்வ்கிக்்கவும், ஆநரரக்்கியமர்க இருக்்கவும், நலமுடன் வரழவும் NDSS 
பல்நவறு ஆ்தரவு ந்சயவ்கள், ்த்கவல்்கள் மற்றும் மரனிய வியலயில் ்தயரரிப்பு்கயள வழங்கு்கி்றது.
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தலையாய குறிப்பு்கள்

 • உங்்கள் நீரிழிவு நிர்வர்கத்ய்த ச்தரடர்ந்து ்கண்்கரைிக்்க உங்்கள் மருத்துவயரத் ்தவ்றரமல் பரருங்்கள்.
 • ‘ஒரு அளவு’ என்பது அயனவருக்கும் சபரருந்்தரது. உங்்கள் நீரிழிவு நநரய்க்கு மற்்ற சு்கர்தரர 

வல்லுநர்்கள் எவவரறு உங்்களுக்கு உ்தவ முடியும் என்பய்த உங்்கள் மருத்துவரிடம் ந்களுங்்கள்.
 • NDSS உ்தவிசயண் (Helpline) 1800 637 700 ஐ அயழத்து, உங்்கள் நீரிழிவு நநரயய நிர்வ்கிப்பது 

பற்்றி ஒரு சு்கர்தரர நிபுைரிடம் நப்சநவண்டும் எனக் கூறுங்்கள். சமரழிசபயர்த்துயரப்பரளர் 
ந்தயவயர? சமரழிசபயர்ப்பு மற்றும் சமரழிசபயர்த்துயரப்பு ந்சயவ (Translating and Interpreting 
Service) (TIS) 131 450 ஐ அயழயுங்்கள். உங்்கள் சமரழியயக் கு்றிப்பிடுங்்கள். இயைப்புக்்கர்கக் 
்கரத்்திருங்்கள்மற்றும் 1800 637 700 ஐக் ந்களுங்்கள்.

 • சமரழிசபயர்க்்கப்பட்ட வளங்்கயளப் வர்சிக்்க அல்லது ப்திவி்றக்்கம் ச்சய்ய ndss.com.au/
information-in-your-language எனும் இயையத் ்தளத்்திற்குச் ச்சல்லுங்்கள் அல்லது NDSS 
உ்தவிசயண் (Helpline) 1800 637 700 ஐ அயழத்து, அ்தன் ந்கயல உங்்களுக்கு அனுப்புமரறு 
ந்களுங்்கள்.

http://www.ndss.com.au/information-in-your-language
http://www.ndss.com.au/information-in-your-language
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