
இரத்்த குளுக்கோஸ் கண்கோணிப்புஇரத்்த குளுக்கோஸ் கண்கோணிப்பு
உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளவுகளள ்தவறோமல் போி்�ோ்திப்பது 
(சுய கண்கோணிப்பு என்றும் 
அளைககப்படுகிறது) நீோிைிவு ்நோளய 
நிர்வகிகக உ்தவும். உங்கள் இரத்்த 
குளுக்கோஸ் கண்கோணிப்பு பற்றிய 
்தகவல்கள் மற்றும் ஆ்�ோ�ளை 
வைங்கி உங்கள் நீோிைிவு ஆ்ரோககிய 
த்தோைில் வல்லுநர்கள் உங்களுககு 
உ்தவ முடியும். 
உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளவுகளில் உணவு, உடற்பயிற்�ி, 
மருந்து மற்றும் ்நோய் ஆகியவற்றின் 
விளளவுகளளப் போர்கக வைககமோை 
கண்கோணிப்பு உ்தவும். உங்கள் 
மருத்துவர் அல்�து நீோிைிவு சுகோ்தோர 
நிபுணர்களுடன் நீங்கள் விவோ்திகக 
்வண்டிய எந்்ததவோரு வடிவங்களளயும் 
மோற்றங்களளயும் அளடயோளம் கோண 
இது உ்தவும்.

ஏன் கண்கோணிகக ்வண்டும்ஏன் கண்கோணிகக ்வண்டும்? 
உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் அளவுகளளக 
கண்கோணிப்பது பின்வரும் வளகயில் 
உங்களுககு உ்தவும்:
» உங்கள் அளவுகள் இ�ககு வரம்புககுள் 

இருககிற்தோ என்பள்த உடைடியோக 
அறிந்து தகோள்ள

» உங்கள் நீோிைிவு மருந்து இ�ககு 
அளவுகளள அளடய உங்களுககு 
உ்தவுகிற்தோ என்பள்த அளவிட

» உடல் த�யல்போடு, உணவு, மை 
அழுத்்தம், பயணம் மற்றும் ்நோய் 
ஆகியளவ உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளவுகளள எவ்வோறு போ்திககின்றை 
என்பள்த நன்கு புோிந்து தகோள்ள

» நீங்கள் எப்்போது அ்திக அல்�து குளறந்்த 
இரத்்த குளுக்கோஸ் அளவுகளளக 
தகோண்டிருககிறீர்கள் என்பள்த 
அளடயோளம் கோண உ்தவும் வளகயில் 
நோளின் தவவ்்வறு ்நரங்களில் எந்்த 
வடிவங்கள் என்பள்தத் ்்தட 

» நீங்கள் இன்சுலின் அல்�து பிற வளக 
இரத்்த குளுக்கோஸ் குளறககும் 
மருந்துகளளப் பயன்படுத்துகிறீர்கள் 
என்றோல் குளறந்்த இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளவுகளள (ளைப்்போகிளள�ீமியோ 
அல்�து ளை்போ) விளரவோக 
அளடயோளம் கண்டு �ிகிச்ள�யளிகக

» உங்கள் நீோிைிவு ்நோளய நிர்வகிப்ப்தில் 
அ்திக நம்பிகளகயுடன் இருகக

» உங்கள் மருந்துகள் அல்�து 
இன்சுலிளைச் �ோித�ய்ய, அல்�து உணவு 
்திட்டமிடல் அல்�து உடல் த�யல்போடு 
குறித்்த ஆ்�ோ�ளைளயப் தபற உங்கள் 
மருத்துவர் அல்�து நீோிைிவு சுகோ்தோர 
நிபுணர்களின் ஆ்தரளவ எப்்போது நீங்கள் 
தபற ்வண்டியிருககும் என்பள்தத் 
த்தோிந்து தகோள்ள.
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உங்கள் நீோிைிவு சுகோ்தோர வல்லுநர்கள், 
குறிப்போக உங்கள் நற்�ோன்றி்தழ் தபற்ற 
நீோிைிவு கல்வியோளர் பின்வருவைவற்ளறச் 
த�ய்ய முடியும்: 
» உங்களுககு மிகவும் தபோருத்்தமோை 

இரத்்த குளுக்கோஸ் மீட்டளரத் 
்்தர்வுத�ய்ய உ்தவு்தல்

» உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளவுகளள எவ்வோறு �ோிபோர்கக�ோம் 
என்பது குறித்்த ்தகவள� உங்களுககுத் 
்தரு்தல்

» உங்கள் அளவுகளள எவ்வளவு ்தடளவ, 
எந்்த ்நரத்்தில் �ோிபோர்கக ்வண்டும் 
என்பள்த ்தீர்மோைிகக உங்களுடன் 
பணியோற்று்தல்

» உங்கள் அளவீடுகளள எப்படிப் புோிந்து 
தகோள்வது என்பள்த அறிந்து தகோள்ள 
உ்தவு்தல்.

கண்கோணிப்பது எப்படிகண்கோணிப்பது எப்படி  
உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் அளளவ 
�ோிபோர்கக, உங்களுககு இரத்்த 
குளுக்கோஸ் மீட்டர், �ோன்த�ட்டுகளுடன் 
விரலில் ஊ�ியோல் குத்்தி ்�ோ்தளை 
த�ய்யும் �ோ்தைம் மற்றும் இரத்்த 
குளுக்கோஸ் ்�ோ்தளைப் பட்ளடகள் 
்்தளவ. பல்்வறு வளகயோை இரத்்த 
குளுக்கோஸ் மீட்டர்கள் உள்ளை. 
உங்கள் மருத்துவர் அல்�து நற்�ோன்றி்தழ் 
தபற்ற நீோிைிவு கல்வியோளர் உங்கள் 
்்தளவகளுககு ஏற்றவோறு ஒன்ளறத் 
்்தர்வுத�ய்ய உ்தவி த�ய்து, அள்த 
எவ்வோறு பயன்படுத்துவது என்பள்தயும் 
கோட்ட முடியும்.
்்த�ிய நீோிைிவுச் ்�ளவகள் ்திட்டம் (என்.
டி.எஸ்.எஸ்) (National Diabetes Services 
Scheme, NDSS) என்பது Diabetes Australia 
-இன் உ்தவியுடன் நிர்வகிககப்படும் 
ஆஸ்்தி்ரலிய அர�ோங்கத்்தின் ஒரு 
முன்தைடுப்போகும். NDSS மூ�ம், 
இரத்்தத்்தில் குளுக்கோஸ் போி்�ோ்தளைப் 
பட்ளடகள் உட்பட உங்கள் நீோிைிவு 
்நோளய நிர்வகிகக உ்தவும் ்தயோோிப்புகள் 
மோைியவிள�யில் உங்களுககுக 
கிளடககககூடும்.

த்தோடர்ச்�ியோை குளுக்கோஸ் மோைிட்டளர 
(�ி.ஜி.எம்) (continuous glucose monitor, CGM)  
அல்�து ஃபிளோஷ் குளுக்கோஸ் 
கண்கோணிப்பு (ஃபிளோஷ் ஜி.எம்) (flash 
glucose monitoring, Flash GM) கருவிளயப் 
பயன்படுத்்தி உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளவுகளளயும் கண்கோணிகக�ோம். 
CGM பற்றி ்மலும் த்தோிந்து தகோள்ளவும் 
மற்றும் மோைிய விள�யில் இரத்்த 
குளுக்கோஸ் ்�ோ்தளைப் பட்ளடகள், 
CGM மற்றும் பிற ்தயோோிப்புகளள எப்படிப் 
தபறுவது என்பள்தப் பற்றி அறியவும், 
ndss.com.au என்ற இளணய்தளத்துககுச் 
த�ல்�வும் அல்�து NDSS Helpline (NDSS 
உ்தவி இளணப்பு) -ஐ 1800 637 700 என்ற 
எண்ணில் அளைககவும்.
நீோிைிவு ்நோய் போ்திப்பு உள்ளது எை 
கண்டறியப்பட்ட, medicare அட்ளட 
ளவத்துள்ள, ஆஸ்்தி்ரலியோவில் வ�ிககும் 
அளைவருககும் NDSS -இல் ப்திவு இ�வ�ம்.

இ�ககுகள்இ�ககுகள் 
உங்கள் நீோிைிவு சுகோ்தோர நிபுணர் 
உங்களுககு ஏற்ற இரத்்த குளுக்கோஸ் 
வரம்ளப போிந்துளரப்போர். 
அவர்கள் உங்கள் வயது, நீோிைிவு 
்நோயுடன் எவ்வளவு கோ�ம்  
வோழ்ந்்திருந்்திருககிறீர்கள், நீங்கள் 
எடுககும் நீோிைிவு மருந்து மற்றும் 
உங்களுககுள்ள ்வறு எந்்த சுகோ்தோர 
நிள�ளமகளளயும் அவர்கள் கருத்்தில் 
தகோள்வோர்கள்.

Version 4. 1 February 2023. First published June 2016. 
NDSSFS004TA

https://www.ndss.com.au


இரத்்த குளுக்கோஸ் கண்கோணிப்பு

3/6

இரத்்த குளுக்கோஸ் இ�ககுகளுககோை 
பின்வரும் வரம்புகள் ஒரு வைிகோட்டி 
மட்டு்மயோகும். உங்கள் ்தைிப்பட்ட 
இ�ககுகளளப் பற்றி உங்கள் நீோிைிவு 
சுகோ்தோர நிபுணர்களுடன் ்ப�வும். 

இரத்்த குளுக்கோஸ் இ�ககுகள்இரத்்த குளுக்கோஸ் இ�ககுகள்
உண்ணோ உண்ணோ 

்நோன்பின் ்நோன்பின் 
்போது/்போது/
உணவு உணவு 

ககு முன்ககு முன்

உணவு உணவு 
உண்ண உண்ண 

ஆரம்பித்து ஆரம்பித்து 
இரண்டு இரண்டு 

மணி ்நரம் மணி ்நரம் 
கைித்துகைித்து

நீோிைிவு ்நோய்
வளக 1

4–7mmol/L 5–10mmol/L

நீோிைிவு ்நோய்
வளக 2

4–7mmol/L 5–10mmol/L

எப்்போது �ோிபோர்கக ்வண்டும்எப்்போது �ோிபோர்கக ்வண்டும்  
உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் அளவுகளள 
எப்்போது, எத்்தளை முளற �ோிபோர்கக 
்வண்டும் அத்துடன் எந்்த இ�ககு 
வரம்புககு குறிளவகக ்வண்டும் 
என்பள்தத் ்தீர்மோைிகக உங்கள் மருத்துவர் 
அல்�து நீோிைிவு சுகோ்தோர நிபுணர் 
உங்களுககு உ்தவுவர். உங்கள் வோழ்களக 
முளறககு ஏற்ற ஒரு கண்கோணிப்பு 
வைககத்ள்த உருவோகக உ்தவி ்களுங்கள். 
இரத்்த குளுக்கோஸ் அளவுகளள மககள் 
�ோிபோர்கக தபோதுவோை ்நரங்களில் 
பின்வருவைவும் அடங்கும்: 
» கோள� உணவுககு முன் (எதுவும் 

உண்ணோமல்)
» ம்திய உணவு அல்�து இரவு உணவுககு 

முன்

» உணவுககு இரண்டு மணி ்நரம் கைித்து
» படுகளகககுச் த�ல்லுமுன்
» வோகைம் ஓட்டுவ்தற்கு அல்�து 

உடற்பயிற்�ி த�ய்வ்தற்கு முன்.
நீங்கள் பின்வரும் சூழ்நிள�களில் 
இருந்்தோல் உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளளவ அடிககடி �ோிபோர்கக 
அறிவுறுத்்தப்பட�ோம்:
» ்நோயுற்றிருப்ப்தோக அல்�து மை 

அழுத்்தத்துடன் இருப்ப்தோக உணர்்தல்
» உடல் ோீ்தியோக அ்தீ்த (அல்�து 

குளறவோக) சுறுசுறுப்போக இருத்்தல்
» வைககத்ள்த விட அ்திகமோை இரத்்தச் 

�ர்ககளரக குளறளவ அ்திகமோக 
அனுபவித்்தல்

» உங்கள் வைககமோை நளடமுளறளயத் 
்தோண்டி, பயணம் த�ய்வது அல்�து 
பு்திய ்வள�ளயத் த்தோடங்குவது 
்போன்ற மோற்றங்களள அனுபவித்்தல்

» உங்கள் நீோிைிவு மருந்து அல்�து 
இன்சுலின் பயன்போட்ளட மோற்று்தல் 
அல்�து �ோித�ய்்தல்
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» உங்கள் உணதவடுககும் முளறளய 
மோற்று்தல்

» இரவில் வியர்த்துக தகோட்டு்தல் அல்�து 
கோள�யில் ்தள�வலியோல் அவ்திப்படல்

» இ�ககு வரம்பிற்கு ்மல் உயர் இரத்்த 
குளுக்கோஸ் அளவுகள் அடிககடி 
நிகழ்வள்தக கவைித்்தல்

» கருத்்தோித்்தல்
» அறுளவ �ிகிச்ள�ககு ்தயோர்ப்படுத்து்தல் 

அல்�து �ிகிச்ள�ககுப்பின் மீளு்தல்
» பு்திய மருந்து வளககளளத் 

த்தோடங்கு்தல், எடுத்துககோட்டோக 
ஸ்தடரோய்டுகள்.

இரத்்த குளுக்கோஸ் அளவுகள் இரத்்த குளுக்கோஸ் அளவுகள் 
்மல்்நோககி அல்�து கீழ்்நோககிச் ்மல்்நோககி அல்�து கீழ்்நோககிச் 
த�ல்�க கோரணம் என்ைத�ல்�க கோரணம் என்ை? 
பகலில் உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளவுகள் கூட்வோ, குளறய்வோ ப� 
கோரணங்கள் உள்ளை. மிகவும் தபோதுவோை 
கோரணங்களில் பின்வருபளவ அடங்கும்:
» உணவு (கோர்்போளைட் 

உட்தகோள்ளப்பட்ட ்நரம், அ்தன் வளக 
மற்றும் அளவு) 

» உடற்பயிற்�ி அல்�து உடல் ோீ்தியோை 
த�யல்போடுகளின் அளவு 

» நீோிைிவு மருந்து 
» உணர்ச்�ி ோீ்தியோை மை அழுத்்தம் / 

உற்�ோகம்
» ைோர்்மோன் மோற்றங்கள் 
» இரத்்த குளுக்கோஸ் கண்கோணிப்பு 

நுட்பங்கள் 
» ்நோய் மற்றும் வலி 
» மது
» ஸ்தடரோய்டுகள் ்போன்ற மருந்து 

வளககள்.

குளறந்்த இரத்்த குளுக்கோஸ் குளறந்்த இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அபோயம் யோருககு உள்ளதுஅபோயம் யோருககு உள்ளது?
 • இன்சுலின் மற்றும் �ி� நீோிைிவு 

மருந்துகள் உங்கள் ளைப்்போ 
(இரத்்தக குளுக்கோஸ் குளறவின் 
அறிகுறிகள்) அபோயத்ள்த 
அ்திகோிககும்.

 • இரத்்த குளுக்கோஸ் அளவு 4mmol/L 
–ககுக கீ்ை மிகவும் குளறவோக 
இருககும்்போது இரத்்தக 
குளுக்கோஸ் குளறவு ஏற்படுகிறது.

 • இரத்்தக குளுக்கோஸ் குளறவின் 
அறிகுறிகள் �ி� ்நரங்களில் 
அ்திக இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளவுகளோல் ஏற்பட�ோம். 
அ்திலும் குறிப்போக குைந்ள்தகள், 
வய்தோைவர்கள் மற்றும் நீண்ட 
கோ�த்்திற்கு இ�ககு வரம்புககு 
்மல் இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளவுகளளக தகோண்டவர்களுககு 
ஏற்படககூடும்.
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உயர் இரத்்த குளுக்கோஸ் உயர் இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளவுகள் ஆபத்்தோைளவயோஅளவுகள் ஆபத்்தோைளவயோ? 

 • �ி� ்நரங்களில், உங்கள் இரத்்த 
குளுக்கோஸ் அளவுகள் அ்திகமோக 
இருகக�ோம், அது எ்தற்கோக 
என்பது உங்களுககு புோியோமலும் 
இருகக�ோம்.

 • உங்களுககு நீோிைிவு ்நோய் 
ளடப் 1 இருந்து, உங்கள் இரத்்த 
குளுக்கோஸ் அளவுகள் அ்திகமோக 
இருந்்தோ்�ோ, அல்�து நீங்கள் 
்நோய்வோய்ப்பட்டிருந்்தோ்�ோ, 
உங்கள் இரத்்தத்்தில் அல்�து 
�ிறுநீோில் கீட்்டோன்கள் உள்ள்தோ 
எை �ோிபோர்கக ்வண்டியது 
அவ�ியம். உங்களுககு 
கீட்்டோன்கள் இருந்்தோல் அல்�து 
உடல்நிள� �ோியில்�ோமல் 
இருந்்தோல், மருத்துவ �ிகிச்ள� 
தபற ்வண்டியது அவ�ியம்.

 • இரத்்த குளுக்கோஸ் அளவுகள் 
நீண்ட கோ�த்்திற்கு இ�ககு 
வரம்ளப விட கூடு்த�ோக 
இருந்்தோல் நீண்ட-கோ� நீோிைிவு-
த்தோடர்போை �ிககல்கள் 
ஏற்பட�ோம். உங்கள் இரத்்த 
குளுக்கோஸ் அளவுகள் 
வைககமோக கூடு்த�ோக இருந்்தோல், 
உங்கள் மருத்துவர் அல்�து 
நீோிைிவு சுகோ்தோர நிபுணர்களிடம் 
ஆ்�ோ�ளை ்கட்கவும். 

உங்களுககு எடுககப்பட்ட உங்களுககு எடுககப்பட்ட 
அளவீடுகள் �ோியில்ள� எைத் அளவீடுகள் �ோியில்ள� எைத் 
்்தோன்றிைோல்்்தோன்றிைோல்
�ி� ்நரங்களில், உங்கள் 
இரத்்த குளுக்கோஸ் அளளவக 
கணககிடும்்போது அளவீடுகளளப் 
போர்த்து நீங்கள் ஆச்�ோியப்படுவீர்கள். 
அது �ோியில்ள�தயை உங்களுககுத் 
்்தோன்றிைோல், நீங்கள் �ோிபோர்ககககூடிய 
இரு விஷயங்கள் உள்ளை.
» நீங்கள் ்�ோ்தளை த�ய்வ்தற்கு முன்பு 

உங்கள் ளககளளக கழுவி நன்கு 
உ�ர்த்்திைீர்களோ?

» பட்ளடகள் கோ�ோவ்தியோகி விட்டைவோ?
» பட்ளட மீட்டருககு ஏற்ப �ோியோை்தோக 

உள்ள்தோ?
» பட்ளடயில் ்போதுமோை இரத்்தம் 

இருந்்த்தோ?
» மீட்டோில் பட்ளடளயச் �ோியோகப் 

தபோருத்்திைீர்களோ?
» பட்ளடகள் கோ�நிள�, தவப்பம் 

அல்�து ஒளி ஆகியவற்றோல் 
போ்திககப்பட்டுள்ளைவோ?

» மீட்டர் சுத்்தமோக உள்ள்தோ?
» மீட்டர் மிகவும் சூடோக அல்�து குளிரோக 

இருககிற்தோ?
» மின்க�த் ்திறன் குளறவோக உள்ள்தோ?

HbA1c ்�ோ்தளை என்றோல் என்ை்�ோ்தளை என்றோல் என்ை? 
‘HbA1c’ என்ற சுருகக வோர்த்ள்த 
கிளள்கோள�்�ட்டட் 
ைீ்மோகு்ளோபிளைக குறிககிறது. 
இது கடந்்த 10-12 வோரங்களில் உங்கள் 
�ரோ�ோி இரத்்த குளுக்கோஸ் அளளவப் 
பிர்திபலிககும் இரத்்த போி்�ோ்தளையோகும்.
இந்்தச் ்�ோ்தளை குளறந்்தபட்�ம் 12 
மோ்தங்களுககு ஒருமுளற த�ய்யப்பட 
்வண்டுதமைப் போிந்துளரககப்படுகிறது, 
இருப்பினும் இது அடிககடி த�ய்யப்பட 
்வண்டும் என்று உங்களுககு 
அறிவுறுத்்தப்பட�ோம். (மூன்று மு்தல் ஆறு 
மோ்தங்களுககு ஒருமுளற). HbA1c -இன் 
முடிவுகள் உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் 
நிர்வோகத்்தின் ஒட்டுதமோத்்த நி�வரத்ள்த 
உங்களுககு வைங்க உ்தவும்.
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6/6இந்்தத் ்தகவல்கள் ஒரு வைிகோட்டியோக மட்டு்ம கரு்தப்படும். இது ்தைிப்பட்ட மருத்துவ ஆ்�ோ�ளைககுப் ப்தி�ோை ஒன்றோக முடியோது. உங்கள் உடல்ந�த்ள்தப் 
பற்றிய கவள�கள் ஏதும் இருந்்தோ்�ோ அல்�து கூடு்தல் ்கள்விகள் இருந்்தோ்�ோ, நீங்கள் உங்கள் சுகோ்தோர நிபுணர்களளத் த்தோடர்பு தகோள்ள ்வண்டும்.

NDSS –ம், நீங்களும்–ம், நீங்களும்
உங்கள் நீோிைிவு ்நோளய நிர்வகிககவும், ஆ்ரோககியமோக இருககவும், ந�முடன் வோைவும் NDSS பல்்வறு ஆ்தரவு 
்�ளவகள், ்தகவல்கள் மற்றும் மோைிய விள�யில் ்தயோோிப்புகளள வைங்குகிறது.

தபரும்போ�ோைவர்களுககோை இ�ககு 
HbA1c 53mmol/mol (7%) அல்�து அ்தற்கும் 
குளறவோக இருககும். உங்களுககோை 
மிகச்�ிறந்்த HbA1c இ�களக உங்கள் 
மருத்துவர் உங்களுககு அறிவுறுத்துவோர்.

நிளைவில் ளவத்துக தகோள்ளவும்நிளைவில் ளவத்துக தகோள்ளவும்: 
இரத்்த குளுக்கோஸ் அளவுகளளக 
கண்கோணிப்பது உங்கள் நீோிைிவு 
்நோளய நிர்வகிகக உ்தவுகிறது.
�ி� ்நரங்களில், அளவீடுகள் 
நீங்கள் எ்திர்போர்ப்பள்தப் ்போ� 
இல்�ோமலும் இருகக�ோம். ஆைோல் 
இந்்த அளவீடுகள் உங்கள் நீோிைிவு 
்நோளய நீங்கள் எவ்வளவு �ிறப்போக 
நிர்வகிககிறீர்கள் என்ப்தற்கோை 
்�ோ்தளை அல்� என்பள்த 
நிளைவில் தகோள்வது அவ�ியம். 
உங்கள் இரத்்த குளுக்கோஸ் 
அளவுகளள அறிந்துதகோள்வது 
மற்றும் புோிந்துதகோள்வது - 
உங்களுககும் உங்கள் சுகோ்தோர 
நிபுணர்களுககும் உங்கள் நீோிைிவு 
நிர்வோகத்ள்தச் �ிறந்்தவளகயில் 
்திருத்்திக தகோள்ள உ்தவும்.

உங்கள் மருத்துவர் அல்�து நீோிைிவு உங்கள் மருத்துவர் அல்�து நீோிைிவு 
சுகோ்தோர நிபுணர் உங்களுககு சுகோ்தோர நிபுணர் உங்களுககு 
ஏற்ற இரத்்த குளுக்கோஸ் இ�ககு ஏற்ற இரத்்த குளுக்கோஸ் இ�ககு 
வரம்ளப போிந்துளரப்போர்.வரம்ளப போிந்துளரப்போர்.
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்தள�யோய குறிப்புகள்்தள�யோய குறிப்புகள் 

 • ஆ்ரோககியமோை 
உணவுத் ்திட்டத்ள்தப் 
பின்பற்றுங்கள், வைககமோை 
உடல் த�யல்போடுகளள 
்மற்தகோள்ளுங்கள், இரத்்த 
�ர்ககளர அளளவச் ்�ோ்தித்துப் 
போருங்கள் மற்றும் உங்கள் நீோிைிவு 
்நோளயக கட்டுப்படுத்்த மருந்து 
(்்தளவப்பட்டோல்) எடுத்துக 
தகோள்ளுங்கள்.

 • உங்கள் நீோிைிவு நிர்வோகத்ள்த 
த்தோடர்ந்து கண்கோணிகக உங்கள் 
மருத்துவளரத் ்தவறோமல் போருங்கள்.

 • ‘ஓர் அளவு’ என்பது அளைவருககும் 
தபோருந்்தோது. நீோிைிவு ்நோயுடன் 
உங்கள் வோழ்களகளயக தகோண்டு 
நடத்்த, நீோிைிவு கல்வியோளர் 
உ்தவுவோர். 

 • தமோைிதபயர்ககப்பட்ட 
வளங்களளப் வோ�ிகக அல்�து 
ப்திவிறககம் த�ய்ய ndss.
com.au/information-in-your-
language எனும் இளணயத் 
்தளத்்திற்குச் த�ல்லுங்கள் 
அல்�து NDSS உ்தவிதயண் 
(Helpline) 1800 637 700 ஐ அளைத்து, 
அ்தன் நகள� உங்களுககு 
அனுப்புமோறு ்களுங்கள். 
தமோைிதபயர்த்துளரப்போளர் 
்்தளவயோ? தமோைிதபயர்ப்பு 
மற்றும் தமோைிதபயர்த்துளரப்பு 
்�ளவ (Translating and 
Interpreting Service) (TIS) 131 450 
அளையுங்கள். உங்கள் தமோைிளயக 
குறிப்பிடுங்கள். இளணப்புககோகக 
கோத்்திருங்கள்மற்றும் 1800 637 700 
ஐக ்களுங்கள்.
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