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இரத்தச் சர்க்கரர்க குரைரை இரத்தச் சர்க்கரர்க குரைரை 
(ரைப�ோ்கிரைசீமியோ) நிரை்கித்தல்(ரைப�ோ்கிரைசீமியோ) நிரை்கித்தல்
ரைப�ோ என்றும் அரை்க்கப�டும் 
ரைப�ோ்கிரைசீமியோ நீோிைிவு 
பநோயோைி்களு்ககு இரத்த குளு்கப்கோஸ் 
அைவு 4mmol/L –்ககு்க ்கீபை குரையும் 
ப�ோது ஏற�டு்கிைது. இன்சுலின் 
அல்்லது �ிை ைர்க குளு்கப்கோஸ் 
குரை்ககும் மருந்து்கரை எடுதது்க 
க்கோள்ளும் நீோிைிவு பநோயோைி்களு்ககு 
ரைபப�ோஸ் ஏற�ட்லோம். 

ரைபப�ோைின் மு்க்கிய ரைபப�ோைின் மு்க்கிய 
்கோரணங்கள் யோரை்கோரணங்கள் யோரை?
�ின்ைருைனைறைில் ஒன்று அல்்லது 
அ்தறகு பமற�டட ்கோரணங்கைோல் 
ரைபப�ோஸ் ஏற�ட்லோம்:
» அ்தி்க இன்சுலின் அல்்லது �ிை 

குளு்கப்கோஸ் குரை்ககும் மருந்து 
ைர்க்கள்

» உடலின் ஒபர �கு்தியில் மீண்டும் 
மீண்டும் ஊசி ப�ோடுை்தோல் ஏற�டட 
்கடடி்கள் உள்ை ப்தோலினுள்பை 
இன்சுலிரனச் கசலுதது்தல் 
(லிபப�ோரைப�ரடபரோ�ி என்று 
அரை்க்கப�டும்)

» உணரைத ்தோம்தமோ்க உண்ணு்தல் 
அல்்லது உண்ணோமல் ைிடடுைிடு்தல்

» ப�ோதுமோன ்கோரப�ோரைடபரட 
உணவு்கரைச் சோப�ிடோமல் இருத்தல்

» ்திடடமிடப�டோ்த உடல்ோீ்தியோன 
கசயல்�ோடு 

» ைை்க்கதர்த ைிட அ்தி்க்க ்கடுரமயோன 
உடற�யிறசி

» அ்தி்கப�டியோன மது அருந்து்தல்
» ப�ோதுமோன ்கோரப�ோரைடபரட 

உணரைச் சோப�ிடோமல் மது 
அருந்து்தல்.

ரைபப�ோைின் அைிகுைி்கள் ரைபப�ோைின் அைிகுைி்கள் 
யோரையோரை?
அைிகுைி்கள் ந�ரு்ககு ந�ர மோறு�டடோலும், 
க�ோதுைோன உணரவு்கள் என்�து:
» �்லவீனம், நடு்க்கம் அல்்லது உ்தைல் 
» ைியரரை
» ்தர்ல ப்லசோ்கி இருப�்தோ்க உணர்தல்/

்தர்லச்சுறைல்
» ்தர்லைலி
» ்கைனச் சி்தைல்/நடதர்தயில் 

மோறைம் 
» ்கண்ணீர ைிடு்தல் அல்்லது அழு்தல்
» எோிச்சல்
» �சி
» உ்தடு்கள் மறறும் ைிரல்்கரைச் சுறைி 

உணரைின்ரம
» பை்கமோன இ்தயத துடிபபு
» மங்க்லோன �ோரரை.

இ்தறகுோிய ஆ்தோரைைதர்தப �ின்ைரும்  இ்தறகுோிய ஆ்தோரைைதர்தப �ின்ைரும்  
இரணய்தைத்தில் ்கோணவும்:இரணய்தைத்தில் ்கோணவும்: ndss.com.au
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இந்்த அைிகுைி்கைில் ஏப்தனும் ஒன்று 
இருப�்தோ்க நீங்கள் உணரந்்தோல், 
உங்கள் இரத்த குளு்கப்கோஸ் அைரைச் 
சோி�ோர்க்கவும். உங்கைோல் இர்தச் கசயய 
முடியோைிடடோல், இத்தர்கய அைிகுைி்கரை 
ரைதது ரைபப�ோ இருப�்தோ்க்க ்கரு்தி்க 
க்கோள்ைவும்.

ரைபப�ோவு்ககு எவைோறு ரைபப�ோவு்ககு எவைோறு 
சி்கிச்ரச அைி்க்கப�டு்கிைதுசி்கிச்ரச அைி்க்கப�டு்கிைது?
உங்கள் இரத்த குளு்கப்கோஸ் 
அைவு பமலும் குரைைர்தத 
்தடு்க்க ரைபப�ோவு்ககு ைிரரைோ்க 
சி்கிச்ரசயைிப�து மு்க்கியம். 
சி்கிச்ரசயைி்க்கப�டோ்த ரைபப�ோ்க்கள் 
ஆ�த்தோனரை. பமலும் அரை 
நீங்கள் மய்க்கமரடயும் அ�ோயதர்த 
ஏற�டுத்த்ககூடும்.
நீங்கள் �ோது்கோப�ோ்க இருப�ர்த மு்தலில் 
உறு்திப�டுத்தி்கக்கோள்ை பைண்டும். 
உ்தோரணமோ்க, நீங்கள் ஒரு ைோ்கனம் 
ஓடடி்க க்கோண்டிருந்்தோல், சோர்லயின் 
ஓரதது்ககுச் கசன்று நிறுத்தவும். 

நிர்லநிர்ல 1 - மி்கவும் மு்க்கியமோனதுமி்கவும் மு்க்கியமோனது! 

�ின்ைரும் எைி்தில் உைிஞசப�ட்ககூடிய 
்கோரப�ோரைடபரடடு்கரை (நீங்கள் 
எைி்தோ்க ைிழுங்க்ககூடியரை) 
�யன்�டுத்தவும்:
» குளு்கப்கோஸ் மோத்திரர்கள் 15 ்கிரோம் 

்கோரப�ோரைடபரடடு்ககு சமம் அல்்லதுஅல்்லது
» 6-7 ைை்க்கமோன கெல்லிபீன்ஸ் அல்்லது 

4 க�ோிய குளு்கப்கோஸ் கெல்லிபீன்ஸ் 
அல்்லதுஅல்்லது

» ைோயைைி குளு்கப்கோஸ் கெல் 1 குைல் (15 
்கிரோம் ்கோரப�ோரைடபரடடு்ககு சமம்) 
அல்்லதுஅல்்லது

» 1/2 குைரை (150mL) ைை்க்கமோன (‘diet’, 
டயட) அல்்ல) குைிர�ோனம் அல்்லதுஅல்்லது

» 100mL Lucozade® அல்்லதுஅல்்லது
» 3 ப்த்க்கரண்டி சர்க்கரர அல்்லது ப்தன் 

அல்்லதுஅல்்லது
» 1/2 குைரை (125mL) �ைச்சோறு.
10–15 நிமிடங்களு்ககுப �ிைகு, உங்கள் 
இரத்த குளு்கப்கோஸ் அைவு 4mmol/L -்ககு 
பமப்ல உயரந்துள்ை்தோ என்�ர்த மீண்டும் 
சோி�ோர்க்கவும். அப�டியில்ர்லகயன்ைோல், 
நிர்ல 1 -ஐ மீண்டும் கசயயவும்.

அ்கோரப�ோஸ்அ்கோரப�ோஸ் (Glucobay®), என்று என்று 
அரை்க்கப�டும் மருந்ப்தோடு பசரதது அரை்க்கப�டும் மருந்ப்தோடு பசரதது 
ரைபப�ோரை ஏற�டுத்த்ககூடிய ரைபப�ோரை ஏற�டுத்த்ககூடிய 
நீோிைிவு மருந்ர்த நீங்கள் நீோிைிவு மருந்ர்த நீங்கள் 
எடுதது்கக்கோண்டோல், குளு்கப்கோஸ் எடுதது்கக்கோண்டோல், குளு்கப்கோஸ் 
மோத்திரர்கள், குளு்கப்கோஸ் கெல் மோத்திரர்கள், குளு்கப்கோஸ் கெல் 
அல்்லதுஅல்்லது Lucozade® ப�ோன்ை தூய ப�ோன்ை தூய 
குளு்கப்கோைுடன் ரைபப�ோவு்ககு குளு்கப்கோைுடன் ரைபப�ோவு்ககு 
சி்கிச்ரசயைி்க்க பைண்டும்.சி்கிச்ரசயைி்க்க பைண்டும்.  



3/5

ரைபப�ோ்கிரைசீமியோரை நிரை்கித்தல்

நிர்லநிர்ல 2

உங்கள் இரத்த குளு்கப்கோஸ் அைவு 
4mmol/L –்ககு பமப்ல கசன்ைோல், நீங்கள் 
கூடு்த்லோ்க ்கோரப�ோரைடபரடரடச் 
சோப�ிட பைண்டும். உங்கள் 
அடுதது உணவு உண்ணும் பநரம் 
20 நிமிடங்களு்ககு பமல் இருந்்தோல், 
சி்ல ்கோரப�ோரைடபரட உணரை 
உண்ணுங்கள்:
» 1 துண்டு கரோடடி அல்்லதுஅல்்லது
» 1 குைரை (250mL) �ோல் அல்்லது பசோயோ 

�ோல் அல்்லதுஅல்்லது
» 1 �ைததுண்டு அல்்லதுஅல்்லது
» 4 உ்லரந்்த ஆபோி்கோட அல்்லதுஅல்்லது
» 1 பமரச்க்கரண்டி உ்லர ்திரோடரச்கள் 

அல்்லதுஅல்்லது
» 1 சிைிய ்கிண்ணம் (100g) �ைத்தயிர.
ரைபப�ோ சி்கிச்ரசரயப �றைிய 
்தனிப�டட ஆப்லோசரன்களு்ககு, உங்கள் 
மருததுைர அல்்லது நீோிைிவு சு்கோ்தோர 
நிபுணோிடம் ப�சுங்கள்.
இன்சுலின் ைிரசயிய்க்க்க குைோய்கள் இன்சுலின் ைிரசயிய்க்க்க குைோய்கள் 
மறறும் க்தோடரச்சியோன குளு்கப்கோஸ் மறறும் க்தோடரச்சியோன குளு்கப்கோஸ் 
மோனிடடரர (மோனிடடரர (continuous glucose monitoring, continuous glucose monitoring, 
CGMCGM) மறறும் ஃ�ிைோஷ் குளு்கப்கோஸ் ) மறறும் ஃ�ிைோஷ் குளு்கப்கோஸ் 
்கண்்கோணிபபு (்கண்்கோணிபபு (flash glucose monitoring, flash glucose monitoring, 
Flash GMFlash GM)): நீங்கள் இன்சுலின் குைோரய 
அல்்லது CGM -ஐ �யன்�டுதது்கிைீர்கள் 
என்ைோல், ரைபப�ோைு்ககு எவைோறு 
சி்கிச்ரசயைிப�து மறறும் நிரை்கிப�து 
என்�து �றைி உங்கள் நீோிைிவு சு்கோ்தோர 
நிபுணர்களுடன் ப�சுங்கள்.

ரைபப�ோ ரைபப�ோ 
சி்கிச்ரசயைி்க்கப�டோைிடடோல் சி்கிச்ரசயைி்க்கப�டோைிடடோல் 
என்ன நட்ககும்என்ன நட்ககும்?
சி்கிச்ரசயைி்க்கப�டோைிடடோல், 
இரத்த குளு்கப்கோஸ் அைவு்கள் 
க்தோடரந்து வீழச்சியரடயும், பமலும் 
இது ்கடுரமயோன இரத்தச் சர்க்கரர்க 
குரைவு்ககு ைைிைகு்ககும் (மய்க்கம் 
அல்்லது ைலிபபு்கள்). ்கடுரமயோன 
ரைபப�ோ என்�து உங்களு்ககு நீங்கபை 
சி்கிச்ரசயைி்க்க முடியோது, பைறு 
ஒருைோிடமிருந்து உங்களு்ககு உ்தைி 
ப்தரைப�டும். உங்களு்ககு நீோிைிவு பநோய 
இருப�ர்தயும், ்கடுரமயோன ரைபப�ோ 
ஏற�டடோல் என்ன கசயைது என்�ர்தயும் 
உங்கள் குடும்�த்தினரும் நண்�ர்களும் 
அைிந்்திருப�து மு்க்கியமோகும்.
்கடுரமயோன ரைபப�ோைோல் 
�ோ்தி்க்கப�டும் நிர்ல ஏற�டும் �டசத்தில் 
நீங்கள் எபப�ோதும் உங்களுடன் 
குளு்க்க்கோரன எடுததுச் கசல்லுமோறு 
உங்கள் மருததுைர அல்்லது நீோிைிவு 
்கல்ைியோைர �ோிந்துரர்க்க்லோம். 
நீங்கள் அல்்லது உங்கள் நீோிைிவு 
சு்கோ்தோர ைல்லுநர்கள் அர்த எவைோறு 
�யன்�டுததுைது என்�ர்த உங்கள் 
குடும்�த்தினர அல்்லது நண்�ர்களு்ககு்க 
்கோடட்லோம். குளு்க்க்கோன் என்�து ஊசி 
மூ்லம் கசலுத்தப�டும் ஒரு ைோரபமோன் 
ஆகும். இது இரத்த குளு்கப்கோஸ் அைரை 
உயரதது்கிைது.
நீங்கள் ்கடுரமயோன ரைபப�ோரை 
அனு�ைித்திருந்்தோல், ரைபப�ோ 
ஏற�டும் ்கோரணதர்தப �றைி ைிைோ்தி்க்க 
பைண்டுகமனவும், உங்கள் நீோிைிவு 
பம்லோண்ரமத ்திடடதர்த ம்திப�ோயவு 
கசயயபைண்டுகமனவும் உங்கள் 
மருததுைோிடம்  கூடிய ைிரரைில் 
க்தோிைி்க்கவும். ைோ்கனம் ஓடடு்தல் ப�ோன்ை 
உங்கள் சோ்தோரண நடைடி்கர்க்களு்ககு 
நீங்கள் எபப�ோது ்திரும்� பைண்டும் 
என்�ர்தயும் ைிைோ்தி்க்க்லோம்.
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ஒரு ந�ர ஒரு ந�ர 
மய்க்கமரடந்்திருந்்தோப்லோ, மய்க்கமரடந்்திருந்்தோப்லோ, 
்தர்லசுறைக்லடுத்தோப்லோ அல்்லது ்தர்லசுறைக்லடுத்தோப்லோ அல்்லது 
எர்தயும் ைிழுங்க முடியோமல் எர்தயும் ைிழுங்க முடியோமல் 
ப�ோனோப்லோ என்ன கசயைதுப�ோனோப்லோ என்ன கசயைது
இது ஒரு அைசரநிர்ல! ைோயைைி எந்்த 
உணரைபயோ அல்்லது �ோனதர்தபயோ 
க்கோடு்க்க பைண்டோம். 
» ந�ரர அைரது �்க்கைோடடில் 

்திருப�ிப �டு்க்கரைதது அைர்கைின் 
மூச்சு்க்கோறறுப �ோர்த ்தரடயில்்லோமல் 
இருப�ர்த உறு்திப�டுத்தி்க 
க்கோள்ைவும்.

» ்கிரட்ககும் �டசத்தில் மறறும் ஊசி 
ப�ோடும் �யிறசி க�றைிரு்ககும் �டசத்தில் 
குளு்க்க்கன் ஊசி ப�ோடவும். 

» ஆம்பு்லன்ரச க்தோர்லப�சியில் 
அரை்க்கவும் (000 -ஐத க்தோடரபு 
க்கோள்ைவும்) அ்தன்�ின் அந்்த ந�ர 
மய்க்கமரடந்துள்ைர்தயும், நீோிைிவு 
பநோயோல் �ோ்தி்க்கப�டடுள்ைர்தயும் 
ைிை்ககுங்கள். 

» ஆம்பு்லன்ஸ் ைந்து பசரும் ைரர அந்்த 
ந�ருடன் ்கோத்திருங்கள்.

ரைபப�ோ �றைிய அைியோரமரைபப�ோ �றைிய அைியோரம 

இது ரைபப�ோைின் ஆரம்� எச்சோி்கர்க 
அைிகுைி்கரை ம்க்கள் உணரோ்தப�ோது 
நி்கழ்கிைது. பமலும் அைர்கைின் இரத்த 
குளு்கப்கோஸ் அைவு்கள் மி்க்க குரைைோ்க 
இரு்ககும்ப�ோது அல்்லது அைறைின் 
அைரைச் சோி�ோர்ககும்ப�ோது மடடுபம 
அைர்கள் ரைபப�ோ இருப�ர்த 
உணரு்கின்ைனர. 
நீங்கள் �்ல ஆண்டு்கைோ்க நீோிைிவு 
பநோய மறறும் ரைபப�ோரை்க 
க்கோண்டிருந்்தோல், ரைபப�ோஸின் 
அைிகுைி்கரை உணரோ்த ஆ�தது 
அ்தி்கம். ரைபப�ோ �றைியஅைியோரம 
ஆ�த்தோனது. ஏகனன்ைோல் நீங்கள் ஒரு 
ரைபப�ோரை்க க்கோண்டிரு்க்கிைீர்கள் 
என்�ர்த நீங்கள் உணரும்ப�ோது, அ்தறகுச் 
சி்கிச்ரசயைிப�து ்கடினம் அததுடன் 
நீங்கள் மய்க்கமரடய்ககூடும்.

அைிகுைி்கள் இல்்லோ்த ரைபப�ோஸ்  
உங்களு்ககு இருந்்தோப்லோ, அல்்லது 
உங்கள் அைிகுைி்கள் மோைியிருந்்தோப்லோ, 
உங்கள் இரத்த குளு்கப்கோஸ் 
அைவு்கரை நீங்கள் அடி்க்கடிச் 
பசோ்தி்க்க பைண்டியிரு்ககும். நீங்கள் 
நன்ைோ்க இருப�்தோ்க உணரந்்தோலும், 
உங்கள் இரத்த குளு்கப்கோஸ் 
அைவு்கள் 4mmol/L –ஐ்க ்கோடடிலும் 
குரைைோ்க இரு்க்கிைப�ோக்தல்்லோம் 
ரைபப�ோவு்க்கோன சி்கிச்ரசயைி்க்கவும். 
எந்்த அைிகுைி்களும் இல்்லோமல் உங்கள் 
இரத்த குளு்கப்கோஸ் அைவு குரைைோ்க 
இருந்்தோல், உங்கள் மருததுைர அல்்லது 
நீோிைிவு சு்கோ்தோர நிபுணோிடம் இர்தப �றைி 
ைிைோ்தி்க்க பைண்டும்.

்கருத்தில் க்கோள்ை பைண்டிய �ிை ்கருத்தில் க்கோள்ை பைண்டிய �ிை 
ைிஷயங்கள்ைிஷயங்கள்
» உங்களு்ககு நீோிைிவு பநோய இருப�்தோ்க்க 

கூறும் அரடயோைதர்த அணியுங்கள்.
» எபப�ோதும் உங்களுடன் 

ரைபப�ோவு்க்கோன சி்கிச்ரசரய 
எடுததுச் கசல்லுங்கள்.

» உங்களு்ககு ைந்்த ரைபப�ோரை 
எல்்லோம் குைிபக�டுதது்க க்கோள்ளுங்கள். 
அ்தனோல் உங்கள் மருததுைர அல்்லது 
நீோிைிவு சு்கோ்தோர நிபுணருடன் இர்தப 
�றைி ைிைோ்தி்க்க முடியும்.

» ரைபப�ோ்க்களு்ககுத 
ப்தரை்க்க்தி்கமோ்கச் சி்கிச்ரச 
அைி்க்கோமலிருப�து மு்க்கியமோகும். 
எடுதது்க்கோடடோ்க, �ோிந்துரர்க்கப�டட 
அைவு்ககு பமல் ்கோரப�ோரைடபரடரட 
உடக்கோள்ை்தோகும். இது உங்கள் 
இரத்த குளு்கப்கோஸ் அைரை மி்கவும் 
அ்தி்கமோ்க உயரத்த்ககூடும். அததுடன் 
உங்கள் நீோிைிவு பநோரய நிரை்கிப�ர்த்க 
்கடினமோ்க்க்ககூடும்.
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5/5இந்்தத ்த்கைல்்கள் ஒரு ைைி்கோடடியோ்க மடடுபம ்கரு்தப�டும். இது ்தனிப�டட மருததுை ஆப்லோசரன்ககுப �்தி்லோன 
ஒன்ைோ்க முடியோது. உங்கள் உடல்ந்லதர்தப �றைிய ்கைர்ல்கள் ஏதும் இருந்்தோப்லோ அல்்லது கூடு்தல் ப்கள்ைி்கள் 
இருந்்தோப்லோ, நீங்கள் உங்கள் சு்கோ்தோர நிபுணர்கரைத க்தோடரபு க்கோள்ை பைண்டும்.

NDSS –ம், நீங்களும்–ம், நீங்களும்
உங்கள் நீோிைிவு பநோரய நிரை்கி்க்க உங்களு்ககு உ்தவுை்தற்கோ்க NDSS மூ்லம் �ரந்்த அைைி்லோன பசரை்களும், 
ஆ்தரவும் ்கிரட்க்கின்ைன. இ்தில் NDSS உ்தைி இரணபபு மறறும் இரணய்தைம் மூ்லம் ்கிரட்ககும் நீோிைிவு 
பநோய நிரைோ்கம் �றைிய ்த்கைல்்களும் அடஙகும். ்கிரட்க்க்ககூடிய க�ோருட்கள், பசரை்கள் மறறும் ்கல்ைித 
்திடடங்கள் ப�ோன்ைரை உங்கள் நீோிைிவு பநோரய  நீங்கள் ்கடடுப�ோடடு்ககுள் க்கோண்டுைர உ்தைி புோியும்.

» உங்கரைச் சுறைியுள்ைைர்கள் - 
உங்கள் குடும்�த்தினர, நண்�ர்கள், ச்க 
ஊைியர்கள், �ள்ைி ஊைியர்கள் அல்்லது 
�ரோமோிப�ோைர்கள் ப�ோன்ைைர்கள் 
- ரைபப�ோ்க்கரை எவைோறு 
அரடயோைம் ்கண்டுக்கோள்ைது 
மறறும் சி்கிச்ரசயைிப�து என்�ர்த 
அைிந்்திரு்க்கிைோர்கைோ என்�ர்த 
உறு்திப�டுத்தி்க க்கோள்ளுங்கள்.

» மது ரைபப�ோஸின் அ�ோயதர்த 
அ்தி்கோி்ககும். மது குடிப�்தறகு 
முன்பு ்கோரப�ோரைடபரட 
உணவு்கள் அடங்கிய சோப�ோடரட 
எடுதது்க க்கோள்்கிைீர்கைோ, அல்்லது 
குடி்ககும்ப�ோது ்கோரப�ோரைடபரட 
உள்ை ்தின்�ண்டங்கரை எடுதது்க 
க்கோள்்கிைீர்கைோ என்�ர்த 
உறு்திப�டுத்தி்க க்கோள்ளுங்கள்.  
�டு்கர்க்ககுச் கசல்ை்தறகு முன் உங்கள் 
இரத்த குளு்கப்கோஸ் அைரை சோி�ோரதது, 
ஒரு ்கோரப�ோரைடபரட சிறறுண்டிரய 
எடுதது்கக்கோள்ளுங்கள். ஆல்்கைோல் 
மறறும் நீோிைிவு பநோய �றைி உங்கள் 
மருததுைர அல்்லது நீோிைிவு சு்கோ்தோர 
நிபுணோிடம் ப�சுங்கள்.

» பமோடடோர ைோ்கனதர்த ஓடடுை்தறகு 
முன், உங்கள் இரத்த குளு்கப்கோஸ் 
அைரைச் சோி�ோரதது, அது 5 mmol/L 
-்ககு பமப்ல இருப�ர்த உறு்திகசயது 
க்கோள்ைவும். உங்களு்ககு ரைபப�ோ 
ைந்்திருந்்திருந்்தோல், நீங்கள் �ோது்கோப�ோ்க 
இருப�ர்த உறு்திகசயயும் க�ோருடடு 
ைோ்கனம் ஓடடுை்தறகு குரைந்்த�டசம் 
30 நிமிடங்கள் ்கோத்திரு்க்கப 
�ோிந்துரர்க்கப�டு்கிைது. பம்ல்தி்கத 
்த்கைலு்ககு, NDSS ர்கபயடரடப 
�ோர்க்கவும்: Diabetes and driving (நீோிைிவு 
பநோய மறறும் ைோ்கனம் ஓடடு்தல்). 


