
உடல்்ரரீதிய்ரன செயல்்ப்ரடுஉடல்்ரரீதிய்ரன செயல்்ப்ரடு
உங்்கள் உடல்்நிலைலய 
மேம்்படுத்துவதற்கும், ்நரீ்ரிழிவு ம்ந்ரலய 
்நிர்வ்கிக்்க உதவுவதற்கும் ்நரீங்்கள் 
செய்யக்கூடிய ேி்க முக்்கியே்ரன 
விஷயங்்களில் முலைய்ரன 
உடல்்ரரீதிய்ரன செயல்்ப்ரடும் 
ஒன்ை்ரகும். 
்நரீங்்கள் உடல்்ரரீதிய்ர்க எவ்வளவுக்குச் 
சுறுசுறுப்்ப்ர்க இருக்்கிைரீர்்கமள்ர, 
அவ்வளவுக்கு ஆம�்ரக்்கிய ்நன்லே்களும் 
அதி்கே்ர்க இருக்கும். இருப்்பினும், எந்த 
செயல்்ப்ரடும், சேதுவ்ரன மவ்கத்தில் கூட, 
ஆம�்ரக்்கிய ்நன்லே்கலளப் ச்பைக்கூடும். 
அத்துடன் ஒன்றுமே இல்ை்ரேல் 
இருப்்பலத விட ஏத்ரவசத்ரரு செயல்்ப்ரடு 
ெிைந்தத்ரகும். 

உடல்்ரரீதிய்ரன செயல்்ப்ரடு்களின் உடல்்ரரீதிய்ரன செயல்்ப்ரடு்களின் 
்நன்லே்கள்்நன்லே்கள்
செயல்்படும் தலெ்களுக்கு குளுக்ம்க்ரலை 
எ்ரிச்ப்ரருள்ர்கப் ்பயன்்படுத்த உடலுக்கு 
உதவுவதில் உடல்்ரரீதிய்ரன செயல்்ப்ரடு 
முக்்கிய ்பங்கு வ்கிக்்கிைது. மேலும் இது 
இ�த்தக் குளுக்ம்க்ரஸ் அளவு்கலளக் 
குலைக்்கிைது.
உடை்ரனது ்பயிற்ெி செய்யத் சத்ரடங்கும் 
ம்ப்ரது, தலெ்கள் அலெவதற்கு ஆற்ைல் 
மதலவ. இந்த ஆற்ைல் இ�த்தத்தில் உள்ள 
குளுக்ம்க்ரஸில் இருந்தும் அத்துடன் 
தலெ்களில் மெேிக்்கப்்படும் குளுக்ம்க்ரஸில் 
இருந்தும் ேற்றும் ெிை ம்ந�ங்்களில் 
்கல்லீ�லின் மெேிப்்பில் இருந்தும் வரு்கிைது. 
முலைய்ரன உடல்்ரரீதிய்ரன 

செயல்்ப்ரடு்கள்ரல் ஏ�்ரளே்ரன ்நன்லே்கள் 
உள்ளன. அதில் ்பின்வரு்பலவ அடங்கும்: 
 » இதய ம்ந்ரய் ேற்றும் ்பக்்கவ்ரதம் 

ஏற்்படும் அ்ப்ரயத்லதக் குலைத்தல் 
 » ச்க்ரழுப்்பின் அளவு்கலளக் குலைத்தல்
 » இ�த்த அழுத்தத்லதக் குலைக்்க 

உதவுதல்
 » எலட இழப்புக்கு உதவுதல் ேற்றும் 

ஆம�்ரக்்கியே்ரன எலடலயப் 
்ப�்ரே்ரித்தல்

 » வயது சத்ரடர்்ப்ரன தலெத் சத்ரகுதி்கள் 
இழப்ல்ப த்ரேதப்்படுத்தல் 

 » எலும்புப்புல� (osteoporosis) ம்ந்ரய் 
ேற்றும் ்கரீமழ விழும் அ்ப்ரயம் 
ம்ப்ரன்ைவற்லைத் தடுத்தல் 

 » வலிலே, ெக்தி ேற்றும் ெே்நிலைலய 
அதி்க்ரித்தல்

 » ேமன்ர்நிலைலய மேம்்படுத்துதல்
 » ல்க்க்ரல்்களின் ்கரீழ்ப்்பகுதிக்கு இ�த்த 

ஓட்டம் செல்ை உதவு்கிைது. 
உடல் செயல்்ப்ரடு்களின் வல்க்கள்உடல் செயல்்ப்ரடு்களின் வல்க்கள்
்பல்மவறு வல்கய்ரன உடல்்ரரீதிய்ரன 
செயல்்ப்ரடு்களின் மெர்க்ல்கலயச் 
செய்வதன் மூைம் ்நரீ்ரிழிவு ம்ந்ரலய 
்நிர்வ்கிப்்பதற்்க்ரன ்நன்லே்கள் ஏற்்படுவது 
்நிரூ்பிக்்கப்்பட்டுள்ளது. உடல்்ரரீதிய்ரன 
செயல்்ப்ரடு்களில் இ�ண்டு முக்்கிய 
வல்க்கள் உள்ளன: திைந்தசவளி 
உடற்்பயிற்ெி ேற்றும் எதிர்ப்்ப்ரற்ைல் 
உடற்்பயிற்ெி.
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திைந்தசவளி உடற்்பயிற்ெிதிைந்தசவளி உடற்்பயிற்ெி (aerobic 
exercise)

திைந்தசவளி உடற்்பயிற்ெி என்்பது ச்ப்ரிய 
தலெக் குழுக்்கள் ஒரு குைிப்்பிட்ட மவ்கத்தில் 
மவலை செய்து, ெிை ்நிேிடங்்களுக்கு 
மேல் சத்ரடர்ந்து ்நரீடிக்கும் எந்தசவ்ரரு 
செயல்்ப்ரடும் ஆகும். இது உங்்கள் 
இதயம் ேற்றும் நுல�யீ�ல் ்கடினே்ர்க 
உலழக்்க உதவு்கிைது. ்நலடப்்பயிற்ெி, 
்நடனம், திைந்தசவளி உடற்்பயிற்ெி 
வகுப்பு்கள், லெக்்கிள் ஓட்டுதல் 
ேற்றும் ்நரீச்ெல் ஆ்கியன இதற்்க்ரன 
எடுத்துக்்க்ரட்டு்களில் அடங்கும்.ெிைருக்கு 
ேிதே்ரன அல்ைது தரீவி�ே்ரன திைந்தசவளி 
உடற்்பயிற்ெி ச்ப்ரருத்தே்ரனதல்ை. 
இமைெ்ரன திைந்தசவளி உடற்்பயிற்ெி 
ஒரு ்நல்ை ே்ரற்ை்ர்க இருக்்கை்ரம். 
எடுத்துக்்க்ரட்டு்களில் ்பின்வரும் மய்ர்க்ர, 
புல்சவளியில் ்பந்து உருட்டுதல் ேற்றும் 
ேின்தூக்்கிலயப் ்பயன்்படுத்த்ரேல் மேமை 
செல்ை ்படிக்்கட்டு்கலளத் மதர்ந்சதடுத்தல்  
ம்ப்ரன்ைலவ அடங்கும்.

எதிர்ப்்ப்ரற்ைல் உடற்்பயிற்ெிஎதிர்ப்்ப்ரற்ைல் உடற்்பயிற்ெி (resistance 
exercise) 

எதிர்ப்்ப்ரற்ைல் உடற்்பயிற்ெி என்்பது 
ஒரு ்ப்ர�ம் அல்ைது எதிர்ப்்ப்ரற்ைலுக்கு 
எதி�்ர்க உங்்கள் தலெ்கலள மவலை 
செய்வலத உள்ளடங்்கியது. இது 
உங்்கள் செ்ரந்த உடல் எலடய்ர்கவும் 
இருக்்கை்ரம் (உட்்க்ரர்ந்து எழுவது அல்ைது 
குத்துக்்க்ரலிட்டு அேர்வது அல்ைது சுவ்ரில் 
புஷ்-அப்்கலளச் செய்வது ம்ப்ரன்ைலவ) 
அல்ைது எதிர்ப்்ப்ரற்ைலைக் ச்க்ரடுக்கும் 
உ்ப்க�ணங்்கலளப் ்பயன்்படுத்துதல் 
(இயந்தி� எலட்கள், டம்ப்ச்பல்ஸ், உணவுக் 
குவலள்கள் அல்ைது எதிர்ப்்ப்ரற்ைல் 
்பட்லட்கள் ம்ப்ரன்ைலவ). உங்்கள் 
மதலவ்களுக்கு ஏற்்ப ஒரு எதிர்ப்்ப்ரற்ைல் 
திட்டத்லதப் ்பற்ைி ஒரு தகுதிவ்ரய்ந்த 
உடற்்பயிற்ெி ்நிபுண்ரிடம் ம்பெவும்.

்நரீங்்கள் எத்தலன முலை ்நரீங்்கள் எத்தலன முலை 
உடற்்பயிற்ெி செய்ய மவண்டும்உடற்்பயிற்ெி செய்ய மவண்டும்? 
வ்ர�த்தின் ச்பரும்்ப்ரை்ரன ்ந்ரட்்களில் 
- வ்ர�த்தின் அலனத்து ்ந்ரட்்களிலும் 
இருப்்பது விரும்்பத்தக்்கது - அத்துடன் 
எதிர்ப்்ப்ரற்ைல் உடற்்பயிற்ெிலய வ்ர�த்தில் 
இ�ண்டு அல்ைது மூன்று முலை செய்ய 
மவண்டும். 

்நரீங்்கள் எவ்வளவு ்கடினே்ர்க ்நரீங்்கள் எவ்வளவு ்கடினே்ர்க 
உடற்்பயிற்ெி செய்ய மவண்டும்உடற்்பயிற்ெி செய்ய மவண்டும்?
உடல்்ரரீதிய்ரன செயல்்ப்ரடு்களின் ம்ப்ரது 
உடற்்பயிற்ெியின் தரீவி�த்தன்லே - 
அல்ைது ்நரீங்்கள் எவ்வளவு முயற்ெிலய 
ஏசைடுக்்கிைரீர்்கள் என்்பலதப் ்பற்ைி 
ெிந்திக்்க மவண்டியது அவெியம். 
சுறுசுறுப்்ப்ர்க இருப்்பலதயும் த்ரண்டி 
அதி்க ்நன்லே்கலளப் ச்பை ்நரீங்்கள் ஓ�ளவு 
தரீவி�ே்ரன உடற்்பயிற்ெி செய்ய மவண்டும். 
உங்்கள் தரீவி�த்தன்லேயின் அளலவ 
அளப்்பதற்குச் ெிைந்த வழி 0–10 க்கு 
இலடயிை்ரன அளவும்க்ரலைப் 
்பயன்்படுத்துவத்ரகும்: 
 » ஓ�ளவு தரீவி�ம் (10 இல் 3–4) 

ெிை முயற்ெி்கள் மதலவ. உங்்கள் 
சுவ்ரெத்தின் மவ்கம் அதி்க்ரித்திருப்்பலத 
்நரீங்்கள் உண� மவண்டும், ஆன்ரல் 
்நரீங்்கள் இன்னும் ம்பசுவலதத் 
சத்ரட�ை்ரம் (எ.்க்ர. விறுவிறுப்்ப்ரன 
்நலடப்்பயிற்ெி, லெக்்கிள் ஓட்டுதல்).

 » ்கடுலேய்ரன தரீவி�ம் (10 இல் 5+)  
்நரீங்்கள் சுவ்ரெிப்்பலதக் ்கடினே்ரக்்கி, 
மேல்மூச்சு, ்கரீழ்மூச்சு வ்ரங்கும் 
(எ.்க்ர. ஜ்ர்கிங், ெர்க்யூட் வகுப்பு்கள்) 
செயல்்ப்ரடு்கலள உள்ளடக்்கியது. 
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்ப்ரிந்துல�க்்கப்்பட்ட 
உடல்்ரரீதிய்ரன செயல்்ப்ரடு 
வழி்க்ரட்டுதல்்கலள ்நரீங்்கள் 
்கலடப்்பிடித்திருந்த்ரலும், உட்்க்ரர்ந்து 
அதி்க ம்ந�ம் செைவிடுவது 
உங்்கள் ஆம�்ரக்்கியத்தில் 
எதிர்ேலைய்ரன விலளலவமய 
ஏற்்படுத்தும். உட்்க்ரர்ந்திருக்கும் 
ம்ந�த்லதக் குலைப்்பது முக்்கியம். 
உங்்கள் உடல்்நைம் ெந்திக்கும் 
அ்ப்ரயங்்கலளக் குலைக்்க, 
உட்்க்ரர்ந்திருக்கும்  ்நரீண்ட 
ம்ந�த்லதக் கூடுே்ரனவல� அடிக்்கடி 
்பி்ரித்துக் ச்க்ரள்ளவும்.

்நரீங்்கள் எவ்வளவு ம்ந�ம் ்நரீங்்கள் எவ்வளவு ம்ந�ம் 
உடற்்பயிற்ெி செய்ய மவண்டும்உடற்்பயிற்ெி செய்ய மவண்டும்? 
உங்்கள் இைட்ெியங்்கள் ேற்றும் 
உங்்கள் ஆ�ம்்ப உடலுறுதிக்கு 
ஏற்்ப உடற்்பயிற்ெியின் இைக்கு 
அளவு ே்ரறு்படும். ்நரீங்்கள் தற்ம்ப்ரது 
உடல்்ரரீதிய்ரன செயல்்ப்ரடு எதுவும் 
செய்யவில்லை என்ை்ரல், ஒரு ெிை 
செயல்்ப்ரடு்கலளத் சத்ரடங்்கி 
்படிப்்படிய்ர்க கூடுதை்ரக்்கவும். 30 ்நிேிட 
ேிதே்ரன உடற்்பயிற்ெிலய உருவ்ரக்்க 
15 ்நிேிட ்நலடப்்பயணத்லத 15 ்நிேிட 
லெக்்கிள் ஓட்டுதலுடன் இலணப்்பது 
ம்ப்ரன்ை குறு்கிய உடற்்பயிற்ெி்கலள 
இலணப்்பதன் மூைம் ்நரீங்்கள் 
சத்ரடங்்கை்ரம். 
ஒன்ை்ர்கச் மெர்த்திலணக்்க: 
 » வ்ர�த்தில் ஒவ்சவ்ரரு ்ந்ரளும் குலைந்தது 

30 ்நிேிடங்்கள் (அத்ரவது, வ்ர�த்திற்கு 
210 ்நிேிடங்்கள்) ஓ�ளவு தரீவி�ம் 
ச்க்ரண்ட திைந்தசவளி செயல்்ப்ரடு OR

 » வ்ர�த்தில் குலைந்தது மூன்று ்ந்ரட்்களில் 
40-45 ்நிேிடங்்கள் (அத்ரவது வ்ர�த்திற்கு 
125 ்நிேிடங்்கள்) ்கடுலேய்ரன தரீவி�ம் 
ச்க்ரண்ட திைந்தசவளி செயல்்ப்ரடு OR

 » ஓ�ளவு ேற்றும் ்கடுலேய்ரன 
தரீவி�ம் ச்க்ரண்ட திைந்தசவளி 
செயல்்ப்ரடு்களின் ஒன்ைிலணப்பு 
அத்துடன் 

 » ஒவ்சவ்ரரு வ்ர�மும் 2-3 ்பயிற்ெி 
அேர்வு்கள்.
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்நரீங்்கள் மேலும் ்நரீங்்கள் மேலும் 
சுறுசுறுப்்ப்ர்க சுறுசுறுப்்ப்ர்க 
இருக்்க உதவும் இருக்்க உதவும் 
உதவிக்குைிப்பு்கள்உதவிக்குைிப்பு்கள்

• ம்ந�ங்்கலளத் திட்டேிட்டு, உங்்கள் 
உடற்்பயிற்ெிலயச் செய்வதற்்க்ரன 
்ந்ரட்்கலள ஒரு ெந்திப்பு ஏற்்ப்ரடு 
ம்ப்ரை அலேத்துக் ச்க்ரள்ளவும்.

• ஒரு ்நண்்பருடன், குடும்்ப 
உறுப்்பினருடன் அல்ைது ஒரு 
குழுவினருடன் உடற்்பயிற்ெி 
செய்யவும்.

• மவலைக்ம்க்ர அல்ைது 
்கலட்களுக்ம்க்ர முழு தூ�மே்ர 
அல்ைது ்ப்ரதி தூ�மே்ர ்நடந்மத 
செல்வது ம்ப்ரன்ை உங்்கள் 
அன்ை்ரட ்நடவடிக்ல்க்கலள 
அதி்க்ரிக்்கவும்.

• உங்்கள் முன்மனற்ைத்லதக் 
்கண்்க்ரணிக்்க ஒரு உடற்்பயிற்ெி 
இைக்ல்க அலேத்து, அத்துடன் 
உடற்்பயிற்ெிக்்க்ரன ஒரு 
்ந்ரட்குைிப்ல்பயும் லவத்திருக்்கவும்.

• ஒவ்சவ்ரரு ்ந்ரளும் உங்்கள் 
்நலடலயப் ்பதிவுசெய்ய 
செயல்்ப்ரட்டு தடக்்கருவி 
(்நலடலய எண்ணும் ெ்ரதனம்) 
்பயன்்படுத்தவும்.

• சத்ரலைம்பெியில் ம்பசும்ம்ப்ரது 
அல்ைது டிவி விளம்்ப� 
இலடமவலளயின் ம்ப்ரது ்நின்று 
ச்க்ரண்டும், ்நடந்து ச்க்ரண்டும் 
இருக்்கவும்.

• உட்்க்ரர்ந்திருப்்பலத விட 
்நின்று ச்க்ரண்டிருக்்கக்கூடிய 
வ்ரய்ப்பு்கலளத் மதடவும் 
(எடுத்துக்்க்ரட்ட்ர்க ்பணியிடக் 
கூட்டங்்களில்).
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புதிய உடற்்பயிற்ெித் திட்டத்லதத் புதிய உடற்்பயிற்ெித் திட்டத்லதத் 
சத்ரடங்குதல்சத்ரடங்குதல்
எந்தசவ்ரரு புதிய உடற்்பயிற்ெி 
அல்ைது செயல்்ப்ரட்டுத் திட்டத்லதயும் 
சத்ரடங்குவதற்கு முன், இது உங்்களுக்கு 
ஏற்ைதுத்ரன்ர என்்பலத உறுதிப்்படுத்திக் 
ச்க்ரள்ள உங்்கள் ேருத்துவருடன் ம்பெிச் 
ெ்ரி்ப்ரர்க்்கவும். 
்நரீங்்கள் இன்சுலின் அல்ைது ்பிை 
குளுக்ம்க்ரலைக் குலைக்கும் ேருந்து்கலளப் 
்பயன்்படுத்திக் ச்க்ரண்டிருந்த்ரல், 
உங்்கள் இ�த்த குளுக்ம்க்ரஸ் அளவு 
ேி்கவும் ்கரீமழ (இ�த்தச் ெர்க்்கல�க் 
குலைவு அல்ைது ஒரு லைப்ம்ப்ர) 
குலைவலதத் தடுக்்க, உடற்்பயிற்ெி 
செய்யும் ம்ப்ரது ்நரீங்்கள் ெிைப்பு 
முன்சனச்ெ்ரிக்ல்க ்நடவடிக்ல்க்கலள 
எடுக்்க மவண்டியிருக்்கை்ரம். உங்்கள் 
ேருத்துவர், ்ந்ரளேில்ை்ர சு�ப்்பியியல் 
்நிபுணர் (்நரீ்ரிழிவு ்நிபுணர்) அல்ைது 
்நரீ்ரிழிவுக் ்கல்விய்ரளருடன் இலதப் 
்பற்ைி விவ்ரதித்துள்ளரீர்்கள்ர என்்பலத 
உறுதிப்்படுத்திக் ச்க்ரள்ளவும். 
உங்்களுக்குப் புை ்ந�ம்்பியல் ம்ந்ரய் 
(ச்ப்ரதுவ்ர்க, ல்க ்க்ரல்்கள் ம்ப்ரன்ைவற்ைில் 
்ந�ம்பு்களுக்குச் மெதம்) இருந்த்ரல், 
உடற்்பயிற்ெிலயத் சத்ரடங்குவதற்கு 
முன் அல்ைது அதி்க்ரிப்்பதற்கு 
முன் குடல்புண்்கள் அல்ைது ்பிை 
ெிக்்கல்்களின்ரல் ஏற்்படும் அ்ப்ரயத்லதக் 
குலைப்்பலத உறுதிப்்படுத்திக் ச்க்ரள்ளும் 
வல்கயில் உங்்கள் ்நரீ்ரிழிவுச் சு்க்ரத்ர�க் 
குழுவுடன் ம்பசுவது அவெியே்ரகும்.
்பின்வரும் அைிகுைி்களில் ஏமதனும் 
ஒன்லை ்நரீங்்கள் அனு்பவிக்்க ம்நர்ந்த்ரல், 
உடற்்பயிற்ெிலய ்நிறுத்திவிட்டு 
உடனடிய்ர்க உங்்கள் ேருத்துவல� 
அணு்கவும்: 
 » ச்நஞ்சு வலி 
 » அெ்ரத்ர�ணே்ரன மூச்சுத் திணைல்
 » குேட்டல்
 » தலைச்சுற்ைல்
 » ்கடுலேய்ரன தலெ அல்ைது மூட்டு வலி.
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உடற்்பயிற்ெி செய்யும்ம்ப்ரது ்க்ரல் வலி 
ஏற்்பட்ட்ரல், உடன் ்நிறுத்தி விட்டு, வலி 
தரீரும்வல� ஓய்சவடுக்்கவும். அப்புைம் 
்பயிற்ெிலய ேரீண்டும் சத்ரடங்்கவும். ்க்ரல் 
வலிய்ரனது மூட்டு்களுக்குக் ்கரீழ் இ�த்த 
ஓட்டம் குலைவதற்்க்ரன அைிகுைிய்ர்க 
இருக்்கை்ரம் (புை இ�த்த ்ந்ரள ம்ந்ரய் 
என்றும் அலழக்்கப்்படு்கிைது). மேலும் 
த்கவலுக்கு உங்்கள் ேருத்துவ்ரிடம் 
ம்பசுங்்கள்.

உடற்்பயிற்ெி ேற்றும் ்நரீ்ரிழிவு உடற்்பயிற்ெி ேற்றும் ்நரீ்ரிழிவு 
ம்ந்ரய்ம்ந்ரய்
உங்்களுக்கு ்நரீ்ரிழிவு ம்ந்ரய் இருந்த்ரல், 
உடற்்பயிற்ெிக்கு முன், உடற்்பயிற்ெியின் 
ம்ப்ரது ேற்றும் உடற்்பயிற்ெிக்குப் ்பின், 
்கணக்்கில் எடுத்துக்ச்க்ரள்ள ெிை கூடுதல் 
விஷயங்்கள் உள்ளன.

இ�த்த குளுக்ம்க்ரஸ் ்கண்்க்ரணிப்புஇ�த்த குளுக்ம்க்ரஸ் ்கண்்க்ரணிப்பு
உங்்கள் ேருத்துவர் உங்்கள் இ�த்த 
குளுக்ம்க்ரஸ் அளவு்கலளச் சுயே்ர்கக் 
்கண்்க்ரணிக்்கச் செ்ரல்லியிருந்த்ரல்:
 » உடற்்பயிற்ெிக்கு முன்னும், ்பின்னும், 

30 ்நிேிடங்்களுக்குக் கூடுதை்ர்க 
உடற்்பயிற்ெி செய்யும்ம்ப்ரது 
உங்்கள் இ�த்த குளுக்ம்க்ரஸ் 
அளவு்கலளச் ெ்ரி்ப்ரர்க்்கவும். உங்்கள் 
இ�த்த குளுக்ம்க்ரஸ் அளவு்கள் 
உடற்்பயிற்ெியின் ்பின்னர் 48 ேணி 
ம்ந�ம் வல� குலைவ்ர்க இருக்்கை்ரம்.

 » ெிைிதும்ந�, ்கடுலேய்ரன தரீவி�ம் 
ச்க்ரண்ட உடற்்பயிற்ெியின் ம்ப்ரது 
உங்்கள் இ�த்த குளுக்ம்க்ரஸ் அளவு்கள் 
அதி்க்ரிப்்பலதக் ்கண்ட்ரல் ்கவலைப்்பட 
மவண்ட்ரம். இது செயல்்ப்ரட்டிற்குப் 
்பிைகு 1–2 ேணி ம்ந�ம் ்நரீடிக்்கை்ரம்.
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இன்சுலின் அளலவச் ெ்ரிசெய்தல்இன்சுலின் அளலவச் ெ்ரிசெய்தல்
 » ்நரீங்்கள் இன்சுலின் ்பயன்்படுத்து்கிைரீர்்கள் 

என்ை்ரல், உடல்்ரரீதிய்ரன 
செயல்்ப்ரடு்களுக்கு உங்்கள் இன்சுலின் 
அளவு்களில் ே்ரற்ைங்்கலளச் செய்ய 
மவண்டியிருக்கும். இன்சுலிலனச் 
ெ்ரிசெய்தல் ்ந்பருக்கு ்ந்பர் ே்ரறு்படும், 
எனமவ உங்்கள் உடற்்பயிற்ெி 
்நலடமுலைலயயும், இன்சுலின் 
ே்ரற்ைங்்கலளயும் உங்்கள் ேருத்துவர் 
அல்ைது ்நரீ்ரிழிவுக் ்கல்விய்ரளருடன் 
விவ்ரதிக்்கவும்.

உயர் இ�த்த குளுக்ம்க்ரஸ் அளவு்கள்உயர் இ�த்த குளுக்ம்க்ரஸ் அளவு்கள்
 » உங்்கள் இ�த்த குளுக்ம்க்ரஸ் 

அளவு்கள் 15mmol/L –ஐ விட அதி்கே்ர்க 
இருந்த்ரலும் ேற்றும் உடல்்நிலை 
ெ்ரியில்ை்ரேல் இருந்த்ரலும், ்நரீங்்கள் 
உடற்்பயிற்ெிலயத் தவிர்க்்க மவண்டும்.

 » உங்்களுக்கு வல்க 1 ்நரீ்ரிழிவு ம்ந்ரய் 
இருந்து, உங்்கள் இ�த்த குளுக்ம்க்ரஸ் 
அளவு்கள் 15mmol/L –ஐ விட அதி்கே்ர்க 
இருந்த்ரல், ்நரீங்்கள் உடற்்பயிற்ெி 
செய்வதற்கு முன்பு ்கரீட்மட்ரன்்கலளச் 
ெ்ரி்ப்ரர்க்்கவும். இ�த்தத்தில் குளுக்ம்க்ரஸ் 
அளவு்கள் அதி்கே்ர்க இருக்கும்ம்ப்ரது 
ேற்றும்/அல்ைது ்கரீட்மட்ரன்்கள் 
இருக்கும்ம்ப்ரது உடற்்பயிற்ெி 
செய்வது ஆ்பத்த்ரனது. உங்்கள் இ�த்த 
குளுக்ம்க்ரஸ் அளவு்கலள ேரீண்டும் 
இைக்கு வ�ம்்பிற்குள் ச்க்ரண்டு வ� 
உதவும் கூடுதல் இன்சுலின் அளலவப் 
்பற்ைி உங்்கள் ்நரீ்ரிழிவு சு்க்ரத்ர� 
்நிபுணர்்களின் ஆமை்ரெலனலயப் 
்பின்்பற்ைவும்.
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லைப்ம்ப்ர்கிலளெரீேிய்ரலைப்ம்ப்ர்கிலளெரீேிய்ர
்நரீங்்கள் இன்சுலின் அல்ைது ்பிை 
இ�த்த குளுக்ம்க்ரலைக் குலைக்கும் 
ேருந்து்கலளப் ்பயன்்படுத்து்கிைரீர்்கள் 
என்ை்ரல், ்நரீங்்கள் இ�த்தச் ெர்க்்கல�க் 
குலைவு (ஒரு லைப்ம்ப்ர) அ்ப்ரயத்தில் 
இருக்்கை்ரம். உங்்கள் இ�த்த 
குளுக்ம்க்ரஸ் அளவு 4mmol/L -க்குக் 
்கரீமழ குலையும் ம்ப்ரது இது ்நி்கழ்்கிைது.
• உங்்களிடம் ஒரு லைப்ம்ப்ர 

இருந்த்ரல், உங்்கள் இ�த்த 
குளுக்ம்க்ரஸ் அளவு இைக்கு 
வ�ம்்பில் இருக்கும் வல� ்நரீங்்கள் 
லைப்ம்ப்ரவுக்கு ெி்கிச்லெயளிக்்க 
மவண்டும் அத்துடன் 
உடற்்பயிற்ெிலயத் த்ரேதப்்படுத்த 
மவண்டும்.

• உடற்்பயிற்ெியின் முன் 
உங்்கள் இ�த்த குளுக்ம்க்ரஸ் 
அளவு்கள் 4 முதல் 6mmol/L வல� 
இருந்த்ரல், ்நரீங்்கள் உடற்்பயிற்ெி 
செய்வதற்கு முன்பு கூடுதல் 
்க்ரர்ம்ப்ரலைட்ம�ட் உணவு்கள் 
எடுக்்க மவண்டியிருக்கும். உங்்கள் 
லைப்ம்ப்ரஸின் அ்ப்ரயத்லதக் 
குலைக்்க, உடல்்ரரீதிய்ரன 
செயல்்ப்ரடு்களின் ம்ப்ரதும் 
ேற்றும் அதற்குப் ்பிைகும் (்நரீங்்கள் 
எவ்வளவு ம்ந�ம் உடற்்பயிற்ெி 
செய்்கிைரீர்்கள் என்்பலதப் ச்ப்ரறுத்து) 
கூடுதல் ்க்ரர்ம்ப்ரலைட்ம�ட் 
மதலவப்்படை்ரம். உங்்கள் ்நரீ்ரிழிவு 
்கல்விய்ரளர் அல்ைது உணவியல் 
்நிபுண்ரிடம் ஆமை்ரெலன ம்கட்்கவும்.

• உங்்களிடம் எளிதில் 
உைிஞ்ெப்்படக்கூடிய 
்க்ரர்ம்ப்ரலைட்ம�ட் இருப்்பலத 
உறுதிப்்படுத்திக் ச்க்ரள்ளவும் 
(சஜல்லி பீன்ஸ், குளுக்ம்க்ரஸ் 
ே்ரத்தில�்கள் அல்ைது 
சஜல்்கள் ம்ப்ரன்ைலவ) 
ஆ்கமவ மதலவப்்பட்ட்ரல் 
்நரீங்்கள் ஒரு லைப்ம்ப்ரவுக்கு 
ெி்கிச்லெயளிக்்கமுடியும்.
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்நிலனவில் ச்க்ரள்ளவும்்நிலனவில் ச்க்ரள்ளவும்
உடற்்பயிற்ெிக்கு முன், 
உடற்்பயிற்ெியின் ம்ப்ரது ேற்றும் 
உடற்்பயிற்ெிக்குப் ்பின் உடலில் 
்நரீர்ச்ெத்து இருப்்பது முக்்கியம்.
உங்்களிடம் ச்ப்ரருத்தே்ரன 
்ப்ரதணி்கள் இருப்்பலத 
உறுதிசெய்து ச்க்ரள்ளவும். 
தினெ்ரி ஒரு முலைய்ரவது 
உங்்கள் ்க்ரல்்கலளச் மெ்ரதலன 
செய்து்ப்ரர்த்துக் ச்க்ரள்ளவும். ஒரு 
்ப்ரத்நை ேருத்துவர் உங்்களுக்குக் 
கூடுதல் த்கவல்்கலள வழங்்க 
முடியும்.
்நரீங்்கள் தனிய்ர்க உடற்்பயிற்ெி 
செய்்கிைரீர்்கள் என்ை்ரல், 
்ப்ரது்க்ரப்்ப்ர்க இருக்கும் ச்ப்ரருட்டு.
உங்்களுடன் ஓர் அலைம்பெிலய 
எடுத்துக்ச்க்ரண்டு செல்ைவும்.
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கூடுதல் த்கவல்்கள்கூடுதல் த்கவல்்கள்

ஒரு உடற்்பயிற்ெி உடலியல் 
்நிபுணல�ப் ்ப்ரர்க்்க சேடிம்க்ரில் 
இருந்து தள்ளு்படி ச்பை ்நரீங்்கள் 
தகுதியுள்ளவ�்ர என்்பலத உங்்கள் 
ேருத்துவ்ரிடம் ம்களுங்்கள். தனிய்ரர் 
சு்க்ரத்ர� ்நிதியங்்களும் உடற்்பயிற்ெி 
உடலியல் ்நிபுணர்்களுக்்க்ரன 
தள்ளு்படிலய வழங்்கக்கூடும் – இலத 
உங்்கள் சு்க்ரத்ர� ்நிதி வழங்கு்ந்ரிடம் 
ெ்ரி்ப்ரர்க்்கவும்.
உடல்்ரரீதிய்ரன செயல்்ப்ரடு குைித்த 
கூடுதல் த்கவல்்கலளப் ச்பை 
்நரீங்்கள் விரும்்பி, ஒரு தகுதிவ்ரய்ந்த 
உடற்்பயிற்ெி உடலியல் ்நிபுணல�ப் 
்ப்ரர்க்்க விலழந்த்ரல், essa.org.au  
என்ை இலணயதளத்துக்குச் 
சென்ை்ரல் உங்்கள் ்பகுதியில் உள்ள 
ஒருவல�க் ்கண்டைியை்ரம்.

மத்ரட்டமவலை, ்க்ரல�க் ்கழுவுதல் ேற்றும் மத்ரட்டமவலை, ்க்ரல�க் ்கழுவுதல் ேற்றும் 
வீட்டு மவலை்கள் ம்ப்ரன்ை அன்ை்ரட வீட்டு மவலை்கள் ம்ப்ரன்ை அன்ை்ரட 
்நடவடிக்ல்க்களில் ஈடு்படுவது ்நரீங்்கள் ்நடவடிக்ல்க்களில் ஈடு்படுவது ்நரீங்்கள் 
சுறுசுறுப்்ப்ர்க இருப்்பதற்்க்ரன ெிைந்த சுறுசுறுப்்ப்ர்க இருப்்பதற்்க்ரன ெிைந்த 
வழி்கள்ரகும்வழி்கள்ரகும்.

http://www.essa.org.au
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7/7இந்தத் த்கவல்்கள் ஒரு வழி்க்ரட்டிய்ர்க ேட்டுமே ்கருதப்்படும். இது தனிப்்பட்ட ேருத்துவ ஆமை்ரெலனக்குப் ்பதிை்ரன ஒன்ை்ர்க முடிய்ரது. உங்்கள் உடல்்நைத்லதப் 
்பற்ைிய ்கவலை்கள் ஏதும் இருந்த்ரமை்ர அல்ைது கூடுதல் ம்கள்வி்கள் இருந்த்ரமை்ர, ்நரீங்்கள் உங்்கள் சு்க்ரத்ர� ்நிபுணர்்கலளத் சத்ரடர்பு ச்க்ரள்ள மவண்டுே

NDSS –ம், ்நரீங்்களும்–ம், ்நரீங்்களும்
உங்்கள் ்நரீ்ரிழிவு ம்ந்ரலய ்நிர்வ்கிக்்கவும், ஆம�்ரக்்கியே்ர்க இருக்்கவும், ்நைமுடன் வ்ரழவும் NDSS ்பல்மவறு ஆத�வு 
மெலவ்கள், த்கவல்்கள் ேற்றும் ே்ரனிய விலையில் தய்ர்ரிப்பு்கலள வழங்கு்கிைது.
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தலையாய குறிப்புகள்  

 • ‘ஓர் அளவு’ என்்பது அலனவருக்கும் 
ச்ப்ரருந்த்ரது. ஒரு உடற்்பயிற்ெி 
உடலியல் ்நிபுணர் உங்்களுக்கு 
ஏற்ை உடற்்பயிற்ெி திட்டத்லத 
உருவ்ரக்்க உதவுவ்ரர்.

 • உங்்கள் ்நரீ்ரிழிவு ்நிர்வ்ர்கத்லத 
சத்ரடர்ந்து ்கண்்க்ரணிக்்க உங்்கள் 
ேருத்துவல�த் தவை்ரேல் ்ப்ரருங்்கள்.

 • NDSS உதவிசயண் (Helpline)  
1800 637 700 ஐ அலழத்து, உங்்கள் 
்நரீ்ரிழிவு ம்ந்ரலய ்நிர்வ்கிப்்பது 
்பற்ைி ஒரு சு்க்ரத்ர� ்நிபுண்ரிடம் 
ம்பெமவண்டும் எனக் கூறுங்்கள். 
சே்ரழிச்பயர்த்துல�ப்்ப்ரளர் 
மதலவய்ர? சே்ரழிச்பயர்ப்பு 
ேற்றும் சே்ரழிச்பயர்த்துல�ப்பு 
மெலவ (Translating and 
Interpreting Service) (TIS) 131 450 
அலழயுங்்கள். உங்்கள் சே்ரழிலயக் 
குைிப்்பிடுங்்கள். இலணப்புக்்க்ர்கக் 
்க்ரத்திருங்்கள்ேற்றும் 1800 637 700 
ஐக் ம்களுங்்கள்.
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