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குறைைவாான இரத்த குளுக்கோ�ோசு 
மட்டங்கள்: விிரைைவாான வழிிகாாட்டி
குறைைவாான இரத்த குளுக்கோ�ோசு மட்டம் என்றாால் என்ன?
•	 குறைைவாான இரத்த குளுக்கோ�ோசு (சர்க்கரைை) மட்டம் என்பது 4.0mmo/L மட்டத்திிலும் குறைைந்த அளவாாகும். 
•	 இது hypoglycaemia அல்லது hypo என்றும் அழைைக்கப்படும். 
•	 சர்க்கரைை விியாாதிியுடன் கூடிய ஒவ்வொ�ொருவரும் குறைைவாான இரத்த குளுக்கோ�ோசு மட்டங்களைைப் பெெறுவதிில்லைை. 

நீங்கள் ஆபத்திில் இருந்தாால் உங்கள் வைைத்திியரிிடம் கே�ளுங்கள்.

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

பலவீனமாாக, தடுமாாற்றமாாக 
அல்லது நடுக்கம் ஏற்படுவதுபோ�ோல 
உணர்கிிறீர்களாா

விியர்த்தல்

தலைைச்சுற்று அல்லது மயக்க உணர்வு

தலைைவலி

கவனம் செெலுத்துவது கடினம்

பசிி உணர்வு

முகத்திில் கூச்சம்

பாார்வைையிில் மாாற்றங்கள்

குறைைந்த இரத்த சர்க்கரைை அளவுக்காான பொ�ொருட்களைை எப்போ�ோதும் 
உங்களுடன் எடுத்துச் செெல்லுங்கள்.
•	 குறைைந்த இரத்த சர்க்கரைை அளவுக்காான 

பொ�ொருட்களைை எப்போ�ோதும் உங்களுடன் எடுத்துச் 
செெல்லுங்கள் 

•	 நீண்ட நே�ரம் செெயல்படும் காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட் 
சிிற்றுண்டிகள்

•	 இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் பரிிசோ�ோதனை� உபகரணங்கள்

•	 உங்கள் மருத்துவர் பரிிந்துரைைத்தாால் ஒரு 
குளுக்ககாான் ஊசிி மருந்து பொ�ொதிி

குறைைவாான இரத்த குளுக்கோ�ோசு மட்டத்திின் அறிிகுறிிகள்
இந்த அறிிகுறிிகளிில் ஏதே�னும் ஒன்றிினை� நீங்கள் அவதாானிித்தாால், உடனடியாாக உங்களுடைைய குளுக்கோ�ோசு 
மட்டத்திினை�ச் சரிிபாாருங்கள்.
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குறைைவாான இரத்த 
குளுக்கோ�ோசு மட்டங்கள்: 
விிரைைவாான வழிிகாாட்டி 

2 இன் 2 

குறைைந்த இரத்த சர்க்கரைை அளவைை விிரைைவாாக சரிிசெெய்யவும்

உங்கள் இரத்த சர்க்கரைை அளவு 4.0 mmol/L-க்கும் குறைைவாாக இருந்தாால், 
கீழே� உள்ள வழிிமுறைைகளைைப் பிின்பற்றவும்.

படிமுறைை 1: 15 கிிராாம் விிரைைவாாகச் செெயல்படும் காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட்டுகளைை உண்ணுங்கள்.

6 ஜெ�ல்லிபீன்ஸ் 150 மிில்லி ஜூூஸ் 3 தே�க்கரண்டி சர்க்கரைை

படிமுறைை 2: 15 நிிமிிடங்கள் காாத்திிருந்து, பிிறகு உங்கள் இரத்த சர்க்கரைை அளவைை மீண்டும் சரிிபாார்க்கவும். 

இன்னும் 4.0 mmol/L க்கும் குறைைவாாக 
இருந்தாால்: மீண்டும் செெய்யவும் 

படிமுறைை 1

4.0 mmol/L-க்கு மே�ல்: படிமுறைை 3-க்குச் 
செெல்லவும்

படிமுறைை 3: உங்கள் அடுத்த உணவு 15 நிிமிிடங்களுக்கு மே�ல் தள்ளிி இருந்தாால், 15 கிிராாம் நீண்ட நே�ரம் 
செெயல்படும் காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட்டுகளைை உட்கொ�ொள்ளுங்கள்.

பழத்துண்டு ரொ�ொட்டித் துண்டு மிியூஸ்லி பாார்

•	 உங்களுக்கு அறிிகுறிிகள் இருந்தும் இரத்தச் சர்க்கரைை அளவைைச் சோ�ோதிிக்க முடியாாவிிட்டாால், அந்த குறைைந்த 
சர்்க்்கரை அளவுக்கு எப்்படியும் சிகிச்்சசை அளிக்்கவும்.

•	 அது மிிகவும் குறைைந்தாால், நீங்கள் சுயநிினை�வைை இழக்க நே�ரிிடலாாம் மற்றும் அவசர மருத்துவ உதவிி 
தேவைப்்படலாம்.

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

 NDSS மற்றும் நீங்கள்
﻿கூடுதல் வளங்களைை (உங்கள் மொ�ொழிியிில் உட்பட) அணுகவும், QR குறிியீட்டைை ஸ்கே�ன் 
செெய்யவும், ndss.com.au என்ற இணை�யதளத்திிற்குச் செெல்லவும் அல்லது NDSS உதவிி எண் 
1800 637 700-ஐ அழைைக்கவும்.  

அல்லது

அல்லது அல்லது

அல்லது

உங்கள் ஆபத்தைைக் குறைைப்பது எப்படி
•	 உணவைைத் தவிிர்க்கவோ�ோ தாாமதப்படுத்தவோ�ோ 

வேண்்டடாம்.
•	 நீங்கள் உடற்பயிிற்சிி செெய்யும்போ�ோது உங்கள் உணவு 

அல்லது மருந்தைை மாாற்றுவது குறிித்து உங்கள் 
மருத்துவரிிடம் பே�சுங்கள்

•	 நீங்கள் மது அருந்திினாால், அளவோ�ோடு உணவோ�ோடு 
அருந்தவும்

•	 உங்களுக்கு உடல்நிிலைை சரிியிில்லாாமல் சாாப்பிிட 
முடியாத நிலையில் இருந்்ததால், மாவுச்்சத்து 
அடங்்ககிய பானங்்களைச் சிறிது சிறிதாகப் 
பருகுங்்கள்.

மற்றவர்களுக்கு எப்படி உதவுவது 
என்று சொ�ொல்லுங்கள் 
•	 குறைைந்த இரத்த சர்க்கரைை அளவைை 

எவ்்வவாறு கண்்டறிவது மற்றும் உங்்களுக்கு 
எவ்்வவாறு உதவுவது என்்பதை உங்்களைச் 
சுற்்றறியுள்்ளவர்்களிடம் (குடும்்பத்்ததினர், நண்்பர்்கள், 
பணியிடத்்ததில் உள்்ளவர்்கள்) சொ�ொல்லுங்்கள்.

•	 நீங்கள் சுயநிினை�விின்றிி இருக்கும்போ�ோது, ​
உங்்களுக்கு ஒருபோ�ோதும் உணவோ�ோ பானமோ�ோ 
கொ�ொடுக்்கக் கூடாது என்று அவர்்களிடம் 
சொ�ொல்லுங்்கள்.

•	 அதற்குப் பதிிலாாக, அவர்கள் உடனடியாாக 000 என்ற 
எண்்ணணை அழைக்்க வேண்டும்.
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