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எனக்கு ஒரு மனனா்தததுவ நதிபுைர் னவண்டும் என்பது எனக்கு 
எப்படித த்தரியும்? 

ஒரு மனனா்தததுவ நதிபுைர் எனக்கு 
எபன்பாது, எப்படி ஆ்தரவளிக்க முடியும்: 
உடனடி வழிகாட்டி

நீரிழிவு ந�ோயை 
�ிர்வகிககத் நேய்வைோன 
அயனத்யேயும் செயை 
முைறெசிப்பது கடினமோக 
இருககககூடும். 

ெசில ந�ரஙகளில், நீஙகள் 
க்வயலைில் இருககலோம், 
உறெோகம் குயைந்து 
கோணப்படலோம், அல்லது 
துககப்படலோம். நீஙகள் 
அ்வேிப்பட்டுகசகோண்டு 
இருந்ேோல் அயே 
ஒபபுகசகோள்்வதுேோன் 
ெரிைோனேோகும். 

நீரிழிவு ந�ோய உஙகள் 
�ல்்வோழய்வப 
்போேிககிைது 
என்ைோல்,எபந்போது 
எவ்வோறு உே்வி 
நகட்்பது என்்பது 
முககிைமோகும். 

உணரவுகயளப ்பறைசிப ந்பசு்வது கடினமோக 
இருககலோம். ஆனோல் அேில் ஒரு மன �ிம்மேியும் 
இருககககூடும். 

நீஙகள் நீரிழிவு ந�ோயைப ்பறைசி எந்ே ்வயகைில் 
எண்ணுகிறீரகள் மறறும் உணரகிறீரகள் என்ை 
அடிப்பயடைில் மநனோேத்து்வ �ிபுணரகள் 
உஙகளுககு உந்துேலுடன் ஆேர்வளிககப 
்பைிறெசிைளிககப்படுகிைோரகள். 

கோலபந்போககில், ஒரு மநனோேத்து்வ �ிபுணரின் ஆேரவு 
்பின்்வரும் ்வயகைில் உஙகளுககு உே்வககூடும்: 

 » உஙகள் எண்ணஙகயளயும், உணரவுகயளயும் 
்பகிரந்து சகோள்்வேினோல் ஒரு �ிம்மேிைோன 
உணரய்வப ச்பறுேல் 

 » ெமோளிககககூடிை அல்லது ஆசு்வோெப்படுத்ேிக 
சகோள்ளககூடிை ்வழிகயள உரு்வோககுேல் 

 » உஙகள் நீரிழிவு ந�ோயை �ிர்வகிககப புேிை ்பழகக 
்வழககஙகயளயும், �டத்யேகயளயும் ்வளரத்துக 
சகோள்ளுேல் 

 » உஙகள் ேன்னம்்பிகயகயை நமம்்படுத்துேல் 

 » ்வலு்வோன அல்லது நமலோன உைவுகயள 
உரு்வோககுேல்.
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இந்ே ஆேோர்வளத்ேின் அெல் ஆஙகிலப ்பேிப்போனது நீரிழிவு ந�ோைின் �டத்யே ஆரோய்செசிககோன ஆஸேிநரலிை யமைத்துடன் 
(The Australian Centre for Behavioural Research in Diabetes) இயணந்து உரு்வோககப்பட்டது. இது ெசிைந்ே ஆநரோககிைத்துககோக நீரிழிவு 
ந�ோய ்விகநடோரிைோ (Diabetes Victoria) மறறும் டீககின் ்பல்கயலககழகம் (Deakin University) இயடைிலோன கூட்டுமுைறெசிைோகும்.

ஒரு மனனா்தததுவ நதிபுை்ரக் 
கண்டு்பிடித்தல் 
ஆஸேிநரலிை முழு்வதும் உள்ள மநனோேத்து்வ 
�ிபுணரகளின் ்பட்டிைலுககு psychology.org.au/FaP 
என்ை இயணைேளத்துககு்ச செல்லவும்.

இருப்பிடம், ஈடு்போடு (எ.கோ. நீரிழிவு ந�ோய)  
மறறும் ந்பெப்படும் சமோழிகளின் அடிப்பயடைில் 
நீஙகள் நேடலோம்.

சமடிநகர ேள்ளு்படி ச்பறு்வேறகு, உஙகள்  
ச்போது மருத்து்வரிடம் (GP) ந்பெவும்.

ஒரு மனனா்தததுவ நதிபுை்ரக் கலநது ஆனலாசிப்ப்தற்குச் சில 
காரைஙகள்:

நீரிழிவு ந�ோயை �ிர்வகிப்பேில் 
ேிணறு்வேோகந்வோ அல்லது நெோரந்து 
ந்போ்வேோகந்வோ உணரேல் (எ.கோ. உணவுப 
்பழககத்ேில் மோறைஙகயள்ச செயேல், 
உஙகள் குளுகநகோஸ அளவுகயளக 
கண்கோணித்து, ்வரம்்பில் ய்வத்ேிருத்ேல்)

நீரிழிவு ந�ோயககோன சுை ்போதுகோபய்பத் 
ே்விரத்ேல்

சேோடரந்து உறெோகம் குயைேல் அல்லது 
க்வயல சகோள்ளுேல்

குயை்வோன ேன்னம்்பிகயக அல்லது சுை 
மேிபபு

உஙகள் உணவுமுயைைில் ெசிககல்கள் 
இருத்ேல்

உஙகள் உைவுகளில் மறறும் ்போலிைல் 
்வோழகயகைில் ்பிர்செசியனகள் இருத்ேல்

ேனியமைோக அல்லது 
ேனியமப்படுத்ேப்பட்டேோக உணரேல் அல்லது 
நீஙகள் ்வழககமோக அனு்ப்வித்து்ச செயயும் 
செைல்்போடுகளில் இருந்து ்விலக ்விரும்புேல்

ஒரு ச்பரிை ்வோழகயக மோறைத்யே அல்லது 
மன அழுத்ேம் �ியைந்ே சூழ�ியலயை 
அனு்ப்வித்ேல் (எ.கோ. ச்பறநைோரோக இருககும் 
�ியல, ்பரோமரிப்போளர ச்போறுபபுகள், 
ந்வயலைில் மன அழுத்ேம், ந�ெசிககப்பட்ட 
ஒரு்வரின் இழபபு)

மன ந�ோயுடன் ்வோழேல்

சரியான மனநிலை மற்றும் ஆதரவுடன் 
நீரிழிவு நநாயுடன் வாழவது எளிதானது. 

ஒவ்வாரு நாளும் உங்களுக்குப் பிடிததமான 
ஒன்லறைச் ்சயயவும்.

உங்கலள ஆதரிக்்கக்கூ டிய 
குடும்பததினருடனும், நணபர்களுடனும் 
இலைநதிருக்்கவும். 

நீங்கள் எப்படி உைர்கிறீர்கள் என்பலதப் 
பற்றைறியும் அததுடன் உதவிலயப் ்பறைவும் 
உங்கள் குடும்பததினர, நணபர்கள் மற்றும் 
மருததுவரிடம் நபசவும்.

ஆ்தாரவளஙகள்
உஙகள் உணரவுரீேிைோன ஆநரோககிைத்யே 
�ிர்வகிப்பேறகோன கூடுேல் உே்விக  
குைசிபபுகளுககு ndss.com.au/tamil  
என்ை இயணைேளத்துககு்ச செல்லவும்.

இந்ேத் ேக்வல்கள் ஒரு ்வழிகோட்டிைோக மட்டுநம கருேப்படந்வண்டும். இது ேனிப்பட்ட மருத்து்வ ஆநலோெயனககுப ்பிரேியீடோகோது. 
உஙகள் உடல்�லத்யேப ்பறைசிை க்வயலகள் ஏதும் இருந்ேோநலோ அல்லது கூடுேல் நகள்்விகள் இருந்ேோநலோ, நீஙகள் உஙகள் 
சுகோேோர �ிபுணரகயளத் சேோடரபு சகோள்ள ந்வண்டும்.

NDSS மற்றும் நீஙகள்
உஙகள் நீரிழி்வு ந�ோயை �ிர்வகிகக உே்விடும் ்வயகைில் NDSS மூலம் ்பல்விேமோன நெய்வகள் மறறும் 
ஆேரவு கியடககும். NDSS உே்வி இயணபபு மறறும் இயணைேளம் மூலம் நீரிழிவு ந�ோய நமலோண்யம குைசித்ே 
ேக்வல்கள் இேில் அடஙகும். அவ்வோறு கியடககககூடிை ேைோரிபபுகள், நெய்வகள் மறறும் கல்்வித் ேிட்டஙகள் 
உஙகள் நீரிழிவு ந�ோயைக கட்டுககுள் ய்வத்ேிருகக உேவும்.
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