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நோ�ோய்வாாய்ப்பட்ட நாாட்கள்: விிரைைவாான 
வழிிகாாட்டி
நோ�ோய்வாாய்ப்பட்டிருப்பது நீரிிழிிவு நோ�ோயைை நிிர்வகிிப்பது கடினம்
•	 உயர் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் (சர்க்கரைை) அளவுகள் நீங்கள் வழக்கத்தைை விிட குறைைவாாக சாாப்பிிட்டாாலும் கூட 

பெெரும்பாாலும் நிிகழ்கிிறது. இது உங்கள் உடல் உருவாாக்கும் மன அழுத்த ஹாார்மோ�ோன்களாால் ஏற்படுகிிறது.
•	 நீங்கள் குறைைவாாகச் சாாப்பிிடுவதாாலோ�ோ, அல்லது உங்களுக்கு வாாந்திி அல்லது வயிிற்றுப்போ�ோக்கு ஏற்படுவதாாலோ�ோ 

சிில சமயங்களிில் இரத்தத்திில் சர்க்கரைையிின் அளவு குறைையலாாம். 	
•	 ஒரு நோ�ோய்வாாய்ப்பட்ட நாாள் செெயல் திிட்டம் நீங்கள் உடல்நிிலைை சரிியிில்லாாமல் இருக்கும்போ�ோது உங்கள் நீரிிழிிவு 

நோ�ோயைை எவ்வாாறு கவனிித்துக்கொ�ொள்வது என்பதைை உங்கள் மருத்துவர் அல்லது செெவிிலியர் உங்களுக்குச் 
சொ�ொல்கிிறாார்.

•	 உங்களுக்கு மருத்துவ கவனிிப்பு தே�வைைப்படலாாம் நீங்கள் மிிகவும் உடல்நிிலைை சரிியிில்லாாமல் இருந்தாால் 
அல்லது உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவுகள் மிிக அதிிகமாாகவோ�ோ அல்லது குறைைவாாகவோ�ோ இருந்தாால், உங்கள் 
நோ�ோய்வாாய்ப்பட்ட நாாள் செெயல் திிட்டத்தைைப் பயன்படுத்திிய பிிறகும். 	

உடல்நிிலைை சரிியிில்லாாத நாாளுக்காான செெயல் திிட்டம் ஒன்றைை வைைத்திிருங்கள்.
நீங்கள் நோ�ோய்வாாய்ப்பட்டிருக்கும்போ�ோது நீங்கள் என்ன செெய்ய வே�ண்டும் என்பதைை இது உங்களுக்குச் சொ�ொல்கிிறது, 
அவற்றுள்: 

உடல்நிிலைை 
சரிியிில்லாாதபோ�ோது 

யாாரைைத் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்வது

உடல்நிிலைை 
சரிியிில்லாாதபோ�ோது 

யாாரைைத் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்வது

உங்கள் இரத்த சர்க்கரைை 
அளவைை எப்போ�ோது 

சரிிபாார்க்க வே�ண்டும்

உங்கள் இன்சுலின் 
அல்லது நீரிிழிிவு 

மருந்துகளிில் ஏற்படும் 
மாாற்றங்கள் 

உடல்நிிலைை சரிியிில்லாாத 
நாாட்களிில் உங்கள் 

கிிட்டில் என்னெ�ன்ன 
இருக்க வே�ண்டும்

உங்களிிடம் நோ�ோய்வாாய்ப்பட்ட நாாள் செெயல் திிட்டம் இல்லைையெ�ன்றாால் உங்கள் மருத்துவரிிடம் கே�ளுங்கள்.

NDSS உதவிி இணை�ப்பு எண் 1800 637 700
ndss.com.au
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உடல்நலக்குறைைவு நாாட்கள் - 
ஒரு விிரைைவாான வழிிகாாட்டி 

2 இன் 2 

நோ�ோய்வாாய்ப்பட்ட நாாள் கிிட்டுடன் 
தயாாராாக இருங்கள் 

இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் சோ�ோதனை� 
சப்ளைைகள்

மருந்துகள்

உதிிரிி இன்சுலின் மற்றும் 
உபகரணங்கள்

குறைைந்த இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் 
(ஹை�போ�ோ) பொ�ொருட்கள்

உடல்நிிலைை சரிியிில்லாாத 
நாாளுக்காான செெயல் திிட்டம் ஒன்றைை 
வைைத்திிருங்கள்

உங்கள் நோ�ோய்வாாய்ப்பட்ட நாாள் செெயல் திிட்டம் 
உங்கள் கிிட்டில் என்ன வைைக்க வே�ண்டும் என்பதைை 
உங்களுக்குக் கூறும்.

உங்கள் மருத்துவரைை அல்லது 
000 ஐ அழைைக்கவும்:

மயக்கம் மற்றும் குழப்பமாாக 
உணர்கிிறே�ன்

சுவாாசிிப்பதிில் சிிரமம் உள்ளது

உங்கள் வயிிற்றிில் தொ�ொடர்ந்து வாாந்திி 
அல்லது தசைைப்பிிடிப்பு இருந்தாால்

கடுமைையாான நீரிிழப்பிின் 
அறிிகுறிிகள் உள்ளன (வறண்ட வாாய், 
அதிிகம் சிிறுநீர் கழிிக்கவிில்லைை, 
தலைைச்சுற்றல்)

உங்கள் நோ�ோய்வாாய்ப்பட்ட நாாள் 
செெயல் திிட்டத்தைைப் பிின்பற்றிினாாலும், 
இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவு மிிக 
அதிிகமாாகவோ�ோ அல்லது மிிகக் 
குறைைவாாகவோ�ோ இருக்க வே�ண்டும்

உங்கள் நீரிிழிிவு நோ�ோயைைக் 
கவனிித்துக் கொ�ொள்ள முடியாாத 
அளவுக்கு உடல்நிிலைை சரிியிில்லாாமல் 
இருப்பதாால், உங்களுக்கு உதவ 
யாாரும் இல்லைை

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

 NDSS மற்றும் நீங்கள்
﻿மே�லும் ஆதாாரங்களுக்காான அணுகலுக்கு (உங்கள் மொ�ொழிி உட்பட), இதற்குச் செெல்லவும் 
ndss.com.au அல்லது அழைைக்கவும் NDSS உதவிி எண் 1800 637 700.

உடல்நிிலைை சரிியிில்லாாத நாாளுக்காான செெயல் திிட்டம் ஒன்றைை  
வைைத்திிருங்கள்
•	 நீங்கள் உடல்நிிலைை சரிியிில்லாாமல் உணரத் தொ�ொடங்கும் போ�ோது

•	 உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவு 8 மணிி நே�ரம் அல்லது அதற்கு மே�ல் 15 mmol/L க்கு மே�ல் இருந்தாால் 
•	 வே�று எந்த நே�ரத்திிலும் உங்கள் மருத்துவர் அல்லது நோ�ோய்வாாய்ப்பட்ட நாாள் திிட்டம் பிின்வருமாாறு உங்களுக்குச் 

சொ�ொல்கிிறது 

http://ndss.com.au

