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வகைை 2 நீரிிழிிவு நோ�ோய்: விிரைைவு 
வழிிகாாட்டி
டைைப் 2 நீரிிழிிவு நோ�ோய் என்றாால் என்ன?
•	 டைைப் 2 நீரிிழிிவு என்பது உயர் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் (சர்க்கரைை) அளவைை ஏற்படுத்தும் ஒரு நிிலைை. 
•	 நீங்கள் சாாப்பிிடும்போ�ோது, உங்கள் உடல் உணவிில் இருந்து காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட்டுகளைை குளுக்கோ�ோஸாாக 

மாாற்றுகிிறது, இது உங்கள் இரத்தத்திில் நுழைைகிிறது.
•	 உங்கள் இரத்தத்திிலிருந்து குளுக்கோ�ோஸை� உங்கள் உயிிரணுக்களுக்கு ஆற்றலுக்காாக நகர்த்த உதவும் 

வகைையிில் உடலாால் இன்சுலின் தயாாரிிக்கப்படுகிிறது.
•	 டைைப் 2 நீரிிழிிவு நோ�ோயிில், உங்கள் உடல் போ�ோதுமாான இன்சுலின் தயாாரிிக்காாது, அல்லது அது சரிியாாக வே�லைை 

செெய்யாாது.
•	 இதன் பொ�ொருள் குளுக்கோ�ோஸ் உங்கள் இரத்தத்திில் தங்குகிிறது, இதனாால் உயர் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவு 

மற்றும் கர்ப்பகாால நீரிிழிிவு நோ�ோய் ஏற்படுகிிறது.

வகைை 2 நீரிிழிிவு நோ�ோயிின் அறிிகுறிிகள்
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தாாகமாாக உணர்தல், அல்லது அடிக்கடி 
குடிப்பது

அடிக்கடி சிிறுநீர் கழிிக்க 
கழிிப்பறைைக்குச் செெல்வது

சோ�ோர்வாாக உணர்கிிறே�ன்

மங்கலாான பாார்வைை

மெெதுவாாக குணமாாகும் புண்கள் 
அல்லது வெ�ட்டுக்கள்

அடிக்கடி நோ�ோய்த்தொ�ொற்றுகள் அல்லது 
நோ�ோய்களைைப் பெெறுதல்

நீரிிழிிவு அறிிகுறிிகள் உயர் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவாால் ஏற்படுகிின்றன. இந்த அறிிகுறிிகளிில் ஏதே�னும் 
ஒன்றைை நீங்கள் கவனிித்தாால், உங்கள் மருத்துவரிிடம் பே�சுங்கள் - நீங்கள் ஏற்கனவே� டைைப் 2 நீரிிழிிவு 
நோ�ோயாால் கண்டறிியப்பட்டிருந்தாாலும் கூட.
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வகைை 2 நீரிிழிிவு நோ�ோய்: 
விிரைைவு வழிிகாாட்டி

2 இன் 2 

உங்கள் நீரிிழிிவு நோ�ோயைைக் கவனிித்துக்கொ�ொள்வது நீங்கள் ஆரோ�ோக்கிியமாாக 
இருக்க உதவுகிிறது
உங்கள் நீரிிழிிவு நோ�ோயைைக் கவனிித்துக்கொ�ொள்வதற்காான திிட்டத்தைை உங்கள் மருத்துவர் அல்லது நீரிிழிிவு சுகாாதாார 
நிிபுணர் உங்களுடன் ஒரு திிட்டத்தைை உருவாாக்குவாார். இதிில் பிின்வருவன அடங்கும்:

ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவு
உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவைை ஆரோ�ோக்கிியமாான வரம்பிில் வைைத்திிருங்கள்

சுறுசுறுப்பாாக இருத்தல்
ஆற்றலுக்காாக குளுக்கோ�ோஸை�ப் பயன்படுத்துகிிறது மற்றும் இன்சுலின் சிிறப்பாாக செெயல்பட 
உதவுகிிறது

இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் சோ�ோதனை�கள்
உணவு மற்றும் செெயல்பாாடு உங்கள் இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவைை எவ்வாாறு பாாதிிக்கிிறது 
என்பதைைக் காாண்பிிக்கிிறது

இன்சுலின் மற்றும் மருத்துவம்
இரத்த குளுக்கோ�ோஸ் அளவைை ஆரோ�ோக்கிியமாான வரம்பிில் வைைத்திிருக்க உதவுங்கள்

நீரிிழிிவு நோ�ோய்க்காான உடல்நலப் பரிிசோ�ோதனை�கள் என்றாால் என்ன?
உங்கள் கண்கள், சிிறுநீரகங்கள், இதயம், பாாதங்கள் மற்றும் நரம்புகளைைத் தவறாாமல் 
பரிிசோ�ோதிிப்பது, ஏதே�னும் பிிரச்சனை�களைை ஆரம்பத்திிலே�யே� கண்டறிிந்து சிிகிிச்சைை அளிிக்க 
உதவுகிிறது

உங்கள் எடைையைை நிிர்வகிித்தல்
இன்சுலின் சிிறப்பாாக வே�லைை செெய்ய உதவுகிிறது, இதய நோ�ோய் அபாாயத்தைைக் குறைைக்கிிறது 
மற்றும் உங்கள் ஆற்றல் மற்றும் மனநிிலைையைை மே�ம்படுத்துகிிறது

புகைைபிிடிக்காாதது
புகைைபிிடிப்பதைை விிட்டுவிிடுவது உங்கள் ஆரோ�ோக்கிியத்தைை உடனடியாாக மே�ம்படுத்துகிிறது மற்றும் 
நீரிிழிிவு தொ�ொடர்பாான பிிரச்சிினை�களிின் அபாாயத்தைை வெ�குவாாகக் குறைைக்கிிறது

உங்கள் மருத்துவரைை எப்போ�ோது பாார்க்க வே�ண்டும்
•	 நீரிிழிிவு அறிிகுறிிகளைை நீங்கள் கவனிித்தாால்.
•	 உங்கள் வழக்கமாான நீரிிழிிவு நோ�ோய் சுகாாதாார பரிிசோ�ோதனை�கள் செெய்யப்பட வே�ண்டியிிருந்தாால்.
•	 உங்கள் நீரிிழிிவு நோ�ோய் அல்லது மருந்துகள் குறிித்து நீங்கள் கவலைைப்பட்டாாலோ�ோ, மன அழுத்தத்திில் 

இருந்தாாலோ�ோ, அல்லது கே�ள்விிகள் இருந்தாாலோ�ோ.

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.
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