
 நீரி�� ேநா�டன் வாழ்வதற்கான �த்தகம் 

 உங்கள் நீரி�� நிரவ்ாகத்ைத ேம�ம் �றம்பட ெசய்ய உங்க�க்� 
 ேதைவயான அைனத்� தகவல்க�ம் இங்ேக உள்ளன 

 �ட்ஸ் �ழந்ைதகள் ம�த்�வமைன�ன் ஒப்�த�டன் 



 உள்ளடக்கங்கள் 

 A: வைக 1 நீரி�� ேநாய் மற்�ம் ��சை்ச பற்�ய �ளக்கம் 

 B: நைட�ைற �றன்கள் 

 C: உண� மற்�ம் நீரி�� ேநாய் 

 D: �ைறந்த மற்�ம் அ�க ��க்ேகாஸ் அள�கள் 

 E: �ட்�ற்�த் தயாரா�தல் 

 F: உணர்ச�் நல்வாழ்� மற்�ம் நீரி�� உள�யல் ேசைவ 

 G: வாழ்க்ைக �ைற & ெசயல்பா� 

 H: ���ைற நாட்கள் - நீரி�� ேநாைய எவ்வா� பா�காப்பாக 

 நிர்வ�ப்ப� 

 I: இன்��ன் �க்கைலத் �ர்ப்ப� மற்�ம் அட்ஜஸ்ட் ெசய்தல் 

 J: ேநா�ன் ேபா� நீரி�� ேநாய் 

 K: எ�ர்கால ஆேராக்�யம் 



 அத்�யாயம் A 

 வைக 1 நீரி�� ேநாய் பற்�ய 
 அ��கம், �ளக்கம் மற்�ம் 

 ��சை்ச 



 A: வைக 1 நீரி�� ேநாய் மற்�ம் ��சை்ச�ன் �ளக்கம் 

 A1: வைக 1 நீரி�� ேநாய் என்றால் என்ன? 

 இங்�லாந்�ல் �ழந்ைத ப�வத்�ல் �க�ம் ெபா�வான வைக நீரி�� ேநாய் வைக 1 
 நீரி�� ஆ�ம். 

 வைக 1 நீரி�� ேநாைய வைக 2 நீரி�� ேநா�டன் �ழப்�க்ெகாள்ளக்�டா�. வைக 2 
 நீரி�� ேநாய் ெபா�வாக ெபரியவரக்ளில் கண்ட�யப்ப��ற� மற்�ம் ெப�ம்பா�ம் 
 வாழ்க்ைக �ைற மாற்றங்கள் மற்�ம் ம�ந்�களால் நிரவ்�க்கப்படலாம். 

 வைக 1 நீரி�� ேநா�ல், உங்கள் உடம்பால் இன்��ன் எ�ம் ஹாரே்மாைன தயாரிக்க 
 ��யாததால், உங்கள் இரத்தத்�ல் உள்ள ��க்ேகா�ன் (சரக்்கைர) அளைவக் 
 கட�்ப்ப�த்�ம் �றைன உங்கள் உடல் இழக்�ற�. இரத்தத்�ல் உள்ள ��க்ேகாஸ் 
 அள�கள் ெபா�வாக 4 �தல் 7 mmol/l  வைர �கத் �ல்�யமாகக் கட�்ப்ப�த்தப்ப�ம். 

 உட�ன் இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவக் கட�்ப்ப�த்�ம் �க்�ய ஹாரே்மான்களில் 
 இன்��ன் ஒன்றா�ம். கைணயத்�ல் காணப்ப�ம் ஐெலட ்ெசல்களில் இன்��ன் 
 தயாரிக்கப்ப��ற�. உட�ன் ெசாந்த ேநாெய�ரப்்� அைமப்� இந்த ெசல்கைளத் 
 தாக்�வதால் ைடப் 1 நீரி�� ஏற்ப��ற� மற்�ம் உடலால் ேபா�மான இன்��ன் 
 உற்பத்� ெசய்ய ��யா�.  ஆரம்பத்�ேலேய ��க்ேகாஸ் அள�கைள வரம்�ற்க்�ள் 
 ைவத்��ந்தால் ��� காலத்�ற்�  ஐெலட ்ெசல்கைள பா�க்காக்க அ� உத�ம். இரத்த 
 சரக்்கைரைய சரியான அள�ல் பராமரிப்பைத இ� எளிதாக்��ற�. 

 �க்�ய ெசய்�: ைடப் 1 நீரி�� ேநாய், உட�ன் 

 ேபா�மான இன்��ன் உற்பத்� மற்�ம் 
 ��க்ேகாஸ் அளைவக் கட்�ப்ப�த்த 

 இயலாைமயால் ஏற்ப��ற�. 



 இன்��ன் எவ்வா� ேவைல ெசய்�ற� 

 இன்��ன் நம் இரத்தத்�ல் இ�ந்� ��க்ேகாைஸ உட�ல் உள்ள அைனத்� 
 ெசல்க�க்�ம் ெசல்ல அ�ம�ப்பதன் �லம் நாம் சாப்��ம் சாப்பாடை்ட சக்�யாக 
 மாற்ற உத��ற�. 

 நாம் உண்�ம் மற்�ம் ��க்�ம் இனிப்� மற்�ம் மா�சச்த்� உண�கள் மற்�ம் 
 பானங்களில் உள்ள காரே்பாைஹ�ேரட�்கள் வ�� மற்�ம் �ட�ல் ��க்ேகாஸாக 
 உைடக்கப்பட�் அந்த  ��க்ேகாஸ் �ன்னர ்இரத்த ஓடட்த்�ல் ெசல்�ற�. இன்��ன் 
 ��க்ேகாைஸ நம� அன்றாட நடவ�க்ைகக�க்� எரிெபா�ளாகப் பயன்ப�த்த 
 அ�ம�க்�ற�. �ங்�வதற்�ம், ேபா�மான வளரச்�்ைய உ��ெசய்ய�ம், 
 ேசதமைட�ம் ேபா� ெசல்கைள சரிெசய்ய�ம் இ� உத��ற�. ேம�ம் இன்��ன் 
 இரத்தத்�ல் உள்ள ��தல் ��க்ேகாைஸ தைசகள், ெகா�ப்� ெசல்கள் மற்�ம் 
 கல்�ர�க்� சக்� ேதைவப்ப�ம் வைர ேச�த்� ைவக்�ற�. 



 ��க்ேகாஸ் இரத்தத்���ந்� ��க்க�க்� ெசல்ல தவ�யதால், சக்� இ�க்கா�. 
 அ�ேபான்ற சமயங்களில், நம் உடல் ெகா�ப்ைப சக்�க்காக பயன்ப�த்��ற�. 
 இதனால்தான், ேசார�் மற்�ம் எைட இழப்� ஏற்பட�், நீரி�� ேநா�ன் ெபா�வான 
 அ���களாக இ�க்�ற�. 

 இன்��ன் இல்லாமல், உண� மற்�ம் பானங்களில் இ�ந்� வ�ம் ��க்ேகாஸ் இரத்த 
 ஓடட்த்�ேலேய தங்� இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ அ�கரிக்�ற�; இரத்தத்�ல் உள்ள 
 அ�கப்ப�யான ��க்ேகாஸ் களில் �ல ��நீரகங்கள் வ�யாக வ�கடட்ப்பட�், ��நீரி 
 �லம்  உட�ல் இ�ந்� ெவளிேய��ற�, இந்த ெசயல்�ைற நடக்�ம்ேபா� அத�டன் 
 உட�ல் இ�ந்� தண்ணீ�ம் ெவளிேய��ற�. 

 இதனால்தான் பல �ழந்ைதகள் அ�க தாகம் ஏற்பட�் தண்ணீர ்��க்�றாரக்ள் (இந்த 
 அ��� polydypsia என்� ெசால்லப்ப��ற�) மற்�ம் நிைறய ��நீர ்க�க்�றாரக்ள் 
 (இந்த அ��� polyuria என்� ெசால்லப்ப��ற�). இந்த அ���கள் ேநாய் கண்ட�வதற்� 
 �ன்ேப ேதான்�ம். ��க்ேகாஸ் அள�கள் அ�கமாக இ�ப்பதால், ெதாற்�கள் ஏற்பட 
 அ�க வாய்ப்�கள் இ�க்�ற�. 

 உற்பத்� ெசய்யப்ப�ம் இன்��ன் அள� கணிசமான காலத்�ற்�ள் 
 (வாரங்கள்-மாதங்கள்) ெம�வாக �ைறய ெதாடங்�ம், எனேவ �ல ேநரங்களில் 
 அ���களின் ெதாடக்கம் ப�ப்ப�யாக இ�க்கலாம் அல்ல� �ல காலம், இந்த 
 அ���கள் கண்ட�ய படாமேலேய ேபாகலாம். எப்ேபாதாவ� க�ைமயான நீரிழப்�, 
 �ைரவான �வாசம் மற்�ம் வாந்�ெய�த்தல் ேபான்ற அ���கள் ஏற்படலாம். இந்த 
 நிைல 'diabetic ketoacidosis (DKA)' என்� ெசால்லப்ப�ம். இ� உ��க்� ஆபத்தான 
 நிைலயா�ம். அதனால் அவசர மற்�ம் கவனமான ம�த்�வ ���சை்ச ேதைவப்ப�ம். 

 நீரி�� ேநாய்க்� நாம் எவ்வா� ��சை்ச அளிக்கலாம் 

 உங்கள் உடலால் தயாரிக்க ��யாத இன்��ைன ெகா�த்� இந்த ேநாய்க்� ��சை்ச 
 அளிக்கலாம். இன்��ைன ேதா�க்� அ��ல் உள்ள ப���ல் ெச�த்த 
 ேவண்���க்�ம் அதனால் அைத ஊ� �லமாகேவா அல்ல� பம்ப் ஐ உபேயா�த்தால் 
 ��ய கா�லா �லமாகேவா ெச�த்த ேவண்���க்�ம். 

 சாப்பாட�்டன் அல்ல� �ற்�ண்�க�டன் நாம் எ�க்�ம் உண� மற்�ம் பானங்களில் 
 இ�க்�ம் காரே்பாைஹடே்ரடஸ்் க�க்� ஏற்றாற்ேபால் இன்��ன் ேடாஸ் சரியாக 
 கணக்�ட�் ெச�த்தப்ப�ம். இ� 'காரே்பாைஹடே்ரட ்எண்ணிக்ைக (carbohydrate counting) 
 என்� ெசால்லப்ப�ம். சாப்பா� மற்�ம் பானங்க�டன் ெகா�க்கப்ப�ம் இன்��ன் 
 ''bolus insulin'' என்� ெசால்லப்ப�ம். தைசகள் மற்�ம் கல்�ர�ல் இ�ந்� இரத்த 
 ஓடட்த்�ல் ெவளிேயற்றப்ப�ம் ��க்ேகாைஸ கட�்ப்ப�த்த உங்கள் உடம்�ற்� 
 ��தள� இன்��ன் ேதைவப்ப�ம். இ� ''basal insulin" என்� ெசால்லப்ப�ம். இ� ஒ� 
 நாைளக்� ஒ��ைற அல்ல� இ��ைற ெகா�க்கப்ப�ம் மற்�ம் இ� உண�டன் 
 ெதாடர�்ைடய� அல்ல. 

 வைக 2 நீரிழ� என்றால் என்ன? 

 வைக 2 நீரி�� ேநாய் ெப�ம்பா�ம் வயதானவரக்�க்� வரக்��ய ஒ� ேநாயாகக் 
 க�தப்படட்ா�ம், இளம் வய�ன�க்�ம் இ� வரலாம். இ� வைக 1 நீரி�� ேநாையப் 
 ேபாலேவ ��ரமான�, இதற்� பல ��சை்ச �ைறகள் மற்�ம் கல்� அைமப்�கள் 
 (educational systems) உள்ளன. வைக 2 நீரி�� ேநா�ல், உடம்பால் இன்��ைன தயாரிக்க 
 ���ம் ஆனால் அந்த இன்��னால் இரத்தத்�ல் உள்ள ��க்ேகாைஸ சரியான 
 வரம்�ற்�ள் ைவக்க இயலா�. 



 மற்ற வைகயான நீரி�� ேநாய் 

 ஸ்�ராய்� �ண்டப்படட் நீரி�� ேநாய், �ஸ்�க் ஃைபப்ேரா�ஸ் ெதாடரப்ான நீரி�� 
 ேநாய், �ல அரிய மரப� ேநாய்க்��கள் மற்�ம் ேமாேனாெஜனிக் நீரி�� வைககள் 
 உள்ளிடட் �ற வைகயான நீரி�� ேநாய்க�ம் உள்ளன. 

 ேமாேனாெஜனிக் நீரி�� என்ப� ஒ� மரப� மாற்றத்தால் ஏற்ப�ம் நீரி�� 
 ேநாயா�ம். இ� ��ம்பங்களில் இயங்��ற� மற்�ம் ெபற்ேறாரிட��ந்� ேநர�யாக 
 ஒ� �ழந்ைதக்� அ�ப்பப்ப��ற�, எனேவ 'ஒ� தைல�ைறையத் த�ரக்்கா�' 
 (doesn’t skip a generation). இ� �றந்த �ழந்ைத நீரி�� மற்�ம் MODY (இைளஞரின் 
 ��ர�் ஆரம்ப நீரி��) வைககைள உள்ளடக்�ய�. இ� �ல ேவ�படட் 
 மரப�க்களில் ஏற்ப�ம் மாற்றத்தால் ஏற்படலாம் மற்�ம் எந்த மரப� 
 பா�க்கப்ப��ற� என்பைதப் ெபா�த்� ��சை்ச ேதைவப்ப�ம். ேம�ம் தகவ�க்� 
 www.diabetesgenes.org ஐ பாரக்்க�ம். 

 A2: சரக்்கைர ேநாய்கான ெபா�ட்கள் மற்�ம் ம�ந்�கள் 

 உங்கள் �ழந்ைத�ன் நீரி�� ேநாைய �ட�்ேலேய கவனிக்க பல்ேவ� உபகரணங்க�ம் 
 ம�ந்�க�ம் ேதைவப்ப��ன்றன. எல்லா உபகரணங்க�ம் ஒவ்ெவா� நா�ம் 
 ேதைவப்படா�, ஆனால் ேநாைய நிரவ்�க்க ேதைவப்படலாம். 

 �ட்�ல் ைவத்��க்க ேவண்�ய உபகரணங்கள் மற்�ம் ம�ந்�கள் 

 ●  இன்��ன்  - ேபாலஸ் (bolus) இன்��ன் மற்�ம்  ேபசல் (basal) இன்��ன் - 5
 காரட்ர்ிடஜ்் கள் ெகாண்ட 1 ெபட�் அல்ல� 5 disposable ேபணாக்கள் ெகாண்ட 1
 ெபட�் அல்ல� ஒ� இன்��ன் �ப்�.

 ●  இன்��ன் ேபனாக்கள் - அைர அல்ல� �� unit அ�கரிப்�டன்.
 ●  ேபனா ஊ�கள் - 4mm ஊ�கள் ெகாண்ட ஒ� ெபட�்
 ●  பா�காப்பான ேபனா ஊ�கள் - பள்ளி அல்ல� நரச்ரி காக
 ●  �ரல் �த்�ம் ஊ�கள்
 ●  இரத்த ��க்ேகாஸ் ேசாதைன ெசய்�ம் ஸ்டர்ிப்ஸ்
 ●  இரத்த �ேடான் ேசாதைன ெசய்�ம் ஸ்டர்ிப்ஸ்
 ●  ��க்ேகாஸ் மற்�ம் �ேடான் �டட்ர.்
 ●  ��க்ேகாஸ் ெஜல்
 ●  ��க்ேகாஸ் மாத்�ைரகள்
 ●  ��க்ேகாஸ் பானம்
 ●  ��ேகாகன் �ட்
 ●  ஊ�கள் �க்�ெய�ய ஒ� ெதாட�்



 ேமேல உள்ள ெபா�டக்ள் prescription �லம் �ைடக்�ம். �ஸ்சாரஜ்் ெசய்�ம்ேபா� 
 உங்க�க்� ஒ� ��ய சப்ைள வழங்கப்ப�ம், ேம�ம் உங்கள் GP �டம் இ�ந்� ��தல் 
 ெபா�டக்ைளப் ெபற ேவண்�ம். 

 நீரி�� �� உங்கள் GP க்� க�தம் எ��, �ண்�ம் �ண்�ம் உங்கள் prescription ஐ 
 அைமக்�மா� ேகா�ம். 

 உங்கள் GP/ �காதார ைமயம் நீங்கள் பயன்ப�த்�ய "disposable ஊ�கள் நிரம்�ய 
 ெபட�்ைய" �ைறயாக �ஸ்ேபாஸ் ெசய்ய உதவ ேவண்�ம். 

 உங்க�க்� �ரல் �த்�ம் க��, இரத்த ��க்ேகாஸ் மற்�ம் �டே்டான் �டட்ரக்ள் 
 ஆ�யைவ�ம் வழங்கப்ப�ம். 



 ேச�ப்� மற்�ம் பயன்பா� 

 இன்��ன் 

 •  �றக்கப்படாத இன்��ைன �ளிரச்ாதன ெபட�்�ல் ேச�க்க�ம். Freeze ெசய்ய
 �டா�. இவ்வா� ேச�க்கப்ப�ம் ேபா� இன்��ன் காலாவ� ேத� வைர நீ�க்�ம்.

 •  அ�க ெவப்பம் மற்�ம் ஒளி�ல் இ�ந்� பா�காக்க�ம்.
 •  �றந்த �ற� �ளி�டட் (refrigerate) �டா�. 30 ° C க்� �ேழ ேச�க்க�ம். ஒ�

 மாதத்�ற்�ள் பயன்ப�த்த�ம்.

 ேபனா ஊ�கள் மற்�ம் லான்ெசட்கள் (lancets) 

 •  ஒவ்ெவா� இரத்த பரிேசாதைனக்�ம் அல்ல� ஊ�க்�ம் ஒ� ��ய ேபனா ஊ�
 அல்ல� லான்ெசட ்பயன்ப�த்தப்பட ேவண்�ம்.

 •  அைனத்� ஊ�கள் மற்�ம் லான்ெசட ்கைள ஒ� 'sharps bin' என ெசால்லப்ப�ம்
 ெதாட�்�ல்* அப்�றப்ப�த்�ங்கள்.

 •  ஊ� ேபாடட் �ற�, ேபணா���ந்� ஊ�ைய எ�த்��ட�், ேபணாைவ
 ஊ��ல்லாமல் ேச�த்� ைவக்க�ம். இவ்வா� ெசய்வதால், காரட்ர்ிடஜ்் �ள் காற்�
 ேபாகாமல் த�க்க���ம். இதனால் காயப்ப�ம் அபாயத்ைத �ைறக்கலாம்.

 இன்��ன் ேபனாக்கள் 

 ●  இைவ உங்கள் GP �லம் ம�ந்�ச ்�ட�்ல் (prescription) ெபறப்ப��ன்றன
 ●  இன்���க்கான சரியான ேபனா உங்களிடம் உள்ளதா என்பைத உ��ப்ப�த்�க்

 ெகாள்�ங்கள்
 ●  �ைழகைளத் த�க்க ஒவ்ெவா� வைக இன்���க்�ம் ெவவ்ேவ� வண்ண

 ேபனாைவப் பயன்ப�த்த�ம்
 ●  �ட�்ல் ஒ� உ�ரிபாகத்ைத ைவத்��ங்கள்.

 இரத்த ��க்ேகாஸ் மற்�ம் �ேடான் strip (கள்) 

 •  ேநர� �ரிய ஒளி மற்�ம் ெவப்பம் இல்லாத இடத்�ல் அைற ெவப்பநிைல�ல் strips ஐ
 ேச�த்� ைவக்க�ம்

 •  �ளி�டட் ேவண்டாம்
 •  ��ய ெபட�் அல்ல� �ல் ெசய்யப்படட் ஃபா�ல் ேபப்பரில் strips ஐ ைவத்��ங்கள்
 •  Strips ேசதமைடந்��ந்தாேலா அல்ல� காலாவ�யானாேலா அவற்ைறப்

 பயன்ப�த்த ேவண்டாம்

 ��ேகாகன்  (Glucagon) 

 •  �ளிரச்ாதனப் ெபட�்�ல் (2°C �தல் 8°C வைர) அல்ல� �ளிரச்ாதன ெபட�்க்�
 ெவளிேய 25°C �ைறவான ெவப்பநிைல�ல் காலாவ� ேத�க்� �ன் 18 மாதங்கள்
 வைர ேச�க்க�ம்.

 •  ஒளி���ந்� பா�காக்க, ெகா�க்கப்பட�்ள்ள அசல் package ல் ேச�க்க�ம்
 •  உைறய (freeze) ைவக்க �டா�, இ� அந்த ெபா�ைள ேசதத்���ந்� த�க்�ம்
 •  தயாரித்த உடேனேய பயன்ப�த்த�ம் - �ன்னர ்பயன்ப�த்த ேச�க்க ேவண்டாம்
 •  ேல�ளில் ��ப்�டப்பட�்ள்ள காலாவ� ேத�க்�ப் �ற� பயன்ப�த்த ேவண்டாம்.
 •  கைரசல் ெஜல் ேபால் இ�ந்தாேலா  அல்ல� �ள் சரியாகக் கைரயாமல் இ�ந்தாேலா

 பயன்ப�த்த ேவண்டாம்
 •  சரியான dose ஐ  பயன்ப�த்த�ம், ��ய �ழந்ைதக�க்� �� அள�

 ேதைவப்படா�.



 ��க்ேகாெஜல்/ ெடக்ஸ்ட்ேராெஜல் (Glucogel/ Dextrogel) 

 •  அைற ெவப்பநிைல�ல் ��க்ேகாெஜல்/ ெடக்ஸ்டே்ராெஜல்ைல ைவக்க�ம். ெஜல்
 �ளிரச்ாதன ெபட�்�ல் (fridge) ைவக்கப்பட�்�ந்தால், அ� அைற ெவப்பநிைலக்�
 வ�ம் வைர ைவத்� �ன்னர ்பயன்ப�த்த�ம் இல்லா�டட்ால் அைத ெகா�க்க
 த�மனாக�ம்  (thick), க�னமாக�ம்.

 •  உங்கள் பாரம்�ஸ்ட�்டம் (pharmacist), ேதைவப்படாத ம�ந்�கைள எவ்வா�
 �ஸ்ேபாஸ் (அகற்�வ�) ெசய்வ� என்பைத ேகட�் ெதரிந்�ெகாள்�ங்கள்.



 அத்�யாயம் B 

 நைட�ைற �றன்கள் 



 B: நைட�ைற �றன்கள் (Practical Skills) 
 B1: ��க்ேகாஸ் �ட்டரக்ள்  (Glucose meters) 

 இரத்த ��க்ேகாஸ் 
 �டட்ரக்ள் உங்கள் இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் அளைவப் 
 பற்�ய �ல்�யமான 
 க�த்ைத ைவத்��க்க 
 உத��ற�; அைவ உங்கள் 
 சரக்்கைர ேநாைய 
 நிரவ்�ப்ப�ல் �க்�ய பங்� 
 வ�க்�ன்றன. 

 �டட்ரக்ள் �ளினிக்�ல் upload 
 ெசய்வதற்� இணக்கமாக 
 (compatible) இ�க்க ேவண்�ம். 
 எல்லா �டட்ரக்�ம் 
 இணக்கமாக இ�க்கா�. 
 . 

 �ட்டர் ��ப்�கள் 

 •  நீங்கள் �ளினிக்�ற்� வ�ம்ேபா� உங்கள் �டட்ரக்ள் அைனத்ைத�ம் ெகாண்�
 வா�ங்கள், நாங்கள் அவற்ைற download  ெசய்� உங்க�டன் ���கைளப்
 பாரப்்ேபாம்.

 •  உங்கள் �டட்ைர ஆராய்ந்�, உங்கள் சராசரி இரத்த ��க்ேகாஸ் அள��கைளப்
 பா�ங்கள்.

 •  �டட்ரில் ேநரம் மற்�ம் ேத� சரியாக உள்ளதா என்பைத உ��ப்ப�த்த�ம்.
 •  �ட�்��ந்� உங்கள் �டட்ைர download ெசய்ய ��ம்�னால், ேம�ம் தகவ�க்�

 உங்கள் நீரி�� ெச��யரிடம் ேக�ங்கள்.
 •  உங்கள் �டட்ர ்ேவைல ெசய்வைத நி�த்�னால், மாற்�டை்டக் ேகா�வதற்� அைத 

 உற்பத்� ெசய்�ம் நி�வனத்ைதத் ெதாடர�்ெகாள்ள�ம்.
 •  உங்கள் �டட்ர ்�ல்�யமான ���கைள ைவத்��க்க, அைத சரியாகப்

 பயன்ப�த்�வ� மற்�ம் அைத �த்தமாக ைவத்��ப்ப� �க்�யம். கட�்ப்பாட�்
 கைரசல் (control solution) �லம் உங்கள் �டட்ைர எவ்வா� ேசா�ப்ப� என்ப�ம்
 உங்க�க்�க் காண்�க்கப்ப�ம்.

 •  உங்கள் �டட்ர ்ேபடட்ரிைய மாற்ற�ம், ���ைற�ல் �ல உ�ரி ேபடட்ரிகைள
 எ�த்�க்ெகாள்ள�ம்.



 ��க்ேகாஸ் மற்�ம் �ட்ேடான் ேசாதைன �ற்�கள் (strips): 

 ��க்ேகாஸ்  மற்�ம்  �டே்டான்  ேசாதைன  �ற்�கள்  (strips):  இைவ  ஒவ்ெவா� 
 �டட்�க்�ம்  ��ப்�டட்ைவ,  எனேவ  உங்கள்  GP  சரியான  �ற்�கைள  பரிந்�ைரப்ப� 
 �க்�யம்.  உங்க�க்�  ஒ�  நாைளக்�  �ைறந்த�  5  ��க்ேகாஸ்  �ற்�கள்  மற்�ம்  �ல 
 உ�ரிகள்  (spare  ones)  ேதைவப்ப�ம்.  உங்கள்  நீரி��  ெச��யர ்  உங்க�க்�த் 
 ேதைவப்ப�ம் �ற்�களின் வைகைய GP-க்� ெதரி�ப்பார.் 

 B2: இரத்த ��க்ேகாஸ் ேசாதைன
 இரத்த ��க்ேகாஸ் பரிேசாதைனைய சரிபார்ப்பதற்கான / 
 ேமற்பாரை்வ��வதற்கான ெசயல்�ைற 

 ேதைவயான உபகரணங்கள்:  இரத்த ��க்ேகாஸ் �டட்ர,் ேசாதைனப்  �ற்�கள், �ரல் 
 �த்�ம் க��, லான்ெசட,் ஷாரப்்ஸ் �ன் (பயன்ப�த்தப்படட் ஊ�கைள ேபா�வதற்கான 
 ெபட�்) மற்�ம் cotton wool அல்ல� tissue ேபப்பர.் 

 1.  ைககைள நன்� க�� உலரத்்�வைத உ�� ெசய்ய�ம். (ைககள் �ளிரச்�்யாக
 இ�ந்தால், அவற்ைற ெவ�ெவ�ப்பான நீரின் �ழ் காடட்�ம் அல்ல� அவற்ைற
 �ேடற்�வதற்காக ��க்க�ம்).

 2.  கற்�த்தப� ��ய லான்ெசடை்டச ்ெச�க�ம் அல்ல� ஃபாஸ்ட�்ளிக்ஸ்
 லான்ெசடை்ட �ன்ைவக்க�ம்.

 3.  இரத்த ��க்ேகாஸ் �டட்ரில் �ற்�கைள (strips) ெச�க�ம்.
 4.  �ர�ன் பக்கவாட�்ல் �த்த�ம் (�ரல் �னிைய �ட வ� �ைறவாக இ�க்�ம்)

 மற்�ம் cotton wool அல்ல� tissue ேபப்பர ்ைவத்� இரத்தத்�ன் �தல் �ளிைய
 �ைடக்க�ம்.

 5.  அ����ந்� �னி வைர �ரைல அ�த்� தட� ஒ� ��ய �ளி இரத்தத்ைத 
 ��ய�ம்.

 6.  �ற்ைற (strip) இரத்தத்�டன் ைவத்�, அந்த �ற்� இரத்தத்ைத உ�ஞ்ச
 அ�ம�க்க�ம். ேபா�மான ரத்தம் �ைடத்த�டன் �டட்ர ்�ப் அ�க்�ம் அல்ல�
 �ஸ்ப்ேள எண்ணத் ெதாடங்�ம்.

 7.  �ல �னா�க�க்�ப் �ற�, இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� �ைர�ல் ேதான்�ம். ("�ைழ"
 என்� �ைர�ல் ேதான்�னால், ேபா�ய இரத்த மா�ரி (blood sample) இல்ைல என்பதால்
 �ட இ�க்கலாம், எனேவ ேசாதைனைய �ண்�ம் ெசய்ய�ம்).

 8.  கற்�த்தப� லான்ெசட ்மற்�ம் ேசாதைன �ற்�கைள அப்�றப்ப�த்�ங்கள்.
 9.  இரத்த ��க்ேகாஸ் ��ைவ ப�� ெசய்ய�ம்.

 ேமற்��யைவ ஒ� வ�காட�் மட�்ேம; �ழந்ைதக�க்கான நீரி�� ெச��யர ்
 நி�ணரால் கற்�க்கப்ப�ம் ேசாதைன மற்�ம் ேமற்பாரை்வைய ெசய்ய�ம். 



 இரத்த ��க்ேகாஸ் ேசாதைன ��ப்�கள்: 

 •  நீங்கள் ெதாடங்�வதற்� �ன் உங்கள் ைககள் �த்தமாக இ�ப்பைத
 உ��ப்ப�த்�க் ெகாள்�ங்கள். ஈரமான �ைடப்பான்கைள (wet wipes) �ட
 தண்ணீைரப் பயன்ப�த்த�ம் (ஈரமான �ைடப்பான்களில் �ளிசரின் உள்ள�, இ�
 ��ைவ மாற்�ம்).

 •  �ர�ன் பக்கவாட�்ல் �த்த�ம், ந��ல் அல்ல� நகத்�ற்� �க அ��ல்
 �த்தக்�டா�. பக்கவாடை்ட பயன்ப�த்�னால் வ� �ைறவாக இ�க்�ம்.

 •  ஒவ்ெவா� �ைற�ம் ெவவ்ேவ� �ரல் மற்�ம் �ர�ன் ேவ� ப��ைய
 பயன்ப�த்த�ம்; இவ்வா� ெசய்வதால் வ� �ைறவாக இ�க்�ம்.

 •  உங்க�க்� அ�க இரத்தம் வர�ல்ைல என்றால், உங்கள் ைகைய தைரைய ேநாக்�
 ��த்�க் ெகாள்�ங்கள். இ� �ரல்க�க்� அ�க இரத்த ஓடட்த்ைத ஏற்ப�த்த
 ேவண்�ம்.

 •  உங்கள் ைககள் �டாக இ�ப்பைத உ��ப்ப�த்�க் ெகாள்�ங்கள் - அைவ �க�ம்
 �ளிராக இ�ந்தால், இரத்தம் எ�ப்ப� க�னம், ேம�ம் �ரைல �த்�வ� அ�க
 வ�ைய ஏற்ப�த்�ம்.

 எப்ேபா� சரிபாரக்்க ேவண்�ம் 

 •  அைனத்� �க்�ய உண�க�க்� �ன் (காைல உண�, ம�ய உண� மற்�ம்
 ேதநீர)் - இ� உங்கள் சரக்்கைர அள�கள் �டேவா அல்ல� �ைறவாகேவா
 இ�ந்தால் அவற்ைற சரி ெசய்வதற்காக dose ஐ அடஜ்ஸ்ட ்ெசய்ய உத�ம்.

 •  ப�க்ைக ேநரம் - ப�க்ைகக்� �ன் உங்கள் சரக்்கைர அள�கள் அ�கமாகேவா
 அல்ல� �ைறவாகேவா இல்ைல என்பைத உ��ப்ப�த்�க் ெகாள்ள.

 •  நீங்கள் உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�ந்தால் - இ� அவ�யம். ஒவ்ெவா� 2 மணி
 ேநரத்�ற்�ம் ஒ��ைற பரிேசா�த்�, இரத்த ��க்ேகாஸ் அ�கமாக இ�ந்தால்,
 ��தல் இன்��ன் ெகா�க்க ேவண்�ம். இ� �டே்டான்கள் மற்�ம் DKA ைவத்
 த�ரக்்க உத�ம்.

 •  �ைறந்த சரக்்கைர அள� (hypoglycaemia), அ�க உடற்ப�ற்ச�்  மற்�ம்
 ஆல்கஹால் (alcohol) உடெ்காள்வதன் ெதாடரப்ாக ஏற்ப�ம் அ���கள்/
 எ�ேசா�கள்.

 •  �ைறந்த சரக்்கைர அள� (hypoglycaemia) இ�ப்பதாக நீங்கள் சந்ேதகப்படட்ால்,
 உ�� ெசய்ய சரிபாரத்்� ெகாள்�ங்கள். உங்களால் உங்கள் �டட்ைர எ�க்க
 இயல�ல்ைல என்றால், �த�ல் ��சை்ச எ�த்�க்ெகாண்� �ற� இரத்த
 சரக்்கைரைய சரிபாரத்்� ெகாள்�ங்கள்.

 •  உங்கள் இரத்த சக்கைர அ�கமாக (அதாவ� 8mmol/l க்� ேமல்) இ�ந்�,
 உங்க�க்� கெரக்�ன் ேடாஸ் ெகா�க்கப்பட�்�ந்தால், உங்கள் ��க்ேகாஸ்
 அள� இலக்� வரம்�ற்� ��ம்��ள்ளதா என்பைத ெதரிந்�ெகாள்ள 2-4 மணி
 ேநரத்�ற்�ள் �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம்.

 B3: இன்��ன் ேபனாக்கள் 

 இைவ 3 �ல்� இன்��ைன (ெபா�வாக 300 units) காரட்ர்ிடஜ்்களில் அல்ல� �ஸ்ேபாச�ள் 
 ேபனாக்களாக ைவத்��க்�ன்றன. உங்களின் இன்��ன் வைக மற்�ம் உங்க�க்� 0.5 
 �னிட ்ேடாஸ் அல்ல� அ�க அள� ேடாஸ்கள் ேதைவயா என்பைதப் ெபா�த்� உங்கள் 
 நீரி�� �� �க�ம் ெபா�த்தமான ேபனாைவப் பற்� ஆேலாசைன ��ம். 



 உங்களிடம் உ�ரி ேபனா (�.�. ம�ந்�ச ்�ட�் �லம்) இ�ப்பைத உ��ெசய்� 
 ெகாள்�ங்கள். �ைரவாக மற்�ம் நீண்ட காலம் ெசயல்ப�ம் இன்���க்� 
 ெவவ்ேவ� வண்ணங்கைளத் ேதர�் ெசய்ய�ம், இதனால் நீங்கள் �ழப்பமைடய 
 மாட�்ரக்ள். 



 ஊ�கள் 

 இைவ ேபனா�டன் இைணக்கப்பட�் �க�ம் ெமல்�யதாக இ�க்�ம், இதனால் எந்த 
 அெசௗகரியத்ைத�ம் �ைறந்தபடச்மாக �ைறக்�ற�. அைவ ஒ� �ைற மட�்ேம 
 பயன்ப�த்தப்பட ேவண்�ம். �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்�க்� 4 �� ஊ� 
 பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. 

 ஊ�க�டன் கவனமாக இ�ப்ப� மற்�ம் அெதற்க்ெகன ெகா�க்கப்பட�்ள்ள 'ஷாரப்்ஸ் 
 �ன்' ல் அவற்ைற பா�காப்பாக அப்�றப்ப�த்�வ� �க்�யம். 

 ஊ�கைள அகற்�ம் ெபட்�கள் (needle bins) 

 இைவ உங்கள் ம�த்�வரிடம் இ�ந்� ெபறப்படலாம் ஆனால் ெபா�வாக அைவ
 நிரம்�ய�டன் க�ன்�லால் ேசகரிக்கப்பட ேவண்�ம். 

 B4: ஊ� �ட்பங்கள், ேதால் தள பராமரிப்� மற்�ம் இன்��ன் 
 �நிேயாகம் 

 ஒ� நீரி�� ெச��யர ்அல்ல� வார�் ���ன் உ�ப்�னர ்�தல் ஊ� ேபா�ம் ேபா� 
 உங்க�டன் இ�ப்பாரக்ள். உங்களால் அவரக்ளின் உத��ன்� இைத நிரவ்�க்க ���ம் 
 என்� ெதரி�ம் வைர உங்க�டன் இ�ப்பாரக்ள். ஒவ்ெவா� �ைற�ம் 
 வ�காட�்தல்கைளப் பயன்ப�த்�வதன் �லம், அ� �ைர�ல் உங்கள் அன்றாட 
 வழக்கத்�ன் ஒ� ப��யாக மா�ம். 

 ஊ�ேபா�ம் ேநரங்கைள பற்� ேமற்ெகாண்� ேயாசைனகைள ேகட�் ெதரிந்�ெகாள்ள 
 CYP நீரி�� ெச��யர ்ஒ�வரிடம் ேபச�ம். �ழந்ைதகளின் வய�க்� ஏற்ற வைக�ல் 
 ேப�வ� மற்�ம் அவரக்ைள ஈ�ப�த்�வ�, கவனச�்தறல் உத்�கள் (distraction strategies) 
 மற்�ம் ேரால் �ேளக்� ெமன்ைமயான ெபாம்ைமகைளப் பயன்ப�த்�வ� ஆ�யைவ 
 உதவக்��ய �ல உத்�களா�ம் (strategies). 



 இன்��ன் 

 •  நீங்கள் பயன்ப�த்த ேவண்�ய இன்��ன் அதன் காலாவ� ேத�ைய
 கடக்க�ல்ைல என்பைத சரிபாரக்்க�ம். இன்��ன் பயன்பாட�்ல் இ�க்�ம்ேபா�,
 அ� நான்� வாரங்கள் நீ�க்�ம் மற்�ம் அைற ெவப்பநிைல�ல் ேச�க்கப்ப�ம்.
 �றக்கப்படாத இன்��ன் �ளிரச்ாதன ெபட�்�ல் ேச�க்கப்பட ேவண்�ம்.

 •  இன்��ன் வைக மற்�ம் உற்பத்�யாளரின் அ���த்தல்க�க்� ஏற்ப நீங்கள்
 ஊ� ேபா�வைத உ��ப்ப�த்�க் ெகாள்�ங்கள். �ைரவாக ெசயல்ப�ம்
 இன்��ன் (உதாரணமாக:- ேநாேவாரா�ட,் ஹ்�மலாக்) ஒ� ேபாலஸாக
 ெகா�க்கப்பட ேவண்�ம் மற்�ம் வழக்கமாக உண�க்� 15-30 நி�டங்க�க்�
 �ன் ேபாடப்பட ேவண்�ம். ெந�ேநரம் ெசயல்ப�ம் அ�த்தள இன்��ன்
 (உதாரணமாக: - ெலெவ�ர,் டெ்ர�பா) ஒவ்ெவா� நா�ம் ஒ� ��ப்�டட் ேநரத்�ல்
 ெகா�க்கப்ப��ற� மற்�ம் உண�டன் ெதாடர�்ைடய� அல்ல. நீங்கள் என்ன
 ெசய்ய ேவண்�ம் என்� உங்கள் நீரி�� ெச��யர ்உங்க�க்� ஆேலாசைன
 ��வார.்



 ஊ� �ட்பம் மற்�ம் �ழற்� (Injection technique and rotation) 

 •  ெச��யர ்�தல் ஊ� ேபா�வைதக் கவனிப்ப�, சரியான �டப்ம், தளங்கள் மற்�ம்
 ெசயல்�ைற�ன் ேபா� உங்கள் �ள்ைளக்� எவ்வா� ஆதரவளிப்ப� ேபான்றவற்ைற
 ெதரிந்�ெகாள்ள உத�ம்.

 •  ஊ�ேபா�ம் ப�� மற்�ம் ேதால் தளங்கைள �ழற்� �ைற�ல்  மாற்�வ� �க�ம்
 �க்�யம் ஏெனனில் அேத ப��ைய நீங்கள் ெதாடரந்்� பயன்ப�த்�னால்
 ெகா�ப்�க் கட�்கள் (lipos) உ�வாகலாம். இந்த கட�்கள் இன்��ன் உ�ஞ்�தைல
 பா�க்�ம் மற்�ம் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கைள ஊசலாட வ�வ�க்�ம்.

 •  உங்க�க்�த் ெதரியா�டட்ால், நீரி�� ���டம் உத� மற்�ம் ஆேலாசைன
 ேகடக்�ம்.

 •  ஊ� ேபா�ம்  இடங்கைள  மறக்காமல் 'lipos' காக சரிபாரக்்க�ம் ஏெனனில்  "lipos
 ைஹப்ேபாைஸ ஏற்ப�த்தலாம்"

 ஊ� தளங்கள் (Injection Sites) 

 ஊ� ேபா�வதற்கான ஏற்ற தளம் �டட்ம் ேமல் உள்ள�. இந்த ப���ல் ெப�ம்பாலான 
 ''subcutaneous fatty tissue'' என ெசால்லப்ப�ம் ''ேதா�க்� அ��ல் உள்ள ெகா�ப்� ��க்கள்'' 
 உள்ளதால் இன்��ன் தைச�ல் ெச�த்தப்ப�வ� �ைற�. தைச�ல் ஊ� ெச�த்�வ� 
 அ�க வ�ைய ஏற்ப�த்�ம் மற்�ம் இன்��ன் �ைரவாக�ம் எ�ரப்ாராத �தமாக�ம் 
 உ�ஞ்சப்ப�ம். 

 உங்கள் �ள்ைள, ஓ�தல் அல்ல� கால்பந்� ேபான்ற �ல ெசயல்பா�கள் அல்ல� 
 உடற்ப�ற்�கைளச ்ெசய்ய��ந்தால், கால்களில் ெச�த்தப்ப�ம் இன்��ன் �க 
 �ைரவாக உ�ஞ்சப்ப�ம். 

 தள �ழற்� �ைற பரிந்�ைரகள் (  Site rotation pattern  suggestions) 

 பல �ழற்� �ைறகள் உள்ளன (�ேழ காண்க). இைவ, ஒேர ஊ� தளத்ைத 
 அ�கப்ப�யாக பயன்ப�த்�வைத த�க்க�ம், �றந்த இன்��ன் உ�ஞ்�தைல
 உ�� ெசய்ய�ம் மற்�ம் �ேபாஸ் அபாயத்ைதக் �ைறக்க�ம் உத��ன்றன. 

 தளங்க�க்� இைட�ல்  மற்�ம்  தளங்க�க்�ள் �ழற்� 
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 ஏ� வய�ற்�டப்டட் �ழந்ைதக�க்� ெபா�வாக ஊ� ேபா�வதற்� யாராவ� 
 ேதைவப்ப�ம். உங்கள் �ள்ைளக்� ஒ� ஊ�யர ்(பள்ளி அல்ல� ம�த்�வமைன) 
 அல்ல� பராமரிப்பாளரால் ஊ� ேபாடப்பட ேவண்�ம் என்றால், ஊ� காயங்கைளத் 
 த�க்க பா�காப்� ஊ� (BD ஆடே்டா�ல்ட ்5 ��) ேதைவப்ப I��ற�. 

 ஊ� ேபா�வதற்� 
 �ன்         ஊ�க்�ப் �ற� 

 மற்ற எல்லா ேநரங்களி�ம் ���ய ஊ�ையப் பயன்ப�த்த பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. 
 இைவ தற்ேபா� 4 �� நீளம் ெகாண்டைவ. 

 நீரி�� ெச��யரிடம் சமாளிக்�ம் உத்�கள் மற்�ம் கவனச�்தறல் �டப்ங்கள் பற்� 
 ேப�ங்கள். நீங்கள் ஏற்கனேவ இந்த உத்�கைள �யற்�த்��ந்தால், நீரி�� �� 
 உள�யலாள�டனான சந்�ப்� உதவலாம். 

 •  ேபனா ��ைய அகற்ற�ம்.
 •  ��ய ேபனா ஊ�ைய இைணக்க�ம்.
 •  2 �னிட ்இன்���டன் ஊ�ைய ப்ைரம் ெசய்� (அதாவ� ஊ��ல் இ�ந்� காற்�

 ���கைள அகற்�, ஊ� �றந்��க்�றதா மற்�ம் ேவைல ெசய்�றதா என்பைத
 உ�� ெசய்வ�), ஊ��டன் ேபனாைவ நி�ரந்்� ��க்க�ம்.

 •  இன்��னின் ஒ� �ளி பாரத்்த�டன், ேபனா பயன்ப�த்த தயாராக உள்ள�.
 இன்��ன் ஒ� �ளி காணப்பட�ல்ைல என்றால் - �ண்�ம் நைட�ைறைய
 ெசய்ய�ம்.

 •  உண�, �ற்�ண்� அல்ல� கெரக்�ன் காக  கணக்�டப்படட் �னிட�்ன் (units)
 எண்ணிக்ைகைய டயல் ெசய்ய�ம்.

 •  இன்ெஜக்�ன்  ெச�த்�வதற்கான தளத்ைதத் ேதரந்்ெத�த்�, ஒ� பரந்த ேதால்



 ம�ப்�கைள உயரத்்த�ம். இ� ச�மத்ைத �ராக ைவத்��க்க உத��ற� மற்�ம் 
 தைச�ல் ஊ� ேபா�வைதத் த�ரக்்�ற�. அைனத்� வய�ன�க்�ம், ��ப்பாக 2-6 
 வய�ைடயவரக்�க்�ம் ேதாைல உயரத்்�வ� பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. 

 •  ேபனா ஊ�ைய 90° இல் ெச�த்�, ெபாத்தான்/ plunger ஐ அ� ெசல்�ம் வைர
 அ�த்த�ம். கணக்�டப்படட் ேடாஸ் ெகா�க்கப்படட்ைத ��க்�ம் வைக�ல்
 டயல் ��ம்ப�ம் '0' �ற்� வந்� நிற்�ம்.

 •  இன்��ன் க�ைவக் �ைறக்க ேபனா சாதனத்ைத அகற்�ம் �ன் 10 வைர
 எண்ண�ம்

 •  ஊ� ேபாடட் �ன், ெவளிப்�ற அடை்டையப் பயன்ப�த்� ேபனா���ந்� ேபனா 
 ஊ�ைய அகற்ற�ம் (உள் ஊ� அடை்டைய மாற்ற �யற்�க்கா�ரக்ள்) மற்�ம்
 'sharps container' என ெசால்லப்ப�ம் �ரை்மயான ஊ�கைள அகற்�வதற்கான
 ெபட�்�ல் ேபாட�் கவனமாக �ஸ்ேபாஸ் ெசய்ய ேவண்�ம்.

 •  ேபனா சாதனத்�ல் ேபனா ��ைய மாற்ற�ம்
 •  ஒவ்ெவா� ஊ�க்�ப் �ற�ம் எப்ேபா�ம் ஊ�ைய அகற்ற�ம். இவ்வா� ெசய்வதால்,

 தற்ெசயலாக ஊ� �த்�ம் அபாயத்ைதக் �ைறப்பேதா� ம�ங்�ய ஊ�ைய
 �ண்�ம் பயன்ப�த்�வைதத் த�க்கலாம்,  ஏெனனில், இ� �க�ம் வ�ைய
 ஏற்ப�த்�வேதா� ேதா�ல் அ�க அ�ரச்�்ைய�ம் ஏற்ப�த்�ம்.

 •  ேவகமாக ெசயல்ப�ம் ேபாலஸ் இன்���ம், நீண்ட காலம் ெசயல்ப�ம் அ�ப்பைட 
 இன்���ம் ெவவ்ேவ� ேதால் தளத்�ல் ெச�த்தப்பட ேவண்�ம் என்பைத
 நிைன�ல் ெகாள்�ங்கள்.

 உங்கள் நீரி�� ெச��யர ்உங்க�க்� உத�வார ்மற்�ம் உங்கள் ேநாய் 
 கண்ட�யப்படட் �தல் �ல நாடக்�க்� உங்க�க்� ஆேலாசைன�ம் வழங்�வார.் 

 பா�காப்� சாதனங்கள் 

 ச�பத்�ய  ஐேராப்�ய  சடட்த்�ன்ப�,  ஒ�  பா�காப்�  ஊ�  �ைடத்தால்,  ஊ� 
 ேதைவப்ப�ம்  நபைரப்  பாரத்்�க்ெகாள்பவரக்ள்,  ஊ�  �த்�வதால்  ஏற்ப�ம் 
 காயம்  மற்�ம்  இரத்தம்  �லம்  பர�ம்  ேநாய்த்ெதாற்�களில்  இ�ந்�  தங்கைளப் 



 பா�காத்�க் ெகாள்ள இந்த சாதனத்ைதப் பயன்ப�த்த ேவண்�ம். 

 ஊ� ேபா�வதற்� 
 �ன் 

 ஊ�க்�ப் �ற� 

 நீரி�� ��, வார�் பணியாளரக்ள் �ழந்ைதகள் மற்�ம் ��ம்பங்க�க்� 4 �� 
 ஊ�ைய ெகாண்� ஊ� �த்�ம் �டப்த்ைத (ெமன்ைமயான ெபாம்ைம அல்ல� அ� 
 ேபான்றவற்�ல்) நி��க்க பரிந்�ைரக்�ன்றனர.் �ன்னர,் நரஸ்் �லம் பா�காப்� 
 சாதனத்ைதப் பயன்ப�த்�  ஊ�க்�த்�ம் உண்ைமயான ெசயல்�ைற 

 ெசய்�காடட்ப்ப�ம் (ேமேல உள்ள படத்ைதப் பாரக்்க�ம்). பள்ளி ஊ�யரக்ள் மற்�ம் 
 பராமரிப்பாளரக்�ம் இந்த சாதனத்ைதப் பயன்ப�த்த ஊக்��க்கப்ப�வாரக்ள். 
 உங்கள் �ழந்ைத தாேன ஊ� ேபாட�்க்ெகாள்�ம்ேபா�, 4mm ேபனா ஊ� 
 பயன்ப�த்தப்ப�ம். 

 B5: இன்��ன் �ைறக�க்கான வ�காட்� 

 இரண்� வைகயான இன்��ன் �ைறகள் பயன்ப�த்தப்ப��ன்றன -  மல்��ள் ெடய்� 
 இன்ெஜக்�ன்ஸ் (MDI)  மற்�ம்  இன்��ன் பம்ப் ெதர�  (IPT)  ; இ� ெதாடரச்�்யான 
 ேதால� இன்��ன் உடெ்ச�த்�தல் (continuous subcutaneous insulin infusion) அல்ல�  CSII 
 என்�ம் அைழக்கப்ப��ற�. 

 இைவ இரண்�ம் ஒ� அ�ப்பைட (basal) மற்�ம் ேபாலஸ் இன்��ன் வழங்கப்ப�வைத 
 உள்ளடக்�ய� மற்�ம் �ல சமயங்களில் இைவ "ேபஸல் ேபாலஸ் �ைறகள்" (“Basal bolus 
 regimes”) என்�ம் ��ப்�டப்ப��ன்றன. 

 பல �னசரி ஊ�கள் (MDI) 

 MDI ஆன� இரண்� ெவவ்ேவ� வைகயான இன்��ைன உள்ளடக்�ய� - ஒவ்ெவா� 
 உண� அல்ல� �ற்�ண்��ன் ேபா�ம் ேபாலஸாக ெகா�க்கப்ப�ம் �ைரவாக 
 ெசயல்ப�ம் இன்��ன் மற்�ம் ஒ� நாைளக்� ஒ��ைற அல்ல� இரண்� �ைற 
 ெகா�க்கப்ப�ம் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் அ�ப்பைட இன்��ன். 



 நீண்ட காலம் ெசயல்ப�ம் இன்��ன் (basal insulin) 

 ெலெவ�ர ்மற்�ம் டெ்ர�பா ேபான்ற நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ன்கள் �ைறந்த 
 அள�லான �ன்னணி இன்��ைன (அதாவ� basal insulin ஐ) வழங்க �ன�ம் ஒன்� 
 அல்ல� இரண்� �ைற ெகா�க்கப்ப��ன்றன. நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இந்த 
 இன்��ன், பகல் மற்�ம் இர� ��வ�ம் இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ �ராக 
 ைவத்��க்க ஒ� நிைலயான ெவளி�டை்ட வழங்��ற�. நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் 
 இன்��ன் �ைரவான இன்��ைன �ட ெம�வாக ெதாடங்�ம் மற்�ம் நீண்ட காலம் 
 நீ�க்�ம். 

 நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ன் ஒவ்ெவா� நா�ம் ஒேர ேநரத்�ல் ெகா�க்கப்பட 
 ேவண்�ம். 

 உண்ணா�டட்ா�ம் ��க்கா�டட்ா�ம் �ட நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ன் 
 ேதைவப்ப��ற�. இ� உண� அல்ல� கெரக்�ன்ஸ் க்�  பயன்ப�த்தப்ப�ம் அள�க்� 
 ேவகமாக இ�க்கா�. 



 �ைரவான/ேவகமாக ெசயல்ப�ம் இன்��ன் (ேபாலஸ்) 

 �ரிதமாக ெசயல்ப�ம் இன்��ன், உண்�ம் உண�ற்காக�ம், ேதைவப்ப�ம் ேபா� 
 இரத்தத்�ல் உள்ள உயர ்��க்ேகாஸ் (BG) அளைவ சரிெசய்ய�ம் 
 ெகா�க்கப்ப��ற�. 

 ேநாேவாரா�ட ்ேபான்ற �ைரவாக ெசயல்ப�ம் இன்��ன்கள் அ�த்தள (basal) 
 இன்��ைன �ட ேவகமாக உ�ஞ்சப்பட�்  3-5 மணி ேநரம் நீ�க்�ம். அைவ உயர ்
 இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவத் த�க்க அல்ல� ��க்ேகாஸ் அள�கைள ��ம்ப�ம் 
 இலக்� வரம்�ற்�ள் (4-7mmols/l) சரிெசய்வதற்காக, காரே்பாைஹடே்ரடஸ்்  (CHO) 
 ெகாண்ட உண� மற்�ம் பானத்�ற்� �ன் ெகா�க்கப்ப�ம். 

 •  இன்��ன் மற்�ம் காரே்பாைஹடே்ரட ்��தம் (ICR) என்ப� ஒவ்ெவா�
 உண�ற்�ம் �ன் எவ்வள� இன்��ன் ெகா�க்க ேவண்�ம் என்பைதக் கணக்�டப்
 பயன்ப�ம் கணக்�� ஆ�ம். இன்��ன் மற்�ம் காரே்பாைஹடே்ரட்
 ��தங்கைளப் பயன்ப�த்த உங்கள் நீரி�� �� உங்க�க்� வ�காட�்ம்.
 ஒவ்ெவா� உண��ம் ெவவ்ேவ� இன்��ன் மற்�ம் காரே்பாைஹடே்ரட்
 ��தங்கைளப் பயன்ப�த்�வ� அசாதாரணமான� அல்ல. �ரிதமாக ெசயல்ப�ம்
 இன்��ன் உண�க்� 15-30 நி�டங்க�க்� �ன் ெகா�த்தால் நன்றாக ேவைல
 ெசய்�ம்.

 •  இன்��ன் உணர�்றன் காரணி (ISF) அல்ல� கெரக்�ன் ேடாஸ் என்ப� இரத்த
 ��க்ேகாஸ் அளைவ �ண்�ம் இலக்� வரம்�ற்�ள் ெகாண்� வர ேதைவயான
 இன்��ன் அளவா�ம் (4-7mmol/l) உதாரணமாக,1 unit இன்��ன் இரத்த ��க்ேகாஸ்
 அளைவ 5 mmol/l ஆக �ைறத்தால், இ� 1:5 என எ�தப்ப�ம்.

 இன்��ன் பம்ப் ��சை்ச 

 இன்��ன் பம்ப் என்ப� ேபடட்ரி ஆல் இயங்�ம் சாதனம் ஆ�ம், இ� ேவகமாக 
 ெசயல்ப�ம் இன்��ைன மட�்ேம வழங்��ற�. ேவைல ெசய்�ம் கைணயத்ைதப் 
 �ர�ப�க்�ம் வைக�ல் நாள் ��வ�ம் ��ய அள�ல் இன்��ைன வழங்�மா� இ� 
 �டட்�டப்பட�்ள்ள�. இ� பம்ப் அ�ப்பைட �தம் (pump basal rate) என்� 
 அைழக்கப்ப��ற�. உண� ேநரத்�ல், காரே்பாைஹடே்ரட ்எண்�க்�ப் �ற� மற்�ம் 
 கெரக்�ன் ேடாஸ் ேதைவப்படட்ால், உண� ேநர bolus ஐ வழங்க ெபாத்தான்களின் 
 வரிைசைய அ�த்�வதன் �லம் ஒ� ேபாலஸ் இன்��ன் ெகா�க்கப்ப��ற�. 

 ●  இன்��ன் பம்ப் ��சை்ச�ல் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ன்
 பயன்ப�த்தப்ப�வ�ல்ைல.

 ●  இந்த இன்��ன் ெட�வரி �ைறைய நீங்கள் பயன்ப�த்த ேதர�் ெசய்தால்,
 �ரிவான பம்ப் ப�ற்� உங்க�க்� வழங்கப்ப�ம்.



 பல  �னசரி  ஊ�கள்  மற்�ம்  இன்��ன்  பம்ப்  ��சை்சயான�  ��ரமான 
 நிரவ்ாகத்ைத  வழங்�வேதா�,  சாதாரண  கைணயத்�ன்  ெசயல்பாடை்டப் 
 �ர�ப�க்�ம்  ேநாக்கத்ேதா�ம்  ெசயல்ப�ம்.  அேத  ேநரத்�ல்,  ெந�ழ்�த்தன்ைம 
 மற்�ம்  ��ய  அள�  மாற்றங்கைள  அ�ம�ப்பதன்  �லம்  உங்கள்  நீரி��  ேநாைய 
 உங்க�ைடய வாழ்க்ைக �ைறேயா� ெபா�த்�க்ெகாள்ள ���ம். 



 B6: நீரி�� ெதா�ல்�ட்பங்கள் 

 நீரி�� ��சை்சைய ஆதரிக்க நீரி�� ெதா�ல்�டப்ங்கள் உள்ளன. இன்��ன் பம்ப் 
 ெதர�, ெதாடரச்�்யான ��க்ேகாஸ் கண்காணிப்� மற்�ம் தானியங்� இன்��ன் 
 �நிேயாக அைமப்�கள் ஆ�யைவ இ�ல் அடங்�ம். 

 இன்��ன் பம்ப் ��சை்ச 

 இன்��ன் பம்ப் ெதர� (IPT) என்ப� ேதா�ன் �ழ் இன்��ன் வழங்�வதற்கான 
 மற்ெறா� வ�யா�ம். இன்��ன், 24 மணி ேநரத்�ற்�ம் ேமலாக �ன்னணி�ல் 
 ெச�த்தப்ப��ற� (basal இன்��ன்) மற்�ம் உண�ல் உள்ள காரே்பாைஹடே்ரடஸ்் 
 அல்ல� ேதைவப்ப�ம் ��த்தங்க�க்� ஏற்ப ெச�த்தப்ப��ற�. 

 IPT அ�க ெந�ழ்�த்தன்ைம மற்�ம் ��தல் options ஐ வழங்க ���ம், ஆனால் 
 �ல�க்� அ� அ�க ேவைல ேபால் ேதான்�ம். உற்பத்� ெசய்யப்படட் இன்��ன் 
 பம்�கள் பல உள்ளன: 

 •  ெமடர்ானிக்
 •  இன்�ெலட்
 •  ேடன்ெடம்
 •  Ypsomed

 ஒவ்ெவா� பம்ப் நான்� வ�ட உத்தரவாதத்�டன் வ��ற�, எனேவ 
 ேதரந்்ெத�க்கப்படட் பம்�ற்� நான்� வ�ட commitment உம் உள்ள�. உங்கள் நீரி�� 
 ���டனான கலந்�ைரயாடல் உங்கள் தனிப்படட் ேதைவகள் மற்�ம் உங்கள் 
 ��ப்பங்க�க்� ஏற்றார ்ேபால் �க�ம் ெபா�த்தமான pump ஐ ேதரந்்ெத�க்க உத�ம். 

 பம்ப் ெதர� பற்� ேம�ம் ெதரிந்� ெகாள்ள ��ம்�னால், உங்கள் நீரி�� ெச��யர ்
 அல்ல� நீரி�� ���ல் யாரிடமாவ� ேக�ங்கள். உங்கள் ��ம்ப�ம் உங்கள் 
 நீரி�� ���டன் ெந�க்கமாகப் பணியாற்�ம் என்ற எ�ரப்ாரப்்� உள்ள�. இந்த 
 ��சை்ச�ன்  மாற்றமான� பம்ப் ெதாடங்�வதற்� �ன்�ம் �ன்�ம் ெச��யர ்
 தைலைம�லான ��தல் �ளினிக் வ�ைககைள உள்ளடக்�ம். 

 ெதாடரச்�்யான ��க்ேகாஸ் மானிட்டரக்ள் 

 நிகழ்ேநர ெதாடரச்�்யான ��க்ேகாஸ் கண்காணிப்� (CGM) இன்��ன் பம்ப் ��சை்ச
 அல்ல� ஊ� ��சை்ச�டன் பயன்ப�த்தப்படலாம் மற்�ம் ��க்ேகாஸ் அள�களின் 
 மா�பாடை்டக் �ைறக்கலாம். இதனால் வரம்�ல் ேநரம் (TiR) அ�கரிக்�ம் ஏெனனில் 
 இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கைள  4 �தல் 10 ��ல்/� க்�ள் நிரவ்�க்கலாம். 

 ெசன்சாரக்ள் ஒவ்ெவா� 5 நி�டங்க�க்�ம், ெசன்சார ்��க்ேகாஸ் (SG) அள��கைள
 காட�்ம்  மற்�ம் அ� எந்த �ைச�ல் மா��ற� என்பைத�ம்  அம்�க்��கள் �லம் 
 காண்�க்�ம். இ�ப்��ம் SG அள��கள் BG (இரத்த ��க்ேகாஸ்) அள��கைள �ட 
 ேதாராயமாக 5-10 நி�டங்கள் �ன்தங்���க்�ம். 



 தானியங்� இன்��ன் �நிேயாக (��ய வைளய) அைமப்�கள் 

 தானியங்� இன்��ன் �நிேயாக (��ய வைளயம்) அைமப்�கள் �ன்� ப��கைளக் 
 ெகாண்��க்�ன்றன: 

 •  இன்��ன் பம்ப்
 •  ெதாடரச்�்யான ��க்ேகாஸ் மானிடட்ர்
 •  இன்��ன் �நிேயாகத்ைத �ரம்ானிக்�ம்

 அல்காரிதம்

 ெசன்சார ்��க்ேகா�ன் (SG) அ�ப்பைட�ல் இன்��ன் �நிேயாகத்ைத இைட
 நி�த்�வ� அல்ல� அ�கரிப்பதன் �லம்  வரம்�ல் ேநரத்ைத  (time in range) 
 ேமம்ப�த்தலாம் மற்�ம் ��க்ேகாஸ் மா�பாடை்ட�ம்  �ைறக்கலாம். 

 ெதா�ல்�டப்ம் எல்லா ேநரத்��ம் வளரச்�்யைடந்� வ��ற�. அதனால் நீரி�� 
 ேநாயால் பா�க்கப்படட் எங்கள் �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ள் அவரக்ளின் 
 நீரி�� ேநாைய நிரவ்�க்க உத�ம் �க�ம் ெபா�த்தமான ெதா�ல்�டப்த்ைத 
 அ��வைத உ�� ெசய்வ�ல் நாங்கள் கடைமப்பட�்ள்ேளாம். இ� தனிப்படட் 
 அ���ைறையக் ��க்�ற�. 

 எங்கள் நீரி�� ��,  அன்றாட வாழ்க்ைகேயா� நீரி��க்கான பராமரிப்ைப 
 ஒ�ங்�ைணப்பதற்� ேதைவயான அைனத்� அ�� மற்�ம் �றன்கைள அைனத்� 
 ��ம்பங்க�ம் ெபற்��க்�றதா என்பைத உ�� ெசய்வேதா� �� ஆதரைவ�ம் 
 த�ம். 

 B7: உங்கள் நீரி�� ேநாையக் கண்காணித்தல் மற்�ம் 
 கவனித்�க்ெகாள்�தல் 

 உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் �க அ�கமாக�ம் �ைறவாக�ம் 
 இல்லா�டட்ால் உங்கள் உடல் �றப்பாக ெசயல்ப�ம். நீரி�� இல்லாதவரக்�க்� 
 இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� 3.5 �தல் 7 ��ல்/� வைர இ�க்�ம். உங்க�க்� நீரி�� 
 ேநாய் இ�ந்தால், உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ உண�க்� �ன் மற்�ம் 
 எ�ந்த�டன் 4 �தல் 7 ��ல்/� வைர��ம், உண� உண்ட 2 மணி ேநரத்�ற்�ப் �ற� 5 
 �தல் 9 ��ல்/� வைர��ம் ைவத்��க்க ேவண்�ம். உங்கள் இன்��ன் dose ஐ 
 கவனமாக சமநிைலப்ப�த்�தல், உண� மற்�ம் உடற்ப�ற்� ஆ�யைவ இைத 
 அைடய உத�ம். 

 உங்கள் இரத்த ��க்ேகாைஸ அள��வேத உங்கள் நிைலகள் என்ன என்பைத நீங்கள் 
 ெதரிந்�ெகாள்ள ஒேர வ�. நீங்கள் எப்ப� உணர�்�ரக்ள் என்பைத ைவத்� உங்கள் 
 இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் எப்ெபா�� ஏ��ற� அல்ல� �ைற�ற� என்பைத 
 மட�்ம்தான் நீங்கள் ெதரிந்�ெகாள்ள ���ம். 



 �னசரி இரத்த ��க்ேகாஸ் கண்காணிப்� 

 இைத �ட�்ேலா, பள்ளி�ேலா அல்ல� ெவளி�ல் ெசல்�ம்ேபாேதா, வழக்கமான �ரல் 
 �த்�ம் �ைறப்ப� சரிபாரக்்கலாம் அல்ல� நாங்கள் உங்க�க்�க் ெகா�க்�ம் 
 உபகரணங்கைளப் பயன்ப�த்�ேயா அல்ல� ஒ� ெசன்சார ்�லமாகேவா 
 சரிபாரக்்கலாம்  (இரத்த ��க்ேகாஸ் சரிபாரப்்ைபப் பாரக்்க�ம்). 

 ஒவ்ெவா� உண�ற்�ம் �ன், ப�க்ைகக்� �ன் மற்�ம் நீங்கள் �ைறவாக 
 உண�ம்ேபா� (ைஹேபா) அல்ல� உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�க்�ம்ேபா� 
 சரிபாரக்்க பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. 

 ேநா�ன் ேபா�ம், hypo நிைலைய ெதாடரந்்�ம், பரீடை்ச ேநரம் அல்ல� வளரச்�் ேவகம் 
 ேபான்ற மன அ�த்தம் நிைறந்த காலங்கைளத் ெதாடரந்்�ம், இ� ேபான்ற மற்ற 
 ேநரங்களி�ம் ��தல் ேசாதைனகள் ேதைவப்படலாம். 

 இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் �க அ�கமாகேவா அல்ல� �ைறவாகேவா இ�க்�ம் 
 வ�வங்கள் மற்�ம் ேபாக்�கள் வழக்கமான கண்காணிப்�ன் �லம் எளிதாக 
 அைடயாளம் காணப்ப��ன்றன. 

 இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் கணிசமாக அ�கமாக இ�ந்தால் (14 ��ல்/� அல்ல� 
 அதற்� ேமல்), இரத்த �டே்டான்கைள சரிபாரக்்க�ம். 

 இரத்தத்�ல் உள்ள �டே்டான்கள் 0.6 ��ல்/�க்� ேமல் உயரந்்� மற்�ம் அ�கரித்தால், 
 உடன�யாக நடவ�க்ைக எ�க்க ேவண்�ம், ஏெனனில் நீங்கள் �க �ைரவாக 
 ேநாய்வாய்ப்ப�ம் அபாயம் உள்ள�. (ேநாய்வாய்ப்படட் நாள் (sick day rules) ��கைளப் 
 பாரக்்க�ம்). 

 இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ அள��தல் மற்�ம் கண்காணிப்பதன் 
 �க்�யத்�வம் 

 �டட்ரில் காடட்ப்ப�ம் எண், ேசாதைன நடத்தப்படட் ேநரத்�ல் இரத்த ஓடட்த்�ல் 
 எவ்வள� ��க்ேகாஸ் இ�ந்த� என்பைதக் ���ற�. இ� ஒ� �டட்�க்� 
 �ல்�ேமால்ஸ் எனப்ப�ம் �னிட�்களில் அள�டப்ப��ற�. 

 நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட் �ழந்ைதக�க்� பரிந்�ைரக்கப்ப�ம் இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் இலக்� வரம்�கள்:- 

 எ�ந்த�ம்:  4 �தல் 7 ��ல்/� 
 நாளின் மற்ற ேநரங்களில் உண�க்� �ன்:  4 �தல் 7 ��ல்/� 
 உண�க்�ப் �ற�:  5 �தல் 9 ��ல்/� 
 வாகனம் ஓட்�வதற்� �ன்:  �ைறந்த� 5 ��ல்/� 

 இரத்த ��க்ேகாஸ் ���, உங்கள் நீரி�� ேநாைய �னசரி �றப்பாக நிரவ்�க்க 
 நீங்கள் எ�க்க ேவண்�ய நடவ�க்ைகையக் ��க்�ற�. 

 �றந்த கட�்ப்பாடை்ட அைடய இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�களின் வ�வங்கள் மற்�ம் 
 ேபாக்�க�க்� ஏற்ப இன்��ன் அள�கள் சரிெசய்யப்ப��ன்றன. 

 இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� அ�கமாக இ�ந்தால் உதாரணமாக, உண�க்� �ன் 
 8mmols/L அல்ல� அதற்� ேமற்படட் அள� இ�ந்தால், ��தல் இன்��ன் 
 பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. இ� ஒ�  கெரக்�ன் ேடாஸ் (CORRECTION  DOSE)  என்� 
 அைழக்கப்ப��ற�. 



 இந்த ��தல் இன்��ன், காரே்பாைஹடே்ரட ்எண்ணிக்ைக���ந்� கணக்�டபடட் 
 உண� ேபாலஸ் இன்���டன் ேசரக்்கப்ப��ற�. 2-4 மணி ேநரத்�ற்�ள் அல்ல� 
 அ�த்த உண� ேவைலக்�ள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� இலக்� வரம்�ற்�ள் ��ம்ப 
 ேவண்�ம். நீரி�� ��வால் உங்கள் கெரக்�ன்  ேடாஸ் ��தம் உங்க�க்�த் 
 ெதரி�க்கப்ப�ம். நீங்கள் வள�ம் ேபா� கெரக்�ன்  ேடாஸ் ��தம் காலப்ேபாக்�ல் 
 மா�ம். 

 இன்��ன் அளைவ மாற்�வதற்� �ன், ஊ� ேபா�ம் இடங்கள், �ழற்�, உடற்ப�ற்� 
 மற்�ம் உண� ேபான்ற �ற �ஷயங்கைள நீங்கள் க�த்�ல் ெகாள்ள ேவண்�ம் 
 (இன்��ன் சரிெசய்தல் மற்�ம் �க்கல் �ரக்்�ம் ப��ைய பாரக்்க�ம்). 



 B8: Average blood glucose levels and meter uploads. 

 சராசரி இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் மற்�ம் �டட்ர ்ப�ேவற்றங்கள். 

 �ட்�ல் 

 HbA1c நிைல, 6-12 வாரங்க�க்கான சராசரி ��க்ேகாஸ் அளைவக் ��க்�ற�. 1-2 
 வாரங்களில் உங்கள் சராசரி இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவப் பாரப்்பதன் �லம் �ளினிக் 
 வ�ைகக�க்� இைட�ல் நீங்கள் எவ்வா� ெசயல்ப���ரக்ள் என்பைதக் 
 கண்காணிப்பதற்கான ஒ� வ�, உங்கள் ��க்ேகாஸ் �டட்ரில் இைதச ்ெசய்யலாம். 
 சராசரி ��க்ேகாஸ் நிைலக்�ம், HbA1c க்�ம் இைடேய உள்ள ெதாடர�் �ேழ உள்ள 
 அடட்வைண�ல் காடட்ப்பட�்ள்ள�. 

 48mmol/mol அல்ல� அதற்�ம் �ைறவான HbA1cக்கான ேத�ய இலக்ைக அைடவதற்�, 
 வாராந்�ர சராசரி இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ 8mmol/L அல்ல� அதற்�ம் �ைறவாக 
 ைவத்��க்க ேவண்�ம் என்� பரிந்�ைரக்�ேறாம் (சராசரி இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�, 
 ஒ� நாைளக்� �ைறந்த� 4 இரத்த ��க்ேகாஸ் ேசாதைனகள் ெசய்தால் மட�்ேம 
 பய�ள்ளதாக இ�க்�ம் என்பைதக் கவனத்�ல் ெகாள்ள ேவண்�ம்). 

 உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் சராசரியாக 8 ��ல்/�க்� ேமல் இ�ந்தால் அல்ல� 
 உங்க�க்� 10% க்�ம் அ�கமாக ைஹப்ேபாஸ் இ�ந்தால், தய�ெசய்� �ளினிக்ைகத் 
 ெதாடர�் ெகாள்ள�ம், இ� இன்��ன் அள� அல்ல� ேநரத்�ல் ஏேத�ம் மாற்றங்கள் 
 ெசய்ய ேவண்�மா என்� நாங்கள் பாரக்்க உதவலாம். 

 �ளினிக்�ல் 

 உங்கள் நீரி�� �ளினிக்� நீங்கள் ேபா�ம் ேபா�,   உங்கள் �டட்ர(்கள்) ப�ேவற்றம் 
 ெசய்யப்பட�் உங்கள் ���கள் கலந்�ைரயாடப்ப�ம் என்பைத நீங்கள் 
 எ�ரப்ாரக்்கலாம். நீங்கள் பம்ப் உபேயா�த்தால், உங்கள் பம்ப்க�க்�ம் இ� ெபா�ந்�ம். 
 எனேவ உங்கள் �டட்ரக்ள் அைனத்�ம் �ளினிக்�ற்� ெகாண்� வரப்ப�வ�ம், �டட்ரில் 
 ேநரம் மற்�ம் ேத� சரியாக இ�ப்ப�ம் அவ�யம். நீங்கள் ஒ� ��ய �டட்ைரப் ெபற 
 ��ம்�னால், அைத ப�ேவற்றம் ெசய்�ம் ���டன் சரிபாரக்்க�ம். 

 ெப�ம்பாலான �ளினிக்�கள் இப்ேபா� இலக்�கள் ைவக்�ன்றன: 
 சராசரி BG (14 நாடக்�க்� ேமல்) - 8mmol 
 நிைலயான �லகல் (மா�பா�) - 3 
 வரம்�ல் ேநரம் (4-10 ��ல்) - 70% 



 B9: தரைவப் ப�ேவற்�தல் மற்�ம் ப�ரத்ல் (Uploading and sharing 
 data) 

 உங்க�க்� வழங்கப்படட் ெதா�ல்�டப்த்�ல் ேசகரிக்கப்படட் தர� உங்கள் நீரி�� 
 ேநாைய நிரவ்�ப்பதற்� உத�வதா�ம். இைத நீங்க�ம் உங்கள் நீரி�� ���ம் 
 பாரக்்கலாம். இ�, உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் மற்�ம்  உங்கள் �டட்ர ்அல்ல� 
 ெசன்சாரி��ந்� ஒ� ��ப்�டட் ேநரத்�ல் எ�க்கப்படட் மற்ற தகவல்கைள 
 காட�்ப்ப�த்த அ�ம�க்�ற� (உதாரணமாக:- 2 வாரங்கள்). இந்த தரைவ பயன்ப�த்�, 
 உங்கள் நீரி�� கட�்ப்பாடை்ட ேமம்ப�த்த, உங்கள் நீரி�� நிரவ்ாகத்�ல் 
 மாற்றங்கைளச ்ெசய்யலாம். 

 ��க்ேகாஸ் �டட்ரக்ள், இன்��ன் பம்ப்கள், CGM மற்�ம் ெமாைபல் பயன்பா�கள் 
 ேபான்ற ெப�ம்பாலானவற்���ந்� தகவல்கைள எளிதாகப் ப�ேவற்ற Glooko 
 அ�ம�க்�ற�. 

 Glooko இல் ப�ேவற்ற ��யாத ெதா�ல்�டப்த்�ற்�, மற்ற நி�வனங்கள் தங்கள் 
 சாதனங்கைளப் ப�ேவற்ற ெவவ்ேவ� தளங்கைளக் ெகாண்�ள்ளன. உங்கள் 
 ெதா��டப்ம் பற்�ய ேம�ம் தகவ�க்�  உங்கள் ெச��யரிடம் �வா�க்க�ம். 

 B10: HbA1c அல்ல� �ைளேகட்டட் �ேமா�ேளா�ன் 

 HbA1c அல்ல� �ைளேகடட்ட ்�ேமா�ேளா�ன் என்ப� கடந்த 6-12 வாரங்களில் உங்கள் 
 இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� என்ன என்பதற்கான அ���யா�ம். 

 இ� எைத அள���ற�? 

 �ேமா�ேளா�ன் �வப்� இரத்த அ�க்களில் உள்ள� (HbA1c இன் Hb ஆ�ம்) - இ�தான் 
 உங்கள் இரத்தத்ைத �வப்பாக ைவக்�ற�. ��க்ேகாஸ் �வப்ப�க்க�டன் 
 ஒட�்க்ெகாள்�ற� மற்�ம் இரத்தத்�ல் எவ்வள� அ�கமாக ��க்ேகாஸ் இ�க்�றேதா 
 அவ்வள� அ�கமாக ��க்ேகாஸ் ஒட�்��க்�ம் �வப்� அ�க்கள் இ�க்�ம். ஒ� 
 �வப்ப��ன் சராசரி ஆ�டக்ாலம் 120 நாடக்ளா�ம், எனேவ எத்தைன இரத்த 
 �வப்ப�க்க�டன் ��க்ேகாஸ் இைணக்கப்பட�்ள்ள� என்பைத அளந்தால், கடந்த 120 
 நாடக்ளில் (3 மாதங்கள்) உங்கள் இரத்தத்�ல் உள்ள ��க்ேகாஸ் அள�கைள ��த்த 
 வ�காட�்தைல இ� வழங்�ம். 

 எைத அள�டா�? 

 �ரைலக் �த்�, �டட்ைரக் ெகாண்� ரத்தத்ைதச ்ேசா�த்தால் �ைடக்�ம் இரத்த 
 ��க்ேகா�ன் அள�� அல்ல. இ� உங்கள் இரத்த ��க்ேகா�ல் ��ர ்மாற்றங்கைள
 அள�டா� மற்�ம் அ� ஒ� நாள் அல்ல� வாரத்ைத �ர�ப�க்கா�. 

 சாதாரண அள�கள் என்றால் என்ன, அ� உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ�டன் எவ்வா� 
 ெதாடர்�ைடய�? 

 ��ய இரத்த நாளங்கள் உடல் ��வ�ம் இயங்��ன்றன மற்�ம் ெதாடரந்்� உயர ்இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் அள�களால் ேசதமைட�ன்றன. இ� ��நீரகம் மற்�ம் கண் �ரச�்ைனகள் 
 ேபான்ற நீரி�� ேநா�ன் நீண்டகால �க்கல்க�க்� வ�வ�க்�ம். HbA1c இலக்� நிைல 
 48 mmol/mol (6.5%) அல்ல� அதற்�ம் �ைறவாக இ�ப்ப� நீண்ட கால �க்கல்களின் 
 அபாயத்ைதக் �ைறக்க �றந்ததாக இ�க்�ம். 

 அந்த இலக்ைக அைடவ� க�னமாக இ�ந்தா�ம் அ�தான் �றந்த� ஏெனனில்  HbA1c 
 அள�கள் 48mmol/mol அல்ல� அதற்�ம் �ைறவாக இ�ந்தால், நீண்ட கால �க்கல்களின் 
 அபாயத்ைதக் �ைறக்கலாம் என்பைதக் கவனத்�ல் ெகாள்ள ேவண்�ம். 



 வைக1 நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட் �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ள் மற்�ம் 
 ��ம்ப உ�ப்�னரக்ள் தங்கள் தனிப்படட் ஒப்�க்ெகாண்ட HbA1c இலக்� அளைவப் 
 பா�காப்பாக அைடய�ம், பராமரிக்க�ம் நாங்கள் உத�ேவாம். 

 எப்ெபா�� இ� அள�டப்ப��ற�? 

 ஒவ்ெவா� �ளினிக் வ�ைக��ம், �ைறந்த� 3 மாதங்க�க்� ஒ��ைற HbA1c ஐ 
 அள��வைத ேநாக்கமாகக் ெகாண்�ள்ேளாம். 69 mmol/mol (8.5%)க்� ேமல் இ�ந்தால், 
 உங்க�க்� ��தல் ஆதரைவ வழங்க நாங்கள் அ�க்க� அப்ெபாய்ன்டெ்மன்ட�்க்� 
 ஏற்பா� ெசய்ேவாம். வைக 1 நீரி�� ேநாையக் கண்ட�ந்த �ற�, �தல் 2 ஆண்�கள் 
 �க�ம் �க்�யமானைவ. �தல் 12-24 மாதங்களில் இலக்� ��க்ேகாஸ் அள�கள் 
 மற்�ம் HbA1c 48mmol/mol ஐ �ட �ைறவாக இ�ப்ப� எ�ரக்ால ஆேராக்�யத்ைதப் 
 பா�காக்�ம் என்� ஆராய்ச�் காட�்�ற�. ெசயல்�றன் �க்க நிரவ்ாகம், 
 ெதா�ல்�டப்ம், உங்கள் ��ம்பத்�ற்� உணரச்�்�ரவ்மான மற்�ம் நைட�ைற ஆதர� 
 �லம் ேநாய�த�க்�ப் �ற� 3-6 மாதங்க�க்�ள்  இந்த ��க்ேகாஸ் இலக்ைக அைடய 
 நாங்கள் உங்க�க்� உத�ேவாம். 

 எங்கள் �தல் வ�ட பராமரிப்� பாைதயான� நீரி�� ேநா�டன் ஒ� நல்ல ெதாடக்கத்ைத 
 அைடய உத��ற�. 



 அத்�யாயம்  C 
 உண� மற்�ம் நீரி�� ேநாய் 

 www.digibete.org 

http://www.digibete.org/


 C: உண� மற்�ம் நீரி�� ேநாய் 

 C1: நான் என்ன சாப்�டலாம்? 

 நீரி�� ேநாைய நிரவ்�ப்ப�ல் உண�த் ேதர�்கள் ஒ� �க்�ய ப��யா�ம், ஆனால் 
 நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட் �ழந்ைதகள் அல்ல� இைளஞரக்�க்� �றப்� உண� 
 எ��ம் இல்ைல. நீங்கள் உண்�ம் உண� உங்கள் ��ம்பத்�னர ்மற்�ம் நண்பரக்ள் 
 அைனவ�ம் அ�ப�க்கக்��ய ஆேராக்�யமான உணைவ அ�ப்பைடயாகக் 
 ெகாண்��க்க ேவண்�ம். இ�ப்��ம், ெகா�ப்�, சரக்்கைர அல்ல� பதப்ப�த்தப்படட் 
 உண�கைள அ�க்க� சாப்��வ� நீரி�� ேநாையக் கட�்ப்ப�த்�வைத க�னமா�ம். 

 உண� ஏன் �க்�யமான�? 

 �ந்�க்க�ம், நடக்க�ம், ஓட�ம், �ைளயாட�ம், ஒ�ங்காக வளர�ம் நமக்� சக்�ைய 
 த�வதற்� உண� �க்�யமான�. உண�ல் பல ைவடட்�ன்கள் மற்�ம் தா�க்கள் 
 உள்ளன, அைவ நம்ைம ஆேராக்�யமாக ைவத்��க்�ன்றன. வய�, உடல் அள� மற்�ம் 
 ெசயல்பாட�்ன் நிைலக்� ஏற்ற சரியான அள� உணைவ சாப்��வ� �க்�யம். நீரி�� 
 ேநாயால் பா�க்கப்படட்வரக்ள், ேநாய் கண்ட�யப்படட் �தன்�த�ல் ெப�ம்பா�ம் 
 �க�ம் ேசாரவ்ாக�ம், பல�னமாக�ம் உணரவ்ேதா� உடல் எைட இழக்க ேநரிடலாம். 

 உடல்கள் எவ்வா� ஆற்றைலப் பயன்ப�த்��ன்றன? 

 நாம் உண்�ம் �ல உண�கள் நம� உடலால் ��க்ேகாஸாக உைடக்கப்ப��ன்றன. 
 இந்த ��க்ேகாஸ் இரத்த ஓடட்த்�ல் ெசல்�ற�. இன்��ன் என்ப� உங்கள் 
 கைணயத்�ல் உள்ள ெசல்களால் உற்பத்� ெசய்யப்ப�ம் ஒ� ஹாரே்மான் ஆ�ம், இ� 
 ெசல்கைளத் �றந்� ��க்ேகாைஸ ஆற்றலாகப் (சக்�யாக) பயன்ப�த்த 
 அ�ம�க்�ற�. இன்��ன் நம� தைசகள் மற்�ம் கல்�ர�ல் ஆற்றைலச ்ேச�க்க 
 அ�ம�க்�ற�. 

 நீரி�� ேநா�ல், கைணயத்�ல் உள்ள ெசல்கள் இன்��ன் உற்பத்� ெசய்வைத 
 நி�த்��ன்றன, எனேவ இரத்தத்�ல் உள்ள ��க்ேகாைஸப் பயன்ப�த்த ��யா�. இ� 
 உயர ்இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ (ைஹப்பர ்�ைள��யா) ஏற்ப�த்��ற�, இந்த நிைல
 உங்கைள ேசாரவ்ைடய ெசய்வேதா�, அ�க தாகம் ஏற்ப�த்�ம் மற்�ம் உடல்நிைல 
 சரி�ல்லாமல் உணர ைவக்�ம். இதனால்தான் இன்��ன் ேதைவப்ப��ற�. 

 இரத்த ��க்ேகாஸ் 

 �ன்� �க்�ய உண� ��க்கள் உள்ளன: 

 ●  காரே்பாைஹடே்ரட்
 ●  �ரதம் (proteins)
 ●  ெகா�ப்�

 காரே்பாைஹடே்ரட ்உண�கள் ஆற்றைல வழங்��ன்றன மற்�ம் நாம் வளர 
 அ�ம�க்�ன்றன. காரே்பாைஹடே்ரட ்உண�கள் உடலால் ��க்ேகாஸாக 
 உைடக்கப்ப��ன்றன. ��க்ேகாஸ், நாம் கற்�க் ெகாள்ள�ம், �ைளயாட�ம், 
 ����ப்பாக இ�க்க�ம் உத��ற�. காரே்பாைஹடே்ரட ்உண�கள் மற்ற உண� 
 ��க்கைள �ட இரத்த ��க்ேகா�ல் �கப்ெபரிய �ைளைவ ஏற்ப�த்�ம். 

 கார்ேபாைஹட்ேரட்�ல் இரண்� வைககள் உள்ளன: 

 ●  �க்கலான அல்ல� மா�சச்த்�ள்ள காரே்பாைஹடே்ரட்
 ●  எளிய காரே்பாைஹடே்ரட்



 �க்கலான/மா�சச்த்� கார்ேபாைஹட்ேரட் 

 இந்த வைகயான காரே்பாைஹடே்ரட ்ெகாண்ட உண�கைள  �ன்வ�ம் உதாரணங்களில் 
 காணலாம்: 

 ெராட�், உ�ைளக்�ழங்�, அரி�, பாஸ்தா, �ஸ்�ஸ், �ேனாவா, தானியங்கள், சப்பாத்�, 
 நான் ெராட�், வாைழப்பழம், ெபாரிடஜ்்/ கஞ்� மற்�ம் மா�. 

 இந்த வைகயான 
 காரே்பாைஹடே்ரட�்கள் நீண்ட 
 காலத்�ற்� இரத்த ��க்ேகா�ல் 
 நிைலயான உயரை்வ ஏற்ப�த்��ன்றன. 
 இந்த உண�களில் உள்ள ��க்ேகாஸ் 
 நீண்ட சங்��ேபால் ஒன்றாக 
 இைணக்கப்பட�்ள்ளன, அதனால்தான் 
 அைவ '�க்கலானைவ': 

 மா�சச்த்� 

 மா�சச்த்�ள்ள காரே்பாைஹடே்ரட ்உண�களில் ெகா�ப்� �ைறவாக உள்ள� மற்�ம் 
 உங்கள் வ�ற்ைற நிரப்� ��ப்�யாக ைவக்க உத��ற�. ஒவ்ெவா� உண� மற்�ம் 
 �ற்�ண்��ன் ஒ� ப��யாக அைவ ேசரக்்கப்பட ேவண்�ம் (உங்க�க்� அைவ 
 ேதைவப்படட்ால்) மற்�ம் நாள் ��வ�ம் சமமாக �ரித்� உண்ணேவண்�ம். 

 சரக்்கைர கார்ேபாைஹட்ேரட் 

 இந்த வைக காரே்பாைஹடே்ரட ்ெகாண்ட உண�கைள  �ன்வ�ம் உதாரணங்களில் 
 காணலாம்: 

 சரக்்கைர, ேதன், ஜாம், ஃ�� பானங்கள் மற்�ம் கார�்யல், எனர�் பானங்கள், �ல்க் 
 ேஷக்�கள், பழசச்ா�, smoothies, இனிப்�கள், சாக்ேலட,் சரக்்கைர �சப்படட் தானியங்கள், 
 ேகக்�கள், �ஸ்கடக்ள் மற்�ம் �ட�்ங்ஸ். 



 ��க்ேகாஸ்/ சரக்்கைர 

 சரக்்கைர காரே்பாைஹடே்ரடக்ளில் ��க்ேகாஸ் சங்��ேபால் இைணக்கப்பட�்�க்கா� 

 இந்த உண�கள் எளி�ல் உைடக்கப்ப��ன்றன, இதனால் உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் 
 �ைரவாக உய�ம். 

 சாதாரண ஃ�� பானங்கள், ேட�ள் �கர,் ேதன், ஜாம் மற்�ம் பழசச்ா�கள் த�ரக்்கப்பட 
 ேவண்�ம், ஏெனனில் அைவ உங்கள் இரத்த ��க்ேகா�ல் ெபரிய தாக்கத்ைத 
 ஏற்ப�த்��ன்றன மற்�ம் இதனால் ஏற்ப�ம் �ைளைவ இன்��னால் சமாளிப்ப� 
 க�னம். சரக்்கைர இல்லாத மாற்�கள் உள்ளன. உதாரணமாக -  சரக்்கைர இல்லாத 
 கார�்யல் (cordial), உண�/ zero ஃ�� பானங்கள்; ஆனால் அைவ உங்கள் பற்கைள 
 ேசதப்ப�த்�வதால், கவனமாக உடெ்காள்ளப்பட ேவண்�ம். 

 இயற்ைக சரக்்கைரகள்:  இைவ பால் மற்�ம் த�ர ்(லாக்ேடாஸ்)  மற்�ம் பழங்கள் 
 (�ரக்ேடாஸ்) ஆ�யவற்�ல் காணப்ப��ன்றன. இயற்ைக சரக்்கைரகள் உங்கள் இரத்த 
 ��க்ேகாைஸ பா�க்�ம் மற்�ம் உங்கள் இன்���டன் ெபா�ந்த ேவண்�ம். ஆனால் 
 அைவ காணப்ப�ம் உண�கள் ஆேராக்�யமானைவ என்பதால் உண�ல் ேசரக்்கப்பட 
 ேவண்�ம். 

 உண� மற்�ம் இன்��ன் எவ்வா� ஒன்றாக ெபா�ந்��ற�? 

 இரத்த ��க்ேகாஸ் எப்ெபா��ம் சாப்�டட் �ற� ஒன்� �தல் இரண்� மணி ேநரம் 
 க�த்� அ�கரிக்�ம். உண�களில் உள்ள ��க்ேகாஸ் மற்�ம் நாரச்ச்த்�, உண� 
 எவ்வள� �ைரவாக உைட�ற� என்பைதப் பா�க்�ம், எனேவ இரத்த ��க்ேகா�ன் 
 உயரை்வ�ம் பா�க்�ம். உண�க்�ப் �ற� இரத்தத்�ல் உள்ள ��க்ேகா�ன் அள� 
 ெபரிய அள�ல் அ�கரிப்பைதக் காட�்�ம் ��ய அள�ல் அ�கரிப்ப� நல்ல�. 

 இன்��ன் 

 உண� உண்�ம் ேபா� இன்��ன் ேதைவப்ப��ற�. இ� எப்ேபா�ம் உண�க்� �ன், 
 சாப்��வதற்� ப�ைனந்� நி�டங்க�க்� �ன் எ�க்கப்பட ேவண்�ம். உங்க�க்� 
 ேதைவயான இன்��ன் அள�, நீங்கள் எவ்வள� காரே்பாைஹடே்ரட ்சாப்�ட�்ரக்ள் 
 மற்�ம் உங்கள் இன்��ன் காரே்பாைஹடே்ரட ்��தம் (I:C ��தம்) ஆ�யவற்ைறப் 
 ெபா�த்த�. 

 பல �னசரி ஊ�களில், �ன்� அல்ல� அதற்� ேமற்படட் ஊ�கள் உண�டன் (ேபாலஸ்) 
 ேபாடப்ப�ம், மற்ெறான்� அல்ல� இரண்� ஊ�கள், உண�டன் ெதாடர�்ல்லாத 
 �ன்னணி இன்��ன் ஆக (ேபசல்) வழங்கப்ப�ம். உங்கள் நீரி�� �� உங்களிடம் உள்ள 
 இன்��ன் எவ்வா� ெசயல்ப��ற� என்பைத �ளக்�ம். உண� ேநரத்�ல் மட�்ம் 
 இல்லாமல், �ற்�ண்�க�ட�ம் இன்��ன் ேதைவப்ப�ம் என்பைத நிைன�ல் 
 ெகாள்�ங்கள். 

 �ல சமயங்களில் சாப்�டாமேலேய, இரத்த க்�ேகாஸ் அள�கள் அ�கமாக இ�க்�ம், 
 அ� ேபான்ற ேநரங்களில் ேவகமாக ெசயல்ப�ம் இன்��ைன, அ�க இரத்த ��க்ேகாஸ் 
 நிைலைய சரி ெசய்ய எ�த்�க்ெகாள்ளலாம். 

 . 



 ஈட்ெவல் வ�காட்� (The Eatwell Guide) 

 உங்கள் நீரி�� மற்�ம் உணைவ நிரவ்�க்க உத�ம் பய�ள்ள வ�காட�் இ�. நீரி�� 
 ேநாயாளிக�க்� �றப்� உண� இல்ைல. இந்த வ�காட�் ஆேராக்�யமான உண�க் 
 ெகாள்ைககைள (healthy eating principles) அ�ப்பைடயாகக் ெகாண்ட�, எனேவ �� 
 ��ம்பத்�ற்�ம் பயன்ப�த்தலாம். 

 ஆேராக்�யமாக இ�ப்பதற்�ம், உங்க�க்�த் ேதைவயான ஊடட்சச்த்�க்கள், 
 ைவடட்�ன்கள் மற்�ம் தா�க்கள் ஆ�யவற்�ன் சரியான சமநிைலைய 
 ெப�வதற்�ம் இந்த ��க்கள் ஒவ்ெவான்���ந்�ம் உங்க�க்� பல்ேவ� உண�கள் 
 ேதைவ. 

 பழங்கள் மற்�ம் காய்க�கள் 

 இந்த உண�கள் ைவடட்�ன்கள், தா�க்கள் மற்�ம் நாரச்ச்த்� ஆ�யவற்�ல் 
 �றந்தைவ. 

 'ஒ� நாைளக்� 5' -  உங்கள் உட�க்�த் ேதைவயான அைனத்�  ைவடட்�ன்கள் 
 மற்�ம் தா�க்கைள�ம் நீங்கள் ெப�வதற்�, ஒவ்ெவா� நா�ம் 5 ப��கள் பழங்கள் 
 மற்�ம் காய்க�கைள நீங்கள் உண்ண  ேவண்�ம் என்� பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. 
 ைவடட்�ன்கள் மற்�ம் தா�க்கள் அ�க இரத்த ��க்ேகாஸால் இரத்த நாளங்களில் 
 ஏற்ப�ம் ேசதத்���ந்� பா�காக்�ன்றன. பழங்களில்  சரக்்கைர இ�ப்பதால், அைவ
 ஒ� நாைளக்� 2-3 ப��கள் மட�்ேம ேசரக்்க ேவண்�ம். இ�ப்��ம், நீங்கள் 
 அ�கமாக காய்க�கைள சாப்�ட ��யா�! 

 �ழந்ைதகள் ெப�ம்பா�ம் சைமத்தவற்ைற �ட பசை்ச காய்க�கைள 
 ��ம்��றாரக்ள், அைவ உண�க்� இைட�ல் �றந்த மற்�ம் ஆேராக்�யமான 
 �ற்�ண்�யாக�ம் இ�க்�ம் (உதாரணமாக - ெவள்ளரிக்காய் �ண்�கள், ேகரட ்
 �ண்�கள், ெசலரி �ச�்கள், சரக்்கைர ஸ்னாப் படட்ாணி, ந�க்�ய �ள�த்�ள், 
 ஆ�வ்கள்). 



 இைறச�், �ன் மற்�ம் மாற்� உண�கள் (alternatives) 

 இந்த உண�கள் உங்க�க்� �ரதத்ைத வழங்��ன்றன, இ� உட�ன் வளரச்�் மற்�ம் 
 உடல் ��க்கைள சரிெசய்ய உத��ற�. �ரதம் நிைறந்த உண�கள் �ேழ 
 ெகா�க்கப்பட�்ள்ளன: 

 ●  ப�ப்� வைககள் உதாரணமாக - ேவகைவத்த �ன்ஸ், �வப்� ��நீரக �ன்ஸ்,
 ப�ப்�கள், ெகாண்ைடக்கடைல, �ங் �ன்ஸ், படட்ர ்�ன்ஸ், ஹம்�ஸ்

 ●  ேசாயா, �வாரன்் (quorn), TVP, ேடாஃ�
 ●  ெகாடை்டகள்
 ●  �டை்டகள்
 ●  அைனத்� வைகயான இைறச�், ேகா� மற்�ம் �ன் (��ய மற்�ம் உைறந்த)

 பால் மற்�ம் மாற்� பால் ெபா�ட்கள் 

 பால், த�ர,் �ஸ் மற்�ம் மாற்� பால் ெபா�டக்ள் அைனத்�ம் கால்�யத்�ல் �றந்தைவ. 
 ஆேராக்�யமான எ�ம்�கள் மற்�ம் பற்க�க்� கால்�யம் �க்�யமான�. 

 த�ர ்அல்ல� பால் �ட�்ங் ேபான்ற பால் ெபா�டக்ளில் ெப�ம்பா�ம் சரக்்கைர உள்ள�. 
 சரக்்கைர ேசரக்்கப்படாத அல்ல� sweetener ெகாண்ட தயாரிப்�கைளத் ேதர�்ெசய்ய 
 �யற்�க்க�ம். �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்�க்� பால், ஓடஸ்் மற்�ம் ேசாயா பால் 
 மட�்ேம பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. 

 இரண்� வய�க்� ேமற்படட் �ழந்ைதக�க்� �ைறந்த ெகா�ப்�ப் ெபா�டக்ைளத் ேதர�் 
 ெசய்ய�ம் உதாரணமாக - த�ர,் அைர ெகா�ப்� பால் என்� ெசால்லப்ப�ம் semi skimmed 
 milk, �ைறக்கப்படட் ெகா�ப்� �ஸ் (reduced fat cheese). இரண்� வய�க்�டப்டட் 
 �ழந்ைதக�க்� �� ெகா�ப்�ள்ள பால் ெகா�க்க ேவண்�ம், ஏெனனில் அவரக்ள் வளர 
 இ��ள்ள ஆற்றல் ேதைவ. 

 ைசவம் மற்�ம் ைசவ உண�கள் 

 �லர ்ைசவ அல்ல� ைசவ உணைவப் �ன்பற்�வதற்�த் ேதரந்்ெத�க்�ம் காரணங்கள் 
 ேவ�படட்ைவ. நன்� �டட்�டப்பட�் , �ரான மற்�ம் ஊடட்சச்த்� ��ைமயாக 
 இ�ந்தால்,   இந்த உண�கள் �க�ம் ஆேராக்�யமானதாக இ�க்�ம். 

 ெவளிேய உண� எ�த்�க்ெகாள்�தல் 

 ெவளிேய சாப்��வ� ��ம்பம் மற்�ம் நண்பரக்�டன் ம�ழ்ச�்யாக இ�க்கலாம் - இ� 
 எப்ப� தயாரா�ற� என்ப�தான் ஒ� ேகள்�. உணவகங்கள், ��ப்பாக food chains என 
 ெசால்லப்ப�ம் உண� சங்��களில் �ல ேநரங்களில் அவற்�ன் இைணயதளங்களில் 
 ஊடட்சச்த்� பற்�ய தகவல்கள் இ�க்�ம். 

 தகவல்கள் இல்ைலெயன்றால், நீங்கள் �ட�்ல் எ�த்�க்ெகாள்�ம் உண�ன் வழக்கமான 
 அளைவப் ேயா�த�், அ���ந்� ம�ப்��ங்கள். 

 ைக�ல் எ�த்�ெசல்�ம் உண�கள் (Takeaways) 

 எ�த்�ச ்ெசல்�ம் உண�கள் ெபா�வாக அ�க அள� ெகா�ப்�டன் ��ய 
 காரே்பாைஹடே்ரடை்ஸ ெகாண்��க்�ம். இந்த கலைவயான� நீண்ட ேநரம் இரத்த 
 ��க்ேகாைஸ உயர�்க்ெகாண்��க்�ம் அதனால், உணைவத் ெதாடரந்்� ��தல் 
 கெரக்�ன் ேடாஸ் ேதைவப்படலாம். சமச�்ரான உண�ன் ஒ� ப��யாக ேடக்அேவ
 உண�கைள அ�ப�க்க ���ம், ஆனால் இந்த வைக உண�கைள அ�க்க� 
 சாப்�டாமல், ப�ைனந்� நாடக்�க்� ஒ� �ைற சாப்�ட ேவண்�ம். 



 கலாசச்ார அல்ல� மதம் சார்ந்த �ழாக்கள் 

 கலாசச்ார அல்ல� மதம் சாரந்்த ���ைறகள் அல்ல� பண்�ைககள் ��த்� உங்க�க்� 
 ஏேத�ம் ஆேலாசைன ேதைவப்படட்ால், எங்கள் நீரி�� �� உங்க�க்� 
 ஆதரவளிப்பேதா�, உங்கள் ேகள்�க�க்�ம் ம�ழ்ச�்ேயா� ப�லளிக்�ம். ேம�ம் 
 தகவல்க�க்� www.digibete.org என்ற இைணயதளத்��ம் காணலாம் 

 C2:  கார்ேபாைஹட்ேரட் எண்ணிக்ைக (Carbohydrate counting) 

 காரே்பாைஹடே்ரட ்எண்ணிக்ைக என்ப� நீங்கள் உண்�ம் காரே்பாைஹடே்ரட�்ன் 
 அளைவக் கணக்��வதா�ம். இதன் �லம் ெபா�த்தமான இன்��ன் அளைவக் 
 ெகா�க்க ���ம். ேதைவயான இன்��ன் அள�கள் ெவவ்ேவ� நபரக்�க்� 
 ஏற்றாற்ேபால் மா�ப�ம் மற்�ம் உங்க�க்� எவ்வள� இன்��ன் ேதைவ என்பைத 
 உங்கள் நீரி�� �� உங்க�க்� அ���த்�ம். 

 காரே்பாைஹடே்ரட ்உண�கள் இரத்த ��க்ேகா�ல் �கப்ெபரிய �ைளைவ 
 ஏற்ப�த்�ம். �ேராட�்ன் (�ரதம்) உண�கள், ெப�ம்பாலான காய்க�கள் மற்�ம் 
 ெகா�ப்�கள் இரத்த ��க்ேகா�ல் �ைறவான தாக்கத்ைத ஏற்ப�த்�வதால் 
 இன்��ன் கணக்��களில் ேசரக்்கப்ப�வ�ல்ைல. �ரத உண�கள் மற்�ம் காய்க�கள் 
 மற்ற ஊடட்சச்த்�க்கைள நமக்� த�வதால் அவற்ைற தவறாமல் சாப்�ட ேவண்�ம். 

 என்ன உண�கைள கணக்�ட ேவண்�ம்? 

 மா�சச்த்�ள்ள கார்ேபாைஹட்ேரட் உள்ளைவ: 

 ெராட�், உ�ைளக்�ழங்�, பாஸ்தா, அரி�, சப்பாத்�, காைல உண� தானியங்கள், 
 ��ல்ஸ், ெராட�் ெபா�டக்ள் மற்�ம் மா�, �ஸ்�ஸ், ��ேனாவா, பல்கர ்ேகா�ைம, 
 �ழங்�, மரவள்ளிக்�ழங்�, வாைழப்பழம், ஸ்�வாஷ்கள், இனிப்� உ�ைளக்�ழங்�, 
 பாரஸ்்னிப்ஸ், ேபஸ்டர்ி, �ரக்கரஸ்், ப�ப்� காய்க�கள் (�ன்ஸ், படட்ாணி, 
 ெகாண்ைடக்கடைல, ப�ப்�, ேவகைவத்த �ன்ஸ், ���வான படட்ாணி), ஓடஸ்் பால். 

 இயற்ைக சரக்்கைர ெகாண்டைவ: 

 •  அைனத்� பழங்கள், பழசச்ா�, பழ ஸ்�த்�ஸ், உலரந்்த பழங்கள் (�ரக்ேடாஸ்
 சரக்்கைர உள்ள�)

 •  பால், த�ர,் fromage frais (�ரீம் �ஸ்), ��க்�ம் தன்ைம�ல் உள்ள த�ர,் �ல்க்
 ேஷக்�கள், கஸ்டரட்,் அரி� �ட�்ங் (லாக்ேடாஸ் சரக்்கைர உள்ள�)

 ேசரக்்கப்பட்ட சரக்்கைரகள் ெகாண்டைவ (�க்ேராஸ் - “added sugars”): 

 ●  �ஸ்கடக்ள், ேகக்�கள், மஃ�ன்கள், �க்�கள், �ர�னிகள், ேடானடஸ்்
 ●  இனிப்�கள், சாக்ேலட,் சாக்ேலட ்�ஸ்கடக்ள்
 ●  ஐஸ்�ரீம், ��ஸ், டர்ி�ல், �ஸ்ேகக், மற்ற இனிப்�கள்
 ●  இனிப்� தானியங்கள்
 ●  "ேசரக்்கப்படட் சரக்்கைர" ெகாண்ட அைனத்� உண�க�ம்



 கார்ேபாைஹட்ேரட்�கைள எண்�வ� எப்ப� 

 நைட�ைற ேயாசைனகள் 

 உண� ேல�ள்கள் 

 தயாரிப்�ல் உள்ள ஊடட்சச்த்� ேல�ள்கைளப் பயன்ப�த்த�ம். 100 �ராம் 
 மற்�ம்/அல்ல� ஒ� ப��க்� ம�ப்�கைளக் அைவ ெகா�க்�ம்.  நீங்கள் 'ெமாத்த 
 கார்ேபாைஹட்ேரட்' எண்ணிக்ைகையப் பயன்ப�த்த ேவண்�ம், 'எந்த 
 சரக்்கைரகளில்' என்�ம் label ஐ பயன்ப�த்தக்�டா�.  உண� ேபக்ேக�ங்�ல் உள்ள 
 '�ராஃ�க் ைலட'் ேல�ள் சரக்்கைர�ன் அளைவ மட�்ேம த��ற�. 

 நீங்கள் உணைவ எைடேபா���ரக்ள் என்றால், '100 �ராம்' என்ற எண்ணிக்ைகையப் 
 பயன்ப�த்தலாம். 'ஒ� ப���ன்' ம�ப்� என்ப� நீங்கள் எளிதாக எண்ணக்��ய 
 ெபா�டக்�க்�  பய�ள்ளதாக இ�க்�ம். உதாரணமாக - ஒ� �ண்� ெராட�், ஒ� 
 �ஸ்கட,் ஒ� �ஷ் �ங்கர ்ேபான்றைவ. 

 காரே்பாைஹடெ்ரட/் 100g 
 எைடேபா�ம்ேபா� 
 பய�ள்ளதாக இ�க்�ம் 

 அைர pizza �ல் உள்ள 
 காரே்பாைஹடெ்ரட ்
 அைர pizza சாப்�டட்ால் 
 எைடேபாட ேதைவ இல்ைல

 நீங்கள் உணைவ எைடேபா���ரக்ள் என்றால், நீங்கள் '100 �ராம்' என்ற 
 எண்ணிக்ைகையப் பயன்ப�த்தலாம். 'ஒ� ப��' காண ம�ப்� அள�க�க்� 
 பய�ள்ளதாக இ�க்�ம். நீங்கள் எளிதாக எண்ணலாம் எ�த்�க்காட�்: ஒ� �ண்� 
 ெராட�், ஒ� �ஸ்கட,் ஒ� �ன் �ரல் ேபான்றைவ. 



 கார்ப்ஸ் மற்�ம் கால்ஸ் (நீரி�� ேநாய்க்கான அங்�கரிக்கப்பட்ட ஆதாரம்) 

 காரே்பாைஹடே்ரட ்ப���ன் அளைவ ம�ப்��வதற்� காரப்்ஸ் மற்�ம் கால்ஸ் �த்தகம் 
 அல்ல� app ஐ  பயன்ப�த்த�ம். உங்கள் ப���ன் அளைவ எைடேபாட�், �த்தகத்�ல் 
 உள்ள அேத எைட�ள்ள ப���டன் ஒப்��வதன் �லம் இந்த �த்தகத்ைத �ட�்ல் 
 பயன்ப�த்த�ம். இைத எப்ப� ெசய்வ� என்� உங்கள் உண�யல் நி�ணர ்உங்க�க்�க் 
 காடட் ���ம். 

 உண�கைள எைடேபா�தல் 

 ேல�ள்கள் இல்லாமல் இ�ந்தாேலா அல்ல� உண� ப���ன் அள� மா�ப�ம் ேபா� 
 உண�களில் காரே்பாைஹடே்ரடை்ட கணக்�ட இ� �க�ம் �ல்�யமான வ�யா�ம். 
 எைட ேபாட ஏற்ற உண�கள் - பாஸ்தா, அரி�, உ�ைளக்�ழங்� (வ�த்த, ம�த்த, �ப்ஸ் 
 மற்�ம் ஜாக்ெகட)், �ஸ்�ஸ், ��ல்ஸ், �ேனாவா, வாைழப்பழம், தானியங்கள், காைல 
 உண� தானியங்கள், கஞ்� ஓடஸ்், �ட�்ல் தயாரிக்கப்படட் சைமயல் வைககள் (home-made 
 recipes) மற்�ம் பழங்கள் ஆ�யைவ அடங்�ம். 
 ஒ� ேஜா� ��டட்ல் ஸ்ேகல் கள் மற்�ம் �ல கணிதங்கள், உண�ல் எவ்வள� 
 காரே்பாைஹடே்ரட�்கள் உள்ளன என்பைதக் கண்ட�ய உத�ம். நிைன�ல் 
 ெகாள்�ங்கள்: ஸ்ேகல் �லம் அள�டப்படட் உண�ன் உண்ைமயான எைட�ம் அந்த 
 உண�ல் இ�க்�ம் காரே்பாைஹ�ேரட�்ன் எைட�ம் ஒன்� �ைடயா�. 

 ேல�ள்களில் உள்ள '100 �ராம்' ம�ப்�கைளப் பயன்ப�த்� உங்கள் உண�ன் 
 கார்ேபாைஹட்ேரட் எண்ணிக்ைகைய எவ்வா� கணக்��வ�: 

 X  = 

 உதாரணமாக காரன்் �ளக்ஸ் (cornflakes) 

 X  = 

 �ற app க�ம் கணக்��க�க்� உத�ம் 



 C3:  �ற்�ண்�கள் (Snacks) 

 உண�க்� இைட�ல் உங்க�க்�த் ேதைவப்ப�ம் �ற்�ண்�க�க்கான �ல 
 பரிந்�ைரகள் இைவ. �ற்�ண்�கள் ஏேத�ம் ஒ� ெசய�க்காக இ�க்கலாம் அல்ல� 
 நீங்கள் ப�யாக இ�ப்பதால் இ�க்கலாம். நீங்கள் வழக்கமாக உண� உண்பவராக 
 இ�ந்தால், �ற்�ண்� சாப்��வ� அவ�ய�ல்ைல. 

 �ல�க்� �ற்�ண்�க�டன் இன்��ன் ேதைவப்ப��ற�, ��ப்பாக காரே்பாைஹடே்ரட ்
 ெகாண்ட �ற்�ண்�கள். 

 10 �ராம் (அல்ல� �ைறவான) கார்ேபாைஹட்ேரட் 
 ெகாண்ட �ற்�ண்�கள் 

 உண�  அள�  CHO (g) 

 ��ய ேபரிக்காய், ஆப்�ள், 
 ஆரஞ்� 

 1 ��ய, 80g  10 

 �ளம், ��, சட�்மா  1 ��ய, 50g  5 

 ரிச ்�, மால்ட ்பால், 
 ஸ்ேபாரட்ஸ்், மாரன்ிங் கா� 
 �ஸ்கட ்

 2 �ஸ்கடஸ்்  10 

 ைடெஜஸ்�வ் �ஸ்கட,் ஹாப் 
 ேநாப், இஞ்� நட ்�ஸ்கட ்

 1 �ஸ்கட ்  10 

 �ல்லர ்ைலட ்த�ர ்  1 ��ய, 100g  8 

 ஃப்ேராேமஜ் ஃப்ைரஸ்  1 ��ய  7 

 Frube  2  9 

 உலரந்்த �ராடை்ச ெபட�்  ��ய  10 

 உலரந்்த ஆப்ரிகாடக்ள்  ��ய ைகயள�  10 

 �ரீம் �ேரக்கரக்ள்  2  10 

 ெராட�் �ச�்கள்  3  10 

 அரி� ேகக்�கள்  ஒவ்ெவான்�ம்  3 

 Ryvita  �ரிஸ்ப் �ெரட ்  ஒவ்ெவான்�ம்  5 

 �ரஞ்� �ைரஸ், 
 ேவாட�்டஸ்், �வாவரஸ்், 
 ஸ்�ப்ஸ் 

 ��ய ைப, 13g  9 

 தானிய பார ்(ஆல்பன் 
 ைலட,் ஸ்ெபஷல் ேக) 

 7-10

 ஒ� �ளாஸ் பால்  150ml  7 



 Highlights/Options சாக்ேலட ்
 ப�டர ்

 தண்ணீரால் ஆன� 
 பாலால் ஆன� 

 6 
 13 

 ஓடே்கக்�கள்  1  5 

 ஸ்டர்ாெபரர்ிகள்  10  9 



 கார்ேபாைஹட்ேரட் இல்லாத �ற்�ண்�கள் 

 �ைறந்த அல்ல� 
 ெகா�ப்� இல்லாதைவ 

 Unsaturated  ெகா�ப்� 
 இ�ப்பைவ 

 Saturated  ெகா�ப்� 
 இ�ப்பைவ 

 ஊ�காய் ெவங்காயம் 
 (pickled onion) 

 ெகாடை்டகள் - 
 ேவரக்்கடைல 

 �ஸ் 

 ெசரர்ி தக்காளி  �ந்�ரி, பாதாம்  �ஸ் சரங்கள் (Cheese Strings) 

 ெவள்ளரி �ச�்கள்  �ஸ்தா, அக்�ட ்ப�ப்�கள் 
 (walnuts) 

 �னி ேப�ெபல் 

 ேகரட ்�ச�்கள்  ஆ�வ்ஸ்  ெபப்பேரானி

 பசை்ச �ைட�ளகாய்  �ரியகாந்�, �சணி
 �ைதகள் 

 காக்ெடய்ல் sausages 

 �னா, ெசல் �ஷ்  ஹம்�ஸ்  ெபப்பேரானி, சலா� 

 சைமத்த ேகா� (ேதால் 
 இல்ைல), ஹாம் 

 Nuts களி��ந்� 
 எ�க்கப்படட்  ெவண்ெணய் 
 (Nut butter) 

 Cottage �ஸ்  �டை்ட - ��தல் ெகா�ப்� 
 இல்லாமல் 
 சைமக்கப்ப��ற�. 

 சரக்்கைர இல்லாத ெஜல்�  அவேகேடா 

 சரக்்கைர இல்லாத ஐஸ் 
 பாப்ஸ் 
 டயட/்�ேரா பானங்கள் 

 ஒவ்ெவா� �க்�ய உண�ற்�ம் இைட�ல் 1 �ற்�ண்� மட�்ேம சாப்�ட ேவண்�ம். 
 இைத �ட அ�கமாக சாப்�டட்ால் இன்��ன் ேதைவப்ப�ம். ��ந்தவைர 
 ஆேராக்�யமாக இ�க்க, �ைறந்த அள� saturated  ெகா�ப்ைப ெகாண்ட �ற்�ண்�கைள
 சாப்�ட பரிந்�ைரக்�ேறாம், எனேவ �தல் இரண்� column களில் உள்ள �ன்பண்டங்கள் 
 �தல் ேதரவ்ாக இ�க்க ேவண்�ம், �ன்றாவ� column இல் உள்ள �ன்பண்டங்கைள 
 அ�க்க� சாப்�டாமல் அவ்வப்ேபா� சாப்�டட்ால் நல்ல�. 

 C4:  �ைளெச�க் இண்ெடக்ஸ் (�ஐ) -  The Glycaemic Index  (GI) 

 காரே்பாைஹடே்ரட ்ெகாண்ட உண�கள் அைனத்�ம் உடலால் ெசரிக்கப்ப��ன்றன 
 மற்�ம் ��க்ேகாைஸ இரத்த ஓடட்த்�ல் ெவவ்ேவ� ��தங்களில் ெவளி���ன்றன. 
 இதற்க்� உண�ல் உள்ள காரே்பாைஹடே்ரட�்ன் அள�, ெகா�ப்�, நாரச்ச்த்�, �ரதம் 
 உடப்ட பல்ேவ� �ஷயங்கள் காரணமா�ம். �ைரவாக �ரணமாகக்��ய 
 காரே்பாைஹடே்ரட ்உண�கள் ��க்ேகாைஸ இரத்தத்�ல் �ைரவாக 
 ெவளி���ன்றன, அைவ உயர ்�ைளெச�க் ���ட�் (உயர ்GI) உண�கள் என்� 
 �வரிக்கப்ப��ன்றன. �க�ம் ெம�வாக உைடக்கப்ப�ம் காரே்பாைஹடே்ரட ்
 உண�கள், ��க்ேகாைஸ இரத்தத்�ல் ெம�வாக ெவளி���ன்றன, அைவ �ைறந்த 
 �ைளெச�க் இண்ெடக்ஸ் (�ைறந்த GI) உண�கள் என்� �வரிக்கப்ப��ன்றன. 

 �ைறந்த �ஐ உண�கைள அ�ப்பைடயாகக் ெகாண்ட உண�கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் 



 கட�்ப்பாடை்ட ேமம்ப�த்தலாம், உண�க்�ப் �ற� ��க்ேகாஸ் அள� �ைரவாக 
 அ�கரிப்பைதத் த�க்�ற� என்� ஆய்�கள் காட�்�ன்றன. நீரி�� ேநாையக் 
 கட�்ப்ப�த்த இ� �க�ம் பய�ள்ளதாக இ�க்�ம். இயற்ைகயாகேவ �ைறந்த �.ஐ 
 உண�கள் �டல் மற்�ம் இதய ஆேராக்�யத்�ற்� நல்ல�. எனேவ ��ந்தவைர �ைறந்த 
 �ஐ உண�கைள உங்கள் உண�ல் ேசரத்்�க் ெகாள்வ� அவ�யம். 

 �ைறந்த �ைளெச�க் இண்ெடக்ஸ் உண�கைள எப்ப�ச ்ேசர்ப்ப�? 

 தானியங்கள் 

 ●  ஓடஸ்் அ�ப்பைட�லான காைல உண� தானியங்கைளத் ேதரந்்ெத�ங்கள்
 (உதாரணமாக - overnight ஓடஸ்், கஞ்�, ஓட ்�ரான் ஃப்ேளக்ஸ், ஓட�்�க்ஸ், �ட�்ல்
 தயாரிக்கப்படட் �ராேனாலா, இனிக்காத ��ஸ்�).

 ●  �� தானியங்கைள ேதர�் ெசய்ய�ம் (உதாரணமாக - �ரான் �ளக்ஸ், ஆல் �ரான்).
 ●  ஓட�்ல் �ஸ்கடக்ைளத் ேதரந்்ெத�க்க�ம் (உதாரணமாக -  ஹாப்னாப்ஸ், ஓட்

 ேகக்�கள்).

 ெராட்� 

 ●  ெவள்ைள, ப�ப்� அல்ல� �� மா� ெராட�்க்� ப�லாக தானியங்கள், கலப்�
 தானியங்கள் அல்ல� �ெடட ்(seeded) ெராட�்கைளத் ேதரந்்ெத�க்க�ம்.

 ப�ப்� வைககள் 

 ●  �ன்ஸ், படட்ாணி, ப�ப்� மற்�ம் பார�் (உதாரணமாக - படட்ர ்�ன்ஸ், �டன்ி �ன்ஸ்,
 ேவகைவத்த �ன்ஸ், ஹாரிேகாட ்�ன்ஸ், கன்ென�னி �ன்ஸ், ெகாண்ைடக்கடைல,
 ேசாயா �ன்ஸ் மற்�ம் ஹம்�ஸ்).

 ●  டால், சன்னா டால்
 ●  ேகசேரால்கள், ஸ்ட�ஸ் மற்�ம் �ப்களில் ப�ப்�கைளச ்ேசரக்்க�ம். �ன்களில்

 அைடக்கப்படட் ேவகைவத்த �ன்ஸ் மற்�ம் ப�ப்�கள் கைடகளில் �ைடக்�ன்றன
 அதனால் ஊறைவக்க ேவண்�ய அவ�ய�ல்ைல.

 ●  ேடாஸ்ட ்மற்�ம் ேவகைவத்த �ன்ஸ் (beans on toast) ஒ� நல்ல காைல அல்ல� ம�ய
 உணவா�ம்.

 ●  இைறச�் உண�க�டன் ப�ப்� வைககைளச ்ேசரப்்பதால், உண� ேம�ம் சக்�ைய 
 ெகா�க்�ம் மற்�ம் �ைவைய ேசரக்்�ம்

 ●  கலைவ, நிறம் மற்�ம் �ைவைய ேசரக்்க சாலட�்ல் �ன்ஸ் ஐ ேசரக்்க�ம்.

 பாஸ்தா, தானியங்கள், உ�ைளக்�ழங்� 

 ●  உண� ேநரத்�ல் உ�ைளக்�ழங்�ற்� ப�லாக பாஸ்தா அல்ல� ��ல்ைஸப்
 பயன்ப�த்த�ம் (உ�ைளக்�ழங்ைக �ட பாஸ்தா �ைறந்த �ஐ ம�ப்ைபக்
 ெகாண்�ள்ள�). இனிப்� உ�ைளக்�ழங்� மற்�ம் ேவகைவத்த நி�
 உ�ைளக்�ழங்� �ைசந்த அல்ல� ஜாக்ெகட ்உ�ைளக்�ழங்ைக �ட ெம�வாக
 ெசயல்ப�ம்.

 ●  ��ேனாவா ('�ன்வா' என்� உசச்ரிக்கப்ப��ற�) அல்ல� பக்�ட ்ேபான்றவற்ைற,
 அரி� அல்ல� �ஸ்�ஸ�க்� ப�லாக பயன்ப�த்தப்படலாம்.

 ●  சாண்ட�்சக்�க்� ப�லாக  பாஸ்தா சாலடை்டக் க��ங்கள்.
 ●  அரி�களிேலேய, �ர�ன் பா�ம� அரி�தான் �கக் �ைறந்த �ஐ அரி�யாக

 உள்ள�

 பழம் 

 ●  ஆப்�ள்கள், ெசரர்ிகள், உலரந்்த ஆப்ரிகாடக்ள், ேபரிசை்சப்பழம், அத்�ப்பழம்,
 �ராடை்சப்பழம், �ச,் �ளம்ஸ், ஆரஞ்�, �ராடை்ச மற்�ம் ேபரிக்காய் அைனத்�ம்
 �ைறந்த �ைளெச�க் ���ட�் உண�கள்.



 ●  உண�க்� இைட�ல் அல்ல� உண� ேநரத்�ன் ேபா� அவற்ைற �ற்�ண்�யாகச்
 ேசரக்்க�ம். உதாரணமாக - காைல உண� தானியத்�ல் ேசரக்்கலாம், த��டன்
 ேசரத்்� �ட�்ங் ேபால் சாப்�டலாம்.

 பால் மற்�ம் மாற்� பால் ெபா�ட்கள் 

 ●  உண� / �ேரக்க ஸ்ைடல் / ஐஸ்லாண்�க் / அ�க �ரதம் ெகாண்ட ேயாகரட்ஸ்்
 ேபான்றைவ �ற்�ண்�யாக எ�க்கலாம்.

 ●  தானியத்�ல் பா�க்� மாற்றாக �� ெகா�ப்�ள்ள இயற்ைகயான த�ைரப்
 பயன்ப�த்த�ம்

 ●  காைல உண�டன் ஒ� கப் பால் ��க்கலாம்.



 அத்�யாயம்  D 
 �ைறந்த மற்�ம் அ�க 
 ��க்ேகாஸ் அள�கள் 



 D: �ைறந்த மற்�ம் அ�க ��க்ேகாஸ் அள�கள் 

 D1: �ைறந்த இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் (Hypoglycaemia) 

 Hypoglycaemia - அ� என்ன? எப்ப� அைடயாளம் கண்� நம்�க்ைக�டன் ��சை்ச 
 அளிப்ப�? 
 நீரி�� இல்லாத ஒ�வரில், உடல் ெப�ம்பாலான ேநரங்களில், இரத்த ��க்ேகாஸ் (BG) 
 அளைவ 3.5 மற்�ம் 7mmol/L க்� இைட�ல் சமப்ப�த்த ���ம். வைக 1 நீரி�� ேநா�ல், 
 ேபனா அல்ல� பம்ப் �லம் இன்��ன் ெச�த்தப்ப�ம்ேபா�,   இந்த ���ய வரம்�ற்� 
 இைட�ல் BG ஐ ைவத்��ப்ப� �க�ம் க�னம். 

 நீரி�� ேநா�ல், hypoglycaemia (Hypo'ஸ்) என்� ெசால்லப்ப�ம் - இரத்த ��க்ேகாஸ் 
 அள� 3.9mmol/ L  �ேழ ெசன்றால், இரத்தச ்சரக்்கைரக் �ைறைவ (ைஹப்ேபாஸ்) என்� 
 வைரய�க்�ேறாம். 
 என்ன வைகயான �ஷயங்கள் ைஹப்ேபாைஸ ஏற்ப�த்�ம்? 

 ●  அ�கப்ப�யான இன்��ன் - �க அ�கமான அள� அல்ல� ���ய காலத்�ல்
 அ�க dose கள்

 ●  அ�க ����ப்பாக இ�ப்ப�
 ●  ேநா�ன் காரணமாக உணைவத் தவற��தல் அல்ல� ப��ன்ைம 
 ●  ம� அ�ந்�தல்
 ●  மன அ�த்தம், ெவப்பமான வானிைல
 ●  ஊ�க்�த்�ம்  இடங்களில் ஏற்ப�ம் கட�் - ைலப்ேபாைஹபர�்ரா� என்�ம்

 ��ப்�டப்ப��ற�

 உங்கள் �ழந்ைதக்� ைஹப்ேபா உள்ளதா என்பைத எப்ப� அ��ரக்ள்? 
 உங்கள் �ழந்ைத ெபா�வாக இந்த உணர�்களில் �லவற்ைற அ�ப�க்கலாம். 
 �த�ல் அவரக்ளின் உடல் ைஹப்ேபாைவ சரிெசய்ய �யற்�க்�ம். 
 இைவ:- ந�க்கம், அ�கமான இதய ��ப்�, ப�, �யரத்்தல், மயக்கம், பல�னம் 

 �ைள�ல் �ைறந்த BG அள�களின் தாக்கம் ஏற்ப�ம், அதனால் ஏற்ப�ம் 
 �ரமங்கள்:- 
 கவனம் ெச�த்�வ� அல்ல� வழக்கம் ேபால் �றைமகைள ெவளிப்ப�த்�வ�/ ேவைல 
 ெசய்வ� �க�ம் க�னமாக இ�க்�ம். அவரக்ள் தைலவ� பற்��ட �கார ்ெசய்யலாம். 

 அவரக்ளின் நடத்ைத வழக்கத்�ற்� மாறானதாக�ம் ேதான்றலாம். அவற்�ல் �ல 
 அ���கைள நீங்கள் கவனிக்கலாம்:- 
 எரிசச்ல், கண்ணீர,் அைம�, �க்கம் அல்ல� ஒத்�ைழக்காத தன்ைம, ெவளிர ்நிறம். 

 இர�ல் Hypos (�ைறந்த இரத்த சரக்்கைர அள�) 
 �ல �ழந்ைதக�க்� இர�ல் ைஹப்ேபாஸ் எந்த ெதாந்தர�ம் இல்லாமல் ஏற்படலாம். 
 எனேவ இைத கண்ட�வ� �க�ம் க�னமாக இ�க்�ம். அவரக்�க்� இ�ேபான்� பல 



 ைஹேபாஸ்கள் ஏற்படட்ால், அவற்ைற பற்�ய ��ப்�ணரை்வ�ம் பா�க்கலாம். எனேவ
 அவற்ைறக் கண்ட�ந்� த�ப்ப� �க்�யம். 

 உறங்��ன் எ�க்கப்ப�ம் BG அள�கள் overnight ல் (�ன்னிர� ேநரத்�ல்) ஏற்ப�ம் BG 
 அளைவ கணிக்கா�, எனேவ �மார ்2-3 மணியள�ல் BG அளைவ ேசாதைன ெசய்�மா� 
 உங்கள் நீரி�� ��வால் பரிந்�ைரக்கப்படலாம். ெசன்சார ்அணிந்��ந்தால், 
 அலாரங்கைள அைமக்கலாம். 

 உங்கள் �ள்ைள ம�யம் அல்ல� மாைல�ல் உடற்ப�ற்� ெசய்��ந்தால், மாைல 
 அல்ல� �ன்னிர�ல்  (ேதாராயமாக. 7-11 மணிேநரம் க�த்�) ைஹேபாஸ் ஏற்பட அ�க 
 வாய்ப்�ள்ள�, எனேவ �ன்னிர�ல்  ேசாதைன ெசய்வ� நல்ல�. 



 ைஹப்ேபா நிைலக்� ��சை்ச எப்ப� அளிப்ப� 

 ேவகமாக ெசயல்ப�ம் ��க்ேகாைஸ எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள். 10 வய�க்� ேமற்படட் 
 பல �ழந்ைதக�க்� 15 �ராம் ��க்ேகாஸ் காரே்பாைஹடே்ரட ்ேதைவப்ப��ற�. 

 இைத இன்�ம் �ல்�யமாக கணக்�ட, உடல் எைட�ல் 0.3 �ராம்/�ேலா
 பயன்ப�த்த�ம் 

 ெவவ்ேவ� வய�க் �ழந்ைதக�க்�த் ேதைவயான ேவகமாக ெசயல்ப�ம் 
 ��க்ேகா�ன் வழக்கமான அள�கைளக் காட்�ம் �ளக்கப்படம் இங்ேக உள்ள�. 
 இ�ல் 2 �ராம், 5 �ராம், 10 �ராம் மற்�ம் 15 �ராம் ைஹப்ேபா ட்ரட்ீெமன்ட் 
 ஆ�யைவ�ம் அடங்�ம். இ� BG அளைவ �மார் 3-4mmols வைர உயரத்்�ம். 

 2 �ராம் 
 ��க்ேகாஸ் 
 2 வய�க்� 
 �ைறவான� 

 5 �ராம் 
 ��க்ேகாஸ் 
 2-5 வய�

 10 �ராம் 
 ��க்ேகாஸ் 
 5-10 வய�

 15 �ராம் 
 ��க்ேகாஸ் 
 10 வய�க்� ேமல் 

 �ப்ட ்��க்ேகாஸ் 
 ஷாட ்

 10mls  20mls  40mls  60mls 

 �ப்ட ்
 ��க்ேகாஸ் 
 மாத்�ைரகைள 
 (1 ேடப்ெலட�்ல் 4 
 �ராம் உள்ள�) 

 -  1 tab  2-3 tabs  4 tabs 

 �ேகாேசட ்எனர�் 
 மாத்�ைரகள் 
 (1 ேடப்ெலட�்ல் 3 
 �ராம் உள்ள�) 

 1  2  3  5 

 ெடக்ஸ்டே்ராேசால் 
 (1 ேடப்ெலட�்ல் 3 
 �ராம் உள்ள�) 

 1  2  3  5 

 ெஜல்� 
 இனிப்�கள் 
 (சராசரி எைட) 

 3g  6g  12g  18g 

 ெடக்ஸ்டே்ராெஜல்  ¼ tube  ½ tube  1 tube  1 ½ tubes 

 15 நி�டங்க�க்�ப் �ற� BG ஐ �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம், இன்�ம் 3.9mmol/L க்�க் 
 �ைறவாக இ�ந்தால், ைஹப்ேபா ெரெம�ைய �ண்�ம் ெசய்ய�ம், இதனால் எந்த�த 
 �ங்�ம் ஏற்படா�, ஆனால் உங்கள் �ழந்ைத �ைரவாக �ணமைடய உத�ம். 

 நீங்கள் அ�க்க� ைஹப்ேபா ெரெம� ெசய்ய ேவண்�ய��ந்தால், உங்கள் நீரி�� 
 ���டன் �வா�க்க�ம். 

 ெடக்ஸ்ட்ேராெஜல் / ��க்ேகாெஜல் 

 உங்கள் �ள்ைள உறங்�னால் அல்ல� ஒத்�ைழக்க�ல்ைல மற்�ம் சாப்�டேவா
 ��க்கேவா ��ம்ப�ல்ைல என்றால் இந்த ��சை்சையப் பயன்ப�த்தலாம். 

 ��க்ேகாஸ் ெஜல்ைல �ரல் �னி�ல் ைவத்� வா�ல் ைவக்கலாம் அல்ல� 
 கன்னத்�ன் ஓரத்�ல் ஈ�களில் ைவத்� ெவளி�ல் மசாஜ் ெசய்யலாம். 



 ைஹப்ேபாக்க�க்� சாக்ேலட் பரிந்�ைரக்கப்பட�ல்ைல. 

 ஏெனனில் இ�ல் ெகா�ப்� உள்ள� அ� ��க்ேகாஸ் உ�ஞ்சப்ப�வைத ெம�வாக்�ம், 
 ேம�ம் லாக்ேடாஸ் இ�ப்பதால் காரே்பாைஹடே்ரட ்�க ெம�வாக உ�ஞ்சப்ப�ம் 
 அதனால் உங்கள் �ழந்ைத �ணமைடய அ�க ேநரம் எ�க்�ம். 

 �ரக்ேடாஸ் (பழ சரக்்கைர) ��க்ேகாைஸ �ட சற்� ெம�வாக உ�ஞ்சப்ப��ற�, 
 ஆனால் லாக்ேடாஸ் அள�ற்� ெம�வாக இல்ைல. ஆப்�ள் அல்ல� ஆரஞ்� பழசச்ா� 
 �க�ம் ஏற்�க்ெகாள்ளத்தக்கதாக இ�ந்தால், அைத ஒ� option ஆக ைவத்� ெகாள்ளலாம், 
 ேம�ம் அ� �ைரவாகச ்ெசயல்ப�ம். 



 க�ைமயான ைஹப்ேபா �ஷயத்�ல் 

 இ� ஒ� அரிதான நிகழ்வா�ம், இ� �யநிைன� இழப்� மற்�ம்/அல்ல� வ�ப்�க்� 
 வ�வ�க்�ம் மற்�ம் ��ேகாகைன ெச�த்த மற்ெறா� நபரின் உத� 
 ேதைவப்ப��ற�. Digibete இன்�யைமயாத ��ேயாக்கள் �ரி�ல் இந்த ஊ�ைய 
 எவ்வா� ெச�த்�வ� என்ப� பற்�ய ஒ� ��ய ��ேயா உள்ள�. 

 �� �ழந்ைதக�க்� தங்கள் ேதைவகைளத் ெதரி�க்�ம் �றன் �ைறவாக இ�ப்பதால், 
 அவரக்ள் க�ைமயான ைஹப்ேபா ஆபத்�ல் உள்ளனர.் ெதாடரச்�்யான ��க்ேகாஸ் 
 ெசன்சாரக்ள் மற்�ம் கலப்� ��ய �ற்�வைள� என்� ெசால்லப்ப�ம் ைஹப்ரிட ்
 க்ேளாஸ்ட ்�ப் இன்��ன் பம்ப்கள் உள்ளிடட் ��ய ெதா�ல்�டப்ங்கைளப் 
 பயன்ப�த்�வதால், க�ைமயான ைஹப்ேபாஸ்கள் கணிசமாகக் �ைறந்�ள்ள�. 

 க�த்�ல் ெகாள்ள ேவண்�ய �க்�ய பா�ண்ட்�கள் 

 •  உடன� ��சை்ச க�ைமயான ைஹப்ேபாைஸத் த�க்கலாம்
 •  ��க்ேகாஸ் மாத்�ைரகள் அல்ல� சரக்்கைர பானங்கள் எப்ேபா�ம் இ�ப்பைத 

 உ�� ெசய்� ெகாள்�ங்கள்
 •  இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ ெதாடரந்்� கண்காணிப்ப� ைஹப்ேபாஸ் அபாயத்ைதக்

 �ைறக்�ம்
 •  �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ள் தங்க�க்� சரக்்கைர ேநாய் இ�ப்பைத தங்கள்

 நண்பரக்�க்� ெதரியப்ப�த்த�ம், ைஹப்ேபா ஏற்படட்ால் என்ன ெசய்ய ேவண்�ம்
 என்பைத அ�ய�ம் ஊக்��க்க�ம்.

 •  ஏதாவ� ஒ� அைடயாளத்ைத அணிவ� நல்ல�
 •  இ� ஒேர ஒ� நிகழ்வா அல்ல� �ைறந்த இரத்த ��ேகாஸ்க்கான pattern ஏேத�ம்

 உள்ளதா?
 •  காரணத்ைதக் கண்ட�ய �யற்�க்க�ம், இதன் �லம் எ�ரக்ாலத்�ல் ைஹப்ேபாஸ்

 ஏற்ப�வைத த�க்க �யற்� ெசய்யலாம்
 •  �ண்�ம் ைஹப்ேபாஸ் வ�வைதத் த�க்க, ைஹப்ேபாஸ்  ஏற்படட் அ�த்த 24

 மணிேநரத்�ற்� அ�க்க� கண்காணிக்க�ம்.
 •  ைஹப்ேபாஸ் மற்�ம் உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�ந்தால், இரத்த ��க்ேகாஸ்

 மற்�ம் �டே்டான் அளைவ 2-4 மணிேநரத்�ற்� கண்காணிக்க�ம்
 •  நீரி�� ேநாய் நன்� நிரவ்�க்கப்பட�்  மற்�ம் BG இலக்�ற்� பக்கத்�ல் இ�ந்�,

 வாரத்�ற்� 2-3 ேலசான ைஹப்ேபாஸ் வந்தால் அ� அசாதாரணமான� அல்ல.

 D2:  உயர ்இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் (ைஹப்பர ்�ைள��யா) 
 High blood glucose levels (Hyperglycaemia) 

 உயர ்இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�ற்� நான் ஏன் ��சை்ச  ெசய்ய ேவண்�ம்? 

 உயர ்இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ நீங்கள் ��சை்ச ெசய்ய�ல்ைல என்றால், நீங்கள் பல 
 மணி ேநரம் அ�கமான ��க்ேகாஸ் அள�கேளா� இ�க்கலாம். இ� ���ய காலம் 
 உங்கள் உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�க்க ெசய்�ம் (தாகம், கவனம் ெச�த்�ம் �றன் 
 �ைற�, எரிசச்ல் ேபான்றவற்ைற உண்டாக்�ம்) ஆனால் அ�க்க� நடந்தால் HbA1c 
 உய�ம். 

 அ�க ��க்ேகா�ன் ெபா�வான காரணங்கள் (9 mmols க்� ேமல்): 

 ●  உண�க்� ஏற்ற ெபா�ந்தாத இன்��ன் - ேநரம் அல்ல� ேடாஸ்
 ●  இன்��ன் தவ��டட்�
 ●  வளரச்�் / ப�வமைடதல் / ஹாரே்மான்கள் / மாத�டாய்



 ●  சரக்்கைர உண�கள் / பானங்கள்
 ●  �ைறக்கப்படட் ெசயல்பா�
 ●  மன அ�த்தம் / ேதர�்கள்
 ●  ேதனில� கடட்த்�ன் ��� (end of honeymoon phase)
 ●  உடல் நல�ன்ைம



 எவ்வள� கெரக்�ன் ேடாஸ் இன்��ன் ெகா�க்க ேவண்�ம் என்� நான் எப்ப� 
 கணக்��வ�? 

 ��க்ேகாஸ் அள�கள் இலக்ைக �ட அ�கமாக இ�ந்தால், உங்கள் ஆப்/பம்ப் ேபாலஸ் 
 கால்�ேலடட்ர,்  சாப்�டட் காரே்பாைஹ�ேரட ்எண்ணிக்ைகக்� ஏற்ப, ��க்ேகாஸ் 
 அளைவ இலக்� வரம்�ற்�க்�ள் ெகாண்� வ�வதற்�, ெபா�த்தமான இன்��ன் 
 அளைவ தானாகேவ கணக்�ட�் ��ம். 

 இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள், அதற்ேகற்ற நடவ�க்ைக மற்�ம் ��சை்ச 
 ஆேலாசைனக�க்� �ேழ உள்ள அட்டவைணையப் பாரக்்க�ம். 

 BG level 
 (mmol/L) 

 Treatment Ad- 
 vice 

 Insulin 

 7.0-8.9  உண�க்� 
 �ன் - BG 
 அள� 
 வரம்�க்� 
 ேமல் 
 இ�ப்ப�. 

 உண� அல்ல� 
 �ற்�ண்�ைய 
 உண்பவராக 
 இ�ந்தால் ��தல் 
 இன்��ன் 
 ெகா�ங்கள். 

 பம்ப்/�டட்ர/்ஆப் ேபாலஸ் 
 கால்�ேலடட்ைரப் 
 பயன்ப�த்�வதன் �லம், 
 உண்ணப்ப�ம் 
 காரே்பாைஹடே்ரடக்்� ஏற்ப BG 
 அளைவ இலக்� வரம்�ற்�க்ள் 
 ெகாண்�வ�வதற்� ேதைவயான 
 இன்��ைன அ� தானாகேவ 
 அ�கரித்� ெச�த்���ம். 

 9.0-13.9  BG அள� �க 
 அ�கமாக 
 உள்ள� 
 (ைஹப்பர ்
 �ைள��யா) 

 ��தல் இன்��ன் 
 கெரக்�ன் 
 அளைவக் 
 ெகா�ங்கள் 

 பம்ப்/�டட்ர ்ேபாலஸ் 
 கால்�ேலடட்ைரப் 
 பயன்ப�த்�வதன் �லம், BG-ஐ 
 இலக்� வரம்�ற்�க்ள் ெகாண்� 
 வர ேதைவயான இன்��ன் அள� 
 தானாகேவ கணக்�டப்பட�் 
 ��ம். 

 பம்ப் உபேயா�த்தால், 1 மணி 
 ேநரம் க�த்� BG ைய 
 சரிபாரக்்க�ம், ஊ� 
 ேபாடப்படட்ால், 2 மணி ேநரம் 
 க�த்� BG ஐ சரிபாரக்்க�ம், 
 ஆரம்ப ��த்தத்�ற்� �ற� BG 
 �ைறய�ல்ைல என்றால் 
 ேக�லாைவ மாற்ற�ம் 
 (இன்��ன் பம்ப் 
 பயன்ப�த்�னால்). 

 14 ேமேல  BG  அள�  �க 
 அ�கமாக 
 உள்ள� 
 (ைஹப்பர ்
 �ைள��யா) 

 �டே்டான்கைளச ்
 சரிபாரக்்க�ம். 
 ��தல் இன்��ன் 
 கெரக்�ன் 
 அளைவக் 
 ெகா�ங்கள் 

 �டே்டான்கள் 0.6க்�க் �ைறவாக 
 இ�ந்தால், ேமேல உள்ள 
 ஆேலாசைனையப் �ன்பற்ற�ம் 
 (9.0-13.9 ��ல்/�) 
 �டே்டான்கள் 0.6க்� ேமல் 
 இ�ந்தால், பம்ப்/�டட்ர ்ேபாலஸ் 
 கால்�ேலடட்ரால் 
 கணக்�டப்ப�ம் இன்��ன் 
 அளைவ �ற ேவண்�ம் மற்�ம் 
 அ�கரிக்க ேவண்�ம் 
 (ேநாய்வாய்ப்படட் நாள் ��கள் 



 ப��ையப் பாரக்்க�ம்) 
 அைனத்� கெரக்�ன் 
 இன்���ம் ஊ� �லம் 
 ெகா�க்கப்பட ேவண்�ம். 
 இன்��ன் பம்ப் 
 பயன்ப�த்�னால் இன்��ன் 
 ேக�லாைவ மாற்ற�ம் 
 1 மணி ேநரத்�ல் BG மற்�ம் 
 �டே்டான்கைள சரிபாரக்்க�ம் 

 ‘ஆக்�வ் இன்��ன்’ அல்ல� ‘இன்��ன் ஆன் ேபார்ட்’ என்றால் என்ன? 

 �ந்ைதய இன்��ன் ஊ� அல்ல� ேபால���ந்� ெகா�க்கப்படட் இன்��ன் அள�ல் 
 இன்�ம் எவ்வள� ேவைல ெசய்�ற� என்பைத இ� ��க்�ற�. அ�க ��க்ேகாஸ் 
 அளைவ �ைக ��த்தம் ெசய்வைத  த�க்க இ� ஒ� பா�காப்� அம்சமா�ம். 

 சாப்�டட் உடேனேய அ�க ��க்ேகாஸ் அளைவக் ெகாண்��ப்ப�, உங்க�க்� அ�க 
 இன்��ன் ேதைவ என்� அரத்்தமல்ல, ஏெனனில் ெகா�க்கப்படட் இன்��ன் இன்�ம் 
 ��க்ேகாஸ் அளைவக் �ைறக்க ேவைல ெசய்� ெகாண்��க்�ம் . உங்கள் பம்ப், 
 �ைறக்கப்படட் இன்��ன் ��த்தம் அல்ல� இன்��ன் ��த்தம் ேதைவ  இல்ைல என்� 
 பரிந்�ைரத்தால், �ந்ைதய ேபால���ந்� ெகா�க்கப்படட் இன்��ன் இன்�ம் 
 ேவைல ெசய்வதால்�ட இ�க்கலாம்  . 

 நீங்கள் இன்��ன் பம்ப் அல்ல� ேபாலஸ் கால்�ேலடட்ர ்app ஐ பயன்ப�த்�னால், 
 ஒவ்ெவா� �ைற�ம் இன்��ன் கெரக்�ன் dose ஐ கணக்��ம்ேபா� இைவ ெசய�ல் 
 உள்ள 'active இன்��ைன' கணக்�ல் எ�த்�க்ெகாள்�ம். Active இன்��ன் ெபா�வாக 3 
 அல்ல� 3.5 மணிேநரத்�ல் அைமக்கப்ப��ற�, ஏெனனில் இந்த ேநரத்�ற்�ள் 
 ெப�ம்பாலான ேபாலஸ் பயன்ப�த்தப்ப�ம். 

 நீங்கள் ேபாலஸ் கால்�ேலடட்ர ்ஆப் அல்ல� இன்��ன் பம்ைபப் பயன்ப�த்த�ல்ைல
 என்றால், ேவகமாக ெசயல்ப�ம் இன்��ன் ெகா�த்த 2 மணி ேநரத்�ற்�ள் நீங்கள் 
 கெரக்�ன் dose ஐ ெகா�க்கக்�டா�. 

 உயர ்��க்ேகாஸ் நிைல வ�வங்கள் 

 நாளின் ஒ� ��ப்�டட் ேநரத்�ல் அ�க ��க்ேகாஸ் அள�கள் இ�ப்பைத நீங்கள் 
 கவனித்தால், அந்த ேநரத்�ல் ெகா�க்கப்ப�ம் இன்��னின் வழக்கமான அளைவ 
 சரிெசய்ய ேவண்���க்�ம். தய�ெசய்� உங்கள் பம்ப்/�டட்ைரப் ப�ேவற்ற�ம் 
 அல்ல� உங்கள் ��க்ேகாஸ் நாட�்�ப்�ன் �ைகப்படத்ைத அ�ப்ப�ம் மற்�ம் 
 ��ைவ �வா�க்க அைழக்க�ம். 



 அத்�யாயம்  E 
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 E: �ட்�ற்�த் ெசல்ல தயாரா�தல் 

 E1: ெதாடர ்ஆதர� 

 ெதாடர்� ெகாள்ள�ம் 

 ம�த்�வமைன�ல் இ�ந்� �ஸ்சாரஜ்் ெசய்யப்படட் ��� நாடக்ளில் 'Home Visit' 
 வழங்கப்ப�ம். �தல் �ல வாரங்களில் ெச��யர ்உங்கள் �ட�்ற்�ச ்வ�வார.் 

 நீங்கள் உங்கள் ெச��யைர எப்ேபாெதல்லாம் சந்�ப்�ரக்ள் என்ப� உங்க�க்�ைடேய
 �ட�் ��வாக எ�க்கப்ப�ம். 

 பள்ளி வ�ைககள் 

 �ஸ்சாரஜ்் ெசய்யப்படட்ைத ெதாடரந்்�, நீங்கள்/உங்கள் �ழந்ைத பள்ளி அல்ல� 
 நரச்ரி�ல் இ�ந்தால், பள்ளி�ல் சரக்்கைர ேநாைய எப்ப�க் கட�்ப்ப�த்�வ� என்பைத
 பற்� ஊ�யரக்�டன் �வா�ப்பதற்காக ஒ� ெச��யர ்பள்ளிக்�ச ்ெசல்வார.் இந்த 
 �தல் �டட்த்�ல் ெபற்ேறாரக்�ம் �ழந்ைதக�ம் கலந்�ெகாள்வ� உத�யாக 
 இ�க்�ம், இதனால் ஒ� பராமரிப்� �டட்ம் �வா�க்கப்பட�் ஒப்�க்ெகாள்ளப்ப�ம். 
 பள்ளிச ்�ழ�க்�ள் நீரி�� ேநாையக் கவனித்�க்ெகாள்வதற்கான அைனத்� 
 அம்சங்கைள�ம் நிரவ்�ப்ப�ல் நிய�க்கப்படட் ஊ�யரக்ள் நம்�க்ைக�டன் இ�க்�ம் 
 வைர ெபற்ேறாரக்ள் ஆரம்பத்�ல் பள்ளிக்�ச ்ெசல்ல ேவண்���க்கலாம். ப�ற்� 
 ஆண்�ேதா�ம் ��ப்�க்கப்பட ேவண்�ம். 

 கட்டைமக்கப்பட்ட கல்� 

 கடட்ைமக்கப்படட் கல்�க் �� அமர�்களில் (Structured education group sessions) 
 கலந்�ெகாள்ள நீங்கள் அைழக்கப்ப��ரக்ள். அைவ ��தாக ேநாய் கண்ட�யப்படட் 
 �ழந்ைதகள் மற்�ம் அவரக்ள� ��ம்பங்க�க்கான sessions ஆ�ம். இ�ேபான்ற sessions 
 அல்ல� அமர�்கள் உங்கள் �ழந்ைதகள்/இைளஞரக்ள்  உயரந்ிைலப் பள்ளிக்� 
 மா�ம்ேபா� அல்ல� �டை்ட �ட�் ெவளிேய�வ�/பல்கைலக்கழகத்�ற்�ச ்ெசல்வ� 
 ேபான்ற ��ப்�டட் நாடக்ள் மற்�ம் ேநரங்களி�ம் வழங்கப்ப�ம். 

 இன்��ன் பம்ப் ��சை்சையப் பற்� ேயா�ப்பவரக்ள் அல்ல� 4 வ�ட ஒப்பந்தத்�ற்�ப் 
 �ற� பம்ைப மாற்�பவரக்�க்� வழக்கமான பம்ப் ேஷாேகஸ் நிகழ்�கள் உள்ளன. 

 உள�யல் 

 நீரி�� ேநாையக் கண்ட�வ� ஒ� ெபரிய நிகழ்வா�ம் மற்�ம் ேசாகம், அ�ரச்�், 
 ேகாபம் மற்�ம் வ�த்தம் ேபான்ற பல உணர�்கைள அ�ப�ப்ப� இயல்பான�. எங்கள் 
 ���ன் ஒ� ப��யாக உங்கள் �ளினிக் சந்�ப்�களின் ேபா� ஒ� உள�யலாளர ்
 இ�க்கக்��ம். இந்த உணர�்கள் ெதாடரந்்தாேலா அல்ல� நீங்கள் கவைலப்படட்ாேலா, 
 ���ல் உள்ள எங்கள் உள�யலாளரக்ள் உங்க�க்� உதவலாம். உங்கள் நீரி�� 
 ெச��யர ்இைதப் பற்� உங்க�டன் ேபசலாம். 



 பல் ஆேராக்�யம் 

 நல்ல நீரி�� ��சை்ச�ல் பற்கைள பராமரிப்ப�ம் ஒ� �க்�ய ப��யா�ம். 
 ைஹப்ேபா ��சை்சகள் சரக்்கைரையக் ெகாண்� இ�ப்பதால் நல்ல பல் பராமரிப்� 
 இல்ைலெயன்றால் பற்கள் ேசதமைட�ம். ��சை்சக்�ப் �ற� உங்கள் வாைய 
 தண்ணீரில் ெகாப்பளிப்ப� �க அவ�யம். 

 ��ய தைல ெகாண்ட toothbrush மற்�ம் ��தள� பற்பைச �லம் ஒ� நாைளக்� இரண்� 
 �ைற பல் �லக்�வ�, சாப்பா��லம் ஏற்ப�ம் �ப்ைபகைள அகற்�, ஈ� ேநாைய 
 ஏற்ப�த்�ம் �ளாக்ைக (plaque) த�ரக்்க உத�ம். Plaque என்ப� ஈ� ேநாைய ஏற்ப�த்�ம் 
 பாக்�ரியாக்களால் உண்டா�ம் ����ப்பான ஒ� படை்ட. 

 பல் ம�த்�வரிடம் தவறாமல் ெசன்� பரிேசாதைனகள், த�ப்� ஆேலாசைனகள் மற்�ம் 
 ��சை்சகள் எ�ப்ப� ஆேராக்�யமான �ன்னைகைய ைவத்��க்க உத�ம். உங்க�க்� 
 நீரி�� ேநாய் இ�ப்பைத பல் ம�த்�வரிடம் ெசால்ல மறக்கா�ரக்ள். 

 ��சை்சக்� ஒ� ெபா� மயக்க ம�ந்� ேதைவப்படட்ால், நீங்கள் ஒ� �றப்� பல் 
 ம�த்�வரிடம் பரிந்�ைரக்கப்ப��ரக்ள். 

 பாத பராமரிப்� 

 நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட் �ழந்ைதக�க்� நல்ல பாத பராமரிப்� �க்�யம் 

 ●  எல்லா ேநரங்களி�ம் ெச�ப்�கள் அல்ல� காலணிகைள அணி�ங்கள்
 ●  �ழந்ைதகளின் கால்கள் �ைரவாக வள�ம் அதனால்   காலணிகள் மற்�ம்

 கா�ைறகள் நன்றாகப் ெபா�ந்��றதா என்� ேசா�க்க�ம்
 ●  ெகாப்�ளங்கள் மற்�ம் ெவட�்க்காயங்கள் உள்ளதா என பரிேசா�த்�,

 �ணமாக�ல்ைல என்றால் ம�த்�வைர அ�க�ம்
 ●  அத்ெலடஸ்் foot, ெவ�ேக (verrucae) அல்ல� ingrowing கால் நகங்கள் ேபான்ற

 ேநாய்த்ெதாற்�க�க்� ஆேலாசைன ெபற�ம்

 இரத்த நாளங்கள், தைசகள் மற்�ம் நரம்�க�க்� ஆக்�ஜன் மற்�ம் 
 ஊடட்சச்த்�க்கைள வழங்��ன்றன. ெதாடரந்்� அ�க ��க்ேகாஸ் அள�களால் 
 பாதங்களில் உள்ள இரத்த நாளங்கள் ேசதமைடயலாம். இதனால்  ேபா�மான 
 ஆக்�ஜைன வழங்க ��யா� நிைல ஏற்பட�் நரம்�கள் ேசதமைடயக்��ம். இ� 
 பாதங்களில் உணர�்றைனக் �ைறக்�ற�, இதனால் ெபா�வாக கவனிக்கப்ப�ம் ��ய 
 காயங்கள் �ட உணரப்படா�. 

 இதன் காரணமாக, பாதங்களில் �ரச�்ைனகள் இ�ந்தால், ச�க பாத ம�த்�வரிடம் 
 உங்கைளப் பரிந்�ைரக்கலாம். 



 ஊன�ற்ேறார் வாழ்க்ைக உத�த்ெதாைக 

 16 வய�ற்�டப்டட் நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட் அைனத்� �ழந்ைதக�ம் 
 ஊன�ற்ேறார ்வாழ்க்ைக உத�த்ெதாைகக்� (DLA) �ண்ணப்�க்க த���ைடயவரக்ள். 
 அைனவ�ம் �ண்ணப்�க்கலாம் ஆனால் உங்கள் �ழந்ைத ஊன�ற்றவராக ப�� 
 ெசய்யப்ப�வார ்என்� அரத்்த�ல்ைல. நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட் 
 �ழந்ைதக�க்�த் ேதைவப்ப�ம் ��தல் ெசல� மற்�ம் கவனத்�ற்� உத�வதற்காக 
 இந்த கடட்ணம் ெச�த்தப்ப��ற� (அப்ப�ண்டெ்மண்டக்ளில் கலந்�ெகாள்வ�). இ� 
 ெபா�வாக 16 வய�க்� ேமற்படட் �ழந்ைதக�க்� வழங்கப்ப�வ�ல்ைல. 

 0800 121 4600  என்ற எண்ணில் ெபனி�டஸ்் (benefits) ஏெஜன்��ல்  இ�ந்� ப�வங்கைளப் 
 ெபறலாம். மாற்றாக, ஆன்ைலனில் ப�வங்கைள �ரத்்� ெசய்யலாம். உங்கள் ெச��யர ்
 உங்க�க்� உதவ ���ம். 

 https://  www.gov.uk/disability-living-allowance-children/how-to-claim 

 E2: ெபற்ேறார் மற்�ம் �ழந்ைதக�க்கான ஆதர� ��க்கள் 

 DigiBete 

 DigiBete என்ப� �டஸ்் �ழந்ைதகள் ம�த்�வமைன�ல் உள்ள நீரி�� ���டன் 
 இைணந்� ேத�ய அள�ல் ��ம்பங்கள் பயன்ப�த்�வதற்காக உ�வாக்கப்படட் 
 ��ேயா தளம் மற்�ம் ஆப் (app) ஆ�ம். மக்கள் மற்�ம் ��ம்பங்கள், தங்கள் வைக 1 
 நீரி�� ேநாைய �யமாக நிரவ்�க்க உத�ம் வைக�ல் ��ேயாக்கள் 
 வ�வைமக்கப்பட�்ள்ளன. இங்�லாந்� மற்�ம் ேவல்�ல் உள்ள ஒவ்ெவா� 
 ��ம்பத்�ற்�ம் app இப்ேபா� �ைடக்�ற�, உங்கள் �ளினிக் உங்க�க்� ஒ� 
 ���டை்ட (code ஐ) வழங்�ம். இந்த �த்தகத்�ல் உள்ள தகவைல DigiBete app உம் �ரத்்� 
 ெசய்�ற�.. 

 JDRF 

 �றார ்நீரி�� ஆராய்ச�் அறக்கடட்ைள என்ப� நீரி�� ேநாய்க்கான ஆராய்ச�்க்� 
 நி�யளிக்�ம் ஒ� ெதாண்� நி�வனமா�ம். அவரக்ள் நி� �ரடட்�ம், நீரி�� 
 ��த்த ��ப்�ணரை்வ அ�கரிக்க�ம் உ���ண்�ள்ளனர.் 

http://www.gov.uk/disability-living-allowance-children/how-to-claim


 நீரி�� UK (  Diabetes UK) 

 இ� நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட்வரக்�க்� உத�ம் ஒ� ெதாண்� நி�வனமா�ம். 
 இந்நி�வனத்�னர,் நீரி�� ேநாயாளிகள் மற்�ம் அவரக்ள� ��ம்பங்க�க்� 
 ஆதரைவ�ம் தகவல்கைள�ம் வழங்��றாரக்ள். அவரக்ள் �ழந்ைதகள் மற்�ம் 
 ��ம்பங்க�க்� வார இ�� நிகழ்ச�்கைள ஏற்பா� ெசய்�றாரக்ள் மற்�ம் ெவவ்ேவ� 
 வய� �ழந்ைதக�க்� ���ைற நிகழ்ச�்கைள�ம் வழங்��றாரக்ள். அவரக்ளின் 
 இைணயதளத்�ல் பராமரிப்� எண் (care line) மற்�ம் ஆன்ைலன் தகவல்க�ம் உள்ள� 

 www.diabetes.org.uk 

 E3: த�ப்��கள் 

 நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட் அைனத்� �ழந்ைதக�ம் இைளஞரக்�ம் தங்கள் 
 வழக்கமான த�ப்��கைளப் ெப�வ� �க்�யம். நீரி�� ேநாய்க்கான ��சை்ச�ல் 
 உள்ள அைனத்� �ழந்ைதக�க்�ம்/  இைளஞரக்�க்�ம், 2 வய�க்�ப் �ற� 
 நிேமாகாக்கல் ேநாய்த்ெதாற்�க்� எ�ராக ��தல் ேநாய்த்த�ப்� ம�ந்�ம், 6 மாத 
 வய�ற்�ப் �ற� வ�டாந்�ர இன்ஃப்�யன்ஸா த�ப்���ம் பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. 

 E4: மாற்றம் 

 நீங்கள் வயதா�ம்ேபா�,   உங்கைள �க�ம் �தந்�ரமாக ஆக்�வதற்� நாங்கள் 
 உங்கைள தயாரப்�த்தத் ெதாடங்�ேவாம், இ���ல் உங்கள் பராமரிப்ைப 'இளம் வய� 
 வந்ேதார'் ���க்� மாற்�ேவாம். உங்க�க்� நீரி�� ேநாய் இ�ப்ப� 
 கண்ட�யப்படட்ேபா�,   நீங்கள் �க�ம் இளைமயாக இ�ந்ததால், உங்கள் ெபற்ேறார ்
 உங்க�க்காக இைதெயல்லாம் ெசய்��க்கலாம். அதனால், உங்கள் நீரி�� ேநாைய 
 எவ்வா� நிரவ்�ப்ப� என்ப� உங்க�க்�த் ெதரி�ம் என்பைத நாங்கள் உ�� ெசய்ய� 
 ெகாள்ேவாம். 

 மாற்றம் 12-13 வய�ல் ெதாடங்��ற�; 13-16 வய� மற்�ம் 16 வய�ைடயவரக்�க்காக 
 எங்களிடம் தனி �ளினிக்�கள் உள்ளன. உங்கள் ஆேலாசகர,் இைளஞரக்�க்கான 
 நீரி�� ெச��யர,் உண�யல் நி�ணர ்மற்�ம் �ல ேநரங்களில் ஒ� உள�யலாளைர 
 நீங்கள் பாரப்்�ரக்ள். உங்கள் ெபற்ேறாரக்ள் அைறக்� அைழக்கப்ப�வதற்� �ன்�, 
 வழக்கமாக ��ைவ நீங்கேள �த�ல் பாரப்்�ரக்ள். இ� �தந்�ரத்ைத 
 ஊக்��ப்பதற்�ம் தனி�ரிைமைய அ�ம�ப்பதற்�ம் உத�ம். எந்தெவா� 
 �ரச�்ைனைய�ம் தனிப்படட் �ைற�ல் �வா�க்க ெச��யர ்அல்ல� உண�யல் 
 நி�ணைரப் பாரக்்க உங்க�க்� வாய்ப்� �ைடக்�ம். உங்கள் தகவல்கள் ரக�யமாக 
 இ�க்�ம் மற்�ம் உங்க�க்� �ங்� �ைள�க்�ம் அபாயம் இல்லா�டட்ால், உங்கள் 
 அ�ம��ன்� ேவ� யா�க்�ம் இந்த தகவல்கள் வழங்கப்படா�. 

 ஒவ்ெவா� 3 மாதங்க�க்�ம் ஒ� appointment வழங்கப்ப�ம், ஆனால் அ�க்க� வ�மா�ம் 
 அைழக்கப்படலாம். இளைமப் ப�வம் ஒ� க�னமான காலம் மற்�ம் ஹாரே்மான்களின் 
 �ைள�களால் HbA1c ஐ  48mmol/mol என்ற இலக்�க்� அ��ல் அைடவ� க�னமாக 
 இ�க்�ம். நீங்கள் ேவகமாக வள�ம் ேபா� உங்கள் இன்��ன் அளைவ அ�க்க� 
 அ�கரிக்க ேவண்���க்�ம், ேம�ம் நீங்கள் வளரவ்ைத நி�த்�ம்ேபா� அவற்ைறக் 
 �ைறக்க ேவண்���க்�ம். 

http://www.diabetes.org.uk/


 இைளஞரக்ள் 

 நீங்கள் �மார ்19 வயதாக இ�க்�ம்ேபா�,   நீங்கள் இளம் வய� வந்ேதார ்���ன் (young 
 adult team) கவனிப்�க்� மாற்றப்ப��ரக்ள். நீங்கள் யங் அடல்ட ்�ளினிக்�ல் 
 கலந்�ெகாள்வேதா� உங்கள் வழக்கமான Consultant ஐ தனியாக பாரப்்�ரக்ள்; 
 இ�ப்��ம், ேதைவப்படட்ால் உங்க�டன் ஒ� நண்பர,் உற�னர ்அல்ல� பாரட்ன்ர ்ஐ 
 �ளினிக்�ற்� அைழத்� வரலாம். 

 நீங்கள் 25 வயைத அைட�ம் ேபா� அல்ல� நீங்கள் தயாராக இ�ப்பதாக உணரந்்தால், 
 நீங்கள் ெபா� வய� வந்ேதார ்(general adult clinic) �ளினிக்� மாற்றப்ப��ரக்ள். இதனால் 
 Consultant, ெச��யர ்அல்ல� �ளினிக் நா�ம் மா�படலாம். 

 கரப்்பமாக ��ம்�ம் இளம் ெபண்க�க்� ஒ� �றப்� pre-conception �ளினிக் உள்ள�. 
 கரப்்பம் தரிக்�ம் ெபண்கள் வய� �த்�யாச�ன்�, நீரி�� ேநாய்க்கான ante-natal 
 �ளினிக்� பரிந்�ைரக்கப்ப�வாரக்ள். 

 நீரி��, ேபாைதப்ெபா�ள்கள் மற்�ம் ஆல்கஹால் 

 அ�கப்ப�யான ம� அ�ந்�தல் அல்ல� ேபாைதப்ெபா�ள் உடெ்காள்வ� யா�க்�ம் 
 ஆபத்தான�, ேம�ம் நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட் இைளஞரக்�க்� ��தல் 
 ஆபத்�கைள�ம் ஏற்ப�த்தலாம். ேபாைதப்ெபா�ள் மற்�ம் ம�பானம் பற்� ���டம் 
 ேப�வதற்� உங்க�க்� வச�யாக இ�ப்ப� �க்�யம், ேம�ம் இ�ல் நீங்கள் 
 ஈ�பட�்�ந்தால் த�ந்த ஆேலாசைனையப் ெப�வைத உ��ெசய்வ� �க்�யம். நர�்ங் 
 மற்�ம் டயடெ்டட�்க் �� ம�ைவச ்�ற்� உங்கள் நீரி�� ேநாைய நிரவ்�ப்ப� ��த்� 
 உங்க�க்� ஆேலாசைன �றலாம். ேபாைதப்ெபா�ள் பற்� எங்களிடம் நீங்கள் ேபசலாம் 
 மற்�ம் அ� உங்கள் வாழ்க்ைக�ல் ஒ� �ரசச்ைனயா��டட்தாக நீங்கள் உணரந்்தால், 
 ஆதரைவக் கண்ட�ய நாங்கள் உங்க�க்� உதவலாம். நீங்கள் ெசய்�ம் எந்தெவா� 
 காரியத்�ற்காக�ம் நீங்கள் �ரம்ானிக்கப்பட மாட�்ரக்ள், ேம�ம் நீங்கள் ���ன் 
 உ�ப்�ன�டன் ேப�னால், உங்கள் தனிப்படட் பா�காப்� ��த்� நாங்கள் உங்க�க்� 
 உதவ ���ம். 

 எந்த ஒ� தனிநப�ம், தங்கைள அல்ல� ேவ� யாைரயாவ� க�ைமயான ஆபத்�ல் 
 ஆழ்த்�வதாக உணராத வைர�ல், ��ேவா� ப�ரப்ப�ம் தகவல்க�ம் 
 உைரயாடல்க�ம் இரக�யமானைவயாக இ�க்�ம். 

 �ைக��ப்பைதத் ெதாடங்காமல் இ�ப்ப� �க�ம் �க்�யம், ஏெனனில் நீரி�� மற்�ம் 
 �ைக��த்தல் ஆ�யவற்�ன் கலைவயான� இதய ேநாய்களின் அபாயத்ைத 
 அ�கரிக்�ம். �ைக��க்�ம் நீரி�� ேநாயாளிகள் '�ைக��ப்பைத நி�த்�ம்' ேசைவக்� 
 (smoking cessation service க்�) பரிந்�ைரக்கப்படலாம். நாங்கள் ஓட�்நர ்���ைறகைளப் 
 பற்� �வா�ப்ேபாம் மற்�ம் ெதா�ல், �டை்ட �ட�் ெவளிேய�தல் ேபான்றவற்ைறப் 
 பற்� ஆேலாசைன �றலாம். 



 E5: ��ைவ எப்ேபா� ெதாடர்� ெகாள்ள ேவண்�ம் 

 நீரி�� ��ைவ எப்ேபா� ெதாடர்� ெகாள்ள ேவண்�ம் என்பதற்கான வ�காட்�, 
 இதனால் அ�த்த ம�த்�வ சந்�ப்�க்� �ன் மாற்றங்கள் ெசய்யப்படலாம். 

 நீரி�� �� உங்க�க்� உதவ உள்ள�. அ�த்� என்ன ெசய்வ� என்� உங்க�க்�த் 
 ெதரியா�டட்ால், �ன்னஞ்சல் (email) ெசய்ய�ம் அல்ல� உங்கள் ெச��யைரத் ெதாடர�் 
 ெகாள்ள�ம். தப்பான ேகள்� என்� எ��ம் இல்ைல! எப்ேபா�ம் அ�வலகம் அல்ல� 
 அவசர எண்கைள அைழக்க�ம் (if urgent out of hours). 

 ��ைவ எப்ேபா� ெதாடர�்ெகாள்வ� என்ப� பற்�ய �ல ேயாசைனகள் 
 பட�்ய�டப்பட�்ள்ளன: 

 இரத்தச ்சரக்்கைரக் �ைற� 

 •  க�ைமயான ைஹப்ேபாைவத் ெதாடரந்்�.
 •  வழக்கத்ைத �ட அ�கமான ைஹப்ேபாஸ் இ�ந்தால் அல்ல� உடற்ப�ற்��ன்

 ேபா� அைவ ெதாடரந்்� ஏற்படட்ால்.
 •  ைஹப்ேபாஸ் பற்�ய �ைறவான ��ப்�ணர�் அல்ல� இர� ேநர ைஹப்ேபாஸ்

 இ�ந்தால்.
 •  உங்க�க்� ஏேத�ம் கவைலகள் அல்ல� ேகள்�கள் இ�ந்தால் எப்ேபா�ம் உங்கள்

 ��ைவத் ெதாடர�் ெகாள்ள�ம்.

 உயர ்இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் 

 •  உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் இரடை்ட எண்களாக (double figures) உய�ம்
 ேபாக்� �ல நாடக்ளாக இ�ந்தால்.

 •  வாராந்�ர சராசரி இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� (�டட்ைரப் பாரக்்க�ம்) 9.0mmol /L க்�
 ேமல் உயரந்்தால்.

 ேவ�பா�ம் அல்ல� ஊசலா�ம் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் (Variable swinging blood 
 glucose) 

 •  ��க்ேகாஸ் அள�கள் ஊசலா�னால், என்ன ெசய்வ� என்� ெதரிய�ல்ைல
 என்றால்.



 அத்�யாயம்  F 
 உணரச்�் நல்வாழ்� மற்�ம் 
 நீரி�� உள�யல் ேசைவ 

 www.digibete.org 
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 F:  நல்வாழ்� மற்�ம் நீரி�� உள�யல் ேசைவ

 F1:  நீரி�� ேநா�டன் நன்றாக வாழ்வ� 

 நீரி�� ேநாையக் கண்ட�வ� ெப�ம்பாலான மக்களின் வாழ்க்ைக�ல் ஒ� ெபரிய 
 மாற்றமா�ம், ேம�ம் நீரி�� ேநாைய வாழ்க்ைக�ல் ெபா�த்�வதற்கான �றந்த 
 வ�கைளக் கண்ட�ய ேநரம் எ�க்�ம். 
 நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட் �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ள் �க�ம் 
 நிைறவான வாழ்க்ைகைய வாழ்�ன்றனர.் 
 நீரி�� ேநாயாளிகள் �ைளயாட�், கல்�, கைலநிகழ்ச�்கள் ேபான்றவற்�ல் �க 
 உயரந்்த மடட்த்�ல் ெசயல்ப��றாரக்ள். நீரி�� UK இைணயதளத்�ல் �ரபலங்கள் 
 பக்கத்ைதப் பாரை்வ�ட�ம் மற்�ம் அவரக்ளின் அ�பவங்கைள ஆராய�ம் 
 https://  www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Teens/Fun-stuff/Celebrities/ 

 F2: ேநாய�த�க்�ப் �ன் ஏற்ப�ம் உணரச்�்த் தாக்கம் 

 ேநாய�தைலத் ெதாடரந்்� 'சாதாரணமான�' என்� எ��ம் இல்ைல, ேம�ம் உங்கள் 
 ��ம்பத்�ல் ஒவ்ெவா�வ�ம் �த்�யாசமாக இ�ப்பைத நீங்கள் கவனிக்கலாம். 
 அ�ரச்�், பயம், ேசாகம், ேகாபம், �ரக்�, ேசார�், �ற்ற உணர�் மற்�ம் பல 
 உணர�்கைள உண�வ� ெபா�வான�. காலப்ேபாக்�ல் இந்த உணர�்கள் ப�ப்ப�யாக 
 �ைற�ம் என்� எ�ரப்ாரக்்�ேறாம். 

 நீரி�� ேநா�டன் வாழ்வ� அதன் ஏற்ற தாழ்�கைளக் ெகாண்�ள்ள�, இ� 
 அைனவ�க்�ம் ஒேர மா�ரியாக இ�க்கா�. ஒ� நல்ல ெதாடக்கத்ைத உ�வாக்�வ� 
 மற்�ம் ஆதரைவப் ெப�வ� (��ம்பத்�னர,் நண்பரக்ள், பள்ளி/கல்�ரி மற்�ம் நீரி�� 
 ��) �க�ம் �க்�யமான� என்பைத நாங்கள் அ�ேவாம். 

 ��க்ேகாஸ் அள�ல் ஏற்ப�ம் மாற்றங்கள், மக்கள் எப்ப� உணர�்றாரக்ள் மற்�ம் 
 நடந்�ெகாள்�றாரக்ள் என்ப�ல் ெபரிய தாக்கத்ைத ஏற்ப�த்�ம். இைளஞரக்ள் தாங்கள் 
 ��ம்�ம் காரியங்கைளச ்ெசய்ய ��யாமல் இ�ப்பதற்� நீரி�� ஒ� காரணமாகப் 
 பயன்ப�த்தப்படாமல் இ�ப்ப� �க்�யம், ஏெனனில் இ� ெவ�ப்ைப உ�வாக்�ம். 
 நீரி�� ேநாய் இல்லாத ஒ� �ழந்ைத அல்ல� இைளஞைன நீங்கள் என்ன ெசய்ய 
 அ�ம�ப்�ரக்ள் என்� �ந்�த்�, அத�டன் நீரி�� ேநாைய எப்ப� ெபா�த்�வ� 
 என்பதற்கான வ�ைய கண்ட��ங்கள். நீரி�� ���டம் பல்ேவ� �ழ்நிைலகைள 
 நிரவ்�ப்பதற்கான ேயாசைனகைள பற்� ேகடட்�யலாம், எனேவ எப்ேபா�ம் ��ைவ 
 ெதாடர�் ெகாள்ள�ம். 

 F3: நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்பட்ட �ழந்ைதகள் மற்�ம் 
 இைளஞரக்�க்� நல்வாழ்ைவ ஊக்��த்தல் 

 நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட் �ழந்ைதகள், இைளஞரக்ள் மற்�ம் அவரக்ள� 
 ��ம்பங்க�க்� உணரச்�்�ரவ்மான நல்வாழ்ைவ ேமம்ப�த்த பல வ�கள் உள்ளன. 
 நீரி�� ேநாையப் பற்� இைளஞரக்ளிடம் நாம் (��ம்பத்�னர,் நண்பரக்ள், 
 ஆ�ரியரக்ள், ெதா�ல் வல்�நரக்ள்) ேப�ம் �தம் அவரக்ள் அைதப் பற்� எப்ப� 
 நிைனக்�றாரக்ள் மற்�ம் உணர�்றாரக்ள் என்பைதப் பா�க்�ற�. 

 �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்�க்� மன உ��ைய எவ்வா� உ�வாக்�வ�: 

 ●  �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ளின் உணரச்�்கள் மற்�ம் எண்ணங்க�க்�
 ம�ப்�க்ெகா�த்� அவரக்ள் ெசால்வைத ேகடப்�  �க�ம் �க்�யமான�.
 உங்களிடம் எல்லா ப�ல்க�ம் இ�க்க ேவண்�ய அவ�ய�ல்ைல. எண்ணங்கள்

http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Teens/Fun-stuff/Celebrities/


 மற்�ம் உணர�்க�க்� இடமளிக்�ம் வைக�ல் நீரி�� பற்� ேப�ங்கள். 
 ●  �ழந்ைத அல்ல� இளம் நபர ்மற்�ம் நீரி�� ேநாய்க்� கவனம் ெச�த்�ங்கள்.
 ●  �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ள் தங்கள் வய�க்� ஏற்ற நீரி�� ��சை்ச�ல்

 ஈ�பட அ�ம�ப்பதன் �லம், காலப்ேபாக்�ல் ப�ப்ப�யாக நீரி�� ��சை்ச�ல்
 நம்�க்ைகைய வளரக்்க உத�ங்கள்.

 ●  தவ�க�க்� இடம் ெகா�ங்கள், இப்ப�த்தான் கற்�க்ெகாள்�ேறாம்.
 ●  ��ய நபரக்�டன் நீரி�� ேநாையப் பற்� எவ்வா� ப�ரந்்� ெகாள்வ� என்�

 ெதரிந்�ெகாள்வ� ��ய �ழ்நிைலக�க்� உத�ம் (உதாரணமாக - ��ய
 பள்ளிக்�ச ்ெசல்வ�, ��ய club ஐ ெதாடங்�வ�)

 �� ேவைல 

 நீரி�� ேநாையக் கவனித்�க்ெகாள்வ� அவ�யமான�. �ழந்ைதகள், இைளஞரக்ள் 
 மற்�ம் அவரக்ள� ��ம்பங்க�க்� இைடேய ��ப்பணி (teamwork) �க்�யமான�. �ன் 
 ஏஜ் ப�வத்�ல் �� ேவைல ெசய்வ� �க�ம் க�னமாக இ�க்�ம். நீரி�� ேநாய்க்கான 
 பராமரிப்� மற்�ம் �தந்�ரமான வளரச்�்ைய ஆதரிப்பதற்� இைடேய சமநிைலைய 
 அைடவ� க�னமாக இ�க்கலாம் எனி�ம் இ� �க �க்�யமான வளரச்�்ப் பணியா�ம். 
 இைளஞரக்ள், நிகழ்காலம், நண்பரக்ள் மற்�ம் அவரக்ள் ��ம்�ம் ெசயல்பா�களில் 
 கவனம் ெச�த்த �ைனவாரக்ள் அதனால் நீரி�� ��சை்சக்� �ன்�ரிைம அளிப்ப� 
 க�னமா�ம். நீரி�� ேநாையக் கவனித்�க்ெகாள்வதற்� நீங்கள் ஒ� ��ம்பமாக 
 எவ்வா� �றப்பாகச ்ெசயல்படலாம் என்பைதப் பற்� �ந்��ங்கள். நிைன�டட்ல்கைளப் 
 பற்� ேபச�்வாரத்்ைத நடத்�வ�, ��க்ேகாஸ் ேசாதைனகள் அல்ல� இன்��ன் 
 தவற�டப்படட்தா என்பைதச ்சரிபாரத்்தல் மற்�ம் நிரவ்�ப்ப� ஆ�யைவ இ�ல் 
 அடங்�ம். 

 நீரி�� ேநாய் கண்ட�ந்த�ன், ேநாயாளிகளின் உடன்�றந்தவரக்�ம் பா�க்கப்படலாம், 
 அவரக்ளின் ேதைவகள் இரண்டாவதாக வ�வைத அவரக்ள் உணரலாம், எனேவ நீரி�� 
 பற்� �ரிந்�ெகாள்வ�ல் உடன்�றந்தவரக்ைள�ம் ஈ�ப�த்�ங்கள். ேதைவயான 
 ஆதர�ற்கான வாய்ப்�கைள வழங்க�ம். 

 F4: நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்பட்ட �ழந்ைதகள், இைளஞரக்ள் மற்�ம் 
 அவரக்ள� ��ம்பங்க�க்� உணர�்�ரவ்மான ஆதர� 

 நீரி�� ேநா�டன் வாழ்வ� ஏற்ற தாழ்�கைளக் ெகாண்�ள்ள� மற்�ம் �ல 
 சமயங்களில் அத�டன் வாழ்வ� �க�ம் க�னமாக இ�க்�ம். உணரச்�் ரீ�யாக 
 ேபாரா�வ� நீரி�� ேநாையக் கவனிப்பைத க�னமாக்��ற� மற்�ம் நீரி�� 
 ேநா�டன் வாழ்வ� உணரச்�் �க்கல்கைள ெகா�க்கலாம். இந்த ேநரத்�ல் நீரி�� �� 
 அல்ல� உங்கள் GP �லம் ஆதர� �ைடக்�ம். 

 நீரி�� ���ல் ம�த்�வ உள�யலாளரக்ள் இ�ப்பாரக்ள். �ழந்ைதகள், இைளஞரக்ள் 
 அல்ல� அவரக்ள� ��ம்பத்�னர ்வந்� உள�யல் நி�ணரக்ளிடம் ேப�வதற்கான �ல 
 காரணங்கள்: 

 ●  ேசாகமாக அல்ல� தாழ்வாக உணர�்ேறன்
 ●  சரக்்கைர ேநாய் வாழ்க்ைகைய ஆக்�ர�த்��டட்� என்ற உணர�்
 ●  நீரி�� ெதாடரப்ாக "�க்��டட் மா�ரி" உணர�்ேறன்.
 ●  �ட�்ல் சரக்்கைர ேநா�னால் ஏற்ப�ம் வாக்�வாதங்கள் மற்�ம் உற�ச ்�க்கல்கள்
 ●  எைட அல்ல� உடல் உ�வம் பற்�ய கவைலகள்
 ●  நீரி�� ேநா�டன் வாழ்வைதச ்�ற்� மன அ�த்தம்
 ●  சரக்்கைர ேநாய் பற்�ய பயம் அல்ல� கவைலகள்
 ●  ��சை்ச �ைறைய நிரவ்�ப்ப�ல் �ரமங்கள்
 ●  �த்�யாசமான உணர�்
 ●  பள்ளி/கல்�ரி அல்ல� ேவைல�ல் நீரி�� ேநாயால் ஏற்ப�ம் �ரமங்கள்
 ●  …. ேவ� பல காரணங்கள்

 நீங்கள் என்ன �ரமப்ப���ரக்ள் என்பைதப் �ரிந்�ெகாள்வதற்�ம், �ஷயங்கைள 
 �ன்ேனற உத�வதற்�ம் நாங்கள் ��ம்பங்க�டன் இைணந்� பணியாற்��ேறாம். 



 அத்�யாயம்  G 
 வாழ்க்ைக �ைற & 
 ெசயல்பா� 



 G: வாழ்க்ைக �ைற மற்�ம் ெசயல்பா� 
 G1: உடல் ெசயல்பா�/ உடற்ப�ற்� 

 அைனத்� ��ம்பங்க�ம் ஒ� நாைளக்� �ைறந்த� 60 நி�டங்களாவ� உடல் 
 ெசயல்பா�கள்/ உடற்ப�ற்�களில் ஈ�பட ேவண்�ம். இதற்� உசச் வரம்� இல்ைல! 
 உடற்ப�ற்� இரத்த ��க்ேகாைஸக் �ைறப்பதற்� உத�ம்; நீங்கள் இன்��ைன 
 �ைறக்க ேவண்�ம். 

 ஏன் உடற்ப�ற்�? 

 •  இதய ஆேராக்�யத்ைத ேமம்ப�த்��ற�
 •  ஆேராக்�யமான எைடைய பராமரிக்க உத��ற�
 •  இன்��ன் �றப்பாக ெசயல்ப�ம்
 •  எ�ம்�கைள வ�வாக்�ம்
 •  தன்னம்�க்ைக மற்�ம் நண்பரக்�டன் பழக உத��ற�
 •  ெகாலஸ்டர்ாைல �ைறக்�ற�

 �ைர ேநரம் 

 •  அைனத்� ��ம்பங்க�ம் உடக்ாரந்்��க்�ம் ேநரத்ைதக் �ைறக்க ேவண்�ம் (��,
 கணினி/ ேக�ங், வாகனம் ஓட�்தல்).

 •  ஒவ்ெவா� நா�ம் �ைர ேநரத்�ற்கான ��ம்ப வரம்ைப ���ெசய்�
 ஒப்�க்ெகாள்ள�ம்.

 •  �ழந்ைதகள் ����ப்பாக இ�க்க ஊக்��க்�ம் வைக�ல், ‘ேநா ஸ்�ரீன் ைடம்’
 ��கைள அைமக்க�ம்.

 •  வார இ�� நாடக்ளி�ம், ���ைற நாடக்ளி�ம் ��ம்பச ்ெசயல்பா�களின்
 ேநரத்ைதத் �டட்�ட �யற்�க்க�ம்.

 •  ப�க்ைகயைறகைள, ��/ ேலப்டாப்/ ேடப்ெலட ்இல்லாத ப��யாக்�ங்கள் - இ��ம்
 �ங்க உத�ம்.





 G2: உடற்ப�ற்� 

 இந்தத் தகவைல, ஃ�ரான்ெசஸ்கா அன்னன், ��யாடர்ிக் டயப�ஸ் டயட�்�யன், 
 �னிவர�்ட�் காேலஜ் ம�த்�வமைன, இங்�லாந்�ன் �ன்னணி நீரி�� மற்�ம் 
 உடற்ப�ற்ச�் நி�ணர ்தயாரித்�ள்ளார.் இைதப் ப�ர அ�ம�த்ததற்காக நாங்கள் 
 அவ�க்� நன்��ள்ளவரக்ளாக இ�க்�ேறாம். 

 பல �னசரி ஊ� ��சை்ச�ல் (MDI) இ�க்�ம் �ழந்ைதகள் மற்�ம் 
 இைளஞரக்�க்கான உடற்ப�ற்� மற்�ம் நீரி�� பற்�ய தகவல்கள் 

 ����ப்பாக இ�ப்ப� ஆேராக்�யமான வாழ்க்ைக �ைற�ன் ஒ� �க்�ய 
 ப��யா�ம். 

 உடல் ெசயல்பா� என்ப� நைடப�ற்� அல்ல� �ைளயா�தல் அல்ல� ஸ்ேபாரட்ஸ்் 
 ேபான்ற �னசரி நடவ�க்ைககளாக இ�க்கலாம். 

 உடற்ப�ற்� பற்� 

 ெவவ்ேவ� வைகயான உடற்ப�ற்�கள் (ஏேரா�க் அல்ல� அேநேரா�க்) உங்கள் 
 இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�களில் ெவவ்ேவ� �ைள�கைள ஏற்ப�த்��ன்றன. 1 மணி 
 ேநரத்�ற்�ம் ேமலாக நீ�க்�ம் உடற்ப�ற்� ெபா�வாக இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவக் 
 �ைறக்�ம். 

 நீங்கள் உடற்ப�ற்� ெசய்�ம்ேபா� என்ன நடக்�ம்? 

 இ�, நீங்கள் ெசய்�ம் உடற்ப�ற்��ன் வைக, உங்கள் உட�ல் ேவைல ெசய்�ம் 
 இன்��னின் அள� மற்�ம் நீங்கள் எவ்வள� ேநரம் உடற்ப�ற்� ெசய்��ரக்ள் 
 என்பைதப் ெபா�த்த�. 

 ெவவ்ேவ� வைகயான உடற்ப�ற்�கள் உங்கள் இரத்த ��க்ேகா�ல் 
 ெவவ்ேவ� �ைள�கைள ஏற்ப�த்��ன்றன; 

 ஏேரா�க் உடற்ப�ற்� (ஆக்�ஜைனப் பயன்ப�த்��ற�) ெபா�வாக 
 உடற்ப�ற்��ன் ேபா� மற்�ம் அதற்�ப் �ற� உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் 
 �ழ்ச�்ையக் �ைறக்�ம். உதாரணமாக - ஓட்டம், நீசச்ல், ைசக்�ள் ஓட்�தல் 
 ஆ�யைவ அடங்�ம். 

 ●  உங்கள் உடற்ப�ற்� 30 நி�டங்க�க்� ேமல் நீ�த்தால், உங்கள் இன்��ைன 
 �ைறக்க ேவண்���க்�ம் அல்ல� ேவகமாக ெசயல்ப�ம் 
 காரே்பாைஹடே்ரடை்டக் ��தலாக எ�க்க ேவண்���க்�ம். 

 ●  30 நி�டங்க�க்�ம் �ைறவான உடற்ப�ற்�க்� நீங்கள் உங்கள் இன்��ைன 
 �ைறக்க ேவண்�ய அவ�ய�ல்ைல, ஆனால் உங்க�க்� ெகாஞ்சம் ��தல் 
 காரே்பாைஹடே்ரட ்ேதைவப்படலாம். 

 காற்�ல்லா அேநேரா�க் (ஆக்�ஜன் ேதைவ�ல்ைல) உடற்ப�ற்��ன் ேபா� 
 உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் அ�கரிக்கலாம் மற்�ம் உடற்ப�ற்��ன் 
 �ன் �ைறயலாம். அேநேரா�க் �ைளயாட்�கள் ெபா�வாக ���யைவ, 
 �ரை்மயானைவ மற்�ம் ேவகமான அல்ல� வ�ைம மற்�ம் சக்� நிைறந்த 
 ஸ்ேபார்ட்ஸ் கைள உள்ளடக்� இ�க்�ம். உதாரணமாக - ஸ்�ரிண்�ங், 
 �ைடப்பந்�, ப� �க்�தல். 

 ●  �ல �ைளயாட�்கள் ஏேரா�க் மற்�ம் அேநேரா�க் உடற்ப�ற்��ன்
 கலைவயாக இ�க்�ம்; உதாரணமாக - கால்பந்� மற்�ம் �� �ைளயாட�்.
 கலப்� உடற்ப�ற்� நிைலயான இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ உ�வாக்கலாம்.



 உங்கள் உடற்ப�ற்��ன் ேபா�ம் அதற்�ப் �ன்ன�ம் ெவவ்ேவ� நடவ�க்ைககள் 
 உங்கள் இரத்த ��க்ேகாைஸ எவ்வா� பா�க்�ன்றன என்பைத நீங்கள் அ�ந்� 
 ெகாள்ள ேவண்�ம். இைதச ்ெசய்ய, எந்தெவா� உடற்ப�ற்�க்�ம் �ன், 
 உடற்ப�ற்��ன் ேபா�, ஒவ்ெவா� 20 நி�டங்க�க்�ம் மற்�ம் உடற்ப�ற்��ன் 
 ���ல் இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ சரிபாரக்்கேவண்�ம். அ�மட�்�ன்�, 
 �ன்னிர� 2 & 3am க்� மற்�ம் ��ரமான, க�னமான அல்ல� நீண்ட 
 உடற்ப�ற்�க�க்� �ன்னர ்உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ சரிபாரக்்க�ம். 

 உங்கள் இன்��ைன சரிெசய்தல் 

 உடற்ப�ற்� ெசய்வதற்� �ன்�ம், உடற்ப�ற்��ன் ேபா�ம், உங்கள் இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் அளைவ 7-8 mmol/L  அள�ல் ைவத்��க்க ேவண்�ம். இைத ெசய்வதற்�, 
 நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் �ன்னணி (அ�த்தளம்) இன்��ன் மற்�ம் ேவகமாக 
 ெசயல்ப�ம் உண� (ேபாலஸ்) இன்��ன் இரண்ைட�ம் நீங்கள் அடஜ்ஸ்ட ்ெசய்யலாம். 

 ேவகமாக ெசயல்ப�ம் உண� ேநர இன்��ன் (ேபாலஸ் இன்��ன்) 

 உடற்ப�ற்�க்� 1-2 மணி ேநரத்�ற்� �ன்� நீங்கள் சாப்�டட்ால், �ைளயாட�்ன் ேபா� 
 �ைறந்த இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவத் த�க்க ேவகமாக ெசயல்ப�ம் உண� ேநர 
 இன்��ன் அளைவக் �ைறக்கலாம். உடற்ப�ற்�க்�ப் �ற�ம், �ைறந்த இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் அளைவத் த�க்க, உண்�ம் உணேவா� எ�க்கப்ப�ம் உண� ேநர 
 இன்��னி�ம் இேதேபான்ற �ைறப்ைப ெசய்�ங்கள். 

 உடற்ப�ற்�க்� 1-2 மணி ேநரத்�ற்� �ன் உண� உடெ்காண்டால், உங்கள் இன்��ன் 
 25-75% ஆக �ைறக்க ேவண்�ம்.

 �ன்னணி இன்��ன் 

 உடற்ப�ற்��ன் �ன்னர,் �ைறந்த இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவத் த�க்க, உங்கள் 
 நீண்டகால �ன்னணி இன்��ன் சரிெசய்யப்பட ேவண்�ம். நீங்கள் ஒ� நாைளக்� 2 
 இன்��ன் ஊ�கைள மாைல��ம் காைல��ம் எ�த்�க்ெகாண்டால் இைத எளிதாகக் 
 ெசய்யலாம். உங்கள் பகல் மற்�ம் இர� �ன்னணி இன்��ன் அளைவ நீங்கள் 
 தனித்தனியாக அடஜ்ஸ்ட ்ெசய்யலாம். 

 நீங்கள் நாள் ��வ�ம் ����ப்பாக இ�க்�ம் ேபா�,   உங்கள் ெசயல்பா� க�னமாக 
 இ�க்�ம் ேபா� மற்�ம் அ�த்த நாள் �ண்�ம் உடற்ப�ற்� ெசய்�ம் ேபா� -  நீண்ட 
 ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ன் அளைவக் �ைறக்க ேவண்�ம். �ன்னணி இன்��ன் 
 25-50% ஆக �ைறக்கப்பட ேவண்�ம்.

 உடற்ப�ற்�க்� �ன் இரத்த ��க்ேகாஸ் 

 உடற்ப�ற்�க்� �ன்�ம் �ன்�ம் இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ 7-8mmol/L  அள�ல் 
 ைவத்��க்க ேவண்�ம். உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� 14mmol/L க்� ேமல் 
 இ�ந்தால், நீங்கள் �டே்டான்கைள சரிபாரக்்க ேவண்�ம். நீங்கள் �டே்டான்கள் 
 இல்லாமல் அ�க இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவக் ெகாண்� உடற்ப�ற்� ெசய்யலாம், 
 ஆனால் நீங்கள் உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ சரிபாரத்்�, நிைறய �ரவங்கைள 
 ��க்க ேவண்�ம். உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� 5 �தல் 8mmol/L  வைர இ�ந்தால், 
 உங்கள் ெசயல்பாட�்ன் ெதாடக்கத்�ல் ஏேத�ம் உடற்ப�ற்�க்கான �ற்�ண்�கைள 
 உடெ்காள்�ங்கள். 



 அட்டவைணைய வ�காட்�யாகப் பயன்ப�த்த�ம் 

 இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் 

 ஏேரா�க் உடற்ப�ற்�  அேநேரா�க் உடற்ப�ற்� 

 <5mmol/L  இரத்த ��க்ேகாைஸ இயல்� 
 நிைலக்�க் ெகாண்� வா�ங்கள், 
 உடற்ப�ற்��ன் ேபா� ஒ� மணி 
 ேநரத்�ற்� ஒ�தடைவ 
 �ைறந்தபடச்ம் 1 �ராம்/�ேலா 
 ��தல் காரே்பாைஹடே்ரட ்
 எ�த்�க்ெகாள்�ங்கள். 

 இரத்த ��க்ேகாைஸ இயல்� 
 நிைலக்�க் ெகாண்� வா�ங்கள், 
 உடற்ப�ற்��ன் ேபா� ஒ� 
 மணி ேநரத்�ற்� ஒ� தடைவ 
 �ைறந்தபடச்ம் 1 �ராம்/�ேலா 
 ��தல் காரே்பாைஹடே்ரட ்
 எ�த்�க்ெகாள்�ங்கள். 

 5 -8mmol/L  ஒவ்ெவா� 30 நி�ட 
 ெசயல்பாட�்ற்�ம் 15 �ராம் 
 உடற்ப�ற்� �ற்�ண்�கைள
 சாப்��ங்கள். 

 30 நி�டங்க�க்�ம் 
 �ைறவான 
 ெசயல்பா�க�க்� எந்த 
 மாற்ற�ம் ேதைவ�ல்ைல. 
 உடற்ப�ற்�, 30 
 நி�டங்க�க்� ேமல் 
 நீ�த்தால் உடற்ப�ற்� 
 �ற்�ண்�கள் ேதைவப்ப�ம். 

 8 – 11mmol/L  45 நி�டங்க�க்�ம் �ைறவான 
 ெசயல்பா�க�க்� எந்த 
 மாற்ற�ம் ேதைவ�ல்ைல. 
 உடற்ப�ற்�, 45 நி�டங்க�க்� 
 ேமல் நீ�த்தால் உடற்ப�ற்� 
 �ற்�ண்�கள் ேதைவப்ப�ம். 

 உடற்ப�ற்� 30 நி�டங்க�க்� 
 �ைறவாக இ�ந்தால் மாற்றங்கள் 
 ேதைவ�ல்ைல. உடற்ப�ற்� 
 �ற்�ண்�க�க்� ��தல் 
 இன்��ன் ேதைவப்படலாம். 

 11 + mmol/L  �டே்டான்கைளச ்சரிபாரத்்� * 
 இரத்த ��க்ேகாைஸச ்
 சரிெசய்ய�ம். ெசயல்�ற�க்காக 
 இன்��ேனா�  உடற்ப�ற்� 
 �ற்�ண்�கைள சாப்��ங்கள். 
 உடற்ப�ற்��ன் ேபா� �ரவத்ைத
 ��க்க�ம் 

 �டே்டான்கைளச ்சரிபாரத்்� * 
 இரத்த ��க்ேகாைஸச ்
 சரிெசய்ய�ம். 
 ெசயல்�ற�க்காக 
 இன்��ேனா�  உடற்ப�ற்� 
 �ற்�ண்�கைள சாப்��ங்கள். 
 உடற்ப�ற்��ன் ேபா� 
 �ரவத்ைத ��க்க�ம் 

 *உடற்ப�ற்��ன் ேபா� பா� ��த்தங்கைள மட�்ேம பயன்ப�த்த�ம்



 உங்களிடம் அ�க இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� மற்�ம் �டே்டான்கள் இ�ந்தால், 
 �டே்டான்கள் இல்லாத வைர உடற்ப�ற்�ைய தாமதப்ப�த்த ேவண்�ம். 

 நீங்கள் ெசய்�ம் இன்��ன் அடஜ்ஸ்டெ்மண்டஸ்் மற்�ம் பல்ேவ� வைகயான 
 உடற்ப�ற்�க�க்� உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் எவ்வா�  ேவ�ப��ன்றன 
 என்பைத ப�� ெசய்� ைவத்�க்ெகாள்�ங்கள். நீங்கள் ெசய்ய ேவண்�ய இன்��ன் 
 அடஜ்ஸ்டெ்மண்டை்ஸ �டட்�ட இ� உத�ம். 

 உடற்ப�ற்� �ற்�ண்� 

 நீங்கள் 60 நி�டங்கள் அல்ல� அதற்� ேமல் உடற்ப�ற்� ெசய்தால், உங்கள் 
 உடற்ப�ற்��ன் ேபா� ��� காரே்பாைஹடே்ரட ்எ�ப்ப� நல்ல�. ஒவ்ெவா� 20 
 நி�டங்க�க்�ம் ஏதாவ� சாப்��வதன் �லம் உங்கள் ��தல் காரே்பாைஹடே்ரடை்ட
 உடற்ப�ற்� ெசய்�ம் ேநரம் ��வ�ம் பரப்ப �யற்�க்க�ம். உங்கள் ெசயல்பா� 60 
 நி�டங்கள் அல்ல� அதற்� ேமல் நீ�த்தால், ப�க்ைகக்� �ன் ��� இர� உணைவ 
 சாப்��வைதப் பற்��ம் �ந்�க்க ேவண்�ம். 

 ��ரமான அல்ல� 45 நி�டங்க�க்� ேமல் நீ�க்�ம் ஏேரா�க் உடற்ப�ற்� ெசய்தால், 
 உங்கள் எைட�ள்ள ஒவ்ெவா� �ேலா�ற்�ம் 1 �ராம் காரே்பாைஹடே்ரட ்ேதைவப்ப�ம். 
 உங்கள் �ன்னணி அல்ல� உண� இன்��ன் அளைவ நீங்கள் சரிெசய்ய�ல்ைல 
 என்றால் உங்க�க்� அ�க காரே்பாைஹடே்ரட ்ேதைவப்ப�ம். 

 ெதாடங்�ம்ேபா�, ஒவ்ெவா� 30 நி�ட ெசயல்பாட�்ற்�ம் 15 �ராம் காரே்பாைஹடே்ரட ்
 சாப்�ட �யற்�க்க�ம் மற்�ம் ெதாடரந்்� கண்காணிக்க�ம் (ஒவ்ெவா� 30 
 நி�டங்க�க்�ம்). உங்கள் இன்��ன் அளைவ நீங்கள் சரிெசய்��ந்தால், �ைறந்த 
 சரக்்கைர அளைவ (hypoglycaemia) த�க்க �ைறந்த காரே்பாைஹடே்ரட ்ேதைவப்ப�ம். 

 ெபா�த்தமான உடற்ப�ற்� �ற்�ண்�கள்: 

 •  �ைளயாட�் பானங்கள்/ெஜல்கள்
 •  ெஜல்� இனிப்�கள்
 •  சாதாரண சரக்்கைர ெகாண்ட பானங்கள்
 •  உலரந்்த பழம்
 •  ஜாஃபா ேகக்�கள்

 �ைளயாட்�க்கான பானங்கள் 

 நீங்கள் ����ப்பாக இ�க்�ம்ேபா� நிைறய ��க்க ேவண்�ம் என்ப�ம் �க்�யம். 

 •  எந்த உடற்ப�ற்�க்�ம் �ன் 200-300 �ல்� ��க்க�ம்.
 •  உடற்ப�ற்��ன் ேபா�, ஒவ்ெவா� 10-15 நி�டங்க�க்�ம் 100 �ல்� யாவ� ��க்க

 �யற்� ெசய்�ங்கள்.
 •  நீங்கள் ஒ� மணிேநரம் அல்ல� அதற்� ேமல் உடற்ப�ற்� ெசய்� ெகாண்��ந்தால்,

 எப்ேபா�ம் ஒ� �ைளயாட�் பானத்ைத எ�த்�க்ெகாள்வதன் �லம் உங்க�க்�
 ேதைவயான �ரவம் மற்�ம் ��தலான காரே்பாைஹடே்ரட ்�ைடக்�ம்

 •  நீங்கள் 60 நி�டங்க�க்� �ைறவாக உடற்ப�ற்� ெசய்தால் தண்ணீர ்மட�்ேம
 ேபா�ம்.



 உடற்ப�ற்�க்�ப் �ற� 

 உடற்ப�ற்�க்�ப் �ற�, 12 மணி ேநரம் க�த்�, இரத்தத்�ல் ��க்ேகாஸ் அள� 
 �ைறவாக இ�க்கலாம். ெபா�வாக உடற்ப�ற்�க்�ப் �ற�, உங்கள் இன்���க்� அ�க 
 உணர�்றன் இ�க்�ம், அதனால் �ைறவாக ேதைவப்படலாம். 

 நீங்கள் ம�யம் அல்ல� மாைல�ல் 60 நி�டங்கள் அல்ல� அதற்� ேமல் உடற்ப�ற்� 
 ெசய்�ம் ேபாெதல்லாம் ப�க்ைகக்� �ன் ஒ� �ற்�ண்�/உண� சாப்��ங்கள். 
 காரே்பாைஹடே்ரட ்மற்�ம் �ரதம் கலந்த �ற்�ண்�கள் உங்கள் தைசகள் மற்�ம் 
 கல்�ர�ன் ஆற்றல் ேச�க்�ம் �றைன ேமம்ப�த்த உத��ற�. �ல்க் ேஷக் மற்�ம் 
 பழங்கள், தானியங்கள் மற்�ம் பால், peanut butter ெகாண்ட க்ரம்ெபடஸ்் ஆ�யைவ 
 ப�க்ைக ேநர �ற்�ண்�க�க்� எ�த்�க்காட�்கள். ப�க்ைக ேநர �ற்�ண்�க்� 
 ெபா�வாக ேவகமாக ெசயல்ப�ம் இன்��ன் ேதைவ�ல்ைல. 

 உடற்ப�ற்��ன் ���ல் உங்க�க்� அ�க இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� இ�ந்தால், நீங்கள் 
 ½ கெரக்�ன் அளைவப் பயன்ப�த்தலாம். 30 நி�டங்கள் காத்��ந்�, இரத்த 
 ��க்ேகாைஸ சரிபாரத்்�, கெரக்�ன் ேடாஸ் ெகா�ப்பதற்� �ன்� அ� தானாகேவ 
 �ைறயத் ெதாடங்��றதா என்பைதப் பாரக்்க�ம். 

 ●  BG அளைவ தவறாமல் சரிபாரக்்க�ம், 1-2 மணிேநரத்�ற்�ப் �ற� BG �ைற�ம்.
 ●  ��தல் இன்��ன் இல்லாமல் உடற்ப�ற்��ன் ���ல் அ�க அள�கள்

 �ைறவைத நீங்கள் காணலாம்.
 ●  உடற்ப�ற்��ன் ���ல் உங்களின் BG எப்ெபா��ம் அ�கமாக இ�ந்தால், இ�

 நிகழாமல் த�க்க உங்கள் இன்��னில் மாற்றங்கைளச ்ெசய்�ங்கள்.

 G3: �க்கம் 

 நீரி�� ேநாையப் பற்� �ந்�க்�ம்ேபா�,     இரத்தத்�ல் உள்ள ��க்ேகாைஸ நிைலயாக 
 ைவத்��க்க உத�ம் நான்� �க்�ய காரணிகள் என்ெனன்ன என்பைத நாம் அ�ேவாம்: 

 1.  இன்��ன்
 2.  ஆேராக்�யமான உண�
 3.  உடற்ப�ற்�
 4.  �க்கம்

 ஆேராக்�யமான எைடைய பராமரிக்க�ம், ��க்ேகாஸ் அளைவ கட�்ப்ப�த்த�ம் 
 �க்கம் உத��ற�. நீங்கள் �ங்�ம் ேபா� வளரச்�் ஹாரே்மான்கள் ெவளியா�ம். 
 ஒ�ங்காக வளர சரியான அள� �க்கம் ெப�வ� �க்�யம். �க்கம் இதயம் மற்�ம் 
 இரத்த நாளங்கைள �ணப்ப�த்��ற� மற்�ம் சரிெசய்�ற�, ��ப்பாக நீரி�� 
 ேநாயாளிக�க்� �க்�யமான�. மன ஆேராக்�யத்ைதப் ெபா�த்தவைர, ஒ� நல்ல 
 இர� �க்கம் �ைள சரியாக ேவைல ெசய்ய உத��ற�. இ� கற்�க் ெகாள்ள�ம், 
 நிைன�ல் ெகாள்ள�ம், �க்கல்கைளத் �ரக்்க�ம், ஆக்கப்�ரவ்மாக இ�க்க�ம் மற்�ம் 
 ���கைள எ�க்க�ம் உத��ற�, அத்�டன் மன அ�த்தம், மனநிைல மாற்றங்கள் 
 மற்�ம் மனசே்சார�் ஆ�யவற்���ந்� பா�காக்�ற�. 

 எனக்� எவ்வள� �க்கம் ேதைவ? 

 சராசரியாக, மனிதரக்ள் தங்கள் வாழ்நாளில் �ன்�ல் ஒ� பங்ைக உறக்கத்�ல் 
 க�க்�றாரக்ள். இந்த ேநரத்�ல், நம் உடல்கள் ஆற்றல் ேச�ப்�கைள நிரப்ப�ம் (replenish 
 energy stores) மற்�ம் ப��பாரக்்க�ம் ���ம், அேத ேநரத்�ல் நம் மனம் �ந்ைதய 
 நாளின் நிைன�கைள ஒ�ங்கைமத்� ேச�க்�ற�. உங்க�க்�த் ேதைவயான 
 �க்கத்�ன் அள�, உங்கள் வய�, பா�னம், உடல்நலம் மற்�ம் �ற ��கைளப் 
 ெபா�த்த�. நாம் வயதா�ம்ேபா� �க்க �ழற்�கள் மா�ம். 



 �ேழ உள்ள உறக்க சக்கரத்ைதப் பயன்ப�த்� உங்க�க்� எவ்வள� �க்கம் ேதைவ 
 என்பைதக் கண்ட�ய�ம்: 

 thesleepcharity.org.uk இ��ந்� படம் 

 ஆேராக்�யமான �க்க �ழற்�க்கான �றந்த 10 ��ப்�கள் 

 1.  வழக்கமான �க்கம்/��ப்� அடட்வைணைய ைவத்��ங்கள் (உறங்�ம் ேநரம்
 மற்�ம் காைல ேநரத்�க்� அலாரம் ைவத்��ங்கள்). உறங்கச ்ெசல்ல உங்கள்
 உடைல�ம் மனைத�ம் தயாரப்�த்�வதற்�, ‘ப�க்ைகக்�ச ்ெசல்வைத
 வழக்கமாக்�ம் �ைற’ உத�யாக இ�க்�ம். என்ன நடவ�க்ைககள் உங்க�க்�
 ஓய்ெவ�க்க உத��ன்றன என்பைத கண்காணித்�, அவற்ைற உங்கள்
 வழக்கத்�ல் இைணத்�க்ெகாள்ள �யற்�க்க�ம் (எ�த்�க்காடட்ாக: ப�த்தல்/
 பத்�ரிக்ைக எ��தல்/ இைசைய ேகடப்�/ ெதாைலேப�ைய switch off ெசய்�
 ைவத்தல்).

 2.  காைல�ல் நைட�ைறக்� ஏற்றவா� இயற்ைகயான ெவளிசச்த்�ல் ெவளிேய
 ெசல்�ங்கள் (��மானவைர ஒவ்ெவா� நா�ம் அேத ேநரத்�ல் ெசல்வ� நல்ல�).

 3.  பகல்ேநர உடற்ப�ற்��ல் ஈ�ப�ங்கள் (ஆனால் உறங்�வதற்� 2
 மணிேநரத்�ற்� �ன்னதாக உடற்ப�ற்� ெசய்யவைத த�ரக்்க�ம், அ�
 �ங்�வைதத் த�க்கலாம்).

 4.  உறங்�வதற்� 8 மணி ேநரத்�ற்� �ன் காஃ�ன் ெகாண்ட பானங்கைள
 த�ரக்்க�ம் (ேகாலா பானங்கள், ஆற்றல் பானங்கள், கா�, ேதநீர,்).

 5.  உறங்�ம் ேநரத்�க்� �க அ��ல் சாப்�ட ேவண்டாம், அவ்வா� ெசய்வ�
 �க்கத்ைத �ர�்ைலக்�ம் (நம் உடல், சரிெசய்தல் மற்�ம் ஆற்றைல நிரப்�வதற்�
 ப�லாக உணைவ �ரணிப்ப�ல் கவனம் ெச�த்�ம்).

 6.  நாள் ��வ�ம் �ற்�ண்�க்� ப�லாக, வழக்கமான ேநரத்�ல் வழக்கமான
 உணைவ உண்�ங்கள் (இ� நம� உட�்ற உடல் க�காரத்ைத வ�ப்ப�த்த�ம்,
 ஆேராக்�யமான எைடைய ைவத்��க்க�ம் உத��ற�).

 7.  ப�க்ைகயைற�ல் எலக்டர்ானிக் பயன்பாடை்டத் த�ரக்்க�ம், ப�க்ைகக்�ச்
 ெசல்வதற்� ஒ� மணி ேநரத்�ற்� �ன்�ம் எலக்டர்ானிக் பயன்பாடை்டக்
 �ைறக்க�ம். இைளஞரக்ள் உறங்கச ்ெசல்�ம்ேபா� ைவஃைபைய
 அைணத்���ங்கள்.



 8.  ப�க்ைகயைற �ளிரச்�்யாக�ம், இ�டட்ாக�ம், ப�க்ைகக்� �ன் அைம�யாக�ம்
 இ�ப்பைத உ��ப்ப�த்�க் ெகாள்�ங்கள் (இ� ஓய்ெவ�க்க�ம், எளிதாக
 �ங்க�ம் உத��ற�).

 9.  ப�க்ைகயைற க�காரங்கள் கண்�க்�த் ெதரியாதப� இ�க்�மா�
 ைவத்�க்ெகாள்�ங்கள் இல்லா�டட்ால் அ� கவனத்ைத �தற�க்�ம் மற்�ம் மன
 அ�த்தத்ைத ஏற்ப�த்�ம்.

 10.  ஆல்கஹால் மற்�ம் நிேகா�ைன த�ரக்்க�ம் (ெபா�ந்�னால்). இ� ஒ�
 �ண்�தலாக ெசயல்ப�வதன் �லம் �க்க �ைறகைள �ர�்ைலத்�, நம�
 �க்கத்ைத பல�னமாக்��ற�.

 ேமேல உள்ள தகவல், UK �க்க ெதாண்� இைணயதளத்�ல் இ�ந்� நன்��டன் 
 எ�க்கப்படட்�. ேம�ம் தகவல்கள், உத�க்��ப்�கள் மற்�ம் உறக்க ஆதாரங்க�க்�, 
 தய� ெசய்� உறக்கம் அறக்கடட்ைள இைணயதளத்ைத அ�க�ம்: 
 https://sleepcharity.org.uk/ 



 அத்�யாயம்  H 
 ���ைற நாட்கள் - நீரி�� 
 ேநாைய எவ்வா� 
 பா�காப்பாக நிரவ்�ப்ப� 



 H: ���ைற நாட்கள் - நீரி�� ேநாைய எவ்வா� பா�காப்பாக 
 சமாளிப்ப� 
 ���ைற நாடக்ள் உங்கள் நீரி�� ேநாைய பா�க்கலாம். ��ப்பாக நீங்கள் 
 ெதாைல�ர பயணத்�ல் இ�ந்தால், ெசல்வதற்� �ன் உங்கள் நீரி�� ���டன் 
 கலந்�ைரயா�வ� �றந்த�. �ன்�ட�்ேய நன்� �டட்�ட�், ஒ� வாரத்�ற்� அல்ல� 
 இரண்� வாரங்க�க்� �ன் ெபா�டக்ைள தயார ்ெசய்�ெகாள்�ங்கள். 
 �ளினிக்���ந்� பயணக் க�தம் வாங்�க்ெகாள்�ங்கள் ஏெனனில் �மான 
 நிைலயத்�ல் இ� ேதைவப்படலாம். 

 1.  ெவப்பநிைல (�ேழ உள்ள உடற்ப�ற்� ��த்த தகவைல பாரக்்க�ம்)

 �டான ெவப்பநிைல:  இன்��ன் ேநர�யான �ரிய ஒளி�ல்  இ�ந்� பா�காக்கப்பட 
 ேவண்�ம், இ� பம்�க�க்� �க�ம் �க்�யமான�, எனேவ ெவ��ல் இ�க்�ம்ேபா� 
 அவற்ைற ஒ� �ண்� அல்ல� ஆைட�ன் �ழ் ைவக்க�ம். இன்��ன் எ�த்�ச ்ெசல்ல 
 �ளிர ்ைப/ ஃப்ரிேயா ைபையப் பயன்ப�த்த�ம். உங்களிடம் இன்��ன் spare 
 இ�ந்தால், அைத �ளிரச்ாதன ெபட�்�ல் ைவக்க�ம். ���ைற ��ந்� ��ம்�ம் 
 ேபா�,   ��ய இன்��ைன உபேயா�க்க ெதாடங்�ங்கள். நீங்கள் ���ைறக்� 
 எ�த்�செ்சன்ற இன்��ைன உபேயா�க்கா�ரக்ள். 

 �ளிர ்ெவப்பநிைல:  இன்��ைன உைறய ைவக்கக்�டா�, எனேவ  அைத எங்காவ� 
 �ளிரச்�்யாக ைவத்��ங்கள். நீங்கள் பனிசச்�க்� அல்ல� �ளிரந்்த ெவப்பநிைல�ல் 
 ெவளி�ல் நடந்தால், உைறபனி ெவப்பநிைல�ல் இ�ந்� இன்��ைன பா�காக்க 
 ஆைடகளின் �ழ் பம்�கைள அணி�ங்கள். 

 2.  உடற்ப�ற்�

 பல ���ைற நாடக்ளில் அ�க உடற்ப�ற்�, நீசச்ல், நைடப�ற்� ேபான்றைவ 
 அடங்�ம். ��தலான  ெசயல்பாட�்ன் �ைளைவக் காண, அ�க்க� ��க்ேகாஸ் 
 பரிேசாதைன ெசய்ய ேவண்�ம். இங்ேக �ல ேயாசைனகள் உள்ளன: 

 •  பம்ப் உபேயா�த்தால், உடற்ப�ற்� இலக்� அைமப்ைபப் பயன்ப�த்த�ம்
 •  இன்ெஜக்�ன் உபேயா�த்தால், நீங்கள் இங்�லாந்ைத �ட�் ெவளிேய�ம் நாளில்

 உங்கள் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ைன (ெலெவ�ர,் டெ்ர�பா) 10-20% ஆக
 �ைறக்க�ம்.

 •  உண� இன்��ன்: ெதாடங்�ம் ேபா�, உங்கள் வழக்கமான ��தத்ைத
 ைவத்��ங்கள், ஆனால் இ� �ைறக்கப்பட ேவண்���க்�ம். எ�த்�க்காட�்: 1:10
 �தல் 1:15 வைர.

 •  நீங்கள் நிைறய உடற்ப�ற்� ெசய்தால், இன்��ன் இல்லாமல் ��தல்
 �ற்�ண்�கைள சாப்�ட ேவண்���க்�ம்.



 3.  ேநர மண்டலங்கள் (Time zones)

 ஐேராப்பா�ன் �ரதான நிலப்ப��க்� ெசல்�ம் உள்�ர ்�மானங்க�க்� 
 இன்��ன் மாற்றம் ேதைவ�ல்ைல. இ�ப்��ம் 3-4 மணி ேநரத்�ற்�ம் ேமலான ேநர 
 மாற்றத்�ற்� �டட்�டல் ேதைவப்படட்ால் நீரி�� ���டன் �வா�க்கப்பட 
 ேவண்�ம். நீங்கள் பயன்ப�த்�ம் சாதனத்�ல் ேநரத்ைத மாற்ற ேவண்�ம் என்பைத 
 நிைன�ல் ெகாள்�ங்கள், இதனால் சரியான அள� இன்��ன் சரியான ேநரத்�ல் 
 வழங்கப்ப�ம். 

 4.  ம�

 •  நீங்கள் ம� அ�ந்த ��ம்�னால், அைத உண�டன் இைணப்ப� �றந்த�.
 •  நீங்கள் அ�கமாக ��ப்�ரக்ள் என்றால், உங்க�க்� ைஹப்ேபாஸ் ஏற்ப�ம்

 அபாயம் உள்ள�, ைஹப்ேபா�ன் அ���க�ம், ��ேபாைத�ல் ஏற்ப�ம்
 அ���க�ம் ஒேர மா�ரியாக இ�க்கலாம் என்பைத நிைன�ல் ெகாள்�ங்கள்.

 •  உங்கள் நண்பரக்ள், உங்க�க்� hypo வந்தால் என்ன ெசய்ய ேவண்�ம் மற்�ம்
 எப்ப� ��சை்ச அளிக்க ேவண்�ம் என்பைத ெதரிந்� ைவத்��க்�றாரக்ள்
 என்பைத நீங்கள் உ��ப்ப�த்�க் ெகாள்�ங்கள்.

 •  உங்க�க்� நீரி�� ேநாய் இ�ப்பதாகக் ��ம் அைடயாள அடை்டைய எ�த்�ச்
 ெசல்�ங்கள்.

 5.  உ�ரி உபகரணங்கள்  (  Spare equipment)

 உங்களிடம்  ேபா�மான  இன்��ன்,  ஊ�கள்  மற்�ம்  ��க்ேகாஸ்  ெசக்�ங்  �ட ்
 இ�ப்பைத  உ��ப்ப�த்�க்  ெகாள்�ங்கள்.  பம்ப்  உபேயா�த்தால்,  உங்களிடம் 
 அவசர  ேபனா  மற்�ம்  இன்��ன்  இ�ப்பைத  உ��  ெசய்�  ெகாள்�ங்கள்  ஏெனனில் 
 உங்கள்  பம்ப்  ெசய�ழந்தால்  இைவ  ேதைவப்ப�ம்.  பம்ைப  மாற்�ம்  வைர  நீங்கள் 
 ஊ�  ேபாட  ேவண்���க்கலாம்.  இ�  நடந்தால்,  உங்கள்  அ�ப்பைட  ��தம்  மற்�ம் 
 ேபாலஸ் ��தங்கைள நீங்கள் அ�ந்��க்க ேவண்�ம். 

 �மானத்�ன்  லக்ேகஜ்  ேஹால்�ல்  அ�க  �ளிரச்�்யாக  இ�க்�ம்,  அ�  ெதாைலந்� 
 ேபாகக்��ம்  என்பதால்,  அைனத்ைத�ம்  உங்கள்  �ரதான  சாமான்களில்  ைவக்காமல் 
 அைத  ெவவ்ேவ�  ைக  சாமான்களில்  (hand  luggage  ல்)  �ரித்�  ைவத்�  எ�த்� 
 ெசல்ல�ம். இன்��ன் எப்ேபா�ம் ைக சாமான்களில் எ�த்� ெசல்ல ேவண்�ம். 

 பம்ப்  பயன்ப�த்�னால்,  பம்ப்  உற்பத்�யாளரின்  அவசர  ெதாடர�்  எண்ைண  எ�த்�க் 
 ெகாள்�ங்கள்  ஏெனனில்  பம்ப்  உைடந்தால்  இ�  ேதைவப்ப�ம்.  உங்கள்  ���ைற 
 இடத்�ற்�  அவரக்ளால்  ��ய  pump  ஐ  அ�ப்ப  ���ம்.  இல்ைலெயனில்,  நீங்கள் 
 இங்�லாந்� ��ம்�ம் வைர ஊ�கைளப் பயன்ப�த்�ங்கள். 

 6.  அ�த �ைளயாட்� (Extreme sports)

 உங்க�க்� நீரி�� ேநாய் இ�ப்பதாக ��ர �ைளயாட�்கைள வழங்�ம் 
 நி�வனங்க�க்� நீங்கள் ெதரி�க்க ேவண்�ம். உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� 
 �ைறவாக இல்ைல என்பைத உ��ப்ப�த்�வதற்� சரிபாரத்்� ெகாள்�ங்கள். 
 அடர்ின�ன் அல்ல� பதடட்ம், அ�க அல்ல� �ைறந்த ��க்ேகாஸ் அளைவ 
 ஏற்ப�த்�ம். அடர்ின�ன் காரணமாக அ�க ��க்ேகாஸ் அள�கள் ஏற்படட்ால் அைத 
 சரிெசய்ய ேவண்டாம். நீங்கள் ெசய்யப்ேபா�ம் ெசயல்பாட�்ற்� அ�க உடல் 
 ெசயல்பா� ேதைவப்படட்ால், உங்களிடம் ��தல் ��க்ேகாஸ் இ�ப்பைத 
 உ��ப்ப�த்�க் ெகாள்�ங்கள். நீர ்சாரந்்த ெசயல்பா�க�க்� உங்க�க்� 
 ��க்ேகாஸ் ெஜல் சாசெ்சட�்கள் அல்ல� ெடக்ஸ்டே்ராெஜல் ேதைவப்படலாம். 
 நீங்கள் பா�காப்பாக இ�ப்பைத உ�� ெசய்வ� உங்கள் ெபா�ப்�. 



 7.  காப்�� (Insurance)

 உங்கள் நீரி�� ேநாய்க்கான ம�த்�வக் காப்�� இ�ப்பைத உ��ப்ப�த்�க் 
 ெகாள்�ங்கள். ம�த்�வமைன�ல் அ�ம�ப்ப� �க�ம் �ைல உயரந்்ததாக 
 இ�க்�ம். 

 உங்கள் இன்��ன் பம்ப் ஏற்கனேவ �ட�்க் காப்�ட�்ல் இ�க்க ேவண்�ம். 
 ���ைற�ல் பம்ப் ��டப்படட்ால், உங்கள் காப்�� இைத ஈ�ெசய்�மா அல்ல� 
 பயணக் காப்�ட�்ல் இ� பட�்ய�டப்பட ேவண்�மா என்பைதச ்சரிபாரக்்க�ம். 

 �க �க்�யமாக ஒ� நல்ல ���ைற அைமயட்�ம் !! 



 அத்�யாயம்  I 
 இன்��ன் �க்கைலத் �ர்ப்ப� 
 மற்�ம் அட்ஜஸ்ட் ெசய்தல் 



 I: �க்கைல �ர்ப்ப� மற்�ம் இன்��ன் சரிெசய்தல் (இன்��ன் 
 அட்ஜஸ்ட்ெமன்ட்) 
 I1: இன்��ன்  அட்ஜஸ்ட்ெமன்ட் 

 இந்த வ�காட�்தல்கள், basal bolus ���ைறக�டன் ெதாடர�்ைடயைவ அதாவ� 
 காரே்பாைஹடே்ரட�்டன் ெகா�க்கப்ப�ம் �ைரவாக ெசயல்ப�ம் இன்��ன் மற்�ம் 
 ஒ� நாைளக்� ஒன்� அல்ல� இரண்� �ைற ெகா�க்கப்ப�ம் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் 
 இன்��ேனா� ெதாடர�்ைடயைவ. 

 �ன்� அல்ல� அதற்� ேமற்படட் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள், இலக்� வரம்ைப �ட 
 அ�கமாகேவா அல்ல� �ைறவாகேவா இ�ந்தால், கைட�யாக ெகா�க்கப்படட் 
 இன்��ன் ேடா�ன் ேநரம் மற்�ம் ெகா�க்கப்படட் உண�, உண� மற்�ம் 
 �ன்பண்டங்களின் ப�� அள�, காரே்பாைஹடே்ரட ்எண்ணிக்ைக, �ற்�ண்�க�க்� 
 இன்��ன் ேதைவயா என்பைத ம�ப்பாய்� ெசய்ய�ம். பரி��த்த�டன், இன்��ன் 
 மற்�ம் காரே்பாைஹடே்ரட ்��தத்ைத சரிெசய்ய ேவண்���க்�ம் என்பதால், 
 ���டன் �வா�க்க�ம். 

 தற்ேபாைதய இன்��ன் காரே்பாைஹடே்ரட ்��தம் (ICR) 1 �னிட:்10 �ராம் மற்�ம் 
 காரே்பாைஹடே்ரட�்ன் சராசரி அள� 50 �ராம் என்றால். 1 �னிட:்8 �ராம் என 
 மாற்�னால், இன்��ன் எவ்வள� இ�க்�ம் என்பைதக் கணக்��ங்கள்). ஒ� ேநரத்�ல் 
 ஒ� மாற்றம் ெசய்��ட�், 2-3 நாடக்�க்�ப் �ற� ம�ப்பாய்�  ெசய்த �ன்னர ்
 ேதைவப்படட்ால் ேம�ம் மாற்றங்கைளச ்ெசய்வதற்� பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�. 

 பள்ளி �ைளயாட�்/நீசச்ல்/நடனம்/ஷாப்�ங் ேபான்ற உடற்ப�ற்� மற்�ம் 
 ெசயல்பா�கள் அைனத்�ம் உங்கள் ��க்ேகாஸ் அளைவ பா�க்கலாம் மற்�ம் அதற்� 
 �ன்�ம் �ன்�ம் இன்��ன் அளைவ சரிெசய்ய ேவண்���க்கலாம். ேம�ம் 
 தகவ�க்�, ெசயல்பா� மற்�ம் உடற்ப�ற்� ப��ையப் பாரக்்க�ம். வளரச்�் அல்ல� 
 மாத�டாய் �ழற்��ன் ேபா� ஹாரே்மான் ெசயல்பா� ��க்ேகாஸ் அளைவ�ம் 
 பா�க்கலாம். 

 ஏேத�ம் சந்ேதகம் இ�ந்தால், நீரி�� ���ன் உ�ப்�னரிடம் எப்ேபா�ம் ேக�ங்கள். 

 I2: இன்��ைன எவ்வா� சரிெசய்வ� - அ�க்க� ேகட்கப்ப�ம் 
 ேகள்�கள் 

 ●  அ�கமான ��க்ேகாஸ் அள� இ�ந்தால் என்ன ெசய்வ�?
 ●  நாளின் �ல ேநரங்களில் ��க்ேகாஸ் அள�கள் �ைறவாக இ�ந்தால் என்ன

 ெசய்வ�?
 ●  உங்கள் இன்��ன் ஐ தவ��டட்ால் என்ன ெசய்வ�?
 ●  தவறான இன்��ன் ெகா�த்தால் என்ன ெசய்வ�?
 ●  தவறான இன்��ன் அளைவ ெகா�த்தால் என்ன ெசய்வ�?

 இந்த வ�காட�்தல்கள், basal bolus ���ைறக�டன் அதாவ� 
 காரே்பாைஹடே்ரட�்க�டன் ெகா�க்கப்ப�ம் �ைரவாக ெசயல்ப�ம் இன்��ேனா�ம் 
 மற்�ம் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் �ன்னணி இன்��ேனா�ம்  ெதாடர�்ைடய�. 

 நீங்கள் தவறான இன்��ன் அல்ல� அள� ெகா�த்��ந்தால் �� அைடய ேவண்டாம் 
 என்பைத நிைன�ல் ெகாள்வ� அவ�யம். �� அல்ல� ஆேலாசைன எண்ைண 
 அைழக்க�ம். 



 உங்கள் ��க்ேகாஸ் 'அ�கமாக' இ�ந்தால் என்ன ெசய்வ� 

 ேகள்�: ெப�ம்பாலான காைல ேநரங்களில், உண�க்� �ன் உங்கள் ��க்ேகாஸ் 
 அள� 7mmol/ L க்� ேமல் உள்ளதா? 

 ஆம்: 

 ●  இர� 2-3 மணியள�ல் இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ �த�ல் சரிபாரக்்க�ம், இ�
 உங்கள் ��க்ேகாஸ் அள� இர� ேநரத்�ல் �ைற�றதா என்பைத ெதரி�க்�ம்.

 ●  நீங்கள் ப�க்ைகக்�ச ்ெசல்�ம்ேபா�, உங்கள் ��க்ேகாஸ் அள� இலக்�
 வரம்�க்�ள் இ�க்�றதா  என்பைத உ��ப்ப�த்�க் ெகாள்�ங்கள்,
 அப்ப�யானால், காைல�ல் உங்கள் ��க்ேகாஸ் அள� இலக்�க்�ள் இ�க்�றதா
 என்� சரிபாரக்்க�ம்.

 ●  நீங்கள் ப�க்ைகக்�ச ்ெசல்�ம்ேபா� உங்கள் ��க்ேகாஸ் இலக்�ற்�ள்
 இ�ந்தா�ம், இர�ல் உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் அ�கரித்தால், நீங்கள்
 இர� ேநரம் எ�க்�ம் நீண்ட காலம் ெசயல்ப�ம் இன்��ைன 0.5-1 �னிட ்(ேடாஸ்
 மற்�ம் எைடையப் ெபா�த்�) அ�கரிக்க�ம். 2-3 நாடக்ள் இவ்வா� ெசய்த
 �ன்ன�ம், உங்கள் ��க்ேகாஸ் அள� நீங்கள் காைல�ல் எ�ந்��க்�ம் ேபா�
 �ண்�ம் 7mmol/ L க்� ேமல் இ�ந்தால், ேமேல ��ப்�டட்வா�  �ண்�ம் இன்��ன்
 ��த்தங்கைள ெசய்ய�ம்.

 ●  உங்களின் உறக்கேநர ��க்ேகாஸ் அள�கள் உறங்�ம் ேநரத்�ல் இலக்ைக �ட
 அ�கமாக இ�ந்தால், அ� காைல�ல் ��க்ேகாஸ் அள�கைள அ�கரிக்கலாம்,
 ப�க்ைகக்� �ன் ��க்ேகாஸ் அளைவ சரியாக நிரவ்�ப்ப�ல் கவனம் ெச�த்த
 ேவண்�ம்.

 இல்ைல:  உங்கள் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ன் அளைவ  அப்ப�ேய �ட�ம். 

 ேகள்�: ெப�ம்பாலான நாட்களில் ம�ய உண�க்� �ன் உங்கள் இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் அள� 7mmol/ L க்� ேமல் உள்ளதா? 

 ஆம்:  நீங்கள் உண�க்� ந��ல் �ற்�ண்� சாப்�ட�ல்ைல  என்றால், காைல உண�டன் 
 உங்கள் உண� ��த இன்��ைன அ�கரிக்க�ம். நீங்கள் காைல�ல் (mid-morning) 
 �ற்�ண்� சாப்�டட்ால், அத�டன் ��தல் இன்��ன் ேதைவப்படலாம் அல்ல� 
 �ற்�ண்�ையத் த�ரக்்கலாம் அல்ல� காரே்பாைஹடே்ரட�்ன் அளைவக் 
 கட�்ப்ப�த்தலாம். என்ன ெசய்வ� என்� ெதரியா�டட்ால், உங்கள் நீரி�� ���டன் 
 கலந்�ைரயா�ங்கள். 

 இல்ைல:  காைல உண�டன் உங்கள் உண� ��த இன்��ைன அப்ப�ேய
 ைவத்��ங்கள். 

 ேகள்�: ெப�ம்பாலான நாட்களில் இர� ேநர சாப்பாட்�ற்� �ன் உங்கள் இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் அள� 7mmol/ L க்� ேமல் உள்ளதா? 

 ஆம்:  ம�யம் நீங்கள் �ற்�ண்� எ�க்க�ல்ைல என்றால்,  ம�ய உணேவா� உங்கள் 
 உண� ��த இன்��ைன அ�கரிக்க�ம். நீங்கள் ம�யம் �ற்�ண்� சாப்�டட்ால், 
 உங்க�க்� இன்��ன் ேதைவப்படலாம் அல்ல� �ற்�ண்�ையத் த�ரக்்கலாம் அல்ல� 
 காரே்பாைஹடே்ரட ்அளைவக் கட�்ப்ப�த்தலாம். என்ன ெசய்வ� என்� 
 ெதரியா�டட்ால், உங்கள் நீரி�� ெச��யரிடம் �வா�க்க�ம். 

 இல்ைல:  ம�ய  உண�டன் உங்கள் உண� ��த இன்��ைன அப்ப�ேய  ைவத்��ங்கள். 



 ேகள்�: ெப�ம்பாலான நாட்களில் ப�க்ைகக்� �ன் உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் 
 அள� 7mmol/ L க்� ேமல் உள்ளதா? 

 ஆம்:  ேவ� எந்த �ற்�ண்��ம் சாப்�ட�ல்ைல என்றால்,  இர� ேநர சாப்பாட�்டன் 
 உங்கள் உண� ��த இன்��ைன அ�கரிப்பைத பற்� க��ங்கள். 

 இல்ைல:  இர� உண�டன் உங்கள் உண� ��த இன்��ைன அப்ப�ேய  ைவத்��ங்கள். 

 ேகள்�: நீங்கள் எைதயாவ� சாப்�ட்��ட்� இன்��ன் எ�க்க 
 மறந்��ட்�ரக்ளா? 

 ஆம்:  இப்ேபா� நீங்கள் சாப்�டட் காரே்பாைஹடே்ரட�்க�க்�  ஏற்ற அள� ேவகமாக 
 ெசயல்ப�ம் இன்��ைன எ�ங்கள். 

 இல்ைல அல்ல� உ��யாக ெதரிய�ல்ைல: 

 இரத்த ��க்ேகாைஸ 60 நி�டங்களில் ம�ப��ம் சரிபாரத்்�, ேதைவப்படட்ால் 
 கெரக்�ன் ேடாஸ் எ�க்க�ம். இைதச ்ெசய்ய, உங்கள் இன்��ன் உணர�்றன் 
 காரணி (insulin sensitivity factor)/ கெரக்�ன் ேடாஸ் (ISF) பயன்ப�த்த�ம். 
 �ளக்கப்படத்ைதப் பாரக்்க�ம். 

 ேகள்�: கடந்த 90 நி�டங்களில் இன்��ன் எ�த்�ரக்ளா? 

 ஆம்:  ஒன்�ம் ெசய்ய ேதைவ�ல்ைல, 60 நி�டங்களில் இரத்த  ��க்ேகாைஸ 
 �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம். 

 இல்ைல:  ேவகமாக ெசயல்ப�ம் இன்��ைனப் பயன்ப�த்� ஒ�  கெரக்�ன் 
 ேடாைஸ எ�ங்கள். அல்ல� அ�த்த உண� வைர காத்��ந்� கெரக்�ன் 
 ேடாைஸ எ�ங்கள் (அ�த்த ேகள்�க்� உங்கள் ப�ல் 'இல்ைல' என்� இ�ந்தால் 
 மட�்ம் இைத ெசய்�ங்கள்). 

 ேகள்�: உங்கள் இரத்த �ட்ேடான்கள் 0.6 mmol/ L  க்� ேமல் உள்ளதா? 

 ஆம்:  அவசர ஆேலாசைனக்� நீரி�� ��ைவத் ெதாடர�்ெகாள்ள�ம்.  ேவகமாக 
 ெசயல்ப�ம் ேர�ட ்ஆக்�ங் இன்��னின் கெரக்�ன் ேடாைஸ இப்ேபா� எ�ங்கள், 
 �டே்டான்க�க்� - ேநாய்வாய்ப்படட் நாள் ேடாஸ் (sick day dose) ெகா�க்க�ம். (நீங்கள் 
 கடந்த 90 நி�டங்களில் இன்��ன் எ�த்��ந்தால், 60 நி�டங்களில் இரத்த ��க்ேகாஸ் 
 மற்�ம் �டே்டான்கைள �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம்). 

 இல்ைல:  அ�த்த உண�டன் ேவகமாக ெசயல்ப�ம் ேர�ட ்ஆக்�ங்  இன்��னின் 
 கெரக்�ன் ேடாைஸ ேசரக்்க�ம். 



 உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் �ைறவாக இ�ந்தால் என்ன ெசய்வ� 

 ேகள்�: ெப�ம்பாலான காைல ேநரங்களில் உண�க்� �ன் உங்கள் இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் அள� 4.0mmol/ L க்� �ைறவாக உள்ளதா? 

 ஆம்:  இர�ல் நீங்கள் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ைன  பயன்ப�த்�னால் அைத 
 0.5-1 �னிட ்வைர �ைறக்க�ம். 2-3 நாடக்�க்� நீங்கள் இவ்வா� ெசய்த �ன்ன�ம் 
 உங்கள் ��க்ேகாஸ் அள� �ண்�ம் 
 3.9mmol/ L க்� �ழ் இ�ந்தால், �ண்�ம் ேமேல ��ப்�டட்வா� ெசய்ய�ம். 

 இல்ைல:  உங்கள்  நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ைன அப்ப�ேய  �ட�ம். 

 ேகள்�: ெப�ம்பாலான நாட்களில் ம�ய உண�க்� �ன் உங்கள் இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் அள� 4.0mmol/ L க்� �ைறவாக உள்ளதா? 

 ஆம்:  காைல உண�டன் உங்கள் உண� ��த இன்��ைன �ைறக்க�ம்.  மாற்றாக, 
 இன்��ன் இல்லாமல் ��ய �ற்�ண்�ைய mid-morning எ�க்கலாம். என்ன ெசய்வ� என்� 
 ெதரியா�டட்ால், உங்கள் நீரி�� ெச��யரிடம் �வா�க்க�ம். 

 இல்ைல:  காைல உண�டன் உங்கள் உண� ��த இன்��ைன அப்ப�ேய
 ைவத்��ங்கள்  . 

 ேகள்�: ெப�ம்பாலான நாட்களில் இர� உண�ற்� �ன் உங்கள் இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் அள� 4.0mmol/ L க்� �ைறவாக உள்ளதா? 

 ஆம்:  ம�ய உண�டன் உங்கள் உண� ��த இன்��ைன �ைறக்க�ம்.  மாற்றாக, 
 இன்��ன் இல்லாமல் mid-afternoon �ற்�ண்� சாப்�டலாம். என்ன ெசய்வ� என்� 
 ெதரியா�டட்ால், உங்கள் நீரி�� ெச��யரிடம் �வா�க்க�ம். 

 இல்ைல:  ம�ய உண�டன் உங்கள் உண� ��த இன்��ைன அப்ப�ேய  ைவத்��ங்கள். 

 ேகள்�: ெப�ம்பாலான நாட்களில் ப�க்ைகக்� �ன் உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் 
 அள� 5.0mmol/ L க்� �ைறவாக உள்ளதா? 

 ஆம்:  இர� உண�டன் உங்கள் உண� ��த இன்��ைன �ைறப்பதற்�  க��ங்கள். 

 இல்ைல:  இர� உண�டன் உங்கள் உண� ��த இன்��ைன அப்ப�ேய  ைவத்��ங்கள். 

 ேகள்�: நீங்கள் உடற்ப�ற்� / activity ெசய்த �ன்னர் ெதாடர்ந்� உங்கள் ��க்ேகாஸ் 
 அள�கள் �ைறவாக  உள்ளதா? 

 ஆம்:  உடற்ப�ற்��ன் ேபா� அல்ல� உடற்ப�ற்�க்� �ன்  அல்ல� �ன் ��தல் 
 காரே்பாைஹடே்ரட�்கைள எ�த்�க்ெகாள்�ங்கள். இைத ஒ� �ைளயாட�் 
 பானமாகேவா அல்ல� ேலசான �ற்�ண்�யாகேவா சாப்�டலாம். 
 மாற்றாக, நீங்கள் சாப்�டட் 2 மணி ேநரத்�ற்�ள் உடற்ப�ற்� ெசய்வதாக இ�ந்தால், 
 உங்கள் உணேவா� �ைறவான இன்��ன் எ�க்கலாம். 

 இல்ைல அல்ல� உ��யாக ெதரிய�ல்ைல: 
 ேம�ம் ஆேலாசைனக்� உங்கள் நீரி�� ெச��யர ்அல்ல� உண�யல் நி�ணரிடம் 
 கலந்�ைரயா�ங்கள். 



 ேகள்�: கடந்த 2 மணி ேநரத்�ற்�ள் நீங்கள் கெரக்�ன் ேடாஸ் எ�த்�ரக்ளா? 

 ஆம்:  �ைறவான இன்��ன் ெச�த்�ம் வைக�ல்  உங்கள்  கெரக்�ன் ேடாைஸ 
 சரிெசய்ய�ம். இைத எப்ப� ெசய்வ� என்� உங்க�க்�த் ெதரியா�டட்ால், நீரி�� 
 ெச��யரிடம் �வா�க்க�ம். 

 இல்ைல அல்ல� உ��யாக ெதரிய�ல்ைல: 
 இைத பற்� �வா�க்க உங்கள் நீரி�� ��ைவ ெதாைலேப��ல் அைழக்கலாம். 

 உண�க்� �ன் அல்ல� பக�ல் பல ேநரங்களில் உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் 
 �ைறவாக இ�ந்தால், அ�ப்பைட இன்��ன் �ைறக்கப்பட ேவண்���க்�ம் என்பதால் 
 ���டன் கலந்�ைரயா�ங்கள். 

 நீங்கள் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ன் எ�க்க மறந்��ட்டால் என்ன ெசய்வ� 

 ேகள்�: நீங்கள் வழக்கமாக இர�ல் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ன் 
 எ�த்�க்ெகாள்��ரக்ளா? 

 ஆம்:  உங்க�க்� இ� நிைன�ற்� வந்த�டன் வழக்கமான  அளைவ எ�த்�க் 
 ெகாள்�ங்கள். இரத்த ��க்ேகாைஸ அ�க்க� சரிபாரக்்க�ம். உங்கள் ��க்ேகாஸ் 
 அள� 10mmol/ L க்� ேமல் இ�ந்தால்,  ேவகமாக ெசயல்ப�ம் உண� ேநர இன்���டன் 
 கெரக்�ன்  ேடாஸ் எ�க்க�ம். அ�த்த நாளி��ந்�, ஒவ்ெவா� நா�ம் timing ஐ 2 
 மணிேநரம் adjust ெசய்�ங்கள். இவ்வா� ெசய்வ� �ண்�ம் உங்கைள பாைத�ல் 
 ��ப்�ம். 

 இல்ைல:  அ�த்த ேகள்�ையப் பாரக்்க�ம். 

 ேகள்�: நீங்கள் வழக்கமாக காைல�ல் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ன் 
 எ�ப்�ர்களா? 

 ஆம்:  ம�யத்�ற்� �ன் நீங்கள் மறந்த ேடாஸ் நிைன�ல்  வந்தால், உடன�யாக உங்கள் 
 வழக்கமான அளைவ எ�த்�க்ெகாள்ள�ம். 

 ஆம்:  நீங்கள் மறந்த ேடாஸ் பக�க்�ப் �ற� நிைன�ல்  வந்தால்,  உடன�யாக உங்கள் 
 வழக்கமான அளைவ எ�த்�க்ெகாள்ள�ம். உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ 
 அ�க்க� ேசா�க்க�ம். உண� ேநரங்களில் ேவகமாக ெசயல்ப�ம் இன்��ன் �லம் 
 கெரக்�ன் ேடாஸ் எ�க்க�ம். அ�த்த நாளி��ந்�, உங்கள் வழக்கமான இன்��ன் 
 அளைவ ஒவ்ெவா� நா�ம் 2 மணிேநரம் �ன்னதாகேவ எ�க்க�ம். 

 நீங்கள் �ைரவாக ெசயல்ப�ம் இன்��ைன எ�க்க மறந்��ட்டால் என்ன ெசய்வ� 

 ேகள்�: சாப்�ட்ட 30 நி�டங்க�க்�ள்ளாகவா? 

 ஆம்:  சாப்�டட் காரே்பாைஹடே்ரட�்க�க்� ஏற்றவா� ேவகமாக  ெசயல்ப�ம் 
 இன்��ைன ெகா�க்க�ம். 

 இல்ைல அல்ல� உ��யாக ெதரிய�ல்ைல:  இப்ேபா� இரத்த ��க்ேகாஸ்  அளைவ 
 சரிபாரக்்க�ம். 14 mmol/l க்� ேமல் இ�ந்தால், �டே்டான்கைள சரிபாரக்்க�ம். �டே்டான்கள் 
 0.6 mmol/l க்�ம் ேமல் அ�கமாக இ�ந்தால் ேவகமாக ெசயல்ப�ம் இன்��ைன 
 பயன்ப�த்� இப்ேபா� ஒ� ��த்த அளைவக் ெகா�க்க�ம். உங்கள் இன்��ன் 
 உணர�்றன் காரணி (ISF) �ளக்கப்படத்ைதப் பாரக்்க�ம் அல்ல� ேம�ம் 
 ஆேலாசைனக்� நீரி�� ��ைவ அைழக்க�ம். 



 தவறான இன்��ன் எ�த்தால் என்ன ெசய்வ� 

 ேகள்�: நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்���க்� ப�லாக ேவகமாக 
 ெசயல்ப�ம் இன்��ன் எ�த்�ரக்ளா? 

 ஆம்:  அ�த்த 4 மணி ேநரத்�ற்� உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ்  அளைவ 1 
 மணிேநரத்�ற்� ஒ� தடைவ  சரிபாரத்்�, காரே்பாைஹடே்ரட ்(இன்��ன் இல்லாமல்) 
 உள்ள ��தல் உணைவக் ெகா�ங்கள். இரத்தச ்சரக்்கைரக் �ைற�க்� (hypoglycaemia 
 �க்�) ேவகமாக ெசயல்ப�ம் ��க்ேகாஸ�டன் ��சை்ச அளிக்க�ம். ேம�ம் 
 ஆேலாசைனக்� நீரி�� ��ைவ அைழக்க�ம். 

 ேகள்�: ேவகமாக ெசயல்ப�ம் இன்���க்� ப�லாக நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் 
 இன்��ன் எ�த்�ரக்ளா? 

 ஆம்:  ஆேலாசைனக்� நீரி�� ��ைவ அைழக்க�ம். 



 அத்�யாயம்  J 
 ேநா�ன் ேபா� நீரி�� ேநாய் 
 -�ட்ேடான்கள்

 www.digibete.org 

http://www.digibete.org/


 J: ேநா�ன் ேபா� நீரி�� - �ட்ேடான்கள் 

 J1. �ட்ேடான்கைளப் �ரிந்�ெகாள்வ�: �ட்ேடான்க�க்� எவ்வா� 
 ��சை்ச அளிப்ப� மற்�ம் DKA ைவ எவ்வா� த�ப்ப�. 

 இன்��ன் ஒ� �ற�ேகாலாக ெசயல்ப��ற�, ��க்ேகாஸ் இரத்தத்�ல் இ�ந்� 
 ெசல்க�க்� ெசல்ல அ�ம�க்கப்ப��ற�, அங்� அ� ஆற்ற�க்�ப் 
 பயன்ப�த்தப்ப��ற�. உங்க�க்� நீரி�� ேநாய் இ�ந்தால் மற்�ம் ேபா�மான 
 இன்��ன் இல்லா�டட்ால், உடல் ��க்ேகாைஸ சரியாகப் பயன்ப�த்த ��யா�. உடல் 
 அதன் ெசாந்த ேச�ப்�ல் இ�ந்� அ�க ��க்ேகாைஸ ெவளி�ட �யற்�க்�ம் மற்�ம் 
 ஆற்ற�க்காக ெகா�ப்�கைள உைடக்கத் ெதாடங்�ம். இ� �டே்டான் உற்பத்�க்� 
 வ�வ�க்�ம். �ல மணி ேநரங்க�க்� ேமல் பட�்னி �டந்தா�ம், உடல் �டே்டான்கைள
 உற்பத்� ெசய்�ம் ஏெனனில் உட�ல் இ�க்�ம் ��க்ேகாஸ் �ரந்்���ம். 

 �டே்டான்கள் ���ய காலத்�ல் உட�க்� ஆற்றைல வழங்��ன்றன, ஆனால் உங்கள் 
 உட�ன் இன்��ன் எ�ரப்்ைப அ�கமாக்��ற�. இதனால் ெபா�வாக உடல் ெசயல்பட 
 வழக்கத்ைத �ட அ�க இன்��ன் ேதைவப்ப��ற�. �டே்டான்கள் ஒ�வைகயான 
 அ�லங்கள், அைவ உங்கைள �க�ம் ேநாய்வாய்ப்ப�த்�ம். ��சை்ச அளிக்கா�டட்ால் 
 diabetic ketoacidosis (DKA) ஏற்படலாம். உங்கள் உடல், ��நீர ்மற்�ம் �வாசத்�ன் வ�யாக 
 உடம்�ல் உள்ள �டே்டான்கைள அகற்ற �யற்�க்�ம். அைவ �யர ்�ராப் மற்�ம் 
 ேவகைவத்த இனிப்�கைளப் ேபால வாசைன ��ம், ஆனால் எல்ேலாரா�ம் 
 �டே்டான்களின் வாசைனைய ெதரிந்�ெகாள்ள ��யா�. 

 �டே்டான்கைள நிரவ்�ப்பதற்� 24 மணிேநரம் வைர ஆகலாம் மற்�ம் ெபா�வாக 
 ��தல் இன்��ன் அள�கள், உண� மற்�ம் �ரவம் உடெ்காள்�தைல கவனமாகக் 
 கண்காணிப்ப� மற்�ம் வழக்கமான ெதாைலேப� ெதாடர�் ஆ�யைவ ேதைவப்ப�ம். 
 தனிப்படட் ம�ப்�� அவ�யம் மற்�ம் �ல சந்தரப்்பங்களில் ம�த்�வமைன�ல் 
 அ�ம�ப்ப� த�ரக்்க ��யாததாக இ�க்கலாம். 

 J2. உடல் அ�க அள� �ட்ேடான்கைள உ�வாக்�ம் �ழ்நிைலகள் 

 உயர ்HbA1c உடன் ��ய ெபா�த்தமற்ற நீரி�� கட்�ப்பா� 

 உங்கள் HbA1c அ�கமாக இ�க்�ம் ேபா�,   உட�ல் இன்��ன் ேபா�மான அள� 
 இ�ப்ப�ல்ைல மற்�ம் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் ெப�ம்பா�ம் அ�கமாக 
 இ�க்�ம். ��க்ேகாஸ் ஆற்றலாக மாற்றப்ப�வதற்�, இரத்தத்�ல் இ�ந்� 
 ெசல்க�க்�ள் �றம்பட ெசல்ல ��யா�, எனேவ உடல் �டே்டான்கைள உற்பத்� 
 ெசய்�ம் வாய்ப்� அ�கம். 

 உடல் நல�ன்ைம: 

 நீரி�� ேநாய் இல்லாத �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்�டன் ஒப்��ம்ேபா�,   நீரி�� 
 கட�்ப்பாடை்ட உகந்த நிைல�ல் ைவத்��க்�ம் �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ள் 
 அ�க ேநாய் அல்ல� ெதாற்�ேநாய்கைள அ�ப�க்கக்�டா�. இ�ப்��ம், 
 வழக்கமான �ழந்ைத ப�வ ேநாய்கள் �ட (எ�த்�க்காட�்: காய்சச்ல், டான்�ைல�ஸ் 
 அல்ல� �க்கன் பாக்ஸ்) நீரி�� நிரவ்ாகத்ைத �க�ம் சவாலானதாக மாற்�ம் மற்�ம் 
 DKA ஆபத்ைத அ�கரிக்�ம். ஏெனன்றால், ேநா�ன் ேபா�,   ��ப்பாக காய்சச்ேலா� 



 ஏற்ப�ம் ேநா�ன்ேபா�, உடல் �க�ம் க�னமாக ேவைல ெசய்வதால் அதற்� அ�க 
 ��க்ேகாஸ் ேதைவப்ப��ற�. அ�க அள� மன அ�த்த ஹரே்மாேனகளால் �ட 
 இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� அ�கரிக்�ம், ஏெனன்றால் இந்த ஹாரே்மான்கள் அ�க 
 அள� ��க்ேகாைஸ நம் உடல் ெவளி�ட �ண்�வேதா� இன்��ன் �றம்பட ேவைல
 ெசய்வைத க�னமாக்��ற�. உடல் ெகா�ப்ைப உைடத்� �டே்டான்கள் 
 உ�வா�வதற்� வ�வ�க்�ற�. 

 வாந்� மற்�ம் வ�ற்�ப்ேபாக்�டன் ெதாடர�்ைடய ேநாய் (எ�த்�க்காட�்: 
 gastroenteritis) இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவக் �ைறப்பேதா�  சரியாக சாப்�ட��யாமல் 
 பட�்னி �டப்பதால் �டே்டான்கள் உற்பத்�க்�ம் வ�வ�க்�ம். 



 பட்�னி: 

 நீங்கள் உணைவத் தவற�டட்ால், ��ப்பாக காரே்பாைஹடே்ரட�்கள் எ�க்காமல், இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் �ைறவாக இ�ந்தால், உடல் இயற்ைகயாகேவ ஆற்ற�க்காக �டே்டான்கைள
 உ�வாக்�ம். உங்கள் �ள்ைள உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�ந்தால், ��ப்பாக வாந்� 
 மற்�ம்/அல்ல� வ�ற்�ப்ேபாக்�டன் (எ�த்�க்காட�் - gastroenteritis) ெதாடர�்ைடய 
 ேநாயாக இ�ந்தால் இ� �ைரவாக நிகழலாம். 

 மன அ�த்தம்: 

 மன அ�த்தத்�ன் ேபா�,   மன அ�த்த ஹாரே்மான்கள் உடல் அதன் ெசாந்த 
 ேச�ப்���ந்�  அ�க அள�ல் ��க்ேகாைஸ ெவளி�டைவக்�ம் மற்�ம் உட�ன் 
 இன்��ன் எ�ரப்்ைப அ�கமாக்�ம். இைத ஈ�ெசய்ய ��தல் இன்��ன் 
 ெகா�க்கப்படா�டட்ால், உடல் �டே்டான்கைள உற்பத்� ெசய்யலாம். 

 வளரச்�் மற்�ம் ப�வமைடதல்: 

 �ைரவான வளரச்�் மற்�ம் ப�வமைட�ம் காலங்களில் உட�க்� அ�க இன்��ன் 
 ேதைவப்ப��ற�, ஏெனனில் ப�வமைட�ம் ஹாரே்மான்கள் உங்கள் உடைல 
 இன்���க்� �ைறவாக ெசயல்படைவக்�ம். 

 உடற்ப�ற்�: 

 உடற்ப�ற்�க்� நிைறய ஆற்றல் ேதைவ. காரே்பாைஹடே்ரட�்��ந்� ேபா�மான அள� 
 ��க்ேகாஸ் �ைடக்க�ல்ைல என்றால், அ�க ெகா�ப்�கள் உைடக்கப்பட�் 
 �டே்டான்கள் உ�வாக்கப்ப�ம். உடற்ப�ற்� உங்க�க்� நல்ல�, ஆனால் உங்கள் இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் அ�கமாகேவா அல்ல� �ைறவாகேவா இ�ந்தால் மற்�ம் �டே்டான்கள் 
 இ�ந்தால், உங்கள் �டே்டான்கள் ��வ�மாக ேபா�ம் வைர மற்�ம் இரத்த ��க்ேகாஸ் 
 �ரா�ம் வைர நீங்கள் உடற்ப�ற்� ெசய்யக்�டா�. 

 பம்ப் ெசய�ழப்�: 

 நீங்கள் பம்�ல் இ�க்�ம்ேபா�,   உட�ல் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் இன்��ன் இ�க்கா�, 
 ேவகமாக ெசயல்ப�ம் இன்��ன் மட�்ேம இ�க்�ம். பம்ப் பயன்ப�த்�பவரக்�க்� DKA 
 அல்ல� �டே்டான்கள் உ�வா�ம் அபாயம் அ�கமாக இ�க்�ம். ஏெனனில் உங்கள் பம்ப் 
 இன்��ன் �ரத்்��டலாம் அல்ல� உங்கள் இன்��ன் நீண்ட ேநரம் �ண்�க்கப்படலாம் 
 அல்ல� பம்ப் சரியாக ேவைல ெசய்யாமல் ேபாகலாம். நீங்கள் உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் 
 இ�ந்தாேலா அல்ல� உங்கள் இரத்தத்�ல் ��க்ேகாஸ் அ�கமாக இ�ந்தாேலா 
 (�டே்டான்கள் இ�ந்தா�ம் சரி/ இல்லா�டட்ா�ம் சரி), ""என� பம்ப் ேவைல ெசய்�றதா?" 
 என்ற ேகள்�ைய க�த்�ல் ெகாள்�ங்கள். 

 பம்ப் பயன்ப�த்�பவரக்ள் அ�க ��ப்�டன் இ�க்க ேவண்�ம். �க்�யமாக பம்ப் �லம் 
 ஒ� கெரக்�ன் ேடாஸ் ெகா�த்த �ன்ன�ம் சரியாகாமல் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் 
 அ�கமாகேவ இ�ந்தால் �டே்டான்கைள சரிபாரக்்க ேவண்�ம். பம்ப் பயன்ப�த்�பவரக்ள் 
 �ன்வ�ம் ��கைளப் �ன்பற்ற ேவண்�ம்: 

 •  �டே்டான்கைள சரிபாரக்்க�ம்
 •  �டே்டான்கள் இ�ந்தால் ேபனா ஊ� �லம் கெரக்�ன் ேடாஸ் ெச�த்த�ம்
 •  பம்ைப ��ய ேதால் தளத்�ற்� மாற்ற�ம்
 •  இன்��ன் �ரந்்��ட�ல்ைல என்பைதச ்சரிபாரக்்க�ம்
 •  பைழய கா�லா வைளந்��க்க�ல்ைல என்பைத சரிபாரக்்க�ம்
 •  உங்கள் line ல் காற்� இ�க்�றதா என சரிபாரக்்க�ம்
 •  2 மணி ேநரத்�ற்�ப் �ற� �டே்டான் அள�கள் 0.6 mmol/L  அல்ல� அதற்� �ைறவாக

 இ�க்�றதா என்பைத  உ��ப்ப�த்த�ம்
 •  �ன்ேனற்றம் இல்ைல என்றால் நீரி�� ��ைவ ெதாடர�் ெகாள்ள�ம்





 J3.  �ட்ேடான்கைளத் த�ர்ப்ப� 

 ெபா�வான ��ப்�கள்: 

 •  �ரான இைடெவளி�ல் ஆேராக்�யமான மா�படட் உணைவ உண்ண �யற்�
 ெசய்�ங்கள்.

 •  �ல்�யமான காரே்பாைஹடே்ரட ்எண்ணிக்ைக அவ�யம்.
 •  இன்��ன் மறக்காமல் இ�க்க �யற்� ெசய்�ங்கள். நீங்கள் ஒ� நாைளக்� 4-7

 bolus கைள, உண�டன் அல்ல� ��த்தங்களாகப் பயன்ப�த்த ேவண்�ம்.
 ச�பத்�ய ��க்ேகாஸ் அள�கள் மற்�ம் சாப்�டட் காரே்பாைஹடே்ரடக்ளின்
 �ல்�யமான எண்ணிக்ைக�ன் அ�ப்பைட�ல் ேடாஸ்கள் இ�க்க ேவண்�ம்.
 உங்கள் ��க்ேகாஸ் அள�கள் அ�கமாக இ�ந்தால் கெரக்�ன்  ேடாஸ்
 ேதைவப்ப�ம்.

 •  இரண்� வார காலத்�ற்� உங்கள் ��க்ேகாஸ் அள�கைள சராசரியாக 8 mmol/ L
 அல்ல� அதற்�ம் �ைறவாக ைவத்��ப்பைத இலக்காக ெகாள்�ங்கள். இைத
 �ட அ�கமாக இ�ந்தால், உங்க�க்�  இன்��ன் ம�ப்பாய்� ேதைவப்ப�ம்.
 என்ன ெசய்வ� என்� உங்க�க்�த் ெதரியா�டட்ால், நீரி�� ��ைவத் ெதாடர�்
 ெகாள்ள�ம்.

 •  உயர ்��க்ேகா�ன் வ�வங்கள் அல்ல� ேபாக்�கைள சரிபாரக்்க வழக்கமான
 ப�ேவற்றம் ெசய்வ� �க்�யம், இ� இன்��ன் மாற்றம் ேதைவயா என்பைதக்
 ��� ெசய்ய உத�ம்.

 ேநாய்கைள நிரவ்�ப்ப� 

 •  ேதைவயான ��ப்�டட் நீரி�� ��சை்சைய ேமற்ெகாள்ள இரத்த ��க்ேகாஸ்
 மற்�ம் �டே்டான்கைள சரிபாரக்்க�ம். ேநா�ன் ேபா� இரத்த ��க்ேகாஸ்
 சாதாரணமாக அல்ல� அ�கமாக இ�க்கலாம். �ல �ழ்நிைலகளில், ��ப்பாக
 gastroenteritis (வாந்� மற்�ம் வ�ற்�ப்ேபாக்�) ேபான்ற ேநாய்கள் ஏற்ப�ம்ேபா�,
 பட�்னியால் இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் �ைறவாக இ�க்�ம். இதற்� �ேழ
 �வரிக்கப்பட�்ள்ள ��சை்ச���ந்� சற்� �த்�யாசமான ��சை்ச
 ேதைவப்ப��ற�.

 •  உட�ல் இ�ந்� �டே்டான்கைள ெவளிேயற்ற�ம், நீேரற்றத்ைத (hydration ஐ)
 பராமரிக்க�ம் நிைறய சரக்்கைர இல்லாத �ரவங்கைள ��ப்ப� அவ�யம்.

 •  உடல்நிைல சரி�ல்லாதேபா� இன்���டன் ெபா�ந்�ய காரே்பாைஹடே்ரட்
 ெகாண்ட உண�கள் அல்ல� பானங்கைள எ�ப்ப� அவ�யம். உங்கள் �ள்ைளக்�
 சாப்�ட ��யா�டட்ால், இன்���டன் ேசரத்்� சரக்்கைர உள்ள பானங்கைள
 (எ�த்�க்காட�்: �ேகாேசட,் பால் அல்ல� ஆரஞ்� ஜ�ஸ்) ெகா�ங்கள். உங்கள்
 �ள்ைள ��க்க �ரமப்படட்ால், அதற்� ப�லாக ��க்ேகாஸ் மாத்�ைரகள் அல்ல�
 இனிப்�கைள உ�ஞ்சலாம்.

 •  நீங்கள் சாப்�டா�டட்ா�ம் இன்��ன் எ�ப்பைத நி�த்தா�ரக்ள். இரத்த ��க்ேகாஸ்
 �ைறவாக இ�ந்தால், இன்��ன் �ைறக்கப்பட ேவண்�ம், ஆனால்
 நி�த்தப்படக்�டா�.

 •  நீங்கள் உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�க்�ம்ேபா� ெபா�வாக உங்க�க்� அ�க
 இன்��ன் ேதைவப்ப�ம். உங்கள் வழக்கமான அ�ப்பைட இன்��ன் அளைவ
 அ�கரிக்க ேவண்���க்கலாம் மற்�ம் �ைரவாக ெசயல்ப�ம் இன்��ைன
 வழக்கத்ைத �ட ��தலாக ெதாடரந்்� ெகா�க்க ேவண்���க்�ம்.

 •  ேநா�ன்ேபா�  உங்கள் கெரக்�ன் dose ஐ  சரிெசய்ய ேவண்���க்கலாம்.



 •  நீங்கள் பம்�ல் இ�ந்தால், உங்கள் அ�ப்பைட ��தத்ைத தற்கா�கமாக அ�கரிக்க
 ேவண்���க்கலாம்.

 •  உங்கள் ��ப்�டட் அ���கைளப் ெபா�த்� உங்கள் GP-ஐப் பாரக்்�மா� நீங்கள்
 அ���த்தப்படலாம்.

 J4.  �ட்ேடான் கண்காணிப்� 

 இரத்த �டே்டான் �டட்ர ்எல்லா ேநரங்களி�ம் இ�க்க ேவண்�ம். இரத்த �டே்டான்கள் 
 �ரல் �த்�வதன் �லம் அள�டப்ப��ன்றன. �டே்டான் அள� normal ஆக இ�க்�றதா 
 அல்ல�  அ�கமாக இ�க்�றதா என்பைத உங்க�க்� ெதரி�க்�ம்.  அள�கள் அ�கமாக 
 இ�ந்தால் நீங்கள் �ைரவாக ெசயல்பட ேவண்�ம். 



 �ட்ேடான்கள் சரிபாரக்்கப்பட ேவண்�ய த�ணங்கள்: 

 •  இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�ற்� ஏற்றவா� இல்லாமல் (regardless of blood glucose) உங்கள்
 �ள்ைள உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�க்�றார்

 •  இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் 14 mmol/L மற்�ம் அதற்� ேமல் இ�க்�ம் ேபா�
 •  உங்கள் �ள்ைளக்� உடம்� சரி�ல்ைல அல்ல� வாந்� எ�த்�ள்ள�
 •  உங்கள் �ழந்ைத மன அ�த்தத்�ல் உள்ள�

 இரத்த �ட்ேடான்களின் நிைலகள் (traffic light alert): 

 •  0.6 mmol/L க்�ம் �ைறவான� (normal)
 •  0.6-1.5 mmol/L (small to moderate elevation)
 •  1.5-2.9 mmol/L (moderate to large elevation ) - அவசர ��சை்ச ேதைவ
 •  3 mmol/L அல்ல� அதற்�ம் அ�கமான (very large elevation) - அவசர ��சை்ச ேதைவ

 J5.  �ட்ேடான் நிரவ்ாகம் (ேநாய்வாய்ப்பட்ட நாள் ��கள்  - sick day 
 rules ) 

 பரிந்�ைரக்கப்படட் ��ப்�டட் ��சை்சைய �ரம்ானிக்க இரத்த �டே்டான் மற்�ம் இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் அள� உத��ற�. �ேழ உள்ள box  �டே்டான் நிரவ்ாகத்�ன் �க்�ய 
 ெகாள்ைககைள �ளக்��ற�. �ேழ உள்ள flow chart  மற்�ம் அடட்வைண ேம�ம் �ரிவான 
 தகவல்கைள எ�த்�க்காட�்�ற�.  இந்த ஆேலாசைனயான� பல  �னசரி ஊ� 
 �ைறகள் மற்�ம் இன்��ன் பம்ப் ��சை்சையப் பயன்ப�த்�பவரக்ளின் 
 அ�ப்பைட�ல் அைமந்�ள்ள�. மாற்� இன்��ன் ���ைறகளில் உள்ள 
 ேநாயாளிக�க்�, ேவகமாக ெசயல்ப�ம் இன்��ன் பயன்ப�த்தப்பட ேவண்�ம் 
 மற்�ம் ஆேலாசைனக்� நீரி�� ��ைவத் ெதாடர்� ெகாள்ள ேவண்�ம். 

 அைடயேவண்�ய இலக்�: 
 •  இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� 4 -10 mmol/ L
 •  இரத்த �டே்டான்கள் <0.6 mmol/ L



 �ட்ேடான் ேமலாண்ைமக்கான �ளக்கப்படம் 
 (ேநாய்வாய்ப்பட்ட நாள் ��கள் - Sick Day Rules) 



 BG 10-13.9mmol/L 



 Table for Ketone Management 

 இரத்த 
 ��க்ேகாஸ் 
 (BG) நிைல 

 இரத்த 
 �ட்ேடான் 
 நிைல 

 பரிந்�ைரக்கப்பட்ட நடவ�க்ைககள் 

 BG 10 – 13.9 
 mmol/L 

 Below 0.6 
 mmol/L (normal) 

 •  உங்கள் இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவப்
 ��ம்ப�ம் வரம்�ற்�ள் ெகாண்�வர
 வழக்கமான கெரக்�ன் dose ஐ ெகா�ங்கள்.

 •  2 மணிேநரத்�ல் BG மற்�ம் �ட்ேடாைன 
 �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம்.

 •  வழக்கம்ேபால் இன்���டன் உண�
 உண்�ங்கள்.

 BG 14 - 22 
 mmol/L 

 Below 0.6 
 mmol/L (normal) 

 •  உயர ்இரத்த ��க்ேகாஸ் நிைலக்� ��தல்
 கெரக்�ன் ேடாஸ் ேதைவ - ெமாத்த �னசரி
 ேடா�ல் 5% அல்ல� 0.05 �னிட்/�ேலா
 ெகா�ங்கள்.

 •  பம்ப் பயன்ப�த்�பவரக்ள் பம்ப் வ�யாக
 ��தல் இன்��ன் வழங்க �யற்�
 ெசய்யலாம்.

 •  சரக்்கைர இல்லாத �ரவங்கைளக் ��தலாக
 ெகா�ங்கள்.

 •  2 மணி ேநரத்�ல் BG மற்�ம் �ட்ேடான்கைள
 �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம்.

 •  இன்���டன் வழக்கமான உண�
 உட்ெகாள்�ங்கள் அல்ல� சாப்��வதற்�
 �ரமப்பட்டால், �ரவத்ைத உட்ெகாள்�ங்கள்.

 BG greater than 
 22 mmol/L 

 Below 0.6 
 mmol/L (normal) 

 •  உயர ்இரத்த ��க்ேகாஸ் நிைலக்� ��தல்
 கெரக்�ன் ேடாஸ் ேதைவ - ெமாத்த �னசரி
 ேடா�ல் 10% அல்ல� 0.1 �னிட்/�ேலா
 ெகா�ங்கள்.

 •  பம்ப் பயன்ப�த்�பவரக்ள் பம்ப் வ�யாக
 ��தல் இன்��ன் வழங்க �யற்�
 ெசய்யலாம்.

 •  சரக்்கைர இல்லாத �ரவங்கைளக் ��தலாக
 ெகா�ங்கள்.

 •  2 மணி ேநரத்�ல் BG மற்�ம் �ட்ேடான்கைள
 �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம்.

 •  இன்���டன் வழக்கமான உண�
 உட்ெகாள்�ங்கள் அல்ல� சாப்��வதற்�
 �ரமப்பட்டால், �ரவத்ைத உட்ெகாள்�ங்கள்.



 BG 10 – 14 
 mmol/L 

 0.6-1.5 mmol/L 
 (moderate) 

 •  உடன�யாக ��தல் இன்��ன் ெகா�ங்கள் -
 ெமாத்த �னசரி ேடா�ல் 5% அல்ல� 0.05
 �னிட்/�ேலா ெகா�ங்கள்.

 •  பம்ப் பயன்ப�த்�பவரக்ள், ேபணா ஊ� �லம்
 ��தலான இன்��ன் dose ஐ ெகா�ப்பேதா�
 பம்ப் ேக�லாைவ re-site ெசய்ய ேவண்�ம்.

 •  2 மணி ேநரத்�ல் BG மற்�ம் �ட்ேடான்கைள
 �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம். இன்�ம் எவ்வள�
 இன்��ன் ெகா�க்க ேவண்�ம் என்�
 ெதரியா�ட்டால், ேம�ம் ஆேலாசைனக்�
 உங்கள் நீரி�� ��ைவத் ெதாடர்� ெகாள்ள�ம். 

 •  சரக்்கைர இல்லாத �ரவங்கைளக் ��தலாக
 ெகா�ங்கள்.

 இந்த நடவ�க்ைககைள நீங்கள் எ�த்��ந்தா�ம், 
 உங்கள் �ழந்ைத �க �ைரவாக 'high-risk category' 
 என்� ெசால்லப்ப�ம் 'அ�க ஆபத்�ள்ள 
 வைகக்�ள்' ெசல்லக்��ய அள�க்� 
 ேமாசமைடயக்��ம். �மட்டல், வாந்� அல்ல� 
 வ�ற்� வ� ேபான்ற அ���கள் இ�ந்தால், 
 உடன�யாக ஆேலாசைன ெபற�ம் அல்ல� அவசர 
 ��சை்சப் �ரி�க்� அைழத்�ச ்ெசல்ல�ம். 

 BG greater than 
 14 mmol/L 

 0.6-1.5mmol/L 
 (moderate) 

 •  உடன�யாக ��தல் இன்��ன் ெகா�ங்கள் -
 ெமாத்த �னசரி ேடா�ல் 10% அல்ல�
 0.1 �னிட்/�ேலா ெகா�ங்கள்.

 •  பம்ப் பயன்ப�த்�பவரக்ள், ேபணா ஊ� �லம்
 ��தலான இன்��ன் dose ஐ ெகா�ப்பேதா�
 பம்ப் ேக�லாைவ re-site ெசய்ய ேவண்�ம்.

 •  2 மணி ேநரத்�ல் BG மற்�ம் �ட்ேடான்கைள
 �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம். இன்�ம் எவ்வள�
 இன்��ன் ெகா�க்க ேவண்�ம் என்�
 ெதரியா�ட்டால், ேம�ம் ஆேலாசைனக்�
 உங்கள் நீரி�� ��ைவத் ெதாடர்� ெகாள்ள�ம்.

 •  சரக்்கைர இல்லாத �ரவங்கைளக் ��தலாக
 ெகா�ங்கள்.

 இந்த நடவ�க்ைககைள நீங்கள் எ�த்��ந்தா�ம், 
 உங்கள் �ழந்ைத �க �ைரவாக 'high-risk category' 
 என்� ெசால்லப்ப�ம் 'அ�க ஆபத்�ள்ள 
 வைகக்�ள்' ெசல்லக்��ய அள�க்� 
 ேமாசமைடயக்��ம். �மட்டல், வாந்� அல்ல� 
 வ�ற்� வ� ேபான்ற அ���கள் இ�ந்தால், 
 உடன�யாக ஆேலாசைன ெபற�ம் அல்ல� அவசர 
 ��சை்சப் �ரி�க்� அைழத்�ச ்ெசல்ல�ம். 



 BG 
 10-14mmol/L

 Greater than 
 >1.5mmol/L
 (அ�கம்)

 உங்கள் �ள்ைளக்� DKA ஏற்ப�ம் அபாயம் 
 உள்ள�. வ�ற்� வ� மற்�ம் வாந்��ன் 
 அ���கைளக் கவனி�ங்கள். 

 ●  அ�க �ட்ேடான் அள�கள் உள்ளதால்
 உங்கள் �ழந்ைதக்� ப� எ�க்கா�
 ஆனால் நீங்கள்  அவ�யம்

 ●  ��தல் இன்��ன் ெகா�ங்கள் - ெமாத்த
 �னசரி ேடா�ல் 10% அல்ல� 0.1
 �னிட்/�ேலா ெகா�ங்கள். நீரி��
 ��ைவத் ெதாடர்� ெகாள்�ங்கள்.

 ●  1 மணிேநரத்�ல் BG மற்�ம்
 �ட்ேடான்கைள �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம்.
 இன்���டன் சரக்்கைர �ரவங்கைள
 ெகா�ங்கள்.

 ●  இரண்� மணி ேநரம் க�த்�,
 �ட்ேடான்கள் �ைறய�ல்ைல என்றால்,
 அ�க இன்��ன் கெரக்�ன் dose ஐ
 �ண்�ம் ெகா�ங்கள். உங்கள் �ள்ைளக்�
 DKA அ���கள் இ�ந்தால், உடன�யாக
 அவசர ��சை்சப் �ரி�க்� அைழத்�ச்
 ெசல்�ங்கள்.

 BG greater than 
 >14mmol/L

 Greater than 
 >1.5mmol/L
 (அ�க
 ஆபத்�)

 உங்கள் �ள்ைளக்� DKA ஏற்ப�ம் அபாயம் உள்ள�. 
 வ�ற்� வ� மற்�ம் வாந்��ன் அ���கைளக் 
 கவனி�ங்கள். அவ்வா� இ�ந்தால், உடன�யாக 
 உங்கள் �ழந்ைதைய அவசர ��சை்சப் �ரி�க்� 
 அைழத்�ச ்ெசல்�ங்கள். 

 ●  உங்கள் �ழந்ைத ப�ைய உணராமல்
 இ�க்கலாம். ஆனால் நீங்கள்  அவ�யம்

 ●  ��தல் இன்��ன் ெகா�ங்கள் - ெமாத்த
 �னசரி ேடா�ல் 20% அல்ல� 0.2 �னிட்/�ேலா
 ெகா�ங்கள். நீரி�� ��ைவத் ெதாடர்�
 ெகாள்�ங்கள்.

 ●  1 மணிேநரத்�ல் BG மற்�ம் �ட்ேடான்கைள 
 �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம். இன்���டன்
 சரக்்கைர �ரவங்கைள ெகா�ங்கள்.

 ●  இரண்� மணி ேநரம் க�த்�, �ட்ேடான்கள்
 �ைறய�ல்ைல என்றால், அ�க இன்��ன்
 கெரக்�ன் dose ஐ �ண்�ம் ெகா�ங்கள்.

 BG 
 எப்ேபாதாவ� 
 சாதாரணமாக 
 இ�க்கலாம் 
 ஆனால் 
 ெபா�வாக 
 அ�கமாக 
 இ�க்கலாம் 

 Greater than 
 >3.0mmol/L
 (��ர
 ஆபத்�)

 �ட்ேடான் அள� �க�ம் அ�கமாக உள்ள�. உங்கள் 
 �ள்ைளக்� உடன�யாக இன்��ன் 
 ேதைவப்ப��ற� மற்�ம் DKA இன் ��ரத்ைத 
 �ைரவாக ம�ப்�� ெசய்ய ேவண்�ம்.  அவசர 
 ��சை்சப் �ரி�க்� உடன�யாக அைழத்�ச ்
 ெசல்�ங்கள். 

 நீரிழப்� மற்�ம் ேவகமாக �வா�த்தால், ேதா�க்� 
 அ��ல் ெகா�க்கப்ப�ம் இன்��ன் இதற்� ேம�ம் 
 ேவைல ெசய்வதற்கான சாத்�ய ��கள் இல்ைல 
 அதனால் ம�த்�வமைன�ல் அ�ம�க்கப்பட 
 ேவண்���க்�ம். இர�ல் இ�ேபால் நடந்தால், 
 காைல வைர காத்��க்காமல் உடன�யாக 
 ஆேலாசைன ெபற�ம். 



 ேடாஸ் கணக்��களின் எ�த்�க்காட்�கள் 

 உங்கள் �ழந்ைத�ன் ெமாத்த �னசரி dose ஐ �ன்வ�ம் வ�களில் கணக்�டலாம்: 

 ●  பல �னசரி ஊ�கள் -  உங்கள் �ழந்ைத ஒவ்ெவா� உண�ற்�ம்  சராசரியாக
 எ�த்�க்ெகாள்�ம் Novorapid அள�டன் நீண்ட ேநரம் ெசயல்ப�ம் dose ஐ
 ேசரக்்க�ம். உதாரணமாக, Levemir 10 �னிட�்கள் ஒ� நாைளக்� ஒ� �ைற,
 ேநாேவாரா�ட ்காைல உணேவா� 4 �னிட�்கள், ம�ய உணேவா� 3 �னிட�்கள்
 மற்�ம் மாைல உணேவா� 3 �னிட�்கள் என்றால், சராசரி ெமாத்த �னசரி ேடாஸ்
 = 10 +4 +3 +3 = 20 �னிட�்கள்.

 ●  பம்ப் ெதர� -  பம்ப், சராசரி ெமாத்த �னசரி dose ஐ ,  basal rate  எனெசால்லப்ப�ம்
 அ�ப்பைட ��தம் மற்�ம்  ேபாலஸ்களின் அ�ப்பைட�ல் உங்க�க்�
 ெகா�க்�ம்.

 உங்கள் �ழந்ைத�ன் ெமாத்த �னசரி dose ஐ பற்� உங்க�க்�த் ெதரியா�டட்ால், 
 உங்கள் �ழந்ைதைய �ேலா�ரா�ல் எைடேபா�ங்கள். ெப�ம்பாலான 
 �ழந்ைதக�க்� ஒ� �ேலா எைடக்� 1 �னிட ்இன்��ன் ேதைவப்ப��ற�. 40kg = TDD 
 என்றால் 40 �னிட�்கள். 

 உதாரணம்:- 

 உங்கள் �ழந்ைதக்� இ�ம்பல் மற்�ம் சளி ேபான்ற அ���க�டன் 38 ��ரி ஜ�ரம் 
 இ�ந்தால், உங்கள் �ழந்ைத�ன் இரத்த ��க்ேகாஸ் மற்�ம் �ேடான் அள�கைள 
 நீங்கள் சரிபாரக்்கேவண்�ம். 

 இரத்த ��க்ேகாஸ் - 20 mmol/L 
 �ட்ேடான்கள் - 2 mmol/L 
 ெமாத்த �னசரி dose - 50 �னிட்�கள் 
 உடல் எைட - 50 kg 

 ேபணா ஊ� �லம் ��தல் இன்��ன் ேதைவப்ப�ம். ெமாத்த �னசரி ேடா�ல் 20% 
 அல்ல� 0.2 �னிட/்�ேலா ேநாேவாரா�ட ்ேதைவப்ப�ம். 

 20% of 50 �னிட்�கள்  = 10 �னிட்�கள் அல்ல�  0.2 x 50 kg = 10 �னிட்�கள் 

 உங்கள் �ழந்ைதக்� நீங்கள்  10 �னிட்�கள்  ேநாேவாரப்�ைட  ேபணா ஊ� �லம் 
 ெகா�த்த�ன், 2 மணி ேநரம் க�த்�  ம�ப��ம் இரத்த க்�ேகாஸ் மற்�ம் �ேடான் 
 அள�கைள சரிபாரக்்க ேவண்�ம். ேம�ம் ஆேலாசைனக�க்� உங்கள் நீரி�� ��ைவ 
 அ��ங்கள். 

 2 மணி ேநரம் க�த்�…. 

 உங்கள் �ழந்ைத�ன் ஜ�ரம் �ைறந்� உங்கள் �ழந்ைத ��� சரியான�ன், �ண்�ம் 
 இரத்த ��க்ேகாஸ் மற்�ம் �ேடான் அள�கைள சரிபாரக்்க�ம். 

 இரத்த ��க்ேகாஸ் - 16 mmol/L 
 �ேடான் - 1.2 mmol/L 



 இப்ேபா�, நீங்கள் இன்ெனா� கெரக்�ன் dose ெகா�க்க ேவண்���க்�ம் ஏெனனில் 
 �டே்டான்கள் இன்�ம் அ�கமாகத்தான் உள்ள�. இந்த தடைவ, ெமாத்த �னசரி ேடா�ல் 
 10% அல்ல� 0.1 �னிட/்�ேலா ேநாேவாரா�ட ்ேதைவப்ப�ம் (இ� அண்ைம�ல் 
 எ�க்கப்படட் எண்களின் அ�ப்பைட�ல் கணக்�டப்பட�்ள்ள�). 

 10% of 50 �னிட்�கள்  = 5 �னிட்�கள் அல்ல� 0.1 x 50 kg = 5 �னிட்�கள் 

 உங்கள் �ழந்ைதக்� 5 �னிட�்கள் ேநாேவாரப்�ைட ெகா�த்த�ன், 2 மணி ேநரம் 
 க�த்� இரத்த ��க்ேகாஸ் மற்�ம் �ேடான் அள�கைள �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம். 
 உங்கள் நீரி�� ���ன�க்� �� எண்கைள ெதரி�ப�த்த�ம். 



 J6. பட்�னியால் ஏற்ப�ம் �ட்ேடான்கைள கண்ட�வ� மற்�ம் 
 நிரவ்�ப்ப� 

 பட�்னியால் ஏற்ப�ம் �டே்டான்கைள நிரவ்�ப்ப� சவாலாக இ�க்கலாம், ��ப்பாக 
 உங்கள் �ள்ைளக்� வ�ற்�ப்ேபாக்� மற்�ம் வாந்� இ�ந்தால். அைவ ெபா�வாக 
 1.5mmol/L ேமல் உயரா�. ஆேலாசைனக்� நீரி�� ��ைவ உடன�யாக அைழக்க�ம். 

 �க்�ய �ள்ளிகள்: 

 •  உங்கள் �ள்ைளக்� hypoglycaemia (BG <4.0) இ�ந்தால், ேவகமாக ெசயல்ப�ம்
 ��க்ேகாஸ�டன் சரியான �ைற�ல் ��சை்சயளித்�, 15 நி�டங்க�க்�ப் �ற�
 BG ஐ �ண்�ம் சரிபாரக்்க�ம்.

 •  ��தல் காரே்பாைஹடே்ரடை்ட உணவாகக் ெகா�ங்கள், இல்ைலெயனில் உங்கள்
 �ள்ைளக்� வழக்கமான சரக்்கைர �ரவங்கைளக் ெகா�க்கலாம்.

 •  இன்��ன் நி�த்தப்படக்�டா�, ஆனால் அைத �ைறக்க ேவண்�ம்.
 •  உங்கள் �ள்ைள பம்ப் உபேயா�த்தால், தற்கா�க அ�ப்பைட ��தத்ைதக்

 �ைறக்க (temporary basal rate reduction) நாங்கள் பரிந்�ைரக்�ேறாம்.
 •  ஒவ்ெவா� 2 மணி ேநரத்�ற்�ம் BG மற்�ம் �டே்டான்கள் பரிேசா�க்கப்பட

 ேவண்�ம் (�ைறந்த இரத்த சரக்்கைர அள� (hypoglycaemia) ஏற்படட்ால் , hypoglycaemia
 ��ம் வைர ஒவ்ெவா� 15 நி�டங்க�க்�ம் ஒ��ைற பரிேசா�த்� ��சை்ச
 ெசய்யப்பட ேவண்�ம்).

 J7: டயாப�ஸ் �ேடா அ�ேடா�ஸ் (DKA) 

 DKA என்ப� நீரி�� ேநா�ன்  �க�ம் ��ரமான �க்கலா�ம்  .  �டே்டான்கள் 
 அ�லங்களா�ம் மற்�ம் �ேடா அ�ேடா�ஸ் என்ப� உட�ல் ேபா�மான இன்��ன் 
 இல்லாததால் இரத்தம் எவ்வள� அ�லமாக மா��ள்ள�  என்பைத �வரிக்�ற�. �டே்டா
 அ�ேடா�ஸ் �ல மணிேநரங்களில் உ�வாகலாம், ��ப்பாக நீங்கள் இன்��ன் பம்ப் 
 பயன்ப�த்�னால். 

 DKA உ��க்� ஆபத்தான�. ஆரம்பகால கண்ட�தல் மற்�ம் உடன� ��சை்ச 
 �லம்  ம�த்�வமைன�ல் அ�ம�க்கப்ப�வைத�ம், நரம்� வ�யாக இன்��ன் 
 மற்�ம் �ரவங்கள் ெச�த்�வைத�ம் த�ரக்்கலாம். ஆேலாசைனக்� நீரி�� 
 ��ைவ அைழக்க�ம். 

 DKA ைவ கண்ட�தல் 

 அ�க �டே்டான் அள�கள் இதயம், �ைர�ரல், ெசரிமான அைமப்� மற்�ம் �ைள�ன் 
 ெசயல்பாடை்ட பா�க்�ம். ேமாசமான �ழ்நிைல�ல் அைவ ேகாமா மற்�ம் மரணத்ைத
 ஏற்ப�த்�ம். 

 உங்கள் �ழந்ைதக்� �ேடா அ�ேடா�ஸ் உ�வா�ற� என்பதற்கான ஆரம்ப 
 அ���கள் 

 •  இரத்த ��க்ேகாஸ் அள� அ�கரித்�, ெபா�வாக 14 mmol/L ஐ �ட அ�கமாக
 இ�க்�ம்

 •  �டே்டான்கள் உள்ளன (அ�க அள� DKA ஆபத்ைத அ�கரிக்�ம்)
 •  �ழப்பம்
 •  ேசார�்
 •  அ�கரித்த தாகம்
 •  நீரிழந்� ேபா�ம் (becoming dehydrated)



 உங்கள் �ழந்ைதக்� �ேடாஅ�ேடா�ைஸ உ�வாக்��ள்ள� அல்ல� உ�வா�ற� 
 என்பதற்கான தாமதமான அ���கள் 

 *அவசர ம�த்�வ கவனிப்ைப நா�ங்கள்

 •  �மடட்ல்
 •  வாந்�
 •  தைலவ�
 •  வ�ற்� வ�
 •  �ச�் அ�டே்டான் / ேபரிக்காய் ெசாட�் வாசைன (எல்லாரா�ம் �டே்டான்கைள

 வாசைன ெசய்ய ��யா� என்பைத நிைன�ல் ெகாள்க)
 •  ஆழ்ந்த / ெப��ச�் �வாசம்



 அத்�யாயம்  K 
 எ�ரக்ால ஆேராக்�யம் 



 K:  எ�ரக்ால ஆேராக்�யம் 

 அ��கம்: 

 நிைறய இைளஞரக்�ம் அவரக்ள� ��ம்பத்�ன�ம் நீரி�� ேநா�ன் நீண்டகால 
 தாக்கம் பற்�ய தகவல்கைளக் ேகட�்றாரக்ள். இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கைள 4 மற்�ம் 
 10 mol/L க்� இைட�ல்   ைவத்��ப்பைத இலக்காக ெகாண்� நீரி�� ���டன் 
 இைனந்� ெசயல்படட்ால் இந்த �க்கல்களின் அபாயத்ைத கணிசமாகக் �ைறக்கலாம். 

 ேநாய�த�ன் ேபா�,     ெபற்ேறாரக்ள் இைணயத்�ல் இைதப்பற்� ேத�வேதா� இந்த 
 ேநாயால் வரக்��ய  �க்கல்கைளப் பற்� அைனத்ைத�ம் ப�த்� கவைலப்படலாம். 
 இந்த ஆபத்�கைள �ைறக்க உத�ம் நீரி�� �� இங்ேக உள்ள�. தய� ெசய்� 
 ���டன் �வா�க்க�ம் - இரத்த ��க்ேகாைஸ இலக்� வரம்�ல் ஆரம்பத்�ல் இ�ந்ேத
 ைவத்� இந்த ஆபத்�கைள எப்ப� �கக் �ைறந்த அள�ற்� �ைறக்கலாம் என்பைதப் 
 �ரிந்�ெகாள்வ� �க�ம் �க்�யம். 

 �ன்னணி: 

 இரத்தத்�ல் ��க்ேகாஸ் அளைவ 4-7mmol/L க்�ள் ைவத்��க்க உடல் 
 வ�வைமக்கப்பட�்ள்ள�. நீண்ட காலமாக ��க்ேகாஸ் அள�கள் அ�கமாக 
 இ�ந்தாேலா அல்ல� இரத்த ��க்ேகா�ல் ெபரிய ஏற்ற இறக்கங்கள்  இ�ந்தாேலா, 
 அ� இரத்த நாளங்கைள எரிசச்லைடயச ்ெசய்� ேசதப்ப�த்�ம், ��ப்பாக கண் மற்�ம் 
 ��நீரகத்�ல் காணப்ப�ம் ��ய நாளங்கள். அைவ இரத்தப்ேபாக்� மற்�ம் ��ய 
 கட�்கைள உ�வாக்கலாம். 

 �ைனெடட ்ஸ்ேடட�்ல் (DCCT) ஒ� ஆய்�ல், இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ இலக்� 
 வரம்�ல் அ�க ேநரம் ைவத்��ப்ப�  உண்ைம�ல் அைனத்� �க்கல்களின் 
 ஆபத்ைத�ம் �ைறக்�ற� மற்�ம் இந்த �ைள� பல ஆண்�களாக  நீ�த்த� என்பைத 
 �கத் ெதளிவாகக் காட�்�ற�. 

 HbA1c ேசாதைன ��க்ேகாஸ் அளைவக் ��க்�ம் ஒ� மாரக்்கரா�ம்; HbA1c அள�கள் 
 48 mmol/mol அல்ல� 6.5% அ��ல் இ�ந்� 'hypoglycaemia' என்� ெசால்லப்ப�ம்  �ைறந்த 
 இரத்த சரக்்கைர அள�கள் அ�கமாக ஏற்படாமல்  இ�ந்தால், உங்க�க்� 2 அல்ல� 20 
 ஆண்�க�க்� ேமல் நீரி�� ேநாய் இ�ந்தா�ம் உங்களின் ஆேராக்�யத்�ற்� இ� 
 பய�ள்ளதாக இ�க்�ம். 

 உங்க�க்� HbA1c அ�கமாக இ�ந்தா�ம், அைத �ைறப்ப� நல்ல� ஏெனனில் நீண்ட 
 கால �ரசச்ைனகளின் அபாயத்ைதக் �ைறக்க அ� உத�ம். 

 ெநஃப்ேராப� (��நீரகங்கள்) 

 ��நீரகத்�ல் ஏற்ப�ம் �ரசச்ைனகளின் �தல் அ���களில் ஒன்� ��நீரில் �ரதம் 
 க�� ஆ�ம். இதற்காக வ�டத்�ற்� ஒ��ைற ��நீர ்பரிேசாதைன ெசய்யப்ப�ம். 

 ��நீரக �ரசச்ைன�ன் மற்ெறா� �க்�ய அ��� இரத்த அ�த்தம் அ�கரிப்பதா�ம். 
 இ� �ளினிக்�ல் சரிபாரக்்கப்பட ேவண்�ம், அ� கணிசமாக அ�கமாக இ�ந்தால், 
 ம�ந்� ேதைவப்ப�ம். 



 இந்த �க்கல்களின் அபாயத்ைதக் �ைறக்க: 

 •  ��ந்தவைர இரத்த ��க்ேகாஸ் கட�்ப்பாடை்ட இலக்� வரம்�க்�ள் ைவத்��ங்கள்.
 •  �ைக��ப்பைத த�ரக்்க�ம். �ைக��த்தல் ஆபத்ைத கணிசமாக அ�கரிக்�ற�.
 •  உங்கள் உயரத்�ற்� ஏற்ற எைடைய பராமரிக்க�ம்.



 ெரட்�ேனாப� (கண்கள்) 

 உயர ்இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் மற்�ம் இரத்த ��க்ேகா�ன் அ�கமான ஏற்ற 
 இறக்கங்களால் கண்ணின் �ன்�றத்�ல் உள்ள ��ய இரத்த நாளங்கள் 
 ேசதமைட�ம் அபாயத்�ல் உள்ளன. காலப்ேபாக்�ல், இ� கண்ணின் �ன்�றத்�ல் 
 (��த்�ைர) இரத்தக்க�ைவ ஏற்ப�த்� உங்கள் பாரக்்�ம் �றைன 
 ேசதப்ப�த்தலாம். 

 ஆபத்ைத �ைறக்க மற்�ம் ஏேத�ம் �க்கல்கள் கண்ட�யப்பட்டால் அைத 
 நி�த்த, �ழ்ெகா�க்கப்பட்�ள்ளைவ �க்�யம்: 

 •  இரத்த ��க்ேகாைஸ இலக்� வரம்�ல் ��ந்தவைர பராமரிக்க�ம், உங்கள்
 இரத்த சரக்்கைர அள� அ�கமாக இ�ந்தால் ெம�வாக �ைறக்க�ம். உங்கள்
 நீரி�� ���டன் இைதப் பற்� �வா�க்க�ம்.

 •  �ைக��ப்பைத த�ரக்்க�ம்.
 •  �க்கல்கள் ஏேத�ம் கண்���க்கப்படட்ால், ேலசர ்�லம் ��சை்சயளிக்க

 ���ம், ஆனால் ��ந்தவைர  �க்கைலத் த�ரப்்ப� நல்ல�.

 நரம்�யல் (நரம்�கள்) 

 உங்கள் உட�ல் நரம்�யல் ெதாடர�்ைடய �ரசச்ைனகள் �ழந்ைத ப�வத்�ல் 
 அரிதாகேவ காணப்ப��ன்றன, ஆனால் �க ெம�வாக ேதான்ற ஆரம்�க்கலாம். 

 •  உங்கள் கால்கள் மற்�ம் ைககளில் இ�க்�ம் நீண்ட நரம்�கள் 'ெதா�தல்
 மற்�ம் உண�ம்'  �றைன இழக்கக்��ம். இதனால் ��ய ெபா�டக்ைள
 உணர�ம் எ�க்க�ம் க�னமாக இ�க்�ம், ேம�ம் நீங்கள் கவனிக்காமல் கல்
 அல்ல� கண்ணா� �ண்� ேபான்ற �ரை்மயான ெபா�ைள ��க்கலாம்.

 •  உங்கள் வ�ற்�ல் உள்ள நரம்�கள் பா�க்கப்படலாம், இதனால் வ�� சரியாக
 கா� ஆகாமல், ேநாய், வ�   மற்�ம் �க ேமாசமான நிைலைம�ல், அ�க்க�
 வாந்� வரலாம்.



 இரத்த �ழாய்கள் 

 உங்கள் உட�ல் உள்ள ெபரிய இரத்த நாளங்கள் ெகா�ப்ைப ேசகரிக்கலாம், இ� இரத்த 
 நாளங்கைள ��க்� இதயத்�ற்� ஏற்ப�ம் அபாயத்ைத அ�கரிக்�ற�. சரக்்கைர ேநாய் 
 இ�ந்தா�ம் இல்லா�டட்ா�ம் அைனவ�க்�ம் இ� �க்�யம், ேம�ம் ஒவ்ெவா� 
 ஆண்�ம் ெகாலஸ்டர்ால் (ெகா�ப்�) அள�க�க்� இரத்தம் பரிேசா�க்கப்ப��ற�. 

 •  �ைக��ப்பைதத் த�ரக்்க�ம், நீங்கள் �ைக��க்கத் ெதாடங்���ந்தால்
 அல்ல� �ைக��க்�ம் �ழ�க்� ஆளா���ந்தால், அைத நி�த்த எல்லா
 �யற்�கைள�ம் ெசய்�ங்கள்.

 •  ஒவ்ெவா� நா�ம் பழங்கள் மற்�ம் காய்க�கள் உடப்ட ஆேராக்�யமான
 உண� ேதர�்கைள ெசய்�ங்கள்.

 •  இரத்த ��க்ேகாஸ் அளைவ இலக்� வரம்�ற்�ள் ைவத்��ப்பைத 
 ேநாக்கமாகக் ெகாள்�ங்கள்.

 •  ஒ� நாைளக்� 60 நி�டங்கள் ����ப்பாக இ�க்க �யற்� ெசய்�ங்கள்.
 உடல் ெசயல்பா� மற்�ம் உடற்ப�ற்� பற்� ெதரிந்�ெகாள்ள G1 மற்�ம் G2
 �ரி�கைளப் பாரக்்க�ம்.

 பா�யல் ஆேராக்�யம் 

 நீங்கள் வய� ��ரந்்த வாழ்க்ைகைய அைட�ம் ேபா� (adult life),   பா�யல் உற�கள் 
 ெபரிய அள�ல் �க்�யத்�வம் ெப��ற�. 

 ெபண்களில், அ�க ��க்ேகாஸ் அள� கரப்்ப காலத்�ல் �ங்� �ைள�க்�ம். நீங்கள் 
 �ழந்ைதகைளப் ெபற �டட்�டட்ால், நீங்கள் கரப்்பமாக இ�ப்பதற்� �ன்� உங்கள் 
 நீரி�� ���டன் இைதப் பற்� �வா�ப்ப� �க�ம் �க்�யம். சரக்்கைர ேநாயால் 
 பா�க்கப்படட் ெபண்க�க்�, ��க்ேகாஸ் அளைவ இலக்�ல் ைவத்�க்ெகாள்ள உத�ம் 
 �றப்� �ன்-க�த்தரிப்� (pre-conception) �ளினிக் உள்ள�. இவ்வா� ெசய்வதன் �லம் 
 ஆேராக்�யமான கரப்்பம் மற்�ம் ஆேராக்�யமான �ழந்ைதையப் ெபறலாம். நீங்கள் 
 கரப்்பமாக இ�ப்பதாக நிைனத்தால், தய�ெசய்� உடன�யாக எங்க�க்�த் 
 ெதரியப்ப�த்�ங்கள், இதன் �லம் உங்க�க்� பரிேசாதைன ெசய்�, த�ந்த 
 ஆேலாசைனகைள வழங்க���ம் மற்�ம் ேதைவப்படட்ால் �றப்� 'antenatal' �ளினிக்� 
 பரிந்�ைரக்கப்ப��ரக்ள். 

 உயர ்இரத்த ��க்ேகாஸ் அள�கள் ஆண்க�க்� �ைறப்�த்தன்ைமைய அைடவ�ல் 
 �ரமத்ைத ஏற்ப�த்தலாம் மற்�ம் நீரி�� ேநாயால் பா�க்கப்படட் ஆண் மற்�ம் ெபண் 
 இ�வரின் பா�யல் வாழ்க்ைகைய�ம் பா�க்கலாம். �ரசச்ைனகள் ஏற்படட்ால் 
 அதற்கான ��சை்சகள் உள்ளன. உங்க�க்� ஏேத�ம் ேகள்�கள் இ�ந்தால், உங்கள் 
 நீரி�� ���டன் இைதப் பற்� �வா�க்க�ம். 



 K2: ஆராய்ச�் 

 சரக்்கைர ேநாய் ெதாடரப்ான ஆராய்ச�்�ல் ஈ�ப�ம் வாய்ப்� உண்டா�ம். 

 எங்க�ைடய ஆராய்ச�்களில் ஒன்�க்� நீங்கள் அல்ல� ��ம்ப உ�ப்�னர ்
 ெபா�த்தமானவர ்என்� நாங்கள் நிைனத்தால், ேம�ம் தகவ�க்� உங்கைளத் 
 ெதாடர�்ெகாள்ேவாம். 

 ஆய்�ல் பங்ேகற்ப� �ற்��ம் தன்னாரவ்மான�, ேம�ம் வய�க்� ஏற்ற தகவல் 
 உங்க�க்� வழங்கப்ப�ம் மற்�ம் பங்ேகற்பதற்� ஒப்�க்ெகாள்வதற்� �ன் எங்கள் 
 ஆராய்ச�்க் ���ன் உ�ப்�ன�டன் ஆய்ைவப் பற்� �வா�க்�ம் வாய்ப்ைபப் 
 ெப��ரக்ள். 

 நீங்கள் பங்ேகற்க ��ம்ப�ல்ைல என்� ��� ெசய்தால், உங்கள் ம�த்�வ கவனிப்� 
 ெதாட�ம் மற்�ம் எ�ரம்ைறயாக உங்க�க்� எந்த பா�ப்�ம் ஏற்படா�. ஆராய்ச�்�ல் 
 பங்ேகற்க நீங்கள் ஒ�ேபா�ம் அ�த்தம் ெகா�க்கபட மாட�்ரக்ள். 

 ஆய்�களில் பங்ேகற்பதன் �லம், நீரி�� ேநாையக் கட�்ப்ப�த்�வதற்கான ��ய 
 வ�கைள �யற்�க்க உங்க�க்� வாய்ப்�கள் �ைடக்கலாம் ேம�ம், பல்ேவ� 
 வைகயான நீரி�� ேநாய்கைளப் பற்� அ�ய�ம், எ�ரக்ாலத்�ல் ��ய ��சை்சகள் 
 �ைடக்க�ம் ஆய்�கள் உத�ம். 

 K3: பய�ள்ள இைணய �கவரிகள் (Useful web addresses) 

 ெபா� 

 ���ட ்  www.digibete.org 
 டயாப�ஸ் UK  www.diabetes.org.uk/ 
 �றார ்நீரி�� ஆராய்ச�் அறக்கடட்ைள  www.jdrf.org.uk/ 
 ெலன்னி �ங்கம் கற்�க்�ம் தளம்  www.lenny-diabetes.com/ 
 வாழ்க்ைக-�காதார மாற்றத்�ற்கான  www.nhs.uk/Change4Life 
 ஆேலாசைன 

 ம�த்�வ எசச்ரிக்ைக அணியக்��யைவ

 ெம� ேடக் எசச்ரிக்ைக வைளயல்கள்    www.medi-tag.co.uk 
 உலகளா�ய ம�த்�வ ஐ�         www.identifyYourself.com 
 ம�த்�வ ��செ்சாற்கள்  (medical tags)  www.medicaltags.co.uk 
 ஐ� ேபண்ட ்நி�வனம்          www.theidbandco.com 

 இன்��ன் பம்ப் பாகங்கள்  www.funkypumpers.com 
 www.diabete-ezy.com 
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