
நீங்கள் 
ஆர ோக்கியமோக 

இருக்க உதவிக்குறிப்புகள்

இது ஒரு நாள்பட்ட மருத்துவ நிலை, 
இது சர்க்கர ரய உரைக்கும்
உங்கள் உைலின் திறரை
போதிக்கிறது. இதன் பபாருள் உங்களள்
இரத்தத்தில் நிலைய சர்க்களலர உள்ளது. 

நீரிழிவு நநாய்க்கு
சிகளிச்லசயளிக்களப்படாவிட்டால், இரத்த
நாளங்களளுக்கு நசதம் ஏற்படுகளிைது, இது
மாரலடப்பு, பக்களவாதம் மற்றும்
சிறுநீரகளங்களள், களண்களள், பாதங்களள்
மற்றும் நரம்புகளளில் பிரச்சிலைகளள்
ஏற்படைாம்.

சர்க்கர ரநோய்
என்றோல் என்ை? 
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நீரிழிவு நநாயின் பபாதுவாை அைிகுைிகளள் பின்வருமாறு: 

எைக்கு சர்க்கர  ரநோய் இருக்கிறதோ என்பரத 
எப்படி அறிவது? 

:

அதிகப்படியான

பசி
ச ாரவ்ு தலை ச்ுற்றை்

விவரிக்கமுடியாத

எலைஇழப்பு
தோகம்அதிகப்படியோை 

சிறுநீர் கழித்தல்

உங்களளுக்கு நீரிழிவு நநாய் இருந்தால் அல்ைது 
இருக்களிைபதன்று சந்நதகளப்பட்டால், மருத்துவலர
நாடவும். குைிப்பாகள உங்களள் முதைாளி உங்களலள
அடிப்பலட பராமரிப்புத் திட்டத்தில் நசர்த்திருந்தால்
மருந்தகளத்திற்குச் பசல்ைவும். உங்களள் அருகளிலுள்ள 
மருத்துவ நிலையங்களலளயும் அவற்ைின் 
முகளவரிகளலளயும் இங்நகள பார்க்களைாம்.
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நீரிழிவு நநாயின் அபாயத்லதக் குலைக்கள இந்த எளிய வழிமுலைகளலளப் பின்பற்ைவும்! 
நீரிழிவு ரநோரயத் தடுக்க! 

ஆதாரம்:

1. "நீரிழிவை வைல்வைாம்". வெல்த்ெப்.

ஆநராக்களியமாை உணவுத்
நதர்வுகளலளச் பசய்யுங்களள்.

சர்க்களலர பாைங்களளுக்கு
பதிைாகள தண்ணரீ்

குடிக்களவும்.

மது மற்றும் புலகளப்பழக்களத்லத
லகளவிடவும் அல்ைது

குலைக்களவும்.

நலடப்பயிற்சி, 
பமதுநவாட்டம் அல்ைது

படிக்களட்டு ஏறுதல் நபான்ை
பயிற்சிகளலளச் பசய்யவும்.

பச்லசப்பயிர் ஓட்ஸ் அல்ைது
அவலர, பாதாம், நகளாதுலம

பிஸ்களட் அல்ைது சாதாரணத் தயிர்
நபான்ை நார்ச்சத்து நிலைந்த
உணவுகளலளச் சாப்பிடவும்.


