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உஙகளுககு பதரியுைா?

நீங்கள் முன-நீரிழிவுககு 
உள்ளா்கியிருக்கைாம், அகத 
நீங்கள் அ்ியாதிருக்கைாம். 
நீரிழிவுவநாய் எனறு 
இ்னங்காணும் அளவுககு 
குருதிச் ெர்க்ககர ைட்டங்கள் 
உயராவிட்டாலும், அகவ 
உயரும்சபாழுது முன-
நீரிழிவு உண்டாகும். உங்கள் 
சு்காதார பராைரிப்பாளருடன 
்கைநதுகரயாடி வைைதி்க விபரம் 
அ்ியவும்.

நீரிழிவு: உங்கள் வழி்காட்டி
 b நீரிழிவு ஏ்த்தாழ இருபத்கதநது இைட்ெம் ்க்னடியர்்ககளப் 
படீிக்கி்து. அதற்குச் ெி்கிச்கெ அளிக்காவிட்டால், இதய வநாய், 
ெிறுநீர்க வநாய், பார்கவ இழப்பு, ்ீகழங்கத் துண்டிப்பு உட்படக ்கடும் 
பி்வநாயூறு்கள் பைவற்றுககு அது இட்டுச்செல்ைக கூடும்.

 b தற்சபாழுது 20 வயதுககு வைற்பட்ட 50 இைட்ெம் ்க்னடியர்்கள் முன-
நீரிழிவுககு உள்ளா்கியிருப்பதா்க ்க்னடா சபாது சு்காதார மு்ககைய்கம் 
(PHAC) ைதிப்பிட்டுள்ளது. 2016-ல் வைலும் 10 இைட்ெம் வபர் புதிதா்க 
முன-நீரிழிவுககு உள்ளாகுவார்்கள் எனறு எதிர்பார்க்கப்படு்கி்து. 
முன-நீரிழிவு எனபது நீரிழிவு வக்க 2-ஐ ொத்தியப்படுத்தும் முக்கிய 
்காரணி ஆகும். அதற்கு ெி்கிச்கெ அளிக்காவிட்டால், முன-நீரிழிவுககு 
உள்ளா்னவர்்களுள் அகரவாெி வபருககு வைற்பட்வடார் 8 முதல் 10 
ஆண்டு்களுள் நீரிழிவு வக்க 2-ககு உள்ளாகுவார்்கள்.

 b நீரிழிவு ்கடும் பி்வநாயூறு்களுககும், முனகூட்டிய இ்ப்புககும் 
இட்டுச்செல்ைக கூடும். எ்னினும், அநவநாகயத் தடுத்து அல்ைது 
்கட்டுப்படுத்தி, பி்வநாயூறு்களுககு உள்ளாகும் ொத்தியத்கதக 
குக்க்க நடவடிகக்க எடுக்க முடியும். இது நீரிழிகவயும், 
அநவநாய் வக்க்கள் ெிைவற்க்த் தடுககும் அல்ைது 
்கட்டுப்படுத்தும் விதத்கதயும், அநவநாயுடன வாழும் விதத்கதயும் 
விளங்கிகச்காள்வதில் உங்களுககு உதவும் வநாககுடன கூடிய 
வழி்காட்டி ஆகும்.
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நீரிழிவு என்ால் என்ன? 
நீரிழிவு எனபது ஒரு நீடித்த வநாய். உடைில் ெர்க்ககர (sugar) வெைிக்கப்பட்டு, பயனபடுத்தப்படும் விதத்கத 
சந்ிப்படுத்தும் ஹார்வைா்னா்கிய (hormone) இனசுைிக்ன (insulin) வபாதியளவு உற்பத்திசெய்து, அத்துடன/அல்ைது 
தக்கவாறு பயனபடுத்தும் ஆற்்கை உடல் இழப்பதன சபறுவப்ா்க அது உண்டா்கி்து. ெர்க்ககரகய ஒரு வலு-
மூைைா்கப் பய்னபடுத்த, உடலுககு இனசுைின வதகவ. 

நீரிழிவு வக்க்கள் பைவாகும்: வக்க 1, வக்க 2, ்கர்ப்ப்காை நீரிழிவு.

முன-நீரிழிவு என்ால் என்ன? 
நீரிழிவுவநாய் எனறு இ்னங்காணும் அளவுககு குருதிச் ெர்க்ககர (sugar) ைட்டங்கள் உயராவிட்டாலும், அகவ 
வழகைகய விஞெி உயரும்சபாழுது முன-நீரிழிவு உண்டாகும். குளுகவ்காஸ் (glucose) எனபது குருதியில் 
்காணப்படும் பிரதா்ன ெர்க்ககர. அதுவவ உடைின பிரதா்ன வலு-மூைம்.

முன-நீரிழிவுககு ெி்கிச்கெ அளிக்காவிட்டால், அதற்கு உள்ளா்னவர்்களுள் அகரவாெிப் வபருககு வைற்பட்வடார் 8 
முதல் 10 ஆண்டு்களுககுள் நீரிழிவு வக்க 2-ககு உள்ளாகுவார்்கள்.

முன-நீரிழிகவத் தடுக்க முடியும். 40 வயதுககு வைற்பட்வடார், எகடைிகுநவதார் ஆ்கிவயாரிகடவய இது ைி்கவும் 
பரவைா்கக ்காணப்படு்கி்து.

முன-நீரிழிகவக ்கட்டுப்படுத்த முடியும் அல்ைது ெிை ெநதர்ப்பங்களில் உடல்நை வாழகக்கப் பாஙகு சதரிவு்கள் 
மூைம் அதக்ன பின்னகடயச் செய்ய முடியும்.
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நீரிழிவு வமக 1, வமக 2, கர்ப�கால நீரிழிவு என�வறமறை விளஙகிகபகாள்ளல் 

நீரிழிவு வமக 1 நீரிழிவு வமக 2 
(ைி்கவும் பரவைா்னது) 

கர்ப�கால நீரிழிவு

எனன நிகழகிறைது?  b உடைி்னால் வைற்ச்காண்டு 
இனசுைின உற்பத்திசெய்ய 
முடியாது.

 b வபாதிய இனசுைிக்ன உடல் 
உற்பத்தி செய்வதில்கை, 
அத்துடன/அல்ைது 
தான உற்பத்தி செய்யும் 
இனசுைினுககு அது நனகு 
சந்கிழவதில்கை. 

 b சூலுற்் ்காைத்தில் குருதிச் 
ெர்க்ககர ைட்டங்கள் 
உயரககூடும்  (hyperglycemia). 
எ்னினும், ை்கப்வபறு ்கழிநது 
ஆறு ்கிழகை்களுககுள் அது 
ஒழிவது வழகை. 

எ்பப�ாழுது 

உருவாகிறைது?

 b குழநகதப்பருவத்தில் அல்ைது 
வளரிளம்பருவத்தில் ஏற்படுவது 
வழகை. 

 b 40 வயதுககு வைற்பட்வடார், 
எகடைிகுநவதார் 
ஆ்கிவயாரிகடவய ைி்கவும் 
பரவைா்கக ்காணப்படு்கி்து.

 b சூலுற்் ்காைத்தில் 
உருவாகும். சூலுற்் 
சபண்்கள் அக்னவருள்ளும் 
4 விழுக்காட்டி்னர் அதன 
தாக்கத்துககு உள்ளாவர்.

நடவடிகமககள்  b உடல்நை வாழகக்க பாஙகுத் 
சதரிவு்கள் மூைம் ்கடும் 
பி்வநாயூறு்கள் விகளயும் 
ொத்தியத்கதக குக்க்க 
முடியும். 

 b இனசுைின ைட்டங்ககள 
சந்ிப்படுத்த பை தடகவ்கள் 
ஊெிவயற்் வநரும். 

 b உடல்நை வாழகக்கப் பாஙகுத் 
சதரிவு்கள் மூைம் ்கடும் 
பி்வநாயூறு்கள் விகளயும் 
ொத்தியத்கதக குக்க்க 
முடியும்.

 b குருதிச் ெர்க்ககர ைட்டங்ககள 
சந்ிப்படுத்த ைருநதுவக்க 
வதகவப்படைாம்.

 b உடல்நை வாழகக்கப் பாஙகுத் 
சதரிவு்கள் மூைம் அதக்ன 
எதிர்ச்காள்ளைாம்.

 b குருதிச் ெர்க்ககர ைட்டங்ககள 
சந்ிப்படுத்த ைருநதுவக்க 
வதகவப்படைாம்.

்ாததியஙகள்  b இதய வநாய், ெிறுநீர்க 
வநாய், பார்கவ இழப்பு, 
்ீகழங்கத் துண்டிப்பு உட்பட 
பி்வநாயூறு்கள் பைவற்றுககு 
இட்டுச்செல்ைக கூடும்.

 b இதய வநாய், ெிறுநீர்க 
வநாய், பார்கவ இழப்பு, 
்ீகழங்கத் துண்டிப்பு உட்படப் 
பி்வநாயூறு்கள் பைவற்றுககு 
இட்டுச்செல்ைக கூடும்.

 b தாயும் பிள்களயும் நீரிழிவு 
வக்க 2-ககு உள்ளாகும் 
ொத்தியத்கதப் சபருககும். 
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உஙகளுககு பதரியுைா?

நீரிழிவு ச்காண்ட பத்தில் 
ஒனபது ்க்னடியர்்கள் நீரிழிவு 
வக்க 2 ச்காண்டவர்்கள். 
நீரிழிவு ச்காண்ட சைாத்தத் 
சதாக்கயி்னருள் ஏ்த்தாழ 45 
விழுக்காட்டி்னர் முதிவயார். 
்க்னடிய ைக்களின முதுகை 
சதாடர்நது நீடிககுநவதாறும் 
இநத எண்ணிகக்க உயரும் 
எனறு எதிர்பார்க்கப்படு்கி்து.

நீரிழிவு வக்க 2 தடுப்பு 
நீரிழிவு வமக 2 எனறைால் எனன?
உடல் வைற்ச்காண்டு வபாதிய இனசுைிக்ன 
உற்பத்திசெய்யாவிட்டால், அல்ைது தான உற்பத்திசெய்யும் 
இனசுைிக்னப் பயனபடுத்த அது ெிரைப்பட்டால், குருதியில் 
ெர்க்ககர சபருகும். அப்சபாழுது நீரிழிவு வக்க 2 
உண்டா்கி்து.

்காைப்வபாக்கில் அது குருதிக ்கைங்ககளயும் நரம்பு்ககளயும் 
வெதப்படுத்தும். அதன சபறுவப்ா்க பார்கவயினகை, இதய 
வநாய், பாரிெவாதம், ெிறுநீர்க நிகைகுகைவு, நரம்புச் வெதம், 
உறுப்ப்கற்்ல், ஆண்கு்ி ஓங்கல் பி்ழவு உட்பட ்கடும் 
பி்வநாயூறு்கள் ஏற்படககூடும்.

நீங்கள் ஓர் உடல்நை வாழகக்கப் பாங்கிக்ன ்ககடப்பிடிப்பது, 
நீரிழிவு வக்க 2-ஐ தடுக்க அல்ைது ்கட்டுப்படுத்த, அத்துடன 
நீங்கள் இதய வநாய், பாரிெவாதம் எனபவற்றுககு உள்ளாகும் 
ொத்தியத்கத சபரிதும் குக்க்க உதவககூடும். உங்கள் 
சபாதுப்பகடயா்ன சு்கவெைத்துககும், வாழகக்கத் தரத்துககும் 
கூட அது துகணநிற்்கக கூடும்.
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Did You Know?

Pre-diabetes occurs when 
blood sugar levels are high, 
but not high enough to  
diagnose diabetes.

உஙகளுககு பதரியுைா?
அ்ிகு்ி்கள் அல்ைது 
வநாய்ககு்ி்கள் 
எகவயுைின்ிவய 
நீங்கள் நீரிழிவு வக்க 
2-ககு உள்ளா்கியிருக்கக 
கூடும். உங்கள் சு்காதார 
பராைரிப்பாளரிடம் நீங்கள் 
ஒழுங்கா்கச் செனறு 
நீரிழிகவத் தடுக்க 
அல்ைது ்கட்டுப்படுத்த  
பரிவொதக்ன்கள் செய்விப்பது 
முக்கியம்.

நீரிழிவு எவவாறு இனஙகாை்ப�டுகிறைது? 
குருதி குளுகவ்காஸ் (ெர்க்ககர) ைட்டங்ககள அளவிட்வட நீரிழிவு 

ஏற்பட்டுள்ளதா எனறு ்கண்ட்ியப்படு்கி்து. எ்னினும், நீரிழிவு 

ஏற்பட்டுள்ளதா எனறு பரிவொதிப்பதற்கு பல்வவறு வழி்கள் உள்ள்ன. 

உங்களுககு ைி்கச்ெி்நத பரிவொதக்னகய உங்கள் சு்காதார 

பராைரிப்பாளரால் இ்னங்காட்ட முடியும்.

நநாயவாய்ப�டும் ்ாததியதமத எதிரநநாககுநவார யார?  

பினவரும் ்காரணி்களுள் ஒனவ்ா பைவவா உங்களுககு சபாருநதி்னால், 

நீங்கள் நீரிழிவு வக்க 2-ககு உள்ளாகும் ொத்தியத்கத எதிர்வநாக்கக 

கூடும்.

 b முன-நீரிழிவு

 b எகடைிக்க அல்ைது உடற்பருைன

 b வயது (40 வயது அல்ைது அதற்கு வைற்பட்டவர்்கள் வநாய்வாய்ப்படும் 
ொத்தியம் அதி்கம்)

 b உயர் குருதி அழுத்தம் 

 b உடற் செயற்பாடினகை 

 b நீரிழிவு வரைாறு ச்காண்ட குடும்பம் 

 b சதற்கு ஆெியர், ்கிழககு ஆெியர், சதால்குடியி்னர், ்கருப்பி்னத்தவர் 
உட்பட்ட ஓர் இ்னக குழுைத்தவர்

 b ்கர்ப்ப்காை நீரிழிவுககு உள்ளா்ன வரைாறு
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நீரிழிவு வமக 2-ன அறைிகுறைிகள் எமவ? 

 b வழகைககு ைா்ா்ன தா்கம் 

 b அடிக்கடி ெிறுநீர் ்கழிதல் 

 b திட்டைின்ி எகட ைா்ல் (உயர்தல் அல்ைது குக்தல்)

 b ்கடும் அயர்ச்ெி அல்ைது வொர்வு 

 b பார்கவ ைழுங்கல் 

 b அடிக்கடி அல்ைது திரும்பத் திரும்ப ்கிருைித்சதாற்றுககு உள்ளாதல் 

 b சவட்டுக்காயங்களும் ்கன்ல்்களும் ஆறுவதில் சுணக்கம்

 b க்க அல்ைது பாதம் கூசுதல் அல்ைது உணர்வற்்ிருத்தல் 

 b ஆண்கு்ிகய ஓங்ககவப்பதில் சதால்கைப்படல்

வைற்படி அ்ிகு்ி்கள் எகவயும் உங்களில் சதனபட்டால், உங்கள் சு்காதார பராைரிப்பாளகர நீங்கள் ெநதிக்க 

விரும்பி்னால் ெநதிக்கைாம். நீரிழிவுடன கூடிய பி்வநாயூறு்ககள நனகு ்கட்டுப்படுத்தி, தடுக்கவவா சுணக்கவவா 

முடியும்.
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வநாய்தடுப்புச் செவகவநிரல்
நீரிழிகவ ொத்தியப்படுத்தும் (வயது, குடும்ப வரைாறு, இ்ன-
பண்பாட்டுப் பின்னணி வபான்) ெிை ்காரணி்ககள உங்களால் 
ைாற்் முடியாது. அவதவவகள நீரிழிகவ ொத்தியப்படுத்தும் வவறு 
்காரணி்கள், வாழகக்கப் பாங்கிற்கு சந்கிழககூடும்.

 ; உங்கள் உடற் திணிவுச் சுட்கட (BMI) அ்ியவும்

எகடைிக்க அல்ைது உடற்பருைன, உங்ககள நீரிழிவு வக்க 2 
படீிககும் ொத்தியத்துககு உட்படுத்தும். ைிக்கப்படும் ச்காழுப்கப உடற் 
திணிவுச் சுட்டு மூைம் எளிதில் ்கணிக்கைாம். உடைின எகடயில் 
ஏற்படும் ெி்ிதளவு ைாற்்ம் கூட நீங்கள் நீரிழிவுககு உள்ளாகும் 
ொத்தியத்கதக குக்ககும்.

உடற திைிவுச சுட்டு (BMI) ைதி்பப�ணகள்:
18.5-லும் குக்வு = எகடகுக்வு
18.5–24.9 = வழகை
25.0–29.9 = எகடைிக்க/முன-உடற்பருைன
30.0 ைற்றும் அகதவிட அதி்கம் = உடற்பருைன 

உங்கள் உடற் திணிவுச் சுட்கடக ்கணிப்பதற்கு, இநத வழி்காட்டியின 
பினபு் அட்கடயின உட்பு்த்துககுச் செல்ைவும். அல்ைது 
www.publichealth.gc.ca/CANRISK எனனும் இகணயத்தளத்துககுச் செனறு, 
்க்னடிய நீரிழிவு ொத்திய வி்னாகச்காத்கத நிரப்பவும்.
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உஙகளுககு பதரியுைா?
உங்கள் இடுப்புச் 
சுற்்ளகவ அ்ிவது 
முக்கியம் (இது உங்கள் 
்காற்ெட்கடயில் உள்ள 
அவத இடுப்பளவு அல்ை).

 ; உஙகள் இடு்பபுச சுறறைளமவ அளககவும்

(இடுப்கபயும் சதாகடகயயும் விட) வயிற்க்ச் சுற்்ி வெைிக்கப்படும் 
ச்காழுப்பி்னால் நீரிழிவு வக்க 2 ஏற்படும் ொத்தியம் அதி்கம். உடற் 
திணிவுச் சுட்டுக ்கணிப்படீ்டில், ச்காழுப்புச் வெைிக்கப்படும் இடம் 
்கருத்தில் ச்காள்ளப்படுவதில்கை. 102 செ.ைீ. (40 அஙகுைம்) அல்ைது 
அகதவிட அதி்க இடுப்புச்  சுற்்ளவு ச்காண்ட ஆண்்களும், 88 செ.ைீ. 
(35 அஙகுைம்) அல்ைது அகதவிட அதி்க இடுப்புச்  சுற்்ளவு ச்காண்ட 
சபண்்களும் வநாய்வாய்ப்படும் ொத்தியம் அதி்கம். சவளிமூச்செ்ிநத 
பின்னர் அளக்கவும் (மூச்கெ அடக்க வவண்டாம்). இது உங்கள் 
்காற்ெட்கடயில் உள்ள அவத இடுப்பளவு அல்ை.  

 ; ்ைச்சீர உடல்நல உைவு உணைவும்

நார்ச்ெத்துைிகுநத உணவுவக்க்ககளயும், ெர்க்ககரயும் ச்காழுப்பும் 
குக்நத உணவுவக்ககளயும் உண்பதுடன, உங்கள் உணவில் வைலும் 
பழவக்க, ைரக்க்ிவக்க வெர்ப்பது, உங்கள் எகடகயப் வபண அல்ைது 
குக்க்க உதவககூடும்.

நீங்கள் உண்ணும் உணவுவக்க்ககளப் பதிவிட்டு வநாககுவதுடன, 
உண்ணும் அளகவயும் பதிவிட்டு வநாக்க வவண்டும். அவதவவகள 
அவற்்ில் உடல்நைத்துககு உ்கநத ஊட்டச்ெத்து வபாதியளவு 
இருககும்படி பார்க்கவும். உங்கள் உடல்நைத்துககு உ்கநத சதரிவு்ககள 
வைற்ச்காள்வதில், ்க்னடா உணவு வழி்காட்டியின உதவியுடன 
நல்லுணவு உட்ச்காள்ளல் (Eating Well With Canada’s Food Guide) எனனும் 
சவளியடீு துகணநிற்்கவல்ைது. வைைதி்க விபரம் அ்ிவதற்கு பினவரும் 
இகணயத்தளத்கத நாடவும்: www.healthcanada.gc.ca/foodguide. 
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 ; உடற ப்யற�ாட்டில் ஈடு�டவும்

உடற் செயற்பாட்கடப் சபருககுவது, எகடகயக ்கட்டுப்படுத்த 

உதவககூடியது. அத்துடன, நீங்கள் நீரிழிவு வக்க 2-ககு உள்ளாகும் 

ொத்தியத்கதயும் அது குக்க்கககூடியது. உடற் செயற்பாட்கடப் 

சபருககுவது பற்்ிய வைைதி்க விபரங்களுககு, ்க்னடா சபாது 

சு்காதார மு்ககைய்கத்தின இகணயத்தளத்கத நாடவும்: 

www.publichealth.gc.ca/paguide 

 ;  உயர குருதி அழுததம், பகாபலஸதநரால் (CHO-
LESTEROL), குளுகநகாஸ (்ரககமர) ைட்டஙகமள 
எதிரபகாள்ளல்

உங்கள் குருதி அழுத்தம், ச்காசைஸ்தவரால், குளுகவ்காஸ் 

(ெர்க்ககர) ைட்டங்ககளக ்கட்டுப்படுத்துவதன மூைம், நீரிழிவால் 

விகளயும் இதய வநாய், பாரிெவாதம் வபான் பி்வநாயூறு்களுககு 

உள்ளாகும் ொத்தியத்கத சபரிதும் குக்க்கைாம் எனபது ஆய்வு்கள் 

மூைம் புை்னா்கி்து. உங்கள் குருதி அழுத்தம், ச்காசைஸ்தவரால், 

குளுகவ்காஸ் ைட்டங்ககள பதிவிட்டுக ்கட்டுப்படுத்துவதற்்கா்ன 

திட்டம் ஒனக் வகுப்பதில் சு்காதார பராைரிப்பாளர் ஒருவரால் உதவ 

முடியும்.
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உஙகளுககு பதரியுைா? 
நீரிழிகவத் தடுத்து 
அல்ைது ்கட்டுப்படுத்தி, 
பி்வநாயூறு்களுககு 
உள்ளாகும் ொத்தியத்கதக 
குக்க்க நடவடிகக்க 
எடுக்கைாம்.

நீரிழிவுடன வாழதல்
நீரிழிவுடன வாழதல் எனபது, குருதிக குளுகவ்காஸ் (ெர்க்ககர), 

குருதி அழுத்தம், ச்காசைஸ்தவரால் ைட்டங்ககளப் பதிவிட்டு, 

பி்வநாயூறு்களுககு உள்ளாகும் ொத்தியத்கதக குக்ககும் 

வநாககுடன, சு்காதார பராைரிபாளர்்களுடன ஒத்துகழப்பகத 

உள்ளடக்கியது.

அதனுடன உடல்நைத்துககு உ்கநத உணவு, உடற் செயற்பாடு 

உட்பட்ட உடல்நை வாழகக்கப் பாஙகுத் சதரிவு்களும் வொடிவெர 

வவண்டும். 

நீரிழிவு வக்க்கள் அக்னத்கதயும் சபாறுத்தவகர, வநாயுடன 

வாழவவார் தைது வநாகய ்கட்டுப்படுத்த தைககு வதகவப்படும் 

வதர்ச்ெி்ககளயும், அ்ிகவயும், வளங்ககளயும் ஈட்டிக ச்காடுககும் 

விடயத்தில் வநாய்ிவு வபாதக்ன உதவும்.
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நீரிழிவு வமக 1-உடன வாழதல் 
நீரிழிவு வக்க 1-உடன வாழதல் எனபது ெம்பநதப்பட்ட குடும்ப 
அங்கத்தவர் ஒவசவாருவருககும் வாழநாள் முழுவதும் 
ெவால்்ககள வதாற்றுவிககும்.

நீரிழிவு வக்க 1 ச்காண்டவர்்கள்: 

 b அன்ாடம் மூனறு அல்ைது அதற்கு வைற்பட்ட  தடகவ்கள் குருதி 
குளுகவ்காஸ் (ெர்க்ககர) ைட்டங்ககளப் பரிவொதித்து, ஊெி அல்ைது 
இனசுைின பாய்ச்ெி (insulin pump) மூைம் தைது இனசுைிக்ன ெரிசெய்ய 
வவண்டும். 

 b உட்ச்காள்ளும் உணவுககும், அன்ாட உடற் செயற்பாட்டு 
ைட்டத்துககும் ஈடா்கவவ இனசுைின ஏற்்வவண்டும். நீரிழிவு வக்க 
1 ச்காண்டவர்்களின  குருதி அழுத்த ைட்டங்கள் தாழவவா, உயரவவா 
கூடும். அவற்க் ்கவ்னைா்க பதிவிட்டு, ்கட்டுப்படுத்த வவண்டும்.

நீரிழிவு வக்க 1-உடன வாழவதற்கு, அன்ாடம் ஓரளவு ஒழுங்ககைப்பு 
வவண்டியிருககும். அவதவவகள இநவநாகயக ்கட்டுப்படுத்துவதில் 
புதுவக்க இனசுைின வக்க்களும், பாய்ச்ெி்களும், அத்தக்கய 
ஒழுங்ககைப்கப வைலும் சந்கிழத்தியகைத்துள்ள்ன. 

குருதி ெர்க்ககர ைட்டங்ககளத் தக்கவாறு ்கட்டுப்படுத்தும் விடயத்தில் 
ஒரு சு்காதார பராைரிப்பாளரால் புத்திைதி கூ்ி உதவ முடியும். 
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நீரிழிவு வமக 2-உடன வாழதல்
நீரிழிவு வக்க 2-உடன வாழவவார் குருதி ெர்க்ககர ைட்டங்ககள 
ெீரகைத்து, பி்வநாயூறு்களுககு உள்ளாகும் ொத்தியத்கதக 
குக்ப்பதில் பினவருைாறு உதவ முடியும்:

 b ைிக்கஎகட குக்த்தல் 

 b உடல்நைத்துககு உ்கநத உணவு உட்ச்காள்ளல்

 b உடற் செயற்பாட்டில் ஈடுபடல்

குருதி ெர்க்ககர ைட்டங்ககள ெீரகைக்க உதவியா்க வாய்மூை 
ைருநதுவக்க்கள், அத்துடன/அல்ைது இனசுைின பரிநதுகரக்கப்படைாம்.

கர்ப�கால நீரிழிவுடன வாழதல்: 
்கர்ப்ப்காை நீரிழிவு சூலுற்் ்காைத்தில் உண்டாகும். ை்கப்வபறு ்கழிநது 
ஆறு ைாதங்களுள் அது ைக்வது வழகை. ்கர்ப்ப்காை நீரிழிவு 
ச்காண்ட சபண்்கள் நனகு உணவுட்ச்காண்டு, ஒழுங்கா்க உடற்பயிற்ெி 
செய்து, தைது குருதி ெர்க்ககர ைட்டங்ககள ஏற்்கத்தக்க அளவுககுள் 
சபரிதும் வபணிகச்காள்ள முடியும். ெிை சூழநிகை்களில் ்கர்ப்ப்காை 
நீரிழிவு ச்காண்ட சபண்்களுககு வாய்மூை ைருநதுவக்க்கள் அல்ைது 
இனசுைின ஊெி்கள் வதகவப்படும்.
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உஙகளுககு பதரியுைா?
சூலுற்் ்காைத்தில் 
உண்டாகும் ்கர்ப்ப்காை 
நீரிழிவுககு ்கர்ப்பிணி்கள் 
அக்னவருள்ளும் 
நானகு விழுக்காட்டி்னர் 
உள்ளா்கி்ார்்கள். நீங்கள் 
நனகு உணவுட்ச்காண்டு, 
ஒழுங்கா்க உடற்பயிற்ெி 
செய்து ்கர்ப்ப்காை நீரிழிகவக 
்கட்டுப்படுத்துவதில் உதவ 
முடியும். 

நநாயவாய்ப�டும் ்ாததியதமத எதிரநநாககுநவார யார?  
பினவரும் ்காரணி்கள் ஒனவ்ா பைவவா சபாருநதும் ்கர்ப்பிணி்கள்:

 b 35 அல்ைது அதற்கு வைற்பட்ட வயது

 b உடற்பருைன

 b முனச்னாரு தடகவ சூலுற்்சபாழுது ்கர்ப்ப்காை நீரிழிவு

 b முன்னர் 4்கி.்கி. (9 இ்ாத்தல்) அல்ைது அதற்கு வைற்பட்ட  
எகடச்காண்ட குழநகத சபற்்கை 

 b சபற்வ்ார் அல்ைது ெவ்காதரன அல்ைது ெவ்காதரி நீரிழிவு வக்க 
2-ககு உள்ளா்கியிருத்தல்

 b பல்ெிக்ப்கப சூை்க பிணிககூட்டு (PCOS)

 b அககுள் (்கவட்டுப் பகுதி), ்கழுத்துத் வதாைில் ்கருகைப் படர்வு்கள் 
(Acanthosis nigricans)

கர்ப�கால நீரிழிவு எ்ப�டி இனஙகாை்ப�டுகிறைது? 
குருதி ெர்க்ககர ைட்டங்ககள அளவிட்வட ்கர்ப்ப்காை நீரிழிவு 
இ்னங்காணப்படுவது வழக்கம். நீரிழிகவ  சவவவவறு வழி்களில் 
பரிவொதித்து இ்னங்காணைாம். உங்களுககு ைி்கச்ெி்நத 
பரிவொதக்னகய உங்கள் சு்காதார பராைரிப்பாளரால் இ்னங்காட்ட 
முடியும்.
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உஙகளுககு பதரியுைா?
குருதிச் ெர்க்ககர 
ைட்டங்ககளப் பதிவிட்டு, 
உரிய ்காைத்தில் வநாகயத் 
தடுத்து பராைரிக்க 
வவண்டிய ெி்கிச்கெ்கள், 
புத்திைதி்கள் ்கிகடக்கச் 
செய்வதில் சு்காதார 
பராைரிப்பாளர் ஒருவரால் 
உதவ முடியும்.

பி்வநாயூறு்கள்
நீரிழிவுடன வாழும்ப�ாழுது எதிரபகாள்ளும் ப�ாதுவான 
�ிறைநநாயூறுகள் எமவ?
இதயநாடி வநாய் 

 b ்காைப்வபாக்கில் நீரிழிவால் குருதிநாடி்கள் வெதைகடயவும், அத்னால் 
உயர் குருதி அழுத்தம் விகளயவும் கூடும். 

 b அதக்ன ்கட்டுப்படுத்தாவிட்டால், அது பாரிெவாதத்துககு அல்ைது 
இதய சநாடிப்புககு அல்ைது ைாரகடப்புககு இட்டுச்செல்ைக கூடும்.

 b நீரிழிவு ச்காண்டவர்்கள் தைது குருதி அழுத்தம், ச்காசைஸ்தவரால் 
எனபவற்க் ்கட்டுப்படுத்த வவண்டும்.

ெிறுநீர்க வநாய்

 b நீரிழிவு ச்காண்டவர்்களுள் ெிைர் ெிறுநீர்க வநாய்ககு உள்ளா்கக 
கூடும்.

 b அதற்கு ெி்கிச்கெ அளிக்காவிட்டால், அது ்கடுகையா்ன ெிறுநீர்க 
வெதத்துககு அல்ைது ெிறுநீர்க சநாடிப்புககு இட்டுச்செல்ைக கூடும்.

 b நீங்கள் நீரிழிவு ச்காண்டவர் என்ால், உங்கள் ெிறுநீர்க இயக்கத்கத 
நீங்கள் ஒழுங்கா்கப் பரிவொதக்ன செய்விக்க வவண்டும். 
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பார்கவ இழப்பு 

 b நீரிழிவு ்கண்வணாய் (நீரிழிவுொர்நத விழித்திகரவநாய் = 
diabetic retinopathy) பார்கவ இழப்புககும் பார்கவயினகைககும் 
இட்டுச்செல்ைக கூடும்.

 b முனகூட்டிவய ்கண்ட்ிநதால் ெி்கிச்கெ அளிக்கககூடிய 
சு்கய்ீனங்ககளக ்கண்ட்ிவதற்கு, ஒழுங்கா்ன ்கண் பரிவொதக்ன்கள் 
உதவககூடும்.

்ீகழங்க துண்டிப்பு 

 b ்காைப்வபாக்கில் நீரிழிவால் கு்ிப்பா்க ்கால்்களிலும் பாதங்களிலும் 
புைனுணர்வு நரம்பு்கள் வெதைகடயக கூடும்.

 b அதன விகளவா்க, நீரிழிவு ச்காண்டவர்்கள் தைது பாதத்தில் 
ஏற்படும் ச்காப்புளம் அல்ைது சவட்டுக்காயம் வபான் ஊறு 
எதக்னயும் உணராதிருக்கைாம். ஒரு ெி்ிய ்காயைா்னாலும் 
ெி்கிச்கெ அளிக்காவிட்டால், அது விகரநது ்கிருைித்சதாற்றுககு 
உள்ளா்கக கூடும். அது உறுப்ப்கற்்ல் வபான் ்கடுகையா்ன பி் 
ஊறு்களுககு இட்டுச்செல்ைக கூடும்.

 b நீரிழிவு ச்காண்டவர்்கள் தைது பாதங்களிலும் வதாைிலும் 
(ச்காப்புளங்கள், சவட்டுக்காயங்கள் வபான்) புண்்கள், ்காயங்கள் 
உள்ள்னவா எனறு பார்க்க வவண்டும்.

கனடா ப�ாது சுகாதார முகமையகம் 15  நீரிழிவு: உஙகள் வழிகாட்டி



ைற்றும் பி்வநாயூறு்கள்

நீரிழிவு ச்காண்டவர்்கள் பல் வநாய், உளவநாய் (உளச்வொர்வுவநாய்) 
வபான் வவறு சு்கய்ீனங்களுககு உள்ளா்கக கூடும்.

நீரிழிவுககு உள்ளாகியிரு்ப�தாக இனஙகாை்ப�ட்டவரகள் 
�ிறைநநாயூறுகளுககு உள்ளாகும் ்ாததியதமத குமறைககலாம்:

 b உங்கள் குருதியில் உள்ள ெர்க்ககரயின அளகவ ்கணிப்பதற்கு 
ஏதுவா்க மூனறு ைாதங்களுககு ஒரு தடகவ ஏற்் பரிவொதக்ன 
மூைைா்கவும், A1C குருதி பரிவொதக்ன மூைைா்கவும் குருதி ெர்க்ககர 
ைட்டங்ககள பதிவிடவும்

 b நீங்கள் புக்கப்பவர் என்ால், அதக்னக க்கவிடுவதில் எனறுவை 
்காைதாைதம் ஏற்படப் வபாவதில்கை

 b உடற் செயற்பாட்டில் ஈடுபடவும்

 b ்க்னடா சு்காதாரத் துக்யின, “்க்னடா உணவு வழி்காட்டியின 
உதவியுடன நல்லுணவு உட்ச்காள்ளல்” எனனும் சவளியடீ்டில்   
கூ்ியதற்்கிணங்க பல்நி்கர் உடல்நை உணவு உட்ச்காள்ளவும்.

 b உடல்நைத்துககு உ்கநதவாறு ச்காசைஸ்தவரால் ைட்டத்கதப் வபணவும்

 b குருதி அழுத்தத்கதக ்கட்டுப்படுத்தவும். 

 b அன்ாடம் பாதங்ககளயும் வதாகையும் உற்றுவநாக்கவும்

 b ஆண்டுககு ஒரு தடகவயாவது ்கண் பரிவொதக்ன செய்யவும் 

 b ஆண்டுககு ஒரு தடகவயாவது ெிறுநீர்க செயற்பாட்டுப் பரிவொதக்ன 
செய்யவும்

 b உங்கள் சு்காதார பராைரிப்பாளரிடம் ஒழுங்கா்கச் செனறு வரவும்
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நீரிழிவு – அ்ியவவண்டிய பதங்கள் 
A1C  A1C எனபது HbA1c எனறும் அ்ியப்படும். இது, மூனறு ைாத ்காைத்தில் உங்கள் குருதியில் 

உள்ள ெர்க்ககரயின ெராெரி அளகவக ்காட்டும் குருதி பரிவொதக்ன. நீங்கள் எவவளவு 

நன்ா்க உங்கள் நீரிழிகவக ்கட்டுப்படுத்து்கி்ரீ்்கள் எனபகத இது ்காட்டும்.

்கருநவதாற்படர்வு  கருநநதாற�டரவு எனபது வழகையா்க ்கழுத்து, அககுள், ்கவட்டுப் பகுதி்ககளச் 

சுற்்ி ்கருகைப் படர்வு்களுககு இட்டுச்செல்லும் வதால் வியாதி ஆகும். இது சபரிதும் 

உடற்பருைனுடன சதாடர்புகடயது. எநத வயதிலும் இது உண்டா்கக கூடியது.

குருதிச ்ரககமர  குருதி ்ரககமர வய குருதியில் ்காணப்படும் பிரதா்ன ெர்க்ககர. இதுவவ உடைின 

பிரதா்ன வலு-மூைம் ஆகும். 2 முதல் 3 ைாத ்காைப்பகுதியில் ஒருவரது ெராெரிக 

குருதி ெர்க்ககரகய அளவிடுவதற்கு A1C குருதி பரிவொதக்ன பயனபடுத்தப்படு்கி்து. 

சவறுவயிற்றுடன கூடிய ஒருவரது குருதி ெர்க்ககரயின அதி்கரிப்கப (7.0 millimole/litre 

(mmol/L) அல்ைது அதற்கு வைற்பட்ட அளகவ) அடிப்பகடயா்கக ச்காண்டு நீரிழிவு வக்க 2 

இ்னங்காணப்படுவது வழக்கம்.

குருதிக ச்காழுப்பு  குருதி பகாழு்பபு எனபது குருதியில் உள்ள ச்காழுப்கபக கு்ிககும் பதம். ச்காழுப்பு 

விபரக குருதி பரிவொதக்ன ச்காண்டு இது அளவிடப்படும். முழுசைாத்தக 

ச்காசைஸ்தவரால் (ஈரைி்னால் உற்பத்தி செய்யப்படும் ச்காழுப்பு, ெிை உணவு 

வக்க்களில் ்காணப்படுவது), triglycerides (உடைில் ச்காழுப்பு வெைிக்கப்படும் விதம்), high-

density lipoprotein (HDL) cholesterol (அல்ைது “நல்ை” ச்காசைஸ்தவரால்), low density lipopro-

tein (LDL) cholesterol (அல்ைது “தீய” ச்காசைஸ்தவரால்) எனபகவ ச்காழுப்பு விபர குருதி 

பரிவொதக்ன மூைம் அளவிடப்படு்கின்்ன.
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குருதி அழுத்தம்  குருதி அழுததம் எனபது குருதிக ்கைங்களின உட்சுவர் எதிர்ச்காள்ளும் குருதியின 

விகெ. இது இதய ஒடுக்க அழுத்தம் (systolic pressure = இதயம் குருதிகய நாடி்களுககுள் 

செலுத்தும்சபாழுது ஏற்படும் அழுத்தம்), இதய ஓய்வழுத்தம் (diastolic pressure = இதயம் 

ஓயும்சபாழுது ஏற்படும் அழுத்தம்) இரண்கடயும் பகுத்து அளவிடப்படு்கி்து.

இதயநாடி வநாய் இதயநாடி நநாய எனபது இதயம், குருதிக ்கைங்கள் உட்பட்ட குருதிச் சுற்வ்ாட்டக 

்கட்டுகவ்காப்பில் உண்டாகும் வநாய்்ககளக கு்ிககும் பதம்.

நீரிழிவு ொர்நத 

விழித்திகரவநாய் 

நீரிழிவு ்ாரநத விழிததிமரநநாய எனபது ஒரு ்கண்வணாய். இது விழித்திகரயில் 

ெி்ிய குருதிக ்கைங்கள் வெதைகடவதால் விகளயும் வநாய். இது பார்கவயிழப்புககு 

இட்டுச்செல்ைக கூடும். ஒளிககு சந்கிழும் ்கைங்ககளக ச்காண்ட பின்கண்கண இது 

பாதிககும். இதக்ன முனகூட்டிவய ்கண்ட்ிநதால், ெிை ெி்கிச்கெ்ககள வைற்ச்காள்ளைாம். 

அவற்றுள் பாய்ச்சொளி ெி்கிச்கெ (laser therapy) ஒனறு.

குருதி சுத்தி்கரிப்பு குருதி சுததிகரி்பபு எனபது நிகைகுகையும் ெிறுநீர்கத்துக்கா்ன ெி்கிச்கெ. இதன மூைம் 

குருதியிைிருநது ்கழிவு்களும் நீரும் அ்கற்்ப்படு்கின்்ன.

இறுதிக்கட்ட ெிறுநீர்க 

வநாய் 

இறுதிககட்ட ்ிறுநீரக நநாய எனபது ெிறுநீர்கம் நிகைகுகையும் வநாய். 

உயிர்வாழவதற்கு குருதி சுத்தி்கரிப்பு அல்ைது உறுப்புைாற்றுச் ெி்கிச்கெ வதகவ.

சவறுவயிற்றுக குருதிச் 

ெர்க்ககரயில் பாதிப்பு 

பவறுவயிறறுக குருதி ்ரககமரயில் �ாதி்பபு எனபது சவறுவயிற்று குருதிப் 

பரிவொதக்னயினபடி குருதி ெர்க்ககர ைட்டங்கள் 6.1 முதல் 6.9 mmol/L வகர 

உயர்நதிருத்தல்.

இனசுைின இனசுலின எனபது உடைில் குருதி ெர்க்ககர வெைிக்கப்பட்டு, பயனபடுத்தப்படும் 

விதத்கத சந்ிப்படுத்தும் ஹார்வைான (hormone) ஆகும்.
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இனசுைினுககு 

சந்கிழாகை

இனசுலினுககு பநகிழாமை எனபது வழகையா்ன இனசுைின ைட்டங்கள், தகெநாரிலும் 

ச்காழுப்பிலும் ஈரைிலும் வழகையா்ன பதில்விக்னகய உண்டாக்கப் வபாதாதசபாழுது 

உண்டா்கி்து. இது உடற்பருைனுடன, கு்ிப்பா்க வயிற்றுப் பருைனுடன சதாடர்புகடயது. 

இனசுைினுககு சந்கிழாகை எனபது குருதி ெர்க்ககர, triglyceride ைட்டங்கள் எனபவற்்ின 

அதி்கரிப்புககு இட்டுச்செல்லும். அகவ அனுவெபப் பிணிககூட்டு, நீரிழிவு வக்க 2 ஆ்கிய 

இரண்டின தனகை்கள் ஆகும்.

பல்ெிக்ப்கப சூை்க 

பிணிககூட்டு 

�ல்்ிமறை்பம� சூலக �ிைிககூட்டு (Polycystic Ovary Syndrome), ெிைவவகள்களில் 

பல்ெிக்ப்கப சூை்க வநாய் (Polycystic Ovarian Disease) எ்னப்படுவதுண்டு. இது ஓர் 

ஹார்வைான வ்காளாறு (hormonal disorder) ஆகும். வழகைகயவிட அதி்க ஆண்கை 

ஊக்கி்ககள (androgens = male hormones) உற்பத்திசெய்யுைாறு சூை்கத்கத அகவ 

தூண்டு்கின்்ன. அதன விகளவா்க சூை்கம் முட்கடகய விடுத்து ஒரு ெிக்ப்கபகய 

உற்பத்திசெய்்கி்து. பல்ெிக்ப்கப சூை்க பிணிககூட்டு ச்காண்ட சபண்்கள் 

இனசுைினுககு சந்கிழாகை எ்னப்படும் நிகைகைககு உள்ளா்க வநர்வதுண்டு

குருதிக்கைன வநாய்்கள்  குருதிககல நநாயகள் எனபகவ உடல் முழுவதும் குருதி ச்காண்டுசெல்லும் ்கைங்ககள 

பாதிககும் வியாதி்கள் ஆகும். நாடியுட்படிவு (atherosclerosis = ச்காழுப்பைிைப் படிவு்களால் 

குருதிநாடி்கள் வனகை அகடதல்) எனபது பரவைா்க ஏற்படும் ஒரு குருதிக்கைன வநாய்.
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வைைதி்க விபரங்களுககு
்க்னடா சபாது சு்காதார மு்ககைய்கம்
www.publichealth.gc.ca 

்க்னடிய நீரிழிவுச் ெங்கம்
www.diabetes.ca

Diabète Québec 
www.diabete.qc.ca/en/

்க்னடா இளகை நீரிழிவு ஆராய்ச்ெி 
நிகையம்
www.jdrf.ca

்க்னடா ெிறுநீர்க நிகையம் 
www.kidney.ca

்க்னடிய வதெிய விழிப்புைன குன்ிவயார் 
நிறுவ்கம் 
www.cnib.ca

்க்னடிய ்காயப் பராைரிப்புச் ெங்கம்
www.cawc.net 

்க்னடிய சு்காதார ஆராய்ச்ெி நிறுவ்கங்கள் 

– ெத்துணவு-அனுவெபம்-நீரிழிவு நிறுவ்கம்,
www.cihr.ca 

்க்னடா சு்காதாரத் துக் – 

சதால்குடியி்னர் நீரிழிவு முனச்னடுப்பு

http://www.hc-sc.gc.ca/fniah-spnia/diseases-mala-

dies/diabete/index-eng.php
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உயரம்
அடி/ 
அஙகுைம் ப்.ைீ.

6’4” 192.5 12 13 13 14 15 16 17 18 18 19 20 21 22 22 23 24 24 26 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34

6’3” 190 12 13 14 15 16 16 17 18 19 20 20 21 22 23 24 24 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34

6’2” 187.5 13 13 14 15 16 17 18 18 19 20 21 22 23 24 24 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34 36

6’1” 185 13 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 22 23 24 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34 36 37

6’0” 182.5 13 14 15 16 17 18 19 20 20 21 22 23 24 24 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38

5’11” 180 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 24 26 27 27 28 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38 39

5’10” 177.5 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40

5’9” 175 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41

5’8” 172.5 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 24 26 27 28 29 29 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41 42

5’7” 170 15 16 17 18 19 20 21 22 24 24 26 27 28 29 29 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41 42 43

5’6” 167.5 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 29 29 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41 42 43 45

5’5” 165 16 17 18 19 21 22 23 24 24 26 27 28 29 30 32 33 34 34 36 37 38 39 40 42 43 44 45 46

5’4” 162.5 17 18 19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 31 33 34 34 36 37 38 39 41 42 43 44 45 46 47

5’3” 160 17 18 20 21 22 23 24 25 27 28 29 30 31 32 34 34 36 37 38 39 41 42 43 44 45 46 48 49

5’2” 157.5 18 19 20 21 23 24 24 26 27 29 29 31 32 33 34 36 37 38 40 41 42 43 44 46 47 48 49 50

5’1” 155 18 20 21 22 23 24 26 27 28 29 31 32 33 34 36 37 38 40 41 42 43 45 46 47 48 50 51 52

5’0” 152.5 19 20 21 23 24 25 27 28 29 31 32 33 34 36 37 38 40 41 42 43 45 46 47 49 50 51 52 54

4’11” 150 20 21 22 24 24 26 28 29 30 32 33 34 36 37 38 40 41 42 44 45 46 48 49 50 52 53 54 56

4’10” 147.5 20 22 23 24 26 27 28 29 31 33 34 35 37 38 40 41 42 44 45 46 48 49 51 52 53 55 56 57

4’9” 145 21 22 24 25 27 28 29 31 32 34 35 37 38 39 41 42 44 45 47 48 49 51 52 54 55 57 58 59

4’8” 142.5 22 23 24 26 28 29 31 32 33 34 36 38 39 41 42 44 45 47 48 50 51 53 54 56 57 59 60 62

எகட (்கி.்கி.) 44 47 50 53 56 59 62 65 68 71 74 77 80 83 86 89 92 95 98 101 104 107 110 113 116 119 122 125

எகட (இ்ாத்தல்) 97 103 110 117 123 130 136 143 150 156 163 169 176 183 189 196 202 209 216 222 229 235 242 249 255 262 268 275

BMI CHART
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இநத வழி்காட்டியின வைைதி்க பிரதி்ககளத் 
தருவிப்பதற்கு, அகழக்கவும்:  
1 800 O-Canada (1-800-622-6232)

சதாகைத்தட்சடழுத்துப்சபா்ி: 1-800-926-9105

நீரிழிவு: உங்கள் வழி்காட்டி


