
ச��கைர ம���
உய� இர�த அ��த

ேநா�

உ�க���     ெதரி�மா? இ�த  ைகேய���

�ரிழி� ேநா� ம��� உய�
இர�த அ��த� ப�ற�ய

�ரிழி� ேநா� ம��� உய� இர�த
அ��த� இ�த�யாவ�� மிக ��க�ய
ெதா�றா ேநா�க� ஆ��. இ�த
ேநா�கைள� த��பத���, ேநா�
வ�தவ�கைள கவனி���
ெகா�வத����,   இ�ேநா�கைள�ப�ற�
ெதளிவாக ெதரி��ெகா�வ� ��க�ய�.

அ��பைட தகவ�க�
அற��ற�க�
பரிேசாதைன �ைறக�
ப�� வ�ைள�க�
வா��ைக �ைற மா�ற�

தகவ� ைகேய�



65 
மி��ய�

2016 

ச��கைர ேநா� எ�ப� இர�த�த�� அத�க ச��கைர அளைவ
ெகா����ப�
 
ச��கைர ேநா� யா��� ேவ��மானா�� வரலா� /
ெபா�வாக 30 வய��� ேம�ப�டவ�க��� அத�கப�யாக
வ�வத�கான வா����ள�.
ச��கைர ேநாயான� ஒ�வரிடமி��� ம�ெறா�வ���
பரவா�. ஆனா� ஒேர ���ப�ைத சா��த உ��ப�ன�க���
வ�வத�கான வா����ள�

ச��கைர ேநா� உ�டாக காரண�க�?

�ைற�த உட�
உைழ��

அத�க உட�
ப�ம�

���ப�த��
ச��கைர ேநா�
உ�ளவ�களா�

அத�கப�யான 
ெகா��� ச��

�ைக ப���த�
ம��� ம�
அ���த�

மன அ��த�

ச��கைர ேநா� எ�றா� எ�ன?

26
மி��ய� 

1990 72.9
மி��ய�

2017ச��கைர ேநாயாளிகளி� எ�ணி�ைக இ�த�யாவ�� 1990 � 26
மி��யனி���� 2016 � 65 மி��யனாக ேவகமாக உய����ள�.

ச�வேதச �ரிழி� ��டைம��,  2017 ஆ� ஆ�� ந�லவர�ப�, இ�த�யாவ��
72.9 மி��ய�  ம�க� ச��கைர ேநாயா� பாத��க�ப���ளதாக
மத��ப����ளன�.

ச��கைர ேநா� த��க���ய�. இ��ப���, ஒ� நப��� ச��கைர ேநா�
வ�தா�, இ�ேநாைய �ணப��த ��யா�.  ஆனா� சரியான உண� ம���
உட�பய��ச�யா� அைத� க���ப��தலா�.



30 வய��� ேம�ப�ட அைனவ�� ஆ���� ஒ��ைற
ச��கைர ேநா��கான பரிேசாதைன அவச�ய� ெச��
ெகா�ள ேவ���
ச��கைர ேநா��கான பரிேசாதைன அைன�� அர�
ம���வமைனகளி�� இலவசமாகேவா அ�ல� தனியா�
ஆ�வக�களி� ெச��ெகா�ளலா�.

�ர�ற ந�ைலய�� இர�தத�� ச��கைர அள� (RBS)
உணவ��� �� இர�தத�� ச��கைர அள� (FBS)
உணவ��� ப�� இர�தத�� ச��கைர அள� (PPBS) 
க�ைளேக�ட� �ேமா�ேளாப�� (HbA1c)

 
ச��கைர ேநா� க�டற�வத�காக பரிேசாதைன எ�ன?
 

 
ச��கைர ேநாயாளிக� அைனவ�� ��� மாத�த��� ஒ��ைற ச��கைர
ேநா��கான பரிேசாதைனைய அவச�ய� ெச�� ெகா�ள ேவ���.

ச��கைர ேநா��கான
அற��ற�க� எ�ன?

பக�� அத�கப�யான
உட� ேசா��
�ற��பாக உண�
உ�ட ப�ற�

எ�ேபா�� பச�
இ��ப� ேபா�
ேதா���
�ற��பாக உண�
உ�ட ப�ற��

அ��க� ச����
கழி�த� 
�ற��பாக இரவ��

அத�க தாக�
எ��த�

காய�க�
எளித�� ஆறா�

க� பா�ைவ
ம��த� ேதா� அரி��

த��ெரன
எைட�ைறத�

த��ெரன ச�ம ப�ர�சைனக�

30+



இர�த�த�� ச��கைர / ���ேகா� �ைற�� ேபா� எ�ன நட���?
-பச�       -வ�ய�ைவ      - மய�க�
-ந��க�  - �ழ�பம

ச��கைர ேநா� ந� உடைல எ�வா� பாத��க�ற�?
�ைறயான ச�க��ைச எ��கவ��டா�, ச��கைர ேநா�
உட�� ப�ேவ� ப�த�கைள பாத����. அற��ற�கைள�
�ற�கணி�காம� சரியான ேநர�த�� சரியான ச�க��ைச
ெப�வதனா� ச��க�கைள� த��க ����.

ச��கைர ேநாைய எ�வா� ந��வக��ப�?

ெதாட� க�காணி�� ம��� ச�க��ைச

��� மாத�த��� ஒ��ைற ச��கைர ேநா��கான பரிேசாதைனைய அவச�ய�
ெச�� ெகா�ள ேவ���.

ஆப�� ம��� வ�ைள�க�

க�-----------------

இதய�----------------

ச���ரக�-----------

நர��க� ---

தமனிக�-------------

உண� அ�ல� த��ப�ட�கைள கால
தாமதமி�ற�  சரியான ேநர�த�� சா�ப�டேவ���

��க� உண� உ��� அள� ம��� ேநர�
�ற���  எ�ெபா��� கவனமாக இ��க ேவ���

ச��கைர அ�ல� மி�டா�கைள எ�ெபா��� உ�க�ட�
ைவ�த���க�. ர�த�த�� ச��கைர த��ெரன
�ைற��வ��டா�, ஒ� மி�டா� சா�ப��� உ�க�
ம���வைர உடன�யாக ெதாட�� ெகா���க�.

இர�த�த�� ச��கைர / ���ேகா�
�ைற�� ேபா� எ�ன ெச�வ�?

ச��கைர
ேநாய�� பாத���

பரிேசாதைன ���கைள ப�த�ரமாக ைவ���ெகா�ள��

ம��த�� அள� அ�ல� ேநர�ைத   மா��வ� ப�ற� ��க�
ெசா�தமாக ��� ெச�ய ேவ�டா�

ம���வரி� ஆேலாசைனய��ப� தவறாம� ம���கைள எ����
ெகா�ள�� 

ச��கைர ேநாைய ��ற��� �ண�ப��த ��யா�. ஆனா� ெதாட���
ச�க��ைச எ����ேபா� க���ப��த ����.
ச��கைர   ேநா��கான ச�க��ைச தனி��வமான�. ேம�� இ�ச�க��ைச
நப��� நப� ேவ�ப��. ச��கைர ேநா� ச�க��ைச�� ஏ�ப
மா�த�ைரக�  ம��� இ����  ஊச� வழ�க�ப�க�ற�
வா��ைக �ைற மா�ற� , உண� க���பா� ம��� உட�பய��ச�
ெச�வத� �ல� ச��கைர ேநாைய க���ப��த ����.
�ைறயான க�காணி��, ெதாட� ச�க��ைச ம��� ப�கவ�ைள�கைள
தவ���ப�, ச��கைர ேநாைய ந��வக��ப�� ��க�ய ேநா�கமா��.



ஆேரா�க�ய உணைவ உ�பத�கான ச�ல வழி�ைறக�

அத�க ச��கைர ந�ைற�த
பழ�க� -  மா�கனி, பலா�பழ�,
வாைழ�பழ�, ச�ேபா�டா பழ�.
பத�ப��த�ப�ட - ெபாற��க�ப�ட
உண�க�.
 உ�ைள�க�ழ��, ப�ற க�ழ�� வைகக�. 
ச�க�� மாமிச�
ரசாயன� கல�த �ளி�பான�க�
ெவ�ெண�. ெந�. பாமாய��
இனி�� ம��� ேப�கரி 
உண�க�

ம���வரி� ஆேலாசைன�ப�

ஒ�ெவா�வர� உட�

த�ைமைய�

ெபா��� எ�த வ�தமான

உட�பய��ச� ெச�ய ேவ���

எ�பைத அற���

ெசய�ப��த��

 
��ட ேநர� ந��க

��யாதவ�க� உ�கா��தப�

உட�பய��ச�கைள ெச�யலா�

�ைற�த அள� உணைவ அ��க�
எ���� ெகா�வ�
ஒேர �ைற அத�க அள� உண�
உ�பைத  தவ���த�

உணவ�� எ�ெண� அத�கமாக
ேச��பைத தவ���த�

(ஆ) உ�சாகமாக இ��ப� த�னசரி 30 - 45 ந�மிட மிதமான
உட�பய��ச� உட��� ந�ைம த��

ேயாகா ம��� த�யான� பய��ச�க�
மனைத ��ப��த உத��

இர�த�த�� ச��கைர
அளைவ

க���ப����

ெதாட� உட�பய��ச�யான�

உட� எைடைய
�ைற���

இர�த ஓ�ட�ைத
�ைற�ப����

மன அ��த�ைத
�ைற���

(இ) �ைக�ப���ப� ம��� ம�
அ���வைத தவ���த�

ம� அ���வ� ம��� �ைக ப���த� ேநாய�� தா�க�ைத
அத�கரி�பேதா� ச�க��ைசய�� பலைன �ைற���.

கா�கற�க� - �ைர, �� ச��
ந�ைற�தைவக�
பழ�க� - ப�பாளி, ெகா�யா
தானிய வைகக� - க��
�ைள க��ய பய�, ���,
தானிய�க�
ெகா��� �ைற�த இைற�ச�.
��வைகக�
ஆவ� க��ய உண�க�. �� வைகக�

வா��ைக �ைறைய ஆேரா�க�யமாக
ைவ�ப� எ�ப� ?

(அ) ஆேரா�க�ய உணைவ உ�ெகா�வ�  

சா�ப�டேவ��ய உண�க�
தவ��க ேவ��ய உண�க�



இர�த அ��த� எ�ப� உ�க� இதய�, இர�த�ைத
ப�� ெச�� உ�க� உட�� உ�ள இர�த நாள�க�
வழியாக நக���வதா� உ�வா�� ச�த�யா��.
 
இ� இர�� வைக�ப��- இதய ����க��க�ைடேய
இதய தைச ����வ� (ச��ேடா�) ம���
வ�ரிவைடவ� (ைடய�ேடா�)
 
ச��ேடா� ம��� ைடய�ேடா� அளவ�� 120-80mmHG 
 அள�� சாதாரண இர�த அ��த அள�டாக
க�த�ப�க�ற�.
 
சராசரி இர�த அ��த அள�டான 120-80 mmHG ைத வ�ட
அத�கமாக இ���� ஒ� நப��� உய� இர�த
அ��த� இ��பதாக க�த�ப�க�ற�.

இர�த அ��த� எ�றா� எ�ன?
ர�த��ழா�

இர�த�தா�
ெச��த�ப��

அ��த�

உய� இர�த அ��த� இ��பத�கான அற��ற�க�

தைலவ� தைல ��ற� ��க�����
இர�த� வ�த� ����த�ணற�

உய� இர�த அ��த�த��
க�காணி�த��கான ��க�ய��வ�

ம���வரி� ஆேலாசைனைய �ைறயாக ப��ப�ற��

ம���வரி� பரி��ைரய�� எ��க�ப�ட உய� இர�த அ��த
அள�கைள �ைறயாக ேபணி� பா�கா�� ைவ�க��

உய� இர�த அ��த�த��கான மா�த�ைரகைள
ம���வரி� பரி��ைர�ப� �ைறயாக ப��ப�ற�னா�
ம��ேம இர�த அ��த� க���பா����� இ����.



உய� இர�த அ��த� ஏ�ப�டா� இ� வா�வ�� ஒ� அ�கமாக�வ���,
இதைன க���ப��தலாேம தவ�ர �ண�ப��த ��யா�.

ச�க��ைசய�� �த�ப�யாக த�களி� ம���வ�
த�களி� வா��ைக �ைறய�� ச�ல ேதைவயான
மா�ற�கைள பரி��ைர ெச�வா�

ச�க��ைசய�� ேபா� ப��ப�ற�பட
ேவ��ய வழி�ைறக�

உய� இர�த அ��த�த��கான மா�த�ைரகைள ம���வரி�
பரி��ைர�ப� �ைறயாக ப��ப�ற�னா� ம��ேம இர�த
அ��த� க���பா����� இ����

ம���வரி� அற��ைர இ�லாம�
ம���கைள ந���த� �டா�

ம���கைள காரணமி�லாம� இைடய�ேலேய
ந����வ�, உய���� ஆப�ைத வ�ைளவ����.

�ய அ�கைற

���க�ட வைககளி� உய� இர�த அ��த�ைத
க���பா����� ��க� ைவ�� ெகா�ளலா�

ஆேரா�க�யமான
உண�கைள
உ�ெகா�வ�

உணவ�� உ�� ம���
ெகா��� ந�ைற�த
உணைவ �ைற��
உ�ப�

உணவ�� ச��கைர
அளவ�ைன
�ைற�� உ�ப�

ம� பழ�க�ைத
�ைற��
ெகா�வ�

�ைறயான
உட�பய��ச� ம���
உட� எைட �ைற�ப�

�ைக�பழ�க�ைத
ைகவ��வ�

மன அ��த�ைத
தவ���ப�

ம���கைள
�ைறயாக
உ�ெகா�வ�

ம���வரி�
ச�த���கைள �ைறயாக
ேம�ெகா�வ�

உய� இர�த அ��த
அளவ�ைன �ைறயாக
க�காணி�ப�



உய� இர�த அ��த�த�� வ�ைள�க�

உய� இர�த அ��த� ஆப�தான�, �ைறயாக ச�க��ைச
எ��காவ��டா� ப��வ�� வ�ைள�கைள ச�த��க ேநரி�� 
 

மாரைட�� -
இதய பல�ன�

�ைள ெசய�
ப�ழ�ச�

ச���ரக
ெசய� இழ��

வா�வ�ய� �ைறகளி� ச��ச�ல மா�ற�க� ம���
�ய அ�கைறய�� �ல� �ரிழி� ம��� உய� இர�த
அ��த� இர��� உ�ளவ�க� ம�றவ�கைள�
ேபா� ஆேரா�க�யமான வா��ைகைய வாழ ����,

��க� எ�ன ெச�யலா�?

�ரிழி� ம��� உய� இர�த அ��த� இர��� இ��தா��  ��க� கவைல
ெகா�ள ேவ�டா�. ��க� எ�வா� ஆேரா�க�யமான வா��ைக வா�க��     
�க� எ�ற த�களி� அ�பவ�கைள ம�றவ�க��� பக����
ெகா�ளலா�. அத� �்ல� ��க� ம�றவ�க��� ���தாரணமாக மாற
����.

தகவ� ம��� வ�வைம�� - ��

Contact Us: Phone: 044-28132099 / 45565445 | Email: reach4tb@gmail.com 
Website: www.reachtbnetwork.org | Twitter: @SpeakTB | Facebook: www.facebook.com/SpeakTB

TB Helpline: 9962063000 | PP Helpline: 9790977331


