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இந்ததகவல்பயனுள்ளதாக

இருந்ததா? படித்தனதசயாட்டி
உங்களுக்குஏடதனும்கருத்து

இருந்தால்தயவுசெய்து

patienteducation@ttsh.com.sgஎன்ற
முகவரிக்குமின்னஞ்ெல்

அனுப்புங்கள்

கிளினிக் B2B

டான் டடாக் செங்

மருத்துவமனனசமடிக்கல்

சென்டர,் B2 மாடி

த ொடர்புக்கு:

6357 7000 (னமயசதாடரப்ு)

தகவல்கனளஅணுக

னகதச்தானலடபசிவாயினலாக QR

குறியீட்னடஸ்டகன்செய்யுங்கள்

அல்லதுஇந்தஇனணயதளத்னத

நாடுங்கள்: 

http://bit.ly/TTSHHealth-Library

உடச்ுரப்பியல்துனற

தவறாமல்

உங்கள்இரத்தெ்

ெக்கனரஅளனவ

ெரிபாரக்்கவும். 

இர ் ச்சரக்்கரரகுரைரை

 டுப்பதுஎப்படி?

பரிந்துனரக்கப்ப

ட்டமருந்துகனள

ெரியாக

எடுத்துக்சகாள்

ளவும். 

இர ் ச்சரக்்கரரகுரைவு

தவறாமல்

டநரத்டதாடு

உணனவ

உண்ணவும். 

உடற்பயினற்சி

செய்வதும்முன்

உங்கள்இரத்தெ்

ெக்கனரஅளனவ

ெரிபாரக்்கவும். 

மதுஅருந்துவனத

குனறத்துக்சகாள்

ளவும் .

எப்சபாழுதும்

உங்களுடன்

மிட்டாய்கனள

னவத்துக்சகாள்ள

வும்.



இர ் ச்சரக்்கரரகுரைவுஎன்ைல்

என்ன? 
இரத்தெ் ெரக்்கனரகுனறவுஎனப்படுவதுஇரத்த

குளுக்டகாஸ்அளவு 4mmol/L -க்கும் குனறவாக
இருக்கும்டபாதுநிகரும்.

இர ் ச்சரக்்கரரகுரைவுஎ னொல்

ஏை்படுகிைது?
• டமாெமான/குனறவானபசி

• உணனவடநரத்டதாடுொப்பிடாமல்இருப்பது

அல்லதுமுற்றிலும் தவிரப்்பது

• வழக்கத்னதவிடஅதிகமானஉடற்பயினற்சி

• நீரிழிவுமருந்துகனளத் தவறானஅளவில்

எடுத்துக்சகாள்வது

• அதிகமாகமதுஅருந்துதல்

• டமாெமாகிவரும்சிறுநீரகஅல்லதுகல்லீரல்

செயல்பாடு

இர ் ச்சரக்்கரரகுரைவின்

அறிகுறிகள்என்ன?

இர ் சரக்்கரரகுரைைொகஇருந் ொல்
என்னதசய்யவைண்டும்?

மு லொம்படி: இர ் சக்கரரரயஅளவிடுைது

• குனறவானஇரத்த ெக்கனரயினன்அறிகுறிகனள

நீங்கள்அனுபவித்தால்அல்லதுஉடல் நலம்

ெரியினல்லாமல்இருந்தால், உடனடியாகஉங்கள்

இரத்த ெக்கனரஅளனவெ்டொதியுங்கள். 

இரண்டொம்படி: இர ் சக்கரரயின்அளவு 4mmol/L -

க்கும் குரைைொகஇருந் ொல், இைை்றுள்ஒன்ரை

உடனடியொகஎடு ்துக்தகொள்ளவும்.

• மூன்றுஅல்லதுநான்குமிட்டாய்கள்அல்லது

குளுக்டகாஸ்மாத்தினரகனள சமல்லவும். அல்லது

• இரண்டுமுதல்நான்குவனரடீஸ்பூன்அளவுெக்கனர

அல்லதுகுளுக்டகாஸ்அல்லதுடதனன

எடுத்துக்சகாள்ளவும்அல்லது

• பாதிகிளாஸ்அளவுஜூஸ்அல்லதுகுளிரப்ானத்னத

குடிக்கவும்.

மூன்ைொம்படி: பதிரனந்துநிமிடங்களுக்குபிைகு

உங்கள்இர ் சக்கரரஅளரைமீண்டும்

சரிபொருங்கள்

• இரத்த ெக்கனரஅளவு 4mmol/L -க்கும் குனறவாக

இருந்தால், இரண்டாவதுபகுதியினல்செய்தனத

மறுபடியும்செய்யவும். 

• இல்னலசயனில், நான்காவது பகுதிக்குசெல்லவும். 

நொன்கொம்படி: உணவுஉட்தகொள்ளவும்

• கானல, மதியம்அல்லதுஇரவுஉணவினன

உடச்காள்ளாமல்இருந்தால், அதனனொப்பிடுங்கள்

• உணவுஉண்ணுவதற்குஇன்னும் ஒருமணி

டநரத்திற்கு டமல்இருந்தால் , ஒருதுண்டு சராட்டி

அல்லதுமூன்றுபிசிசுடட்ுகனள

பாலானடக்கட்டியுடன் (cheese) ொப்பிடுங்கள். 
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குனறவானஇரத்த

ெக்கனரயினன்

அறிகுறிகனளநீங்கள்

அனுபவித்தால்

இரத்த ெக்கனரஅளவு

4mmol/L -க்கும் குனறவாக
இருக்கிறதா என்று

அளவிடுங்கள். 

பாதிகுவனளஅளவு

குளுக்டகாஸ்

பானத்னதக்

குடியுங்கள். (15கிராம்)
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பதினனந்து

நிமிடங்களுக்குபிறகு

மீண்டும்இரத்த ெக்கனர

அளனவெ் டொதியுங்கள்

• இரத்த ெக்கனரஅளவு 4mmol/L -க்கும் குனறவாக
இருந்தால், மூன்றாவதுபகுதியினல்உள்ளவற்னற
மீண்டும்செய்யவும்.

• இரத்த ெக்கனரஅளவு 4mmol/L-க்கு டமல்இருந்து, 
உங்கள்அடுத்தஉணவுஒருமணி டநரதிற்குள்

இருந்தால், உணனவஉடச்காள்ளுங்கள்.
இல்னலசயனில், சிறியதின்பண்டங்கனள

உடச்காள்ளுங்கள். 
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இந் உணவுகரள ் விரக்்கவும்:

கடுரமயொனஇர ் ச்சரக்்கரரகுரைவு
என்பதுஎன்ன?

கடுனமயானஇரத்தெ் ெரக்்கனரகுனறவுஎன்பது

குனறந்தஇரத்தெ் ெக்கனரயினலிருந்துமீட்பதற்கு

மற்சறாருவரின்உதவிடதனவப்படும்

சூழ்நினலயாகும். இது நீரிழிவுஅவெரநினலயாகும். 

உடடனசிகிென்ெசெய்யாவிட்டால்உங்களுக்கு

மயக்கம்அல்லதுவலிப்புஏற்படலாம். தீவிரமான

நினலகளில், டகாமாஅல்லதுஇறப்புஏற்படலாம்.

உங்களுக்குமயக்கநிரலஏை்பட்டொல், 
மை்ைைரக்ள்தசய்யவைண்டியரை:
• இரத்தெ் ெரக்்கனரகுனறவுசிகிென்ெயினன் 4 
பகுதிகள்குறித்து, உங்கள்குடும்பஉறுப்பினரக்ள், 
நண்பரக்ள்அல்லதுஉங்களுடன்பணிபுரிடவார்

அறிந்திருக்க டவண்டும். 
• குளுக்டகாஸ் டொதனனசெய்யடவண்டும்

(முடிந்தால்).
• உடனடியாகமருத்துவஅவெரஊரத்ினய

அனழக்க டவண்டும்.
• நீங்கள் மயக்கமனடந்தால், எந்தஉணனவயும்

திரவத்னதயும்உங்களுக்குஉண்ணசகாடுக்க

கூடாது.
• கன்னங்கள்மற்றும்ஈறுகளின்உட்புறங்களில், 
இனிப்புொறுஅல்லதுடதனனத் தடவடவண்டும். 
நீங்கள் சுயநினனவுசபறும்வனரஇனதெ்செய்ய

டவண்டும்.
• உங்களால் ொப்பிடமுடிந்தால், ஒருகிளாஸ்
ெரக்்கனரப் பானம்மற்றும்சிறிய

தின்பண்டங்கனளக்சகாடுக்க டவண்டும்.

ஒசவாருவரும் சவவ்டவறுஅறிகுறிகனள

அனுபவிக்கலாம். எனடவ, உங்கள்உடனலப்
புரிந்துசகாள்வதுமுக்கியம். உங்களுக்கு
அறிகுறிகள்இருக்கும்டபாதுஅல்லதுஉடல்நினல

ெரியினல்லாமல்இருக்கும்டபாதுஇரத்த

குளுக்டகாஸ் பரிடொதனனசெய்வதும்முக்கியம்.

இர ் ச் சரக்்கரரகுரைவின்அறிகுறிகள்

ஏை்படும் தபொதுகைனிக்க வைண்டியரை:
• இரத்தகக்ளுடகாஸ்அளவு

• அறிகுறிகளின் அதிரச்வண்

• ஏற்படும் டநரம்

குளிர்வியரன்வ படபடப்பு நடுக்கம்

உடல்தாழ்வு மயக்கம் வலிப்பு

முக்கியம்: உங்களுக்குஅடிக்கடிகுனறந்தஇரத்த
குளுக்டகாஸ்இருந்தால், உங்கள் நீரிழிவு
செவிலியர் கல்வியாளர்அல்லதுமருத்துவனர

அனழக்கவும். 

பயங்கர 
பசி


