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மூன்றுஅல்லது

நான்குகுளுக்டகாஸ்

மாத்தினரகள்

இரத்தசரக்்கரரகுரைரைஎை்ைாறுசமாளிப்பு –
விரரைானைழிகாட்டி

இரத்தெ்ெரக்்கனரக்குனைவிை்கானஅறிகுறிகள்

டமல்குறிப்பிடப்படட்ுள்ளஅறிகுறிகள்இருந்தால், பின்வரும் நான்கு
வழிமுனைகனளபின்பை்றுங்கள்

இரத்தத்ரதச்

சசாதித்ு

பாருங்கள்

3.9mmol/L-கும்குரைைாகஇருந்தால்
இைை்றில் ஏசதனும்ஒன்றிரன

எடுத்ுக்ககாள்ளலாம்

அனரகுவனள

ஜூஸ்அல்லது

இனிப்பு பானம்

2 முதல் 4 டதகரண்டி

ெரக்்கனரஅல்லது

டதன்

1 2 3

4

பதிரனந்ு

நிமிடங்கள்

கழித்ு

உங்களதுஇரத்த

ெரக்்கனரஅளவு

3.9 mmol/L-கும்

அளவு 4.0 mmol/L-கும்
அதிகமாக

இருந்தால்

• கானல, மதியம்அல்லதுஇரவுஉணவினன

உடச்காள்ளாமல்இருந்தால், அதனன
ொப்பிடுங்கள்

• உணவுஉண்ணுவதை்குஇன்னும் ஒருமணி

டநரத்திை்கு டமல்இருந்தால் , ஒருுண்டு

கராட்டிஅல்லதுமூன்றுபிசிசுட்டுகரள

பாலாரடக்கட்டியுடன் (cheese)ொப்பிடுங்கள்

குளிர்வியரன்வ பயங்கர பசிபடபடப்பு நடுக்கம்

இரத்தத்ரதச்

சசாதித்ு

பாருங்கள்

கவனம் சசலுத்த
முடியாமல்
இருப்பது

எரிச்சல்
சகாள்வது

அல்லு அல்லு

குனைவாகஇருந்தால், 
இரண்டாம் படினயமீண்டும்

செய்யுங்கள்


