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ஆர ோக்கியமோக இருப்ர ோம். 

 

நீரிழிவு நநோய்  

(Diabetes)  

 

 

 

இந்த சிறப்பு வெளியடீு உங்கள் ஆர ோக்கியத்தத 
ரேம்படுத்துெதற்கோக உலகம் முழுெதிலுேிருந்து 100 

ேருத்துெர்களோல் வதோகுக்கப்பட்டது. 
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நீரிழிவு நநோய் 

நீரிழிவு நநோய் என்பது உங்கள் உடல் நபோதுமோன அளவு இன்சுலின் 

என்ற ஹோரந்மோனன உற்பத்தி செய்ய முடியோத அல்லது அது உற்பத்தி 

செய்யும் இன்சுலின் ெரியோக நேனல செய்யோத (இன்சுலின் எதிரப்்பு) 

ஒரு சபோதுேோன நினலயோகும். 

இன்சுலின் உங்கள் உடல் குளுக்நகோனை (ெரக்்கனர) ஆற்றலுக்கோகப் 

பயன்படுத்த உதவுகிறது. நபோதுமோன இன்சுலின் இல்லோமல், உங்கள் 

இரத்தத்தில் குளுக்நகோஸின் அளவு மிக அதிகமோகிறது. 

Type 2 நீரிழிவு நநோய் எதனோல் ஏற்படுகிறது? 

ேனக 2 நீரிழிவு நநோயின் நநோய் ேழிமுனறசமல்லிடை் (T2DM) என்பது 

இன்சுலின் எதிரப்்பு மற்றும் கனையத்தில் இன்சுலின் ஹோரந்மோனன 

(பீட்டோ செல்கள்) சுரக்கும் செல்களின் செயலிழப்பு ஆகியேற்றின் 

கலனேயோல் குளுக்நகோை் ேளரச்ினத மோற்றத்தின் முற்நபோக்கோன 

செயலிழப்னப உள்ளடக்கியது. 

1. இன்சுலின் எதிர்ப்பு (ஆரம்ப நிகழ்வு) 

• இன்சுலின் எதிரப்்பு என்பது உடலின் செல்கள் (குறிப்போக தனெ, 

சகோழுப்பு மற்றும் கல்லீரல்) இன்சுலினுக்கு நமோெமோக 

பதிலளிப்பனதக் குறிக்கிறது, இது இரத்தத்திலிருந்து 

குளுக்நகோனை உறிஞ்சுேதற்கு உதவும் ஒரு ஹோரந்மோன் ஆகும். 

• கோரைங்கள் பின்ேருமோறு: 

o உடல் பருமன், குறிப்போக உள்ளுறுப்பு (ேயிற்று) சகோழுப்பு 

o உடக்ோரந்்த ேோழ்க்னக முனற 

o மரபணு முன்கைிப்பு 

o சகோழுப்பு திசுக்களில் இருந்து வீக்கம் மற்றும் அெோதோரை 

அடிநபோகின் சுரப்பு, இது சகோழுப்பு ேளரச்ினத மோற்றத்தின் 

ெமிக்னஞ புரதமோகும். 

 

• இதன் வினளேோக, செல்களுக்குள் குளுக்நகோை் உறிஞ்சுதல் 

குனறகிறது, நமலும் கல்லீரல் சதோடரந்்து குளுக்நகோனை 

உற்பத்தி செய்கிறது, இது இரத்த ெரக்்கனர அளனே உயரத்்த 

ேழிேகுக்கிறது. 
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2. ஈடுசெய்யும் ஹைப்பர் இன்சுலினீமியோ 

• இன்சுலின் எதிரப்்புக்கு பதிலளிக்கும் விதமோக, கனைய பீட்டோ 

செல்கள் ெோதோரை இரத்த குளுக்நகோனை பரோமரிக்க இன்சுலின் 

உற்பத்தினய அதிகரிக்கின்றன. 

• இந்த நினல (நீரிழிவு நநோய்க்கு முந்னதய நினல) சபரும்போலும் 

அறிகுறியற்றது மற்றும் பல ஆை்டுகள் நீடிக்கலோம். 

3. பீட்டோ-செல் செயலிழப்பு 

• கோலப்நபோக்கில், பீட்டோ செல்கள் நெோரே்னடந்து செயலிழந்து 

நபோகின்றன, ஏசனனில்: 

o நீை்ட கோலமோக அதிக அளவு இரத்த குளுக்நகோை் பீட்டோ 

செல்கனள நெதப்படுத்தும். 

o அதிக அளவு இலேெ சகோழுப்பு அமிலங்கள் இன்சுலின் 

சுரப்னப போதிக்கின்றன. 

o வீக்கம் மற்றும் ஆக்ஸிஜநனற்ற அழுத்தம் கனைய பீட்டோ 

செல்கனளப் போதிக்கிறது. 

o பீட்டோ-செல் மீள்தன்னமனய போதிக்கும் மரபணு 

கோரைிகள். 

• இது உடலின் நதனேகளுக்கு ஏற்ப இன்சுலின் நபோதுமோன அளவு 

சுரக்கோமல் நபோக ேழிேகுக்கிறது. 

4. உயர் இரத்த குளுக்நகோஸ் அளவுகள் (ஹைப்பர் கிஹளசீமியோ) 

• இன்சுலின் உற்பத்தி குனறந்து எதிரப்்புத் திறன் சதோடரந்்து 

நீடிக்கும்நபோது, இரத்த குளுக்நகோை் சமதுேோகவும் சீரோகவும் 

உயரக்ிறது. 

• உைவுக்குப் பிறகு (ெோப்போடட்ுக்குப் பிறகு) முதலில் குளுக்நகோை் 

உயரக்ிறது, அனதத் சதோடரந்்து உை்ைோவிரத குளுக்நகோை் 

உயரக்ிறது. 

• இது ேனக 2 நீரிழிவு நநோயின் மருத்துே சதோடக்கத்னத 

ேனரயறுக்கிறது. 

5. முற்நபோக்கோன வளர்சிஹத மோற்றக் நகோளோறு 

• இந்த நகோளோறு பல அனமப்புகனளப் போதிக்கிறது: 

o கல்லீரல்: அதிகரித்த குளுக்நகோநனோசஜனீசிை் 

(நெமிப்பிலிருந்து குளுக்நகோை் உற்பத்தி) 
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o தனெ மற்றும் சகோழுப்பு: குளுக்நகோை் உடச்கோள்ளல் 

குனறதல். 

o சிறுநீரகங்கள்: குளுக்நகோை் மறுஉருேோக்க ேரம்புகள் 

அதிகரித்து, உயர ் இரத்த ெரக்்கனர அளனே 

நமோெமோக்குகின்றன. 

o கனையம்: படிப்படியோக பீட்டோ செல் இழப்பு. 

முக்கிய ஆபத்து கோரணிகள் 

• உடல் பருமன் (குறிப்போக ேயிற்று உடல் பருமன்) 

• உடக்ோரந்்த ேோழ்க்னக முனற (குனறக்கப்பட்ட உடல் செயல்போடு) 

• ேனக 2 நீரிழிவு நநோயின் குடும்ப ேரலோறு 

• 45 ேயதுக்கு நமற்பட்ட ேயது 

• இனேழிப்பு (சதற்கோசிய, ஆப்பிரிக்க, பழங்குடி மக்களில் அதிக 

ஆபத்து) 

• கரப்்ப கோலத்தில் நீரிழிவு நநோயோல் போதிக்கப்பட்ட சபை்கள் 

(கரப்்பகோல நீரிழிவு நநோய் - GDM) 

• போலிசிை்டிக் ஓேரி சிை்ட்நரோம் (PCOS) உள்ள சபை்கள் 

அறிகுறிகள்: 

சிகிென்ெயளிக்கப்படோத ேனக 2 நீரிழிவு நநோய் பல்நேறு 

அறிகுறிகளுக்கு ேழிேகுக்கும். 

• அதிகரித்த தோகம் மற்றும் அடிக்கடி சிறுநீர ்கழித்தல்: இரத்தத்தில் 

அதிக ெரக்்கனர அளவு இருப்பதோல், அதிகப்படியோன 

குளுக்நகோை் சிறுநீரகங்களோல் ேடிகட்டப்படட்ு சிறுநீரில் 

சேளிநயற்றப்படுகிறது. இது நீரிழப்புக்கு ேழிேகுக்கும், 

குறிப்போக இரவில் தோகம் மற்றும் சிறுநீர ்கழித்தல் அதிகரிக்கும். 

• நெோரவ்ு: செல்களுக்கு ஆற்றலுக்குப் நபோதுமோன குளுக்நகோை் 

இல்லோதநபோது, உடல் நெோரே்ோகவும் பலவீனமோகவும் 

உைரக்கூடும். 

• மங்கலோன போரன்ே: உயர ் இரத்த ெரக்்கனர கை்களில் உள்ள 

சிறிய இரத்த நோளங்கனள நெதப்படுத்தும், இதனோல் போரன்ே 

மங்கலோகநேோ அல்லது போரன்ே இழப்புக்கு கூட ேழிேகுக்கும். 

• சமதுேோக குைமோகும் கோயங்கள்: உயர ்இரத்த ெரக்்கனர இரத்த 

ஓட்டத்னத சீரக்ுனலத்து, கோயங்கள் ெரியோக குைமனடேனத 

கடினமோக்கி, சதோற்று அபோயத்னத அதிகரிக்கும். 

• விேரிக்கப்படோத எனட இழப்பு: சில ெந்தரப்்பங்களில், ேனக 2 

நீரிழிவு நநோயோல் போதிக்கப்பட்ட நபரக்ள், அதிகரித்த பசி 
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இருந்தநபோதிலும், விேரிக்க முடியோத எனட இழப்னப அனுபவிக்க 

நநரிடும், ஏசனனில் உடல் குளுக்நகோனை ஆற்றலுக்கோக திறம்பட 

பயன்படுத்துேதில்னல. 

• அதிகரித்த பசி: செல்கள் ஆற்றலுக்கோக குளுக்நகோனை அணுக 

முடியோதநபோது, உடல் பசினயத் தூை்ட மூனளக்கு ெமிக்னஞ 

செய்கிறது. 

• அடிக்கடி ஏற்படும் சதோற்றுகள்: உயர ் இரத்த ெரக்்கனர 

போக்டீரியோ மற்றும் பூஞ்னெகளுக்கு ெோதகமோன சூழனல 

உருேோக்கி, சதோற்றுகள், குறிப்போக ஈை்ட் அல்லது பூஞ்னெ 

சதோற்றுகளின் அபோயத்னத அதிகரிக்கும். 

• உைரவ்ின்னம அல்லது கூெெ் உைரவ்ு: நரம்பு போதிப்பு (நீரிழிவு 

நரம்பியல்) னககள் மற்றும் கோல்களில் உைரவ்ின்னம, கூெெ் 

உைரவ்ு அல்லது ேலினய ஏற்படுத்தும். 

• நீை்ட கோல சிக்கல்கள்: சிகிென்ெயளிக்கப்படோத ேனக 2 நீரிழிவு 

நநோய், இதய நநோய், பக்கேோதம், சிறுநீரக நநோய் மற்றும் நரம்பு 

போதிப்பு உள்ளிட்ட கடுனமயோன நீை்டகோல சிக்கல்களுக்கு 

ேழிேகுக்கும். 

நநோய் கண்டறிதல்: 

மருத்துே ேரலோறு மற்றும் உடல் பரிநெோதனன ஆகியனே நநோயறிதல் 

செயல்முனறயின் முக்கியமோன பகுதிகளோகும். 

1. இரத்த பரிநெோதஹனகள்: 

• உை்ைோவிரத இரத்த குளுக்நகோை் நெோதனன: இந்தப் 

பரிநெோதனன இரவு முழுேதும் (குனறந்தது 8 மைிநநரம்) 

உை்ைோவிரதத்திற்குப் பிறகு இரத்த குளுக்நகோை் அளனே 

அளவிடுகிறது. 

• சீரற்ற இரத்த குளுக்நகோை் நெோதனன: நீங்கள் கனடசியோக 

எப்நபோது ெோப்பிட்டீரக்ள் என்பனதப் சபோருட்படுத்தோமல், நோளின் 

எந்த நநரத்திலும் இரத்த குளுக்நகோை் அளனே இந்தப் நெோதனன 

அளவிடுகிறது. 

• ேோய்ேழி குளுக்நகோை் ெகிப்புத்தன்னம நெோதனன (OGTT): இந்தப் 

பரிநெோதனனயில் ஒரு ெரக்்கனர போனத்னதக் குடித்து, பின்னர ்

அனதக் குடித்த பிறகு இனடசேளியில் (சபோதுேோக 1-2 

மைிநநரம்) இரத்த குளுக்நகோை் அளனே அளவிடுேது அடங்கும். 

• HbA1c நெோதனன: இந்த நெோதனன, இரத்த சிேப்பணுக்களில் 

உள்ள ஹீநமோகுநளோபினுடன் இனைக்கப்பட்ட ெரக்்கனரயின் 
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அளனே அளவிடுேதன் மூலம் கடந்த 2-3 மோதங்களில் உங்கள் 

ெரோெரி இரத்த குளுக்நகோை் அளனே அளவிடுகிறது. 

2. நநோயறிதலுக்கோன அளவுநகோல்கள்: 

ேனக 2 நீரிழிவு நநோய் கை்டறிதல் பின்ேரும் ெந்தரப்்பங்களில் 

செய்யப்படுகிறது: 

• உை்ைோவிரத இரத்த குளுக்நகோை் பரிநெோதனன முடிவு 7.0 

mmol/L அல்லது அதற்கு நமல் இருக்கும். 

• சீரற்ற இரத்த குளுக்நகோை் பரிநெோதனன முடிவு 11.1 mmol/L 

அல்லது அதற்கு நமல் இருப்பதுடன், நீரிழிவு நநோயின் 

அறிகுறிகளும் இருக்கும். 

• ஒரு HbA1c நெோதனன முடிவு 6.5% அல்லது அதற்கு நமல் (48 

mmol/mol) இருக்கும். 

• அறிகுறிகள் இல்லோவிட்டோலும், தனித்தனி நோட்களில் இரை்டு 

தனித்தனி நெோதனனகள் (நமநல குறிப்பிட்டபடி) நீரிழிவு 

நநோனயக் குறிக்கின்றன. 

சிகிெஹ்ெ: 

வோழ்க்ஹக முஹற மோற்றங்கள்: 

• ஆநரோக்கியமோன உைவு: நினறய பழங்கள், கோய்கறிகள், முழு 

தோனியங்கள் மற்றும் சமலிந்த புரதம் சகோை்ட ெமெச்ீர ்உைவில் 

கேனம் செலுத்துங்கள். பதப்படுத்தப்பட்ட உைவுகள், ெரக்்கனர 

போனங்கள் மற்றும் ஆநரோக்கியமற்ற சகோழுப்புகனள 

கடட்ுப்படுத்துங்கள். 

• ேழக்கமோன உடற்பயிற்சி: ேோரத்திற்கு குனறந்தது 150 

நிமிடங்களோேது மிதமோன-தீவிர உடற்பயிற்சினய இலக்கோகக் 

சகோள்ளுங்கள். 

• எனட நமலோை்னம: சிறிதளவு எனடனயக் குனறப்பது கூட இரத்த 

ெரக்்கனர கடட்ுப்போடன்ட நமம்படுத்தும். 

• பிற ேோழ்க்னக முனற கோரைிகள்: புனகபிடிப்பனத விடட்ுவிடட்ு 

மது அருந்துேனதக் கடட்ுப்படுத்துேதும் நன்னம பயக்கும். 

மருந்துகள்: 

• ேோய்ேழி மருந்துகள்: சமட்ஃநபோரம்ின், ெல்நபோனிலூரியோை் 

மற்றும் டிபிபி-4 தடுப்போன்கள் நபோன்ற பல்நேறு ேோய்ேழி 

மருந்துகள் இரத்த ெரக்்கனரனய குனறக்க உதவும். 
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• இன்சுலின்: ேனக 2 நீரிழிவு நநோயோல் போதிக்கப்பட்ட சிலருக்கு 

இரத்த ெரக்்கனர அளனேக் கடட்ுப்படுத்த இன்சுலின் ஊசி 

நதனேப்படலோம். 

• பிற ஊசி மருந்துகள்: இரத்த ெரக்்கனரனய குனறக்க இன்சுலின் 

அல்லோத ஊசி மருந்துகள், GLP-1 ஏற்பி அநகோனிை்டுகள் 

நபோன்றனேயும் பயன்படுத்தப்படலோம். 

முக்கியமோன பரிசீலஹனகள்: 

• ேழக்கமோன கை்கோைிப்பு: உங்கள் நீரிழிவு நநோனயக் 

கை்கோைிக்கவும், நதனேக்நகற்ப சிகிென்ெனய ெரிசெய்யவும், 

உங்கள் மருத்துேரிடம் ேழக்கமோன இரத்த ெரக்்கனர 

பரிநெோதனன மற்றும் பரிநெோதனனகள் மிக முக்கியம். 

• குழு அணுகுமுனற: ேனக 2 நீரிழிவு நநோனய நிரே்கிப்பது என்பது 

உங்கனளயும், உங்கள் குடும்பத்தினனரயும், உங்கள் சுகோதோரக் 

குழுனேயும் உள்ளடக்கிய ஒரு குழு முயற்சியோகும். 

நீரிழிவு நநோஹய எவ்வோறு தடுப்பது?  

1. ஆநரோக்கியமோன எஹடஹய பரோமரிக்கவும்: 

• ஒரு சிறிய அளவு எனடனயக் குனறப்பது கூட (உடல் எனடயில் 5-

7%), குறிப்போக உங்களுக்கு முன் நீரிழிவு நநோய் இருந்தோல், ேனக 

2 நீரிழிவு நநோனய உருேோக்கும் அபோயத்னதக் கைிெமோகக் 

குனறக்கும். 

• சீரோன உைவு மற்றும் ேழக்கமோன உடல் செயல்போடு மூலம் 

இனத அனடய முடியும். 

2. வழக்கமோன உடல் செயல்போடுகளில் ஈடுபடுங்கள்: 

• ேோரத்திற்கு குனறந்தது 150 நிமிடங்களோேது மிதமோன-தீவிர 

உடற்பயிற்சி செய்ய இலக்கு னேயுங்கள், உதோரைமோக 

விறுவிறுப்போன நனடபயிற்சி, நீெெ்ல் அல்லது னெக்கிள் ஓடட்ுதல். 

• உடற்பயிற்சி இன்சுலின் உைரத்ிறனன நமம்படுத்த உதவுகிறது, 

இதனோல் உங்கள் உடல் குளுக்நகோனை ஆற்றலுக்கோகப் 

பயன்படுத்துேனத எளிதோக்குகிறது. 

• குறுகிய கோல செயல்போடுகளும் (E.x., 10 நிமிட நனடப்பயிற்சி) 

நன்னம பயக்கும். 

3. ஆநரோக்கியமோன உணஹவ உண்ணுங்கள்: 

• பழங்கள், கோய்கறிகள் மற்றும் முழு தோனியங்கள் நபோன்ற 

பதப்படுத்தப்படோத முழு உைவுகளில் கேனம் செலுத்துங்கள். 
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• பதப்படுத்தப்பட்ட உைவுகள், ெரக்்கனர போனங்கள் மற்றும் 

ஆநரோக்கியமற்ற சகோழுப்புகனள உடச்கோள்ேனதக் 

குனறக்கவும். 

• எனட நமலோை்னம மற்றும் இரத்த ெரக்்கனர கடட்ுப்போட்டிற்கு 

உதவும் என்பதோல், நோரெ்ெ்த்து நினறந்த உைவுகனளெ ்நெரத்்துக் 

சகோள்ேனதக் கருத்தில் சகோள்ளுங்கள். 

• பரிமோறும் அளவுகனளக் கடட்ுப்படுத்துங்கள், உங்கள் உைவு 

உங்கள் இரத்த ெரக்்கனர அளனே எே்ேோறு போதிக்கிறது 

என்பதில் கேனம் செலுத்துங்கள். 

4. இரத்த அழுத்தம் மற்றும் சகோழுப்ஹப நிர்வகிக்கவும்: 

• உயர ்இரத்த அழுத்தம் மற்றும் அதிக சகோழுப்பு அளவுகள் ேனக 2 

நீரிழிவு நநோய்க்கோன ஆபத்து கோரைிகளோகும். 

• ேோழ்க்னக முனற மோற்றங்கள் மற்றும் மருந்துகள் மூலம் இந்த 

நினலனமகனள நிரே்கிக்க உங்கள் மருத்துேரிடம் ஆநலோெனன 

சபற்றுக்சகோள்ளுங்கள்.  

5. புஹகபிடிப்பஹத நிறுத்துங்கள்: 

• புனகபிடித்தல் ேனக 2 நீரிழிவு நநோயின் அபோயத்னத 

அதிகரிக்கிறது மற்றும் ஏற்கனநே உள்ள நீரிழிவு சிக்கல்கனள 

நமோெமோக்கும். 

• புனகபிடிப்பனத நிறுத்துேது உங்கள் ஒடட்ுசமோத்த 

ஆநரோக்கியத்னத கைிெமோக நமம்படுத்துேநதோடு நீரிழிவு 

நநோனய உருேோக்கும் அபோயத்னதயும் குனறக்கும். 

 

 

6. உங்கள் மருத்துவரிடம் வழக்கமோன பரிநெோதஹனகள்: 

• உங்கள் இரத்த ெரக்்கனர அளவுகள் மற்றும் பிற ஆபத்து 

கோரைிகனளக் கை்கோைிக்க ேழக்கமோன இரத்தப் 

பரிநெோதனனகனள நமற்சகோள்ளுங்கள். 

• நீரிழிவுக்கு முந்னதய நினலனய முன்கூட்டிநய கை்டறிேது, 

னடப் 2 நீரிழிவு நநோனயத் தடுக்க அல்லது தோமதப்படுத்த 

ெரியோன நநரத்தில் ேோழ்க்னக முனற மோற்றங்கள் மற்றும் 

தனலயீடுகனள அனுமதிக்கிறது. 

இந்த ேோழ்க்னக முனற மோற்றங்கனள உங்கள் அன்றோட ேழக்கத்தில் 

இனைத்துக்சகோள்ேதன் மூலம், ேனக 2 நீரிழிவு நநோனய உருேோக்கும் 
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அபோயத்னத நீங்கள் கைிெமோகக் குனறத்து, உங்கள் ஒடட்ுசமோத்த 

ஆநரோக்கியத்னத நமம்படுத்தலோம். 

நீரிழிவு நநோயின் ெோத்தியமோன (படம் 3.1) சிக்கல்கனளப் பற்றி 

எெெ்ரிக்னகயோக இருங்கள்: 

 

படம் 3.1: நீரிழிவு நநோயின் சிக்கல்கள் 

 

இருதய நநோய்கள்: 

• இதய நநோய்: உயர ் இரத்த ெரக்்கனர இரத்த நோளங்கனள 

நெதப்படுத்தும், மோரனடப்பு மற்றும் பிற இதய பிரெெ்னனகளின் 

அபோயத்னத அதிகரிக்கும். 

• பக்கேோதம்: மூனளயில் உள்ள இரத்த நோளங்களுக்கு ஏற்படும் 

நெதம் பக்கேோததத்ிற்கு ேழிேகுக்கும். 
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• புற ேோை்குலர ் நநோய்: இது கோல்கள் மற்றும் கோல்களில் உள்ள 

தமனிகள் குறுகுேனத உள்ளடக்கியது, இது இரத்த ஓட்டத்னத 

கடட்ுப்படுத்தி கோல் பிரெச்ினனகளுக்கு ேழிேகுக்கும். 

சிறுநீரக சிக்கல்கள்: 

• நீரிழிவு சநஃப்நரோபதி: உயர ் இரத்த ெரக்்கனர சிறுநீரகங்கனள 

நெதப்படுத்தும், இது சிறுநீரக செயலிழப்புக்கு ேழிேகுக்கும். 

• நோள்பட்ட சிறுநீரக நநோய்: இது ஒரு முற்நபோக்கோன நினல, இதில் 

சிறுநீரகங்கள் இரத்தத்திலிருந்து கழிவுகனள ேடிகடட்ும் திறனன 

இழக்கின்றன, கடுனமயோன ெந்தரப்்பங்களில் டயோலிசிை் 

அல்லது மோற்று அறுனே சிகிென்ெ நதனேப்படுகிறது. 

 

கண் சிக்கல்கள்: 

• நீரிழிவு விழித்தினர நநோய்: விழித்தினரயில் உள்ள இரத்த 

நோளங்களுக்கு (கை்ைின் பின்புறதத்ில் உள்ள ஒளி உைரத்ிறன் 

திசு) நெதம் ஏற்படுேது போரன்ே இழப்பு அல்லது குருடட்ுத்தன்னம 

(Blindness)க்கு ேழிேகுக்கும். 

• கிசளௌநகோமோ: கை்ணுக்குள் அழுத்தம் அதிகரிப்பதோல் போரன்ே 

இழப்பு ஏற்படலோம். 

• கை்புனர: கை்ைில் உள்ள சலன்ஸில் நமகமூட்டம், இது போரன்ே 

பிரெச்ினனகனளயும் ஏற்படுத்தும். 

நரம்பு போதிப்பு (நீரிழிவு நரம்பியல்): 

• புற நரம்பியல்: னககள் மற்றும் கோல்களில் உள்ள நரம்புகளுக்கு 

ஏற்படும் நெதம் ேலி, உைரவ்ின்னம, கூெெ் உைரவ்ு மற்றும் 

உைரவ்ின்னமனய கூட ஏற்படுத்தும், இதனோல் கோயங்கள் 

அல்லது சதோற்றுகனளக் கை்டறிேது கடினம். 

• தன்னியக்க நரம்பியல்: செரிமோனம், சிறுநீரப்்னப கடட்ுப்போடு 

மற்றும் இதய துடிப்பு நபோன்ற தன்னிென்ெயோன 

செயல்போடுகனளக் கடட்ுப்படுத்தும் நரம்புகளுக்கு ஏற்படும் 

நெதம் பல்நேறு சிக்கல்களுக்கு ேழிேகுக்கும். 

கோல் பிரெெ்ஹனகள்: 

• புை்கள் மற்றும் சதோற்றுகள்: கோல்களில் நரம்பு நெதம் 

ஏற்படுேதோல் சேடட்ுக்கள் மற்றும் புை்கனளக் கை்டறிேது 

கடினமோகிவிடும், இதனோல் சதோற்றுகள் பரவி கடுனமயோன 

ெந்தரப்்பங்களில் உறுப்பு துை்டிக்கப்பட நேை்டியிருக்கும். 
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• குடலிறக்கம்: திசு இறப்னப ஏற்படுத்தக்கூடிய மற்றும் 

துை்டிக்கப்பட நேை்டிய ஒரு கடுனமயோன சதோற்று. 

பிற சிக்கல்கள்: 

• சதோற்றுகள்: நீரிழிவு நநோய் நநோசயதிரப்்பு மை்டலத்னத 

பலவீனப்படுத்தக்கூடும், இதனோல் சதோற்றுநநோய்கனள 

எதிரத்்துப் நபோரோடுேது மிகவும் கடினமோகிறது. 

• நதோல் பிரெச்ினனகள்: உயர ் இரத்த ெரக்்கனர ெருமத்னத 

உலரத்்தி, அரிப்புக்கு ேழிேகுக்கும் மற்றும் நதோல் சதோற்று 

அபோயத்னத அதிகரிக்கும். 

• மனநலப் பிரெச்ினனகள்: நீரிழிவு நநோயோளிகளுக்கு மனெந்ெோரவ்ு 

மற்றும் பதட்டம் (Anxiety)  ஏற்படும் அபோயம் அதிகம். 

• கோது நகளோனம: உயர ் இரத்த ெரக்்கனர அளவுகள் உள் கோதுக்கு 

இரத்த விநிநயோகத்னத போதிக்கலோம், இதனோல் நகடக்ும் திறன் 

குனறயும் என்று ஆரோய்ெச்ி கூறுகிறது. 

• தூக்கத்தில் மூெச்ுத்திைறல்: தூக்கத்தின் நபோது சுேோெம் 

இனடநிறுத்தப்படும் அல்லது ஆழமற்ற ஒரு நகோளோறு. 

• போலியல் செயலிழப்பு: நீரிழிவு நரம்புகள் மற்றும் இரத்த 

நோளங்கனள நெதப்படுத்தும், இது போலியல் செயல்போடன்ட 

போதிக்கும். 

• எலும்பு நநோய்கள்: நீரிழிவு நநோய் ஆை்டிநயோநபோநரோசிை் 

அபோயத்னத அதிகரிக்கக்கூடும். 

 

சுருக்கம் 

Type 2 நீரிழிவு நநோய் என்பது உங்கள் உடலோல் நபோதுமோன அளவு 

இன்சுலின் என்ற ஹோரந்மோனன உற்பத்தி செய்ய முடியோத அல்லது 

அது உற்பத்தி செய்யும் இன்சுலின் ெரியோக நேனல செய்யோத 

(இன்சுலின் எதிரப்்பு) ஒரு சபோதுேோன நினலயோகும். இரத்தத்தில் 

குளுக்நகோை் அளவு அதிகமோக இருந்தோல் இதய நநோய், சிறுநீரக நநோய், 

பக்கேோதம் அல்லது நரம்பு பிரெச்ினனகள் நபோன்ற சிக்கல்கள் 

ஏற்படலோம். உைவு மற்றும் உடற்பயிற்சி அல்லது மருந்துகள் மூலம் 

Type 2 நீரிழிவு நநோனய நீங்கள் நிரே்கிக்கலோம். எனடனயக் குனறத்து 

உங்கள் உைனே நமம்படுத்துேதன் மூலம் ேனக 2 நீரிழிவு நநோனயத் 

தடுக்கலோம் அல்லது அனத நிறுத்தலோம் (நிேோரைம்). 
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செய்ய நவண்டியஹவ 

• பழங்கள், கோய்கறிகள், முழு தோனிய உைவுகளோன முழு மோவு 

சரோட்டி மற்றும் ஓடை்், மற்றும் சகோை்னடக்கடனல மற்றும் 

பருப்பு நபோன்ற பருப்பு ேனககள் உள்ளிட்ட ஆநரோக்கியமோன 

உைனே உை்ை முயற்சிக்கவும். 

• உங்களுக்கு கடினமோக இருந்தோல் உங்கள் உைனே சமதுேோக 

நமம்படுத்தவும் - ஒே்சேோரு ேோரமும் ஒரு சிறிய மோற்றம் அனத 

எளிதோக்கும். 

• உங்கள் உைவு முனறனய மோற்றுேது கடினமோக இருந்தோல், ஒரு 

சபோது மருத்துேர ் அல்லது நீரிழிவு செவிலியரிடம் நபசுங்கள், 

ஏசனனில் அேரக்ள் உங்கள் உள்ளூர ்பகுதியில் ஆதரனேப் சபற 

முடியும். 

• ேோரம் முழுேதும் குனறந்தது 2.5 மைிநநரம் நனடபயிற்சி 

அல்லது மூெச்ுத் திைற னேக்கும் நேறு ஏதோேது செயனலெ ்

செய்ய முயற்சிக்கவும். 

• நீங்கள் அதிக எனட சகோை்டேர ்என்று கூறப்பட்டோல் எனடனயக் 

குனறக்க முயற்சி செய்யுங்கள். 

• நீங்கள் குடிக்கும் மதுவின் அளனேக் கடட்ுப்படுத்த முயற்சி 

செய்யுங்கள். 

• ஈறு நநோனயத் தடுக்க உதவும் ேனகயில் ேழக்கமோன பல் 

பரிநெோதனனகனள நமற்சகோள்ளுங்கள். 

செய்ய கூடோதஹவ 

• உப்பு மற்றும் ெரக்்கனர அதிகம் உள்ள பதப்படுத்தப்பட்ட 

உைவுகனள அதிகமோக ெோப்பிட நேை்டோம் - இதில் பன்றி 

இனறெச்ி, சிப்ை், சீை், இனிப்புகள் மற்றும் பிை்கட் நபோன்றனே 

அடங்கும். 

• முதலில் ஒரு சுகோதோர நிபுைரிடம் நபெோமல் மிகவும் 

கை்டிப்போன, குனறந்த கிநலோகநலோரி உைவுக்கு மோறோதீரக்ள் - 

நீங்கள் இன்சுலின் அல்லது பிற நீரிழிவு மருந்துகனள எடுத்துக் 

சகோை்டோல் இந்த ேனக உைவு சபோருத்தமோனதோக இருக்கோது. 

• புனகபிடிக்கோதீரக்ள் - நீரிழிவு நநோய் இருப்பது புனகபிடிப்பதன் 

தீங்கு வினளவிக்கும் வினளவுகனள அதிகரிக்கிறது. 

 


