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நீரிிழிிவு நோ�ோய் (Diabetes Mellitus)  
என்றாால் என்ன?

நம் உடலில் இரத்தத்திில் உள்ள சர்க்கரைை (குளுக்கோ�ோஸ்) 
அளவு அதிிகமாாகிி, அதைை கட்டுப்படுத்த முடியாாத நிிலைைக்கு 
"நீரிிழிிவு நோ�ோய்" என்று பெெயர், சாாப்பிிடும் உணவு உடலில் 
குளுக்கோ�ோஸாாக மாாறும். இதைை செெல்களுக்குள் கொ�ொண்டு 
செெல்ல "இன்சுலின்" என்ற ஹாார்மோ�ோன் தே�வைை. இது 
கணை�யத்திில் (pancreas) உற்பத்திியாாகிிறது.

ஏன் வருகிிறது?

நீரிிழிிவு நோ�ோய் முக்கிியமாாக இரண்டு காாரணங்களாால் 
வருகிிறது:

1.	 இன்சுலின் போ�ோதுமாான அளவு உற்பத்திி ஆகாாதது - 
Type1 நீரிிழிிவிில், கணை�யம் இன்சுலினை� உற்பத்திி 
செெய்யாாது (பொ�ொதுவாாக நோ�ோய் எதிிர்ப்பு அமைைப்பு 
தவறாாக கணை�யத் திிசுவைை தாாக்குவதாால்).

2.	 இன்சுலின் சரிியாாக வே�லைை செெய்யாாதது - Type 2 
நீரிிழிிவிில், உடல் இன்சுலினை� உற்பத்திி செெய்தாாலும், 
செெல்கள் அதற்கு சரிியாாக பதிிலளிிக்காாது (இன்சுலின் 
resistance). இதுவே� அதிிகமாாக காாணப்படும் வகைை.
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யாாருக்கு வரும் வாாய்ப்பு அதிிகம்?

•	 குடும்ப வரலாாறு- பெெற்றோ�ோர் / உடன்பிிறப்புகளுக்கு 
நீரிழிவு இருந்்ததால் ஆபத்து அதிகம்

•	 அதிிக எடைை/பருமன்- குறிிப்பாாக பகுதிியிில் கொ�ொழுப்பு 
சேர்்தல்

•	 உடற்பயிிற்சிி இல்லாாமைை - உட்காார்ந்தே� இருக்கும் 
வாழ்்க்ககைமுறை

•	 தவறாான உணவுப்பழக்கம் - அதிிக சர்க்கரைை, 
கொ�ொழுப்பு, பதப்்படுத்்தப்்பட்்ட உணவுகள்

•	 வயது-45வயதுக்கு மே�ல் ஆபத்து அதிிகரிிக்கும் (Type 2)

•	 மன அழுத்தம் மற்றும் தூக்கக் குறைைபாாடு

•	 Type 1பொ�ொதுவாாக சிிறுவயதிிலே�யே� தொ�ொடங்கும்; 
Type2 நடுத்்தர / முதிர்்வயதில் அதிகமாக வரும் 
(ஆனால் இப்போது இளைஞர்்களுக்கும் வருகிறது).

சுருக்கமாாக: உடலில் இன்சுலின் இல்லாாமல் அல்லது 
சரிியாாக வே�லைை செெய்யாாமல் இருந்தாால், இரத்தத்திில் 
சர்க்கரைை அளவு அதிிகரிித்து நீரிிழிிவு நோ�ோய் ஏற்படுகிிறது. 
இது பரம்பரைை, உணவுப் பழக்கம், உடல் எடைை, வாாழ்க்கைை 
முறைை போ�ோன்ற பல காாரணிிகளாால் வருகிிறது.

3



4



நீரிிழிிவு நோ�ோயாாளிிகளிின் வாாழ்க்கைை முறைை 
(Lifestyle of Diabetes Patients)

நீரிிழிிவு நோ�ோயைைக் கட்டுப்பாாட்டில் வைைத்திிருக்க 
ஆரோ�ோக்கிியமாான வாாழ்க்கைை முறைை மிிகவும் அவசிியம், 
சரிியாான உணவுப் பழக்கம், உடற்பயிிற்சிி மற்றும் 
மருத்துவரிின் ஆலோ�ோசனை�யைைப் பிின்பற்றுவதன் 
மூலம் இரத்தச் சர்க்கரைையைை கட்டுப்படுத்திி, நீண்டகாால 
சிிக்கல்களைைத் தடுக்க முடியும்.

வாாழ்க்கைை முறைைக்காான முக்கிிய வழிிமுறைைகள்:

•	 சமச்சீர் உணவு: முழுத் தாானிியங்கள், காாய்கறிிகள், 
கீரைகள், பழங்்கள் (அளவோ�ோடு), பருப்பு வகைகள் 
மற்றும் நார்்ச்்சத்து அதிகம் உள்்ள உணவுகளை 
உட்கொள்ளுங்்கள்.

•	 திினசரிி உடற்பயிிற்சிி: திினமும் குறைைந்தது 30- 
45 நிமிடங்்கள் நடைப்்பயிற்்சசி அல்்லது மிதமான 
உடற்்பயிற்்சசி செய்யுங்்கள்.

•	 உ ட ல்  எ டைை யைை க்  க ட் டு ப் ப டு த் து ங் க ள் : 
ஆரோ�ோக்்ககியமான உடல் எடையை பராமரிப்்பது 
இன்சுலின் செயல்்பபாட்்டடை மேம்்படுத்தும்.
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•	 ம ரு ந் து களைை   த வ றாாம  ல்  எ டு த் து க் 
கொ�ொ ள்ளு ங் ்க ள் :  ம ரு த் து வ ர்  ப ரி ந் து ரை த் ்த 
ம ரு ந் து க ள்  அ ல் ்ல து  இ ன்சு லி னை   ச ரி யான 
நேரத்்ததில் பயன்்படுத்துங்்கள்.

•	 இரத்தச் சர்க்கரைை பரிிசோ�ோதனை�: மருத்துவரிின் 
ஆலோ�ோசனைப்்படி இரத்்தச் சர்்க்்கரை மற்றும் HbA1c 
பரிசோ�ோதனைகளை முறையாகச் செய்யுங்்கள்.

•	 போ�ோதுமாான தண்ணீர் குடியுங்கள்:  உடலின் 
நீர்்ச்்சத்்ததை பராமரிக்்க தினமும் போ�ோதுமான அளவு 
தண்ணீர் அருந்துங்்கள்.

•	 பு கைை ப் பிி டி த் த ல்  ம ற் று ம்  ம து பாான த் தைை த் 
தவிருங்்கள் :  இவை நீரிழிவின் சிக்்கல்்களை 
அதிகரிக்கும்.

•	 போ�ோதுமாான தூக்கம் மற்றும் மன அழுத்தக் 
கட்டுப்்பபாடு: தினமும் 7- 8 மணி நேரம் தூங்்கவும்; 
யோ�ோகா, தியானம் போ�ோன்்றவற்்றறை மேற்கொள்்ளவும்.

•	 பாாத பராாமரிிப்பு: திினமும் பாாதங்களைைச் சுத்தமாாக 
வைத்துப் புண்்கள் அல்்லது காயங்்கள் உள்்ளனவா 
என்று பரிசோ�ோதிக்்கவும்.
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•	 வழக்கமாான மருத்துவ பரிிசோ�ோதனை�:  கண், 
சிறுநீரகம், இதயம் மற்றும் பாத பரிசோ�ோதனைகளை 
காலம்தோறும் செய்து கொ�ொள்ளுங்்கள்.

நிினை�விில் கொ�ொள்ளுங்கள்:

“ஆரோ�ோக்கிியமாான வாாழ்க்கைை முறைை + சீராான உணவு 
+ உடற்பயிிற்சிி + மருந்துகளைை முறைையாாகப் பிின்பற்றுதல் 
= நீரிிழிிவைைக் கட்டுப்படுத்தும் சிிறந்த வழிி
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சர்க்கரைை நோ�ோயாாளிிகளிில் (Diabetes Mellitus) இதய 
நோ�ோய்களைைத் தடுப்பது எப்படி?

பிின்பற்ற வே�ண்டியது

•	 ரத்த சர்க்கரைை கட்டுப்பாாடு
•	 இரத்த அழுத்தம்
•	கொ�ொ ழுப்பு (LDL) கட்டுப்பாாடு
•	 புகைைப்பிிடித்தலைை நிிறுத்துதல்
•	 உடற்பயிிற்சிி
•	 ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவு 
•	  உடல் எடைை கட்டுப்பாாடு
•	போ� ோதுமாான தூக்கம்
•	மன  அழுத்தம் குறைைத்தல்
•	ம ருந்துகளைை முறைையாாக உட்கொ�ொள்ளுதல்
•	வழ க்கமாான பரிிசோ�ோதனை�கள்

இலக்கு / செெய்ய வே�ண்டியது

•	 HbA1c <7% (மருத்துவர் அறிிவுறுத்தலின்படி)
•	 < 130/80 mmHg
•	 LDL <70 mg/dL (அதிிக ஆபத்து உள்ளவர்களுக்கு)
•	 முழுமைையாாக தவிிர்க்க வே�ண்டும்
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•	தி ினமும் 30-45 நிிமிிடம், வாாரத்திிற்கு குறைைந்தது 150 
நிிமிிடம்

•	காா ய்கறிி, பழம், முழுத்தாானிியம், பருப்பு
•	 BMI 18.5-24.9 kg/m²
•	 7-8 மணிி நே�ரம்
•	யோ� ோகாா, திியாானம், நடைைப்பயிிற்சிி
•	ம ருத்துவர் கூறிியபடி
•	 HbA1c, Lipid Profile, Kidney Function, ECG

இதனாால் கிிடைைக்கும் நன்மைை

•	 இதய நோ�ோய் அபாாயம் குறைையும் மாாரடைைப்பு, 
பக்கவாாதம் தடுக்கப்படும்

•	 இரத்த நாாள அடைைப்பு குறைையும்
•	 இதய நோ�ோய் அபாாயம் மிிகவும் குறைையும்
•	 இதய ஆரோ�ோக்கிியம் மே�ம்படும்
•	கொ�ொ ழுப்பு மற்றும் சர்க்கரைை கட்டுப்படும்
•	 இதய சுமைை குறைையும்
•	 ரத்த அழுத்தம் மற்றும் சர்க்கரைை கட்டுப்படும்
•	 இதய நலம் பாாதுகாாக்கப்படும்
•	சி ிக்கல்கள் தடுக்கப்படும்
•	நோ� ோயைை ஆரம்பத்திிலே�யே� கண்டறிியலாாம்
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நிினை�விில் கொ�ொள்ள வே�ண்டிய  
5 பொ�ொன்மொ�ொழிிகள்

“ABCDE” முறைை

A 	 A1c (சர்க்கரைை கட்டுப்பாாடு)

B 	 Blood Pressure (இரத்த அழுத்தம்)

C 	 Cholesterol & Cigarette (கொ�ொழுப்பு கட்டுப்பாாடு, 
புகைைப்பிிடிக்க வே�ண்டாாம்)

D 	 Diet&Diabetes Medicines (சரிியாான உணவு மற்றும் 
மருந்துகள்)

E 	 Exercise (திினசரிி உடற்பயிிற்சிி)

முக்கிிய செெய்திி: சர்க்கரைை நோ�ோயாாளிிகள் ரத்த 
சர்க்கரைை, இரத்த அழுத்தம், கொ�ொழுப்பு ஆகிியவற்றைை 
கட்டுப்பாாட்டில் வைைத்துக் கொ�ொண்டு, புகைைப்பிிடிப்பதைை 
தவிிர்த்து, ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவு மற்றும் திினசரிி 
உடற்பயிிற்சிியைை பிின்பற்றிினாால் இதய நோ�ோய்களிின் 
அபாாயத்தைை கணிிசமாாகக் குறைைக்கலாாம்.
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உடற்பயிிற்சிியிின்  முக்கிியத்துவம்

அறிிமுகம்

உடல் ஆரோ�ோக்கிியமாாகவும் மனம் உற்சாாகமாாகவும் 
இருக்க உடற்பயிிற்சிி  மிிகவும் அவசிியமாான ஒரு 
செெயலாாகும். 

இன்றைைய வே�கமாான வாாழ்க்கைை முறைையிில் பலர் 
நீண்டநே�ரம் அமர்ந்து வே�லைை செெய்கிிறாார்கள். இதனாால் 
உடல் பருமன், நீரிிழிிவு, உயர் இரத்த அழுத்தம் போ�ோன்ற 
பல உடல்நலப் பிிரச்சிினை�கள் ஏற்படுகிின்றன. 

இவ்வாாறாான நோ�ோய்களைைத் தடுக்கவும், உடலின் 
செெயல்திிறனை� மே�ம்படுத்தவும் உடற்பயிிற்சிி முக்கிிய 
பங்கு வகிிக்கிிறது. 

உடற்பயிிற்சிி என்பது வெ�றும் உடலைை அசைைப்பது 
மட்டுமல்ல; அது உடல், மனம் மற்றும் சமூக நலனை� 
மே�ம்படுத்தும் ஒரு முழுமைையாான வாாழ்க்கைை முறைையாாகும். 

திினமும் குறைைந்தபட்சம் 30 நிிமிிடங்கள் உடற்பயிிற்சிி 
செெய்தாால் பல்வே�று நன்மைைகளைைப் பெெற முடியும்.
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உடற்பயிிற்சிியிின் நன்மைைகள்

உ ட ற் ப யிி ற் சிி  உ ட லி ன்  த சைை க ள்  ம ற் று ம் 
எலும்புகளைை வலுப்படுத்துகிிறது. தொ�ொடர்ந்து உடற்பயிிற்சிி 
செெய்வதாால் உடலின் இரத்த ஓட்டம் சீராாக நடைைபெெறும். 
இதயத்திின் செெயல்பாாடு மே�ம்பட்டு இதய நோ�ோய்களிின் 
அபாாயம் குறைைகிிறது. மே�லும், உடல் நலத்துடன் சே�ர்த்து 
மனநலத்திிற்கும் உடற்பயிிற்சிி பெெரிிதும் உதவுகிிறது.

உடற்பயிிற்சிியிின் வகைைகள்

நடைைப்பயிிற்சிி, ஓட்டப்பயிிற்சிி, நீச்சல், சைைக்கிிள் 
ஓட்டுதல், யோ�ோகாா,  திியாானம், உடற்கட்டு பயிிற்சிி 
போ�ோன்றவைை பொ�ொதுவாான உடற்பயிிற்சிிகளாாகும்.

மாாணவர்களுக்கும் உடற்பயிிற்சிிக்கும் உள்ள 
தொ�ொடர்பு

மாா ண வ ர் க ளு க் கு  உ ட ற் ப யிி ற் சிி  மிி க வு ம் 
அவசிியமாானது. இது உடல் வளர்ச்சிியைை மே�ம்படுத்துவதோ�ோடு 
கல்விியிில் கவனம் செெலுத்தும் திிறனை�யும் அதிிகரிிக்கிிறது.

முடிவுரைை

உ ட ற் ப யிி ற் சிி  எ ன் ப து  ஆரோ�ோ க் கிி ய மாான  
வாாழ்க்கைையிின் அடிப்படைையாாகும். எனவே� அனை�வரும் 
திினமும் முறைையாாக உடற்பயிிற்சிி செெய்து ஆரோ�ோக்கிியமாான 
வாாழ்க்கைையைை வாாழ வே�ண்டும்.
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சர்க்கரைை நோ�ோயாால் ஏற்படும்  
சிிறுநீரக சே�தத்தைைத் தடுப்பது

அறிிமுகம்

சர்க்கரைை நோ�ோய் (Diabetes Mell itus) என்பது 
உ ல க ளவிி ல்  அ திி க ரிி த் து வ ரு ம்  ஒ ரு  மு க் கிி ய மாா 
னநீடித்த நோ�ோயாாகும். இரத்தத்திில் சர்க்கரைையிின் 
அளவு நீண்டகாாலம் அதிிகமாாக இருப்பதாால் உடலின் 
பல உறுப்புகள் பாாதிிக்கப்படுகிின்றன. அவற்றிில் 
மிிகவும் முக்கிியமாானது சிிறுநீரகம் ஆகும், சர்க்கரைை 
நோ�ோயாால் சிிறுநீரகங்கள் மெெதுவாாக சேேதமடைையும் நிிலைை 
நீரிிழிிவு சிிறுநீரக நோ�ோய் (Diabetic Kidney Disease/Diabetic 
Nephropathy)  எனப்படுகிிறது.

சிிறுநீரகங்கள் உடலின் கழிிவுப் பொ�ொருட்களைை 
வடிகட்டி வெ�ளிியே�ற்றுவதுடன், இரத்த அழுத்தத்தைை 
கட்டுப்படுத்துதல் மற்றும் உடலின் நீர்-உப்பு சமநிிலைையைைப் 
ப ராாமரி  ி த் த ல்  போ�ோ ன் ற  மு க் கிி ய  ப ணிி க ளைை யு ம் 
செெய்கிின்றன. எனவே�, சிிறுநீரக சேேதத்தைைத் தடுப்பது 
ஒ வ் வொ�ொ ரு  ச ர் க் க ரைை  நோ�ோ யாாளி ி க் கு ம்  மிி க வு ம் 
அவசிியமாாகும்.
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சிிறுநீரக சே�தம் ஏற்படுவதற்காான காாரணங்கள்

•	 நீண்டகாாலமாாக கட்டுப்படுத்தப்படாாத இரத்தச் 
சர்்க்்கரை

•	 உயர் இரத்த அழுத்தம்
•	 அதிிக உடல் எடைை
•	 புகைைபிிடித்தல்
•	 உடற்பயிிற்சிி இல்லாாமைை
•	 அதிிக உப்பு மற்றும் கொ�ொழுப்பு கொ�ொண்ட உணவுப் 

பழக்்கம்
•	 குடும்ப வரலாாற்றிில் சிிறுநீரக நோ�ோய் இருப்பது
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சிிறுநீரகசே�தத்தைைத் தடுக்கும் வழிிமுறைைகள்

1.	  இரத்தச் சர்க்கரைையைை கட்டுப்பாாட்டில் 
வைைத்திிருத்தல்

சிிறுநீரகத்தைைப் பாாதுகாாப்பதற்காானமிிக முக்கிியமாான 
வழிி இரத்தச்சர்க்கரைை அளவைை இலக்கு வரம்பிிற்குள் 
வைைத்திிருப்பதாாகும்.
•	 மருத்துவர் பரிிந்துரைைத்த மருந்துகளைை தவறாாமல் 

உட்கொள்்ள வேண்டும்.
•	 HbA1c அளவைை 3 முதல் 6 மாாதங்களுக்கு ஒருமுறைை 

பரிசோ�ோதிக்்க வேண்டும்.
•	 இனிிப்பு உணவுகள் மற்றும் சர்க்கரைைப் பாானங்களைைத் 

தவிர்்க்்க வேண்டும்.
•	 ச மநி ி லைை யாான  உ ணவு மு றைையைை  ப்  பிி ன் ப ற் ற 

வேண்டும்.

2. 	 இரத்த அழுத்தத்தைைக் கட்டுப்படுத்துதல்

உயர் இரத்த அழுத்தம் சிிறுநீரகங்களுக்குகூடுதல் 
அழுத்தத்தைை ஏற்படுத்துகிிறது.

•	 இரத்த அழுத்தத்தைை முறைையாாகக் கண்காாணிிக்க 
வேண்டும்.
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•	 மருத்துவர் வழங்கிிய இரத்த அழுத்த மருந்துகளைை 
தொ�ொடர்ந்து எடுத்துக் கொ�ொள்்ள வேண்டும்.

•	 திினசரிி உப்பிின் அளவைைக் குறைைக்கவே�ண்டும்.

3. ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவுப் பழக்கம்

சிிறுநீரக ஆரோ�ோக்கிியத்திிற்காாக சரிியாானஉணவு 
மிிகவும் அவசிியம்.

சாாப்பிிடவே�ண்டியவைை

•	 காாய்கறிிகள்
•	 கீரைைகள்
•	 முழுத்தாானிியங்கள்
•	 பழங்கள் (மருத்துவர் ஆலோ�ோசனை�ப்படி)
•	 பயறுவகைைகள்

குறைைக்க வே�ண்டியவைை

•	 அதிிக உப்பு
•	 பதப்படுத்தப்பட்ட உணவுகள்
•	 எண்ணெ�யிில் பொ�ொரிித்த உணவுகள்
•	 குளிிர்பாானங்கள்
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உடற்பயிிற்சிியிின் முக்கிியத்துவம்

திினசரிி குறைைந்தபட்சம் 30 நிிமிிடங்கள் நடைைபயிிற்சிி 
அல்லது மிிதமாான உடற்பயிிற்சிி செெய்ய வே�ண்டும்.

உடற்பயிிற்சிி மூலம்:

•	 இரத்தச் சர்க்கரைை கட்டுப்படும்
•	 உடல் எடைை குறைையும்
•	 இரத்த அழுத்தம் சீராாக இருக்கும்
•	 சிிறுநீரகங்களுக்கு ஏற்படும் பாாதிிப்புகுறைையும்

புகைை மற்றும்  
மதுபாானத்தைைத் தவிிர்க்கவும்

புகைைபிிடித்தல் மற்றும் அதிிக மதுபாானப் பழக்கம் 
சிிறுநீரக இரத்தக்குழாாய்களைை பாாதிித்து சேேதத்தைை 
வே�கப்படுத்துகிின்றன. எனவே�,

•	 புகைைபிிடிப்பதைை முழுமைையாாக நிிறுத்த வே�ண்டும்.

•	 மதுபாானத்தைைத் தவிிர்க்க வே�ண்டும் அல்லது 
மருத்துவர் அறிவுறுத்்தலின்்படி கட்டுப்்படுத்்த 
வேண்டும்.
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சிிறுநீரக பரிிசோ�ோதனை�களிின் அவசிியம்

சிி று நீ ர க  பாாதி ி ப் பு  ஆ ர ம் ப நிி லைை யிி ல்  எ ந் த 
அறிிகுறிிகளும் இல்லாாமல் இருக்கலாாம். ஆகைையாால், 
பிின்வரும் பரிிசோ�ோதனை�களைை முறைையாாகச் செெய்ய 
வே�ண்டும்.

முக்கிிய பரிிசோ�ோதனை�கள்

•	 சிிறுநீரிில் ஆல்புமிின் (Urine Albumin) பரிிசோ�ோதனை�
•	 சீரம்கிிரிியாாட்டினிின் (Serum Creatinine) பரிிசோ�ோதனை�
•	 eGFR (Estimated Glomerular Filtration Rate)
•	 இரத்த அழுத்த பரிிசோ�ோதனை�

இப்பரிிசோ�ோதனை�கள் மூலம் சிிறுநீரக பாாதிிப்பைை 
ஆரம்பத்திிலே�யே� கண்டறிிந்து சிிகிிச்சைை பெெறமுடியும்.

போ�ோதுமாான தண்ணீர் அருந்துதல்

உடலின் தே�வைைக்கே�ற்ப போ�ோதுமாான அளவு தண்ணீர் 
குடிப்பது சிிறுநீரக செெயல்பாாட்டிற்கு உதவுகிிறது. ஆனாால் 
ஏற்கனவே� சிிறுநீரக நோ�ோய் உள்ளவர்கள் மருத்துவர் 
அ றிி வு று த் திி ய  அ ளவிி ல்  ம ட் டு மே�  திி ரவ ங் க ளைை 
எடுத்துக்கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.
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வலி நிிவாாரண மருந்துகளிில் எச்சரிிக்கைை

சிில வலி நிிவாாரண மாாத்திிரைைகள் (Pain Killers) 
நீ ண் ட காால ம்  ப ய ன் ப டு த் த ப் ப டு ம் போ�ோது  சிி று நீ ரக  
பாாதிிப்பைை ஏற்படுத்தலாாம்.

•	 மருத்துவர் ஆலோ�ோசனை�யிின்றிி மருந்துகளைை 
எடுத்துக்கொள்்ள வேண்்டடாம்.

•	 மூலிகைை அல்லது மாாற்று மருத்துவ மருந்துகளைையும் 
கவனமாக பயன்்படுத்்த வேண்டும்

சிிறுநீரக பாாதிிப்பிின் எச்சரிிக்கைை அறிிகுறிிகள்

பிின்வரும் அறிிகுறிிகள் இருந்தாால் உடனடியாாக 
மருத்துவரைை அணுகவே�ண்டும்;

•	 காால்கள் மற்றும் பாாதங்களிில் வீக்கம்
•	 சிிறுநீரிின் அளவிில் மாாற்றம்
•	 அதிிக சோ�ோர்வு
•	 பசிியிின்மைை
•	 மூச்சுத்திிணறல்
•	 இரத்த அழுத்தம் அதிிகரிித்தல்
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முடிவுரைை

சர்க்கரைை நோ�ோயாால் ஏற்படும் சிிறுநீரக சேேதத்தைை 
முழுமைையாாகத் தடுக்க முடியாாவிிட்டாாலும், இரத்தச் 
சர்க்கரைை மற்றும் இரத்த அழுத்தத்தைை நன்கு 
கட்டுப்படுத்துவது, ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவுமுறைை, 
உடற்பயிிற்சிி, புகைைத்தல் தவிிர்ப்பு மற்றும் முறைையாான 
மருத்துவ பரிிசோ�ோதனை�கள் ஆகிியவற்றிின் மூலம் 
சிி று நீ ரக ங் க ளைை  நீ ண் ட காால ம்  ஆரோ�ோக் கிி ய மாாக ப் 
பாாதுகாாக்க முடியும். நோ�ோயைை விிட தடுப்பே� சிிறந்தது 
என்பதைைக் கருத்திில்கொ�ொண்டு, ஒவ்வொ�ொரு சர்க்கரைை 
நோ�ோயாாளிியும் சிிறுநீரக பாாதுகாாப்பைை முன்னுரிிமைையாாகக் 
கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.
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