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,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fof ntspaPL 
…[_iy-2016 

aho; khtl;l ePhpopTf; fofk;, KjpNahh; fofk;,  eyd;tpUk;gpfs; xd;wpize;J elhj;Jk; 
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kfpo;thd MNuhf;fpa tho;Tld; tpilngWNthk;!. 
Enjoy A Healthy Ageing & Depart Happily!. 

  

njhFg;ghrphpah;    “fkyk;” 
  

 cyf ePhpopT Neha; jpdk;    jpU.f.fNzr%h;j;jp 
 KjpNahh; jpdk;               jpU.f.fkyNrfuk; 
 அனைத்துலக முதிய ோர் நோள்   jpU.tp.=-rf;jpNty; 

          
 
 

itj ;jpa fyhepjp GtdNyh[pdp [Pthde;jk ; 
Ayurvedic Physician, Senior Counselor 

 

நீரிழிவு (Diabetes) 
 

ஆய்வோளர்கள் மருத்துவ தகவல்கள் 
 திடீரென்று மோெனைப்பு ரெய்  யவண்டி  முதலுதவி நைவடிக்னக 

 கோனல உணனவ தவிர்த்தோல் நீரிழிவு யநோய் வரும் 

 சர்க்கரை நநோய்க்கு மருந்தோகும் முற்றி  போகற்கோய் 

 முதுகு வலிக்கோன உணவு முனறகள் 

 மூட்டு வலியோல் போதிக்கப்பட்ைவர் 
 நீரிழிவு நநோரய கட்டுப்படுத்தும் உணவு வனககள் 
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International Elders Day 
 

Xf;Nlhgh; khjj;jpy; nfhz;lhlg;gLk; rh;tNjr jpdq;fspy; Xf;Nlhgh; 
1k; jpfjp rh;tNjr KjpNahh; jpdk; KjpNahh; ;fSf;F kpf Kf;fpkhd 
ehshFk;.  

mfpy cyf hPjpahf ,j;jpdk;; 
nfhz;lhlg; gl;L tUk; 
ed;dhid ,yq;if KjpNahh;  
Rftho;Tf; fof tlkhfhz 
mikak; aho;g;ghzj;jpYs;s 
jpizf;fsq;fspd;>   
tq;fpfspd;> jdpahh; 
epWtdq;fspd;> 
$l;LwTr;rq;fq;fspd; 
Xa;T+jpah;fSk; mth;fspd; 
FLk;gq;fs; rhh;e;j 
KjpNahh;fSk; xd;wpize;J 
aho;.nrd;N[hd;]; mk;Gyd;]; fhhpahya Nfl;Nghh; $lj;jpy;  
17.10.2015 rdpf;fpoik  fhiy 9.30 kzpf;F xOq;fikj;J 
nfhz;lhbr; rpwg;gpj;jdh;. 

gfpuq;f Nritfs; Xa;T+jpah; 
ek;gpf;if epjpak; jiytUk;> 
,yq;if KjpNahh;  Rf 
tho;Tf; fof tlkhfhz 
mika 
,izr;nrayhsUkhd   jpU. 
tP.=rf;jpNty;;> 
tpohtpy;gq;Nfw;wth;fis 
tuNtw;wJld; KJikapy; 
Xa;T+jpah; epiyik vd;w 
tplak; gw;wpg; gy jfty;fis 
Xa;T+jpah; ek;gpf;if epjpak; 
jiyth; vd;w hPjpapy; 
rigapdUld; ghpkhwpnfhz;lhh;.  

,yq;if tq;fp Kd;dhs; khtl;l KfhikahsUk; ,yq;if 
KjpNahh; Rftho;Tf; fof jiytUk; tlkfhz tq;fpfspd; 
Xa;T+jpah; rq;fj;jpd; Muk;g jiytUkhd jpU.f.fNzr%h;j;jp  
$l;lj;jpw;F jiyik tfpj;jhh.;   

jkJ jiyikAiuapy; cyf KjpNahh; Rftho;Tf; fofq;fs; 
gw;wpAk; ek;ehl;L KjpNahh; tho;Tfs; kUj;Jt trjpfs; gw;wpAk; 
tpkh;rpj;J KjpNahh; Rftho;Tf; fofq;fspd; Njitfs; mtrpak; 
Njitfs; mtrpaw;fs; gw;wp cjhuzq;fs; jkJ cs;ehl;L 
ntspehl;L mDgtq;fs; gw;wpf; Fwpg;gpl;lhh;. 

 

 

உலக யநோய் திைம் 

நீரிழிவு யநோய் திைம்-நவம்பர் 14 

 

இலங்கை முதிய ோர் சுைவோழ்வுக் 
ைழை வடமோைோண  அகம ம் 
மோதோந்தம் முதிய ோர்ைளுக்ைோன 
ஒன்றுகூடலில் முதிய ோர்ைளுக்ைோன 
ய ோய்ைள் பற்றி  விழிப்புணர்கவ 
வளர்த்து வரும் திட்டத்தில் இம்மோதம் 
உலக நீரிழிவு நநோய் தினத்கத 
பற்றி  ததளிகவ  எமது 
முதிய ோருக்கு ஊட்ட விகளைின்றது. 
உலக முதிய ோர்ைளுக்ைோன 
வசதிைளில் ய ோய்ைளுக்ைோன 
பரோமரிப்புக்ைளும், மருத்துவ 
வசதிைளும் மிை அவசி  
யதகவ ளோை ைருதப்படுைின்றன. 
 
 வம்பர் மோதம் 14ம் திைதி உலைீதி ோை 
தைோண்டோடப்படும் உலை  ீரிழிவு 
தினத்கத பற்றி  விட ங்ைகள 
இம்மோத முதிய ோர் இதழில் ஏகன  
விட ங்ைளுடன் “முதிய ோர்” இதழ் 
ததோகுத்தளிக்ைிறது. 
 
கவத்தி  ைலோ ிதிைளின் 
ஆக்ைங்ைளும் ஆயலோசகனைளும் 
ததோகுத்தளிக்ைப்படுைின்றன. 
 
தங்ைளின் முதிய ோருக்ைோன ஆக்ைம், 
வி ங்ைகளயும் எதிர்போர்க்ைியறோம்.  
 

f.fkyNrfuk; 
gj;jpuhjpgh;  
kamalamnet@gmail.com 
0094 77 6636596,  0094  21 221 3150 

N0.5,Old Road< Arukalmadam, 

Anaikoddai, Jaffna, Sri Lanka 
\ 
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The Geriatrics Society of Sri Lanka 
,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk ; 
YSs% ,xld jevsysssssgs iqNidOl ix.uh 

cWg;Gupik re;jh/Membership 
tUlhe;jk;/Annual &.500/->  

MAs;& Mjuthsh; /Life & Sponsor &.2500/- 
Donor/ed;nfhilahsh; &.5000/-> 

 Non-Profitable/,yhgNehf;fw;w epWtdk; &.7>500/-
Commercial Institution/th;j;jfepWtdk; &.12>500/- 

BOC Jaffna 005 -- A/C No. 79017997. 
HNB Bambalapity Br -A/C No.039 010 178431 
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,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofj;jpd; tlkhfhz mikak; 
“KjpNahh;” (Geriatics) vDk; KjyhtJ gj;jphpif ntspaPL 
,lk;ngw;wJ.  
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 itj;jpa epGzh; Dr.V.S.eluhrd; mth;fspd;  KJik vd;Dk; 
G+q;fhw;W vDk; Ehypd; fl;Liufs; mlq;fpa “KjpNahh;” ; 
gj;jphpifapd; KjyhtJ ntspaPL ntspaplg;gl;lJ 
 
rpwg;Giuahf “ghuk;ghpa cztpd; gad;ghLfs;”; vd;w 
tplaj;ij I   itj;jpa 
yhepjp.G.=jud;.B.S.M(SL)M.Phill(Jaf)&J.Pmth;fs;kpfj;njspthf gq;F 
gw;wpNahupd; Nfs;tpfSld; ciuahw;wpdhh;. 

 
jw;fhy czT gof;f tof;f KiwikfNs KjpNahhpd; jw;fhy 
rkr;rPuw;w Rfhjhu NfLfSf;fhd gpujhd fhuzq;fnsd;gij 
kpfj;njspthf;fpaJld; mjw;fhd jPh;TfisAk; Kd;itj;jhh;. 
 
ghuk;ghpa czTfspd; tiffs; Mf;fKiwfs; fpilf;Fk; 
topfs; gw;wpAk; njspthf fye;Jiuahlg;gl;lJ. 
 
 
 

HNB  

 

 

உலக நீரிழிவு யநோய் திைம் 

நவம்பர் 14. 2015 

 
 

நவம்பர் 14 உலக நீரிழிவு நநோய் 
தினம்.  நீரிழிவு நநோய்க்கோன 
இன்சுலிரன 1921-ஆம் ஆண்டு ெோர்ஸ் 
ரபஸ்ட் என்பவநைோடு இரைந்து, 
பிெட்ரிக் போன்ரிங் என்பவர் 
கண்டுபிடித்தோர்.  
இவைது பிறந்த தினத்ரத முன்னிட்டு 
நீரிழிவு நநோய் மீதோன  விழிப்புைர்வு 
மக்களுக்கு ஏற்பட நவண்டும் 
என்பதோல் ஒவ்வவோரு ஆண்டும் 
நவம்பர் 14ஆம் நததிரய  உலக 
நீரிழிவு நநோய் தினமோன ஐ.நோ 
அறிவித்துள்ளது 
 

 
உலரக அச்சுறுத்தும் நநோய் 
வரககளுள் ஒன்றுதோன் நீரிழிவு 
நநோய். மனித உடலுக்குத் நதரவயோன 
இன்சுலிரன உடல் உற்பத்தி வசய்யோத 
நிரலயில் தோன் Diabetics எனும் நீரிவு 
நநோய் தோக்குகிறது.  
 
இன்சுலின் சமச்சீர் நிரலரய 
இழப்பதோல் ஏற்படும் தன்ரமநய 
நீரிழிவு என்பதோல் இது ஒரு நநோயோகக் 
கருதப்படுவதில்ரல என்றோலும், பல 
வியோதிகளுக்கு நிரிழிவு நநோநய 
முக்கியக் கோைைியோக அரமந்து 
விடுகிறது. 

 
f.fNzr%h;j;jp 
jiyth;   
,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 
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rpwg;G epfo;r;rpahf jdpkdpjhpd; cly;ts> csts Nkk;ghl;Lfs; 
nray;ghLfs; mlq;fpa jdpkdpjhpd; rpwg;G Xuq;f ehlfk 

;  
 

 

 

 

 
   

fyhG+rzk;. jpU. rf;jp jpahfuhrh mth;fshy; elhj;jg;gl;lJ. 
KjpNahh;fspd; jw;fhy epiy gw;wp kpf Mokhf eifr;RitAld; 
jdpkdpj ebg;gpy; ntspg;gLj;jp rigapdhpd; ghuhl;ilg; ngw;whh;. 
 
njhlh;e;J rigapypUe;J ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofj;jpd; 
cWg;gpdh;fs; ,dpaghly;fs; %yk;; rigia kfpo;tpj;jdh;   
 
 
 

 
 
 

 
  
 
 
 
 
,Wjpahf KjpNahh; Rftho;Tf; fof tlkfhz mikaj;jpd; 
fhg;ghsUk; nghUshsUkhd Nguhrphpah;.tp.Nf.fNzrypq;fk; 
mth;fs; rpwg;GiuAld; ed;wpAiu toq;fp tpohtpid epiwTf;F 
nfhz;Lte;jhh;.  
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itj ;jpa fyhepjp GtdNyh[pdp [Pthde;jk ; 
Ayurvedic Physician, Senior Counselor 

 
,t;Tyfpy; gpwe;J thOfpd;w rfy caphpdq;fSk; gbg;gbahf tsh;e;J Kjph;r;rpailtJ 
NghyNt kdpj tho;tpYk; ehk; Foe;ijg; gUtk;> gps;isg; gUtk;> fl;bsikg; gUtk;> 
eLj;ju taJg; gUtk; vd gy gbfisAk; fle;J KJik vDk; gUtj;jpid milfpNwhk;.  

 
KJikapYk; - tajpy; %j;jth;> ,isa KJik> 
eLj;ju KJik> kpf KJik vdNkYk; 
tFf;fg;gLfpd;wJ. ,jw;fikthfNt clw;fyq;fs;> 
njhFjpfspy; Vw;gLk; khw;wq;fshy; cly;> %is 
rk;ge;jg;gl;l njhopw;ghLfspy; gbg;gbahd Nja;T 
Vw;gLfpd;w epiyik KJik vd tpsq;fpf; 
nfhs;syhk;. 
 

KJikapd;  rpwg;gpid cah;j;Jk; nghUl;L cyf Rfhjhu epWtdk; gpNwrpypahtpy; 1996k; 
Mz;L ntspapl;l $w;W gpd;tUkhW: 
 

‘MNuhf;fpafhd Kjpath;fs; jkJ FLk;gq;fSf;fk;> r%fq;fSf;Fk; nghUshjhuj;jpw;Fk; 
nrhj;jhthh;. mth;fs; vt;tsT Kaw;rp cilath;fshf ,Uf;fpwhh;fNsh mt;tsTf;F 
mth;fs; r%fj;jpw;F cjt KbAk;.  
 
MfNt ehLfs; MNuhf;fpakhd KJikahjiy jkJehl;bd; Kd;Ndw;wj; jpl;lj;jpy; 
Kf;fpakhd xd;whff; fUj Ntz;Lk;.  
 
KJik milAk; kf;fis gpur;rpidahff; fUjhJ gpur;rpidfSf;fj; jPh;Tjuf; 
$bathfshf vz;z Ntz;Lk;.  
 
ngUk; ghYk; mth;fSld; vJNjit vd;gijg; gw;wpNa NgRfpd;Nwhk;. ,t;thwy;yhky; 
Kjd;ikahf mth;fshy; juf;$ba Mjhak; gw;wpg; ghh;f;fTk; Ntz;Lk;.  
 
jdJ KjpNahUf;F xUr%fk; mspf;Fk; me;j];ijAk; MjuitAk; itj;Jj;jhd;> me;jr; 
r%fj;jpd; ehfhPf Nkd;ik kjpf;fg;gLk; vd;gjhFk;. 
 
,f;$w;Wf;F ,irthf Kjpath; xUth; mDgtq;fs; epiwe;jnjhU E}yfk;. ,j;jifa 
E}yfq;fSf;F xg;ghd Kjpath;fis vkJ rKjhaj;jpw;F vt;thW cgNahfg;gLj;jyhk; vd 
mur mur rhh;gw;w midj;Jj; jug;gpdUk; rpe;jpj;J nraw;jpl;lq;fis Kd;ndLg;gjd; %yk; 
vkJ rKjhak; ey;ynjhU MSikkpf;f r%jhakhff; fl;bnaOg;gg;gyhk; vd;gJ 
njspthfpwJ. 
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நீரிழிவு (diabetes) என்பது வளர் சிரதமோற்ற  நநோய்களின் ஒரு 
வதோகுப்போகும். இலங்ரகயில் இது சீனி வியோதி அல்லது சர்க்கரை 
நநோய் என்றும் அரழக்கப்படுகிறது. நதரவயோன  இன்சுலிரன  

உடல்  உற்பத்தி வசய்யோத அல்லது உற்பத்தி வசய்த இன்சுலிரனப் 
பலனளிக்கும் விதத்தில் பயன்படுத்த இயலோத நிரலரமயில், 

இந்நநோய் உள்ளவர்களின் இைத்தத்தில் அதிக 
அளவு சர்க்கரை இருக்கும் 

.  

ஆனோல், நீரிழிவு என்பது ஒரு நநோயல்ல; இன்சுலின் சமசீர் 
நிரலரய இழப்பதோல் ஏற்படுவதோகும். மனித உடம்பில் 
சர்க்கரைரய உடலுக்குத் நதரவயோன  சக்தியோக  மோற்ற இன்சுலின் 
அத்தியோவசியமோக உள்ளது. குறிப்போக, இைத்த சர்க்கரை அளவு 
சரியோகக் கட்டுப்படுத்தப்படவில்ரல எனில் உயர் இைத்த அழுத்தம், 

நோடிகளின் சுவர்களில்  வகோழுப்பு  படிந்து நோளரடவில் 
அரடபடுதல், இருதயத் தரசகளுக்கு  குருதி  
வழங்கும் நோடிகளில் ஏற்படும்   

 

நநோய் மற்றும் போரிசவோதம் ஆகியரவ ஏற்படக் கூடிய ஆபத்ரத 
அதிகரிக்கிறது. இைத்தத்தில் அதிக அளவு சர்க்கரை இருப்பது 
அடிக்கடி சிறுநீர் கழித்தல்(Polyuria), அதிகமோக  தோகரமடுத்தல் 

 (Polydipsia), அளப்பரி   பசி (polyphagia) ஆகிய மைபோர்ந்த 
அறிகுறிகரள உருவோக்குகின்றது. 
 

நீைழிவு நநோயின் அரனத்து வரககளும் 1921-ஆம் ஆண்டு  

இன்சுலின்  உபநயோகத்திற்கு வந்ததிலிருந்து சிகிச்ரச அளிக்கக் 
கூடியரவயோகநவ உள்ளன.  

 

இைண்டோம் வரக நீைழிவு நநோயிரன மருந்துகளின் மூலம் 
கட்டுபடுத்த முடியும். இருந்தநபோதிலும் முதலோம், இைண்டோம் 
வரக நீைழிவு நநோய்கள் இைண்டுநம நோள்பட்ட நநோய்களோததோல்,  

இவற்ரறச் சோதோைைமோக முற்றிலுமோகக் குைமோக்க முடியோது.     
 

கரைய மோற்ற சிகிச்ரச முதலோம் வரகயில் முயற்சிக்கப்பட்டது. 
ஆனோல், வபரும் வவற்றிரயச் சோதிக்க முடியவில்ரல. பல 
நநோயுறுவோன பருமரனக் வகோண்டவர்களிலும், இைண்டோம் வரக 
நீரிழிவுக்கோைர்களிலும்  இரையக மோற்று  வழி  இரைப்பறுரவ  
வசய்வது வவற்றிரயக் வகோடுத்துள்ளது.  கர்ப்பகோல நீரிழிவோனது 
வபரும்போலும் குழந்ரத பிறந்த பின் மரறந்துவிடுகிறது. 

 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%B5%E0%AE%B3%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%A4%E0%AF%88%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%81%E0%AE%B2%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%9F%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%A9%E0%AE%BF%E0%AE%A4%E0%AE%B0%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4_%E0%AE%85%E0%AE%B4%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%8A%E0%AE%B4%E0%AF%81%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AE%BE%E0%AE%9F%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%9A%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%9A%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%81%E0%AE%B2%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%A3%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%95%E0%AE%95%E0%AF%8D_%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%9F%E0%AE%B2%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%AF%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%B4%E0%AE%A8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%88
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நீரிழிவில் மூன்று வனககள் 

முதலோவதுவனக 

முதலோவதுவரக நீரிழிவோனது (Type I Diabetes-IDDM- Insulin Dependent Diabetes Mellitus)குழந்ரதகள், 

சிறுவர், சிறுமிகள், இளம் பருவத்தினர் ஆகிநயோருக்கு ஏற்படுகின்றது. இவர்களுக்கு இன்சுலின் 
வகோண்டுதோன் சிகிச்ரச அளிக்கநவண்டும். ஏவனன்றோல் இவர்களது இன்சுலின் சுைப்பிகள் இன்சுலின் 
சுைக்கும் தன்ரமரய முற்றிலும் இழந்திருக்கின்றன. 10% வதீமோன நீரிழிவு நநோயோளிகள் வரக 
ஒன்றினோல் போதிக்கப்பட்டவர்களோவோர்கள். 
 

இெண்ைோவது வனக 

இைண்டோவது வரக நீரிழிவு (Type II- NIDDM- Non Insulin Dependent Diabetes Mellitus) இன்சுலின் சுைப்பிகள் 
நபோதியளவு இன்சுலின் சுைக்கோதோநலோ அல்லது அப்படி சுைக்கப்படும் இன்சுலினுக்கு எதிர்விரன 
ஏற்படுவதோநலோ ஏற்படுகின்றது. இந்த வரக நீரிழிவு கிட்டத்தட்ட 90 வதீமோன நநோயோளிகளில் 
கோைப்படுகிறது. இந்தவரக நீைழிரவ வயது வந்தவர்களுக்கு ஏற்படும் நீரிழிவு என்றும் 
கூறுவோர்கள். இந்த வரக அதிகஉடற்பருமன் உள்ளவர்களிடம் கோைப்படுகின்றது. இந்த வரக 
நீைழிரவ நிரற குரறவதோலும் சோப்போட்டுக் கட்டுப் போட்டோலும் மற்றும் உடற்பயிற்சியினோலும்  

சிலசமயம் கட்டுப் படுத்தலோம். 
 

மூன்றோவது வனக 

 

கரையத்திலிருந்து  இன்சுலின் உற்பத்தியோகி  குருதியில்  கலக்கிறது. மூன்றோவது வரகயோன கர்ப்பகோல 
நீரிழிவோனது 2 சதவதீம் முதல 4 சதவதீமோன  வபண்களுக்கு கர்ப்பகோலத்தின் நபோது ஏற்படுகிறது.  
குழந்ரத பிறந்தவுடன் இது மரறந்து விடுகிறது. இருந்தநபோதிலும், பிற்போடு வோழ்க்ரகயில் 
குழந்ரதக்கும் தோய்க்கும் நீரிழிவு உண்டோகும் வோய்ப்ரப அதிகரிக்கக் கூடும். நமது  இரைப்ரபயும் 

 குடலும் உைவிலிருந்து  குளுக்நகோஸ் எனும் வவல்லத்ரத எடுத்து குருதியில் வசலுத்துகிறது. 
அநத சமயம் கரையத்திலிருந்து  இன்சுலின்  உற்பத்தியோகி  குருதியில்  கலக்கிறது. 

 

நீரிழிவின் வபரும்போலோன முக்கிய அறிகுறிகளின் மீள்போர்ரவ 

குருதி ில் உள்ள ெர்க்கனெ கலன்களுக்குள் நுனழ  முடி ோததன் கோெணம்?[ 
பல கோைைங்களோல் இது நிகழலோம். 
 நதரவயோன அளவு இன்சுலின் கரையத்திலிருந்து உற்பத்தியோகோமல் நபோகலோம். 
 இன்சுலின் நதரவயோன அளவு இருந்தும் சரியோக வசயல்படோமல் இருத்தல் நபோன்ற 

கோைைங்களோல் ஏற்படலோம். 
 
 

நீரிழிவு யநோய்  ோருக்கு ஏற்படும்? 

யோருக்கு நவண்டுமோனோலும் வைலோம். இருப்பினும் 45 வயதுக்கு நமற்பட்டவர்கள், பைம்பரையில் 
நீரிழிவு நநோய் இருப்பவர்கள், எரட அதிகமோக இருப்பவர்கள், ஆகியவர்களுக்கு நீரிழிவு நநோய் வை 
அதிக வோய்ப்புண்டு. இவர்கள், தங்களுரடய மருத்துவரிடம் ஆநலோசிப்பது நல்லது. 
 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%B4%E0%AE%A8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%88%E0%AE%95%E0%AE%B3%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AE%A3%E0%AF%8D%E0%AE%9F%E0%AE%BE%E0%AE%B5%E0%AE%A4%E0%AF%81_%E0%AE%B5%E0%AE%95%E0%AF%88_%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%B4%E0%AE%BF%E0%AE%B5%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%9F%E0%AE%B1%E0%AF%8D_%E0%AE%AA%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%AE%E0%AE%A9%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%9F%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AE%AF%E0%AE%BF%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%A3%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%81%E0%AE%B2%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AF%86%E0%AE%A3%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%B4%E0%AE%A8%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AF%88%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%9F%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B5%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B0%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%A3%E0%AF%88%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%A9%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%81%E0%AE%B2%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%8D
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நீரிழிவு யநோ ின் அறிகுறிகள் 

பல சமயங்களில் அறிகுறிகள் சரியோக வதன்படோமல் நபோகிறது. சில வபோதுவோன அறிகுறிகள் 

 அடிக்கடி சிறுநீர் கழிப்பது 

 அடிக்கடி தோகம் 

 அதிக பசி 
 மிக நவகமோக எரட குரறதல் 

 அதிகமோக நசோர்வரடவது 

 கண்போர்ரவ மங்குதல் 

 வவட்டு கோயம் / சிைோய்ப்பு ஆகியரவ ஆறுவதற்கு அதிக கோலம் பிடித்தல் 

 திரும்ப திரும்ப சருமம், ஈறு மற்றும் சிறுநீர்ப்ரபயில் வதோற்று நநோய் 

 போதங்களில் உைர்ச்சி குரறவு அல்லது எரிச்சல் 

 

நீரிழிவு யநோ ோல் ஏற்பைக்கூடி  வினளவுகள் 

இைண்டோம் வரக நீரிழிவு நநோயோல் ஏற்படக்கூடியரவ. 
 போர்ரவ இழப்பு 

 மோைரடப்பு 

 சிறுநீைகக் நகோளோறு 

 பக்கவோதம் 

 கோல்கரள இழத்தல் 

 நகோமோ மற்றும் இறப்பு 

 

நீரிழிவு யநோ ினை உறுதி ரெய்யும் யெோதனை முனறகள் 

நீரிழிவு நநோயிரன உறுதிவசய்வதற்கு இைத்தத்தில் உள்ள குளுக்நகோஸ்  அளவோனது அளவிடப்படுகின்றது.  

உண்ணோநினல(Fasting Plasma Glucose)   

குருதிச் சர்க்கரை அளவு 7.0 மில்லி நமோல்/லிட்டர் (126 மில்லி கிைோம்/வடசிலிட்டர்)-லும் 
அதிகமோக அல்லது  

எயதச்னெ ோை  (Random Plasma Glucose)  

குருதிச் சர்க்கரையின் அளவு 11.1 மில்லி நமோல்/லிட்டர் (200 மில்லி 
கிைோம்/வடசிலிட்டர்)லும் அதிகமோக கோைப்பட்டோல்  

ஒருவருக்கு நீரிழிவு நநோய் உள்ளது என உறுதி வசய்யப்படும். 
நீரிழிவு யநோய் வனகப்போடு 

நீரிழிவில் முதலோவது மற்றும் இெண்ைோவது வனககளின் ஒப்பீடு[2] 

ெிறப்பி ல்புகள் முதலோவதுவனக இெண்ைோவது வனக 

யதோற்றம் திடீவைன்று படிப்படியோக 

யதோன்றும் வ து வபரும்போலும் குழந்ரதகளில் வபரும்போலும் வபரியவர்களில் 

உைல்வோகு வமலிந்த அல்லது சோதோைைமோன[3] பருமனோன 

கீட்யைோ அமிலத்துவம் சோதோைைம் அரிது 

தன்ரைதிர்ப்பிகள் வழக்கமோக உண்டு இல்ரல 

அகவழி இன்சுலின் குரறவு (அ) இல்ரல சோதோைைம், குரறவு   (அ) அதிகம் 

இெட்னைக் குழந்னதகளில்  இனெவு 50% 90% 

நீரிழிவு பெவியுள்ளனம ~10% ~90% 

   

 

https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A4%E0%AE%BE%E0%AE%95%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%9A%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%8E%E0%AE%9F%E0%AF%88
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%A3%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%AF%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A4%E0%AF%8B%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A4%E0%AF%8A%E0%AE%B1%E0%AF%8D%E0%AE%B1%E0%AF%81_%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%89%E0%AE%A3%E0%AE%B0%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AF%8D%E0%AE%9A%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AE%E0%AE%BE%E0%AE%B0%E0%AE%9F%E0%AF%88%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%9A%E0%AE%BF%E0%AE%B1%E0%AF%81%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AE%95%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%AA%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AE%B5%E0%AE%BE%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AE%BE%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AE%BF%E0%AE%A9%E0%AF%88%E0%AE%B5%E0%AE%BF%E0%AE%B4%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%B2%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B1%E0%AE%AA%E0%AF%8D%E0%AE%AA%E0%AF%81
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%87%E0%AE%B0%E0%AE%A4%E0%AF%8D%E0%AE%A4%E0%AE%AE%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%B3%E0%AF%81%E0%AE%95%E0%AF%8D%E0%AE%95%E0%AF%8B%E0%AE%B8%E0%AF%8D
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%95%E0%AF%81%E0%AE%B0%E0%AF%81%E0%AE%A4%E0%AE%BF
https://ta.wikipedia.org/wiki/%E0%AE%A8%E0%AF%80%E0%AE%B0%E0%AE%BF%E0%AE%B4%E0%AE%BF%E0%AE%B5%E0%AF%81_%E0%AE%A8%E0%AF%8B%E0%AE%AF%E0%AF%8D#cite_note-Will2011-2
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கோனல உணனவ தவிர்த்தோல் 
நீரிழிவு யநோய் வரும்: 

 

கோரல உைரவ சோப்பிடோமல் தவிர்த்து 
வந்தோல் நீரிழிவு நநோய் வருவதற்கோன 
வோய்ப்புகள் 21 சதவிகிதம் அதிகம் என 
ஆய்வவோன்றின் மூலம் வதரியவந்துள்ளது. 
அதிக நவரலப்பளு நபோன்ற கோைைங்கள் 
உட்பட பல்நவறு கோைைங்களினோல் கோரல 
உைரவ சோப்பிடோமல் பலரும் தவிர்த்து 
வருகின்றனர். இவ்வோறு கோரல உைரவ 
சோப்பிடோமல் தவிர்த்து விட்டோல் நீரிழிவு 
நநோய் வருவதற்கோன வோய்ப்புகள் அதிகம் என 
அவமரிக்கோவில் உள்ள ஹோர்வர்டு வபோது 
மருத்துவ கல்லூரி ஆைோய்ச்சியோளர்கள் 
நடத்திய ஆய்வில் வதரியவந்துள்ளது. இந்த 
ஆய்வு 30 ஆயிைம் ஆண்களிடம் 
நடத்தப்பட்டது. 

 

திடீரென்று மோெனைப்பு 
ரெய்  யவண்டி  முதலுதவி நைவடிக்னக 

 
மோெனைப்பு எப்யபோது வரும் என்று  ோருக்கும் 
ரதரி ோது, திடீரென்று தைி ோக இருக்கும் யபோது 
மோெனைப்பு வந்தோல் கஷ்ைம் தோன்.  
 

அந்யநெத்தில் நீங்கள் மிகவும் பைபைப்போகவும், 

ரதோய்வோகவும் உள்ளரீ்கள், திடீரென்று உங்கள் 
இத த்தில் அதிக வலி ஏற்படுவனத உணர்கிறரீ்கள், 

அந்த வலி ோைது யமல் னக முதல் யதோள்பட்னை 
வனெ பெவுவனத உணருகிறரீ்கள்.  
 

உங்கள் இத ம் தோறுமோறோக துடிக்கிறது, நீங்கள் 
சு நினைனவ இழக்க ரவறும் 10 ரநோடிகள் தோன் 
உள்ளது. இப்யபோது நீங்கள் ரெய்  யவண்டி து 
ரதோைர்ச்ெி ோக மிக ஆக்யெோஷமோக இரும 

யவண்டும், ஒவ்ரவோரு முனற இருமும் யபோதும், 

அதற்கு முன்ைரும் மூச்னெ இழுத்து விை யவண்டும், 

இருமல் மிக ஆழமோைதோக இருக்க யவண்டும்.  
 

இருத ம் இ ல்பு நினல திரும்பும் வனெ ியலோ 
அல்லது யவரறோருவர் உதவிக்கு வரும் வனெ ியலோ 
ஒவ்ரவோரு இெண்டு ரநோடிக்கும் மூச்னெ இழுத்து 
விட்டு இருமிக் ரகோண்யை இருக்க யவண்டும்.  
 

மூச்னெ இழுத்து விடுவதிைோல் நுனெ ீெலுக்கு 
ஆச்ெிஜன் ெெீோக ரெல்ல வழி வகுக்கிறது. 
இருமுவதோல் இருத ம் நிற்பதில் இருந்து 
ரதோைர்ச்ெி ோக துடித்துக் ரகோண்யை இருக்க உதவும். 
 

இதைோல் ெத்த ஓட்ைம் ெெீனையும். இருமுவதோல் 
ஏற்படும் அதிர்விைோல் இத ம் ெெீோக துடிக்கும், 

பின்ைர் இருத ம் ெெீனைந்ததும் அருகில் உள்ள 

மருத்துவமனைக்கு ரெல்லலோம். 

ஆய்வோளர்கள் மருத்துவ தகவல்கள் 



,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; - KjpNahh ; -November 2015- Geriatrics - Geriatrics Society of Sri Lanka - 11         
   

 

 

மருந்தோகும் முற்றி  போகற்கோய் 
ெர்க்கனெ யநோய்க்கு மருந்தோகும் முற்றி  போகற்கோய்  நம் உைலில் உள்ள பல புழுக்களிைோல் தோன் 
நமக்கு யநோய் ஏற்படுகிறது. ெரி ோை உணவு உண்ணும் பட்ெத்தில் புழுக்கள் அழிந்து யநோய் எதிர்ப்பு ெக்தி 
உைலில் அதிகரிக்கும்.  

உைலில் உள்ள புழுக்கள் அழிந்து யநோய் எதிர்ப்பு ெக்தி உைலுக்கு 
அதிகரிக்க இ ற்னக அளித்த அருனம ோை கோய் தோன் போகற்கோய்.  
போகல் இனல ின் ெோறு ஓர் அவுன்ெில் ெிறிது வறுத்துப் ரபோடித்த 
ெெீகத் தூனளக் கலந்து கோனல,மோனல இெண்டு யவனளயும் 
உட்ரகோண்ைோல் விஷ சுெம் நின்று விடும்.  
 

போகல் இனலன  அனெத்து உைம்ரபல்லோம் தைவி ஒரு மணி யநெம் 
ஊறி  பின் குளிக்க யவண்டும். இவ்வண்ணம் மூன்று நோட்கள் ரெய்து 
வந்தோல் யபோதும் நோய்க்கடி ின் விஷம் உைம்பில் ஏறோது.  
 

போகல் இனலச் ெோற்றில் கோெிக் கட்டின  உனெத்து ெிெங்கின் யமல் தடிப்போகத் தைவி வந்தோல் ெத்தம் 
சுத்தம் ரெய் ப் ரபற்றுச் ெிெங்கு உதிர்ந்து விடும்.  போகல்யவனெ ெந்தைம் யபோல் அனெத்து 
நல்ரலண்ரண ில் குனழத்து ஜையைந்திரி த்தின் உள்ளும், புறமும் தைவி வந்தோல் ரபண்களுக்குக் 
கருப்னப யநோய் தரீும். பிெெவத்துக்கு பின் வரும் மண்குத்தி யநோய்க்கு இது னககண்ை மருந்தோகும்.  
 

ஒரு பிடி ரகோடுப்போகல் இனலயுைன் ஐந்தோறு மிளனகச் யெர்த்து கோெமற்ற அம்மி ில் அனெத்து 
கண்கனளச் சுற்றிப் பற்றுப் யபோட்டு வெ மோனலக்கண் யநோய் குணமோகும்.  
போகல் இனலச் ெோற்னற நினற க் குடித்து வோந்தி எடுத்தோல் அத்துைன் போம்பு(கண்ணோடி விரி ன்) கடித்த 
விஷம் நீங்கும்.  
 

உைலில் கட்டி, புண்கள் இருந்தோல் ஒரு கப் போகற்கோய் சூப் எடுத்து அதில் ஒரு டீஸ்பூன் எலுமிச்னெச் 
ெோறு கலந்து கோனல ில் ரவறும் வ ிற்றில் ெோப்பிை மூன்று மோதங்களுக்குள் ெத்தம் சுத்தமோகி யதோல் 
பளபளப்போகி விடுமோம்.  
 

போகல் இனலச் ெோற்னற ஓர் அவுன்ஸ் எடுத்து அதில் அனெ அவுன்ஸ் நல்ரலண்ரணன க் கலந்து 
உட்ரகோண்ைோல் உையை கோலெோ நீங்கும்.  

நீெழிவுக்குக் குணம் ரதரியும் வனெ ஓர் அவுன்ஸ் போகல் 
இனலச் ெோற்றில் உளுந்தளவு ரபருங்கோ ப் ரபோடின க் 
கலந்து ெோப்பிட்டு வெ யவண்டும்.  
 

ஓர் அவுன்ஸ் போகல் இனலச் ெோற்றுைன் ெமபோகம் 
ஆட்டுப்போல் அல்லது பசுவின் யமோர் கலந்து மூன்று நோட்கள் 
கோனல ில் ெோப்பிட்டு வந்தோல் கோெயநோன  மட்டுப்படுத்தும்.  
 

யமற்கிந்தி  தவீுகளில் ெிறுநீெகக் கற்களுக்கும், 

ஜுெத்துக்கும், குைல் புண், வோயுத் ரதோல்னலகளுக்கும் இது மருந்தோகிறது. இனலன க் ரகோதிக்க 
னவத்து, ெோறு எடுத்து கல்லீெல் உபோனதக்கு ப ன்படுத்துகிறோர்கள்.  
 

பழம் ைோைிக்கோகவும், மோதவிைோய் ஒழுங்கின்னமன  ெரிப்படுத்தவும் உதவுகிறது. ெர்க்கனெ வி ோதிக்கு 
மருந்தோக முற்றி  போகற்கோய் ப ன்படுகிறது 
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போதிக்கப்பட்ைவர் 

 
 

நீரிழிவு நநோயினோல் போதிக்கப்பட்டவர்களில் 50 

சதவிகிதம், மூட்டு வலியோல் போதிக்கப்படுகிறோர்கள் என்று 
சமீபத்திய அவமரிக்க ஆைோய்ச்சி ஒன்று வதரிவிக்கிறது. 
 

உடல் எரட அதிகமோக உள்ளநத இதற்கு வபோதுவோன 
கோைைங்களோக உள்ளது என்றும் மருத்துவர்கள் 
வதரிவித்துள்ளனர்.  
 

உடல் பருமன் தோன் நீரிழிவு, உயர்ைத்த அழுத்தம், ரக, 

கோல் மூட்டுக்களில் வலி ஏற்பட கோைைமோக உள்ளது. 
அதிக அளவில் உடல் உரழப்பு இல்லோதவர்கள் இந்த 
நநோய்களினோல் தோக்கப்படுகின்றனர். 
 

நீரிழிவு நநோயினோல் போதிக்கப்பட்டவர்கள் அதரன 
கட்டுப்போட்டிற்குள் ரவக்க சில 

உடற்பயிற்சிகரள மருத்துவர்கள் பரிந்துரைக்கின்றனர்.  
 

அநதநபோல் நரடபயிற்சி, உைவுக்கட்டுப்போடு 
நபோன்றரவகரளயும் நீரிழிவு நநோயோளிகள் 

கரடபிடிக்கின்றனர். இது உடல் பருமரன 
குரறப்பதற்கோகத்தோன். ஆனோல் மூட்டுவலியோல் 

போதிக்கப்பட்டவர்கள் தங்கள் உடரல சுறுசுறுப்போக 
ரவத்திருக்க முடியோது.  

 

ரக, கோல்களில் ஏற்படும் வலிகளினோல் எரிச்சலும், 

நசோர்வும் ஏற்படும். வதோடக்கத்தில் வலி ஏற்பட்டோலும் 
உடற்பயிற்சி, நடப்பது, நீச்சல் நபோன்றவற்ரற மூட்டுவலி, 
நீரிழிவு இைண்டும் நசர்ந்த நநோயோளிகள் ரகவிடக் 
கூடோது என்கின்றனர் மருத்துவர்கள். 
 

 

மூட்டுவலி உள்ளவர்கள் வோைத்திற்கு மூன்று 
நோட்களோவது நரடப்பயிற்சியில் ஈடுபட 

நவண்டும். 10 நிமிடங்கள் என்று ஆைம்பித்து 30 

நிமிடங்கள் வரை நடக்க நவண்டும். உடல் எரட 
குரறந்தோல் மூட்டுவலியும் குரறயும் என்பது 
மருத்துவர்களின் அறிவுரையோகும். 
 

உணவு முனறகள் 

  
 

நீரிழிவு யநோ ோளிகளின் முதுரகலும்பு பலவைீம் 
அனைவதோல் முதுகு வலி ஏற்படுகிறது.  
 

ரபோதுவோக அனைவருக்கும் தங்கள் உ ெத்திற்யகற்ப 
எனை தோன் இருக்க யவண்டும். இதைோல் எண்ரணய் 
பண்ைங்கள், உணவுகனள தவிர்ப்பது நல்லது.  
 

ரகோழுப்பு மிகுந்த உணவுகனள ெோப்பிைக் கூைோது. 
முதுகு வலி ஏற்பைோமல் தடுக்க உணவில் பச்னெக் 
கோய்கறி பழங்கள் அதிகம் யெர்த்துக் ரகோள்ள 
யவண்டும். தோைி  வனககள் நினற  ெோப்பிைலோம்.  
 

கோல்ெி ம் அதிகம் உள்ள உணனவ ெோப்பிட்ைோல் 
முதுகு வலி எளிதில் தோக்கோது. நீரிழிவு யநோ ோளிகள் 
உணவுக் கட்டுப்போட்னை கனை பிடித்து வெ யவண்டும். 
 

திைமும் 3 லிட்ைர் தண்ணரீ் குடிக்க யவண்டும். 
உைலில் யதனவ ோை தண்ணரீ் இருந்தோல் 

முதுரகலும்பு எந்தவித தைங்கலும் இல்லோமல் 
வனளயும்.  
 

இல்லோவிட்ைோல் அது போதிக்கப்படும் நினல ஏற்படும். 
முதுகு வலி உள்ளவர்கள் கோல்ெி ம் மிகுந்த அனெவ 
உணவுகனள ெோப்பிைலோம். 
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கட்டுப்படுத்தும் உணவு வனககள் 

 
இன்று உலக மக்கனள ஆட்டிப்பனைக்கும் ரகோடி  யநோய்களுள் ெர்க்கனெ வி ோதியும் ஒன்று. எய்ட்ஸ், யகன்ெர் 

யபோன்றவற்னற விை போைோய் படுத்திக் ரகோண்டிருக்கும் ரகோடி  யநோய் இந்த ெர்க்கனெ யநோய . 
 

ெர்க்கனெ யநோ ின் அறிகுறிகள் அதிகம் பெி உண்ைோகும். நோவறட்ெி அடிக்கடி ஏற்படும். உைல் யெோர்வோகயவ இருக்கும். 
அடிக்கடி ெிறுநீர் பிரியும். னக, கோல் மெத்துப் யபோகும். ெில யநெங்களில் தடித்துப் யபோகும். கண் போர்னவ மங்கல் 

உண்ைோகும். போதங்கள் உணர்வற்ற தன்னம உண்ைோகும். திடீரெை உைல் எனை குனறதல், கூடுதல் யபோன்றனவ 

உண்ைோகும்.  
 

அதிக யகோபம், மை எரிச்ெல், மை உனளச்ெல் ஏற்படும். உைலில் ெிறு கோ ங்கள் ஏற்பட்ைோல் அது ரவகு நோட்களுக்கு 
ஆறோமல் இருக்கும். இந்த அறிகுறிகள் இருப்பின் உையை இெத்தத்தில் ெர்க்கனெ ின் அளனவ பரியெோதித்துக் ரகோள்வது 
நல்லது.  
 

உணவுக் கட்டுப்போடு நீரிழினவ கட்டுப்படுத்த நம்மோல் தோன் முடியும். எந்த மருந்துகளும் ரெய் ோத யவனலன  நம் 
அன்றோை உணவுகள் ரெய்யும் வல்லனம ரகோண்ைது. உணவின் தன்னம றிந்து, வனக றிந்து அளயவோடு உண்ண, 

உணயவ அற்புத மருந்தோய் யவனல ரெய்யும். நீரிழிவு உள்ளவர்கள் ெோப்பிை யவண்டி  ெில கோய்கறிகள் வோனழப்பூ, 

வோனழத்தண்டு, முட்னைக்யகோஸ், கத்திரிப்பிஞ்சு, ரவண்னைக்கோய், முருங்னகக்கோய், புைலங்கோய், போகற்கோய், 

சுண்னைக்கோய், யகோனவக்கோய், பீர்க்கம் பிஞ்சு, அவனெப் பிஞ்சு. இந்த கோய்கறிகள் அனைத்தும் நீரிழிவு யநோன க் 
கட்டுப்படுத்தும் தன்னம ரகோண்ைனவ.  
 

இவற்னற பச்ெடி ோகயவோ, கூட்ைோகயவோ ரெய்து ெோப்பிைலோம். ரபோன்ைோங்கண்ணிக் கீனெ, ெிறுகீனெ, அனெக்கீனெ, 

ரவந்த க் கீனெ, முசுமுசுக்னக கீனெ, வல்லோனெக் கீனெ, மணத்தக்கோளிக் கீனெ, ரகோத்தமல்லிக் கீனெ, கறியவப்பினல. 
நீரிழிவு யநோய் உள்ளவர்கள் திைமும் ஒரு கீனெய னும் ெோப்பிை யவண்டும்.  
 

நீரிழினவக் கட்டுப்படுத்தும் கீனெகள் அனைத்தும் சூப்போகவும் ரெய்து அருந்தலோம். கோம்பு நீக்கி, சுத்தம் ரெய்து அரிந்த 
கீனெயுைன் ெிறிது ெெீகம், மிளகு, பூண்டு, ெோம்போர் ரவங்கோ ம், ெிறிது மஞ்ெள் தூள் யெர்த்து 2 ைம்ளர் தண்ணரீ் விட்டு 
நன்கு ரகோதிக்க னவத்து 1 ைம்ளர் அளவு வந்தவுைன் அருந்தலோம்.  
 

நீரிழிவு யநோய் உள்ளவர்கள் தவிர்க்க யவண்டி னவ ெர்க்கனெ, குளுக்யகோஸ், இைிப்பு பலகோெங்கள், யகக், ெோக்யலட், 

ஐஸ்கிரீம், ரவல்லம், உருனளக் கிழங்கு, யெனைக்கிழங்கு, மோம்பழம், வோனழப்பழம், ெப்யபோட்ைோ, குளிர்போைங்கள். 
யகெட், பீட்ரூட் குனறந்த அளவு மோதம் இருமுனற ெோப்பிைலோம்.  
 

உைற்ப ிற்ெி ெர்க்கனெ யநோ ின் அறிகுறிகள் இருந்தோயல நனைப்ப ிற்ெி யமற்ரகோள்வது அவெி ம். ஆெம்பத்தில் 20 
நிமிைம் நைந்தோல் யபோதும். பின்ைோளில் யநெத்னத ெற்று அதிகப்படுத்திக் ரகோள்ளலோம். 
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ஆநைோக்கிய உைவுகரள சோப்பிடுவது முக்கியமில்ரல, அந்த உைவுகரள சரியோன 

நநைத்திற்கு சோப்பிடுவது தோன் முக்கியம் என்பரத கருத்தில் வகோள்க. 
ஏவனனில், உைவுகரள சரியோன நநைத்திற்கு எடுத்துக்வகோள்ளோவிட்டோல், 

வசரிமோனப்பிைச்சரனகள் ஏற்பட வோய்ப்புள்ளது, குறிப்போக இைவு உைவுகரள தூங்குவதற்கு வகோஞ்ச 
நநைத்திற்கு முன்னநை எடுத்துக்வகோள்வது நல்லது. 

அவ்வோறு இைவு உைவுகரள சீக்கிைமோக சோப்பிடுவதற்கோன 3 கோைைங்கள் இநதோ, 

உைல் எனை குனறயும் 

தூங்குவதற்கு முன்னர் சீக்கிைமோகநவ உைவு உட்வகோண்டோல் அந்த உைவில் உள்ள 
கநலோரிகள் விரைவில் வசரிமோனம் அரடந்துவிடும். 

இதனோல் உடல் எரட குரறய வோய்ப்புண்டு, நமலும் தூங்குவதற்கு முன்னர் உைவு 
உட்வகோண்டோல், அந்த உைவோல் சிலவித உடல் உபோரதகளுக்கு ஆளோகி இைவு நநைதூக்கம் 
வகட்டுவிடும், இதனோல் அடுத்தநோள் சுறுசுறுப்போக உங்களோல் வசயல்பட முடியோது, இநத நிரல 
வதோடர்ந்தோல் மன அழுத்தம் மற்றும் இதய நநோய்களுக்கு ஆளோக நநரிடும். 
இைினம தரும் கைவு 

வபோதுவோக இைவு நநைத்தில் அதிகமோன உைவுகரள சோப்பிடுவரத தவிர்ப்பது நல்லது, 

பழங்கள் மற்றும் சப்போத்தி வரககரள உட்வகோள்ளுங்கள். 
இவ்வோறு, அதிகமோன உைவுகரள தவிர்த்தோல், ஆழந்த உறக்கத்திற்கு வசல்லும் உங்களுக்கு 

இனிரம தரும கனவும் வரும் என்பதில் எவ்வித சந்நதகமுமில்ரல. 
ஆயெோக்கி ம் 

நீங்கள் இைவு உைரவ தோமதமோக உட்வகோண்டோல், triglyceride எனும் வகோழுப்பு அமிலத்தின் 
அளவு அதிகரிக்கும், இவ்வரகயோன வகோழுப்பு ைத்தத்தில் எளிதில் கலந்துவிடும், இதனோல் 
இதயப்பிைச்சரனகள் நபோன்றவற்றிற்கு வழிவகுக்கிறது. 

எனநவ, ஆநைோக்கியம் கருதி உைவுகரள சரியோன நநைத்திற்கு எடுத்துக்வகோள்ளுங்கள். 

 


