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வகை 2 நீரிழிவு நநோய்
(Diabetes type 2)
�ீரிழிவு க�ோகயப ்ற்றி
நீரிழிவு நநோய் எனபது ேிைவும் கபோதுவோன ஊனே 
ஆக்ைச சிக்வு நநோய். வகை 2 நீரிழிவு நநோய் 
எனபது நோள்படட நநோயோகும். இ்ில இரத்்த்்ில 
உள்ை சரக்ைகரயின அைவு வழக்ைத்க்விட 
அ்ிைேோை இருக்கும். உடல பற்றோக்குகறயோன 
அலைது ஆற்றல இலைோ் இனசுைிகன உற்பத்்ி 
கசய்வ்ோல இது நடக்ைிறது. வகை 2 நீரிழிவு 
நநோய் இருக்கும் கபரும்போைோனவரைள் இனசுைின 
்டுப்பு எனபக் கைோணடிருப்போரைள், அ்ோவது 
அவரைைின உடைில உள்ை இனசுைின எப்படி 
கசயலபட நவணடுநேோ அப்படி கசயலபடோது. 

வகை 2 நீரிழிவு நநோய் 30 வய்ிற்கு 
நேற்படடவரைகை போ்ிக்ைிறது, ஆனோல அ்ிை 
எகட ேற்றும் உடலபருேன ஆைியகவ சிறு 
வய்ிநைநய ேிைவும் பரவைோைி வருவ்ோல, 
இந் நநோய் இப்நபோது இைம்வய்ினகரயும் 
(டீன ஏஜ்) இருபதுைைில உள்ைவரைகையும் 
போ்ிப்பது அ்ிைேோைி வருைிறது. 

அ்றிகு்றிைள்
வகை 2 நீரிழிவு நநோயின அறிகுறிைள் 
குழப்பேோனகவ, அவற்கற ைவனிப்பது ைடினம். 
எனநவ பைருக்கு அவரைளுக்குத் க்ரியோேநை பை 
ஆணடுைைோை வகை 2 நீரிழிவு நநோய் இருக்ைைோம்.

உஙைள் இரத்் சரக்ைகர ேிைவும் அ்ிைரித்்ோல, 
சரக்ைகர உஙைள் சிறுநீரில நநோனறும். 
இது சிறுநீர அைகவ அ்ிைரிக்கும் ேற்றும் 
அடிக்ைடி சிறுநீர ைழிக்ைச கசய்யும். இ்னோல 
உஙைள் உடல ்ோைத்க் ஏற்படுத்தும். உஙைள் 
சிறுநீர வழிநய சரக்ைகர கவைிநயறுவ்ோல 
ைநைோரிைள் குகறயும், பை சேயஙைைில 
எ்ிரபோரோ் எகடக்குகறப்பும் ஏற்படும். சிறுநீரத் 

்டத் க்ோற்றுைளும் ைவடு பகு்ியில அரிப்பு 
ஆைியகவயும் நீரிழிவு நநோயின அறிகுறியோை 
இருக்ைைோம். வகை 2 நீரிழிவு நநோயுள்ை 
பைருக்கு, அறிகுறிைள் ேிைவும் நி்ோனேோை 
ஏற்படும். எனநவ அவரைைோல அ்கன ைவனிக்ை 
இயைோது. ஆயினும், வைரசிக் ேோறுபோடுைள் 
உடைின அகனத்து கசயலபோடுைகையும் 
போ்ிக்கும். எனநவ அந் நபர பைவனீேோை, 
ைகைப்போை ேற்றும் ேனசநசோரவோை உைரவோர. 
வோழக்கையில இந் நநோய் வர துவஙைினோல 
கபோதுவோை ஏற்படும் பிரசகனைள் இகவ. 

�ோன் எங்கு உ்தவபி ச்்றைோம்?
ேருத்துவர உஙைளுக்கு நீரிழிவு நநோய் 
இருப்ப்ோைக் ைணடுபிடித்்தும், நீஙைளும் 
உஙைள் ேருத்துவரும் உஙைளுக்கு எந் 
வகையோன சிைிசகச சிறந்து எனபக் முடிவு 
கசய்ய நவணடும். கபரும்போைோனவரைள் 
அவரைைின வோழக்கைமுகறயில ேோற்றஙைள் 
கசய்வ்ிைிருநது துவஙைைோம். பிறகு, இ்ன 
விகைவு சிை ேோ்ஙைள் ைழித்து ே்ிப்பிடப்படும். 
நவைேோை கசயலபடும் ைோரநபோகஹேடநரடகட 
குகறத்துக் கைோள்ளும் உைவுக் ைடடுப்போடு, 
நீஙைள் அ்ிை எகடகயக் கைோணடவரோை 
இருந்ோல எகடக்குகறப்பு, ேற்றும் அ்ிை 
உடற்பயிற்சி ஆைியகவ உஙைள் இரத்் 
சரக்ைகர அைகவ பை சேயஙைைில கபருேைவு 
குகறத்துவிடும். ைணடுபிடிக்ைப்படட நநரத்்ில 
உஙைள் இரத்் சரக்ைகர ேிைவும் அ்ிைேோை 
இருந்ோல, ேற்றும் உஙைள் ேருத்துவர 
வோழக்கைமுகற ேோற்றம் அ்ிை பைனைிக்ைோது 
எனறு முடிவு கசய்்ோல, உஙைளுக்கு 
ஆரம்பத்்ிைிருநந் ேோத்்ிகரைள் அலைது 
இனசுைின ஊசிைள் பரிநதுகரக்ைப்படைோம். 

[tamil]
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உஙைள் நீரிழிவு நநோகய சேோைிக்ை 
பயிற்சி கபறுவ்ற்கு உஙைளுக்கு உரிகே 
உள்ைது எனபக் நீஙைள் புரிநதுக் கைோள்ை 
நவணடியது அவசியம். இந் அறிமுை 
பயிற்சி வகுப்பு கேோத்்ேோை குகறந்படசம் 7 
ேைிநநரஙைளுக்கு நகடகபறும். இந் பயிற்சி 
வகுப்கப உடலநை நிபுைரைள் நடத்துவோரைள். 
நநோய் பற்றிய ்ைவலைள், சிைிசகச வகைைள், 
சுய பரோேரிப்பு, சேோைித்்ல, உரிகேைள் 
ேற்றும் பினக்ோடர நடவடிக்கைைள் நபோனற 
்கைப்புைள் இஙகு ைற்றுக் கைோடுக்ைப்படும். 

நோரநவ நோடடு நீரிழிவு சஙைத்்ில, நீஙைள் 
உஙைகைப் நபோனறு அந் சூழநிகையில 
இருக்கும் ேற்றவரைகை சந்ிப்பரீைள். நீரிழிவு 
நநோயுடன நீஙைள் வோழவக் எைி்ோக்ை 
பயனுள்ை ் ைவலைகை எஙைைோல உஙைளுக்கு 
அைிக்ை முடியும். நேலும் ்ைவலைளுக்கு  
www.diabetes.no ஐ போருஙைள்.

சுய ைணைோணெபிபபு 
உஙைள் இரத்் சரக்ைகரகய நீஙைைோைநவ 
ைணைோைிக்ை உஙைளுக்குத் க்ரிந்ிருக்ை 
நவணடும். இரத்் சரக்ைகர ைடடுப்போடடிற்ைோன 
ந்கவைள் ேற்றும் இைக்குைள், கபறப்படட இரத்் 
சரக்ைகர அைவுைகை எப்படி பயனபடுத்துவது 
எனபது நபருக்கு நபர நவறுபடும். இக்ப் 
பற்றி உஙைள் ேருத்துவரிடம் ைைநதுகரயோட 
நவணடும்.

ஆனோல, இது எந்ைவிற்கு அவசியநேோ உஙைள் 
நநோகயப் பற்றி நீஙைள் க்ரிநதுக் கைோள்ை 
நவணடியதும் அந்ைவிற்கு அவசியம். 
உஙைைோல அகனத்க்யும் உடனடியோைக் ைற்றுக் 
கைோள்ை முடியோது. நீரிழிவு நநோகய நனறோைக் 
ைடடுப்படுத்துவ்ற்கு சிை நோடைைோைைோம். 
உஙைள் படடினி இரத்் சரக்ைகர 4-6 mmol/lஆை 
இருக்ை நவணடும், சோப்பிடட்ற்கு பின இரணடு 
ேைிநநரஙைள் ைழித்து 10 mmol/lஐவிட குகறவோை 
இருக்ை நவணடும். 

சிைிசகச  
நேம்படட சிைிசகச முகறைள் ேற்றும் 
ஆநரோக்ைியேோன உைவின முக்ைியத்துவத்க் 
நனறோைப் புரிநதுக் கைோள்ளு்ல, உடற்பயிற்சி 
ேற்றும் சுய பரோேரிப்பு ஆைியகவ ைடுகேயோன 
சிக்ைலைள் ஏற்படுவ்ற்ைோன வோய்ப்புக்ைகைக் 
குகறத்துவிடும். 

நீரிழிவு நநோய்ப் பரோேரிப்பின நோனகு முக்ைிய 
அம்சஙைள்:  
• சுயஊக்ைம்/அறிவு 
• உைவுக் ைடடுப்போடு 
• உடற்பயிற்சி
• ந்கவக்நைற்ப ேருநது 

நேலும், புகையிகைகயப் பயனபடுத்துபவரைள் 
அந் பழக்ைத்க் விடடுவிடுவது நீரிழிவு 
நநோகய சேோைிப்ப்ற்கு ேிைவும் அவசியேோகும். 

�ீரிழிவு க�ோகய சமோைித்தல் 
உஙைளுக்கு நீரிழிவு நநோய் இருப்பது 
ைணடுபிடிக்ைப்படடோல, நீஙைள் ைற்றுக் 
கைோள்வ்ற்கும் புரிநதுக் கைோள்வ்ற்கும் 
நிகறய உள்ைது. உஙைள் ேருத்துவர உஙைளுக்கு 
நலை ஆ்ரகவ அைிக்ைக்கூடியவரோய் 
இருக்ை நவணடும், ஆனோல பை சேயஙைைில 
நீஙைைோைநவ உஙைள் நநோகய சேோைிக்ை 
உஙைளுக்குத் க்ரிந்ிருக்ை நவணடும். எனநவ 
்ோன உஙைள் நீரிழிவு நநோகய சேோைிக்ை நீஙைள் 
ைற்றுக் கைோள்ை நவணடியது அவசியேோைிறது. 
நீரிழிவு நநோய் எனபது நலை, நீணட ஆயுகை 
நீஙைள் அனுபவிப்ப்ிைிருநது உஙைகைத் 
்டுக்ைக்கூடோது. இ்கன அகடவ்ற்ைோன 
முக்ைியேோன கபோறுப்பு உஙைைிடம்்ோன 
உள்ைது, ஆனோல உஙைளுக்கு ைலவியும் 
்ைவலும் அைித்து உ்வுவ்ற்கு உடலநை 
நசகவயும் உள்ைது. 

சிைர வகை 2 நீரிழிவு நநோய் ்னக்கு இருப்பது 
குறித்து அவேோனேோை உைரவோரைள், குற்ற 
உைரவுடன இருப்போரைள். ்ஙைளுக்கு இருக்கும் 
நநோகய ேற்றவரைளுக்குத் க்ரியோேல ேகறக்ை 
விரும்புவோரைள். வகை 2 நீரிழிவு நநோய் பை 
சேயஙைைில “வோழக்கைமுகற நநோய்” எனறு 
அகழக்ைப்படுவ்ோல, உஙைளுக்கு இந் நநோய் 
இருக்ைிறது எனபக் நீஙைள் ஏற்றுக் கைோள்வது 
எைி்லை. 

ஆனோல: பரம்பகர எனபதும் வகை 2 நீரிழிவு 
நநோய் ஏற்படுவ்ற்கு முக்ைிய ைோரைியோை 
உள்ைது எனறு சேீபத்்ிய ஆரோய்சசிைள் 
கூறுைினறன. ேருத்துவரைளும் ேற்றும் உடலநை 
நிபுைரைளும் இ்கன சுடடிக்ைோடடி, “நோன ்ோன 
இ்ற்கு ைோரைம்” எனைிற உஙைைின உைரகவ 
குகறக்ை நவணடியது அவசியம்.
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குக்றந்்த இைத்த சரக்ைகை என்்றோல் என்ை 
(கைபக்ோ/கைபக்ோக்ைிகைமியோ)? 
உஙைள் இரத்் சரக்ைகர ே்ிப்பு 4 mmol/lக்கு 
குகறவோன்ோை இருந்ோல, உஙைளுக்கு இரத்்ச 
சரக்ைகரக் குகறவு ஏற்படைோம். நீரிழிவு நநோயுள்ை 
ேக்ைள் அவரைைின இரத்் சரக்ைகர ேிைவும் 
குகறவ்ோல அனுபவிக்கும் அறிகுறிைள் அலைது 
சிக்ைலைள் கஹேப்நபோ அலைது கஹேப்நபோக்ைிநைேிக் 
அடடோக் எனறு கூறப்படுைிறது: வியரத்்ல, நடுக்ைம், 
ைைக்ைம், பசி, பயம், எரிசசல ேற்றும் அ்ிநவை 
இ்யத்துடிப்பு. இந் அறிகுறிைள் நபருக்கு நபர 
ேோறுபடைோம். இது ைோைப்நபோக்ைில ேோறவும்கூடும். 
வகை 2 நீரிழிவு நநோய்க்கு சிைிசகசயைிக்ை 
பயனபடுத்்ப்படும் இனசுைினும் சிை வகை 
ேோத்்ிகரைளும் குகறந் இரத்் சரக்ைகரகய 
ஏற்படுத்்க்கூடும் ேற்றும் கஹேப்நபோகவ 
ஏற்படுத்தும், ஆனோல ேோத்்ிகர சிைிசகசயில 
ைடுகேயோன இரத்்ச சரக்ைகரக் குகறவுைள் 
ஏற்படுவது ேிைவும் அரிது. இப்படி நடப்ப்ற்கு, 
ேோத்்ிகரயின ேருந்ைகவ குகறக்ைோேல உைவுக் 
ைடடுப்போடகட கபருேைவு ேோற்றுவது, அலைது அந் 
நபருக்கு உடலநிகை ேிைவும் சரியிலைோேல நபோவது 
அலைது இரத்் சரக்ைகரகய குகறப்ப்ற்ைோன 
ேோத்்ிகரைைின ஆற்றகை அ்ிைரிக்கும் ேற்ற 
ேோத்்ிகரைகை எடுத்துக் கைோள்வது்ோன வழக்ைேோை 
ைோரைேோைிறது.

சிக்ைல்ைள்
ைடடுப்படுத்்ப்படோ் நீரிழிவு நநோய், அ்ோவது 
பை ஆணடுைைோை அ்ிை இரத்் சரக்ைகர 
இருந்ோல, சிக்ைலைள் ஏற்படைோம். நீரிழிவு 
நநோய் உள்ைவரைளுக்குப் பினவருபகவ 
ஏற்படுவ்ற்ைோன அபோயம் அ்ிைேோை உள்ைது

• சிறுநீரை நநோய்
• ேோரகடப்பு ேற்றும் பக்ைவோ்ம்
• நீரிழிவு புணைள் ேற்றும் ைோலைைின இரத்் 

நோைஙைைில நைோைோறு
• ைணைைில உள்ை இரத்் நோைஙைைில போ்ிப்பு 

ஏற்படும், இது போரகவ குகறபோகடயும் 
குருடடுத்்னகேகயயும் ஏற்படுத்்ைோம்

• ைோலைைில குகறவோன உைரவு ேற்றும்/
அலைது வைியுடன கூடிய புறநரம்புக் 
நைோைோறு 

• ஆணைளுக்கு ஆணகேயினகே 
• வோயில ஈறு நநோய்ைள் ேற்றும் நநோய்த் 

க்ோற்று

ஆரம்பக் ைடடத்்ிைிருநது க்ோடர 
ைணைோைிப்பும் ஆற்றலேிக்ை சிைிசகசயும் 
சிக்ைலைகை ்ோே்ப்படுத்்ைோம் ேற்றும் 
்டுக்ைைோம். நோரநவ நோடடு நீரிழிவு சஙைம் 
நீரிழிவு சிக்ைலைள் பற்றிய ்ைவல்ோகையும் 
கவைியிடடுள்ைது.

நோரநவ நோடடு நீரிழிவு சஙைத்்ின இந்த் 
்ைவல ்ோள் (Diabetesforbundet) இறு்ியோை 2013ல 
்ிருத்்ப்படடது.   




