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வகை 2 நீரிழிவு ேற்றும் உடல 
கசயலபோடு
(Diabetes type 2 og fysisk aktivitet)

உஙைள் இரத்் சரக்ைகரகய ைடடுப்போடடிற்குள் கவத்்ிருப்ப்ில 
முகறயோன உடல கசயலபோடு முக்ைிய பஙகு வைிக்ைிறது.

இது குழைிய நநோய் (இ்யம் அலைது இரத்் 
நோைஙைைில ஏற்படும் நநோய்),  உயர இரத்் 
அழுத்்ம் (அசோ்ோரைேோன உயர இரத்் அழுத்்ம்) 
ேற்றும் உடல பருேன ஆைியவற்றிைிருநதும் 
போதுைோக்ைிறது – இது ் கச, எலும்பு ேற்றும் மூடடு 
ஆைியவற்றின ஆநரோக்ைியத்்ிற்கும் அவசியம். 

உடல உகழப்கப நேற்கைோள்ைோேல ்ிடீகரனறு 
துவஙகுபவரைளுக்கு, ்ினமும் 30 நிேிடஙைள் 
ேி்ேோனது மு்ல ்ீவிரேோனது வகரயிைோன 
கசயலபோடு பரிநதுகரக்ைப்படுைிறது. நீஙைள் 
இ்கன இரடடிப்போக்ைினோல, அ்ிை பைன 
ைிகடக்கும். உடல கசயலபோடு, இனசுைின ேற்றும் 
எகட இழப்பு இரணடும் இலைோேல உடைில 
க்ளுநைோகை அ்ிைரிப்பது்ோன இ்ற்கு ைோரைம்.

்கசைைின சுருஙகும் ்னகே ்கசைைில 
க்ளுநைோஸ உயர்கை அ்ிைரிக்கும். இனசுைின 
உைர்ிறகனயும் நேம்படுத்தும். உடல 
கசயலபோடடின முக்ைியேோன பைனைைில 
இதுவும் ஒனறு. இந் விகைகவ அகனத்து 
வகையோன கசயலபோடடிைிருநதும் கபறைோம். 
இது சிறியவர மு்ல கபரியவர வகர, கபணைள், 
ஆணைள் என அகனவருக்கும் பைனைிக்ைிறது. 
வகை 1 ேற்றும் வகை 2 நீரிழிவு நநோய்ைள் 
இரணடிற்கும் பைனைிக்ைிறது. 

நீஙைள் எந்ைவிற்கு அ்ிைேோை உடல 
உகழப்கப நேற்கைோள்ைிறரீைநைோ, அந்ைவிற்கு 
அ்ிை பைன ைிகடக்கும். உடல உகழப்கப 
நேற்கைோள்ைோேல ் ீடீகரன துவஙகுபவரைளுக்கு 
அ்ிை பைன ைிகடக்ைிறது. இது கபோதுவோை 
நீரிழிவின சிைிசகசக்கும், குறிப்போை வகை 
2 நீரிழிவு நநோகயத் ்டுப்ப்ற்கும் சிை 

நகடமுகற ்ோக்ைஙைகை கைோணடுள்ைது.

்தடுத்தல் மறறும் இைத்த சரக்ைகைகய குக்றத்தல் 

முகறயோன உடல கசயலபோடு வகை 2 
நீரிழிவு நநோகயத் ்டுக்ை உ்வுைிறது – இது 
உடலநைத்க்யும் அ்ிைரிக்ைிறது. ்ோஙகும் 
ஆற்றல பயிற்சி ேற்றும் எகட பயிற்சி 
ஆைியகவயும் இந் விகைகவ கைோணடிருக்கும். 
நீஙைள் எவவைவு அ்ிைேோை கசய்ைிறரீைநைோ, 
அந்ைவிற்கு அ்ிை ்டுப்போற்றல ைிகடக்கும் – 
இது ேிைவும் எைி்ோனது. அ்ிை உடல கசயலபோடு 
உஙைள் “நீணடைோை இரத்் சரக்ைகரயோன” 
HbA1cக்கும் பைனைிக்ைிறது.

�ோன் உடைற்யபிறசி சசயவது ்ோதுைோப்ை்தோ?

உஙைளுக்கு வகை 2 நீரிழிவு நநோய் இருந்ோல, 
அகனத்து வகை உடல கசயலபோடும் 
கபோதுவோைப் போதுைோப்போனது்ோன. 

எபக்ோது கூடு்தல் ்ைோமரிபபு எடுததுக் 
சைோள்ை கவணடும்: 
• உஙைளுக்கு இ்யவைி இருப்ப்ோை 
சநந்ைிக்ைப்படடோல, அலைது அ்ி-்ீவிர 
உடற்பயிற்சிகய துவஙை நிகனத்்ோல, 
நீஙைள் இ்ய பரிநசோ்கன கசய்துக் 
கைோள்ை நவணடும். இ்ில உடற்பயிற்சி 
இ.சி.ஜி.யும் கசய்ய நவணடும். உஙைளுக்கு 
நீரிழிவு நநோய் இருந்ோல, ்னனிசகச 
நரம்புக் நைோைோறு (நரம்பு போ்ிப்பு) அலைது 
நேோசேோன இரத்் ஓடடம் ஆைியகவ 
ஏற்படுவ்ற்ைோன அபோயமும் அ்ிைம். அ்ி 
்ீவிர உடற்பயிற்சிகய துவஙகுவ்ற்கு 
முன, நீஙைள் இந் ேருத்துவ பிரசகனைள் 
உள்ைனவோ எனறும் பரிநசோ்ித்துக் கைோள்ை 
நவணடும்.

[tamil]
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• உடல கசயலபோடு இனசுைின உைர்ிறகன 
நேம்படுத்துைிறது, இது பை ேைிநநரஙைள் 
வகர நீடிக்ைைோம். உஙைள் இரத்் சரக்ைகரகய 
குகறப்ப்ற்கு ேருநது கைோடுக்ைப்படடு 
சிைிசகச கபற்றுவந்ோல, குகறந் இரத்் 
சரக்ைகர ஏற்படுவக்த் ்விரக்ை உடல 
கசயலபோடடிற்கு முன, உடல கசயலபோடடின 
நபோது ேற்றும்/அலைது அ்ற்குப் பிறகு நீஙைள் 
கடக்ஸடநரோஸ அலைது நவறு ஏந்னும் 
அ்ிநவை ைோரநபோகஹேடநரட உயர்ல ேருநக் 
எடுத்துக் கைோள்ை நவணடியிருக்ைைோம்.

நீரிழிவு நநோகய கைோணடவரைளுக்கு எகட 
பயிற்சி பை சேயஙைைில உைந் உடல 
கசயலபோடோை உள்ைது. உடற்பயிற்சிைள் 
ஆற்றல வோய்ந்்ோைவும் ைடடுப்போடடுடனும் 
இருக்ை நவணடும். உஙைளுக்கு இ்யகுழைிய 
நநோய் இருப்ப்ோை சநந்ைித்்ோல அலைது 
க்ரிந்ோல, நீஙைள் இரத்் அழுத்்த்க்ப் 
கபரிதும் அ்ிைரிக்கும் உடற்பயிற்சிகயத் 
்விரக்ை நவணடும். ஆநைோசகனக்கு உஙைள் 
ேருத்துவகர போருஙைள். 

எபக்ோது ைடிைமோை உடைற்யபிறசி 
சசயயக்கூடைோது: 
ேி்ேோன ்ீவிரத்துடன நேற்கைோள்ைப்படும் 
உடல கசயலபோடு ஆநரோக்ைியேோனது, 
ஆனோல நீஙைள் அ்ி-்ீவிர உடற்பயிற்சிகய 
கசய்்ோல, உஙைளுக்குப் பினவரும் 
வரம்புைள் க்ரிந்ிருக்ை நவணடும்: 

• உயர இரத்் அழுத்்த்்ிற்கு நீஙைள் இனசுைின 
எடுத்துக் கைோணடோல (15 mmol/lஐ விட 
அ்ிைேோனது). ் ீவிர உடற்பயிற்சி உஙைள் இரத்் 
சரக்ைகர அைகவ நேலும் அ்ிைேோக்கும்.

• நிகையற்ற இ்யவைி 
• ் னனிசகச நரம்புக் நைோைோறு, 
ஏகனனறோல குகறந் இரத்் அழுத்்த்க் 
ஏற்படுத்துவ்ற்ைோன அபோயம் அ்ிைேோை 
உள்ைது. ைநரோனரி இரத்் ஓடடத் ்கடயின 
ஆரம்பக்ைடட அறிகுறிைள் க்ரியோேலும் 
நபோைக்கூடும் – இ்யத்்ில குகறவோன இரத்் 
ஓடடம். 

• இரத்்க் ைசிவுடன விழித்்ிகர நநோய் 
(ைணைின விழித்்ிகர போ்ிப்பு). 

• சிறுநீரை நநோய், ஏகனனறோல உடற்பயிற்சியின 
நபோது அ்ிை இ்யச சுருக்ைியக்ை இரத்் 
அழுத்்ம் சிறுநீரை போ்ிப்கப நேலும் 
நேோசேோக்ைக்கூடும். 

• புற நரம்புக் நைோைோறு, ஏகனனறோல உஙைள் 
அடிக்ைோல ேற்றும் மூடடுைைில குகறவோன 
உைரசசி இருப்ப்ோல உஙைளுக்கு ைோயம் 
ஏற்படும் அபோயம் அ்ிைேோை இருக்கும். 

• ைடடுப்படுத்்ப்படோ் இரத்் ஊடடக்குகற – 
இ்யத் துடிப்பில இகடயூறு. 

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




