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எனக்கு வகை 2 நீரிழிவு நநோய் 
ஏற்படுவ்ற்ைோன அபோயம் உள்ை்ோ?
(Står jeg i fare for å utvikle diabetes type 2?)
வகை 2 �ீரிழிவு க�ோய என்்றோல் என்ை? 
வகை 2 நீரிழிவு நநோய் எனபது பற்றோக்குகறயோன, 
ஆற்றல இலைோ் இனசுைிகன உடல உற்பத்்ி 
கசய்வ்ோல உணடோகும் ஒரு நோள்படட 
நநோயோகும். பைர ்ஙைைின வோழக்கை 
முகறகய ேோற்றிக் கைோள்வ்ன மூைம் 
இரத்் சரக்ைகரகயக் ைடடுப்படுத்துைினறனர. 
ேற்றவரைள் ேோத்்ிகரைகை எடுத்துக் கைோள்ை 
நவணடியிருக்ைிறது. நேலும் சிைருக்கு 
இனசுைிகன ஊசி மூைம் கசலுத்்ிக் கைோள்ை 
நவணடிய ந்கவ ஏற்படுைிறது. நோரநவ நோடடு 
ேக்ைகைவிட க்ற்ைோசிய ேக்ைளுக்கு வகை 2 
நீரிழிவு நநோய் உருவோவ்ற்கு அ்ிை அபோயம் 
உள்ைது.

வகை 2 நீரிழிவு நநோய் வருவ்ற்கு, இந் 
நநோய்க்கு ேரபியல முற்சோரபு இருப்பது 
்ீரேோனிப்புக் ைோரைியோகும். உஙைள் குடும்பத்்ில 
யோநரனும் ஒருவருக்கு நீரிழிவு நநோய் இருந்ோல, 
உஙைள் அபோயமும் அ்ிைரிக்ைிறது. ேரபுவழிக் 
ைோரைிைளுடன நசரத்து, வோழக்கைமுகற 
ேற்றும் உடற்பயிற்சியினகே ஆைியகவயும் 
வகை 2 நீரிழிவு நநோய் ஏற்படுவ்ற்ைோன முக்ைியக் 
ைோரைிைளுள் சிைவோகும்.

அடுத்் பத்்ோணடுைைில வகை 2 நீரிழிவு நநோய் 
ஏற்படுவ்ற்ைோன அபோயம் எவவைவு அ்ிைேோை 
அலைது குகறவோை உள்ைது எனபக்க் ைோடடும் 
நசோ்கனகய நேற்கைோள்ை www.diabeteslinjen.no 
எனற இகைய்ைத்க்ப் போருஙைள்.

வகை 2 �ீரிழிவு க�ோயபின் அ்றிகு்றிைள் 
வகைவகை 2 நீரிழிவு நநோயின அறிகுறிைள் 
குகறவோைநவ இருக்கும் எனப்ோல, பை 
ஆணடுைைோைத் ்னக்கு வகை 2 நீரிழிவு நநோய் 

இருப்பக் ஒருவர உைரோேல நபோைவும் 
சோத்்ியம் உள்ைது. 

உஙைள் இரத்்த்்ில சரக்ைகரயின அைவு 
அ்ிைரித்்ோல, சரக்ைகர உஙைள் சிறுநீருக்கு 
அனுப்பப்படடுவிடும். இது சிறுநீர அைகவ 
அ்ிைரிக்கும் ேற்றும் அடிக்ைடி சிறு�ீர ைழிக்ைச 
சசயயும். இ்னோல உஙைள் உடல ்ோைத்க் 
ஏற்படுத்தும். உஙைள் சிறுநீர வழிநய சரக்ைகர 
கவைிநயறுவ்ோல ைநைோரிைள் குகறயும், பை 
சேயஙைைில எ்ிரபோரோ் எகடைக்குக்றபபும் 
ஏற்படும். சிறு�ீரத ்தடைத ச்தோறறுைளும் ைவடு 
பகு்ியில அரிப்பு ஆைியகவயும் நீரிழிவு 
நநோயின அறிகுறியோை இருக்ைைோம்.

பைருக்கு, இந் நிைழமுகற நி்ோனேோை 
நடக்கும். எனநவ, அறிகுறிைகைக் ைவனிக்ைோேல 
விடக்கூடும். ஆயினும், இது வைரசிக் 
ேோற்றஙைள் அகனத்து உடல கசயலபோடுைகையும் 
போ்ிக்கும். எனநவ, அந் நபர நசோம்பைோை, 
ைகைப்போை, உற்சோைேிலைோேல உைரவோர. 

�ோன் எங்கு உ்தவபி ச்றுவது?  
• உஙைளுக்கு இந் அறிகுறிைைில பை 
இருந்ோல, முழுப் பரிநசோ்கனக்கு நீஙைள் 
உஙைள் வழக்ைேோன கபோது ேருத்துவகரப் 
போரக்ை நவணடும். 

• உஙைளுக்கு ஏந்னும் சநந்ைஙைள் இருந்ோல, 
நீஙைள் நோரநவ நோடடு நீரிழிவு சஙைத்்ின 
்ைவல நசகவயோன நீரிழிவு உ்வி அகழப்பு 
எணகைத் (Diabeteslinjen) க்ோடரபுக் கைோணடு, 
எஙைைிடம் நோரநவ, ஆஙைிைம், உருது/
பஞசோபி, நசோேோைி, துருக்ைி அலைது அநரபிய 
கேோழியில நபசைோம்; க்ோகைநபசி எண 815 
21 948 அலைது   www.diabeteslinjen.no. எனற 
இகைய்ைத்்ில எஙைளுக்கு எழு்ைோம். 

[tamil]
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�ோன் எப்டி �ீரிழிவு க�ோய ஏற்டுவக்தத 
்தோம்திப்து? 
வகை 2 நீரிழிவு நநோய் ஏற்படுவ்ற்ைோன 
அ்ிை அபோயத்க்க் கைோணடவரைளுக்கு 
வோழக்கைமுகற ேோற்றம் சிறந் 
ஆநைோசகனயோகும்: 
• நீஙைள் ்ினமும் குகறந்படசம் 30 
நிேிடஙைள், குகறந்படசம் வோரத்்ிற்கு 5 
நோடைள் உடற்பயிற்சி கசய்ைிறரீைைோ எனபக் 
உறு்ி கசய்துகைோள்ளுஙைள். நகட, நடனம், 
நீசசல, கசக்ைிள் ஓடடு்ல ேற்றும் வடீடு 
நவகை நபோனற அகனத்து வகையோன 
உடற்பயிற்சிைளும் இ்ில அடக்ைம். 

• ைோய்ைறிைள், கபரரி பழஙைள் ேற்றும் சிை வகைப் 
பழஙைள் ேடடுேலைோேல ேீன, கைோழுப்புற்ற 
இகறசசி ேற்றும் அ்ிை நோரசசத்துள்ை 
உைவுைள் உஙைளுக்கு நலைது. சப்போத்்ி/நோன 
கரோடடிகய கசய்யும்நபோது நைோதுகே கரோடடி 
அலைது நைோதுகே ேோகவ ந்ரநக்டுஙைள். 

• குகறவோன கைோழுப்கபக் கைோணட, உப்கபயும் 
இனிப்கபயும் ேிைவும் குகறவோைக் கைோணட 
உைகவயும் போனத்க்யும் ந்ரநக்டுஙைள். 

• நிகறவற்ற கைோழுப்கப (ேீன ேற்றும் ்ோவர 
எணகைய்ைைிைிருநது ைிகடக்கும் கைோழுப்பு) 
அ்ிைேோைவும், நிகற கைோழுப்கப (இகறசசி 
ேற்றும் போல கபோருடைைிைிருநது ைிகடக்கும் 
கைோழுப்பு) குகறவோைவும் பயனபடுத்துஙைள். 
ஆநரோக்ைியேோன உைவுைள் எனறு 
குறிக்ைப்படட உைவுைகைத் ந்ரநக்டுஙைள்.  

• நீஙைள் அ்ிை எகடகயக் கைோணடவரோை 
இருந்ோல, எகடகயக் குகறப்பது உஙைளுக்கு 
பைனைிக்கும். 

ஆநரோக்ைியேோன வோழக்கைமுகற பற்றி நேலும் 
குறிப்புைளுக்கு, ைீழக்ைணட இகைய்ைஙைகைப் 
போருஙைள்: 
www.diabetes.no
www.diabetes.no/innvandrere
அலைது நோரநவ நோடடு நீரிழிவு சஙை 
ஸவிடசநபோரகட 23 05 18 00 எனைிற எணைில 
அலைது நீரிழிவு உ்வி அகழப்கப 815 21 948 
எனைிற எணைில அகழத்்ிடுஙைள் 

நோரநவஜியனநீரிழிவுசஙைத்்ினஇந்த் 
்ைவல்ோள்(Diabetesforbundet) இறு்ியோை 
2013 ல்ிருத்்ப்படடது.




