
  எப்படி சேர்வது  
நீங்கள் வகக 2 நீரிழிவு சநோயோல் போதிக்கப்படும் 
ஆபத்து இருப்பதோகத் ததரிவிக்கப்பட்டு, ஏற்கனசவ 
எங்கள் சேகவக்குப் பரிந்துகைக்கப்படோமல் இருந்தோல்: 

உங்கள் தபோது மருத்துவர் (GP), தேவிலியர் அல்லது NHS 
உடல்நலப் பரிசேோதகன நிபுணர் உங்களுகடய உள்ளூர் 
Healthier You யு திட்டத்துக்கு உங்ககைப் பரிந்துகைப்போர். 

 

 
இன்சே எங்ககைத் ததோடர்புதகோள்ளுங்கள்: 

www.preventing-diabetes.co.uk  
info@preventing-diabetes.co.uk 

 

 

 
 
சக. இந்தத் திட்டம் எனக்கு ஏற்புகடயதோக இருக்குமோ? 

ப. உங்களுக்கு வகக 2 நீரிழிவு சநோய் ஏற்படக்கூடும் 
என நீங்கள் கவகலப்பட்டோல் மற்றும் 
வோழ்க்ககமுகேயில் ஆசைோக்கியமோன மோற்ேங்கள் 
தேய்ய விரும்பினோல், இந்தத் திட்டம் உங்களுக்கு 
ஏற்புகடயதோக இருக்கும். 

சக. இதில் சேர்வதற்கோன தகுதி எனக்கு இருக்கிேதோ? 

ப. நீங்கள் பின்வரும் நிபந்தகனககைப் பூர்த்தி 
தேய்பவைோக இருந்தோல், Healthier You திட்டத்தில் 
நீங்கள் சேை முடியும்: 
✓ 18 வயது அல்லது அதற்கு சமற்பட்ட வயதுகடயவைோக 

இருக்க சவண்டும் 
✓ கடந்த 12 மோதங்கைில் HbA1c அைவு 42-47 

mmol/mol (6.0-6.4%) -க்கு இகடப்பட்டதோக அல்லது 
பட்டினிநிகல பிைோஸ்மோ குளுக்சகோஸ் அைவு 
5.5-6.9 mmols/I -க்கு இகடப்பட்டதோக 
இருக்க சவண்டும் 

✓ கர்ப்பிணியோக இருக்கக் கூடோது 
✓ இசலேோன/மிதமோன உடல்ரீதியோன 

தேயல்போடுகைில் ஈடுபட 
இயலுபவைோக இருக்க சவண்டும் 

சக. சேர்வதற்கு நோன் பணம் தேலுத்த சவண்டுமோ? 

ப. இல்கல – இந்தத் திட்டம் தகுதிவோய்ந்த 
தனிநபர்களுக்கு முற்ேிலும் இலவேமோக 
வழங்கப்படுகிேது. 

சக. நோன் வகக 2 நீரிழிவு சநோயோல் 
போதிக்கப்பட்டிருக்கிசேன், நோன் இந்தத் 
திட்டத்தில் சேை முடியுமோ? 

ப. இந்தத் திட்டம் வகக 2 நீரிழிவு சநோயோல் 
போதிக்கப்படக்கூடிய ஆபத்துள்ை நபர்களுக்கோனது 
ஆகும். நீங்கள் வகக 2 நீரிழிவு சநோயோல் 
போதிக்கப்பட்டிருந்து, உங்கள் நிகலகமகயச் 
ேமோைிக்க உங்களுக்கு ஆதைவு சதகவப்பட்டோல், 
தயவுதேய்து உங்கள் தபோது மருத்துவரிடம் (GP) 
சபசுங்கள். 

இதுசவ உங்கள் 
உடல்நலத்தில் கவனம் 
தேலுத்துவதற்குரிய 
ேரியோன சநைமோகும் 

கே. இந்தத் திட்டம் யாரால் வழங்ேப்படுேிறது? 

ப. உங்ேள் உள்ளூர் Healthier You கேவவ ICS உடல்நல 
மற்றும் நலவாழ்வு அவமப்பால் வழங்ேப்படுேிறது. 
நாங்ேள் யார் என்பவதப் பற்றியும், நாங்ேள் என்ன 
சேய்ேிகறாம் என்பவதப் பற்றியும் கூடுதலான 
தேவல்ேவை வவலத்தைத்தில் நீங்ேள் 
சதரிந்துசோள்ைலாம். 

 

அடிக்கடி சகட்கப்படும் 

சகள்விகள் 

சேகவகய வழங்குபவர் 
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நீங்கள் ஒரு முக்கியமோன முதலோவது அடி எடுத்து 
கவத்துள்ைரீ்கள் மற்றும் உங்களுக்கு வகக 2 நீரிழிவு சநோய் 
ஏற்படுவதற்கோன ஆபத்து இருப்பதோகக் கண்டேியப்பட்டுள்ைது. 

NHS நீரிழிவுசநோய்த் தடுப்புத் திட்டம் உங்கள் 
உடல்நலத்கதக் கட்டுப்போட்டில் கவத்திருக்க 
உங்களுக்கு உதவும், 
உங்கள் உணவு, உடல் எகட மற்றும் நீங்கள் தேய்யும் 
உடற்பயிற்ேியின் அைவு ஆகியவற்ேில் மோற்ேங்ககை 
சமற்தகோள்ை உங்களுக்கு ஆதைவோக இருக்கும். 

இப்சபோது இந்த வககயோன நடவடிக்ககககை எடுப்பதன் 
மூலம் உங்களுக்கு வகக 2 நீரிழிவு சநோய் ஏற்படுவதற்கோன 
ஆபத்கதக் குகேக்க முடியும், அல்லது ஏற்படுவகத 
நிறுத்தக்கூட முடியும் என்பதோல் இது மிகவும் 
முக்கியமோனதோகும். 
 

இது எப்படி சவகல தேய்கிேது?  

ஒரு குழு அகமப்பில், நீண்ட கோலம் நீடித்திருக்கும் 
வோழ்க்ககமுகே மோற்ேங்ககை சமற்தகோள்ை உங்களுக்குத் 
சதகவயோன திேன்ககைக் கற்பதற்கு ஒரு பயிற்ேிதபற்ே 
உடல்நலப் பயிற்ேியோைருடன் இகணந்து நீங்கள் 
தேயல்படுவரீ்கள். எங்களுகடய ஒன்பது மோத திட்டம் 
உங்களுக்குப் பின்வருவனவற்ேில் உதவும்: 

• ஊட்டச்ேத்து மற்றும் ஆசைோக்கியம் பற்ேி 
அேிந்துதகோள்வதற்கு 

• உங்கள் வோழ்க்ககமுகேயில் உடல்ரீதியோன 
தேயல்போட்கடச் சேர்ப்பதற்கு 

• தேயலூக்கம் தகோண்டவைோக நீடித்திருப்பதற்கு 

• ஆசைோக்கியமோன மோற்ேங்ககை 
சமற்தகோள்ளும்சபோது குறுக்கிடும் 
பிைச்ேகனககைத் தீர்ப்பதற்கு 

• நீண்டகோல தவற்ேிக்கோக வோழ்க்கககய மோற்றும் 
திேன்ககையும் அேிகவயும் தபறுவதற்கு 

இன்சே எங்ககைத் ததோடர்புதகோள்ளுங்கள்:  
www.preventing-diabetes.co.uk  
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இந்தத் திட்டத்தில் சேர்வதற்கோன இடங்கள் 
குகேவோகசவ இருக்கின்ேன, எனசவ 
உறுதியோகக் கலந்துதகோள்ளும் எண்ணம் 
இருந்தோல் மட்டுசம இதில் சேருமோறு 
உங்ககைக் சகட்டுக்தகோள்கிசேோம்: 

• ஒருவருக்கு ஒருவர் முகேயில் நடத்தப்படும் 
ததோடக்கநிகல மதிப்பீடு 

• ஆசைோக்கியமோன வோழ்க்ககமுகேக்கோன ஆசலோேகன, 
உடல்ரீதியோன தேயல்போடு மற்றும் உங்கள் 
வோழ்க்ககமுகே மோற்ேங்ககைப் பைோமரிக்க 
உதவுவதற்கோன உத்திகள் ஆகியவற்கே உள்ைடக்கிய 
குழு அமர்வுகள் 

• மூன்று, ஆறு மற்றும் ஒன்பதோவது மோதங்கைில் 
ஒருவருக்கு ஒருவர் என்ே முகேயிலோன மூன்று 
வைர்ச்ேி நிகல மீைோய்வு அமர்வுகள் 

பல்சவறு இடங்கைில் கோகல, மோகல மற்றும் வோை இறுதி 
நோட்கள் உட்பட உங்களுக்குப் தபோருந்தக்கூடிய சநைங்கைில் 
அமர்வுகள் நடத்தப்படுகின்ேன. எனசவ நீங்கள் நிச்ேயமோக 
உங்களுக்கு வேதியோன ஒரு குழுகவக் கண்டேிய முடியும். 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ேிேப்பம்ேங்கள்  

• மிகவும் திேகமயோன உடல்நல மற்றும் நலவோழ்வுப் 
பயிற்ேியோைர்கள் உங்களுக்கு வழிகோட்டி 
ஊக்குவிப்பதற்கோன பயிற்ேி தபற்றுள்ைனர் 

• ஒருவருக்கு ஒருவர் மற்றும் குழு அமர்வுகைின் கலகவ 

• ேமீபத்திய ஆைோய்ச்ேிச் ேோன்றுககைப் பயன்படுத்துகின்ே 
ஒரு சதேியத் திட்டத்துக்கோன அணுகல் 

• ஆசைோக்கியமோன மோற்ேங்ககை உருவோக்கும் 

விதத்தில் பிைச்ேகனககைத் தீர்க்கிேது 

• ஆசைோக்கியமோன உணவும் உடல்ரீதியோன 

தேயல்போடும் உங்களுக்கு வகக 2 நீரிழிவுசநோய் 

ஏற்படும் ஆபத்கத எப்படி குகேக்க உதவும் என்பகதக் 

கற்றுக்தகோள்ளுங்கள் 

• இலவே வருககப்பதிவு 

திட்டத்துக்கோன 
கடகமப்தபோறுப்பு 

Healthier You: NHS நீரிழிவுசநோய்த் 
தடுப்புத் திட்டம் 

பங்சகற்போைர்கள் என்ன 
தேோல்கிேோர்கள்… 
 
“குழு அமர்வுகள் எனக்குப் பிடித்திருக்கின்ேன. 
என் பயிற்ேியோைர் எனக்கு ேிேப்போன 
ஆசலோேகன தகோடுத்திருக்கிேோர், மற்றும் 
ேரியோன வழியில் தேயல்படுவதற்கும் 
சநர்மகேயோக இருப்பதற்கும் எனக்கு 
உதவியுள்ைோர்!” 

“எனக்கு உற்ேோகமோக இருக்கிேது, எனது 3 
மோத வைர்ச்ேி நிகல மீைோய்வு அமர்வில் 
என்னுகடய எல்லோ மதிப்புகைிலும் சமம்போடு 
ஏற்பட்டுள்ைகத நோன் போர்த்திருக்கிசேன்!” 
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