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ச�வேதச நீரிழி� ��டைம�� International Diabetes Federation (IDF) 2021

ஆ� ஆ�� உலகளவ�� 537 மி��ய� ம�க� நீரிழி� ெநா�ட�

வா�வதாக �ற��ப�ட�ப���ள�. இ� ெதாட�� ேபா� 2030 ஆ��

643 மி��யனாக அத�கரி��� எ��� ந�ப�ப�க�ற�. நீரிழி�

ேநாய�� பரவ� எ�லா நா�களி�� ேவகமாக அத�கரி���ள
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ந�ைலய�� இ�த�யா உலகளவ�� இர�டாவ� இட�த�� உ�ள�.

இ�த�யாவ�� நீரிழி� ேநாயாளிக� அத�கரி�க எ�ன காரண�

எ�ப� �ற��� வ�ள��க�றா� Dr. Ravikiran Muthu Swamy, endocrinologist,

SIMS Hospitals.

 இ�த�யாவ�� அத�கரி�� வ�� நீரிழி� 

ஜ��க�� ேபா����
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த���பத� ஏ�மைலயா�

ேகாவ�� ஏ�ர� மாத க�டண

தரிசன ��ெக��க� நாைள…
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2021 ஆ� ஆ��� இ�த�யாவ�� 20 �த� 79 வய� வைர

உ�ளவ�க� 74.9 மி��யனாக இ���� ந�ைலய�� இ� 2045 ஆ�

ஆ�� 124. 9 மி��யனாக அத�கரி��� எ�� கணி�க�ப���ள�.

International Diabetes Federation (IDF) ����ப� உலகளவ�� ஒ�ெவா�

ஏ� நீரிழி� ேநாயாளிகளி� ஒ�வ� இ�த�யாவ�� இ��க�றா�.

ஒ�ெவா� ��றாவ� ���ப�த��� ஒ�வ� நீரிழி� ேநாயா�

https://tamil.samayam.com/lifestyle/health/10-warning-signs-of-diabetes-according-to-expert/articleshow/95780449.cms


பாத��க�ப���ளன�. இ�த�யாவ�� 7.5% நீரிழி� பாத��� இ��பதாக

மத��ப�ட�ப���ள�. இ� �ற��� இ��� பல ஆ��க� இ����

ந�ைலய�� ஏ� இ�த�யாவ�� நீரிழி� அத�கரி��வ�க�ற� எ�பைத

பா��கலா�.

 ச��கைர ேநா� ெதாட�க� எ�ேபா�? 



ச��கைர ேநா� எ�பைத ந� ��ேனா�க��

ெகா����க�றா�க�. ஆ��ேவத�த�� ம� ேமக� எ�� 2000

வ�ட�க��� ��ேப �ற��ப�ட�ப���ள�. அ�ப� பா��தா� நம�

��ேனா�க��� ��ேனா�க� எ�� வரிைச�ப� பா��தா�

அவ�க��� நீரிழி� ேநா� இ����ள�. அைத ெதாட���

அ��த��த தைல�ைறக���� இைவ வ���ள�. ஆனா�

இ�ேபா� ேபா�ற அத�க எ�ணி�ைகய�� இ�ைல. அேதா�

அ�ேபா� ச��கைர ேநா� ெகா����தவ�க�� ெபரிதாக

ப�கவ�ைள�கைள ெகா����கவ��ைல.

ச��கைர ேநா� இ��பைத அற�யாமேல ச��கைர ேநாைய க�����

ைவ��� வா��ைக �ைறகைள ப��ப�ற� வ�தா�க�. அரிதாக

வயதான ப�ற� ச��கைர ேநாயா� பாத���க� வ�� ேபா�

வ��கான ச�க��ைச எ���ெகா�டா�க�. ஆேரா�க�யமான

வா��ைக �ைறயா� அவ�கள� இற�� வ�க�த�� �ைறேவ

எ�பதா� இ� �ற��� வ�ழி��ண�� இ�லாம� இ��தா�க�.

அதனா� ச��கைர ேநா� இ�ைல எ�� ெசா�ல ��யா�. இ��த�

ஆனா� இ�த அள��� இ�ைல எ�� தா� ெசா�ல ேவ���.

 ஆேரா�க�யமான வா��ைக �ைற அ�� 



��ைதய கால�களி� �ரிய� வ�வத�� ��� அத�காைல

எ���வ��வா�க�. மாைல ேவைளய�� �ரிய� மைற�� ேபாேத

சா�ப��� சீ�க�ர� ��க� வ��வா�க�. இதனா� உட��� ஓ��

ேபா�மான அள� இ��த�. அ�ேபா� வ�ள��க� இ�ைல

எ�பதா� இ�� வ�வத��� உணைவ ���� உற�க�வ��வா�க�.

���� ேபா� உட� த�ைன�தாேன (உ���க���) சரி ெச��



ெகா��� ஓ�� எ����. இதனா� வள�ச�ைத மா�ற �ைறபா�க�

இ�ற� மன அ��த� இ�ற� ஆேரா�க�யமாக இ��தா�க�.

 ேமாசமான வா��ைக �ைற இ�� 

இ�ைறய ந�ைலய�� ேக�ஜ� சாதன�க� இர� ேநர ��க�ைத

அபகரி���ள�. உட� உைழ�ப��லாம� நீ�� ேநர� இத�� ��க�



��க�� �ைறவதா� உட��� ஓ�� இ��பத��ைல. இதனா�

வள�ச�ைத மா�ற� பாத��க�ப�� நீரிழி� ேநா� அபாய�

அத�கரி���ள�. இ� ம��� அ�ல இதய ேகாளா�க�, ர�த

அ��த� வய��� ேகாளா�க� எ�� ஒ�ைற�ப�ற� ஒ��

ெதாட�க�ற�. இைத தவ���தா� ம��ேம ச��கைர ேநாைய

க���ப��த ����.

 ஆேரா�க�யமான உட� உைழ�� அ�� 



உட�பய��ச� தனியாக ெச�ய ேவ��யத��ைல. மர� ஏ�வ�, வய�

ேவைல ெச�வ�, ஏ� ���வ�, நட�� ெச�வ� எ�� எ�லா

ேவைலக�ேம உட�பய��ச�ைய ஒ�� இ����. ெப�க����

��� ேவைலக� �ணி �ைவ�ப�, நீ� இைற�ப�, ஆ���க�

அைர�ப� எ�� இ����. ச��வ�க� ஓ��ெகா�ேட இ��பா�க�.

உட�பய��ச� இ�லாம� ஆனா� உட�பய��ச�ைய வ�ட தீவ�ரமான



ெவைலகைள ெச��வ�ததா� உட� ப�ம� இ�ைல. உட�

ப�மனா� வ�யாத��ைல.

 ேமாசமான உட� உைழ�� இ�� 

உட� உைழ�� இ�லாததா� ��ேனா�களி� உட� உைழ�ைப

ஈ�க�ட உட�பய��ச� ெச�ய ேவ��� எ�� அற����த�ப�க�ற�.



ஆனா�� ந�ன ெதாழி� ��ப�தா� ��� ேவைலக�

இய�த�ர�களி� ைகய�� த�ணி�� ஓ��ெகா����க�றா�க�.

உட� உைழ�� இ�லாத வா��ைக.. இர� பக� மாற� வ�� பணி,

நா� ஒ���� 12 மணி ேநர� அ�வலக பணி என மன அ��த��

இைண�� உட�பய��ச��� இ�லாம� உட� ப�மைன�� ைகேயா�

மன அ��த�ைத�� அதேனா� பல வ�யாத�கைள�� ேச��க�ற�.

அத�� ��க�யமான� நீரிழி� ேநா�.

 ஆேரா�க�யமான உண� �ைற அ�� 



உடைல வ�வா��� உண�க�, ம���க� தா� உண�. இ��

ம���வ�க� ெசா��� தானிய�க� தா� உண�. நா� ஒ����

இர�� ேவைள. எ�ேபாேத�� கா�ேபாைஹ�ேர� ந�ைற�த உண�

(அரிச� உண�க� - இ�� ேதாைச.) ேசாள�, ேக�வர�, க��,

அரிச�களி�� ப��� அரிச�க� தா� இைவ�� எ�ேபாேத��

ஒ��ைற. நம� பார�பரிய கா�கற�க� தா� ப�ரதான�. நீ��ச��



மி��த கா�கற�க�, பய�க� ச�� ெகா���� உண�க�. இைவ

உட� எைட�� அத�கரி�காம� ேநா� எத���� ச�த� அத�கரி��

உட��� ேவ��ய அ�தைன ஆ�றைல�� அளி�த�.

ேமாசமான உண� �ைற இ��



ச��கைர ேநா� வ��வ��டா� எ�தைன வ�தமான டய�. உ�ைமய��

உண� �ைற ேமாசமாக�வ��ட�. இ�த�ய�க��� ச��கைர ேநா�

வர காரணேம உண� �ைறதா�. பார�பரியமான உண�

�ைறகைள உண� ெபா��கைள மற�த���க�ேறா�,.

தானிய�கைள வ�ட இ��ட�� உண�க� மீ� ேமாக�

அத�கரி���ள�. ப��� அரிச� வ�ட பளபள அரிச� மீ� ேமாக�

அத�கரி���ள�. த�ன�� ��� ேவைள அ�ல� இர�� ேவைள

கா�ேபாைஹ�ேர� உண�க� தா�. நீ��ச�� கா�கற�க�, பழ�க�

ேபா�றவ�ைற மற�� எ�ெண� உண�க�, �ரித உண�க�,

பத�ப��த�ப�ட உண�க� ேபா�றவ�ைற எ��ப�� கால ேநர�

மாற� சா�ப���ெகா�ேட இ��ப�� உட��� ெச��� �ேராக�.

உட� உ���களா� ஈ�ெகா��க ��யாத அள��� �ைமைய

ஏ�ற�யத� வ�ைள�தா� இ�� அத�கரி�� வ�� ச��கைர

ேநாயாளிகளி� எ�ணி�ைக. இனியாவ� வ�ழி��ெகா�ேவாமா?

தனல��மி க��ைரயாளைர ப�ற�
தனல��மி
நா� தனல��மி ��த�. ஊடக��ைறய�� 24 வ�ட�க� ேசா�வ��லாத பயண�. ைலஃ��ைட�

ெதாட�பான க��ைரக� எ�த� வ�க�ேற�. ம���வ ந��ண�களி� ேப��க�, க��ைரக�

ம�க��� எ��� ெச�வத�� வ���ப� அத�க�. ஆ�மிக�, அரச�ய� ெச�த�க�, ச�னிமா…
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