
  

 

  வாழ்க தமிழ்! வளர்க வவயகம்!   

தீபாவளி மலர் 2020 

மலர் 22 இதழ் 3 இதழ் மலர்ந்த நாள் : 11-21-2020   
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WISH YOU  
A Happy Diwali !! 

  
From 

DESI PLAZA 
9405, CINCINATTI COLUMBUS ROAD 

WEST CHESTER TOWNSHIP  
OHIO – 45069 
513 –777-3374 
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 உங் கள்  குழந்தை ைமிழ் பேசி, ேடிை்து, எழுை பேண் டுமா?   
GCTS-ன்  ைமிழ் ேள் ளி முைல்ேர்  பூஜா ராமச்சந்திரன்  அல்லது ேழி 
நடை்துனர்  பகாபிநாை் ஜம்புலிங் கம் அேர்கதள அணுகவும். 

பள்ளி குறித்து 
விபரங்களுக்கு  

பூஜா ராமச்சந்திரன் 
  
ககாபிநாத் ஜம்புலிங்கம் 
 
இவர்கவள அணுகவும். 
 

https://cincytamilsangam.org/

tamil-school/ 

 இவைய தளத்வத 
பார்க்கவும்  
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அன் புடையீர் , 

 

வணக்கம் ! இனிய தீபாவளி வாழ்த்துக்கள் ! 

 

நுண் ததாற்று நம்டம ததாற்ற நைக்கும் இந்த பபாரில் தவல்ல முயன் று தகாண் டிருக்கிபறாம். 

 

மாறுபை்ை சூழலிலும் நமது சங்கம் தனது பணிகளில் பீடு நடை பபாடுகிறது உங்கள் ஆதரவுைன் . 

 

நிர்வாகக்குழுவில் கைந்த மூன் று ஆண் டுகளாக பணியாற்றி விடைதபற்றும் நமக்கு வடலதள 

தசயல்பாை்டை எளிதாக்கி ததாைர்ந்து தமிழ்ப்பணி ஆற்றிவரும் சுபாஷினி கார்த்திபகயன்  

அவர்களுக்கு எங்களது வாழ்த்துக்கள் , நன் றி சுபா! 

 

நிர்வாகக்குழுவில் பணியாற்ற வந்திருக்கும் முருகானந்தம் ராமசந்திரன் (முரு) அவர்கடள வாழ்த்தி 

வரபவற்கிபறாம் 

 

விடளயாை்டு துடறக்காக  நம்பமாடு பணி தசய்ய வந்திருக்கும் தசந்தில் கார்பமகம் அவர்கடள 

வாழ்த்தி வரபவற்கிபறாம். 

 

பள்ளிப்பணி  ததாைர்பாக நம்பமாடு பணியாற்ற  வந்திருக்கும் பகாபிநாத்  ஜம்புலிங்கம் 
அவர்கடளயும ் பூஜா ராமசந்திரன் அவர்கடளயும ்வாழ்த்தி வரபவற்கிபறாம். 
 
இந்த வருை தீபாவளி சிறப்பிதடழ சங்கமம் இரை்டை சிறப்பிதழாக உங்களுக்கு அளிக்கிபறாம். 
 

சங்க உறுப்பினர், கவிஞர ், மருத்துவர் சிவானியின் , "நீ ரிழிபவாடும் நிமிர்ந்து 
நிற்பபாம்"  என் கிற கை்டுடர  நாம ்அடனவரும  ்படித்து பயனுற பவண் டிய படைப்பாகும் . 
 

உங்கள் ஆதரபவாடு எங்கள் பணி ததாைரும் ! 

 

நன் றி வணக்கம் ! 

அன் புைன் 

நிர்வாகக்குழுவினர் 

Nov 21 2020 
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ஆசிரியர் குழு:                              குமார் சரேணன் , ஷ் யாம் ரங் கஸ் ோமி 
 
              
அச்சிட்டேர் :                                  நேநீ ைன்  ோர்ை்ைசாரதி - NavaTech 
 

Publisher Website : https://www.navatech.co.in 

E-Mail : navaneetha.tw@gmail.com 

Skype :  navaneetha.tw@gmail.com 

Mobile : +91 973 1690 909 

சங்கமம் ஆசிரியர் குழு 

  

  

  

WISH YOU  
Happy Diwali 

  
From 

NIVA GROCERS 
6182, TYLERSVILLE ROAD MASON 

OHIO – 45040 
513 -234-0888 
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 மகள்கடள தபற்ற 

அப்பாக்கள்- மாலதி 

 
 
 

விண் மீன் கள் வீை்டிடனபய 
விழியிரண் டில ்டவத்தவபள 
சின் ன தசல்ல சிரிப்பாபல 
என் டன நித்தம் ஆள்பவபள 

  
நின் பிஞ்சு விரல ்தீண் ையிபல 
தநஞ்சதமல்லாம் தநகிழுதடி 

மடை திறந்த தவள்ளம் பபாபல - ஆடச  
 பஞ்சமின் றி பாயுதடி 

  
என்  சாயடல ஒத்திருப்பாள் 
எந்தன்  மகள் என் றிருந்பதன் 
உன் டனபய என் னில் ஊற்றி 
என் டனபய நீ தவன் றுவிை்ைாய் 

  
உலகிலுள்ள உறவடனத்தும் 
உன் னிைத்தில் கண் பைனடி! 
விலகி  நீ தசல்வததனில் 

என் டன நாபன இழப்பபனடி! 
  

தவற்றிகடள நீ ஆள  
காவலனாய் நானிருப்பபன் ! 
உன்  பாடத தடை நீ க்க 

இன் னுயிடரயும ்ஈன் றிடுபவன்! 
  

ஈன் றவள்தன் அன் பிடனபய 
எனக்களித்த என்  தாபய ! 
நீ லக்கைல் நிடலக்கும் வடர 

நீ டூழி வாழ்வாபய !  
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 காலச்சக்கரம்  

- மாலதி  

 

‘உன் னதநனச்சு தநனச்சு உருகிப்பபாபனன்’ ...சிணுங்கியது டகபபசி..சத்தம் பகை்டுவிழி
த்த குழந்டத தன் விசனத்டத அழுடகபயாடு பதிவு தசய்தது. டகபபசி அடழப்டப   
புறக்கணிக்க தசய்தது தாய ்பாசம.் காற்றின்  பவகத்டத தாண் டி பிள்டளயிைம்  ஓடிய 

கனியின்  மனமும் கால்களும் ததாை்டிலின்  அருகில் தசன் று 
நின் றது ...'ம்ம்ம் என் னம்மா ? அம்மா இங்பகதான் இருக்பகன்..அழாமல ்தூங்கு' என் றபடி 

ததாை்டிடல ஆை்டினாள் கனி.பவடலடய  சிறப்பாய் முடித்தார் பபால் கடளப்பில்     
உறங்கியது கனியின் இரண் டு மாத தபண்  குழந்டத.  
டகபபசி அடழப்பு நிடனவுக்கு வர , தன் காதிற்கும் பகை்காமல் தமல்ல ததாடலபபசி
டய பநாக்கி நகர்ந்தாள் கனி. 'Kadhir Missed call'... Dial        

தசய்தபடி கனி டகப்பபசிடய ஏந்தினாள்.மறுபுறம ்தளர்வுைன் ஒரு குரல ். 'கனி house 
owner வந்தா வாைடக நாடளக்கு தர்பறாம்னு தசால்லிடு ' .. ஏய!் கதிர ் !
கதிர!் ..துண் டிக்க பை்ைது அடழப்பு. 

சுவற்றில் சாய்ந்தபடி நிடனவடலகள ்பமாத  சிந்தடனயில ்ஆழ்ந்தாள் கனி.. 
அன் று ஊர  ்திருவிழாவின்  மூன் றாவது நாள ்..முதல  ்வரிடசயில் பதாழிகளுைன் கனி  
மிகுந்த எதிர்பார்ப்புைன் நிகழ்ச்சிக்காக கடிகார முள்டள பவகமாக நகர ஆடண      
பிறப்பித்துக்தகாண் டிருந்தாள். திடர விலகியதில  ்அங்கும் இரு விழிகள  ்பதைபலாடு   
இருந்தது புரிந்தது கனி'க்கு . இடளயராஜாவின் இடச சுரங்கத்திலிருந்து             
'வா தவண் ணிலா ' என் ற பாைடல வாசித்த படி கனியின் கண் கள ்நைத்திய நைன அர
ங்பகற்றத்டத கண் டு களித்தான்'keyboard’இடச கடலஞன்  கதிர.் காலம ்கனிய       
தபற்பறார்கள் விருப்பமின் றி   நண் பர்கபளாடு மை்டும் நைந்பதறியது கனி-
கதிர ்திருமணம .் 
நிடனவடலகள ்பலசாக கடலய , காதல ்பபசின விழிகளிலிருந்து கண் ணீர் 

துளிகள் எை்டி பார்த்தன. வாசலில ்சத்தம் பகை்ைதும் கதிடர எதிர்பநாக்கி பவகம ்    
எடுத்தாள் கனி . தடல குனிந்தபடிபய உள்பள நுடழந்தான் கதிர.் 
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'கனி தகாஞ்சம் தண் ணி தா ' என் றதும் தயாராக இருந்தாற்பபால் தண் ணீர் குவடள
டய  நீ ை்டினாள் கனி . இருவரும  ்குவடளயுைன்  தடரயில ்அமர்ந்தனர் .'நாடளக்கு   
ஹவுஸ்  owner வந்தா இடத தகாடு' என் றபடி சில பநாை்டுகடள நீ ை்டினான் நம ்       
கதாநாயகன்.பல பகள்விகள் மனதில  ்பமாதிக்தகாண் டிருப்பினும் மகிழ்ச்சி பமலிை    
ரூபா பநாை்டுகடள எண் ணிக்தகாண் பை 'கதிர ்பாப்பாவுக்கு  பால ்பவுைர் வாங்கிைனும்
அப்படிபய தகாஞ்சம் துணிமணிகள ்வாங்கிைனும’் என் று அடுக்கிக்தகாண் பை பபானாள் 
கனி. 
ஒரு குழந்டதடய விற்று இன் தனாரு குழந்டதக்கு பசி தீர்க்கும் நிடல வந்தபத       
இடறவா ! என் று அலறியபடி அப்பபாதுவடர பதக்கி டவத்த பசாகத்டததயல்லாம்    
கண் ணீரால் கழுவினான்  கதிர.் தன் காதல ்கணவன்  துவழுவடதக்கண் டு ஏதும ்      
புரியாமல் தானும ்அழுதபடி 'என் ன ஆச்சு கதிர ்? தசால்லு please ' என் றாள் . 

ஆறு  மாசமா lockdown , ஒரு கச்பசரியும் இல்ல.. எனக்கு பவற வழி ததரியல கனி ' என் று

தசால்லியபடி மீண் டும ்அழ ததாைங்கினான்  கதிர்.  

'கதிர ்என் ன ஆச்சுன் னு தசால்லு ' என் று அலறியபடி கதிடர உலுக்கினாள் கனி. 
'என் பனாை பிள்டளயாகபவ என் பனாை கலந்த keyboard' டை வித்துை்பைன்  ' என் று    
பமலும ்அழுதுதகாண் பை  ஈன் தறடுக்கா தன் பிள்டளடய இழந்த தவறுடமயில  ்     
தடரயில ்சாய்ந்தான் கதிர.் 
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சதமயல்  குறிே்புகள்  - பிரட் உே்புமா 

- ஐஸ் ேர்யா சுந்ைர் 

பைதேயான போருட்கள் : 

 

பிரை் - 8-10, எதாவது ஒரு வடக 

கடுகு - 1 TSP 

உளுத்தம் பருப்பு - 1 TSP 

பச்டச மிளகாய் - 1 

தவங்காயம் - 1 தபாடியாக நறுக்கியது 

தக்காளி - 2 தபாடியாக நறுக்கியது 

உப்பு - பதடவக்பகற்ப 

எண் டண - 2 TSP 

மஞ்சள் தூள் - 1/2 TSP 

மிளகாய் தூள் - 1 TSP / பதடவக்பகற்ப 

தனியா தூள் - 2 TSP 

கரம் மசாலா - 1/4 TSP / பதடவக்பகற்ப 

தபாடியாக நறுக்கிய தகாத்தமல்லி - சிறிதளவு  

  

பசய் முதற: 

 

முதலில், பிரை்டை தபான் னிறமாக பைாஸ் ை் (toast) தசய்து சிறு துண் டுகளாக தவை்டிக் 

தகாள்ளவும். ஒரு கைாயில் எண் தணய் ஊற்றி சூைானதும் அதில் கடுகு பசர்த்து , 

தவடித்த உைன்  உளுத்தம்பருப்பு மற்றும் பச்டச மிளகாய் பசர்த்து வதக்கவும். பிறகு, 

தவங்காயம் பசர்த்து வதக்கவும். தவங்காயம் நன் கு வதங்கியவுைன் , தக்காளி பசர்த்து 

வதக்கவும். பிறகு, உப்பு, மஞ்சள் தூள். மிளகாய் தூள். தனியா தூள் மற்றும் கரம் மசாலா 

பசர்த்து வதக்கவும். இடவ நன் கு கலந்தவுைன்  தவை்டி டவத்த பிரை் துண் டுகடள 

பசர்த்து பிரை் துண் டுகள் மசியாத படி தமதுவாக  கலக்கவும். பிறகு, தகாத்தமல்லி 

பசர்த்து அடுப்டப அடணத்து கைாடய இறக்கி டவக்கவும். 

 

குறிே்பு: 

 

1. பதடவக்பகற்ப தக்காளிக்கு பதில் தக்காளி சாஸ்  (sauce) / தகச்சப் (ketchup) பசர்த்து 

தகாள்ளலாம். 

2. டசனீஸ்  (Chinese) சுடவ பிடித்தவர்கள், ஸ் தசஸ் வான்  சாஸ்  (schezwan sauce) மற்றும் 

பசாயா சாஸ்  (soy sauce) பசர்த்து தகாண் டு, தகாத்தமல்லிக்கு பதில் தபாடியாக நறுக்கிய 

தவங்காய தாள் (spring onion) பசர்த்து தகாள்ளலாம்.  
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தீோேளி ஓவியம்  

- ஸ்ரீநிஷா 
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நதகச்சுதே துணுக்கு - 

- ராகபேந்திரன்  ரவிசங்கர் 

 

 

 
ஒரு சிறுவடன , அவன்  அம்மா கடைக்கு தசன் று 2 மளிடக சாமான் கள் வாங்கி வரச ்
தசான் னார். அவன்  சரி என் று கூறி  கடைக்கு தசன் றான். ஆனால  ்திரும்பி வரும்பபாது 
கடையிலிருந்து ஒன் றும ்வாங்கி வர வில்டல. மாறாக, கீபழ விழுந்து முை்டியில ்
காயத்துைன் வந்தான். அது ஏன்? 
 
விடை : அவன்  அம்மா கடையில  ்உளுந்து மற்றும் தபருங்காயம்  வாங்கி வரச ்
தசான் னடத சிறுவன்  விழுந்து தபருங ்காயம ்வாங்கி வரச ்தசான் னதாக புரிந்து 

தகாண் டு அப்படிபய தசய்து விை்ைான். 
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வண் ண கலடவகள் - (Kids Art) 

- சிரத்தா ராகபவந்திரன் 

 வவௌவால்  கலடி பக் 

மின்னி  பிகாச்சு  
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BEST COMPLIMENTS FROM 
 
 

DESI PLAZA 
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காய்கறிகள் பற்றிய தமிழ் 

வினாடிவினா  

 

பகள் விகள்  : 

 

1. அம்மன் தபயர் தகாண் ை காய்  

2. காய்ச்சல் வந்த காய்  

3. பரிதாபமான காய்  

4. இரக்கம் மிகுந்த காய்  

5. பபாடத தரும ்காய்  

6. ஏலம ்விடும  ்காய்  

7. அடசவ  காய்  

8. எதற்கும் நிற்காத காய்  

9. குத்தும் காய்  

10. இனிப்பு உள்ள காய்  

11. பாதுகாப்பு தரும ்காய்  

12. சிடு  சிடு  காய்  

13. ஒன் றுபம இல்லாத காய்  

14. கிழடம  தகாண் ை காய்  

15. தவை்டும் காய்  

16. அடழக்கும் காய்  

17. வடிவம ்தகாண் ை காய்  

18. மரியாடத உள்ள காய்  

19. டக  உள்ள காய்  

20. தவள்டள டை உள்ள காய்  

21. பசு அடழக்கும் காய்  

22. இழுத்து பபசும் காய்  

23. காயம் தகாண் ை காய்  

24. நிறம் தகாண் ை காய்  

25. தங்கத்திற்கு நிகரான  காய்  

26. கல ்உள்ள காய்  

27. மடழக்கு உதவும ்காய்  

28. ஜீரணசக்தி  தகாடுக்கும் காய்  

29. தானியத்தின் தபயர் தகாண் ை காய்  

30. ஊரின் தபயர் தகாண் ை காய்  

பதில்கள் அடுத்த பக்கங்களில் ... 

திருவள்ளுவர் 

- ரிஷி சுப்வபயா 
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முதுடமயும் இனிடமயும் 

 - லலிதா சிதம்பரம் 

 

இளடம என் பது உைலும் உள்ளமும் புத்துயுருைன் துள்ளுவது. ஆனால் முதுடம உைல்வலு இழந்து 

முகம் தபாலிவிழந்து முடி தவளிறி ,உதிர்ந்து கண்  தபாடற விழுந்து, தபாக்டகவாயாக 

டகதடியுைன்  உலா வருவது. இப்பபர்பை்ைவடர யாருக்குதான்  பிடிக்கும். 60வயது வபயாதிகம் என் று 

நிடனத்த நமக்கு 90 வயது சர்வசாதரனமாகி விை்ைது. இதற்தகல்லாம் காரணம் டவத்திய 

மார்கத்தின்  முன் பனற்றபம. 

 

புண் ணியம் தசய்திருந்தால் முதுடமயும் இனிடமபய. அதற்கு முக்கியகரணம் பழம் தபருடமடய 

படறசாற்றாமல் மாற்றங்கடள தபரிய மனதுைன்  ஏற்றுதகாண் ைால் முதுடமயும் இனிடமபய. 

அந்த காலத்தில் இடுப்பில் குழந்டதடய சுமந்தார்கள். இந்த காலத்தில் stroller ல் 

தள்ளுகிறார்கள்.முதிபயார்கடள wheel chair ல் டவத்து தள்ளுகிறார்கள்.அதுவும் ஒரு சுகமான 

அனுபவம் தான் . 

  

விருந்தினர் வந்தால் ஓடி ஓடி தனி ஆளாக சடமத்து, வீை்டை ஒழுங்குபடுத்தி நாமும் அலங்காரம் 

தசய்துதகாண் ைது இளடம காலம் .இப்பபாது மருமகள் சடமக்க மகன்  பமல் பவடல பார்க்க 

முதியவர் ஒரு நாற்காலியில் அமர்ந்து தகாண் டு comment அடிப்பது ஒரு சுகபம. என் றாவது பநரம் 

கழித்து எழுந்தால் bed coffee வந்தால் அைைா !! என் ன சுகம் ! பபரன்  பபத்திகளுைன்  பாடி ஆடி சீராடி 

விடளயாடி, பிறந்த நாள் graduation என் று ஒவ்தவாரு தகாண் ைாை்ைதிற்கும் உை்கார்ந்து தகாண் பை 

ரசிப்பதுமிகப் தபரிய சுகம் அல்லவா. 

 

முதுடமயில் முக்கியமாக நாம் பசர்த்து டவக்க பவண் டியது சிறிது பணம் எல்லாம் நம் 

பிள்டளகளுக்குதான்  என் றாலும் நம்காலத்திற்கு பின் தான்  என் று டவத்து தகாள்ள பவண் டும். 

அடுத்து உைல் ஆபராக்கியம். உண் டி சுருக்குதல் நன் று. உணவு கை்டுபாடும் நடை பயிற்சியும் 

உத்தம்ம். மூன் றாவதாக நம் குடும்பம்.நம் குடும்பத்டத அனுசரிக்க பவண் டும் முதுடமயில் அள்ளி 

அள்ளி தகாடுக்க கூடியது பாசமும்,அன் பும், கணிவும் மை்டும் தான் . அசாத்திய அறிவு தபற்ற 

இன் டறய மக்களிைம் புத்திமதிகடள கூறுவடத நிறுத்தவும். 

 

தபரிய மாற்றங்கடள உடைய இந்த காலத்தில் முதியவர்கள் தங்கடள மாற்றி தகாண் ைால் 

முதுடமயும்  இனிடமபய. மாற்றம் என் று ஒன் று இருப்பின்  ஏமாற்றபமா, தடுமாற்றபமா, 

பபாராை்ைபமா, இன் றி இனி இருக்கும்வடர முன் பனற்றமாய் இருக்கும் வடர சந்பதாசமாய் 

இருப்பபாம். தபாறுப்புகள் அற்ற நிடலயில் அடமதியான வாழ்டக இனிடமயானபத !! . 



20 

  

 

 

 
 

 

With best compliments from  
 
 
 

Ruby Travels LLC 
�´�:�H���Z�L�O�O���V�K�R�Z���\�R�X���W�K�H���Z�R�U�O�G�µ 
Air* Cruises * Tours * Packages  

 
 
 

Phone : 513 -204-2838 
             513-309-0765 

 
 
 
 
 

Wish you all Happy 
Deepavali  

 
 
 

969 Reading Road, Suite D  
Mason, OH �² 45040  

E- mail: rubytravelsagency@yahoo.com  
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 சிறுகடத - விதியும் மதியும் 

 - ராகபவந்திரன்  ரவிசங்கர்  

 
முன் தனாரு காலத்தில் பல மூை நம்பிக்டககள் தகாண் ை மன் னர் ஒருவர் இருந்தார். 
அவர் தினமும் தான்  சந்திக்கும் மனிதர்கடளப் தபாறுத்து அந்த நாளின்  நன் டம 
தீடமகள் அடமயும் என் று நம்பினார். ஒரு நாள் காடல எழுந்தவுைன் , மன் னர் தனது 
அடறயின்  சன் னலின்  வழிபய பார்த்தார். ஒரு விவசாயி அரண் மடனடயக் கைந்து தன்  
வயலுக்கு தசல்வடதக் கண் ைார். அந்த விவசாயியும் எபதச்டசயாக தடலடயத் தூக்கி 
மன் னடரப் பார்த்தார். இருவரும் ஒருவடர ஒருவர் பார்த்து புன் னடகத்தனர். பிறகு 
மன் னர் தன்  தினசரி பவடலகடள தசய்யத் ததாைங்கினார். 
 
மன் னர் குளித்து விை்டு குளியலடறயிலிருந்து தவளிபய வரும்பபாது அவடர 
அறியாமல் கதவில் பலமாகத்  தடலயில் பமாதிக் தகாண் ைார். அவரது தநற்றி பந்து 
பபால் வீங்கி விை்ைது. மன் னர் தீராத வலியில் துடித்தார். உைபன, அவருக்கு தான்  
காடலயில் எழுந்தவுைன்  சந்தித்த விவசாயியின்  முகம் நிடனவுக்கு வந்தது. வலியும் 
பகாபமும் பசர்ந்ததில், அவருக்கு எப்படியாவது அந்த விவசாயிக்கு தண் ைடன 
தகாடுக்க பவண் டும் என் ற எண் ணம் எழுந்தது. 
 
மன் னர் தனது காவலர்கடள அடழத்து உைபன அந்த விவசாயிடயப்  பிடித்து வரச் 
தசான் னார். அவர்களும் அந்த விவசாயிடயப்  பிடித்து டகது தசய்து மன் னரின்  முன்  
நிறுத்தினார்கள். மன் னர் தன்  சடபடயக் கூை்டி அந்த விவசாயிக்கு உைபன மரண 
தண் ைடன வழங்கி தீர்ப்பளித்தார். காவலர்கள் மன் னரின்  ஆடணப்படி விவசாயியின்  
தடலடய தவை்ைத் தயாரானார்கள். மன் னர் விவசாயிடயப் பார்த்து - "உன்  கடைசி 
ஆடச ஏதாவது இருந்தால் தசால்!" என் று பகை்ைார். அதற்கு விவசாயி பணிவுைன்  - 
"மன் னா! நீ ங்கள் தகாடுக்கும் இந்த தண் ைடனடய நான்  மகிழ்ச்சியுைன்  ஏற்றுக் 
தகாள்கிபறன் ! ஆனால் இறப்பதற்கு முன்  அதற்கான சரியான காரணத்டதத் ததரிந்து 
தகாள்ள விரும்புகிபறன் " என் று கூறினார். 
 
மன் னர் தனது நம்பிக்டகடயப் பற்றியும் தண் ைடனக்கான காரணத்டதயும் 
விவசாயிக்கு விளக்கினார .் அதற்கு அந்த விவசாயி - "மிக்க நன் றி மன் னா!" என் று கூறி 
விை்டு பலமாக சிரித்தார். மன் னர் வியப்பும் பகாபமும் கலந்து - "ஏ முை்ைாபள! இன் னும் 
சிறிது பநரத்தில் உனது தடல தவை்ைப்பை பபாகிறது! அடத உணராமல் சிரிக்கிறாபய!" 
என் று பகை்ைார். 
 
விவசாயி அபத பணிவுைன்  - "மன் னா! நான்  என்  குடிடசயில் தனியாக வசிக்கிபறன் . 
இன் று காடல நான்  முதலில் விழித்து தங்கள் முகத்தில்தான் ! என்  முகத்தில் விழித்த 
உங்களுக்கு தடலயில் காயம் மை்டும்தான் ! ஆனால் தங்கள் முகத்தில் விழித்த எனக்கு 
தடலபய பபாகப் பபாகிறது! உங்கள் நம்பிக்டக சரியாக இருக்குமானால் தவை்ைப் பை 
பவண் டியது தங்கள் தடலதான்  என் ற உண் டமடய நிடனத்பதன் ! சிரிப்பு வந்து 
விை்ைது!" என் று கூறினார். மன் னர் தன்  தவடற உணர்ந்து விவசாயியிைம் மன் னிப்பு 
பகை்டு அவடர விடுதடல தசய்தார். விவசாயியின்  புத்திக்கூர்டமடயப் பாராை்டி பல 
பரிசுகடள அளித்து அவடர அனுப்பி டவத்தார். 
 
நீ தி: 
 
1. நாம் மூை நம்பிக்டககடள முற்றிலும் தவிர்க்க பவண் டும். நமது உயர்வு தாழ்வு மற்றும் 
நன் டம தீடமகள் நமது தசயல்கடளப் தபாறுத்பத அடமகின் றன. 
 
2. விதிடய மதியால் தவல்லலாம்! அதாவது, நமது அறிவாற்றலால் நமக்கு வரும் 
ஆபத்துகளிலிருந்து நம்டமக் காப்பாற்றிக் தகாள்ளலாம்!  
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தமிழ ்தமாழி மற்றும் தமிழ்நாை்டின் 

சிறப்புகள்! - சிரத்தா ராகபவந்திரன் 

 

 
வணக்கம்! என்  தபயர் சிரத்தா ராகபவந்திரன் . நான்  சின் சினாை்டி தமிழ்ப் பள்ளியில் 
நான் காம் நிடலயில் படிக்கிபறன் . எல்பலாருக்கும் தமிழ் பற்றி நிடறய குறிப்புகள் 
ததரிந்த்திருக்கும். நான்  இன் று தமிழ் தமாழி மற்றும் தமிழ்நாை்டைப் பற்றிய சில 
சுவாரசியமான தகவல்கடள இந்தக் கை்டுடரயின்  வாயிலாக தசால்லப் பபாகிபறன் . 
 
ைமிழ் பமாழி: 
 
முதலில், தமிழ் தமாழியின்  தபருடமகடளப் பற்றி காண் பபாம். தமிழ் தமாழி உலகின்  
மிகவும் பழடமயான தமாழிகளில் ஒன் று. பிற தமாழிகள் கலக்காமல் தனித் 
தன் டமயுைன்  இருப்பது தமிழின்  தனிச் சிறப்பு. யுதனஸ் பகா நிறுவனத்தால் 
அங்கீகரிக்கப் பை்ை மிகச் சில தசம்தமாழிகளில் நம் தமிழ் தமாழியும் ஒன் று. 
 
தமிழ் இலக்கியங்கள் 2,000 வருைங்களுக்கு முன் பப எழுதப் பை்ைதற்கான சான் றுகள் 
உள்ளன. உலகப் தபாதுமடறயான திருக்குறள் தமிழில் எழுதப்பை்ை தடல சிறந்த 
நூல்களில் ஒன் று. இது உலகில் அதிகம் தமாழி தபயர்க்கப்பை்ை நூல்களில் ஒன் று. 
தமிழ்நாை்டின்  பபருந்துகடள அலங்கரிப்பது பபால, திருக்குறள் பிரான் ஸ்  நாை்டின்  
ரயில்களில் எழுதப்பை்டிருப்பது ஆச்சிரியமான உண் டம! 
 
சிங்கப்பூர், மபலசியா, ஸ்ரீலங்கா மற்றும் தமாரீஷியஸ்  ஆகிய நாடுகளின்  ஆை்சி 
தமாழிகளில் தமிழும் ஒன் று. 
 
"ழகர" எழுத்பதாடச தமிழுக்பக உரிய தனிச் சிறப்பு. ஒபர எழுத்து தபாருள் தருவது 
தமிழ் தமாழியின்  மற்தறாரு சிறப்பு. உதாரணத்திற்கு, ஆ - பசு, ஈ - பறக்கும் பூச்சி, உ - 
உணவு, ஐ - அழகு, மா - மாம்பழம், டம - கண் களில் தீை்டுவது, பகா - அரசன் , தா - தகாடு, 
தீ - தநருப்பு. 
 
பல ஆயிரம் ஆண் டுகளுக்கு முன் பப சங்கங்கள் அடமக்கப் பை்டு பாதுகாக்கப் பை்ை 
தமாழி தமிழ். "தமிழன் டன" என் று கைவுளாகபவ தகாண் ைாைப் படும் ஒபர தமாழி நம் 
தமிழ் தமாழிதான் !  
 
ைமிழ்நாடு - கட்டிடக் கதல: 
 
இப்பபாது தமிழ்நாை்டின்  சிறப்புகடளப் பற்றி காண் பபாம். தமிழ்நாை்டின்  பல 
சிறப்புகளில் முக்கியமான சிறப்பு  கை்டிைக்கடல ஆகும். கை்டிைக்  கடல என் றவுைன்  
நமக்கு முதலில் நிடனவுக்கு வருவது தஞ்டச தபரிய பகாவில்தான். 
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தமிழ் மன் னரான ராஜராஜ பசாழனால் கிை்ைத்தை்ை 1000 வருைங்களுக்கு முன்  
கை்ைப்பை்ை இந்த பகாவில் உலக அதிசயங்களில் ஒன் று. இந்தக் பகாவிலின்  
பகாபுரத்தின்  நிழல் தடரயில் விழாதவாறு கை்ைப் பை்ைது நமக்கு ததரிந்த உண் டம. 
அடதத் தாண் டி இந்த பகாவிலுக்கும் தமிழ் தமாழிக்கும் உள்ள ததாைர்டப இப்பபாது 
காண் பபாம். 
 
தமிழின்  உயிர் எழுத்துக்கள் 12. தஞ்டச தபரிய பகாவிலில் உள்ள சிவ லிங்கத்தின்  
உயரம் 12 அடி. 
 
தமிழின்  தமய்  எழுத்துக்கள் 18. தஞ்டச தபரிய பகாவிலில் உள்ள சிவ லிங்கத்தின்  
பீைத்தின்  உயரம் 18 அடி. 
 
தமிழின்  உயிர் தமய் எழுத்துக்கள் 216. தஞ்டச தபரிய பகாவிலின்  பகாபுரத்தின்  உயரம் 
216 அடி. 
 
தமிழின்  தமாத்த எழுத்துக்கள் 247. தஞ்டச தபரிய பகாவிலில் உள்ள சிவ லிங்கத்திற்கும் 
நந்திக்கும் உள்ள ததாடலவு 247 அடி. 
 
தமிடழப் பபாலபவ, 1000 வருைங்கடளத் தாண் டியும் இந்த பகாவிலும் சிறந்து 
விளங்குகிறது! 
 
ைமிழ் நாடு - நாட்டியக் கதல: 
 
பரதநாை்டியம், கரகாை்ைம், கூத்து, படறயாை்ைம், கும்மியாை்ைம், தபாம்மலாை்ைம், 
புலியாை்ைம், மயிலாை்ைம், பாம்பாை்ைம், ஒயிலாை்ைம், தபாய்க்கால் குதிடரயாை்ைம், 
..பபான் ற பல நாை்டிய கடலகடளக் தகாண் ைது நம் தமிழ் நாடு. 
 
ைமிழர் விதளயாட்டுகள் : 
 
தாயக்கை்டை, பல்லாங்குழி, ஆடு புலி ஆை்ைம், தநாண் டி அடித்தல், பாண் டி, 
பரமபதம,...பபான் றடவ வீை்டுக்குள் விடளயாைப்பை்ை பழடமயான விடளயாை்டுகள். 
சடுகுடு, கிை்டிப்புள்ளு, வழுக்கு மரம் ஏறுதல், கயிறு இழுத்தல், கண் ணாமூச்சி, 
அம்தபறிதல், எறிபந்து, பச்டச குதிடர, தை்ைா  மாடல... பபான் றடவ தவளிபய 
விடளயாைப் பை்ை பழடமயான விடளயாை்டுகள். ஜல்லிக்கை்டு மற்றும் சிலம்பம் 
தமிழரின்  வீர விடளயாை்டுகளில் முக்கியமானடவயாகும்.  
 
ைமிழர் ோரம்ேரிய உணவுகள்: 
 
நல்ல தண் ணீர் வளமுள்ள  பகுதிகளில் விடளயும் அரிசியும், நீ ர் வரத்து குடறவாக 
உள்ள இைங்களில் விடளயும் திடன, சாடம, குதிடரவாலி, வரகு, பகழ்வரகு மற்றும் 
கம்பு ஆகிய சிறு தானியங்களும் நமது பாரம்பரிய உணவுகளில் பயன்  படுகின் றன. 



24 

 

 

 
 
கூழ், கூை்ைாஞ்பசாறு, இை்லி, பதாடச, உளுந்தங்களி, இடியாப்பம், குழிப் பணியாரம், 
தகாழுக்கை்டை, ஆப்பம், புை்டு, பசடவ,..பபான் றடவ நம் பாரம்பரிய உணவுகள். 
சக்கடரப் தபாங்கல், அதிரசம், பாயாசம், முறுக்கு, தை்டை, சீடை..., பபான் றடவ 
தமிழரின்  பாரம்பரிய இனிப்பு மற்றும் கார வடக தின் பண் ைங்கள். 
தமிழர் பாரம்பரிய உடைகள்: 
 
பசடல, பவை்டி, பாவாடை சை்டை, தாவணி பபான் றடவ நம் பாரம்பரிய உடைகள். 
கிரீைம், தநத்திச்சுை்டி, பதாடு, கடுக்கன் , மூக்குத்தி, தகாலுசு, கம்மல், காசு மாடல, 
ஒை்டியாணம், தமை்டி, சிலம்பு, தண் ைல்,...பபான் றடவ நம் பாரம்பரிய அணிகலன் கள். 
 
கல் பதான் றி மண்  பதான் றாக் காலத்பத முன்  பதான் றிய மூத்த தமாழியான நம் தமிழ் 
தமாழியின்  தபருடமகடளயும், தமிழ் நாை்டின்  சிறப்புகடளயும் பகிர்ந்து தகாள்ள 
வாய்ப்பளித்த சங்கமம் இதழ் மற்றும் சின் சினாை்டி தமிழ் சங்கத்திற்கும் மிக்க நன் றி! . 



25 

 

 

ேதில்கள்  : 

 

1. காளி ஃப்ளவர் / தக்காளி 

2. சுரக்காய் 

3. பாவக்காய் 

4. கருடணக்கிழங்கு 

5. பீர்க்கங்காய் 

6. ஏலக்காய் / பீை் ரூை ்

7. முை்டை பகாஸ் 

8. பதங்காய் 

9. முள்ளங்கி 

10. சர்க்கடரவள்ளி கிழங்கு / சீனி அவடரக்காய் 

11. பசடனக்கிழங்கு 

12. பகாவக்காய் 

13. தவை்டிக்காய் 

14. தவள்ளிரிக்காய் / பூசனிக்காய் 

15. கத்திரிக்காய் 

16. வாடழக்காய் 

17. உருடளக்கிழங்கு 

18. அவடரக்காய் 

19. முருங்டகக்காய் 

20. தவண் டைக்காய் 

21. மாங்காய் 

22. தசௌ தசௌ 

23. தவங்காயம் 

24. பச்டச மிளகாய ்

25. பகரை் / தவள்ளிரிக்காய் 

26. நூக்கல் 

27. குடை  மிளகாய ்

28. இஞ்சி 

29. தநல்லிக்காய் 

30. பகாடவக்காய் /தபங்களூர் கத்திரிக்காய் 

காய்கறிகள் பற்றிய தமிழ் 

வினாடிவினா  
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7633 Reading Road 
Cincinnati, OH 45237 
Ph  : 513-821-2021 
Fax : 513-821-3121 
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தவற்றிடய பநாக்கி பயணிக்க 

பவண் டுமா? விசாலாை்சி சாத்தப்பன் . 

 

 
தவற்றிடய பநாக்கி பயணிக்க பவண் டுமா? 
 
தவற்றி அடைவதற்கு பவறு எதிலும் முதலீடு 
தசய்வடதக் காை்டிலும் உங்களிைத்திபலபய முதலீடு 
தசய்வபத உகந்தது. உண் டமயில் ,நீ ங்கள் எடத 
அடைய ஆடசபடுகிறீர்கபளா அடத தபறுவது 
எளிடமயானது ,சுலபமானது.அடைய முடியும் என் று 
ததரிந்து தகாண் ை மாத்திரத்தில் ,நீ  விரும்புவது என் ன 
என் று தீர்மானித்துக் தகாள்வது எளிதாகி விடுகிறது. 
நாம் தவற்றி அடைய தீவிரமான முயற்சிகளில் 
ஈடுபடுத்திக் தகாண் டு தவற்றி தபறலாம். இடதப் 
பற்றி திருக்குறளும் உண் டு. 
 
"அருடம உடைத்ததன் று அசாவாடம பவண் டும் 
தபருடம முயற்சி தரும்" 
 
நம்மால் இடத தசய்ய முடியாது என் று மனம் 
தளரக்கூைாது.அடத தசய்து முடிக்கும் ஆற்றடல முயற்சி தரும் என் பது தான்  
இதனுடைய தபாருள். 
 
நம்டம நாபம பமம்படுத்திக் தகாண் டு சுய வளர்ச்சியுைன்  தவற்றி தபறலாம். 
 
ஒவ்தவாருவரும் தவற்றி அடையாமல் இருப்பதற்கு அடசக்க முடியாத காரணங்கள் 
இருக்கலாம். அவற்டற தவல்வதற்கு கூடுதல் முயற்சியும் மபனாதிைமும் பதடவ 
படுகிறது. தவற்றி வாசலுக்கு திறவு பகால்கள் சுறுசுறுப்பு மற்றும் மபனாதிைம். 
நீ ங்கள் தசய்ய பவண் டிய காரியங்கடள அவற்டற தசய்ய பிடிக்காத சமயங்களிலும் 
கூை தசய்யுங்கள். பவண் டிய சுறுசுறுப்பு வந்து விடும். உள்ளத்தில் சுறுசுறுப்பு தபாங்க 
உைலால் தசயல் பை பவண் டும். விரும்பிய குறிக்பகாடள அடைய இடைவிைாத 
வலுவான ,தடுத்து நிறுத்த முடியாத உளத் திண் டமபய மபனாதிைமாகும் என் பது 
அவரவர் மன எண் ணங்களின்  நிதானத்தில் அைங்கியுள்ளது. 
 
தவற்றியிைம் தநருங்கச் தசல்ல உதவும் ஓர் மந்திர ச் தசால் 'பகள்' உங்கடள 
நீ ங்கபள ,இடத நாம் இன் னும் நன் றாக எப்படி தசய்ய முடியும் ?என் று 
பகளுங்கள் .இடதபய நாம் இன் னும் அதிகமாக எப்படி தசய்ய முடியும்?என் று உங்கடள 
நீ ங்கபள பகளுஙகள் 
 
நம்முடைய தசாந்த ஆக்க சக்திடயப் பன் மைங்காகப் தபருக்கி தகாள்ளும் பபாது ,சக்தி 
வாய்ந்த காந்தத்டத பபால் தவற்றிடய நம் பக்கம் ஈர்த்து தகாள்பவாம் .அடத 
எதனாலும் தடுக்க முடியாது. இவ்வாறு நாம் விரும்பியவற்டற அடையலாம். 
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படித்ததில் பிடித்தது-சுபத்ரா சுபரஷ் 

 

 
தபருந்த்ததாற்றின் காரணமாக படிக்கபவண் டும் என் று பதக்கி டவத்த 
ஒரு  புத்தககத்டத  படிக்க முடிந்ததில் ஒரு மகிழ்ச்சி.  
 
அது விகைன்  பிரசுரம் தவளியிை்ை கா. பாலமுருகனின் 
"தநடுஞ்சாடல வாழ்க்டக". 
 
தமல்லிய புத்தகம், 240 பக்கங்கள், 
பமாை்ைார் விகைனில ் தவளிவந்த ஒரு ததாைர் 
புத்தக வடிவில  ் தவளி வந்துள்ளது. நான் 
படித்த முதல ் தமிழ ்
பயணக  ் குறிப்பு.டகயில  ் எடுத்தால் கீபழ டவக்க 
மறுக்கும் ஒரு நூல .் பயணம  ்என் பது ஒரு மனிதனின் 
அகம,் எண் ணம ,் வாழ்வியடல               

விரிவடைய தசய்யும்.அதிலும  ்ஒரு  கனரக (heavy duty) 
வாகனத்தில் தநடுஞ்சாடல பயணம  ்
என் பது உல்லாசம்  என் ற தசால்லுக்கு இைம ்தராத, 
கரடு முரைான ஒரு பயணம .் அப்படிப்பை்ை ஒரு 
பயணத்டதயும,் இலகுவாக்கி, நல்ல, 
தகை்ை விையங்கடள சமமாக பமல்காை்டி , பதடவயான விறுவிறுப்டப 
பசர்த்து, சுவாரஸ் யத்துைனும், ஒரு ஆக்கப்பூர்வமான பமல்பநாக்குைன் இந்த 
புத்தகத்டத எழுதியிருக்கிறார்.  
 
எளிடமயான தமிழ.் கூை அமர்ந்து பபசிக்தகாள்வது பபால ்ஒரு நடை. நாம ்
காண மறுக்கும் லாரி ஓை்டுனர்களின் வாழ்க்டக, அவர்கள் நீ ண் ைதூரம் 
தமிழ ்நாை்டை விை்டு பயணம  ்தசல்லுடகயில ்எதிர்தகாள்ளும் 
டீசல ்திருைர்கள், வழிப்பறி தகாள்டளயர்கள், விடல  மாதர்கள், பவற்று 
மாநில காவல ்துடறயினரின் லஞ்சம் வாங்கும் தகடுபிடிகள,் ஒரு 
பிரச்சடன என் று வந்துவிை்ைால் கூடும  ்தமாழி ததரியாத மற்ற ஓை்டுநர் 
பதாழர்கள், உண் ணும  ்உணவு , பார்க்கும் வழிபயார காை்சிகள் என் று ஒரு 
உணர்ச்சிக்கு குவியடல  வண் ணமயமாக எழுத்தில் வரித்துளார். 
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பசலம ்முதல ்கல்கத்தா,தில்லி,நாக்பூர்,பகாலாப்பூர் மற்றும் காஷ் மீர்  என் று 
ஐந்து அத்தியாயங்களாக பயணங்கடள எழுதியுள்ளார்.  
 
நாம ்சிறுவயது  முதல  ் தினமும  ்பார்த்து வளர்ந்த லாரி, அவற்றின் 
ஓை்டுனர்கள் தான் அனால  ்நாம ்பார்க்காத, பகை்காத அவர்களின் 

சிரிப்பற்ற முகங்களுக்கு பின் னால ்ஒளிந்திருக்கும் உண் டம 
கடதடயத்தான் இந்த புத்தகம் சுடவ  பசர்த்து புரியடவக்கிறது. 
 
இவர்களுக்கு தான் " வாழ்க்டகபய ஒரு பயணம  ்" என் ற கூற்று மிகவும ்
தபாருந்தும். 
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 மழடல வகுப்பின்  குடும்ப 

வடரபைங்கள் 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

அத்யன்ஷ்  

ஷ்கரயா ஜன்ன்யா 
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 மழடல வகுப்பின்  குடும்ப 

வடரபைங்கள் 
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நுை்பவியல் கடலச ்தசாற்கள் 

 
 

மபலசியாவில ்நடைதபற்ற தனித் தமிழியக்க மாநாை்டில் தவளியிைப்பை்ை  

நுை்பவியல் கடலச ்தசாற்கள் : 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

WhatsApp புலனம  ் YouTube வடலதயாளி 

Instagram பைவரி WeChat அளாவி  

Messenger பற்றியம் Twitter கீச்சகம் 

Telegram ததாடலவரி Skype காயடல 

Bluetooth ஊைடல  WIFI  அருகடல   

Hotspot பகிரடல Broadband ஆலடல  

Online இயங்கடல Offline முைக்கடல 

Thumb drive விரலி  Hard disk வன் தை்டு 

GPS தைங்காை்டி CCTV மடறகாணி 

OCR எழுத்துணரி LED ஒளிர்விமுடன 

3D முத்திரை்சி 2D இருதிரை்சி 

Projector ஒளிவீச்சி Printer அச்சுப்தபாறி 

Scanner வருடி Smart Phone திறன் பபசி 

Sim Card தசறிவை்டை Charger மின் னூக்கி 

Digital எண் மின் Cyber மின் தவளி 

Router திடசவி  Selfie தம ்பைம் - சுயஉரு  -
 சுயப்பு 

Thumbnail சிறுபைம ் Meme பபான் மி 

Print Screen  திடரப ்பிடிப்பு Inkjet டமவீச்சு 

Laser சீதராளி   
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Desi Plaza 
9405 Cincinnati Columbus Rd,  

West Chester Township, OH 45069, United States  

 
We Offer  

10% Discount 
on Food Court Side, 

DesiBites 
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�‚�à�~�œ�Ì�‰ ���y�x�œ �w�‚�‚�œ�� 
 

�•�‘ �„�•�ï�—�‰�•�Ä�‚�œ �•�•�Ø�„�œ�•�œ�Ì �•�•�…�œ�—�•�•�‚�œ 

Dr. �¼�‰�•�}�•  �•�~�œ�‚�„�•�z�•  

�w�•�„�œ�~�œ�Ê�˜�w �•�‘ �„�•�ï�õ  �ó�ï�•�œ�Ö�}�„�œ�õ  �‚�•�~�‚�•�¶�‚�œ .�¶�ã�•�œ�•�•�w �w�•�„�œ�~�œ�Ê�˜�w 14�s  
�o�†�w  �•�‘ �„�•�ï�õ  �Ê�€�‚�•�w  1991 �‚�œ �l�}�œ �Ä  �o�†�w  �¾�w�•�~�•�„  �Œ�œ �~�•�•�€�‚�œ �k�ã�ó�~�œ�Ì , 
�k�˜�~  2006 �‚�œ �l�}�œ �Ä  �s . �•�•  �o�~�œ�Ê�—�ƒ�•�w �×�„�œ�‰�‚�•�w �k�x�œ�µ�w�„�•�~�œ�Ì�‡�œ�‡�Ì. 
�w�•�„�œ�~�œ�Ê�˜�w 14,�•�‘ �„�•�ï�õ  �‚�à�~�œ�Ì�‰�~�œ�Ê�†�œ �Ú�w�œ�´�ƒ �•�x�œ�¶ �‰�´�w�œ�¶�‚�œ �m�€�œ�¾�ç�˜�€�w�œ 
�w�}�œ �Ä �Ô�Â�~�œ�~�‰�„�œ�w�‡�•�†�œ �t�à�‰�„�•�€  Sir Frederick Banting �€�œ �Ô�…�•�œ�~ 
�Ê�€�‚�•�¶�‚�œ .�m�‰�„�œ �m�€�œ�¾�ç�˜�€  Charles Best  �q�€�œ �•�à�|�€�œ �—�y�„�œ�•�œ�Ì 1922.�‚�œ �l�}�œ �Ä  
�w�}�œ �|�ã�•�œ�~�•�„�œ. 

�q�€�—�‰ �m�•�œ�~ �y�x�œ�w�‚�~�œ�Ê�†�œ �m�˜�~  �•�…�œ�ã �m�•�œ�~ �‚�•�~�~�œ�Ê�†�œ �q�ñ�Ì�‰�Ì  
�–�•�•�à�~�œ�~�‚�•�€�Ì  �q�€  �•�‚�œ�Ö�´�—�…�€�œ. 

�•�‘ �„�•�ï�õ  . �m�˜�~   �½�€�• �‰�à�~�œ�~�‚�œ, �y�†�—�„�•�w�‚�œ, �y�„�œ�w�œ�w�˜�„ �ó�ƒ�•�Ê   �q�€�~�œ �~�Ø�ï�†�œ �•�†  
�–�•�ƒ�„�œ�w�‡�•�é�‚�œ �l�x�œ�´�†�~�œ�Ê�†�œ  diabetes melitus �q�€�œ�å�‚�œ  �•�•�‚�œ 
�k�ã�•�œ�Ê�à�w�œ�´�—�…�•�‚�œ. 

�m�Ì  �•�•�€�œ�å �–�w�•�†�œ�é�‚�œ �ó�ƒ�•�Ê .�o�|�ç�†�œ  �m�Ì  �–�~�•�|�•�~  �•�•�w�x�œ�w�—�‡ �m�†�œ�˜�† 
�q�€�œ�å �–�y�•�†�œ�é�‚�œ �k�‡�ó�…�œ�¶�•�œ �•�Â�•�œ�•�Â�ƒ�•�w�•�œ  �•�•�Ê�•�œ�Ö�w�˜�‡  �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ê 
�‰�•� �̂œ�˜�‰  �Ú�|�w�œ�  ́�—�•�•�|�õ�‚�œ �‚�„�}�•�œ  �•�•�˜�~�Ü�†�œ  �q�‚�Ì   �u�|�œ�|�~�œ�˜�~ �ó�˜�„�õ  
�•�Ä�~�œ�~�õ�‚�œ �‰�†�œ�† �t�à  �—�•�•�ƒ�œ. �~�˜�†  �Ú�~�†�œ �w�•�†�œ �‰�˜�„  �q�†�œ�†�• �o�å�•�œ�Ö�w�˜�‡�Þ�‚�œ 
�•�•�Ê�w�œ�w�w�œ �·�Â�ƒ  �t�—�„ �—�•�•�ƒ�œ. 

�•�•�ó�—�†  �m�€�•�w�œ�¶�‚�œ �½�€�• �•�‚�œ �o�|�ç�†�œ  �·�Ä�‚�œ  �—�•�•�Ì  �~�˜�†�Ü�†�œ  �•�•�„�•�y   �‰�•�~�‚�œ 
�–�~�•�|�x�œ�´ ,  �w�}�œ �}�•�†�œ �•�•�„�œ�˜�‰�•�œ �Ô�„�y�œ�y�˜�€�w�‡�œ, �m�~�ƒ�~�œ�˜�~ �q�Ä�~�œ�Ì�w�œ 
�–�w�•�}�œ �|�•�†�œ �‚�•�„�˜�|�•�œ�Ö , �¼�å�•�‘ �„�w �y�€�€�•�~�œ �–�~�•�¶�Ê   �Ô�„�y�œ�y�˜�€�w�‡�œ, �•�„�‚�œ�Ö�~�œ 
�–�~�•�¶�Ê�Ü�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �•�•�Ê�•�œ�Ö�w�‡�œ,  �y�Ø�•�•�|�œ�Ä�w�œ �—�w�•�‡�•�å�w�‡�œ �¼�ã�ƒ  �–�•�„�•�ƒ  
�m�„�~�œ�~�w�œ �¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �•�•�Ê�•�œ�Ö�w�‡�œ �•�•�~�x�œ�w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �Ö�}�œ �w�‡�œ,  
�k�˜�~�~�œ �–�~�•�|�„�œ�•�œ�Ì �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ �k�x�œ�w �m�ˆ�•�œ�Ö,�w�‡�œ  �—�•�•�ƒ�œ �q�Ê�„�œ�•�œ�Ö�w�œ �¶�˜�…�•�œ�Ì  
�–�~�•�…�œ�å�w�ì�w�œ�¶ �m�†�¶�ó�†�œ �m�†�w�œ�w�•�~�†�œ �q�€  �•�†  �Ô�„�y�œ�y�˜�€�w�˜�‡�~�œ 
�—�~�•�…�œ�å�ó�w�œ�´�…�Ì.�l�€�•�†�œ  �o�„�•�ƒ  �—�•�„�~�œ�Ê�†�œ �w�}�œ �Ä �Ô�Â�~�œ�Ì,  �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�|�œ�Â�†�œ 
�˜�‰�~�œ�Ê�à�•�œ�~�•�†�œ �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�‚�•�€  �‰�•� �̂œ�˜�‰�~�œ �–�~�•�|�„  �Ú�Â�Þ�‚�œ.�m�~�…�œ�¶ �—�•�•�ƒ�œ 
�•�…�œ�ã�ƒ  �k�ã�õ  �Ú�w�œ�´�ƒ�‚�•�¶�‚�œ. 
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�•�‘ �„�•�ï�—�‰�•�Ä �‰�•� �̂œ�~�†�œ �q�€�œ �•�Ì  �—�•�•�ƒ�•�‡�•�Ü�€�œ �‰�•� �̂œ�w�œ�˜�w �•�˜�|  �Ú�˜�…�Ü�†�œ 
�r�…�œ�•�Ä�‚�œ �t�à  �‚�•�…�œ�…�‚�•�¶�‚�œ. A change in his or her life style.  

�m�•�œ�~ �—�•�•�ƒ�œ �‰�„�•�‚�†�œ �~�Ä�•�œ�•�Ê�ç�à�•�œ�Ì, �l�„�‚�œ �•  �•�•�˜�†�w�‡�•�—�†�—�ƒ �w�}�œ �Ä 
�Ô�Â�•�œ�•�Ì , �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Â�†�œ �˜�‰�•�œ�•�Ì  �‰�˜�„ , �k�˜�€�~�œ�Ì�—�‚  �—�•�•�ƒ�•�‡�•�Ü�€�œ 
�–�•�•�å�•�œ�•�•�¶�‚�œ.�¾�à�w�œ�w�‚�•�w�y�œ �–�y�•�€�œ �€�•�†�œ �m�x�œ�¶ �—�•�•�ƒ�•�‡�• �~�•�€�œ �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�—�„. 
�˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ �t�à  �•�Ü�…�œ�å�ó�•�œ�•�•�‡�—�„. The doctor is like a coach.  

�q�€�—�‰,  �m�•�œ�~ �—�•�•�ƒ�œ �q�€�œ �…�•�†�œ �q�€�œ �€, �k�˜�~  �q�•�œ�•�Â �l�„�‚�œ�•  �•�•�˜�† �Ü �—�†�—�ƒ 
�w�}�œ �Ä �Ô�Â�•�œ�•�Ì �k�Ì  �q�€�œ �€ �–�y�ƒ�œ�Þ�‚�œ, �q�€�œ �–�€�€�œ�€ �¼�w�œ�w�†�œ�w�˜�‡�w�œ �–�w�•�}�œ �Ä  
�‰�à�‚�œ, �¼�w�œ�w�†�œ�w�˜�‡�w�œ �w�}�œ �Ä �Ô�Â�•�œ�•�Ì �q�•�œ�•�Â, �¼�w�œ�w�†�œ�w�‡�œ �‰�„�•�‚�†�œ �~�Ä�•�œ�•�Ì 
�q�•�œ�•�Â �q�€�œ�å �—�•�•�ƒ�•�‡�•�w�œ�¶�~�œ �–�~�„�•�•�œ�Ê�à�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�‚�…�œ�…�Ì �m�Ì   �t�à  �•�•�|�œ�•�|�œ�|  �o�|�†�œ �—�•�•�ƒ�•�¶�‚�œ. �k�~�•�‰�Ì ,  �‰�•�œ�Ì �ó�|�œ�|�•�†�œ �‰�•� �̂œ 
�•�•�‡�œ �Ú�ñ�‰�Ì�‚�œ  �–�~�•�|�à�‚�œ  �t�à  �—�•�•�ƒ�œ �•�•�˜�†�•�œ�•�•�Ä . �l �x�œ�´�†�~�œ�Ê�†�œ chronic illness 
�q�€�œ�å �–�y�•�†�œ�‰�•�„�œ�w�‡�œ. �l�w�—�‰ �—�•�•�ƒ�•�‡�• �—�•�•�—�ƒ�•�Ä �‰�•�ˆ�•�œ �•�ˆ�´�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡ 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. �k�~�…�œ�¶�‚�œ �—�•�•�˜�ƒ�•�œ �•�…�œ�ã �•�€�œ �¶ �–�~�„�•�•�œ�Ê�à�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�m�•�œ�~ �—�•�•�ƒ�œ �•�•�˜�†�•�œ �•�•�|�œ�˜�|�•�œ �•�…�œ�ã�ƒ �k�ã�õ  �y�Û�w�~�œ�Ê�†�œ �k�˜�€�‰�à�w�œ �¶�‚�œ 
�m�à�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. �q�–�€�€�œ �…�•�†�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�•�w�‡�•�€�œ �q�}�œ �}�•�w�œ�˜�w�ƒ�•�€�Ì  
�Ø�w �—�‰�w�‚�•�w �k�Ê�w�„�•�~�œ�Ì�w�œ�–�w�•�}�œ �Ä �‰�à�´�€�œ �…�Ì.  

WHO �q�€�œ�å �–�y�•�†�œ�†�•�œ �•�Ä�´�€�œ �… �o�†�w  �¾�w�•�~�•�„  �Œ�œ �~�•�•�€�~�œ�Ê�€�œ �~�„�õ�w�‡�•�€�œ �•�Â  
�o�†�´�†�œ  �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�•�€�œ �q�}�œ �}�•�w�œ�˜�w�ƒ�•�€�Ì  1980 �‚�œ �l�}�œ �Ä  108 
million �l�w  �m�à�•�œ�Ì  2014 �†�œ 422 million �l�w  �k�Ê�w�„�•�~�œ�Ì�‡�œ�‡�Ì. �¶�ã�•�œ�•�•�w �l�¼�ƒ  
�•�•�Ä�w�‡�•�†�œ �m�•�œ �—�•�•�Ü�€�œ �~�•�w�œ�w�‚�•�€�Ì  �k�Ê�w�‚�•�w�õ�‡�œ�‡�Ì . �o�†�´�€�œ  60% �•�‘ �„�•�ï�õ  
�—�•�•�ƒ�•�‡�•�w�‡�œ �l�¼�ƒ�•�w�œ �w�}�œ �|�~�œ�Ê�—�†�—�ƒ �‰�•� �̂œ�´�€�œ �…�€�„�œ.�k�€�œ�å �¾�w �—�•�•�w 
�‰�•� �̂œ�õ �‰�•� �̂œ�•�œ�~, �‰�y�Ê �•�˜�|�~�œ�~ �¶�Ä�‚�œ�•�x�œ�w�‡�•�˜�|�—�ƒ �‚�|�œ�Ä�‚�œ �k�Ê�w�‚�œ 
�•�„�ó�Ü�à�•�œ�~  �m�•�œ�~ �—�•�•�ƒ�œ �m�€�œ�å �k�˜�€�‰�˜�„�Þ�‚�œ  �~�•�w�œ�w �l�„�‚�œ�Ô�~�œ�Ê�à�w�œ�´�…�Ì. 

�m�•�œ�~ �—�•�•�ƒ�œ �—�‰�w�‚�•�w �k�Ê�w�„�•�~�œ�Ì �‰�à�‰�~�…�œ�w�•�€ �k�Â�•�œ�•�˜�|�w�œ �w�•�„�}�x�œ�w�‡�œ 
�q�€�œ �€�–�‰�€�œ�å �•�•�‚�œ �¼�•�œ�Ê�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. �m�•�œ�—�•�•�Ì�‚�œ �q�‚�œ�Ø�†�œ 
�–�•�à�‚�œ�•�•�†�•�€�‰�„�œ�w�‡�œ, 

�¾ �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�‚�…�œ�… �o�}�õ�•�œ  �•�ˆ�w�œ�w�x�œ�w�ì�w�œ�¶ �k�Â�˜�‚�ƒ�•�ƒ�œ  
�m�à�w�œ�´�—�…�•�‚�œ 

�¾ �o �|�†�œ �w�˜�‡�w�œ�w �—�‰�˜�† �–�y�ƒ�•�œ�ƒ�•�‚�ç�à�w�œ�´�—�…�•�‚�œ  
�¾ �t�ñ�x�œ�w�•�€  �o�|�…�œ�•�Ü�…�œ�¼ �–�y�ƒ�œ�‰�Ê�†�œ�˜�†  �k�†�œ�†�Ì     �–�y�ƒ�œ�ƒ 

�—�‰�}�œ �Ä�–�‚�€�œ �… �l�„�œ�‰�‚�œ �m�†�œ�†�•�~�‰�„�œ�w�‡�•�w                              
�m�à�w�œ�´�—�…�•�‚�œ 



�‚�à�~�œ�Ì�‰ �y�x�œ�w�‚�‚�œ  
�x �x �x 

4 
 

�¾ �o �|�†�œ �•�•�˜�…�˜�ƒ  �o�ƒ�„�~�œ�Ê�…�œ�—�w�…�œ�… �•�Â  �q�•�œ�~ �k�‡�ó�†�œ  �—�•�}  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ 
�q�€�œ �… �w�‰�€�Ø�†�œ�†�•�‚�†�œ �m�à�w�œ�´�—�…�•�‚�œ. 

�¾ �—�‚�é �‚�œ �q�‚�w�œ�¶ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�˜�ƒ  �r�…�œ�•�Ä�~�œ�~�‰�†�œ�†  �l�„�‚�œ�•  �¾�w�•�~�•�„�•�œ 
�Ô�„�y�œ�¼�˜�€�w�‡�œ �q�€�œ �€ �q�€�œ �•�Ì  �–�~�„�•�‰�Ê�†�œ�˜�†. �k�˜�~�~�œ �~�Ä�w�œ�w �q�€�œ�€ 
�•�|�‰�Â�w�œ�˜�w�w�‡�œ �q�Ä�w�œ�w�†�•�‚�œ �q�€�œ �•�˜�~  �k�ã�•�œ�Ì  �–�w�•�‡�œ�‡ �l�„�œ�‰�Ú�‚�œ 
�w�•�|�œ�Ä�‰�Ê�†�œ�˜�†. 

 

�‰�à�Ú�€�œ �w�•�•�œ�•�—�~ �q�•�œ�~ �ó�|�ƒ�~�œ�Ê�é�‚�œ �y�•�†�y�œ �¼�…�•�œ�~�Ì �q�€�œ �•�Ì  �q�‚�œ 
�q�†�œ�—�†�•�à�w�œ�¶�‚�œ �–�~�„�•�Þ�‚�œ.  

�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ�~�œ�~�Ä�•�œ�Ö �q�€�œ�Ñ�‚�œ �–�•�„�•�ƒ  �Ú�ƒ�…�œ�¼ �‚�à�~�œ�Ì�‰�Ì�˜�…  
�y�•�„�œ�•�œ�~�‰�„�œ�w�‡�•�€�•�†�œ �‚�|�œ�Ä�‚�œ �Ú�€�œ �–�€�Ä�~�œ�Ì�y�œ �–�y�†�œ�†�•�œ  �•�|  �Ú�Â�ƒ�•�~�Ì . �m�~�…�œ�¶ 
�k�˜�€�~�œ�Ì  �~�„�•�œ�Ô�€�„�Ì�‚�œ �–�~�•�|�„�œ�y�œ�¼�ƒ�•�€ �Ú�ƒ�…�œ�¼�ƒ�‚�œ �•�x�œ�w�‡�•�•�œ�Ö�‚�œ 
�—�~�˜�‰�ƒ�•�¶�‚�œ. �k�~�…�œ�¶�‚�œ  �—�•�•�ƒ�œ �•�…�œ�ã�ƒ �k�ã�õ  �Ú�w�œ�´�ƒ�‚�•�€�~�•�¶�‚�œ . 

 

�•�‘ �„�•�ï�õ  �q�€�œ �…�•�†�œ �q�€�œ �€? 

�m�€�• �•�•�x�œ�w�‡�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �q�€�œ �…�•�†�œ �q�€�œ �€ �q�€�œ�å �•�•�„�œ�•�œ�•�—�•�•�‚�œ. �q�‚�Ì  �o�|�ç�é�‡�œ�‡  
�w�†�x�œ�w�‡�œ �–�~�•�ï�…�œ�•�Ä�‰�~�…�œ�w�•�€ �y�w�œ�Ê �–�w�•�Ä�•�œ�•�Ì  glucose. Glucose �o�|�…�œ 
�w�†�x�œ�w�‡�•�Ñ�…�œ�¶�‡�œ �–�y�†�œ�‰�~�…�œ�¶ insulin �q�€�œ �… hormone �k�‰�¼�ƒ�‚�•�¶�‚�œ . 

�q�‚�Ì  �o�|�ç�€�œ  �—�‚�†�œ �‰�Ü�…�œ�…�˜�…�Ü�€�œ �Ô�€�œ �•�¶�Ê�Ü�†�œ �k�˜�‚�•�œ�Ì�‡�œ�‡  �y�˜�~�Ü  
�k�†�œ�†�Ì  �w�˜�}�ƒ�‚�œ  ,�l�x�œ�´�†�~�œ�Ê�†�œ pancreas �q�€�œ�å �–�y�•�†�œ�†�•�œ�•�Ä�´�€�œ �… 
�¾�„�•�œ�Ô�Ü�é�‡�œ�‡  beta �w�†�x�œ�w�—�‡ insulin �q�€�œ�Ñ�‚�œ hormone �s  �¾�„�w�œ�´�€�œ �…�€. 

�q�‚�Ì�|�ç�†�œ  insulin �€�œ �k�‡�õ  �¶�˜�…�Þ�‚�œ �—�•�•�Ì  �k�†�œ�†�Ì  �q�‚�Ì  �o�|�…�œ �w�†�x�œ�w�‡�•�†�œ 
insulin �€�œ �–�~�•�ï�…�œ�•�•�Ä �¶�˜�…�Þ�‚�œ �—�•�•�Ì  �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�‡�õ  
�o�ƒ�„�œ�‰�˜�|�´�…�Ì .  

�m�•�œ�•�•�˜�†�—�ƒ �•�‘ �„�•�ï�õ  �k�†�œ�†�Ì  diabetes melitus �l�¶�‚�œ . 

�¶�à�Ê�ƒ�•�€�Ì  �¼�å�•�‘ �„�w�x�œ�w�‡�•�€�•�†�œ �‰�Â�w�|�œ�|�|�•�œ�•�|�œ�Ä, �k�Ê�ç�à�w�œ�¶�‚�œ 
�—�~�˜�‰�ƒ�•�€  �•�~�•�„�œ�~�œ�~�x�œ�w�‡�œ �Ù�‡�w�~�œ�Ì�ã�{�œ�y�•�œ�•�|,�—�~�˜�‰�ƒ�…�œ�…�€ �¼�å�•�‘ �„�•�w  
�o�|�ç�ç�à�•�œ�Ì  �–�‰�‡�•�—�ƒ�…�œ�…�•�œ �•�Ä�´�…�Ì . 
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�¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�‡�õ  180 mg /dl �q�€�œ �… �k�‡�˜�‰�~�œ �~�•�}�œ �Ä�‚�œ �—�•�•�Ì  
�¼�å�•�‘ �„�w�x�œ�w�‡�•�†�œ glucose �s   �Ú�…�œ�…�•�w �Ù�‡  �o�ã�{�œ�y �Ú�Â�ƒ�•�~  �•�•�˜�†�˜�‚  
�r�…�œ�•�Ä�´�€�œ �…�Ì. �m�•�œ�•�•�˜�†�Ü�†�œ �—�‚�†�Ê�w  glucose �¼�å�•�‘ �à�|�€�œ 
�–�‰�‡�•�—�ƒ�å�‚�œ.�o�|�ç�€�œ  �Ô�„�y�•�„�}  �y�‚�•�•�˜�†�˜�ƒ�•�œ  �—�•�}  glucose �o�|�€�œ �—�y�„�œ�•�œ�Ì 
�k�Ê�w�‡�õ  �•�‘ �à�‚�œ �–�‰�‡�•�—�ƒ�å�‚�œ. �•�‘ �„�•�ˆ�•�œ�˜�• �n�Ä  �–�y�ƒ�œ�ƒ �½�€�• �—�y�„�œ�~�œ�~ 
�•�•�€�x�œ�w�˜�‡ �•�œ �•�à�¶�‚�œ  �—�•�•�Ì  �•�•�˜�†�˜�‚  �m�€�œ�Ñ�‚�œ �—�‚�•�y�‚�˜�|�Þ�‚�œ . 

�•�‘ �„�•�ï�õ  �q�€�œ �•�Ì  �m�‰�œ�‰�•�å �k�Ê�w�„�•�~�œ�~ �¶�à�Ê�w�œ glucose �‚�œ �k�Â�w�œ�w�Â �¼�å�•�‘ �„�œ 
�w�ï�~�œ�~�é�–�‚�€  �y�•�~�•�„�}  �ó�|�ƒ�‚�†�œ�† .�m�•�œ �—�•�•�ƒ�œ �•�•�€�œ �Ú�€�œ �Ö �–�y�•�€�œ �€�Ì  �—�•�•�† 
�o�|�†�œ �Ú�ñ�‰�Ê�é�Ú�‡�œ�‡  �k�˜�€�~�œ�Ì  �¶�à�Ê�w�œ �¶ �ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�é�‚�œ, �k�~�•�‰�Ì  �¼�ã�ƒ  
�–�•�„�•�ƒ  �k�˜�€�~�œ�Ì  �¶�à�Ê�w�œ �¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�é�‚�œ,�‚�•�…�œ�…�x�œ�w�˜�‡ �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�´�…�Ì. 

�k�~�œ�Ì�|�€�œ �m�•�œ �—�•�•�Þ�|�€�œ �·�|  �‰�à�‚�œ �o�ƒ�„�œ �¶�à�Ê  �k�Ú�w�œ�w�‚�œ ( �k�~�•�‰�Ì  high blood 
pressure )  , cholesterol �k�Ê�w�„�•�•�œ�Ö , �o�|�†�œ �•�•�˜�…  �k�Ê�w�„�•�•�œ�Ö ( Obesity) �q�€�œ �•�€�õ�‚�œ 
�—�y�„�œ�•�œ�Ì �—�•�•�ƒ�œ �•�•�˜�†�˜�ƒ  �—�‚�•�y�‚�•�w�œ�¶�´ �€�œ �…�€. 

 

�–�•�„�•�ƒ  �¶�à�Ê�w�œ �¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �—�•�•�ƒ�œ  �•�•�˜�†�Ü�€�•�†�œ , �k�~�•�‰�Ì  macro 
vascular disease �q�€�œ �å �l�x�œ�´�†�~�œ�Ê�†�œ �–�y�•�†�œ�‰�•�„�œ�w�‡�œ, �¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�†�œ �–�w�•�ñ�•�œ�Ö�•�œ 
�•�Â�õ  �r�…�œ�•�|�œ�Ä �‚�•�„�˜�|�•�œ�Ö   ( Myocardial infarction ), �•�•�„�•�y  �‰�•�~�‚�œ (stroke ), �¾�…�œ�…�ƒ�†�œ 
�¶�ˆ�•�ƒ�œ�~�œ �–�~�•�¶�Ê  �—�•�•�ƒ�œ�w�‡�œ (peripheral vascular disease ) �q�€�œ �•�€ �r�…�œ�•�Ä�´�€�œ �…�€. 
�w�•�ç�é�‡�œ�‡  �m�„�~�œ�~�w�œ �¶�ˆ�•�ƒ�œ�w �‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �•�Â�ó�€�•�†�œ  �m�„�~�œ�—�~�•�|�œ�|�‚�œ 
�•�•�Ê�w�œ�w�•�œ�•�œ �•�|�œ�Ä �w�•�ç�†�œ �‚�•�…�•�~  �Ö�}�œ �w�‡�œ, �Ö�}�œ �w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �–�~�•�…�œ�å , 
�‚�…�œ�å�‚�œ �k�x�œ�w �m�ˆ�•�œ�Ö�w�‡�œ �r�…�œ�•�|�†�•�‚�œ. 

�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�…�œ�… �t�à�‰�˜�„   �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�Þ�‡�œ�‡ �t �à�‰�à�|�€�œ �t�•�œ�Ô�Ä�‚�œ 
�—�•�•�Ì ,�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�Þ�‡�œ�‡�‰�à�w�œ�¶ �‚�•�„�˜�|�•�œ�Ö  �•�•�„�•�y�‰�•�~�‚�œ �q�€�œ �•�€ �‰�à�‚�œ 
�y�•�œ�~�„�œ�•�œ�•�x�œ�w�‡�œ 2 -3 �‚�|�x�œ�¶  �k�Ê�w�‚�•�¶�‚�œ . �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�Þ�‡�œ�‡�‰�„�œ�w�‡�œ �¶�˜�…�•�œ�~ 
�‰�ƒ�Ê�—�†�—�ƒ �m�•�œ �—�•�•�ƒ�œ�w�‡�•�€�œ �~�•�w�œ�w�Ê�…�œ�¶ �l�‡�•�¶�´�…�•�„�œ�w�‡�œ.�k�~�œ�Ì�|�€�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  
�—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�•�†�œ �‚�•�„�˜�| �•�œ�Ö �•�•�„�•�y�‰�•�~�‚�œ �q�€�œ�•�€  �y�•�~�•�„�}�‚�•�€�‰�„�œ�w�˜�‡  
�ó �|  �•�•�„�•�ƒ  �•�•�Ê�•�œ�Ö�w�˜�‡  �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�´�€�œ �…�€. 

�¼�ã�ƒ  �‚�Ü�„�œ�~�œ �Ì�˜�‡�w�œ  �¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �‚�•�…�œ�…�x�œ�w�‡�•�€�•�†�œ �ó�ï�~�œ�Ê�˜�„ , 
�•�„�‚�œ�Ö�~�œ �–�~�•�¶�Ê  �‚�…�œ�å�‚�œ �¼�å�•�‘ �„�w�x�œ�w�‡�œ �•�•�Ê�•�œ�•�˜�|�´�€�œ �…�€ . 

�—�‚�é�‚�œ, �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �l�€�Ì  �o�|�ç�€�œ  �q�†�œ�†�•�•�œ �•�¶�Ê�w�˜�‡�Þ�‚�œ  �•�•�Ê�•�œ�•�˜�|�ƒ�y�œ 
�–�y�ƒ�œ�‰�~�•�†�œ (�o�~�•�„�}�‚�•�w  �•�•�„�•�y �‰�•�~�‚�œ, �m�à�~�ƒ  �—�•�•�ƒ�œ, �¼�å�•�‘ �„�w �‰�à�~�œ�~�‚�œ, 
�w�}�œ �•�•�„�œ�˜�‰ �k�…�œ�å�•�œ �—�•�•�~�†�œ) �m�Ì  �–�•�à�‚�œ�•�•�†�•�€�‰�„�œ�w�‡�•�€�œ 
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�‰�•� �̂œ�w�œ�˜�w�~�œ�~�„�~�œ�˜�~�•�œ �•�•�Ê�•�œ�•�Ì  �‚�|�œ�Ä�‚�€�œ �ã, �k�‰�„�œ�w�‡�•�€�œ �m�…�•�œ�Ö�w�œ�¶�‚�œ 
�w�•�„�}�‚�•�w  �k�˜�‚�´�…�Ì . 

�—�•�•�ƒ�œ  �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �w�•�„�}�~�œ�˜�~�w�œ �–�w�•�}�œ �Ä  �k�Â�•�œ�•�˜�|�Ü�†�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�˜�ƒ  
�m�„�}�œ �|�•�w  �‰�˜�w�•�œ �•�Ä�~�œ�Ì�‰�„�œ. 

Type I  

�m�Ê�†�œ �y�˜�~�Ü  �m�€�œ �¾�ç�€�œ �¾�„�•�œ�•�˜�~ �•�•�å�~�œ�Ê �ó�Ä�´�…�Ì  

Type II  

�m�x�œ�¶ insulin �€�œ �k�‡�õ  �m�ƒ�†�œ�Ö �•�•�˜�†�Ü�†�œ  �k�†�œ�†�Ì  �m�ƒ�†�œ�Ô�…�œ�¶ �k�Ê�w�‡�ó�†�œ   
�m�à�•�œ�~�•�é�‚�œ �k�Ì  �o�|�…�œ �w�†�x�œ�w�‡�•�†�œ �–�~�•�ï�…�œ�•�| �‚�•�|�œ�|�•�Ì  ( insulin resistance 
state ), �l�€�•�†�œ  �w�•�†�•�œ �—�•�•�w�œ�´�†�œ �m�‰�„�œ�w�‡�•�€�œ �y�˜�~�Ü�Þ�‚�œ  insulin �¾�„�•�œ�˜�•�w�œ 
�¶�˜�…�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�´�…�Ì. 

�‰�ƒ�Ì  �‰�•�œ�~�‰�„�œ�w�‡�•�†�œ 90%�‚�•�€  �•�‘ �„�•�ï�õ  �m�•�œ�~ �‰�˜�w�ƒ�•�€�Ì  . 

�—�•�•�ƒ�œ �k�ã�¶�ã�w�‡�œ  (Symptoms of Diabetes)  

�k�Â�w�œ�w�Â �k�Ê�w�‡�ó�†�œ   �¼�å�•�‘ �„�œ �w�ï�~�œ�~�†�œ  

�m�ƒ�†�œ�Ô�…�œ�¶ �‚�•�…�•�€  �k�Ê�w�„�•�~�œ�~  �~�•�w�‚�œ  

�m�„�ó�†�œ �k�Â�w�œ�w�Â �¼�å�•�‘ �„�œ �w�ï�~�œ�~�†�œ  

�w�}�œ  �•�•�„�œ�˜�‰ �‚�x�œ�¶�~�†�œ  

�o�|�†�œ �•�•�˜�…  �m�ˆ�•�œ�Ö  

�m�†�¶�ó�†�œ �w�˜�‡�•�œ�•�˜�|�~�†�œ   

�¼�å  �ó�|�ƒ�~�œ�Ê�…�œ�¶�‚�œ �—�w�•�•�‚�œ �‰�à�~�†�œ  

�Ö�}�œ �w�‡�œ �‚�•�…  �w�•�†�‚�œ �q�Ä�~�œ�~�†�œ  

�—�~�•�ç�†�œ �´�à�Ø�w�‡�•�€�œ  �~�•�w�œ�w�‚�œ  

�Ú�„�¾  �y�‚�œ�•�•�œ�~�‚�•�€ �—�•�•�ƒ�œ�w�‡�œ  
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�–�•�}�œ  �o�å�•�œ�Ô�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �–�~�•�…�œ�å�w�‡�œ  

�l�}�œ �˜�‚  �m�ˆ�•�œ�Ö 

�t�ñ�x�œ�w�•�€  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ �w�}�œ �w�•�}�•�•�œ�Ô�†�œ �m�à �w�œ�¶�‚�œ �t�à�‰�„�œ �m�•�œ�~ �k�ã�¶�ã�w�‡�œ  
�—�~�•�€�œ�å�‚�œ �Ú�€�œ�€�—�„ �l�ƒ�œ�õ�·�|�•�œ  �•�„�•�—�y�•�~�˜�€  �Û�†�‚�œ �m�€�‚�œ 
�w�•�}�•�œ�•�|�†�•�‚�œ .�m�‰�œ�‰�•�å �l�ƒ�œ�õ �·�|�•�œ  �•�„�•�—�y�•�~�˜�€  �Û�†�‚�œ �k�Ê�w�‡�ó�†�œ  
�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �w�}�œ �|�ã�ƒ�•�œ �•�Ä�‰�~�•�†�œ �m�•�œ�•�Â�ƒ�•�€  �¶�}�x�œ�¶�ã�w�‡�œ  �m�•�œ�—�•�• 
�w�•�}�•�œ�•�Ä�‰�Ì  �¶�˜�…�õ . 

�k�~�œ�Ì�|�€�œ type II �•�‘ �„�•�ï�õ  �o�‡�œ�‡�‰�„�œ�w�‡�•�€�œ �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�œ �k�‡�õ  �•�•�˜�…�ƒ  
�k�Ê�w�„�•�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì  , �k�~�•�‰�Ì   1000 mg/dl �q�€�œ �… �k�‡�õ  �‰�˜�„  �—�•�•�¶�‚�œ �—�•�•�Ì  
�o�|�†�œ �k�Ê�Ô�„�y�„�•�}  �•�•�˜�†�˜�ƒ  �k�˜�|�‰�~�•�†�œ  �‚�€�x�œ  �¶�ˆ�‚�œ�Ô�ƒ  �•�•�˜�†   (confusion 
) �‚�ƒ�w�œ�w�‚�œ ( coma ) �m�…�•�œ�Ö �q�€�œ �•�€ �r�…�œ�•�|�†�•�‚�œ. 

�m�—�~ �—�•�•�†  type I �•�‘ �„�•�ï�õ  �o�‡�œ�‡�‰�„�œ�w�‡�•�†�œ glucose �k�Ê�Þ�y�œ�y �•�•�˜�†  �k�˜�|�Þ�‚�œ  
�—�•�•�Ì  �¶�à�Ê�Ü�€�œ  �k�Ø�†�~�œ �~�€�œ �˜�‚  �·�Â  diabetic keto acidosis /DKA �q�€�œ �… �•�•�˜�†  
�r�…�œ�•�|�†�•�‚�œ. 

�•�•�†�„�œ�w�‡�œ �k�†�œ�†�•�~ �m�‡�‚�œ �‰�ƒ�Ê�€�„�•�†�œ, type I �•�‘ �„�•�ï�õ  �o�‡�œ�‡�‰�„�œ�w�‡�•�†�œ 25% 
�‚�•�€�‰�„�œ�w�‡�œ �Ú�~�€�œ �Ú�~�ç�†�œ DKA �q�€�œ �… �m�•�œ�~ �•�•�˜�†�Ü�†�œ �~�•�€�œ �~�x�œ�w�‡�Ì �•�‘ �„�•�ï�õ  
�—�•�•�˜�ƒ  �k�ã�•�œ�Ì  �¼�´�y�œ�˜�y �–�• �…�~�œ �–�~�•�|�x�œ�¶�´�…�•�„�œ�w�‡�œ. 

 

�—�•�•�ƒ�œ �o�•�œ�Ì �w�•�„�}�•�w�‡�œ  (Risk factors).  

�•�„�‚�œ �•�˜�„�Ü�€�œ  �–�y�†�œ �‰�•�w�œ�¶ (Genetic)  

�•�†  type II �•�‘ �„�•�ï�õ  �o�‡�œ�‡�‰�„�œ�w�‡�œ,  �•�„�‚�œ�•�˜�„�Ü�†�œ type II �•�‘ �„�•�ï�õ  �k�†�œ�†�Ì  
�•�‘ �„�•�ï�—�‰�•�Ä �·�|  �‰�à�‚�œ �o�ƒ�„�œ �¶�à�Ê  �k�Ú�w�œ�w�‚�œ , �o�ƒ�„�œ �¶�à�Ê  cholesterol 
�–�w�•�}�œ �|�‰�„�œ�w�‡�•�w�—�‰ �m�à�w�œ�´�€�œ �…�•�„�œ�w�‡�œ. 

�‰�•� �̂œ�õ �Ú�˜�…�w�ì�‚�œ  �Ê�€�y�„�•�•�œ �•�ˆ�w�œ�w�x�œ �w�ì�‚�œ (Life style)  

�y�‚  �—�•�•�y�€  �o�}�õ  �o�}�œ �}�•�˜�‚  ,  

�o�|�…�œ �•�Ü�…�œ�¼�Ü�€�œ �˜�‚ 

�•�•�˜�†�Ü�à�•�œ�Ö �–�~�•�ï�€�œ �Ú�˜�…  (Sedentary lifestyle) 
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�—�•�•�Ê�ƒ  �•�•�~�œ�Ê�˜�„�Ü�€�œ �˜�‚  (third shift worker, more screen time)  

�—�‚�…�œ �·�ã�ƒ  �w�•�„�}�x�œ�w�•�‡�•�†�œ �o�|�†�œ �•�à�‚�€�œ  �k�Ê�w�„�•�w�œ�¶�‚�œ, BMI �q�€�œ �´�… �o�|�†�œ 
�Ê�}�•�õ  �¾�|�œ�–�|�}�œ �k�Ê�w�„�•�w�œ�¶�‚�œ. 

�‰�ƒ�Ì  

40 -45 YEARS 

�w�„�œ�•�œ�• �w�•�†  �•�‘ �„�•�ï�õ  

�m�Ì  �w�„�œ�•�œ�• �w�•�†�~�œ�Ê�†�œ �¼�†  �–�•�}�œ �w�ì�w�œ�¶ �r�…�œ�•�Ä�´�…�Ì.�¶�ˆ�•�œ�˜�~�•�œ 
�Ô�„�y�‰�~�œ�Ì�|�€�œ �m�•�œ �•�•�˜�†�˜�‚  �‚�•�ã  �ó�Ä�‚�œ.�l�€�•�†�œ  �Ô�€�œ�€�•�‡�•�†�œ �m�‰�„�œ�w�ì�w�œ�¶ 
�•�‘ �„�•�ï�õ  �‰�à�‰�~�…�œ�w�•�€ �y�•�œ�~�„�œ�•�œ�•�x�œ�w�‡�œ �k�Ê�w�‚�œ. 

 

�l �ƒ�œ�õ  �·�|  �—�•�•�ƒ�œ �•�•�„�œ�}�ƒ�‚�œ 

�´  .�Ú  1550 �‚�œ �l�}�œ �|�‡�ó�†�œ  �q�´�•�œ�Ê�ƒ �‚�à�~�œ�Ì�‰�„�œ�w�‡�œ �m�•�œ�—�•�•�ƒ�œ �•�…�œ�ã 
�¶�ã�•�œ�Ô�|�œ�Ä�‡�œ�‡�•�„�œ�w�‡�œ. �m�•�œ�~ �—�•�•�ƒ�œ�w�œ�w�•�€ �k�ã�¶�ã  �o�‡�œ�‡�‰�„�œ�w�‡�•�€�œ �¼�å�•�‘ �˜�„  
�q�å�‚�œ�Ö�w�‡�œ �–�‚�•�ƒ�œ�•�œ�•�˜�~ �k�‰�~�•�€�•�~�œ�Ì�‡�œ�‡�•�„�œ�w�‡�œ.�m�•�œ�Ê�ƒ �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ�w�‡�œ 
�‚�Ì�—�‚�w�•  �q�€�w�œ �¶�ã�•�œ�Ô�|�œ�Ä�‡�œ�‡�•�„�œ�w�‡�œ �‚�Ì  �q�€�œ�…�•�†�œ �—�~�€�œ, �—�‚�w�•  �q�€�œ �…�•�†�œ 
�¼�å�•�‘ �„�œ.British �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ�w�‡�œ �—�•�•�ƒ�•�‡�•�Ü�€�œ �¼�å�•�‘ �˜�„  �¾�˜�‰�~�œ�—�~ �—�•�•�˜�ƒ  
�w�}�œ �|�ã�•�œ�Ì�‡�œ�‡�•�„�œ�w�‡�œ. 

�¼�å�•�‘ �˜�„  Benedict solution �o�|�€�œ �—�y�„�œ�~�œ�Ì �•�„�•�—�y�•�~�˜�€�w�œ �¶�ˆ�•�Ü�†�œ 
�¿�|�•�w�œ�´�ƒ�Ì  �•�†�à�w�œ�¶�‚�œ �{�•�•�w�‚�•�Ü�à�w�œ�w�†�•�‚�œ . 

�m�€�œ�å �Ì�‡�•  �„�~�œ�~�~�œ�Ì�|�€�œ �ô�Ä�w�‡�•�—�†�—�ƒ �w�}�•�w�œ�¶�‚�œ �–�•�•�ã�w�‡�œ �‰�•�œ�Ì �ó�|�œ�|�€ . 
�¼�†  �–�•�•�ã�w�‡�œ �—�•�„�Â�ƒ�•�w glucose �€�œ �k�‡�˜�‰  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�à�w�œ�—�w�• 
�~�•�Ê�ƒ�à�w�œ�—�w�• �–�y�ƒ�ç�w�‡�œ �Û�†�‚�œ �k�ã�ó�w�œ�¶�‚�œ �Ê�…�€�œ �‰�•�ƒ�œ�•�œ�~�˜�‰. �m�€�œ�Ñ�‚�œ 
�–�~�•�Ä�˜�w�Ü�€�œ  �Û�†�‚�œ �w�}�œ �|�ã�Þ�‚�œ �w�à�ó�w�ì�‚�œ  �‰�•�œ�Ì �–�w�•�}�œ �Â�à�w�œ�´�€�œ �…�€. 

Random glucose  

�—�•�•�ƒ�œ�w�œ �¶�}�x�œ�¶�ã�w�—�‡�•�Ä  �‰�à�–�‚�•�à�‰�„�•�€�œ �¶�à �Ê�w�œ glucose 200 mg/dl ( 11.1 
mmol/L)  �w�œ�¶ �k�Ê�w�‚�•�w  �m�à �•�œ�~�•�—�†�•,�—�•�•�ƒ�œ�w�œ �¶�}�x�œ�¶�ã�w�‡�…�œ�… �t�à�‰�„�•�†�œ 
�Ô�€�œ �‰�à�‚�œ �k�‡�ô�Ä�w �‡�•�†�œ �r�~�•�‰�Ì  �t�€�œ�å �m�à�•�œ�~�•�—�†�• 
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1. �o�}�œ �}�•  �•�•�˜�†  glucose 126mg/dl ( 7 mmol/L) �w�œ�¶ �k�Ê�w�‚�•�w  �m�à�~�œ�~�†�œ  - 
�o�}�œ �}�•    �•�•�˜�†  �q�€�œ �•�Ì  8 �‚�}�•�~�œ�Ê�ƒ�•�†  �o�}�õ  �~�ó�„�œ�•�œ�Ö �q�€  
�‰�˜�„�ƒ�å �w�œ�w�•�œ �•�Ä�´�…�Ì .�‰�ˆ�˜�‚�ƒ�•�w  �m�„�õ�}�ó�€�œ  �Ô�€�œ �o�}�õ  �•�•�€�‚�œ  
�q�€�œ �•�€ �~�ó�„�œ�~�œ�Ì �w�•�˜�†�Ü�†�œ  �o�}�—�‰�•  �•�•�€�—�‚�•�—�‰�Ì�‚�œ �o�|�œ�–�w�•�‡�œ�‡�‚�†�œ 
�¶�à�Ê  �–�•�…�•�œ�•�Ä�‚�œ. �m�Ê�†�œ glucose �€�‡�õ  126 mg/dl  
(7 mmol/L)�w�œ�¶ �—�‚�—�† �m�à�~�œ�~�†�œ 

2. �o�}�ó�€�œ  �Ô�€�œ �€�•�€  glucose �€�‡�õ  200 mg/dl �w�œ�¶ �—�‚�—�† �m�à�~�œ�~�†�œ. 
�m�~�˜�€  75 �´  glucose �s�w�œ �–�w�•�}�œ �|  �•�•�€�~�œ�˜�~�•�œ �•�à�w  �˜�‰�~�œ�Ì  2 
�‚�}�•�~�œ�Ê�ƒ�•�†�x�œ�w�‡�•�€�œ �Ô�€�œ �¶�à�Ê  glucose �€�‡  �õ  �•�„�•�—�y�•�Ê�w�œ�w�•�œ�•�Ä�‚�œ. 
�m�˜�~  75 g, oral glucoe tolerance test �q�€�œ �å �l�x�œ�´�†�~�œ�Ê�†�œ �–�y�•�†�œ�‰�•�„�œ�w�‡�œ. 
�m�•�œ�•�„�•�—�y�•�~�˜�€ �w�„�œ�•�œ�•�‰�Ê�w�‡�•�—�† 6 �‚�œ 7 �‚�œ �‚�•�~�x�œ�w�‡�•�†�œ 
�–�y�ƒ�œ�ƒ�•�œ�•�Ä�´�…�Ì. 

3. HbA1C 6.5 ( 48 mmol/l) �w�œ�¶ �—�‚�†�œ �m�à�~�œ�~�†�œ 

�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �o�‡�œ�‡�Ì  �q�€�œ�å �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ�w�‡�œ �Ë�„�œ�‚�•�€�•�w�œ�´�…�•�„�œ�w�‡. 

 

HbA1C  

�m�Ì  �w�|�•�œ�~ 2 - 3 �‚�•�~�x�œ�w�‡�•�€�œ �y�„�•�y�„�•  glucose �€�œ �k�‡�˜�‰�w�œ �w�•�|�œ�Ä�‚�œ 
�•�„�•�—�y�•�~�˜�€�ƒ�•�¶�‚�œ . 

�m�~�€�‡�õ  6.5 ( 48mmol/L)�w�œ�¶ �—�‚�ç�à�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì  �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �o�‡�œ�‡�Ì  
�o�å�Ê�•�œ�•�Ä�~�œ�~�•�œ �•�Ä�‚�œ 

�m�~�€ �‡�õ  5.7 �w�œ�¶�‚�œ 6.4 ( 39 �² 48mmo/l) �w�œ�¶�‚�œ �m�˜�|�Ü�†�œ  �o�‡�œ�‡ �—�•�•�Ì  
�q�Ê�„�œ�w�•�†�~�œ�Ê�†�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �o�}�œ �|�•�¶�‚�œ  �y�•�œ�~�„�œ�•�œ�•�‚�œ �k�Ê�w�‚�•�¶�‚�œ .�m�‰�„�œ�w�‡�œ 
�o�}�õ  �w�|�œ�Ä�•�•�|�œ�˜�| �—�‚�…�œ�–�w�•�‡�œ�‰�Ì�‚�œ �o�|�†�œ �•�•�˜�…  �k�Ê�w�‚�•�w  �m�à�•�œ�Ô�€�œ 
�•�•�˜�…�˜�ƒ�w�œ �¶�˜�…�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�‰�Ì�‚�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �•�•�˜�†  �r�…�œ�•�Ä�‰�˜�~�~�œ �~�Ä�w�œ�¶�‚�œ 
�k�†�œ�† �Ì  �Ô�€�œ �—�•�•�Ä�‚�œ 

�•�‘ �x�œ�w�‡�œ �r�…�œ�–�w�€�—�‰ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�Þ�‡�œ�‡�‰�„�•�€�•�†�œ �m�~�€�‡�õ  7 �w�œ�¶ �¶�˜�…�‰�•�w  
�m�à�•�œ�•�Ì �k�‰�¼�ƒ�‚�•�¶�‚�œ . �m�Ì  �o�x�œ�w�‡�Ì  glucose �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Ä �•�†�œ�† �•�•�˜�†�Ü�†�œ 
�o�‡�œ�‡�–�~�€�œ �•�˜�~�w�œ �w�•�|�œ�Ä�‚�œ �t�à  �¾�|�œ�–�|�}�œ �l�¶�‚�œ . 

�q�•�œ�—�•�•�Ì �k�†�œ �†�Ì  �q�‰�œ �‰�‡�õ �w�•�†�~�œ�Ê�…�œ�–�w�•�à �Ú�˜�…  �m�•�œ�~�•�œ �•�„�•�—�y�•�~�˜�€  �—�‚�|�…�œ 
�–�w�• �‡�œ�‡�•�œ�•�| �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ ? 
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1. �•�‘ �x�œ�w�‡�œ �o�x�œ�w�ì�w�œ�¶ �•�‘ �„�•�ï�õ  �o�‡�œ�‡�~�• �q�€  �k�ã�ƒ  �m�•�œ�~�•�œ �•�„�•�—�y�•�~�˜�€  
�–�y�ƒ�œ�Ì �m�~�€�‡�õ  5.7 ( 39mmol/L) �w�œ�¶ �¶�˜�…�‰�•�w  �m�à�•�œ�~�•�†�œ  3 �‰�à�|�~�œ�Ê�€�œ 
�Ô�€�œ �Ù�}�œ �Ä�‚�œ �•�„�•�—�y�•�Ê�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

2. �m�~�€�‡�õ  5.7 �w�œ�¶�‚�œ 6.4 ( 39 -48mmol/L) �w�œ�¶�‚�œ �m�˜�|�Ü�†�œ  �m�à�•�œ�~�•�†�œ 
�‰�à�|�~�œ�Ê�…�œ�¶ �t �à  �Ú�˜�…  �•�„�•�—�y�•�Ê�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ 

3. �o�x�œ�w�ì�w�œ�¶ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �m�à�•�œ�Ì, �m�~�€�‡�õ  7 �k�†�œ�†�Ì  7 �w�œ�¶ 
�¶�˜�…�‰�•�w  �m�à�•�œ�~�•�†�œ 6 �‚�•�~�~�œ�Ê�…�œ�–�w�•�à �Ú�˜�…  �k�„�•�—�y�•�Ê�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ 

4. �o�x�œ�w�ì�w�œ�¶ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �m�à�•�œ�Ì �o�x�œ�w�‡�œ glucose �€�œ �k�‡�˜�‰�w�œ �w�|�œ �Ä�•�œ 
�•�Ä�~�œ�~ �Ú�Â�ƒ�•�‚�†�œ  �m�à�•�œ�~�•�†�œ, �m�•�œ�~ �•�•�˜�†�Ü�†�œ �m�~�€ �‡�õ  7 �w�œ�¶�‚�œ 
�k�Ê�w�‚�•�w  �m�à�w�œ�¶�‚�œ , �k�†�œ�†�Ì  �o�x�œ�w�‡�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �¼�´�y�œ�˜�y �Ú�˜�…�Ü�†�œ 
�q�~�•�‰�Ì  �‚�•�…�œ�…�x�œ�w�‡�œ �•�„�•�•�œ�Ì�˜�„�w�œ�w�•�œ �•�|�œ�|�•�†�œ �t�‰�œ�–�‰�•�à 3 �‚�•�~�Ú�‚�œ  
�•�„�•�—�y�•�Ê�w�œ�w�•�œ �•�|  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

 

HbA1C �s  �y�•�~�•�„�}  �k�‡�ó�†�œ  �—�•�Ç�‰�Ì  �•�‘ �„�•�ï�‰�•�†�œ �w�}�œ  �ó�ï�~�œ�Ê�˜�„ , 
�•�„�‚�œ�Ö�w�‡�œ �‚�…�œ�å�‚�œ �¼�å�•�‘ �„�w�x�œ�w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �~�•�w�œ�w�~�œ�˜�~�w�œ �¶�˜�…�w�œ�¶�‚�œ. 

�Ö�Ê�~�•�w �k�ã�ƒ�•�œ �•�|�œ�| �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�•�†�œ �m�~�€�‡�˜�‰�•�œ  �—�•�Ç�~�†�œ 
�‚�•�„�˜�|�•�œ�Ö  �•�•�„�•�y�‰�•�~�‚�œ �~�•�w�œ�¶�‚�œ �y�•�œ�~�„�œ�•�œ�•�~�œ�˜�~�w�œ �¶�˜�…�w�œ�¶�‚�œ 

 

Prediabetes  / �k�à�‚�œ �Ö �•�•�˜�†  �•�‘ �„�•�ï�õ  / �•�‘ �„�•�ï�õ�w�œ�¶ �Ú�€�œ �€�•�€  �•�•�˜�†  

�m�‰�„�œ�w�ì�w�œ�¶ �•�‘ �„�•�ï�õ  �o�}�œ �|�•�w�œ�¶�‰�~�…�œ�w�•�€ �y�•�œ�~�„�œ�•�œ�•�‚�œ 
�y�•�~�•�„�}�‚�•�€�‰�„�œ�w�˜�‡  �ó�|  �k�Ê�w�‚�•�¶�‚�œ . 

�•�‘ �„�•�ï�˜�‰�w�œ �w�}�|�ã�ƒ  �o�~�õ�‚�œ �k�—�~ �l�ƒ�œ�õ �·�|�•�œ  �•�„�•�—�y�•�~�˜�€�w�—�‡  �m�•�œ�~ 
�•�•�˜�†�˜�‚�˜�ƒ  �w�}�œ �|�ã�ƒ�õ�‚�œ  �•�•�ó�w�œ�w�•�œ�•�Ä�´�€�œ �…�Ì. 

1. �o�}�œ �}�•  �•�•�˜�†  glucose 100 and 125 mg/dL (6.1-6.9mmol/L) 

2. �o�}�ó�€�œ  �Ô�€�œ �€�•�€  glucose �€�‡�õ  between 140 and 199 mg/dL (7.8 -11mmol/L) 

3. HbA1C 5.7 to <6.5 percent (39 -48mmol/L) 

�•�„�•�—�y�•�~�˜�€�w�‡�œ �•�‘ �„�•�ï�õ�w�œ�¶ �Ú�€�œ�€�•�€  �•�•�˜�†�˜�ƒ  �o�å�Ê  �–�y�ƒ�œ�Þ�Ø�|�~�œ�Ì �m�•�œ 
�•�„�•�—�y�•�~�˜�€�w�‡�œ �l�}�œ �Ä  �—�~�•�å�‚�œ �Ù�‡�y�œ �–�y�ƒ�œ�ƒ�•�œ�•�| �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ 
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2015 �‚�œ �l�}�œ �Â�†�œ 18 �‰�ƒ�Ê�…�œ�¶�w�œ �·�Â�ƒ�‰�„�œ�w�‡�•�†�œ 88 million �k�–�‚�„�•�w�œ�w�„�œ�w�‡�œ 
�k�à�‚�œ�Ö �•�•�˜�†  �•�‘ �„�•�ï �˜�‰�w�œ �–�w�•�}�œ �Â�à�•�œ�~�•�„�œ�w�‡�œ. 

 

�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�à�w�œ�w�•�€  �¼�´�y�œ�˜�y�Þ�‚�œ �•�†�‚�œ �—�•�}�é�‚�œ  

�o�x�œ�w�ì�w�œ�¶ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �o�‡�œ�‡�Ì  �q�€�œ�å �w�}�œ �|�ã�ƒ�•�œ�•�Ä�‰�Ì  �o�x�œ�w�ì�w�œ�¶ 
�‚�€�~�œ  �~�‡�„�œ�˜�‰�Þ�‚�œ �k�ƒ�„�œ�y�œ�¼�˜�ƒ�Þ�‚�œ  �~�à�‚�œ �t�à  �ó�|�ƒ�‚�•�¶�‚�œ . �m�•�œ �—�•�•�ƒ�œ 
�o�x�œ�w�‡�œ �—�~�w �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�~�œ�Ê�é�‚�œ �•�•�‡�•�•�œ�~ �‰�•� �̂œ�ó�é�‚�œ �•�†  �‚�•�å �~�†�œ�w�˜�‡  
�r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ.�l�€�•�†�œ   

�x �Ú�˜�…�ƒ�•�€  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�•�œ �•�„�•�‚�„�•�•�œ�Ö,  
�x �´�„�‚�‚�•�€  �Ú�˜�…�Ü�†�œ �‚�à�•�œ�Ì�w�‡�œ �k�†�œ�†�Ì  �m�€�œ�¾�ç�€�œ �p�¼�w�˜�‡�•�œ  

�•�•�ó�~�œ�Ì�w�œ �¶�à�Ê�w�œ glucose �s�w�œ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�Ä�~�œ�~�†�œ,  
�x �o�}�õ�w�œ  �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Ä,  
�x �•�•�‡�•�•�œ�~ �o�|�…�œ�•�Ü�…�œ�¼,  
�x �o�|�†�œ �•�•�˜�…�w�œ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Ä,  
�x �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�‚�…�œ�… �o�|�é�w�œ�¶�~�œ �Ë�x�œ�¶ �ó�˜�‡�ó�w�œ�w�w�œ �· �Â�ƒ  �•�ˆ�w�œ�w 

�‰�ˆ�w�œ�w�x�œ�w�˜�‡�~�œ �~�ó�„�œ�~�œ�~�†�œ  

                                    �l�´�ƒ�‰�…�œ�ã�€�œ �Û�†�‚�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�˜�ƒ�w�œ �w�|�œ�Ä �•�Ä�~�œ�~�†�•�‚�œ 
�k�Ì  �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ �–�~�•�|�„�œ �¼�w�œ�w�†�œ �ó�˜�‡�õ�w�˜�‡�~�œ  �~�ó�„�œ�w�œ�w�†�•�‚�œ �k�†�œ�†�Ì  �Ô�…�œ  
�—�•�•�|�†�•�‚�œ. 

�o�x�œ�w�‡�œ �‚�à�~�œ�Ì�‰�•�œ �•�„�•�‚�„�• �•�œ�Ô�†�œ �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ, dietitian or n utritionist �q�€�œ�å 
�–�y�•�†�œ�†�•�œ�•�Ä�´�€�œ �… �p�|�œ�|�y�œ �y�~�œ�Ì �•�•�Ö�}�„�œ, �o�‡�‰�‡  �l�—�†�•�y�w�„�œ �m�€�œ�Ñ�‚�œ 
�o�x�œ�w�‡�w�œ�¶ �¼�w�œ�w�†�œ �•�•�˜�†�˜�‚�w�‡�œ  �w�•�}�•�œ  �•�Ä�‚�•�€�•�†�œ  �k�~�…�œ�w�•�€ �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ 
�•�•�Ö�}�„�œ�w�‡�œ (ophthalmologists, neurologists, podiatrists, nephrologists, transplant surg eons, 

cardiologi sts, and cardiovascular surgeons) �q�€�•�œ �•�†�„�œ �•�x�œ�–�w�Ä�•�œ�•�•�„�œ�w�‡�œ. �•�†�œ 
�•�•�Ö�}�~�œ�Ì�‰ �•�„�•�‚�„�•�•�œ�Ö (multi disciplinary approach) �q�€�œ�å �m�˜�~�w�œ �·�…�†�•�‚�œ. 

�k�€�•�†�œ �Ú�€�œ �Ö �·�ã�ƒ�Ì  �—�•�•�† �k�•�œ�~�w�œ �¶�ñ�ó�†�œ  �Ú�w�œ�´�ƒ�‚�•�€�‰�„�œ 
�—�•�•�ƒ�•�‡�•�—�ƒ.�o�x�œ�w�‡�Ì  �•�x�œ�–�w�Ä�•�œ�Ö�•�œ�‚�œ �l�„�œ�‰�Ú�‚�œ �Ú�€�œ �–�€�Ä�•�œ�Ö�—�‚ �—�•�•�˜�ƒ�w�œ 
�w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Â�†�œ �˜�‰�w�œ�w�õ�‚�œ ,�¼�w�œ�w�†�œ�w�˜�‡ �l�„�‚�œ�•  �•�•�˜�†�w�‡�•�†�œ �w�}�œ �|�ã�ƒ�õ�‚�œ , 
�¼�w�œ�w�†�œ�w�‡�œ �—�‚�é�‚�œ �½�„�ï�‰�˜�~�~�œ �~�Ä�w�œ�w�õ�‚�œ �o�~�õ�‚�œ. 

�—�‚�…�œ �·�ã�ƒ  �m�†�w�œ�¶�w�˜�‡ �k�˜�|�ƒ  �o�x�œ�w�‡�•�€�œ �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ �o�x�œ�w�˜�‡  
�‰�à�|�~�œ�Ê�…�œ�w�œ�¶ �m�„�}�œ �Â�ç�à�•�œ�Ì  �•�•�€�œ �¶ �~�˜�|�w�‡�œ �•�„�•�—�y�•�Ê�w�œ�w 
�—�‰�}�œ �Â�Ü�à�w�œ�¶�‚�œ.�¶�à�Ê�w�œ glucose �s  �w�|�œ�Ä�•�œ�•�Ä�~�œ�~ �Ú�Â�ƒ�•�‚�†�œ  �m�à�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì  
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�k�Â�w�œ�w�Â �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ �o�~�ó�˜�ƒ  �•�•�|  �—�‰�}�œ �Â�Ü�à�w�œ�¶�‚�œ. glucose �k�Ê�Þ�y�œ�y 
�•�•�˜�†�˜�ƒ  �k�˜�|�Þ�‚�œ  �—�•�•�Ì  �o�Ü�„�•�•�~�œ�Ì  �r�…�œ�•�|�†�•�‚�œ . �m�‰�œ �—�‰�˜�‡  
�¼�´�y�œ�˜�y�w�œ�w�•�w �k�Ê  �Ë�ó�„  �¼�´�y�œ�˜�y�•�œ �Ô�„�•�ó�é�‚�œ (ICU) �k�Ñ �‚�Ê�w�œ�w�•�œ �•�|  
�—�•�„�•�|�†�•�‚�œ. 

�˜�‰�~�œ�Ê�ƒ �l�—�†�•�y�˜�€�˜�ƒ�•�œ  �–�•�å �‚�œ �—�•�•�Ì  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ �¶�ã �•�œ�•�•�w �o�x�œ�w�‡�•�€�œ 
�•�•�˜�… , �¶�à�Ê  �k�Ú�w�œ�w�‚�œ,�¶�à�Ê�w�œ glucose �€�‡�ó�†�œ  �w�‰�€�‚�œ �–�y�é�~�œ�Ì�‰�•�„�œ. 

�•�‘ �x�œ�w�‡�œ �ô�|�œ�Â�—�† glucose �€�œ �k�‡�˜�‰  �k�|�œ�|�‰�˜�}�•�œ  �•�Ä�~�œ�Ê�€�•�†�œ �k�Ì  
�‚�à�•�œ�Ì�w�‡�•�€�œ �k�‡�˜�‰  �•�•�„�œ�}�Ü�•�œ�•�Ê�†�œ �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�à�w�œ�¶�•�œ �–�•�à�‚�œ �o�~�ó�ƒ�•�w  
�m�à�w�œ�¶�‚�œ. 

�•�‘ �„�•�ï�‰�•�†�œ �•�•�~�~�œ�Ê�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �ó�˜�‡�õ �w�˜�‡�w�œ �w�}�œ �|�ã�ƒ  �o�x�œ�w�‡�•�€�œ 
�•�•�~�x�œ�w�˜�‡�•�œ �•�•�„�œ�˜�‰�Ü�Ä�‰�•�„�œ. �l�}�œ �Â�…�œ�–�w�•�à �Ú�˜�…  �ó�„�•�‰�•�€  �•�•�~�•�œ 
�•�„�•�—�y�•�~�˜�€  �–�y�ƒ�œ�‰�•�„�œ.�m�Ì  �•�•�~�x�œ�w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �‚�•�…�œ�…�x�œ�w�˜�‡ �l�„�‚�œ�•  
�•�•�˜�†�Ü�†�œ �w�}�œ �|�ã�ƒ  �o�~�õ�‚�œ. 

�l�}�œ �Â�…�œ�–�w�•�à �Ú�˜�…  ,�w�}�œ  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ �o�x�œ�w�‡�œ �w�}�œ �w�˜�‡  �‚�à�•�œ�Ì�w�‡�œ �Û�†�‚�œ 
�w�}�œ �‚�}�•�˜�ƒ�•�œ  �–�•�„�•�~�•�w�œ� ́�w�}�œ �}�•�€�œ �Ô�€�œ �Ö�…�Ú�‡�œ�‡ �ó�ï�~�œ�Ê�˜�„�˜�ƒ �•�œ 
�•�„�•�—�y�•�Ê�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�•�†�œ �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ  �l�}�œ �Â�…�œ�–�w�•�à �Ú�˜�…�ƒ�•�‰�Ì  �•�„�•�—�y�•�Ê�•�œ�•�Ì �k�‰�¼�ƒ�‚�•�¶�‚�œ . 

�•�‘ �„�•�ï�˜�‰  �Ú�…�œ�…�•�w �‚�à�•�œ�Ì�w�‡�•�†�œ �¶�}�•�œ�•�Ä�~�œ�~ �Ú�Â�ƒ�•�Ì . �w�˜�}�ƒ�~�œ�˜�~  
�k�†�œ�†�Ì  �w�†�x�œ�w�˜�‡ �‚�• �…�œ�ä�Ä �–�y�ƒ�œ�‰�~�€�œ �Û�†�‚�œ �‚�|�œ�Ä�—�‚ �¶�}�•�œ  �•�Ä�~�œ�~�†�•�‚�œ. 

�•�†  �‰�˜�w�ƒ�•�€  �‚�à�•�œ�Ì�w�ì�‚�œ  �•�†  �‰�˜�w�ƒ�•�€  insulin �p�¼�w�ì�‚�œ  
�o�‡�œ�‡�€ .�–�~�•�|�„�œ�•�œ�Ì insulin �s  �o�|�ç�†�œ  �–�y�é�~�œ�Ì�‚�œ �w�à�ó�w�‡�œ �·�|  
�o�‡�œ�‡�€ .�—�•�•�ƒ�•�‡�„�•�€�œ  �•�‘ �„�•�ï�õ  �‰�˜�w , �Ë�ó�„�‚�œ,�¼�w�œ�w�†�œ 
�•�•�˜�†�˜�‚�w�‡�œ ,�•�‘ �„�•�ï�õ�|�€�œ  �·�|  �‰�à�‚�œ �—�•�•�ƒ�œ�w�‡�œ,�o�x�œ�w�‡�œ �‰�•� �̂œ�w�œ�˜�w�Ü�€�œ �•�˜�|  
�Ú�˜�…�w�‡�œ ( life style ) , �–�•�•�à�‡�•�~�•�„  �‰�y�Ê   �q�€�œ �•�‰�…�œ�ã�€�œ �k�Â�•�œ�•�˜�|�Ü�†�œ 
�‚�à�•�œ�Ì�w�ì�‚�œ  �¼�´�y�œ�˜�y �Ú�˜�…�w�ì�‚�œ  �–�~�„�•�õ  �–�y�ƒ�œ�ƒ�•�œ�•�Ä�‚�œ. 

       

�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ �¼�w�œ�w�†�œ �•�•�˜�†�˜�‚�w�‡�œ  (Complications 
of Diabetes)  

�m�˜�~  �m�„�}�œ �|�•�w�œ�w�•�œ �m�„�}�œ �|�•�w�œ�w�•�œ �Ô�„�•�w�œ�w�†�•�‚�œ. 
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1. �y�Ä�Ê�ƒ�•�€  �¼�w�œ�w�†�œ �•�•�˜�†�˜�‚�w�‡�œ  (Acute complications). 

2. �•�•�|�œ �•�|�œ�|  �¼�w�œ�w�†�œ �•�•�˜�†�˜�‚�w�‡�œ  ( Chronic complications ). 

�y�Ä�Ê�ƒ�•�€  �¼�w�œ�w�†�œ �•�•�˜�†�˜�‚�w�‡�œ  (Acute complications)  

1. DKA 
2. Hyperosmolar syndrome 
3. Hypoglycemia ( �~�•� �̂œ  glucose �•�•�˜�†  ) 

DKA 
�m�Ì  �t�à  �y�Ä�Ê�ƒ�•�€�Ì�‚�œ  �w�Ä�˜�‚�ƒ�• �€�Ì�‚�•�€  �¼�w�œ�w�†�œ �•�•�˜�†�ƒ�•�¶�‚�œ . �•�•�€�œ �Ú�€�œ �Ö 
�·�ã�ƒ�Ì  �—�•�•�†�œ glucose �s�•�œ �•�•�ó�•�œ�•�~�…�œ�¶ insulin �k�~�œ�Ê�ƒ�•�‰�¼�ƒ�‚�•�¶�‚�œ. insulin 
�m�†�œ�†�•�~ �—�•�•�Ì  �y�w�œ�Ê�˜�ƒ�•�œ �–�•�å�‰�~�…�œ�w�•�w �o�|�†�œ �–�w�•�ñ�•�œ�•�Ø�†�x�œ�w�˜�‡�•�œ 
�•�•�ó�w�œ�w�~�œ �–�~�•�|�x�œ�¶�‚�œ.�k�•�œ�~ �k�Ñ�—�y�•  �–�y�ƒ�…�œ�•�•�|�œ�Â�†�œ  keto �k�Ø�†�x�œ�w�‡�œ 
�o�à�‰�•�´  �k�~�€�‡�õ  �¶�à�Ê�Ü�†�œ �k�Ê�w�„�• �~�œ�Ì  �¶�à�Ê  �k�Ø�†�~�œ�~�€�œ �˜�‚�ƒ�•�´�…�Ì . 

 �m�Ì  �k�Ê�w�‚�•�w , insulin �z�•�œ �•�• �ó�w�œ�¶�‚�œ type I  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�ì�w�œ�—�w �r�…�œ�•�Ä�´�…�Ì. 
�l�€�•�†�œ  type II �o�‡�œ�‡�‰�„�œ�w�‡�•�é�‚�œ �m�•�œ�•�•�˜�† �—�~�•�€�œ �…�†�•�‚�œ. 

DKA �o�à�‰�•�w�œ�¶�‰�~�…�œ�w�•�€ �w�•�„�}�x�œ �w�‡�œ . 

1. �•�‘ �„�•�ï�õ  �m�à�•�œ�•�Ì �–�~�„�•�ƒ�•�‚�†�œ �m�à�~�œ�~�†�œ. �Ú�€�œ �Ö �–�y�•�€�œ �€�Ì  �—�•�•�†�œ �m�‰�„�œ�w�‡�œ 
�Ú�~�€�œ �Ú�~�†�•�w �~�x�œ�w�ì�w�œ�¶ �•�‘ �„�•�ï�õ  �o�‡�œ�‡�˜�~  �k�•�œ�~ �—�•�„�~�œ�Ê�†�œ �~�•�€�œ �k�ã�•�œ�Ì  
�–�w�•�‡�œ�´�…�•�„�œ�w�‡�œ.�m�‰�„�œ�w�‡�œ �–�•�à�‚�œ�•�•�é�‚�œ �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ  �w�}�œ �w�•�}�•�•�œ�Ô�€�œ �µ� �̂œ 
�m�à�•�œ�•�Ê�†�œ�˜�†. 

2. �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �m�€�œ �–�€�•�à �Ë�ó�„  �•�•�Ê�•�œ�Ö. �o�~�•�„�}�‚�•�w  
�‚�•�„�˜�|�•�œ�Ö  �k�†�œ�†�Ì  �Ë�ó�„�‚�•�€   �t�à  �–�~�•�…�œ�å  

3. insulin �s�•�œ �•�•�ó�w�œ�w�•�‚�†�œ �ó�Ä�~�†�œ. 

4.Insulin pump �s�•�œ �•�• �ó �•�œ�•�‰�„�œ�w�‡�•�†�œ �–�~�•�ï�†�œ�Î�|�œ�•�y�œ �¼�w�œ�w�†�•�†�œ pump �—�‰�˜�† 
�–�y�ƒ�œ�ƒ�•�Ì �m�à�~�œ�~�†�œ. 

Symptoms of DKA.  

�k�‡�õ�w�œ�¶ �k�Ê�w�‚�•�€  �~�•�w�‚�œ  

�k�‡�õ�w�œ�¶ �k�Ê�w�‚�•�w  �~�}�œ �}�‘�„�œ �¶�Â�~�œ�~�†�œ  
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�k�‡�õ�w�œ�¶ �k�Ê�w�‚�•�w  �¼�å�•�‘ �„�œ �w�ï�~�œ�~�†�œ  

�m�„�ó�†�œ �k�Â�w�œ�w�Â �¼�å�•�‘ �„�œ �w�ï�~�œ�~�†�œ  

�‰�Ü�…�œ�å �—�•�•, �‰�Ü�å�•�œ �Ô�„�|�|�†�œ, �‰�•�•�œ�Ê  

�w�˜�‡�•�œ�•�•�ƒ�œ �m�à�~�œ�~�†�œ  

�y�„�•�ƒ�•�w �¼�•�œ�Ê�w�œ�w �Ú�Â�ƒ�•�~  �¶�ˆ�•�œ�•�‚�•�€  �‚�€�•�•�˜�†   

�m�•�œ�~ �•�•�˜�†�˜�‚  �o�‡�œ�‡�–�~�€  �Ë�„�œ�‚�•�€�•�~�œ�~�•�†�œ �o�|�€�Â�ƒ�•�ƒ�•�w  �k�à�´�é�w�œ�¶�‡�œ�‡ 
�k�‰�y�„  �¼�´�y�œ�˜�y�•�œ �Ô�„�•�õ�w�œ�¶ �–�y�†�œ�† �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�m�‰�„�œ�w�‡�œ  �Ë�ó�„  �¼�´�y�œ�˜�y�•�œ �Ô�„�•�ó�†�œ �k�Ñ�‚�Ê�w�œ�w�•�œ �•�|�œ�Ä insulin �s  �•�•�‡�~�œ�Ê�Ò�Ä  
�–�~�•�|�„�œ�•�œ�Ì �–�y�é�~�œ�Ê �¼�´�y�œ�˜�y �k�‡�•�w�œ�w�•�œ �•�Ä�‰�•�„�œ�w�‡�œ. 

�•�„�•�•�œ�Ì�˜�„�w�œ�w�•�œ�•�|�œ�| �Ú�˜�…�Ü�†�œ �´�„�‚�‚�•�w  insulin �s  �q�Ä�•�œ�•�~�€�œ �Û�†�Ú�‚�œ , 
�´�„�‚�‚�•�w  �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�‡�˜�‰  �•�„�•�—�y�•�Ê�•�œ�•�~�€�œ �Û�†�Ú�‚�œ  �m�•�œ�•�•�˜�† 
�r�…�œ�•�|�•�‚�†�œ �~�ó�„�œ�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡�†�•�‚�œ. 

 

�k�Ê  �Ô�„�y�•�„�}  �k�Ê�w�„�•�~�œ�~ glucose �•�•�˜�†  

�m�Ì�õ�‚�œ  �m�€�œ �–�€�•�à �o�Ü�˜�„�•�œ  �•�•�Ê�w�œ�w�w�œ �·�Â�ƒ  �l�•�~�œ�~�•�€  �•�•�˜�†�ƒ�•�¶�‚�œ .�m�Ì  
type II �‰�˜�w  �—�•�•�ƒ�•�‡�•�„�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�´�… �•�•�˜�†�˜�‚�ƒ�•�¶�‚�œ . �m�x�œ�¶ �Ú�€�œ �Ö DKA �†�œ 
�–�y�•�€�œ �€�Ì  �‚�•�Ê�„�•  �¶�à�Ê  �k�Ø�†�~�œ �~�€�œ�˜�‚  �k�˜�|�ƒ�•�Ì .�l�€�•�†�œ  �¶�à�Ê�Ü�†�œ 
glucose �€�‡�õ  �k�Ê  �o�y�œ�y �•�•�˜�† �Ü�†�œ �w�•�}�•�œ�•�Ä�‚�œ, �k�~�•�‰�Ì  1000 mg/dl ( 56 
mmol/L) �k�‡�ó�†�œ  �w�•�}�•�œ  �•�Ä�‚�œ. 

�m�•�œ�•�•�˜�†�˜�‚�Þ�‚�œ  DKA  �‚�•�Ê�„�•  insulin �s  �q�Ä�w�œ�w�•�‚�†�œ �ó�Ä�‚�œ �—�•�•�Ì�‚�œ �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ 
�—�‰�å �t�à  �Ë�ó�„  �–�~�•�…�œ�å �k�†�œ�†�Ì  �t�à  �Ë�ó�„  �—�•�•�ƒ�•�†�œ �•�•�Ê�w�œ�w�•�œ �•�Ä�‚�œ �—�•�•�Ì  
�k�†�œ�†�Ì  �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �s  �k�Ê�w�„�•�w�œ�¶�‚�œ �‚�à�•�œ�Ì�w�˜�‡  �q�Ä�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì�‚�œ ( 
steroid ), �k�†�œ�†�Ì  �k�Ê�w  �•�‘ �„�•�ˆ�•�œ�Ö (dehydration ) �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �—�•�•�Ì�‚�œ �r�…�œ�•�Ä�w�œ�´�…�Ì. 

�m�•�œ �•�•�˜�†�˜�‚  �r�…�œ�•�| 2 -3 �•�•�|�œ�|�w�ì�w�œ�¶ �Ú�€�œ �Ö �k�Ê�w  �¼�å�•�‘ �„�œ �w�ï�~�œ�~�†�œ, �k�Ê�w  
�~�•�w�‚�œ �q�€�œ �•�€ �m�à�•�œ�Ì,  �Ô�€�œ �€�„�œ �—�•�•�ƒ�•�‡�• �‚�ƒ�x�œ�´�•�œ �—�•�•�‰�•�„�œ, �k�~�•�‰�Ì  coma 
�•�•�˜�†�w�œ�¶�•�œ �—�•�•�ƒ�œ �ó�Ä�‰�• �„�œ. 
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�m�•�œ�~ �•�•�˜�†�˜�‚�Þ�‚�œ  DKA �‚�•�Ê�„�•�—�ƒ  �Ë�ó�„  �¼�´�y�œ�˜�y�•�œ �Ô�„�•�ó�†�œ �k�Ñ�‚�Ê�w�œ�w�•�œ 
�•�|�œ�Ä, insulin �s  �•�•�‡�~�œ�Ê�Ò�Ä  �–�~�•�|�„�œ�•�œ�Ì �–�y�é�~�œ�~�•�œ �•�|�œ�Ä �¼�´�y�œ�˜�y 
�k�‡�•�w�œ�w�•�œ�•�Ä�‚�œ. 

�•�„�•�•�œ�Ì�˜�„�w�œ�w�•�œ�•�|�œ�| �Ú�˜�…�Ü�†�œ �´�„�‚�‚�•�w  insulin �s  �q�Ä�•�œ�•�~�€�œ �Û�†�Ú�‚�œ , 
�´�„�‚�‚�•�w  �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�‡�˜�‰  �•�„�•�—�y�•�Ê�•�œ�•�~�€�œ �Û�†�Ú�‚�œ  �m�•�œ�•�•�˜�† 
�r�…�œ�•�|�•�‚�†�œ �~�ó�„�œ�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡�†�•�‚�œ. 

�~�•� �̂œ glucose �•�•�˜�†  

�m�•�œ�~ �•�•�˜�†�˜�ƒ  �q�‚�œ�Ø�†�œ �•�†�„�œ �o�}�„�œ�•�œ�Ê�à�•�œ�—�•�•�‚�œ. �q�—�‚�w�œ�¶ �•�†�œ�† �•�¼  �q�Ä�~�œ�Ì 
�o�}�õ  �•�‘ �}�œ �| �—�•�„�~�œ�Ê�…�œ�¶ �´�˜�|�w�œ�w�•�‚�†�œ �m�à�w�œ�¶�‚�œ �•�•�˜�†�—�ƒ .�m�•�œ�~ �•�•�˜�†�˜�‚  
�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�•�†�œ �k�‰�„�œ�w�‡�Ì �¶�‡�•�˜�y�w�‡�œ, insulin �€�‡ �õ  �·�Â  �¶�à�Ê�Ü�†�œ 
glucose �€�‡�õ  70 mg/dl ( 3.9 mmol/L ) �s   �ó�|�w�œ �¶�˜�… �Þ�‚�œ �—�•�•�Ì  �r�…�œ�•�Ä�‚�œ 
�•�•�˜�†�˜�‚�ƒ�•�¶�‚�œ . 

�–�•�{�œ�¾�•�œ �•�|�•�|�•�œ�Ö, �˜�w�w�‡�•�†�œ �•�Ä�w�œ�w�‚�œ, �•�~�|�œ�|�‚�•�€  �‚�€�•�•�˜�† , �k�Ê�w  
�ó�ƒ�„�œ�˜�‰, �•�¼�Þ�}�„�œ�õ , �•�|�~�œ�˜�~�Ü�†�œ �‚�•�…�œ�…�‚�œ, �‚�€�w�œ �¶�ˆ�•�œ�•�‚�œ, �—�y�•�„�œ�‰�˜�|�~�†�œ, 
�‰�ç�•�œ�Ö, �o�}�„�œ�õ  �m�ˆ�~�œ�~�†�œ �q�€�œ�•�€  �k�ã�¶�ã�w�‡�•�¶�‚�œ .�o�|�€�Â�ƒ�•�w  �k�ã�•�œ�Ì  
�¼�´�y�œ�˜�y �k�‡�•�w�œ�w�•�œ�•�|�•�ó�|�œ�|�•�†�œ �•�•�„�•�œ�~�„  �•�„�‚�œ�Ö�•�œ �•�•�Ê�•�œ�Ö�w�‡�œ �r�…�œ�•�|�†�•�‚�œ. 

�q�€�—�‰ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�Þ�‡�œ�‡�‰�à�‚�œ, �k�‰�˜�„�•�œ �•�„�•�‚�„�•�•�œ�•�‰�à�‚�œ �k�‰�„�•�€�œ 
�¶�Ä�‚�œ�•�~�œ�~�•�à�‚�œ �r�€�œ �y�Û�w�~�œ�Ê�†�œ �o�‡�œ�‡ �k�˜�€�‰�à�—�‚  �m�•�œ�~ �•�•�˜�†�•�œ�•�•�|�œ�˜�|  
�k�˜�|�ƒ�•�‡�‚�œ  �w�•�}�w�œ �·�Â�ƒ  �k�ã�õ�˜�|�ƒ�‰�„�• �w�õ�‚�œ �k�~�…�œ�¶ �¼�´�y�œ�˜�y 
�k�‡�•�w�œ�w�•�w �·  �Â�ƒ�‰�„�•�w�‚�œ �m�à�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�¼�´�y�œ�˜�y �‰�é  �¾�†�•�‚�œ. �m�€�•�•�œ�•�•�w �r�~�•�‰�Ì  �y�•�•�œ�Ô�| �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.15 gram glucose �s  
�y�•�•�œ�Ô�Ä�‚�œ �–�•�•�Ì  �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�‡�õ   20 �•�•�Ø�|�~�œ�Ê�†�œ 2.1 mmol/L �k�‡�‰�•�†�œ 
�o�ƒ�„�œ�‰�˜�|�´�…�Ì .�q�€�—�‰ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�Þ�‡�œ�‡�‰�„�œ�w�‡�œ �m�€�•�•�œ�Ö�w�œ�w�˜�‡  �q�•�œ�~ 
�—�•�„�Ú�‚�œ �˜�w  �w�•�‰�†�•�ƒ�œ �˜�‰�~�œ�Ê�à�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.�k�~�œ�Ì�|�€�œ �~�•�x�œ�w�‡�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  
�—�•�•�ƒ�•�‡�• �q�€  �k�˜�|�ƒ�•�‡�‚�œ  �w�•�|�œ�| �‚�}�•�w�œ�w�|�œ�Â�†�œ �•�|�œ�Â �k�}�•�•�œ�Ê�à�•�œ�•�Ì  
�•�†�œ�†�Ì . 

�k�Ä�~�œ�Ì glucose �¶�˜�…�•�œ�Ì  �ó�|�œ�|�–�~�€�œ�å �k�‡�õ�w�œ�¶ �k�Ê�w�‚�•�w�õ�‚�œ  glucose �s  
�k�†�œ�†�Ì  �m�€�•�•�œ�Ö�w�˜�‡�—�ƒ�• �q�Ä�w�œ�w �—�w �·�|�•�Ì .�m�Ì  �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�‡�˜�‰  
�y�•�~�•�„�}  �•�•�˜�†�˜�ƒ  �ó�|  �k�Ê�w�„�•�~�œ�Ì �ó�Ä�‚�œ. 

�‚�ƒ�w�œ�w �•�•�˜�†�Ü �†�œ �o�‡�œ�‡�‰�˜�„  �k �à�´�é�‡�œ�‡  �k�‰�y�„  �¼�´�y�œ�˜�y �•�•�˜�†�ƒ�~�œ�Ê�…�œ�¶ 
�k�Ñ�•�œ�Ô �˜�‰�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.�k�‰�à�w�œ�¶ �•�•�€�x�œ�w�˜�‡  �•�à�w�œ�w �Ú�…�œ�•�Ä�‚�œ �—�•�•�Ì  
�k�Ì  �Î�˜�„�Ý�„�é�w�œ�¶  �–�y�€�œ�å �—�‰�å �•�•�Ê�•�œ�Ö�w�˜�‡  �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ. �m�‰�„�œ�w�ì�w�œ�¶ 
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�•�•�‡�~�œ�Ê�€�œ �p�|�•�w  glucose �s  �r�…�œ�å�‰�•�„�œ�w�‡�œ.glucagon �q�€�œ �… hormone insulin �w�œ�¶ 
�q�Ê �„�•�€   �o�˜�|�ƒ�Ì .�k�~�•�‰�Ì , �m�•�œ�~ hormone �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�‡�˜�‰  
�k�Ê�w�„�•�w�œ�¶�‚�œ.�k�Â�w�œ�w�Â �m�•�œ �•�•�Ê�•�œ�Ö�w�œ�¶ �o�‡�œ�‡�•�—�‰�•�„�œ �m�•�œ�~ glucagon �s  
�p�¼�ƒ�•�w  �˜�‰�~�œ�Ê�à�•�œ�•�Ì�‚�œ �˜�‰�~�œ�Ê�à�•�œ�•�˜�~�~�œ �–�~�„�•�ƒ  �•�Ä�~�œ�~�œ�Ì�‚�œ �•�|�œ�Â�˜�ƒ  
�k�}�•�•�œ�Ê�à�•�œ�•�Ì�‚�œ �o�Ü�„�œ �w�•�w�œ�w �o�~�õ�‚�œ. �m�•�œ�—�•�• glucagon �s  �Û�w�œ�´�Ñ�‡�œ �ô�¾�‚�œ 
�Ú�˜�…�Þ�‚�œ �‰�•�œ�Ì�‡�œ�‡�Ì. 

�•�•�|�œ �•�|�œ�|  �¼�w�œ�w�†�œ �•�•�˜�†�˜�‚�w�‡�œ  ( Chronic complications ).  

�•�‘ �„�•�ï�õ�‚�œ  �•�•�„�œ�˜�‰ �•�†�‚�œ �—�•�}�é�‚�œ  

�•�‘ �„�•�ï�‰�•�€�Ì  �w�}�œ �}�•�€�œ �Ô�€�œ �Ö�…�Ú�‡�œ�‡ �ó�ï�~�œ�Ê�˜�„�Ü�†�œ  �¶�ã�•�œ�•�•�w  
�ó�ï�~�œ�Ê�˜�„�Ü�é�‡�œ�‡  �¼�å  �¶�à�Ê�w�œ �¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�†�œ �‚�•�…�œ�…�x�œ�w�˜�‡ 
�r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�´�…�Ì. �m�˜�~  diabetic retinopathy �q�€�œ�å �–�y�•�†�œ�é�‰�•�„�œ�w�‡�œ�• 
�������m�Ì���•�•�„�œ�˜�‰���m�ˆ�•�œ�Ô�…�œ�¶���o�†�´�†�œ���Ú�w�œ�´�ƒ���w�•�„�}�‚�•�w���m�à�w�œ�´�…�Ì�• 
�•�‘ �„�•�ï�õ���—�•�•�Þ�‡�œ�‡���t�à�‰�„�œ���—�•�•�Ü�†�œ�†�•�~���t�à�‰�˜�„���ó�|�­�°���‚�|�x�œ�¶�����•�•�„�œ�˜�‰��
�m�ˆ�w�œ�¶�‚�œ���y�•�œ�~�„�œ�•�œ�•�~�œ�˜�~�w�œ���–�w�•�}�œ �Â�à�w�œ�´�…�•�„�œ�• 
�m�Ì  �l�„�‚�œ�•  �w�•�†�x�œ�w�‡�•�†�œ �•�•�„�œ�˜�‰�Ü�†�œ �q�Ì   �ó�~  �‚�•�…�œ�…�~�œ�˜�~�Þ�‚�œ �r�…�œ�• �Ä�~�œ�~ 
�‚�•�|�œ�|�•�Ì .���k�~�•�‰�Ì���•�•�„�œ�˜�‰�Ü�ˆ�•�œ�Ö �r�…�œ�•�Ä�‚�œ�‰�˜�„ �q�•�œ�~�ó�~ �k�ã�¶�ã�w�ì�‚�œ  
�–�~�„�•�ƒ�•�Ì . 
�ó�ï�~�œ�Ê�˜�„�Ü�†�œ  �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �‚�•�å�~�†�œ�w�˜�‡  �w�}�œ �‚�à�~�œ�Ì�‰�„�œ�w�‡�•�†�œ �‚�|�œ�Ä�—�‚ 
�•�„�•�—�y�•�Ê�~�œ�Ì �w�}�œ �|�ã�ƒ�Ú�Â�Þ�‚�œ .  

�l�}�œ �Â�…�œ�–�w�•�à �Ú�˜�…  ,�w�}�œ  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ �o�x�œ�w�‡�œ �w�}�œ �w�˜�‡  �‚�à�•�œ�Ì�w�‡�œ �Û�†�‚�œ 
�w�}�œ �‚�}�•�˜�ƒ�•�œ  �–�•�„�•�~�•�w�œ�´  �w�}�œ �}�•�€�œ �Ô�€�œ �Ö�…�Ú�‡�œ�‡ �ó�ï�~�œ�Ê�˜�„�˜�ƒ�•�œ  
�•�„�•�—�y�•�Ê�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�ó�ï�~�œ�Ê�˜�„  �•�•�Ê�w�œ�w�•�œ�•�|�œ�Â�à�•�œ�~�•�†�œ �k�Â�w�œ�w�Â �•�„�•�—�y�•�~�˜�€  �–�y�ƒ�œ�Ì  �–�w�•�‡�œ�‡ 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. �m�‰�œ�‰�•�å �–�y�ƒ�œ�Ì �‰�•�œ�~�•�†�œ �w�}�œ �•�•�„�œ�˜�‰�˜�ƒ  �Ú�…�œ�ã�é�‚�œ �m�ˆ�w�œ�w�•�‚�†�œ 
�•�•�Ì�w�•�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡ �Ú�Â�Þ�‚�œ. 
 
�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �ó�ï�~�œ�Ê�˜�„  �•�•�Ê�•�œ�Ö �—�•�•�Ü�€�œ �Ë�ó�„�‚�œ �‚�…�œ�å�‚�œ 
�q�‰�œ�‰�‡�õ �w�•�†�‚�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�†�œ �•�•�Ê�w�œ�w�•�œ�•�|�œ�Ä�‡�œ�‡�•�„�œ �q�€�œ �•�˜�~�•�œ 
�–�•�•�å�~�œ�~�Ì . 
�ó�ï�~�œ�Ê�˜�„�•�œ�Ê�•�œ�˜�• �l�„�‚�œ�•�•�•�˜�†�Ü�—�†�—�ƒ  �w�}�œ �Ä�Ô�Â�~�œ�Ì �—�†�y�„�œ 
�¼�´�y�œ�˜�y�ƒ�‡�•�~�œ�~�•�†�œ �w�}�•�y�‚�•�€  �k�‡�ó�†�œ  �•�•�„�œ�˜�‰�Ü�ˆ�•�œ�˜�•�~�œ �~�Ä�w�œ�w�†�•�‚�œ. 
�—�†�y�„�œ �¼�´�y�œ�˜�y�ƒ�•�†�œ �m�à�w�œ�¶�‚�œ �•�•�„�œ�˜�‰�˜�ƒ�•�œ �•�•�Ì�w�•�w�œ�w�Ú�Â�Þ�—�‚ �~�ó�„  
�m�ˆ�•�œ�~ �•�•�„�œ�˜�‰�˜�ƒ�~�œ�Ê�à�‚�œ�•�•�œ �–�•�…�Ú�Â�ƒ�•�Ì . 

. 
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�•�‘ �„�•�ï�õ�‚�œ  �•�„�‚�œ �Ö�~�œ �–�~�•�¶�Ê�•�œ   �•�•�Ê�•�œ�Ö�w�ì�‚�œ  

�‚�…�œ�…�ƒ �•�•�Ê�•�œ�Ö�w�˜�‡�•�œ �—�•�•�† �m�Ì�õ�‚�œ  �q�‰�œ�‰�‡�õ �w�•�†�‚�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ 
�m�à�•�œ�Ê�à�w�œ�´�…�Ì �k�Ì  �q�‰�œ�‰�‡�õ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�|�œ�Â�†�œ �m�à�w�œ�´�…�Ì �q�€�œ �•�—�~�•�Ä 
�–�~�•�|�„�œ�Ö �•�Ä�´�…�Ì . 

�m�~�€�œ �¶�}�x�œ  �¶�ã�w�‡�•�‰�€   

�ó�˜�…�•�œ�Ö, �–�~�•�Ä�˜�w  �o�}�„�œ�õ  �k�…�œ�å�•�œ �—�•�•�~�†�œ, �p�¼�w�‡�•�†�œ �¶�~�œ�~�•�œ �•�Ä�‰�Ì  
�—�•�•�€�œ �… �o�}�„�œ�õ , �q�„�•�õ �m�˜�‰  �q�†�œ�†�•�‚�œ �w�•�ç�€�œ �Î�}�•�•�œ  �•�¶�Ê�w�‡�•�†�œ �–�~�•�|�x�œ�´  
�—�‚�†�œ �—�•�•�w�œ�´�•�œ �•�Â�•�œ�•�Â�ƒ�•�w�•�œ �•�„�õ�‚�œ. �m�•�œ�~ �o�}�„�œ�õ�w�‡�œ �•�w�˜�†  �ó�|  �m�„�ó�†�œ 
�k�Ê�w�‚�•�w  �m�à�w�œ�¶�‚�œ. 

�m�—�~ �—�•�•�† �~�˜�y�w�ì�w�œ�w�•�€  �•�„�‚�œ�Ö�w�ì�‚�œ �•�•�Ê�w�œ�w�•�œ �•�|�†�•�‚�œ . 

�~�€�œ �€�•�|�œ�¼ �•�„�‚�œ�Ö�~�œ �–�~�•�¶�Ê  �•�•�Ê�w�œ�w�•�œ �•�Ä�‚�œ �—�•�•�Ì  �m�~�ƒ , �y�Ø�•�•�|�œ�Ä, �¼�å�•�‘ �„�œ 
�y�€ �€�•�~�œ �–�~�•�¶�Ê�w�‡�•�ñ�‚�œ  �•�•�Ê�•�œ�˜�•  �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�´�…�Ì. �m�~�€�•�†�œ �m�~�ƒ�~�œ 
�Ì�Â�•�œ�Ô�†�œ �‚�•�…�œ�…�‚�œ �r�…�œ�•�|�†�•�‚�œ. �m�•�œ�~ �‚�•�…�œ�…�x�œ�w�—�‡ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�•�†�œ 
�r�…�œ�•�Ä�‚�œ �Ê�Ã�„�œ �‚�„�}�~�œ�Ê�…�œ�¶ �w�•�„�}�‚�•�w  �–�y�•�†�œ�†�•�œ�•�Ä�´�…�Ì. 

�m�à�•�œ�Ì �ó�|�œ�Ä �q�ñ�‚�œ�Ö�‚�œ �—�•�•�Ì  �~�˜�†  �¾�…�œ�å�~�†�œ (  orthostatic hypotension )  

�m�˜�„�•�œ�˜�•�Ü�ç�à�•�œ�Ì  �o�}�õ  �Ú�€�œ �¼�å  �¶�|�é�w�œ�¶ �–�‰�‡�•�—�ƒ�…�œ�…�•�œ �•�|  
�—�•�„�–�‚�Ä�~�œ�~�†�œ. �m�~�€�•�†�œ �•�¼�Ü�€�œ �˜�‚  �‰�•�•�œ�Ê �—�•�•�€�œ �…�€ �r�…�œ�•�Ä�´�…�Ì.�m�~�€�•�†�œ 
glucose �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�|�œ�Â�é�‚�œ �Ô�„�y�œ�y�˜�€  �‰�à�´�…�Ì . 

�¼�å  �•�‘ �˜�„  �–�‰�‡�•�—�ƒ�…�œ�å�‰�Ê�†�œ �Ô�„�y�œ�˜�y �r�…�œ�•�Ä�´�…�Ì.  

�w�•�ç�†�œ �ó�ƒ�„�œ�˜�‰�y�œ �¾�„�•�œ�Ô�w�‡�œ �—�‰�˜�† �–�y�ƒ�œ�ƒ �Ú �Â�ƒ�•�‚�†�œ �—�•�•�´�…�Ì  �m�~�€�•�†�œ 
�w�•�†�œ �—�~�•�†�œ �‰�…�|�œ�¼ �k�˜�|�•�œ�Ì  �–�‰�Â�•�œ�Ö�w�‡�œ �r�…�œ�•�Ä�´�…�Ì. �m�•�œ�~ �–�‰�Â�•�œ�Ö�w�‡�œ 
�´�à�Ø�~�œ �–�~�•�…�œ�ã�w�œ�w�•�€ �•�•�˜�~�w�˜�‡�~�œ  �Ê�…�w�œ�´�€�œ �…�€. 

�¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �¶�˜�… �Þ�‚�œ �—�•�•�Ì  �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �‚�•�…�œ�…�x�œ�w�˜�‡ �o�|�†�œ �k�ã�•�œ�Ì  
�k�~�…�œ�w�•�€ �k�ã�¶�ã�w�˜�‡  �w�•�|  �Ú�Â�ƒ�•�‚�†�œ  �—�•�•�´�…�Ì . 
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�•�‘ �„�•�ï�õ�‚�œ  �•�•�~  �•�†�‚�œ �—�•�}�é�‚�œ  

�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�Þ�‡�œ�‡�‰�„�œ�w�‡�•�†�œ �•�•�~�x�œ�w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �Ö�}�œ �w�‡�œ �–�•�à�‚�œ �•�•�Ê�•�œ�˜�•  
�r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�´�€�œ �…�€.�k�Ê�w�‚�•�€  �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�œ �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ �y�•�˜�†�w�‡�•�†�œ 
�k�Ñ�‚�Ê�w�œ�w�•�œ �•�Ä�‰�~�…�œ�¶ �•�•�~�•�œ �Ö�}�œ �w�ì�‚�œ �k�Ì  �–�~�•�|�„�œ�•�•�€  �–�~�•�…�œ�å�w�ì�‚�œ 
�Ú�~�…�œ �w�•�„�}�‚�•�¶�‚�œ .�‚�…�œ�å�‚�œ �•�•�~�•�œ �Ö�}�œ �w�‡�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �—�•�•�Ì  �m�…�•�œ�Ô�…�œ�w�•�€ 
�y�•�œ�~�„�œ�•�œ�•�‚�œ 2 �–�~�•�|�w�œ�w�‚�œ 5 �‚�|�x�œ�w�•�w �k�Ê�w�„�•�w�œ�´�…�Ì. 

�r�€�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�•�†�œ �m�•�œ �•�•�Ê�•�œ�Ö �r�…�œ�•�Ä�´�…�Ì ? 

�•�„�‚�œ�Ö�w�‡�œ �•�•�Ê�w�œ�w�•�œ �•�Ä�‰�~�•�†�œ �‰�ç�˜�ƒ�Þ�‚�œ  �k�ñ�~�œ�~�~�œ�˜�~�Þ�‚�œ �o�}�à�‚�œ  
�~�€�œ �˜�‚  �k�…�œ�å�•�œ �—�•�•�ƒ�œ �ó�Ä�´�…�Ì  �k�†�œ�†�Ì  �¶�˜�…�‰�˜�|�´�…�Ì .�m�~�€�•�†�œ �Ö�}�œ �w�‡�œ 
�r�…�œ�•�Ä�‚�œ �—�•�•�Ì  �l�„�‚�œ�•�~�œ�Ê�†�œ �–�~�„�•�‰�Ê�†�œ�˜�†. 

.�—�‚�é�‚�œ �w�•�ç�é�‡�œ�‡  �¶�à�Ê�w�œ �¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�œ �•�•�Ê�w�œ�w�•�œ �•�Ä�‰�~�•�†�œ �Ö�}�œ �w�‡�œ 
�‚�•�å�‰�~�…�œ�w�•�€ �p�|�œ�|�y�œ �y�~�œ�Ì�w�œ�w�ì�‚�œ �o�|�ç�€�œ  �•�•�Ì�w�•�•�œ�Ö �–�y�ƒ�†�}�•�Þ�‚�œ  �k�•�œ�~ 
�m�|�x�œ�w�ì�w�œ�¶ �–�y�†�œ�† �Ú�Â�‰�Ê�†�œ�˜�† .�—�‚�é�‚�œ �¶�à�Ê�w�œ �¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�€�œ �~�€�œ �€�•�ƒ�w�œ�w 
�–�~�•�ï�…�œ�•�•�Ä ( Autonomic functi on) �~�˜�|�•�œ �•�Ä�‰�~�•�†�œ �w�•�ç�†�œ �ô�w�œ�w�‚�œ 
�r�…�œ�•�Ä�´�…�Ì. Glucose �·�Â�ƒ  �¿� �̂œ�•�•�˜�†  �´�à�Ø�w�‡�•�€�œ  �–�•�à�w�œ�w�~�œ�Ê�…�œ�¶�~�œ �Ì�˜�}  
�Ö�„�•�´�…�Ì . 

�m�Ì  �~�Ä�w�œ�w �·�Â�ƒ  �t�à  �ó�|�ƒ�‚�•�¶�‚�œ . �m�Ê�†�œ �—�•�•�ƒ�•�‡�•�Ü�€�œ �• �x�œ�w�‡�•�•�œ�Ö 
�Ú�w�œ�´�ƒ�‚�•�€�~�•�¶�‚�œ . 

�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�œ �Ê�€�Ú�‚�œ  �~�x�œ�w�‡�œ �•�•�~�}�•�w�˜�‡  �w�‰�€�‚�•�w�•�œ 
�•�•�„�œ�˜�‰�Ü�|  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.�Ê�€�Ú�‚�œ  �w�•�†�œ�ó�„�†�œ�w�‡�œ. �ó�„�†�œ �n�å�w�‡�œ, �•�•�~�‚�œ �‚�…�œ�å�‚�œ 
�w�•�†�œ�w�‡�•�†�œ �¼�å  �Ö�}�œ �w�‡�œ, �–�‰�Â�•�œ�Ö�w�‡�œ �¼�„�•�ƒ�œ�•�œ�Ö�w�‡�œ �r�…�œ�•�Ä�´�…�~�• �q�€  
�k�‰�~�•�€�•�~�œ�Ì �k�˜�‰  �–�•�„�•�~�•�w�•�‚�†�œ �•�•�„�œ�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.�m�‰�…�œ�˜�…�w�œ 
�w�}�œ �Ä �–�w�•�‡�œ�‡ �¶�Ä�‚�œ�• �o�å�•�œ�Ô�€�„�œ�w�‡�œ �o�~�õ�~�†�œ �k�‰�¼�ƒ�‚�œ.�w�•�ç�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ 
�w�•�ƒ�x�œ�w�ì�w�œ�¶ (�¼�ã�ƒ  �w�•�ƒ�x�œ�w�‡�œ �o�|�œ�•�|) �o�|�€�Â  �‚�à�~�œ�Ì�‰ �l�—�†�•�y�˜�€  
�–�•�…�•�œ �•�•�|�†�œ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.�~�•�‚�~�•�œ �•�Ä�~�œ�~�é�‚�œ �~�•�‚�•�w  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�‚�œ �–�y�ƒ�œ�~�é�‚�œ 
�w�}�œ �Â�•�œ�•�•�w�~�œ �~�ó�„�œ�w�œ�w�•�œ�•�| �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�w�•�ç�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �•�•�… �‚�•�…�œ�…�‚�œ, �w�•�ç�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �–�‰�•�œ�• �•�•�˜�†  �‚�•�…�œ�…�‚�œ 
�q�€�œ �•�‰�…�œ�˜�… �k�‰�~�•�€�•�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�w�•�†�œ �‚�…�œ�å�‚�œ �•�•�~�x�œ�w�˜�‡�~�œ �Ê�€�Ú�‚�œ  �w�ñ�ó�y�œ �¾�~�œ�~�‚�•�w �˜�‰�~�œ�Ê�à�w�œ�w 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 



�‚�à�~�œ�Ì�‰ �y�x�œ�w�‚�‚�œ  
�x �x �x 

19 
 

�w�•�†�œ�w�˜�‡ �¶�ã�•�œ�•�•�w �w�•�†�œ �ó�„�†�œ�w�ì�w�œ�´�˜�|�Ü�†�œ �n�„�ç�•�œ�Ô�€�œ �ã �—�•�}   
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. �–�‚�•�~�œ�~�~�œ�Ê�†�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�œ �•�•�~�~�œ�˜�~ �Ú�w�‚�œ �—�•�•�† �—�•�}  
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�q�•�œ�—�•�„�Ú�‚�œ, �ô�|�œ�Â�é�‚�œ �·�|  �•�•�~�}�•�w�‡�œ  �k�}�•�ƒ  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�m�å�w�œ�w�‚�•�€  �‚�…�œ�å�‚�œ �Ø�w�õ�‚�œ �–�~�•�ƒ�œ�•�œ�Ì �•�ñ�~�•�€  �w�•�†�}�•�w�˜�‡�~�œ  �~�ó�„�œ�w�œ�w 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. �k�†�œ�†�• �ó�|�œ�|�•�†�œ �k�˜�‰�—�ƒ  �Ö�}�œ �w�˜�‡  �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ. 

�w�•�é�˜�…�w�ì�‚�œ  �‚�Â�•�œ�Ö�w�‡�œ �m�†�œ�†�•�Ê�à�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. �k�‰�…�œ�˜�…�~�œ �Ê�€�Ú�‚�œ  
�‚�•�…�œ�… �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�w�•�†�œ �ó�„�†�œ �•�w�x�œ�w�‡�œ �‚�|�œ�|�‚�•�w  �–�‰�|�œ�|�•�œ �•�|�†�œ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�•�•�~�~�œ�Ê�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �—�~�•�†�œ �~�Â�•�œ�Ö�w�œ�w�‡�œ �‚�à�~�œ�Ì�‰�„�•�†�œ �¼�´�y�œ�˜�y�ƒ�‡�•�w�œ�w�•�œ�•�|�œ�Ä 
�•�‘ �w�œ�w�•�œ�•�| �—�‰�}�œ  �Ä�‚�œ. �m�‰�…�œ�˜�… �—�•�•�ƒ�•�‡�• �–�‰�|�œ�Â�ƒ�w�…�œ�… �Ú�…�œ�•�|�w�œ�·�|�•�Ì. 

�•�‘ �„�•�ï�õ�w�œ�¶�•�œ �•�•�ó�w�œ�¶�‚�œ �‚�à�•�œ�Ì�w�˜�‡�~�œ �~�‰�…�•�Ì  �o�•  �—�ƒ�•�´�~�œ�Ì �m�„�~�œ�~�~�œ�Ê�†�œ 
�½�€�•�Ü�€�œ �k�‡�˜�‰�•�œ  �—�•�}  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ  

�Ö�˜�w�•�œ�Ô�Â�~�œ�~�˜�†�~�œ �~�ó�„�œ�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

 

�m�˜�~  �ó�|  �l�}�œ �Â�…�œ�–�w�•�à �Ú�˜�…  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ �o�x�œ�w�‡�œ �•�•�~�x�œ�w�‡�•�€�œ �k�Ê�„�œ�õ 
�o�}�„�œ�˜�‰ �Þ�‚�œ �–�~�•�Ä�˜�w   �o�}�„�œ�˜�‰�Þ�‚�œ  �•�„�•�—�y�•�Ê�•�œ�•�•�„�œ. 

�•�•�~�x�œ�w�‡�•�…�œ�w�•�€ �¶�à�Ê�y�œ �¾�…�œ�—�…�•�|�œ�|�~�œ�˜�~ �o�å�Ê  �–�y�ƒ�œ�ƒ �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ �o�x�œ�w�‡�œ 
�•�•�~�x�œ�w�‡�•�†�œ �•�•�Â�~�œ�Ì�Â�•�œ�˜�•�•�œ .�•�„�•�—�y�•�Ê�•�œ�•�•�„�œ. �—�~�˜�‰�ƒ�•�Ü�€�œ �—�‚�†�Ê�w  �•�ã  
�—�y�•�~�˜�€�w�˜�‡  �—�‚�…�œ �–�w�•�‡�œ�ì�‰�„�œ. 

 

�•�‘ �„�•�ï�õ�‚�œ  �¼�å�•�‘ �„�w  �•�†�‚�œ �—�•�}�é�‚�œ  

�•�‘ �„�•�ï�õ  �¼�å  �•�‘ �„�w �•�•�Ê�•�œ�Ô�…�œ�w�•�€ �Ú�w�œ�´�ƒ �w�•�„�}�‚�•�¶�‚�œ . 

�t�‰�œ�–�‰�•�à �¼�å�•�‘ �„�w�Ú�‚�œ �•�†  �Ø�†�œ�ç�ƒ�€�œ �w�}�w�œ�w�•�€  �‰�Â�•�•�w�x�œ�w�˜�‡�w�œ 
(Nephro)�–�w�•�}�œ �|�Ì . �m�•�œ�~�k�˜�‚�•�œ �•�•�€�Ì  �¶�à�Ê�˜�ƒ  �‰�Â�w�|�œ�Ä�‰�~�€�œ �Û�†�‚�œ 
�w�ï�õ�w�˜�‡�Þ�‚�œ  �—�‚�†�Ê�w  �•�‘ �˜�„�Þ�‚�œ �k�w�…�œ�å�´�€�œ �…�Ì. �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�•�†�œ 
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�¶�à�Ê�Ü�†�œ �k�Ê�w�„�•�~�œ�Ì�w�œ �w�•�}�•�œ�•�Ä�‚�œ glucose �w�•�„�}�‚�•�w  �m�•�œ�~ �‰�Â �w�|�œ�Ä�‚�œ 
�k�˜�‚�•�œ�Ö  �–�‚�Ì�–�‚�Ì�‰�•�w�•�œ  �•�•�Ê�•�œ�•�˜�|�´�…�Ì . �m�•�œ�~ �•�•�Ê�•�œ�Ö �–�~�•�|�à�‚�œ  �—�•�•�Ì   
�¼�å�•�‘ �„�w�w�œ �w�†�x�œ�w�‡�œ �m�…�•�œ�~ �w�†�x�œ�w�‡�•�†�œ (Scored tissue) �‚�•�…�œ�ä�Ä 
�–�y�ƒ�œ�ƒ�•�œ�•�Ä�´�€�œ �…�Ì. �m�Ì  �¼�å�•�‘ �„�w�x�œ�w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �‚�•�…�œ�…�‚�•�¶�‚�œ. 

�¼�å�•�‘ �„�w �•�•�Ê�•�œ�•�•�€�Ì  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�•�†�œ albumin �q�€�œ�Ñ�‚�œ �Ö�„�~ �m�ˆ�•�œ�Ô�†�œ 
�–�~�•�|�x�œ�´  �•�•�‡�œ �•�|�œ�| �¼�å�•�‘ �„�w �–�y�ƒ�ç�ˆ�•�œ�•�•�w�~�œ  �–�~�•�|�„�œ�•�œ�Ì ( chronic renal disease)  
�m�å�Ê  �•�•�˜�†�Ü�†�œ �¼�å�•�‘ �„�w�x�œ�w�‡�œ �Ú�…�œ�…�•�w �–�y�ƒ�†�œ �m�ˆ�w�œ�´�€�œ �…�€. ( End stage renal 
disease) �m�•�œ �•�•�˜�†�Ü�—�†   �–�y�ƒ�…�œ�˜�w �Ú�˜�…  �¶�å�Ê�y�œ �¾�~�œ�Ê�w�„�•�•�œ�Ö ( Dialysis ) 
�¼�å�•�‘ �„�w �‚�•�…�œ�ä�Ä  ( Renal transplant ) �k�~�œ�Ê�ƒ�•�‰�¼�ƒ�‚�•�´�…�Ì .�m�‚�œ �Ú�˜�…�w�‡�•�€�•�†�œ 
�¼�å�•�‘ �„�w�x�œ�w�‡�•�€�œ �–�~�•�ï�…�œ�•�•�|�œ�˜�|�•�œ �•�Ê�è�Ä  �–�y�ƒ�œ�ƒ�• �ó�|�œ�|�•�†�œ �‚�„�}�‚�œ  
�y�‚�œ�•�ó�w�œ�¶�‚�œ. 

�¼�å�•�‘ �„�w �•�•�Ê�•�œ�•�•�€�Ì  �l�å�~�†�•�w  �•�Â�•�œ�•�Â�ƒ�•�w�~�œ �–�~�•�|�à�‚�œ . �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose 
�€�œ �k�‡�˜�‰�w�œ , �w�|�œ�Ä�•�œ�•�Ä�~�œ�~�•�ó�|�|�•�†�œ �m�‚�œ �‚�•�…�œ�…�x�œ�w�‡�œ �ó �˜�„�õ  �•�Ä�~�œ�~�•�œ �•�Ä�‚�œ. 
�k�~�œ�Ì�|�€�œ �m�Ì  �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�Ü�€�œ �‰�˜�w �•�‘ �„�•�ï�õ  �l�„�‚�œ�Ô�~�œ�~ �‰�ƒ�Ì , �o�|�ç�€�œ  �¶�à�Ê  
�k�ñ�~�œ�~�w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Ä �—�•�•�€�œ �… �•�†�œ�—�‰�å �w�•�„�}�•�w�‡�•�†�œ �~�x�œ�´�Þ�‡�œ�‡�Ì. 

�l�„�‚�œ�•  �•�•�˜�†�w�‡�•�†�œ �¼�å�•�‘ �„�w�•�œ�•�•�Ê�•�œ�Ô�€�œ  �k�ã�¶�ã�w�‡�œ  �–�‰�‡�•�~�œ�–�~�„�•�‰�Ê�†�œ�˜�†. 

�l�€�•�†�œ  �¼�å�•�‘ �à�|�€�œ �–�‰�‡�•�—�ƒ�å�‚�œ albumin �s  �l�ƒ�œ�õ �·�|�•�œ  �•�„�•�—�y�•�~�˜�€�w�‡�œ 
�Û�†�‚�œ �w�}�œ �|�ã�ƒ�†�•�‚�œ . �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�œ �k�‡�˜�‰�w�œ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�|�œ�Â�†�œ 
�˜�‰�•�œ�•�~�€�œ �Û�†�Ú�‚�œ  �¼�†  �‚�à�•�œ�Ì�w�‡�œ �Û�†�Ú�‚�œ  �m�•�œ�~ �•�•�Ê�•�œ�Ô�€�œ �—�‰�w�~�œ�˜�~�w�œ 
�¶�˜�…�w�œ�w�†�•�‚�œ.�¶�à�Ê�w�œ glucose �s�w�œ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�|�œ�Â�†�œ �˜�‰�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì  �m�•�œ�~ �¼�å  
�•�‘ �„�w�•�œ �•�•�Ê�•�œ�Ö �r�…�œ�•�Ä�‰�˜�~�•�œ �Ô�€�œ �—�•�•�|�†�•�‚�œ. 

�¼�å�•�‘ �„�w�•�œ �•�•�Ê�•�œ�Ö �r�…�œ�•�Ä�Ø�|�~�œ�Ì �¼�å�•�‘ �„�w �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�•�€�œ �–�~�•�|�„�œ 
�l�—�†�•�y�˜�€�Ü�€�œ  �µ� �̂œ �m�à�•�œ�•�Ì �•�†�œ�†�Ì. 

 

�•�‘ �„�•�ï�õ�‚�œ  �m�~�ƒ  �•�†�‚�œ �—�•�}�é�‚�œ  

Atherosclerosis �q�€�œ�Ñ�‚�œ �¶�à�Ê  �¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�†�œ �–�w�•�ñ�•�œ�Ö �•�Â�~�—�† �•�‘ �„�•�ï�õ  
�—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�•�†�œ �‚�„�}�~�œ�˜�~  �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ �Ú�w�œ�´�ƒ �w�•�„�}�•�ƒ�•�¶ �‚�œ. 

�q�‚�Ì  �o�|�†�œ �Ú�ñ�‰�~�…�œ�¶�‚�œ �¶�à�Ê�˜�ƒ�•�œ  �•�•�ƒ�œ�y�œ�¾�‰�~�…�œ�w�•�€ �k�ñ�~�œ�~�~�œ�˜�~ 
�o�à�‰�•�w�œ�¶�‰�Ì �m�~�ƒ�‚�œ �q�€�œ�å �q�x�œ�w�‡�œ �q�†�œ�—�†�•�à�w�œ�¶�‚�œ �–�~�„�•�Þ�‚�œ. �m�•�œ�~ 
�m�~�ƒ�~�œ�Ê�…�œ�¶ �¶�à�Ê  �‰�ˆ�x�œ�¶�‚�œ �•�•�Â�w�ì�w�œ�¶   �Ú�Â�Þ�à  �•�•�Â�w�‡�œ ( Coronary arteries ) 
�q�€�œ�å �–�•�ƒ�„�œ.�m�•�œ�~ �Ú�Â�Þ�à  �•�•�Â�w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �–�w�•�ñ�•�œ�Ö �•�Â�‰�•�€�Ì  �m�~�ƒ�~�œ 
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�~�˜�y�w�ì�w�œ�w�•�€  �¶�à�Ê  �ó�•�•�—�ƒ�•�w�~�œ�Ê�†�œ �~�˜�|�˜�ƒ  �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�´�…�Ì. �k�Ê�w�‚�•�€  
�—�‰�˜�† �–�y�ƒ�œ�Þ�‚�œ �—�•�•�Ì  �k�Ê�w�„�•�w�œ�¶�‚�œ  �m�~�ƒ�~�œ�Ê�…�œ�w�•�€ O2 �—�~�˜�‰�˜�ƒ  
�k�˜�|�•�œ�Ö�‡�œ�‡ �Ú�Â�Þ�à   �•�•�Â�w�‡�•�†�œ �‰�ˆ�x�œ�w �Ú�Â�ƒ�•�Ì  �—�•�•�´�…�Ì . �m�•�œ�~ 
�•�•�˜�†�Ü�†�œ �—�•�•�Þ�‡�œ�‡�‰�à�w�œ�¶ �–�•�{�œ�¾ �‰�ç  �r�…�œ�•�Ä�´�…�Ì. �m�˜�~  angina �q�€�œ�å 
�–�y�•�†�œ�‰�•�„�œ�w�‡�œ. 

�m�•�œ�~ �–�w�•�ñ�•�œ�Ö �•�Â�‰�•�€�Ì  �¼�†  �y�‚�ƒ�‚�œ  �o�˜�|�•�œ�Ì  �—�•�•�w,�k�Ê�—�†  �¶�å�Ê�y�œ 
�¼�å�~�|�œ�Ä�w�‡�œ ( platelets ) �—�y�„�œ�•�œ�Ì �Ú�Â�Þ�à  �•�•�Â�w�˜�‡  �Ú�…�œ�…�•�w �k�˜�|�w�œ�¶�‚�œ. �m�•�œ�~ 
�•�•�˜�†�Ü�†�œ �k�˜�|  �•�|�œ�|  �Ú�Â�Þ�à  �•�•�Â  �Û�†�‚�œ �¶�à�Ê  �–�•�å�‚�œ �m�~�ƒ�~�œ �~�˜�y  �m�…�•�œ�Ì 
�—�•�•�w�œ�w �·�Ä�‚�œ . �m�˜�~�—�ƒ  �‚�•�„�˜�|�•�œ�Ö  (myocardial infarction  ) �q�€�œ �´�—�…�•�‚�œ. 

�m�—�~ �—�•�•�† �¼�„�¾ �•�•�Â�w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �k�˜�|�•�œ�Ö  �•�•�„�•�y  �‰�•�~�~�œ�˜�~�Þ�‚�œ ( stroke ) 
�w�•�ç�é�‡�œ�‡  �•�•�Â�w�‡�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �k�˜�|�•�œ�Ö  �¾�…�œ�…�ƒ�†�œ �¶�à�Ê�w�œ  �¶�ˆ�•�ƒ�œ 
�—�•�•�ƒ�œ�w�˜�‡�Þ�‚�œ  ( peripheral vascular disease ) �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�´�…�Ì. 

�•�‘ �}�œ �| �w�•�†�~�œ�Ê�…�œ�¶ �¶�à�Ê �Ü�†�œ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Â�€�œ �ã �k�Ê�w�„�•�~�œ�~�‡�ó�†�œ glucose  
�w�•�}�•�œ�•�Ä�‰�Ì . �¶�à�Ê�w�œ�¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�†�œ �–�w�•�ñ�•�œ�Ö�•�œ �•�Â�‰�˜�~  �ó�˜�„�õ  �•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ  
(Accelerated Atherosclerosis) 

�k�Ê�w�„�•�~�œ�~ �–�w�•�ñ�•�œ�Ö �•�Â�‰�~�€�•�†�œ �¶ �à�Ê�w�œ�¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�€�œ �ó�|�œ�|�‚�œ, �Ù�‡�œ�~�€�œ �˜�‚ 
�q�€�œ �•�€ �¶�˜�…�‰�˜�|�Þ�‚�œ . �m�~�€�•�†�œ �k�Ê�w�„�•�~�œ�~ �¶�à�Ê�ƒ�Ú �w�œ�w�‚�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ. 
�k�~�œ�Ì�|�€�œ �o�ƒ�„�œ �¶�à�Ê�ƒ�Ú�w�œ�w�~�œ�Ê�€�•�†�œ �¶�à�Ê�w�œ�¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�†�œ �k�w�‰�}�•�Ü�†�œ  
�•�•�Ê�•�œ�Ö�‚�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ. �m�Ì  �m�~�ƒ  �—�•�•�ƒ�œ�w�œ�w�•�€ �y�•�œ�~�„�œ�•�œ�•�~�œ�˜�~ �—�‚�é�‚�œ 
�k�Ê�w�„�•�w�œ�¶�‚�œ. (Added risk) 

�•�‘ �„�•�ï �õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�•�w�‡�•�†�œ �w�•�}�•�œ�•�Ä�‚�œ,�k�Ê�w�„�•�~�œ�~ �o�|�†�œ �•�à�‚�€�œ , �k�Ê�w�„�•�~�œ�~ 
�–�w�•�†�Œ�œ �—�„�•�†�œ, �Ö�˜�w�•�œ�Ô�Â�w�œ�¶�‚�œ �•�ˆ�w�œ�w�‚�œ, �—�•�•�Ê�ƒ  �o�|�…�œ�•�Ü�…�œ�¼ �m�€�œ �˜�‚ , �‚�€  
�k�ñ�~�œ�~�‚�œ�—�•�•�€�œ �… �w�•�„�}�•�w�‡�œ  �m�~�ƒ  �—�•�•�ƒ�œ�w�‡�œ �r�…�œ�•�Ä�‰�~�…�œ�w�•�€  
�y�•�œ�~�„�œ�•�œ�•�~�œ�˜�~ �—�‚�é�‚�œ �k�Ê�w�„�•�w�œ�¶�‚�œ. �m�‰�…�œ�˜�… �m�~�ƒ  �—�•�•�ƒ�œ�w�œ�w�•�€  �—�•�•�Þ�•�œ�Ì 
�w�•�„�}�•�w�‡�œ( risk factors ) �q�€�œ�å �–�y�•�†�œ�†�†�•�‚�œ. �•�‘ �„�•�ï�—�‰ �t�à  �—�•�•�Þ�•�œ�Ì 
�w�•�„�}�•�—�ƒ .Diabetes itself is a risk factor for cardio vascular disease. 

�—�‚�é�‚�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�‡�•�†�œ angina �k�†�œ�†�Ì  �‚�•�„�˜�|�•�œ�Ö  �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �—�•�•�Ì  
�¶�}�x�œ�¶�ã�w�‡�œ  �y�•�~�•�„�}�‚�•�€  �t�à�‰�à�w�œ�¶ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �¶�}�x�œ�¶�ã�w�‡�œ  �—�•�•�†�œ 
�m�à�•�œ�•�Ê�†�œ�˜�†.�o�x�œ�w�ì�w�œ�¶�~�œ �–�~�„�•�Þ�‚�œ �‚�•�„�˜�|�•�œ�Ö  �‰�à�‚�œ �—�•�•�Ì  �•�Ä  �–�•�{�œ�¼�†�œ 
�k�†�œ�†�Ì  �m�|�Ì  �•�w�œ�w �–�•�{�œ�¼�†�œ �w�Ä�˜�‚�ƒ�•�€  �‰�ç  �r�…�œ�•�Ä�‚�œ. �m�•�œ�~ �‰�ç  �m�|�Ì  
�—�~�•�‡�œ, �m�|�Ì  �˜�w , �w�ñ�~�œ�Ì, �•�•�Â�•�œ  �•�¶�Ê�w�œ�¶ �–�•�{�œ�¼�ç�à�•�œ�Ì �—�•�•�¶�‚�œ. �m�~�œ�Ì�|�€�œ 
�k�Ê�w�„�•�~�œ�~ �ó�ƒ�„�œ�˜�‰, �‰�•�•�œ�Ê �~�˜�†�y�œ�¾�…�œ�å �q�€�œ �•�€�õ�‚�œ �—�y�„�œ�•�œ�Ì 
�‰�„�†�•�‚�œ.�q�†�œ�†�•�à�‚�œ �m�˜�~  �~�Ø� �̂œ �Ê�˜�„�•�œ �•�|�x�œ�w�‡�•�†�œ �t�à  �~�„�‚�•�‰�Ì  �•�•�y�œ�y�ƒ�‚�œ 
�•�•�„�œ�~�œ�Ê�à�•�œ�Õ�„�œ�w�‡�œ. 
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�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�•�w�‡�•�†�œ �–�•�à�‚�œ�•�•�†�•�€�‰�„�œ�w�‡�œ. 

� ���–�•�{�œ�–�y�„�•�õ 

� ���o�}�õ  �y�Ø�•�•�|�˜�|�ƒ�•�‚�†�œ  �m�à�•�œ�•�Ì �—�•�•�€�œ �… �o�}�„�œ�õ  

� ���Û�y�œ�–�y�Ä�•�œ�•�Ê�†�œ �¼�„�‚�‚�œ 

� ���~�˜�†�y�œ�¾�…�œ�å 

� ���o�|�†�œ �o�˜�‡�y�œ�y�†�œ 

� ���w�ñ�~�œ�Ì �—�•�• 

� ���˜�w�o�˜�‡ �õ  

� ���Ú�Ì�¶�‰�ç  

�—�•�•�€�œ �… �r�~�•�‰�Ì  �t�à  �¼�†  �¶�}�x�œ�¶�ã�w�˜�‡  �‚�|�œ�Ä�‚�œ  �–�‰�‡�•�•�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‰�•�„�œ�w�‡�œ. 
(silent infarction/ silent ischemia) �¼�ã�ƒ  �k�‡�ó�€�—�„  �y�•�~�•�„�}  �—�•�•�ƒ�•�‡�• �—�•�•�€�œ�å 
�•�Ä  �–�•�{�œ�¼�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ{�m�|�Ì  �•�w�œ�w�~�œ�Ê�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �k�ñ�~�œ�Ì�‰�Ì  �—�•�•�€�œ �… 
�o�}�„�œ�õ . �k�Ê�w�„�•�~�œ�~ �ó�ƒ�„�œ�˜�‰ �–�‰�‡�•�—�ƒ�…�œ�…�‚�œ, �‰�•�•�œ�Ê �q�€�œ �•�‰�…�œ�å�|�€�œ 
�˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�˜�„  �•�•�Ä�‰�•�„�œ�w�‡�œ. 

�m�~�ƒ�~�œ�Ê�…�œ�¶�‚�œ �¶�à�Ê�w�œ �¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�ì�w�œ�¶�‚�•�€  �•�„�‚�œ�Ö�w�‡�œ �•�‘ �„�•�ï�ó�€�•�†�œ   �•�•�Ê�•�œ�• 
�˜�|�˜�‰�—�~   (Autonomic neuropathy) �m�~�…�œ�w�•�€ �w�•�„�}�‚�•�¶�‚�œ . 

 

�¼�ã�ƒ  �k�‡�ó�€�—�„  �y�•�~�•�„�}  �—�•�•�ƒ�•�‡�• �—�•�•�€�œ�å �•�Ä  �–�•�{�œ�¼�†�œ �k�†�œ�†�Ì   �m�|�Ì  
�•�w�œ�w �–�•�{�œ�¼�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �k�ñ�~�œ�Ì�‰�Ì  �—�•�•�€�œ �… �o�}�„�œ�õ . �k�Ê�w�„�•�~�œ�~ �ó�ƒ�„�œ�˜�‰ 
�–�‰�‡�•�—�ƒ�…�œ�…�‚�œ, �‰�•�•�œ�Ê �q�€�œ �•�‰�…�œ�å�|�€�œ �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�˜�„  �•�• �Ä�‰�•�„�œ�w�‡�œ. 

�‚�•�„�˜�|�•�œ�—�•�•�Ä  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ �y�•�˜�†�w�œ�¶ �‰�à�‚�œ  �—�•�•�Ì  �~�•�€�œ  �~�‚�w�œ�¶ �•�‘ �„�•�ï�õ�‚�œ 
�o�‡�œ�‡�Ì  �q�€�œ �•�˜�~  �¼�†�„�œ �k�ã�•�œ�Ì  �–�w�•�‡�œ�´�…�•�„�œ�w�‡�œ. 

 

�m�˜�~�~�œ �~�Ä�w�œ�w �q�€�œ �€ �–�y�ƒ�œ�ƒ�†�•�‚�œ ?  

�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �m�à�•�œ�•�˜�~  �w�}�œ �Ä �–�w�•�}�œ �|�õ�| �—�€�—�ƒ �m�~�Ñ�|�€�œ  �—�y�„�œ�•�œ�Ì �‰�à�‚�œ 
�o�ƒ�„�œ �¶�à�Ê  �k�Ú�w�œ�w�‚�œ, �k�Ê�w�„�•�~�œ�~ cholesterol �q�€�œ �•�€�õ�‚�œ �m�à�w�œ�´�…�~�• �q�€�w�œ 
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�w�}�œ �Ä �Ô�Â�~�œ�Ì �k�~�…�œ�¶�‚�œ �–�•�•�à�~�œ�~�‚�•�€  �‚�à�•�œ�Ì�w�˜�‡  �´�„�‚�‚�•�w  �q�Ä�w�œ�w 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�o�|�…�œ �•�à�‚�€�œ  �k�Ê�w�„�•�~�œ�Ì�w�œ �w�•�}�•�œ  �•�|�œ�|�•�†�œ �o�|�†�œ �•�•�˜�…�˜�ƒ �w�œ �¶�˜�…�~�œ�Ì 
�o�ƒ�„�~�œ�Ê�…�œ�—�w�…�œ�… �o�|�†�œ �•�•�˜�…�˜�ƒ�•�œ �—�•�}  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�m�~�…�œ�w�•�w �o�}�õ�•�œ  �•�ˆ�w�œ�w�~�œ�Ê�†�œ �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�‚�•�€  �‚�•�…�œ�…�x�œ�w�˜�‡ �r�…�œ�•�Ä�~�œ�~ 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.�‚�•�y�œ �y�~�œ�Ì �–�w�•�ñ�•�œ�Ö �•�•�˜�…�•�œ�~ �o�}�õ�w�˜�‡�~�œ  �~�ó�„�œ�~�œ�Ì �Ö�„�~ 
�o�}�õ�w�˜�‡�Þ�‚�œ  �‚�„�w�œ�w �w�ã  �•�ˆ  �‰�˜�w�w�˜�‡  �o�}�ó�†�œ  �—�y�„�œ�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡ 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.�m�~�…�œ�¶ �o�}�õ  �l�—�†�•�y�w�„�œ, �p�|�œ�|�y�œ  �y�~�œ�Ì �•�•�Ö�}�„�œ �—�•�•�€�œ �—�…�•�„�•�€�œ 
�l�—�†�•�y�˜�€�˜�ƒ�•�œ  �–�•�…�†�•�‚�œ. 

�‰�•� �̂œ�w�œ�˜�w �•�˜�|  �Ú�˜�…�w�˜�‡  �‚�•�…�œ�ã �t�ñ�x�œ�w�•�w �o�|�…�œ �•�Ü �…�œ�¼ �–�y�ƒ�œ�~�†�œ �o�|�†�œ 
�•�•�˜�… �˜�ƒ�•�œ �—�•�}  �o�~�õ�‰�Ì�|�€�œ , �¶�à�Ê  glucose �‚�…�œ�å�‚�œ cholesterol  �€�œ �k�‡�˜�‰  
�y�„�•�ƒ�•�€  �k�‡�ó�†�œ  �•�•�˜�†  �•�•�å�~�œ�~�õ�‚�œ  �o�x�œ�w�‡�œ �o�|�†�œ �o�‡  �•�†�~�œ�˜�~ 
�—�‚�‚�œ�•�Ä�~�œ�~�õ�‚�œ �o�~�õ�‚�œ. �m�~�…�œ�¶ �o�|�…�œ �•�Ü�…�œ�¼ �•�Ü�…�œ�å�€�„�•�€�œ �o�~�ó�˜�ƒ �Þ�‚�œ 
�•�•�|�†�•�‚�œ . 

�o�ƒ�„�œ �¶�à�Ê  �k�ñ�~�œ�~�~�œ�˜�~�w�œ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�Ä�~�œ�~ �o�}�ó�†�œ  �k�Ê�w  �o�•�œ�˜�•�•�œ �•�•�ó�w�œ�w�w�œ 
�·�|�•�Ì . 

�Ö�˜�w�•�œ �Ô�Â�w�œ�¶�‚�œ �•�ˆ�w�œ�w�‚�œ �o�|�€�Â�ƒ�•�w  �•�•�å�~�œ�~�•�œ �•�|  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�q�†�œ�†�•�‰�…�œ�ã�…�œ�¶�‚�œ �—�‚�†�•�w  �•�†�œ�† �o�‡  �‰�‡�~�œ�Ê�˜�€�•�œ �—�•�}  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�m�˜�‰  �ƒ�•�õ�‚�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �m�à�•�œ�•�‰�„�œ�w�ì�w�œ�¶�‚�œ �m�†�œ�†�•�~�‰�„�œ�w�ì�w�œ�¶�‚�œ �–�•�•�à�•�œ�Ì�‚�œ. 
�q�‚�Ì  �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�‚�œ �q�‚�Ì  �˜�w�w  �‡�•�—�†�—�ƒ �o�‡�œ�‡�Ì . �k�˜�~  �•�•�x�œ�w�‡�œ 
�w�•�•�œ�•�•�å�—�‰�•�‚�œ.�•�‘ �„�•�ï�—�‰�•�Ä�‚�œ �•�•�Ø�„�œ�•�œ�Ì �•�•�…�œ�—�•�•�‚�œ. 

 

�•�‘ �„�•�ï�õ�‚�œ  �o�}�õ�‚�œ  

�t �à�‰�à�w�œ�¶ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �o�‡�œ�‡�Ì  �w�}�œ �Ä �Ô�Â�w�œ�w�•�œ�•�|�œ�|�•�†�œ �q�ñ�‚�œ �Ú�~�†�œ 
�—�w�‡�œ�ó " �•�•�€�œ �m�€�• �q�€�œ �€ �y�•�•�œ�Ô�|�†�•�‚�œ �q�€�œ �•�—�~�•�•�l�€�•�†�œ  �Ì�„�Ê�„�œ�‹�œ �|�œ�| 
�‰�y�‚�•�w  �m�Ì�~�•�€�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ�w�œ�w�•�€ �o�}�õ  ( diabetic diet ) �q�€�œ �… 
�–�•�ƒ�„�•�†�œ �t�à  �o�}�õ  �Ú�˜�…�Þ�‚�œ �•�„�•�•�œ�Ì�˜�„�w�œ�w�•�œ �•�|�ó�†�œ�˜�† . 

�l�€�•�†�œ   �o�}�õ�w�œ  �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Ä �•�‘ �„�•�ï�õ  �¼�´�y�œ�˜�y�Ü�€�œ �k�~�œ�Ê�‰�•�„�‚�œ �q�€�œ�å 
�–�y�•�€�œ �€�•�†�œ �k�Ì  �Ø�˜�w�ƒ�•�w�•�Ì . 

�o�}�õ�w�œ  �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�|�œ�Â�€�œ �—�•�•�w�œ�w�x�œ �w�‡�œ �k�†�œ �†�Ì  �m�†�w�œ�¶�w�‡�œ (goals) �q�€�œ �€? 

�Ú�~�†�•�‰�Ì  �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�œ �k�‡�˜�‰  �m�ƒ�€�œ �… �‰�˜�„�Ü�†�œ �m�ƒ�†�œ�Ö �•�•�˜�†�Ü�†�œ 
�—�•�Ç�‰�Ì .�m�˜�~   �o�|�…�œ�•�Ü�…�œ�¼�Þ�|�Ñ�‚�œ �o�x�œ�w�‡�œ �‚�à�•�œ�Ì�w�ì�|�Ñ�‚�œ  
�t�à�x�œ�´�˜�} �•�œ�•�Ì. 
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�m�~�ƒ  �¶�à�Ê�y�œ �¾�…�œ�—�…�•�|�œ�| �—�•�•�ƒ�œ �o�•�œ�Ì �w�•�„�}�•�w�˜�‡�~�œ  (risk factors) �~�ó�„�œ�•�œ�•�Ì. 
�m�Ê�†�œ �¶�ã�•�œ�•�•�w �¶�à�Ê  �k�Ú�w�œ�w, cholesterol �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Ä (blood pressure and cholesterol 
control) 

�m�˜�~  ABCs of diabetes �q�€�œ�å �–�y�•�†�œ�†�†�•�‚�œ  

A  �q�€�œ �•�Ì  Hb A1C  

B  �q�€�œ �•�Ì  blood pressure  

C  �q�€�œ �•�Ì  cholesterol. 

�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ �y�Ä�Ê�ƒ�•�€  �‚�…�œ�å�‚�œ �•�•�‡�œ �•�|�œ�| �¼�w�œ�w�†�œ 
�•�•�˜�†�˜�‚�w�˜�‡  (acute and chronic complications) �~�ó�„�œ�•�œ�•�Ì �k�†�œ�†�Ì  �Ô�€�œ �—�•�•�Ä�‰�Ì  

�o�ƒ�„�~�œ�Ê�…�œ�—�w�…�œ�… �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�‚�•�€   �o�|�†�œ �•�•�˜�…�˜�ƒ�•�œ �—�•�Ç�‰�Ì  

�k�~�œ�Ì�|�€�œ �m�•�œ�~ �‚�•�…�œ�…�x�œ�w�˜�‡�w�œ �–�w�•�}�œ �Ä  �‰�à�‚�œ �—�•�•�Ì  �~�€�•  �•�•�„�•�€�œ 
�–�~�„�•�õ�w�‡�œ, �w�†�•�y�œ�y�•�„ �ó�à�•�œ�Ö�w�‡�œ , �‚�•�…�œ�…�~�œ�Ê�…�œ�w�•�€ �—�•�•�ƒ�•�‡�•�Ü�€�œ �~�ƒ�•�„�œ 
�•�•�˜�†   ( willingness to change ) �q�€�œ �•�‰�…�œ�˜�…�w�œ �w�‰�€�~�œ�Ê�…�œ �–�w�•�}�œ �Ä   �k�‰�„�•�€�œ 
�o�}�œ �Â  �‚�´ � �̂œ�ó�†�œ ( pleasure of eating ) �m�˜�|�ß�å  �r�…�œ�•�|�•�Ì �w�‰�€�• �•�œ�•�Ì. 

 

 

�o�|�†�œ �•�•�˜�…�w�œ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Ä 

�o�|�…�œ �Ê�}�•�õ�y�œ  �¾�|�œ�–�|�}�œ �q�€�œ �•�Ì  �—�‚�†�Ê�w  �•�•�˜�…�˜�ƒ  �k�‡�ó�|  �o�~�õ�‚�œ �t�à  
�w�}�•�•�œ�Õ�Ä �l�¶�‚�œ .Kg �†�œ �m�à�w�œ�¶�‚�œ �•�•�˜�…�˜�ƒ  meter �€�œ �‰�„�œ�w�œ�w�~�œ�~�•�†�œ �‰�¶�~�œ�Ì �m�Ì  
�w�}�•�w�œ�w�•�œ �•�Ä�´�…�Ì .�m�~�…�œ�w�•�w �•�‘ �x�œ�w�‡�œ �w�}�•�•�œ�Õ�Ä �q�Ì�õ�‚�œ  �–�y�ƒ�œ�ƒ�~�œ �—�~�˜�‰ 
�m�†�œ�˜�†. �o�x�œ�w�‡�œ �•�•�˜�…�Þ�‚�œ �o�ƒ�„�Ú�‚�œ  �–�~�„�•�•�œ�~�•�†�œ google �—�~�|�ç�†�œ �w�}�•�~�œ�Ì�w�œ 
�–�w�•�‡�œ�‡ �‰�y�Ê �m�à�w�œ�´�…�Ì. 

�y�•�~�•�„�}�‚�•�€  �k�‡�õ  (normal) �•18.5 to 24.9 kg/m2 

�—�‚�†�Ê�w  �o�|�…�œ �•�à�‚�€�œ  (overweight)�•25.0 to 29.9 kg/m2 

�‚�|�œ�Ä �Ù�ã�ƒ  �–�w�•�ñ�•�œ�Ö (obesity) �•30 kg/m2 

 

�m�˜�~  �ó�|  �m�Ä�•�œ�Ö�y�œ �¾�…�œ�…�‡�õ�‚�œ �m�€�œ �—�€�•�à �¾�|�œ�Â�ƒ�•�w�•�œ �•�•�ó�w�œ�w�•�œ �•�Ä�´�…�Ì . 
�m�Ì  central obesity �q�€�œ�å �–�y�•�†�œ�†�•�œ�•�Ä�‚�œ�•�•�˜�†�•�œ�•�•�|�œ�Â�€�œ �k�‡�ô�Ä . �~�Ø�ï�†�œ  
�–�~�•�•�œ�Ê�Ü�€�œ �k�‡�õ  �q�€�œ�å �–�y�•�†�œ�†�†�•�‚�œ �q�€�œ�å �•�•�˜�€�w�œ�´�—�…�€�œ. 

�•�•�Ø�„�œ�•�œ�~ �•�•�˜�†�Ü�†�œ �~�‡�„�œ�•�œ�~ �•�•�˜�†�Ü�†�œ (relaxed state,�‰�Ü�…�œ�˜�… �o�‡�œ  
�m�ñ�w�œ�w�•�‚�†�œ) �•�w�œ�w�x�œ�w�‡�•�†�œ �w�•�}�•�œ�•�Ä�‚�œ �m�Ä�•�œ�–�•�é�‚�œ�Ô�€�œ �‚�|�œ�|�~�œ�Ê�†�œ  
�k�‡�w�œ�w�•�œ �•�Ä�‚�œ �¾�…�œ�…�‡�õ.�m�Ì  �l�}�œ �w�‡�•�†�œ 40 �k�x�œ�¶�†�‚�œ(102cm), �–�•�}�œ �w�‡�•�†�œ 35 
�k�x�œ�¶�†�‚�œ ( 88 cm ) �k�†�œ�†�Ì  �k�~�…�œ�w�œ�¶�w�œ �¶�˜�…�‰�•�w  �m�à�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.�o�|�†�œ 
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�Ê�}�•�õ�y�œ �¾�|�œ�–�|�}�œ 35 �w�œ�¶ �k�Ê�w�‚�•�€�•�†�œ  �m�Ä�•�œ�Ö �¾�…�œ�…�‡�ó�˜�€ �k�‡ �w�œ�w�~�œ 
�—�~�˜�‰ �m�†�œ�˜�†. 

 
Metabolic syndrome (insulin resistance syndrome or syndrome X)  

�m�Ì  �Ô�€�œ �‰�à�‚�œ 5 �w�•�„�}�x�œ�w�‡�œ �m�à�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì  �•�•�„�œ�}�Ü�w�œ�w�•�œ �•�Ä�´�…�Ì . 

�x �·�Â�ƒ  �m�Ä�•�œ�Ö �¾�…�œ�…�‡�õ  
�x �o�ƒ�„�œ �¶�à�Ê  �k�Ú�w�œ�w�‚�œ  
�x �¶�˜�… �‰�•�€  HDL cholesterol  
�x �k�Ê�w�„�• �~�œ�~ triglyceride  
�x �k�à�‚�œ�Ö �•�•�˜�†  �•�‘ �„�•�ï�õ  

�¶�ã�•�œ�•�•�w �‰�Ü�…�œ�å�•�œ �•�¶�Ê�Ü�†�œ �•�Â�Þ�‚�œ �–�w�•�ñ�•�œ�•�•�€�Ì  (central obesity/abdominal 
obesity) insulin �€�œ �–�~�•�ï�…�œ�•�Ä�‚�œ �~�€�œ �˜�‚�˜�ƒ�w�œ �¶�˜�…�´�…�Ì . �m�˜�~  insulin resistance 
state �q�€�œ�å �–�y�•�†�œ�é�—�‰�•�‚�œ.�m�~�€�•�†�œ glucose  �k�Ê�w�„�•�w�œ�´�…�Ì, insulin �€�‡�õ  
�¶�à�Ê�Ü�†�œ �k�Ê�w�„�•�w�œ�´�…�Ì, �m�Ì  �o�|�ç�†�œ  �k�ˆ�…�œ�¼�˜�ƒ �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ cytokines �s  
�–�w�•�ñ�•�œ�Ö�w�œ �w�†�x�œ�w�‡�•�†�œ �¾�„�w�œ�w �˜�‰�w�œ�´�…�Ì.�m�•�œ�~ cytokines �¶�à�Ê�w�œ 
�¶�ˆ�•�ƒ�œ�w�‡�•�€�œ �k�w�‰�}�•�˜�ƒ�•�œ  ((endothelium ) �•�•�Ê�~�œ�Ì �k�ˆ�…�œ�¼�˜�ƒ �r�…�œ�•�Ä�~�œ�~  
�k�x�œ�¶ �–�w�•�ñ�•�œ�Ö �•�Â�õ  (artherosclerosis ) �–�~�•�|�x�œ�¶�´�…�Ì .�m�•�œ�~ �•�•�†�˜�‚  �–�‚�•�~�œ�~ 
�o�|�†�œ �•�•�˜�…  �·�|�• �‚�†�œ �~�€�•�—�ƒ �‰�Ü�…�œ�å�•  �•�¶�Ê�Ü�†�œ �—�‚�†�Ê�w  �–�w�•�ñ�•�œ�Ö �•�Â�Þ�‚�œ 
�—�•�•�Ì�‚�œ ( abdominal obesity or  central obesity ) �r�…�œ�•�|�†�•�‚�œ. 

 

�–�•�•�Ì�‰�•�w  �•�|�•�œ�Ö �o�|�†�œ �•�•�˜�…�Ü�€�œ 5 - 10% �~�œ�˜�~ �m�ˆ�•�œ�•�Ì  �¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�œ 
�k�‡�˜�‰�w�œ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�|�œ�Â�†�œ �˜�‰�~�œ�Ê�à�w�œ�w �o�~�õ�‚�œ. �o�~�•�„�}�‚�•�w  240 �…�•�~�œ�~�†�œ 
�•�•�˜�…�Þ�‡�œ�‡  �t�à�‰�„�œ 12 �–�~�•�|�w�œ�w�‚�œ 24 �…�•�~�œ�~�†�œ �‰�˜�„  �m�ˆ�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�•�|�•�œ�Ö �•�•�˜�…�˜�ƒ�•�œ �—�•�Ç�‰�~�…�œ�¶ �—�~�˜�‰�ƒ�•�€  �w�—�†�•�„�•�w�˜�‡  �t�à�‰�„�•�€�œ �‰�ƒ�Ì , 
�•�•�†�œ,  �•�|�•�œ�Ö �o�|�†�œ  �•�•�˜�…  �‚�…�œ�å�‚�œ �k�‰�„�Ì  �o�|�…�œ �–�y�ƒ�…�œ�•�•�Ä �•�•�˜�†  �q�€�œ �•�€ 
�Ë�„�œ�‚�•�€�•�w�œ�´�€�œ �…�€. 

�y�•�~�•�„�}�‚�•�€  �t�à�‰�à�w�œ�¶ �m�Ì  �…�•�~�œ�~�é�w�œ�¶ 15 �w�—�†�•�„�•�w�‡�œ �q�€  �k�‡�ó�|�•�œ  
�• �|�œ�Â�à�w�œ�´�…�Ì. 

�m�Ì�—�‰ �t�à  �‚�|�œ�Ä �Ù�ã�ƒ  �–�w�•�ñ�•�œ�Ö�‡�œ�‡,  �–�y�ƒ�…�œ�•�•�Ä �¶�˜�…�•�œ�~ �t�à�‰�à�w�œ�¶ 
�…�•�~�œ�~�é�w�œ�¶ 10 �w�—�†�•�„�•�w�‡�œ  �q�€  �w�}�•�w�œ�w�•�œ �•�|�œ�Ä�‡�œ�‡�Ì. 

�‰�•�„�–�‚�•�€�œ�å�w�œ�¶ 1 �–�~�•�|�w�œ�w�‚�œ 2 �…�•�~�œ�~�†�œ �q�˜�|  �m�ˆ�•�œ�•�Ì  �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�‚�•�€  
�q�˜�|  �m�ˆ�•�œ�Ö �ô�~�‚�œ �q�€  �•�„�•�•�œ�Ì�˜�„�w�œ�w�•�œ �•�Ä�´�…�Ì .�m�~�…�œ�¶ �•�•�‡�œ �t�€�œ �ã�…�œ�¶ 500 
�–�~�•�|�w�œ�w�‚�œ 1000 �w�—�†�•�„�•�w�˜�‡  �–�y�†�ó�|  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ �k�†�œ�†�Ì  �o�}�ó�€�œ  �Û�†�‚�œ 
�¶�˜�…�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 
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�o�~�•�„�}�‚�•�w  250 �…�•�~�œ�~�†�œ �•�•�˜�…�Þ�‡�œ�‡ �–�y�ƒ�…�œ�•�•�Ä �¶�˜�…�•�œ�~ �t�à�‰�à�w�œ�¶ 
�…�•�~�œ�~�é�w�œ�¶ 10 �w�—�†�•�„�•�w�‡�œ �•�Â  �•�•�–�‡�•�€�œ �ã�w�œ�¶ 2500 �w�—�†�•�„�•�w�‡�œ �—�~�˜�‰�•�œ 
�•�Ä�´�…�Ì .�m�‰�„�œ 1 �–�~�•�|�w�œ�w�‚�œ 2 �…�•�~�œ�~�†�œ �•�•�˜�…�˜�ƒ  �t�à  �‰�•�„�~�œ�Ê�†�œ �m�ˆ�w�œ�w 
�~�€�œ�Ñ�˜�|�ƒ  �•�•�‡�•�•�œ�~ �w�—�†�•�„�•�w�˜�‡  1500 �ç�à�•�œ�Ì  2000  �l�w�w�œ �¶�˜�…�w�œ�w 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.  

 

�•�•�˜�…  �m�ˆ�•�œ�Ô�…�œ�¶ �o�}�ó�€�œ  �w�—�†�•�„�•�•�œ �–�•�å�‚�•�€�~�œ�˜�~�w�œ �¶�˜�…�•�œ�•�Ì�‚�œ 
�w�—�†�•�„�•�w�˜�‡  �–�y�†�õ  �–�y�ƒ�œ�ƒ �o�|�…�œ �•�Ü�…�œ�¼ �–�y�ƒ�œ�‰�Ì�‚�œ �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�‚�•�€  
�Ú�˜�…�w�‡�•�¶�‚�œ .�m�˜�~  �ó�|  �o�|�†�œ �•�•�˜�…  �¶�˜�…�w�œ�¶�‚�œ �‚�à�•�œ�Ì�w�‡�œ �‚�…�œ�å�‚�œ �y�~�œ�Ê�„ 
�¼�´�y�œ�˜�y �Ú�˜�…�w�‡�œ �m�à�w�œ�´�€�œ �…�€.�k�˜�~�•�œ  �•�…�œ�ã �m�x�œ�¶ �•�•�€�œ �ó�„�•�~�œ�Ì�˜�„�w�œ�w 
�ó�à�‚�œ�•�ó�†�œ�˜�† . 

 

�w�—�†�•�„�•�w�œ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Ä 

�o�}�˜�‰  �o�}�œ �}�~�œ  �Í�}�œ �Ä�‚�œ  �y�•�œ�~�„�œ�•�x�œ �w�˜�‡�~�œ �~�ó�„�œ�~�œ�~�†�œ. 

�o�}�õ  �m�€�œ�å �q�‚�œ �Ú�€�œ �–�w�•�|�œ�Â�w�œ �´�|�w�œ�´�…�Ì  �q�€�œ�å �~�•�€�œ �–�y�•�†�œ�† 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.�•�{�œ�y�Ú�‚�œ �•�|�œ�Â�€�•�Þ�‚�œ �o�†�´�€�œ  �t �à  �•�¶�Ê�Ü�€�˜�„  �‰�•�|�œ�Â �‰�˜�~�w�œ�w 
�m�€�œ �–�€�•�à �•�¶�Ê�Ü�€�„�œ  �—�‚�†�Ê�w  �o�}�‰�•�†�œ  �k�‰�Ê�•�œ �•�Ä�´�…�•�„�œ�w�‡�œ..�ô�|�œ�Â�†�œ 
�k�é�‰�†�~�œ�Ê�†�œ �q�€�œ�å �q�x�œ�¶ �•�•�„�œ�~�œ�~�•�é�‚�œ �o�}�õ .�‰�•� �̂œ�˜�w �Ú�˜�…  �‚�•�ã , �q�~�…�œ�¶�‚�œ 
�ó�ˆ�•  �q�Ä�~�œ�~�é�‚�œ �t�€�œ�å �·�|�é�‚�œ   �‰�ˆ�w�œ�w�‚�•�  ́�ó�|�œ�|�€ .�k�Ì  �•�†�œ�† �ó�|�ƒ�‚�œ  �~�•�€�œ. 
�l�€�•�†�œ  �k�x�œ�¶ �•�„�•�‚�•�…�•�œ�• �•�Ä�‚�œ �o�}�ó�€�œ  �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�~�œ�Ê�é�‚�œ �•�•�‚�œ �w�‰�€�‚�œ  
�–�y�é�~�œ�~ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�¼�†�à�w�œ�¶ �¼�†  �m�|�~�œ�Ê�…�œ�¶ �—�•�•�€�•�—�†�•  �k�†�œ�†�Ì  �•�•�‡�•�€�œ �¶�ã�•�œ�Ô�|�|  
�—�•�„�~�œ�Ê�—�†�• �•�¼  �m�†�œ�†�•   �ó �|�œ�|�•�é�‚�œ  �o�}�œ �}�~�œ  �—�~�•�€�œ�å�‚�œ. �o�~�•�„�}�~�œ�Ê�…�œ�¶ 
�y�‚�ƒ�†�˜�…�w�œ�¶�y�œ �–�y�€�œ �…�•�†�œ �k�†�œ�†�Ì  �•�•�~�œ�Ê�˜�„�w�œ�¶�•�œ �—�•�•�¶�‚�œ �Ú�€�œ. �k�†�œ�†�Ì  
�‚�€�~�œ�Ê�…�œ�¶�•�œ �Ô�Â�~�œ�~ �o�}�‰�w�~�œ�˜�~ �w�œ  �w�}�œ �|�•�†�œ.  

�m�‰�…�œ�˜�… �k�˜�|�ƒ�•�‡�‚�œ  �w�}�œ �Ä �~�ó�„�œ�w�œ�w �Ú�…�œ �•�|  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. �m�˜�~�~�œ �~�•�€�œ �q�‚�œ 
�Ú�€�œ �—�€�•�„�œ " �•�¼�ƒ�•�~  �—�•�•�Ì  �Ö�¼�ƒ�•�—�~" �q�€�œ�å �k�ˆ�w�•�w�y�œ 
�–�y�•�†�œ�ç�Ü�à�w�œ�´�…�•�„�œ�w�‡�œ. 

 

�o�}�õ  �o�}�œ �Ç�‚�œ  �•�ˆ�w�œ�w�~�œ�Ê�†�œ �‚�•�…�œ�…�x�œ �w�˜�‡ �r�…�œ�•�Ä�~�œ�~�†�œ. 

�x �o�}�œ �Ç�‚�œ  �o�}�ó�€�œ  �k�‡�˜�‰�w�œ  �w�|�œ�Ä�•�œ �•�Ä�~�œ�Ì�~�†�œ (portion control). 
�m�~�…�œ�w�•�w �¼�ã�ƒ  �—�w�•�•�œ�˜�•�w�˜�‡�Þ�‚�œ �¼�ã�ƒ  �¶�‰�˜�‡�w�˜�‡�Þ�‚�œ  
�o�•�—�ƒ�•�´�w�œ�w�†�•�‚�œ. �‚�•�•�œ �–�•�•�à�‡�œ �•�•�˜�…�•�œ�~ �Ô�„�~�•�€  �o�}�˜�‰�•�œ  �•�„�•�‚�•�…  
�¼�ã�ƒ  �w�„�}�œ �Â�w�˜�‡�Þ�‚�œ  �‚�„�w�œ �w�„�• �‰�˜�w�w�˜�‡�•�œ  �•�„�•�‚�•�…�œ�… �–�•�„�•�ƒ  
�w�„�}�œ �Â�w�˜�‡�Þ�‚�œ  �•�•�ó�•�œ�•�Ì  �ó�—�‰�w�‚�•�€�~�•�¶�‚�œ  
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�x �o�}�˜�‰  �„�¼�~�œ�Ì �l�å�~�†�•�w  �o�}�œ �Ç�~�†�œ .�k�•�œ�—�•�•�Ì �q�‚�Ì  �Û�˜�‡ �Ü�€�œ 
�•�‘ � �̂œ �‰�˜�‡�ƒ  �˜�‚�ƒ�ó�˜�‡�ƒ�~�œ�Ê�†�œ  �o�‡�œ�‡ �o�}�ó�…�œ�w�•�€  �Ê�à�•�œ�Ê �˜�‚�ƒ�‚�œ  
(satiety center ) �Í�}�œ �|�•�œ  �•�Ä�´�…�Ì . " �–�•�•�å�x�œ�w�~�œ �Ê�€�œ �…�•�†�œ �Ï�å  �‰�ƒ�Ì  " 
�q�€�œ �… �•�†  �–�‚�•�ï�Ü�€�œ  �k�„�œ�~�œ�~�‚�œ �m �Ì�‰�•�ƒ�œ�~�œ �~�•�€�œ �m�à�w�œ�¶�‚�œ �q�€�œ�å 
�•�‚�œ�Ö�´�—�…�€�œ. 

�x �o�}�œ �Ç�‚�œ  �o �}�˜�‰  �‰�}�œ �}�‚�ƒ�‚�•�w�œ�w�†�œ  - �m�~�€�œ �k�„�œ�~�œ�~�‚�œ �o�}�ó�…�œ�¶  
�–�y�ƒ �…�œ�˜�w �‰�}�œ �}�‚�œ  �—�y�„�œ�•�œ�•�Ì �q�€�œ �•�~�†�œ�†. �‚�•�…�•�w    �–�‰�‰�œ�—�‰�å �•�•�…�‚�œ 
�o�‡�œ�‡ �o�}�õ�w�˜�‡  �—�y�„�œ�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�ì�~�†�œ �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�‚�•�¶�‚�œ .�•�y�œ�˜�y 
�m�˜�†  �‰�˜�w�—�ƒ�•�Ä , �¼�‰�•�œ�~ �•�ñ�~�œ�~ �~�w�œ�w�•�‡�• , carrot�€�œ �–�y�‚�œ�‚�{�œ�y�‡�œ �•�•�…�‚�œ, 
�p�~�•  �–�‰�x�œ�w�•�ƒ�‚�œ �‚�{�œ�y�‡�•�ƒ�œ�•�œ �•�à�•�œ�Ö �m�•�œ�•�Â �o�}�œ �Ç�‚�œ  �—�•�•�Ì  �•�†�œ�—�‰�å 
�o�}�õ�w�œ  �·�å�w�˜�‡  �o�}�ó�†�œ  �k�|�w�œ�w�w�œ �·�Â�ƒ�~�•�w  �m�à�w�œ�¶�‚�œ. �t�—�„ 
�‰�˜�w�ƒ�•�€  �o�}�ó�†�œ  �k�˜�€�~�œ�Ì�‰�˜�w�ƒ�•�€  �p�|�œ�|�y�œ�y�~�œ�Ì�w�œ�w�ì�‚�œ �k�|�x�œ�´  
�m�à�w�œ�w�•�Ì. �m�€�œ�Ñ�‚�œ �q�†�œ�†�• �o�}�õ�w�‡�•�é�Ú�‡�œ�‡  �k�˜�€�~�œ�Ì  �—�‰�Ê�•�œ 
�–�•�•�à�‡�œ�w�ì�‚�œ �m�€�œ�Ñ�‚�œ �•�¶�~�œ�Ì �k�ã�ƒ�•�œ �•�|�ó�†�œ�˜�† .�q�€�—�‰ �•�•�‚�œ �o�}�œ  
�Ç�‚�œ  �o�}�ó�€�œ  �‰�˜�w�w�˜�‡  �‚�•�…�œ�ã�w�œ�–�w�•�‡�œ�‰�Ì �•�ƒ�€�œ�~�à�‚�œ. 

�x �o�}�ó�€�œ  �‰�˜�w �˜�ƒ  �‚�•�…�œ�å�~�†�œ (change the content of the diet)  
�”�o�}�õ�w�œ�¶�‚�œ �‚�à�•�œ�Ì�w�œ�¶�‚�œ �k�Ê�w  �—�‰�…�œ�å�˜�‚ �m�†�œ�˜�†�• �q�€�œ �•�Ì  �½�€�•�œ �•�ˆ  

�–�‚�•�ï .�•�•�‘  �o�}�œ �•�Ì  �q�€�œ �€ �q�€�œ�å �–�y�•�†�œ �•�‘  �ƒ�•�–�„�€�œ �•�˜�~  �•�•�€�œ 
�–�y�•�†�œ �´�—�…�€�œ�• �q�€�œ �•�Ì  Holland �€�œ �•�ˆ�–�‚�•�ï �•.�o�}�—�‰  �‚�à�•�œ�Ì �• �q�€�œ�å 
�•�‚�œ �Ú�€�œ �—�€�•�„�œ�w�‡�œ �–�y�•�†�œ�ç�Ü�à�w�œ�´�…�•�„�œ�w�‡�œ �”�‚�•�å  �•�•�Ä  �m�†�œ�†�•�~ 
�o�}�œ �Â  �‚�å�~�œ�Ì�}�œ �}�•�€�œ   �p�å�•�•�Ä  �m�†�œ�˜�† �o�Ü�„�œ�w�œ�¶�• �q�€�œ �•�Ì  
�–�~�ƒ�œ�‰�•�œ �Ö�†�‰�„�œ �‰�•�w�œ�¶. 

 

 



�‚�à�~�œ�Ì�‰ �y�x�œ�w�‚�‚�œ  
�x �x �x 

28 
 

 

 

�q�‚�Ì  �o�}�ó�€�œ  �·�å�w�˜�‡  �o�‡�|�œ�|�y�œ �y�~�œ�Ê�€�œ �k�Â�•�œ�•�˜�|�Ü�†�œ carbohydrate, 
�–�w�•�ñ�•�œ�Ö, �Ö�„�~�‚�œ,�w�€�•�Þ�•�œ�Ö�w�œ�w�‡�œ & vitamins �q�€�•�œ �Ô�„�•�w�œ�w�†�•�‚�œ. 
�m�‰�…�œ�ã�†�œ �Ú�~�†�œ �Û�€�œ�å�—�‚ �w�—�†�•�„�•�w�˜�‡  �‰�ˆ�x�œ�w�w�œ 
�·�Â�ƒ�˜�‰ .�m�‰�…�œ�ã�†�œ carbohydrate, �m�•�œ�–�•�•�Ì �¾�à�w�œ�w�‚�•�w�—�‰�• 
�–�y�†�œ�†�‚�•�w�—�‰�• carb �q�€�œ�å �k�˜�ˆ�w�œ�w�•�œ �•�Ä�´�…�Ì  , �m�Ì�~�•�€�œ �¶�à�Ê�†�œ 
glucose �€�œ �k�‡�˜�‰  �k�Ê�w�„�•�w�œ�w �˜�‰�•�œ�•�Ê�†�œ �Ú�w�œ�´�ƒ �•�x�œ�¶ �‰�´�w�œ�´�…�Ì. 

 

�q�€�—�‰ �m�•�œ�~ �‚�•  �y�~�œ�Ì �•�•�˜�…�•�œ�~ �o�}�õ�w�˜�‡�w�œ  �¶�˜�…�w�œ�w 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.�¶�ã�•�œ�•�•�w �Í�ƒ�œ�~�•�w�œ�w�•�œ �•�|�œ�| �k�†�œ�†�Ì  �¾�~�œ�Ê�w�„�•�w�œ�w�•�œ �•�|�œ�| 
�‚�•�•�œ �–�•�•�à�‡�œ �o�}�õ�w�˜�‡�~�œ  �~�ó�„�œ�~�œ�~�†�œ �•�€�œ�å. �m�˜�‰  �ƒ�•�–�‰�€�w�œ 
�—�w�|�œ�|�•�†�œ �~�ó�Ä  �•�‘ �w�œ�´�ƒ �–�‰�‡�œ�˜�‡ �—�w�•�Ì�˜�‚  �‚�•  , �~�ó�Ä  �•�‘ �w�œ�´�ƒ �k�„�•�¼ , 
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pasta , noodles. �m�~�…�œ�¶�•�œ �•�Ê�†�•�w  �~�ó�Ä  �•�‘ �w�œ�w�•�~ �—�w�•�Ì�˜�‚  �‚�• , �~�ó�Ä  
�•�‘ �w�œ�w�•�~ �k�„�•�¼ , �¼�å  �~�•�€�•�ƒ�x�œ�w�‡�œ �q�€�œ�å �–�y�•�†�œ�†�•�œ�•�Ä�´�€�œ �… �y�•�˜�‚ , 
�Ê�˜�€ ,�‰�„�¶ , �¶�„�w�œ�w�€�œ, quinoa �—�•�•�€�œ �…�‰�…�œ�˜�…�•�œ �•�•�ó�w�œ�w�†�•�‚�œ.�m�‰�…�œ�ã�†�œ 
�•�•�„�œ�y�œ �y�~�œ�Ì �k�Ê�w�‚�œ �q�€�œ �•�~�•�†�œ �¶ �à�Ê�w�œ glucose �s  �o�|�€�Â�ƒ�•�w  
�k�Ê�w�„�•�w�œ�w �‚�•�|�œ�|�•�Ì . 

�m�‰�…�œ�ã�€�œ �ó�˜�†  �Í�ƒ�œ�~�•�w�œ�w�•�œ �•�|�œ�| carbohydrate �m�é�‚�œ �•�•�„�œ�w�œ�w �k�Ê�w�‚�•�w  
�m�à�w�œ�w�†�•�‚�œ. �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�Ñ�w�œ�¶�w�œ �–�w�•�Ä�•�œ�•�Ê�é�‚�œ �‰�•�}�•�•�Ñ�w�œ�¶�w�œ 
�–�w�•�Ä�•�œ�•�Ì  �—�‚�†�œ �q�€�œ�å �•�‚�œ �Ú�€�œ �—�€�•�„�œ�w�‡�œ �–�y�•�†�œ�ç�Ü�à�w�œ�´�…�•�„�œ�w�‡�œ. 

�m�˜�‰  �¼�…�•�œ�~ �‚�•�•�œ �–�•�•�à�‡�œ �‰�˜�w  �q�€�œ �•�~�…�œ�w�•�w �m�‰�…�œ�˜�…�Þ�‚�œ �k�‡�õ�w�œ�¶ 
�Ù�ã  �o�}�œ �Ç�~�é�‚�œ  �–�w�Ä�~�˜�†�—�ƒ  �ó�˜�‡�ó�w�œ�¶�‚�œ . �k�‡�õ�w�œ�¶ 
�Ø�{�œ�¼�€�•�†�œ �k�Ø�„�œ�~�Ú�‚�œ �•�{�œ�¾ �q�€�œ �•�Ì  �•�•�‚�œ �k�ã�•�œ�~ �•�ˆ�–�‚�•�ï . 

 

�•�¼�˜�ƒ�~�œ �~�}�•�w�œ�w �w�•�ƒ�œ �w�ã�w�‡�œ �•�•�„�œ �y�~�œ�Ì�w�œ �·�Â�ƒ  �•�ˆ  �‰�˜�w�w�‡�œ, �•�à�•�œ�Ö 
�‰�˜�w�w�‡�œ, �m�˜�…�y�œ�¼ , �Ù�€�œ,  �Ú�|�œ�˜�| , �•�•�†�œ, �•�•�…�œ  �–�•�•�à�|�œ�w�‡�œ, �–�w�•�|�œ�˜�|  
�‰�˜�w�w�‡�œ �q�€�œ �•�‰�…�œ�˜�…�y�œ �—�y�„�œ�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡�†�•�‚�œ. 

 

�L�X�_�Q�­�•  �L�X�‚�]�L�X�¯�y�B�_�R�­�•  �:�z� �•�^�L�X�¢  �]�B�X�¸�~�©�t  
�”�_�P�|�I�T�‚�_�P�^�N  �]�I�¬�º  �]�D�€�N  �^�T�z�ž�• . 

 

�<�z�]�H�€  �T �_�B�B�_�R�{  �]�I�¬�º  �]�D�€�­�•  �^�L�X�¢ �J�Y�_�P 
�]�B�X�¸�~�L�M�Y�Q�u�B�_�R�{ (saturated fatty  acids) �I�T�Ž�«�{�¢  �J�Y�_�P�T�‚�P  
�]�B�X�¸�~�L�M�Y�Q�u�B�„  ( poly unsaturated fatty acids )�:�„�R  �J�ƒ�]�Q�z�_�H  , 
�?�Q�Y�]�T�z�_�H  �^�L�X�}�P�T�‚�_�P�{  �]�I�¬�º  �]�D�€�N  �^�T�z�ž�• . 

 

�<�¢  �<�~�L�œ �7�N�Ž�§�•  �T�S�_�M�N�X�K  �:�H�T�Ž�ƒ  55- 60% carbohydrate �•  15 - 20% 
�©�O�I�«�•  20 - 30 % �]�B�X�¸�~�©�•  �^�D�«�|�I�Y�¯�{�I�ƒ  �^�T�z�ž�• . 

  

�m�˜�~  �m�†�¶�‰�•�w   �k�ã�õ�å�~�œ�~  �o�}�õ�w�œ  �·�‚�œ�•�w�‚�œ ( food  pyramid ), �o�}�õ  
�‰�|�œ�|�‚�œ �k�†�œ�†�Ì  �o�}�õ�w�œ  �—�w�•�•�œ�˜�• (food circle or food plate ) �—�•�•�€�œ �… 
�w�à�~�œ�Ì�•�œ �•�Â�õ�w�‡�œ �•�|�x�œ�w�ì�|�€�œ  �´�˜�|�w�œ�´�€�œ �…�€.�o�}�œ �Ç�‚�œ  �–�•�•�ñ �Ì  
�o�}�õ�w�œ�—�w�•�•�œ�˜�•�Ü�†�œ �k�˜�„�•�œ�•�x�œ�¶, �m�˜�†  �‰�˜�w�w�‡�œ, 
�‚�„�w�œ�w�ã�‰�˜�w�w�‡�œ �‚�…�œ�å�‚�œ  �•�ˆ�x�œ�w�‡�•�†�œ  �•�•�˜�…�•�œ�Ê�à�w�œ�w 
�—�‰�}�œ �Ä�–�‚�€�œ�å �‰�ç�Þ�å�~�œ�~�•�œ �•�Ä�´�…�Ì . 
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Glycemic index  

�k�Ä�~�œ�Ì carbohydrate �o�}�õ�w�˜�‡  �o�|�œ�–�w�•�‡�œ�ì�‚�œ �—�•�•�Ì  glycemic index 
�q�€�œ �€  �q�€�œ �•�˜�~�w�œ �w�‰�€�•�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ..�o�}�õ  �k�w�~�œ�Ì�ã�{�œ�y�•�œ 
�•�|�œ�|�Ì�‚�œ �¶�à�Ê  glucose �€�œ �k�‡�õ  �k�Ê�w�„�•�w�œ�¶�‚�œ. glycemic index �l�€�Ì  
�q�‰�œ�‰�‡�õ �—�‰�w�‚�•�w glucose �¶�à�Ê�Ü�†�œ �k�Ê�w�„�•�w�œ�´�…�Ì �q�€�œ �•�˜�~  
�˜�‰�~�œ�Ì�w�œ �w�}�•�w�œ�w�•�œ �•�Ä�´�…�Ì . glycemic index �·�Â�ƒ  �o�}�–�‰�•�€�œ �˜�…  
�q�Ä�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì  �w�˜�}�ƒ�~�œ�Ê�ç�à�•�œ�Ì  �o�|�€�Â�ƒ�•�w  �k�Ê�w  insulin �¾�„�w�œ�w�•�œ 
�•�Ä�‚�œ. �m�•�œ�~ insulin �·�Â�ƒ  glucose �s�w�œ �¶�˜�…�w�œ�w �¼�†  �•�•�Ø�|�x�œ�w�‡�•�†�œ 
�Ù�}�œ �Ä�‚�œ �•�¼  �q�Ä�w�œ�¶�‚�œ. �k�Â�•�œ�•�Â�Ü�†�œ �•�•�€�œ �Ú�€�œ �€�„�œ �·�ã�ƒ  �•�•�„�œ�~�œ 
�~�€�œ �˜�‚  �·�Â�ƒ  �¼�w�œ�w�†�•�€ carbohydrate (complex carbohydrate) �w�‡�œ 
�¶�˜�…�•�œ�~ glycemic index �s�w�œ �–�w�•�}�œ �|�˜�‰ . �k�Ê�w�‚�œ �w�€�•�ƒ�•�~  
�•�ˆ�x�œ�w�ì�w�œ�¶ �w�€�•�•�œ�~ �•�ˆ�x�œ�w�˜�‡  �ó�|  glycemic index �¶�˜�…�‰�•�¶�‚�œ. 

 

 

 

 

carb counting - carbohydrate �>�t  �B�H�t�B�Y�ž�I�ƒ  

carb counting insulin �<�ž�t�”�•  �^�J�X�N�X�R�«�B�¶�t�”  �«�t�B�Y�N�M�X�K �?�¯  �T�Ž�G�N�•. 

�D�Y�Q�« �<�ž�t�”�•  insulin �}  �6�R�_�T�{  �I�“�«�M�X�K�•�t�B �8�•  �«�_�P�_�N�~  

�L�N�}�L�ž�{�¢�T�« . 

card �<�z�H�Ž�t�_�B  �<�†�T�R�º  �<�}�²  �I�“�«�M�X�K�•�t�B �:�H�º  �D�Y�y�_�G�B�„(food labels) 

, �:�D�X�{�¢�_�H  �©�{�I�B�u�B�„  (reference books), �8�_�H�N�{  �^�I�ž  �I�R�u�B�„  

�]�D�N�Q�Y�B�„ �M�‚�²�•  (carbohydrate exchange planning) carnbohydrate �M�X�‚�P�“�ž�B�„ 

�<�}�L�T�‚�_�P�~  �L�X�T�Ž�~�L�X�«. �:�H�T�B�u�B�R�•�´�•  �8�I�‚�B�X�K  �T�Ž�L�O�u�B�„ �^�B�y�ž�~  

�]�L�P�~  �L�G�Q�X�•. 

 

 

�‚�• �…�œ�å �o�}�õ  �‰�˜�w�w�‡�œ (Food exchange planning)  

 
�7�B�X�O�{�I�Y�ƒ�Ê �M�X�‚�P�u�B�„�Ê �<�R�•�I�X�B�Ê �8�¯�t�”�•�Ê �T�z�H�•�Ê �:�¯�T�X�t�B�~�L�y�G�Ê �D�M�M�X�B�Ê
�8�¯�t�”�•�Ê �M�‚�P�Ê �:�H�º�Ê �T�_�B�B�„�I�X�}�Ê �M�X�‚�²�Ê �:�H�º�Ê �T�_�B�Ø . �8�¢  �?�¯  �:�H�º  
�6�y�G�T�_�H  15-gram carbohydrate �]�B�X�z�G  �:�H�T�Ž�}  �6�R�º   
�L�Ž�}�T�¯�•  �I�_�Q�~�©�B�R�•�ƒ  �8�u�”  �6�y�G�T�_�H �~ �L�ž�{�I�~  �L�y�ž�„�R�¢  

1. �B�X�€�B�P�Y�B�„�Ø 

2. �B�X�«�^�L�X�_�W�y�^�O�y�ˆ�Ø  
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3. �L�S�u�B�„�Ø 

4. �8�_�P�v�D�Y�Ö�Ê�M�‘�}�Ê�M�‚�²�•�Ê�L�¯�~�©�B�„�Ø 

5. �L�X�ƒ�Ê�M�‚�²�•�Ê�L�X�ƒ�Ê�I�N�X�¬�~�©�B�„�Ø 

6. �I�X�K�•�N�u�B�„�Ø 

7. �<�z�]�H�€�Ö�]�B�X�¸�~�©�Ê�M�‚�²�•�Ê�]�B�X�y�_�G�Ê�T�_�B�B�„�Ø  

 

�o�~�•�„�}�‚�•�w  �t�à  �Ì�}�œ �Ä  �•�•�}�•�†�œ  �o�‡�œ�‡ carbohydrate 1/2 cup pasta �†�œ �o�‡�œ�‡�Ì . 

 

�t�‰�œ �–�‰�•�à  �•�•�ì�‚�œ  �—�•�„�‚�œ �~�‰�…�•�Ì  �o�}�õ  �o�}�œ �Ç�~�†�œ  �¶�à�Ê�w�œ glucose �s  
�½�„�•�w�•�•�œ �—�•�}  �o�~�õ�‚�œ . 

 

�¾�à�w�œ�w�‚�•�w�y�œ �–�y�•�€�œ �€�•�†�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�œ ABC �s�•�œ  �—�•�}�õ�‚�œ  
�—�•�•�Ü�†�œ�†�•�~�‰�à�‚�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �‚�…�œ�å�‚�œ �m�~�ƒ  �¶�à�Ê�w�œ �¶�ˆ�•�ƒ�œ �—�•�•�ƒ�œ�w�˜�‡�~�œ �~�Ä�w�œ�w  

 

1. �Ú �ñ�~�œ �~�•�€�•�ƒ�x�œ�w�‡�œ, �•�à�•�œ�Ö �‰�˜�w  �•�ˆ�x�œ�w�‡�œ, �‚�„�w�œ�w�ã�w�‡�œ, �–�w�•�ñ�•�œ�Ö�w�œ 
�¶�˜�…�•�œ�~ �•�•�…�œ �–�•�•�à�|�œ�w�‡�•�ç�à�•�œ�Ì carbohydrate �s�•�œ �–�•�…�œ�å�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡ 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

2. �o�x�œ�w�ì�w�œ�¶�•�œ �Ô�Â�~�œ�~�‚�•�€ �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ �o�}�õ�w�˜�‡  �—�y�„�œ�~�œ�Ì�w�œ 
�–�w�•�‡�œ�‡�†�œ �o�}�õ�~�œ  �Ê�|�œ�|�Ø�|�˜�†   �m�†�¶�‰�•�w�œ�¶�‰�Ì�|�€�œ �k�˜�~  �•�‘ �}�œ �| 
�•�•�|�œ�w�ì�w�œ�¶�~�œ �–�~�•�|�„�õ�‚�œ  �o�~�ó  �–�y�ƒ�œ�Þ�‚�œ. 

3. �t�—�„ �k �‡�‰�•�€  carbohydrate �s  �•�• �‡�•�•�œ�~�‚�œ �—�•�„�‚�œ �~�‰�…�•�‚�†�œ �o�}�œ �}  
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ  

4. �–�w�•�ñ �•�œ�˜�•�~�œ �–�~�„�•�õ  �–�y�ƒ�œ�Þ�‚�œ �—�•�•�Ì  �•�•�„�‚�œ�•�•�~ �–�w�•�ñ�•�œ�Ö �k�Ø�†�x�œ�w�‡�œ 
�o�‡�œ�‡�•�Â �•�•�„�œ�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

5. �Ö�„�~ �o�}�õ�w�˜�‡�~�œ  �—�~�„�œ�•�œ�–�~�Ä�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì  red meat �q�€�œ �å �–�y�•�†�œ�é�´�…  
�¼�‰�•�œ�Ö �m�˜�…�y�œ�¼�˜�ƒ�~�œ �~�ó�„�œ�•�œ�•�Ì �•�†�œ�†�Ì. 

6. �–�y�ƒ�…�œ�˜�w �m�€�•�•�œ�×�|�œ�Â�w�˜�‡ �k�‡�‰�•�w�•�œ �•�•�ó�w�œ�w�†�•�‚�œ  
7. �m�€�•�•�œ�×�|�œ�Â�ƒ �•�•�€�x�œ�w�ì�w�œ �•�Ê�†�•�w  �~�}�œ �}�‘�˜�„�w�œ �¶�Â�•�œ�•�—�~ �¼�…�•�œ�~�Ì. 
8. �–�•�à�‚�œ�•�•�†�• �€  �½�€�•�ƒ�…�œ�… (sugar free) �–�w�•�ñ�•�œ�Ö �k�…�œ�… (fat free )   

�o�}�õ�w�ì�‚�œ  �w�—�†�•�„�•�w�‡�œ �–�w�•�}�œ �|�˜�‰  
9. �o�•�œ�˜�•  �Ú�…�œ�…�•�w �~�ó�„�œ�~�œ�Ì �ó�|  �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ �q�€�œ �… �k�‰�¼�ƒ�‚�œ �m�†�œ�˜�†. �k�‡�‰�•�€      

           �o�•�œ�Ö �—�y�„�œ�~�œ�Ì �¾�˜�‰�ƒ�•�w  �o�}�œ �}�†�•�‚�œ  

10. �•�•�‡�œ �t�€�œ �ã�…�œ�¶  �y�•�~�•�„�}�‚�•�€�‰�„�œ�w�‡�œ  8 cup �~�}�œ �}�‘�„�œ �¶�Â�w�œ�w �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 
�l�€�•�†�œ  �o�x�œ�w�ì�w�œ�¶ �m�à�~�ƒ  �‰�à�~�œ�~�‚�œ �k�†�œ�†�Ì  �¼�å�•�‘ �„�w �‰�à�~�œ�~�‚�œ 
�m�à�•�œ�Ô�€�œ �m�•�œ�~ �k�‡�õ  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�•�†�œ �‚�|�œ�Ä�•�œ�•�Ä�~�œ�~�•�œ �•�Ä�‚�œ. 
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11. �o�}�˜�‰�w�œ  �w�|�œ�Ä�•�œ�•�Ä�~�œ�Ì�´�—�…�€�œ �q�€�œ �… �–�•�ƒ�„�•�†�œ �k�‡�õ�w�œ�¶ �k�Ê�w �‚�•�w  
�o�}�˜�‰�~�œ  �~�ó�„�œ�~�œ�~�†�œ �k�—�~ �¼�•�œ�~�˜�€�Ü�†�œ �m�à�~�œ�~�†�œ �q�€�œ �•�˜�‰�Þ�‚�œ 
�l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�~�œ�Ê�…�œ�¶ �—�w�Ä �ó�˜�‡�ó�w�œ�¶�‚�œ  

 

�‚�à�•�œ�Ì�w�‡�œ �m�€�œ �ã �•�‘ �„�•�ï�˜�‰�w�œ �¶�}�•�œ  �•�Ä�~�œ�~�†�œ 

�m�•�œ�–�•�•�ñ�Ì  �y�Û�w  �‰�˜�†�~�œ �~�‡�x�œ�w�‡�•�é�‚�œ �m�˜�}�ƒ�~�œ  �~�‡�x�œ�w�‡�•�é�‚�œ 
�•�‘ �„�•�ï�˜�‰�w�œ �¶�}�•�œ  �•�Ä�~�œ�~ �¼�†  �o�}�õ�w�‡�œ  �o�~�õ�´�€�œ �…�€  �q�€  �~�w�‰�†�œ�w�‡�œ �‰�•�œ�~ 
�‰�}�œ�}�‚�œ  �m�à�w�œ�´�€�œ �…�€. �m�Ê�†�œ  �q�€�œ �w�}�œ �}�•�†�œ �•�|�œ�|�˜�‰  �q�€�œ �…�•�†�œ �w�å�‰�• , 
�–�‰�•�œ�~�ƒ�‚�œ, �•�•�‰�†�œ �•�ˆ�w�œ �–�w�•�|�œ�˜�| , �—�‰�•�œ�Ô�˜�†�w�œ �–�w�•�ñ�•�œ�Ì, �¼�å  �¶�ã�{�œ�y�• , 
�l�‰�•�„�‚�œ  �× .glucose �s�w�œ �¶�˜�…�w�œ�¶�‚�œ �m�‰�…�œ�ã�€�œ �Ê�…�€�œ �l�„�•�ƒ�œ�y�œ�¼ �Û�†�‚�œ 
�•�•�á�Ô�w�œ�w�•�œ�•�|�ó�†�œ�˜�†. �l�€�•�†�œ  �m�‰�…�œ�˜�… �q�Ä�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì  �•�‘ �x�œ�w�‡�œ �o�x�œ�w�‡�œ 
�˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ �•�„�•�•�œ�Ì�˜�„�~�œ�~ �¶�‡�•�˜�y�w�˜�‡�—�ƒ�•  �m�€�œ �¾�ç�€�œ �p�¼�w�˜�‡�—�ƒ�•  
�•�•�å�~�œ�Ì�‰�Ì �l�•�~�œ�~�•�€�Ì .�m�‰�…�œ�˜�… �q�Ä�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì  �o�x�œ�w�‡�œ �¶�à�Ê�w�œ glocose �s  
�k�‰�~�•�€�•�~�œ�Ì �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ �l�—�†�•�y�˜�€�w�œ�—�w�…�œ�• �‚�à�•�œ�Ì�w�‡�•�€�œ �k�‡�˜�‰  �½�„�œ 
�–�y�ƒ�œ�ƒ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

 

 

�o�|�…�œ �•�Ü�…�œ�¼�Þ�‚�œ �•�‘ �„�•�ï�õ�‚�œ  

�o�|�…�œ �•�Ü�…�œ�¼ �q�€�œ �•�Ì  �m�•�œ�—�•�• �t�à  �¼�´�y�œ�˜�y  �Ú�˜�…�ƒ�•�w�—�‰ �•�„�•�•�œ�Ì�˜�„�w�œ�w�•�œ 
�•�Ä�´�…�Ì .�m�Ì  �t�à  �•�•�Ì�w�•�•�œ�•�•�€�Ì�‚�œ , �ó�à�‚�œ�•�~�œ�~�w�œ�w�Ì�‚�•�€ �Ú�˜�…�ƒ�•�¶�‚�œ . �m�Ì  
�¶�à�Ê�Ü�†�œ glucose �€�‡�˜�‰�w�œ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�Ä�~�œ�~ �o�~�õ�‰�Ì�|�€�œ  �m�~�ƒ  �¾�…�œ�—�…�•�|�~�œ 
�–�~�•�¶�Ê�Ü�€�œ  �•�†   �•�•�˜�†�˜�ƒ�Þ�‚�œ  �—�•�}  �o�~�õ�´�…�Ì . 

�o�|�…�œ �•�Ü�…�œ�¼ �–�y�ƒ�œ�Þ�‚�œ �—�•�•�Ì  insulin �€�œ �•�ƒ�€�œ �•�•�Ä  (insulin sensitivity) �k�Ê�w�„�•�~�œ�Ì 
�Ú�€�œ �Ö �–�y�•�€�œ �€ insulin resistance state �¶�˜�…�‰�˜�|�´�…�Ì .�o�|�†�œ �•�•�˜�…�˜�ƒ�w�œ 
�¶�˜�…�w�œ�w�õ�‚�œ �—�•�}�õ�‚�œ  �o�~�õ�´�…�Ì .�´ �„�‚�‚�•�€  �o�|�…�œ�•�Ü�…�œ�¼�Ü�€�•�†�œ �q�‚�Ì  
�o�|�ç�†�œ  �~�˜�y�•�•�„�œ�w�‡�œ �‰�ç�˜�‚  �–�•�…�œ�å �~�˜�y�~�œ �Ê�}�•�õ  (muscle mass ), 
�k�Ê�w�„�•�w�œ�´�…�Ì - �m�•�œ�~ �~�˜�y�~�œ �Ê�}�•�õ  �l�¼�ƒ�„�œ�w�‡�• �€  �q�x�œ�w�ì�w�œ�¶ �r�…�œ�–�w�€�—�‰ 
�¶�˜�…�‰�•�¶�‚�œ -.�¶�à�Ê�Ü�é�‡�œ�‡  �~�˜�y�~�œ �Ê�}�•�õ  �k�Ê�w�„�•�w�œ�w �¶�ì�w�œ�—�w�•�¼�€�œ 
�•�•�‰�˜�€  �•�•�ì�w�œ�¶  �•�•�‡�œ �k�Ê�w�„�•�•�œ�•�~�€�•�†�œ �¶�à�Ê�Ü�†�œ �¶�ì�w�œ�—�w�•�¼�€�‡�õ  
�–�~�•�|�„�œ�•�œ�Ì �w�|�œ�Ä�•�œ�•�Ä�~�œ�~�•�œ�•�Ä�´�€�œ �…�Ì. �k�~�œ�Ì�|�€�œ �~�˜�y  �•�•�„�œ�w�‡�œ �‰�ç�˜�‚  
�–�•�å�´�€�œ �…�˜�‚�ƒ�•�†�œ  �o�|�†�œ �y�‚�•�•�˜�†  (Balance) �k�Ê�w�„�•�w�œ�´�€�œ �…�Ì.�q�‚�Ì  
�o�|�†�˜�y�õ�w�‡�•�€�œ  �t�à�x�œ�´�˜�}�•�œ�Ö  (coordination  of movements) �‰�é�•�œ �•�Ä�~�œ�~�•�œ 
�•�Ä�´�…�Ì .�m�~�€�•�†�œ �ó�ñ�~�†�•�†�œ  �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �ó�•�~�œ�Ì�w�œ�w�‡�œ (Falls) �Ú�ã�õ�w�‡�œ (Fracture) 
�¶�˜�…�w�œ�w�•�œ�•�Ä�´�…�€. �o�|�…�œ �•�Ü�…�œ�¼�ƒ�•�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �•�€�œ �˜�‚�w�˜�‡  �–�~�•�¶�Ê  
�‰�•�„�•�ƒ�•�w  �ó�•�„�•�w�œ�w�†�•�‚�œ. �•�•�x�œ�w�‡�œ �m�x�œ�¶ �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�à�w�œ�¶�~�œ 
�—�~�˜�‰�ƒ�•�€�‰�…�œ�˜�… �‚�|�œ�Ä�‚�œ �•�•�„�œ�•�œ�—�•�•�‚�œ. 
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�x �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�• �t�à�‰�„�œ �o�|�…�œ�•�Ü�…�œ�¼�Ü�˜�€ �l�„�‚�œ�Ô�w�œ�w �Ú�€�œ�€�„�œ 
�˜�‰�~�œ�Ê�ƒ �l�—�†�•�y�˜�€  �˜�ƒ�•�œ�–�•�…�œ�å�w�œ �–�w�•�‡�œ�‰�Ì �•�†�œ�†�Ì. �¶�ã�•�œ�•�•�w 
�k�‰�„�Ì  �‚�à�•�œ�Ì�w�‡�•�†�œ �‚�•�…�œ�…�‚�œ �–�y�ƒ�œ�ƒ �—�‰�}�œ �Â �‰�„�†�•�‚�œ. �k�†�œ�†�Ì  
�–�~�€�œ �•�|�•�Ê�à�w�œ�¶�‚�œ �¼�†  �—�•�•�ƒ�œ�w�‡�œ �k �†�œ�†�Ì �•�‘ �„�•�ï�ó�€�œ �¼�w�œ�w�†�œ 
�•�•�˜�†�˜�‚�w�‡�œ  �w�}�œ �Ä �Ô�Â�w�œ�w�•�œ �•�|�†�•�‚�œ . �k�˜�‰  �•�•�Ê�•�œ�Ö�w�œ�w�˜�‡, �r�€�œ 
�o�Ü�„�•�•�~�œ�˜�~ �w�œ �·�|  �r�…�œ�•�Ä�~�œ�~�†�•�‚�œ. 

�x �l�„�‚�œ�•�~�œ�Ê�†�œ �t�à  �—�•�•�ƒ�•�‡�• �Ê�€�Ú�‚�œ  30 �•�•�Ø�|  �—�•�„�‚�œ,  �´�ˆ�˜�‚�Ü�†�œ  5 
�k�†�œ�†�Ì  6 �Ê�€�x�œ�w�‡�œ �•�Ü�…�œ�¼�Ü�†�œ �n�Ä�•�|�†�•�‚�œ . �k�‰�œ�‰�•�… �l�„�‚�œ�•�~�œ�Ê�†�œ �t�—�„ 
�Ú�˜�…�Ü�†�œ 30 �•�•�Ø�|�‚�œ �•�Ü�…�œ�¼�Ü�˜�€�y�œ �–�y�ƒ�œ�ƒ �Ú�Â�ƒ�•�~�‰�„�œ �k�~�˜�€  
�m�„�}�œ �Ä  �k�†�œ�†�Ì  �Û�€�œ�å �—�‰�˜�‡�w�‡�•�†�œ �Ô�„�•�~�œ�Ì�y�œ �–�y�ƒ�œ�ƒ�†�•�‚�œ.  

�x �l�„�‚�œ�•  �w�•�†�~�œ�Ê�†�œ �–�‚�Ì�‰�•�w  �l�„�‚�œ�Ô�~�œ�Ì �•�•�‡�˜�|�ó�†�œ  
�—�•�„�~�œ�Ê�˜�€�Þ�‚�œ,�—�‰�w�~�œ�Ê�˜�€�Þ�‚�œ �·�|�œ�Â�y�œ �–�y�†�œ�†�†�•�‚�œ.  

�x �l�„�‚�œ�Ô�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì  �¶�˜�…�•�œ�~ �m�†�w�œ�˜�w �—�•�•�w�œ�´ (Lower goals) �•�w�„  
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. �k�•�œ �—�•�•�Ì�~�•�€�œ �m�†�¶�ó�†�œ �m�†�w�œ�˜�w �q�|�œ�| �Ú�Â�Þ�‚�œ �•�Ü�…�œ�¼�Þ�‚�œ 
�‚�€  �•�•�˜�…�˜�‰�~�œ�~ �~�à �‚�œ. �–�~�•�|�„�œ�•�œ�Ì �n�Ä�•�|  �Í�}�œ �|�†�•�w   �m�à�w�œ�¶�‚�œ. 
�o�|�é�w�œ�¶�‚�œ �m�˜�y�‰�•�w�œ�w�‚�˜�|�ƒ  �—�•�„�‚�œ �´�˜�|�w�œ�¶�‚�œ 

�x �Ê�€�Ú�‚�œ  �•�Ü�…�œ�¼�w�œ�¶ �Ú�€�œ �€�„�œ �o�|�˜�†  �•�Ü�…�œ�¼�Ü�†�œ 
�n�Ä�•�Ä�‰�~�…�œ�w�•�€ �l�„�‚�œ�•�}�•�w�˜�‡�y�œ  �–�y�ƒ�œ�—�~(Worm-up) �l�„�‚�œ�Ô�w�œ�w 
�—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. �k�Ì�—�•�•�†�œ �Ú�Â�w�œ�¶�‚�œ �—�•�•�Ì�‚�œ (Cool down) �–�y�ƒ�œ�ƒ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�x �•�‘ �x�œ�w�‡�œ �ó�à�‚�œ�Ô�ƒ  �—�•�„�~�œ�Ê�†�œ �•�Ü�…�œ�¼�Ü�˜�€  �—�‚�…�œ�–�w�•�‡�œ�‡�†�•�‚�œ. �k�‰�œ�‰�•�å 
�–�~�„�•�õ  �–�y�ƒ�œ�Þ�‚�œ�—�•�•�Ì �Ê�€�Ú�‚�œ  �o�x�œ�w�‡�•�†�œ �~�˜�|�Ü�€�œ �ã�•�œ �•�Ü�…�œ�¼�Ü�†�œ 
�n�Ä�•�|�w�œ�·�Â�ƒ  �—�•�„�‚�•�w  �m�à�~�œ�~�†�œ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. �o�}�õ  �o�|�œ�–�w�•�}�œ �| �Ô�€�œ 
�•�Ü�…�œ�¼�Ü�è�Ä �•�Ä �‰�Ì  �•�†�œ�†�~�†�œ�† 

�x �~�€�•�ƒ�•�w  �•�Ü�…�œ�¼ �w�˜�‡  �–�y�ƒ�œ�‰�Ê�é�‚�œ �•�•�„�œ�w�œ�w �•�}�œ �•�à�|�—�€�•  �k�†�œ�†�Ì  
�¶�ñ�‰�•�w�—�‰�• �—�y�„�œ�•�œ�Ì �–�y�ƒ�œ�‰�Ì �ó�à�‚�œ�•�~�œ�~�w�œ�w�Ì. �m�Ì  �k�‰�y�„  
�•�•�˜�†�˜�‚�w�‡�œ  �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �—�•�•�Ì  �o�~�ó�ƒ�•�w  �m�à�•�œ�•�Ì�|�€�œ �t�à  
�‚�€�‚�´� �̂œ�y�œ�¼�ƒ�•�€  �¿�ˆ�ç�†�œ  �•�Ü�…�œ�¼�Ü�˜�€  �—�‚�…�œ�–�w�•�‡�œ�‡�õ�‚�œ  
�‰�ï�‰�¶�w�œ�¶�‚�œ 

�x �o�|�ç�€�œ  �•�¶�Ê�w�‡�•�†�œ �w�•�ƒ�x�œ�w�‡�œ �k�†�œ�†�Ì  �ô�w�œ�w�x�œ�w�‡�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ 
�y�•�œ�~�„�œ�•�œ�•�x�œ�w�‡�•�†�œ �k�~�˜�€�w�œ  �w�‰�€�Ý�€�‚�•�w  �ó�|�œ�Ä �ó�|�•�Ì  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ 
�l�—�†�•�y�˜�€�˜�ƒ�•�œ  �–�•�…�œ�å�w�œ�–�w�•�‡�œ�‡ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.  

�x �—�~�˜�‰ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �y�•�œ�~�„�œ�•�œ�•�x�œ�w�‡�•�†�œ �•�Ü�…�œ�¼�Ü�ç�à�•�œ�Ì �—�•�•�Ì�‚�•�€  �k�‡�õ  
�u�ƒ�œ�õ �q�Ä�~�œ�Ì�w�œ�–�w�•�‡�œ�‰�Ì �•�†�œ�†�Ì. (listen to your body) �q�€�œ�å 
�–�y�•�†�œ�é�‰�•�„�œ�w�‡�œ.�k�~�…�œ�w�•�w �u�ƒ�œ�õ �•�Ü�…�œ�¼�˜�ƒ�w�œ �˜�w�ó�Ä�‚�œ  �•�•�˜�†�w�œ�¶�•�œ 
�—�•�•�w�•�Ì�‚�œ �•�•�„�œ�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ. 

�x �–�•�{�œ�¾�‰�ç, �~�˜�†�y�œ�¾�…�œ�å, �Û�y�œ�¾�~�œ�Ê�}�…�†�œ �k�†�œ�†�Ì  �o�|�…�œ�•�Ü�…�œ�¼ �–�y�ƒ�œ�ƒ 
�Ú�Â�ƒ�•�~  �•�•�˜�†  �r�…�œ�•�|�œ�|�•�†�œ �o�|�€�Â�ƒ�•�w  �•�Ü�…�œ�¼�Ü�˜�€  �•�•�å�~�œ �Ê . 
�o�|�€�Â�ƒ�•�w  �k�à�´�é�‡�œ�‡  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�y�•�˜�†  �Ü�†�œ �l�—�†�•�y�˜�€  �k�†�œ�†�Ì  �¼�´�y�œ�˜�y 
�–�•�…�œ�å�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ 



�‚�à�~�œ�Ì�‰ �y�x�œ�w�‚�‚�œ  
�x �x �x 
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�x �l�w�w�œ �¶�˜�…�•�œ�~�Ì  �t�à  �•�•�˜�‡�w�œ�¶  30 �•�•�Ø�|  �—�•�„�‚�œ �‰�•�„�~�œ�Ì�w�œ�¶ 150 
�•�•�Ø�|�x�œ�w�‡�œ �o�|�…�œ �•�Ü�…�œ�¼ �–�y�ƒ�œ�ƒ �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ �q�€�œ�å �•�„�•�•�œ�Ì�˜�„�w�œ�w�•�œ 
�•�Ä�´�…�Ì . 

�x �‰�y�Ê �o�‡�œ�‡�‰�„�œ�w�‡�œ �Ô�„�~�œ�Ê�—�ƒ�w �•�Ü�…�œ�å�•�˜�„  �˜�‰�~�œ�Ê�à�w�œ�w�†�•�‚�œ  
�x (personnel trainer) 

 

�•�‘ �„�•�ï�õ�‚�œ  �o�‡  �‰�‡  �l�—�„�• �w�œ�´�ƒ�Ú�‚�œ   

�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�• �•�•�‡�•�•�œ�~ �‰�•� �̂œ�ó�†�œ �—�‚�†�Ê�w  �y�‰�•�†�œ�w�˜�‡ �q�Ê�„�œ �—�•�•�w�œ�w 
�—�‰�}�œ �Â �o�‡�œ�‡�Ì .�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�•�‡�„�•�€�œ �‰�•� �̂œ�w�œ�˜�w�~�œ�~�„�‚�œ �•�ô�€  
�‚�à�•�œ�Ì�w�‡�•�é�‚�œ  �•�„�•�•�œ�Ì�˜�„�w�œ�w�•�œ�•�|�œ�| �‰�•� �̂œ�w�œ�˜�w �•�˜�|  �Ú�˜�…  �‚�•�…�œ�…�x�œ�w�‡�•�é�‚�œ 
�—�‚�‚�œ�•�|�œ�Ä�w�œ �–�w�•�}�œ �—�|  �‰�à�´�…�Ì .�l�€�•�†�œ  �¼�†  �y�‚�ƒ�x�œ�w�‡�•�†�œ �y�•�~�•�„�}  
�•�•�˜�† �Ü �†�œ �¶�à�Ê�w�œ glucose �s�•�œ �—�•�Ç�‰�Ì , glucose �s  �—�y�•�Ê�•�œ�•�Ì, �‚�à�•�œ�Ì�w�˜�‡  
�q�Ä�•�œ�•�Ì , �o�}�ó�†�œ  �r�…�œ�•�Ä�‚�œ �‚�•�…�œ�…�‚�œ, �‰�•� �̂œ�w�œ�˜�w �•�˜�|  �Ú�˜�…�Ü�†�œ �r�…�œ�•�Ä�‚�œ 
�‚�•�…�œ�…�‚�œ �q�€�œ �•�€  �—�y�•�„�œ�‰�˜�|�ƒ�y�œ �–�y�ƒ�œ�Þ�‚�œ �t�à  �ó�|�ƒ  �x�œ�w�‡�•�¶�‚�œ.�‚�€�y�œ �—�y�•�„�œ�õ 
(depression), �‚�€�•�œ �•�~�|�œ�|�‚�œ (anxiety) �q�€�œ �•�€ �r�…�œ�•�Ä�‰�Ì �~�ó�„�œ�w�œ�w �Ú�Â�ƒ�•�~�~�•�w�œ�´ 
�ó�Ä�´�…�Ì .�m�Ì  �—�•�„�œ �‚�˜�…�ƒ�•�€  �¼�•�œ�~�˜�€�˜�ƒ�~�œ �—�~�•�€�œ�å�´�…�Ì.�m�•�œ�~ �—�•�„�œ 
�‚�˜�…�ƒ�•�€  �q�}�œ �}�x�œ�w�‡�•�€�•�†�œ �o�}�õ�w�œ  �w�|�œ�Ä�•�œ�•�•�Ä �o�|�…�œ �•�Ü�…�œ�¼ �r�€�œ 
�‚�à�•�œ�Ì�w�˜�‡�w�œ �·�|  �˜�w�ó�Ä�‚�œ  �•�•�˜�†  �r�…�œ�•�Ä�´�…�Ì. 

�•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�˜�ƒ�Þ�‚�œ  �k�Ì  �r�…�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ �¼�w�œ�w�†�œ �•�•�˜�†�˜�‚�w�˜�‡�Þ�‚�œ   �r�…�œ�å�w�œ 
�–�w�•�}�œ �Ä , �k�Ì  �‰�•� �̂œ �•�•�‡�œ �Ú�ñ�‰�Ì�‚�œ  �–�~�•�|�à�‚�œ  �t�à  �—�•�•�ƒ�œ �q�€  �ó�‡�x�œ�´�w�œ 
�–�w�•�}�œ �Ä  �k�˜�~�w�œ �w�|�œ�Ä�•�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ �Ú�ƒ�…�œ�¼�Ü�†�œ �~�€�œ �€�•�„�œ�‰�~�œ�Ì�|�Ñ�‚�œ 
�Ú�€�œ �–�€�Ä�•�œ�Ö�|�Ñ�‚�œ �•�x�œ�¶ �•�…�œ�… �—�‰�}�œ �Ä�‚�œ.�•�•�€�œ �Ú�€�œ �Ö �–�y�•�€�œ �€�Ì  �—�•�•�†�œ 
�—�•�•�ƒ�•�‡�•�—�ƒ  �m�x�œ�¶ �Ú�~�€�œ �˜�‚  �˜�‰�~�œ�Ê�ƒ�„�œ. 

�k�Ä�~�œ�Ì �¶�Ä�‚�œ�•  �o�å�•�œ�Ô�€�„�œ�w�‡�•�€�œ �l�~�„�õ  �Ú�w�œ�´�ƒ�‚�•�€ �~�•�¶�‚�œ.�k�˜�}�~�œ�Ì  
�¶�Ä�‚�œ�• �o�å�•�œ�Ô�€�„�œ�w�ì�‚�œ �l�—�„�•�w�œ�´�ƒ�‚�•�€  �o�}�õ  �Ú�˜�…�˜�ƒ�•�œ  �Ô�€�œ 
�•�…�œ�å�‰�Ì�‚�œ �o�|�…�œ �•�Ü�…�œ�¼�Ü�†�œ �n�Ä�•�Ä�‰�Ì�‚�œ  �o�~�ó�ƒ�•�ƒ�œ  �m�à�w�œ�¶�‚�œ. 

�k�Ä�~�œ�Ì �•�‘ �„�•�ï�õ  �—�•�•�ƒ�œ �o�‡�œ�‡�‰�„�œ�w�‡�œ �¶�ñ�‰�•�w  �m�ƒ�x�œ�  ́�l�‡�•�ì�w�œ�¶  �o�~�ó�ƒ�•�ƒ�œ  
�m�à�~�œ�~�†�œ �•�†�œ�†�Ì (diabetic support group ) �m�•�œ�–�•�•�ñ�Ì  �y�Ú�w  �‰�˜�† �~�œ 
�~�‡�x�œ�w�‡�•�—�†�—�ƒ �m�•�œ�~�w�œ �¶�ñ�w�œ�w�˜�‡  �k�˜�‚�~�œ�Ì�w�œ �–�w�•�‡�œ�‡�†�•�‚�œ 

�k�Ä�~�œ�Ì �‰�•�–�€�•�ç�w�‡�œ,  �–�~�•�˜�†�w�œ �w�•�|�œ�¼�w�‡�œ , �‰�˜�†�–�ƒ�•�‡�•�w�‡�œ (youtube) 
�—�•�•�€�œ �…�‰�…�œ�ã�†�œ �•�‘ �„�•�ï�õ  �y�‚�œ�•�•�œ�~�‚�•�€ �ó�ï�•�œ�Ö�}�„�œ�õ  �•�•�w� �̂œ�õ�w�˜�‡�w�œ �—�w�|�œ�|�†�œ 
�k�†�œ�†�Ì  �•�•�„�œ�~�œ�~�†�œ, �o�x�œ�w�ì�w�œ�¶ �k�•�œ�~ �ó�|�ƒ�x�œ�w�‡�œ �–�~�„�•�•�œ�Ê�à�•�œ�~�•�é�‚�œ �o�x�œ�w�˜�‡  
�p�w�œ�w�•�œ�•�Ä�~�œ�Ì�‚�œ. 

�•�‘ �„�•�ï�õ  �•�•�˜�†�ƒ�x�œ�w�‡�•�†�œ �~�€�œ �€�•�„�œ�‰�~�œ �–�~�•�}�œ �|�•�…�œ�å�~�†�œ 

�•�‘ �„�•�ï�õ  �Ú�w�•�‚�œ�w�˜�‡  �t�à�x�œ�´�˜�}�~�œ�Ì  �•�|�•�~�œ�Ì�~�†�œ 

�•�‘ �„�•�ï�õ  �Ê�€�~�œ�Ê�†�œ �•�x�œ�¶ �–�•�å�~�†�œ   


