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Reducing your risk of type 2 diabetes� Sinhalese

ටයිප් 2 දියවැැඩියාාව ඇතිවන්නේ� දිගු කාාලයක් පුරාා ඔබගේ� රුුධිරයේ� වැැඩිපුර සීනි ඇති විටය. මේ� මගින් ඔබගේ� හදවතට, 
ඇස්වලට, සහ සිරුුරේ� වෙ�නත් කො�ොටස්වලට ගැැටළු ඇතිවිය හැැකිය.

දකුණු ආසියාාතික ප්‍රරජාාවන් හට ටයිප් 2 දියවැැඩියාාව ඇතිවීමේ� වැැඩි අවදානමක් ඇති වුවද අවදානම අඩු කර ගත හැැකිය. ඔබගේ� 
ජීවන රටාාවේ� සුළු වෙ�නස්කම් මගින් විශාාල වෙ�නසක් ඇතිකල හැැකිය.

සෞ�ෞඛ්‍යය සම්පන්න ආහාාර ගැැනීම: ඔබගේ� සීනි මට්ටම ඒකාාකාාරව තබාා ගත හැැකි ආහාාර

	• බාාස්මතී වැැනි දිගු ධාාන්‍යය (long grain) සහිත සහල් වර්ග, සම්පූර්ණ ධාාන්‍යය (whole grain) වැැනි විකල්ප බහු ධාාන්‍යය පාාන් 
(multi grain bread), සම්පූර්ණ තිරිඟු (wholewheat) රො�ොටි, පරිප්පු සහ චික්පීස් ආදිය තෝ�ෝරාා ගන්න. මෙ�ම ආහාාර සෙ�මින් 
දිරවන සෞ�ෞඛ්‍යය සම්පන්න ආහාාර වන අතර, ඒකාාකාාර ලෙ�ස සීනි නිදහස් කරයි.

	• ගුලාාබ් ජමුන්, පාායාාසම්/කීහ්ර් සහ ජලෙ�බි වැැනි පැැණිරස ආහාාර සහ සමෝ�ෝසාා සහ පැැකෝ�ෝරාා වැැනි බදින ලද ආහාාර ගැැනීම 
සීමාා කරන්න.

	• ඔබගේ� ආහාාර වේ�ලට විවිධාාකාාර එළවළු සහ සලාාද එක් කර ගන්න. ඔබගේ� පිඟාානේ� භාාගයක් ඒවාායින් පුරවාා ගන්න.

	• ප්‍රරධාාන වශයෙ�න් ජලය පාානය කරන්න. ජූස් සහ වෙ�නත් සීනි සහිත පාානයන් මගින් රුුධිරයේ� සීනි වැැඩිවීමට හේ�තුවේ�.

	• සීනි මට්ටම ඒකාාකාාරව තබාා ගැැනීම සඳහාා නිති කාාල පරතර ඇතිව ආහාාර වේ�ල් ලබාා ගන්න, එමෙ�න්ම නින්දට පැැය 2-3 
කට පෙ�ර සිට ආහාාර ගැැනීමෙ�න් වළකින්න.

චලනය පවත්වාා ගන්න: ශාාරීරික ක්‍රියිාාකාාරකම් මගින් සීනි මට්ටම් පාාලනය කිරීමට 
උපකාාරවේ�.

	• සෑෑම දිනකම මිනිත්තු 30 ක ශාාරීරික ක්‍රිියාාකාාරකම් කිරීමට අරමුණු කර ගන්න. සෑෑම ආහාාර වේ�ලකටම පසු මිනිත්තු 10 ක් 
ඇවිදින්න, නැැතිනම් එලිවේ�ටරය භාාවිතාා කිරීම වෙ�නුවට තරප්පු භාාවිතාා කරන්න. 

	• ඔබ මනාාප සංංගීතයකට නැැටීම, පිහිනීම, හෝ�ෝ ක්‍රීීඩාාවක් කිරීම මගින් ශාාරීරික ක්‍රිියාාකාාරකමකින් සතුට ලබාා ගන්න.

	• ඔබගේ� මිතුරන් සහ පවුලේ� අය සමඟ ක්‍රිියාාශීලී වන්න.

පාාලනය කර ගත හැැකි කුඩාා වෙ�නස්කම් සිදු කරන්න: ඔබගේ� සෞ�ෞඛ්‍යය සම්බන්ධ පාාලනය 
අතට ගන්න

	• එක් නව පුරුුද්දක් ආරම්භ කර එතැැන් සිට ඉදිරියට යන්න.

	• ඔබට දියවැැඩියාා සහිත පවුල් ඉතිහාාසයක් ඇතිනම්, කලින් රෝ�ෝග ලක්‍ෂණ හදුනාා ගැැනීම සඳහාා නිතිපතාා සෞ�ෞඛ්‍යය පරීක්ෂණ 
කර ගන්න.

	• ඔබට ඇති ටයිප් 2 දියවැැඩියාා අවදානම අඩුකර ගැැනීම සඳහාා වැැඩිපුර උපදෙෙස් සඳහාා ඔබගේ� සෞ�ෞඛ්‍යය වෘෘත්තිකයාා හට කථාා 
කරන්න.

ඔබට ඇති ටයිප් 2 දියවැැඩියාාව (Type 2 diabetes) 
සම්බන්ධ අවදාානම අඩු කිරීම
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අප කාාබෝ�ෝහයිඩ්‍රේ�ේට ආහාාර ගත් විට, සිරුුර මගින් ඒවාා ග්ලූකෝ�ෝස් ලෙ�සින් හදුන්වන සීනි වර්ගයකට හරවයි. ඉන්සියුලින් නම්වූ 
හෝ�ෝර්මෝ�ෝනයක් මගින් සිරුුරේ� ශක්තිය භාාවිතාා කරන මාංං�ශ පේ�ශි සහ රුුරේ� වෙ�නත් කො�ොටස් වෙ�ත රුුධිරය ඔස්සේ� ග්ලූකෝ�ෝස් 
ගෙ�න යාාමට උපකාාර කරයි.

ටයිප් 2 දියවැැඩියාාව ඇතිවිට, ශරීරය මගින් ඉන්සියුලින් නිසි ආකාාරයෙ�න් භාාවිතාා නො�ොකිරීම හෝ�ෝ ප්‍රරමාාණවත් ලෙ�ස නිපදවීම සිදු 
නො�ොකරයි. මෙ�යින් අදහස් වන්නේ� සීනි රුුධිරයේ� පවතින බවයි. මින් අදහස් වන්නේ�  රුුධිරයේ� අධික සීනි මගින් දීර්ඝ කාාලීනව 
සෞ�ෞඛ්‍යය ගැැටළු ඇතිවිය හැැකි බවයි.

Get Healthy Service (සෞ�ෞඛ්‍යය සම්පන්න සේ�වාාව ලබාා ගැැනීම) මගින් සුදුසුකම් ලත් සෞ�ෞඛ්‍යය වෘෘත්තීකයන් 
වෙ�තින් නො�ොමිළේ� සෞ�ෞඛ්‍යයය උපදේේශන ලබාාදේේ. ඔබට සෞ�ෞඛ්‍යය සම්පන්න ජීවන රටාාවක් ඇතිකර ගැැනීමට 
උපකාාර කර ගැැනීමට සහ ටයිප් 2 දියවැැඩියාාව සම්බන්ධ අවදානම අඩුකර ගැැනුම සඳහාා, QR කේ�තය 
භාාවිතාා කර මාාර්ගගතව ලියාාපදිංංචි වන්න, නැැතිනම් දුරකථන අංංක 1300 806 258 තන්න.

නො�ොමිළේ� සහ රහසිගත භාාෂාා උපකාාර සඳහාා, දුරකථන අංංක 131 450 ඔස්සේ� භාාෂාා සහ භාාෂණ 
පරිවර්තන සේ�වාාව (TIS) අමතාා දුරකථන අංංක 1300 806 258 ඔස්සේ� Get Healthy Service ලබාා දෙෙන 
ලෙ�ස ඉල්ලාා සිටින්න.

ටයිප් 2 දියවැැඩියාාව ඇතිවිට කුමක් සිදුවේ�ද?

එක් ආහාාර 
වේ�ලක වැැඩිපුර 
කාාර්බෝ�ෝහයිඩ්‍රේ�ේට 

සහිත ආහාාර ගැැනීම 
මගින් රුුධිරයේ� සීනි 

වැැඩිවීම සිදුවේ�. 

සීනි ඉවත් 
කිරීම සඳහාා 

ඉන්සියුලින්වලට 
වැැඩිපුර ක්‍රිියාා 
කිරීමට සිදුවේ�.

සංංතෘෘප්ත මේ�ද 
මගින් ඉන්සියුලින් 
නිසි ලෙ�ස භාාවිතාා 
කිරීම දුෂ්කර විය 

හැැකිය.

දිනය පුරාා කරන 
සියළු කුඩාා 
ක්‍රිියාාකාාරකම් 
එකතුවේ�.

කෑෑම වේ�ලකට 
උදාහරණයක් 

වශයෙ�න් කෙ�සෙ�ල් 
ගෙ�ඩියක්, ඇපල් 

ගෙ�ඩියක්, මිදි ගෙ�ඩි 
කෝ�ෝප්ප භාාගයක්, 
දිය කො�ොමඩු පෙ�ති 
දෙෙකක් දැැක්විය 

හැැකිය.

සංංතෘෘප්ත මේ�ද 
වැැඩි ආහාාර අතර 

ගිතෙ�ල්, බටර්, බදින 
ලද ආහාාර, තෙ�ල් 
සහිත මස් වර්ග 

සහ පැැණිරස කෑෑම 
අඩංංගු වේ�.

ශාාරීරික  
ක්‍රියිාාකාාරකම් 
හේ�තුවෙ�න් 

ඉන්සියුලින් මගින් 
මාං�ංශපේ�ශිවලට 

අවශ්‍යය ශක්තිය සීනි 
ලෙ�ස ඒ වෙ�ත රැැගෙ�න 

යාාමට උපකාාර 
 කරයි.

පළතුරුුවල කෙ�ඳි 
තිබෙ�න අතර  එය  
සෞ�ෞඛ්‍යය සම්පන්න 

කාාබෝ�ෝහයිඩ්‍රේ�ේටයක්වේ�. 
සැැම දිනකම පළතුරුු 

වේ�ල් දෙෙකක් ආහාාරයට 
ගන්න.

සෞ�ෞඛ්‍යය සම්පන්න 
ආහාාර අනුභවය, 

පැැණිරස ආහාාර සහ 
බදින ලද ආහාාර මඟ 
හැැරීම, සහ ක්‍රියිාාශීලීව 
සිටීම මගින් ඉන්සියුලින් 

සිරුුර මගින් වඩාා 
හො�ොඳින් භාාවිතාා කිරීමට 

සහ අපට සෞ�ෞඛ්‍යය 
සම්පන්නව සිටීමට 

උපකාාරවේ�.


