
நீங்கள் முன்-நீரிழிவுக்கு அல்லது நீரிழிவு வக்க 2-க்கு உள்்ளாகும் சளாத்ியம் அ்ி்கம் உண்ளா என்்பக்க் ்கண்றிவ்ற்குப் ்பின்வரும் வினளாக்்கள் உங்களுக்கு 
உ்வும். முன்-நீரிழிவு என்்பது ஒருவரின் குரு்ிச் சரக்்ககை வழகைகயவி் அ்ி்க ைட்ங்கக் எடடினளாலும், நீரிழிவு என்று இனங்களாண்ப்ற்குப் ப்பளா்ிய 
ைட்ங்கக் எட்ளா் நிக்ல ஆகும். வவ்ிப்்பக்யளான முன்னறிகுறி்கள் அல்லது அறிகுறி்கள் எகவயுைின்றிபய நீங்கள் முன்-நீரிழிவுக்கு அல்லது நீரிழிவு வக்க 
2-க்கு உள்்ளா்கக்கூடும்.

நீங்கள் பநளாயவளாயப்்படும் சளாத்ியதக்க் குகறக்கும் வண்ணம் அல்லது நீங்கள் நீரிழிவுக்கு உள்்ளாவக்த ்டுக்கும் வண்ணம் உங்கள் உ்லந்லததுக்கு உ்கந் 
வ்ரிவு்கக் நீங்கள் இப்வ்பளாழுப் பைற்வ்களாள்வ்ற்கு, நீங்கள் பநளாயவளாயப்்படும் சளாத்ியதக் அறிவது, உ்வக்கூடும்.

உங்க்ளால இயன்றவகை பநரகையளா்கவும், முழுகையளா்கவும் இவவினளாக்்களுக்கு விக்ய்ிக்்கவும். நீங்கள் விரும்்பினளால, இந்ப் ்படிவதக் நிைப்புவ்ற்கு, 
ஒரு நண்பபைளா குடும்்பத்வபைளா கூ் உங்களுக்கு உ்வ்லளாம். இவவினளாக்்களுக்்களான விக்்கள் முற்றிலும் அந்ைங்கைளானகவ. எல்லளா வினளாக்்களுக்கும் 
விக்ய்ிக்்கவும். ஒவவவளாரு வினளாவுக்குைளான ை்ிப்வ்பண்கக் வ்லது புறத்ில உள்் வ்படடிக்குள் இடடு, ்பிறகு அவற்கறக் கூடடி, உங்கள் வைளாத் சளாத்ிய 
ை்ிப்வ்பணக்ணக் ்க்ணிக்்கவும்.

இவ்வினாக்காத்து 40 முதல் 74 ்ரையான ்யதினருக்கனத் தயாரிககப்பட்டதாகும். 

மதிப்்பண்
1  உஙகளுககு ்யது கூ்டககூ்ட, நீஙகள் நீரிழிவுககு உள்்ாகும் சாத்தியமும் அதிகரிககும்.

1.  உஙகள் ்யதுக குழுமத்ரத ்தரிவு்சயயவும்:

 O 40-44 வயது  0  புள்்ளிகள்

 O 45-54 வயது  7  புள்்ளிகள்

 O 55-64 வயது  13  புள்்ளிகள்

 O 65-74 வயது  15  புள்்ளிகள் ....................................

2.  நீஙகள் ஆணா, ்்பண்ணா? 

 O ஆண  6 புள்்ளிகள்

 O வ்பண 0  புள்்ளிகள் ....................................

1  நீஙகள் நீரிழிவுககு உள்்ாகும் சாத்தியத்தில் உ்டலுரு்மும் ்பருமனும் தாககம் ்விர்்விககக கூடும்.

3. உஙகள் உயைம் எவ்்வு, உஙகள் எர்ட எவ்்வு?
  ்ீகபழ உள்் உ்ல ்ி்ணிவுச் சுடடுச் சட்்கத்ின் இ்து புறத்ில உங்கள் உயைததுக்கு வட்ைி்வும்., ்பிறகு சட்்கத்ின் அடியில உங்கள் 

எக்க்கு வட்ைி்வும். சட்்கத்ில உங்கள் உயைமும் எக்யும் ஊ்றுக்கும் சதுைதக்க் ்கண்றிநது, எந் நிறப்பூச்சுப் ்பகு்ிக்குள் நீங்கள் 
அ்ஙகு்கிறரீ்கள் என்்பக் அவ்ளானிக்்கவும். எடுததுக்்களாட்ளா்க, உங்கள் உயைம் 5 அடி 2 அஙகு்லம் (அல்லது 157.5 வச.ைீ.), எக் 163 இறளாத்ல 
(அல்லது 74 ்கி.்கி) என்றளால, நீங்கள் வைன்சளாம்்பலநிறப் ்பகு்ிக்குள் அ்ஙகுவரீ்கள்.

 ்பவின்ரும் ்தரிவுக்ளிலிருந்து உஙகள் உ்டல் திணவிவுச் சுடடுக குழுமத்ரத ்தரிவு்சயயவும்: 

 O வவள்க் (உ்ல ்ி்ணிவுச் சுடடு 25-ஐ வி்க் குகறவு) 0  புள்்ளிகள்

 O வைன்சளாம்்பல (உ்ல ்ி்ணிவுச் சுடடு 25 மு்ல 29 வகை)  4  புள்்ளிகள்

 O ்கடுஞசளாம்்பல (உ்ல ்ி்ணிவுச் சுடடு 30 மு்ல 34 வகை) 9  புள்்ளிகள்

 O ்கருப்பு (உ்ல ்ி்ணிவுச் சுடடு 35 ைற்றும் அக்வி் அ்ி்கம்) 14  புள்்ளிகள் ....................................

உயைம்
அடி/
அஙகுலம் ்ச.மீ

6’4” 192.5 12 13 13 14 15 16 17 18 18 19 20 21 22 22 23 24 24 26 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34

6’3” 190 12 13 14 15 16 16 17 18 19 20 20 21 22 23 24 24 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34

6’2” 187.5 13 13 14 15 16 17 18 18 19 20 21 22 23 24 24 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34 36

6’1” 185 13 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 22 23 24 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34 36 37

6’0” 182.5 13 14 15 16 17 18 19 20 20 21 22 23 24 24 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38

5’11” 180 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 24 26 27 27 28 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38 39

5’10” 177.5 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40

5’9” 175 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41

5’8” 172.5 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 24 26 27 28 29 29 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41 42

5’7” 170 15 16 17 18 19 20 21 22 24 24 26 27 28 29 29 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41 42 43

5’6” 167.5 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 29 29 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41 42 43 45

5’5” 165 16 17 18 19 21 22 23 24 24 26 27 28 29 30 32 33 34 34 36 37 38 39 40 42 43 44 45 46

5’4” 162.5 17 18 19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 31 33 34 34 36 37 38 39 41 42 43 44 45 46 47

5’3” 160 17 18 20 21 22 23 24 25 27 28 29 30 31 32 34 34 36 37 38 39 41 42 43 44 45 46 48 49

5’2” 157.5 18 19 20 21 23 24 24 26 27 29 29 31 32 33 34 36 37 38 40 41 42 43 44 46 47 48 49 50

5’1” 155 18 20 21 22 23 24 26 27 28 29 31 32 33 34 36 37 38 40 41 42 43 45 46 47 48 50 51 52

5’0” 152.5 19 20 21 23 24 25 27 28 29 31 32 33 34 36 37 38 40 41 42 43 45 46 47 49 50 51 52 54

4’11” 150 20 21 22 24 24 26 28 29 30 32 33 34 36 37 38 40 41 42 44 45 46 48 49 50 52 53 54 56

4’10” 147.5 20 22 23 24 26 27 28 29 31 33 34 35 37 38 40 41 42 44 45 46 48 49 51 52 53 55 56 57

4’9” 145 21 22 24 25 27 28 29 31 32 34 35 37 38 39 41 42 44 45 47 48 49 51 52 54 55 57 58 59

4’8” 142.5 22 23 24 26 28 29 31 32 33 34 36 38 39 41 42 44 45 47 48 50 51 53 54 56 57 59 60 62

எர்ட (கி.கி.) 44 47 50 53 56 59 62 65 68 71 74 77 80 83 86 89 92 95 98 101 104 107 110 113 116 119 122 125

எர்ட (இறாத்தல்) 97 103 110 117 123 130 136 143 150 156 163 169 176 183 189 196 202 209 216 222 229 235 242 249 255 262 268 275

4.  அ்வுநா்டா ஒனரற உஙகள் இடுப்பவின ்தாபபுள் மட்டத்தில் ர்ககவும்.
  வவ்ிமூச்வசறிந் ்பிறகு (மூச்கச அ்க்்க பவண்ளாம்) அ்நது ்கிக்க்கும் வ்பறுப்பற்கறக் ்ீகழவரும் ப்களாடடில எழு்வும். ்பிறகு உங்கள் அ்வடீு வ்களாண் 

வ்படடிகயக் குறிக்்கவும் (குறிப்பு: இது உங்கள் ்களாற்சடக்யில வ்பளாறிக்்கப்்படடுள்் அப் “இடுப்பு ்பருைன்” அல்ல).

 ஆண்கள் – இடுபபுச் சுறற்வு: _ _ _ அஙகுலம் அல்லது _ _ _ ்ச.மீ.

 O 94 வச.ைீ. அல்லது 37 அஙகு்லதக் வி்க் குகறவு  0  புள்்ளிகள்

 O 94 மு்ல 102 வச.ைீ. வகை அல்லது 37 மு்ல 40 அஙகு்லம் வகை  4  புள்்ளிகள்

 O 102 வச.ைீ. அல்லது 40 அஙகு்லதக் வி் அ்ி்கம்  6  புள்்ளிகள் ....................................
   
 ்்பண்கள் - இடுபபுச் சுறற்வு: _ _ _ அஙகுலம் அல்லது _ _ _ ்ச.மீ.

 O 80 வச.ைீ அல்லது 31.5 அஙகு்லதக் வி்க் குகறவு 0  புள்்ளிகள்

 O 80 மு்ல 88 வச.ைீ. வகை அல்லது 31.5 மு்ல 35 அஙகு்லம் வகை 4  புள்்ளிகள்

 O 88 வச.ைீ. அல்லது 35 அஙகு்லதக் வி் அ்ி்கம் 6  புள்்ளிகள் ....................................

கனடிய நீரிழிவு சளாத்ிய 

வினளாக்வ்களாதது

CANRISK
1  நீங்கள் பநளாயவளாயப்்படும் 

சளாத்ியம் உண்ளா? 



நநாய்ாயப்படும் சாத்தியம் ்தா்டர்பான இம்மதிப்்பண்கள் எந்த ்ரகயவிலும் மருத்து் முரறயவில் நநாயவினஙகாண்்பதறகுப ்பதிலீ்டாகாது. உங்களுக்கு 
்கரிசகன்கள் எகவயும் உண்ளானளால, உங்கள் முடிவு்கள் குறிதது (குடும்்ப ைருததுவர, ்ளா்ிகைத துகறவிகனஞர, ைருந்ீட்ளா்ர ப்பளான்ற) ஒரு சு்களா்ளாை 
்பைளாைரிப்புத துகறவிகனஞரு்ன் ்க்லநதுகையளாடும் வளாயப்்பிகனக் ்கருத்ில வ்களாள்்வும்.  

நீரிழிவு, ஒரு நீடித்த நநாய. நீரிழிர்க கடடுப்படுத்தா்விட்டால், அது இதய நநாய, சிறுநீைக நநாய, மறறும் ்பவிற நநாயகளுககு இடடுச்்சல்லும். 

்யது, ்பால், குடும்்ப ்ைலாறு, இன-்பண்்பாடடுப ்பவினனணவி ந்பானற சில காைணவிகர் உஙக்ால் மாறற முடியாது. அநதந்ர் நீரிழிர்ச் 
சாத்தியப்படுத்தும் ந்று காைணவிகள், ்ாழகரகப ்பாஙகிறகு ்நகிழக கூடும். அ்றறுள் எர்ட, உ்டற ்சயற்பாடு, உணவு, புரகத்தல் என்பன அ்டஙகும்.

உஙகள் உ்டல் திணவிவுச் சுடடு 25 அல்லது அதறகு நமற்பட்டது எனறால், உஙகள் எர்டரயக குரறப்பது, உஙகளுககு நீரிழிவு ்ரக 2 ஏற்படும் 
சாத்தியத்ரதக குரறகக உதவும். உ்டலின எர்டயவில் ஏற்படும் சிறித்வு மாறறமும் அல்லது உ்டற ்சயற்பாடும் நீஙகள் நநாய்ாயப்படும் சாத்தியத்ரதக 
குரறககும். மைககறி்ரக, ்பழ்ரக, த்விடு நீககாத தானளிய ்ரககளுககு முதனரம ்காடுத்து ்பல்நிகர உ்டல்நல உணவு உட்காள்ளும் ்ழரமரயக 
கர்டப்பவிடிககவும். கன்டா உணவு ்ழிகாடடியவில் உள்் உத்விக குறிபபுகர்ப ்பாரககவும். நீஙகள் இது்ரை உ்டற ்சயற்பாடடில் ஈடு்ப்ட்வில்ரல எனறால், 
இனளிநமல் ்மது்ாக உ்டற ்சயற்பாடடில் ஈடு்படடு, ்படிப்படியாக அதரனப ்்பருககவும். உ்டற ்பயவிறசி நிகழமுரற எதரனயும் ்தா்டஙகும் முனனர உஙகள் 
மருத்து்ரு்டன கலந்தாநலாசிககவும். 

நீங்கள் புக்கப்்பவர என்றளால, அ்கனக் க்கவிடுவ்ில என்றுபை ்களா்ல்ளாை்ம் ஏற்்ப்ப் ப்பளாவ்ிலக்ல.  உங்கள் உ்லந்லதக் பைம்்படுத் நீங்கள் எடுக்கும் 
ஒவவவளாரு ந்வடிக்க்கயும் ந்லம் ்பயக்கும்! 

கனடிய நீரிழிவு சாத்திய ்வினாக்காத்ரத நிைப்பவிய உஙகளுககு நனறி. 

மதிப்்பண்
1   நீஙகள் உ்டற ்சயற்பாடடில் ஈடு்படும் அ்வும், உட்காள்ளும் உணவும், நீஙகள் நீரிழிவுககு 

உள்்ாகும் சாத்தியத்தில் தாககம் ்விர்்விககக கூடும்.

5.   நீஙகள் அனறா்டம் குரறந்தது 30 நிமி்டஙக்ா்து ந்கநர்ட ந்பானற உ்டற ்சயற்பாடு எதிலும் 
ஈடு்படும் ்ழககம் உண்்டா?

 நீங்கள் பவக்லத்்லத்ில அல்லது வடீடில உ்ற் வசயற்்பளாடடில ஈடு்படு்பவர ஆ்க்லளாம். 

 O ஆம்  0  புள்்ளிகள்

 O இலக்ல   1  புள்்ளிகள் ....................................  

6.   நீஙகள் எவ்்ப்்பாழுது மைககறி்ரக அல்லது ்பழ்ரக உண்கிறரீகள்?

 O ஒவவவளாரு நளாளும் 0  புள்்ளிகள்

 O ஒவவவளாரு நளாளும் இலக்ல 2  புள்்ளிகள் ....................................

1  உயர குருதி அழுத்தம், உயர குருதிச் சரககரை, கரப்பம்-சாரந்த காைணவிகள் நீரிழிவு்டன ்தா்டரபுர்டயர்.

7.   உஙகளுககு உயர குருதி அழுத்தம் உண்டு எனறு மருத்து்ர அல்லது தாதியா்ர எ்ரும் உஙக்ளி்டம் 
்தரி்வித்ததுண்்டா, அல்லது நீஙகள் எப்்பாழுதா்து உயர குருதி அழுத்த மாத்திரைகள் உட்காண்்டதுண்்டா? 

 O ஆம்  4  புள்்ளிகள்

 O இலக்ல அல்லது வ்ரியளாது  0  புள்்ளிகள் ....................................

8.    நீஙகள் எப்்பாழுதா்து குருதிப ்பரிநசாதரன அல்லது சுகயீனம் எதறகும் உள்்ான்்பாழுது அல்லது 
கரப்பம் தரித்த ்்பாழுது உஙகளுககு உயர குருதிச் சரககரை உண்டு எனறு கண்்டறியப ்பட்டதுண்்டா?  

 O ஆம்  14  புள்்ளிகள்

 O இலக்ல அல்லது வ்ரியளாது 0  புள்்ளிகள் ....................................

9.  நீஙகள் எப்்பாழுதா்து 9 இறாத்தல் (4.1 கி.கி.) அல்லது அதரன்வி்ட அதிக எர்ட ்காண்்ட 
்்பரிய குழந்ரத ்்பறறதுண்்டா? 

 O ஆம்  1  புள்்ளிகள்

 O இலக்ல அல்லது வ்ரியளாது அல்லது வ்பளாருந்ளாது 0  புள்்ளிகள் ....................................

1  சில நீரிழிவு ்ரககள் குடும்்பஙகளுககுப ்்பாது்ானர்.

10. எப்வ்பளாழு்ளாவது உங்கள் இைத் உறவினர எவரும் நீரிழிவு வ்களாண்வர என்று ்கண்றியப்்பட்துண்ளா? 
 வ்பளாருநதும் அகனதக்யும் குறிக்்கவும். 

 O ்ளாய 2  புள்்ளிகள்

 O ்நக் 2  புள்்ளிகள்

 O சப்களா்ைர்கள்/சப்களா்ரி்கள் 2  புள்்ளிகள்

 O ்பிள்க்்கள் 2  புள்்ளிகள்

 O பவறு  0 புள்்ளிகள்

 O இலக்ல/வ்ரியளாது 0  புள்்ளிகள்

   உஙகள் மதிப்்பண்ரணக கூட்டவும்.

   உங்கள் கூடடுதவ்ளாக்க 8 புள்்ி்களுக்கு பைற்்ப் முடியளாது.

   (ஒவவவளாரு ்பகு்ிக்கும் 2 புள்்ி்கள்; ஒன்றுக்கு பைற்்பட் ்பிள்க்்கக் அல்லது 

   உ்ன்்பிறப்பு்கக் இரு ்்கவ்கள் எண்ண பவண்ளாம்).  ......................................

11.  உஙகர் (ஈன்றடுத்த) ்்பறநறார ்பவின்ரும் இனக குழுமஙகளுள் எதரனச் நசரந்த்ரகள் 
என்பரதக குறிககவும்:  
 தாய தந்ரத

 O O   வவள்க்யர (்களாக்ப்கசியர) 0  புள்்ளிகள்

 O O   வ்ளாலகுடியினர 3  புள்்ளிகள்

 O O   ்கருப்பு (ஆ்பிரிக்்க-்கரி்பியர)  5  புள்்ளிகள்

 O O   ்கிழக்கு ஆசியர (சீனர, வியற்நளாைியர, ்பி்லிப்்பிபனளாவர, வ்களாரியர மு்்லிபயளார) 10  புள்்ளிகள்

 O O   வ்ற்கு ஆசியர (்கிழக்கு இந்ியர, ்பளா்கிஸ்ளானியர, இ்லஙக்கயர மு்்லிபயளார) 11  புள்்ளிகள்

 O O   வவள்க்யர அல்லளா் ்பிறர (இ்லத்ீன் அவைரிக்்கர, அைபு, பைற்கு ஆசியர)  3  புள்்ளிகள் ....................................

  ஒநை்யாரு உச்ச மதிப்்பண்ரணத் ்தரிவு்சயயவும்.

்ளாய, ்நக்யரின் ை்ிப்வ்பண்கக் ஒன்றளா்கக் கூட் பவண்ளாம். (இந்ப் ்பிரிவில உங்கள் ை்ிப்வ்பண 11 புள்்ி்களுக்கு பைற்்ப் முடியளாது).  

1  நீரிழிவு ஏற்படு்தில் ந்று காைணவிகளுககும் ்தா்டரபுண்டு. 

12. நீஙகள் ்்பறற கல்்வித் தகுதி எனன?

 O ஓை்வு இைண்ளாம்நிக்லப் ்பளா்சளாக்லக் ்கலவி அல்லது அக்வி்க் குகறவு 5  புள்்ளிகள்

 O இைண்ளாம்நிக்லப் ்பளா்சளாக்லத ்கு்ிச்சளான்றி்ழ 1  புள்்ளிகள்

 O ஓை்வு ்கலலூரி அல்லது ்பல்கக்லக்்கழ்கக் ்கலவி 0  புள்்ளிகள்

 O ்பல்கக்லக்்கழ்க அல்லது ்கலலூரிப் ்பட்ம் 0  புள்்ளிகள் ....................................
  ்மாத்த மதிப்்பண்

1 முதல் 12 ்ரையான ்வினாககளுககுரிய ்விர்டகர்க கூட்டவும் ....................................................................................

21ஐ ்வி்டக குரறவு 1 குரறந்த சாத்தியம் 
நீங்கள் முன்-நீரிழிவுக்கு அல்லது நீரிழிவு வக்க 2-க்கு 
உள்்ளாகும் சளாத்ியம் ஓை்வு குகறவு. அப்பவக் 
உ்லந்ல வளாழக்க்கப் ்பளாங்கிகனப் ப்பணுவது என்வறன்றும் 
ந்லம் ்பயக்கும்.

21-32 1 மிதமான சாத்தியம்
நீங்கள் பநளாயவளாயப்்படும் சளாத்ியம் குறிதது 
்கண்றியப்்பட் ்களாை்ணி்க்ின் அடிப்்பக்யில, நீங்கள் 
முன்-நீரிழிவுக்கு அல்லது நீரிழிவு வக்க 2-க்கு உள்்ளாகும் 
சளாத்ியம் ைி்ைளா்கபவ உள்்து. உங்களுக்கு நீரிழிவு 
ஏற்்படும் சளாத்ியம் குறிதது ஒரு சு்களா்ளாை ்பைளாைரிப்புத 
துகறவிகனஞரு்ன் நீங்கள் ்க்லந்ளாப்லளாசிக்்க விரும்்பினளால 
்க்லந்ளாப்லளாசிக்்க்லளாம். 

33-ம் அதறகு நமற்ப்டவும் 1 அதிக சாத்தியம்
நீங்கள் பநளாயவளாயப்்படும் சளாத்ியம் குறிதது ்கண்றியப்்பட் 
்களாை்ணி்க்ின் அடிப்்பக்யில, நீங்கள் முன்-நீரிழிவுக்கு 
அல்லது நீரிழிவு வக்க 2-க்கு உள்்ளாகும் சளாத்ியம் 
ைி்கவும் அ்ி்கம். நீங்கள் விரும்்பினளால, உங்கள் குரு்ிச் 
சரக்்ககைகயப் ்பரிபசளா்ிததுப் ்பளாரப்்பது குறிதது ஒரு சு்களா்ளாை 
்பைளாைரிப்புத துகறவிகனஞரு்ன் நீங்கள் ்க்லந்ளாப்லளாசிக்்க 
விரும்்பினளால ்க்லந்ளாப்லளாசிக்்க்லளாம்.
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