
1. Introduction
Welcome to the X-PERT Diabetes 
Digital Programme.

This programme can help you learn 
about prediabetes or type 2 diabetes. 
It can help you make changes to your 
lifestyle to improve your health.

The programme includes six sessions. 
Content is delivered through short 
articles, videos, quizzes and games.

1. அறிமுகம்்
X-PERT நீீரிிழிவு டிஜிட்்டல்் திட்்டத்த்ிற்்கு 
வரவே�ற்்கிறோ�ோம்்.

இந்்த திட்்டம்் ப்்ரீீடியாாபயாாட்்டீஸ்் 
அல்்லது டைைப்் 2 நீீரிிழிவு பற்்றி அறிய 
உதவும்். உங்்கள்் ஆரோ�ோக்க்ியத்த்ைை 
மே�ம்்படுத்த் உங்்கள்் வாாழ்்க்க்ைை 
முறைையைை மாாற்்ற இது உதவும்்.

நிிரல்் ஆ று அமர்வ்ுகளைை உள்்ளடக்க்ியது. 
சிறிய கட்்டுரைைகள்், வீீடியோ�ோக்க்ள்், 
விினாாடி விினாாக்க்ள்் மற்்றும்் கேேம்்கள்் 
மூலம்் உள்்ளடக்க்ம்் வழங்்கப்்படுகிறது.
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2. Accessing the Programme
The programme can be accessed at 
https://xpertdiabetesdigital.org.uk. 

Your username is your email address.

You should have been asked to set 
a password. If you do not know your 
password you can set a new one 
using “Forgotten Password” link on 
the homepage.

3. Completing the Sessions
You can go to your next session by 
clicking the “Continue Programme” 
button on the homepage.

When you select a session you will be 
shown all of the available activities 
for that session. Complete all of the 
activities to unlock the next session.

Sessions and activities are colour 
coded. Sections you have already 
completed are in blue. The next section 
to complete is orange. Sections that 
are not unlocked yet are grey.

2. நிிரலைை அணுகுதல்்
நிிரலைை  https://xpertdiabetesdigital.org.uk 
இல்் அணுகலாாம்்.

உங்்கள்் பயனர் ்பெெயர் ்உங்்கள்் 
மின்்னஞ்்சல்் முகவரிி.

கடவுச்ச்ொ�ொல்்லைை அமைைக்க்ும்்படி 
உங்்களிிடம்் கேேட்்கப்்பட்்டிருக்க் 
வே�ண்்டும்். உங்்கள்் கடவுச்ச்ொ�ொல்் 
உங்்களுக்க்ுத் ்தெெரிியாாவிிட்்டாால்், முகப்்புப்் 
பக்க்த்த்ில்் உள்்ள “Forgotten Password” 
இணை�ப்்பைைப்் பயன்படுத்த்ி புதிய 
ஒன்்றைை அமைைக்க்லாாம்்.

3. அமர்வ்ுகளைை நிிறைைவு செெய்்தல்்
முகப்்புப்்பக்க்த்த்ில்் உள்்ள “திட்்டத்த்ைைத் ்
தொ�ொடரவும்்” பொ�ொத்த்ாானைைக் ்கிளிிக் ்
செெய்வதன் மூலம்் உங்்கள்் அடுத்த் 
அமர்வ்ுக்க்ுச் ்செெல்்லலாாம்்.

நீீங்்கள்் ஒரு அமர்வ்ைைத் ்
தேேர்ந்்்தெெடுக்க்ும்்போ�ோது,   அந்்த அமர்வ்ிின்் 
அனைைத்்து செெயல்்பாாடுகளும்் 
உங்்களுக்க்ுக் ்காாண்்பிிக்க்ப்்படும்். 
அடுத்த் அமர்வ்ைைத் ்திறக்க் அனைைத்்து 
செெயல்்பாாடுகளைையும்் முடிக்க்வும்்.

அமர்வ்ுகள்் மற்்றும்் செெயல்்பாாடுகள்் 
வண்்ணக் ்குறியீீடு. நீீங்்கள்் ஏற்்கனவே� 
முடித்த் பகுதிகள்் நீீல நிிறத்த்ில்் உள்்ளன. 
முடிக்க் வே�ண்்டிய அடுத்த் பகுதி ஆரஞ்்சு. 
இன்்னும்் திறக்க்ப்்படாாத பிிரிிவுகள்் 
சாாம்்பல்் நிிறத்த்ில்் உள்்ளன.
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4. Other Features
To access other features use the 
options at the top of the screen. 
Clicking the three lines will bring up 
more options.

The other features include exercises, 
recipes, and the ability to track your 
sleep, mood and health results.

Please note: recipes are only available 
in English.

4. மற்ற அம்்சங்்கள்்
பிிற அம்்சங்்களைை அணுக, திரைையிின்் 
மே�ற்்புறத்த்ில்் உள்்ள விிருப்்பங்்களைைப்் 
பயன்படுத்த்வும்். மூன்்று வரிிகளைைக் ்
கிளிிக் ்செெய்தாால்் கூடுதல்் விிருப்்பங்்கள்் 
கிடைைக்க்ும்்.

மற்்ற அம்்சங்்களிில்் உடற்்பயிிற்்சிகள்், 
சமைையல்் குறிப்்புகள்் மற்்றும்் உங்்கள்் 
தூக்க்ம்், மனநிிலைை மற்்றும்் ஆரோ�ோக்க்ிய 
முடிவுகளைைக் ்கண்்காாணிிக்க்ும்் திறன் 
ஆகியவைை அடங்்கும்்.

தயவுசெெய்து கவனிிக்க்வும்்: சமைையல்் 
குறிப்்புகள்் ஆங்்கிலத்த்ில்் மட்்டுமே� 
கிடைைக்க்ும்்.

5. Programme Support
From the “Programme Support” 
section of the main menu you can 
access a range of support options. 
These include:

• �The ability to book a consultation 
with your health coach. 
Appointments are only available 
in English. You can ask a friend or 
family member to join to translate 
if you would like. 

• �A group chat. 
• �An online forum. 
• �A frequently asked questions 

section.

6. Contact Us
If you need any help you can contact 
us using the details below. Please 
note, support is only available in 
English.

Telephone: 01422 847871
Email: admin@xperthealth.org.uk

5. நிிரல் ஆதரவு
பிிரதாான மெெனுவிின்் “நிிரல்் ஆதரவு” 
பிிரிிவிில்் இருந்்து நீீங்்கள்் பல ஆதரவு 
விிருப்்பங்்களைை அணுகலாாம்். இவற்்றில்் 
அடங்்கும்்:

• உங்்கள்் உடல்்நலப்் பயிிற்்சியாாளருடன் 
ஆலோ�ோசனைையைை முன்்பதிவு செெய்யும்் 
திறன். நிியமனங்்கள்் ஆங்்கிலத்த்ில்் 
மட்்டுமே� கிடைைக்க்ும்். நீீங்்கள்் 
விிரும்்பிினாால்் மொ�ொழிபெெயர்க்்க் ஒரு 
நண்்பர் ்அல்்லது குடும்்ப உறுப்்பிினரைை 
சேேரும்்படி கேேட்்கலாாம்். 
• ஒரு குழு அரட்்டைை. 
• ஒரு ஆன்்லைைன் மன்றம்். 
• அடிக்க்டி கேேட்்கப்்படும்் கேேள்்விிகள்் 
பகுதி.

6. எங்்களைை தொ�ொடர்ப்ு கொ�ொள்ளவும்்
உங்்களுக்க்ு ஏதே�னும்் உதவிி 
தேேவைைப்்பட்்டாால்் கீழே� உள்்ள 
விிவரங்்களைைப்் பயன்படுத்த்ி எங்்களைைத் ்
தொ�ொடர்ப்ுகொ�ொள்்ளலாாம்். தயவுசெெய்து 
கவனிிக்க்வும்், ஆதரவு ஆங்்கிலத்த்ில்் 
மட்்டுமே� கிடைைக்க்ும்்.

தொ�ொலைைபே�சி: 01422 847871
மின்்னஞ்்சல்்: admin@xperthealth.org.uk


