
 

পােয়র পিরচয)া ও ডায়ােব-স 
 
 
এই সং%ান( )শানার জন-, .ধ0  িনেচ )4 )বাতা)ম ি8ক কর:ন: 

 
আপনার পােয়র পাতার য2 3নওয়া 4র56পূণ) 
 

ডায়ােব(স থাকা সব ব-ি>েদরই )য পােয়র পাতার সমস-া হ)ব তা নয়, িকC ডায়ােব(স থাকেল 
আপনার এই ধরেনর পােয়র পাতার সমস-াFিল )দখা )দওয়ার ঝ0 ঁ িক )বিশ হেত পাের: 

• অনুভN িত হারােনা (যার মােন হল আপিন নাও জানেত পােরন )য, আপনার পােয়র পাতায় 
আঘাত )লেগেছ)। এটা )পিরেফরাল িনউেরাপ-ািথ নােম পিরিচত। 

• দুবVল র> সরবরাহ (যার মােন কী?) 
• সারেত )দরী হওয়া  

)পিরেফরাল িনউেরাপ-ািথর িবষেয় আেরা তেথ-র জন- িনউেরাপ-ািথ িলফেলট )দখ0 ন। 

এই সমস-াFিল এড়ােনার জন-, আপনার র)>র Z:েকাজ, র>চাপ ও )কােলে[রেলর মা\ার ভাল 
িনয়Tণ Fর:_পূণV। এছাড়াও, আপিন যিদ ধN ্মপান কেরন তাহেল আপনােক তা বb করার জন- 
)জারােলা উপেদশ )দওয়া হয়। 

একজন যথাযথভােব cিশিdত eা%- )পশাদােরর (আপনার GP বা c-াক্ (স নাসV এটা করেত পাের) 
উিচত cিত বছর আপনার পােয়র পাতার পরীdা করা, যােত আপনার পােয়র পাতার সমস-াFিল )দখা 
)দওয়ার ঝ0 ঁ িক িনণVয় করা যায় এবং একজন )পািডয়াf[েক িদেয় আেরা ঘন ঘন পযVােলাচনার cেয়াজন 
মূল-ায়ন করা যায়। 

আপনার পােয়র পাতা)ক Fর:ে_র সােথ িবেবচনা কর:ন। আপনার _ক )ফেট িগেয় থাকেল, এমনিক 
যিদ )ছাট কাটা বা )ফাgা থােক তাহেলও, আপনার ডায়ােব(স নাসV বা ডা>ােরর সেh )দখা কর:ন। 

আিম কীভােব আমার পােয়র পাতার য2 3নব? 



িকছ>  করণীয় িকছ>  িজিনস যা করেবন না 
• আপনার পােয়র পাতায় কাটা বা 

)ফাgা আেছ িক না cিতিদন তা 
পরীdা কর:ন, যিদ আপিন তার 
নাগাল না পান তাহেল একটা আয়না 
ব-বহার কর:ন অথবা অন- কাউেক 
)দখেত বলুন।  
 

• আপনার পােয়র পাতা পিরiার ও 
.কেনা রাখ0 ন এবং পােয়র আঙ0 েলর 
মাঝখােনর অংশ আলেতাভােব 
)শাকান। 
  

• আপনার পােয়র পাতােক হ-াk lীম 
বা জলীয় lীম িদেয় আmV  কর:ন- 
িকC আঙ0 েলর মােঝ করেবন না 
 

• আপনার পােয়র আঙ0 েলর আকার 
অনুযায়ী নখ কাট0 ন। আপিন যিদ নখ 
কাটেত না পােরন তাহেল একজন 
িকেরা)পািডে[র কােছ িনয়িমতভােব 
যান।  

 

• সবসময় জুেতা বা িnপার পের থাক0 ন। 
িনিoত হেয় িনন )য, আপনার 
জুেতা( আপিন )য কাজ করেছন 
তার জন- উপয0>। 
 
 

• এমন জুেতা )বেছ িনন যা ভাল 
সােপাটV  )দয়। এFিল অবশ-ই চওড়া, 
লpা ও যেথq গভীর হেত হেব, তাই 
এFিলর rদঘV- ও c% সsক ভােব 
)মেপ িনন। যাচাই কর:ন )য, আপিন 
জ্ুেতার মেধ- আপনার পােয়র 
সবFিল আঙ0 ল নাড়াচাড়া করেত 
পারেছন িক না।  
 

• কড়া বা ক-ালােসর িচিকৎসা িনেজ 
করেবন না  
  

• কড়া কাটার ছ0 ির বা কড়ার 
cিতকারFিল কখনও আপনার 
পােয়র পাতায় ব-বহার করেবন না। 
একজন )পািডয়াfে[র কােছ যান।  
 

• চরম তাপমা\া - গরম বা ঠাkা 
এিড়েয় চলুন।  
 

• খ0 ব গরম বাথ এিড়েয় চলুন। cথেম 
ঠাkা জল ঢালুন এবং তারপের গরম 
জল )যাগ কর:ন এবং কনুই িদেয় 
যাচাই কর:ন।  
 

• আFন বা )রিডেয়ট)রর কােছ বসেবন 
না।  
 

• গরম জেলর )বাতল ও rবদু-িতক 
কpল এিড়েয় চলুন। পিরবেতV  গরম 
আলগা তলািবিশq )মাজা পর:ন। 
 

• যিদ আপিন পােয়র পাতায় অনুভN িত 
হািরেয় থােকন, তাহেল খািল পােয় 
হঁাটেবন না। 
 
 

• নেখর পােশর িদেক )খwাচােবন না 
 

• ধN মপান করেবন না 
 

• অত-িধক মদ-পান করা এিড়েয় চলুন 



• নত0 ন জুেতাFিল .র:েত অx সমেয়র 
জন- পর:ন। 
 

• আপনার জুেতাFিলেত )কােনা )জাড়, 
তীy িবzু বা )বিরেয় থাকা )পেরক 
আেছ িকনা তা যাচাই কর:ন। জুেতা 
পরার আেগ )সটা উলেটা কের 
ঝঁাকান।  
 

• আলগাভােব িফট হওয়া সূতীর )মাজা 
বা [িকং সবেচেয় ভাল। )জাড় বা 
)জােড়র )সলাই )নই এরকম( )বেছ 
িনন। যিদ এFিলেত তা থােক, তাহেল 
উ){া কের িভতেরর িদকটা বাইের 
)রেখ পর:ন। এFিল )রাজ পা{ান  
 

• )রােদ থাকার সময় সবসময় আপনার 
পােয়র পাতায় হাই ফ-া|র সানKীন 
ব-বহার কর:ন এবং সবসময় পােয়র 
পাতােক সুরিdত রাখার জন- উপয0> 
জুেতা পর:ন। 

জুেতা 3বেছ 3নওয়া 
খারাপভােব িফট হওয়া জুেতাFিল )ফাgা, কড়া, শ> চামড়া, ব0 েড়া আঙ0 েলর গwােট ব-থা ও হ-ামার )টা-
এর সমস-াFিল ঘটােত পাের। জ্ুেতার িবষেয় পরামেশVর জন- )দখ0 ন:  জুেতা সpেb িলফেলট 

সংlমণ, ধড়ফড় করা, ফ-াকা)শ হেয় যাওয়া বা িনগVমেনর )কােনা লdণ স~েকV  আপনার )পািডয়াf[ 
বা সাধারণ িচিকৎসেকর কােছ িরেপাটV  কর:ন। 

ডায়ােব-ক ফ> ট Kীিনং অFাপ 
কেলজ অফ )পািডয়াf ডায়ােব(স িনেয় )বঁেচ থাকা ব-ি>েদর জন- এক( নত0 ন অ-ােপর সূচনা 
কেরেছ, যােত বা�ষ�ক পােয়র পাতার পরীdায় কী cত-াশা করা )যেত পাের )সই িবষেয় সেচতনতার cচার 
করা যায়, অ-াপ( নাইস(NICE) ও g(শ ই�ারকেলিজেয়ট গাইডলাইন্ স )নটওয়াকV  অনুসরণ কের। 
ডায়ােব(ক ফ0 ট Kীিনং('Diabetic foot screening') শ�Fিল ব-বহার কের অ-া�েয়ড বা অ-াপল-এ 
অ-াপFিল খ0 ঁজুন। 


