
डायबिटीज़ और आपके 
पैरो ंकी देखभाल करना 
Diabetes and looking after your 
feet - Hindi
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इन समस्ाओों में पैरो ों पर अल्सर (व्रण) या सोंक्रमण शाममल  
हो सकत ेहैं।

सबसे बरुी स्थितत में, आपके पैरो ों से हुई जकिलताओों के पररणाम 
स्वरूप पैर कािना पड़ सकता ह।ै

डायतबिीज़ की वजह से यकेू में हर घों िे एक एम्प्िेूशन होता ह।ै

इसललए, जब आपको डायतबिीज़ हो तो आपके पैरो ों की देिभाल 
करना महत्वपूण्ण है।

आपके पैरो ों की देिभाल करना बड़ा काम लग सकता ह,ै लेककन 
पैरो ों की तनयममत रूप से देिभाल कर के इन समस्ाओों से बचेा 
जा सकता ह।ै 

यह पमरिका समझाएगी कक पैरो ों में समस्ा के जोखिम पर होन े 
का क्ा मतलब ह,ै आपके पैरो ों की देिभाल कैसे करें और अगर 
आपको पैर सों बों धी ककसी समस्ा के ललए सहायता की ज़रूरत हो, 
तो क्ा करें। 

डायबिटीज़ िाले लोगो ंको अपने पैरो ं 
मेें समेस्ाएं होने का जोखखमे होता है। 
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यह इसललए है क्ोोंकक बढ़ी हुई ब्लड शुगर (िून में शक्कर), बढे़ हुए कॉलेस्टरॉल 
(िून में वसा) और उच्च रक्त चेाप आपके पैर में अनुभूतत को प्रभातवत कर  
सकते हैं।

इसे पैररफेरल न्ूरोपैथी कहत ेहैं। इससे आपके पैर में िून के बहाव में भी समस्ा 
हो सकती है, जजसका मतलब ह ैकक किने पर या छाले या फफोले पड़न ेपर वह 
उतना जल्ी ठीक नही ों हो ोंगे।

जब आपको डायतबिीज़ हो, तब आपके पैरो ों की समस्ाएों  गोंभीर बन सकती  
हैं। इसका मतलब है कक आपके पैर को हुए नुकसान को तत्ाल देिभाल  
की ज़रूरत हो सकती ह।ै 

अगर आपको पैरो ों में समस्ा के एक से ज्ादा लक्षण हो ों - पेज 8 पर वर्णत - 
या पहले व्रण या ऐम्प्िेुशन हो चुेका हो - तो आपको गोंभीर समस्ा होने  
की अधधक सोंभावना होती ह।ै

मेझेु जोखखमे क्ो ंहै? 
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अगर आपको डायबिटीज़ है तो आपको अपने पैरो ंमेें समेस्ाएं 
होने का जोखखमे होता है। 



अगर आपको डायतबिीज़ हो तो आपको हर रोज़ अपने पैर जाचँेने चेाकहए। इससे आपको ककसी  
भी समस्ा के लक्षण जल्ी कदिाई देने में मदद ममलेगी और आप उन्हें गोंभीर जकिलताएों  बनने  
से रोक पाएों गे।

आपके पैरो ंको  
कैसे जाचँें 

अगर आपको अपने पैरो ों तक पहँुचेने में मुश्किल हो या अगर आपकी नज़र कमज़ोर हो, तो आप 
अपनी मदद के ललए फश्ण पर एक आईना रि कर अपने पैरो ों के नीचेे वाले कहस् ेको जाचँे सकते 
हैं। आप पररवार के ककसी सदस्, दोस्त या देिभाल करने वाले से जाचँेने में आपकी मदद करने 
को कह सकते हैं।

   अपने जतू ेऔर मोज़े उतार दें।

   अपने दोनो ों पैरो ों को छू कर उनका तापमान जाचँेें। दोनो ों में एक जसैा अनुभव होना 
चेाकहए और यह ठोंडे या गरम नही ों होन ेचेाकहए। 

   अपने पैरो ों को देिें और ध्ान दें कक त्वचेा के कोई मोिे, कठोर कहस् े(घटे्), फफोले  
या पपड़ी, या कफर आकार या रोंग में कोई पररवत्णन तो नही ों हैं।

   पैरो ों की अोंगुललयो ों के बीचे रूिी या पपड़ीदार त्वचेा के ललए जाचँेें।  
अपने पैरो ों के नािूनो ों को देि कर सुतनजचित करें कक यह बहुत ज्ादा लोंब ेन हो ों और  
वह त्वचेा में गढ़ नही ों रहे हैं। 
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अपने पैरो ंकी जाचँ करने के ललए:



आपको साल मेें कमे से कमे एक िार पैर की जाचँ करानी चाहहए।  
यह आपकी स्ास्थ्य देखभाल टीमे के हकसी सदस् जैसे आपकी नस्स या पोडायट्टरिस्ट द्ारा  
की जानी चाहहए। 

आपके पैर की जाचँे में, स्वास्थ्य देिभाल पेशेवर को आपके पूरे पैर को देिना चेाकहए। उन्हें सुन्नता 
या अनुभूतत में पररवत्णन के ललए आपके पैरो ों का परीक्षण करना चेाकहए। वे ऐसा करने के ललए  
एक ट्तूनोंग फोक्ण  का इस्तमेाल कर सकते हैं। वे आपके पैर में रक्त प्रवाह को जाचँेेंगे और आपके 
ििने में पल्स लेंगे। 

वे आपके जतूो ों को भी देिेंगे ताकक सुतनजचित ककया जा सके कक यह आपको कोई समस्ा नही ों  
कर रहे हैं।

अगर आपने तपछले साल में पैरो ों की जाचँे नही ों करवाई ह,ै तो अपनी नस्ण या GP से अपॉइोंिमेन्ट 
तय करने को कहें।

आपकी िार्षक  
पैर की जाचँ

हर रोज़ अपने आप अपने पैर कैसे जाचँेें इसके बारे में एक वीकडयो देिने के ललए आप  
www.diabetes.org.uk/check-feet पर जा सकते हैं। अगर आपको  
अपने िुद के पैरो ों की जाचँे करने में मुश्किल हो रही हो, तो अपनी देिभाल िीम सेबात करें।
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   झनझनाहट या सुन्न पड़ने का अनभुि

   जलन िाला दद्स

   मंेद दद्स

   आपके पैरो ंपर सुकुमेार, चमेकीली त्वचा

   टागंो ंऔर पैरो ंसे िाल चले जाना

   आपके पैरो ंया टागंो ंमेें अनभुबूत न होना

   पैरो ंमेें सूजन

   आपके पैरो ंमेें पसीना नही ंआता

   ऐसे घाि या व्रण जो ठीक नही ंहोते हैं

   आरामे करते समेय या चलते समेय आपकी बपडंली मेें ऐठंन।

गंभीर समेस्ा  
के लचह्न
पैरो ों की एक गोंभीर समस्ा के ललए तत्ाल देिभाल की ज़रूरत होती ह,ै इसललए यह महत्वपूण्ण  
है कक आप ककसी गोंभीर समस्ा के कोई भी लक्षणो ों को यथाशीघ्र पहचेान पाएों । 

आपके पैरो ों को हर रोज़ जाचँेने से आपको ककसी गोंभीर समस्ा के लक्षणो ों को पहचेानन ेमें मदद 
ममलेगी। अगर आप इनमें से कोई पररवत्णन देिें, तो आपको आराम से बठै जाना चेाकहए और 
यथाशीघ्र सहायता लेनी चेाकहए।
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आपको इनमें से कोई भी पररवत्णन कदिाई दे तो तत्ाल अपने GP से बात करें:



अगर आपको इनमें से कोई भी पररवत्णन कदिाई दे तो आराम से बठै जाएँ और तत्ाल अपने 
डॉक्टर, पोडायकिरिस्ट या नस्ण से ममलें या अपने थिानीय A&E में जाएों :

आपके पैरो ंके रंग या आकार  
मेें पररित्सन 

गरमे या ठंडे पैर

फफोले या घाि जो आप देख सकते 
हैं लेहकन अनभुि नही ंकर सकते

हकसी खलेु घाि से िदिू आना
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डायतबिीज़ वाले ककसी भी व्यक्क्त से मैं कहँूगी कक वह अपने डॉक्टरो ों की सुने  
क्ोोंकक वे जानते हैं वे क्ा कह रहे हैं। मैंने जाना ह ैकक मैं िुद को जजतना  
अपराजये मानती थी उतनी हँू नही ों।

िाइप 1 डायतबिीज़ का तनदान होन ेके बाद जइेन ने डायतबिीज़ के कारण हुई जकिलताओों  
के कारण दोनो ों पैरो ों पर ऑपरेशन करवाए हैं।

“
”



आपके  
पैर संिंधी गंभीर समेस्ा  
के जोखखमे को कमे करना
आप पैरो ों की गोंभीर समस्ा तवकधसत होन ेके अपने जोखिम को कम करने के ललए 
बहुत कुछ कर सकते हैं। 

अगर आप धमू्रपान करते हैं,  
तो िंद करने के ललए मेदद मेागँें। 
धमू्रपान से रक्त के ललए आपके 
पैरो ों तक बहना और भी मुश्किल 
हो जाता है।

अपने ब्लडशुगर, कॉलेस्टरॉल 
और ब्लड पे्शर का प्िंधन 
करें।अपने लक्षोों को पूरा  
करने का मतलब है कक इस 
बात की कम सोंभावना है कक 
आपके पैर की तों मरिकाएों  और 
रक्तवाकहतनया ँक्षततग्रस्त हो ोंगे।

अपने पैर हर रोज़ जाचँें। अपने 
पैरो ों को जानें ताकक आप ककसी भी 
पररवत्णन को तजे़ी से और आसानी 
से देि पाएों । आपके पैर जाचँेने के 
तरीके के बारे में पेज 6 पर और 
जानकारी ह।ै

अपने पैरो ंको हर रोज़ 
मेॉइस्चराइज़ करें। इससे 
आपकी त्वचेा बहुत रूिी होन े
पर फिने और सोंक्रममत होन ेसे 
बचे जाएगी। एक तबना पर्ू्णम 
के मॉइस्चेराइज़र का इस्तमेाल 
करें, लेककन अपने पैरो ों की 
अोंगुललयो ों के बीचे नही ों।
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स्ास्थ्यप्द, संतुललत आहार खाएं 
और सहरिय रहें। आपकी देिभाल 
िीम आपको और स्वास्थ्यप्रद कैसे 
िाएों  इस बारे में सलाह दे सकती 
ह।ै अगर आपको पहले पैरो ों में 
समस्ा हो चुेकी हो या इस वक्त 
व्रण हो, तो अपनी देिभाल िीम से 
सकक्रय रहन ेके बारे में सलाह मागँें।

अपने नाखनू काटते िक्त सािधान 
रहें। अपने नािून सीध ेकािें, 
ककनारो ों पर नीचेे नही ों, और ककन्ही ों 
भी कोनो ों पर एमरी बोड्ण इस्तमेाल 
करें। अपने नािून साफ करने के 
ललए ककसी तजे़ धार वाली चेीज़ 
जसेै कक नािून कािने वाली कैं चेी 
की नोक का इस्तमेाल न करें। 
अगर आपको अपने िुद के नािून 
कािना मुश्किल लग रहा ह ैतो 
अपनी देिभाल िीम से मदद मागँें।

सुबनश्चित करें हक आपके जतेू 
आट्द ठीक से फफट िैठते हो।ं 
अगर आपके जतू ेया मोज़े बहुत 
कसे हुए या ढीले हो ों तो ये आपके 
पैरो को धघस सकते हैं और आपको 
फफोले हो सकत ेहैं। अगर आपको 
डायतबिीज़ हो तो फफोले गोंभीर  
बात हैं और तजे़ी से फैल सकते हैं।

बे्लड या कॉन्स प्ास्टर इसे्मेाल 
न करें। इन से आपकी त्वचेा  
को नुकसान पहँुचे सकता ह।ै  
घट्ो ों (कॉन्ण) के ललए सहायता  
की ज़रूरत हो तो अपनी  
देिभाल िीम से बात करें।

बिशेषज्ञ से सलाह मेागँें। आपको 
कोई समस्ा होन ेका जोखिम तो 
नही ों है यह देिने के ललए आपको 
साल में कम से कम एक बार 
ककसी स्वास्थ्य देिभाल पेशेवर 
से अपने पैर की जाचँे करानी 
चेाकहए।

उपयोगी नंिर अपने आसपास 
रखें। जानें कक अगर आपको 
अपने पैरो ों में कोई समस्ा हो,  
तो क्ा करें और ककसे कॉल करें, 
उदाहरणाथ्ण आपके GP, पैरो ों 
के तवशेषिज्ञ या काम के घों िो ों के 
अलावा की सेवा को। 
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यह जल्ी से बढ़ सकती हैं और जब आपको डायतबिीज़ हो, उनका यथाशीघ्र उपचेार  
कराना बहुत महत्वपूण्ण ह।ै 

इससे भतवष्य में आपका पैर किवाने की ज़रूरत पड़ने का जोखिम कम हो जाएगा। 

आप हमारी साइि पर यहा ँजा सकत ेहैं
www.diabetes.org.uk/your-feet
या हमारी हेल्पलाइन को 0345 123 2399 
पर सोमेिार से शुरििार सुिह 9 िजे से शामे 6 िजे  
के िीच कॉल कर सकते हैं।

पैरो ंसंिंधी समेस्ा के िारे  
मेें कभी लापरिाह न रहें

आपके पैरो ंकी देखभाल करने के िारे मेें अधधक जानकारी के ललए:



हम आपके फ़ीडबकै का स्वागत करते हैं। इस माग्णदर्शका में मौजदू कोई भी जानकारी अगर 
आपके ललए तवशेषि रूप से उपयोगी सातबत हुई हो या अगर आप ककसी सुधार का सुझाव देना 
चेाहत ेहो ों, तो कृपया अपनी किप्पणणया ँयहा ँभेजें:  
helpline@diabetes.org.uk या हमें इस पत ेपर ललिें: Diabetes UK Helpline, 
Wells Lawrence House, 126 Back Church Lane, London E1 1FH
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