
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ
Diabetes and looking after  
your feet - Punjabi
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ਵਿਸ਼ਾਵਿਸ਼ਾ--ਸੂਚੀਸੂਚੀ

ਮੈੈਂ ਜੋਖਮੈ ਵਿੱਚ ਵਕਉਂ ਹਾਾਂ?

ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਵਕਿੇਂ ਕਰੀਏ

ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਸਲਾਨਾ ਜਾਂਚ

ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਵਕਸੇ ਗੰਭੀਰ ਸਮੱੈਵਸਆ ਦ ੇਲੱਛਣ

ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਵਕਸੇ ਗੰਭੀਰ ਸਮੱੈਵਸਆ ਦ ੇਆਪਣ ੇ
ਜੋਖਮੈ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ
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ਇਹਾਨਾਂ ਸਮੱੈਵਸਆਿਾਂ ਵਿੱਚ ਪੈਰ ਦ ੇਫੋੜੇ (ulcer) ਜਾਂ 
ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਸ਼ਾਮੈਲ ਹਾ ੋਸਕਦੇ ਹਾਨ।

ਸਭ ਤੋਂ ਖਰਾਬ ਕੇਸਾਂ ਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਾਡੇ ਪੈਰਾਂ ਵਿੱਚ ਸਮੱੈਵਸਆਿਾਂ ਦ ੇ
ਨਤੀਜ ੇਿਜੋਂ ਅੰਗ ਕੱਟਣਾ ਪ ੈਸਕਦਾ ਹਾੈ।

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਕਾਰਨ ਯੂਕੇ ਵਿੱਚ ਹਾਰ ਘੰਟੇ ਇੱਕ ਅੰਗ ਕੱਵਟਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹਾੈ।

ਇਸੇ ਕਰਕ ੇਜਦੋਂ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹਾੋਿ ੇਤਾਂ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ ਮੈਹੱਾਤਿਪੂਰਨ ਹਾੁੰ ਦੀ ਹਾੈ।

ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਭਾਿੇਂ ਵਕਸ ੇਿੱਡੇ ਕੰਮੈ ਿਾਂਗ 
ਲੱਗਦਾ ਹਾਿੋ ੇਪਰ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਵਨਯਮੈਤ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ 
ਇਹਾਨਾਂ ਸਮੱੈਵਸਆਿਾਂ ਤੋਂ ਬਵਚਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹਾ।ੈ 

ਇਹਾ ਲੀਫ਼ਲੈੱਟ ਸਮੈਝਾਏਗਾ ਵਕ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਵਕਸ ੇਸਮੱੈਵਸਆ 
ਦ ੇਜੋਖਮੈ ਵਿੱਚ ਹਾਣੋ ਦਾ ਕੀ ਮੈਤਲਬ ਹਾੁੰ ਦਾ ਹਾ,ੈ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ 
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨੀ ਹਾ ੈਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਵਕਸੇ 
ਸਮੱੈਵਸਆ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹਾਿੋ ੇਤਾਂ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਿ।ੇ 

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਿਾਲੇਿਾਲੇ  ਲੋਕਾਂਲੋਕਾਂ  ਨੰੂਨੰੂ  ਉਹਾਨਾਂਉਹਾਨਾਂ  ਦੇਦ ੇ 
ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਵਿੱਚਵਿੱਚ  ਸਮੱੈਵਸਆਿਾਂਸਮੱੈਵਸਆਿਾਂ  ਹਾੋਣਹਾੋਣ  ਦਾਦਾ  ਜੋਖਮੈਜੋਖਮੈ  
ਹਾੁੰ ਦਾਹਾੁੰ ਦਾ  ਹਾੈ।ਹਾੈ।  
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ਅਵਜਹਾਾ ਇਸ ਕਰਕ ੇਹਾ ੈਵਕਉਂਵਕ ਿਧੀ ਹਾੋਈ ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ, ਿਵਧਆ ਹਾੋਇਆ 
ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ (ਖੂਨ ਵਿਚਲੀ ਚਰਬੀ) ਅਤੇ ਹਾਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰਾਂ 
ਵਿੱਚ ਅਵਹਾਸਾਸ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨ।

ਇਸ ਨੰੂ ਪੈਵਰਵਫ਼ਰਲ ਵਨਊਰੋਪੈਥੀ (peripheral neuropathy) ਿਜੋਂ 
ਜਾਵਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹਾੈ। ਇਸ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਵਿੱਚ ਖੂਨ ਦ ੇਿਹਾਾਅ ਵਿੱਚ 
ਿੀ ਸਮੱੈਵਸਆਿਾਂ ਪੈਦਾ ਹਾ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਾਨ, ਵਜਸਦਾ ਮੈਤਲਬ ਹਾ ੈਵਕ ਚੀਰ,ੇ 
ਜਖਮੈ ਅਤੇ ਛਾਲੇ ਓਨੀ ਛੇਤੀ ਠੀਕ ਨਹਾੀਂ ਹਾੋਣਗੇ।

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹਾੁੰ ਦੀ ਹਾ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀਆ ਂਸਮੱੈਵਸਆਿਾਂ 
ਗੰਭੀਰ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਾਨ। ਇਸਦਾ ਮੈਤਲਬ ਹਾ ੈਵਕ ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰ ਨੰੂ ਹਾੋਏ 
ਨੁਕਸਾਨ ਕਰਕ ੇਐਮੈਰਜੈਂਸੀ ਵਧਆਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹਾ ੋਸਕਦੀ ਹਾੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਵਕਸੇ ਸਮੱੈਵਸਆ ਦ ੇਇੱਕ ਤੋਂ ਿੱਧ ਲੱਛਣ 
ਹਾਨ – ਸੂਚੀ ਪੰਨਾ 8 'ਤ ੇਵਦੱਤੀ ਗਈ ਹਾ ੈ– ਜਾਂ ਪਵਹਾਲਾਂ ਕੋਈ ਫੋੜਾ ਹਾ ੋ
ਚੁੱ ਕਾ ਹਾ ੈਜਾਂ ਅੰਗ ਕੱਵਟਆ ਜਾ ਚੁੱ ਵਕਆ ਹਾ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਕੋਈ ਗੰਭੀਰ 
ਸਮੱੈਵਸਆ ਹਾੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਿਧੇਰ ੇਹਾੁੰ ਦੀ ਹਾੈ।

ਮੈੈਂਮੈੈਂ  ਜੋਖਮੈਜੋਖਮੈ  ਵਿੱਚਵਿੱਚ  ਵਕਉਂਵਕਉਂ  ਹਾਾਂਹਾਾਂ? ? 
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ਜੇਜ ੇ ਤੁਹਾਾਨੰੂਤੁਹਾਾਨੰੂ  ਡਾਇਬਟੀਜ਼ਡਾਇਬਟੀਜ਼  ਹਾੈਹਾ,ੈ , ਤਾਂਤਾਂ  ਤੁਸੀਂਤੁਸੀਂ  ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਵਿੱਚਵਿੱਚ  
ਸਮੱੈਵਸਆਿਾਂਸਮੱੈਵਸਆਿਾਂ  ਪੈਦਾਪੈਦਾ  ਹਾੋਣਹਾੋਣ  ਦੇਦ ੇ ਜੋਖਮੈਜੋਖਮੈ  ਵਿੱਚਵਿੱਚ  ਹਾੁੰ ਦੇਹਾੁੰ ਦ ੇ ਹਾੋ।ਹਾੋ।  



ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹਾ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਹਾਰ ਰੋਜ਼ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹਾੀਦੀ ਹਾੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਵਕਸੇ ਿੀ ਸਮੱੈਵਸਆ ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਛੇਤੀ ਲੱਭਣ ਅਤੇ 
ਉਹਾਨਾਂ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆ ਂਬਣਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮੈਦਦ ਵਮੈਲੇਗੀ।

ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਦੀਦੀ  ਜਾਂਚਜਾਂਚ  
ਵਕਿੇਂਵਕਿੇਂ  ਕਰੀਏਕਰੀਏ

ਜ ੇਤੁਹਾਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਤਕ ਪਹਾੁੰ ਚਣਾ ਔਖਾ ਲੱਗਦਾ ਹਾ ੈਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਾਡੀ ਨਜ਼ਰ ਕਮੈਜੋ਼ਰ ਹਾ,ੈ ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦ ੇਹਾਠੇਲੇ ਵਹੱਾਵਸਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਵਿੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾ ਲਈ ਫਰਸ਼ 'ਤ ੇਸ਼ੀਸ਼ ੇਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਾ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਪਵਰਿਾਰ ਦ ੇਵਕਸ ੇਜੀਅ, ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਨੰੂ 
ਿੀ ਜਾਂਚ ਵਿੱਚ ਮੈਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਹਾ ਸਕਦੇ ਹਾ।ੋ

   ਆਪਣ ੇਜੁੱ ਤ ੇਅਤੇ ਜੁਰਾਬਾਂ ਲਾਹਾੋ।

   ਆਪਣ ੇਦੋਿੇਂ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਾ ੋਅਤੇ ਉਹਾਨਾਂ ਦਾ ਤਾਪਮੈਾਨ ਦੇਖੋ। ਇਹਾ ਦੋਿੇਂ ਇੱਕੋ ਵਜਹਾ ੇ
ਮੈਵਹਾਸੂਸ ਹਾੋਣ ੇਚਾਹਾੀਦ ੇਹਾਨ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਜਾਂ ਗਰਮੈ ਨਹਾੀਂ ਹਾੋਣ ੇਚਾਹਾੀਦੇ। 

   ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਿੱਲ ਦੇਖ ੋਅਤੇ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਵਕ ਕੀ ਚਮੈੜੀ ਦ ੇਕੋਈ ਮੈੋਟੇ, ਸਖਤ ਵਹੱਾਸੇ 
(ਅੱਟਣ), ਛਾਲੇ ਜਾਂ ਖਰੀਂਢ, ਜਾਂ ਅਕਾਰ ਜਾਂ ਰੰਗ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਤਾਂ 
ਨਹਾੀਂ ਹਾਨ।

   ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀਆ ਂਉਂਗਲਾਂ ਵਿਚਾਲੇ ਵਕਸੇ ਸੁੱ ਕੀ ਜਾਂ ਪਪੜੀ ਿਾਲੀ ਚਮੈੜੀ ਲਈ 
ਜਾਂਚ ਕਰੋ। ਇਹਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦ ੇਨਹਾੁੰ  ਿੀ ਦੇਖੋ ਵਕ ਕੀ 
ਉਹਾ ਬਹੁਾਤ ਲੰਬੇ ਤਾਂ ਨਹਾੀਂ ਹਾਨ ਅਤੇ ਇਹਾ ਵਕ ਉਹਾ ਚਮੈੜੀ ਵਿੱਚ ਖੁਭ ਨਹਾੀਂ ਰਹਾ ੇ
ਹਾਨ। 
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ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਦੀਦੀ  ਜਾਂਚਜਾਂਚ  ਕਰਨਕਰਨ  ਲਈਲਈ::



ਤੁਹਾਾਨੰੂਤੁਹਾਾਨੰੂ  ਸਾਲਸਾਲ  ਵਿੱਚਵਿੱਚ  ਘੱਟੋਘੱਟੋ--ਘੱਟਘੱਟ  ਇੱਕਇੱਕ  ਿਾਰੀਿਾਰੀ  ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਦੀਦੀ  ਜਾਂਚਜਾਂਚ  ਕਰਿਾਉਣੀਕਰਿਾਉਣੀ  ਚਾਹਾੀਦੀਚਾਹਾੀਦੀ  ਹਾੈ।ਹਾੈ।    
ਇਹਾਇਹਾ  ਤੁਹਾਾਡੀਤੁਹਾਾਡੀ  ਵਸਹਾਤਵਸਹਾਤ--ਸੰਭਾਲਸੰਭਾਲ  ਟੀਮੈਟੀਮੈ  ਦੇਦ ੇ ਵਕਸੇਵਕਸੇ  ਮੈੈਂਬਰਮੈੈਂਬਰ  ਦੁਆਰਾਦੁਆਰਾ  ਕੀਤੀਕੀਤੀ  ਜਾਣੀਜਾਣੀ  ਚਾਹਾੀਦੀਚਾਹਾੀਦੀ  ਹਾੈਹਾ,ੈ , 
ਉਦਾਹਾਰਣਉਦਾਹਾਰਣ  ਲਈਲਈ  ਤੁਹਾਾਡੀਤੁਹਾਾਡੀ  ਨਰਸਨਰਸ  ਜਾਂਜਾਂ  ਪੋਡਾਇਵਟ੍ਰਸਟਪੋਡਾਇਵਟ੍ਰਸਟ ( (ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਦਾਦਾ  ਡਾਕਟਰਡਾਕਟਰ))।।  

ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ 'ਤ,ੇ ਵਸਹਾਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੂਰ ੇਪੈਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹਾੀਦੀ ਹਾੈ। ਉਸਨੰੂ ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਵਿੱਚ ਸੁੰ ਨ ਹਾੋਣ ਜਾਂ ਅਵਹਾਸਾਸ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਦੀ ਜਾਂਚ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹਾੀਦੀ ਹਾੈ। ਅਵਜਹਾਾ ਕਰਨ ਦ ੇਲਈ ਉਹਾ ਵਟਊਵਨੰਗ ਫੋਰਕ ਦਾ ਇਸਤੇਮੈਾਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਾਨ। ਉਹਾ ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਵਿੱਚ ਖੂਨ ਦ ੇਿਹਾਾਅ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਾਡ ੇਵਗੱਵਟਆ ਂ
ਵਿੱਚ ਨਬਜ਼ ਦੇਖੇਗਾ। 

ਉਹਾ ਇਹਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਾਡ ੇਜੁੱ ਵਤਆਂ ਦੀ ਿੀ ਜਾਂਚ ਕਰੇਗਾ ਵਕ ਇਹਾ ਤੁਹਾਾਡ ੇ
ਲਈ ਕੋਈ ਸਮੱੈਵਸਆਿਾਂ ਪੈਦਾ ਨਾ ਕਰ ਰਹਾ ੇਹਾੋਣ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਵਪਛਲੇ ਸਾਲ ਵਿੱਚ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਕੋਈ ਜਾਂਚ ਨਹਾੀਂ ਕਰਿਾਈ ਹਾ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ 
ਨਰਸ ਜਾਂ GP ਨੰੂ ਅਪੌਇੰਟਮੈੈਂਟ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਾੋ।

ਤੁਹਾਾਡੇਤੁਹਾਾਡ ੇ ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਦੀਦੀ    
ਸਲਾਨਾਸਲਾਨਾ  ਜਾਂਚਜਾਂਚ

ਤੁਸੀਂ www.diabetes.org.uk/check-feet 'ਤ ੇਜਾ ਕੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਇੱਕ 
ਿੀਡੀਓ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਾ ੋਵਕ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਹਾਰ ਰੋਜ਼ ਜਾਂਚ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨੀ ਹਾੈ। ਜ ੇ
ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨੀ ਮੈੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗ ਰਹਾੀ ਹਾ ੈਤਾਂ ਆਪਣੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮੈ ਦ ੇਨਾਲ  
ਗੱਲ ਕਰੋ।
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   ਝਰਨਾਟਝਰਨਾਟ  ਦਾਦਾ  ਅਨੁਭਿਅਨੁਭਿ  ਜਾਂਜਾਂ  ਬੇਵਹਾਸੀਬੇਵਹਾਸੀ

   ਜਲਣਜਲਣ  ਿਾਲਾਿਾਲਾ  ਦਰਦਦਰਦ

   ਮੱੈਠਾਮੱੈਠਾ  ਵਜਹਾਾਵਜਹਾਾ  ਦਰਦਦਰਦ

   ਤੁਹਾਾਡੇਤੁਹਾਾਡ ੇ ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਉੱਪਰਉੱਪਰ  ਨਰਮੈਨਰਮੈ, , ਚਮੈਕਦਾਰਚਮੈਕਦਾਰ  ਚਮੈੜੀਚਮੈੜੀ

   ਤੁਹਾਾਡੀਆਂਤੁਹਾਾਡੀਆ ਂ ਲੱਤਾਂਲੱਤਾਂ  ਅਤੇਅਤੇ  ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਉੱਪਰਉੱਪਰ  ਿਾਲਾਂਿਾਲਾਂ  ਦਾਦਾ  ਝੜਨਾਝੜਨਾ

   ਤੁਹਾਾਡੇਤੁਹਾਾਡ ੇ ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਜਾਂਜਾਂ  ਲੱਤਾਂਲੱਤਾਂ  ਵਿੱਚਵਿੱਚ  ਅਵਹਾਸਾਸਅਵਹਾਸਾਸ  ਦਾਦਾ  ਖਤਮੈਖਤਮੈ  ਹਾੋਣਾਹਾੋਣਾ

   ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਵਿੱਚਵਿੱਚ  ਸੋਜਸ਼ਸੋਜਸ਼

   ਤੁਹਾਾਡੇਤੁਹਾਾਡ ੇ ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਵਿੱਚਵਿੱਚ  ਪਸੀਨਾਪਸੀਨਾ  ਨਾਨਾ  ਆਉਣਾਆਉਣਾ

   ਜ਼ਖਮੈਜ਼ਖਮੈ  ਜਾਂਜਾਂ  ਫੋੜੇਫੋੜੇ  ਜੋਜ ੋ ਠੀਕਠੀਕ  ਨਹਾੀਂਨਹਾੀਂ  ਹਾੁੰ ਦੇਹਾੁੰ ਦੇ

   ਅਰਾਮੈਅਰਾਮੈ  ਕਰਦੇਕਰਦ ੇ ਜਾਂਜਾਂ  ਤੁਰਦੇਤੁਰਦ ੇ ਸਮੈੇਂਸਮੈੇਂ  ਤੁਹਾਾਡੀਆਂਤੁਹਾਾਡੀਆ ਂ ਵਪੰਜਣੀਆਂਵਪੰਜਣੀਆ ਂ ਵਿੱਚਵਿੱਚ  ਕੜਿੱਲਕੜਿੱਲ  ਪੈਣਾ।ਪੈਣਾ।

ਵਕਸੇਵਕਸੇ  ਗੰਭੀਰਗੰਭੀਰ 
ਸਮੱੈਵਸਆਸਮੱੈਵਸਆ  ਦੇਦ ੇ ਲੱਛਣਲੱਛਣ
ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਵਕਸ ੇਗੰਭੀਰ ਸਮੱੈਵਸਆ 'ਤ ੇਫ਼ਰੌਨ ਵਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਾੁੰ ਦੀ ਹਾ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਇਹਾ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹਾ ੈਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸ ੇਗੰਭੀਰ ਸਮੱੈਵਸਆ ਦ ੇਕਈੋ ਿੀ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਛੇਤੀ ਨਾਲ ਲੱਭ ਸਕ।ੋ 

ਹਾਰ ਰੋਜ਼ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਵਕਸੇ ਿੀ ਗੰਭੀਰ ਸਮੱੈਵਸਆ ਦ ੇ
ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮੈਦਦ ਵਮੈਲੇਗੀ। ਜ ੇਤੁਹਾਾਨੰੂ ਇਹਾਨਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਿੀ 
ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਵਦਖਾਈ ਵਦੰਦੀਆਂ ਹਾਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਅਰਾਮੈ ਨਾਲ ਬੈਠਣਾ ਚਾਹਾੀਦਾ ਹਾ ੈਅਤੇ 
ਵਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਹਾ ੋਸਕੇ ਮੈਦਦ ਲੈਣੀ ਚਾਹਾੀਦੀ ਹਾੈ।
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ਜ ੇਤੁਹਾਾਨੰੂ ਇਹਾਨਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਿੀ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਵਦਖਾਈ ਦੇਣ ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ 
ਆਪਣ ੇGP ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।



ਅਰਾਮੈ ਨਾਲ ਬੈਠੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ, ਪੋਡਾਇਵਟ੍ਰਸਟ (podiatrist) ਜਾਂ ਨਰਸ ਨੰੂ ਫ਼ੌਰਨ 
ਵਮੈਲੋ ਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਾਨੰੂ ਇਹਾਨਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਿੀ ਤਬਦੀਲੀ ਨਜ਼ਰ ਆਏ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ 
A&E ਵਿਖ ੇਜਾਓ:

ਤੁਹਾਾਡੇਤੁਹਾਾਡ ੇ ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਦੇਦ ੇ ਰੰਗਰੰਗ  ਜਾਂਜਾਂ  ਅਕਾਰਅਕਾਰ  
ਵਿੱਚਵਿੱਚ  ਤਬਦੀਲੀਆਂਤਬਦੀਲੀਆ ਂ 

ਠੰਡੇਠੰਡੇ  ਜਾਂਜਾਂ  ਗਰਮੈਗਰਮੈ  ਪੈਰਪੈਰ

ਛਾਲੇਛਾਲੇ  ਜਾਂਜਾਂ  ਚੀਰੇਚੀਰ ੇ ਜੋਜ ੋ ਤੁਹਾਾਨੰੂਤੁਹਾਾਨੰੂ  
ਵਦਖਾਈਵਦਖਾਈ  ਤਾਂਤਾਂ  ਵਦੰਦੇਵਦੰਦੇ  ਹਾਨਹਾਨ  ਪਰਪਰ  

ਮੈਵਹਾਸੂਸਮੈਵਹਾਸੂਸ  ਨਹਾੀਂਨਹਾੀਂ  ਹਾੁੰ ਦੇਹਾੁੰ ਦੇ

ਵਕਸੇਵਕਸੇ  ਖੁੱ ਲ੍ਹੇਖੁੱ ਲ੍ਹੇ  ਜ਼ਖਮੈਜ਼ਖਮੈ  ਤੋਂਤੋਂ  ਮੈੁਸ਼ਕਮੈੁਸ਼ਕ  ਆਉਣੀਆਉਣੀ
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ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਿਾਲੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਹਾੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਮੈੇਰੀ ਇਹਾੀ ਸਲਾਹਾ 
ਹਾ ੈਵਕ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰਾਂ ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣੋ ਵਕਉਂਵਕ ਉਹਾਨਾਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਹਾੁੰ ਦਾ 
ਹਾ ੈਵਕ ਉਹਾ ਵਕਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ਰਹਾ ੇਹਾਨ। ਮੈੈਂ ਇਹਾ ਵਸੱਵਖਆ ਹਾ ੈਵਕ ਮੈੈਂ 
ਓਨੀ ਮੈਜ਼ਬੂਤ ਨਹਾੀਂ ਹਾਾਂ ਵਜੰਨਾ ਮੈੈਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਸੀ ਵਕ ਮੈੈਂ ਹਾਾਂ।

ਟਾਈਪ 1 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਤੋਂ ਪੀੜਤ, ਜੇਇਨ (Jayne) ਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀਆ ਂ
ਪੇਚੀਦਗੀਆ ਂਕਰਕ ੇਉਸਦੇ ਦੋਿਾਂ ਪੈਰਾਂ ਦ ੇਆਪਰੇਸ਼ਨ ਹਾ ੋਚੁੱ ਕੇ ਹਾਨ।”
“



ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਦੀਦੀ  ਵਕਸੇਵਕਸੇ  ਗੰਭੀਰਗੰਭੀਰ  
ਸਮੱੈਵਸਆਸਮੱੈਵਸਆ ਦੇਦ ੇ ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ 
ਜੋਖਮੈਜੋਖਮੈ  ਨੰੂਨੰੂ  ਘਟਾਉਣਾਘਟਾਉਣਾ
ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਦੀਦੀ  ਗੰਭੀਰਗੰਭੀਰ  ਸਮੱੈਵਸਆਸਮੱੈਵਸਆ  ਪੈਦਾਪੈਦਾ  ਹਾੋਣਹਾੋਣ  ਦੇਦ ੇ ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਜੋਖਮੈਜੋਖਮੈ  ਨੰੂਨੰੂ  ਘਟਾਉਣਘਟਾਉਣ  ਲਈਲਈ  
ਤੁਸੀਂਤੁਸੀਂ  ਬਹਾੁਤਬਹਾੁਤ  ਸਾਰੀਆਂਸਾਰੀਆ ਂ ਚੀਜ਼ਾਂਚੀਜ਼ਾਂ  ਕਰਕਰ  ਸਕਦੇਸਕਦੇ  ਹਾੋ।ਹਾੋ।  

ਜੇਜ ੇ ਤੁਸੀਂਤੁਸੀਂ  ਤਮੈਾਕੂਨੋਸ਼ੀਤਮੈਾਕੂਨੋਸ਼ੀ  
ਕਰਦੇਕਰਦ ੇ ਹਾੋਹਾ,ੋ , ਤਾਂਤਾਂ  ਇਸਨੰੂਇਸਨੰੂ  ਬੰਦਬੰਦ  
ਕਰਨਕਰਨ  ਲਈਲਈ  ਮੈਦਦਮੈਦਦ  ਮੰੈਗੋ।ਮੰੈਗੋ। 
ਤਮੈਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਤੱਕ ਖੂਨ ਦਾ 
ਿਹਾਾਅ ਹਾੋਰ ਿੀ ਔਖਾ ਹਾ ੋ
ਜਾਂਦਾ ਹਾੈ।

ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਬਲੱਡਬਲੱਡ  ਸ਼ੂਗਰਸ਼ੂਗਰ  ਦੇਦ ੇ ਪੱਧਰਾਂਪੱਧਰਾਂ, , 
ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ  ਅਤੇਅਤੇ  ਬਲੱਡਬਲੱਡ  ਪ੍ਰੈਸ਼ਰਪ੍ਰੈਸ਼ਰ  ਨੰੂਨੰੂ  
ਵਨਯੰਵਤ੍ਰਤਵਨਯੰਵਤ੍ਰਤ  ਕਰੋ। ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਟੀਵਚਆ ਂ
ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦਾ ਭਾਿ ਇਹਾ 
ਹਾ ੈਵਕ ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਵਿਚਲੀਆਂ 
ਨਸਾਂ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੀ ਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹਾੁੰ ਚਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ 
ਘੱਟ ਹਾੋਿੇਗੀ।

ਹਾਰਹਾਰ  ਰੋਜ਼ਰੋਜ਼  ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਦੀਦੀ  
ਜਾਂਚਜਾਂਚ  ਕਰੋ।ਕਰੋ।  ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਨੰੂ 
ਜਾਣ ੋਤਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਿੀ 
ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਨੰੂ ਛੇਤੀ ਅਤੇ 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਛਾਣ ਸਕੋ। 
ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਵਕਿੇਂ 
ਕਰਨੀ ਹਾ,ੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਿਧੇਰ ੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੰਨਾ 6 'ਤ ੇਹਾੈ।

ਹਾਰਹਾਰ  ਰੋਜ਼ਰੋਜ਼  ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਨੰੂਨੰੂ  
ਮੈੌਇਸਚ੍ਰਾਈਜ਼ਮੈੌਇਸਚ੍ਰਾਈਜ਼ ( (ਨਮੈਨਮੈ) ) ਕਰੋ।ਕਰੋ। ਜ ੇ
ਤੁਹਾਾਡੀ ਚਮੈੜੀ ਬਹਾੁਤੀ ਖੁਸ਼ਕ ਹਾ,ੈ 
ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਾਡੀ ਚਮੈੜੀ 
ਫਟਣੀ ਬੰਦ ਹਾ ੋਜਾਿੇਗੀ ਅਤੇ ਲਾਗ 
ਨਹਾੀਂ ਲੱਗੇਗੀ। ਕੋਈ ਪਰਵਫ਼ਊਮੈ-
ਰਵਹਾਤ ਮੈੌਇਸਚ੍ਰਾਈਜ਼ਰ ਿਰਤ,ੋ 
ਪਰ ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀਆ ਂਉਂਗਲਾਂ 
ਵਿਚਾਲੇ ਨਹਾੀਂ।
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ਇੱਕਇੱਕ  ਵਸਹਾਤਮੰੈਦਵਸਹਾਤਮੰੈਦ, , ਸੰਤੁਵਲਤਸੰਤੁਵਲਤ  
ਖੁਰਾਕਖੁਰਾਕ  ਖਾਓਖਾਓ  ਅਤੇਅਤੇ  ਚੁਸਤਚੁਸਤ--ਫੁਰਤਫੁਰਤ  
ਰਹਾੋ।ਰਹਾੋ। ਤੁਹਾਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮੈ 
ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹਾ ਦ ੇ
ਸਕਦੀ ਹਾ ੈਵਕ ਿਧੇਰ ੇਵਸਹਾਤਮੰੈਦ 
ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਵਕਿੇਂ ਖਾਣਾ ਹਾੈ। ਜ ੇ
ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਪਵਹਾਲਾਂ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਕੋਈ 
ਸਮੱੈਵਸਆ ਰਵਹਾ ਚੁੱ ਕੀ ਹਾ ੈਜਾਂ 
ਕੋਈ ਵਕਵਰਆਸ਼ੀਲ ਅਲਸਰ 
ਹਾ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮੈ 
ਤੋਂ ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ ਰਵਹਾਣ ਬਾਰ ੇ
ਸਲਾਹਾ ਮੰੈਗੋ।

ਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਨਹਾੁੰਨਹਾੁੰ   ਕੱਟਣਕੱਟਣ  ਿੇਲੇਿੇਲੇ  
ਵਧਆਨਵਧਆਨ  ਰੱਖੋ।ਰੱਖੋ। ਆਪਣ ੇਨਹਾੁੰਆ ਂ
ਨੰੂ ਵਸੱਧ ੇਕੱਟੋ, ਵਕਨਾਵਰਆ ਂਦ ੇ
ਹਾੇਠਾਂ ਤਕ ਨਹਾੀਂ, ਅਤੇ ਕੋਈ ਿੀ 
ਨੱੁਕਰਾਂ ਲਈ ਐਮੈਰੀ ਬੋਰਡ 
ਦਾ ਇਸਤੇਮੈਾਲ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇ
ਨਹਾੁੰਆ ਂਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕੋਈ ਵਤੱਖ ੇਔਜ਼ਾਰ ਨਾ ਿਰਤ,ੋ 
ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਨਹਾੁੰ  ਕੱਟਣ ਿਾਲੀ 
ਕੈਂਚੀ ਦੀ ਨੋਕ। ਜ ੇਤੁਹਾਾਨੰੂ 
ਆਪਣ ੇਨਹਾੁੰ  ਕੱਟਣ ਵਿੱਚ 
ਜੱਦੋਜਵਹਾਦ ਕਰਨੀ ਪ ੈਰਹਾੀ 
ਹਾ ੈਤਾਂ ਮੈਦਦ ਲਈ ਆਪਣੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮੈ ਨੰੂ ਕਹਾੋ।

ਯਕੀਨੀਯਕੀਨੀ  ਬਣਾਓਬਣਾਓ  ਵਕਵਕ  ਤੁਹਾਾਡੇਤੁਹਾਾਡ ੇ ਜੁੱ ਤੇਜੁੱ ਤ ੇ 
ਤੁਹਾਾਡੇਤੁਹਾਾਡ ੇ ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਦੇਦ ੇ ਮੈਾਪਮੈਾਪ  ਦੇਦ ੇ ਹਾੋਣ।ਹਾੋਣ।  
ਜ ੇਤੁਹਾਾਡ ੇਜੁੱ ਤ ੇਜਾਂ ਜੁਰਾਬਾਂ 
ਬਹਾੁਤ ੇਸੌੜੇ ਜਾਂ ਵਢੱਲੇ ਹਾਨ ਤਾਂ 
ਉਹਾ ਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਨਾਲ ਰਗੜ 
ਕੇ ਛਾਲੇ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਾਨ। ਜ ੇ
ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹਾ ੈਤਾਂ 
ਛਾਲੇ ਗੰਭੀਰ ਹਾੁੰ ਦ ੇਹਾਨ ਅਤੇ 
ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਾਨ।

ਬਲੇਡਾਂਬਲੇਡਾਂ  ਜਾਂਜਾਂ  ਕੌਰਨਕੌਰਨ  ਪਲਾਸਟਰਾਂਪਲਾਸਟਰਾਂ  
ਦਾਦਾ  ਇਸਤੇਮੈਾਲਇਸਤੇਮੈਾਲ  ਨਾਨਾ  ਕਰੋ।ਕਰੋ। ਇਹਾ 
ਤੁਹਾਾਡੀ ਚਮੈੜੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹਾੁੰ ਚਾ ਸਕਦੇ ਹਾਨ। ਜ ੇਤੁਹਾਾਨੰੂ 
ਅੱਟਣਾਂ ਵਿੱਚ ਮੈਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹਾ ੈ
ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮੈ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਮੈਾਹਾਰਮੈਾਹਾਰ  ਸਲਾਹਾਸਲਾਹਾ  ਲਓ।ਲਓ। ਇਹਾ 
ਦੇਖਣ ਲਈ ਵਕ ਕੀ ਤੁਹਾਾਨੰੂ 
ਵਕਸੇ ਸਮੱੈਵਸਆ ਦਾ ਜੋਖਮੈ 
ਤਾਂ ਨਹਾੀਂ ਹਾ,ੈ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਸਾਲ 
ਵਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਿਾਰ 
ਵਕਸੇ ਵਸਹਾਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਿਰ 
ਦੁਆਰਾ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ 
ਕਰਿਾਉਣੀ ਚਾਹਾੀਦੀ ਹਾੈ।

ਲਾਹਾੇਿੰਦਲਾਹਾੇਿੰਦ  ਨੰਬਰਾਂਨੰਬਰਾਂ  ਨੰੂਨੰੂ  ਪਹਾੁੰ ਚਪਹਾੁੰ ਚ  ਵਿੱਚਵਿੱਚ  
ਰੱਖੋ।ਰੱਖੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਾਡ ੇਪੈਰਾਂ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਾਨੰੂ 
ਕੋਈ ਸਮੱੈਵਸਆ ਹਾ,ੈ ਤਾਂ ਇਹਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਓ ਵਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹਾ ੈਤ ੇਵਕਸ 
ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਨਾ ਹਾ,ੈ ਉਦਾਹਾਰਨ 
ਲਈ ਤੁਹਾਾਡਾ GP, ਪੈਰਾਂ ਦਾ 
ਮੈਾਹਾਰ ਜਾਂ ਕੰਮੈਕਾਜੀ ਘੰਵਟਆ ਂਤੋਂ 
ਬਾਹਾਰ ਦੀ ਸੇਿਾ। 
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ਇਹਾ ਬੜੀ ਛੇਤੀ ਪੈਦਾ ਹਾ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਾਨ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਾਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹਾੋਿ,ੇ  

ਤਾਂ ਵਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਹਾ ੋਸਕੇ ਇਹਾਨਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਿਾਉਣਾ ਬਹਾੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਾੁੰ ਦਾ ਹਾੈ। 

ਇਸ ਨਾਲ ਭਵਿੱਖ ਵਿੱਚ ਅੰਗ ਕੱਟਣ (amputation) ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਣ ਦਾ ਤੁਹਾਾਡਾ ਖਤਰਾ  
ਘੱਟ ਜਾਿੇਗਾ। 

ਤੁਸੀਂ ਇੱਥੇ ਸਾਡੀ ਿੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਾੋ
www.diabetes.org.uk/your-feet
ਜਾਂ ਸਾਡੀ ਹਾੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 0345 123 2399 'ਤ,ੇ 
ਸੋਮੈਿਾਰਸੋਮੈਿਾਰ  ਤੋਂਤੋਂ  ਸ਼ੁੱ ਕਰਿਾਰਸ਼ੁੱ ਕਰਿਾਰ  ਸਿੇਰੇਸਿੇਰੇ  9 ਿਜੇਿਜ ੇ ਤੋਂਤੋਂ  ਸ਼ਾਮੈਸ਼ਾਮੈ  66  ਿਜੇਿਜ ੇ ਦਰਵਮੈਆਨਦਰਵਮੈਆਨ  
ਕਾਲਕਾਲ  ਕਰੋ।ਕਰੋ।

ਪੈਰਾਂਪੈਰਾਂ  ਦੀਦੀ  ਵਕਸੇਵਕਸੇ  ਿੀਿੀ  ਸਮੱੈਵਸਆਸਮੱੈਵਸਆ    
ਨੰੂਨੰੂ  ਕਦੇਕਦ ੇ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼  ਨਾਨਾ  ਕਰੋਕਰੋ

ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਿਧੇਰ ੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ:



ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਾਡੀ ਪ੍ਰਵਤਵਕਵਰਆ ਦਾ ਸਿਾਗਤ ਕਰਦ ੇਹਾਾਂ। ਜ ੇਇਸ ਗਾਈਡ ਵਿਚਲੀ ਕੋਈ ਿੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਹਾਾਇਕ ਰਹਾੀ ਹਾ ੈਜਾਂ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦ ੇਸੁਧਾਰਾਂ ਬਾਰ ੇਸੁਝਾਅ 
ਦੇਣਾ ਚਾਹਾੁੰ ਦ ੇਹਾ,ੋ ਤਾਂ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣੀਆ ਂਵਟੱਪਣੀਆਂ ਇੱਥੇ ਭੇਜ:ੋ  
helpline@diabetes.org.uk ਜਾਂ ਸਾਨੰੂ ਇਸ ਪਤ ੇ'ਤ ੇਵਲਖ:ੋ Diabetes UK 
Helpline, Wells Lawrence House, 126 Back Church Lane, 
London E1 1FH
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