
ডায়়াবেটিস এবং আপনার ডায়়াবেটিস এবং আপনার 
পায়়ের পরিচর্্যযাপায়়ের পরিচর্্যযা
Diabetes and looking after 
your feet - Bengali
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সচূিপত্রসচূিপত্র

কেনকেন  আমিআমি  ঝঁুকিতেঝঁুকিতে  আছিআছি?

কিভাবেকিভাবে  আপনারআপনার  পাপা  পরীক্ষাপরীক্ষা  করবেনকরবেন

বছরান্তেবছরান্তে  আপনারআপনার  পাপা  পরীক্ষাপরীক্ষা

পায়েরপায়ের  গরুতুরগরুতুর  সমস্্যযারসমস্্যযার  লক্ষণসমহূলক্ষণসমহূ

পায়েরপায়ের  গরুতুরগরুতুর  সমস্্যযারসমস্্যযার  ক্ষেত্রেক্ষেত্রে  আপনারআপনার  ঝঁুকিঝঁুকি  হ্রাসকরণহ্রাসকরণ
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এই সমস্্যযার মধ্্যযে রয়েছে পায়ের আলসার কিংবা সংক্রমণ।

অবস্থার অবনতি হলে, আপনার পা কেটে ফেলতে হতে পারে।

কেবল যকু্তরাজ্্যযেই ডায়াবেটিসের কারণে প্রতি ঘণ্টায় একটি  
পা কাটা যায়।

এ কারণে আপনার ডায়াবেটিস থাকলে পায়ের যত্ন নেওয়া  
খবু জররুি।

পায়ের যত্ন নেওয়া আপনার কাছে কষ্টসাধ্্য কাজ মনে হলেও নিয়মিত 
পায়ের যত্ন নেওয়ার মাধ্্যমে আপনি এ সমস্্যযা থেকে মকু্তি পেতে 
পারেন। 

এটি লিফলেটটি আপনাকে বিস্তারিত জানতে সাহায্্য করবে যে 
আপনার পায়ের সমস্্যযার ঝঁুকি বলতে কী বো�োঝানো�ো হচ্ছে, কিভাবে 
পায়ের যত্ন নিতে হবে এবং পায়ের সমস্্যযা দেখা দিলে কী করতে হবে। 

কারো�োকারো�ো  ডায়াবেটিসডায়াবেটিস  থাকলেথাকলে  পায়েপায়ে  সমস্্যযাসমস্্যযা  হওয়ারহওয়ার  
ঝঁুকিঝঁুকি  থাকে।থাকে।  
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কারণ রক্তে বদৃ্ধি পাওয়া শর্্ক রা, কো�োলেস্টেরল (রক্তের চর্্ববি) এবং উচ্চ রক্তচাপ 
আপনার পায়ের অনভূুতিতে প্রভাব ফেলতে পারে।

এটি পেরিফেরাল নিউরো�োপ্্যযাথি নামে পরিচিত। এটি আপনার পায়ে রক্ত প্রবাহেও 
সমস্্যযা সষৃ্টি করতে পারে, ফলে কেটে গেলে, ঘা হলে এবং ফো�োস্কা পড়লে দ্রুত নিরাময় 
হওয়া কঠিন হবে।

আপনার ডায়াবেটিস থাকলে পায়ের সমস্্যযা গরুতুর হয়ে উঠতে পারে। তার মানে হলো�ো 
আপনার পায়ের ক্ষতি ঠেকাতে জররুি ভিত্তিতে মনো�োযো�োগ দেওয়া প্রয়ো�োজন। 

পায়ের সমস্্যযার ক্ষেত্রে একাধিক লক্ষণ দেখা দিলে -8 নম্বর পষৃ্ঠায় লিপিবদ্ধ - কিংবা 
আলসার কিংবা আগে অঙ্গহানি হয়ে থাকলে সমস্্যযা প্রকট আকার ধারণ করতে পারে।

কেনকেন  আমিআমি  ঝঁুকিতেঝঁুকিতে  আছিআছি? 
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আপনারআপনার  ডায়াবেটিসডায়াবেটিস  থাকলেথাকলে  পায়েপায়ে  সমস্্যযাসমস্্যযা  হওয়ারহওয়ার  ঝঁুকিঝঁুকি  আছে।আছে।  



ডায়াবেটিস থাকলে প্রতিদিন আপনার পা পরীক্ষা করা উচিত। এটি দ্রুত রো�োগের লক্ষণ শনাক্ত করতে 
এবং গরুতুর জটিলতা থেকে রক্ষা পেতে সহায়তা করবে।

কিভাবেকিভাবে  আপনারআপনার  পাপা    
পরীক্ষাপরীক্ষা  করবেনকরবেন

আপনার যদি পা ছঁুতে সমস্্যযা হয় কিংবা আপনার দষৃ্টিশক্তি কম মনে হয় তবে পায়ের নিচের অংশগলুি 
পরীক্ষা করতে ফ্্ললোরে একটি আয়না ব্্যবহার করতে পারেন। এছাড়াও আপনি আপনার পরিবারের 
সদস্্য, বন্ধু  কিংবা পরিচর্্যযাকারীকে চেক করার কাজে সাহায্্য করতে বলতে পারেন।

	■�	 আপনারআপনার  জতুাজতুা  এবংএবং  মো�োজামো�োজা  খলুেখলুে  ফেলনু।ফেলনু।

	■�	 আপনারআপনার  দইুদইু  পাপা  স্পর্্শস্পর্্শ  করনুকরনু  এবংএবং  তাপমাত্রাতাপমাত্রা  পরীক্ষাপরীক্ষা  করনু।করনু।  উভয়উভয়  পায়েরপায়ের  অনভূুতিঅনভূুতি  একইএকই  
হবেহবে  এবংএবং  ঠাণ্ডাঠাণ্ডা  কিংবাকিংবা  গরমগরম  হবেহবে  না।না।  

	■�	 আপনারআপনার  পায়েরপায়ের  দিকেদিকে  লক্ষষ্যলক্ষষ্য  করনুকরনু  এবংএবং  খেয়ালখেয়াল  করনুকরনু  ত্বকেত্বকে  কো�োনো�োকো�োনো�ো  পরুুপরু,ু  শক্তশক্ত  জায়গাজায়গা  (কড়াকড়া),  
ফো�োস্কাফো�োস্কা  বাবা  খো�োসখো�োস--পাচড়াপাচড়া  কিংবাকিংবা  আকৃতিআকৃতি  বাবা  রঙেররঙের  কো�োনকো�োন  পরিবর্্তনপরিবর্্তন  হয়েছেহয়েছে  কিনা।কিনা।

	■�	 পায়েরপায়ের  আঙুলেরআঙুলের  ফাঁকেফাঁকে  শষু্কশষু্ক  কিংবাকিংবা  চামড়াচামড়া  উঠেউঠে  যাওয়ারযাওয়ার  সমস্্যযাসমস্্যযা  আছেআছে  কিনাকিনা  চেকচেক  করনু।করনু।    
আপনারআপনার  আঙুলেরআঙুলের  দিকেদিকে  খেয়ালখেয়াল  রাখনুরাখনু  যাতেযাতে  সেগলুো�োসেগলুো�ো  খবুখবু  বড়বড়  নানা  হয়েহয়ে  যায়যায়  এবংএবং  আপনারআপনার  
ত্বকেত্বকে  ক্ষতেরক্ষতের  সষৃ্টিসষৃ্টি  নানা  করে।করে।  
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আপনারআপনার  পাপা  পরীক্ষাপরীক্ষা  করতেকরতে:



বছরেবছরে  অন্ততঅন্তত  একবারএকবার  আপনারআপনার  পাপা  পরীক্ষাপরীক্ষা  করাকরা  উচিত।উচিত।  আপনারআপনার  স্বাস্থথ্যস্বাস্থথ্য  পরিচর্্যযাকারীপরিচর্্যযাকারী  টিমেরটিমের  সদস্্যসদস্্য  
যেমনযেমন  নার্্সনার্্স  বাবা  পডিয়াট্রিস্টেরপডিয়াট্রিস্টের  সাহায্্যযেসাহায্্যযে  আপনিআপনি  এটাএটা  করাতেকরাতে  পারেন।পারেন।  

আপনার পা পরীক্ষা করার সময়, স্বাস্থথ্যসেবা প্রদানকারীর উচিত আপনার পরুো�ো পা পরীক্ষা করা। 
অসাড়তা আছে কিনা কিংবা অনভূুতিতে কো�োনো�ো পরিবর্্তন হয় কিনা তা পরীক্ষা করার জন্্য তাদের 
উচিত আপনার পা পরীক্ষা করা। এজন্্য তারা একটি টিউনিং ফর্্ক  ব্্যবহার করতে পারে। তারা 
আপনার পায়ের রক্ত প্রবাহ পরীক্ষা করবে এবং আপনার গো�োড়ালির পালস নেবে। 

আপনার জতুা কো�োনো�ো সমস্্যযা সষৃ্টি করছে কিনা সেগলুো�োও তারা চেক করে দেখবে।

গত বছর যদি আপনার পায়ের পরীক্ষা না হয়ে থাকে, তবে আপনি আপনার নার্্স কিংবা জিপিকে 
অ্্যযাপয়েন্টমেন্টের ব্্যবস্থা করতে বলনু।

বছরান্তেবছরান্তে    
আপনারআপনার  পাপা  পরীক্ষাপরীক্ষা

প্রতিদিন কিভাবে পা পরীক্ষা করবেন এ সম্পর্্ককিত  একটি ভিডিও দেখতে আপনি 

www.diabetes.org.uk/check-feet-এ ভিজিট করনু। আপনার  
পক্ষে নিজের পা পরীক্ষা করা কঠিন হলে আপনার পরিচর্্যযাকারী টিমের সঙ্গে কথা বলনু।
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	■�	 অস্বস্তিকরঅস্বস্তিকর  অনভূুতিঅনভূুতি  কিংবাকিংবা  অসাড়তাঅসাড়তা

	■�	 জ্বালাপো�োড়াজ্বালাপো�োড়া

	■�	 চিনচিন  চিনচিন  করেকরে  ব্্যথাব্্যথা  হওয়াহওয়া

	■�	 মসণৃমসণৃ,  উজ্জলউজ্জল  পায়েরপায়ের  ত্বকত্বক

	■�	 পাপা  এবংএবং  পায়েরপায়ের  পাতাপাতা  থেকেথেকে  চুলচুল  পড়েপড়ে  যাওয়াযাওয়া

	■�	 আপনারআপনার  পাপা  কিংবাকিংবা  পায়েরপায়ের  অনভূুতিঅনভূুতি  হ্রাসহ্রাস

	■�	 পাপা  ফো�োলাফো�োলা

	■�	 পাপা  নানা  ঘামাঘামা

	■�	 ক্ষতক্ষত  কিংবাকিংবা  ঘাঘা  নিরাময়নিরাময়  নানা  হওয়াহওয়া

	■�	 বিশ্রামবিশ্রাম  কিংবাকিংবা  হাঁটারহাঁটার  সময়সময়  পায়েরপায়ের  মধ্্যযেমধ্্যযে  শিরটানশিরটান  খাওয়া।খাওয়া।

একটিএকটি  গরুতুরগরুতুর  রো�োগেররো�োগের  
লক্ষণসমহূলক্ষণসমহূ
পায়ের গরুতুর সমস্্যযার ক্ষেত্রে দ্রুত মনো�োযো�োগ দেওয়া প্রয়ো�োজন যাতে কো�োনো�ো মারাত্মক সমস্্যযা সাথে সাথে 
চো�োখে পড়ে। 

প্রতিদিন পা পরীক্ষা করলে গরুতুর লক্ষণসমহূ সহজেই চো�োখে পড়বে। কো�োনো�ো পরিবর্্তন চো�োখে পড়লে, 
পায়ের ওজন মাপনু এবং দ্রুত সাহায্্য নিন।
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কো�োনো�ো পরিবর্্তন লক্ষষ্য করলে দ্রুত জিপির সাথে পরামর্্শ করনু:



আপনার পায়ের ওজন মাপনু এবং ডাক্তার, পডিয়াট্রিস্ট কিংবা নার্্সকে জররুিভাবে দেখান কিংবা 
আপনার স্থানীয় A&E-এর কাছে যান যদি আপনি এই পরিবর্্তনগলুির মধ্্যযে লক্ষষ্যনীয় হয় যে:

আপনারআপনার  পায়েরপায়ের  রঙরঙ  কিংবাকিংবা  আকৃতিআকৃতি  
পরিবর্্তনপরিবর্্তন  হচ্ছেহচ্ছে  

ঠাণ্ডাঠাণ্ডা  কিংবাকিংবা  গরমগরম  পাপা

ফো�োস্কাফো�োস্কা  কিংবাকিংবা  কাটাকাটা  দেখছেনদেখছেন  কিন্তুকিন্তু  
ভাববেনভাববেন  নানা  যেযে

খো�োলাখো�োলা  ক্ষতস্থানক্ষতস্থান  থেকেথেকে  দরু্্গন্ধদরু্্গন্ধ  আসছেআসছে

8

ডায়াবেটিসেডায়াবেটিসে  আক্রান্তদেরআক্রান্তদের  প্রতিপ্রতি  আমারআমার  পরামর্্শপরামর্্শ  হলো�োহলো�ো  আপনারাআপনারা  ডাক্তারেরডাক্তারের  কথাকথা  শনুনুশনুনু  
কারণকারণ  তারাতারা  জানেনজানেন  তারাতারা  কীকী  নিয়েনিয়ে  কথাকথা  বলছেন।বলছেন।  আমিআমি  এখনএখন  বঝুতেবঝুতে  পেরেছিপেরেছি  যেযে  আমিআমি  
অতটাঅতটা  অপরাজেয়অপরাজেয়  নইনই  যতটাযতটা  আমিআমি  ভেবেছিলাম।ভেবেছিলাম।

জেইনের, টাইপ 1 ডায়াবেটিস ধরা পড়েছে, ডায়াবেটিস থেকে জটিলতার কারণে উভয় পায়ে অপারেশন 
করা লেগেছে।

“
”



পায়েরপায়ের  গরুতুরগরুতুর  সমস্্যযারসমস্্যযার    
ক্ষেত্রেক্ষেত্রে  আপনারআপনার    
ঝঁুকিঝঁুকি  হ্রাসকরণহ্রাসকরণ
পায়েরপায়ের  ভয়াবহভয়াবহ  সমস্্যযারসমস্্যযার  ঝঁুকিঝঁুকি  হ্রাসেহ্রাসে  আপনিআপনি  চাইলেচাইলে  অনেকঅনেক  কিছইকিছই  করতেকরতে  পারেন।পারেন।  

যদিযদি  ধমূপানধমূপান  করেনকরেন, , থামানো�োরথামানো�োর  চেষ্টাচেষ্টা  
করনু।করনু। ধমূপান আপনার পায়ের 
রক্ত প্রবাহে প্রতিবন্ধকতার সষৃ্টি 
করতে পারে।

আপনারআপনার  রক্তেররক্তের  শর্্ক রাশর্্ক রা,  
কো�োলেস্টেরলকো�োলেস্টেরল  এবংএবং  রক্তচাপরক্তচাপ  নিয়ন্ত্রণেনিয়ন্ত্রণে  
রাখনু।রাখনু।আপনার টার্্গগেট পূরণ মানে 
হল পায়ের স্নায়ু এবং রক্তনালীগলুি 
ক্ষতিগ্রস্ত হওয়ার সম্ভাবনা কম 
থাকা।

প্রতিদিনপ্রতিদিন  পাপা  পরীক্ষাপরীক্ষা  করনু।করনু।  আপনার 
পা সম্পর্্ককে  অবগত থাকুন যাতে 
আপনি দ্রুত এবং সহজে যেকো�োনো�ো 
পরিবর্্তন লক্ষষ্য করতে পারেন। 
কিভাবে পা পরীক্ষা করবেন তা 
জানতে 6 পষৃ্ঠা দেখনু।

প্রতিদিনপ্রতিদিন  আপনারআপনার  পাপা  ময়শ্চারাইজময়শ্চারাইজ  
করনু।করনু।  এটি খবু শষু্ক হলে আপনার 
ত্বক ফেটে যাওয়া এবং সংক্রমিত 
হওয়া থেকে রক্ষা করবে। 
পারফিউম-মকু্ত ময়েশ্চারাইজার 
ব্্যবহার করনু, তবে আপনার 
পায়ের আঙুলের ফাঁকে নয়।
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স্বাস্থথ্যকরস্বাস্থথ্যকর,  সষুমসষুম  খাদ্্যখাদ্্য  খানখান  এবংএবং  
চনমনেচনমনে  থাকুন।থাকুন। কিভাবে প্রচুর 
পরিমাণে স্বাস্থকর খাবার খাবেন 
সে ব্্যযাপারে আপনার পরিচর্্যযাকারী 
টিম আপনাকে পরামর্্শ দিতে পারে। 
আপনার যদি আগে থেকেই পায়ের 
সমস্্যযা থেকে থাকে কিংবা ভয়াবহ 
মাত্রায় আলসার থাকে তবে চনমনে 
থাকার জন্্য পরিচর্্যযাকারী টিম 
আপনাকে পরামর্্শ দিতে পারে।

আপনারআপনার  নখনখ  কেটেকেটে  ছো�োটছো�োট  রাখনু।রাখনু।  
নখগলুি সো�োজা করে কাটুন, দইু পাশ 
নিচু করে নয়, এবং কো�োণাগলুো�োতে 
একটি এমরি বো�োর্্ড  ব্্যবহার করনু। 
আপনার নখ পরিষ্কার করতে নেইল 
পয়েন্ট সিজারের মতো�ো ধারালো�ো কিছ 
ব্্যবহার করবেন না। নখ কাটতে 
কষ্ট হলে আপনি আপনার পরিচর্্যযা 
টিমের সাহায্্য নিতে পারেন।

জতুসইজতুসই  জতুাজতুা  পরনু।পরনু। আপনার জতুা 
কিংবা মো�োজা খবু টাইট কিংবা 
ঢিলেঢালা হলে আপনার পায়ে ঘষা 
খেয়ে ফো�োস্কা পড়তে পারে। আপনার 
ডায়াবেটিস থাকলে ফো�োস্কাগলুি 
মারাত্মক হতে পারে এবং বাড়তে 
পারে।

ব্লেডব্লেড  বাবা  কর্্নকর্্ন  প্লাস্টারপ্লাস্টার  ব্্যবহারব্্যবহার  
করবেনকরবেন  না।না। এগলুো�ো আপনার 
ত্বকের ক্ষতি করতে পারে। কর্্ন 
নিয়ে সাহায্্যযের প্রয়ো�োজন হলে 
আপনার পরিচর্্যযাকারী টিমের সঙ্গে 
কথা বলনু।

বিশেষজ্ঞেরবিশেষজ্ঞের  পরামর্্শপরামর্্শ  নিন।নিন। আপনি 
কো�োনো ঝঁুকিতে আছেন কিনা তা 
বো�োঝার জন্্য বছরে অন্তত একবার 
হলেও একজন ডাক্তারের কাছে পা 
পরীক্ষা করা উচিত।

দরকারীদরকারী  নম্বরগলুো�োনম্বরগলুো�ো  হাতেরহাতের  কাছেকাছে  
রাখনু।রাখনু।  পায়ে সমস্্যযা হলে কী করতে 
হবে এবং কাকে কল করতে হবে তা 
জেনে রাখনু, যেমন আপনার জিপি, 
পা বিশেষজ্ঞ কিংবা আউট-অফ-
আওয়ার সার্্ভভি স। 
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আপনারআপনার  ডায়াবেটিসডায়াবেটিস  থাকলেথাকলে  এগলুো�োএগলুো�ো  খবুখবু  দ্রুতদ্রুত  বদৃ্ধিবদৃ্ধি  পায়পায়,  এজন্্যএজন্্য  যতযত  দ্রুতদ্রুত  সম্ভবসম্ভব  চিকিসাচিকিসা  নেওয়াটানেওয়াটা  জররুি।জররুি।

এতেএতে  করেকরে  ভবিষ্্যতেভবিষ্্যতে  আপনারআপনার  অঙ্গহানিরঅঙ্গহানির  ঝঁুকিঝঁুকি  হ্রাসহ্রাস  পাবে।পাবে।  

আপনি আমাদের ওয়েবসাইট ভিজিট করতে পারেন
www.diabetes.org.uk/your-feet
অথবা আমাদের হেল্পলাইনে কল করনু 0345 123 2399, 
সো�োমবারসো�োমবার  থেকেথেকে  শকু্রবারশকু্রবার  সকালসকাল 9টাটা  থেকেথেকে  সন্ধ্যেসন্ধ্যে 6টা।টা।

পায়েরপায়ের  সমস্্যযাসমস্্যযা  নিয়েনিয়ে  
হেলাফেলাহেলাফেলা  করবেনকরবেন  নানা

আপনারআপনার  পায়েরপায়ের  পরিচর্্যযাপরিচর্্যযা  সম্পর্্ককেসম্পর্্ককে   আরো�োআরো�ো  তথ্্যযেরতথ্্যযের  জন্্যজন্্য::



আমরাআমরা  আপনারআপনার  মতামতকেমতামতকে  স্বাগতস্বাগত  জানাই।জানাই।  এইএই  নির্্দদেশিক ারনির্্দদেশিক ার  কো�োনো�োকো�োনো�ো  তথ্্যতথ্্য  যদিযদি  বিশেষভাবেবিশেষভাবে  আপনারআপনার  
উপকারেউপকারে  আসেআসে  কিংবাকিংবা  আপনারআপনার  যদিযদি  কো�োনো�োকো�োনো�ো  পরামর্্শপরামর্্শ  থেকেথেকে  থাকেথাকে,  তাহলেতাহলে  অনগু্রহঅনগু্রহ  করেকরে  আপনারআপনার  মন্তব্্যমন্তব্্য  
পাঠানপাঠান:  
helpline@diabetes.org.uk এএ  অথবাঅথবা  আমাদেরআমাদের  কাছেকাছে  লিখনুলিখনু: Diabetes UK 
Helpline, Wells Lawrence House, 126 Back Church Lane, 
London E1 1FH
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