
ডায়াবেটিস এেং আপনার ডায়াবেটিস এেং আপনার 
পাবয়র পররচর্্যাপাবয়র পররচর্্যা
Diabetes and looking after 
your feet - Bengali
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সরূচপত্রসরূচপত্র

কেনকেন  আরিআরি  ঝঁুরেবেঝঁুরেবে  আরিআরি?

রেভাবেরেভাবে  আপনারআপনার  পাপা  পরীক্াপরীক্া  েরবেনেরবেন

েিরাবতেেিরাবতে  আপনারআপনার  পাপা  পরীক্াপরীক্া

পাবেরপাবের  গরুেুরগরুেুর  সিস্যারসিস্যার  লক্ণসিহূলক্ণসিহূ

পাবেরপাবের  গরুেুরগরুেুর  সিস্যারসিস্যার  কক্বত্রকক্বত্র  আপনারআপনার  ঝঁুরেঝঁুরে  হ্াসেরণহ্াসেরণ
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এই সিস্যার িব্য্য রবেবি পাবের আলসার রেংো সংক্রিণ।

অেস্ার অেনরে হবল, আপনার পা কেবে কেলবে হবে পাবর।

কেেল র্কু্তরাব্য্যই ডাোবেটিবসর োরবণ প্ররে ঘণ্াে এেটি  
পা োো র্াে।

এ োরবণ আপনার ডাোবেটিস থােবল পাবের র্ত্ন কনওো  
খেু ্যররুর।

পাবের র্ত্ন কনওো আপনার োবি েষ্টসা্য্য ো্য িবন হবলও রনেরিে 
পাবের র্ত্ন কনওোর িা্য্যবি আপরন এ সিস্যা কথবে িরুক্ত কপবে 
পাবরন। 

এটি রলেবলেটি আপনাবে রেস্াররে ্যানবে সাহার্্য েরবে কর্ 
আপনার পাবের সিস্যার ঝঁুরে েলবে েী কোঝাবনা হবছে, রেভাবে 
পাবের র্ত্ন রনবে হবে এেং পাবের সিস্যা কেখা রেবল েী েরবে হবে। 

োবরাোবরা  ডাোবেটিসডাোবেটিস  থােবলথােবল  পাবেপাবে  সিস্যাসিস্যা  হওোরহওোর  
ঝঁুরেঝঁুরে  থাবে।থাবে।  
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োরণ রবক্ত েরৃধি পাওো শে্য রা, কোবলবটেরল (রবক্তর চরে্য) এেং উচ্চ রক্তচাপ 
আপনার পাবের অনভূুরেবে প্রভাে কেলবে পাবর।

এটি কপররবেরাল রনউবরাপ্যারথ নাবি পরররচে। এটি আপনার পাবে রক্ত প্রোবহও 
সিস্যা সরৃষ্ট েরবে পাবর, েবল কেবে কগবল, ঘা হবল এেং কোস্া পড়বল দ্রুে রনরািে 
হওো েঠিন হবে।

আপনার ডাোবেটিস থােবল পাবের সিস্যা গরুেুর হবে উঠবে পাবর। োর িাবন হবলা 
আপনার পাবের ক্রে কঠোবে ্যররুর রভরতিবে িবনাবর্াগ কেওো প্রবো্যন। 

পাবের সিস্যার কক্বত্র এোর্যে লক্ণ কেখা রেবল -8 নম্বর পষৃ্াে রলরপেধি - রেংো 
আলসার রেংো আবগ অঙ্গহারন হবে থােবল সিস্যা প্রেে আোর ্যারণ েরবে পাবর।

কেনকেন  আরিআরি  ঝঁুরেবেঝঁুরেবে  আরিআরি? 
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আপনারআপনার  ডাোবেটিসডাোবেটিস  থােবলথােবল  পাবেপাবে  সিস্যাসিস্যা  হওোরহওোর  ঝঁুরেঝঁুরে  আবি।আবি।  



ডাোবেটিস থােবল প্ররেরেন আপনার পা পরীক্া েরা উরচে। এটি দ্রুে করাবগর লক্ণ শনাক্ত েরবে 
এেং গরুেুর ্যটিলো কথবে রক্া কপবে সহােো েরবে।

রেভাবেরেভাবে  আপনারআপনার  পাপা    
পরীক্াপরীক্া  েরবেনেরবেন

আপনার র্রে পা িঁুবে সিস্যা হে রেংো আপনার েরৃষ্টশরক্ত েি িবন হে েবে পাবের রনবচর অংশগরুল 
পরীক্া েরবে ক্লাবর এেটি আেনা ে্যেহার েরবে পাবরন। এিাড়াও আপরন আপনার পররোবরর 
সেস্য, েনু্ রেংো পররচর্্যাোরীবে কচে েরার োব্য সাহার্্য েরবে েলবে পাবরন।

   আপনারআপনার  ্যেুা্যেুা  এেংএেং  কিা্যাকিা্যা  খবুলখবুল  কেলনু।কেলনু।

   আপনারআপনার  েইুেইু  পাপা  স্পশ্যস্পশ্য  েরনুেরনু  এেংএেং  োপিাত্রাোপিাত্রা  পরীক্াপরীক্া  েরনু।েরনু।  উভেউভে  পাবেরপাবের  অনভূুরেঅনভূুরে  এেইএেই  
হবেহবে  এেংএেং  ঠাণ্াঠাণ্া  রেংোরেংো  গরিগরি  হবেহবে  না।না।  

   আপনারআপনার  পাবেরপাবের  রেবেরেবে  লক্্যলক্্য  েরনুেরনু  এেংএেং  কখোলকখোল  েরনুেরনু  ত্ববেত্ববে  কোবনাকোবনা  পরুুপরু,ু  শক্তশক্ত  ্যােগা্যােগা  (েড়ােড়া),  
কোস্াকোস্া  োো  কখাসকখাস--পাচড়াপাচড়া  রেংোরেংো  আেৃরেআেৃরে  োো  রবেররবের  কোনকোন  পররেে্যনপররেে্যন  হবেবিহবেবি  রেনা।রেনা।

   পাবেরপাবের  আেুবলরআেুবলর  োঁবেোঁবে  শষু্কশষু্ক  রেংোরেংো  চািড়াচািড়া  উবঠউবঠ  র্াওোরর্াওোর  সিস্যাসিস্যা  আবিআবি  রেনারেনা  কচেকচে  েরনু।েরনু।    
আপনারআপনার  আেুবলরআেুবলর  রেবেরেবে  কখোলকখোল  রাখনুরাখনু  র্াবের্াবে  কসগবুলাকসগবুলা  খেুখেু  েড়েড়  নানা  হবেহবে  র্াের্াে  এেংএেং  আপনারআপনার  
ত্ববেত্ববে  ক্বেরক্বের  সরৃষ্টসরৃষ্ট  নানা  েবর।েবর।  
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আপনারআপনার  পাপা  পরীক্াপরীক্া  েরবেেরবে:



েিবরেিবর  অতেেঅতেে  এেোরএেোর  আপনারআপনার  পাপা  পরীক্াপরীক্া  েরােরা  উরচে।উরচে।  আপনারআপনার  স্াস্্যস্াস্্য  পররচর্্যাোরীপররচর্্যাোরী  টিবিরটিবির  সেস্যসেস্য  
কর্িনকর্িন  নাস্যনাস্য  োো  পরডোররিবটেরপরডোররিবটের  সাহাবর্্যসাহাবর্্য  আপরনআপরন  এোএো  েরাবেেরাবে  পাবরন।পাবরন।  

আপনার পা পরীক্া েরার সিে, স্াস্্যবসো প্রোনোরীর উরচে আপনার পবুরা পা পরীক্া েরা। 
অসাড়ো আবি রেনা রেংো অনভূুরেবে কোবনা পররেে্যন হে রেনা ো পরীক্া েরার ্যন্য োবের 
উরচে আপনার পা পরীক্া েরা। এ্যন্য োরা এেটি টিউরনং েে্য  ে্যেহার েরবে পাবর। োরা 
আপনার পাবের রক্ত প্রোহ পরীক্া েরবে এেং আপনার কগাড়ারলর পালস কনবে। 

আপনার ্যেুা কোবনা সিস্যা সরৃষ্ট েরবি রেনা কসগবুলাও োরা কচে েবর কেখবে।

গে েির র্রে আপনার পাবের পরীক্া না হবে থাবে, েবে আপরন আপনার নাস্য রেংো র্যরপবে 
অ্যাপবেন্টবিবন্টর ে্যেস্া েরবে েলনু।

েিরাবতেেিরাবতে    
আপনারআপনার  পাপা  পরীক্াপরীক্া

প্ররেরেন রেভাবে পা পরীক্া েরবেন এ সম্পরে্য ে এেটি রভরডও কেখবে আপরন 

www.diabetes.org.uk/check-feet-এ রভর্যে েরনু। আপনার  
পবক্ রনব্যর পা পরীক্া েরা েঠিন হবল আপনার পররচর্্যাোরী টিবির সবঙ্গ েথা েলনু।
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   অস্রস্েরঅস্রস্ের  অনভূুরেঅনভূুরে  রেংোরেংো  অসাড়োঅসাড়ো

   জ্ালাবপাড়াজ্ালাবপাড়া

   রচনরচন  রচনরচন  েবরেবর  ে্যথাে্যথা  হওোহওো

   িসণৃিসণৃ,  উজ্জলউজ্জল  পাবেরপাবের  ত্বেত্বে

   পাপা  এেংএেং  পাবেরপাবের  পাোপাো  কথবেকথবে  চুলচুল  পবড়পবড়  র্াওোর্াওো

   আপনারআপনার  পাপা  রেংোরেংো  পাবেরপাবের  অনভূুরেঅনভূুরে  হ্াসহ্াস

   পাপা  কোলাকোলা

   পাপা  নানা  ঘািাঘািা

   ক্েক্ে  রেংোরেংো  ঘাঘা  রনরািেরনরািে  নানা  হওোহওো

   রেশ্ািরেশ্াি  রেংোরেংো  হাঁোরহাঁোর  সিেসিে  পাবেরপাবের  িব্য্যিব্য্য  রশরোনরশরোন  খাওো।খাওো।

এেটিএেটি  গরুেুরগরুেুর  করাবগরকরাবগর  
লক্ণসিহূলক্ণসিহূ
পাবের গরুেুর সিস্যার কক্বত্র দ্রুে িবনাবর্াগ কেওো প্রবো্যন র্াবে কোবনা িারাত্মে সিস্যা সাবথ সাবথ 
কচাবখ পবড়। 

প্ররেরেন পা পরীক্া েরবল গরুেুর লক্ণসিহূ সহব্যই কচাবখ পড়বে। কোবনা পররেে্যন কচাবখ পড়বল, 
পাবের ও্যন িাপনু এেং দ্রুে সাহার্্য রনন।

7

কোবনা পররেে্যন লক্্য েরবল দ্রুে র্যরপর সাবথ পরািশ্য েরনু:



আপনার পাবের ও্যন িাপনু এেং ডাক্তার, পরডোররিটে রেংো নাস্যবে ্যররুরভাবে কেখান রেংো 
আপনার স্ানীে A&E-এর োবি র্ান র্রে আপরন এই পররেে্যনগরুলর িব্য্য লক্্যনীে হে কর্:

আপনারআপনার  পাবেরপাবের  রেরে  রেংোরেংো  আেৃরেআেৃরে  
পররেে্যনপররেে্যন  হবছেহবছে  

ঠাণ্াঠাণ্া  রেংোরেংো  গরিগরি  পাপা

কোস্াকোস্া  রেংোরেংো  োোোো  কেখবিনকেখবিন  রেন্তুরেন্তু  
ভােবেনভােবেন  নানা  কর্কর্

কখালাকখালা  ক্েস্ানক্েস্ান  কথবেকথবে  েগু্যন্েগু্যন্  আসবিআসবি
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ডাোবেটিবসডাোবেটিবস  আক্রাতেবেরআক্রাতেবের  প্ররেপ্ররে  আিারআিার  পরািশ্যপরািশ্য  হবলাহবলা  আপনারাআপনারা  ডাক্তাবররডাক্তাবরর  েথােথা  শনুনুশনুনু  
োরণোরণ  োরাোরা  ্যাবনন্যাবনন  োরাোরা  েীেী  রনবেরনবে  েথােথা  েলবিন।েলবিন।  আরিআরি  এখনএখন  েঝুবেেঝুবে  কপবররিকপবররি  কর্কর্  আরিআরি  
অেোঅেো  অপরাব্যেঅপরাব্যে  নইনই  র্েোর্েো  আরিআরি  কভবেরিলাি।কভবেরিলাি।

ক্যইবনর, োইপ 1 ডাোবেটিস ্যরা পবড়বি, ডাোবেটিস কথবে ্যটিলোর োরবণ উভে পাবে অপাবরশন 
েরা কলবগবি।

“
”



পাবেরপাবের  গরুেুরগরুেুর  সিস্যারসিস্যার    
কক্বত্রকক্বত্র  আপনারআপনার    
ঝঁুরেঝঁুরে  হ্াসেরণহ্াসেরণ
পাবেরপাবের  ভোেহভোেহ  সিস্যারসিস্যার  ঝঁুরেঝঁুরে  হ্াবসহ্াবস  আপরনআপরন  চাইবলচাইবল  অবনেঅবনে  রেিুইরেিুই  েরবেেরবে  পাবরন।পাবরন।  

র্রের্রে  ্যিূপান্যিূপান  েবরনেবরন, , থািাবনারথািাবনার  কচষ্টাকচষ্টা  
েরনু।েরনু। ্যিূপান আপনার পাবের 
রক্ত প্রোবহ প্ররেেন্েোর সরৃষ্ট 
েরবে পাবর।

আপনারআপনার  রবক্তররবক্তর  শে্য রাশে্য রা,  
কোবলবটেরলকোবলবটেরল  এেংএেং  রক্তচাপরক্তচাপ  রনেন্ত্রবণরনেন্ত্রবণ  
রাখনু।রাখনু।আপনার োবগ্যে পূরণ িাবন 
হল পাবের স্ােু এেং রক্তনালীগরুল 
ক্রেগ্রস্ হওোর সম্ােনা েি 
থাো।

প্ররেরেনপ্ররেরেন  পাপা  পরীক্াপরীক্া  েরনু।েরনু।  আপনার 
পা সম্পবে্য  অেগে থাকুন র্াবে 
আপরন দ্রুে এেং সহব্য কর্বোবনা 
পররেে্যন লক্্য েরবে পাবরন। 
রেভাবে পা পরীক্া েরবেন ো 
্যানবে 6 পষৃ্া কেখনু।

প্ররেরেনপ্ররেরেন  আপনারআপনার  পাপা  িেশ্ারাই্যিেশ্ারাই্য  
েরনু।েরনু।  এটি খেু শষু্ক হবল আপনার 
ত্বে কেবে র্াওো এেং সংক্ররিে 
হওো কথবে রক্া েরবে। 
পাররেউি-িকু্ত িবেশ্ারাই্যার 
ে্যেহার েরনু, েবে আপনার 
পাবের আেুবলর োঁবে নে।
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স্াস্্যেরস্াস্্যের,  সষুিসষুি  খাে্যখাে্য  খানখান  এেংএেং  
চনিবনচনিবন  থাকুন।থাকুন। রেভাবে প্রচুর 
পররিাবণ স্াস্ের খাোর খাবেন 
কস ে্যাপাবর আপনার পররচর্্যাোরী 
টিি আপনাবে পরািশ্য রেবে পাবর। 
আপনার র্রে আবগ কথবেই পাবের 
সিস্যা কথবে থাবে রেংো ভোেহ 
িাত্রাে আলসার থাবে েবে চনিবন 
থাোর ্যন্য পররচর্্যাোরী টিি 
আপনাবে পরািশ্য রেবে পাবর।

আপনারআপনার  নখনখ  কেবেকেবে  কিােকিাে  রাখনু।রাখনু।  
নখগরুল কসা্যা েবর োেুন, েইু পাশ 
রনচু েবর নে, এেং কোণাগবুলাবে 
এেটি এিরর কোড্য  ে্যেহার েরনু। 
আপনার নখ পররষ্কার েরবে কনইল 
পবেন্ট রস্যাবরর িবো ্যারাবলা রেিু 
ে্যেহার েরবেন না। নখ োেবে 
েষ্ট হবল আপরন আপনার পররচর্্যা 
টিবির সাহার্্য রনবে পাবরন।

্যেুসই্যেুসই  ্যেুা্যেুা  পরনু।পরনু। আপনার ্যেুা 
রেংো কিা্যা খেু োইে রেংো 
রিবলিালা হবল আপনার পাবে ঘষা 
কখবে কোস্া পড়বে পাবর। আপনার 
ডাোবেটিস থােবল কোস্াগরুল 
িারাত্মে হবে পাবর এেং োড়বে 
পাবর।

কলেডকলেড  োো  েন্যেন্য  প্াটোরপ্াটোর  ে্যেহারে্যেহার  
েরবেনেরবেন  না।না। এগবুলা আপনার 
ত্ববের ক্রে েরবে পাবর। েন্য 
রনবে সাহাবর্্যর প্রবো্যন হবল 
আপনার পররচর্্যাোরী টিবির সবঙ্গ 
েথা েলনু।

রেবশষবঞেররেবশষবঞের  পরািশ্যপরািশ্য  রনন।রনন। আপরন 
কোবনা ঝঁুরেবে আবিন রেনা ো 
কোঝার ্যন্য েিবর অতেে এেোর 
হবলও এে্যন ডাক্তাবরর োবি পা 
পরীক্া েরা উরচে।

েরোরীেরোরী  নম্বরগবুলানম্বরগবুলা  হাবেরহাবের  োবিোবি  
রাখনু।রাখনু।  পাবে সিস্যা হবল েী েরবে 
হবে এেং োবে েল েরবে হবে ো 
ক্যবন রাখনু, কর্িন আপনার র্যরপ, 
পা রেবশষঞে রেংো আউে-অে-
আওোর সারভ্য স। 
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আপনারআপনার  ডাোবেটিসডাোবেটিস  থােবলথােবল  এগবুলাএগবুলা  খেুখেু  দ্রুেদ্রুে  েরৃধিেরৃধি  পােপাে,  এ্যন্যএ্যন্য  র্ের্ে  দ্রুেদ্রুে  সম্েসম্ে  রচরেসারচরেসা  কনওোোকনওোো  ্যররুর।্যররুর।

এবেএবে  েবরেবর  ভরেষ্যবেভরেষ্যবে  আপনারআপনার  অঙ্গহারনরঅঙ্গহারনর  ঝঁুরেঝঁুরে  হ্াসহ্াস  পাবে।পাবে।  

আপরন আিাবের ওবেেসাইে রভর্যে েরবে পাবরন
www.diabetes.org.uk/your-feet
অথো আিাবের কহল্পলাইবন েল েরনু 0345 123 2399, 
কসািোরকসািোর  কথবেকথবে  শকু্রোরশকু্রোর  সোলসোল 9োো  কথবেকথবে  সবন্্যসবন্্য 6ো।ো।

পাবেরপাবের  সিস্যাসিস্যা  রনবেরনবে  
কহলাবেলাকহলাবেলা  েরবেনেরবেন  নানা

আপনারআপনার  পাবেরপাবের  পররচর্্যাপররচর্্যা  সম্পবে্যসম্পবে্য   আবরাআবরা  েবথ্যরেবথ্যর  ্যন্য্যন্য::



আিরাআিরা  আপনারআপনার  িোিেবেিোিেবে  স্াগেস্াগে  ্যানাই।্যানাই।  এইএই  রনবে্য রশোররনবে্য রশোর  কোবনাকোবনা  েথ্যেথ্য  র্রের্রে  রেবশষভাবেরেবশষভাবে  আপনারআপনার  
উপোবরউপোবর  আবসআবস  রেংোরেংো  আপনারআপনার  র্রের্রে  কোবনাকোবনা  পরািশ্যপরািশ্য  কথবেকথবে  থাবেথাবে,  োহবলোহবল  অনগু্রহঅনগু্রহ  েবরেবর  আপনারআপনার  িতেে্যিতেে্য  
পাঠানপাঠান:  
helpline@diabetes.org.uk এএ  অথোঅথো  আিাবেরআিাবের  োবিোবি  রলখনুরলখনু: Diabetes UK 
Helpline, Wells Lawrence House, 126 Back Church Lane, 
London E1 1FH

ইংল্যান্ড ও ওবেলবসর (নং 215199) এেং স্েল্যাবন্ডর (নং SC039136) রনেরন্ে এেটি োেে্য সংস্া 
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