
 
ਪ"ਰ$ ਦੀ ਦ'ਖਭਾਲ ਬਾਰ' ਸਲਾਹ 

• ਘ0ਟ ਜ3ਖਮ 
• ਦਰਿਮਆਨਾ ਜ3ਖਮ 
• ਉ9ਚ ਜ3ਖਮ 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਜੀਵਨ ਭਰ ਦੀ ਇ.ਕ ਸਿਥਤੀ ਹu6ਦੀ ਹ7 ਜ8 ਪ7ਰ ਦੀਆ ਂਸਮ.ਿਸਆਵ= ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹ7। 
ਇਹਨ= ਿਵ.ਚ@ ਕuਝ ਸਮ.ਿਸਆਵ= ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= C ਸਪਲਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਨਸ= ਅਤB ਖHਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਦB 
ਖਰਾਬ ਹ8 ਜਾਣ ਕਰਕB ਹ8 ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਇਸ C Jਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ7: 

• ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਿਵ.ਚ ਮਿਹਸHਸ ਕਰਨ C (ਪ7ਰੀਿਫਰਲ ਿਨਊਰ8ਪ7ਥੀ); ਅਤB 
• ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਿਵਚ ਸਰਕHਲBਸ਼ਨ (ਈਕੀਮੀਆ) C। 

ਇਹ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਬਹuਤ ਹNਲੀ ਹ8 ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤB ਹ8 ਸਕਦਾ ਹ7 ਤuਸO ਉਹਨ= 'ਤB ਿਧਆਨ ਨਾ ਦB ਸਕ8। 
ਇਹੀ ਕਾਰਣ ਹ7 ਿਕ ਤuਹਾC ਹਰ ਸਾਲ ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ7। 

ਇਹ ਇਸ਼ਿਤਹਾਰ ਤuਹਾC ਪ7ਰ= ਦੀ ਦBਖਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰB ਸਲਾਹ ਦBਵBਗਾ। ਇਹ ਸਲਾਹ ਇਸ ਗ.ਲ 'ਤB ਿਨਰਭਰ 
ਕਰBਗੀ ਿਕ ਤuਹਾਡB ਿਵ.ਚ ਪ7ਰ ਦੀ ਸਮ.ਿਸਆ ਿਕਵS ਿਵਕਿਸਤ ਹ8 ਸਕਦੀ ਹ7: 

  

ਪ"ਰ$ ਦੀ ਦ'ਖਭਾਲ ਬਾਰ' ਸਲਾਹ-ਘ0ਟ ਜ3ਖਮ 
  

ਜB ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਦੀ ਜ=ਚ ਤ@ ਪਤਾ ਲ.ਿਗਆ ਹ7 ਿਕ ਮNਜHਦਾ ਸਮS ਤuਹਾਡੀਆ ਂਨਸ= ਜ= ਖHਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਖਰਾਬ 
ਨਹO ਹ8ਈਆ ਂਹਨ ਤ= ਤuਸO ਆਪਣB ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਕਰਕB ਪ7ਰ= ਦੀਆਂ ਸਮ.ਿਸਆਵ= ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਦB ਘ.ਟ 
ਜ8ਖਮ ਅਧੀਨ ਆਉਂਦB ਹ8। 



ਤuਹਾਡੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼, ਕ8ਲBਸਟU8ਲ ਅਤB ਬਲ.ਡ J7ਸ਼ਰ C ਕ6ਟਰ8ਲ ਕਰਕB, ਅਤB ਹਰ ਸਾਲ ਢu.ਕਵS-ਿਸਖਲਾਈ 
Jਾਪਤ ਪBਸ਼Bਵਰ ਦuਆਰਾ ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਵਾਉਣ ਨਾਲ, ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਿਵਚ ਸਮ.ਿਸਆਵ= ਦB ਿਵਕਿਸਤ 
ਹ8ਣ ਦB ਖ਼ਤਰB C ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਿਮਲBਗੀ। 

ਜB ਤuਸO ਿਸਗਰਟ ਪOਦB ਹ8, ਤ= ਤuਹਾC ਇਸ C ਬ6ਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਿਦ.ਤੀ ਜ=ਦੀ ਹ7। 

ਿਜਵS ਿਕ ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਦੀ ਹਾਲਤ ਚ6ਗੀ  ਹ7, ਹ8 ਸਕਦਾ ਹ7 ਿਕ ਤuਹਾC ਿਨਯਮਤ ਪ7ਰ= ਦB ਇਲਾਜ ਦੀ ਜ਼ਰHਰਤ ਨਾ 
ਹ8ਵB। 

ਜB ਤuਸO ਇਸ ਇਸ਼ਿਤਹਾਰ  ਿਵਚਲੀ ਸਧਾਰਨ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦB ਹ8, ਤuਹਾC ਕ8ਈ ਖਾਸ ਸਮ.ਿਸਆ ਨਾ 
ਹ8ਣ 'ਤB ਖuਦ ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਦBਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦB ਯ8ਗ ਹ8ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ7। 

  

ਹਰ ਰ3ਜ਼ ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ ਦੀ ਜ$ਚ ਕਰ3 

ਤuਹਾC ਹਰ ਰ8ਜ਼ ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ7 ਿਕ ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਿਵ.ਚ ਛਾਲB, ਿਵਆਈਆ,ਂ ਦਰਦ ਜ= 
ਿਕਸB ਤਰZ= ਦੀ ਸ8ਜਸ਼, ਹੀਟ ਜ= ਲਾਲੀ ਦB ਲ.ਛਣ ਨਾ ਹ8ਣ। 

ਹਰ ਰ3ਜ਼ ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ > ਧ3ਵ3 

ਤuਹਾC ਰ8ਜ਼ ਆਪਣB ਪ7ਰ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤB ਹਲਕB ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਧ8ਣB ਚਾਹੀਦB ਹਨ। ਉਹਨ= C ਚ6ਗੀ ਤਰZ= 
ਹ6ਗਾਲ8 ਅਤB ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸuਕਾਓ, ਖਾਸ ਕਰਕB ਪ7ਰ= ਦੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂਦB ਿਵਚਕਾਰ ਦB ਿਹ.ਿਸਆ ਂC। ਆਪਣB 
ਪ7ਰ= C ਿਭ.ਜਣ ਨਾ ਿਦਓ ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਤuਹਾਡੀ ਚਮੜੀ C ਨuਕਸਾਨ ਪਹu6ਚਾ ਸਕਦਾ ਹ7। 

ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ > ਹਰ ਰ3ਜ਼ ਨਮ ਕਰ3 

ਜB ਤuਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਖuਸ਼ਕ ਹ7, ਤ= ਆਪਣB ਅ6ਗHਿਠਆ ਂਦB ਿਵਚਕਾਰ ਦੀ ਜਗZਾ ਿਵ.ਚ ਲਗਾਉਣ ਤ@ ਪਰਹBਜ਼ 
ਕਰਿਦਆ ਂਰ8ਜ਼ਾਨਾ ਮNਇਸਚਰਾਈਿਜ਼6ਗ ]ੀਮ ਲਗਾਓ। 

ਪ"ਰ$ ਦੀਆ ਂਉਂਗਲ$ ਦ' ਨਹuD 

ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀਆ ਂਉਂਗਲ= ਦB ਨਹu6 ਿਨਯਿਮਤ ਆਧਾਰ ‘ਤB ਕ.ਟ8 ਜ= ਆਪਣB ਅ6ਗHਠB ਦੀ ਧਾਰੀ ਮuਤਾਬਕ ਆਕਾਰ 
ਿਵ.ਚ ਰ.ਖ8। ਿਤ.ਖB ਕ8ਿਨਆ ਂਦB ਨਾ ਹ8ਣ C ਯਕੀਨੀ ਕਰਨ ਲਈ ਨBਲ ਫਾਈਲ ਦੀ ਵਰਤ@ ਕਰ8 ਜ8 ਅਗਲB ਨਹu6 ਿਵ.ਚ 
ਖu.ਭ ਸਕਦB ਹਨ। ਆਪਣB ਨਹu6ਆ ਂਦB ਪਾਿਸਆ ਂC ਨਾ ਕ.ਟ8 ਿਕਉ ਂਿਕ ਿਜਸ ਨਾਲ ਨਹu6ਆ ਂਦੀਆ ਂਨ8ਕ= ਬਣ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਿਜਸ ਕਰਕB ਅ6ਦਰHਨੀ ਿਹ.ਿਸਆ ਂਿਵ.ਚ ਕ8ਿਨਆ ਂਵਾਲB ਨਹu6 ਬਣ ਸਕਦB ਹਨ। 

ਜ਼uਰਾਬ$, ਸਟEਿਕDਗ ਜ$ ਟਾਈਟਸ 

ਤuਹਾC ਆਪਣੀਆ ਂਜ਼uਰਾਬ=, ਸਟNਿਕ6ਗ ਜ= ਟਾਈਟਸ C ਹਰ ਿਦਨ ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ7। ਉਹਨ= ਦੀ ਿਸਲਾਈ 
ਭਾਰੀ ਨਹO ਹ8ਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਅਤB ਟNਪ ਲਚਕੀਲB ਨਹO ਹ8ਣB ਚਾਹੀਦB। 



ਨDਗ' ਪ"ਰ ਚ0ਲਣ ਤH ਗuਰ'ਜ਼ ਕਰ3 

ਜB ਤuਸO ਨ6ਗB ਪ7ਰO ਚ.ਲਦB ਹ8 ਤ= ਤuਸO ਆਪਣੀਆਂ ਪ7ਰ= ਦੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂਦB ਖੜB ਹ8ਣ ਕਰਕB ਅਤB ਤBਜ਼ ਚੀਜ਼= 
'ਤB ਚ.ਲਣ ਕਰਕB ਆਪਣB ਪ7ਰ= C ਨuਕਸਾਨ ਦB ਜ8ਖਮ ਿਵ.ਚ ਪਾਉਂਦB ਹ8 ਿਜਸ ਨਾਲ ਤuਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਖਰਾਬ ਹ8 
ਸਕਦੀ ਹ7। 

ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ ਦੀ ਜ$ਚ ਕਰ3 

ਆਪਣB ਬHਟ= C ਪਾਉਣ ਤ8 ਪਿਹਲ= ਉਹਨ= ਦB ਹBਠਲB ਿਹ.ਸB C ਦBਖ8 ਅਤB ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਕ8ਈ ਿਤ.ਖੀ ਚੀਜ਼ 
ਿਜਵS ਿਪ6ਨ, ਮBਖ ਜ= ਕ.ਚ ਬਾਹਰੀ ਤਲB ਿਵ.ਚ ਖu.ਿਬਆ ਨਾ ਹ8ਵB। ਨਾਲ ਹੀ, ਹਰ ਜu.ਤB ਿਵ.ਚ ਛ8ਟੀਆ ਂਵਸਤ= ਿਜਵS 
ਿਕ ਛ8ਟB ਕ6ਕਰ ਇਸ ਿਵ.ਚ ਨਾ ਿਡ.ਗB ਹ8ਣ ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣਾ ਹ.ਥ ਫBਰ8। 

ਮਾੜ'-ਮਾਪ ਵਾਲ' ਜu0ਤ' 

ਮਾੜB-ਮਾਪ ਵਾਲB ਜu.ਤB ਪ7ਰ= ਦੀ ਜਲਣ ਅਤB ਨuਕਸਾਨ ਦB ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਣ ਹਨ। ਜ8 ਪBਸ਼Bਵਰ ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਦੀ 
ਜ=ਚ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹ7 ਉਹ ਤuਹਾC ਤuਹਾਡB ਪਿਹਨਣ ਵਾਲB ਅਤB ਖਰੀਦB ਜਾਣ ਵਾਲB ਜu.ਿਤਆ ਂਬਾਰB ਸਲਾਹ ਦB ਸਕਦਾ 
ਹ7। 

ਛ3ਟ' ਜਖਮ ਅਤ' ਛਾਲ' 

ਜB ਤuਸO ਪ7ਰ= ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਦB ਹ8 ਅਤB ਚਮੜੀ ਿਵਚ ਕ8ਈ ਵੀ ਦਰਾੜ, ਛ8ਟB ਜਖਮ ਜ= ਛਾਿਲਆ ਂਦਾ ਪਤਾ ਲ.ਗਦਾ 
ਹ7ਤ= ਤuਹਾਨu6 ਉਸ C ਸਟੀਰਾਈਲ ਡU7ਿਸ6ਗ ਨਾਲ ਢ.ਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ7 ਅਤB ਹਰ ਰ8ਜ਼ ਉਹਨ= ਨu6 ਚ7^ਕ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ7। ਛਾਿਲਆ ਂC ਨਾ ਫ8ੜZ8। ਜB ਸਮ.ਿਸਆਵ= ਦਾ ਹ.ਲ ਕuਝ ਿਦਨ= ਿਵ.ਚ ਨਾ ਹ8ਵB, ਜ= ਤuਸO ਿਕਸB ਤਰ= ਦB 
ਲ.ਛਣ (ਸ8ਜ, ਹੀਟ, ਲਾਲੀ ਜ= ਦਰਦ) ਦBਖਦB ਹ8, ਤ= ਆਪਣB ਪ8ਿਡਐਟਰੀ ਿਵਭਾਗ ਜ= GP ਨਾਲ ਸ6ਪਰਕ ਕਰ8। 

ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਊਂਟਰ ਕEਰਨ ਦ' ਇਲਾਜ 

ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਊਂਟਰ ਕNਰਨ ਦB ਇਲਾਜ ਦੀ ਵਰਤ@ ਨਾ ਕਰ8 ਇਹਨ= ਦੀ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦB ਮਰੀਜ= C 
ਨਹO ਕੀਤੀ ਜ=ਦੀ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਨuਕਸਾਨ ਹ8 ਸਕਦਾ ਹ7 ਿਜਸ ਕਰਕB ਸਮ.ਿਸਆ ਹ8 ਸਕਦੀ ਹ7। 
 
 

ਜBਕਰ ਤuਹਾC ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਿਕਸB ਵੀ ਸਮ.ਿਸਆ ਦਾ ਪਤਾ ਲ.ਗਦਾ ਹ7, ਤ= ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣB ਸਥਾਨਕ 
ਪ7ਰ= ਦB ਿਵਭਾਗ ਜ= ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਤuਰ6ਤ ਸ6ਪਰਕ ਕਰ8। 

  
ਪ"ਰ$ ਦੀ ਦ'ਖਭਾਲ ਬਾਰ' ਸਲਾਹ - ਦਰਿਮਆਨਾ ਜ3ਖਮ 
  



ਤuਹਾਡਾ ਮuਲ=ਕਣ ਪ7ਰ= ਦB ਅਲਸਰ ਹ8ਣ ਦB ਦਰਿਮਆਨB ਜ8ਖਮ ਵਜ@ ਕੀਤਾ ਜਾਵBਗਾ ਜB ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਦੀ 
ਸ]ੀਿਨ6ਗ ਤ@ ਇਹ ਪਤਾ ਲ.ਗਾ ਹ7 ਿਕ ਤuਹਾC ਹBਠ ਿਦ.ਤB ਜ8ਖਮ= ਦB ਤ.ਥ= ਿਵ.ਚ@ ਇ.ਕ ਜ= ਇ.ਕ ਤ@ ਿਜਆਦਾ ਜ8ਖਮ 
ਹਨ: 

• ਤuਸO ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਿਵ.ਚ ਕuਝ ਮਿਹਸHਸ ਕਰਨਾ ਛ.ਡ ਿਦ.ਤਾ ਹ7। 
• ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਿਵ.ਚ ਸਰਕHਲBਸ਼ਨ ਘਟ ਗਈ ਹ7। 
• ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਉ^ਤB ਸਖ਼ਤ ਚਮੜੀ ਹ7। 
• ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ ਦਾ ਆਕਾਰ ਬਦਲ ਿਗਆ ਹ7। 
• ਤuਹਾਡੀ ਨਜ਼ਰ ਕਮਜ਼8ਰ ਹ7। 
• ਤuਸO ਆਪਣB ਆਪ ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਦBਖਭਾਲ ਨਹO ਕਰ ਸਕਦB। 

ਤuਹਾਡੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼, ਕ8ਲBਸਟU8ਲ ਅਤB ਬਲ.ਡ J7ਸ਼ਰ C ਕ6ਟਰ8ਲ ਕਰਕB, ਅਤB ਹਰ ਸਾਲ ਢu.ਕਵS-ਿਸਖਲਾਈ 
Jਾਪਤ ਪBਸ਼Bਵਰ ਦuਆਰਾ ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਵਾਉਣਾ ਨਾਲ, ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਿਵਚ ਹ8ਰ ਸਮ.ਿਸਆਵ= ਦB 
ਿਵਕਿਸਤ ਹ8ਣ ਦB ਖ਼ਤਰB C ਘਟਾਉਣ ਿਵ.ਚ ਮਦਦ ਿਮਲBਗੀ। 

ਜB ਤuਸO ਿਸਗਰਟ ਪOਦB ਹ8, ਤ= ਤuਹਾC ਇਸ C ਬ6ਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਿਦ.ਤੀ ਜ=ਦੀ ਹ7 ਿਕਉਂਿਕ 
ਇਹ ਤuਹਾਡੀ ਸਰਕHਲBਸ਼ਨ C Jਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹ7। 

ਜB ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ ਅਲਸਰ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਦB ਦਰਿਮਆਨB ਜ8ਖਮ ਅਧੀਨ ਆਉਂਦB ਹਨ, ਤ= ਤuਹਾC ੳਹਨ= ਦਾ 
ਖਾਸ ਿਖਆਲ ਰ.ਖਣ ਦੀ ਲ8ੜ ਹ7। ਤuਹਾC ਪ7ਰ= ਦB ਮਹਾਰ ਜ= ਪ8ਿਡਐਟਰੀ ਤਕਨੀਿਸ਼ਅਨ ਤ@ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਉਣ 
ਦੀ ਲ8ੜ ਪ7 ਸਕਦੀ ਹ7। 

ਜB ਤuਸO ਇਸ ਇਸ਼ਿਤਹਾਰ  ਿਵਚਲੀ ਸਧਾਰਨ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦB ਹ8, ਤ= ਇਸ ਨਾਲ ਤuਹਾC ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= 
ਦB ਮਾਹਰ ਕ8ਲ ਆਉਣ ਜਾਣ ਦਰਿਮਆਨ ਪ7ਰ= ਦੀ ਦBਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਵ.ਚ ਮਦਦ ਿਮਲBਗੀ। ਉਮੀਦ ਹ7 ਿਕ ਭਿਵ.ਖ 
ਿਵਚ ਇਹ ਸਮ.ਿਸਆਵ= C ਘਟਾਉਣ ਿਵ.ਚ ਮਦਦ ਕਰBਗਾ। 

  

ਹਰ ਰ3ਜ਼ ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ ਦੀ ਜ$ਚ ਕਰ3 

ਤuਹਾC ਹਰ ਰ8ਜ਼ ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ7 ਿਕ ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਿਵ.ਚ ਛਾਲB, ਿਵਆਈਆ,ਂ ਦਰਦ ਜ= 
ਿਕਸB ਤਰZ= ਦੀ ਸ8ਜਸ਼, ਹੀਟ ਜ= ਲਾਲੀ ਦB ਲ.ਛਣ ਨਾ ਹ8ਣ। 

ਹਰ ਰ3ਜ਼ ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ > ਧ3ਵ3 

ਤuਹਾC ਰ8ਜ਼ ਆਪਣB ਪ7ਰ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤB ਹਲਕB ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਧ8ਣB ਚਾਹੀਦB ਹਨ। ਉਹਨ= C ਚ6ਗੀ ਤਰZ= 
ਹ6ਗਾਲ8 ਅਤB ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸuਕਾਓ, ਖਾਸ ਕਰਕB ਪ7ਰ= ਦੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂਦB ਿਵਚਕਾਰ ਦB ਿਹ.ਿਸਆ ਂC। ਆਪਣB 
ਪ7ਰ= C ਿਭ.ਜਣ ਨਾ ਿਦਓ ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਤuਹਾਡੀ ਚਮੜੀ C ਨuਕਸਾਨ ਪਹu6ਚਾ ਸਕਦਾ ਹ7। ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਕਰਕB, 
ਤuਸO ਚ6ਗੀ ਤਰZ= ਬਹuਤ ਠ6ਢਾ ਜ= ਗਰਮ ਮਿਹਸHਸ ਕਰਨ ਦB ਯ8ਗ ਨਹO ਹ8 ਸਕਦB। ਤuਹਾC ਆਪਣੀ ਕHਹਣੀ ਦB 



ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਦB ਤਾਪਮਾਨ ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ7, ਜ= ਿਕਸB ਹ8ਰ ਿਵਅਕਤੀ C ਤuਹਾਡB ਲਈ ਤਾਪਮਾਨ ਦੀ 
ਜ=ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਆਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ7। 

ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ > ਹਰ ਰ3ਜ਼ ਨਮ ਕਰ3 

ਜB ਤuਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਖuਸ਼ਕ ਹ7, ਤ= ਆਪਣB ਅ6ਗHਿਠਆ ਂਦB ਿਵਚਕਾਰ ਦੀ ਜਗZਾ ਿਵ.ਚ ਲਗਾਉਣ ਤ@ ਪਰਹBਜ਼ 
ਕਰਿਦਆ ਂਰ8ਜ਼ਾਨਾ ਮNਇਸਚਰਾਈਿਜ਼6ਗ ]ੀਮ ਲਗਾਓ। 

ਪ"ਰ$ ਦੀਆ ਂਉਂਗਲ$ ਦ' ਨਹuD 

ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀਆ ਂਉਂਗਲ= ਦB ਨਹu6 ਿਨਯਿਮਤ ਆਧਾਰ ‘ਤB ਕ.ਟ8 ਜ= ਆਪਣB ਅ6ਗHਠB ਦੀ ਧਾਰੀ ਮuਤਾਬਕ ਆਕਾਰ 
ਿਵ.ਚ ਰ.ਖ8। ਿਤ.ਖB ਕ8ਿਨਆ ਂਦB ਨਾ ਹ8ਣ C ਯਕੀਨੀ ਕਰਨ ਲਈ ਨBਲ ਫਾਈਲ ਦੀ ਵਰਤ@ ਕਰ8 ਜ8 ਅਗਲB ਨਹu6 ਿਵ.ਚ 
ਖu.ਭ ਸਕਦB ਹਨ। ਆਪਣB ਨਹu6ਆ ਂਦB ਪਾਿਸਆ ਂC ਨਾ ਕ.ਟ8 ਿਕਉ ਂਿਕ ਿਜਸ ਨਾਲ ਨਹu6ਆ ਂਦੀਆ ਂਨ8ਕ= ਬਣ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਿਜਸ ਕਰਕB ਅ6ਦਰHਨੀ ਿਹ.ਿਸਆ ਂਿਵ.ਚ ਕ8ਿਨਆ ਂਵਾਲB ਨਹu6 ਬਣ ਸਕਦB ਹਨ। 

ਜ਼uਰਾਬ$, ਸਟEਿਕDਗ ਜ$ ਟਾਈਟਸ 

ਤuਹਾC ਆਪਣੀਆ ਂਜ਼uਰਾਬ=, ਸਟNਿਕ6ਗ ਜ= ਟਾਈਟਸ C ਹਰ ਿਦਨ ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ7। ਉਹਨ= ਦੀ ਿਸਲਾਈ 
ਭਾਰੀ ਨਹO ਹ8ਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਅਤB ਟNਪ ਲਚਕੀਲB ਨਹO ਹ8ਣB ਚਾਹੀਦB। 

ਨDਗ' ਪ"ਰ ਚ0ਲਣ ਤH ਗuਰ'ਜ਼ ਕਰ3 

ਜB ਤuਸO ਨ6ਗB ਪ7ਰO ਚ.ਲਦB ਹ8 ਤ= ਤuਸO ਆਪਣੀਆ ਂਪ7ਰ= ਦੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂਦB ਖੜB ਹ8ਣ ਕਰਕB ਅਤB ਤBਜ਼ ਚੀਜ਼= 
'ਤB ਚ.ਲਣ ਕਰਕB ਆਪਣB ਪ7ਰ= C ਨuਕਸਾਨ ਦB ਜ8ਖਮ ਿਵ.ਚ ਪਾਉਂਦB ਹ8 ਿਜਸ ਨਾਲ ਤuਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਖਰਾਬ ਹ8 
ਸਕਦੀ ਹ7। 

ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ ਦੀ ਜ$ਚ ਕਰ3 

ਆਪਣB ਬHਟ= C ਪਾਉਣ ਤ8 ਪਿਹਲ= ਉਹਨ= ਦB ਹBਠਲB ਿਹ.ਸB C ਦBਖ8 ਅਤB ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਕ8ਈ ਿਤ.ਖੀ ਚੀਜ਼ 
ਿਜਵS ਿਪ6ਨ, ਮBਖ ਜ= ਕ.ਚ ਬਾਹਰੀ ਤਲB ਿਵ.ਚ ਖu.ਿਬਆ ਨਾ ਹ8ਵB। ਨਾਲ ਹੀ, ਹਰ ਜu.ਤB ਿਵ.ਚ ਛ8ਟੀਆ ਂਵਸਤ= ਿਜਵS 
ਿਕ ਛ8ਟB ਕ6ਕਰ ਇਸ ਿਵ.ਚ ਨਾ ਿਡ.ਗB ਹ8ਣ ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣਾ ਹ.ਥ ਫBਰ8। 

ਮਾੜ'-ਮਾਪ ਵਾਲ' ਜu0ਤ' 

ਮਾੜB-ਮਾਪ ਵਾਲB ਜu.ਤB ਪ7ਰ= ਦੀ ਜਲਣ ਅਤB ਨuਕਸਾਨ ਦB ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਣ ਹਨ। ਜ8 ਪBਸ਼Bਵਰ ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਦੀ 
ਜ=ਚ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹ7 ਉਹ ਤuਹਾC ਤuਹਾਡB ਪਿਹਨਣ ਵਾਲB ਅਤB ਖਰੀਦB ਜਾਣ ਵਾਲB ਜu.ਿਤਆ ਂਬਾਰB ਸਲਾਹ ਦB ਸਕਦਾ 
ਹ7। 

ਛ3ਟ' ਜਖਮ ਅਤ' ਛਾਲ' 



ਜB ਤuਸO ਪ7ਰ= ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਦB ਹ8 ਅਤB ਚਮੜੀ ਿਵਚ ਕ8ਈ ਵੀ ਦਰਾੜ, ਛ8ਟB ਜਖਮ ਜ= ਛਾਲB ਪਾਉਂਦB ਹ8 ਤ= ਉਸ 
ਖBਤਰ C ਸਟੀਰਾਈਲ ਡU7ਿਸ6ਗ ਨਾਲ ਢ.ਕ ਿਦਓ। ਛਾਿਲਆ ਂC ਨਾ ਫ8ੜZ8। ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦB ਿਵਭਾਗ ਜ= ਜੀਪੀ ਨਾਲ 
ਤuਰ6ਤ ਸ6ਪਰਕ ਕਰ8 । 

ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਊਂਟਰ ਕEਰਨ ਦ' ਇਲਾਜ 

ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਊਂਟਰ ਕNਰਨ ਦB ਇਲਾਜ ਦੀ ਵਰਤ@ ਨਾ ਕਰ8 ਇਹਨ= ਦੀ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦB ਮਰੀਜ= C 
ਨਹO ਕੀਤੀ ਜ=ਦੀ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਨuਕਸਾਨ ਹ8 ਸਕਦਾ ਹ7 ਿਜਸ ਕਰਕB ਸਮ.ਿਸਆ ਹ8 ਸਕਦੀ ਹ7। 

ਸਖਤ ਚਮੜੀ ਅਤ' ਕEਰਨ 

ਆਪਣB ਆਪ ਸਖਤ ਚਮੜੀ ਅਤB ਕNਰਨ C ਹਟਾਉਣ ਦੀ ਕ8ਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰ8। ਤuਹਾਡਾ ਪ7ਰ= ਦਾ ਮਾਹਰ ਇਲਾਜ 
ਕਰBਗਾ ਅਤB ਿਜ.ਥB ਲ8ੜ ਹ8ਵB ਸਲਾਹ ਦBਵBਗਾ। 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਤ' ਘ0ਟ ਤਾਪਮਾਨ ਤH ਪਰਹ'ਜ਼ ਕਰ3 

ਜB ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ ਠ6ਢB ਹਨ ਤ= ਜuਰਾਬ= ਪਿਹਣ8। ਪ7ਰ= C ਿਨ.ਘ ਦBਣ ਲਈ ਕਦB ਵੀ ਅ.ਗ ਦB ਸਾਹਮਣB ਆਪਣB ਪ7ਰ 
ਕਰਕB ਨਾ ਬ7ਠ8। ਹਮBਸ਼ਾ ਆਪਣB ਿਬਸਤਰ 'ਤB ਪ7ਣ ਤ@ ਪਿਹਲ= ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂਬ8ਤਲ= ਜ= ਹੀਿਟ6ਗ ਪ7ਡਸ C 
ਹਟਾ ਿਦਓ। 

ਜBਕਰ ਤuਹਾC ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਿਕਸB ਵੀ ਸਮ.ਿਸਆ ਦਾ ਪਤਾ ਲ.ਗਦਾ ਹ7, ਤ= ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦB ਿਵਭਾਗ ਜ= ਜੀਪੀ 
ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਲਈ ਤuਰ6ਤ ਸ6ਪਰਕ ਕਰ8। 

  

ਪ"ਰ$ ਦੀ ਦ'ਖਭਾਲ ਬਾਰ' ਸਲਾਹ - ਉ9ਚ ਜ3ਖਮ 
  

ਤuਹਾਡਾ ਮuਲ=ਕਣ ਪ7ਰ= ਦB ਅਲਸਰ ਹ8ਣ ਦB ਦਰਿਮਆਨB ਜ8ਖਮ ਵਜ@ ਕੀਤਾ ਜਾਵBਗਾ ਜB ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਦੀ 
ਸ]ੀਿਨ6ਗ ਤ@ ਇਹ ਪਤਾ ਲ.ਗਾ ਹ7 ਿਕ ਤuਹਾC ਹBਠ ਿਦ.ਤB ਜ8ਖਮ= ਦB ਤ.ਥ= ਿਵ.ਚ@ ਇ.ਕ ਜ= ਇ.ਕ ਤ@ ਿਜਆਦਾ ਜ8ਖਮ 
ਹਨ: 

• ਤuਸO ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਿਵ.ਚ ਕuਝ ਮਿਹਸHਸ ਕਰਨਾ ਛ.ਡ ਿਦ.ਤਾ ਹ7। 
• ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਿਵ.ਚ ਸਰਕHਲBਸ਼ਨ ਘਟ ਗਈ ਹ7। 
• ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਉ^ਤB ਸਖ਼ਤ ਚਮੜੀ ਹ7। 
• ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ ਦਾ ਆਕਾਰ ਬਦਲ ਿਗਆ ਹ7। 
• ਤuਹਾਡੀ ਨਜ਼ਰ ਕਮਜ਼8ਰ ਹ7। 
• ਤuਸO ਆਪਣB ਆਪ ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਦBਖਭਾਲ ਨਹO ਕਰ ਸਕਦB। 
• ਤuਹਾC ਪਿਹਲ= ਕਦB ਅਲਸਰ ਿਰਹਾ ਹ7। 



• ਤuਹਾਡਾ ਕਦB ਅ6ਗ ਕ.ਟਣਾ ਿਪਆ ਹ7। 

ਆਪਣੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼, ਕ8ਲBਸਟU8ਲ ਅਤB ਬਲ.ਡ J7ਸ਼ਰ C ਚ6ਗੀ ਤਰZ= ਕਾਬH ਕਰਨ ਨਾਲ ਇਹਨ= ਸਮ.ਿਸਆਵ= C 
ਕਾਬH ਿਵ.ਚ ਰ.ਖਣ ਿਵ.ਚ ਮਦਦ ਿਮਲBਗੀ। 

ਜB ਤuਸO ਿਸਗਰਟ ਪOਦB ਹ8, ਤ= ਤuਹਾC ਇਸ C ਬ6ਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਿਦ.ਤੀ ਜ=ਦੀ ਹ7 ਿਕਉਂਿਕ 
ਇਹ ਤuਹਾਡੀ ਸਰਕHਲBਸ਼ਨ C Jਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹ7। 

ਿਜਵS ਿਕ ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ ਉ^ਚ ਜ8ਖਮ ਿਵ.ਚ ਹਨ, ਤ= ਤuਹਾC ਹ8ਰ ਵੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਧਆਨ ਰ.ਖਣ ਦੀ ਲ8ੜ ਹ7। ਤuਹਾC 
ਪ7ਰ= ਦB ਮਾਹਰ ਦuਆਰਾ ਿਨਯਿਮਤ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲ8ੜ ਹ7। ਜB ਤuਸO ਇਸ ਇਸ਼ਿਤਹਾਰ  ਿਵਚਲੀ ਸਧਾਰਨ ਸਲਾਹ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦB ਹ8, ਤ= ਇਸ ਨਾਲ ਤuਹਾC ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਦB ਮਾਹਰ ਕ8ਲ ਆਉਣ ਜਾਣ ਦਰਿਮਆਨ ਪ7ਰ= ਦੀ 
ਦBਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਵ.ਚ ਮਦਦ ਿਮਲBਗੀ। ਉਮੀਦ ਹ7 ਿਕ ਭਿਵ.ਖ ਿਵਚ ਇਹ ਸਮ.ਿਸਆਵ= C ਘਟਾਉਣ ਿਵ.ਚ ਮਦਦ 
ਕਰBਗਾ। 

  

ਹਰ ਰ3ਜ਼ ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ ਦੀ ਜ$ਚ ਕਰ3 

ਤuਹਾC ਹਰ ਰ8ਜ਼ ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ7 ਿਕ ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਿਵ.ਚ ਛਾਲB, ਿਵਆਈਆ,ਂ ਦਰਦ ਜ= 
ਿਕਸB ਤਰZ= ਦੀ ਸ8ਜਸ਼, ਹੀਟ ਜ= ਲਾਲੀ ਦB ਲ.ਛਣ ਨਾ ਹ8ਣ। ਜB ਤuਸO ਖuਦ ਅਿਜਹਾ ਨਹO ਕਰ ਸਕਦB ਤ=, ਆਪਣB 
ਸਾਥੀ ਜ=, ਦBਖਭਾਲ ਕਰਤਾ C ਤuਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਆਖ8। 

ਹਰ ਰ3ਜ਼ ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ > ਧ3ਵ3 

ਤuਹਾC ਰ8ਜ਼ ਆਪਣB ਪ7ਰ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤB ਹਲਕB ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਧ8ਣB ਚਾਹੀਦB ਹਨ। ਉਹਨ= C ਚ6ਗੀ ਤਰZ= 
ਹ6ਗਾਲ8 ਅਤB ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸuਕਾਓ, ਖਾਸ ਕਰਕB ਪ7ਰ= ਦੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂਦB ਿਵਚਕਾਰ ਦB ਿਹ.ਿਸਆ ਂC। ਆਪਣB 
ਪ7ਰ= C ਿਭ.ਜਣ ਨਾ ਿਦਓ ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਤuਹਾਡੀ ਚਮੜੀ C ਨuਕਸਾਨ ਪਹu6ਚਾ ਸਕਦਾ ਹ7। ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਕਰਕB, 
ਤuਸO ਚ6ਗੀ ਤਰZ= ਬਹuਤ ਠ6ਢਾ ਜ= ਗਰਮ ਮਿਹਸHਸ ਕਰਨ ਦB ਯ8ਗ ਨਹO ਹ8 ਸਕਦB। ਤuਹਾC ਆਪਣੀ ਕHਹਣੀ ਦB 
ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਦB ਤਾਪਮਾਨ ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ7, ਜ= ਿਕਸB ਹ8ਰ ਿਵਅਕਤੀ C ਤuਹਾਡB ਲਈ ਤਾਪਮਾਨ ਦੀ 
ਜ=ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਆਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ7। 

ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ > ਹਰ ਰ3ਜ਼ ਨਮ ਕਰ3 

ਜB ਤuਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਖuਸ਼ਕ ਹ7, ਤ= ਆਪਣB ਅ6ਗHਿਠਆ ਂਦB ਿਵਚਕਾਰ ਦੀ ਜਗZਾ ਿਵ.ਚ ਲਗਾਉਣ ਤ@ ਪਰਹBਜ਼ 
ਕਰਿਦਆ ਂਰ8ਜ਼ਾਨਾ ਮNਇਸਚਰਾਈਿਜ਼6ਗ ]ੀਮ ਲਗਾਓ। 

ਪ"ਰ$ ਦੀਆ ਂਉਂਗਲ$ ਦ' ਨਹuD 

ਜਦ@ ਤ.ਕ ਤuਹਾਡਾ ਪ7ਰ= ਦਾ ਮਾਹਰ ਤuਹਾC ਸਲਾਹ ਨਹO ਿਦ6ਦਾ ਉਦ@ ਤ.ਕ ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀਆ ਂਉਂਗਲ= ਦB ਨਹu6 ਨਾ 
ਕ.ਟ8। 



ਜ਼uਰਾਬ$, ਸਟEਿਕDਗ ਜ$ ਟਾਈਟਸ 

ਤuਹਾC ਆਪਣੀਆ ਂਜ਼uਰਾਬ=, ਸਟNਿਕ6ਗ ਜ= ਟਾਈਟਸ C ਹਰ ਿਦਨ ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ7। ਉਹਨ= ਦੀ ਿਸਲਾਈ 
ਭਾਰੀ ਨਹO ਹ8ਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਅਤB ਟNਪ ਲਚਕੀਲB ਨਹO ਹ8ਣB ਚਾਹੀਦB। 

ਨDਗ' ਪ"ਰ ਚ0ਲਣ ਤH ਗuਰ'ਜ਼ ਕਰ3 

ਜB ਤuਸO ਨ6ਗB ਪ7ਰO ਚ.ਲਦB ਹ8 ਤ= ਤuਸO ਆਪਣੀਆ ਂਪ7ਰ= ਦੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂਦB ਖੜB ਹ8ਣ ਕਰਕB ਅਤB ਤBਜ਼ ਚੀਜ਼= 
'ਤB ਚ.ਲਣ ਕਰਕB ਆਪਣB ਪ7ਰ= C ਨuਕਸਾਨ ਦB ਜ8ਖਮ ਿਵ.ਚ ਪਾਉਂਦB ਹ8 ਿਜਸ ਨਾਲ ਤuਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਖਰਾਬ ਹ8 
ਸਕਦੀ ਹ7। 

ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ ਦੀ ਜ$ਚ ਕਰ3 

ਆਪਣB ਬHਟ= C ਪਾਉਣ ਤ8 ਪਿਹਲ= ਉਹਨ= ਦB ਹBਠਲB ਿਹ.ਸB C ਦBਖ8 ਅਤB ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਕ8ਈ ਿਤ.ਖੀ ਚੀਜ਼ 
ਿਜਵS ਿਪ6ਨ, ਮBਖ ਜ= ਕ.ਚ ਬਾਹਰੀ ਤਲB ਿਵ.ਚ ਖu.ਿਬਆ ਨਾ ਹ8ਵB। ਨਾਲ ਹੀ, ਹਰ ਜu.ਤB ਿਵ.ਚ ਛ8ਟੀਆ ਂਵਸਤ= ਿਜਵS 
ਿਕ ਛ8ਟB ਕ6ਕਰ ਇਸ ਿਵ.ਚ ਨਾ ਿਡ.ਗB ਹ8ਣ ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣਾ ਹ.ਥ ਫBਰ8। 

ਮਾੜ'-ਮਾਪ ਵਾਲ' ਜu0ਤ' 

ਮਾੜB-ਮਾਪ ਵਾਲB ਜu.ਤB ਪ7ਰ= ਦੀ ਜਲਣ ਅਤB ਨuਕਸਾਨ ਦB ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਣ ਹਨ। ਜ8 ਪBਸ਼Bਵਰ ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ= ਦੀ 
ਜ=ਚ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹ7 ਉਹ ਤuਹਾC ਤuਹਾਡB ਪਿਹਨਣ ਵਾਲB ਅਤB ਖਰੀਦB ਜਾਣ ਵਾਲB ਜu.ਿਤਆ ਂਬਾਰB ਸਲਾਹ ਦB ਸਕਦਾ 
ਹ7। 

ਜu0ਿਤਆਂ ਦੀ OਸਿPਪਸ਼ਨ 

ਜB ਤuਹਾC ਜu.ਤB ਸਪਲਾਈ ਕੀਤB ਗਏ ਹਨ, ਤ= ਉਹਨ= C ਿਕਸB Jਸਿ]ਪਸ਼ਨ ਅਨuਸਾਰ ਬਣਾਇਆ 
ਿਗਆਹ8ਵBਗਾ। ਤuਹਾC ਤuਹਾਡB ਪ8ਿਡਆਟਿਰਸਟ ਜ= ਔਰਥ8ਿਟਸਟ (ਜ8 ਿਵਅਕਤੀ ਤuਹਾਡB ਜu.ਤB ਬਣਾਉਂਦਾ ਹ7) ਦੀ 
ਿਹਦਾਇਤ= ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ7। ਤuਹਾC ਕBਵਲ ਇਹਨ= ਜu.ਿਤਆ ਂC ਹੀ ਪਿਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ7। ਜu.ਤB 
ਆਮ ਤNਰ 'ਤB ਇ6ਸ8ਲ ਨਾਲ ਹੀ Jੀਸ]ਾਈਬ ਕੀਤB ਜਾਣਗB। ਇਹ ਜu.ਿਤਆ ਂਦB ਮਹ.ਤਵਪHਰਨ ਿਹ.ਸB ਹਨ ਅਤB 
ਤuਹਾC ਉਹਨ= C ਉਦ@ ਹੀ ਹਟਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ7 ਜBਕਰ ਤuਹਾC ਤuਹਾਡਾ ਔਰਥ8ਿਟਸਟ ਜ= ਪ8ਿਡਆਟਿਰਸਟ 
ਤuਹਾC ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦ6ਦਾ ਹ7। ਜ8 ਵੀ ਤuਹਾC ਜu.ਤB ਮuਹ.ਈਆ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹ7 ਉਹ ਹੀ ਸਾਰੀ 
ਮuਰ6ਮਤ ਜ= ਬਦਲਾਅ ਕਰBਗਾ ਤ= ਿਕ ਇਸ ਦਾ ਤuਹਾਡੀ Jਸਿ]ਪਸ਼ਨ ਨਾਲ ਿਮਲਣ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕB। 

ਛ3ਟ' ਜਖਮ ਅਤ' ਛਾਲ' 

ਜB ਤuਸO ਪ7ਰ= ਦੀ ਜ=ਚ ਕਰਦB ਹ8 ਅਤB ਚਮੜੀ ਿਵ.ਚ ਕ8ਈ ਵੀ ਦਰਾੜ, ਛ8ਟB ਜਖਮ ਜ= ਛਾਲB ਪਾਉਂਦB ਹ8 ਤ= ਉਸ 
ਖBਤਰ C ਸਟੀਰਾਈਲ ਡU7ਿਸ6ਗ ਨਾਲ ਢ.ਕ ਿਦਓ। ਛਾਿਲਆ ਂC ਨਾ ਫ8ੜZ8। ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦB ਿਵਭਾਗ ਜ= ਜੀਪੀ ਨਾਲ 
ਤuਰ6ਤ ਸ6ਪਰਕ ਕਰ8 । ਜB ਇਹ ਲ8ਕ ਮNਜHਦ ਨਹO ਹਨ ਅਤB ਇ.ਕ ਿਦਨ ਬਾਅਦ ਵੀ ਠੀਕ ਹ8ਣ ਦB ਲ.ਛਣ ਨਹO 
ਿਦਸਦB ਤ= ਆਪਣB ਸਥਾਨਕ ਦuਰਘਟਨ= ਜ= ਐਮਰਜcਸੀ ਿਵਭਾਗ ਿਵਖB ਜਾਓ। 



ਸਖਤ ਚਮੜੀ ਅਤ' ਕEਰਨ 

ਆਪਣB ਆਪ ਸਖਤ ਚਮੜੀ ਅਤB ਕNਰਨ C ਹਟਾਉਣ ਦੀ ਕ8ਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰ8। ਤuਹਾਡਾ ਪ7ਰ= ਦਾ ਮਾਹਰ ਇਲਾਜ 
ਕਰBਗਾ ਅਤB ਿਜ.ਥB ਲ8ੜ ਹ8ਵB ਸਲਾਹ ਦBਵBਗਾ। 

ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਊਂਟਰ ਕEਰਨ ਦ' ਇਲਾਜ 

ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਊਂਟਰ ਕNਰਨ ਦB ਇਲਾਜ ਦੀ ਵਰਤ@ ਨਾ ਕਰ8 ਇਹਨ= ਦੀ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦB ਮਰੀਜ= C 
ਨਹO ਕੀਤੀ ਜ=ਦੀ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦB ਰ8ਗ ਹ8 ਸਕਦB ਹਨ ਿਜਨZ= ਕਰਕB ਅਲਸਰ ਬਣ ਸਕਦB ਹਨ। 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਤ' ਘ0ਟ ਤਾਪਮਾਨ ਤH ਪਰਹ'ਜ਼ ਕਰ3 

ਜB ਤuਹਾਡB ਪ7ਰ ਠ6ਢB ਹਨ ਤ= ਜuਰਾਬ= ਪਿਹਣ8। ਪ7ਰ= C ਿਨ.ਘ ਦBਣ ਲਈ ਕਦB ਵੀ ਅ.ਗ ਦB ਸਾਹਮਣB ਆਪਣB ਪ7ਰ 
ਕਰਕB ਨਾ ਬ7ਠ8। ਹਮBਸ਼ਾ ਆਪਣB ਿਬਸਤਰ 'ਤB ਪ7ਣ ਤ@ ਪਿਹਲ= ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂਬ8ਤਲ= ਜ= ਹੀਿਟ6ਗ ਪ7ਡਸ C 
ਹਟਾ ਿਦਓ। 

ਅਲਸਰ ਦਾ ਇਿਤਹਾਸ 

ਜBਕਰ ਤuਹਾਡB ਕਦB ਪਿਹਲ= ਤ@ ਅਲਸਰ ਹ8ਇਆ ਹ7, ਜ= ਅ6ਗ ਕ.ਿਟਆ ਹ7, ਤ= ਤuਸO ਅਲਸਰ ਿਵਕਿਸਤ ਹ8ਣ ਦB 
ਉ^ਚ ਜ8ਖਮ ਅਿਧਨ ਹ8। ਪ7ਰ= ਦB ਮਾਹਰ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਜBਕਰ ਤuਸੀ ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦਾ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਿਧਆਨ 
ਰ.ਖਦB ਹ8, ਤ= ਤuਸੀ ਿਜਆਦਾ ਸਮਿਸਆਵ= ਪ7ਦਾ ਹ8ਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘ.ਟ ਕਰ ਸਕਦB ਹ8। 

ਜBਕਰ ਤuਹਾC ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦੀ ਿਕਸB ਵੀ ਸਮ.ਿਸਆ ਦਾ ਪਤਾ ਲ.ਗਦਾ ਹ7, ਤ= ਆਪਣB ਪ7ਰ= ਦB ਿਵਭਾਗ ਜ= ਜੀਪੀ 
ਨਾਲ ਤuਰ6ਤ ਸ6ਪਰਕ ਕਰ8। ਜBਕਰ ਉਹ ਉਪਲ.ਬਧ ਨਹO ਹਨ, ਤ= ਆਪਣB ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦuਰਘਟਨਾ ਅਤB 
ਆਪਾਤਕਾਲੀਨ ਿਵਭਾਗ ਿਵਖB ਜਾਓ। ਯਾਦ ਰ.ਖ8, ਤuਹਾC ਕ8ਈ ਸਮ.ਿਸਆ ਹ8ਣ ‘ਤB ਸਲਾਹ ਜ= ਇਲਾਜ 
ਕਰਵਾਉਣ ਿਵ.ਚ ਹ8ਈ ਕ8ਈ ਦBਰੀ ਗ6ਭੀਰ ਸਮ.ਿਸਆਵ= ਪ7ਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ7। 

 


