
 

પગની સંભાળ અને ડાયબી0ટસ 
 
આ સંસાધનને સાંભળવા માટે નીચેના 7લ ેબટન પર િ;લક કરો: 
તમારા પગની સંભાળ લેવી 

ડાયબી0ટસ જેમને હોય એવા બધા લોકોને તેમનાં પગનાં તિળયા સાથે સંબંિધત સમDયાઓ હોતી નથી, પરંતુ ડાયિબટીસ હોય 
તો તમને પગના તિળયાની સમDયાઓ થવાનું જોખમ વધારે છે, જેમ ક:ે 

• સંવેદના ગુમાવવી (જેનો અથL એ છે કે તમારાં પગનાં તિળયાંમાં વાMયું હોય તો તમને Nયાલ પણ ન આવ)ે. આ 
પે0રફરલ Sયૂરોપથી કહેવાય છે 

• લોહીનો અપૂરતો પુરવઠો (તેનો શો અથL છે??) 
• ધીમેથી Xઝ આવવી  

પે0રફરલ Sયૂરોપથી પર વધુ માિહતી માટે જુઓ Sયૂરોપથીની પિZકા 

આ સમDયાઓ ટાળવા માટ,ે તમારા લોહીમાં Mલુકોઝ, ર;તદાબ અને કોલેDટેરોલનાં Dતરોનું સાXં િનયંZણ [ળવવું અગ\યનું છે. 
વધુમાં, જો તમે ધૂ]પાન કરતા હો તો તમે તે બંધ કરો એવી ભારપૂવLક ભલામણ કરવામાં આવે છે. 

યોMય રીતે તાલીમ^ા7ત હૅ`થ ^ોફેશનલ (તમારા GP અથવા ^ેિ;ટસ નસL આ કરી શકે છે)તમને પગના તિળયાની સમDયાઓ 
થવાના જોખમનું મૂ`યાંકન કરવા માટે દર વષd તમારાં પગનાં તિળયાંની તપાસ કરે તે જeરી છે અને પો0ડઆ0fDટ gવારા વધારે 
વારંવાર સમીhા કરવી જeરી બને છે. 

તમારાં પગનાં તિળયાંને આદર આપો. જો તમારી \વચામાં તડ પડ,ે નiવો કાપો કે ફો`લો પણ થાય તો તમારી ડાયિબટીસ નસL 
અથવા ડૉ;ટરને મળો. 

હું મારાં પગનાં તિળયાંની સંભાળ કેવી રીતે લઈ શકુ?ં 
કેટલીક કરવા જેવી બાબતો કેટલીક ન કરવા જેવી બાબતો 

• કાપા અને ફો`લા માટે તમારાં પગનાં તિળયાં 
જોયાં? જો તમે \યાં સુધી પહlચી શકતા ન હો 
તો અરીસાનો ઉપયોગ કરો અથવા કોઈને કહો 
કે જોઈ આપ.ે  
 

• તમારાં પગનાં તિળયાં Dવnછ રાખો અને 
આંગળીઓની વnચે હળવેથી કોરાં કરો 
  

• તમારાં પગનાં તિળયાં હૅSડ oીમ વડે અથવા 

• તમારી [તે કણીઓ અથવા આંટણોનો ઉપચાર 
ન કરશો  
  

• ;યારેય તમારાં પગનાં તિળયાં પર કણી 
કાપવાના ચ7પુ અથવા કણીના ઇલાજો 
અજમાવશો નિહ. પો0ડઆ0fDટને મળો.  
 

• અ\યંત વધારે કે અ\યંત ઓછા તાપમાનમાં 
રહેવાનું ટાળો.  



એિ;વયસ oીમ વડે મોઇqચરાઇઝ કરો- પરંતુ 
આંગળીઓની વnચે ન લગાડો 
 

• તમારા પગની આંગળીના આકાર ^માણે 
તમારા નખ કાપો. જો તમે તમારા નખ કાપી 
ન શકતા હો તો િનયિમતપણે કાઇરોપો0ડDટની 
મુલાકાત લો.  

 

• શૂઝ અથવા િDલપસL હંમેશાં પહેરો. તમે જે 
^કારની ^વૃિt કરી રuા હોય તે માટે તમારા 
જોડાં અનુકૂળ હોય તેની ખાતરી કરો 
 
 

• સારો સપોટL પૂરો પાડતાં શૂઝ પસંદ કરો. શૂઝ 
પૂરતાં પહોળા,ં લાંબાં અને vડાં હોવાં 
જોઈએ, તેથી લંબાઈ અને પહોળાઈ મપાવો. 
તમારાં શૂઝમાં તમારી બધી આંગળીઓ 
આમતેમ સળવળી શકતી હોય તે જુઓ.  
 

• શeઆત કરવા માટે ટૂંકા સમયગાળા માટે નવાં 
શૂઝ પહેરો 
 

• ધાર, અણીદાર wબદુઓ અથવા બહાર નીકળતાં 
નખ માટે તમારાં શૂઝ તપાસો. શૂઝ પહેરતાં 
પહેલાં તેને vધા કરી જુઓ.  
 

• ઢીલાં કૉટનનાં મો[ં અથવા DટૉyકMઝ zે{ છે. 
ધાર કે સીમ િવનાના હોય એવાં પસંદ કરો. જો 
તેમની પાસે તે હોય તો તેને vધા કરીને પહેરો. 
રોજ તેમને બદલો  
 

• |યારે તાપમાં હો \યારે હંમેશાં તમારાં પગનાં 
તિળયાં પર હાઇ ફૅ;ટર સનDoીનનો ઉપયોગ 
કરો અને તેમનાં રhણ માટે હંમેશાં યોMય જોડાં 
પહેરો 

 
• બહુ ગરમ પાણીથી Dનાન કરવાનું ટાળો. ^થમ 

ઠંડું પાણી મૂકો, પછી ગરમ પાણી ઉમેરો અને 
તમારી કોણી વડે પરીhણ કરી જુઓ.  
 

• આગ અથવા રે0ડએટસLની નiક બેસવાનું 
ટાળો  
 

• ગરમ પાણીની બૉટલો અને ઇલેિ;fક 
ધાબળાનો ઉપયોગ ટાળો. તેને બદલે સૂવાના 
સમયે ગરમ ઢીલાં મો[ં પહેરો 
 

• જો તમારાં પગનાં તિળયામાં તમે સંવેદના 
ગુમાવી દીધી હોય તો ઉઘાડા પગે ચાલશો નિહ 
 
 

• તમારા નખની બાજુઓ ખોતરશો નિહ 
 

• ધૂ]પાન કરશો નિહ 
 

• આ`કોહૉલનું વધુપડતું સેવન ટાળો 

 

જોડાં પસંદ કરવા ં
ખરાબ 0ફyટગવાળાં શૂઝથી પગનાં તિળયાંમાં ફો`લા, કણીઓ, સNત \વચા, બળતરા સાથેના સો[ અને પગનો અંગૂઠો કાયમ 
માટે નીચે વળી જવો વગેરે જેવી સમDયાઓ સ[Lઈ શકે છે. જોડાં િવશે સલાહ માટે જુઓ: જોડાં િવશેની પિZકા 

ચેપ, લબકારા, રંગિવહીનતા અથવા ^વાહીના ~ાવના કોઈ પણ િચ�ન િવશે તમારા પો0ડઆ0fDટ અથવા તમારા જનરલ 
^ેિ;ટશનરને [ણ કરો. 



ડાયિબટીક �ટ Doીwનગ ઍપ 
પગની વા�ષક તપાસ વખતે કઈ બાબતોની અપેhા રાખવી તે િવશેની [ગૃિત ફેલાવવા માટે ડાયિબટીસથી �Dત લોકો માટે 
કૉલેજ ઑફ પો0ડઆfી gવારા નવી ઍપ િવકસાવવામાં આવી છે. આ ઍપ NICE અને Dકૉ0ટશ ઇSટરકોલેિજએટ 
ગાઇડલાઇSસ નેટવકLને અનુસરે છે. ડાયિબટીક �ટ Doીwનગ એવા શ�દોનો ઉપયોગ કરીને ઍS�ોઇડ અથવા એપલ પર ઍ7સ 
શોધો 


