
🦶डायिबटीज़ मŐ पैरो ंकी देखभाल 

मधुमेह मŐ पैरो ंकी सम˟ा होने की संभावना अिधक होती है Ɛोिंक इससे नसŐ ƗितŤˑ हो सकती हœ और पैरो ंमŐ 
रƅ Ůवाह कम हो सकता है। अमेįरकन डायिबटीज एसोिसएशन का अनुमान है िक मधुमेह से पीिड़त 
ʩİƅ जो अ˙ताल मŐ इलाज के िलए जाते हœ
अǅी चीजो ंमŐ से एक है अपने रƅ शकŊ रा के ˑर को िनयंũण मŐ रखना और मधुमेह से संबंिधत पैरो ंकी देखभाल 
करना। 

 

 

 

 

डायिबटीज़ मŐ पैरो ंकी देखभाल (Diabetes Foot Care)  

मधुमेह मŐ पैरो ंकी सम˟ा होने की संभावना अिधक होती है Ɛोिंक इससे नसŐ ƗितŤˑ हो सकती हœ और पैरो ंमŐ 
रƅ Ůवाह कम हो सकता है। अमेįरकन डायिबटीज एसोिसएशन का अनुमान है िक मधुमेह से पीिड़त 
ʩİƅ जो अ˙ताल मŐ इलाज के िलए जाते हœ, उनकी मृȑु का कारण यही है। अपने पैरो ंकी देखभाल के िलए सबसे 
अǅी चीजो ंमŐ से एक है अपने रƅ शकŊ रा के ˑर को िनयंũण मŐ रखना और मधुमेह से संबंिधत पैरो ंकी देखभाल 

मधुमेह मŐ पैरो ंकी सम˟ा होने की संभावना अिधक होती है Ɛोिंक इससे नसŐ ƗितŤˑ हो सकती हœ और पैरो ंमŐ 
रƅ Ůवाह कम हो सकता है। अमेįरकन डायिबटीज एसोिसएशन का अनुमान है िक मधुमेह से पीिड़त 5 मŐ से 1 

उनकी मृȑु का कारण यही है। अपने पैरो ंकी देखभाल के िलए सबसे 
अǅी चीजो ंमŐ से एक है अपने रƅ शकŊ रा के ˑर को िनयंũण मŐ रखना और मधुमेह से संबंिधत पैरो ंकी देखभाल 



🔍 अपने पैरो ंकी रोज़ जांच करŐ  

o अपने पैरो,ं उंगिलयो ंऔर एड़ी मŐ सूखापन, फटी ȕचा देखŐ 

o छाले (blisters), कट, खरोचं, चोट या घाव की जांच करŐ  

o उंगिलयो ंके बीच देखŐ—कही ंफंगल इɈेƕन (athlete’s foot) तो नही ं

o लािलमा, गमाŊहट या छूने पर ददŊ की जांच करŐ  
o इनŤोन नाखून (अंदर की ओर बढ़े नाखून), कॉनŊ और कैलस पर ȯान दŐ  

👉 अगर जूते से छाला या घाव हो जाए, उसे फोड़Ő नही।ं उस पर पǥी लगाएँ और दूसरे जूते पहनŐ। 

✂️ नाखूनो ंकी देखभाल 

नहाने के बाद नाखून काटŐ (जब वे मुलायम हो)ं 

नाखून सीधे काटŐ, िफर नेल फाइल से ˝ूद करŐ  

कोनो ंको ȕचा मŐ घुसने न दŐ  (इनŤोन नेल से बचाव) 

चाहŐ तो पोिडयािटŌ ː (फुट डॉƃर) से कटवाएँ 

नेल सैलून जाएँ तो अपने उपकरण साथ रखŐ 

❌ Ɛूिटकʤ न काटŐ 

❌ नाखून के नीचे साफ करने के िलए तेज चीज़ का उपयोग न करŐ  

❌ कैलस हटाने के िलए तेज उपकरण न इˑेमाल करŐ  

✔ नहाने के बाद हʋे से ɗूिमस ːोन से एड़ी साफ कर सकते हœ 

🏃 ♂️ ʩायाम करते समय सावधानी 

o रोज़ ʩायाम करŐ—यह रƅ संचार बेहतर करता है 
o आरामदायक जूते पहनकर ही चलŐ या एƛरसाइज़ करŐ  
o अगर पैरो ंमŐ खुला घाव है तो ʩायाम न करŐ  
o ʩायाम से ये सम˟ाएँ कम हो सकती हœ: 

o चलने-िफरने मŐ िदſत (Mobility issues) 
o मांसपेिशयो ंकी कमजोरी 
o संतुलन की सम˟ा 

o चाल (gait) मŐ बदलाव 

Peripheral Neuropathy (नसो ंकी कमजोरी) 

👉 सɑाह मŐ 4 बार हʋा ʩायाम करने से नसो ंकी सम˟ा का खतरा कम होता है 

👟 जूते और मोज़ो ंसे पैरो ंकी सुरƗा 

o कभी भी नंगे पैर या केवल मोज़े पहनकर न चलŐ 
o हमेशा जूते, ˠीपर या सुरिƗत फुटिवयर पहनŐ 



o घर मŐ भी चɔल पहनŐ 
o हाई हील या नुकीले जूते न पहनŐ 

o खुले जूते (flip-flops, sandals) से बचŐ 

✔ रोज़ मोज़े बदलŐ 

✔ सूती या ऊनी मोज़े पहनŐ 

❌ टाइट या िसलाई वाले (seam वाले) मोज़े न पहनŐ 

👉 नए जूते एक बार मŐ 1 घंटे से Ǜादा न पहनŐ 

👉 जूते पहनने से पहले अंदर जांच लŐ—कोई कंकड़ या खराब िहˣा न हो 

📏 सही िफट वाले जूते पहनŐ 

बŠत टाइट या ढीले जूते न पहनŐ, टाइट जूते रƅ संचार कम करते हœ और घाव भरने मŐ देरी करते हœ 

✔ जूते की िफिटंग चेक करने का तरीका: 

नंगे पैर कागज़ पर खड़े होकर पैर की आकृित बनाएं, िफर जूते पहनकर उसी तरह जूते की आकृित बनाएं। 

दोनो ंकी तुलना करŐ  

👉 जूता आपके पैर से कम से कम ½ इंच बड़ा होना चािहए 

👌 सही फुटिवयर का महȕ 

बŠत टाइट या ढीले जूते छाले (blisters) बना सकते हœ 

सही जूते पहनकर आप डायिबिटक फुट अʤर से बच सकते हœ 

डॉƃर सलाह दŐ  तो िवशेष (diabetic) जूते पहनŐ 

जूते िघस जाएँ तो समय पर बदलŐ 

 

डॉƃर से कब संपकŊ  करŐ ? 

 

 हर िविज़ट पर डॉƃर से अपने पैरो ंकी जांच करवाएँ। तुरंत संपकŊ  करŐ  अगर: 
 

 उंगिलयो ंके बीच फंगल इɈेƕन (Athlete’s foot) 
 

 पैरो ंमŐ घाव या अʤर (ulcer) 
 



 अंदर की ओर बढ़ा नाखून (Ingrown toenail) 
 

 सुɄपन या ददŊ 
 

 कॉनŊ, कैलस या मˣे (warts) 
 

 लािलमा, सूजन या पस (infection के संकेत) 
 

 नाखून मोटे, पीले या आकार बदलते िदखŐ 
 

 ȕचा काली पड़ने लगे (gangrene का संकेत) 
 

 बुिनयन (Bunion) या हैमर टो (Hammertoe) 
 

❌ इन सम˟ाओ ंका इलाज खुद न करŐ  

  1. डायिबटीज़ मŐ पैरो ंकी सम˟ा से बचने के िलए Ɛा खाने से बचना चािहए? 

 

✔ संतुिलत आहार बŠत ज़ŝरी है 

✔ हरी पȅेदार सİɶयाँ खाएँ (पालक, Űोकली, हरी फिलयाँ) 

  इनसे बचŐ या कम लŐ: 

 

 įरफाइंड शुगर (मीठा, िमठाई) 
 सफेद Űेड, पाˑा, चावल 
 ˷ादा Ůोसे̾ड फूड 

 

👉 साबुत अनाज, फल, Ůोटीन और हेʗी काबŖहाइडŌ ेट लŐ 

👉 ɰड शुगर कंटŌ ोल मŐ रखना सबसे ज़ŝरी है 

 

  2. डायिबटीज़ मŐ पैरो ंकी देखभाल Ɛो ंज़ŝरी है? 



 नसो ंको नुकसान (Neuropathy) से ददŊ /गमŎ का अहसास कम हो जाता है 
 खून का Ůवाह कम हो जाता है (Poor circulation) 
 छोटी चोट भी बड़ा घाव बन सकती है 

⚠  लापरवाही से हो सकते हœ: 

 

अʤर, गœŤीन (िटशू का मरना), अंग काटने (Amputation) की जŝरत। 

 

👉 साल मŐ कम से कम 1 बार डॉƃर/पोिडयािटŌ ː से जांच कराएँ 

 

  3. डायिबिटक फुट के लƗण Ɛा हœ? 

 

अगर ये लƗण िदखŐ तो तुरंत डॉƃर से िमलŐ: 

 

 सूजन या ददŊ  
 खून या मवाद आना 
 ȕचा या नाखून के रंग मŐ बदलाव 
 घाव, कट या फफोले 
 पैरो ंसे बदबू 

 

  4. पैरो ंकी जांच िकतनी बार करनी चािहए? 

✔ रोज़ाना अपने पैरो ंकी जांच करŐ  

✔ उंगिलयो ंके बीच और तलवे भी देखŐ 

✔ जŝरत पड़े तो शीशे का उपयोग करŐ  

 

  5. डायिबिटक मरीजो ंके िलए सबसे अǅे जूते कौन से हœ? 

 

✔ सही िफट वाले जूते पहनŐ 



✔ पहनने से पहले अंदर चेक करŐ  

  बŠत टाइट या ढीले जूते न पहनŐ 

  नंगे पैर न चलŐ 

 

  6. डायिबिटक Ɋूरोपैथी (नसो ंकी कमजोरी) को कैसे मैनेज करŐ ? 

 

👉 इसका ̾थायी इलाज नही ंहै, लेिकन इसे िनयंिũत िकया जा सकता है: 

✔ ɰड शुगर कंटŌ ोल रखŐ 

✔ ɰड Ůेशर सही रखŐ 

✔ िनयिमत ʩायाम करŐ  

✔ संतुिलत आहार लŐ 

✔ वजन िनयंिũत रखŐ 

 

💊 डॉƃर ददŊ के िलए दवाइयाँ दे सकते हœ 

👨⚕  जŝरत पड़ने पर ˙ेशिलː से सलाह लŐ 

 

📌 िनʺषŊ 

डायिबटीज़ मŐ पैरो ंकी देखभाल बŠत ज़ŝरी है। 

रोज़ जांच + सही जूते + साफ-सफाई + शुगर कंटŌ ोल = ˢ̾थ पैर 
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