
 

ਪ"ਰ$ ਦੀ ਦ'ਖਭਾਲ ਅਤ' ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ 
 
ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ ਦੀ ਦ'ਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 
 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਪੀੜ,ਤ ਸਾਰ0 ਲ1ਕ3 4 ਆਪਣ0 ਪ7ਰ3 ਿਵ:ਚ ਸਮ:ਿਸਆ ਨਹ> ਹu@ਦੀ ਹ7, ਪਰ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਹ1ਣ 
ਨਾਲ ਤuਹਾ4 ਪ7ਰ ਦੀਆ ਂਸਮ:ਿਸਆਵ3 ਹ1ਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵ:ਧ ਹu@ਦਾ ਹ7 ਿਜਵF ਿਕ: 

• ਮਿਹਸGਸ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਘਾਟ (ਿਜਸਦਾ ਅਰਥ ਹ7 ਿਕ ਤuਹਾ4 ਪਤਾ ਨਹ> ਲ:ਗਦਾ ਿਕ ਤuਸ> 
ਆਪਣ0 ਪ7ਰ3 4 ਨuਕਸਾਨ ਪਹu@ਚਾਇਆ ਹ7)। ਇਸ 4 ਪ7ਰੀਫ7ਰਲ ਿਨਊਰ1ਪ7ਥੀ ਿਕਹਾ ਜ3ਦਾ ਹ7 

• ਖGਨ ਦੀ ਘ:ਟ ਸਪਲਾਈ (ਿਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ7??) 
• ਹPਲੀ-ਹPਲੀ ਠੀਕ ਹ1ਣਾ  

ਪ7ਰੀਫ7ਰਲ ਿਨਊਰ1ਪ7ਥੀ ਬਾਰ0 ਹ1ਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਨਊਰ1ਪ7ਥੀ ਇਸ਼ਿਤਹਾਰ ਵ0ਖ1 

ਇਹਨ3 ਸਮ:ਿਸਆਵ3 ਤR ਬਚਣ ਲਈ ਤuਹਾਡ0 ਬਲ:ਡ ਗਲGਕ1ਜ਼, ਬਲ:ਡ S7ਸ਼ਰ, ਅਤ0 ਕ1ਲ7ਸਟਰPਲ ਦ0 ਪ:ਧਰ3 ਦਾ 
ਿਨਯ@ਤਿਰਤ ਹ1ਣਾ ਜ਼ਰGਰੀ ਹ7। ਇਸ ਦ0 ਇਲਾਵਾ, ਜ0ਕਰ ਤuਸ> ਿਸਗਰਟਨ1ਸ਼ੀ ਕਰਦ0 ਹ1, ਤuਹਾ4 ਇਸ 4 ਸਖਤੀ 
ਨਾਲ ਰ1ਕਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦ:ਤੀ ਜ3ਦੀ ਹ7। 

ਇ:ਕ ਉਿਚਤ ਿਸਖਲਾਈ Sਾਪਤ ਿਸਹਤ ਪ0ਸ਼0ਵਰ 4,(ਤuਹਾਡਾ ਜੀ.ਪੀ. ਜ3 S7ਕਿਟਸ ਨਰਸ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ7) 
ਹਰ ਸਾਲ ਤuਹਾਡ0 ਪ7ਰ3 ਦੀਆ ਂਸਮ:ਿਸਆਵ3 ਦ0 ਤੀਬਰ ਹ1ਣ ਦ0 ਜ1ਖਮ ਦਾ ਮuਲ3ਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤ0 ਇ:ਕ 
ਪ1ਡੀਐਿਟWਸਟ ਦuਆਰਾ ਲਗਾਤਾਰ ਸਮੀਿਖਆ ਦੀ ਲ1ੜ ਲਈ ਤuਹਾਡ0 ਪ7ਰ3 ਦੀ ਜ3ਚ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ7। 

ਆਪਣ0 ਪ7ਰ3 ਦਾ ਿਧਆਨ ਰ:ਖ1। ਜ0ਕਰ ਤuਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਛ1ਟ0 ਕ:ਟ ਜ3 ਛਾਲ0 ਨਾਲ ਵੀ ਉYਤਰ ਜ3ਦੀ ਹ7, ਤ3 
ਆਪਣੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਰਸ ਜ3 ਡਾਕਟਰ 4 ਿਮਲ1। 

ਮ8 ਆਪਣ' ਪ"ਰ$ ਦੀ ਦ'ਖਭਾਲ ਿਕ:ਝ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹ$? 
ਕu?ਝ ਕਰਨ ਯAਗ ਗ?ਲ$ ਕu?ਝ ਨਾ ਕਰਨ ਯAਗ ਗ?ਲ$ 

• ਕ:ਟ ਅਤ0 ਛਾਿਲਆ ਂਲਈ ਰ1ਜ਼ਾਨਾ ਆਪਣ0 
ਪ7ਰ3 ਦੀ ਜ3ਚ ਕਰ1?, ਜ0ਕਰ ਤuਸ> 
ਉਹਨ3 ਤ:ਕ ਪਹu@ਚ ਨਹ> ਸਕਦ0 ਹ1 ਤ3 

• ਆਪਣ0 ਆਪ ਕ1ਰਨ ਜ3 ਕ7ਲuਸ0ਸਸ ਦਾ 
ਇਲਾਜ ਨਾ ਕਰ1  
  



ਇ:ਕ ਸ਼ੀਸ਼0 ਦਾ ਇਸਤ0ਮਾਲ ਕਰ1 ਜ3 ਿਕਸ0 
ਹ1ਰ 4 ਦ0ਖਣ ਲਈ ਕਹ1।  
 

• ਆਪਣ0 ਪ7ਰ ਦੀਆ ਂਉਂਗਲ3 ਿਵਚਕਾਰ ਥ3 
4 ਸਾਫ਼ ਅਤ0 ਸu:ਕਾ ਰ:ਖ1 
  

• ਆਪਣ0 ਪ7ਰ3 4 ਹ:ਥ3 ਵਾਲੀ [ੀਮ ਜ3 
ਐਕਵਸ [ੀਮ ਨਾਲ ਨਮ ਬਣਾਏ ਰ:ਖ1- 
ਪਰ ਉਂਗਲੀਆ ਂਦ0 ਿਵਚਕਾਰ ਨਾ ਲਗਾਓ 
 

• ਆਪਣ0 ਪ7ਰ3 ਦੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂਦ0 
ਆਕਾਰ ਮuਤਾਬਕ ਆਪਣ0 ਨਹu@ ਕ:ਟ1। 
ਜ0ਕਰ ਤuਸ> ਆਪਣ0 ਨਹu@ ਕ:ਟ ਨਹ> 
ਸਕਦ0 ਹ1 ਤ3 ਇ:ਕ ਿਚਰ1ਪPਿਡਸਟ ਨਾਲ 
ਿਨਯਮਤ ਤPਰ 'ਤ0 ਮuਲਾਕਾਤ ਕਰ1।  

 

• ਹਰ ਸਮF ਜu:ਤੀ ਜ3 ਸਿਲ:ਪਰ ਪਿਹਨ1। 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤuਸ> ਜ1 ਕ@ਮ 
ਕਰ ਰਹ0 ਹ1 ਉਸ ਲਈ ਤuਹਾਡ0 ਜu:ਤ0 
ਢu:ਕਵF ਹਨ 
 
 

• ਅਿਜਹ0 ਜu:ਿਤਆ ਂਦੀ ਚ1ਣ ਕਰ1, ਜ1 ਚ@ਗੀ 
ਮਦਦ Sਦਾਨ ਕਰਨ। ਉਹ ਖu:ਲ,0, ਲ@ਬ0 
ਅਤ0 ਚPੜ0 ਹ1ਣ0 ਚਾਹੀਦ0 ਹਨ, ਇਸ ਲਈ 
ਉਨ,3 ਦੀ ਲ@ਬਾਈ ਅਤ0 ਚPੜਾਈ ਮਾਪ1। 
ਇਹ ਜ3ਚ ਕਰ1 ਿਕ ਤuਸ> ਆਪਣ0 ਜu:ਿਤਆ ਂ
ਿਵ:ਚ ਆਪਣੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਉਂਗਲੀਆ ਂ4 
ਿਹਲਾ ਸਕਦ0 ਹ1।  
 

• ਸ਼uਰG ਕਰਨ ਲਈ ਕu:ਝ ਸਮF ਲਈ ਨਵF 
ਜu:ਤ0 ਪਾਓ 
 

• ਆਪਣ0 ਜu:ਤ0 4 ਿਰਜ, ਨ1ਕਦਾਰ ਿਬ@ਦGਆ ਂ
ਜ3 ਨਹu@ਆ ਂ4 ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਲਈ ਚ7Yਕ 
ਕਰ1। ਜu:ਤ0 ਪਿਹਨਣ ਤR ਪਿਹਲ3 ਇਹਨ3 
4 ਉਲਟਾ ਕਰ1।  
 

• ਸGਤੀ ਿਢ:ਲੀਆ ਂਜuਰਾਬ3 ਜ3 ਸਟਾਿਕ@ਗਸ 

• ਕਦ0 ਵੀ ਆਪਣ0 ਪ7ਰ3 ‘ਤ0 ਕPਰਨ 
ਪ0ਅਿਰ@ਗ ਨਾਈਫ਼ ਜ3 ਕPਰਨ ਦਵਾਈਆ ਂ
ਨਾ ਵਰਤ1। ਇ:ਕ ਪ1ਡੀਏਿਟWਸਟ 4 ਿਮਲ1।  
 

• ਿਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ ਜ3 ਠ@ਡ0 ਤਾਪਮਾਨ ਤR 
ਬਚ1।  
 

• ਬਹuਤ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਤR ਪਰਹ0ਜ਼ ਕਰ1। 
ਪਿਹਲ3 ਠ@ਡਾ ਪਾਣੀ ਪਾਓ, ਿਫਰ ਗਰਮ 
ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤ0 ਿਫਰ ਆਪਣ0 ਕGਹਣੀ 
ਨਾਲ ਇਸਦੀ ਜ3ਚ ਕਰ1।  
 

• ਅ:ਗ ਜ3 ਰ0ਡੀਏਟਰ3 ਦ0 ਨ0ੜ0 ਬ7ਠਣ ਤR 
ਪਰਹ0ਜ਼ ਕਰ1  
 

• ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂਬ1ਤਲ3 ਅਤ0 
ਇਲ7ਕਿਟWਕ ਕ@ਬਲ ਤR ਪਰਹ0ਜ਼ ਕਰ1। 
ਇਸਦ0 ਬਜਾਏ ਿਨ:ਘ0 ਿਢ:ਲ0 ਬ7Yਡ ਸਾਕਸ 
ਪਿਹਨ1 
 

• ਨ@ਗ0 ਪ7ਰ> ਨਾ ਚਲ1 ਜ0ਕਰ ਤuਹਾ4 
ਆਪਣ0 ਪ7ਰ3 ਿਵ:ਚ ਝuਨਝuਨਾਹਟ 
ਮਿਹਸGਸ ਨਹ> ਹu@ਦੀ ਹ7 
 
 

• ਆਪਣ0 ਨਹu@ ਦ0 ਪਾਸ0 4 ਡG@ਘਾ ਨਾ ਕਰ1 
 

• ਿਸਗਰਟਨ1ਸ਼ੀ ਨਾ ਕਰ1 
 

• ਿਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤR ਪਰਹ0ਜ਼ ਕਰ1 



ਵਧੀਆ ਰਿਹ@ਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਹਨ3 ਦੀ 
ਚ1ਣ ਕਰ1 ਿਜਹਨ3 ਿਵ:ਚ ਿਰਜ ਜ3 ਿਸਉਣ 
ਨਾ ਹ1ਵ0। ਜ0ਕਰ ਉਹ ਅਿਜਹ0 ਹਨ ਤ3 
ਇਹਨ3 4 ਉਲਟਾ ਪਿਹਨ1। ਉਹਨ3 4 
ਰ1ਜ਼ਾਨਾ ਬਦਲ1  
 

• ਜਦR ਵੀ ਧu:ਪ ਿਵ:ਚ ਜਾਓ ਤ3 ਹਮ0ਸ਼ਾ 
ਆਪਣ0 ਪ7ਰ3 ‘ਤ0 ਉYਚ0 ਫ7ਕਟਰ ਵਾਲੀ 
ਸਨਸ[ੀਨ ਦੀ ਵਰਤR ਕਰ1 ਅਤ0 ਉਹਨ3 
ਦੀ ਸuਰ:ਿਖਆ ਲਈ ਹਮ0ਸ਼ਾ ਢu:ਕਵF ਜu:ਤ0 
ਪਿਹਨ1 

ਫu?ਟਵ'ਅਰ ਦੀ ਚAਣ ਕਰਨਾ 
ਖਰਾਬ ਮਾਪ ਵਾਲ0 ਜu:ਤ0 ਛਾਲ0, ਕPਰਨ, ਸਖ਼ਤ ਚਮੜੀ, ਬuਨੀਅਨ ਅਤ0 ਹ7ਮਰ ਟ1ਅ ਿਜਹੀਆ ਂਪ7ਰ3 ਦੀਆ ਂ
ਸਮ:ਿਸਆਵ3 ਪ7ਦਾ ਕਰ ਸਕਦ0 ਹਨ। ਫu:ਟਵ0ਅਰ3 ਬਾਰ0 ਸਲਾਹ ਲਈ ਦ0ਖ1: ਫu:ਟਵ0ਅਰ ਇਸ਼ਿਤਹਾਰ 

ਿਕਸ0 ਵੀ ਸ@[ਮਣ, ਥW1ਿਬ@ਗ, ਰ@ਗ ਬਦਲਣ ਜ3 ਿਰਸਾਅ ਬਾਰ0 ਪ1ਿਡਐਿਟWਕਸਟ ਜ3 ਆਪਣ0 ਜਨਰਲ S7ਕਟੀਸ਼ਨਰ 
ਨਾਲ ਗ:ਲ ਕਰ1। 

ਡਾਇਬ"ਿਟਕ ਫu?ਟ ਸFੀਿਨ:ਗ ਐਪ 
ਪ1ਡੀਐਟਰੀ ਦ0 ਕਾਲਜ ਨ0, ਪ7ਰ3 ਦੀ ਸਾਲਾਨਾ ਜ3ਚ ਿਵ:ਚ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਵ0, ਇਸ ਬਾਰ0 ਜਾਗਰuਕਤਾ 
ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦ0 ਪੀੜ,ਤ ਲ1ਕ3 ਲਈ ਇ:ਕ ਨਵ> ਐਪ ਲ3ਚ ਕੀਤੀ ਹ7, ਇਹ ਐਪ ਐਨਆਈਸੀਈ 
ਅਤ0 ਸਕਾਿਟਸ਼ ਇ@ਟਰਕ1ਲੀਜੀਏਟ ਗਾਈਡਲਾਈਨਜ਼ ਨ7Yਟਵਰਕ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਦੀ ਹ7। ਡਾਇਬ7ਿਟਕ ਫu:ਟ 
ਸ[ੀਿਨ@ਗ ਸ਼ਬਦ ਦੀ ਵਰਤR ਕਰਦ0 ਹ1ਏ ਐਂਡਰPਇਡ ਜ3 ਐYਪਲ ‘ਤ0 ਐਪ3 ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ1 


