
 
পােয়র পিরচয)ার পরামশ) 

• কম ঝ. ঁ িক 
• মাঝাির ঝ. ঁ িক 
• উ1 ঝ. ঁ িক 

ডায়ােব&স এক& আজীবন ব.াপী 0া1.সমস.া যার কারেণ পােয়র সমস.া হেত পাের। 9ায়:  এবং 
আপনার পােয় সংবহনকারী র<জািলকা?িল @িতAB হওয়ার কারেণ কেয়ক& সমস.া হেত পাের। এটা 
এ?িলেক Eভািবত করেত পাের: 

• আপনার পােয়র পাতার অনুভI িত (Jপিরেফরাল িনউেরাপ.ািথ); এবং 
• আপনার পােয়র পাতায় র< সংবহন (ইিOিময়া)। 

এই পিরবতP ন?িল খ: বই ধীের ধীের হেত পাের এবং আপিন এ?িল ল@. নাও করেত পােরন। এই 
কারেণই Eিত বছর আপনার পােয়র পাতা পরী@া করােনা অত.াবশ.ক। 

এই িলফেলট?িল আপনােক উপেদশ Jদেব Jয Jকান Jকান িবষয়?িল আপনােক আপনার পােয়র 
পাতার যW িনেত সাহায. করেব। এই উপেদশ িনভP র করেব আপনার পােয়র পাতার সমস.া Jদখা Jদওয়ার 
কী ঝ: ঁ িক আেছ তার ওপের: 

  
পােয়র পিরচয)ার পরামশ) - কম ঝ. ঁ িক 
  

আপনার পােয়র পাতার পরী@ায় যিদ Jদখা যায় Jয, আপনার বতP মােন 9ায়:  বা র< জািলকার Jকান 
@িত হয়িন, তাহেল আপনার ডায়ােব&েসর কারেণ পােয়র পাতার জ&লতা Jদখা Jদওয়ার বতP মােন কম 
ঝ: ঁ িক আেছ। 



আপনার ডায়ােব&স, JকােলেZরল ও র< চাপ িনয়Tণ করা এবং Eিত বছর একজন উপয:< 
Eিশি@ত Jপশাদারেক িদেয় আপনার পােয়র পাতা পরী@া করােল তা আপনার পােয়র পাতার সমস.া 
Jদখা Jদওয়ার ঝ: ঁ িক কমােত সাহায. করেব। 

আপিন যিদ ধI ্মপান কেরন তাহেল আপনােক তা ব^ করার জন. Jজারােলা উপেদশ Jদওয়া হে_। 

আপনার পােয়র পাতা Jযেহত:  ভাল অব1ায় আেছ, তাই আপনার িনয়িমতভােব Jপািডয়া` িচিকৎসার 
Eেয়াজন নাও হেত পাের। 

যিদ আপিন এই িলফেলেটর সাধারণ উপেদশ অনুসরণ কেরন, তাহেল আপিন িনেজই পােয়র পাতার 
যW িনেত স@ম হেবন, যিদ না আপনার Jকােনা সুিনbদcd সমস.া Jদখা Jদয়। 

  

আপনার পােয়র পাতা 5িতিদন পরী8া কর9ন 

আপনার পােয়র পাতায় Jকােনা JফাOা, eেক ফাটা, ব.থা বা সংfমেণর Jকােনা ল@ণ Jযমন 
Jফালাভাব, তাপ বা লালভাব আেছ িকনা, তা Eিতিদন আপনার পরী@া করা উিচত। 

আপনার পােয়র পাতা 5িতিদন পির:ার করেবন 

আপনার পােয়র পাতা Eিতিদন গরম জল ও হালকা সাবান িদেয় পিরhার করা উিচত। পােয়র পাতা 
ভালভােব জল িদেয় Jধােবন এবং যW সহকাের iেকােবন, িবেশষতঃ আঙ: েলর মাঝখােন। পােয়র পাতা 
জেল Jভজােবন না, কারণ তা আপনার eেকর @িত করেত পাের। 

আপনার পােয়র পাতােক 5িতিদন আ<)  বা মেয়=ারাইজ কর9ন 

আপনার eক যিদ iকেনা হয়, তাহেল Eিতিদন এক& মেয়lারাইিজং িfম লাগান, পােয়র আঙ: েলর 
মােঝর জায়গা?িলেক বাদ িদেয়। 

পােয়র নখ 

আপনার পােয়র নেখর Eােmর বfতােক অনুসরণ কের িনয়িমতভােব পােয়র নখ কাট: ন বা ফাইল িদেয় 
ঘষ: ন।  পােশর আঙ: েল চাপ িদেত পাের এমন Jকােনা তীo Eাm যােত না থােক তা িনিlত করার জন. 
এক& নেখর ফাইল ব.বহার করpন। আপনার নেখর পাশ?িল কাটেবন না, কারণ আপিন এর ফেল 
নেখর এক& 'qাইক' rতির করেত পােরন যার ফেল পােয়র নখ িভতেরর িদেক বs িt Jপেত পাের। 

Aমাজা, Bিকং ও টাইটস্ 

আপনার Jমাজা, Zিকং ও টাইটস্ Eিতিদন পিরবতP ন করা উিচত। এ?িলেত ভাির Jজােড়র Jসলাই থাকা 
উিচত নয় এবং ওপেরর ভােগ ইলাvক থাকা উিচত নয়। 



খািল পােয় হঁাটা এিড়েয় চলুন 

আপিন যিদ খািল পােয় হঁােটন, তাহেল পােয়র আঙ: ল মািড়েয় Jদওয়া এবং তীo িজিনেসর ওপের 
দঁাড়ােনার ঝ: ঁ িক থাকায় আপনার পােয়র পাতায় আঘাত লাগেত পাের, যা eেকর @িত করেত পাের। 

আপনার জুেতাMিল যাচাই কর9ন 

জুেতা পরার আেগ আপনার জুেতার তলাটা যাচাই করpন, যােত িনিlত হওয়া যায় Jয িপন, Jপেরক বা 
কঁােচর মত Jকােনা তীo িজিনস বাইেরর Jসাল Jভদ কের Jঢােক িন। এছাড়াও Eিত& জুেতার িভতের 
হাত ব: িলেয় যাচাই করpন Jয Jছাট পাথেরর মত Jকােনা Jছাট িজিনস তার িভতের পেড় Jনই। 

খারাপভােব িফট হওয়া জুেতা 

খারাপভােব িফট হওয়া জুেতা হল পােয়র পাতায় xালা বা @িতর সাধারণ কারণ। আপিন Jয জুেতা 
পের আেছন Jসই িবষেয় এবং নত: ন জুেতা Jকনার িবষেয় Jয Jপশাদার আপনার পােয়র পাতা পরী@া 
কেরিছেলন িতিন আপনােক পরামশP িদেত পােরন । 

Aছাটখােটা কাটা ও AফাQা 

আপিন যিদ আপনার পােয়র পাতা পরী@া কেরন এবং eেক Jকােনা ফাটা, Jছাটখােটা কাটা বা JফাOা 
Jদখেত পান, তাহেল আপনার উিচত একটা Jশািধত Jyিসং িদেয় তা Jঢেক Jদওয়া এবং Eিতিদন তা 
পরী@া করা। JফাOা ফাটােবন না। যিদ কেয়ক িদেনর মেধ. সমস.া?িল Jসের না যায়, আপিন যিদ 
সংfমেণর Jকােনা ল@ণ Jদখেত পান (Jফালাভাব, তাপ, লালভাব বা ব.থা), তাহেল আপনার 
Jপািডয়া` িবভাগ বা িজিপ(GP)-র সেz Jযাগােযাগ করpন। 

Aদাকান Aথেক Aকনা, কড়া পড়ার সমসSার ওষ. ধ 

Jদাকান Jথেক Jকনা, কড়া পড়ার সমস.ার ওষ: ধ?িল ব.বহার করেবন না। ডায়ােব&স আেছ এমন কােরা 
জন. এ?িলর পরামশP Jদওয়া হয় না, Jযেহত:  এ?িল eেকর @িত করেত পাের যা Jথেক সমস.া হেত 
পাের। 

আপিন যিদ পােয়র পাতার Jকােনা সমস.া Jদখেত পান, তাহেল পরামেশPর জন. আপনার 1ানীয় 
Jপািডয়া` িবভাগ বা িজিপ(GP)-র সেz Jযাগােযাগ করpন। 

  
পােয়র পিরচয)ার পরামশ) - মাঝাির ঝ. ঁ িক 
  



আপনার পােয়র পাতার পরী@ায় যিদ Jদখা যায় Jয, আপনার িন{িলিখত?িল ঝ: ঁ িক?িলর মেধ. Jথেক 
এক& বা তার Jবিশ আেছ, তাহেল আপনার J@ে| মূল.ায়ন করা হেব Jয, আপনার পােয়র পাতার 
আলসার বা ঘা হওয়ার মাঝাির ঝ: ঁ িক আেছ। 

• আপিন পােয়র পাতার িকছ: টা অনুভI িত হািরেয়েছন। 
• আপনার পােয়র পাতায় র< সংবহন কেম Jগেছ। 
• আপনার পােয়র পাতায় শ< চামড়া আেছ। 
• আপনার পােয়র পাতার আকার পিরবbতcত হেয়েছ। 
• আপনার দৃ�শি< @িতAB হেয়েছ। 
• আপিন িনেজ আপনার পােয়র পাতার যW িনেত পােরন না। 

আপনার ডায়ােব&স, JকােলেZরল ও র< চাপ িনয়Tণ করেল এবং Eিত বছর একজন Jপািডয়া`Zেক 
িদেয় আপনার পােয়র পাতা পরী@া করােল, আপনার পােয়র পাতার আেরা সমস.া Jদখা Jদওয়ার ঝ: ঁ িক 
কমােত সাহায. করেব। 

আপিন যিদ ধI ্মপান কেরন তাহেল আপনােক তা ব^ করার জন. Jজারােলা উপেদশ Jদওয়া হে_, 
কারণ Jধঁায়া আপনার র< সংবহনেক Eভািবত কের। 

Jযেহত:  আপনার পােয়র পাতায় আলসার Jদখা Jদওয়ার মাঝাির ঝ: ঁ িক আেছ, তাই আপনােক পােয়র 
অিতির< যW িনেত হেব। আপনার একজন Jপািডয়া`Z বা Jপািডয়া` Jটকিনিশয়ানেক িদেয় িচিকৎসা 
করােনার Eেয়াজন হেত পাের। 

আপিন যিদ এই িলফেলেটর পরামশP ও তথ. অনুসরণ কেরন, তাহেল এটা আপনােক আপনার 
Jপািডয়া`েZর কােছ সা@াৎ?িলর মােঝ আপনার পােয়র পাতার যW িনেত সাহায. করেব। আশা করা 
যায় Jয, এটা ভিবষ.েত সমস.া?িল কমােত সাহায. করেব। 

  

আপনার পােয়র পাতা 5িতিদন পরী8া কর9ন 

আপনার পােয়র পাতায় Jকােনা JফাOা, eেক ফাটা, ব.থা বা সংfমেণর Jকােনা ল@ণ Jযমন 
Jফালাভাব, তাপ বা লালভাব আেছ িকনা, তা Eিতিদন আপনার পরী@া করা উিচত। 

আপনার পােয়র পাতা 5িতিদন পির:ার করেবন 

আপনার পােয়র পাতা Eিতিদন গরম জল ও হালকা সাবান িদেয় পিরhার করা উিচত। পােয়র পাতা 
ভালভােব জল িদেয় Jধােবন এবং যW সহকাের iেকােবন, িবেশষতঃ আঙ: েলর মাঝখােন। পােয়র পাতা 
জেল Jভজােবন না, কারণ তা আপনার eেকর @িত করেত পাের। আপনার ডায়ােব&েসর কারেণ 
আপিন গরম ও ঠা�া খ: ব ভালভােব অনুভব করেত স@ম নাও হেত পােরন। আপনার কনইু িদেয় 



জেলর তাপমা|া পরী@া করা উিচত, অথবা অন. কাউেক আপনার হেয় তাপমা|া পরী@া করেত বলা 
উিচত। 

আপনার পােয়র পাতােক 5িতিদন আ<)  বা মেয়=ারাইজ কর9ন। 

আপনার eক যিদ iকেনা হয়, তাহেল Eিতিদন এক& মেয়lারাইিজং িfম লাগান, পােয়র আঙ: েলর 
মােঝর জায়গা?িলেক বাদ িদেয়। 

পােয়র নখ 

আপনার পােয়র নেখর Eােmর বfতােক অনুসরণ কের, িনয়িমতভােব পােয়র নখ কাট: ন বা ফাইল িদেয় 
ঘষ: ন। পােশর আঙ: েল চাপ িদেত পাের এমন Jকােনা তীo Eাm যােত না থােক তা িনিlত করার জন. 
এক& নেখর ফাইল ব.বহার করpন। আপনার নেখর পাশ?িল কাটেবন না, কারণ আপিন এর ফেল 
নেখর এক& 'qাইক' rতির করেত পােরন যার ফেল পােয়র নখ িভতেরর িদেক বs িt Jপেত পাের। 

Aমাজা, Bিকং ও টাইটস্ 

আপনার Jমাজা, Zিকং ও টাইটস্ Eিতিদন পিরবতP ন করা উিচত। এ?িলেত ভাির Jজােড়র Jসলাই থাকা 
উিচত নয় এবং ওপেরর ভােগ ইলাvক থাকা উিচত নয়। 

খািল পােয় হঁাটা এিড়েয় চলুন 

আপিন যিদ খািল পােয় হঁােটন, তাহেল পােয়র আঙ: ল মািড়েয় Jদওয়া এবং তীo িজিনেসর ওপের 
দঁাড়ােনার ঝ: ঁ িক থাকায় আপনার পােয়র পাতায় আঘাত লাগেত পাের, যা eেকর @িত করেত পাের। 

আপনার জুেতাMিল যাচাই কর9ন 

জুেতা পরার আেগ আপনার জুেতার তলাটা যাচাই করpন, যােত িনিlত হওয়া যায় Jয িপন, Jপেরক বা 
কঁােচর মত Jকােনা তীo িজিনস বাইেরর Jসাল Jভদ কের Jঢােক িন। এছাড়াও Eিত& জুেতার িভতের 
হাত ব: িলেয় যাচাই করpন Jয, Jছাট পাথেরর মত Jকােনা Jছাট িজিনস তার িভতের পেড় Jনই। 

খারাপভােব িফট হওয়া জুেতা 

খারাপভােব িফট হওয়া জুেতা হল পােয়র পাতায় xালা বা @িতর সাধারণ কারণ। আপিন Jয জুেতা 
পের আেছন Jসই িবষেয় এবং নত: ন জুেতা Jকনার িবষেয় Jয Jপশাদার আপনার পােয়র পাতা পরী@া 
কেরিছেলন িতিন আপনােক পরামশP িদেত পােরন । 

Aছাটখােটা কাটা ও AফাQা 



আপিন যিদ আপনার পােয়র পাতা পরী@া কেরন এবং eেক Jকােনা ফাটা, Jছাটখােটা কাটা বা JফাOা 
Jদখেত পান, তাহেল একটা Jশািধত Jyিসং িদেয় তা Jঢেক িদন। JফাOা ফাটােবন না। অিবলে� আপনার 
Jপািডয়া` িবভাগ বা িজিপ-র সেz Jযাগােযাগ করpন। 

Aদাকান Aথেক Aকনা, কড়া পড়ার ওষ. ধ 

Jদাকান Jথেক Jকনা, কড়া পড়ার ওষ: ধ?িল ব.বহার করেবন না। ডায়ােব&স আেছ এমন কােরা জন. 
এ?িলর পরামশP Jদওয়া হয় না, Jযেহত:  এ?িল eেকর @িত করেত পাের যা Jথেক সমস.া হেত পাের। 

শW চামড়া ও কড়া 

শ< চামড়া বা কড়া িনেজ Jথেক অপসারণ করার Jচdা করেবন না। আপনার Jপািডয়া`Z Eেয়াজন 
হেল িচিকৎসা ও পরামশP Jদেবন। 

Aবিশ বা কম তাপমাXা এিড়েয় চলুন 

আপনার পােয়র পাতা যিদ ঠা�া হয়, তাহেল Jমাজা পরpন। পােয়র পাতা গরম করার জন. কখনও 
আ?েনর সামেন পােয়র পাতা Jরেখ বসেবন না। িবছানায় iেত যাওয়ার আেগ সবসময় গরম জেলর 
Jবাতল বা হী&ং প.াড?িল আপনার িবছানা Jথেক সিরেয় রাখেবন। 

আপিন যিদ পােয়র পাতার Jকােনা সমস.া Jদখেত পান, তাহেল পরামেশPর জন. অিবলে� আপনার 
1ানীয় Jপািডয়া` িবভাগ বা GP-র সেz Jযাগােযাগ করpন। 

  

পােয়র পিরচয)ার পরামশ) - উ1 ঝ. ঁ িক 
  

আপনার পােয়র পাতার পরী@ায় যিদ Jদখা যায় Jয, আপনার িন{িলিখত?িল ঝ: ঁ িক?িলর মেধ. Jথেক 
এক& বা তার Jবিশ আেছ, তাহেল আপনার J@ে| মূল.ায়ন করা হেব Jয আপনার পােয়র পাতার 
আলসার বা ঘা হওয়ার উ� ঝ: ঁ িক আেছ। 

• আপিন পােয়র পাতার িকছ: টা অনুভI িত হািরেয়েছন। 
• আপনার পােয়র পাতায় র< সংবহন কেম Jগেছ। 
• আপনার পােয়র পাতায় শ< চামড়া আেছ। 
• আপনার পােয়র পাতার আকার পিরবbতcত হেয়েছ। 
• আপনার দৃ�শি< @িতAB হেয়েছ। 
• আপিন িনেজ আপনার পােয়র পাতার যW িনেত পােরন না। 
• আপনার আেগ আলসার হেয়িছল। 



• আপনার অzে_দ হেয়িছল। 

আপনার ডায়ােব&স, JকােলেZরল ও র< চাপেক ভালভােব িনয়Tেণ রাখেল তা এই সমস.া?িলেক 
িনয়Tণ করেত সাহায. করেব। 

আপিন যিদ ধI ্মপান কেরন তাহেল আপনােক তা ব^ করার জন. Jজারােলা উপেদশ Jদওয়া হে_, 
কারণ Jধঁায়া আপনার র< সংবহনেক Eভািবত কের। 

Jযেহত:  আপনার পােয়র পাতায় উ� ঝ: ঁ িক আেছ, তাই আপনােক পােয়র অিতির< যW িনেত হেব। 
আপনার একজন Jপািডয়া`Z �ারা িচিকৎসার Eেয়াজন হেব। আপিন যিদ এই িলফেলেটর পরামশP ও 
তথ. অনুসরণ কেরন, তাহেল এটা আপনােক আপনার Jপািডয়া`েZর কােছ সা@াৎ?িলর মােঝ 
আপনার পােয়র পাতার যW িনেত সাহায. করেব। আশা করা যায় Jয, এটা ভিবষ.েত সমস.া?িল কমােত 
সাহায. করেব। 

  

আপনার পােয়র পাতা 5িতিদন পরী8া কর9ন 

আপনার পােয়র পাতায় Jকােনা JফাOা, eেক ফাটা, ব.থা বা সংfমেণর Jকােনা ল@ণ Jযমন 
Jফালাভাব, তাপ বা লালভাব আেছ িকনা, তা Eিতিদন আপনার পরী@া করা উিচত। আপিন যিদ 
িনেজ এটা করেত না পােরন, তাহেল আপনার সzী বা পিরচযPাকারীেক আপনােক সাহায. করেত বলুন। 

আপনার পােয়র পাতা 5িতিদন পির:ার করেবন 

আপনার পােয়র পাতা Eিতিদন গরম জল ও হালকা সাবান িদেয় পিরhার করা উিচত। পােয়র পাতা 
ভালভােব জল িদেয় Jধােবন এবং যW সহকাের iেকােবন, িবেশষত আঙ: েলর মাঝখােন। পােয়র পাতা 
জেল Jভজােবন না, Jযেহত:  এটা আপনার eেকর @িত করেত পাের। আপনার ডায়ােব&েসর কারেণ 
আপিন গরম ও ঠা�া খ: ব ভালভােব অনুভব করেত স@ম নাও হেত পােরন। আপনার কনুই িদেয় 
জেলর তাপমা|া পরী@া করা উিচত, অথবা অন. কাউেক আপনার হেয় তাপমা|া পরী@া করেত বলা 
উিচত। 

আপনার পােয়র পাতােক 5িতিদন আ<)  বা মেয়=ারাইজ কর9ন 

আপনার eক যিদ iকেনা হয়, তাহেল Eিতিদন এক& মেয়lারাইিজং fীম লাগান, পােয়র আঙ: েলর 
মােঝর জায়গা?িলেক বাদ িদেয়। 

পােয়র নখ 

আপনার পােয়র নখ কাটেবন না, যিদ না আপনার Jপািডয়া`Z আপনােক পরামশP িদেয় থােকন। 

Aমাজা, Bিকং ও টাইটস্ 



আপনার Jমাজা, Zিকং ও টাইটস্ Eিতিদন পিরবতP ন করা উিচত। এ?িলেত ভাির Jজােড়র Jসলাই থাকা 
উিচত নয় এবং ওপেরর ভােগ ইলাvক থাকা উিচত নয়। 

খািল পােয় হঁাটা এিড়েয় চলুন 

আপিন যিদ খািল পােয় হঁােটন, তাহেল পােয়র আঙ: ল মািড়েয় Jদওয়া এবং তীo িজিনেসর ওপের 
দঁাড়ােনার ঝ: ঁ িক থাকায় আপনার পােয়র পাতায় আঘাত লাগেত পাের, যা eেকর @িত করেত পাের। 

আপনার জুেতাMিল যাচাই কর9ন 

জুেতা পরার আেগ আপনার জুেতার তলাটা যাচাই করpন, যােত িনিlত হওয়া যায় Jয িপন, Jপেরক বা 
কঁােচর মত Jকােনা তীo িজিনস বাইেরর Jসাল Jভদ কের Jঢােক িন। এছাড়াও Eিত& জুেতার িভতের 
হাত ব: িলেয় যাচাই করpন Jয Jছাট পাথেরর মত Jকােনা Jছাট িজিনস তার িভতের পেড় Jনই। 

খারাপভােব িফট হওয়া জুেতা 

খারাপভােব িফট হওয়া জুেতা হল পােয়র পাতায় xালা বা @িতর সাধারণ কারণ। আপিন Jয জুেতা 
পের আেছন Jসই িবষেয় এবং নত: ন জুেতা Jকনার িবষেয়, Jয Jপশাদার আপনার পােয়র পাতা পরী@া 
কেরিছেলন িতিন আপনােক পরামশP িদেত পােরন । 

A5সিYপশন জুেতা 

আপনােক যিদ জুেতা Eদান করা হেয় থােক, তাহেল এ?িল এক& JEসিfপশেন উে�খ করা হেয় 
থাকেব। আপনার Jপািডয়া`Z বা অেথPা&Z (Jয ব.ি< জুেতা rতির কেরন) আপনােক Jয িনেদP শ?িল 
Jদন Jস?িল আপনার অনুসরণ করা উিচত। আপনার iধ: মা| এই জুেতা?িলই পরা উিচত। 
সাধারণতঃ ইনেসাল সহ জুেতা?িল পরার পরামশP Jদওয়া হেব। এ?িল আপনার জুেতার এক& 
?রpeপূণP অংশ, এবং আপনার iধ:  তখনই এ?িল Jখালা উিচত যিদ আপনার Jপািডয়া`Z বা 
অেথPা&Z আপনােক তা করার পরামশP Jদন। Jয ব.ি< আপনার জুেতা?িল Eদান কেরেছন িতিনই সব 
Jমরামত বা পিরবতP ন করেবন, যােত িনিlত হওয়া যায় Jয এ?িল আপনার JEসিfপশেনর সােথ 
িমলেছ। 

Aছাটখােটা কাটা ও AফাQা 

আপিন যিদ আপনার পােয়র পাতা পরী@া কেরন এবং eেক Jকােনা ফাটা, Jছাটখােটা কাটা বা JফাOা 
Jদখেত পান, তাহেল একটা Jশািধত Jyিসং িদেয় জায়গা& Jঢেক িদন। JফাOা ফাটােবন না। অিবলে� 
আপনার Jপািডয়া` িবভাগ বা িজিপ-র সেz Jযাগােযাগ করpন। এই মানুষরা যিদ উপল� না থােকন 
এবং এক িদেনর পেরও Jসের যাওয়ার Jকােনা িচ� না থােক, তাহেল আপনার 1ানীয় দুঘPটনা ও 
আপৎকালীন িবভােগ যান। 

শW চামড়া ও কড়া 



শ< চামড়া বা কড়া িনেজ Jথেক অপসারণ করার Jচdা করেবন না। আপনার Jপািডয়া`Z Eেয়াজন 
হেল িচিকৎসা ও পরামশP Jদেবন। 

Aদাকান Aথেক Aকনা, কড়া পড়ার ওষ. ধ 

Jদাকান Jথেক Jকনা, কড়া পড়ার ওষ: ধ?িল ব.বহার করেবন না। ডায়ােব&স আেছ এমন কােরা জন. 
এ?িলর পরামশP Jদওয়া হয় না, Jযেহত:  এ?িল eেকর @িত করেত পাের যা Jথেক আলসার হেত পাের। 

Aবিশ বা কম তাপমাXা এিড়েয় চলুন 

আপনার পােয়র পাতা যিদ ঠা�া হয়, তাহেল Jমাজা পরpন। পােয়র পাতা গরম করার জন. কখনও 
আ?েনর সামেন পােয়র পাতা Jরেখ বসেবন না। িবছানায় iেত যাওয়ার আেগ সবসময় গরম জেলর 
Jবাতল বা হী&ং প.াড?িল আপনার িবছানা Jথেক সিরেয় রাখ: ন। 

আলসােরর ইিতহাস 

আপনার যিদ আেগ এক& আলসার বা অzে_দ হেয় থােক, তাহেল আপনার আেরা আলসার হওয়ার 
উ� ঝ: ঁ িক আেছ। আপিন যিদ একজন Jপািডয়া`েZর সাহায. িনেয় যW সহকাের আপনার পােয়র 
পাতার যW Jনন, তাহেল আপিন আেরা Jবিশ সমস.ার ঝ: ঁ িক কমােবন। 

আপিন যিদ পােয়র পাতার Jকােনা সমস.া Jদখেত পান, তাহেল অিবলে� আপনার Jপািডয়া` িবভাগ 
বা িজিপ(GP)-র সেz Jযাগােযাগ করpন। যিদ এ?িল উপল� না থােক, তাহেল আপনার িনকটবতী�  
দুঘPটনা ও আপৎকালীন িবভােগ যান। মেন রাখেবন, আপনার Jকােনা সমস.া থাকেল পরামশP বা 
িচিকৎসা িনেত Jকােনা Jদির হেল, তার পিরণােম ?রpতর সমস.া হেত পাের। 

 


