
کو  آپ  ن  دورا کے  ڈے( 
�

)ہالی منانے  چھٹی 
 

نے
د�ی مدد  می  بھال  د�ی  کی  پاؤں  اپنے 

مشورہ  لی  کے 
لی  کے   

نے
د�ی مدد  می  حفاظت  کی  پاؤں  ہاتھ  ور  ا زندگی  کی  آپ 

مشورہ   ور  ا معلومات  متعلقہ  سے  یطس  ب� ا� ذ�ی
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سطح   موجودہ  کی  خطرے  لاحق  کو  پاؤں  کے  آپ 
وجہ  کی  یطس  ب� ا� ذ�ی کی  آپ  کہ  ہے  چلا  پتہ  �ی  سے  )معائنے(   

نے نے
سکر�ی کی  پاؤں  نے  تر�ی حالی  کی  آپ 

ہے:   ذ�ی  مندرجہ  خطرہ   کا  ہونے  ڈا  ی �پ السرز  کے  پاؤں  ور  ا اں  ی�ڈگی پ� ی� پ� � کی  پاؤں  کی  آپ  سے 

م     �نے 
ش

ی� یم� �
انہ/ بلند/ ر کم/ درمی

نمبرز  رابطہ  مقامی 

ارٹمنٹ:  پ ڈ�ی پوڈائٹری 

 ............................................................................................................

ک: 
نے

کل�ی� پی  جی 

  ............................................................................................................

می  ن  ا ور  ا ہے،  ہوئی  یص  �
نے

�
ش

�
ت

�
کی  یطس  ب� ا� ذ�ی کی  جن  ہے  لی  کے  لوگوں  تمام  اُن  کتابچہ  �ی 

۔   ی �ہ شامل  بھی  بچے  کے  عمر  زائد  سے  سال   12

کے  سروس  مبنی،  پر  ی��  یفل� ل� اصل  ارکردہ  ی
ت

� کے  گروپ  نے  ش ا�ی فٹ   – گروپ  ز 
نے

ی� �
�
ب� �

ئ
ڈا� سکاٹش 

 :
نے ی

تار� کی  اشاعت  رائٹ  کاپی   
ت

ی� ملک� کی  پوڈائٹری  آف  کالج  ۔  ساتھ  کے  مدد  کی  کنندگان  استعمال 

رائے  کی  آپ  می  بارے  کے  ی��  یفل� ل� اس  ہم  2023۔   مارچ   :
نے ی

تار� کی  نظرثانی   ،2018 مارچ 

footlit@scpod.orgwww.  � مہربانی  برائے  گے۔  کر�ی  زمقدم  ی
نے

� کا 

ی�۔ ب� � بھ�ی �
کو  پوڈائٹری  آف  کالج  feetforlife.org/footcareleaflets پر 

    
ارکردہ   ی

ت
� کا  گروپ  نے  ش ا�ی فٹ  ز- 

نے
ی� �

�
ب� �

ئ
ڈا� سکاٹش 

  M
LT

.H
D

FE
E

T.
18

_0
88

21

Advice to help you care for your feet on holiday 

Urdu 



آپ  جب  پر   طور  خاص   ، کر�ی  معائنہ  سے  باقاعدگی  کا  پاؤں  اپنے  آپ  کہ  ہے  ضروری  �ی 

۔    ہوں  فعال  ادہ  ز�ی سے  معمول  عام  آپ  کہ  ہے  سکتا  ہو  ونکہ   کی ی  �ہ ہوتے  پر  ڈے 
�

ہالی

کہ  ہے  ضروری  �ی  تو  ہے  ہوتا  ڈا  ی �پ مسئلہ   بھی  کوئی  سے  می  ذ�ی  مندرجہ  کو  اگرآپ 

پاؤں  ہاتھ  ور  ا زندگی  کے  ز  ی
نے

تا� کی  قسم  بھی  کسی  ونکہ  کی کر�ی  حاصل  مشورہ  طبی  فوراً  آپ 

۔    ی �ہ سکتے  ہو  نتائج  خطرناک  لی  کے 

پاؤں  ا  �ی اُنگلی  کی  پاؤں  ہوئی  سوجی  گرم،  v سرخ، 

زخم   ا  �ی پھوٹ   ٹوٹ  نئی  کوئی   کی  v جلد 

تبد�  می  ارنگت  �ی سرخی  نئی  می  پاؤں  ا  �ی اُنگلی  کی  پاؤں  کی  v  آپ 

درد وضاحت  ناقابل  ا  �ی ا  ی
نے

� می  پاؤں  کے  v آپ 

ملٹی  اپنی   اندر   اندر  کے  گھنٹے   24 پر  طور  لازمی  کو  آپ  تو  ی�  پ� �
نے

ہ� پ� �
گھر  آپ  جب  

۔    ی چا�ہ  
نے

د�ی اطلاع  کو  پی  جی  ا  �ی ارٹمنٹ  پ ڈ�ی پوڈائٹری  ،مقامی  ی 
�

� ز 
ئ کی فٹ  �زی 

نے
پل� ڈس�

ہونا  فکرمند  وں  کی می  بارے  کے  پاؤں  اپنے  مجھے  ن  دورا کے  ڈے( 
�

)ہالی منانے  چھٹی 

؟    ی چا�ہ

کے  جانے  ا  �ی ی  �ہ رہے  جا  پر  ڈے 
�

ہالی آپ  ونکہ  کی ہے  ا  گی ا  د�ی لی  اس  کتابچہ  معلوماتی  �ی  کو  آپ 

۔ ی �ہ رہے  سوچ  می  بارے 

ن  دورا جس  ہے۔  خطرہ  کا  ہونے  ڈا  ی �پ مسائل  می  پاؤں  کے  آپ  سے  وجہ  کی  یطس  ب� � ا  ذ�ی کی  آپ 

ہے۔ سکتا  بڑھ  خطرہ  �ی  وقات  ا بعض  وقت  اُس  ی  �ہ ہوتے  پر  ڈے  
�

ہالی آپ 

ور  ا ی  �ہ جاتے  ہو  تبد�ی  ماحول  ور  ا  ) نے ی
�

)رو� معمول  کا  آپ  تو  ی  �ہ ہوتے  پر  ڈے 
�

ہالی آپ  جب 

مسائل  ا�ی  می  پاؤں  کے  آپ  سے  جس  ہوں،  فعال  ادہ  ز�ی سے  معمول  عام  آپ  کہ  ہے  سکتا  ہو 

۔ ی �ہ سکتے  ہو  خطرناک  جو  ہے  جاتا  بڑھ  خطرہ   کا  ہونے  ڈا  ی �پ

پھٹی  بھی  ی  کہ ا  �ی خراش  نشان،  کا  کٹاؤ  کوئی  ا  �ی ساچھالہ  چھوٹا  کوئی  پر  جلد  کی  پاؤں   اپنے  کو  آپ  اگر 

نہ  کو  چھالوں  ۔  د�ی ڈھانپ  سے  پٹی  پاک  سے  ی 
ش

ورجرا� ا صاف  ی 
نے

اُ� تو  آئے  جلدنظر  ہوئی 

۔ پھوڑ�ی

بھال  د�ی  کی  پاؤں  اپنے  خود  ہوتےہوئے  اندوز  لطف  سے  ڈے 
�

ہالی اپنی  کو  آپ  می  ی��  یفل� ل� اس  

ہے۔  ا  گی ا  کی فراہم  مشورہ   لی  کے   
نے

د�ی مدد  می 

سکتا  کر  ا  کی لی  کے  کرنے  کم  کو  خطرے  کے  ہونے  ڈا  ی �پ مسائل   کے  پاؤں  اپنے  می 

ہوں؟   

پر   سفر 

بعد  گھنٹے  آدھے  ہر  باً  تقر�ی تو  ہو  ممکن  اگر  ۔  ی �ہ سکتے  سُوج  پاؤں  کے  آپ  سے  وجہ  کی  وں   سفر  لمبے 

رہے  کم  سوجن  سے  اس  گی۔  ملے  مدد  بھی  سے  فاصلے  سے  تھوڑے  کہ  حتیٰ   ، کر�ی  کوشش  کی  چلنے 

آپ  کہ  کر�ی  دہانی  نے  ی
ت

�ی �ی  چنانچہ   ، ی �ہ سکتے  سوج  می  رت  حرا پاؤں  کے  آپ  کہ  رکھی  اد  �ی گی۔ 

ہوں۔  نہ  تنگ  ادہ   ز�ی بہت  جوتے  کے 

کر�    معائنہ  روز  ہر  کا  پاؤں  اپنے 

ا  �ی درد  جلد،  ہوئی  پھٹی  چھالوں،  کے  قسم  بھی  کسی  کا  پاؤں  اپنے  دفعہ  ا�ی  روز  ہر  کم  ز  ا کم  کو  آپ 

 ، ی چا�ہ کرنا  معائنہ  لی  کے  سرخی  ا  �ی رت  حرا سوجن،  کہ  ا  ی �ب علامات  کی  قسم  بھی  کسی  کی  �نے 
ش

یک� ف�
نے

�
ا

کرتے۔  پر  گھر  آپ  ی  �ب ہی  ا�ی  بالکل 

بھال   د�ی   کی  جلد  کی  پاؤں  کے  آپ 

۔  ی چا�ہ دھونے  ساتھ  کے  صابن  ہلکے  ور  ا پانی  گرم  مناسب  سے  باقاعدگی  پاؤں  اپنے  کو  آپ 

۔    سے  ان  درمی کے  ی�وں  گل�
نے

اُ� پر  طور  خاص   ، کر�ی خشک  سے  اط  ی
ت

اح ور  ا ی 
ئ

دھو� طرح  اچھی  ی 
نے

اُ�

ہے۔  سکتا  پہنچ  نقصان  کو  جلد  سے  اس  ونکہ  کی رکھی  نہ  می  پانی  کو  پاؤں  اپنے 

ی�وں  گل�
نے

اُ� کی  پاؤں  اپنے   ، ی
ئ

لگا� کر�ی  کوئی  والی  کرنے  دور  خشکی  تو  ہے  خشک  جلد  کی  آپ  اگر 

خشک  ادہ  ز�ی بہت  جلد  کی  آپ  می  موسم  سرد  ا  �ی گرم  اگر  ۔  ی
ئ

لگا� نہ  پر  جگہوں  انی  درمی کی 

پڑے۔    لگانی  کر�ی  اضافی  والی  کرنے  دور  خشکی  کو  آپ  کہ  ہے  ہوسکتا  تو  ہے  ہوجاتی 

بھال   د�ی  کی  ناخنوں  کے  ی�وں  گل�
نے

اُ� کی  پاؤں 

مشورہ  طرح  جس  کو  آپ  نے  ماہر(  کا  علاج  کے  امراض  کے  )پاؤں  پوڈائٹرسٹ  کے   آپ 

۔  رکھی جاری  کاٹنا  کو  ناخنوں  کے  ی�وں  گل�
نے

اُ� کی  پاؤں  اپنے  مطابق  کے  اُس  ہے  ا  د�ی

کر�ی   ز 
نے

گر�ی سے  چلنے  پاؤں  ننگے 

جائے  ہو  گرم   بہت   
ت ر�ی کہ   ہے  سکتا  ہو  پربھی  سمندر  ساحل  کہ  حتیٰ  ی�  �

نے
ہ� پ� �

جوتے   
ش ی �ہ

اپنے  تو  ی 
ئ

جا� اندر  کے  سمندر  آپ  اگر  ۔  لی جلا  پاؤں  اپنے  ز   ی
نے

�ب ہوئے  احساس  آپ  ور  ا

کے  پلاسٹک  کہ  ا  ی �ب ی 
ئ

جا� کر  پہن  جوتے  کے  قسم  کسی  نہ  کسی  لی  کے  رکھنے  محفوظ  کو  پاؤں 

جوتے۔  

کی  پاؤں  کے  آپ  �ی  ونکہ  کی کر�ی  ز 
نے

گر�ی سے  پہننے  جوتے  کے  قسم  کی  فلاپ(‘   )فلپ  ’چپل 

ہے۔    سکتی  کر  ڈا  ی �پ چھالے  ان  درمی کے  ی�وں  گل�
نے

اُ�

جوتے   والے  ملنے  پر  نسخے 

کوئی  ن  دورا کے  ڈے 
�

ہالی اپنی  تو  ی  �ہ گئے  کی  فراہم  جوتے  والے  ملنے  پر  نسخے  کو  آپ  اگر 

ہوں(۔    می  سمندر  آپ  جب  کے  وقت  اُس  )سوائے  ی�  �
نے

ہ� پ� �
نہ  جوتے  ور  ا

چھالے  ور  ا کٹاؤ  موٹے  چھوٹے 

می  جس  ی 
ئ

جا� لے  ساتھ  اپنے  سامان(  کا  د  امدا طبی  )ابتدائی  کٹ  ڈ 
�

ا�ی فرسٹ  چھوٹی  ا�ی 

اگر  ہوں۔  موجود  پ  ی
�

� پور  زو  ی
ئ

ما� ور  ا اں  ی
�

�پ کی  کپڑے  شفاف  بار�ی  پاک  سے  ی 
ش

جرا� صاف 

ا�ی  لی   کے  کرنے  صاف  کو  زخم  تو  آجائے  خراش  ا  �ی کٹاؤ  جائے،  بن  چھالہ  سا  چھوٹا  کو  آپ 

خشک  ا�ی  ور  ا کر�ی  استعمال  مادہ  کش  ی 
ش

جرا� پتلا  ہوا  ا  کی حل  می  پانی  پر  ٹکڑے  کے  پٹی 

۔   کر�ی نہ  استعمال  وول(  )کاٹن  گولہ  کا  روئی   ۔  د�ی لگا  سے  پ  ی
�

� پٹی  پاک  سے  ی 
ش

جرا� صاف 

جات   نسخہ  ور  ا ت  ا  دو�ی ا

جوتے  ور  ا تلوے  اندرونی  اں،  ی
�

�پ جات،  نسخہ  وٹک  ی
ئ

با�  
� نے

ا�ی بھی  کوئی  کہ  کر�ی  دہانی  نے  ی
ت

�ی �ی 

۔    لی کر  ی  �پ می  سامان  اپنے  ی 
نے

اُ� ی  �ہ گئے  کی  جاری  ور  ا ی  �ہ گئے  کی  ز 
نے

تجو�ی کو  آپ  جو 

۔  د�ی روک  اسے  کہ  ہے  جاتا  ا  د�ی مشورہ  پرزور  کو  آپ  تو  ی  �ہ کرتے  نوشی  تمباکو  آپ  اگر 

حصے  کسی  کے  )جسم  نے  ش
ی

�
ی�و� پ� یم� �

ا ور  ہےا کرتی  متاثر  کو  گردش  کی  خون  کے  آپ  نوشی  تمباکو 

ہے۔   سکتی  بڑھا  کو  خطرے  کے   ) جانے  کاٹے  کے 

کر�   بچاؤ  سے  رت  حرا درجہ  کم   ا  �ی ادہ  ز�ی

سے  دھوپ  کی  وپر  ا سے  اس  ا  �ی  30 ز 
� ی

نے
�( کر�ی   �نے 

ش
یک� �

� �
پرو سن  ز 

� ی
نے

� ہائی  کسی  کو   پاؤں  اپنے 

پاؤں  اپنے  ۔  رکھی کر  ڈھانپ  ی 
نے

اُ� ا  �ی ی 
ئ

بچا� سے  جلنے  سے  دھوپ  ساتھ  کے    ) کر�ی کی  بچاؤ 

کرتے  جذب  کو  رت  حرا ہ  و ونکہ  کی کر�ی  نہ  استعمال  د  موا کا  رنگ  گہرے  لی    کے  حفاظت  کی 

۔ ی  �ہ سکتے  جل  پاؤں  کے  آپ  سے  اس  ور  ا ی  �ہ

مسائل  کے  قسم  بھی  کسی  متعلق  کے  پاؤں  اپنے  کو  آپ  ا  �ی ی  �ہ لاحق  ات 
ش تشو�ی کوئی  کو  آپ  اگر 

علاج  کے  امراض  کے  )پاؤں  ک 
نے

کل�ی� پرپوڈائٹری  طور  فوری  لی  کے  مشورے  تو   ہے  چلتا  پتہ  کا 

۔    کر�ی رابطہ  سے  پی  جی  ا  �ی شعبہ(   کا  

؟   ی چا�ہ کرنا  ا  کی مجھے  تو  ہے  مسئلہ  کوئی  ا  �ی  
ش تشو�ی کوئی  متعلق  کے  پاؤں  اپنے  مجھے  اگر 

اندوز  لطف  سے  ڈے 
�

ہالی اپنی  کو  آپ  پاؤں  مند  صحت 
گے د�ی  مدد  می  ہونے 


