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ਛਾਲੇ 
ਖੁਸ਼ਕ ਅਤੇ ਿਤੜਕੀ ਹੋਈ ਚਮੜੀ ਦਾ ਉਤਰਨਾ 
ਗੰਭੀਰ ਖੁਜਲੀ 
ਬਦਬੂਦਾਰ ਪੈਰ

ਟੀਨੀਆ ਪੇਿਡਸ   
ਲਾਗ ਗ�ਸਤ ਸਥਾਨ: ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪੰਿਜਆ ਂ ਦੇ
ਿਵਚਕਾਰਲੀ ਚਮੜੀ � ਲਾਗ ਗ�ਸਤ ਕਰਦਾ ਹੈ
 
ਸੰਕੇਤ ਅਤੇ ਲੱਛਣ   

ਅਣਉਿਚਤ ਇਲਾਜ ਚਮੜੀ ਰੋਗ ਦੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ
ਅਤੇ ਪੀਕ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜ਼ਖ਼ਮਾ ਂ� ਪੈਦਾ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਬਦਬੂਦਾਰ ਪੈਰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਬਸੰਤ ਰੱੁਤ ਿਵੱਚ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਨਮੀ ਦਾ ਪੱਧਰ �ਚਾ ਹੰੁਦਾ
ਹੈ। ਇਹ ਟੀਨੀਆ ਪੈਿਡਸ (ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ "ਐਥਲੀਟ ਦੇ ਪੈਰ" ਵਜ� ਜਾਿਣਆ ਜਾਦਂਾ
ਹੈ) ਦੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਅਤੇ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਹੈ। ਟੀਨੀਆ ਇੱਕ ਛੂਤਕਾਰੀ ਚਮੜੀ ਦੀ
ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ ਜੋ ਚਮੜੀ 'ਤੇ �ਲੀ ਦੇ ਪਰਜੀਵੀਆ ਂਕਰਕੇ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। �ਲੀ ਇੱਕ
ਪਰਜੀਵੀ ਸੂਖਮ ਜੀਵ ਹੈ ਜੋ ਨਮੀ ਵਾਲੇ ਵਾਤਾਵਰਨ � ਪਸੰਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਾਡੇ
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਆਮ ਵਰਤਾਰਾ, "ਿਢੱਲੀਆ"ਂ ਚੀਜ਼ਾ,ਂ �ਲੀ ਦੇ ਵਾਧੇ ਦੀ
ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਣ ਹੈ।
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ਟੀਨੀਆ ਪੇਿਡਸ (ਪੈਰਾ ਂਦੀ ਲਾਗ)

ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾ ਂ'ਤੇ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਪਸੀਨੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ
� ਘਟਾਓ
ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾ ਂ 'ਤੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੀ ਮਾਤਰਾ �
ਘਟਾਓ   

ਰੋਕਥਾਮ  
ਮੱੁਖ ਉਦੇਸ਼    



ਤਾਪਮਾਨ � ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜੱੁਤੇ
ਪਿਹਨ� , ਿਜਵ� ਿਕ ਚਮੜੇ, ਕੈਨਵਸ ਆਿਦ ਦੇ
ਬਣੇ ਹੋਏ। 
ਪਲਾਸਿਟਕ ਦੇ ਜੱੁਿਤਆ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਤ� ਬਚੋ 
ਬੂਟ ਵਰਗੇ ਬਹੁਤ ਹੀ ਤੰਗ ਜੱੁਿਤਆ ਂਦੀ ਬਜਾਏ
ਵਧੀਆ ਹਵਾਦਾਰ ਜੱੁਤੀ ਪਾਓ 
ਆਪਣੇ ਜੱੁਿਤਆ ਂ� ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਸੱੁਕਣ ਲਈ
ਚੰਗੀਆ-ਂਹਵਾਦਾਰ ਥਾਵਾ ਂਤੇ ਰੱਖੋ 
ਲਗਾਤਾਰ ਦੋ ਿਦਨਾ ਂਤੱਕ ਇੱਕੋ ਜੋੜਾ ਜੱੁਤੇ
ਪਿਹਨਣ ਤ� ਬਚੋ 
ਜੇਕਰ ਬਦਬੂ � ਦੂਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦਾ ਂਦੀ
ਮਦਦ ਨਾਲ ਵੀ ਜੱੁਿਤਆ ਂਦੀ ਬਦਬੂ ਦੂਰ ਨਹ�
ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਤਾ,ਂ ਜੱੁਿਤਆ ਂ� ਸੱੁਟ ਿਦਓ

ਸਹੀ ਜੱੁਤੀ ਪਿਹਨਣਾ 
 

  

ਰੋਕਥਾਮ ਉਪਾਅ 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾ ਂ� ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ
ਿਵੱਚ ਡੁਬੋਵੋ ਅਤੇ ਹਲਕੇ ਸਾਬਣ ਨਾਲ
ਧੋਵੋ। 
ਧੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਪੈਰਾ ਂ�, ਖਾਸ ਕਰਕੇ
ਪੰਿਜਆ ਂਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ
ਸੁਕਾਓ 
ਜੱੁਤੇ ਜਾ ਂਜ਼ੁਰਾਬਾ ਂ� ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ
ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਤ� ਬਚੋ

ਪੈਰਾ ਂਦੀ ਵਧੀਆ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਦਾ
ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ   

 

 

ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਜੱੁਤੇ
ਸਹੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਫੱਟ ਹੋਣ ਅਤੇ ਿਜੰਨਾ
ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾ ਂ�
ਆਰਾਮ ਿਦਓ 
ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ
� ਠੰਡਾ ਰੱਖੋ 
ਪੈਰਾ ਂਿਵੱਚ� ਨਮੀ � ਸੋਖਣ ਲਈ
ਸੂਤੀ ਜੁਰਾਬਾ ਂਪਾਓ

ਪਸੀਨਾ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਨਮੀ �
ਘਟਾਉਣਾ   

   

ਸਾਫ ਜੁਰਾਬਾ ਂਪਾਓ
ਨਰਮ ਜ਼ੁਰਾਬਾ ਂਪਾਓ, ਜੋ ਕਪਾਹ,
ਜਾ ਂਹੋਰ ਸੋਖਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਤ�
ਬਣੀਆ ਂਹੋਣ 
ਬੰਦ ਜੱੁਤੇ ਪਿਹਨਣ ਵੇਲੇ ਹਮੇਸ਼ਾ
ਜੁਰਾਬਾ ਂਪਾ ਕੇ ਰੱਖੋ

ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਸਹੀ ਜੁਰਾਬਾਂ
ਪਿਹਨਣਾ 
   

   
 

ਜੇਕਰ ਸਾਰੇ ਰੋਕਥਾਮਕਾਰੀ ਉਪਾਵਾ ਂਦੇ
ਬਾਵਜੂਦ ਸਮੱਿਸਆ ਬਣੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ
ਅਤੇ ਫੰਗਲ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਦੇ ਕਾਰਨ
ਪੈਰਾ ਂਦੀ ਲਾਗ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਮਦਦ ਲਓ।

ਹਵਾਲਾ:
ਿਸਹਤ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਕ�ਦਰ, ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ

ਡਰੱਗ ਦਫਤਰ, ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ
ਬਜ਼ੁਰਗਾ ਂਲਈ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾ,ਂ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ

 

ਸੰਪਾਦਕ: MingYi Man (ਿਮੰਗ ਯੀ ਮਨ)

21/04/2023 � ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ

ਉਪਰੋਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਸਰਫ ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਹੈ


