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ਜੁੱਤੀਆਾਂ ਹਰ ਇਕ ਲਈ ਬਹੁਤ ਅਫਹਮ ਹੁੰਦੀਆਾਂ ਹਨ, 
ਪਰ ਫਜਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਹਾਂ ਨੂੰ ਡਹਇਬੀਟੀਜ਼ ਹੈ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪੈਰਹਾਂ 
ਦੀ ਸੁਰੱਫਿਆ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਹੋਣ ਵਹਲੇ ਜ਼ਖ਼ਮਹਾਂ ਤੋਂ 
ਬਚਹਉਣ ਲਈ, ਅਤੇ ਜੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਫਨਊਰੋਪੈਥੀ ਦਹ 
ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਫਰਹਹ ਹੋਵੇ, ਤਹਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਇਹ ਫਜ਼ਆਦਹ 
ਹੀ ਅਫਹਮ ਹੁੰਦੀਆਾਂ ਹਨ।

ਸਹੀ ਜੁੱਤੀ ਦੇ ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫਿਟ ਆਉਣ 
ਨਹਲ ਉਨ੍ਹਾਂ ਭੌਰੀਆਾਂ, ਛਹਫਲਆਾਂ ਜਹਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮਹਾਂ ਦੇ ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਬਫਚਆ ਜਹ ਸਕਦਹ ਹੈ, ਫਜਨ੍ਹਾਂ ਨਹਲ ਲਹਗ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਪੈਰਹਾਂ ਨੂੰ ਅੰਗਛੇਦ ਦਹ ਵੀ ਿਤਰਹ ਪੈਦਹ ਹੋ ਸਕਦਹ ਹੈ।



ਜੁੱਤੀ ਿਰੀਦਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰਹਾਂ ਦੇ ਫਤੰਨਹਾਂ ਮਹਪਹਾਂ ਦਹ ਫਿਆਨ ਰੱਿੋ:
ਲੰਬਹਈ  /  ਚੌਡਹਈ  /  ਡੰੂਘਹਈ

ਪੈਰਹਾਂ  ਬਹਰੇ ਤੱਥ

ਯਹਦ ਰੱਿੋ: ਲੋਕਹਾਂ ਦੇ ਪੈਰਹਾਂ ਦਹ ਆਕਹਰ ਹੁੰਦਹ ਹੈ, ਜੁੱਤੀ ਦਹ ਆਕਹਰ ਨਹੀਂ। ਤੁਸੀਂ 
ਜਦੋਂ ਜੁੱਤੀ ਿਰੀਦਦੇ ਹੋ ਕੀ ਹਰ ਵਹਰ ਆਪਣੇ ਪੈਰਹਾਂ ਨੂੰ ਮਪਵਹਾਂਦੇ ਹੋ!
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ਜੁੱਤੀ ਦੀ ਫਿਫਟੰਗ ਬਹਰੇ ਯਹਦ ਰੱਿਣ ਲਈ ਕੁਝ ਗੁਰ: 
1  ਜੁੱਤੀ ਦੀ ਿਰੀਦ ਫਦਨ ਦੇ ਅਖ਼ੀਰ ਫਵਚ 

ਕਰੋ, ਜਦੋਂ ਤੁਹਹਡੇ ਪੈਰ ਸੁੱਜ ਜਹਾਂਦੇ ਹਨ।

2  ਜੇ ਤੁਹਹਡੇ ਪੈਰ ਫਵਚ ਕੋਈ ਅਨੁਭੂਤੀ 
(ਮਫਹਸੂਸ) ਨਹੀਂ ਹੋ ਰਹੀ (ਫਨਊਰੋਪੈਥੀ) 
ਤਹਾਂ ਆਪਣੀ ਜੁੱਤੀ ਫਕਸੇ ਪੇਸਹਵਰ ਤੋਂ ਫਿਟ 
ਕਰਵਹਉ।

3  ਜੁੱਤੀ ਦੇ ਫਵਕਰੇਤਹ ਨੰੂ ਤੁਹਹਡੇ ਪੈਰ ਦਹ 
ਮਹਪ ਉਦੋਂ ਲੈਣਹ ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਬੈਠੇ ਹੋਵੋ ਅਤੇ ਤੁਹਹਨੰੂ ਿਡਹ ਕਰਕੇ ਵੀ 
ਮਹਪ ਲੈਣਹ ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ।

4  ਤੁਹਹਨੂੰ ਿਡੇ ਕਰਕੇ ਤੁਹਹਡੇ ਪੈਰਹਾਂ ਦੀ 
ਲੰਬਹਈ, ਚੌਡਹਈ ਅਤੇ ਡੰੂਘਹਈ ਦੀ ਜਹਾਂਚ 
ਕਰਨੀ ਚਹਹੀਦੀ ਹੈ।

5  ਪੈਰਹਾਂ ਦਹ ਪੱਬ, ਜੁੱਤੀ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਚੌਡੇ 
ਫਹੱਸਹ ਫਵਚ ਫਟਕਣਹ ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ।

6  ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜੁੱਤੀ ਪੱਕੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਹਈ ਹੋਵੋ, 
ਤੁਹਹਨੂੰ ਆਰਹਮਦਹਇਕ ਲਗਣੀ ਚਹਹੀਦੀ 
ਹੈ (ਦਸਤਹਫਨਆਾਂ ਦੇ ਨਵੇਂ ਜੋਡੇ ਵਹਾਂਗ), 
ਪਰ ਤੰਗ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਹਹੀਦੀ।

7  ਯਕੀਨੀ ਕਰੋ ਫਕ ਤੁਹਹਡੇ ਪੋਫਟਆਾਂ ਦੇ 
ਫਹਲਣ ਜੁਲਣ ਲਈ ਕਹਿੀ ਥਹਾਂ ਹੋਵੇ।

8  ਅਫਜਹੀ ਜੁੱਤੀ ਚੁਣੋ ਜੋ ਤੁਹਹਡੇ ਪੈਰ ਦੀ 
ਸਕਲ ਲਈ ਢੁਕਵੀਂ ਹੋਵੇ। ਕਈ ਜੁੱਤੀਆਾਂ 
ਮੁਡੀਆਾਂ ਅਤੇ ਕਈ ਫਜ਼ਆਦਹ ਫਸੱਿੀਆਾਂ 
ਹੁੰਦੀਆਾਂ ਹਨ।

9  ਆਪਣੀ ਜੁੱਤੀ ਅਤੇ ਅੰਦਰਲੇ ਤਲੇ ਨੰੂ 
ਬਹਕਹਇਦਹ ਬਦਲਦੇ ਰਹੋ।

0  ਜੁੱਤੀ ਨੰੂ “ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਲਈ” ਕਮਰੇ 
ਅੰਦਰ ਤੁਰ ਕੇ ਵੇਿੋ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਫਿਫਟੰਗ 
ਬਹਰੇ ਪੈਰਹਾਂ ਦੇ ਫਵਸੇਸੱਗ ਦੀ ਸਲਹਹ ਲਉ। 
ਤੁਹਹਡੀ ਜੁੱਤੀ ਫਵਚ ਹੋਰ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ 
ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।

  ਜੁੱਤੀ ਫਸਰਫ਼ ਇਕ ਮਸਹੂਰ ਸਟੋਰ ਤੋਂ 
ਲਉ, ਜੋ ਇਸਦੀ ਫਿਫਟੰਗ ਅਤੇ ਗੁਣਵੱਤਹ 
ਬਹਰੇ ਵਹਰੰਟੀ ਪੇਸ ਕਰੇ।

  ਜੋ ਤੁਹਹਡੇ ਪੈਰਹਾਂ ਫਵਚ ਫਿਟ ਆਏ ਉਹੀ 
ਜੁੱਤੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਹੈ!
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 ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫਿਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
  ਉਸ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਬਣੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਫਜਸ ਫਵਚ ਹਵਹ ਆ ਜਹ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਉਦਹਹਰਨ ਲਈ, 
ਚਮਡਹ)।

 ਫਜਸਦੀ ਅੱਡੀ ਪੱਕੀ ਹੋਵੇ।
 ਫਜਸਦੇ ਵੈਲਕਰੋ ਦੇ ਬਟਨ ਜਹਾਂ ਤਸਮੇ ਹੋਣ।
 ਫਕਸੇ ਿੱਕੇ ਨੂੰ ਬਰਦਹਸਤ ਕਰ ਸਕੇ। 
 ਮੋਡੀ ਤੋਡੀ ਨਹ ਜਹ ਸਕੇ। 
 ਪਫੋਟਆਾਂ ਵਹਲੇ ਫਹੱਸੇ ਫਵਚ ਕੋਈ ਫਸਲਹਈ ਨਹ ਹੋਵੇ।

ਇਕ ਸਹਹਇਤਹਕਹਰੀ ਜੁੱਤੀ ਦੀਆਾਂ ਫਵਸੇਸਤਹਵਹਾਂ:

ਸਹੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫਿਟ ਹੋਣ ਵਹਲੀ ਜੁੱਤੀ ਨੂੰ ਲੱਭਣਹ



ਹਰੋ ਵੱਿ ਜਹਣਕਹਰੀ ਲਈ, ਫਕਰਪਹ ਕਰਕੇ ਸਹਡੀ ਡਹਇਬੀਟੀਜ਼, ਫਸਹਤਮਦੰ ਪੈਰ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ (Diabetes, Healthy Feet and You) 

ਵੈਬਸਹਈਟ www.woundscanada.ca ਨੂ ੰਵੇਿ।ੋ

Wounds Canada
PO Box 35569 York Mills Plaza

North York, ON M2L2Y4
Tel: 416-485-2292   

 Email: info@woundscanada.ca


