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प्रत्येक खुट्टाको माथथ,तऱ, र प्रत्येक औॊऱाको बीचमा राम्रो सॉग ननयाल्नुहोस ्

देख्न र अनुभब गनन 
सक्ने उच्च जोखखम 
सॊकेत 

• कुनै औॊरा, ऩैतारा वा खुट्टाभा घाऊ वा चोटहरू  

• ब्मक्ततको ऩैतरना, वा खुट्टाको बागको ववच्छेदन  

• ऩहहरे औॊरा, ऩैतारा वा खुट्टाभा घाऊ बएको (अहहरे ननको बइसकेको) चचन्ह  

• ऩैतारा यातो देखखने, छुॉदा तातो छ वा सुक्न्नएको  

तऩाईऱे देख्न सक्ने  
जोखखमका सॊकेत 

छारा वा नङ्गको 
सभस्मा 

• तमारस (फातरो छारा बएको बाग) 

• सुख्खा य चकेको छारा 
• छाराको पोका (ऩानी पोका जसरे छाराको बाग उठेको हुन्छ)  

• राभो, फातरो वा ववकृत आकायको नङ्ग 

ववकृत आकायको 
ऩैतारा वा नङ्ग 

 

 

• खुक्चचएको औॊराहरु •  फननमन (ठूरो औॊराको जनॉ सुक्न्नएको) 

रक्त प्रवाहको जाॉच गनुनहोस ्

यगतको प्रवाह कभ बएका व्मक्ततको ऩैताराभा घाऊको जोखखभ फढी हुन्छ। ऩैताराको घाऊ ननको हुन धेयै सभम राग्ने सचबावना ऩनन फहढ हुन्छ। 

देख्न र अनुभब गनन 
सक्ने उच्च 
जोखखमका सॊकेत 

• घुॉडा वा ऩैतारा सुक्न्नने, 
• ऩैतारा वा औॊराहरू यौँ नबएको, 
• चचसो वा ऩहेँरो ऩैतारा 

ब्यक्क्तऱे भन्न सक्ने 
जोखखमका सॉकेतहरु 

• यातभा खुट्टाको ऩछाडी दखु्न,े य / वा जफ एक व्मक्तत छोटो दयूी हहॊड्छन ्(उदाहयणको राचग २०० मभटय बन्दा कभ)  

तऩाईंऱे जाॉच गनन 
सक्ने जोखखमका 
सॉकेत 

 धड्कन (ऩल्स)् 
ऩरीऺण  

: धड्कन (ऩल्स)् 
नहुनु = जोखखभ 

 

 

धड्कन (ऩल्स) ऩरीऺण कसरर गननेः 
• दोश्रो य भध्म औॊराको प्रमोग गनुुहोस ्(फुढी औॊरा प्रमोग नगानुुहोस)्. 

• ऩैतारा भाचथको ऩल्स:् ऩैताराको फीच नतय सानुुहोस ्(चचत्र हेनुुहोस)्  

• गोमरगाॉठोको ऩल्स:् फुढी औॊराफाट शुरु गयेय गोमरगाॉठो को मबत्रत्र बागभा सानुुहोस ्
(चचत्र हेनुुहोस)्  

• महद तऩाईंरे ऩल्स ्,भहसुस गनुसतनु बएन बने, अरु बागहरुभा औॊराहरु सानुुहोस।् 
हयेक ब्मक्ततको ऩल्स ्एकै ठाऊॉ भा हुन्दैन । 

ऩुनेः भरण 
ऩरीऺण: हढरो 
ऩुन् बयण (३ 
से. बन्दा 
बढी) 
= जोखखभ 

 

ऩुनेः भरण ऩरीऺण कसरर गनन:  

• फुढी औॊराको छेऊभा जोडरे चथच्नुस ्।  

• औॊराराई साभान्म यङ्ग भा पकुन कनत सेकेन्ड राग्छ बनेय गणना गनुहुोस ्। 

• ३ सेकेन्डबन्दा फढी सभम राग्छ बने, मो कभजोय ऩुन् बयण को सॊकेत हो । 

श्ऩसन(सेन्सेशन)को जाॉच गनुनहोस ्

अनुबनूतभा सभस्मा हुनारे ऩैताराभा घाऊ हुने जोखखभ फढ्दछ  

ब्यक्क्तऱे भन्न सक्ने 
जोखखमका सॉकेतहरु 

• असाभान्म अनुबनूत वा दखुाई भहसुस् 
• वऩन य सईु को अनबुूनतहरू  • झनझनाउनु  

• छुया प्रहाय वा तीव्र दखुाइको अनुबनूत • जरन को अनुबूनत (सेन्सेशन) 
श्ऩसन(सेन्सेशन)        श्ऩसन (सेन्सेशन)को जाॉच कसरर गनन? 

• तऩाईं के गदै हुनुहुन्छ फमान गनुुहोस ्। 
• ब्मक्ततरे आॉखा फन्द गयेको मककन गनुहुोस ्।  
• औॊरा १,३, य ५ एकऩटक हल्का छुनुहोस ्य हयेक ऩटक ऩनछ अको 

ऩैताराभा छुनुहोस ् 
• आफ्नो चोय औॊरा वा बए भोनोकपराभेन्ट को प्रमोग गनुहुोस ्।  
• प्रत्मेक औॊरा छुॉदा केही सेकेन्ड ऩखनुहुोस ्। 
• येकड:ु भहसुस ्हुने औॊरा भा ( ) नहुने औॊराभा (X) चचन्ह रगाउनुहोस ्। 
• ऩारयणाभ:  महद कुन ैव्मक्ततरे दईु वा दईुबन्दा फढी औॊराहरूभा स्ऩश ु

भहसुस गयेनन ्बने,  उनीहरुभा अनबुनूतको सभस्मा हुनसतछ ।  

जाॉच:       

दईु वा दईु       

बन्दा फढी 
औॊराहरुभा  

 

5 

3 1 1 3  
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अनबुूनत नहुन ु= 
जोखखभ 

 Right 
foot 

  Left 
foot 

 

भागनुनदेश : ऩतैाराको जाॉच (पुट क्स्िन) 
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ऩैताऱामा हुने घाऊको जोखखम वारे सॉऺेऩमा हेनुनहोस ्

सहह() चचन्हको सॉख्माको आधायभा गनतशीर जाॉच पायाभको तामरका ऩूया गनुुहोस ्। मसफाट ब्मक्ततराई ऩैताराभा घाऊ हुनसतने जोखखभ न्मून, 
भध्ममभ, वा उच्च कस्तो छ य मसको राचग के गने बनेय फुझाउॉदछ । 

जोखखभभा सहह() चचन्ह रागाएको 
सॉख्मा 

ऩतैाराभा घाऊ 
हुनसतने 
जोखखभको स्तय 

 

कायन: थऩ जानकाररको ऱाथग अको खण्ड हेनुनहोस ्

जोखखभ उच्च जोखखभ 

० वा १ ० ननचन 
उऩमतुत जतु्ता वाये मसकाउनहुोस ्। 
ऩतैाराको हेयचाह कसरय गने मसकाउनहुोस ्। 

२ ० भध्ममभ उऩचायात्भक जतु्ताको राचग जाॉच गनुहुोस ्य/वा 
स्वास््म सेवा केन्र वा पुट वनु्ड क्तरननक भा पे्रषण गनुहुोस ् 

३+ १ उच्च 

 

कायन 
ऩैताऱाको हेरचाह हयेक ब्मक्ततराई मसकाउनुऩने प्रभुख कुया  

कसरर गनन 
ससकाउनुहोस ्

 प्रत्मेक हदन ऩतैाराभा यातो, छारा को ऺनत, काहटएको वा सूजनबए नबएको जाॉच गनुहुोस ्। सचझनुहोस ्

 प्रत्मेक ऩतैाराको सफ ैठाउॉ  हेनुहुोस ्(भाचथ, तर य औॊराहरूको फीचभा)  

 आवश्मक ऩयेको खण्डभा सहामता मरने वा ऐनाको प्रमोग गनुहुोस ्।  
 महद कुनै सभस्मा बएभा मसधा स्वास््मकभॉराई बेट्नुहोस ् 

 ऩैताराको साथै औॊराका फीच बागहरु हयेक हदन धनेु य सुख्खा गने गनुुहोस।्  

 खारी खुट्टा नहहॉड्नहुोस ्य उऩमतुत जतु्ता रगाउनहुोस ्वा )उऩचायात्भक जतु्ता वा अपरो ड ॊग उऩकयण (  

 धुम्रऩान य भध्मऩान गने जो कोहहराई् धमु्रऩान य भहदयारे ऩतैाराभा हुने घाऊको जोखखभ फढाउॉछ । धमु्रऩान य भहदया कभ 
गन ुसल्राह हदनहुोस।् 

उऩयुक्त 
 

 
 
 

 

 
 

बयान गनुहुोस,् उऩमुतत जुत्तारे: 

जुत्ता वारे 
ससकाउनुहोस ्

 ऩतैाराभा चोट य घाऊ राग्नफाट सयुऺा प्रदान गयन् भद्दत गछु । 

  रड्न सतने जोखखभ कभ गन ुऩनन भद्दत गछु ।  

 

उऩमुतत जुत्ताको प्रभुख ववशेषता वाये वणनन गनुनहोस ्: 

 कभ ऊॊ चाईको हहर (सभतर जतूा) 
  सभामोज्म वा तुनाहरू (स्रऩ) 
 कुकुुच्चाराई आड हुने (फन्द वा ऩट्टी बएको)   

 खुट्टाको औॊराको बाग चौडा बएको। चचु्चो नबएको।  
 नचचक्लरने तरुवा, (जस्तै यफयको )  

 केवर औॊरा ऩछाडीका बागभा भो डने  
 भाचथल्रो बाग हावा नछने य याम्रो साभग्रीरे फनेको। उदाहयणको राचग 
छारा, कऩडा वा जारी कऩडा  

 

ब्यक्क्तको जुत्ता जाॉच गनुनहोस:् 

• के नत उऩमुतत छन ्? 

• के नत कपट छन?् ब्मक्ततराई उठाएय य ऩनछ हहॉडाएय जाॉच गनुुहोस ् 

 औराको स्थान (खटु्टाको सफैबन्दा राभो औॊराको टुलऩो य 
जुत्ताको अगा डको बागको फीचभा फुढी औॊरा फयाफयको ठाउॉ  खामर 
बएको) 
 जुत्ता खटु्टको चौडा बागभा याम्रोसॉग कपट बएको  

 हहरको बाग कुकुुच्चो वरयऩरय याम्रयी कपट बएको य  नचचक्लरएको।  
 कुनै ऺेत्रभा च्माऩेको,घषुण वा दफावको नयहेको  

महद जुत्ता अनुऩमुतत वा कपट नबएको ऩाउनुबएभा, उऩमुतत जुत्ता कहाॉ 
खरयद गने य ध्मान हदनु ऩने कुयाहरुको सुझाव  

उऩचारात्मक 
जुत्ता जाॉच 

उऩचायात्भक जुत्ता भोड्मुर, उऩचायात्भक जुत्ताको जाॉच,चमन 
गने य कपट गनेको पायाभ हेनुहुोस ्। 

 

 

 


