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प्रत्येक खुट्टाको माथि,तल, र प्रत्येक औलंाको बीचमा राम्रो सँग नियाल्िुहोस ्

देख्न र अिुभब गिन 
सक्िे उच्च जोखखम 
संकेत 

• कुनै औलंा, पैताला वा खुट्टामा घाऊ वा चोटहरू  

• ब्यक्ततको पैतलना, वा खुट्टाको भागको ववच्छेदन  

• पहहले औलंा, पैताला वा खुट्टामा घाऊ भएको (अहहले ननको भइसकेको) चचन्ह  

• पैताला रातो देखखने, छुुँदा तातो छ वा सुक्न्नएको  

तपाईले देख्न सक्िे  
जोखखमका संकेत 

छाला वा 
नङ्गकोो समस्या 

• तयालस (बातलो छाला भएको भाग) 

• सुख्खा र चकेको छाला 
• छालाको फोका (पानी फोका जसले छालाको भाग उठेको हुन्छ)  

• लामो, बातलो वा ववकृत आकारको नङ्ग 

ववकृत आकारको 
पैताला वा नङ्ग 

 

 

• खुक्चचएको औलंाहरु •  बननयन (ठूलो औलंाको जनी सुक्न्नएको) 

रक्त प्रवाहको जाँच गिुनहोस ्

रगतको प्रवाह कम भएका व्यक्ततको पैतालामा घाऊको जोखखम बढी हुन्छ। पैतालाको घाऊ ननको हुन धेरै समय लाग्ने सचभावना पनन बहढ हुन्छ। 

देख्न र अिुभब गिन 
सक्िे उच्च 
जोखखमका संकेत 

• घुुँडा वा पैताला सुक्न्नने, 

• पैताला वा औलंाहरू रौँ नभएको, 
• चचसो वा पहेँलो पैताला 

ब्यक्क्तले भन्ि सक्िे 
जोखखमका सँकेतहरु 

• रातमा खुट्टाको पछाडी दखु्ने, र / वा जब एक व्यक्तत छोटो दरूी हहडं्छन ्(उदाहरणको लाचग २०० ममटर भन्दा कम)  

तपाईंले जाँच गिन 
सक्िे जोखखमका 
सँकेत 

 धड्कि (पल्स)् 
परीक्षण  

: धड्कि (पल्स)् 
िहुिु = जोखखम 

 

 

धड्कि (पल्स) परीक्षण कसरर गिनेः 
• दोश्रो र मध्य औलंाको प्रयोग गनुुहोस ्(बुढी औलंा प्रयोग नगानुुहोस)्. 

• पैताला माचिको पल्स:् पैतालाको बीच नतर सानुुहोस ्(चचत्र हेनुुहोस)्  

• गोमलगाुँठोको पल्स:् बुढी औलंाबाट शुरु गरेर गोमलगाुँठो को मभत्रत्र भागमा सानुुहोस ्
(चचत्र हेनुुहोस)्  

• यहद तपाईंले पल्स ्,महसुस गनुसतनु भएन भने, अरु भागहरुमा औलंाहरु सानुुहोस।् 
हरेक ब्यक्ततको पल्स ्एकै ठाऊुँ मा हुन्दैन । 

पुिेः भरण 
परीक्षण: हढलो 
पुनः भरण (३ 
से. भन्दा 
भढी) 
= जोखखम 

 

पुिेः भरण परीक्षण कसरर गिन:  

• बुढी औलंाको छेऊमा जोडले चिच्नुस ्।  

• औलंालाई सामान्य रङ्ग मा फकुन कनत सेकेन्ड लाग्छ भनेर गणना गनुुहोस ्। 
• ३ सेकेन्डभन्दा बढी समय लाग्छ भने, यो कमजोर पुनः भरण को संकेत हो । 

श्पसन(सेन्सेशि)को जाँच गिुनहोस ्

अनुभूनतमा समस्या हुनाले पैतालामा घाऊ हुने जोखखम बढ्दछ  

ब्यक्क्तले भन्ि सक्िे 
जोखखमका सँकेतहरु 

• असामान्य अनुभूनत वा दखुाई महसुसोः 
• वपन र सईु को अनुभूनतहरू  • झनझनाउनु  
• छुरा प्रहार वा तीव्र दखुाइको अनुभूनत • जलन को अनुभूनत (सेन्सेशन) 

श्पसन(सेन्सेशि)        श्पसन (सेन्सेशि)को जाँच कसरर गिन? 

• तपाईं के गदै हुनुहुन्छ बयान गनुुहोस ्। 
• ब्यक्ततले आुँखा बन्द गरेको यककन गनुहुोस ्।  
• औलंा १,३, र ५ एकपटक हल्का छुनुहोस ्र हरेक पटक पनछ अको 

पैतालामा छुनुहोस ् 
• आफ्नो चोर औलंा वा भए मोनोकफलामेन्ट को प्रयोग गनुहुोस ्।  
• प्रत्येक औलंा छुुँदा केही सेकेन्ड पखनुुहोस ्। 
• रेकडु: महसुस ्हुने औलंा मा ( ) नहुने औलंामा (X) चचन्ह लगाउनुहोस ्। 
• पाररणाम:  यहद कुनै व्यक्ततल ेदईु वा दईुभन्दा बढी औलंाहरूमा स्पश ु

महसुस गरेनन ्भने,  उनीहरुमा अनुभनूतको समस्या हुनसतछ ।  

जाँच:       

दईु वा दईु       

भन्दा बढी 
औलंाहरुमा  

 

5 
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अनुभूनत नहुनु = 
जोखखम 

 Right 
foot 

  Left 
foot 

 

मागनुनदेश : पैतालाको जाुँच (फुट क्स्िन) 
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पैतालामा हुिे घाऊको जोखखम वारे सँक्षेपमा हेिुनहोस ्

सहह() चचन्हको सुँख्याको आधारमा गनतशील जाुँच फारामको तामलका पूरा गनुुहोस ्। यसबाट ब्यक्ततलाई पैतालामा घाऊ हुनसतने जोखखम न्यून, 
मध्ययम, वा उच्च कस्तो छ र यसको लाचग के गने भनेर बुझाउुँ दछ । 

जोखखममा सहह() चचन्ह लागाएको 
सुँख्या 

पैतालामा घाऊ 
हुनसतने 
जोखखमको स्तर 

 

कायन: िप जािकाररको लाथग अको खण्ड हेिुनहोस ्

जोखखम उच्च जोखखम 

० वा १ ० ननचन 
उपयुतत जुत्ता वारे मसकाउनुहोस ्। 
पैतालाको हेरचाह कसरर गने मसकाउनुहोस ्। 

२ ० मध्ययम उपचारात्मक जुत्ताको लाचग जाुँच गनुहुोस ्र/वा 
स्वास््य सेवा केन्र वा फुट वुन्ड क्तलननक मा पे्रषण गनुहुोस ् 

३+ १ उच्च 

 

कायन 
पैतालाको हेरचाह हरेक ब्यक्ततलाई मसकाउनुपने प्रमुख कुरा  

कसरर गिन 
ससकाउिुहोस ्

 प्रत्येक हदन पैतालामा रातो, छाला को क्षनत, काहटएको वा सूजनभए नभएको जाुँच गनुहुोस ्। सचझनुहोस ्

• प्रत्येक पैतालाको सबै ठाउुँ  हेनुहुोस ्(माचि, तल र औलंाहरूको बीचमा)  

• आवश्यक परेको खण्डमा सहायता मलने वा ऐनाको प्रयोग गनुहुोस ्।  
• यहद कुनै समस्या भएमा मसधा स्वास््यकमीलाई भेट्नुहोस ् 

 पैतालाको सािै औलंाका बीच भागहरु हरेक हदन धुने र सुख्खा गने गनुुहोस।्  
 खाली खुट्टा नहहुँड्नुहोस ्र उपयुतत जुत्ता लगाउनुहोस ्वा )उपचारात्मक जुत्ता वा अफलोडडगं उपकरण (  

 धुम्रपान र मध्यपान गने जो कोहहलाईः धुम्रपान र महदराले पैतालामा हुने घाऊको जोखखम बढाउुँछ । धुम्रपान र महदरा कम 
गन ुसल्लाह हदनुहोस।् 

उपयुक्त 
 

 
 
 

 

 

बयाि गनुहुोस,् उपयुतत जुत्ताले: 

जुत्ता वारे 
ससकाउिुहोस ्

 पतैालामा चोट र घाऊ लाग्नबाट सरुक्षा प्रदान गरन् मद्दत गछु । 
  लड्न सतने जोखखम कम गन ुपनन मद्दत गछु ।  
 

उपयुतत जुत्ताको प्रमुख ववशेषता वारे वणनि गिुनहोस ्: 

 कम ऊंचाईको हक्ोल (समतल जूता) 
  समायोज्य वा तुनाहरू (स्रप) 
 कुकुुच्चालाई आड हुने (बन्द वा पट्टी भएको)   

 खुट्टाको औलंाको भाग चौडा भएको। चुच्चो नभएको।  
 नचचक्ललने तलुवा, (जस्त ैरबरको )  

 केवल औलंा पछाडीका भागमा मोडडने  
 माचिल्लो भाग हावा नछने र राम्रो सामग्रीले बनेको। उदाहरणको लाचग 
छाला, कपडा वा जाली कपडा  
 

ब्यक्क्तको जुत्ता जाँच गिुनहोस:् 

• के नत उपयुतत छन ्? 

• के नत कफट छन?् ब्यक्ततलाई उठाएर र पनछ हहुँडाएर जाुँच गनुुहोस ् 

 औलाको स्िान (खुट्टाको सबैभन्दा लामो औलंाको टुलपो र 
जुत्ताको अगाडडको भागको बीचमा बुढी औलंा बराबरको ठाउुँ  खामल 
भएको) 
 जुत्ता खुट्टको चौडा भागमा राम्रोसुँग कफट भएको  

 हहलको भाग कुकुुच्चो वररपरर राम्ररी कफट भएको र  नचचक्ललएको।  
 कुनै के्षत्रमा च्यापेको,घषुण वा दबावको नरहेको  

यहद जुत्ता अनुपयुतत वा कफट नभएको पाउनुभएमा, उपयुतत जुत्ता कहाुँ 
खररद गने र ध्यान हदनु पने कुराहरुको सुझाव  

उपचारात्मक 
जुत्ता जाँच 

उपचारात्मक जुत्ता मोड्युल, उपचारात्मक जुत्ताको जाुँच,चयन 
गने र कफट गनेको फाराम हेनुहुोस ्। 

 

 


