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سطح   موجودہ   کی   خطرے  لاحق  کو  پاؤں  کے  آپ 

کی  آپ  کہ  ہے  چلا  پتہ  �یہ  سے  )معائنے(    
نگ نگ

سکر�یہ کی  پاؤں  نگ  تر�یہ حالیہ  کی  آپ 
ہونے  دا  یہ ز�پ السر  کے  پاؤں  ور  ا اں  یہ�دگیہ پ� یہ� پ� � کی  پاؤں  کی  آپ  سے  وجہ  کی  یہطس  ب� ا� ذ�یہ

ہے:   ذ�یہ  مندرجہ  خطرہ   کا 

م     �نگ 
ش

یہ� یہم� �
ر  / بلند   / انہ  درمیہ  / کم 

نمبرز  رابطہ  مقامی 
 : ارٹمنٹ  پ ڈ�یہ پوڈائٹری 

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

ک: 
نگ

کل�یہ� پی  جی 

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

 : ارٹمنٹ  پ ڈ�یہ آرتھوٹکس 

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

ور  ا ہے،  ہوئی  یہص  �
نگ

�
ش

�
ت

�
کی  یہطس  ب� ا� ذ�یہ کی  جن  ہے  لیہ  کے  لوگوں  تمام  اُن  کتابچہ  �یہ 

۔   یہ �ہ شامل  بھی  بچے  کے  عمر  زائد  سے  سال   12 میہ  ن  ا

کے  سروس  مبنی،  پر  یہ�ٹ  یہفل� ل� اصل  یہارکردہ 
ت

� کے  گروپ  نگ  ش ا�یہ فٹ   – گروپ  ز 
نگ

یہ� �
ٹ
ب� �

ئ
ڈا� سکاٹش 

کی  اشاعت  رائٹ  کاپی   
ت

یہ� ملک� کی  پوڈائٹری  آف  کالج  ۔  ساتھ  کے  مدد  کی  کنندگان  استعمال 
میہ  بارے  کے  یہ�ٹ  یہفل� ل� اس  ہم  2023۔   مارچ   :

نگ یہ
تار� کی  نظرثانی   ،2018 مارچ   :

نگ یہ
تار�

footlit@scpod.  � مہربانی  برائے  گے۔  کر�یہ  زمقدم  یہ
نگ

� کا  رائے  کی  آپ 
پوڈائٹری  آف  کالج  orgwww.feetforlife.org/footcareleaflets پر 

یہ�۔ ب� � بھ�یہ �
کو 

ارکردہ     یہ
ت

� کا  گروپ  نگ  ش ا�یہ فٹ  ز- 
نگ

یہ� �
ٹ
ب� �

ئ
ڈا� سکاٹش 

 ) نگ ش
یہ

ٹ
یہ�و� پ� یہم� �

)ا جانے  کاٹے  حصہ  کوئی  کا  جسم 
جوتوں  لیہ  کے  کرنے  کم  کو  خطرے  کے 

مشورہ  متعلق  کے 

 
نگ

د�یہ مدد  میہ  حفاظت  کی  پاؤں  ہاتھ  ور  ا زندگی  کی  آپ 
مشورہ   ور  ا معلومات  متعلقہ  سے  بط��نگ  �

ا ذ�یہ لیہ  کے 
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جوتے  والے  ملنے  پر  نسخے 
جوتے   والے  ملنے  پر  نسخے 

آپ  ہوگا۔  ا  گیہ ا  کیہ ار  یہ
ت

� مطابق  کے  نسخے  یہ 
نگ

اُ� تو  یہ  �ہ گئے  کیہ  فراہم  جوتے  کو  آپ  اگر 
جس  شخص  ہ  )و آرتھوٹسٹ  ا  �یہ پوڈائٹرسٹ  کے  آپ  جو  یہ  چا�ہ کرنا  عمل  پر  ات  ہدا�یہ اُن  کو 
پہلے  سے  سب  ۔  یہ �ہ  

ت
د�یہ کو  آپ  ا(   کیہ ار  یہ

ت
� یہ 

نگ
اُ� ا  �یہ کیہ  ز 

نگ
تجو�یہ جوتے  کے  آپ  نے 

ور  ا یہ  چا�ہ پہننے  ادھراُدھر  میہ  گھر  اپنے  لیہ  کے  ز  د�یہ تھوڑی  تھوڑی  جوتے  ہ  و کو  آپ 
دا  یہ �پ سے  وجہ  کی  دباؤ  ا  �یہ کھانے  رگڑ  کہ  ا  یہ �ب یہ  چا�ہ  

نگ
د�یہ مسائل  کے  قسم  بھی  کسی 

آرتھوٹسٹ  ا  �یہ پوڈائٹرسٹ  اپنے  فوراً   کو  آپ  تو   ہے  ہوتا  ا  ا�یہ اگر  سرخی۔  والی  ہونے 
۔   یہ چا�ہ کرنا  رابطہ  سے 

اس  کے  جوتوں  دونوں  تھے  کیہ  ز 
نگ

تجو�یہ جوتے  کے  آپ  نے  شخص  جس  ور  ا آپ  جب 
مطمئن  میہ  بارے  کے  ہونے  مطابق)فٹ(  کے  سائز  ور  ا ہونے  دہ  م  آرا کے  جوڑے 
پہننے  جوتے  ہ  �یہ صرف  کو  آپ  گا۔  جائے  ا  کیہ فراہم  جوڑا  دوسرا  کو  آپ  پھر  تو  گے  ہوں 
یہ�۔   �

نگ
ہ� پ� �

جگہ  دونوں  باہر  ور  ا اندر  کے  گھر  کو  جوتوں  ن  ا آپ  کہ  ہے  ضروری  ۔�یہ  یہ چا�ہ

کے  آپ  �یہ  گے۔  یہ 
ئ

جا� کیہ  ز 
نگ

تجو�یہ ساتھ  کے  تلووں  اندرونی  پر  طور  عام  جوتے   
یہ  چا�ہ ہٹانا  میہ  صورت  اسُ  صرف  یہ 

نگ
ا� کو  آپ  ور  ا یہ  �ہ حصہ  اہم   ا�یہ   کا  جوتے 

ہے۔�یہ  ا 
ت د�یہ ات  ہدا�یہ کی  کرنے  ا  ا�یہ کو  آپ  پوڈائٹرسٹ  ا  �یہ آرتھوٹسٹ  کا  آپ  اگر 

دہانی  نگ  یہ
ت

�یہ �یہ  کہ  تا  کر�یہ  معائنہ  سے  اندر  کا  جوتوں  اپنے  روز  ہر  آپ  کہ  ہے  ضروری 
اندرونی  ور  ا ہوں  ہوئی  ی  گر  نہ  اندر  کے  اُن  ز�یہ 

نگ یہ �پ چھوٹی  چھوٹی  کوئی  کہ  سکیہ  کر 
ہو۔   پہنچا  نہ  نقصان  کوئی  کو  استر  ا  �یہ تلوے 

کو  آپ  تو  ہے   
ت

د�یہ دکھائی  پھوٹ  ٹوٹ  ا  �یہ گھسائی  کوئی  میہ  جوتے  اپنے  کو  آپ  اگر 
کی  مرمت  کی  ن  ا تاکہ  کر�یہ  رابطہ  سے  آرتھوٹسٹ  ا  �یہ پوڈائٹرسٹ  اپنے  کہ  یہ   چا�ہ

سکے۔    جا 

کی  قسم  بھی  کسی  کو  آپ  وہی  یہ  �ہ کیہ  فراہم  جوتے  کو  آپ  بھی  نے  شخص  جس   
آپ  ہ  و کہ  سکے  جا  کی  دہانی  نگ  یہ

ت
�یہ �یہ  کہ  تا  گا  ے  د ات  ہدا�یہ متعلق  کے  تبد�یہ  ا  �یہ مرمت 

ہوں۔   مطابق  کے  نسخے  کے 

ٹائٹس ور  ا سٹاکنگز   ، یہ جرا�ب
ون  سیہ کی  انُ  ۔  یہ چا�ہ کرنے  تبد�یہ  ٹائٹس  ا  �یہ سٹاکنگز   ، یہ جرا�ب اپنی  روز  ہر   

ش یہ �ہ کو  آپ 
نگزش   آمیہ کی  ربڑ  میہ  حصے  والے  وپر  ا کے  اُن  ور  ا یہ  چا�ہ ہونی  یہ  ہ

نگ
� موٹی  بہت 

مناسب  یہ 
نگ

دکا� کچھ  میہ   ) ٹ سٹر�یہ )ہائی  ر  بازا بڑے  ۔   یہ چا�ہ ہونی  یہ  ہ
نگ

� اسٹک(  )ا�یہ
تمام  کی  آپ  یہ�۔  پھ� �

پو سے  پوڈائٹرسٹ  اپنے  لیہ  کے  یہل  فص�
ت

�
 – یہ  �ہ ی 

ت
پ� یہ� ب� �

اء  یہ
ش

ا�
۔  یہ چا�ہ ہونا  مطابق  کے  سائز   

یہ
صح کے  پاؤں  کے  آپ  کو  ٹائٹس  ور  ا سٹاکنگز  جرابوں، 

جوتے  نئے  جو  ا  �یہ یہ  �ہ رہے  پہن  ٹائٹس  ا   �یہ سٹاکنگز   ، یہ جرا�ب  ، جوتے  جو  آپ     : رکھیہ اد  �یہ
تو  یہ  �ہ یہ  ہ

نگ
�  

نگ
یہ

ت
یہ

� بھی  میہ  بارے  کے  کسی  سے  میہ  اُن  اگر  یہ   �ہ دے  خر�یہ نے  آپ 
گا۔  ے  د مشورہ  سے  خوشی  کو  آپ  پوڈائٹرسٹ  کا  آپ 
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Footwear advice to reduce the risk of amputation 

Urdu 



کہ  ہے  ضروری  �یہ  تو  ہے  ہوتا  دا  یہ �پ مسئلہ   بھی  کوئی  سے  میہ  ذ�یہ  مندرجہ  کو  اگرآپ 
ملٹی  اپنی  اندر(  اندر  کے  گھنٹے   24( سکے  ہو  ممکن  جلد  جتنی  لیہ  کے  مشورے  آپ 
کرنے  بھال  د�یہ  کی  پاؤں  مشتمل  پر  نگ  ماہر�یہ کے  شعبوں  )مختلف  یہ 

ٹ
� ز 

ئ کیہ فٹ  �زی 
نگ

پل� ڈس�
پی  جی  ا  �یہ شعبہ(  کا   علاج  کے  امراض  کے  )پاؤں  ارٹمنٹ  پ ڈ�یہ پوڈائٹری  مقامی    ،) یہ

ٹ
� والی 

۔    کر�یہ رابطہ  سے 

پاؤں ا  �یہ انُگلی  کی  پاؤں  ہوئی  سوجی  گرم،  سرخ،  	v

زخم ا  �یہ پھوٹ   ٹوٹ  نئی  کوئی   کی  جلد  	v

تبد� میہ  رنگت  ا  �یہ سرخی  نئی  میہ  پاؤں  ا  �یہ انُگلی  کی  پاؤں  کی  آپ   	v

درد  وضاحت  ناقابل  ا  �یہ ا  یہ
نگ

� میہ  پاؤں  کے  آپ   	v

یہطس   ب� ا� ذ�یہ ور  ا جوتے 

آپ  ہوئے  رکھتے  مدنظر  کو  یہطس  ب� ا� ذ�یہ کی  آپ  ور  ا شکل  کی  پاؤں  کے  آپ  یہ�ٹ  یہفل� ل� �یہ 
ہے۔    ا 

ت د�یہ مشورہ  متعلق  کے  پہننے  جوتے  نگ  تر�یہ مناسب  کو 

سے  یہطس  ب� � ا  ذ�یہ ہ   و ہوتے(  یہ  ہ
نگ

� )فٹ  آتے  یہ  ہ
نگ

� پورے  پر  طور  مناسب  جوتے  جو 
سے  میہ  وجوہات  عام  ادہ  ز�یہ سے  سب  کی  مسائل  کے  پاؤں  میہ  د  افرا  متاثرہ 

۔     یہ �ہ ا�یہ 

ہے؟   وں  کیہ خطرہ  لیہ  کے  پاؤں  کے  آپ  یہطس  ب� ذ�

اُن  ونکہ  کیہ ہے  ہوتا  خطرناک  ہونا  کا   زخموں  کے  پاؤں  میہ  د  افرا متاثرہ  سے  یہطس  ب� ا� ذ�یہ
کے  موت  جلد  ا  �یہ  

نگ
د�یہ کاٹ  کے  ٹانگ  ا  �یہ پاؤں  حملوں،  کے  فالج  دوروں،  کے  دل  کا 

ہے۔   ہوتا  تعلق  ساتھ  کے  خطرے  اضافی 

ور  ا دل  کرنا،  ترک  نوشی  تمباکو  کرنا،  کنٹرول  کو  ز 
ش بلڈپر�یہ ور  ا �زول 

ٹ یہس� کول� یہطس،  ب� ا� ذ�یہ اپنی 
ن  ا کرنا   کنٹرول  کو  وزن  اپنے  ور  ا بڑھانا  کو  ورزش  یہ�ولر(  یہسک� وو� )کارڈ�یہ متعلقہ  سے  انوں  شر�یہ
مدد  میہ  کرنے  کم  یہ  �ہ خطرناک  لیہ  کے  پاؤں-  ورہاتھ  ا  – زندگی  جو  کو   مسائل 

ہے۔    ا 
ت د�یہ

انوں  شر�یہ ور  ا دل  کو  آپ  تو  ہے  جاتا  ا  پا�یہ مرض  کا  دل  میہ  ن  خاندا کے  اگرآپ  نوٹ: 
ہے۔    سکتا  ہو  خطرہ  اضافی  کا   مسائل  متعلقہ  سے 

سے  یہ 
ش

ورجرا� ا صاف  یہ 
نگ

اُ� تو  یہ 
ئ

آ� چھالےنظر  ا  �یہ جلد  ہوئی  پھٹی  بھی  یہ  کہ کو  آپ  اگر 
۔  پھوڑ�یہ نہ  کو  چھالوں  ۔  د�یہ ڈھانپ  سے  پٹی  پاک 

کر  ا  کیہ لیہ  کے  کرنے  کم  کو  خطرے  کے  ہونے  دا  یہ �پ کے  مسائل  اپنے  میہ 
ہوں؟ سکتا 

کر�    معائنہ  روز  ہر  کا  پاؤں  اپنے 

کر�یہ  معائنہ  کا  پاؤں  اپنے  دفعہ  ہر  اُتار�یہ  ٹائٹس  ا  �یہ جوتےسٹاکنگز  اپنے  بھی  جب  آپ 

۔   یہ �ہ یہ   ہ
نگ

� تو  چھالے  ا  �یہ سرخی  کی  قسم  بھی  کسی  کہ   یہ�  یہکھ� �
د ور  ا

کر�یہ    معائنہ  کا  جوتوں  اپنے 

دہانی  نگ  یہ
ت

�یہ �یہ  کہ  تا  کر�یہ  معائنہ  کا  حصے  نچلے  کے  اُن  پہلے  سے  پہننے  کو  جوتوں  اپنے 

چبھا  نہ  میہ  تلوے  زونی  یہ �ب ہ 
ش

یہس �
ش

� ا  �یہ کیہ   ، نگ
�پِ کوئی  کہ  ا  یہ �ب ز 

نگ یہ �پ ر  نوکدا کوئی  کہ  سکیہ  کر 

کے  اُن  کہ  سکیہ  کر  جانچ   �یہ  کہ  تا  یہ�ز�یہ  پھ� �
بھی  ہاتھ  اپنا  اندر  کے  جوتے  ہر  ہو۔  ہوا 

ہوں۔      ہوئی  گری  نہ  اں  کنکر�یہ چھوٹی  چھوٹی  کہ  ا  یہ �ب ز�یہ 
نگ یہ �پ چھوٹی  چھوٹی  کوئی  اندر 

شکل       کی  پاؤں  کے  آپ 

جب  لیہ  اس  ہے،  سکتی  ہو  تبد�یہ  شکل  کی  پاؤں  کے  آپ  ساتھ  ساتھ  کے  وقت 
۔   یہ �ہ ہوتے  فٹ  سے  اط  یہ

ت
اح ہ  و کہ  کر�یہ  جانچ  �یہ   

ش یہ �ہ تو  د�یہ  خر�یہ جوتے  آپ 

دنا  خر�یہ جوتے  نئے 
کروا�   ائش  یہ �پ کی  پاؤں  اپنے  

۔  یہ
ئ

کروا� فٹ  پر  طور   
یہ

صح کو  جوتوں  نئے  اپنے  ور  ا یہ 
ئ

کروا� ائش  یہ �پ کی  پاؤں  اپنے 

جوتے    والے  ہونے  فٹ  طرح  اچھی 

لمبے،  مناسب  کےمطابق  پاؤں  کے  آپ  جوتے  کے  آپ  کہ  کر�یہ  دہانی  نگ  یہ
ت

�یہ �یہ 
آپ  ہ  و تو  گے  ہوں  تنگ  ادہ  ز�یہ بہت  جوتے  کے  آپ  اگر  ۔  ہوں  چوڑے  ور  ا گہرے 

گے۔   ڈالیہ  دباؤ  پر  یہ�وں  گل�
نگ

اُ� کی  پاؤں  کی 

آزما�      پر  پاؤں  دونوں   
ش یہ �ہ

تر  ادہ  ز�یہ ۔  یہ 
ئ

آزما� جوتے  کے  پاؤں  دونوں   
ش یہ �ہ تو  ہوں  رہے  د  خر�یہ جوتے  نئے  جب 

ہے۔     ہوتا  فرق  سا  تھوڑا  میہ  سائز  کے  پاؤں  دونوں  کے  لوگوں 

د�   خر�یہ خود  جوتے  اپنے   

کہنا  یہ  ہ
نگ

� سے  شخص  ور  ا کسی  ور  ا یہ  چا�ہ جانا  پر  دکان  خود  کو   آپ  تو  ہو  ممکن  اگر 

دے۔  خر�یہ جوتے  کے  آپ  لیہ  کے  آپ  ہ  و کہ  یہ  چا�ہ

یہ�    �
نگ

ہ� پ� �
اُدھر  دھر  ا میہ  گھر  کو  جوتوں  نئے 

ور  ا یہ�  �
نگ

ہ� پ� �
اُدھر  دھر  ا میہ  گھر  لیہ  کے  منٹ(   20( ز   د�یہ تھوڑی  تھوڑی  کو  جوتوں  نئے 

دباؤ  ا  �یہ رگڑنے  کہ  ا  یہ �ب یہ�  یہکھ� �
د لیہ  کے  مسائل  ا�یہ  ۔  کر�یہ معائنہ  کا  پاؤں  اپنے  پھر 

دکان  کو  جوتوں  پر  طور  عام  آپ  تو  ہے  ہوتا  ا  ا�یہ اگر  سرخی۔  والی  ہونے  دا  یہ �پ سے  وجہ  کی 
ہو۔    پہنا  نہ  باہر  یہ 

نگ
اُ� نے  آپ  اگر  میہ  صورت  اسُ  صرف  نگ  لیہ یہ  �ہ سکتے  کر  واپس  پر 

مشورہ      متعلق  کے  جوتوں  نئے 

یہ  ہ
نگ

� ا  �یہ یہ  �ہ مناسب  جوتے  نئے  کے  آپ  کہ  ہے  یہ  ہ
نگ

� معلوم  پر  طور   
نگ

یہ
ت

یہ
� کو  ٓپ  اگرا 

سے  ماہر(  کا  علاج  کے  امراض  کے  )پاؤں  پوڈائٹرسٹ  اپنے  پہلے  سے  پہننے  یہ  ہ
نگ

ا� تو 
۔  کر�یہ طلب  مشورہ 

جوتے  کردہ  ز 
نگ

تجو�یہ
اقسام    کی  جوتوں 

ا  �یہ ہوں  تسمے  ساتھ  کے  جس  ز 
نگ

ٹر�یہ ا  �یہ بوٹ   ، جوتا  والا  ہونے  فٹ  طرح  اچھی  ا�یہ 
کرتا  فراہم  سہارا  نگ  بہتر�یہ کو  پاؤں  کے  آپ  ہ  و ہو    ) پ )سٹر�یہ یہ 

ٹ �پ ا�یہ  لیہ  کے  باندھنے 
اندر  کے  جوتے  کے  آپ  سے  مضبوطی  کو   پاؤں  کے  آپ  اء  یہ

ش
ا� والی  باندھنے  �یہ  ہے۔ 

گی۔   د�یہ  مدد  میہ  تھام  روک  کی  رگڑ  ور  ا گی  د�یہ  مدد  میہ  رکھنے  پر  جگہ  مناسب 

ونچائی    ا کی  زھی 
ٹ

ا�یہ

۔   یہ چا�ہ ہونی  یہ  ہ
نگ

� ادہ  ز�یہ سے  )1 انچ(  زز 
ٹ میہ ی 

ٹ �
نگ
� س�یہ  2.5 زھی 

ٹ
ا�یہ کی  جوتے  کے  آپ 

ے   ماد قدرتی 
نرم  کہ  ا  یہ �ب ے  ماد قدرتی  کسی  )اپر(   حصہ  والا  وپر  کاا  جوتے  کے  آپ  ہو  ممکن  جہاں 
ساتھ  کے  پاؤں  کے  آپ  ز  یہ

نگ
�ب کیہ  دا  یہ �پ رگڑ  کوئی  چمڑا  ۔  یہ چا�ہ ہونا  ہوا  بنا  سے  چمڑے 

گا۔   روکے  سے  سوجنے  کو  پاؤں  کے  آپ  ور  ا گا  جائے  ہو  فٹ 

ہو  ضروری  جب  ور  ا کر�یہ  جانچ  کی  حال  صورت  کی  جوتوں  ہوئے  ملے  پر   نسخے  اپنے 
۔   یہ

ئ
کروا� مرمت  کر  انُ 

پھوٹ  ٹوٹ  اور  پس  گھس  سے  استعمال  عام 
آثار   کے  پھوٹ  ٹوٹ  ور  ا پس  گھس 

ون  سیہ کہ  ا  یہ �ب پھوٹ  ٹوٹ  ور  ا پس  گھس  والی  ہونے  سے  استعمال  عام  کی  جوتوں  اپنے 
جانچ  لیہ  کے  یہ�وں  زھ�

ٹ
ا�یہ ور  ا تلووں  ہوئے  گھسے  ور  ا کناروں  کھردرے  میہ  استر  ا  �یہ

بھی  جب  ور  ا یہ  �ہ میہ  حالت  اچھی  جوتے  کے  آپ  کہ  کر�یہ  جانچ  �یہ   
ش یہ �ہ ۔  کر�یہ 

ہوتو  سکتی  جا  کی  نہ  مرمت  کی  جن  یہ 
ئ

آ� نظر  آثار  کے  پھوٹ  ٹوٹ  ور  ا  ُ �پ گھس   
یہ

ا�
۔   لیہ کر  تبد�یہ  یہ 

نگ
اُ�


