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हातहरूमा सवदनाशन्यताको अवस््थामा 
क्रियाकलापमा सरक्ा 
Safety for Daily Activity with Loss of Sensation in Hands 

When there is less feeling or 
sensation in your hands and fingers, 
you are at greater risk for injury with 
activity each day. Read this and think 
about how to change the tasks you 
do to reduce your risk of injury and 
to be able to hold and handle things 
safely. 

General safety 
• Turn on lights before doing any tasks in 

the home, in the car and at work. 

• Keep your hands and arms in view and 
always know where they are. 

• Do regular checks of your fingernails to 
make sure they are clean, cut and not 
infected. 

• Watch small cuts, blisters and bug bites 
for infection or other changes. Call your 
provider right away if you have any 
concerns. 

Working near the stove and oven 
• Use your eyes to pay special 

attention to the oven, stove top, 
microwave or toaster being on 
and hot. 

• Use oven gloves when 
removing items from the oven 
and microwave, not dish rags or 
towels.

तपाईका हातहरू र औलीहरूमा कम्ति 
महसस वा सवदना हुदा हरक क्दनका 
क्रियाकलापहरू गदा तपाईलाई चोटपटक 
लाग्न सक् धर जोम्िम हुन््छ। यो पढनहोस 
र चोटपटक लाग्न जोम्िम घटाउन र 
क्चजहरूलाई सरक्क्त ढङ्गल समात्न वा 
व्यवहारमा ल्ाउन तपाईल क्रियाकलापलाई 
कसरी बदक्लन भन् बारमा सोच्होस। 

सामान्य सरक्ा 
• घरमा, कारमा वा काय-स््थलमा कनपक्न काम गनअक्घ 

क्बजली बत्ी बाल्नहोस। 
• आफ्ना हात र पािराहरूलाई दम्िनगरी राख्नहोस र 

ती कहा ्छन भनी सध जानकारी राख्नहोस। 
• तपाईका नङहरू सफ्ा, मठाररएका र असरिक्मत 

्छन भन् सक्नक्चित गन क्नयक्मत रूपल क्तनको जाच 
गनहोस। 

• सरिमण र कही पररवतन त भएका ्छनन भनी साना 
काक्टएका, फोकाफोकीहरू उठका वा क्कराल 
टोकका घाउहरू हनहोस। तपाईलाई कन समस्ा ्छ 
भन तरुन् डक्टरलाई कल गनहोस: 

स्टोभ वा ओभनकटो नजिक काम गर्ा 
• ओभेन, स्ोभको माक््थल्ो भाग, माइरिोवेभ 

वा टोस्र चालू र गरम त ्ैछन भनी क्वशेष 
ध्ानक्दन आफ्ना आुँिाहरूको प्रयोग 
गनुदाहोस्। 

• ओभेन र माइरिोवेभबाट क्जक्नसहरू क्नकाल्ा, 
लुगा र तौक्लया होइन, दस्ानाहरूको प्रयोग 
गनुदाहोस्।

wexnermedical.osu.edu
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• Pull oven racks out of the oven before 
using to reduce risk of burning your 
forearms.

• आफ्ना हात-पािरो जल्न जोम्िम कतिी गन 
ओभनको प्रयोग गनअक्घ ओभन ऱ्याकहरूलाई बाक्हर 
क्नकाल्नहोस। 

Washing dishes 
• When washing dishes in the sink, check 

the temperature of the water with your 
unaffected hand or other body part. 

• Use rubber dish gloves to protect your 
hands from sharp objects and hot water. 

• Let dishes cool off before removing them 
from the dishwasher. 

• If you need to get something from inside 
the garbage disposal, make sure it is 
turned off and use tongs to reach inside. 

Reaching into drawers and other 
places 
• Look to know what is in the drawer or 

pocket before reaching your hand in. 

• Place dividers in drawers to keep sharp 
objects separate from other objects. 

• Place silverware point side down in the 
dishwasher. 

Cutting and slicing 
• Keep hands and fingers in sight when 

using sharp or hot objects. 

• Use a fork or a device, such as one-
handed cutting board, to stabilize the item 
you are slicing, or use a food processor or 
chopper for cutting and dicing. 

• Use a pill splitter to easily cut pills in half. 

• Consider using a rocker knife, a pizza 
cutter or kitchen scissors to cut food. 

Things to help you grip or hold 
everyday items 
• Ask your pharmacist for easy to open pill 

containers.

भाडा धन तररका 
• क्सङ्कमा भाुँडाहरू धुँुदा, तपाईंको सदे् हात वा 

शरीरको अन्य भागले पानीको तापमान जाुँच 
गनुदाहोस्। 

• धाररलो वस्हरू र गरम पानीबाट आफ्ना हातहरू 
जोगाउन भाुँडा धुने रबरका दस्ानाहरूको प्रयोग गनदाहुोस्। 

• भाडाहरूलाई क्डशवाशरबाट क्नकाल्नअक्घ क्तनलाई 
ठन्ा हुन क्दनहोस। 

• फोहोर फ्ाुँके् उपकरणक्भत्रबाट तपाईंले के ही क्नकाल्नु 
पनने आवश्यकता पऱ्यो भने त्ो चालू अवस््थामा नरहेको 
सुक्नक्चित गनदाहुोस् र वसु् क्नकाल्न क्चम्टाको प्रयोग गनदाहुोस्। 

ड्र अरहरू र अन्य स््थानहरूमा हात 
हाल्ा 
• डअर वा पाकटमा आफ्ना हात हाल्नअक्घ त्हा क ्छ 

भनी ्थाहा गन हनहोस। 
• धाररला वस्हरूलाई अन्य वस्हरूबाट अलग् राख्न 

डअरहरूमा िाना वा िण्डहरू हुन पद्छ। 
• क्डशवाशरमा क्सल्भरवयर प्ाइन्ट साइडलाई तल 

राख्नहोस। 

काटन र चाना पान 
• धाररला वा गरम क्चजहरूको प्रयोग गदा हात र 

औलीहरूलाई नजरको सामन् राख्नहोस। 
• तपाईंले चाना पानने काम गदादा सो वसु्लाई म्स््थर राख्न काुँटा 

वा उपकरण जसै् एक-हाते कक्टङ्ग बोडदाको प्रयोग गनदाहुोस्, 
अ्थवा काट्न र चाना पानदाका लाक्ग फू ड प्रोसेसर वा 
चोपरको प्रयोग गनदाहुोस्। 

• चक्ीहरूलाई आधा भागमा काटन चक्ी क्वभाजक 
को प्रयोग गनहोस। 

• िाना काटनका लाक्ग रकर नाइफ, क्पज्ा कटर वा 
क्कचन कचीहरूको प्रयोगको बारमा सोच्होस। 

र्जनक प्रयटोगका वस्हरूलाई समात्न र 
पक्रनमा मद्दत गन जचिहरू 
• आफ्ना फामाक्सस्क्सत िोल्न सक्जलो क्पल 

कन्टनरहरू माग्नहोस। 

http://www.wexnermedical.osu.edu
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• Add Velcro self-stick tabs to keypads, 
video games and microwave buttons to 
locate and keep fingertips on specific 
buttons. 

• Use an electric razor instead of a 
disposable razor to reduce the chance of 
cutting your skin. 

• Make items larger or wider, so they are 
easier to hold. For example, wrap small 
handles with textured cloth or pipe foam 
insulation. Wrap tightly, so it doesn’t slide 
or move on the object. 

• Use texture on smooth 
objects, especially if they 
are small or thin, to help 
your grip. For example, add 
a wrap to a pen, add Velcro 
or gripper pads, or use a jar 
opener. 

• Wear gloves to help your 
grip while gardening, biking 
and exercising.

Other things to help 
• Wear winter mittens or 

gloves when it starts 
getting cold. 

• Clean or dust surfaces, 
such as countertops, 
often to clear away sharp 
debris. 

• Use a dustpan and broom 
to clean up broken glass. 
Do not use your hands for 
any part of task. 

Making changes to your daily routine can 
help make them easier and safer. For other 
ideas or concerns, please contact your 
therapist. 

• िास बटनहरू पत्ो लगाउन र क्तनमा औलीकाुँ 
टुप्ाहरू राख्न कीप्ाड, क्भक्डयो गेम र माइरिोवेभ 
बटनहरूमा भेलरिो सेल्फ-म्स्क ट्ाबहरू 
्थपु्होस्। 

• दाह्ी बनाउदा ्छाला काक्टन जोम्िम कम गन 
क्डस्ोजबल रजरको स््थानमा इलम्क्टक रजरको प्रयोग 
गनहोस। 

• वस्हरूलाई ठला वा क्फक्जएको बनाउनहोस, 
जसबाट क्तनलाई परिन सक्जलो होस। उदाहरणा्थ, 
ह्ान्लहरूलाई मोटो कपडा वा पाइप फोम 
इन्शलशनल बनहोस। कसर बनहोस, ताक्क यो 
बररएको वस्बाट नफत्ोस वा नहम्ल्योस। 

• तपाईको पकड मजबत पानमा 
मद्तका लाक्ग क्चल्ा वस्हरूमा, 
यक्द ती साना र पातला ्छन भन, 
मोटो कपडाको प्रयोग गनहोस। 
उदाहरणा्थ, पनलाई बनहोस, भलरिो 
वा क्रिपर प्ाडहरू ्थप्होस, वा जार 
ओपनरको प्रयोग गनहोस। 

• बागवानी गदादा, साइकल चलाउुँदा वा 
व्यायाम गदादा आफ्नो पकड मजबुत गनदामा 
मद्तका लाक्ग दस्ाना लगाउनुहोस्। 

मद्दत गन अन्य जचिहरू 
• जाडो हुन ्थालपक््छ क्वन्टर 

क्मटन्स वा दस्ानाहरू 
लगाउनहोस। 

• सतहहरू, जस् काउन्टर टपहरू 
सफा गनहोस वा धलो झानहोस 
जसबाट धाररला फोहोरहरू 
्थान्ो लागोस। 

• फु टेको काुँच सफा गनदा डस्प्ान 
र झाडुको प्रयोग गनुदाहोस्। कामको 
कु नैपक्न क्हस्ाका लाक्ग आफ्ना 
हातहरूको प्रयोग नगनदाुहोस्। 

आफ्नो दक्नक क्नयममा पररवतनहरूल क्तनलाई बढी 
सक्जलो र सरक्क्त बनाउन सक््छ। अन्य क्वचारहरू वा 
क्चन्ाहरूका लाक्ग, कपया आफ्ना क्चक्कत्सकलाई सम्पक 
गनहोस। 
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