
1የ እግሬን ጤን ነ ት ለመጠበቅ 
ምን ማድረግ እችላለሁ? 

 

 
 

በየ ቀኑ እግርዎን ለብ ባለ ውሃ ይታጠቡ፡ ፡   
የ ውሃውን ሙቀት በክር ን ዎ በመሞከር ውሃው በጣም 
ትኩስ አ ለመሆኑን ያ ረጋግጡ፡ ፡  
 

እ ግርዎን አይዘ ፍዝፉ፡ ፡   እ ግርዎን በተለይ ደግሞ 
በጣቶችዎ መሃ ል ያ ለውን ቦታ በደን ብ ያ ድርቁ፡ ፡  
 

በየ ቀኑ የ እግርዎን ደህን ነ ት በመፈተሸ የ ቆረጥዎት 
ነ ገ ር ፣  ቁስል፣  ውሃ መቋጠር፣  መቅላት፣  መጅ 
ማውጣትን የ መሰለ ወይም ሌላ ዓይነ ት ችግር 
ያ ለመኖሩን ያ ረጋግጡ፡ ፡  
የ ነ ርቭ መጎ ዳት ወይም የ ደም ዝውውር ችግር ካለብዎ 
በ የ ቀኑ የ እ ግርዎን ደህን ነ ት መፈተሽዎ ይበልጥ 
አ ስ ፈላ ጊ ይሆና ል፡ ፡   የ እ ግርዎን ደህን ነ ት 
ለማረጋገ ጥ ወደ ታች መጎ ን በ ስ ወይም እ ግርዎን ወደ 
ላ ይ ማን ሳ ት ካልቻሉ መስታወት ይጠቀሙ፡ ፡   በቅጡ 
ማየ ት የ ሚሳ ን ዎ ከሆነ  የ እ ግርዎን ደህን ነ ት ሌላ 
ሰው እ ን ዲያ ረጋግጥልዎ ያ ድርጉ፡ ፡   ቆዳዎ ደረቅ 
ከሆነ  እ ግርዎን ታጥበው ካደረቁ በኋላ ቅባት 
ይቀቡት፡ ፡   በጣቶችዎ መሃ ል ያ ለውን ቦታ ቅባት 
አ ያ ስ ነ ኩት፡ ፡   እ ግርዎ ላ ይ የ ሚወጣውን መጅና 
ደረቅ ቅርፊት የ ጥፍር ሞረድ ወይም ሻካራ ድን ጋይ 
በመጠቀም ቀስ ብለው ይሞርዱ፡  ይህን ን የ ሚያ ደርጉት 
ገ ላ ዎን ከታጠቡ በኋላ መሆን አ ለ በት፡ ፡  
 
 

በሳምንት አንዴ ወይም እን ደ አስፈላጊነ ቱ የ እግር 
ጣቶችዎን ጥፍሮች ይቁረጡ፡ ፡    
የ እ ግር ጣቶችዎን ጥፍሮች የ ሚቆርጡት ታጥበው 
ጥፍርዎ ከራሰ በኋላ መሆን አ ለ በት፡ ፡   የ ጣቶችዎን 
ቅርጽ ተከትለው በጣም ወደ ታች ሳ ይወርዱ ይቁረጡ፡

፡  የ ጥፍርዎን ጠርዝ በጥፍር ሞረድ ይሞርዱ፡ ፡   
ጥፍሮችዎን በተገ ቢው መን ገ ድ ለመቁረጥ የ ሚቸግርዎ 
ከሆነ  የ ሌላ ሰው እ ርዳታ ይጠይቁ ወይም በ እ ግር 
እ ን ክብካቤ የ ተለ የ  ስልጠና የ ወሰደ ሃ ኪም 
(ፖዲያ ትሪስት) ያማክሩ፡ ፡  
 

 
 

እግርዎን ከጉዳት ለመከላከል በማንኛውም ጊዜ ሽፍን 
ጫማ ወይም ነ ጠላ ጫማ ያድርጉ፡ ፡    
እ ግርዎ ውሃ እ ን ዳይቋጥር በማን ኛውም ጊዜ ካልሲ 
ወይም ስቶኪን ግ ያ ድርጉ፡ ፡   ከጉልበትዎ በታች 
ጥብቅ አድር ገ ው የ ሚይዙ ካልሲዎችን ወይም እ ስ ከ 
ጉልበት የ ሚደርሱ ስቶኪን ጎ ችን አ ያ ድርጉ፡ ፡   ልክዎ 
የ ሆነ  ጫማ ያ ድርጉ፡ ፡   ጫማ የ ሚገ ዙት የ እ ግርዎ 
መጠን በሚጨምርበት በቀኑ ማብቂያ ሰ ዓት ላ ይ ቢሆን 
ይመረጣል፡ ፡   ጫማዎን ቀስ ብለው ያ ድርጉ፡ ፡   
በመጀመሪያ ዎቹ 1 እ ና 2 ሳምን ታት በ የ ቀኑ ከአ ን ድ 
እ ስ ከ ሁለት ሰ ዓት ያ ክል ያ ድርጉ፡ ፡   ጫማዎን 
ከማጥለቅዎ በፊት ውስጡን በ እጅዎ በመዳበስ 
እ ግርዎን ሊጎ ዳ የ ሚችል ስ ለታም ጠርዝ ወይም ሌላ 
ነ ገ ር አ ለመኖሩን ያ ረጋግጡ፡ ፡  
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