
1የEግሬን ጤንነት ለመጠበቅ 
ምን ማድረግ Eችላለሁ? 

 

 
 

በየቀኑ Eግርዎን ለብ ባለ ውሃ ይታጠቡ፡፡  
የውሃውን ሙቀት በክርንዎ በመሞከር ውሃው 
በጣም ትኩስ Aለመሆኑን ያረጋግጡ፡፡ 
 

Eግርዎን Aይዘፍዝፉ፡፡  Eግርዎን በተለይ ደግሞ 
በጣቶችዎ መሃል ያለውን ቦታ በደንብ ያድርቁ፡፡ 
 

በየቀኑ የEግርዎን ደህንነት በመፈተሸ የቆረጥዎት 
ነገር፣ ቁስል፣ ውሃ መቋጠር፣ መቅላት፣ መጅ 
ማውጣትን የመሰለ ወይም ሌላ ዓይነት ችግር 
ያለመኖሩን ያረጋግጡ፡፡ 
የነርቭ መጎዳት ወይም የደም ዝውውር ችግር 
ካለብዎ በየቀኑ የEግርዎን ደህንነት መፈተሽዎ 
ይበልጥ Aስፈላጊ ይሆናል፡፡  የEግርዎን ደህንነት 
ለማረጋገጥ ወደ ታች መጎንበስ ወይም Eግርዎን 
ወደ ላይ ማንሳት ካልቻሉ መስታወት ይጠቀሙ፡፡  
በቅጡ ማየት የሚሳንዎ ከሆነ የEግርዎን ደህንነት 
ሌላ ሰው Eንዲያረጋግጥልዎ ያድርጉ፡፡  ቆዳዎ 
ደረቅ ከሆነ Eግርዎን ታጥበው ካደረቁ በኋላ 
ቅባት ይቀቡት፡፡  በጣቶችዎ መሃል ያለውን ቦታ 
ቅባት Aያስነኩት፡፡  Eግርዎ ላይ የሚወጣውን 
መጅና ደረቅ ቅርፊት የጥፍር ሞረድ ወይም ሻካራ 
ድንጋይ በመጠቀም ቀስ ብለው ይሞርዱ፡፡  
ይህንን የሚያደርጉት ገላዎን ከታጠቡ በኋላ 
መሆን Aለበት፡፡ 
 
 

በሳምንት Aንዴ ወይም Eንደ Aስፈላጊነቱ የEግር 
ጣቶችዎን ጥፍሮች ይቁረጡ፡፡   
የEግር ጣቶችዎን ጥፍሮች የሚቆርጡት ታጥበው 
ጥፍርዎ ከራሰ በኋላ መሆን Aለበት፡፡  የጣቶችዎን 
ቅርጽ ተከትለው በጣም ወደ ታች ሳይወርዱ 
ይቁረጡ፡፡ የጥፍርዎን ጠርዝ በጥፍር ሞረድ 
ይሞርዱ፡፡  ጥፍሮችዎን በተገቢው መንገድ 
ለመቁረጥ የሚቸግርዎ ከሆነ የሌላ ሰው Eርዳታ 
ይጠይቁ ወይም በEግር Eንክብካቤ የተለየ ስልጠና 
የወሰደ ሃኪም (ፖዲያትሪስት) ያማክሩ፡፡ 
 

 
 

Eግርዎን ከጉዳት ለመከላከል በማንኛውም ጊዜ 
ሽፍን ጫማ ወይም ነጠላ ጫማ ያድርጉ፡፡   
Eግርዎ ውሃ Eንዳይቋጥር በማንኛውም ጊዜ ካልሲ 
ወይም ስቶኪንግ ያድርጉ፡፡  ከጉልበትዎ በታች 
ጥብቅ Aድርገው የሚይዙ ካልሲዎችን ወይም 
Eስከ ጉልበት የሚደርሱ ስቶኪንጎችን Aያድርጉ፡፡  
ልክዎ የሆነ ጫማ ያድርጉ፡፡  ጫማ የሚገዙት 
የEግርዎ መጠን በሚጨምርበት በቀኑ ማብቂያ 
ሰዓት ላይ ቢሆን ይመረጣል፡፡  ጫማዎን ቀስ 
ብለው ያድርጉ፡፡  በመጀመሪያዎቹ 1 Eና 2 
ሳምንታት በየቀኑ ከAንድ Eስከ ሁለት ሰዓት ያክል 
ያድርጉ፡፡  ጫማዎን ከማጥለቅዎ በፊት ውስጡን 
በEጅዎ በመዳበስ Eግርዎን ሊጎዳ የሚችል ስለታም 
ጠርዝ ወይም ሌላ ነገር Aለመኖሩን ያረጋግጡ፡፡ 
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