
ስም፦

ምልክታት ኮቪድ-19 እተራእየሉ (ዕለት)፦

እዛ ጽሕፍቲ እዚኣ እተዋህበትላ ዕለት፦

ስምን ኣድራሻን እቶም ነዛ ጽሕፍቲ ዝሃቡኻ  
ሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና ዚገልጽ ሓበሬታ፦

ስምን ኣድራሻን ናይቲ ኸባቢ ኣገልግሎት  
ክንክን ጥዕና፦

ስምን ኣድራሻን 

ናይ ቤት ጽሕፈት ደገፍ ተሓድሶ፦ 

ደገፍ ተሓድሶ፦ ምስ ኮቪድ-19  
ዝተሓሓዝ ሕማም ድሕሪ 
ምሕማምካ ርእስኻ ምእላይ
ካልኣይ ሕታም
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እዛ ጽሕፍቲ እዚኣ ንመን እያ ተዳልያ፧ 

እዛ ጽሕፍቲ እዚኣ ነቶም ካብ ኮቪድ-19 ዝሓውዩ ዘለዉ በጽሕታት ደገፍን ምኽርን 
እትህብ እያ። ውልቀ-ሰባት ብሰንኪ እቲ ሕማም ኣብ ሆስፒታል ድሕሪ ምእታዎም 
ኽጥቀሙላ ይኽእሉ እዮም። 

እቶም ኣብቲ ማሕበረሰብ ዝነብሩ ሆስፒታል ኪኣትዉ ዘየድልዮም እውን ክጥቀሙላ 
ይኽእሉ እዮም። እዛ ጽሕፍቲ እዚኣ፡ ምስቲ ኻብ ሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና ዝወሃብ ክንክን ጎኒ 
ንጎኒ ክንጥቀመላ ንኽእል ኢና። 

እዛ ጽሕፍቲ እዚኣ፡ ካልአይቲ ሕታም እታ ኣብ መፋርቕ 2020 እተሓትመት ጽሕፍቲ ዀይና፡ 
እተወሰነ ኽፋላት ተሓዲሱን ሓድሽ ኣርእስትታት ተወሲኹን ኣሎ። እዚ እተገብረ ምሕዳስ 
ነቲ ኣብ ዝሓለፈ ዓመት ብዛዕባ ዅነታት እቲ ሕማምን ብዛዕባ ምሕዋይን እተምሃርናዮ 
ነገራት የጠቓልል። 

እዛ ጽሕፍቲ እዚኣ፡ ምስቶም ካብ ኮቪድ-19 ዝሓወዩ ሰባት ብምምይያጥ ብሰብ ሞያ 
ተሃድሶ እያ ተጻሒፋ። ፎኪስ ንባብ ምእንቲ ክኸውን ተባሂሉ እቲ መወከሲታት ኣብዚ እኳ 
እንተ ዘይተጠቕሰ፡ እቲ ምኽሪ ግን ኣብ መርትዖ እተመርኰሰ እዩ። ኮቪድ-19 ድሕሪ 
ምሕማምካ ዘሎ ናይ ምሕዋይ መስርሕ ብዙሕ ዘይንፈልጦ ነገራት እኳ እንተሎ፡ ሓደስቲ 
ሓበሬታታት ግና ብቕልጡፍ ይወጽእ ኣሎ እዩ።  

ኮቪድ-19፡ ንነዊሕ ግዜ ዝጸንሕ ናይ ጥዕና ጸገማትን ንመዓልታዊ ንጥፈታት ዚዓናቕፍ 
ምልክታትን ከስዕብ ይኽእል እዩ። ኣብ ገሊኡ ኵነታት፡ እቲ ሕማም ካብ 12 ሰሙን ንላዕሊ 
ኪቕጽል ይኽእል እዩ። ነዚ ድማ፡ ድሕሪ ኮቪድ-19 ዝርአ ዅነታት ንብሎ። ናይ ነዊሕ እዋን 
ኮቪድ ወይ ድሕሪ ኮቪድ-19 ዝርአ ምልክታት ሕማም እውን ይብሃል እዩ። እቲ ምልክታት 
ብሓፈሻ ምስ ግዜ ይመሓየሽ እዩ። እዛ ጽሕፍቲ እዚኣ ኸኣ ነዚ ልሙድ ምልክታት እዚ ገዛእ 
ርእስኻ ንምእላይ ግብራዊ ሓሳባት ትህብ። እቲ ምልክታት እናገደደ ዚኸይድ ወይ ምስ ግዜ 
ዘይመሓየሽ እንተ ዀይኑ ብሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና ኽትምርመሮ የድሊ እዩ። 

ነዛ ጽሕፍቲ እዚኣ፡ ካብቲ ምስቲ ብዝያዳ ኽትሕግዘሉ እትደሊ ምልክታት ዚተሓሓዝ 
ክፋላት ጀሚርካ በብቝሩብ ደረጃ ኸተንብባ ትኽእል ኢኻ።

ብተወሳኺ፡ ሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና ነቲ ኣብዛ ጽሕፍቲ እዚኣ ዘሎ ምኽሪ ምስ ኵነታትካ 
ብዝሰማማዕ መገዲ ብኸመይ ከም እትጥቀመሉ ርእይቶታት ኪህቡኻ ይኽእሉ እዮም። እቲ 
ኣብዛ ጽሕፍቲ ዘሎ ምኽሪ ንዝዀነ ይኹን በብውልቂ ንእተገብረ ናይ ምሕዳስ ፕሮግራም 
ወይ ብሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና ንእተዋህበካ ምኽሪ ኽትክኦ የብሉን። 

ስድራ ቤትካን ፈተውትኻን ክትሓዊ ኸለኻ ኺሕግዙኻ ይኽእሉ እዮም፣ ነዛ ጽሕፍቲ እዚኣ 
ንዓታቶም ክትህቦም እውን ሓጋዚ ኪኸውን ይኽእል እዩ።
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እዛ ጽሕፍቲ እዚኣ ብዛዕባ እዚ ዚስዕብ መዳያት ሓበሬታ ትህብ፦  

  ካብ ሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና ህጹጽ ቈላሕታ ዜድልዮ “ሓደገኛ ምልክታት”	�  4 

  ሕጽረት ምስትንፋስ ምቍጽጻር	� 5

  ኣካላዊ ንጥፈታትን ምውስዋስ ኣካላትን 	�  8 

  ሓይልኻ ምዕቃብን ብርቱዕ ድኻምካ ምቍጽጻርን� 14 

  ምስ ድምጽኻ ዝተሓሓዝ ጸገማት ምቍጽጻር� 16 

  ናይ ምውሓጥ ጸገማት ምቍጽጻር� 17 

  ናይ ኣመጋግባ፡ እንተላይ ናይ ሽታን መቐረትን ጸገማት� 18 

  ምስ ኣቓልቦ፡ ምዝካር፡ ብንጹር ምሕሳብ ዝተሓሓዝ ጸገማት ምእላይ� 19 

  ውጥረት፡ ጭንቀት፡ ሕዱር ጭንቀት፡ ናይ ድቃስ ጸገም ምቍጽጻር� 20 

  ቃንዛ ምቍጽጻር� 22 

  ናብ ስራሕ ምምላስ� 23 

  ምልክታት ሕማም እትምዝግበሉ መዝገበ-ዕለት� 24 
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ካብ ኮቪድ-19 ክትሓዊ ኸለኻ ህጹጽ ሕክምናዊ መርመራ ዘድልዮ ገለ ናይ ሕክምና ጸገማት 
ከጋጥመካ ይኽእል ኢዩ። ዝዀነ ይኹን “ሓደገኛ ምልክታት” እንተ ኣጋጢሙካ ምስ ሰብ ሞያ 
ኽንክን ጥዕና ኽትራኸብ ኣሎካ፦

	— ቀሊል ንጥፈታት ክትገብር ከለኻ ትንፋስካ ዝሓጽረካ እንተ ዀይኑን ነቲ ኣብ ገጽ 5 ተገሊጹ 
ዘሎ ሕጽረት ምስትንፋስ ንምውጋድ ዝሕግዝ ኣቀማምጣ ተጠቒምካ እውን እቲ 
ዅነታትካ እንተ ዘይተመሓይሹን፣

	— ኣዕሪፍካ ኸለኻ ትንፋስ ዝሓጽረካ እንተ ዀይኑን ነቲ ኣብ ገጽ 7 ተገሊጹ ዘሎ ትንፋስካ ናይ 
ምቍጽጻር ሜላታት ተጠቒምካ እውን እንተ ዘይተመሓይሹን፣

	— ኣብ ኣፍ ልብኻ ቓንዛ ይስምዓካ፡ ህርመት ልቢ ወሲኹ፡ ገለ ዓይነት ኣቃውማ ወይ ምውስዋስ 
ኣካላት ወይ ንጥፈታት ጽርውርውርው የብለካ እንተ ዀይኑ፣

	— ካብ ቅድሚ ሕጂ ብዝያዳ ድንግርግር ዝብለካ እንተ ዀይኑ ወይ ከኣ ክትዛረብ ወይ ዘረባ 
ክትርዳእ ዝኸብደካ እንተ ዀይኑ፣

	— ኣብ ገጽካ፡ ቅልጽምካ ወይ እግርኻ ብፍላይ ብሓደ ሸነኽ ሰብነትካ ሓድሽ ናይ ምድካም/
ምድንዛዝ ስምዒት እንተ ኣልዩካ፣ ከምኡውን/ወይ

	— ጭንቀትካ እናገደደ ወይ ጠባይካ እናተበላሸወ እንተ ኸይዱ፡ ወይ ከኣ ንርእስኻ ኽትጐድእ 
ትሓስብ እንተ ኣሊኻ። 

ካልእ ዘሻቕል ምልክታት እንተ ኣልዩካ፡ ሓገዝ ሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና ኽትደሊ ኣሎካ።

ካብ ሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና 
ህጹጽ ቈላሕታ ዜድልዮ 
“ሓደገኛ ምልክታት”
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ካብ ኮቪድ-19 ድሕሪ ምሕማምካ፡ ሕጽረት ምስትንፋስ ከጋጥመካ ልሙድ እዩ። ኣብ 
ዝሓመምካሉ እዋን ሓይልኻን ድልዳለኻን ምስኣንካ ከምኡውን እቲ ሕማም ንባዕሉ 
ብቐሊሉ ትንፋስ ከም ዝሓጽረካ ኽገብረካ ይኽእል እዩ። ሕጽረት ምስትንፋስ ምስ 
ዘጋጥመካ ክትጭነቕ ትኽእል ኢኻ፣ እዚ ኸኣ ሕጽረት ምስትንፋስካ መሊሱ ኬጋድዶ ይኽእል 
እዩ። ህድእ ምባልን ነቲ ናይ ምስትንፋስ ሕጽረት ብኸመይ ከም እትቈጻጸሮ ምፍላጥን 
ኪሕግዘካ ይኽእል እዩ።

ከም መደያይቦ ምድያብ ዝኣመሰለ ጻዕሪ ዝሓትት ነገራት ክትገብር ከለኻ ዝያዳ ትንፋስ 
ንቡር ምዃኑ ኣይትረስዕ፣ እንተዀነ ግን ምስ ኣዕረፍካ ኣብ ውሽጢ ሒደት ደቓይቕ ብዘይ 
ምሕሳብ ናብ ምስትንፋስ ክትምለስ ክትክእል ኣሎካ። በብቝሩብ ክትሓዊ ከለኻ ወይ 
ንጥፈታትካ ኸተዛይድ ከለኻ እቲ ሕጽረት ምስትንፋስካ ኺመሓየሽ ኣለዎ፣ ክሳዕ ሽዑ ግና 
እቲ ኣብ ታሕቲ ዘሎ ኣቀማምጣታትን ሜላታትን ነዚ ኽትቈጻጸሮ ይኽእል እዩ።

ሕጽረት ምስትንፋስ ዜፋዅስ ኣቀማምጣ

እዚ ዝስዕብ ገለ ኻብቲ ሕጽረት ምስትንፋስካ ኺንክዮ ዚኽእል ኣቀማምጣ እዩ። ኣየናይ 
ከም ዚሕግዘካ ንምፍላጥ ንነፍሲ ወከፍ ፈትኖ። ነቲ ናይ ምስትንፋስ ጸገም ንምቅላል፡ 
ምስቲ ሓጋዚ ዝዀነ ኣቀማምጣ ብሓባር ነቲ ኣብ ታሕቲ ተዘርዚሩ ዘሎ ናይ ኣተነፋፍሳ 
ሜላታት ክትፍትኖ ትኽእል ኢኻ።

ቍልቍል ኣፍካ ምድቃስ

ብኸብድኻ ወይ ብቝልቍል ኣፍካ 
ምድቃስ ንሕጽረት ምስትንፋስካ ክሕግዘካ 
ይኽእል እዩ። እዚ ንዅሉ ሰብ ኣይኰነን 
ዝጥዕሞ፣ እንተዀነ ግን ክትሓስበሉ 
ዘሎካ ኣደቓቕሳ እዩ።

ብርኽ ኢልካ ምድቃስ

ርእስኻን ክሳድካን ብመተርኣስ ተደጊፍካ፡ 
ኣብራኽካ ቝሩብ ዕጽፍ ኣቢልካ ብጐድንኻ 
ደቅስ።

ሕጽረት ምስትንፋስ ምቍጽጻር
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ንቕድሚት ገጽካ ቅንን ኢልካ ኮፍ ምባል

ኣብ ሓደ ሰደቓ፡ ርእስኻን ክሳድካን ኣብ 
መተርኣስ ጌርካ ንኣእዳውካ ድማ ኣብቲ 
ሰደቓ ኣንቢርካ ካብ ሽምጥኻ ንላዕሊ 
ንቕድሚት ገጽካ ቕንን ኢልካ ኾፍ በል። 
ብዘይ መተርኣስ እውን ነዚ ኽትፍትኖ 
ትኽእል ኢኻ፣ ርእስኻ ኣብ ኣእዳውካ 
ኣንቢርካ ፈትኖ።

ንቕድሚት ገጽካ ቅንን ኢልካ ኮፍ ምባል  
(ኣብ ቅድሚኻ ሰደቓ ዘይብልካ)

ኣብ መንበር ኮፍ ኢልካ ኣእዳውካ ኣብ 
ሰለፍካ ወይ ኣብ ኢድ እቲ መንበር ኣንቢርካ 
ንቕድሚት ቅንን በል።

ንቕድሚት ገጽካ ቅንን ኢልካ ደው 
ምባል

ደው ኢልካ፡ ናብ ደንደስ መስኰት ወይ 
ካልእ ዝዀነ ጽኑዕ ነገር ቅንን በል።   

ሕቘኻ ተደጊፍካ ደው ምባል።

ሕቘኻ ናብ መንደቕ ኣእዳውካ ድማ ኣብ 
ጐድንኻ ጌርካ ተጸጋዕ። ኣእጋርካ ኻብቲ 
መንደቕ ኣስታት 30 ሰንቲ ሜተር ኣርሕቆ፣ 
ካብ ንሓድሕዱ እውን ቍሩብ ኣረሓሕቆ።
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ናይ ምስትንፋስ ሜላታት

1.	 ቍጽጽር ዝግበረሉ ኣተነፋፍሳ  

እዚ ሜላ እዚ ፍዅስ ክብለካን 
ኣተነፋፍሳኻ ኽትቈጻጸርን ኪሕግዘካ 
እዩ።

	— ኣብ ምሹእን ደገፍ ዘለዎን ቦታ ኾፍ 
በል።

	— ሓንቲ ኢድካ ኣብ ኣፍ ልብኻ እታ 
ኻልአይቲ ኸኣ ኣብ ከብድኻ ኣንብር።

	— ንኸይትጨናነቕ ዝሕግዘካ እንተ ዀይኑ 
ጥራይ ኣዒንትኻ ክትዕምቶ ትኽእል ኢኻ 
(እንተ ዘይኰነስ ክፉት ግደፎ)፣ ኣብ 
ምስትንፋስካ ኣተኵር።

	— ብኣፍንጫኻ (ወይ ከኣ እንተ ዘይክኢልካ 
ብኣፍካ) ቀስ ኢልካ ንውሽጢ ኣስተንፍስ 
እሞ፡ ድሕሪኡ ብኣፍካ ንደገ ኣስተንፍስ።

	— ከተስተንፍስ ከለኻ፡ እቲ ኣብ ከብድኻ 
ዘንበርካዮ ኢድካ ካብቲ ኣብ ኣፍ ልብኻ 
ዘንበርካዮ ኢድካ ንላዕሊ ሓፍ ክብል 
ከሎ ኺስምዓካ እዩ።

	— ብእተኻእለካ መጠን ብዙሕ ጻዕሪ 
ኣይትግበር፣ ቀስ ኢልካን 
ከይተጨናነቕካን ብዘይ ጸገም 
ከተተንፍስ ፈትን።

2.	 ህድእ ኢልካ ምስትንፋስ

ዝያዳ ጻዕሪ ዝሓትት ወይ ትንፋስካ ከም 
ዝሓጸካ ኽገብር ዝኽእል ንጥፈታት 
ክትገብር ከለኻ፡ ንኣብነት መደያይቦ 
ኽትድይብ ወይ ዓቐበት ብዝዀነ ቦታ 
ኽትከይድ ከለኻ፡ ነዚ ሜላ እዚ 
ኽትጥቀመሉ ጽቡቕ እዩ። ክትህወኽ 
ከም ዘየድልየካን ዕረፍቲ ክትወስድ ከም 
ዘሎካን ኣይትረስዕ 

	— ኣብ መወዳእታ ብዙሕ ከይደኸምካን 
ትንፋስካ ኸይተጸንቀቐን ንጥፈታትካ 
ብቐሊሉ ምእንቲ ኽትገብር፡ ነቲ 
ንጥፈታትካ ኣብ ንኣሽቱ ኽፋላት 
ኸፋፍሎ።

	— ጻዕሪ ዝሓትት ንጥፈት ቅድሚ 
ምግባርካ፡ ንኣብነት መደያይቦ ቕድሚ 
ምድያብካ፡ ንውሽጢ ኣስተንፍስ።

	— ነቲ ጻዕሪ ዝሓትት ንጥፈት ክትገብር 
ከለኻ፡ ንኣብነት መደያይቦ ኽትድይብ 
ከለኻ፡ ንደገ ኣስተንፍስ።

	— ብኣፍንጫኻ ንውሽጢ ምስትንፋስ፡ 
ብኣፍካን ድማ ንደገ ምስትንፋስ ሓጋዚ 
ዀይኑ ኽትረኽቦ ትኽእል ኢኻ።
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ብሰንኪ ኮቪድ-19 ኣብ ሆስፒታል ወይ ኣብ ቤትካ ንነዊሕ እዋን ሓሚምካ ምጽናሕካ፡ 
ንጭዋዳታትካ ከዳኽሞን ንተጻዋርነትካ ኣዝዩ ከጕድሎን ይኽእል እዩ። ኣካላዊ 
ምውስዋስ ንጭዋዳታትካ ብርታዐን ተጻዋርነትን ንምርካብ ኣድላዪ እዩ። እንተዀነ ግን፡ 
እዚ ብዘይጐድኣካ መገድን ጐድኒ ጐድኒ እቲ ንኻልእ ምልክታት ኮቪድ-19 ንምቍጽጻር 
እትገብሮ ጻዕርን ክግበር ኣለዎ። 

ሒደት ጻዕሪ ጥራይ ምስ ገበርካ ዝያዳ ብርቱዕ ድኻምን ካልእ ምልክታት ሕማምን 
(“ዝደቍስ” ወይ “ዝድግስ” ተባሂሉ ዝግለጽ ምልክታት) ክስምዓካ ይኽእል እዩ። እዚ ኸኣ 
ብስነ-ፍልጠታዊ ስያመታት፡ “ድሕሪ ጻዕሪ ዘጋጥም ክብድብድ ዝብለካ ስምዒት” ወይ 
ብሓጺሩ PEM ተባሂሉ ይፍለጥ። እዚ እናገደደ ዝኸይድ ስምዒት፡ ኣካላዊ ወይ 
ኣእምሮኣዊ ጻዕሪ ድሕሪ ምግባርካ ሰዓታት ወይ መዓልትታት ጸኒሑ እዩ ዝስምዓካ። 
መብዛሕትኡ ግዜ ንኽትሓዊ 24 ሰዓት ወይ ካብኡ ንላዕሊ እዩ ዝወስድ። እቲ ዅነታት፡ 
ንሓይልኻን ኣትኵሮኻ ድቃስካን ተዘክሮኻን ክጸልዎ ይኽእል እዩ። ናይ ጭዋዳታት/
መላግቦ ቃንዛን ክስምዓካን ከም ናይ ኢንፍሉወንዛ ዓይነት ምልክታት ከስዕበልካን 
ይኽእል እዩ። 

PEM እንተ ኣጋጢሙካ፡ ነዚ ከስዕበልካ ዝኽእል ምውስዋስ ኣካላትን ንጥፈታትን 
ከተወግድን ንጕልበትካ ክትዕቅቦን ኣሎካ። PEM እንተ ዘየጋጢሙካ፡ ድልዳለኻ 
ንምምሕያሽ መጠን ንጥፈታትካ ወይ ምውስዋስ ኣካላትካ በብቝሩብ ክትውስኽ 
ትኽእል ኢኻ። ነቲ ቦርግ ዘዳለዎ ሜላ መዐቀኒ “ኣስተብህሎ ናይ እተገብረሉ ጻዕሪ 
ደረጃ” (RPE) ምድብ ዓቐን CR-10 (ኣብ ዝቕጽል ገጽ ርአ)፡ መጠን ንጥፈታትካ 
በብቝሩብ ንምውሳኽ ከም ሓፈሻዊ መምርሒ ጌርካ ክትጥቀመሉ ትኽእል ኢኻ። እዚ 
መዐቀኒ እዚ፡ ክሳዕ ክንደይ ጻዕሪ ትገብር ከም ዘለኻ ዀይኑ ኸም ዝስምዓካ ገዛእ ርእስኻ 
ንምግምጋም ይሕግዝ። እቲ ደረጃ ካብ 0 (ዋላ ሓንቲ ጻዕሪ ዘየድልዮ) ክሳዕ 10 (ዝለዓለ 
ጻዕሪ) ደረጃ እዩ ዝዕቀን።

ሓደ ዓይነት ዝዀነ ንጥፈት፡ ኣብ እተፈላለዩ ሰባት ወይ ኣብ እተፈላለየ እዋናት እተፈላለየ 
ናይ RPE ነጥቢ ኽህልዎ ይኽእል እዩ። ንኣብነት፡ ቀስ እናበልካ ብእግርኻ ምኻድ ከም 
RPE 1 (ኣዝዩ ፈኲስ) ጌርካ ትምዝግቦ ትኸውን፣ እዚ ግን ብኻልእ ሰብ ወይ እውን ብኣኻ 
ኣብ ካልእ መዓልቲ ከም 4 (እተወሰነ ኸቢድ) ክኸውን ይኽእል ኢዩ። ኵነታትካ 
ንምቍጽጻርን መጠን ንጥፈታትካ ብኸመይ ከም እተዛይዶ ንምፍላጥን፡ ንመዓልታዊ 
ንጥፈታትካን ነቲ ናይ RPE ነጥብታቶም ክትጽሕፍ ትኽእል ኢኻ።

ኣካላዊ ንጥፈታትን ምውስዋስ 
ኣካላትን 
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ቦርግ CR-10 ደረጃታት

ነጥብታት መጠን ጻዕሪ 1 2 3  4 5

0 ዕረፍቲ/ዋላ ሓንቲ ጻዕሪ ዘየድልዮ

1 ኣዝዩ ቐሊል/ምሒር ፈኲስ

2 ቀሊል/ኣዝዩ ፈኲስ

3 ማእከላይ/ፈኲስ

4 ብእተወሰነ ኸቢድ

5 ተሪር (ብርቱዕ)

6

7 ኣዝዩ ኸቢድ

8

9 ምሒር ከቢድ

10 ዝለዓለ ጻዕሪ

ደረጃታት ምውስዋስ ኣካላት 

ናብ ምውስዋስ ኣካላት እትምለሰሉ እዋን ኣብ ሓሙሽተ ደረጃ ኽትከፋፍሎ ዝሓሸ እዩ። 
እዚ ዚስዕብ ክፋላት፡ ነዚ ደረጃታት እዚ ይገልጾ፡ ብዛዕባ ክትገብሮ እትኽእል ንጥፈታት 
ድማ ርእይቶ ይህብ። ናብ ዚቕጽል ደረጃ ቕድሚ ምስጋርካ እንተ ወሓደ ንሸውዓተ መዓልቲ 
ኣብ ነፍሲ ወከፍ ደረጃ ጽናሕ። ሓደ ደረጃ ኣዝዩ እንተ ኸቢዱካ ወይ ምልክታት ሕማም 
እንተ ኣጋጢሙካ ንድሕሪት ተመለስ። ከም ናይ ኣፍልቢ ቓንዛ ወይ ጽርውርው ምባል 
ዝኣመሰለ “ሓደገኛ ምልክታት” ምልክታት እንተድኣ ኣጋጢሙካ፡ ነቲ ናይ ምውስዋስ ኣካላት 
መደብ ብኡንብኡ ደው ኣብሎ፡ ብሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና ኽሳዕ እትርአ ድማ እንደገና 
ኣይትጀምሮ።

 
ደረጃ 1።  
ተመሊስካ ምውስዋስ ኣካላት ንምጅማር ምድላው (ናይ RPE ነጥቢ 0-1)

ገለ ኣብነታት፦ ቍጽጽር ዝግበረሉ ናይ ምስትንፋስ ልምምድ (ገጽ 3 ርአ)፡ ብእግርኻ ቀስ 
ኢልካ ምኻድ፡ ሰብነትካ ምዝርጋሕ/ምፍትሕታሕ፡ ከምኡውን ሚዛናዊ ዝዀነ ምውስዋስ 
ኣካላት ምግባር። ንዝዀነ ይኹን ካብዚ ንጥፈታት እዚ ኽትገብር ከለኻ ናይ RPE ነጥብኻ 
ልዕሊ 1 እንተ ዀይኑ፡ ኣብዚ ደረጃ እዚ ነቲ ንጥፈታት ኣይትግበሮ።

ጭዋዳታትካ ምዝርጋሕ ኮፍ ኢልካ ወይ ደው ኢልካ ክግበር ይከኣል እዩ። ነፍሲ ወከፍ 
ምዝርጋሕ ቀስ ኢልካ ኺግበር ኣለዎ፣ ንነፍሲ ወከፍ ከኣ ካብ 15 ኽሳዕ 20 ኻልኢት ግበሮ።
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የማነይቲ ኢድካ ናብ ናሕሲ ገጽካ ዘርግሓያ፡ ድሕሪኡ ቝሩብ 
ናብ ጸጋም ገጽካ ቅንን በል፣ ብየማናይ ሸነኽ ሰብነትካ ናይ 
ምዝርግጋሕ/ምፍትሕታሕ ስምዒት ክስምዓካ ኣለዎ። በቲ 
ሓደ ሸነኽ እውን ከምኡ ግበር።

ኢድካ ኣብ ቅድሜኻ ዘርግሓዮ። ኢድካ ንቕድሚት ገጽካ ትኽ 
ኣብሎ እሞ ክሳዕ ቁመት መንኵብካ ዘርግሓዮ፡ በቲ ኻልእ 
ኢድካ ጌርካ ድማ ነቲ ሓደ ኢድካ ናብ ኣፍ ልብኻ ኣጸግዓዮ፣ 
ኣብ መንኵብካ ናይ ምዝርግጋሕ ስምዒት ክስምዓካ እዩ። በቲ 
ኻልእ ሸነኽ እውን ከምኡ ግበር።

ኣብ ጫፍ መንበር ኮፍ ኢልካ እግርኻ ንቕድሜኻ ዘርግሓዮ፡ 
ኵርዅረ እግርኻ ድማ ኣብ ባይታ ግበሮ። ደገፍ ክዀነካ 
ኣእዳውካ ኣብቲ ኻልእ ሰለፍካ ግበር። ብእተኻእለካ መጠን 
ትኽ ኢልካ ኮፍ ድሕሪ ምባል ካብ ዕጣቕ ሕቘኻ ንቕድሚት 
ገጽካ ቍሩብ ቅንን በል፣ ኣብታ ዝዘርጋሕካያ እግርኻ ቍሩብ 
ናይ ምዝርግጋሕ/ምትሕታሕ ስምዒት ክሳዕ ዝስምዓካ ከምኡ 
ግበር። በቲ ኻልእ ሸነኽ እውን ከምኡ ግበር።

ኣእጋርካ ነንበይኑ ፈላሊኻ ደው በል፡ ናብ መንደቕ ገጽካ ቅንን 
በል፡ ነቲ ሓደ እግርኻ ድማ ንድሕሪት ዘርግሓዮ። በቲ ኣብ 
ቅድሚት ዘሎ እግርኻ ብርክኻ ጽዕፍ ኣብሎ፡ ነቲ ኣብ 
ድሕሪት ዘሎ እግርኻ ግና ዘርግሓዮ፡ ኵርዅረ እግርኻ ድማ 
ኣብ ባይታ ግበሮ። ኣብ ዳሕረዋይ ሸነኽ ታሕተዋይ እግርኻ ናይ 
ምዝርግጋሕ ስምዒት ኪስምዓካ ኣለዎ። በቲ ኻልእ ሸነኽ 
እውን ከምኡ ግበር።

ኣብ ጽኑዕ ነገር ተደጊፍካ ደው በል። ንዓካሪቶኻ ወይ ንዝባን 
እግርኻ ብሓደ ኢድካ ብምሓዝ ንሓደ እግርኻ ንድሕሪት 
ዕጸፎ። ኣብ ቅድሚት ሰለፍካ ናይ ምዝርጋሕ ስምዒት ክሳዕ 
ዝስምዓካ ነቲ እግርኻ ናብ መቐመጫኻ ገጽካ ሓፍ ኣብሎ። 
በቲ ኻልእ ሸነኽ እውን ከምኡ ግበር።
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ደረጃ 2።  
ትሑት ጻዕቂ ዘለዎ ንጥፈታት (ናይ RPE ነጥቢ 2–3)

ንኣብነት፦ ብእግርኻ ምኻድ፡ ኣብ ቤትን ስፍራ ኣታኽልትን ዝዕየ ቀሊል ዕዮ። ንዝዀነ ይኹን 
ካብዚ ንጥፈታት እዚ ኽትገብር ከለኻ ናይ RPE ነጥብኻ ልዕሊ 3 እንተ ዀይኑ፡ ኣብዚ ደረጃ 
እዚ ነቲ ንጥፈታት ኣይትግበሮ።
ነቲ ኻብ 2-3 ዘሎ ነጥቢ ናይ RPE ኽትጻወሮ እንተ ኽኢልካ፡ ነቲ ኣብ ምውስዋስ ኣካላት 
እተሕልፎ ግዜ በብቝሩብ ኣብ መዓልቲ ብ10-15 ደቒቕ ከተዛይዶ ትኽእል ኢኻ። ናብ ዚቕጽል 
ደረጃ ቕድሚ ምሕላፍካ፡ ከይተደቘስካ (“ድሕሪ ጻዕሪ ዘጋጥም ክብድብድ ዝብለካ ስምዒት”/
PEM ከይተሰምዓካ) ኣብዚ ደረጃ እዚ እንተ ወሓደ ሸውዓተ መዓልቲ ኸተሕልፍ ኣሎካ።  
   
ደረጃ 3።  
ትሑት ጻዕቂ ዘለዎ ንጥፈታት (ናይ RPE ነጥቢ 4–5)  

ንኣብነት፦ ቅልጥፍ ቅልጥፍ እናበልካ ብእግርኻ ምኻድ፡ ኣብ መደያይቦ ምድያብን 
ምውራድን፡ ዓቐበት ምጅማር፡ ናይ ተጻዋርነት ልምምድ ምግባር። ንዝዀነ ይኹን ካብዚ 
ንጥፈታት እዚ ኽትገብር ከለኻ ናይ RPE ነጥብኻ ልዕሊ 5 እንተ ዀይኑ፡ ኣብዚ ደረጃ እዚ 
ነቲ ንጥፈታት ኣይትግበሮ።

ኣብነት ናይ ኣእዳውካ ንምድልዳል ዝሕግዝ ምውስዋስ ኣካላት  

ጭዋዳታት ቀላጽምካ ዘደልድል ምውስዋስ ኣካላት  

  ኣእዳውካ ኣብ ጐድንኻ ጌርካ፡ ኣብ ክልቲኡ ኢድካ ኸም ታኒካ 
ምግቢ ዝኣመሰለ ክብደት ዘለዎ ነገር ሓዝ፡ ከብዲ ኢድካ 
ድማ ናብ ላዕሊ ገጹ ክኸውን ኣለዎ። ታሕተዋይ ክፋል 
ክልቲአን ኣእዳውካ (ኣብ ኵርናዕ ኢድካ ዓጺፍካ) ቀስ ኢልካ 
ኣልዒልካ ነቲ ክብደት ናብ መንኵብካ ገጽካ ሓፍ ኣበሎ፡ ቀስ 
ኢልካ ድማ ንድሕሪት ምለሶ። ነዚ ምውስዋስ ኣካላት እዚ 
ኾፍ ኢልካ ወይ ደው ኢልካ ኽትገብሮ ትኽእል ኢኻ።

መንደቕ ምድፋእ

ኣጻብዕካ ንላዕሊ ገጽካ ጌርካ፡ ኣእዳውካ ድማ ኣብ ቍመት 
መንኵብካ ጌርካ ኣብ መንደቕ ዘርግሓዮ፣ ንኣእጋርካ ድማ 
ካብቲ መንደቕ ኣስታት 30 ሰንቲ ሜተር ኣርሕቆ። ቀስ ኢልካ 
ኵርናዕ ኣእዳውካ ብምጕባጥ ንሰብነትካ ናብቲ መንደቕ 
ኣጸግዓዮ፡ ድሕሪኡ ድማ ኣእዳውካ ትኽ ክሳዕ ዚብላ 
ንሰብነትካ ኻብቲ መንደቕ ቀስ ኢልካ ድፍኣዮ።

ኣእዳውካ ናብ ጐድኒ ምዝርጋሕ

ኣእዳውካ ኣብ ጐድንኻ ጌርካ፡ ከብዲ ኢድካ ድማ ናብ 
ሰብነትካ ገጹ ጌርካ ኣብ ክልቲኡ ኣእዳውካ ክብደት ዘለዎ ነገር 
ሓዝ። ንኽልቲአን ኣእዳውካ ኽሳዕ ማዕረ ጽፍሒ መንኵብካ 
ዝበጽሕ ሓፍ ኣብል (ግናኸ ካብኡ ብዝያዳ ልዕል ኣይተብሎ)፡ 
ቀስ ብቐስ ድማ ንታሕቲ ኣውርዶ።
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ኣብነት ናይ ኣእጋርካ ንምድልዳል ዝሕግዝ ምውስዋስ ኣካላት

ሓፍ ኮፍ ምባል 

ኣእጋርካ ማዕረ ግፍሒ ዕጣቕ ሕቘኻ ኣፈናቲትካ ኣብ መንበር 
ኮፍ በል። ኣእዳውካ ኣብ ጐድንኻ ሒዝካ ወይ ኣብ ኣፍ ልብኻ 
ኣመሳቒልካ ኣንቢርካ ቀስ ኢልካ ሓፍ በል፡ ከምኡ ኢልካ ድማ 
ክሳዕ ሰለስተ ቝጸር፡ ድሕሪኡ ቀስ ኢልካ ኣብቲ መንበር ኮፍ 
በል።

ኣብራኽካ ምዝርግጋሕ።

ኣእጋርካ ኣኪብካ ኣብ መንበር ኮፍ በል። ሓንቲ ብርክኻ 
ዘርግሓያ፡ ንእተወሰነ ግዜ ድማ ዘርጊሕካያ ጽናሕ፡ ድሕሪኡ 
ቀስ ኢልካ ዕጸፋ። በቲ ኻልእ እግርኻ እውን ከምኡ ግበር። ነቲ 
እግርኻ ዘርጊሕካ እትጸንሓሉ ግዜ ክሳዕ ሰለስተ ቍጽሪ 
እትቘጽር ኣናውሓዮ።

ምዅርማይ

ዝባንካ ናብ መንደቕ ወይ ናብ ካልእ ጽኑዕ ዝባን ገጹ ጌርካ 
ደው በል፡ ኣእጋርካ ድማ ቍሩብ ይፈላለ። ኣእጋርካ ኻብቲ 
መንደቕ ኣስታት 30 ሰንቲ ሜተር ኣርሕቆ። ዝባንካ ናብ 
መንደቕ ግበሮ ወይ ኣብ መንበር ሓዝ፡ ቀስ ኢልካ 

ንኣብራኽካ ቍሩብ ዕጸፎ፣ ዝባንካ ኣብቲ መንደቕ ንታሕቲ 
ገጹ ክወርድ እዩ። ንመቐመጫኻ ኻብ ኣብራኽካ ልዕል ከም 
ዚብል ግበር። ኣብራኽካ ቐስ እናበልካ ቕድሚ ምቕናዕካ 
ንእተወሰነ እዋን ሓንሳእ ከምቲ ዘለኻዮ ጽናሕ።

ኵርዅረ ሓፍ ምባል

ሚዛንካ ምእንቲ ኽትሕሉ ኣእዳውካ ኣብ ጽኑዕ ነገር (ከም 
መንበር ዝኣመሰለ) ኣቐምጥ፣ ግናኸ ኣብኡ ኣይትጸጋዕ። ቀስ 
ኢልካ ብኣጻብዕ እግርኻ ደው በል፡ ቀል ኢልካ ድማ ንድሕሪት 
ኣውርዶ።
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ደረጃ 4።  
ማእከላይ ጻዕቂ ዘለዎ ናይ ምውህሃድን ናይ ምዕያይን ምውስዋስ ኣካላት (ናይ RPE 
ነጥቢ 5-7)

ገለ ኣብነታት፦ ምጕያይ፡ ብሽክለታ ምዝዋር፡ ምሕምባስ ከምኡውን ናይ ሳዕስዒት 
ትምህርቲ። ንዝዀነ ይኹን ካብዚ ንጥፈታት እዚ ኽትገብር ከለኻ ናይ RPE ነጥብኻ ልዕሊ 7 
እንተ ዀይኑ፡ ኣብዚ ደረጃ እዚ ነቲ ንጥፈታት ኣይትግበሮ።

 
ደረጃ 5።  
ናብ መሰረታዊ ምውስዋስ ኣካላት ተመለስ (ናይ RPE ነጥቢ 8-10)

ሕጂ ነቲ ቕድሚ ኮቪድ-19 ዝነበረካ ስሩዕ ምውስዋስ ኣካላት/ስፖርት/ንጥፈታት ክትገብሮ 
ክኢልካ ኢኻ። 

ዝዀነ ይኹን ምውስዋስ ኣካላት ዘቐንዙ ኪኸውን የብሉን። ኣካላዊ ምውስዋስ 
ክትገብር ከለኻ ዝዀነ ቓንዛ፡ ናይ ኣፍ ልቢ ቓንዛ እንተ ተሰሚዑካ ወይ ከኣ ሃለዋትካ/
ውኖኻ ይጠፍኣካ ወይ ጽርውርው ይብለካ እንተልዩ፡ ነቲ ናይ ምውስዋስ ኣካላት 
መደብ ብኡንብኡ ደው ኣብሎ፡ ብሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና ኽሳዕ እትርአ ድማ እንደገና 
ኣይትጀምሮ።   
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ብርቱዕ ድኻም ኣብቶም ካብ ኮቪድ-19 ዝሓወዩ ሰባት ዝርአ ዝለዓለ ምልክት እዩ።  
መብዛሕትኡ ግዜ፡ ኣካላውን ኣእምሮኣውን ሓይልኻ ኣመና ምጽንቃቕ ተባሂሉ ክግለጽ 
ይኽእል እዩ። 

ኣካላዊ ብርቱዕ ድኻም፦ ኣመና ኽትደክም ከለኻ ኣካላትካ ኣመና ኸም ዚኸብደካን ንኣሽቱ 
ምንቅስቓሳት እውን እንተ ዀነ ብዙሕ ሓይሊ ኸም ዝሓትተካ ክትግንዘብ ትኽእል ኢኻ። 

ኣእምሮኣውን ተገንዝቦኣውን ብርቱዕ ድኻም፦ ኣመና ኽትደክም ከለኻ ምሕሳብ፡ 
ምትኳር፡ ወይ ሓድሽ ሓበሬታ ምቕባል ኣዝዩ ክኸብደካ ይኽእል እዩ፣ ተዘክሮኻን ናይ 
ትምህርቲ ኽእለትካን ድማ ይትንከፍ እዩ። ከም ቃላት ምርካብን ግድል ምፍታሕን 
ዝኣመሰለ መሰረታዊ ነገራት ምግባር እውን የጸግመካ ይኸውን። 

ብርቱዕ ድኻም ነቲ ልሙድ ዕዮኻ ምስ ወዳእካ ሓይልኻ ኸም ዚጽንቀቕ ኪገብረካ ይኽእል 
እዩ፣ ካብ ድቃስ ምስ ተበራበርካ ድማ ከምቲ ክትድቅስ ከለኻ ዝነበረካ ድኻም ይስምዓካ 
ይኸውን። እቲ ናይ ብርቱዕ ድኻምካ መጠን ካብ ሰሙን ናብ ሰሙን፡ ካብ መዓልቲ ናብ 
መዓልቲ፡ ወይ ካብ ሰዓት ናብ ሰዓት ኪቕየር ይኽእል እዩ። ኣመና ስለ ዝደኸምካ ከምኡውን/
ወይ ከኣ እቲ ዝነኣሰ ዕዮ ምዕያይ እኳ ሓይልኻ ኸም ዝጽንቅቖ ስለ እትፈልጥ፡ ዝዀነ ይኹን 
ነገር ንኽትገብር ድራኸ ኣይህልወካን ይኸውን። ነቲ ናይ ከቢድ ድኻም ስምዒት ንስድራ 
ቤትካን ንፈተውትኻን ንመሳርሕትኻን ምግላጽ ኣጸጋሚ ኪኸውን ይኽእል እዩ። 

ነቲ ከቢድ ናይ ብርቱዕ ድኻም ስምዒትካን ብኸመይ ከም ዝጸልወካን ካልኦት ሰባት 
ክርድኡልካ ምሕጋዝካ፡ ንድኻምካ ኽትዋጽኣሉን ክትቈጻጸሮን ዓብዪ ኣስተዋጽኦ ኽገብር 
ይኽእል እዩ።

ዓቕምኻ ምፍላጥ

ዓቕምኻ ምፍላጥ፡ ከይትድቆስን ምልክታት ሕማምካ ኸየጋድደካ ንጥፈታትካ ኽትኣልን 
ዝሕግዘካ ሜላ እዩ። ካብቲ ሕጂ ዘሎካ ዓቕሚ ኸይትወጽእን “ልዕሊ ዓቕምኻ” 
ኸይትገብርን ዘኽእለካ ተዓጻጻፍነት ዘለዎ መደብ ከተውጽእ ኣሎካ። ድሕሪኡ መጠን 
ሓይልኻን ምልክታት ሕማምካን እናተመሓየሸ ክኸይድ ከሎ፡ መጠን ንጥፈታትካ 
በብቝሩብ ኪውስኽ ይኽእል እዩ ። 

ኣብ እትገብሮ ንጥፈታት ዓቕምኻ ምፍላጥካ፡ ነዚ ዝስዕብ ተረጋግጽ፦

	— ነቲ ካብ ገዛእ ርእስኻ ትጽቢት እትገብሮ ነገር ክትቈጻጸሮ ትኽእል፣ 

	— እቲ ካብ ገዛእ ርእስኻ ትጽቢት እትገብሮ ነገር ካብቲ ዘሎካ ዓቕሚ ንላዕሊ ከም ዘይኰነ 
ከተረጋግጽ ትኽእል፣ ከምኡውን 

	— ኣካላትካን ኣእምሮኻን ነቲ ኻብ ገዛእ ርእስኻ ትጽቢት እትገብሮ ነገር ብስሩዕን ቍጽጽር 
ብእትገብረሉን መገዲ ኽገብር ብምግባር ቀጻሊ ዝዀነ ምምሕያሽ  ከተረጋግጽ ትኽእል።

ሓይልኻ ምዕቃብን ብርቱዕ 
ድኻምካ ምቍጽጻርን
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እቲ ቐዳማይ ስጕምቲ፡ ከይተደቘስካ ወይ ከይደገሰካ ሕጂ ኽንደይ ዝኣክል ንጥፈታት 
ክትገብር ከም እትኽእል ምሕሳብ እዩ። ንርእስኻ ምስ ካልኦት ወይ ቅድሚ ሕጂ ኽትገብሮ 
እትኽእል ነገራት ከተወዳድሮ የብልካን። ካብዚ ተበጊስካ መሰረታዊ ንጥፈታት ከተውጽእ 
ትኽእል ኢኻ። እዚ ኸኣ መዓልታዊ ብዘይ ገለ ጕድኣት ክትፍጽሞ እትኽእል ንጥፈታት እዩ።  

ቀዳምነት እትህቦ ነገራት ምስራዕ  

ሓይልኻ ኣዝዩ ኽንኪ ኸሎ፡ ነቲ ዘሎካ ንእሽቶ ሓይሊ ኣብቲ ልዕሊ ዅሉ ዜገድሰካ ንጥፈታት 
ጥራይ ከተውዕሎ ክትጽዕር ኣሎካ። ኣብ መዓልታዊ ናብራኻ ኣዝዩ ኣገዳሲ ዝዀነ 
ንጥፈታት እንታይ ምዃኑ ምልላይ እውን ጠቓሚ እዩ፣ እዚ ማለት ከኣ፡ ኣየናይ ዕዮ “ግድን” 
ክዕየ ኸም ዘለዎን ኣየናይ ከኣ ክትዓዮ ከም “እትደሊ”፡ ኣየናይ ንጥፈታት ኣብ ካልእ ሰዓት 
ወይ መዓልቲ ክግበር ከም ዝኽእል፡ ከምኡውን ኣየናይ ንጥፈታት ካልእ ሰብ ክሕግዘካ ከም 
ዝኽእል ምፍልላይ ማለት እዩ። 

መደብ ምግባር  

ንመዓልትኻ ወይ ንሰሙን መደብ ከተውጽእ ከለኻ፡ እንተ ተኻኢሉ ንዅሉ ንጥፈታትካ ኣብ 
ሓንቲ መዓልቲ ኽትገብሮ ኣብ ክንዲ እትጽዕር፡ ኣብ እተፈላለየ እዋናት ክትገብሮ ጽዓር። 
ጽቡቕ ሓይሊ ዝስምዓካ ግዜ መዓስ ምዃኑ ሕሰብ እሞ፡ ነቲ ልዑል ሓይሊ ዝጠልብ ዕዮኻ 
ኣብቲ ግዜ እቲ ግበሮ።  ንሓደ ንጥፈት ኣብ እተፈለለየ ግዜ ከም ዝውዳእ ጌርካ 
ከተመዓራርዮ ትኽእልዶ፧ ንኣብነት፡ ብሓንሳብ ንብምሉኡ ቤትካ ኣብ ክንዲ እተጽርዮ፡ ሓንቲ 
ኽፍሊ ጥራይ ከተጽሪ ትኽእልዶ፧ 

“ሓይልኻ ምእንቲ ኽትሕድስ” ከምቲ ንእትገብሮ ንጥፈታት መደብ እተውጽኣሉ፡ ንዕረፍትን 
ንምዝንጋዕን ዝኸውን ግዜ እውን መደብ ኣውጽእ። ኣብ መዓልቲ ኣድላዪ ክንዲ ዝዀነ 
ዕረፍቲ እትገብረሉ ግዜ መድብ።

መዝገበ-ዕለት ንጥፈታት ወይ መዓልታዊ መደብ ምውጻእ፡ ናይ ዓቕምኻ ኽትገብር 
ከምኡውን ነቲ ኽትገብሮ እትደልዮ ካብቲ ኽትገብሮ ዜድልየካ ፈላሊኻ ኽትሰርዖ ክሕግዘካ 
እዩ። ቅኑዕ መደብ ንምውጻእ እተወሰነ ፈተነታት ክትገብር ዝሓትት ክኸውን ይኽእል እዩ፣ 
ሓንሳእ እቲ ንዓኻ ዝዀነካ ግቡእ ደረጃኻ ከም ዝረኸብካ ዀይኑ ምስ ተሰምዓካ ግና፡ 
ንጥፈታትካ ቕድሚ ምውሳኽካ ነቲ ሕጂ እትገብሮ ዘለኻ ንእተወሰነ እዋን ብስሩዕ ምግባር 
ኣድላዪ እዩ።  
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ምስ ድምጽኻ ዝተሓሓዝ ጸገማት

ኮቪድ-19 ንጐረሮኻ ከቝስሎ፡ መሸገሪ ሰዓል ከስዕለካ፡ ከምኡውን ዓኽታ ኣብ ጐረሮኻ ስለ እተኣከበ 
ጐረሮኻ ኣዘውቲርካ ኸተጽሪ ኸም ዜድልየካ ዀይኑ ኸም ዝስምዓካ ኽገብር ይኽእል እዩ። ብፍላይ 
ኣብ ሆስፒታል ኣቲኻ ኦክስጅን ከም እትረክብ እንተ ተገይሩ (ናይ ምስትንፋስ ቱቦ ኣትዩልካ እንተ 
ነይሩ)፡ ድምጽኻ ድኹም፡ ዝስማዕ ድምጺ ምስትንፋስ ዘለዎ ወይ ከኣ ላሕታት ክኸውን ይኽእል 
እዩ። ጐረሮኻ/ላዕለዋይ ቱቦ ኣየር ካብቲ ቕድሚ ምሕማምካ ዝነበረካ ንላዕሊ ነቲ ኣብ ከባቢኻ ዘሎ 
ኵነታት ዝያዳ ተነቃፊ ኰይኑ ይስምዓካ ይኸውን። ንኣብነት፡ ንብርቱዕ ሽታ እንተ ተቓሊዕካ፡ 
ከስዕለካ፡ ጐረሮኻ ዝሓበጠ ዀይኑ ኽስምዓካ፡ ወይ ከኣ ምስትንፋስ ከሸግረካ ይኽእል እዩ። እቲ 
ምልክታት ሕማምካ ምስ ግዜ እንተ ዘይተመሓይሹ፡ በጃኻ ምኽሪ ሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና ድለ።

ምስ ድምጽኻ ዝተሓሓዝ ጸገማት ዝምልከት ምኽሪ

	— 	ሰብነትካ ምእንቲ ኸይጸምእ እኹል ማይ ክትሰቲ ሸቶ ኣውጽእ። ድምጽኻ ምእንቲ ኽዓዪ ምሉእ 
መዓልቲ ማይ ስተ።

	— ንድምጽኻ ጸቕጢ ኣይትግበረሉ። ንኣውታር ድምጽኻ ጸቕጢ ክፈጥረሉ ስለ ዝኽእል፡ ሕሹዅሹዅ 
ኢልካ ኣይትዛረብ። ድምጽኻ ዓው ንኸይትብሎ ወይ ንኸይትጭድር ጽዓር። 

	— ካብ 10-15 ንዝኸውን ደቓይቕ ሃፋ ንውሽጢ ምስትንፋስ (ንርእስኻ ብዓለባ ሸፊንካ ካብ ዚፈልሕ 
ማይ ዝመልአ ኣቕሓ ሃፋ ብምስሓብ) ጐረሮኻ ከይነቅጽን ጠሊ ኽህልዎን ክሕግዘካ ይኽእል እዩ።

	— ኣብ ከስዐኻ ዚውሕዝ ፈሳሲ (ሓድሓደ ግዜ ነዝዒ ኣሲድ ወይ ቀሓር ተባሂሉ ዚጽዋዕ) ልሙድ ስለ 
ዝዀነ፡ ምሸት ኣምሲኻ ኣይትብላዕ ወይ ጸገም ምሕቃቕ ምግቢ ክፈጥር ዝኽእል ዓይነታት ምግቢ 
ኣይትብላዕ።

	— ሽጋራ ምትካኽ ኣቋርጽ።

	— ዘረባ ኣጸጋሚ ወይ ዘይምሹእ እንተ ዀይኑካ፡ ከም ምጽሓፍ፡ ብሞባይል መልእኽቲ ምልኣኽ ወይ 
ኣካላዊ ምንቅስቓስ ዝኣመሰለ ሓሳብ ንሓሳብ እትለዋወጠሉ ኻልእ መገድታት ተጠቐም።

ዘየቋርጽ ሰዓል ምስ ዝህልወካ ዝጠቕመካ ምኽሪ

	— ኣብ ክንዲ ብኣፍካ፡ ብኣፍንጫኻ ኸተስተንፍስ ፈትን። 

	— ትሑት ሽኮር ዘለዎ ምቁር ምግቢ (ፎፎል) ኽትመጺ ፈትን።

	— ነቲ “ምስዓል ናይ ምቍራጽ ልምምድ” ፈትኖ። ክትስዕል ድፍኢት ምስ ተሰምዓካ፡ ኣፍካ ዕጸዎ፡ 
ብኢድካ ድማ ሸፍኖ። (ነቲ ሰዓል ምዕፋን) ከምኡ ኽትገብር ከለኻ፡ ንውሽጢ ውሓጥ። ምስትንፋስ 
ደው ኣብል – ንሓንሳእ ጥራይ። እንደገና ኸተስተንፍስ ምስ ጀመርካ፡ ብኣፍንጫኻ ቀስ ኢልካ 
ንውሽትን ንደገን ኣስተንፍስ። 

	— ለይቲ ብሰንኪ ነዝዒ ኣሲድ ከስዐ ትስዕል እንተደኣ ዄንካ፡ ብጐድንኻ ደቅስ ወይ ከኣ መተርኣስ 
ተጠቒምካ ርእስኻ ቍሩብ ቅንዕ ኣብሎ።

ምስ ድምጽኻ ዝተሓሓዝ 
ጸገማት ምቍጽጻር
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ምግብን መስተን ምውሓጥ ከም ዘጸግመካ ይስምዓካ ይኸውን። ከምዚ ዝዀነሉ 
ምኽንያት ከኣ እቶም ንኽትውሕጥ ዝሕግዙ ጭዋዳታት ስለ ዝደኸሙ ክኸውን ይኽእል 
እዩ። ነቶም ኣብ ሆስፒታል ኣትዮም ኦክስጅን ዝወሃቦም ዝነበሩ ሕሙማት፡ እቲ ኣብ 
ጎረሮኦም ኣትዩ ዝነበረ ናይ መተንፈሲ ቱቦ ንጐረሮኦምን ንሳጹን ድምጾምን ከቝስሎን 
ከሕብጦን ይኽእል እዩ።  ምእንቲ ኸይትሕነቕን ረኽሲ ሳምቡእ ምእንቲ ከይትፈጥርን፡ 
ክትውሕጥ ከለኻ ኣቓልቦ ምግባር ኣገዳሲ እዩ። እዚ ጸገማት እዚ ኸጋጥም ዝኽእል፡ 
ምግቢ/መስተ “ብግጉይ ቱቦ እንተ ወሪዱ” እሞ ናብ ሳናቡእካ እንተ ኣትዩ እዩ።  

ክትውሕጥ እንተ ኣጸጊሙካ፡ እዚ ሜላታት እዚ ኺሕግዘካ ይኽእል እዩ።

	— ክትበልዕ ወይ ክትሰቲ ኸለኻ ቕንዕ ኢልካ ኾፍ በል። በጥ ኢልካ ከለኻ ፈጺምካ 
ኣይትብላዕ ወይ ኣይትስተ። 

	— ድሕሪ ምግቢ እንተ ወሓደ ን30 ደቒቕትኽ ኢልካ (ኮፍ ኢልካ፡ ደው ኢልካ፡ ብእግርኻ 
እናተንቀሳቐስካ) ጽናሕ።

	— ገሊኡ ምግቢ ኻብ ካልእ ምግቢ ብዝያዳ ንኽትውሕጦ ዝቐለለ እንተ ዀይኑ ንምፍላጥ፡
እተፈላለየ ዓይነት መጠን ዘለዎ ምግቢ (ረጒድን ቀጢንን) ፈትን። ኣብ ፈለማ ልስሉስን 
ልዙብን ራሕሲ ዘለዎን ምግቢ ምምራጽ ወይ ነቲ ትርር ዝበለ ምግቢ ኣብ ኣዝዩ ንኣሽቱ 
ቝርጽራጽ ምቝራጽ ኪሕግዝ ይኽእል እዩ። ክትበልዕ ከለኻ ግዜ ውሰድ እምበር 
ኣይትተሃወኽ።

	— ክትበልዕ ወይ ክትሰቲ ኸለኻ ኣተኵር። ምግቢ ኣብ ጸጥ ዝበለ ቦታ ኽትበልዕ ፈትን። 
ክትበልዕ ከለኻ ወይ ክትሰቲ ኸለኻ ኣይትዛረብ፣ ከመይሲ፡ እቲ ምግቢ ወይ መስተ ብግጉይ 
ቱቦ ኸም ዚወርድ ኪገብር ይኽእል እዩ።

	— ካልእ ዅላሶ ቅድሚ ምዅላስካ ወይ ማይ ቅድሚ ምስሓብካኣብ ኣፍካ ካልእ ነገር ከም 
ዘየለ ኣረጋግጽ። ኣድላዪ እንተ ዀይኑ፡ መሊስካ ውሓጥ።

	— ምሉእ ምግቢ ምምጋብ እንተ ኣድኪሙካ፡ ኣብ ምሉእ መዓልቲ ቀቍሩብ ምግቢ ብላዕ።

	— ክትበልዕን ክትሰትን ከለኻእንተ ስዒልካ ወይ እንተ ተሓኒቕካ ምግቢ ወይ መስተ ብግጉይ 
ቱቦ ናብ ሳናቡእካ ኺኣቱ ስለ ዚኽእል ካብ ሰብ ሞያ ጥዕና ምኽሪ ድለ።

	— ኣስናንካ ብምሕጻብን እኹል ማይ ብምስታይን ኣፍካ ጽሩይ ግበሮ።  

ናይ ምውሓጥ ጸገማት 
ምቍጽጻር
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ኮቪድ-19 ንሸውሃትካን ክብደትካን ብእተፈላለየ መገዲ ኺጸልዎ ይኽእል እዩ። ኣብ ሆስፒታል ኣቲኻ 
እንተ ኔርካ፡ ክብደት ነኪኻ ኽትከውን ትኽእል ኢኻ። በቲ ኻልእ ሸነኽ ግን፡ ምስቲ ድሕሪ ኮቪድ 
ምሕማምካ ዘጋጥም ጸገማት ትቃለስ እንተ ኣሊኻን ካብ ቅድሚ ሕጂ ንታሕቲ ንጡፍ እንተ ዄንካን 
ዘይተደልየ ኽብደት ወሲኽካ ኽትከውን ትኽእል ኢኻ። ኣካላትካ ብግቡእ ምእንቲ ኽሓዊ፡ ጽቡቕ 
ኣመጋግባ ክህልወካን እኹል ማይ ክትሰትን ኣገዳሲ እዩ።
 
ንጥዕና ዝጠቅምን ሚዛናውን ኣመጋግባ ይሃሉኻ። 

እቲ WHO ብዛዕባ መግቢ ዝህቦ ምኽሪ ካብ ናይ ኖርወይ ብዛዕባ መግቢ ዝገልጽ ምኽሪ እተፈልየ 
እዩ። 

ብዛዕባ እዋናዊ ናይ ኖርወይ ምኽሪ ክትፈልጥ እንተ ደሊኻ ኣብዚ ወብሳይት ርአ: 
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-
kostrad/

ሽታ ወይ መቐረት እንተ ነኪኻ ዝሕግዘካ ምኽሪ

	— ኣብ መዓልቲ ኽልተ ሳዕ ስንኻ ብምሕጻብ ናይ ኣፍካ ጽሬት ሓሉ።

	— ኣብ መዓልቲ ኽልተ ሳዕ ንነፍሲ ወከፍ 20 ካልኢት ዝኸውን ለሚን፡ ቅንፍር፡ ቀላሚጦስ ብምሽታት 
ናይ ሽታ ልምምድ ግበር። 

ከም በርበረ፡ ጽማቝ ለሚን ካልእ ከምኡ ዝኣመሰለ ቀመማትን ኣብ ምግብኻ ብምእታው 
ክትምገብ ፈትን፣ እንተዀነ ግን ናይ ከስዐ ነዝዒ ኣሲድ ከየጋድደልካ ተጠንቀቕ።  

ናይ ኣመጋግባ፡ እንተላይ ናይ 
ሽታን መቐረትን ጸገማት

https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/
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ካብ ኮቪድ-19 ክትሓዊ ኸለኻ፡ ምስ ናይ ምሕሳብ ክእለትካ (“ተገንዝቦኣዊ” ተባሂሉ ዝጽዋዕ) 
ዝተሓሓዝ እተፈላለየ ጸገማት ከጋጥመካ ይኽእል እዩ። እዚ ጸገማት እዚ፡ ምስ ምዝካር፡ ኣቓልቦ፡ 
ከምኡውን ንሓበሬታ ምስ ምስትብሃልን ምምዳብን ምውዳብን ዝተሓሓዝ ጸገማት ክኸውን 
ይኽእል እዩ። እዚ ኸኣ “ግመ ሓንጎል” ተባሂሉ እውን ይጽዋዕ እዩ። መብዛሕትኡ ግዜ ግመ ሓንጎል 
ብሰንኪ ብርቱዕ ድኻም እዩ ዚገድድ፣ እዚ ክበሃል ከሎ፡ ዝያዳ ብዝደኸምካ መጠን እቲ ናይ ምሕሳብ 
ክእለትካ ብዝያዳ ኸም ዝበላሾ ከተስተብህል ኢኻ። 

ንስኻን ስድራ ቤትካን እዚ ጸገማት እዚ የጋጥመካ እንተ ኣልዩ ምግንዛብኩም ኣገዳሲ እዩ፣ 
ከመይሲ፡ እዚ ጸገማት እዚ ኣብ ርክባትካን መዓልታዊ ንጥፈታትካን ናብ ስራሕካ ወይ ትምህርትኻ 
ኣብ ምምላስን ጽልዋ ኺህልዎ ይኽእል እዩ። ዝዀነ ይኹን ካብዚ ጸገማት እዚ እንተ ኣጋጢሙካ፡ 
እዚ ኣብ ታሕቲ ዘሎ ሜላታት ኪሕግዘካ ይኽእል እዩ።

	— ኣቓልቦኻ ዚሰርቕ ነገራት ነኪ፦ ኣልባብካ ዚሰርቕ ነገራት ኣብ ዘይብሉ ህዱእ ሃዋህው ክትሰርሕ 
ጽዓር። ኣድላዪ እንተ ዀይኑ፡ ናይ እዝኒ መስምዒ ኽትጥቀም ትኽእል ኢኻ። ጽሑፍ ከተንብብ ከለኻ 
ኣቓልቦኻ እንተ ተሰሪቑ፡ ንገሊኡ ኽፋል እቲ ጽሑፍ ብወረቐት ሸፍኖ ወይ ከኣ ኣጻብዕካ ኸም 
መመልከቲ ጽሑፍ ተጠቐመሉ። 

	— ብዙሕ ኣብ ዘይትደክመሉ እዋን ንጥፈታትካ ፈጽም፦ ናይ ምሕሳብ ክእለትካ ክትጥቀመሉ 
ዝሓትት ዕዮ ኽትፍጽም ዘድልየካ እንተ ዀይኑ፡ ነዚ ብዙሕ ኣብ ዘይትደክመሉ እዋን ክትገብሮ 
መድብ። ንኣብነት፡ መዓልቲ እናሓለፈ ብዝኸደ መጠን ትደክም እንተ ደኣ ኣሊኻ፡ ነቲ ዕዮ ንንግሆኡ 
ዕየዮ። 

	— ብተደጋጋሚ ዕረፍቲ ውሰድ፦ እቲ ጸገም ብሰንኪ ብርቱዕ ድኻም እንተ ተጋዲዱ፡ ሓሓጺር እዋን 
እናዓየኻ ዕረፍቲ ውሰድ። 

	— ሚዛናዊ መደባት ወይ ሸቶታት ኣውጽእ፦ ሓደ ውሱን ዝዀነ ነገር ክትገብር ምምዳብካ ድራኸ 
ንኸተሕድር ኪሕግዘካ እዩ። ኣብ ክውንነት እተመርኰሰ ሸቶታት ኣውጽእ፡ ንኣብነት ኣብ ነፍሲ 
ወከፍ መዓልቲ ሓሙሽተ ገጻት መጽሓፍ ጥራይ ከተንብብ እትኽእል መደብ ኣውጽእ።

	— መደብ ይሃሉኻ፦ መዓልታዊ/ሰሙናዊ ናይ እትዓይዮ ዕዮ መደብ ኸተውጽእ ፈትን። ኣቐዲምካ 
መደብ ምውጻእካ ኪሕግዘካ ይኽእል እዩ ። መዝገብ ምግባር ወይ ንዕዮኻ ከይተሸገርካ ኽትዓይዮ 
ኣብ እትኽእል ክፋላት ምክፍፋልካ እውን ኪሕግዘካ ይኽእል እዩ።

	— መተባብዒ ተጠቐም፦ ሸቶኻ ኽትወቅዕ ከለኻ ንርእስኻ ዓስቢ ሃብ፣ ንኣብነት፡ ከም ሻሂ ወይ ቡን 
ምስታይ፡ ቲቪ ምርኣይ ወይ ብእግርኻ ምዝዋር ዝኣመሰለ ቀሊል ነገራት ግበር። 

	— ኣብ ሓደ እዋን ሓደ ነገር ጥራይ ግበር፦ ተሃዊኽካ ወይ ብዙሕ ሓበሬታ ብሓንሳእ ክትወስድ 
ኣይትፈትን፣ ከመይሲ እዚ ናብ ጌጋታት ክመርሕ ይኽእል እዩ።

	— ሓገዛት፦ ዝርዝር መዘኻኸሪታት፡ መዝገበ-ዕለት፡ ከምኡውን ዓውደ-ኣዋርሕ ምጥቃም ንናይ 
ምዝካር ክእለትካን ንልማድካን ኪሕግዘካ ይኽእል እዩ። 

	— ልምምድ ሓንጎል፦ ናይ ምሕሳብ ክእለትካ ምእንቲ ኸተመሓይሽ፡ ሓድሽ ናይ መሕለፍ ግዜ ነገራት፡ 
ግድላት፡ ናይ ቃላትን ቍጽርን ጸወታታት፡ ናይ ምዝካር ልምምድ ወይ ንባብ ክትፍትን ትኽእል ኢኻ። 
በቲ በዳሂ ዝዀነ ግን ከኣ ክትገብሮ እትኽእል ናይ ሓንጎል ልምምድ ጀምር፡ በብቝሩብ ድማ ነቲ 
ብድሆ ወስኮ። ከምኡ ምግባርካ፡ ድራኸኻ ከይጠፍእ ክሕግዘካ እዩ። 

ምስ ኣቓልቦ፡ ምዝካር፡ ብንጹር 
ምሕሳብ ዝተሓሓዝ ጸገማት 
ምእላይ
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ብሰንኪ ኮቪድ-19 ጥዕና ምስኣንን ንነዊሕ እዋን ዚጸንሕ ምልክታት ምርኣይን ውጥረት 
ኪፈጥረልካ ይኽእል እዩ። እዚ ኣብ ስምዒትካ/ጠባይካ ጽልዋ ኸም ዜሕድር ርዱእ እዩ። 
ውጥረት፡ ጭንቀት (ከም ፍርሂ ዝኣመሰለ) ወይ ከኣ ሕዱር ጭንቀት (ናይ ምድኻም 
ስምዒት፡ ጓሂ) ስምዒት ምስ ዝስምዓካ ዘይተለምደ ነገር ኣይኰነን። ብፍላይ ኣዚኻ ሓሚምካ 
እንተ ኔርካ፡ ምስ ካብ ሞት ብዛዕባ ምትራፍካ ዝተሓሓዝ ሕማቕ ሓሳባት ወይ ስምዒታት 
ከም ዝስምዓካ ኣስተብሂልካ ትኸውን። ከምቲ እትደልዮ ጌርካ ናብ መዓልታዊ ንጥፈታትካ 
ወይ ናብ ስራሕካ ኽትምለስ ብዘይምኽኣልካ ዚስምዓካ ጓሂ ንስምዒትካ ዝያዳ ኺጸልዎ 
ይኽእል እዩ።

ተዛንዮ 

Rተዛንዮ ወይ ምዝንጋዕ ካብ ሕማምካ ኽትሓዊ ኸለኻ ዘሎካ ጕልበት ክትቍጥብ 
ክሕግዘካ ይኽእል እዩ። ጭንቀትካ ንኽትቈጻጸሮን ስምዒትካ/ጠባይካ ንኽመሓየሽን 
ኪሕግዘካ ይኽእል እዩ። ኣብ ታሕቲ ሓደ ኣብነት ናይ ተዛንዮ ሜላ ኣሎ።  

መሰረታዊ (ግራንውዲንግ) ሜላ 

ህድእ ኢልካ ኣስተንፍስ እሞ ንርእስኻ ኸምዚ ኢልካ ሕተት፦  

5 32

4

1

5 32

4

1

5 32

4

1

5 32

4

1

5 32

4

1
እንታይ  
ሓሙሽተ ነገራት 
እየ ኽርኢ 
ዝኽእል፧

እንታይ  
ሓሙሽተ ነገራት  
እየ ክስምዓኒ 
ዝኽእል፧

እንታይ ሰለስተ 
ነገራት እየ 
ኽሰምዕ 
ዝኽእል፧ 

እንታይ  
ሓሙሽተ  
ነገራት እየ 
ከሽትት ዝኽእል፧ 

ሓደ ኻብቲ 
ኽጥዕሞ 
ዝኽእል መቐረት 
እንታይ እዩ፧ 

ብዛዕባ እቲ ኽትህቦ እትኽእል ምላሽ በብሓደ ናይ ስምዒት ህዋስ ህድእ ኢልካ ሕሰብ። ኣብ 
ነፍሲ ወከፍ ህዋስ እንተ ወሓደ 10 ኻልኢት ኣተኵር። 

እቲ ድሕሪ ኮቪድ-19 ምሕማምካ እትርእዮ ምልክታት፡ ክትሓዊ ኸለኻ ዝርአ ንቡር 
ምልክታት ምዃኑ ኽትዝክር ኣሎካ። ምጭናቕካን ብዛዕባ ምልክታት ሕማምካ 
ምሕሳብካን መብዛሕትኡ ግዜ መሊሱ ኼጋድዶ ይኽእል እዩ። ንኣብነት፡ ኣብ ሕማም ርእሲ 
እንተ ኣተኲርካ፡ ዝያዳ ሕማም ርእሲ ኺስምዓካ ይኽእል እዩ።

ውጥረት፡ ጭንቀት፡ ሕዱር 
ጭንቀት፡ ናይ ድቃስ ጸገም 
ምቍጽጻር
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ብዘይካዚ፡ እቲ ምልክታት ሕማም መብዛሕትኡ ግዜ ንሓድሕዱ ኸም ዚተሓሓዝ ምፍላጥ 
ኣገዳሲ እዩ፣ ከመይሲ፡ ሓደ ምልክት እናወሰኸ ምኻዱ ነቲ ኻልእ ምልክት ከም ዚውስኽ እዩ 
ዚገብር። ብርቱዕ ድኻም እንተልዩካ፡ ኣትኵሮኻ ይትንከፍ፡ እዚ እውን ብግዲኡ ንናይ 
ምዝካር ክእለትካ ይጸልዎ፡ እዚ ዅሉ ድማ ንጭንቀትካ ደሓር ከኣ ነቲ ብርቱዕ ድኻምካ 
ክውስኾ ይኽእል እዩ። ስለዚ፡ እቲ ምልክታት ከም ሓደ ዑደት ክኸውን ይኽእል እዩ። 
እምበኣር፡ ኣብ ሓደ መዳይ ዝህልወካ ምምሕያሽ፡ ኣብ ካልእ መዳይ እውን ምምሕያሽ 
ክትገብር ክሕግዘካ ኣለዎ።

ምምሕያሽ ምእንቲ ኽህልወካ እዚ ዝስዕብ ቀሊል ነገራት ክትገብር ትኽእል ኢኻ።

	— እኹል ዝዀነ ጽቡቕ ድቃስ ደቅስ፦

– �ኣድላዪ እንተ ዀይኑ ሰዓት ደወል ተጠቒምካ፡ ኣብ ተመሳሳሊ ሰዓት ናይ ምድቃስን ናይ 
ምንቃሕን ልማድ ይሃሉኻ፣ 

– �ንስኻ ወይ ስድራ ቤትካ/ኣለይትኻ ከባቢኻ ኻብ ከም ብርሃን ወይ ጫውጫው ዝኣመሰለ 
ኺርብሸካ ዚኽእል ነገራት ናጻ ኪኸውን ክትጽዕር ትኽእል ኢኻ፣ 

– �ቅድሚ ምድቃስካ ሓደ ሰዓት ኣቐዲምካ ከም ተሌፎንን ታብለትን ዝኣመሰለ 
ኤለክትሮኒካዊ መሳርሒታት ምጥቃም ከተቋርጽ ፈትን፣

– �መጠን እቲ እትወስዶ ኒኮቲን (ከም ሽጋራ ምትካኽ ዝኣመሰለ) ካፈይን ከምኡውን 
ኣልኮላዊ መስተ ምንካይካ እውን ክሕግዘካ ይኽእል እዩ፣ ከምኡውን

– �ንኽትድቅስ ዝሕግዘካ ናይ ተዛንዮ ሜላታት ፈትን።

	— ካልእ ናይ ተዛንዮ ኣማራጺ ሜላታት፦ ገለ ኻብቲ ናይ ተዛንዮ ሜላታት፡ ምስትንታን፡ 
ምሕሳብ፡ ኣብ ኣእምሮኻ ምስኣል፡ ነብስኻ ምሕጻብ፡ ኣሮማተራፒ፡ ታይ ቺ፡ ዮጋ፡ ከምኡውን 
ሙዚቃ የጠቓልል። 

	— ማሕበራዊ ርክብካ ምቕጻል  ንኣእምሮኣዊ ጥዕናኻ ኣገዳሲ እዩ። ምስ ካልኦት ምዝርራብ 
ውጥረትካ ንምንካይን ደግፍ ንምርካብን ኪሕግዘካ ይኽእል እዩ። 

	— ብእተኻእለካ መጠን ጥዑይ ኣመጋግባን በብቝሩብ ናብ መዓልታዊ ንጥፈታትካ ወይ 
ልማዳትካ ምምላስን ስምዒትካ/ጠባይካ ኽመሓየሽ ክሕግዘካ እዩ።  

እታ ውጥረት ኬጋጥመካ ከሎ ነቲ ኣገዳሲ ነገር ምግባር፦ ስእላዊ መምርሒ  ዘርእስታ ንእሽቶ 
ጽሕፍቲ ንውጥረትካ/ጭንቀትካ ክትዋጻኣሉ ዝሕግዝ ግብራዊ ኽእለት ክትህበካ ትኽእል 
እያ። ነዚ መምርሒ እዚ፡ ኣብዚ ዝስዕብ ክትረኽቦ ትኽእል ኢኻ፦  
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927።
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ቃንዛ ሓደ ኻብቲ ኻብ ኮቪድ-19 ዝሓወዩ ብዙሓት ሰባት ዘጋጥሞም ልሙድ ምልክታት 
እዩ። እቲ ቓንዛ ኣብ እተወሰነ ኽፋል ኣካላትና (ቃንዛ መላግቦ፡ ቃንዛ ጭዋዳታት፡ ቃንዛ 
ርእሲ፡ ቃንዛ ኣፍ ልቢ፡ ቃንዛ ከብዲ) ዝስምዓና ወይ ከኣ ኣብ ኵሉ ብሓፈሻን ብሰፊሑን 
ዝስምዓና ክኸውን ይኽእል ኢዩ ። ዘየቋርጽ ቃንዛ (ንልዕሊ ሰለስተ ወርሒ ዚቕጽል) ዘሰንክል 
ክኸውን፡ ንድቃስካን ነቲ ናይ ብርቱዕ ድኻም መጠንካን ንስምዒትካን ክጸልዎ፡ ከምኡውን 
ንኸተተኵር ወይ ንኽትሰርሕ ዘሎካ ኽእለት እውን ኪጸሉ ይኽእል እዩ። ገለ ንጥፈታት 
ክትገብር ከለኻ ዝደግሰካ ከም ቃንዛ ኣፍ ልቢ ዝኣመሰለ ቃንዛ ዝስምዓካ እንተ ደኣ ዀይኑ፡ 
ንሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና ኸተማኽር ኣሎካ።

ቃንዛኻ ንምቍጽጻር ዝሕግዝ ምኽሪ

	— ኣብ መላግቦኻን ጭዋዳታትካን ንዝስምዓካ ቃንዛ ወይ ንኻልእ ሓፈሻዊ ቃንዛ ንምዕጋስ 
ከም ፓራሰታሞል ወይ ኣይቡፕሮፈን ዝኣመሰለ መድሃኒት ናይ ሓኪም ትእዛዝ ዘየድልዮ 
ፈውሲ ቓንዛ ክትወስድ ትኽእል ኢኻ። 

	— እቲ ዝስምዓካ ቓንዛ በቲ ብዘይ ናይ ሓኪም ትእዛዝ ዝውሰድ ፈውሲ ቓንዛ ኽትጻወሮ እንተ 
ዘይክኢልካ፡ ክኢላታት ክንክን ጥዕና ካልእ መድሃኒታት ክትወስድ ክመኽሩኻ ይኽእሉ 
እዮም። 

	— ነቲ ዘየቋርጽ ስቓይ ምሉእ ብምሉእ ከተወግዶ ኣጸጋሚ ኪኸውን ይኽእል እዩ። ስራሕካ 
ኽትገብርን ዝሓሸ ኽትድቅስን ኣብ መዓልታዊ ንጥፈታትካ ኽትጽመድን መታን ነቲ 
ቓንዛኻ እትቈጻጸረሉ ሜላ ድለ።

	— ጽቡቕ ድቃስ ምድቃስ ነቲ ናይ ቃንዛ ምልክታት ንምንካይ ክሕግዝ ይኽእል እዩ። እቲ ቓንዛ 
ድቃስ ይኸልኣካ እንተልዩ፡ ነቲ ፈውሲ ቓንዛ ኣብ ናይ ድቃስ ስዓትካ ክትወስዶ ተመራጺ እዩ።

	— ዜዘናግዕ ሙዚቃ ምስማዕ ወይ ምስትንታን እውን ንቓንዛኻ ኺንክዮ ይኽእል እዩ።

	— ኣብ መዓልታዊ ንጥፈታትካ ዓቕምኻ ምፍላጥ፡ ሓደ ኻብቲ ንስቓይካ ንምቍጽጻር 
ዚሕግዝ ቀንዲ መሳርሒታት እዩ ። ከቢድ ዘይኰነ ምውስዋስ ኣካላት እውን ሰብነትካ ነቲ 
ኢንዶርፊን ዝበሃል ውሽጣዊ ከሚካላት ክፍኑ ይገብሮ እዩ፣ እዚ ድማ መጠን ቃንዛ ኽንኪ 
ይሕግዘካ።

	— ቃንዛ ሓደ ኻብቲ ልሙድ ምልክታት እዩ፡ 
ንገሊኡ ቃንዛ ክትቈጻጸሮ ዘኽእለካ ሜላታት 
ምጥቃም ከኣ ነቲ ከቢድ ቃንዛ ብተደጋጋሚ 
ኸየጋጥመካ ኽሕግዘካ እዩ። ነቲ ፈኲስ ቓንዛ 
ክትጻወሮ ትኽእል እኳ እንተ ዀንካ፡ ነቲ ቓንዛ 
ኽሳዕ እተጋድዶን ክሳዕ እቲ ከቢድ ናይ ብርቱዕ 
ድኻም ስምዒት (“ድሕሪ ጻዕሪ ዘጋጥም 
ክብድብድ ዝብለካ ስምዒት” (PEM)) 
ዝለዓለካን ግና ኣይትቃለሶ።

ቃንዛ ምቍጽጻር

ጭንቀትን ሕዱር 
ጭንቀትን

ቃንዛ

ሕማቕ 
ድቃስ

ብርቱዕ ድኻምውጥረት

ናይ ቃንዛ ዑደት
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ናብ ስራሕ ምምላስ

ድሕሪ ኮቪድ-19 ናብ ስራሕ ምምላስ በዳሂ ክኸውን ይኽእል እዩ፣ ድሉው ምእንቲ 
ኽትከውን ድማ መደብን ቍጽጽርን ክትገብር የድልየካ። ናብ ስራሕ ንኽትምለስ ዝሕግዘካ 
ነገራት ኣብ ታሕቲ ተዘርዚሩ ኣሎ።

	— ጽቡቕ ጌርካ ክሳዕ እትሓዊ ካብ ስራሕ ርሓቕ።

	— ብዛዕባ ዅነታት ጥዕናኻ ምስ ኣስራሒኻ ተዘራረብ። 

	— ናብ ስራሕ ክትምለስ ብቑዕ ኰይኑ እንተ ተሰሚዑካ፡ ሓላፍነታትካ ንምፍጻም ፍቓድ 
ምእንቲ ኽትረክብ ንሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕናን ንኣስራሒኻን ኣማኽር።

	— ነቲ ናይ ስራሕ ሓላፍነታትካ መርምሮ እሞ ነቲ ሓላፍነታትካ ምሉእ ብምሉእ ክትፍጽሞ 
ትኽእል እንተ ዄንካ ወይ ከኣ ብኽፋል ጥራይ ክትፍጽም ትኽእል እንተ ዄንካ ገምግም።

	— ምስ ኣስራሒኻ ብዛዕባ ናብ ስራሕ እትምለሰሉ መደብ ተመያየጥ። ንኣብነት፡ ሓላፍነታትካ/
ዕዮኻ ኣብ ንውሕ ዝበለ እዋን በብቝሩብ ዝውሰኸሉ (ማለት “ቀስ ብቐስ ናብ ስራሕ 
ምምላስ” ተባሂሉ ዚጽዋዕ) መደብ እንተልዩ ተመያየጥ። እዚ ኸኣ ሕማምካ ከይደግሰካን 
ካብ ስራሕ ከይትገኵርን ክሕግዘካ ይኽእል እዩ። ምስ ተመለስካ፡ ኣብ ናይ ስራሕ ኵነታትካ 
ምትዕርራይ ክግበር ይከኣል ይኸውን። ንኣብነት፡ ስራሕ እትጅምረሉን እትውድኣሉን 
ሰዓታት፡ ካብ ቤትካ ምስራሕ፡ ወይ ኣብ መጀመርታ ስራሕ ክትጅምር ከለኻ ዝቐለለ ዕዮ 
ምዕያይ።

	— ኣስራሒኻ ነቲ በብደረጃኡ ናብ ስራሕ እትምለሰሉ መስርሕ ኪድግፎ ኣለዎ፣ እዚ ኸኣ ከከም 
ባህርይ ምልክታት ሕማምካን ባህርይ ስራሕካን ሰሙናት ወይ ኣዋርሕ ኪወስድ ይኽእል 
እዩ።

	— ነቲ ዘሎካ ግደ ኸተማልኦ እንተ ዘይክኢልካ ዕዮኻ ኽትቅይር፡ ወይ ካልእ ስራሕ ክትሰርሕ 
ክትሓስበሉ ኣሎካ። 

	— ኵነታት ጥዕናኻ ንስራሕካ ውዒሉ ሓዲሩ ኺጸልዎ ዚኽእል ኰይኑ እንተ ተሰሚዑካ፡ ኣብ 
ሃገራዊ ፖሊሲታትን ሕጋዊ ብቕዓታትን ተመርኲስካ ኣድላዪ ምትዕርራያት ምእንቲ ኺግበር 
ንሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕናን ንኣስራሒኻን ኣማኽር።
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