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መእተዊ

ውላድኩም ምስ ዝሓምም ኣዝዩ ውጥረት ክኸብደኩም ይኽእል እዩ። እቲ ጸገም እንታይ ክኸውን 
ይኽእል ንምሕጋዝ እንታይ ክገብር ኣሎኒ ኢልኩም ትጭነቑ ትኾኑ።

ኣብ ካርዲፍ ዚሕግዙኹም ብዙሕ ኣገልግሎት ኣሎ። እዛ ንእሽቶይ መጽሓፍ (booklet) እዚኣ ንሓደ 
ዝሓመመ ውላድኩም ክትከናኸንዎ ከሎኹም እንታይ ክትገብሩ ከም ዘሎኩምን ናበይ ከም እትኸዱን 
ንኽትፈልጡ ክትሕግዘኩም እያ።

እዛ ንእስ ዝበለት ጽሕፍቲ ንገሊኡ ልሙድ ናይ ቆልዑ ሕማምን ኵነታትን ብኸመይ ከም እትቈጻጸርዎ 
ምኽሪ ዝሓዘለት እያ። ንዝሓመመ ውላድኩም ኣብ ገዛኹም ንኽትቈጻጸርዎ ከምኡውን ብኸመይን 
መኣስን ናብ ናይ ኤች. ኤን. ኤስ. NHS እዚ ኸኣ ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም ክትሕክሙ ወይ ካብቲ 
ማሕበረሰብ ሓገዝ ክትረክቡ እንተ ኽኢልኩም ኣብ ክፍሊ ሓደጋን ህጹጽ ረድኤት ሆስፒታል ንነዊሕ 
እዋን ንኸይትጽብዩ ክሕግዘኩም ይኽእል እዩ።

ብዘይካዚ ብዛዕባ ከቢድ ሕማም እንተላይ ብዛዕባ እንታይ ክትጥንቀቑ ከም ዘለኩም መዓስ ሓገዝ 
ክትደልዩ ከም ዘለኩም ዚገልጽ ሓበሬታ ኣለዋ።

እዛ ንእስ ዝበለት ጽሑፍቲ ነፍሲ ወከፍ ምልክታት ክሳዕ ክንደይ ረዚን ምዃኑን መኣስ ሓገዝ ከም 
እትረኽቡን ንምሕባር ቀይሕን ኣምበርን ግሪንን ቀይሕን ኣምበር/ቡላ ሕብሪ ን ቀጠልያን/ሓምላይን 

ዚብሃል መምርሒ ትጥቀም።

እዛ ንእስ ዝበለት ጽሑፍ ብዛዕባ ኲሉ ናይ 
ቆሉዑ ሕማም ሓበሬታ የብላን። ብዛዕባ 
ኣብዛ ንእሽቶ መጽሓፍ እዚኣ ዘሎ ምኽሪ 
ርግጸኛ እንተ ዘይኰንክም ወትሩ ንሓኪም 
ከተዘራርብዎ ኣሎኩም።

ንህጹጽ ሕክምናዊ መርመራ 999 ደውሉ ወይ ኣብ A&E ኪዱ።

ምስ ሓኪምኩም (GP) ተራኸቡ (GP)

 እዚ ኣብ ገዛኹም ክትከናኸኑ ትኽእሉ ኢኹም።
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ዝለዓሉ ክኢላታት ክንክን ጥዕና 
ብቐሊሉ ክርከቡ ዚኽእሉ 
መብዛሕትኡ ግዜ ኸኣ ኣብ ሱፐር 
ማርኬት ይርከቡ።

ብዛዕባ ልሙድ ሕማምን ጕድኣትን 
መድሃኒትን ምኽሪ ኺህቡ ይኽእሉ። 
(ኣብ ዌልስ ዝተኣዘዘ መድሃኒት ብናጻ 
እዩ ዚርከብ)።    

ጂፕ (GP) ንዓኹምን ንደኹምን 
ብዛዕባ ጥዕናኹም ክርእየኩም 
እዩ። ኣድላዪ እንተ ኾይኑ ከኣ 
ክኢላታት ዚህብዎ ኣገልግሎት 
ኪምርምርዎን ኪመኽሩን መድሃኒት 
ኪህቡን ከመሓላልፈኩም ይኽእል።

ጂፒ (GP) ተዓጽዩ ሕክምናዊ 
ሓገዝ እንተ ደሊኹም በጃኹም 
111 ደውሉ። ኣድላዪ እንተ ኾይኑ 
ከኣ ቘጸራ ክገብሩልኩም ወይ 
ቈጸራ ክትጽበዩ እንከለኹም ምኽሪ 
ክህቡኹም እዮም።

መዓስ ኢና ክንእከብ?

ሰዓል/እሑእታ

ጒንፋዕ

ስቓይን

ዝቆሰለ ጐረሮ

ኢንፍሉወንዛ

ቓንዛ እዝኒ

ቓንዛ/ነድሪ ፍሕኛ

ግንፋለ ቘርበት

ምውጻእ ኣስናን

ቀይሕ ዓይኒ

ከምኡውን ካልእ ብዙሕ...

ብዛዕባ ሓባራዊ 
መደብ ሕማም 
ዚገልጽ ሓበሬታ 

ርኣዩ።

ውላድኩም ሕማቕ እንተ ኾይኑን 
እሞ ተወሳኺ ምኽርን ደገፍን 
ዜድልየኩም እንተ ኾይኑን ምስ ጂፒ 
ቈጸራ ክትገብሩ ትኽእሉ።

ጂፒኹም እተፈላለየ ዓይነት 
ሕክምናውን ኣእምሮኣውን ጥዕና 
ኺርኢ ይኽእል እዩ፣ ብዘይካዚ 
ክትከላኸለሉ እትኽእሉሉ ክንክንን 
ትምህርቲ ጥዕናን ኪህበኩም ይኽእል 

እዩ።

ክሳዕ ጂፒ (GP) ዚኽፈት ክትጽበዩ 
እንተ ዘይክኢልኩም ንሕክምናዊ 
ምኽሪ 111 ደውሉ። ሕክምናዊ 
ምኽሪ ንምርካብ ኣብ ነቲ ካብ ሰዓታት 
ወጻኢ ኣብ ካርዲፍ ኣንድ ቨይል ዘሎ 
ጂፒ ንኽትርእዮ ቘጸራ ኺገበረልኩ 
ይኽእሉ እዮም። እዚ ህንጻ እዚ 
ኣብቲ ኣብ ካርዲፍ ሮያል ኢንፊርሜሪ 
ዚርከብ ካቪሂስ ዚብሃል ህንጻ 
(CAVHIS ኣብ Cardiff Royal 
Infirmary) እዩ ዚርከብ።

ካብ ስራሕ ወጻኢ 
ሰዓታት/111

ጂፒፋርማሲ

  

መመርሒ ንኣገልግሎት ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS)

ከቢድን ንህይወት ኣብ ሓደጋ ዜእቱን 
ህጹጽ ኵነታት ክምጽእ ከሎ እንተ 
ኾይኑ ጥራይ ኣብ 999 ደውሉ።

ኣብ ካርዲፍን ዘ ቫልን (Cardiff and 
The Vale) ትነብሩ እንተደኣ ዄንኩም 
ኣብቲ ኣብ ዌልስ ዝርከብ ናይ 

ሓደጋን ሕጹጽ ረዴትን (Accident 
and Emergency unit (A&E) at 
University Hospital of Wales,

Heath Park,

Cardiff

CF14 4XW ክትርከቡ ኣሎኩም። 

በጻሕቲ ጥዕና ምስ ኣብ ትሕቲ 5 ዓመት 
ዝዕድሚኦም ውሉዳት ዘለዉዎም 
ስድራ ቤታት እዮም ዚሰርሑ። ኣብ 
ገዛ ዚግበር ምብጻሕ ክሊኒካታት 
ሕጻናት ከምኡውን ብዛዕባ ዕቤት 
ዚገልጽ ድግማታት ብምግባር ብዛዕባ 
እተፈላለየ ጕዳያት ደገፍን ምኽርን 
ኪህቡ ይኽእሉ እዮም።

ኣብ ናይ ኤች. ኤን. ኤስ.(NHS) ምስ 
ሓኪም ስኒ ንምምዝጋብ ዝርዝር 
ምጽባይ ኣሎ። ኣብዚ ሓገዝ እንተ 
ደሊኹም ቀይሕ መስቀል ብሪጣንያ 
ክሕግዘኩም ይኽእል እዩ። ናይ ስኒ 
ህጹጽ ኵነታት እንተድኣ ኣልዩኩም 
በጃኹም ኣብ ናይ ስኒ ህጹጽ ረድኤት 
ክትረኽቡ እንተድኣ ደሊኹም ኣብ ናይ 
ደገፍ ስልኪ መስመር 111 ደውሉ።

መኣስ ኢና ክንእከብ ?

ኤይ ኢ/999 በጻሒ ጥዕና ሓኪም ስኒ

ምስርናቕ

ምስትንፋስ ምጽዓር/ ምስትንፋስ 
ምቍራጽ።

ከቢድ መድመይቲ/ቃንዛ

ሃንደበት ውድቀት

እተሰብረ ኣዕጽምቲ 

ሓደገኛ ነገር ምውሓጥ።

ንህይወትና ኣብ ሓደጋ ዜእቱ ዝኾነ 
ይኹን ነገር/

ከቢድ ሕማም

ምኽሪ ብዛዕባ ጡብ ምጥባውን 
ምምጋብን።

ድቃስ እንተላይ ምኽሪ ብዛዕባ 
ጽቡቕ ምድቃስ

ዕቤት ቈልዓ

ዘረባን

ቋንቋ

ንኣሽቱ ሕማማት

ምትብባዕ ጥዕና 

ሓንሳእ ምስ ሓኪም ስኒ ምስ 
ተመዝገብኩም ልሙድ መርመራታትን 
ንህጹጽ ኵነታት ስኒ ክትርእይዎም 
ትኽእሉ ኢኹም።

ከቢድ ቃንዛ ስኒ ሕብጥ ወይ ደም 
ኬጋጥመኩም ከሎ ብ111 ምስ 
ናይ ሕጹጽ ሓኪም ስኒ ክትራኸቡ 
ትኽእሉ።
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ቀይሕ መስቀል ብሪጣንያ
ናይ ብሪጣንያ መሳርሕቲ ቐይሕ መስቀል ኣብ ሰላምን ምስጢራውን ሃዋህው 
ብብዙሕ ቋንቋታት ይድግፉ እዮም። እዚ ፕሮጀክት እዚ ነቶም ኣብ ካርዲፍን 
ቨይልን (Cardiff and the Vale) ዘሎ ናይ ጥዕና ዘይማዕርነት ንምንካይ 
ክንክን ጥዕና ንምርካብን ምስ ብጾቶም ንምዕያይን ዘጸግሞም ውልቀ-ሰባት 
ጥዕናን ንምምሕያሽ ዝዓለመ ኢዩ።

ቀይሕ መስቀል ብሪጣንያ ብኸመይ ይሕግዝ?
•	  እትዋ ኣብ ደገፍ ህጹጽ ክንክንን ንቀጻሊ ክንክን ስኒን

•	  እትዋ ኣብ ደገፍ ኣገልግሎት ኣእምሮኣዊ ጥዕና ንምርካብ

•	  እትዋ ኣብ ሓገዝ ኣገልግሎት ፋርማሲ ንምርካብ 

•	  እትዋ ኣብ ደገፍ ኣድላዪ ኣብ ዝኾነሉ እዋን ናብ መጓዓዝያ

•	  እትዋ ኣብ ሓገዝ ሕግን ማሕበረሰብን ዚድግፍ ኣገልግሎት ንምርካብ 

•	  ብዛዕባ መስርሕ ዕቝባን ክኢላታት ዚህብዎ ደገፍን ሓበሬታ ምሃብ።

•	  ተጣባቒ መንበሪ ኣባይቲ 

•	  ስድራ ቤትኩም ኣብ ጂ. ፒ. ክምዝገቡ ደገፍ ምሃብ

•	  ሓበሬታ ከምኡውን ናብ ካልእ መባእታዊ ኣገልግሎት ጥዕናን ናብ ካልኣይ 
ደረጃ ንክንክን ጥዕና ንምርካብ ዚሕግዝ መምርሒታትን

ናብ ቀይሕ መስቀል ብሪጣንያ ክትከዱ በጃኹም ንኣላዪት ሕሙማት 
ወይ ዶክተር ሕተቱ።

ኣብ ፓርክ ሚንስተር (Park Minister) ዚግበር ክፍለ ግዜ ጸወታ

ናጻ ናይ ቈልዑ ተዋስኦታት ኣብ ፓርክሚኒስተር 

ዩናይትድ ሪፎርም ቸርች ሚንስተር ሮድ ካርዲፍ (Parkminster 
United Reform Church, Minster Rd, Cardiff CF23 
5AS) ይርከብ። 

ሰሉስ 12.30 -14.30 ድ ቀ

ረቡዕ 12.30-14.30 ድ.ቀ

ሓሙስ 10.30 ቅ.ቀ-12.30 ድ.ቀ

ካውንስ ስደተኛታት ዌልስ

ቤት ምኽሪ ስደተኛታት ዌልስ እውን ኣብቲ ከባቢ ኣገልግሎት ንኽትረክቡ 

ኪሕግዘኩምን ኪድግፈኩምን ይኽእል እዩ።

ካውንስል ስደተኛታት ዌልስ ብኸመይ ኪሕግዝ ይኽእል?

•	  ድሕንነትን ቅሳነትን ዘለዎ ኣባይቲ ንምርካብ ደገፍ

•	  ዘይፍትሓዊ ውሳነታት ዕቝባ ንኽትቃወምዎ ደገፍ።

•	  ንዓኻትኩምን ንውሉድኩምን ትምህርትን ጥዕናን ንምርካብ ዚሕግዝ ደገፍ

•	  ንውሉድኩም ማሕበራውን ናይ መጻወትን ዕድላት ንኽትረኽቡ ደገፍ።

0808 196 7273

ኦኣሲስ ካርዲፍ (Oasis, Cardiff)

ኣብዛ ሰሙን እዚኣ እቲ ማእከል ንዕቝባ ዝደልዩ ስደተኛታትን ሰባትን ክፉት ኢዩ። 
እተፈላለየ ፕሮግራማትን ጕጅለታትን ናይ ስነ-ጥበብ ትምህርቲ ናይ እንግሊዝኛ 
ትምህርቲ ናይ ስፖርት ፕሮግራማት መዓልታዊ ምኽሪ ዝህቡሉ መአከቢታት 
መዘናግዒታት ከምኡውን ኣብ ሰሰሙን ብናጻ ምሳሕ የቕርቡ ኢዮም!

ካብ ማእከልና ወጻኢ ስሩዕ ባህላውን ስፖርትን የዳልዉ። ካብ ቤተ መዘክርን 
ምርኢታት ስነ ጥበብን ክሳብ ናይ ስፖርት ጋንታታት ምውጻእ ንጥፈታት 
ይምድቡ። ኣብ ዌልስ ኣብ ርእሲ ጎቦታት ንምድያብ በዳሂ            

Oasis Cardiff, 69B Splott Rd,  
Cardiff, CF24 2BW

TGP Cymru

ቲ. ፒ. ሲምሩ (TGP Cymru’s Refugee and Asylum 
Programme(RAP)) ንመንእሰያት ኲለንታዊ ደገፍን ስልጣን ወይ ሓላፍነት 
ፕሮግራም ይቕርብ። ብጕጅለ ሕጉስ ጥዕናን ምኽሪ፥ ይህብ። ብጕጅለ ኮይኖም 
ንውላድኩም ክድግፍዎ ይኽእሉ እዮም።

ብዛዕባ እዚ ኣገልግሎት እዚ ዝያዳ ሓበሬታ ኽትረክቡ እንተ ደሊኹም ምስ ጂፒ 
ወይ ኣላዪት ሕሙማት ውሉድኩም ተዘራረቡ። መወከሲ ክገብሩልኩም ይኽእሉ 
ወይ ባዕልኹም በዚ ዝስዕብ ስልኪ ቁጽሪ ክትረኽቡዎም ትኽእሉ፦

0795747207
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ውላደይ ረስኒ ኣለዎ

ስጕምቲ ክትወስዱ ጻውዒት 
ምቕራብ፦  

•	  ብእተኻእለኩም መጠን   
 ንውሉድኩም ከምዝምችኦ  
 ግበሩ። 

•	  ምቾች ንምርካብን ሙቐት  
 ንምቅናስ ፓራሰቶማል ወይ  
 ኢብዩፕሮፈን (paracetamo፥  
 ibuprofen) ንምሃብ ኣብ ግምት  
 ኣእትዉ። 

•	  ቀሊል ስሩዕ ምግብን መስተን  
 ሃቡ።

•	  ሓደ ሕጻን ጡብ ኣደ ዝጠቡ  
 እንተኾይኑ ጡብ ኣደ ምጥባው  
 ይቀጽል።

•	  ተማልስ እንተለዎም ብተደጋጋሚ  
 ሒደት መስተ ኣቕርቡ፣ ከመይ  
 እዚ መስተ እዚ ክሰትይዎ  
 ይኽእል እዮም። 

•	  ረስኒ ውሉድኩም ብሰፍነግ ወይ  
 ብመንኰርኰር ክትቈጻጸርዎ  
 ኣይትፈትኑ።  . 

•	  ሕጻናት ነቲ ሕማም ናይ ምክልኻል  
 ዓቕሚ ምስ ረኸቡ ክሳዕ 48  
 ሰዓታት ዝኣክል ረስኒ ልሙድ  
 ኢዩ። 

•	  ውሉድኩም ክትከላኸለሎም  
 እንተ ደሊኹም ረስኒ ክሳዕ  
 ዚመሓየሽ ንኻልእ ግዜ  
 ኣመሓላልፍዎ። 

ረስኒ ውላድኩም ልዕሊ 38 ዲግሪ ሰንቲ ግሬድ እንተ ኾይኑ ከም ረስኒ እዩ 
ዚቝጸር። 

ረስኒ ክትልክዑሉ እትኽእሉ ዝበለጸ መገዲ ብኤለክትሮኒካዊ ተርሞሜተር እዩ። 
(ስእሊ ተርሞሜተር ኣእትዉ)

ረስኒ ኣካላትና ምስ ረኽሲ ንምቅላስ ዚህቦ ንቡር ምላሽ እዩ።

ሙቐት ብሰንኪ ቫይረስን ብባክተርያን ዚመጽእ ሕማማት ኪኸውን ይኽእል 
እዩ።

ከም ኣፍንጫኹም ምስዓል ህቦብላ ንፋስ ጐረሮ ምቝሳል ቀይሕ ኣዒንቲ 
ከምኡውን ውጽኣት ዝኣመሰለ ምልክታት ብቫይረስ ዚመጽእ ሕማም እዩ።

 ኣብ ሓንቲ ስድራቤት ብዙሓት ሰባት ዝሓመሙ እንተድኣ ኾይኖም ብቫይረስ 
ዝመሓላለፍ ረኽሲ ክኸውን ይኽእል ኢዩ። (ብቫይረስ ዝመሓላለፍ ሕማማት 
ብቐሊሉ ክዝርጋሕ ይኽእል ኢዩ)።

ብቫይረስ ዚመሓላለፍ ሕማማት ብርእሶም ስለ ዚመሓየሹ ጸረ ነፍሳት 
ብኣንቲባዮቲክስ ኪሕከሙ ኣየድልዮምን እዩ።

እንታይ ክገብር ኣሎኒ? 

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ 
(CAVHIS) ንክትርኣዩ ቈጸራ 
ግበሩ ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. 
(NHS) 111 ደውሉ።

•	 ካብ 0 ክሳዕ 3 ወርሒ 
ዝዕድሚኡ ሕጻን ረስኒ ትሕቲ 38 
ዲግሪ ሰንቲ ግሬድ ኢዩ።

•	 ካብ 3-6 ወርሒ ዝዕድሚኡ 
ቘልዓ ረስኒ ትሕቲ 39 ዲግሪ ሰንቲ 
ግሬድ ኢዩ።

•	 ብርቱዕ ናይ ምብካይ ኣውያት

•	 ምስትንፋስ ካብቲ ልሙድ ንላዕሊ 
ዝቐልጠፈ ኢዩ።

•	  ናይ ኣፍንጫ ነድሪ።

•	 ቈልዓ ብሕብሪ ጸምልዩ/ፋሕሽዩ።

•	 ከናፍርን ልሳንን ንቑጽ እዩ።

•	 ንቑጽ ናፒ/ ከምቲ ልሙድ ሽንቲ 
ዘይምሕላፍ።

•	 ንሓደ ትሕቲ 12 ወርሒ 
ዝዕድሚኡ ሕጻን - ኣብ ርእሱ 
ልስሉስ ቦታ ይጥሕል።

•	 ካብ 5 መዓልቲ ንላዕሊ ሙቐት/
ረስኒ ዝወስድ።

•	  ዝሓበጠ/ ውዑይ/ ቀይሕ 
መላግቦ።

•	 ውላድኩም እናገደደ 
ይኸይድ ኣሎ ፣ ንስኹም ከኣ 
ምስትጭነቑ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም 
ክትከናከንዎ ትኽእሉ።

•	 ካብ 0 ክሳዕ 3 ወርሒ 
ዝዕድሚኡ ሕጻን ረስኒ ትሕቲ 38 
ዲግሪ ሰንቲ ግሬድ ኢዩ።

•	 ካብ 3-6 ወርሒ ዝዕድሚኡ 
ቘልዓ ረስኒ ትሕቲ 39 ዲግሪ ሰንቲ 
ግሬድ ኢዩ።

•	 ቈልዓ ከምቲ ልሙድ ሕጉስን 
ምላሽ ዚህብን እዩ።

•	 ቈልዓ ንጡፍ ኢዩ - ብእግሩ 
ይኸይድ፥ ብፍዂሕታ 
ይኸይድ፥ ይዛረብ።

•	 ከም ንቡር የስተንፍስ

•	 ንቡር ሕብሪ ቘርበት ከናፍርን 
መልሓስን

•	 ምብላዕን ምስታይን

•	 ስሩዕ ሽንቲ ምሻን

•	 ቈልዓ ዘይበራበር እንተኾይኑ።

•	 	ቅልጡፍ ምስትንፋስ ወይ 
ምስትንፋስ ካብ ንቡር ኪቕየር 
ከሎ።

•	 ከተስተንፍስ እንከሎ ዘይልሙድ 
ደሃይ (እህህታ)

•	 ሰማያዊ/ሓምዂሽታይ/ 
ትኳዕትኳዕ ቘርበት ከናፍር ወይ 
መልሓስ ክትትንክፎ ከሎኻ ዛሕሊ 
ክስማዕ እንከሎ።

•	 ንልዕሊ 12 ሰዓት ሽንቲ የልቦን።

•	 ብመስትያት ጸቕጢ ክትገብሩሉ 
እንከሎኹም ዘይሃስስ (ክፍሊ 
ኣንቅጺ/መነጃይትስ ርኣዩ)

•	 ወቕዒ/ምንፍርፋር/
ክትትንክፎዎ ከሎኹም ነድሪ 
ክህልዎ እንከሎ

እንተኾነ ኣብ A&E ኪዱ ወይ ከኣ 
999 ደውሉ።
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ስጕምቲ ክትወስዱ ጻውዒት 
ምቕራብ፦ 

መብዛሕትኦም ቆልዑ ሰዓልን ቍርን 
ዘለዎም ቈልዑ ጸረ - ነፍሳት 
(antibiotics) ኣየድልዮምን ኢዩ።

•	  ብቫይረስ ንዚመጽእ ሕማማት  
 ኣይትሓክምዎም።

•	  ከም ዕንፍሩርን ውጽኣትን  
 ዝኣመሰለ ጐዳኢ ሳዕቤናት  
 ኬስዕብ ይኽእል እዩ።

•	  መጠኑ ዝሓለፈ ኣጠቓቕማ ጸረ  
 ነፍሳት ከም ዝጻወር ክገብር  
 ይኽእል ኢዩ

ሓድሓደ ግዜ ቈልዑ ብቫይረስ 
ዚመሓላለፍ ሕማማት ኬማዕብሉ 
ይኽእሉ እዮም። ውሉድኩም 
ካብ ኣምበር/ቡላ ሕብሪ እተሰርሐ 
ወይ ቀይሕ ቀይሕ ምልክታት እንተ 
ኣልይዎ ሕክምናዊ ምኽሪ ክትሓትት 
ኣገዳሲ እዩ

ብፍላይ ኣብ ቀውዒ (autumn) ኾነ ኣብ ቈራሪ ኣዋርሕ ኣብ ንኣሽቱ ቘልዑ 
ሰዓልን ጉንፋን ልሙድ ኢዩ። እዚ ኸኣ ብእተፈላለየ ቫይረስ ኢዩ ዝመጽእ። 
ሰዓልን ቍርን ቅድሚ ምሕዋዩ ንሰሙናት ክቕጽል ይኽእል ኢዩ። ኣብ ቈራሪ 
ወርሓት ቈልዑ በብሓደ ብቫይረስ ዚመሓላለፍ ሕማም ኪሕዞም ይኽእል እዩ። 
እዚ ኸኣ ፈጺሞም ከም ዘይሓወዩ ኮይኑ  ክስምዓኩም ይኽእል እዩ። ኣብ ሓጋይ 
ከኣ ኵነታት ይመሓየሽ እዩ!

ሰዓልን ቍርን ክትሕክመሉ እትኽእሉሉ ዝበለጸ መገዲ ከተዕርፍፉን ብዙሕ ፈሳሲ 
ክትሰትዩን እዩ።

ፓራሰተማሉን ኢቡፕሮፈንን (paracetamol ን Ibuprofen) ንዝኾነ ይኹን 
ስቓይ ንምሕጋዝ ክትፍትኑ ትኽእሉ ኢኹም።

ምክልኻል
ነዚ ሕማም እዚ ንምክልኻል ኣጸጋሚ እዩ። ጽቡቕ ጽሬት ሕማም ንኸይላባዕ 
ኪሕግዝ ይኽእል እዩ።

•	  ኣዘውቲርኩም ኣእዳውኩም ኣጸቢቕኩም ሕጸቡ።

•	  ክትስሕቑ ወይ እንጥሾ ክትብሉ ከለኹም መኣረምያ (ቲሹ)ትተጠቐም እሞ  
 ኣብ ጒሓፍደርብይዎ።

•	  ናይ ሕሙማት ሰባት መነጸር ወይ ኣቕሑ ኣይትጠቀሙ።

•	 ኣብ መንጎ መሰንገለኦም ወይ 
ክሳዶም ኣብ ዘሎ ጭዋዳታት 
ምስሓብ ዝኣመሰለ ምስትንፋስ 
ኣበርቲዑ ይሰርህ ኣሎ።

•	 ጒድለት ኣካላዊ ጠሊ ኣለዎ።

•	 ትኽስ ይብለኒ ኣሎ።

•	 እናገደደ ዚኸይድ ዘሎ 
እዩ ዚመስል ወይ ትጭነቑ 
እንተኾንኩም።

•	 ን5 መዓልቲ ልዕሊ 38 ረስኒ 
ኣለዎም። 

ዋላ ሓንቲ ካብቲ ቐይሕ ወይ ካብ 
ኣምበር/ቡላ ሕብሪ (ኣምበር) 
ምልክታት እንተ ዘይኣጋጢሙ 
ንውሉድኩም ኣብ ገዛ ክትከናኸንዎ 
ትኽእሉ።

•	 እኹል ፈሳሲ ከም ዚሰትዩ 
ኣረጋግጹ።

•	 ሰማያዊ ከናፍር ኣለዎም

•	 ኬስተንፍሱ ክለዉ ሓንሳእ 
ደው ኪብሉ ከለዉ ዘይስሩዕ 
ምስትንፋስ ወይ ከኣ ኬስተንፍሱ 
ከለዉ የጕረምርሙ ኣለዉ።

•	 ኬስተንፍሱ ከለዉ ብርቱዕ 
ድምጺ እዩ ዜስምዕ ዘሎ 
(ስትሪደር)

•	 ክትምገብ ኣይትኽእልን ኢኻ።

•	 ጸምልዩ ይንቀሳቐስ ወይ 
ንምትንካፍ ኣዝዩ ቘራሪ 
ይኸውን።

•	 ኣቓልቦኹም ዝሰርቕ ወይ 
ዘደናግር ዝመስል እኳ እንተኾነ 
ከይተጸናናዕኩም ምብካይ።

•	 ብጸቕጢ ዘይጠፍእ ዕንፍሩር 
ኢዩ ዘማዕብል።

•	 ኣብ ዝሓለፈ 48 ሰዓታት 
ክትከላኸለሎም እንተ 
ዘይክኢሎምን ካልእ ቀይሕ 
ወይ ካብ ኣምበር/ቡላ ሕብሪ 
እተሰርሐ ምልክታት እንተ 
ዘይረኺቦምን ልዕሊ 38 ወርሒ 
ሙቐት ዘለዎ ወዲ <3 ወርሒ 
ኢዩ)

ወደይ ሰዓል/ዛሕሊ ኣለዎ እንታይ ክገብር ኣሎኒ?    

(ኣምበር) እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ 
ካቪሂስ (CAVHIS) ንክትርኣዩ 
ቈጸራ ግበሩ ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. 
(NHS) 111  ደውሉ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም 
ክትከናከንዎ ትኽእሉ።

(ቀይሕ) እንተኾነ ኣብ A&E ኪዱ 
ወይ ከኣ 999 ደውሉ።
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ስጕምቲ ክትወስዱ ጻውዒት 
ምቕራብ፦ 

ንጐረሮኹም ኽትሕክመሉ እትኽእል 
ዝበለጸ መገዲ ከተዕርፍፉን ብዙሕ 
ፈሳሲ ምስታይን እዩ።

ጸረ - ነፍሳት ንጐረሮኹም ንምሕካም 
ብተደጋጋሚ ኣይዝውተርን ኢዩ። 
እቲ ረኽሲ መብዛሕትኡ ግዜ ኣብ 
ውሽጢ ሰለስተ መዓልቲ ባዕሉ እዩ 
ዚጸሪ።

ምልክታት ሕማም እንተ ቐጺሉ 
ወይ ከቢድ እንተ ዀይኑ ጸረ 
ነፍሳት ኪእዘዙ ይኽእሉ እዮም። 
ውሉድኩም ካብ ኣምበር/ቡላ ሕብሪ  
እተሰርሐ ወይ ቀይሕ ምልክታት እንተ 
ኣልይዎ ሕክምናዊ ምኽሪ ክትሓትቱ 
ኣገዳሲ እዩ።

ብፍላይ ኣብ ቀውዒ (autumn) ኮነ ኣብ ቈራሪ ኣዋርሕ ጐረሮ ቘልዑ ኣዝዩ 
ልሙድ ኢዩ። መብዛሕትኡ ጠንቂ ብቫይረስ ዚመጽእ ረኽሲ እዩ። 
ውሉድኩም እውን ጠረር ዝብል ኣፍንጫን ሰዓልን እዝንኹም የቐንዝወኩም 
ይኸውን።  
ሓድሓደ ግዜ እቲ ብኽልቲኡ ሸነኽ ጐረሮ ዝርከብ ንኣሽቱ ጽኪ (ቶንሳይል) 
በዚ ሕማም እዚ ክመሓላለፍ ይኽእል ኢዩ እዚ ኸኣ ቶንሳይላይትስ ተባሂሉ ኢዩ 
ዝፍለጥ። ምልክታት ሕማም የጠቓልል

•	  ክትውሕጡ ከሎ ጐረሮን ቃንዛን

•	  ረስኒ

•	  ኣብ ክሳድ እተሓብጠ ዘሳቒ ጽኪ

•	  ቀይሕ ቶንሲል። 

ንጐረሮኹም ክትሕክመሉ እትኽእል ዝበለጸ መገዲ ከተዕርፉን ብዙሕ ፈሳሲ 
ኽትሰትዩን እዩ። መብዛሕትኡ ጐረሮኹም ብዘይ ሕክምና ይሓዊ እዩ። 
ውሉድኩም ድሮ መድሃኒት ወይ መሳርሒ ይወስድ እንተ ኣልዩ ንስኹም እውን 
ከምኡ ኽትገብሩ ኣሎኩም ነዚ ተጠቐመሉ።  

ምክልኻል
ነዚ ሕማም እዚ ንኸይትሕዞም ምክልኻል ብዙሕ ኣጸጋሚ እዩ። ጽቡቕ ናይ ጽሬት 
ልምዲ ሕማም ንኸይላባዕ ኪከላኸል ይኽእል እዩ።

•	  ኣዘውቲርኩም ኣእዳውኩም ኣጸቢቕኩም ሕጸቡ።

•	  ክትስዕሉ ወይ እንጥሾ ኽትብሉ ከለኹም መኣረምያ (ቲሹ) ተጠቐሙ እሞ  
 ኣብ ጒሓፍ ሰንድውዎ።

•	  ምስ ሕሙማት ሰባት መነጸር ወይ ኣቕሑ ኣይትካፈሉ

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ 
(CAVHIS) ንክትርኣዩ ቈጸራ ግበሩ 
ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 
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•	 ጥፍጣፎም ክውሕጡ ኣይክእሉን 
ኢዮም

•	 ኣፎም ምኽፋት የጸግሞም ኣሎ

•	 ጒድለት ኣካላዊ ጠሊ ዘለዎ እዩ 
ዚመስል (እተጠምጠመ ኣዒንቲ 
ትኽስ ምባል ወይ ካብቲ ልሙድ 
ዝወሓደ ሽንቲ ምሕላፍ)

•	 ኣቓልቦኹም ዝሰርቕ ወይ 
ዘደናግር ዝመስል እኳ እንተዀነ 
ከይተጸናናዕካ ምብካይ ኢዩ።

•	 ብርቱዕ ምንቕናቕ ወይ 
ምጕርምራም ጭዋዳታት ኣለዎ

•	 እናገደደ ዚኸይድ ዘሎ እዩ 
ዚመስል ወይ ትጭነቕ ኣሎኹም።

•	 ን5 መዓልቲ ልዕሊ 38 ረስኒ 
ኣለዎም።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም 
ክትከናከንዎ ትኽእሉ እንተደኣ 
ደሊኢኹም

ውሉድኩም ካብ ኣምበር/ቡላ ሕብሪ  
ወይ ቀይሕ ምልክታት እንተ ዘይብሉ 
ኣብ ገዝኹም ክትከናኸንዎ ትኽእሉ 
ኢኹም።

•	 ካብ ሽኮር ነጻ ዝኾነ ፓራሰተማሉ 
ወይ ኣይቡፕሮፈን ንስቓይ 
ኪሕግዝ ይኽእል እዩ።

•	 ካብ ፋርማሲኹም ናይ ጐረሮ 
ንጻግ ክትዕድጉ ትኽእሉ ኢኹ፣ 
እዚ ኸኣ ንስቓይ እውን 
ኪሕግዘኩም ይኽእል እዩ።

•	 ብዙሓት ቈልዑ ምግቢ 
ምብላዕ ይኣብዩ እዮም። እዚ 
ጸገም ኣይኰነን። ንእሽቶን 
ንኽትውሕጦ ቐሊልን ጠዓሞት 
ከምኡውን ብተደጋጋሚ ፈሳሲ 
ኣቕርቡሎም።

•	 ኣብ ዙርያ ከናፍር ሰማያዊ 
ይኸውን

•	 ጸምልዩን ተደናጊሩን ይኸውን 
ንኽትትንክፎ ድማ ዘይልሙድ 
ቍሪ ይስምዓኩም

•	 ግቡእ / ምንፍርፋር ኣለዎ

•	 ኣመና ይናወጽ (ኣቓልቦኻ 
ዝሰርቕ ነገራት እናሃለወ ክነሱ 
ብዘይምቍራጽ ምብካይ)፣

•	 ተደናጊርኩም ወይ ኣመና ትደናገሩ 
(ንኽትበራበር ኣጸጋሚ)

•	 ብጸቕጢ ዘይጠፍእ ሃታሃታ እዩ 
ዜማዕብል (ኣብ ገጽና ብዛዕባ 
ሕማም ኣንቅጺ ርአ)

•	 ኣብ ዝሓለፈ 48 ሰዓታት 
ክትከላኸለሎም እንተ 
ዘይክኢሎምን ካልእ ቀያሕ 
ወይ ካብ ኣምበር/ቡላ ሕብሪ  
እተሰርሐ ምልክታት እንተ 
ዘይረኺቦምን ልዕሊ 38 ወርሒ 
ሙቐት ዘለዎ ወዲ <3 ወርሒ 
ኢዩ)

ውሉደይ ናይ ጐረሮ ቃንዛ ኣለዎ እንታይ ክገብር ኣሎኒ?

እንተኾነ ኣብ A&E ኪዱ ወይ ከኣ 
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

ንዅሉ ሕማም እዝኒ ኽትከላኸሎ 
ኣይትኽእልን ኢኻ። ገለ ኻብቲ 
ውሉድካ ናይ እዝኒ ረኽሲ 
ንኽረክብ ዘለዎ ኣጋጣሚ ንምቕናስ 
ክትገብሮ እትኽእል ነገራት እዚ 
ዝስዕብ ኢዩ -

•	  ውሉድኩም ነቲ ሕማም ናይ 
ምክልኻል ዓቕሚ ኸም ዘለዎ 
ኣረጋግጽ።

•	  ንውሉድካ ናብ ሽጋራ ዜትክኽ 
ከባቢ ኣይትእተውዎ

ቃንዛ እዝኒ ኣብ ቈልዑ ልሙድ ኢዩ። እዚ ዝስዕብ እተፈላለየ ነገራት እውን 
ከስዕብ ይኽእል ኢዩ -

•	  ኣብ እዝኒ እተጣበቐ ገለ ነገር

•	  ኲኩዕ ይገብር

•	  መጠግጠቅ ዝብል ኮላ እዝኒ

•	  ረኽሲ ማእከላይ እዝኒ (ኦቲቲስ ሜድያ ተባሂሉ እውን ይፍለጥ)

ገለ ካብቲ ምልክታት ቀይሕ ሕብጥታት ከምኡውን ብድሕሪ እዝኒ ዚስራሕ ፈሳሲ 
የጠቓልል። እዚ ክሕከም ኣይከኣልን ኢዩ 

ኣብ መብዛሕትኡ መዳያት ምልክታት ሕማም ማእከላይ እዝኒ ኣብ ውሽጢ ሒደት 
መዓልትታት ብቕልጡፍ እናዓበየ እዩ ዚኸይድ። እቲ ቐንዲ ምልክታት እዚ 
ዝስዕብ ኢዩ - 

•	  ቃንዛ እዝኒ

•	  ልዑል ሙቐት (ረስኒ)

•	  ምሕማም

•	  ሓይሊ ምስኣን

•	  ቍሩብ ናይ ምስማዕ ጸገም

•	  እዝኒ ምውጣጥ

•	  ነድሪ፥ ብሕማቕ ምምጋብ ወይ ለይቲ ዓቕሊ ምስኣን

ካብ እዝኒ ንዚወጽእ ወይ ትሕቲ 2 ዓመት ንዝዕድሚኡ ዝኾነ ይኹን ኣብ 
ክልቲኡ እዝኑ ረኽሲ ዘለዎ ቘልዓ ጸረ ነፍሳት (Antibiotics) ኪእዘዙ ይኽእሉ 
እዮም። 

•	 ካብ እዝኒ መጒሊ ይወጽእ ኣሎ

•	 ስሩዕ ዝኾነ መድሃኒት እኳ 
እንተተወስደ ብዙሕ ኢዩ ዝሳቐ 
ዘሎ።

•	 ናይ ድሕሪት እዝኒ ይሓብጥ፥ 
እዝኑ ንቕድሚት ይመሓላለፍ 
ወይ ኣብ ድሕሪ እዝኒ ቃንዛ 
ወይ ቀይሕ ምዃን ይበዝሕ

•	 ጽርውር ምባል ወይ ሚዛን 
ይስሕት ኣሎ።

•	 ንልዕሊ 5 መዓልቲ 38.0 ዲግሪ 
ሰንቲ ግሬድ ወይ ካብኡ ንላዕሊ 
ረስኒ እንተሎ (ብዛዕባ ረስኒ 
ዘሎና መምርሒ ርአ)

•	 ትሕቲ 3 ወርሒ እሞ >38°C 
ረስኒ እንተለዎ

•	 እናገደደ ዚኸይድ እንተሎ ወይ 
ትጭነቑ እንተ ኣሊኹም።

•	 ንውሉድካ ምቹእ ምእንቲ 
ክትገብሮ ፓራሰተማሉን/ወይ 
ኢብዩፕሮፈንን (paracetamol 
and/or ibuprofen) ክትህቦም 
ትኽእል ኢኻ። እዚ ከኣ ረስኒ 
ይሕግዝ ጥራይ ዘይኮነስ ንስቓይ 
እውን ይንክዮ እዩ።

•	 ውሉድኩም ብዙሕ ፈሳሲ ከም 
ዚሰቲ ኣረጋግጹ።

•	 መብዛሕትኡ ሕማም እዝኒ ኣብ 
ውሽጢ ሒደት መዓልትታት ስለ 
ዚጸሪ ዋላ ሓንቲ ኻብዚ ኣብ 
ታሕቲ ዘሎ እንተ ዘይተመልኪቱ 
እቲ ሕማም ብሓኪም ጂፒ ኪርአ 
ኣየድልን እዩ።

•	 ብርቱዕ ሕማም ርእስን ተሪር 
ክሳድን ቃንዛ ወይ ብድሙቕ 
መብራህቲ (ፎቶፎብያ/
(photophobia) ምጕርምራም

•	 ሓደ ነገር ኣብ እዝኖም ተጣቢቑ 
ኣሎ (ብዛዕባ እዚ ዝያዳ ሓበሬታ 
እንተ ደሊኹም ብዛዕባ ጕድኣት 
ዚገልጽ ገጽ ርአዩ)

ወደይ ቃንዛ እዝኒ ኣለዎ እንታይ ክገብር ኣሎኒ? 

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ 
(CAVHIS) ንክትርኣዩ ቈጸራ ግበሩ 
ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 
111  ደውሉ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም 
ክትከናከንዎ ትኽእሉ እንተደኣ 
ደሊኢኹም

እንተኾነ ኣብ A&E ኪዱ ወይ ከኣ 
999 ደውሉ።
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ስጕምቲ ክትወስዱ ጻውዒት 
ምቕራብ፦ 

•	  ውሉድኩም ናይ መጀመርያ ስኒ 
ምስ ኣውጸኤ ሓኪም ስኒ ክርኢ 
ኣለዎ።

•	  ኵሎም ትሕቲ 18 ዝዕድሚኦም 
ቈልዑ ናይ ኤች. ኤን. ኤስ. 
(NHS) ክንክን ስኒ መሰል 
ኣለዎም።

ኣብ ኣፍና ባክተርያ ሽኮር ክንበልዕ ከለና ኣሲድ ኢና እንገብር። እዚ ኸኣ ኣስናንና 
ስለ ዚበልዕ ኣስናንና ቐጠልያ ቡናዊ ወይ ጸሊም ከም ዚመስል ኪገብር ይኽእል 
እዩ። 
ምምሽማሽ በቲ ስቓይ ኬምጽእ ዚኽእል ጐዳጕዲ ኣቢሉ ናብ ውሽጢ ስኒ ኪኣቱ 
ይኽእል እዩ። 

ምእንቲ ከይበላሾ ኣስናን ደቅኹም ብኸመይ ከም እትከናኸኑን፦

•	  ናይ መጀመርታ ስኒ ውሉድኩም ምስ ተራእየ (መብዛሕትኡ ግዜ ወዲ 6  
 ወርሒ ኣቢሉ ይኸውን) ቀልጢፍ ምሕጻብ ጀምሩ።

•	  ኣስናን ውሉድኩም ኣብ መዓልቲ ክልተ ሳዕ ፍሎራይድ ዚብሃል ቱዝ ፐስይስ  
 (fluoride toothpaste) ስኒ ኣጽርዩ፣ ንግሆ ኾነ ኣብ እዋን ድቃስ ከኣ  
 ብሩሽ ግበሩ።

•	  ኣብ እዋን ድቃስ ምጽራይ ስኒ ኣገዳሲ እዩ። ክትድቅሱ ከሎኹም  
 ፍሎራይድ ኣስናን ውሉድኩም ምዕቋብ ክትቅጽል ይኽእል እዩ።

•	  ንክልተ ደቒቕ ዝኸውን ብሩሽ፣ ዝያዳ ዜሐጕስ ንምግባር ሰሌዳ ግዜ  
 ክትጥቀም ወይ ክልተ ደቒቕ ዚወስድ መዝሙር ክትሰምዑ ትኽእሉ  
 ኢኹም።

•	  ጡፍ በልዎ፥ ኣይትለቕልቅዎ። ውሉድኩም ነቲ ሳሙና ስኒ (ቱዝ ፐይስት)  
 ድሕሪ ምሕጻቡ ጡፍ ኪብል ኣተባብዕዎ። እንተኾነ ግን እዚ ነቲ ፍሎራይድ  
 ስለ ዚሓጽቦን ክሳዕ ክንደይ ብግቡእ ከም ዚዓዪ ስለ ዚንክዮን ብማይ  
 ኣይትሕጸብዎ/ኣይትለቅልቕዎ።

•	  ውሉድኩም እንተ ወሓደ 7 ዓመት ክሳዕ ዚኸውን ስኒ ንምጽራይ  
 ሓግዝዎ።

•	  ስኒ ከም ዚበላሾ ክገብር ዚኽእል ሽኮር ዘለዎ መስተን ጠዓሞት ኣወግዱ።

•	 ውሉድኩም ነባሪ 
(permanent) ወይ ‘ብጽሕ’ 
(‘adult’ teeth) ኣስናኑ እንተ 
ተጐዲኡ ብCAV24/7 
ኣቢልኩም ምስ ሓኪም ስኒ 
ወይ ምስ ህጹጽ መስመር ስኒ 
ተራኸቡ።

•	 ውሉድኩም ብሰንኪ ስኒ ኣብ 
ገጽ ሕብጥታት እንተ ኣልይዎ 
ብCAV24/7 ኣቢልኩም ምስ 
ሓኪም ስኒ ወይ ምስ ህጹጽ 
መስመር ስኒ ተራኸቡ።

•	 ህጹጽ መስመር ስኒ 
ብCAV24/7 0300 10 
20 247  ኣማራጺታት ክሳዕ 
እትረክብ ተጽበ። ድሕሪ እዚ ከኣ 
ንህጹጽ ክንክን ስኒ 1 ክትመርጹ 
ኣሎኩም።

•	 ውሉድኩም ናይ ስኒ ምውጻእ 
ጸገም ምልክታት የርኢ እንተ 
ኣልዩ ነቲ ጸገም ምእንቲ 
ክትዋጽኣሉ ናይ ስኒ ምውጻእ 
ቐለቤት ስኒ (teething rings) 
ክትፍትኑ ትኽእሉ ኢኹም።

•	 ከም ዓይነት ብርጭቕ (melon) 
ዝኣመሰለ ልስሉስ ፍረታት ካብ 
6 ወርሒ ንላዕሊ እንተ ኾይኑ 
ግርጻን ኬህድእ ይኽእል እዩ 
(ንዝያዳ ጥዑይ ምግቢ ኣመጋግባ 
ንዚወጽእ ምኽሪ ዚኸውን ኣብ 
ገጽና ርአዩ)።

•	 ሕክምናዊ ዘይኮነ ኣማራጺታት 
እንተ ዘይሰሪሑ እውን ናይ 
ኣንስናን ምውጻእ ጀል ክትፍትኑ 
ትኽእሉ ኢኹም። እዚ ሓገዝ 
እዚ ዝያዳ ሓበሬታ ንምርካብ 
ብዙሕ መርትዖ የልቦን። ብዝኾነ 
ግን ንዝያዳ ሓበረታ ምስ 
ፋርማሲስት ተዘራረቡ። 

•	 ካብ ሽኮር ናጻ ዝኾነ 
ፓራሰተሞል ወይ ኣይቡፕሮፈን 
(paracetamol ibuprofen) 
ካብ ስኒ ምውጻእ ስቓይን ቓንዛ 
ስኒን ኬስዕብ ዝኽእል ቃንዛ ገለ 
ከቃልል ይኽእል እዩ።

•	 ምስ ሓኪም ስኒ እንተ 
ተመዝጊብኩም ፈለማ ብዛዕባ 
ቃንዛ ስኒ ጸውዕዎ። ናይ 
ውሉድኩም ቓንዛ ስኒ መከላኸሊ 
ቓንዛ እንተድኣ ኣጋጢምዎ 
እሞ ኣብ ገጾም ገለ ሕብጥታት 
እንተድኣ ዘይተራእዩ ሓኪም 
ስኒ ክሳዕ ዝርእየኩም ክትጽበዩ 
ትኽእሉ።

•	 ህጹጽ ክንክን ስኒ ኣብ A&E 
ብስሩዕ ኣይወሃብን እዩ።

•	 ይኹን እምበር ደው ዘየብል 
ከቢድ ደም ዘውጽእ እንተ 
ኣልዩ ወይ ከኣ ውሉድኩም ኣብ 
ርእሱን ገጹን ኣስናኑን ከቢድ 
ሓደጋ እንተ ኣጋጢምዎ ወይ ከኣ 
ኣብ ገጹ ሕብጥ ንመገዲ ኣየር 
ዚጸሉ እንተ ኾይኑ ናብ A&E 
ኪዱ።

ውሉደይ ቃንዛ ስኒ ኣለዎ እንታይ ክገብር ኣሎኒ? 

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ 
(CAVHIS) ንክትርኣዩ ቈጸራ ግበሩ 
ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 
111  ደውሉ።

እንተኾነ ኣብ A&E ኪዱ ወይ ከኣ 
999 ደውሉ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም 
ክትከናከንዎ ትኽእሉ እንተደኣ 
ደሊኢኹም

ኣስናን ምውጻእ፦

ውሉድኩም ኣብታ ቐዳመይቲ ዓመት ናይ መጀመርታ ስኒ ከውጽእ ይኽእል እዩ። 
ሓድሓደ ግዜ ኣስናን ሕጻናት ዋላ ብዘይ ሓንቲ ስቓይ ወይ ጸገም ዘይብሉ ይወጽእ። ሓድሓደ ግዜ ግን ግርጻኖም ኣብቲ ስኒ 
ዚኣትወሉ ቦታ ቐጢንን ቀይሕን ኮይኑ ክትረኽብዎ ትኽእሉ። እዚ ዚስዕብ እውን ኪኸውን ይኽእል እዩ፦

•	  ምዕጕርቲ ብነድሪ ንድድ ይብል።

•	  ኣብ ገጾም ዕንባባ /ዕንፍሩር ኣለዎ።

•	  ኣብ ኣእዛኖም ምድራዝ

•	  ካብቲ ልሙድ ንላዕሊ ለዘዝ የብል።

•	  ብዙሕ ነገራት ምሕያኽ

•	  ካብቲ ልሙድ ንላዕሊ ዓቕሊ ዘቅሱን፥ ጽቡቕ ድቃስ ድማ ኣይትድቅሱን/ኣይተደቅስዎ።
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ስጕምቲ ክትወስዱ ጻውዒት 
ምቕራብ፦  

•	  ንውሉድኩም ምእንቲ ጒድለት 
ኣካላዊ ጠሊ  
  ከይህልዎ ገለ ፈሳሲ ሃቦ።

•	  ብተምላስ ሓሚሙም ከሎ 
ብዙሕ ፈሳሲ ምሃብ  
 ተወሳኺ ዝገደደ ተምላስ 
ከስዕብ ይኽእል ኢዩ። 

ሃንደበታዊ ውጽኣትን ትም ምባልን መብዛሕትኡ ግዜ ብሰንኪ እቲ ኣብ ከብዲ 
ዘሎ ጋስትሮይነራይትስ  (gastroenteritis) ዝበሃል ረኽሲ ኢዩ ዝመጽእ። 
ውሉድኩም ከም ቃንዛ ከብዲ ክጭነቕ ኪደክምን ሙቐት ኪህልዎን ይኽእል 
እዩ። ተምላስ መብዛሕትኡ ግዜ 1-2 መዓልቲ እዩ ዚወስድ። መብዛሕትኡ ግዜ 
ከኣ ኣብ ውሽጢ 3 መዓልቲ እዩ ደው ይብል። ውጽኣት መብዛሕትኡ ግዜ 5-7 
መዓልቲ እዩ ዚወስድ። 
ሕበጥ ናይ ከስዐን መዓናጡን /ነድሪ-ኣምዑት ኣዝዩ ተመሓላላፊ ስለ ዝኾነ ኣብ 
ኣብያተ ትምህርትን ኣብ ገዛን ኣብ ጕዕዞን ካብ ዚርከብ ነገራት ክመሓላለፍ ይከኣል 
እዩ። 
ጽቡቕ ጽሬት ሕማም ንከይላባዕ ኪሕግዝ ይኽእል እዩ። 
ኣዘውቲርኩም ኣእዳውኩም ኣጸቢቕኩም ሕጸቡ። 
ውሉድኩም ድሕሪ እቲ ናይ መወዳእታ ፍጻመ ተምላስ ወይ ውጽኣት ን48 ሰዓት 
ካብ ቤት ትምህርቲ ወይ ነርሰሪ ከም ዚርሕቕ ግበሩ።

•	 ውሉድኩም ጒድለት ኣካላዊ 
ጠሊ እንተለዎ (ንቑጽ ኣፍ 
ዝወሓደ ውጽኢት ሽንቲ)።

•	 ሓምላይ (ቀጠልያ) ዝተፍእ 
እንተኾነ

•	 ኣብ ቀልቀል ደም እንተሎ

•	 ቀጻሊ ሕማም ከስዐ እንተሎ

•	 ን24 ሰዓት ብዘይ ውጽኣት 
ተምላስ እንተሎ።

•	 ውሉድኩም ከም ሽኮርያ ወይ 
ሕማም ናይ ምክልኻል ዓቕሚ 
ዘይብሉ ወይ ከኣ ከስዐኡ ወይ 
ርእሱ ዝለዓለ ሓደጋ ክጕዳእ 
ይኽእል።

ውሉድኩም ኣብዚ ዚስዕብ ሳጹናት 
ዋላ ሓንቲ ምልክታት ሕማም እንተ 
ዘይብሉ እሞ ጒድለት ኣካላዊ ጠሊ 
(dehydrated) ዘይብሉ እንተ 
መሲሉ ኣብ ገዛኹም ክትሕክሞ 

ትኽእሉ ኢኹም።

•	 እኹል ዕረፍቲ ኸም ዚረኽቡን 
ብዙሕ ፈሳሲ ኸም ዚሰትዩን 
ግበሩ።

•	 ውጽኣት ኬጋድዶ ስለ ዚኽእል 
ብዙሕ መስተን ጽማቝ ፍረታትን 
ኣይትስትይዎም።

•	 ውሉድኩም ጡብ ዝጠቡ እንተ 
ኾይኑ ጡብ ክጠቡ ቀጽሉ። 
ብዕድመ ዝደፍኡ ቘልዑ 
እንተኾይኖም እሞ ወላ ገና 
ተምላስ እንተለዎም ብተደጋጋሚ 
ሒደት ማይ ወይ ጽሩይ ፈሳሲ 
ሃብዎም። 

•	 ዝስተ ምሰስተ ሽኮር ኪህልዎ 
ኣለዎ። ንሓደ ፋርማሲስት ድማ 
ብዛዕባ ፍታሕ ጒድለት ኣካላዊ 
ጠሊ ሕተቱ። 

•	 ውሉድካ ክንደይ ዚኣክል ከም 
ዚሰቲ ርግጸኛ እንተ ዘይኮንካ 
ብጽሑፍ ጽሓፎ።

•	 ካብቲ ልሙድ ንላዕሊ ልምሉም 
ዜሕርቕ ወይ ብዙሕ ዘይቅበል 
እዩ።

•	 ካብቲ ልሙድ ንላዕሊ 
ብዝቐልጠፈ ምስትንፋስ ኢዩ።

•	 ፍልይ ዝበለ ጸምልዩ ወይ 
ትኲትኳዕ ቘርበት ኣለዎ።

•	 ካብ ንቡር ንላዕሊ ዝሑል 
ኣእዳውን ኣእጋርን ኣለዎ።

•	 ደም የምልስ ወይ ቡን ዚመስል 
ሕብሪ ጡፍ የብል።

•	 ሓደ መርዛም ነገር ወሒጡ 
ክኸውን ይኽእል ኢዩ።

•	 ብሩህ መብራህቲ ክርኤ ከሎ 
ተሪር ክሳድን ቃንዛን ኣለዎ።

•	 ሃንደበታውን ብርቱዕን ሕማም 
ርእሲ ወይ ሕማም ከስዐ ኣለዎ።

•	 ትሕቲ 1 ወርሒ ዝዕድሚኡ 
ክምገብ ዘይደሊ ሕጻን

ውሉድኩም ተምላስን ውጽኣትን ኣለዎ እንታይ ክገብር ኣሎኒ? 

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ 
(CAVHIS) ንክትርኣዩ ቈጸራ ግበሩ 
ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 
111  ደውሉ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም 
ክትከናከንዎ ትኽእሉ እንተደኣ 
ደሊኢኹም

እንተኾነ ኣብ A&E ኪዱ ወይ ከኣ 
999 ደውሉ።
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ስጕምቲ ክትወስዱ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

ቀዳማይ ረድኤት ኮርሳት ምኽርን 
ወለንተኛን | ሰይንት ጆን ኣምቡላንስ 
(sja.org.uk) 

ቀይሕ መስቀል ብሪጣንያ ናይ 
መጀመርታ ረድኤት 
https://www.redcross.org.
uk/first-aid 

ነቒሕካ ርኣ ፦ ድሕንነት ባርዕ ቀሊል 
እዩ (capt.org.uk) 

ባተን ባተሪ ሳይፍቲ ድሕንነት ባትሪ  
Child Accident 

Prevention Trust (capt.
org.uk)

መብዛሕትኡ ኣብ ግዜ ቝልዕነት 
ዜጋጥም ሓደጋታትን ጕድኣትን 
ከቢድ ኣይኮነን።

ውሉድኩም ከቢድ ጕድኣት እንተ 
ወሪድዎ እንታይ ክትገብሩ ከም 
ዘሎኩም ክትፈልጡ ኣሎኩም። 
መኣስ ኢኹም ኣብ ኣምቡላንስ 
ትድውሉ ወይ ንውሉድኩም ናብ 
ኤ. ኤ. A&E ትወስድዎ? እዚ 
መምርሒ እዚ ውሳነ ንኽትገብሩ 
ኪሕግዘኩም ይኽእል እዩ።

ርግጸኛ እንተ ዘይኮንኩም 
በጃኹም ካብ GP 111 
ሕክምናዊ ምኽሪ ድለዩ ወይ 
ከኣ ንውሉድኩም ናብ ኤ. ኤ. 
A&E ውሰድዎ። 

•	 እቲ ቝስሊ ክሳዕ ክንደይ 
ከቢድ ሕማቕ ምዃኑ ኣብ ግምት 
ብምእታው ትጭነቑ እንተደኣ 
ዄንኩም ምስ ጂፒ ወይ ምስ 
ነርስ ቈጸራ ክትገብሩ ትኽእሉ 
ኢኹም። 

•	 ውሉድኩም ዘይሓዊ ቀይሕ 
ዚመስል ዚፈስስ ወይ ዝረኸሰ 
ዚመስል ቍስሊ እንተ ኣልይዎ 
ምስ ሓኪምኩም ቘጸራ ግበሩ።

•	 ውሉድኩም ሓደጋ ወይ 
ጕድኣት እንተ ኣጋጢምዎ እሞ 
እንታይ ክትገብሩ ከም ዘሎኩም 
ዘይትፈልጡ እንተኾንኩም ምኽሪ 
ወይ ሓገዝ ንምርካብ በጃኹም 
ምስ GP ወይ  ቁጽሪ ስልኪ 
111 ተራኸብ።

•	 ውሉድኩም ጥዑይ ጽቡቕ እንተ 
መሲሉ ግናኸ ክህልዎም ዘይግባእ 
ነገር እንተ ወሒጦም ቀጺሎም 
እንታይ ከም ዚገብሩ ምኽሪ 
ንምርካብ 111 ክትድውልም 
ትኽእሉ ኢኹም።

•	 ውላድኩም ስምባድ እንተ 
ኣልይዎ እሞ ጠንቂ እቲ ጕዳይ 
እንተ ዘይፈሊጥክሞ ምስ GP 
ቘጸራ ግበሩ።

ብሓዊ ነደደ 

•	 ቀልጢፍኩም ነቲ ብሓዊ ዚነደደ 
ን20 ደቒቕ ነቲ ዋዒ ምእንቲ 
ከይትንክፎ ኣብ ትሕቲ ዝሑል ማይ 
ቡምባ ኣፍስሰሉ።

•	 ነቲ ዝነደደ ቦታ ብክሊንግፊልም 
ምሽፋን ወይ ብጽሩይ ናይ 
ፕላስቲክ ቦርሳ ተጠቐሙ። 
ድሕሪኡ ከከም እቲ ዝነደደ ባርዕ 
ዕብየት መሰረት ንውሉድኩም 
ናብ ሆስፒታል ወይ ናብ ጂ. ፒ. 
GP ምውሳድ።

ጥባሕ/ቍረጽ ወይ ቍስሊ 

•	 ቍስሊ ደም ምእንቲ ከይፈስስ 
ነቲ ቁስሊ ብጽሩይ ጨርቂ 
ኣትሪርኩም ጽቐጡ።  ወይ 
ከምኡ ክግበር ዘይክኣል 
እንተኾይኑ ኣጻብዕኩም 
ተጠቐሙ። ነቲ ቝስሊ ደው 
ንምባል ን10 ደቒቕ ክትጽቀጡ 
የድልየኩም ይኸውን። እቲ ደም 
ሓንሳእ ደው ምስ በለ ጽሩይ 
ለቕላቕ ወይ ቺሮቶ ተጠቐሙ።

•	 ውሉድኩም ይሳቐ እንተ ኣልዩ 
በጃም ብዛዕባ ስቓይ ዚገልጽ 
ካልእ ኣማራጺ መንገዲ ርአዩ።

ውሉድኩም ከምዚ ዚስዕብ እንተ ኣልይዎ ብ999 ኣምቡላንስ ክትድውል ወይ 
ከኣ ንውሉድኩም ናብ ኤ. ኤ.(A&E) ክትወስድዎ ኣሎኩም። 
•	 ምስትንፋስ ዘቋርጽ ወይ ምስትንፋስ ክጽግሞ ወይ ይሕነቕ እንተኣሎ።

•	 ሃለዋቶም ኣጥፊኦም ዘይበራበሩ እንተኾይኖም።

•	 ደም ካብ ምፍሳስ ዘየቋርጽ ቍርጽራጽ ኣለዎ።

•	 ድሕሪ እቲ ሓደጋ ምንፍርፋር ኣለዎ።

•	 ቅልጽሙ ወይ እግሩ ስለ ዝቘሰለ ኬንቀሳቕስዎ ኣይክእሉን እዮም።

•	 ኣብ ክሳዶም ወይ ዓንዲ ሕቘኦም ጕድኣት ወሪድዎ (999 ደዊልኩም ነቲ 
ቘልዓ ኣይተንቀሳቕስዎ)።

•	 ኣብ ኣፍንጫኦም ወይ እዝኖም ገለ ነገር እንተሎ (ከተልግስዎ ኣይትፈትኑ)።

•	 ንኣብነት ናይ ጽሬት ነገራት ወይ መድሃኒት ክወሃቦም ዘይግባእ ነገር ወሒጦም 
ኢዮም።

•	 ንኣብነት ውሉድካ ካብ ላዕሊ ክሳዕ ታሕተዋይ መደያይቦ ይወድቕ።

ጕድኣት ርእሲ

•	 ኣብ ውላድኩም እንተደኣ ናይ ርእሲ ጒድኣት ምስ ዘጋጥም ናብ ሆስፒታል 
ውሰድዎ፦

•	 ዋላ እውን ካብ ድቃሶም ተበራቢሮም ሃለዋቶም ኣጥፊኦም እንተኾይኖም።

•	 ካብቲ ጕድኣት ዝወረዶም ግዜ ኣትሒዞም ሓሚሞም እንተኾይኖም።

•	 ድሕሪ እቲ ከም ፓራሰታሞል ወይ ኢቡፕሮፈን ዝኣመሰለ ናይ ቃንዛ መድሃኒት 
ወሲዶም ገና እቲ  ጕድኣት ርእሶም እንተ ገና ዝሕሞም እንተኾነ

•	 -ጠባዮም ዝቕየር ወይ ኣዝዩ ዜሕርቕ እንተ ኾይኑ።

•	 ካብ ቅድሚ ሕጂ ንላዕሊ ምብካይ

•	 ናይ ምዝካር ክእለት ምጥፋእ

እንታይ ክገብር ኣሎኒ? 

እንተኾነ ኣብ A&E ኪዱ ወይ ከኣ 999 ደውሉ።እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ 
(CAVHIS) ንክትርኣዩ ቈጸራ ግበሩ 
ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 
111  ደውሉ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም 
ክትከናከንዎ ትኽእሉ እንተደኣ 
ደሊኢኹም

ውሉድኩም 
ጕድኣት ኣለዎ
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

•	  ውሉድኩም ቃንዛ እንተ ኣልይዎ 
እሞ ብዛዕባኦም  
 ትጭነቑ እንተ ዄንኩም 
ሕክምናዊ ምኽሪ ድለዩ።

•	  ጠንቂ ስቓይ ቈልዓ ምርካብ 
ኣጸጋሚ ኪኸውን  
 ይኽእል እዩ። ርግጸኛ እንተ 
ዘይኰንኩም ወትሩ  
 ምስ ሰብ ሞያ ጥዕና ምስ ከም 
ፋርማሲስት ኣላዪት  
 ሕሙማት ወይ ምስ ስድራ 
ቤትኩም ሓኪም  
 ተዘራረቡ።  

ቃንዛ ከም ሕማም ጕድኣት መጥባሕቲ ወይ ንነዊሕ እዋን ዚጸንሕ ኵነታት 
ዝኣመሰለ ብዙሕ ነገራት ኬስዕበብ ይኽእል እዩ። 
ቈልዑ መብዛሕትኡ ግዜ ሕማም ርእሲ ናይ ከብዲ ቃንዛ ከስዐ ወይ ኣብ እግሮም 
ዝኸይድን ዝመላለስን ቃንዛ የጋጥሞም ኢዩ። እቲ ቓንዛ እዚ ምልክት ከቢድ 
ሕማም ኪኸውን ወይ ከኣ ዜሳቒ ግን ከኣ ጕድኣት ዘይብሉ ኪኸውን ይኽእል 
እዩ።

ንውላድኩም ካብ ስቓይ ንኺዋጽኣሉ ክትሕግዝዎ እትኽእሉ ነገራት፥
ስምዒታዊ ጠባያውን ደገፍ

•	  ህድእ በሉ

•	  ንውሉድኩም ብምሕቋፍ ወይ ኢዱ ብምሓዝ  
 ብኣካላዊ መዳይ ኣጸናንዑ።

•	  ኣወንታዊ ቓላትን ዜተባብዕ ቃላትን ብምጥቃም  
 ድንጋጽ ኣለዓዕሉ።

•	  ምስ ውሉድኩም ዄንኩም ስቓዮም መዓስ ከም  
 ዚገድድ ምእንቲ ኺነግሩኹም ክትልክዑ  
 እትኽእለሉ መገድታት ኣናድዩ።

ኣብ ሕጻን ዚርአ ምልክታት ስቓይ

•	  ምብካይ/ምሕራቕ/ዘይምህዳእ ጸገም

•	  ውጥረት ዝሰፈኖ ኣካላት እተጨበጠ ዕሙኽ ኢድ

•	  ፋሕሻው ቈርበት

•	  ምርሃጽ/ደም ምስራብ

•	  ዘይምምጋብ ወይ ዝወሓደ ምምጋብ

•	 ሕጻንኩም ይሳቐ ኸም ዘሎ ግን 
ከኣ ምልክታት የርእዩ ከም ዘየለ 
ኪነግረኩም ዘይክእል ሕጻን 
እንተ ኣልዩም።

•	 ጠንቂ ስቓይ እቲ ቘልዓ 
ኣይትፈልጥዎን።

•	 ናይ ቃንዛ መድሃኒት ምስ ተወስደ 
ስቓይ ኣይመሓየሽን።

•	 ስቓይ ውሉድኩም እናገደደ ኢዩ 
ዝኸይድ ዘሎ።

•	 ውሉድኩም ኸም ተሪር ክሳድን 
ድሙቕ መብራህቲ ዘይፈትዎን 
ካልእ ምልክታት እውን ኣለዎም 
እንተኾይኑ።

•	 ጠንቂ እቲ ስቓይ ትፈልጥዎ 
ኢኹም ሕክምና እውን የድልዮ 
እዩ።  

•	 ጠንቂ እቲ ቃንዛ ትፈልጥዎ 
ኢኹም ኣብ ገዛኹም ድማ ብናይ 
ቃንዛ መድሃኒትን ምጽንናዕን 
ሒዝኩ ኽትቈጻጸርዎ ትኽእሉ 
ኢኹም።

•	 ብዛዕባ ንውሉድኩም ክሳብ 
ቃንዛ ንምፍዋስ ዚሕግዝ ግቡእ 
መድሃኒት ምኽሪ ንምርካብ 
ናብ ፋርማሲስትኹም ርአዩ። 
ውሉድኩም ኣብ ዕድመኡ 
እተመርኰሰ እተፈልየ ዓይነት 
መድሃኒት ስለ ዚህልዎ ግቡእ 
ዓቐን መድሃኒት ክትምርምርዎ 
ኣሎኩም።

•	 እቲ ስቓይ ልኡምን ዘየቋርጽን 
እንተ ኾይኑ

•	 እቲ ስቓይ ከቢድ እንተ 
ኾይኑ እሞ ከተንቀሳቕሶ  
እንተዘይክኢልኩም።

•	 ውሉድኩም ምስትንፋስ እንተ 
ኣቋሪጹ።

•	 ንውሉድኩም ከተበራብርዎ 
ኣይትኽእሉን ኢኹም።

•	 ምንፍርፋር እንተ ኣልይዎም።

ውሉድኩም ቃንዛ ኣለዎ እንታይ ክገብር ኣሎኒ?

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ 
(CAVHIS) ንክትርኣዩ ቈጸራ ግበሩ 
ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 
111  ደውሉ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም 
ክትከናከንዎ ትኽእሉ እንተደኣ 
ደሊኢኹም

እንተኾነ ኣብ A&E ኪዱ ወይ ከኣ 
999 ደውሉ።
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

•	  ንሓኪምኩም ወይ ንፋርማሲስቲ 
ተዛረብዎ  
 ከም ጸረ-ሂስታማይንን 
ስቴሮይድን  
 (Antihistamines ን 
steroids) ዝኣመሰለ  
 ፈኲስ ቍጥዐ ኣካላት ንምሕካም 
ዝሕግዝ  
 መድሃኒት እዮም።   

•	  ውሉድኩም ከቢድ ቍጥዐ 
ኣካላት እንተ ኣልይዎ  
 እቲ ኢላ ሓኪሙ ንቝጥዐ ኣካላት 
ዚምልከት መደብ  
 ኪህበካ እዩ፣ እዚ ከኣ 
ንውሉድኩም ብኸመይ  
 ከም እትሕክሞ ኺሕብር እዩ።

•	  እቲ ቝጥዐ ኣካላት ምስ ምግቢ 
ዚተሓሓዝ እንተ  
 ኾይኑ ውሉድካ ናብ ሓኪሙ 
ኣመጋግባ ክውሰድ  
 ይኽእል እዩ።

ቍጥዐ ኣካላት/ኣለርጂ ኣካላት ንሓደ ነገር ንኣብነት ብናይ ዕንባባ ጽገ ወይ 
እተፈላለየ ምግቢ ክጻረር ከሎ እዩ።  
ምልክታት ሕማም ኣብ ገዛኻኹም ልኡምን ብቐሊሉ ዚሕከምን ኪኸውን ይኽእል 
እዩ። ኣብ ገሊኡ እዋን ግን ኣዝዩ ጽንኩር ኪኸውን ይኽእል እዩ። 

ልሙድ ቍጥዐ ኣካላት እዚ ዝስዕብ ኢዩ -

•	  ናይ ዕንባባ ጽገን ኦምን

•	  ናይ ገዛ ደቂቕ ቊጫጭ ሳሪት ትመስል/ሓመድ

•	  ከም ፉል ጸባ ከምኡውን እንቋቝሖ ዝኣመሰለ  
 መግቢ

•	  እንስሳታት

•	  ንህቢ/ተናዳፊ ዕኮት

•	  መድሃኒት

ምልክታት ቍጥዐ ኣካላት/ኣልርጂ ነዚ ዚስዕብ ኬጠቓልል ይኽእል እዩ:

•	  ጠረር ዝብል ኣፍንጫ/ሕንጥሾ ምባል

•	  ኣብ ከባቢ ኣዒንቲ ውሉድኩም/ኣብ ግምባር ቓንዛ

•	  ምስዓል/ ጺጽታ/ሕጽረት ምስትንፋስ

•	  ዘስሒ ቈርበት ወይ ቍስሊ

•	  ውጽኣት

•	  ዕግርግር ምባል/ተምላስ

•	  ዝሓበጠ ኣዒንቲ/ከናፍር/ኣፍ/ጐረሮ 

•	 ከምዚ ሲዒቡ እንተሎ ምስ ጅፒ 
GP ወይ ምስ በጻሒ ጥዕናኹም 
ተዘራረቡ ፦

•	 ውሉድኩም ቝጥዐ ኣካላት 
ዘለዎ ኣንተመሲሉኩም፦

•	 መድሃኒት ሂብኩም እንተ 
ዀንኩም ኣብ ምልክታት ሕማም 
ውሉድኩም ግን ዋላ ሓንቲ 
ምምሕያሽ እንተዘየሎ።

•	 ውሉድኩም ከቢድ ጸገም 
እኳ እንተ ዘይብሉ እንታይ 
ክትገብር ከም ዘሎኩምን ምኽሪ 
ከም እትደልዩን ግን ርግጸኛ 
እንተዘይኮንኩም።

•	 ምልክታት ውሉድኩም ተቐዪሩ 
ወይ እናገደደ ዚኸይድ እንተሎ።

•	 ውሉድኩም ምልክት ቍጥዐ 
ኣካላት እኳ እንተ ኣለዎ ከም 
ልዑል ሙቐት/ረስኒ ዝኣመሰለ 
ኻልእ ምልክታት እውን ኣለዎ። 

•	 ምስቲ ውሉድኩም ቝጥዐ 
ኣካላት ዜስዕብ ነገር ዘሎ ርክብ 
ደረት ክትገብሩሉ ፈትኑ።

•	 ውሉድኩም ፈኲስ ምልክታት 
ቍጥዐ ኣካላት እንተ ኣልይዎ 
ዝበልዖ ምግቢ ኣብ መዝገብ 
ኣስፊርኩም ንሓኪምኩም 
ክትሕብርዎ ጠቓሚ እዩ፣ 
ገለ ኻብዚ ኸኣ ብዛዕባ እቲ 
ውሉድኩም ዚበልዖ ምግብን 
እንታይ ምልክታት ከም ዘለዎን 
መኣስ ከም ዘለዎን ዚገልጽ 
ሓበሬታ እዩ።

•	 ፋርማሲስትኹም ፈኲስ 
ቍጥዐ ኣካላት ኣብ ምሕካም 
ኪሕግዙኹም ይኽእል 
ይኸውን።

•	 እቲ ሓኪም ንቝጥዐ ኣካላት 
ውሉድኩም ዝኣዘዞ መድሃኒት 
ንውሉድኩም ሃብዎ። 
ይሕግዘኩም ድዩ?

•	 ውሉድኩም ኣብ ቤት ትምህርቲ 
እንተ ኣልዩ ቍጥዐ ኣካላት ከም 
ዘለዎም ንመምህራን ንገርዎም። 
ቅዳሕ እቲ እትገብርዎ ሕክምና 
ሃብዎም (እንተ ኣልዩኩም። 

•	 ከናፍርኩም ኣፍኩም ወይ 
ጐረሮኹም ብሃንደበት ይሓብጥ።

•	 ጐረሮ ውሉድኩም ይጭብጥ። 
ወይ ኪውሕጥ ይቃለስ ኣሎ።

•	 ቈርበት ውሉድኩም ወይ 
ከናፍርኩም ሰማያዊ ወይ 
ሓመዅስቲ ይቕየር።

•	 ውሉድኩም ይደናገር ወይ 
ይጭነቕ።

•	 ውሉድኩም ሃለዋቱ ኣጥፊኡ 
ወይ ኪበራበር ኣይክእልን እዩ።

•	 ውሉድኩም ለውሳስ 
ወይ ልምሉም ስለ ዝዀነ 
ኣይምልሰልኩምን እዩ።

•	 ውሉድኩም ቕድሚ ሕጂ 
ኣርዚኖም ዚርእይዎ ዝነበሩ ነገር 
ኣጋጢምዎ እዩ። 

ውሉድኩም ቍጥዐ (ኣለርጂ) ኣካላት ኣለዎ እንታይ ክገብር ኣሎኒ?

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ 
(CAVHIS) ንክትርኣዩ ቈጸራ ግበሩ 
ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 
111  ደውሉ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም 
ክትከናከንዎ ትኽእሉ እንተደኣ 
ደሊኢኹም

እንተኾነ ኣብ A&E ኪዱ ወይ ከኣ 
999 ደውሉ።
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

ኤም. ኤም ኣር. MMR (መስልስ 
ማምፕስ ከምኡውን ሩቤላ) MMR 
(Measles, Mumps and 
Rubella) ክትከላኸለሉ እትኽእል 
ዝበለጸ መገዲ ኢዩ። 
ውሉድኩም ከምዚ ኣጋጢምዎ እንተ 
ኮይኑ ርግጸኛ እንተ ዘይኮንኩም ምስ 
GP ተራኸቡ።

ዝያዳ ሓበሬታ እንተ ደሊኹም  

https://cavuhb.nhs.
wales/patient-advice/
local-public-health-
team/key-areas-of-
focus/immunisations/
childhood-
immunisations

ንፍይዮ (Measles) ብቐሊሉ ዝዝርጋሕን ንገሊኦም ሰባት ከቢድ ጸገማት 
ዘምጽእን ብቫይረስ ዝመሓላለፍ ረኽሲ ኢዩ።

•	  ገለ ካብቲ ምልክታት እዚ ዚስዕብ እዩ ፦

•	  ልዑል ረስኒ

•	  ጠረር ዝብል ኣፍንጫ

•	  ቀይሕ ማይ ዘለዎ ኣዒንቲ

•	  ሰዓል

•	  ኣብ ውሽጢ ምዕጕርቲ/ድሕሪት ከናፍር ዚርከብ ንኣሽቱ ጻዕዳ ነጠብጣብ

•	  ኣብ ገጽኩም/ብድሕሪ ኣእዛንኩም ናብ ዝተረፈ ክፋል ኣካላትኩም ምዝርጋሕ

ሓደ በዚ ሕማም እዚ እተታሕዘ ሰብ ኪስሕቕ ወይ እንጥሾ ክብል ከሎ ንፍይዮ 
(Measles) ይዝርጋሕ እዩ።
ምዝርጋሕ ንምንካይ፦

•	  ኣእዳውኩም ብሳሙናን ብውዑይ ማይን ሕጸቡ

•	  ክትስስዕሉ ወይ እንጥሾ ክትብሉ ከሎኹም  
 መኣረምያ (ቲሹ) ተጠቐሙ እሞ ኣብ ጒሓፍ  
 ደርብዮ።

•	  ኩባያታትን ቍርጽራጽታትን ክዳውንትን ምስ ንፍዮ ዘለዎ ሰብ 
ኣይትድቅሱ።

ንፍይዮ (Measles) ናብ ከም ኣንቅጺ ነድሪ ሳምቡእ ምንፍርፋር ወይ ዑረት 
ዝኣመሰለ ኸቢድ ጸገማት ኪመርሕ ይኽእል እዩ። እዚ ጸገማት እዚ ሳሕቲ 
ዜጋጥም እኳ እንተ ኾነ ከም ሕጻናትን ሕማም ናይ ምክልኻል ዓቕሚ ዘይብሎም 
ሰባትን ዝኣመሰሉ ገሊኦም ሰባት ግና ኣብ ሓደጋ እዮም ዘለዉ።

ንፍዮ (measeals) ብቐሊሉ ናብ 
ካልኦት ኪዝርጋሕ ስለ ዚኽእል ናብ 
ቕድሚ ኣብ ጂፒ ምኻድኩም ምስ 
ጂፒ ክትራኸቡ ደውሉ። ብተሌፎን 
ምዝርራብ ሓሳብ ይህቡኹም 
ይኾኑ። እዚ ዝስዕብ እንተ ኾይኑ 

ምስ GP ተራኸቡ።

•	 ንስኹም ወይ ውሉድኩም 
ንፍዮ (measeals) ኣሎኩም 
ኮይኑ እንተተሰሚዑኩም።

•	 ምስ ሓደ ንፍዮ ዘለዎ ሰብ ጥብቂ 
ርክብ ኣሎኩም ንስኹም/
ውሉድኩም ድማ ቅድሚ ሕጂ 
ንፍዮ (measeals) ዘይነበሮ 
ወይ 2 ዓቐን መድሃኒት ናይ 
ኤም. ኣም. ኣር. MMR ክታበት 
ዘይወሰዱ እንተኾኑ።

•	 ምስ ሓደ ንፍዮ (measeals) 
ዘለዎ እሞ ዝጠነሰት ሰብ ጥብቂ 
ርክብ ኣሎኩም - ኣብ እዋን 
ጥንሲ ንፍዮ (measeals) 
ከቢድ ክኸውን ይኽእል ኢዩ።

•	 ስርዓተ ምክልኻል ሕማም ስለ 
ዝደኸመ ንፍዮ (measeals)  
ዘሎኩም ወይ ምስ ንፍዮ ጥብቂ 
ርክብ ዘሎካ ኮይኑ ዝስምዓኩም 
እንተኾነ

ውሉድኩም ንፍይዮ (Measles) 
ዘለዎ ኾይኑ እንተ ተሰሚዑካ ወትሩ 
ናብ ጂ. ፒ. ውሰድዎ።-  
•	 (GP) ምስ ኣርኣኻዮም 

ንውሉድኩም እዚ ዝስዕብ 
ክትገብሩ ኣሎኩም።

•	 የዕርፉን ብዙሕ ማይ ስተዩ።

•	 ልዑል ረስኒ ምእንቲ 
ከይህልወኩም ስሩዕ 
ፓራሰተማል ወይ ኢብዩፕሮፈን 
(paracetamol or 
ibuprofen) ውሰዱ።

•	 ነቲ ኣብ ውዑይ ማይ ዝጠልቀየ 
ጸምሪ ጡጥ ተጠቒምኩም 
ካብ ኣዒንትኹም ወይ ካብ 
ኣዒንቲ ውሉድኩም ዝኾነ 
ይኹን ዝተረረ/ሓርፋፍ ቖርበት 
ኣውጽእዎ።

•	 ውሉድኩም ካብቲ ዕንፍሩር /
በቐጥ/ዕንባባ ዝመጸሉ እዋን 
ኣትሒዙ እንተ ወሓደ ን4 መዓልቲ 
ካብ ነርሰሪ ወይ ካብ ቤት 
ትምህርቲ ከብኲር ኣለዎ። ምስ 
ሕጻናት ምስ ጥኑሳት ከምኡውን 
ምስ ዝደኸሙ ስርዓተ ምክልኻል 
ሕማም ዘለዎም ሰባት ጥብቂ 
ርክብ ከይትገብሩ ጽዓሩ።

ውሉድኩም ከምዚ ዚስዕብ 

እንተለዎ ፦

•	 ሕጽረት እስትንፋስ

•	 ፓራሰቶማሉ ወይ ኢብዩፕሮፈን 
(ራዕዲ) paracetamol or 
ibuprofen) ድሕሪ ምውሳድ 
ዘይወርድ ኣዝዩ ልዑል ሙቐት።

•	 ምድንጋራት

•	 ምንፍርፋር

ውሉድኩም ንፍዮ (measeals) 
ከም ዘለዎ ወይ ከም ዘለዎ ንጕጅለ 
ጥዕና ኣረጋግጹ።    

ዝያዳ ሓበሬታ እንተ ደሊኹም 
ብዛዕባ ነቲ ረስኒ ምቍጽጻር 
ዚገልጽ ገጽ ርአ። 

ወደይ ንፍዮ (Measles) ኣለዎ እንታይ ክገብር ኣሎኒ?

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ 
(CAVHIS) ንክትርኣዩ ቈጸራ ግበሩ 
ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 
111  ደውሉ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም 
ክትከናከንዎ ትኽእሉ እንተደኣ 
ደሊኢኹም

እንተኾነ ኣብ A&E ኪዱ ወይ ከኣ 
999 ደውሉ።
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦
ኢክዝማ ብሓቂ የሕስየኩም ጸላዕላዕ 
ከብል ክኸውን ይኽእል ኢዩ። 
እንተኾነ ግን እዚ ዝያዳ ጕድኣትን 
ረኽሲን ከስዕብ ስለ ዝኽእል ክትሓኩ 
የብልኩምን። 

ክትሕግዘሉ እትኽእል መገድታት ፦

•	  ናይ ደቅኹም ጽፍሪ ሓጺርን 
ብጽሬትን ተከናኸኸኑ።

•	  ንቘርበቶም ብፈኲስ ክዳውንቲ  
 ክደንዎም

•	  ረጒድ ጓንቲ ኣብ ንኣሽቱ ቘልዑን  
 ሕጻናትን ክሕግዝ  
 ይኽእል ኢዩ። 

ኢክዘማ (Eczema) ንቘርበት ዜሕርቕ ቀይሕ ንቑጽ ሓባጥ ጐባጥ ከምኡውን 
ዜረስርስ ሕማም ቈርበት እዩ። እዚ ጠንቂ ቝጥዐ ኣካላት ዘስሒን ኪኸውን 
ይኽእል እዩ። ኢክዘማ ኣብ ስድራ ቤት እውን ክኣቱኡ ዝኽእል ሕማም እዩ። 
ቈርበት ኣብ ዘይድሙቕ ቈርበት ቀይሕ ክኸውን ከሎ ኣብ ጸሊም ቈርበት ከኣ 
ድሙቕ ቡናዊ ሕዋስ ናይ ቀይሕን ሰማያውን ዓይነት ሕብሪ (purple) ዝሕብሩ 
ወይ ሓመዅስቲ ክኸውን ይኽእል ኢዩ። እዚ ኣብ ጸሊም ቈርበት እውን 
ክትርእዮ ኣጸጋሚ ኪኸውን ይኽእል እዩ።  
ኢክዘማ (Eczema) ንዝኾነ ይኹን ክፍሊ ኣካላትና ክትንክፎ ዝኽእል እኳ 
እንተኾነ መብዛሕትኡ ግዜ ግን ንኣእዳው ውሽጣዊ ኵርናዕ ኢድ ዝባን ብርኪ 
ገጽ ከምኡውን ቈርበት ርእሲ ቘልዑ ይጸሉ ኢዩ። 
ገሊኦም ሰባት ንእሽቶ ቝርጽራጽ ንቑጽ ቈርበት ጥራይ እኳ እንተ ኣለዎም 
ገሊኦም ግና ኣብ ምሉእ ኣካላቶም ዚቐይሔ ቈርበት የጋጥሞም ይኸውን እዩ። 
ንኢክዘማ ኬጋድዶ ዚኽእል ነገራት ኢክዘማ ‘ዝቅስቅሱ’ ተባሂሎም ይፍለጡ። 
እዚኦም ከኣ ሳሙና፡ መሕጸብ ነብሲ፡ ሽታ ዘለዎ ፈሳሲ፡ መከላኸሊ ክዳውንቲ 
ክቱር ሙቐት ደሮና እንስሳታት ከምኡውን ውጥረት ዘጠቓልል ኢዩ። ካብዚ 
ምርሓቕ ንኸይባራዕ ወይ ከይልዓዓል ኪሕግዘካ ይኽእል እዩ።

ምልክታት እዚ ዚስዕብ ኬጠቓልል ይኽእል

•	  ንቑጽ ቈርበት

•	  ነቓዕ/ጨዳድ ወይ ኪፈስስ ዚኽእል ቀይሕ  
 ቈርበት።

•	  ቃንዛን ሰሓን።

•	  ረኽሲ እንተድኣ ኣጋጢሙ እቲ ቍስሊ ይነዝዕ  
 ይኸውን።

•	  ውሉኩም ብሕማም ረኽሲ ረስኒ ክህልዎ ይኽእል  
 እዩ።

•	 ቅድሚ ሕጂ ተራእዩ ዘይፈልጥ ሓድሽ ኢክዝማ። 
ሓኪም መርሚሩ ኣለለዩ ኪሕግዝን ይኽእል እዩ።

•	 ኢክዝማ ውሉድኩም ብሃንደበት እናገደደ እንተ ከይዱ

•	 ሕክምና ናብ GP እኳ እንተ ተመልሰ እቲ ባርዕ እንተ 
ዘይተመሓየሸ

•	 ከም ረስኒ ዝኣመሰለ ምልክታት ሕማም እንተ ኣልዩ ወይ 
ከኣ ቈርበትኩ ይበክን ይነጽፍን እንተ ኣልዩ

•	 ንኢክዘማ ዘለዓዕሎ እንታይ ምዃኑ ፍለጥ እሞ ካብኡ 
ርሓቑ።

•	 ነቲ ብጕጅለ ክኢላታት GP/Eczma እተዋህበኩም 
መደብ ሕክምና ስዓቡ።

•	 ጠሊ – ከምቲ ሓኪምኩም ወይ ፋርማሲ ዝገለጾ ነቲ 
መድሃኒት ኣዘውቲርኩም ኣብ ግብሪ ኣውዕሎ።

•	 ነቲ ዝተረፈ ነገራት ኣቐምጥዋ - ውሉድኩም ካብ 
ገዝኡ ርሒቑ ኣብ ዘሎ እዋን ነቲ ዝተረፈ ምናልባት 
ኣብ መዓልቲ ካብ ክልተ ክሳዕ ኣርባዕተ ሳዕ ኣብ ግብሪ 
ከተውዕልዎ የድልየኩም።

•	 ጸረ-ሂስታማይን ጠቓሚ ኣይኮነን።

•	 ከም እንቋቝሖን ጸባ ላምን ዝኣመሰለ ገሊኡ ምግቢ 
ምልክታት ኢክዘማ ኬለዓዕል ዚኽእል እኳ እንተ ኾነ 
ፈለማ ምስ ጂ. ፒ. (GP) ተላዘቡ።

•	 ኣይትፍሕጥሩ - ነቲ ዘስሐይኩም ሕማም ብኸመይ ከም 
እንቈጻጸሮ ዚገልጽ ኣብ ታሕቲ ዘሎ ነጥብታት ርአዩ።

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ (CAVHIS) ንክትርኣዩ 
ቈጸራ ግበሩ ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 111  

ደውሉ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም ክትከናከንዎ ትኽእሉ እንተደኣ 
ደሊኢኹም

ልሙድ ሕማም መበላይ ዓይነት 
ሕማም ቁርበት ኢክዘማ 
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

ንሓደ ፍሮማይ ዘለዎ ቘልዓ 
ኢብዩፕሮፈን  (ibuprofen) ከቢድ 
ናይ ቈርበት ምላሽ ክህብ ስለ ዝኽእል 
ኣይትሃብዎ።

ፍሮማይ (chickenpox) ኣዝዩ 
ተመሓላላፊ ስለ ዝኾነ ውሉድኩም 
ካብ ቤት ትምህርቲ ወይ ካብ 
ነርሰሪ ከም ዚርሕቕ ይገብሮ፣ 
ክሳዕ እቲ ናይ መወዳእታ ፍሕፍሐ 
(መብዛሕትኡ ግዜ ካብቲ ማይ 
ዝመዓጐ ቊስሊ ክሳብ ተሪሩ 
ምሕርፋፍ ዚጅምረሉ እዋን 5-6 
መዓልቲ) ድማ ክርሕቕ ኣለዎ።

ፍሮማይ ኣብ ቈልዑ ልሙድ እኳ እንተ ኾነ ኣብ ዝኾነ ይኹን ዕድመ ክትትሓዙ 
ትኽእሉ ኢኹም። መብዛሕትኡ ግዜ ድሕሪ 1 ክሳዕ 2 ሰሙን ባዕሉ እዩ 
ዚመሓየሽ። ቀንዲ ምልክት ፍሮማይ ዜሕስየኩምን ነጠብጣብ ዕንፍሩር ዝመስል 
ምልክታት ሕማም ኣለዎ፣። ኣብ ዝኾነ ይኹን ክፍሊ ሰብነት ክኸውን ይኽእል 
ኢዩ።
ደረጃ 1 ፦ ንኣሽቱ ትኳዕ ይርአ እዩ። ሓድሓደ ግዜ እዚ ኣብ ጸሊም ቈርበት 
(ስእሊ) ንምርኣይ ኣጸጋሚ ክኸውን ይኽእል ኢዩ። 
ካልኣይ ደረጃ፦ እቲ ትኳዕ ብፈሳሲ ይመልእ እሞ ይፍንጀር። እቲ ማይ ዝመዓጐ 
ቊስሊ የስሕየካን ዚፍንጀርን ኪኸውን ይኽእል 
እዩ። (ምስሊ) 
ደረጃ 3፦ እቲ ትኳዕ ቅርፍቲ ይኸውን። ገሊኡ 
ቅርፍቲ ቅላጥ ወይ ቅራፍ ኪኸውን ከሎ ገሊኡ ግን 
ፈሳሲ ዜልሕዅ እዩ።

ፍሮማይ ኣዝዩ ተመሓላላፊ ስለ ዝኾነ ካብቲ ዕንፍሩር 
ዚርአ ክልተ መዓልቲ ኣትሒዙ ክሳዕ እቲ ቝርጽራጽ 
ዚፍጠር ናብ ካልኦት ሰባት ኪዝርጋሕ ይኽእል እዩ። 
እቲ ትኳዕ ካብቲ ፍሮማይ እትሕዘሉ 1-3 ሰሙን 
ኣትሒዙ ክርአዩ ይጅምሩ። 

•	 ንስኹምን ውሉድኩምን ከምዚ ዝስዕብ ዝኣመሰለ 
ዘይልሙድ ምልክታት እንተድኣ ኣማዕቢልኩም 

•	 እቲ ኣብ ዙርያ እቲ ማይ ዝመዓጐ ቊስሊ ዘሎ ቘርበት 
ውዑይ ቀይሕ ከምኡውን ዘሳቒ ይኸውን ወይ 
ካብኡ ሓምላይ ወይ ብጫ ፈሳሲ ይወጽእ። (ቀይሕ 
ኣብ ቡናዊ ወይ ጸሊም ቈርበት ክትርእዮ ይኸብደካ 
ይኸውን)

•	 ብዙሕ ኣይሰትን ወይ ብዙሕ ኣይሸይንን።

•	 ትኽስ ምባል ወይ ዝተደናገረ

•	 ዝኾነ ካብቲ ምልክታት ሕማም ውሉድካ ገሊኡ 
ብሃንደበት እናገደደ ይኸይድ

•	 ረስኒ ኣይመሓየሽን እዩ ዘሎ (ንረስኒ ብኸመይ ከም 
እትቈጻጸርዎ ዚገልጽ ገጽ ርአ)

•	 ናብ ናይ ጂፒ ልምዲ/ሆስፒታል መጸበዪ ክፍሊ ቕድሚ 
ምእታውኩም ነቲ ተቐባሊ ጋሻ/ሪሰፕሺኒስት ፍሮማይ 
ኪኸውን ከም ዚኽእል ንገርዎ።

•	 ጥኑሳት

•	 ናጽላ ሕጻናት

•	 ዝደኸመ ስርዓተ ምክልኻል ሕማም ዘለዎም ሰባት

ንቫይረሳት ፍሮማይ ምስ ተቓልዑ ወይ ምልክታት ፍሮማይ 

ምስ ማዕበለ ብኡንብኡ ሕክምናዊ ምኽሪ ክደልዩ ኣለዎም።

ንመብዛሕትኦም ቈልዑ ፍሮማይ ባዕሉ ዝሓዊ ፈኲስ 
ሕማም ኢዩ። ንውሉድኩም ዝያዳ ምቾት ምእንቲ ክህልዎ 

ከምዚ ክትገብሩ የድሊ፦

•	 ብዙሕ ማይ ይስተዩ

•	 ልሕሉሕ ክዳን ዓለባ ጡጥ ተኸኑ

•	 ካብ በሰላን ረኽሲን ንምምላጥ ኣይትፋሕጥሩ

እዚ እውን ኪሕግዘኩም እውን ይኽእል እዩ።

•	 ጽፍሪ ሓጺር ግበዎ ቈርበትኩም ድማ ጽሩይን ንቑጽን 
ግበርዎ።

•	 ከም ካላማይን ዝኣመሰለ ንሕማም ካላሚን 
ነቲ ዘስሕየኩም ኬፋዅስ ዚኽእል ሎሽን 
(ንፋርማሲስትኹም ዝያዳ ምኽሪ ኪህበኩም ሕተቱ)

•	 ነቶም ቃንዛ ዘለዎም ወይ ቊስሊ ዘለዎም ቘልዑ 
ኣዘውቲርኩም ካብ ቃንዛ ዕረፍቲ ሃብዎም።

ንሓደ ፍሮማይ ዘለዎ ቘልዓ ከቢድ ናይ ቈርበት ተጻብኦ 
ክህብ ስለ ዝኽእል ኢብዩፕሮፈን (ibuprofen) 
ኣይትሃብዎ።

ልሙድ ሕማም ፦ ፍሮማይ 

ምልክታት ሕማም እዚ ዚስዕብ ኬጠቓልል ይኽእል ፦
 እቲ ዝርኣ ዕንፍሩር ልሙድ ምልክታት ፍሮማይ እዩ መብዛሕትኡ ግዜ ድማ ልዕሊ 3-5 መዓልቲ እዩ ዚርአ።

•	  እቲ ዝርኣ ዕንፍሩር ልሙድ ምልክታት ፍሮማይ እዩ መብዛሕትኡ ግዜ ድማ ልዕሊ 3-5 መዓልቲ  
 እዩ ዚርአ።

•	  ዜሳሒ — ንከይትፍሕጥሩ ምጽዓር ኣገዳሲ ኢዩ!

•	  ልዑል ረስኒ (ረስኒ ብኸመይ ከም እትቈጻጸሮ ዚገልጽ ገጽ ርአዩ)

•	  ቃንዛን ሕማም ብሓፈሻኡ ሕማቕ ይስምዓኩም

•	  ሸውሃትኩም ምጥፋእ
ፍሮማይ ኣዝዩ ዜሳሕን ቐንዙን ቈልዑ ኣብ ብዙሕ ቦታታት ዘይብሎም እኳ እንተ ኾኑ ሕማቕ ከም ዚስምዖም ኪገብር 
ይኽእል እዩ። 
ዓበይቲ መብዛሕትኡ ግዜ ካብ ቈልዑ ንላዕሊ ንንውሕ ዝበለ ግዜን ዝያዳ ቦታታትን ልዑል ሙቐት ኣለዎም። 
ካብ ሓንሳእ ንላዕሊ ፍሮማይ ክትረኽቡ ትኽእል ኢኹም እንተኾነ ግን ዘይተለምደ ኢዩ

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ (CAVHIS) ንክትርኣዩ 
ቈጸራ ግበሩ ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 111  

ደውሉ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም ክትከናከንዎ ትኽእሉ እንተደኣ 
ደሊኢኹም
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት ምቕራብ፦

ኢድን እግርን ኣፍን ብምስዓል ሕንጥሾ ብምባል፡ ከም 
ማይ ዝመዓጐ ቊስሊ ከም ዝፈስስ ብምግባትብቀልቀልን 
ብቐሊሉ ናብ ካልኦት ሰባት ክመሓላለፍ ይኽእል ኢዩ። 
ውሉድኩም እቲ ናይ መጀመርታ ምልክታት ሕማም ቅድሚ 
ምጅማሩ ክሳዕ 5 መዓልቲ ክሓልፍ ይኽእል እዩ። 
ብኢድን እግርን ኣፍን ከይዝርግሕ ደው ንምባል ፦

•	  ውሉድኩም ብፍላይ ናብ ሽቓቕ ድሕሪ ምኻዱ  
 ኣዘውቲሩ ኣእዳዉ ከም ዚሓጽብ ግበሩ።

•	  ውሉድኩም ደቀቕቲ ተህዋስያን ካብ ሰዓልን  
 እንጥሾን ንምሓዝ መኣረምያ ወይ ቲሹ ከም ዚጥቀም  
 ኣረጋግጽ።

•	  ሽዑዑ ትኽ ኢልኩም ኣብቲ ጒሓፍዎ።

•	  ሽጉማኖ ምስ ውሉድኩም ኣይተዘውትሩ።

•	  ከም ካራ ፎርከታታት መስተዪ ቢከሪ ንውሉድኩም  
 ኣይተካፍሉ።

•	  ኣዘውቲርኩም መደቀሲኹምን ክዳውንትኹምን  
 ሕጸቡ።

•	  ውሉድኩም ሕማቕ እናተሰምዖ ክነሱ ካብ ቤት  
 ትምህርቲ ወይ ካብ መናበዪ ነርሰሪ ኣይኣኺድ።

ኢድን እግርን ኣፍን ኣብ ግዜ ቝልዕነት ልሙድ ዝኾነ 
ብቫይረስ ዚመሓላለፈሕማም ሕማም እዩ፣ እዚ ሕማም እዚ 
ንዓበይቲ እውን ኪጸሉ ይኽእል እዩ። ኣብ ኣፍን ጐረሮን 
ኣእዳውን ኣእጋርን ዜሳቒ ቐይሕ ከም ማይ ዝሓቆፈ ቊስሊ 
ኣብ ኣፍ፡ ጎሮሮ፡ ኣእዳው፡ ኣእጋር፡ ከምኡ እውን 
ኣብቲ ከባቢ ናፒ እዩ ዜስዕብ። ካብ ሐደ ንላዕሊ ክመጸኩም 
ይኽእል እዩ።

ምልክታት ሕማም

ፈለማ ውሉድኩም ከም ጐረሮኡ ቝስሊ ልዑል ሙቐት 
ምግቢ ወይ መስተ ምእባይ ዝኣመሰለ ምልክታት ጥራይ 
ኪህልዎ ይኽእል እዩ። 
ድሕሪ ሒደት መዓልትታት ኣብ ኣእዳውን ኣእጋርን ቀምሽ 
ዘለዎ ቦታን ልዕል ዝበለ ቦታ ኺምዕብል ከሎ ሓድሓደ ግዜ 
ናብ ዜሳቒ ፍሕፍሐ ኪቕየር ይኽእል እዩ ። 
እቲ ነቝጣታት ከከም ቃና ቘርበትካ ካብቲ ኣብ ከባቢኹም 
ዘሎ ቘርበት ቀይሕ ወይ ጸሊም እዩ ዚመስል። 
እቲ ምልክታት ኣብ ሕጻናትን ትሕቲ 5 ዓመት ዝዕድሚኦም 
ቈልዑን ዝገደደ ክኸውን ይኽእል ኢዩ።  

ሓደ ፋርማሲስት ብዛዕባ ገለ ዓይነት ሕክምና ንኣብነት ካብ 
ቃንዛ ዕረፍቲ ከምኡውን ኣብ ኣፍ ዘሎ ቊስሊ ዝፍኖ 
ፈሳሲ/ መሕጸቢ ኣፍ ንቝስሊ ኣፍን ጀልን ክመኽረኩም 
ይኽእል ኢዩ።

ውሉድኩም ቈጸራ ክትሕዝ እንተ ደሊኹም ወይ ካብ ናይ 
ስራሕ ሰዓታት ወጻኢ ኣብ 111 ብተሌፎን ምስ ጂፒ GP 

ተራኸቡ፦

•	 ፓራሰታሞል ወይ ኢቡፕሮፈን (Paracetamol 
or Ibuprofen) ዘይመሓየሽ ኣዝዩ ልዑል 
ረስኒ (ዝያዳ ሓበሬታ እንተ ደሊኹም ብዛዕባ ረስኒ 
እተፈላለየ ክፋል ርአ)

•	 ውሉድኩም ብኢድ እግርን ኣፍን እንተ ሓሚሙ 
ምልክታት ሕማምን ድሕሪ 7-10 መዓልቲ 
እንተዘይተመሓሹ።

•	 ውሉድኩም ረሲዕነት ከም ዘለዎ ዝሕብር ምልክታት 
የርኢ እንተ ኣልዩ (ብተደጋጋሚ ሽንቲ ዘይሓልፍ 
ጽርውር ምባል ወይ ፈኲስ ኣፍ ከናፍር መልሓስ)

•	 ብዛዕባ ውሉድኩም ትጭነቑ እንተ ዄንኩም ምኽሪ 
ደሊኹም ምስ ጂፒ GP ክክትዘራረቡ ትኽእሉ 
ኢኹም።

•	 ኢድን እግርን ኣፍን ብጸረ ነፍሳት ኪሓዊ ዘይክእል 
ብቫይረስ ዚመሓላለፈ ሕማም እዩ። መብዛሕትኡ ግዜ 
ኣብ 7-10 መዓልቲ ንበይኑ እዩ ዝሓዊ/ዚመሓየሽ።

•	 ውሉድኩም ማይ ምእንቲ ጒድለት ኣካላዊ ጠሊ 
ከይገጥሞ ብዙሕ ፈሳሲ ኸም ዚሰቲ ኣረጋግጹ። 
ጽማቝ ወይ ነቲ ማይ ዝዓቆረ ቊስሊ ከየላዕሎ 
ዚኽእል ኣሲድ/ ቐመም ዘለዎ ነገር ከተወግዱ 
ኣሎኩም

•	 ካብ ቃንዛ ዕረፍቲ ምእንቲ ኺረኽቡን ረስኒ 
ምእንቲ ክንክዩን ፓራሰታሞልን ኢብዩፕሮፈንን 
(Paracetamol and Ibuprofen) ሃብዎም።

ልሙድ ሕማም ፦ እግሪ ኢድን ኣፍን

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ (CAVHIS) ንክትርኣዩ 
ቈጸራ ግበሩ ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 111  ደውሉ።

ንውላድኩም ኣብ ገዛኹም ክትከናከንዎ ትኽእሉ እንተደኣ 
ደሊኢኹም

እንታይ ክገብር ኣሎኒ?
31 32



ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦
ኢምፐቲጎ (ተላባዒ ሕማም ቈርበት) 
impetigo ኣዝዩ ተመሓላላፊ እዩ! 
ምዝርጋሕ ምእንቲ ኸተቋርጽ ከምዚ 
ኽትገብር ኣሎካ፦

•	  ብእተኻእለኩም መጠን ነቲ ማይ 
ዝዓቆረ ቊስሊ  
 ጽሩይን ንቑጽን ግበርዎ። እንተ 
ኽኢልኩም ድማ ካብ  
 ጸቢብ ክዳን ካብ ምኽዳን ግፍሕ 
ዝበለ ክዳውንቲ  
 ተኸደኑ።

•	  ውሉድኩም ኣዘውቲሩ ኣእዳዉ 
ይሕጸብ ከም ዘሎ  
 ኣረጋግጹ።

•	  ውሉድኩም ብብርቱዕ ረስኒ 
ዚጥቀመሉ ዝዀነ  
 ይኹን ኣንሶላን ሹጎማኖን ወይ 
ዓለባ ሕጸቡ።

•	  ውሉድኩም ዚጻወቶ ዝዀነ 
ይኹን መጻወቲ  
 ኣጽርይዎ።

•	  ንውሉድኩም ኣብ ቤት 
ትምህርቲ ወይ ኣብ ነሰሪ  
 ከይኸይድ ሓደራ።

•	  ውሉድኩም ነቲ ማይ ዝዓቆረ 
ቆርበት ክትንክፎ  
 ወይ ከየላዕሎ ኣይትፍቀድ። 
ከመይሲ እዚ ናብ በሰላ  
 ከመርሕ ይኽእል እዩ።

ተለባዒ ሕማም ቁርትበት (Impetigo) ኢፒቲጎ ኣብ ዩናይትድ ኪንግደም ካብ ኵሉ 
ንላዕሊ ልሙድ ዝዀነ ረኽሲ ቘርበት ኢዩ። እዚ ኸኣ መብዛሕትኡ ግዜ ኸቢድ 
ሕማም ቆርበት ኣይኮነን። ኣብ ቈልዑ ልሙድ ይኹን እምበር ንዝኾነ ሰብ ክትንክፎ 
ይኽእል ኢዩ። 
እቲ ረኽሲ እዚ ኣብ ዝኾነ ይኹን ቦታ ክጅምር ዝኽእል እኳ እንተኾነ 
መብዛሕትኡ ግዜ ግን ኣብ ገጽ ወይ ኣብ ኣእዳው ዝኣመሰለ ቦታታት እዩ 
ዝቓላዕ። መብዛሕትኡ ግዜ ድማ ሕክምና ምስ ተገብረ ኣብ ውሽጢ 7-10 
መዓልቲ ዝሓሸ ይኸውን። 
ብቐሊሉ እዩ ናብ ካልእ ክትዝርጋሕ ይኽ እል። 

ምልክታት ሕማም
እቲ ኢምፐቲጎ (ተላባዒ ሕማም ቈርበት) impetigo በቲ ኣብ ቈርበትና ዘሎ ቐይሕ 
ብማይ ዝመዓጐ ቊስሊ (red blisters) ይጅምር ድሕሪኡ ይፍንጀር እሞ 
ሓድሓደ ግዜ ብጫ ዝመስል ቍርጽራጽ ይሓድግ። 
እቲ ብማይ ዝመዓጐ ቊስሊ (blisters) ዜቐንዝዝን ሓድሓደ ግዜ ዜሳቕን 
ኪኸውን ይኽእል እዩ፣ እናዓበየ ንምኻድ ድማ ናብ ካልእ ክፍሊ ኣካላት 
ውሉድካ ክዝርጋሕ ይኽእል እዩ። 
ኣብ ገሊኡ ከቢድ ኵነታት ከም ሙቐትን ኣብ ክሳድ ዘሎ ዕጸታትን ዝኣመሰለ ካልእ 
ምልክታት እውን ክህሉ ይኽእል ኢዩ።

•	 ውላድኩም ኢምፐቲጎ (ተላባዒ ሕማም ቈርበት) 
impetigo ዘለዎ ኾይኑ እንተ ተሰሚዕኩም ምእንቲ 
ክትሕከሙ ምስ GP ቘጸራ ኽትገብሩ ኣሎኩም፣ እዚ 
ኸኣ ብኣፍ ዚስራሕ ጸረ ነፍሳት ወይ ክሬም ኪኸውን 
ይኽእል እዩ።

•	 ውላድኩም ድሮ ኢምፐቲጎ (ተላባዒ ሕማም ቈርበት) 
(impetigo) ሕክምና እንተ ገይሩሉ ግናኸ እናሓሸ 
እንተ ከይዱ ወይ እቲ ምልክታት ሕማም እናገደደ እንተ 
ኸይዱ እንደገና ምኽሪ ድለዩ።

•	 ውላድኩም ብተደጋጋሚ ኢምፐቲጎ (ተላባዒ 
ሕማም ቈርበት) impetigo እንተ ኣልይዎ ኣብ ጂፒ 
ዳግመ መርመራ ክገብረሉ ብሓኪምኩም ተራኣዩ። 
ብተደጋጋሚ እንተ ተመሊሱ እቶም ባክተርያ ነቲ ረኽሲ 
ዜምጽእዎ ዘለዉ እንታይ ምዃኑ ንምፍላጥ ሓክም 
ናሙና ካብ ቈርበት ክወስድ ይኽእል እዩ። 

•	 ንውሉድኩም እቲ ሕማም ወይ ረኽሲ ከም ዝሓወየ 
እኳ እንተ መሰለ ነቲ ሕክምና ኸምቲ  ሓኪም 
እተኣዘዘሉ ነቲ ፈውሲ ከምዝውድኦ ግበርዎ።

•	 ውሉድኩም ሙቐት ወይ ቃንዛ እንተ ኣልይዎ ከከም 
ኣድላዩ ንፓራሰታሞል ክትህብዎ ትኽእሉ ኢኹም።

•	 ውሉድኩም ካብ ጂ. ፒ. ሕክምና ምስ ተገብረ እቲ ማይ 
ዝዓቆረ ቚስሊ ክሳዕ ዚነቅጽን ክሳዕ ዝሓውን ናብ 
ቤት ትምህርቲ ወይ ኣብ ነርሰሪ ኣይትልኣኽዎ።

•	 ኢምፐቲጎ (ተላባዒ ሕማም ቈርበት) impetigo 
መብዛሕትኡ ግዜ ነቲ ድሮ ጕድኣት ዝወረዶ ቘርበት 
ይጸልዎ ኢዩ (ንኣብነት ዝኾነ ይኹን ጨዳድ/ 
ዝተላሕጸ/ ኢክዘማ/ ዘሎ ዅነታት ቈርበት ዘለዎ 
ከባቢ) እንተ ተኻኢሉ ነዚ ኸባቢታት እዚ ጽሩይን 
መሸፈንን ብምግባር ንኸይዝርጋሕ ክትዓግቶ ትኽእሉ 
ኢኹም።

መዓስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ ክሓትት 

ዘሎኒ?

ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል?

ልሙድ ሕማም፦ ተለባዒ ሕማም 
ቁርትበት
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

•	  መምርሒታት ሕክምና ስዓቡ።    
 እቲ ሕክምና ብግቡእ  
 እንተ ዘይተኸታቲሉ ቍስሊ   
 ኪምለስ እዩ።

•	  ክሬምን ተጠቀሙ፡መደቀሲ  
 ክዳውንትን ዓለባን ከኣ  
 ሕጸቡ።

•	  ድሕሪ ሕክምና እቲ ቃንዛ 
ንእተወሰነ እዋን ኪቕጽል  
 ይኽእል እዩ ፣ እዚ ኸኣ ንቡር  
 እዩ።

ለቡ ፦እዚ ሕማም ሓካክያ እዚ 
ኣዝዩ ተመሓላላፊ እዩ! ኣብ ገዛኹም 
ዘሎ ኲሉ ሰብ ሕክምና ክግበረሉ 
ኣለዎ።

ዓበቕ/ሓካክያ (Scabies) ናብ ላዕለዋይ ቀጸላ ቘርበት ጠቢቕካ እንቋቝሖ 
ዜንብር ጽግዕተኛታት ሓሳኹ እዮም። 
ዝዀነ ይኹን ሰብ ዓበቕ/ሓካክያ (Scabies) ክረክብ ይኽእል እዩ፣ እዚ 
ሕማም እዚ ልሙድ እኳ እንተ ኾነ መብዛሕትኡ ግዜ ግና ከቢድ ኣይኮነን። 
እዚ ሕማም እዚ ምስ ሓደ ዓበቕ/ሓካክያ (Scabies) ዘለዎ ሰብ ብቐጥታ 
ብምርኻብ እዩ ዚዝርጋሕ። መብዛሕትኡ ግዜ ምስ ስድራ ቤታት ብምርኻብ 
ዚዝርጋሕ እኳ እንተ ኾነ ዓለባታት ወይ መደቀሲታት ብምክፋል ግና ኪዝርጋሕ 
ይኽእል እዩ። 
ምስ ተታሃዝኩም እዚ ዕንፍሩር/በቐጥ ንኽርአ 8 ሰሙን ኪወስድ ይኽእል እዩ። 
ንባዕሉ እውን ኣይጠፍእን እዩ።

ምልክታት ሕማም እዚ የጠቃልል:።

•	  ቀንዲ ምልክታት ሕማም ዜሳሒ - ከቢድ፥ ዝኸፍአ  
 ለይቲ

•	  ቐጢንን ጸልማትን ብሩራዊ መስመርን ኣብ መንጎ  
 ኣጻብዕን ኣብ ውሽጢ ጒምቦ ኢድ ኣእዳውን እቲ  
 ዝኸፍኤ ከኣ ኣብ ኣእዳው ይጅምር። 

•	  ዕንፍሩር ፦ ኣብ ዝኾነ ይኹን ሰብነትካ ቐይሕ ሕበጥ  
 መብዛሕትኡ ግዜ ግና ኣብ ኣእዳው እዩ ዚጅምር።

ፋርማሲስትኹም ንውሉድኩም ኣብ ፈለማ ኺርእዮን ይኽእል። 
ሓካክያ/ዓበቕ ክሕክም ይኽእል እዩ እሞ GP ክትርኤ 

ኣየድልየካን እዩ።

•	 እቲ ምሕካኽ ድሕሪ ሕክምና ካብ 3 ሰሙን ንላዕሊ 
ይቕጽል

•	 ውሉድካ ድሮ ኢክዘማ ወይ ፒሶርያሲስ (psoriasis) 
ኣለዎ (ሕማም ቈርበት ምስ ሓካክያ/ዓበቅ እናገደደ 
ክኸይድ ይኽእል ኢዩ)

•	 ውሉድኩም ብዙሕ ዕንፍሩር/በቐጥ እንተ ዀይኑ 
እናገደደ እንተ ኸይዱ።

•	 ውሉድኩም ነቲ ኣብ ፐርመትሪን ክሪም (Permethrin 
Cream) ዚሰርሕ ፋርማሲስት ኪርእዮ ኣለዎ ፣ ዓበቕ 
ሓካክያ ንባዕሉ ብሳሙናን ብውዑይ ማይን ኣይጽሎን 
እዩ።

•	 እታ ክሬም ኣብታ ናይ መጀመርያ መዓልትን ኣብ 
ሻውዐይቲ መዓልትን ክልተ ሳዕ ክትጥቀም የድሊ።

•	 ክልቲኦም ውሉዳትን ኵሎም ኣባላት ስድራ ቤትን ዋላ 
እውን ምልክታት ሕማም እንተ ዘይብሎም ኣብ ሓንቲ 
መዓልትን ድሕሪ ሸውዓተ መዓልትን ኪሕከሙ ኣለዎም።

•	 ፐርሜትሪን ክሬም (Permethrin Cream) ነቶም 
ትሕቲ 2 ወርሒ ዝዕድሚኦም ሕጻናት ኣይዝውተርን 
ኢዩ።

•	 ኣብ ብምሉኡ ኣካላትኩም ወይ ካብ ክሳድኩም 
ንታሕቲ ኣብ ዝሑልን ንቑጽን ቈርበት ተጠቐሙ - 
መምርሒታት ኣንብቡ ወይ ፋርማሲስት ሕተቱ።

•	 ኣብ ሕጻናት ክሬም ምእንቲ ኸየልግሱ ካልስን ርጒድ 
ዝበለ ጓንቲ ክመልሱ ኣለዎ።

•	 ቈልዓ ናይ መጀመርታ መዓልቲ ሕክምና ኽሳዕ ዚውድእ 
ካብ ቤት ትምህርቲ ወይ ካብ ነርሰሪ ኪተርፉ ኣለዎ።

•	 ድሕሪ እቲ ናይ መጀመርታ መዓልቲ ሕክምና ንዅሉ 
ክዳውንትን መደቀስን ኣንሶላን ብ50 ዲግሪ ወይ ካብኡ 
ንላዕሊ ሕጸብዎም።

•	 እንተ ወሓደ ን3 መዓልቲ ኣብ እተሓትመ ከረጺት 
ኪሕጸብ ዘይክእል ክዳውንቲ ኣቐምጥ።

•	 ነዚ ሕማም እዚ ኽሕግዘኩም ዝኽእል መድሃኒት ኣሎ። 
በጃኹም ምኽሪ ደሊኹም ናብ ፋርማሲስት ኬድኩም 
ርአዩ።

መኣስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ 

ክሓትት ዘሎኒ?

ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል?

ልሙድ ሕማም ፦ ዓበቕ/ሓካክያ 
(Scabies)
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

ሞሉስኩም (Molluscum) 
መብዛሕትኡ ግዜ ባዕሉ እዩ 
ዝኸይድ። ሓሓሊፉ እቲ ትኳዕ ከም 
ምንቃጽ ንፍዮ ቍስሊ ወይ ሕማም 
ዝኣመሰለ ጸገማት ዜምጽእ እንተ 
ኾይኑ ሕክምና ኪግበረሉ ኪሕሰብ 
ይኽእል እዩ። 
ውሉድኩም ብዙሕ ትኳዕ 
እንተ ኣልይዎም እሞ መዓልታዊ 
ህይወቶም ዚጸሉ እንተ ኾይኑ 
እቲ ትኳዕ መብዛሕትኡ ግዜ ባዕሉ 
እዩ ዝኸይድ። ኣብ ጥቓ ኣዒንቲ 
ውሉድኩም እንተ ኾይኑ ወይ 
ከኣ ውሉድኩም ዝደኸመ ስርዓተ 
ምክልኻል ሕማም እንተ ኣልይዎም ናብ 
ክኢላ ኪውከስ ይኽእል እዩ። 
ኣብ ከም ቤት ትምህርቲ ዝኣመሰለ 
ንቡር ንጥፈታት ናብ ካልኦት ሰባት 
ናይ ምምሕልላፍ ሓደጋ ኣዝዩ ውሑድ 
ስለ ዝዀነ ውሉድካ ንቡር ተራ 
ንጥፈታት ክገብር ክኢሉ ክኸውን 
ኣለዎ። 
ብዛዕባ እዚ ርግጸኛ እንተ 
ዘይኰንኩም ግን በጃኹም ምስ GP 
ተመያየጡ። 

ሞሉስካም ኮንታጆስቹም (Molluscum contagiosum) ዚብሃል ተላጋቢ ሕማም 
ኣብ ቈርበት ንኣሽቱ ትኳዕ ከም ዚርአ ዚገብር ጕድኣት ዘይብሉ ቫይረሳዊ ረኽሲ 
እዩ። እዚ ኣብ ቈልዑ ልሙድ እኳ እንተዀነ ዝኾነ ይኹን ሰብ ክሕዞ ይኽእል 
ኢዩ።

ምልክታት ሕማም

•	  ቀንዲ ምልክት ሞሉስካም (molluscum) ኣብ  
 ማእከሉ ቐጢንን ጽኑዕን ቦታታት እዩ።

•	  ዜስክሕ ኪኸውን ይኽእል እዩ።

•	  እቲ ቦታታት ትኳዕ ካብ 2 ኽሳዕ 5 ሚሊ ሜተር  
 ዝግፍሑ ዀይኑ መብዛሕትኡ ግዜ ብሓባር እዩ  
 ዚርአ። ኣብ ማእከሎም ዜብለጭልጭ ጻዕዳ ቐጠልያ  
 ዝሕብሩ ዀይኖም እዮም ዚዓብዩ።

•	  እቶም በዚ ሕማም እዚ ዚሳቐዩ ቘልዑ መብዛሕትኡ  
 ግዜ ኣብ ኣካላቶምን ኣብ ዙርያ ቘርበቶምን  
 (ረቃቒቶ፥ብድሕሪ ብርኪን ትሽትሽን ትኳዕ)  
 የጋጥሞም እዩ።

•	 ውሉድኩም ካልእ ምልክታት ሕማም እንተ ኣልይዎ እሞ 
ትኳዕ ብሰንኪ ሞሉስኮም ኮንታጎሰም (molluscum 
contagiosum) ምዃኑ ርግጸኛ እንተ ዘይኰንኩም

•	 እቲ ትኳዕ ኣዝዩ ዜስሒ ዜሳቒ ዚሓብጥ ወይ ዚጥሕል 
እንተ ዀይኑ።

•	 ውሉድኩም ኣብ ጥቓ ኣዒንቱ ነጠብጣብ እንተ 
ኣልይዎ

እቲ ብሰንኪ ሞሉስካም (Molluscum) ዝመጽእ ቦታታት 
መብዛሕትኡ ግዜ ጕድኣት ዘይብሉ እኳ እንተኾነ ምሉእ 
ብምሉእ ንምጽራይ ግን 18 ወርሒ ክወስድ ይኽእል ኢዩ። 
መብዛሕትኡ ግዜ ዝኾነ ይኹን ሕክምና ኣየድልዮን እዩ። 
ነቲ ኣብ ገዛኹም ዚርአ ምልክታት ዕንፍሩር ንምቅላል 

ክትገብርዎ ትኽእሉ ኢኹም፣

•	 ንቑጽን ዘስሕን ቈርበት ንኣብነት ጠሊ ዘለዎ ጨርቂ ኣብ 
ቈርበት ብዝሑል መሕጸብ ነብስኹም ምሕጻብ ወይ 
ኣዘውቲርኩም ጠሊ ምጥቃም ዝኣመሰለ ነገራት ፈትኑ።

•	 ክትሕምብሱ እንተድኣ ኼድኩም ማይ ዘየሕልፍ 
መጀነኒ/ፋሻ ብምጥቃም ነቲ ጕድኣት ዝወረዶ ኸባቢ 
ሸፍኑ።

•	 ሕማም ወይ በሰላ ኬስዕብ ስለ ዚኽእል ነቲ ነጠብጣብ 
ኣይትጨፍልቚዎ።

•	 ነብስኹም ምስ ናይ ካላእ ሰብ ኣይትሕጸቡ ወይ 
ከም ዓለባ መደቀሲ ወይ ክዳውንቲ ዝኣመሰለ ነገራት 
ኣይትካፈሉ።

ሞሉስካም (Molluscum) ተመሓላላፊ ስለ ዝኾነ 
መብዛሕትኡ ግዜ ብቐጥታ ብቘርበት ኣቢሉ ናብ ምትንካፍ 
ቈርበት እዩ ዚመሓላለፍ።

መኣስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ 

ክሓትት ዘሎኒ? 
ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል?
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦
ዝኾነ ይኹን ዕንፍሩር ኽትምርምሮ 
እትኽእለሉ ውጽኢታዊ መገዲ ‘ዘ 
ግላስ ፈተና’ (‘The Glass Test’) 
ምግባር እዩ።

እቲ MenB ዝብሃል ኣብ ዩናይትድ 
ኪንግደም ልሙድ ዝዀነ ናይ 
ቍልዕነት ክትክን ኢዩ። ዝያዳ 
ሓበሬታ እንተ ደሊኻ - 

መኒንጃይትስ (Meningitis) ነድሪ እቶም ኣብ ከባቢ ሓንጎልን ዓንዲ ሕቘን ዘለዉ 
ኣካሊት እዩ ፣ እዚ ኸኣ ብሰንኪ ረኽሲ (መብዛሕትኡ ግዜ ብቫይረስ ዚመሓላለፍ 
እኳ እንተ ዀነ ባክተርያ እውን ኪኸውን ይኽእል) እዩ። 
ሕማም ኣንቅጺ (Meningitis) ንዝዀነ ይኹን ሰብ ኪጸሉ ዚኽእል እኳ እንተ 
ዀነ ኣብ ቈልዑን ኰተቴታትን መንእሰያትን ግና ልሙድ ኪኸውን ይኽእል እዩ። 
ኣንቅጺ (Meningitis) ቐልጢፉ ሕክምና እንተ ዘይተገይሩሉ ኣዝዩ ኸቢድን 
ንህይወትና ኣብ ሓደጋ ዜእቱን ኪኸውን ይኽእል እዩ። 
ባክተርያን ብቫይረስ ዚመሓላለፍ ሕማምን ተመሓላላፊ ኪኸውን ይኽእል እዩ ፣ 
ብምስዓልን እንጥሾ ብምባልን ብሓፈሻ ብምርኻብን ድማ ኪዝርጋሕ ይኽእል 
እዩ።

ብዛዕባ እቲ ንሜኒንጋይት ዚምልከት ክትክስን ብዛዕባ ዅሉ ናይ ቍልዕነት 
ክትክስን ዝያዳ ሓበሬታ እንተ ደሊኻ በጃኻ ንጂፒኹም ሕተቱ።

•	 ውሉድኩም ሕማም ኣንቅጺ/ሰፕሲስ (meningitis/
sepsis) እንተ ኣልይዎ ብሓደጋን ብህጹጽን ኣቢልካ 
ብኡንብኡ ሕክምናዊ ምኽሪ ኽትሓቱ ወይ ከኣ 
ኣምቡላንስ ንምርካብ 999 ክትድውሉ ኣሎኩም።

ውሉድኩም ሕማም ኣንቅጺ (meningitis) ከም ዘለዎ 
እንተ ጠርጢርካክሞ ወትሩ ሕክምናዊ ምኽሪ ክትሓቱ 
ኣሎኩም።

ግቡእ እንተ ኾይኑ ሓኪም ንውሉድኩም ኣብ ገዛኹም 
ብኸመይ ከም እትሕክምዎ ኪመኽረኩም እዩ።

•	  ነቲ መረጼን/ጥርሙስ ኣብ ልዕሊ እቲ ዕንፍሩር ኣጽኒዕኩም ሓዝዎ።

•	  ነቲ መረጼን ኣብ ቈርበትኩም ኽትጸቕጦ ኸሎኹም እቲ ትኳዕ ትዃዕ ዚሃስስ እንተ ኾይኑ ርአዩ።

•	  እቲ ትኳዕ እንተ ዘይሃሲሱ እዚ ‘ዕንፍሩር ዘይብሉ’ ተባሂሉ እዩ ዚፍለጥ ኣብ ኣንቅጺ ድማ ልሙድ ኪኸውን  
 ይኽእል እዩ።

•	  ነዚ ዕንፍሩር እዚ እንተ ርኢኻዮ ቀልጢፍኩም ሕክምናዊ ምኽሪ ክትሓቱ ኣሎኩም

•	  ሓድሓደ ግዜ ኣብዚ ንምርኣይ ዝቐለለ ስለ ዝዀነ ኣእዳው ኣብ ታሕታዋይ ጻዕዳ ናይ ሳእኒ ኣእጋር ኣብ ከምኡውን  
 ጥረ እንተሎ ወትሩ ርኣዩ።

ዝኾነ ይኹን ዕንፍሩር ኽትምርምሮ እትኽእለሉ ውጽኢታዊ መገዲ ‘ዘ ግላስ ፈተና’ (‘The Glass Test’) ምግባር እዩ።

መኣስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ 

ክሓትት ዘሎኒ? 
ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል?

ምልክታት ሕማም

ምልክታት ሕማም መኒንጎካል (meningococcal) ዘለዎ 
ሕጻን ወይ ቈልዓ።

•	  ሓደ ቘልዓ ረስኒ ወይ ከኣ ኣእዳዉን ኣእጋሩን ኣዝዩ 
ቘራሪ ኪኸውን ይኽእል እዩ።

•	  ብሕርቃን ምብካይ ወይ ብምጭናቕ ዘይርጉእ ምዃን

•	  ሸውሃትካ ኣጥፊእካ ምግብን ጸባን ምእባይ።

•	  ተምላስ

•	  ድቃስ ወይ ቅጥዒ ወይ ንኽትበራበር ኣጸጋሚ 
ክኸውን እንከሎ።

•	  ብሩህ መብራህቲ ዘይምፍታው

•	  ተሪር ክሳድ።

•	  ክብ ዝበለ/ ጽኑዕ መንበስበስታ/ላሃሚቶ (firm 
fontanelle) (ኣብ ልዕሊ ርእሲ ልኡም ቦታ ሕጻን) 

•	  ቀይሕ ወይ ወይናይ (ፐርፕለ) ዝሕብሩ ትኳዕ ኣለዎ፣  
 ኣብ ቈርበትካ ኸም ማህሰይቲ ኺመስል ይኽእል እዩ። 

ካብ 3 ቘልዑ እቲ 1 ጥራይ እዩ ሕማም መኒንጎካል 
(meningococcal) ዕንፍሩር ዘለዎ

ምልክታት ሕማም መኒንጎካል (meningococcal) ዘለዎ 
ብዕድመ ዝደፍአ ቘልዓ ወይ ዓብዪ ሰብ።

•	  ረስኒ።

•	  ሕማም ርእሲ።

•	  ተሪር ክሳድ።

•	  መላግቦ ቓንዛን ጭዋዳታትን።

•	  ተምላስ

•	  ድቃስ ምስኣን ምድንጋር ወይ ሃለዋትካ ምጥፋእ።

•	  ብሩህ መብራህቲ ኣይፈቱን

•	  ቀይሕ ወይ ጁኽ (ፐርፕል) ዝሕብሩ ትኳዕ ምልክት  
 ህራማት ኣብ ቘርበት ከም እተሰብረ ነገር ክመስል  
 ይኽእል ኢዩ።።

ልሙድ ሕማም ኣንቕጺ (መኒንጃይቲስ)/ 
ረኽሲ ምሽመሻ እፋፈ ሴፕሲስ  
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

ሕማም (Conjunctivitis) ናብ 
ካልኦት ሰባት ክመሓላለፍ ይኽእል 
ኢዩ ፣ ነዚ ደው ንምባል ነዚ 
ዚስዕብ ነገራት ክትገብር ትኽእሉ 
የድልየኩም፦

•	 	 ንውሉድኩም ብውዑይ ማይ 
ሳሙና ኣዘውቲሮም  
 ኣእዳዎም ኪሕጸቡ 
ኣተባብዕዎም።

•	  መተርኣሶምን ናይ ገጽ 
ዓለባታቶምን ብውዑይ ማይ  
 ሓጸብዎ።

•	  እንጥሸው ክብሉ ከለዉ ኣፎምን 
ኣፍንጫኦምን ሸፍኑ  
 ኣብቲ ጎሓፍ ድማ ጒሓፍዎ።

•	  ናይ ካልእ ሰብ ሽጎማኖን 
መተርኣስን ኣይተዘውትሩ።

•	  ኣዒንቶም ከይደርዙ/ከይትንክፉ 
ከተተባብዖም ጽዓሩ።

እቲ ኮንጁንቲቫ (Conjunctivitis) ዝበሃል ክፍሊ ዓይኒ ምስ ዝነድድ ኢዩ 
ዘጋጥም። እዚ ንቅድሚት ኣዒንትኻ ዚሽፍን ረቂቕ ቀጸላ እዩ። 
ጠንቂ እዚ ነድሪ እዚ 3 ልሙድ ዝዀነ ነገራት ዝስዕብ ኢዩ -

•	  ረኽሲ (መብዛሕትኡ ግዜ ብቫይረስ ዚመሓላለፍ)

•	  ቍጥዐ ኣካላት ሓሳስያ

•	  ነቲ ኮንጃንቲቫ ዘሕርቖ (irritating) ኢዩ።

ምልክታት ሕማም

•	  ቀይሕ ኣዒንቲ

•	  ኣብ ዓይኒ ዚነድድ ወይ ዚነድድ ስምዒት

•	  ንዓይኒ ዜጣብቕ ፈጠጭ ዝብል ከም መጒሊ ጽሩይ ፈሳሲ።

•	  ዘስሕያ ኣዒንቲ

•	  ኣብ ዙርያ ዓይኒ ምሕባጥ/ነድሪ

እቲ ፋርማሲስት ንውሉድኩም ኮንጂንቲቪተስ 
(conjunctivitis) እንተ ድኣ ኣልይዎ ክሕግዘኩም ምኽርን 
መድሃኒትን ክህበኩም ይኽእል ኢዩ። ውሉድኩም ትሕቲ 
2 ዓመት እንተ ኾይኑ ነቲ ጕዳይ ምእንቲ ኽትምርምሮ ምስ 
GP ቘጸራ ኽትገብሩ ኣሎኩም። 

ውሉድኩም ከከም ጠንቂ እቲ ምልክት ሕማም ንምሕጋዝ 
ተባሂሉ ነጠብጣብ ዓይኒ ወይ ጸረ ሂስታማይን የድልዮ 

ይኸውን። 

ውሉድኩም ከምዚ ዚስዕብ እንተ ኣልይዎ ብኡንብኡ 

ሕክምናዊ ምኽሪ ክትሓትት ኣሎኩም፦

•	 ኣብ ኣዒንቶም ስቓይ

•	 ናይ ብርሃን ስምዒት

•	 ኣብ ናይ ምርኣይ ክእለቶም ከም ናይ ምውዝዋዝ 
መስመራት ወይ ከም ንሓጺር እዋን ብልጭ ዝብል 
ብርሃን

•	 ኣዝዩ ቐይሕ ዓይኒ (ን1 ዓይኒ ወይ ንኽልቲአን ኣዒንቲ)

•	 ካብ 28 መዓልቲ ዝውሕድ ቀይሕ ዓይኒ ዘለዎ ሕጻን

•	 ኣብ ዙርያ ዓይኒ ምሕባጥ

እዚ ምልክት ናይ ዓይኒ ኣዝዩ ዓቢ ጸገም ክኸውን ይኽእል 

ኢዩ።

•	 ወይ ከኣ ውሉድኩም ኮንጁንክቲቪተስ 
(Conjunctivitis) እንተ ኣልይዎ እሞ እቲ ምልክታት 
ድሕሪ 2 ሰሙን እንተ ዘይተመሓየሸ ቈጸራ እንተ 
ደሊኹም ምስ GP ተራኸቡ።

እቲ ሕማም መብዛሕትኡ ግዜ ብዘይ መድሃኒት ባዕሉ እዩ 
ዚመሓየሽ።

ውሉድኩም ንክትከናኸንዎ ኣብ ገዛኹም ኽትገብሮ 

እትኽእል ኣገዳሲ ነገራት ኣሎ፦

•	 ማይ ብምውዓይ ከም ዝዝሕል ግበሩ ነዚ ኸኣ 
ጽሩይ ጡጥ ተጠቒምኩም ኣዒንትኹም ንምጽራይ 
ተጠቐመሉ። ንነፍሲ ወከፍ ዓይኒ ንምሕጻብ ሓንቲ 
ጽሩይ ጡጥ ተጠቐሙ። ነዚ ድማ ምሉእ መዓልቲ 
ኣዘውቲርም ግበርዎ።

•	 ምእንቲ ከተዝሕሎ ዝሑልን ጽሩይን ዓለባ ኣብ ኣዒንቲ 
ውሉድኩም ኣቐምጥዎ።

•	 ውሉድኩም ዓይኑ ነድሪ ክገብር ከሎ ኮንታክት ለንስ 
ኪገብር የብሉን። 

ልሙድ ሕማም ፦ ነድሪ ኮንጁንክቲቫቲስ 

መኣስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ 

ክሓትት ዘሎኒ? 
ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል?
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት ምቕራብ፦

•	  ርእስኹም ካብ ቋማል ርእሲ ንክንክን ጥራሕ እምበር 
ንምክልኻል መድሃኒት ዘለዎ ሎሽን ኣይትጠቀሙ።

•	  ኣቐዲምኩም ቁማል ርእሲ ምእንቲ ደው ከተብልዎ 
ኣዘውቲርኩም ጠሊ ወይ 
ንቑጽ ብምዃን ርእስኹም 
ንኸይዝርጋሕ ክትሕግዝዎ 
ትኽእሉ ኢኹም።

ቁማልን ጭብ/ሕብያ (Head lice and nits) ኣብ ንኣሽቱ 
ቘልዑን ስድራቤቶምን ልሙድ ኢዩ። ርእሶም ብምትንኻፍ 
ካብ ሰብ ናብ ሰብ ይመሓላለፉ። 
ናይ ርእሲ ቊማል ርእሲ ክሳዕ 3 ሚሊ ሜተር ዝንውሓተን 
ንኣሽቱ ሓሸራታት ( insects) ኢየን እዚ ድማ ኣብ ጸጕሪ 
ውሉድካ ንምርዳኡ ኣጸጋሚ ክኸውን ይኽእል ኢዩ። 
እንቋቝሖኦም ቡናዊ ወይ ጻዕዳ (ጥራዩ ኣብ ዝዀነሉ 
እዋን) ምስ ጸጕሪ ተጣቢቑ ኣሎ። 
ሓደ ሰብ ኣብ ርእሱ ቊማል ርእሲ እንተ ኣልይዎ ክሳዕ 
ክንደይ ጽሩይ ምዃኑ ምንም ዘተሓሕዝ የብሉን። ናይ 
ርእስኹም ጸጕሪ ምርጫ ስለ ዘይብሎም ኣብ ጽሩይ ወይ 
ረሳሕ ጸጕሪ ክርከብ ይከኣል ኢዩ። ንሰባት ጥራይ እዩ 
ዚጸልዎም። ሰባት ጥራሕ ክሕዙ ይኽእሉ እምበር ካብ 
እንስሳታት ክመሓላለፉ ኣይክእሉን እዮም።

•	 ጠሊ ዘለዎም ምምሻጥ እንተ ዘይሰሪሑ ወይ 
ዘይሰማማዕ እንተ ኾይኑ መድሃኒት ዘለዎ ሎሽን ወይ 
ፈሳሲ ክትፍትንዎ ትኽእሉ ኢኹም ፣ እዚ ኸኣ ኣብ 
ፋርማሲታት ወይ ኣብ ሱፐር ማርኬት ክትዕድግዎ 
ትኽእሉ ኢኹም። ንዓኹም ወይ ንውሉድኩም ጽቡቕ 
እንተ ዀይኑን ብኸመይ ከም እትጥቀመሉን ንምፍላጥ 
ነቲ ጥቕላል ርኣይዎ።

•	 ኣብ ናይ ርእሲ ቊማል ርእሲ (Head lice) ኣብ 
ውሽጢ ሓንቲ መዓልቲ ኪመውት ኣለዎ ፣ ንስኹም 
ድማ ነቲ እንቋቝሖ መሺጥኩም ክትኣልይዎ ትኽእሉ 
ኢኹም። ገሊኡ ሕክምናታት ንዝኾነ ይኹን ሓድሽ 
እተጨቓጨቐ ናይ ርእሲ ቊማል ርእሲ (Head lice) 
ንምቕታል ድሕሪ ሰሙን ክድገም ኣለዎ።

•	 እቲ ሎሽን ወይ ፈሳሲ እንተ ዘይሰሪሑ ብዛዕባ ኻልእ 
ሕክምናታት ንፋርማሲስት ኣዘራርብዎ።

ኣብ ርእስኹም ዘሎ ቊማር ርእሲ ጂፒ (GP) 
ከይረኣኹም ክትሕክምዎ ትኽእሉ ኢኹም።

•	 ቊማር ርእሲን ጭብ/ሕብያ ብጥሉል ብምምሻጥ 
ክውገድ ይከኣል እዩ። ብኢንተርነት ወይ ከኣ ካብ 
ፋርማሲታት ወይ ካብ ሱፐር ማርኬት ርእስኻ ናይ 
ርእሲ ቊማል ርእሲ (Head lice) ንምውጋድ ፍሉይ 
ነገራት ክትዕድጉ ትኽእሉ ኢኹም።

•	 ንጸጕሪ ውሉድኩም ብብዙሕ ሳሙና ገርኩም ብዙሕ 
ጠሊ ኸም ዚህልዎን ሸተት ከም ዚብልን ንምግባር 
እኹል ሻምፑ ተጠቐሙ። ነቲ ጸጕሪ ካብ ሃናት ቈርበት 
ርእሲ ብእተወሰነ ክፋል ምስ ገለ ክፋላት ተጣቢቕካ 
እንተ ወሓደ ን15 ደቒቕ ዝኸውን መሽጡ። ን(ንውሕ 
ዝበለ ወይ ኣዝዩ ጥውይዋይ ጸጕሪ ከኣ ዝያዳ ግዜ 
ይወስድ ማለት እዩ።)

•	 ንዅሎም እቶም ኣብ መንበሪ ገዛ ዘለዉ ክትምርምሩ 
ኣብ ሓንቲ መዓልቲ ቁማል ርእሲ ዘለዎ ሰብ ክንክን 
ክትገብሩ ኣሎኩም።

ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

እቲ ተሪር ቀልቀል እንደገና እናፈዀሰ 
መታን ክመጽእ ዳርጋ ን3-6 
ወርሒ ዚወስድ ልስሉስ መድሃኒት 
ኪወስድ ይኽእል እዩ። ስለዚ 
ቈልዑ ንእተወሰነ እዋን መድሃኒት 
ንክወሃቦም ክትድዳለዉ ኣሎኩም 
ማለት እዩ። 

ቈልዑ ኣብ ካልእ ሃገር ኪጐዓዙ ከለዉ ሕማም ድርቒ ደገ ምውጻእ ልሙድ እዩ። 
እዚ ክኸውን ዝኸኣለ ኣብ ኣመጋግባ ለውጢ ስለ ዘሎን ኣመጋግባ ስለ ዝቕየርን 
ኢዩ። ኣብ መዓልታዊ ንጥፈታት ውሉድ ዚግበር ዝዀነ ይኹን ለውጢ ነቲ ቘልዓ 
ብእተፈላለየ መገዲ ኺጸልዎ ዚኽእል ጭንቀት ኬምጽእ ይኽእል እዩ፣ ሓደ 
ዚጭነቕ ቈልዓ ድማ ኣብ ሽቓቕ ኮፍ ኢሉ ኬዕርፍ ኣይክእልን እዩ።

ምልክታት እዚ ዚስዕብ ኬጠቓልል ይኽእል እዩ ፦

•	  ሓደ ቘልዓ ኣብ ሰሙን 4 ግዜ ንታሕቲ ቀልቀል  
 ዘውጽእ እንተኾነ

•	  ተሪር ቀልቀል ንደገ ምውጻእ ዜጸግም እንተኾነ።

•	  ቀልቀል ንደገ ምውጻእ ቃንዛ እንተለዎ

•	  ዓቢ ቀልቀል ወይ ብዙሕ ቀልቀል ብሓደ እዋን 

•	 እዚ ኣብ ላዕሊ እተጠቕሰ እንተ ዘይሰሪሑ 
ንውሉድኩም ናብ GP ክትወስድዎ ኣሎኩም። ነቲ 
ቀልቀል ብቐሊሉ ምእንቲ ንደገ ክወጽእ እተወሰነ 
መድሃኒት ይእዝዙ ይኾኑ።

•	 ኣብ መዓልቲ 6-8 ኣብ ማይ እተመርኰሰ ፈሳሲ 
ክትሰትዩ ፈትኑ።

•	 ኣብ ኣመጋግባኦም ዝያዳ ፍረታትን ኣሕምልትን 
ከተተባብዑ ጽዓሩ።

•	 ኣካላዊ ምውስዋስ ንኺገብሩን ኪንቀሳቐሱን እኹል 
ኣጋጣሚ ሃብዎም።

ብዛዕባ ቊማል ርእሲ ውሉድኩም ናይ ድርቒ ጸገም ኣለዎ 

መኣስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ 

ክሓትት ዘሎኒ? 

ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል?

መኣስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ 

ክሓትት ዘሎኒ? 

ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል?
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት ምቕራብ፦

ቈልዑ ሕክምና ምስ ተገብረሎም ሓሳኹ እንደገና ክረኽቡ 
ስለ ዝኽእሉ ንስኻ ..... ኣድላዪ ኢዩ 

ግበሩ?

•	  ብፍላይ ቅድሚ ምብላዕኩምንን ሽቓቕ ቅድሚ  
 ምጥቃምኩምን ወይ ክዳውንቲ ቕድሚ  
 ምቕያርኩምን ኣእዳውኩ ኣብ ትሕቲ ኣጻብዕኩም  
 ሕጸቡ።

•	  ቈልዑ ኣዘውቲሮም ኣእዳዎም ኪሕጸቡ  
 ኣተባብዕዎም።

•	  መዓልቲ መዓልቲ ነብስኹም ምሕጻብ/ ምሕጻብ

•	  ቅድሚ ምጥቃምኩም ናይ ስኒ ብሩሽ ምሕጻብ

•	  ኣጻብዕኩም ሓጺር ግበርዎ።

•	  ኣዘውቲርኩም ናይ ድቃስ ክዳውንትን ኣንሶላታትን   
 ሕጸቡ።

ኣይትገበሩ

•	  እንቋቝሖ ኣብ ካልእ ነገራት ምእንቲ ኸይኣቱ  
 ክዳውንቲ ወይ መደቀሲ ኣይትንቀጥቅጥዎ

•	  ሽጎማኖ ወይ መወልወሊ ኣይትካፈሉ

•	  ጽፍሪ ኣይትንከሱ ወይ ዓባይ ዓባይቶ/ኣጻብዕኩም  
 ኣይትጥበዉ።

ባልዕ ሕማም ጽግዕተኛታት ሓሳኹ ኣብ ቈልዑ ልሙድ እዩ። 
ክትሕክሞ ቐሊል እኳ እንተ ኾነ ኣብ ሓንቲ መርኣያ ቀልቀል 
ግና ክትፈልጥዎ ኣጸጋሚ እዩ። 
ስለዚ ኸኣ ኢና ንዅሎም ቈልዑ ብዘይ ፈተና ሕክምና 
እንህቦም።  
ባልዕ ጽግዕተኛታት ሓሳኹ ኣብ ከባቢ መቐመጫ  እንቋቝሖ 
የንብርዎ።  
እቲ እንቋቝሖ ናብ ሽቓቕ ምስ ከድካ እሞ ኣእዳዉ ምስ 
ዘይሕጸብ እቲ ኣብ ከባቢ መቐአጫ ምስ ተፋሕጨረ ወይ 
ምስ ተደርዘ ናብ ኣእዳው ኢዩ ዝመሓላለፍ። 
እቲ እንቋቝሖ ብቐሊሉ ናብቶም በዚ ሕማም እዚ ዚተሓዙ 
ሰባት እዩ ዚመሓላለፍ። 
ባልዕ ሓሳኹ ጽግዕተኛታት እኳ እንተ ኾኑ ዝዀነ ይኹን 
ምልክታት ሕማግን ከምዘሎ ኣይፍለጡን እዮም።

ምልክታት ሕምም 

•	  ቃንዛ ኸብዲ

•	  ውጽኣት

•	  ዓዝዓዝ የብለኩም፣

•	  ድኻም ይስምዓኩም።

•	  ኣብ ከባቢ መቕመጫ የስሐኩም። ለይቲ ከኣ ዝገደደ  
 ክኸውን ይኽእል ኢዩ።

•	 ውሉድኩም ፈትሊ ሕሰኻ ዘለዎ ኾይኑ እንተ 
ተሰሚዕኩም ናብ ከባቢኹም ዝርከብ ፋርማሲ 
ብምኻድ ዚመልሶ ዝሕየኽ ወይ ክኒና ወይ መድሃኒት 
ክትረክቡ ትኽእሉ ኢኹም።

•	 ውሉድኩም ሓሚሙ እንተ ኾይኑን ብዛዕባኦም እንተ 
ተጨኒቕኩም ምስ ጂ. ፒ. GP ቆጸራ ግበሩ።

•	 እቲ መድሃኒት ነቲ ፈትሊ ሓሳኹ ይሕክሞ ኢዩ። 
እንተኾነ ግን ነቲ እንቋቝሖ ኣይኮነን ዝሕክሞ። ስለዚ 
ነዚ ስጕምትታት እዚ ምስዓብ (ታሕቲ) እውን ኣዝዩ 
ኣድላዪ ኢዩ። 

ውሉድኩም ምልክት ፈትሊ ሓሳኹ እንተ ኣልይዎ ሓድሓደ 
ግዜ ኣብ ቀልቀኻ ወይ ኣብ ዙርያ መሃንቱስ (ኣኑስ/anus)  
ሓሳኹ ኽትርእዮም ትኽእል ኢኹም። ከም ንኣሽቱ ጻዕዳ 
ፈትሊ ሓሰኻ ኪመስሉ ይኽእሉ እዮም።

ነዚ ኣብ ታሕቲ ዘሎ ስጕምትታት ወሲድኩም ምዝርጋሕ 

ፈትሊ ሓሳኹ ደው ከተብልዎ ኣገዳሲ እዩ።

•	 ኣብ ኣገልግሎት ጥዕና ካርዲፍን ቫልን (Cardiff 
and Vale Health Inclusion Service) እንተ 
ተመዝጊብኩም ሓሳኹ ንምሕካም ሓንቲ ጽላት 
ኪወሃበኩም መርመራ ንኺግበረልኩም ድማ መርኣዪ 
ቀልቀል ክትህቡ ክትሕተቱ ኢኹም። 

ሕማም ሓሳኹ ኣብ ቈልዑ ልሙድ እዩ። 

መኣስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ 

ክሓትት ዘሎኒ? 
ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል?
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እቲ መድሃኒት ናብ ሳናቡኡ ምእንቲ 
ኺበጽሕ ወትሩ ነቲ መሳርሒ ጠፈር 
spacer device ብመተንፍሲ መሳርሒ 
ተጠቐመሉ። 
እቲ መተንፈሲ መሳርሒ ኣብ መንጎ ነፍሲ 
ወከፍ ዚነፍሕ ነገር ኪናወጽ ኣለዎ። 
ነፍሲ ወከፍ መተንፈሲ መሳርሒ 
ንብምሉኡ እቲ መድሃኒት ምእንቲ 
ክወሃብ እቲ ዝቕጽል ምንፋሕ ቅድሚ 
ምግባሩ ን20-30 ሰከንድስ ክኣቱ 
ኣለዎ። 

ሕማም ኣዝማ (asthma) ንሳናቡእ ዚጸሉን ምስትንፋስ ዜሸግሮን ሕማም እዩ። 
እቲ መገድታት ኣየር ጸቢብ ምእንቲ ክኸውን እቲ ኣብ ዙርያ መናድቕ ዘሎ 
ጭዋዳታት ይጣበቕ ሓድሓደ ግዜ ኸኣ ጠበቕ ዝመልኦ ሙኮስ ይሃንጽ እዚ ድማ ነቲ 
መገድታት ኣየር ዝያዳ ከጸብቦ ይኽእል ኢዩ። 

ቅድሚ ትምህርቲ ኣበርቲ ዕካ ምስትንፋስ /ጺጽታ ኣብ ትሕቲ 5 ዓመት 
ዝዕድሚኦም ቈልዑ እዩ ዜጋጥም። መብዛሕትኦም እዞም ቈልዑ እዚኣቶም በዚ 
ጸገም እዚ ይዓብዩ እንተዀነ ግን ምስ ኣዝማ ተመሳሳሊ ሕክምና ይግበረሎም 
ኢዩ።

ጠንቂ ክንክን ኣዝማ እተሓላለኸ እኳ እንተ ኾነ ገሊኡ ነገራት ግና ኬጋድዶ 
ይኽእል እዩ። እዚ ኸኣ ዘበራርዕ ተባሂሉ ይጽዋዕ፣ እዚ ኸኣ የጠቓልል፣ ቍሪ/
ኢንፍሉወንዛ ዝሑል ኣየር ትኪ ሽጋራ እንስሳታት ጽገ ደሮና ምውስዋስ ኣካላት። 
ጂ. ፒ. (GP) ወይ ካልእ ሓኪም ሕማም ኣዝማ ወይ ቅድሚ ትምህርቲ ናይ 
ብሓይሊ ምስትንፋስ ዚነፍስ ህቦብላ ንፋስ ጺጽታ ከም ዘሎ መርሚሩ ፈሊጡ 
ንውሉድካ ኣብ ገዛ ዚጥቀመሉ መስተንፈሲ መሳርሒ ኪህበኩም እዩ። 

ምልክታት እቲ እናገደደ ዚኸድኖ ነገር ነዚ ዚስዕብ ኬጠቓልል ይኽእል እዩ፦

•	  4 ሰዓት ዘይጸንሕ 10 ኡፍታ መተንፈሲ መሳርሒ (reliever inhaler)

•	  ምስትንፋስ ከም ዘሸግረኩም ዝሕብር ምልክታት፣  
 ቅልጡፍ ምስትንፋስ፣ ምስዓል፣ ምሉእ ሓሳባት  
 ዘይምዝራብ ኣብ ኣብ መንጎ መሰንገለኡን ምጥባቕ  
 ከምኡውን ኣብ ጐረሮና ምጥባቕ ምስትንፋስ

•	  ርቡጽ/ዘይቅሱን ምዃን

•	 ውሉድኩም ዝያዳ ጺጽ እናበለ ዝኸይድ እንተ ኣልዩ 
ምስዓልን ቅልጡፍ ምስትንፋስን ኣብ ነፍሲ ወከፍ 4 
ሰዓት 10 ሳዕ ናብ መተንፈሲ መሳርሒኹም ምስ ሓኪም 
ህጹጽ ቈጸራ ንኺግበረሉ ናብ ካቪስ ኣብ CAVHIS 
ወይ 111 ደውሉ። 

ውሉድኩም እንተ ኾይኑ 

•	 ብጺጽ ንፋስ ስቃይ ይጭነቕ ትንፋሱ እውን ይጽንቀቕ

•	 ካብ መጠን ንላዕሊ ምስትንፋስ ክጻወት ኣይክእልን ኢዩ

•	 ምሉእ ምሉእ ሓሳባት ክዛረብ ኣይክእልን ኢዩ

•	 መስተንፈሲ (ሰማያዊ) መተንፈሲ መሳርሒ ነዊሕ 
ኣይጸንሕን ኢዩ

ገለ ፉዂስ ክብሎ 10 ፓፍስ (Puffs) ቫያ ስፐይሰር 
ሃብ። (ድሕሪ 10 ደቒቕ ምምሕያሽ እንተ ዘይደጋጊሙ 
999 ደዊልኩም ወይ ከኣ ንውሉድኩም ናብቲ ዝቐረበ 
መተንፈሲ መሳርሒ (ሰማያዊ) ሃብዎ።

ነቲ መስተንፈሲ መሳርሒ ብኸመይ ከም እትህብዎም 
ርግጸኛ እንተ ዘይኰንኩም በጃኻኹም ነቲ ጂ. ፒ. 
ውይ ፋርማስሲት ተወከሱ።

ውሉድኩም ሕማም ኣዝማ ወይ ቅድሚ ትምህርቲ 
ኣበርቲዕኩም ጺጽታ ጺጽ ከም ዘለዎ እንተ ተፈሊጡ ነቲ 
ሓኪሞም ሕማቕ ኣብ ዝዀነሉ እዋን ዝሃበኩም መደብ 
ስጕምቲ ስዓብዎ።

እቲ ረድኤት ካብ ንቡር ንላዕሊ ዘድልዮ/ወይ ይስሕቑ ወይ 

ለይቲ ይበራበሩ።

•	 ውሉድኩም ጥዕና እንተድኣ ስኢኑ ኣበይ/መዓስ ሓገዝ 
ክትደሊ ከም ዘሎኩም ፍለጡ።

•	 ነቲ ውሉድኩም ብውልቂ ዘውደቐሉ መደብ ስዓብዎ 
ከም መምርሒ ጌርኩም ድማ መተንፈሲ መሳርሒታት 
ተጠቐሙ።

•	 ወትሩ ቦታ ተጠቐሙ

•	 ሕክምናዊ መድሃኒት ዘለዎ ስቴሮይድ ድሕሪ 
ምጥቃምኩም ኣፍኩም ሓጸብዎ።

•	 ሓደ ሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና ደው ኬብሎ እንተ 
ዘይተነጊርዎ ወትሩ ስሩዕ ሕክምና ግበሩሉ።

•	 ኣዘውቲርኩም ኣብቲ ናይ ኣዝማ ክሊኒክ ተመላለሱ።

•	 ሕማቕ ጥዕና ለይቲ እናገደደ ክገድድ ስለዝኽእል እንተ 
ኸይዱ ንውሉድኩም ቀልጢፍኩም መርምርዎ። 

ውሉድኩም ካብ ሓደ ንላዕሊ መተንፈሲ መሳርሒ 
(inhaler) እንተ ኣልይዎ እሞ እተፈላለየ ሕብርታት 
እንተ ኣልይዎ እቲ ሓደ ነቲ ሕማም ንምክልኻል ይዓዪ እቲ 
ኻልኣይ ከኣ ፈውሲ ይኸውን ነቲ ምልክታት ንምቅላል ድማ 
የገልግል። ውሉድኩም ነቲ መተንፈሲ መሳርሒታቶም ከም 
መምርሒ ገይሩ ክወስድዎ ኣለኩም።

ልሙድ ሕማም፦ ቅድሚ ቤት ትምህርቲ ዚግበር    ህቦብላ ንፋስን ጺጽ ዘብል ኣዝማን       

መኣስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ 

ክሓትት ዘሎኒ?

ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል?
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ውሉድኩም ምልክታት ዋሕዲ 
ደም እንተ ኣልይዎ ብዛዕባ እዚ 
ንምምይያጥ ቈጸራ እንተ ደሊኹም 
በጃኹም ምስ GP ተራኸቡ።

ቍጽሪ ቐያሕቲ ዋህዮታት ደም ወይ መጠን ሄሞግሎቢን ኣብ ቀያሕቲ ዋህዮታት 
ደም ዝወሓደ ኣብ ዝዀነሉ እዋን ዋሕዲ ደም ልሙድ እዩ። ቀያሕቲ ዋህዮታት 
ደም ሄሞግሎቢን ዚብሃል ንደም ቀይሕ ዚገብሮ ንጥረ ነገር ዝሓዘ እዩ። ቀንዲ 
ዕላማኡ ኣብ ኣካላትና ኦክስጅን ምሓዝ ኢዩ። 
ዋሕዲ ዋሕዲ ሓጺን ኣብ ኣካላትና ማዕድናት ስለ ዘይርከብ ኢዩ ዝመጽእ። 
ኣካላትና ሄሞግሎቢን ንምስራሕ ሓጺን የድሊ ስለዚ ዝወሓደ መጠን ሓጺን ኣብ 
ደም ሄሞግሎቢን ከም ዝንኪ ይገብሮ። 
ንቘልዑ ዚጸሉ ኻልእ ብዙሕ ዓይነት ዋሕዲ ደም እውን ኣሎ፣ ብዘይካዚ ዋሕዲ 
ደም ሓጺን ጥራይ ዘይኮነስ ጕድለት ሓጺን እውን ኣብ ቈልዑ ልሙድ እዩ።

ምልክታት ሕማም
ገሊኦም ፈኲስ ዋሕዲ ደም ዘለዎም ቈልዑ ዋላ ሓንቲ ምልክት ኣየርእዩን እዮም። 
ሓባራዊ ምልክታትን ምልክታትን ኬጠቓልል ይኽእል እዩ፣

•	  ፋሕሻው ቈርበት

•	  ጕድለት ሓይሊ

•	  እዝዩ ሕጽረት ምስትንፋስ።

ሓጺን ዋሕዲ ደም መብዛሕትኡ ግዜ ብናይ ደም መርመራ 
እዩ ዚርአ። ንእሽቶ መርኣያ ደም ክንወስድ ኢና፣ እቲ 
መርመራ ንቝጽሪ ነፍሲ ወከፍ ዓይነት ዋህዮ ደም ኣብ 
መርኣዪ (ምሉእ ቍጽሪ ደም ተባሂሉ ዝፍለጥ) ይቘጽሮ 
ድሕሪኡ ኣብ ቀያሕቲ ዋህዮታት ደም ክንደይ ሄሞግሎቢን 
ከም ዘሎ ይምርምር።

ኣብ ሄሞግሎቢን ክንደይ ሓጺን ከም ዘሎ ንምፍላጥ እውን 
ካልእ ፈተናታት ክፍጽሙ ይኽእሉ ኢዮም። ውጽኢት 
መርመራ ዋሕዲ ደም እንተ ኣልዩ ከምኡ እንተ ኾይኑ ከኣ 
ክሳዕ ክንደይ ከቢድ ምዃኑ ነቲ ሓኪም ሓበሬታ ይህበሉ 

እዩ።

ኣመጋግባ ውሉድኩም ከተዕብይዎ እትኽእሉ መገድታት 
ኣሎ።

 ብሓጺን እተሰርሐ ልዑል ምግቢ ኸምዚ ዚስዕብ ይርከቦ ፦

•	 ስጋ

•	 ዓሌት ባልደንጓ ብርስንን

•	 እንቋቝሖ

•	 ዓሳ

•	 ኣፕሪኮትን ፕሩኞ ዘቢብን

•	 ቈጽሊ ዝበዝሖ ኣሕምልቲ

•	 ፍረ ኣውልዕ

•	 ቱና

•	 ጸባ ፎርሙላ

•	 እተወሰነ እኽሊ/ሰብሊ

ኣድላዪ እንተ ኾይኑ ውሉድኩም ተወሳኺ ደገፍን ምኽርን 
ንምርካብ ናብ ሓደ ክኢላ ኣመጋግባ ክውከስ ይኽእል እዩ።

ልሙድ ሕማም: ዋሕዲ ሓጺን ዋሕዲ ደም

መኣስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ 

ክሓትት ዘሎኒ? 
ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል
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ዕንፍሩር እንተ ዘየጽሪዩ ክሬም ክትእዝዙ የድልየኩም 
ይኸውን፣ ሽዑ ምስ በጻሒ ጥዕናኻ ወይ ምስ ጂ. ፒ. 
ተወከሱ።

ናይ ናፒ ዕንፍሩር ንምጽራይ ሓገዝ

•	 ብእተኻእለ መጠን ዝጠልቀየ መጽረዪ ናይ ጡጥ 
ጸምሪ ነቲ ናይ ቐምሽ/ናፒ ሕጻንካ ከባቢ ብውዑይ 
ማይ ምጽራይ ክትጥቀሙ ፈትኑ። ሓድሓደ ግዜ ነብሲ 
ምሕጻብ ክሕግዝ ዝኽእል እኳ እንተኾነ ኣብ መዓልቲ 
ግን ካብ ክልተ ግዜ ንላዕሊ ክኸውን የብሉን።

•	 ብእተኻእለ መጠን ንደቅኹም ብዘይ ናፒ ግደፍዎም።

•	 ካብቲ ልሙድ ንላዕሊ ናፒ ኣዘውቲርኩም ቐያይሩ።

•	 ነቲ ቘርበት ጽሩይን ንቑጽን ግበርዎ። ነቲ ከባቢ ምእንቲ 
ኬንቅጽ ድማ ቀስ ኢልኩም እጽርዮ።

•	 ነቲ እትጥቀሙሉ ዘለኹም ክዳውንቲ ምቕያር ጠቓሚ 
ኪኸውን ይኽእል እዩ። እቲ ክዳውንቲ ብግቡእ ከም 
ዚሰማማዕ ኣረጋግጹ።

•	 ንዕንፍሩር/ዕንባባ ኪሕግዙ ዚኽእሉ ክሪም፣ 
ሱዶክሬም በፓንቲምን ሜታንዩምን (Sudocrem  
Bepanthem and Metanium) እዚ ኣብ ድኳናት 
ወይ ፋርማሲ ክትዕደጉ ይከኣል። ብቐሊሉ ከኣ ክርከብ 
ይከኣል ኢዩ።

ናይ ናፒ ዕንፍሩር ኣብ ሕጻናት ልሙድ ስለ ዝኾነ መብዛሕትኡ ግዜ ኣብ ገዞም 

ኪሕከሙ ይኽእሉ እዮም።

ምልክታት ሕማም 
•	  ኣብ ታሕተዋይ ክፋል ሕጻናት ወይ ኣብ ብምሉኡ ኣብ ከባቢ ናፒ/ቐምሽ ሕጻናት ቀይሕ ወይ ነድሪ ኣካላት እንተሎ።

•	  ቈርበት ኣዝዩ ስለ ዝቆሰለ ንኽትትንክፎ ሓያል ስምዒት ዝስምዓዕ ኣንተኾነ።

•	  ቅርፍቲ  ዘለዎ ወይ ደረቕ ዝመስል ከባቢታት

•	  ኣብ ቈርበት ሕጻናት ዘሎ ፈጸጋ ወይ ማይ ዝመዓጐ  ቀይሕ ወይ ቡናዊ ክኸውን ይኽእል ኢዩ።

ሃንደበታውን ዘይትጽበዮ ሞት ሕጻን (ኤስ. ኣይ. ዲ. ኤስ/SIDS ሃንደበታዊ ሞት 
ሕጻናት ከምዝኾነ ጌርካ እዩ ዚርኤ። ጠንቂ SIDS እንታይ ምዃኑ ኣይንፈልጥን 
ኢና። ብዙሓት ሕጻናት እተፈላለየ ረቛሒታት ስለ ዚጸልዎም ብሃንደበትን 
ዘይትጽበዮን እዮም ዚሞቱ። (SIDS) ምሉእ ብምሉእ ክውገድ ዘይከኣል 
እኳ እንተዀነ ዝሓሸ ናይ ድቃስ ምኽሪ ብምስዓብ ግን ነቲ ዘጋጥም ሓደጋታት 
ክትንክዮ ትኽእሉ ኢኹም። 

•	  ወትሩ ውሉድኩም መታን ክድቕስ ብዝባኖም ናብ  
 ታሕተዋይ ክፋል ዓራት ኣቐምጥዎ

•	  ኣብተን ናይ መጀመርታ 6 ኣዋርሕ ንውሉድኩም ኣብ  
 ሓንቲ ናይ ቆልዓ ዓራት ኣብ ሳጹን ሙሴ (Moses’  
 basket) ኣቐምጦ።

•	  ማይ ዘየእቱ ጸፊሕ ፍርናሽ ኣብ ጽቡቕ ኵነታት  
 ተጠቐሙ።

•	  ቈልዓ ወይ ውሉድ ኣብ ገዛኹም ከሎኹም ኣብ  
 ውሽጢ ገዛኹም ሽጋራ ኣይተትክኹ።

•	  ቅድሚ ምድቃሶም ዝኾነ ይኹን ልስሉስ መጻወቲ  
 ካብቲ ዓራቱ እለዮ።

•	  ውሉድኩም ምእንቲ ክድቅሱ መተርኣስ ወይ ድሩዕ  
 ኮበርታ (quilts) ክዳን ኣይትጠቐሙ።

•	  ውሉድኩም ክሽፈኑ ወይ ኪጥቕሉ የብሎምን።

•	  ሙቐት ክፍሊ 16-20 ዲግሪ ሰንቲግሬድ ክኸውን  
 ኣለዎ።

ውሉድኩም ብደሓን ምእንቲ ኪድቅሱ መብዛሕትኡ ግዜ ሰፈር ወይ ሳጹን 
ንምርካብ ሓገዝ ክትረክብ ትኽእሉ ኢኹም። ንበጻሒ ጥዕናኹም ንቐይሕ 
መስቀል ብሪጣንያ ወይ ንኦኣሲስ ካርዲፍ ሕተቱ።

ተወሳኺ ሓበሬታ እንተ ደሊኹም ኣብ ወብ ሳይት ዘ ሉላቢ ትሬስት ርአ 
ነቲ ኣብ ሕጻንካ ዘጋጥም ናይ SIDS ሓደጋ ብኸመይ ከም እትንክዮ - ዘ ሉላቢ 
ትሬስት (The Lullaby Trust) 
ሓድሓደ ግዜ ብደሓን ንኽትድቅሱ ዜኽእለኩም መሳርሒ ኣብ ዘይህልወሉ ህጹጽ 
ኵነታት ከም ዘሎ ንፈልጥ ኢና። ከምኡ እንተ ኾይኑ በጃኹም ንበጻሒ ጥዕናኻ 
ብህጹጽ ኣዘራርብዎ ፣ ንውሉድኩም ምእንቲ ክተዕቍብዎም ድማ ነዚ ዚስዕብ 
ነገራት ርኣዩ።  
ሕጻናት ካብ ገዝኦም ርሒቖም ወይ ህጹጽ ኵነታት ከጋጥሙ ኸለዉ ዝሓሸ ድቃስ 
ዘይድቅሱ - ዘ ሉላቢ ትሬስት (The Lullaby Trust)

ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

ተወሳኺ ሓበሬታ እንተ ደሊኹም ኣብ 
ወብ ሳይት ዘ ሉላቢ ትሬስት ርአ

ነቲ ኣብ ሕጻንካ ዘጋጥም ናይ SIDS 
ሓደጋ ብኸመይ ከም እትንክዮ - ዘ 
ሉላቢ ትሬስት (The Lullaby 
Trust)

ድሕንነት ዘለዎ ድቃስ ልሙድ ሕማም ፦ ናይ ናፒ ዕንፍሩር  

መኣስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ 

ክሓትት ዘሎኒ?  
ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

በጃኹም ነቲ ኣብ ገጽ ዘሎ ክፋል 
ርኣዮ እሞ ናብ ካልእ ሓጋዚ 
ክፍልታት መምርሒ ሃብ (6) 
ብዛዕባ ጠባይ ውሉድኩም ትጭነቑ 
እንተደኣ ዄንኩም ገዛእ ርእስኹም 
ክትራኸቡ እትኽእሉ ገለ ኣገልግሎታት 
ኣሎ።

ቈልዑን ኣጸጋምን በዳህን ዝኾነሉ እተፈላለየ ምኽንያታት ኣሎ ሓደ ኻብዚ ኸኣ 
ቈልዑ ኣብ ዘየተኣማምንን ዘይፈልጥዎን እዋን ኢዮም ዝነብሩ ዘለዉ።

ምልክታት ሕማም 
•	  ክትድቅስ ከሎካ ምጭናቕ ወይ ዝያዳ ካብ ድቃስ  

 ክትበታበር ከሎኻ።

•	  ጠባይ ቈልዑ ዝያዳ ናይ ሕጻን ባህርይ ክኸውን  
 ይጅምር።

•	  ብእተኻእለካ መጠን ኣቓልቦኻ ኽትስሕብ ጽዓር።

•	  ብዙሕ ንብዓትን ቍጥዓን ስለ ዚስምዖም ብዛዕባ  
 ሓድሽ ከባቢ ኸመይ ከም ዚስምዖም ኪገልጹ  
 ኣይክእሉን እዮም።

•	  ብፍጹም ጠቢቕካ ካብ ኣደ ወይ ኣቦ ምፍላይ  
 ምእባይ ሓዲግካዮ ዘይምኽድ

ስድራ ቤታት ወትሩ ምስ ሓደ ትሕቲ 5 ዓመት ዝዕድሚኡ 
ቘልዓ ወይ ምስ ኣላዪት ሕሙማት ቤት ትምህርቲ ኬዕልላ 
ይኽእላ እየን። ከመይሲ ጠባይ እቲ ቘልዓ ብዝያዳ በዳሂ 
ወይ እናገደደ ዚኸይድ እንተኾይኑ። 
ነፍሲ ወከፍ ስድራ ቤት በጻሒ ጥዕና ወይ ኣላዪት ቤት 
ትምህርቲ ክህልዋ እዩ። እቲ እትገብሮ ልምምድ ብኸመይ 
ከም እትረኽቦም ብዝርዝር ኪፈልጥ እዩ። 
ንባህርያት ወይ ንድሕንነት ቈልዑ ንምድጋፍ ክንውከሰኩም 
እንኽእል ካልእ ጒጅለታት እውን ኣለዋ።

ንቘልዓ ኣብ ጠባዩ ክትሕግዘሉ እትኽእል መገድታት።

•	 ቈልዑ ኣብ መዓልታዊ ንጥፈቶም ዝያዳ ድሕንነት 
ክስምዖም ይኽእል ኢዩ። እዚ ኸኣ ኣብ መዓልቲ እንታይ 
ይግበር ከም ዘሎ እናፈለጡ ዝያዳ ድሕንነት ከም 
ዝስምዖም ክገብር ይኽእል ኢዩ።

•	 ምስ ቈልዑ ምጽዋት ንውጥረቶም ንኽዋጽኡሉን 
ኣብ ከባቢኦም እንታይ ይግበር ከም ዘሎ ንኽርድኡን 
ክሕግዞም ይኽእል ኢዩ። ነዚ ንምግባር ኣብ ደርቢ 
ምጽዋት ዝሓሸ ኢዩ።

•	 ዕላል፡ ምንባብን መዝሙር ምዝማንን ንቘልዓ የገድሶን 
የህድኦን እዩ።

•	 ብዙሕ ምትንካፍ ንቘልዓ ኬረጋግጸሉ ይኽእል እዩ።

•	 ብዛዕባ እቲ ዜጋጥም ዘሎ ነገራት ቀሊል መግለጺ 
ምሃብ ነቲ ቘልዓ ኣዝማዱ ወይ እንስሳ ዘቤት ከም 
ዝጠፍኦም ወይ ከኣ ኣብ ገዝኡ ጥራይ ከም ዘሎ 
ንኸተለልዩ ክሕግዘኩም ይኽእል እዩ።

ኣእምሮኣዊ ጥዕና ኲላትና እንተላይ ቈልዑ ንጠባይኩምን ንስምዒታዊ ጥዕናኹምን የመልክት። ከም ሃንደበታዊ ለውጢ 
ኣከባቢ ወይ ዜሰምብድ ፍጻመታት ምርኣይ ዝኣመሰለ ዜጨንቕ ወይ ዜሰምብድ ተመክሮታት ኣእምሮኣዊ ጸገማት ከለዓዕል 
ይኽእል እዩ። 
ገሊኦም ግዳያት ውግእ ዓመጽ ስቓይ ወይ ካልእ በሰላ ዝዀኑ ቘልዑን መንእሰያትን ድሕሪ ዜሰምብድ ውጥረት ኪሳቐዩ 
ይኽእሉ እዮም። ፍርህን ጭንቀትን እናወሰኸ ይኸይድ ወይ ነቲ በሰላ እንደገና ይጻወቱ ይዀኑ ፣ ሓድሓደ ግዜ ኸኣ ሕማቕ 
ሕልምን ሕልምን የጋጥሞም እዩ። ውሉዳት ወትሩ ብዛዕባ ስምዒቶም ኪገልጹ ኣይክእሉን። ውሉዳት ብዛዕባ ጸገማቶም 
ንመን ከም ዜዘራርብዎም እውን ኣይፈልጡን ክኾኑ ይኽእሉ እዮም። 
ዕቝባ ዚሓቱ ስድራ ቤታት ምስ ሞት ስድራ ቤተንን ፈተውተንን ልምድታተንን እተተሓሓዘ ውጥረት ኬጋጥመን ይኽእል 
እዩ። ከም ናይ ስድራቤት ጸገማት ዘይምርግጋእ ኣባይቲ ከምኡውን ብዛዕባ መስርሕ ዕቝባ ምጭናቕ ዝኣመሰለ ኣብ ወጻኢ 
ዘሎ ውጥረት ንቘልዑ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ከም ዝቃለሱ ክገብሮም ይኽእል ኢዩ። 
ሓደ ቘልዓ ምስ ኣእምሮኣዊ ጥዕናኡ ዚተሓሓዝ ጸገማት እንተ ኣጋጢምዎ ብእተኻእሎ መጠን ቀልጢፉ ካብ ስድራ ቤቱ ደገፍ 
ኪወሃቦ ኣለዎ። እዚ ምዕራፍ እዚ ክትሕግዘካ ዜኽእለካ ግብራዊ ነገራት ክትህበካ እያ። ንኣእምሮኣዊ ጥዕናኻ እውን 
ክትከናኸኖ ኣሎካ። 

ምልክታት ሕማም 
ኵሎም ቈልዑ እተፈላለዩ እዮም ምስ ኣእምሮኣዊ ጥዕናኦም ኪቃለሱ ከለዉ ከኣ እተፈላለየ ምልክታት የርእዩ ይኾኑ። እዚ 

ገለ ካብቲ ልሙድ ምልክታት እኳ እንተ ኾነ ውላድም ግና ብኻልእ መገድታት እውን ኬርእዮ ይኽእል እዩ። 

•	  ጓሂ ይስምዓኩም 

•	  ጭንቀት

•	  ካብ ማሕበራዊ ርክባት ምርሓቕ

•	  ገዛእ ርእሶም ምጕዳእ ወይ ገዛእ ርእሶም ብዛዕባ  
 ምጕዳእ ምዝራብ

•	  ብዛዕባ ሞት ወይ ርእሰ - ቕትለት ምዝራብ

•	  ብቝጥዓ ወይ ብኽቱር ቍጥዓ

•	  ካብ ቍጽጽር ወጻኢ ዝኾነ ጐዳኢ ጠባይ።

•	  ኣብ ጠባይ ወይ ባህርያት ዓብዪ ለውጢ

•	  ኣብ ኣመጋግባ ለውጢ 

•	  ክብደት ምቕናስ

•	  ድቃስ ይኸብዶም

•	  ብተደጋጋሚ ሕማም ርእሲ ወይ ቃንዛ ጥረ

•	  ኣትኵሮ ምግባር ይኸብድ

•	  ኣብ ዕዮገዛን ትምህርቲን እተገብረ ለውጥታት

•	  ካብ ቤት ትምህርቲ ምርሓቕ ወይ ምብታኽ

•	  ምስ ካልኦት ቈልዑ ምጽዋት ድልየት ዘይምህላው።

ቀጽል >

ተራ ሕማማት ፦ ጸገማት ኣእምሮኣዊ 
ጥዕና  ተራ ሕማም: በዳሂ  ባህሪ

መኣስ እየ ሕክምናዊ ሓገዝ 

ክሓትት ዘሎኒ? 
ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ ክገብር 

እኽእል
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ስጕምቲ ክትወስዱ ጻውዒት ምቕራብ፦
ተወሳኺ ሓበሬታ ንምርካብ ምስ ደገፍ እተተሓሓዘ ምትእስሳር ርአዩ። ገለ ካብዚ ናብ ብዙሕ ካልእ ቋንቋታት ተተርጒሙ 
ኣሎ። ነዚ ምርዳእ እዚ እንተ ኣጸጊሙኩም ግን በጃኹም ነታ ኣላዪት ሕሙማት ጂ. ፒ ጂፒ. / ነርስ ቈልዑ ተወከሱ።

Translations of our 
mental health 
information | Royal 
College of Psychiatrists 
(rcpsych.ac.uk)  

ያንግ ማይንድስ (Young Minds)

ያንግ ማይንድስ (Young Minds) ንዝኾነ ይኹን ክሳዕ 
25 ዓመት ዝዕድሚኡ ቘልዓ ወይ መንእሰይ ዝጭነቕ ሰብ 
ብኢንተርነትን ብተሌፎንን ብናጻ ምስጢራዊ ምኽርን 
ስምዒታዊ ደገፍን ይህብ። 

ኣብ 0808 802 5544 ካብ ሰዓት 9.30 ክሳዕ 
ሰዓት 4 ናይ ምሸት ሰኑይ ክሳዕ ዓርቢ ብናጻ ናይ ወለዲ 

ረድኤት ደወሉ።

ኣብ ውሽጢ 3 ናይ ስራሕ መዓልትታት ያንግ 
ማይንድስን parents@youngminds.org.uk ምላሽ 

ኪህቡ እዮም።

Parents’ A-Z Mental 
Health Guide | Mental 
Health Advice | 
YoungMinds 
(youngminds.org.uk)

ሆም ስታርት ካርዲፍ (Home Start Cardiff)

ሆም ስታርት ካርዲፍ (Home Start Cardiff) ኣብ 
መላእ ዌልስ ዚዓዪ ትካል ግብረ-ሰናይ እዩ። ኣብ ውሽጢ 
ገዝኹም ንዘለዉ ስድራ ቤት ብዝሰልጠነ ወለንተኛ 
ክድግፍዎም ይኽእሉ። ናብዚ ኣገልግሎት እዚ ክትከዱ እንተ 
ደሊኹም ወይ ከኣ በዚ ሊንክ እዚ ኣቢልኩም ክትረኽብዎም 
ትኽእሉ እንተ ዄንኩም ምስ ኣላዪት ሕሙማትካ ተዘራረቡ።

Contact Us - Home-
Start Cymru 
(homestartcymru.org.
uk) 

ሃንጋኣውት ካርዲፍ (Hangout Cardiff)
ሃንጋኣውት ካርዲፍ (Hangout Cardiff) ነቶም 
11-18 ዓመት ዝዕድሚኦም ቈልዑ ማእከል 
ኣእምሮኣዊ ጥዕና ኢዩ። እዚ ቦታ እዚ መንእሰያት 
ቈጸራ ከይገበሩን ናይ ደገፍ ኣገልግሎት ከይረኸቡን ኣብ 
ናይ ጕጅለ ንጥፈታት ዝካፈሉሉን ምስ ሓደስቲ ሰባት 
(እንተ ደልዮም!) ዝራኸቡሉን ቦታ ኢዩ። 

 እዚ ቦታ ኣብ 26-28 Churchill Way, Cardiff 
መዓልታዊ 3-9 ናይ ምሸት ክፉት ኢዩ።

ንውላድኩም መዓስ ብሰብ ሞያ ክትድግፎ ከም እትኽእሉ ክትፈልጡ ኣጸጋሚ 
እዩ።

ውላድኩም ንነዊሕ እዋን ዚደክም ወይ ዚጭነቕ እንተ ዀይኑ ወይ ከኣ ብዛዕባ 
ውሉድኩም ኣርዚንኩም ትጭነቑ እንተ ዄንኩም ተወሳኺ ደገፍ ክትደልዩ 
ትኽእሉ ኢኹም።

ከምዚ እንተ ዀይኑ ምስ GP ወይ ምስ ተሌፎን 111 ተራኸብ፦

•	 ንኣእምሮኣዊ ጥዕና ውሉድካ ሓገዝ ዘድልየካ እንተኾነ ግን ህጹጽ ኵነታት 
እንተዘይኮይኑ።

•	 ንውሉድኩም ብኣእምሮኣዊ ጥዕናኡ ንምድጋፍ እንታይ ክትገብሩ ከም 
ዘሎኩም ዘይትፈልጡ እንተኾንኩም።

ንሓንቲ ኣላዪት ሕሙማት ወይ ኣላዪት ሕሙማት ኣእምሮኣዊ ጥዕና ብተሌፎን 
ከተዘራረብዋ ትኽእሉ ኢኹም። ሓደ ሰብ ብዛዕባ ሓጋዚ ሕክምና ክመኽረካን 
ኣድላዪ እንተ ኾይኑ ተወሳኺ ኣገልግሎት ኣእምሮኣዊ ጥዕና ንኽትረክብ ጂፒ 
ኪሕግዘካን ይኽእል እዩ። 

ውላደይ ናይ ኣእምሮ ጥዕና ጸገማት እንተ ኣጋጢምዎ እንታይ ክገብር ኣለኒ?

እንተኾነ ኣብ ሓኪም ኣብ ካቪሂስ (CAVHIS) ንክትርኣዩ 
ቈጸራ ግበሩ ወይ ከኣ ኤች. ኤን. ኤስ. (NHS) 111  ደውሉ።

•	 ንኣብነት ህይወት ውሉድኩም 
ኣብ ሓደጋ እንተሎ ንገዛእ 
ርእሶም ወይ ንኻልእ ሰብ 
ጕድኣት ኣውሪዶም ወይ ካብ 
ዚግባእ ንላዕሊ ፈውሲ ወሲዶም 
እንተኾይኖም። 

•	 ንውሉድኩም ካብ ሓደጋ 
ክተዕቍብዎ እትኽእል ኰይኑ 
ኣይስምዓኩምን እዩ።

999 ደውሉ ወይ 
ናብ A&E ኪዱ: 

ንውሉደይ ኣብ ገዛ ንምሕካም እንታይ

 ክገብር እኽእል?

ንውሉድኩም ኣብ ገዛኹም ክትድግፍዎም እትኽእለሉ ብዙሕ 
መገድታት ኣሎ። ውሉድኩም ብኸመይ ከም ዚስምዖ ብዝያዳ ክትፈልጥ 
ጽቡቕ ኪኸውን ይኽእል እዩ ፣ በዚ ኸምዚ ድማ ክትድግፎዎም ወይ 
ገዛእ ርእሶም ኪድግፉ ክትሕግዝዎም ትኽእሉ ኢኹም። 

ውሉድኩም ብሰንኪ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ድቃስ ዜሸግሮ እንተ ኾይኑ 
በጃኹም ንውሉድኩም ክትድግፍዎም እትኽእሉ ሓሳባትን መገድታትን 
ንምርካብ ነቲ ኮድ ስካን off-the-record-sleep-multilingual-
leaflet.pdf (talkofftherecord.org) ግበሮ። 

ውሉድኩም ብውጥረት ይሳቐ እንተ ኣልዩ ኣብ ቤትካ 
ክትድግፍዎም እትኽእለሉ ብዙሕ መገድታት ኣሎ፦

ንውጥረት ክንቃለሶ ዚሕግዘና ምኽሪ 
ንወለድን ንውሉዳትን ንማእከል 
መነባብሮ ቘልዑ ኣድሕን

ንቘልዑ ብዛዕባ ውግእን ግጭትን 
ምዝርራብ (beaconhouse.org.uk) 

ምስ ቤት ትምህርቲ ውሉድኩም ሓቢርኩም ዕየዩ። ኣብ 
ኵሉ ኣብያተ- ትምህርቲ ንውሉድኩም ብኣእምሮኣዊ 
ጥዕና ኽትድግፍዎ ዝኽእል ኣላዪት ሕሙማት ቤት 
ትምህርቲ ኣላ። ውሉድኩም ገና ኣብ ቤት ትምህርቲ እኳ 
እንተ ዘየለ ኪድግፈኩም ዚኽእል ኣላዪት ሕሙማት ቤት 
ትምህርቲ ኪህሉ እዩ። 

ውላድኩም ወዲ 11-19 ዓመት እንተ ዄይኑ 
ምስጢራዊ ምኽርን ደገፍን ንምርካብ ብ07520 
615718 ንኣላዪት ሕሙማት ቤት ትምህርቶም 
ብሞባይል መልእኽቲ ኺልእኩልካ ይኽእሉ እዮም። 

ብፋሚሊ ጌትወይ ኣቢልኩም ንስድራ ቤትኩም 
ኣቐዲምኩም ክትሕግዝዎም ትኽእሉ ኢኹም።

ዘ ፋሚሊ ገይትወይ ቲም (The Family Gateway 
Team) ከም ምኽሪ ገንዘብ መንበሪ ኣባይቲ ጠባይ ቈልዑ 
ምክንኻን ቈልዑ ኣብ ቤት ትምህርቲ ምእካብ ጥዕናን 
ደገፍ ንወለዲ ዝኣመሰለ ናይ ደገፍ ኣገልግሎት ንኽትረክብ 
ክሕግዙም ይኽእሉ። ብስልኪ ቁ 03000133133 
ወይ ብኢ-መይል ContactFAS@cardiff.gov.uk 
ተወከሱ።
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ስጕምቲ ክትወስድ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

ጸረ-ቫክሲን ዚገልጽ ዛንታታት 
መብዛሕትኡ ግዜ ብማሕበራዊ 
መራኸብን ብኢንተርነትን ኣቢሉ እዩ 
ዚዝርጋሕ። ወትሩ ካብ ተውክልቲ 
ዚግበሮ ምንጭታት ካብ ዝእመኑ 
ሓበሬታ ጥዕናን ርኸቡ። 
ብዛዕባ ክታበታት ገለ ሕቶታት 
እንተ ኣልዩኩም ወይ ርግጸኛ እንተ 
ዘይኰንኩም ንዝኾነ ይኹን ሕቶታት 
ሓኪምኩም ወይ ኣላዪት ሕሙማት 
ተሓጒሶም ክትመያየጡ ይኽእሉ 
እዮም።

ክታበት (ካብ ሕማም ንክከላኸል ዝሕግዝ ስርዓት ተባሂሉ እውን ይስመ) ንገዛእ 
ርእስናን ንደቅናን ካብ ሕማም ንምክልኻል ክንገብሮ እንኽእል ልዕሊ ዅሉ ኣገዳሲ 
ነገር ክትከላኸለሉ እትኽእል ክታበት ኢዩ። ክታበት ኣብ ዓመት ኣብ መላእ ዓለም 
ብሚልዮናት ዚቝጸሩ ሰባት ንኸይሞቱ ይከላኸሉ፣ 
ክታበት ዋህዮታት ንስርዓተ ምክልኻልካ ካብ ሕማም ዜዕቍቡኻ ጸረ-ኣካል ብኸመይ 
ከም እትፈጥር ይምህረካ። ሓንሳእ ካብ ሕማም ናጻ ምስ ኰንና ኣካላትና ምስዚ 
ሕማም እዚ እንተተራኺብና ብዝሓሸ መገዲ ኽንቃለሶ ንኽእል ኢና። 
ስርዓተ ምክልኻል ሕማምካ ነዚ ኻብ ሕማም ንላዕሊ ኻብ ክትክስን ክትመሃሮ ዝሓሸ 
እዩ። ስርዓተ ምክልኻል ሕማምካ ንሓደ ሕማም ብኸመይ ከም እትቃለሶ ምስ ፈለጠ 
መብዛሕትኡ ግዜ ኣብ ምሉእ ህይወትካ ዕቝባ ክዀነካ ይኽእል ኢዩ። 
እኹል ሰባት ክትከላኸለሎም እንተድኣ ክኢሎም እቲ ሕማም ነቶም ክታበት 
ክግበረሎም ዘይክእሉ ሰባት ምዝርጋሕ ይኸብዶም ኢዩ።

ኣገዳሲ ዝኾኑ ስለምንታይ እዩ?

•	  ክታበት ንዓኻን ንውሉድኩምን ካብ ብዙሕ ከቢድን  
 ቀታልን ሕማማትን ይሕልወኩም እዩ።

•	  ናብቶም ክታበት ዘይብሎም ሰባት (ከምቶም ገና  
 ንኣሽቱ ዘለዉ ሕጻናት) ሕማም ንኸይላባዕ ብምሕጋዝ  
 እውን ንኻልኦት ኣብ ማሕበረሰብካ ዝርከቡ ሰባት  
 ይሕግዝዎም ኢዮም።

•	  እኹል ሰባት ክክተቡ እንተድኣ ኽኢሎም ንገሊኡ  
 ሕማማት ይንክይዎ ወይ እውን የክልክሎ እዩ።

ካልእ ሳዕበናት ኣለዎዶ?

መብዛሕትኡ ካብቲ ካብ ክትክን ዝመጽእ ጐዳኢ ሳዕቤናት ፈኲስ ኢዩ ነዊሕ እውን ኣይጸንሕን ኢዩ።

እቲ ልሙድ ዝኾነ ጐዳኢ ሳዕቤናት እዚ ዝስዕብ ኢዩ -

•	  እቲ ዝተኸብኩምሉ ክፍሊ ንሒደት መዓልትታት  
 ቍሩብ ቀይሕ ንዝሓበጠ ከምኡውን ዝሓመመ ነይሩ።

•	  ቍሩብ ሕማቕ ይስምዓካ እሞ ን1 ወይ 2 መዓልቲ  
 ልዑል ሙቐት ይዓቢ።

•	  ድኻም ይስምዓኩም

•	  ንሒደት መዓልትታት ሕማም ርእሲ

ንመብዛሕትኡ እዚ ጐዳኢ ሳዕቤናት እዚ ክንቈጻጸሮ ንኽእል ኢና ዝያዳ ሓበሬታ ንምርካብ ድማ ነቲ 
ብዛዕባ ረስኒን ስቓይን ዚገልጽ መምርሒታትና ርአዩ።

ዝኾነ ይኹን ሰብ ክትከላኸለሉ እትኽእል ክታበት ቍጥዐ ኣካላት ክህልዎ ሳሕቲ ኢዩ። እንተኾነ ግን እቲ 
ክታበት ክህብ ዘመሓድር ሰብ ስልጡን ኢዩ።

ኵሉ ክታበት ቅድሚ ምውሳድ ቕድሚ ምቍጽጻሩን ቀጻሊ ጽኑዕ ናይ ድሕንነት መርመራ ይግበር ኢዩ።

ወደይ ድሮ ኣብ ካልእ ሃገር ድሮ ክታበት እንተ ረኺቡኸ?

ውላድኩም ካብ ዩናይትድ ኪንግደም ወጻኢ እንተ ተወሊዱ እሞ ኣብ ካልእ ሃገር ክታበት ተኸቲቦም 
እንተ ኾይኖም ጂ. ፒ. GP እቲ መዛግብቲ ክፍትሹ ይኽእሉ እዮም። ምናልባት እዚ ክታበት ግለ 
ዝተረፈ እንተሎ ባዕልኹም ረኣዩ።

ኣብ መዛግብቲ እንተ ዘየሎኹም ወይ ውሉድኩም እንታይ ስርዓተ ምክልኻል ሕማም 
(immunisations) ከም እተዋህ ርግጸኛ እንተ ዘይኰንካ ብመሰረት መደብ ዩናይትድ ኪንግደም 
ንውሉድኩም እንደገና ከም ዕድመኤኦም መሰረት መከላኸሊ ብመደብ ክታበት ኪውሃበኩም እዩ።

ከምዚ ክበሃል ከሎ ግን ውሉድኩም ገለ ዓይነት ሕማም ናይ ምክልኻል ዓቕሚ ከም ዘለዎ ክደግምዎ 
ዝኽእሉ እኳ እንተኾኑ ከምዚ ምግባር ግን ዋላ ሓንቲ ጕድኣት የብሉን። ውሉድኩም ገለ ብዘይ 
ከይተከትቡ ካብ ምትራፍ ንኵሉ ዓይነት ሕማም መከላኸሊ ከምዝተኸትበ ምርግጋጽ ዝሓሸ ኢዩ። 
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ክትረኽብዎ እትኽእሉ ደገፍ፦

ግቡእ ደገፍ ምስ ረኸብኩም 
ሽጋራ ምትካኽ ከተቋርጹ ዝቐለለ 
ይዀነልኩም፣ ኣብ ዌልስ ኣብ ዓዓመት 
ብኣሽሓት ዝቝጸሩ ሰባት ብናጻ ናይ 
ኤች. ኤን. ኤስ. ሽጋራ ምትካኽ ከቋርጹ 
ደገፍ ይረኽቡ። 

https://www.
helpmequit.wales/

ካብ ሓደ ምቕሉል ክኢላ ሽጋራ ምትካኽ 
ንኸቋርጽ (Help me Quit Wales) 
ብናጻ ስቱርን ዘይፍርዳውን ኣገልግሎት 
ደገፍ ይህብ። 
ንገዛእ ርእስኹም ክትውከሱ ወይ ከኣ 
ደገፍ ኪወሃበበኩም ንጂፒ ወይን ነርስ 
ክትሓትዎ ትኽእሉ ኢኹም። 

ሽጋራ ምትካኽ ምስ ኣቋረጽኩም ጥዕናኻ ብኡንብኡ ኺመሓየሽ ይኽእል እዩ። 
ኣቐዲምካ ሽጋራ ምትካኽ ብዘቋረጽኩም መጠን ዝያዳ ክትጥቀሙ ኢኹም። 
እንተኾነ ግን ዕድመኹምን ሽጋራ ምትካኽኩምን ብዘየገድስ ደው ምባል 
ንጥዕናኹም ስለ ዘመሓይሾ ግዜኡ ኣይሓልፍን ኢዩ። 
ገሊኦም ሰባት ሽጋራ ምትካኽ ዜቋርጹሉ ቐንዲ ምኽንያት ንስድራ ቤቶምን 
ንፈተውቶምን ኢሎም እዩ። 
ሽጋራ ምትካኽ ኣቋሪጽኩም ኣካላውን ኣእምሮኣውን ጥዕና እንተ ኣልዩኩም ነቶም 
እተፍቅርዎም ሰባት ክትድግፎምን ኣብ መጻኢ ክፍሊ ህይወቶም ክትኮኑ ትኽእሉ 
ኢኹም። 
ብዘይካዚ ደቅኹም ካብ ትኪ ናጻ ስለ ዝኾኑ ሽጋራ ናይ ምትካኽ ጽቡቕ ኣጋጣሚ 
ስለዝኾነ ሽጋራ ከየትክኹ ይኽእሉ እዮም። 

ካልኣይ ኢድ ወይ ‘ልኡም/ ፓሲቭ’ ምትካኽ ሽጋራ፦

•	  ካልኣይ ትኪ ብፍላይ ንቘልዑ ሓደገኛ እዩ።

•	  መብዛሕትኡ ትኪ ናብ ሳናቡእኩም ምስ ዘይኣቱ ናብቲ ኣብ ጥቓኹም  
 ዘሎ ዝኾነ ይኹን ሰብ ኬስተንፍሶ ዚኽእል ኣየር ይኣቱ። እቶም  
 ኣዘውቲሮም ብትኪ ዜስተንፍሱ ሰባት ከም መንሽሮ ሳንቡእን ሕማም  
 ልብን ዝኣመሰለ ሕማማት ኬጋጥሞም ይኽእል እዩ። ምትካኽ ሽጋራ ብፍላይ ንቘልዑ ጐዳኢ እዩ።

•	  እንተ ወሓደ 1 ሰብ ሽጋራ ኣብ ዜትክኸሉ መንበሪ ገዛ ዚነብሩ ቘልዑ  
 እዚ ሲ ዒቡ ዘሎ ሕማማት ከስዕበሎም ይኽእል፦

•	  ኣዝማ 

•	  ሕማም ከስዐ

•	  ከም ነድሪ ሳምቡእን ብሮንካይትን ዝኣመሰለ ሕማማት ኣፍ ልቢ

•	  መነንጃይቲስ 

•	  ረኽሲ እዝኒ

•	  ሰዓልን ጒንፋዕ

•	  ምትካኽ ሽጋራ ከተቋርጹ እንተ ዘይክኢልኩም ብእተኻእለኩም  
 መጠን ካብ ቈልዑን ካብ ግዳምን ርሒቕኩም ሽጋራ ምትካኽ  
 ከተተግብርዎ ኣሎኩም።   ድቃስ ይኸብዶም

ኰተቴታትን ሽጋራ ምትካኽን

ብዙሓት ሽጋራ ዜትክኹ ሰባት ገና ኮተቴ ከለዉ እዮም ዚጅምሩ፣ ስለዚ መብዛሕትኦም ኰተቴታት ሽጋራ 
ዘየትክኹ እኳ እንተ ኾኑ መብዛሕትኡ ግዜ ግና ሽጋራ ዜትክኹሉ እዋን እዩ። ውሉድካ ሽጋራ ዜትክኽ 
እንተ ኾይኑ ብዛዕባ እቲ ኬስዕቦ ዚኽእል ሓደጋታትን ደው ኬብሎ ዚኽእል ደገፍን ምሳታቶም ብግህዶ 
ክትዘራረቡ ኣሎኩም። ዝኾነ ይኹን ዚቋየቑሉ ነገር ተወሳኺ ደገፍ ካብ ምድላይ ኪዓግቶም ስለ ዚኽእል 
ህድእ ክትብሉን ክትዛረብን ጽዓሩ።

ብፍላይ ነቶም ሽጋራ ምትካኽ ኬቋርጹ ዚደልዩ ኰተቴታትን መንእሰያትን ዚምልከት ገለ ደገፍ እንሆ ፦

https://www.childline.org.uk/info-advice/
you-your-body/drugs-alcohol-smoking/smoking/
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Start For Life: Baby 
Weaning | NHS 
https://www.nhs.uk/start-
for-life/baby/weaning/

ንውሉድኩም ምምጋብ ፦ መዓስ 
ብዕጹም/ተሪር ምግቢ ኸም 
እትጅምር | ኣተዓባብያ ወለዲ 
UNICEF

ስጕምቲ ክትወስዱ ጻውዒት 
ምቕራብ፦

ጥዑይ ኣመጋግባ ብዛዕባ ቘልዑ 
ዝበልዕዎ መግቢ ጥራይ ዘይኮነስ 
ብዛዕባ ኣመጋግባ እውን ኢዩ። 
ንደቅኹም ምግቢ ኣብ ምድላው 
ኣእትዎም ምግቢ ንምኽሻን ድማ 
ተዘናግዑ!

ካልእ ጠቓሚ ሓበሬታ -

https://nylo.co.uk/
https://www.nhs.uk/
live-well/
https://www.nhs.uk/
healthier-families/
food-facts/5-a-day/
https://www.
firststepsnutrition.
org/eating-well-early-
years

ጥዑይ ኣመጋግባ እንታይ እዩ ?

ዕድመኹም ብዘየገድስ ጥዑይ ኣመጋግባ ጥዕናኹ ንምዕቃብን ንምምሕያሽን ኣገዳሲ 
እዩ። ነቶም ገና ዚዓብዩን ዚዓብዩን ዘለዉ ቘልዑን መንእሰያትን ከኣ ዝያዳ ኣገዳሲ 
እዩ። 
ጥዑይን ዝተመጣጥነ ኣመጋግባ ነዚ ዝስዕብ ብዙሕ ረብሓታት ኣለዎ።

•	  ኣብ ዕቤትን ምዕባለን ምሕጋዝ።

•	  ቈልዑ ኣብ መዓልቲ ንኺሓልፉ ዜኽእሎም ሓይሊ ምእንቲ ኺረኽቡ  
 ነዳዲ ዚእከበሉ ቦታ ምድላው።

•	  ንኸተተኵርን ስምዒትካ ንኸተመሓይሽን ይሕግዝ።፦

•	  ንጥዑይ ቈርበት ኣስናን ጸጕሪ ከምኡውን ጽፍሪ ዘድሊ መግቢ  
 ንምርካብ ኢዩ።

ቈልዑ ኣዘውቲሮም ኣካላዊ ምውስዋስ ክገብሩን ጥዑይ መግቢ ክምገቡን ኣድላዪ 
ኢዩ። ቈልዑ ኣብ መዓልቲ ን60 ደቒቕ ኣካላዊ ምውስዋስ ኪገብሩ ኣለዎም። 
ንውላድኩም ክትሕግዘሉ እትኽእል ካልእ መገድታት ፦

•	  ነቶም ካብ 6 ወርሒ ክሳዕ 5 ዓመት ዝዕድሚኦም ቈልዑ መዓልቲ  
 መዓልቲ ቪታሚን A፥ C፥ ከምኡውን D ነጠብጣብ ብምሃብ  
 እኹል ቪታሚናት ንኽረኽቡ ምሕጋዝ።

•	  ኣብ መዓልቲ 5 ክፋል ፍረታትን ኣሕምልትን ንምርካብ ሸቶ ኣውጽኡ -  
 እዚ ከኣ ቀንዲ ምንጪ ቪታሚንን ማዕድንን ኢዩ።

•	  ውላድኩም ግቡእ መጠን ዘለዎ ግደ ከም ዘለዎ ምግቡ ድማ ጨው  
 ከም ዘይብሉ ኣረጋግጹ። 

ኣብ ቈልዑ ዘሎ ትሑት ሸውሃት፦

ኣብ ኣከባቢ ዚርአ ለውጢ ውጥረት እናወሰኸ ምኻዱ 
ከምኡውን ኣብ ኣመጋግባኡ ለውጢ ምግባር/ምግቢ 
ምርካብ ነቲ ውሉድ ዚበልዕን ሸውሃቱን ኪጸልዎ ንወለዲ 
ድማ ኬጨንቖም ይኽእል እዩ።

ሸውሃትኩም ንኺንኪ ኽትሕግዞ እትኽእል ገለ ነገራት 

እንሆ፦

•	  ብሓባር ኴንኩም ምብላዕ ሓደ ዓይነት ምግቢ ድማ  
 ምብላዕ።

•	  ሓድሽ ምግቢ ኣቕርቡ ፣ ንኣብነት ካሮት እተኸሸነ  
 ዘይተኸኸኸለ  
 እተጠብሰ ኣብ ስጎ እተሓናፈጸ ከምኡውን ካልእ ከምኡ 
ዝኣመሰለ  
 ነገራት ተቕርቡ ማለት እዩ።

•	  ኣብ መንጎ ምግቢ እንተ ጠሚዮም ጠዓሞት ኣዳልዉ 
፣ ርግኦን  
 እንጌራን ንኣሽቱ ሳንድዊችን ፈትኑ። ኣብ መዓልቲ ካብ  
 ክልተ ዘይበዝሕ  
 ጥዑም ምግቢ ክትበልዕዎም ፈትኑ

•	  ጥዑይ ኣረኣእያ ንኪህልወኩም ኣተባብዕዎም ምግቢ  
 ኣብ ምድላው  
 ኣእትዎ ብሓባር ድማ ክትበልዕ ፈትን።

•	  በብቝሩብ ኮነ ብሒደት ምግቢ ሓድሽ ምግቢ ኣፋልጥ 
- ጥዑም  
 ምግቢ ዚበልዕ እንተ ኮይኑ ነቲ ሓድሽ ምግቢ 
ንኺለምድዎ ኺሕግዞም  
 ይኽእል እዩ።

•	  ውሉድኩም ሓድሽ ነገር ኪፍትን ከሎ ነኣድዎም።

ምምጋብ ሕጻንን ጡብ ምዳፍን፦

ምስ ሓደስቲ ሕጻናት መሕረስቲ ወይ በጻሒ ጥዕና ጡብ ትጠቡ 
እንተ ኣሊኹም ክትቃለሱ ከለኹም ኪሕግዙኹም ዚኽእሉ 
ኽኢላታት ሰራሕተኛታት ጡብ እውን ኪመኽሩኹም 
እዮም። እቲ ዝበለጸ ክትገብርዎ እትኽእሉ ነገር ምስ ሓደ 
ካብቶም ሰብ ሞያ ምምይያጥ እዩ።

ውሉድኩም ኣብ ጐድኒ እቲ ጡብ ወይ ጸባ ጡብ ተባሂሉ 
እውን ዚፍለጥ ዕጹም ምግቢ ኼፋልጦ ዚጅምር ውሉድካ 
ወዲ 6 ወርሒ ምስ ኮነ እዩ። እዚ ከኣ ብግቡእ ንኺዓብዩ 
ግዜ ስለ ዚህቦም ዕጹም/ተሪር ምግቢ ኺምግቡ ይኽእሉ 
እዮም።

ብሓንሳእ ኪርኣዩ ከለዉ ውሉድካ ነቲ ናይ መጀመርታ 
ዕጹም/ተሪር ምግቦም ድሉው ምዃኑ ዜርኢ 3 ንጹር 

ምልክታት ኣሎ ፦

•	  ርእሶም ኣጽኒዖም ብምሓዝ ኣብ ኮፍ መበሊ ተቐመጡ

•	  ምግቦም ምእንቲ ኽርእዩ ኣዒንቶምን ኣእዳዎምን 
ኣፎምን ኣወሃሂዶም  
 ኣልዒሎም ኣብ ኣፎም የንብርዎ

•	  ምግቢ ይውሕጥ (ኣብ ክንዲ ጡፍ ምባል)

ውሉድኩም ጡብ ንኺሓድግ ድሉው ምስ ኰነ እቲ ዝበለጸ 
ምግቢ ድማ እንታይ ምዃኑ ኣብ ምሕጋዝ ዝያዳ ሓበሬታን 
ደገፍን ኪህበኩም እዩ።

ጥዑይ ኣበላልዓ

ብዛዕባ ኣመጋግባ ውሉደይ መዓስ እየ ክጭነቕ ዘሎኒ?

•	  ኣብ ኣመጋግባ ውሉድኩም ተወሳኺ ሓገዝን ደገፍን ዜድልየኩም እንተ ዀይኑ ንበጻሒ ጥዕናኻ ወይ ኣላዪት ሕሙማት 
ኣዘራርቡ።

•	  ውሉድኩም እንተ ኣልዩ ካብ GP ምኽሪ ክትሓቱ ኣሎኩም፦

•	  ኣብ ውሽጢ ሓጺር እዋን ብዙሕ ክብደት ኣጒዲሎም።

•	  ክብደቱ ቐልጢፎም ወሲኾም።

•	  ምግቢ ዘይምብላዕ

•	  ቍመቱ ኣይውስኽን ኣሎ። 

•	  መብዛሕትኡ ግዜ ድኻምን ድኻምን ይስምዓኩም

•	  ዘይጥዑይ ጸምልዩ ወይ ከኣ ፋህሻው ወይ ጽርውርውርው ዝበለ ኢዩ ዝመስል።
ዝያዳ ሓበሬታ እንተ ደሊኹም ኣብ ገጽና ብዛዕባ ጕድለት ዋሕዲ ደም ሓጺን ተወከሱ።  

61 62


