
 

 

 

 

 

ን ትሕቲ ዕድመዝኾኑ መንእሰይ ናይ ድቃስ ምድቃስ ምኽሪ  

ምዛዕባ ምድቃስ እስኪንዘራረብ..............  

ድቃስምድቃስሓደካብእቲኣገዳሲዝኾነ ነገራትጽቡቕክስመዓናንሑጉሳትክንከውንንዝሕግዘናእዩ።ዳርጋኩሉ ሰብኣብዝኾነ 
እዋንኣብሂወቱናይድቃስናይምድቃስጸገማትየጋጠሞእዩ-ብሕልፊብሕልፊከኣእንተድኣናይ ሂወትጸገማትዘጋጥመካነገራት 
እንተድኣኣሎኮይኑከምኡእውንኩነታትካብዓቕሚንላዕሊእንተድኣኮይኑእሞ ናይ ዓቕሊ ጽበት ስምዒት እንተ ድኣ ይስመዓኩም እንተ 
ኮይኑ ለይቲ ድቃስ ይአበይየ ካ እዩ። ናይ ምጭናቕ ስሚዒት፡ ኩ ሉ እ ቲ መዓ ል ታ ዊ ት ገ ብ ር ዎ ነ ገ ራ ት ብ ተ ደ ጋ ጋ ሚ 
ኣ ብ ሓ ን ጎ ል ኩ ካ እ ን ዳ ተ ማላ ለ ሰ ዝ ደ ጋ ገ ም እ ን ተ ድ ኣ ኮ ይ ኑ እ ዚ ምስ እቲ ድቃስ ክትድቅስዎ ትደልዩ ሰዓታት 
ኩሉ ጊዜ ይጋጮእዩ። ለይቲ ለይቲ ንኽንደይ ሰዓታት ዝኣክል ክትድቅሱ ከምዘለኩምርጉጽዝኾነ ሰዓታትመጽናዕቲተጌርሉፍሉጥየለን 
-እንተኾነ ግን ንግሆካብድቃስኩምክትስኡከለኹም ድኻም እንተ ድኣ ተሰሚዒኩም ከምዘይዕረፍኩም ኮይንኩም ክትስኡ 
የብልኩምን፡ እንታይ ደኣ እኹል ሰዓታት ከምዝደቀስኩምዓሪፍኩምፎኺስኩምከ ዝዓረፍኩምኮይኑ ተሰሚዕኩምክትስኡኣለኩም።  

ዚያዳጽቡቕድቃስ ክድቅስ መታን እንታይክገርብኣለኒ?..................... 
ጥዕና ዘለዎመግቢምብላዕን እኹልምንቅስቓስ ምግባር ናይጥዕና ዘለዎሂወትንኽትነብር ከምዝሕግዝኩልና ንፈልጦ ነገራትእዩ፡ 
እንተኾነ ግንጥዕናዘለዎድቃስክትድቅሱኣገዳሲከምዝኾነ ኸትፈልጥዎዶ?ጽቡቕድቃስዘለዎ “sleep hygiene” “ስሊፕ ሃይጂን” 
“ጽፉፍ ወይ ከኣ ጽሩይ ድቃስ” እቲ ዝበለጸ መንገ ዲ ናይ ጽቡቕ ድቃስ ናይ ምድቃስ ዝሕግዝ ወይ ከኣ ናብ ጽቡቕ ድቃስ ምድቃስ 
ዝመልስ ስቡቕ ንኽስማማዓኩም ዝሕግዝ እዩ። ጸገም ዘለዎ ድቃስ ንቐይትድቅስ ጽቡቕ ድቃስ ለይቲ ምድቃስ ኣብ ትሕቲ ቁጽጽር 
ኣእቲኻ ከተማልእ ንምብግባር ብዙሕ ጊዜ ዝውድእ ነ ገ ር እዩ - ብሓንሳብ ወይ ከኣ በሓንቲ ለይቲ ብሽሕር ዝዕረ ነ ገ ር ኣይኮነ ን 
- እንታይ ድኣ እንተ ድኣ ናብ ጽቡቕ ለይቲ ድቃስ 
ክትድቅሱክትምለሱደሊኹምነቲንዑዑዝሕግዝመምሪሒታትጽቡቕጌርኩምእንተድኣ ቀጻሊተኸታቲልኩሞጽቡቕ ጌ ር ኩ ም ክ ት ድ 
ቅ ሱ ት ኽ እ ሉ ኢ ኹም ።  

ጽቡቕ ለይቲ ድቃስ ክትድቅሱ መታን “ክትገ ብርዎ ዘለኩምን ክትገ ብርዎ ዘይብሉኩም” ....................  

ክትገ ብርዎ ዘለኩም:  

*ኩሉጊዜድቃስክትድቁሱከለኹምኣብተመሳሳሊሰዓታት መዓልታዊክትድቅሱኣለኩም። each 
*ካብድቃስኩምክትስኡከለኹምኩሉጊዜኣብተመሳሳሊሰዓታት ካብድቃስኩምክትስኡ  

ኣለኩም።  

*ኩሉጊዜ ስፖርትምንቅስቃስመዓልታዊክትገብሩኣለኩም፡ ንዓኹምስፖርትከኣንግሆ እንተገ ብርኩሞእዩከኣእዩ እቲዝበለጸ።  

* ቀ ጥ ሪ ቀ ት ሪ ከ ኣ ኣ ብ ደ ገ ወ ጺ እ ኩ ም ን ፋ ስ ኣ የ ር ን መዓ ል ታ ዊ ብ ር ሃ ን ን ከ ኣ ክ ት ረ ኽ ቡ ፈትኑ። 
*ናይምሸትክኸውንከሎእቲመብራህቲትሕትዝበለግብረዎናይምሸትከኣእቲናይ መደ ቀ ሲ  



 

 

 

መብራሕቲከኣ ለይቲክኸውንከሎጸልማትግበርዎ። 
* ና ይ መ ደ ቀ ሲ ኹ ም ሙቐ ት ም ጹ እ ክ ኸ ው ን ኣ ለ ዎ ፡ ስ ለ ዚ ኩ ሉ ጊ ዜ ( ብ ዙ ሕ ው ዑ ይ 
ወ ይ ከ ኣ  

ሃ ሩ ር ክ ኸ ውን የ ብ ሉ ን ወ ይ ከ ቁ ሪ ክ ኸ ውን የ ብ ሉ ን ) ። 
* መደቀሲኹም ከኣ ጸጥ ዝብለ ክኸውን ኣለዎ – ናይ መደቀሲኹም መጋረጃ ሮግዊድ ዝበለ  

ክ ኸ ውን ፈ ት ኑ ፡ ካ ብ ጫውጫው ዘ በ ለ ቦ ት ር ሕ ቕ ኢ ል ኩ ም ክ ት ድ ቅ ሱ ፈ ት ኑ ፡ እ ን ተ ድ 
ኣ  

ኣ ድ ላ ይ ኮ ይ ኑ ረ ኺ ብ ኩ ሞ ኣ ብ እ ዝ ኒ ዝ ሱ ካ ዕ ድ ም ጺ ዝ ዓ ግ ት ገ ዚ እ ኩ ም ተ ጠ ቀ ሙ። 
*ንዓኹምዝሰማማዕ መዓልቲክትድቁሱከለኹምትገብርዎነገራትኣማልኡ፡ ኩሉጊዜከኣ  

ነቲዝሰማማዓኩምነገራትግበሩ።ንምሳሌ፡ ውዑይማይባስካመሊኩምነብስኹም ተሓጸቡ፡ ክትድቅሱ 
ክትቀራረቡ ከለኹም ናይ መደቀሲኹም መብራህትታት ኣትሕት ኣብሎዎ፡ ከምኡእውን ሓንጎልኩምዘዘናግዕ 
ፎኪስ ሙሲቃክትሰምዑትኽእሉ(ገንዘብ ዘይፈሎ ናይ ተሌፎን ኣፕ ኣሎ ናብ ተሌፎንኩም ከተውርድዎ 
ትኽእሉ) እዚ ከኣ ቅድሚ ኣ ብ ዓ ራ ት ም ድ ያ ብ ኩ ም ከ ተ ዳ ል ዎ ት ኽ እ ሉ ኢ ኹም ።  

*ቅድሚምድቃስኩምከኣቁሩብዘረጋግእዝስተነገርከምካማሜላ፡ ሻሂክትሰትዩ ትኽእሉ ኢኹም ኩሉ ጊዜ ትገ 
ብርዎ ነ ገ ራት ብተደጋጋሚጌርኩሞ ከኣ ጥቕሙክትሪእዎ ከኣ ይሕግዝእዩ።  

*ኣብመተርኣስኩምናይlavenderoil(ላቨንደር ኦይል)ናይጥዑምሽታዝለዎተኽሊ ዘይቲ ናይ ላቨንደር 
ዝበሃል ናይ መንፈስካ ምርግጋእ ክህልዎ ዝሕግዝ ሽታ ቁሩብ ን ጸ ጉ ሉ እ ዚ ከ ኣ ነ ቲ ክ ፍ ሊ ጽ ቡ ቕ ዘ 
ዘ ና ግ ዕ ን ዘ ም ች እ ን ስ ሚዒ ት ከ ም ጽ እ ይ ኽ እ ል ።  

*ኢድኩምንእግርኹምንክትድቅሱከለኹምኩሉጊዜማሙቕ ከምዝኸውንግብረዎኣድላይ እንተድኣ ኮይኑ ካልስን/ጓንቲን 
ክትመልሱኣለኩም።  

* ኣብ ዓራት ክትድቅሱ ከለኹም እንተ ድኣ ድቃስ ኣቢይኩም ልዕሊ 30 ደቒቕ ዘኣክል ተ ጸ ቢ ኹም ን ኽ ት ድ ቅ ሱ ፡ ካ ብ ዓ 
ራ ት ውረ ዱ ተ ሲ እ ኩ ም ከ ኣ ወ ይ ና ብ ካ ል እ ክ ፍ ሊ ወ ይ ከኣ ኣብ እቲ ክፍሊ ውሽጢግን ኣብ ካልእ ቦታ ናይ ትኽፍሊ 
ኪዱ። እቲ መብራህቲ ናይ እቲክፍሊትሑትክበርዎ፡ብዙሕጫውጫውዘይብሉዝኾነ ዓይነትምንቅስቓስግብረኡ (መጽሓፍምንባብ፡ 
ስእሊምስኣል፡ ወይከኣህዱእቀስዝብለዓይነትሙዚቃስምዑ)። እ ዚ ከ ኣ ሙሉ እ ለ ይ ቲ ኣ ብ ዘ ድ ለ የ ኩ ም ሰ ዓ ት ብ ተ ደ ጋ 
ጋ ሚ ግ ብ ር ዎ ።  

ጽቡቕ ለይቲ ድቃስ ክትድቅሱ መታን “ክትገ ብርዎ ዘለኩምን ክትገ ብርዎ ዘይብሉኩም” .........ቀጺሉ።  

ክትገ ብርዎ ዘይብልኩምነ ገ ራት: 
* ቀቅድሚምድቃስኩምስፖርት ኣይትስርሑ 
* ሓደ ሰዓት ቅድሚምድቃስኩም ንሓንጉልኩም ዚያዳ ከምዝሰርሕ ስሕግዝ ምንቅስቃሳት  

ኣይትግበሩ - እዚ ካ ዝኮነ ዓይነ ት መሳሪሒመስቲያት ወይ ከኣ ስክሪን ዘለዎ (ከም ኮይምፒተር፡ ተለቪዥን ወይ ከኣ ስማርት ፎን) 
ዝኣመስለ ዘጠቓልልን ነገራት ማለት እዩ።  

* ኣብ ዓራት ተሰቒልኩም ኮፍ ኢልኩም ተለቪዝን ወይ ከኣ ኮምፒተ ወይ ከኣ ላፕቶፕ ወይ ስማርትፎን ክጥቀሙየብልኩምን።  

* ድሕሪ ቀትሪ ወይ ከኣ ናይ ምሸት ካፊን ዘለዎ ዝስተ ነገራት ክትሰትዩ የብልኩም ናኣብነት(ከምሻሂ፡ ቡንኮካኮላቾኮላቶ -
ስኣምሰለነገራት)።  

*ድቃስ ከወስደኩም መታን ኣኢልኩም ኣልክሆል ኣይትስተዩ ወይ ከኣ ኣይትጠቀሙ(ናይ ድቃስ ምውሳድ ድኻም ክገብረልኩም 
ይኽእል እዩ እንተኾነ ግን ጽቡቕ ድቃስ ኣይትድቕሱን ኢኹም)።  



 

 

 

*ቅድሚድቃስ ምድቃስኩምሽጋራኣይትስሓቡወይከኣ ኣይተትኽኹ-ኒኮቲን ኣብሽጋራ ዘሎንኽትበራበሩዝሕግዝእዩ ዘበራብር ወይከኣ 
ድቃስ ዘየደቅስ እዩ።  

*ቅድሚምድቃስኩምወይብዙሕክጠምዩ የብልኩምወይከኣ ብዙሕካብመጠን ንላዕሊ ክጸግቡ የ ብልኩም።  

* ናይ ካልእ ሰብ መደቀሲ ከኒና ክትጥቀሙወይ ክትወስዱ የብልኩምን – እዚ ብጣዕሚ ሓደ ገ ኛ እ ዩ ።  

* ቀትሪ ኣብ ቅድሚተለቪዥን ድቃስ ልትድቅሱ የብልኩምን ወይ ከኣ ትኽስ ክትብሉ የብልኩምን– ስካብ እቲ ሰዓት ለይቲ 
ትድቅስሉ ጊዜ ምብጽሑ ዝኾነ ዓይነት ምንቅስቓሳት ብምግባር ክትዘናግዑ ክትጸንሑ ኣለኩም እንተ ዘይኮኑ ግን እቲ ሰ ውነ ት ኩ 
ም ዝ ለ መዶ ና ይ ድ ቃ ስ ሰ ሓ ት ክ ደ ባ ለ ቕ ውየ ከ ኣ ክ ቀ ያ የ ረ ኩ ም እ ዩ ።  

*ንነብስኹምብሓይሊድቃስ ክትድቅሱኢልኩምኣይትኣዝዝዎ። ከምኡእንተዳኣ ጌርኩም ንነብስኹምዚያዳከምዝበራረብወይከኣ 
ንቑሕንኸውን ኢኹምትሕዝዎዘለኹምማለት እዩ።  

እዚኣብላዕሊዝተጠቕሰ እንተድኣ ዘይሰርሐኸ?ድሕሪ እዚእንታይክንገብር? 
እቲ ኣብ ላዕሊ ዝትጠቐሰ “ክትገ ብርዎ ዘለኩምን” “ክትገ ብርዎ ዘይብልኩም ነ ገ ራት” ነ ገ ራት ንሓደ ወርሒዝኣክል  

ፈቲንኩሞእንተ ድኣ ወለሓንቲ ለውጢዘይገ ብረልኩምብኽብረትኩምትወሳኺሓገ ዝ ክግበረልኩምሕተቱ ን;  

• ናትኩምዶክቶርGP(ጂ.ፒ)ኣጠቓላይሓኪም  

• ናይስነኣእምሮኣማኻሪካውንስለርወይከኣተረፒ  

• ናይTheLAChealthteam(ላ.ኣ.ክሄልዝቲም)ናይኣብትሕቲምእላይዘለውትሕቲዕድመናይጥዕና ኣገ ልግሎት ወሃብቲ ጉጅለ 
ሓገ ዝ ክግብረለኩምሕተቱ።  

 


