
በዓል ጥዕና ምዃን  
 

 
 
 

 
ምስ ጥዕናኻ ምጽናሕ  



በዓል ጥዕና ምዃን ማለት ካብ ዘይምሕማም ዝያዳ ወይ ብልጫዊ ንላዕሊ ማለት እዩ። በዓል 
ጥዕና ምዃን ማለት ኣብ ኣካላትካን፡ ነፍስኻን፡ ከምኡ ውን ኣብ ሕብረተሰብኣዊ ናብራኻ 
ምቾታዊ ምስማዕ እዩ። ኣብ ዕለታዊ ናብራናን ብኣተግባራትና ንጥዕናና ዝጠቅም ብዙሕ 
ክንገብር ንኽእል ኢና። ዝስዕባ ኣገደስቲ ነጥብታት፡ ደቀንስትዮ ከምይ ጌረን ጥዕንአንን ጥዕና 
ደቀንን ክዕቅባሉን ከደንፈዓሉን ከም ዝኽእላ ይሕብራና። 
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ንባዕልኻ ንባዕልኻ ንባዕልኻ ንባዕልኻ ብብብብብብብብዝሒ ዝሒ ዝሒ ዝሒ 
ምንቅስቓስምንቅስቓስምንቅስቓስምንቅስቓስ

 
ጥዕና ኣካላት ንምሕላው፡ ኣካላትና ብስሩዕ 
ምንቅስቓስ የድልዮ። 
 
ዙረት፡ ብሽክለታ ምዝዋር፡ ኣስካላ ምድያብን 
ምውራድን፡ ስፖርትን፡ ንቆልዑ ጥራይ ዘይኮነ 
ከምኡ ውን ንዓና ዓበይቲ ኣገዳሲ እዩ። ንትንፋስናን 
ህርመት ልብናን፡ መዓልታዊ እንተ ወሓደ ፍርቂ 
ሰዓት ምንቅስቓስ፡ ጠቓምን ጽቡቕን እዩ። 
  
ቆልዑ ዓቢ ናይ ምንቅስቓስ ድልየት ኣለዎም፡ ደስ 
ድማ ይብሎም እዩ። ነዚ ንኸዘውትሩዎ፡ ኣብ ክንዲ 
ምኽልካል፡ እንተ ብመጠን ነጻ ገድፍናዮም ዝበለጸ 
እዩ። ምንቅስቓስ ኣብ ዕለታዊ ናብራ ዝውቱር 
ምዃኑ ምስ ዝመሃሩ ጽቡቅ እዩ። 

 

ከምይ ዓይነትከምይ ዓይነትከምይ ዓይነትከምይ ዓይነት    ጌረጌረጌረጌረ    ክክክክንቀሳንቀሳንቀሳንቀሳቐቐቐቐስ ዝያዳ ይስ ዝያዳ ይስ ዝያዳ ይስ ዝያዳ ይመርጽመርጽመርጽመርጽ፧፧፧፧    
    
ክንደይ ግዜ ንመዓልቲ ክንደይ ግዜ ንመዓልቲ ክንደይ ግዜ ንመዓልቲ ክንደይ ግዜ ንመዓልቲ ብእግረይ ብእግረይ ብእግረይ ብእግረይ ይጕይጕይጕይጕዓዝዓዝዓዝዓዝ፧፧፧፧    
ላዕሊ ኣብ ዝድይበሉ ላዕሊ ኣብ ዝድይበሉ ላዕሊ ኣብ ዝድይበሉ ላዕሊ ኣብ ዝድይበሉ ግዜግዜግዜግዜ፡፡፡፡    ኣስካላ ኣስካላ ኣስካላ ኣስካላ ድዬ ድዬ ድዬ ድዬ ወይ ወይ ወይ ወይ 
ዝያዳ ዝያዳ ዝያዳ ዝያዳ ሊፍትሊፍትሊፍትሊፍት    ዝዝዝዝጥቀምጥቀምጥቀምጥቀም፧፧፧፧    
    
ዝኾነ ዓዝኾነ ዓዝኾነ ዓዝኾነ ዓይይይይነትነትነትነት    ስፖርት ስፖርት ስፖርት ስፖርት ይገብርይገብርይገብርይገብር    ድየድየድየድየ፧፧፧፧    
    
ደቀይ ደቀይ ደቀይ ደቀይ ኣበይ ኣበይ ኣበይ ኣበይ ክንቀሳክንቀሳክንቀሳክንቀሳቐቐቐቐሱሱሱሱን ክጎዩን ን ክጎዩን ን ክጎዩን ን ክጎዩን ዕድል ዕድል ዕድል ዕድል 
ይረኽቡይረኽቡይረኽቡይረኽቡ፧፧፧፧    
    
ንጥዕናንጥዕናንጥዕናንጥዕና    ኢለ ክንደይ ግዜ ኢለ ክንደይ ግዜ ኢለ ክንደይ ግዜ ኢለ ክንደይ ግዜ መመመመኪና ገዲፈ ኪና ገዲፈ ኪና ገዲፈ ኪና ገዲፈ 
ብእግረይ ብእግረይ ብእግረይ ብእግረይ ይይይይኸይድኸይድኸይድኸይድ፧፧፧፧    
    
ሓደ ሓደ ግዜ ኣብ ቐዳመ ሰንበት ደሓደ ሓደ ግዜ ኣብ ቐዳመ ሰንበት ደሓደ ሓደ ግዜ ኣብ ቐዳመ ሰንበት ደሓደ ሓደ ግዜ ኣብ ቐዳመ ሰንበት ደቅቅቅቅና ኣብ ና ኣብ ና ኣብ ና ኣብ 
ደገ ኾይኖም ደገ ኾይኖም ደገ ኾይኖም ደገ ኾይኖም ክጎዩሉ ዝኽእሉ ቦታ ክጎዩሉ ዝኽእሉ ቦታ ክጎዩሉ ዝኽእሉ ቦታ ክጎዩሉ ዝኽእሉ ቦታ ንወስዶምንወስዶምንወስዶምንወስዶም    
ዲናዲናዲናዲና፧፧፧፧    
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ዕጉብን ዕጉብን ዕጉብን ዕጉብን ቅሱንንቅሱንንቅሱንንቅሱንን    ምምምምዃንዃንዃንዃን  

 
ዕግበትን ቅሳነትን ውሽጣዊ ሓይልታት ብምዃኖም፡ 
ነቲ ኣብ ሂወታና ዘጋጥመና ጸገምት ከማን 
ንክንጋጠምን ይሕግዙና። 
 
ዕግበትናን ቅሳነትናን ብግዳማውያን ኩነታት 
ይጽለዉ እዮም። ኮይኑ ግን እቲ ቀንዲ ሓላፍነት 
ናይ ባዕልና እዮ። ካልኦት ሰባት ዕጉባት ክገብሩና 
ንጽበ እንተ ኾይና፡ ነብስና ኣብ ተጸባይነት ነውድቓ 
ኣለና ማለት እዩ። 

 

 
ዕጉብ ኣብ ዝኾንኩሉ ግዜ ዕጉብ ኣብ ዝኾንኩሉ ግዜ ዕጉብ ኣብ ዝኾንኩሉ ግዜ ዕጉብ ኣብ ዝኾንኩሉ ግዜ ከመይከመይከመይከመይ    ይስመዓኒይስመዓኒይስመዓኒይስመዓኒ፧፧፧፧    
    
እንታይ እንታይ እንታይ እንታይ እዩ እዩ እዩ እዩ ናይ ናይ ናይ ናይ ዕግበትዕግበትዕግበትዕግበት    ስምዒትስምዒትስምዒትስምዒት    ዝዝዝዝህበኒህበኒህበኒህበኒ፧፧፧፧    
    
ዘይዕግብ፡ ዘይቅሱን ወይ ዘይርጉእ እንተ ዘይዕግብ፡ ዘይቅሱን ወይ ዘይርጉእ እንተ ዘይዕግብ፡ ዘይቅሱን ወይ ዘይርጉእ እንተ ዘይዕግብ፡ ዘይቅሱን ወይ ዘይርጉእ እንተ 
ኾይነ፡ኾይነ፡ኾይነ፡ኾይነ፡    እንታይ ክገብር ይኽእልእንታይ ክገብር ይኽእልእንታይ ክገብር ይኽእልእንታይ ክገብር ይኽእል፧፧፧፧    
    
ናብናብናብናብ    ንቡርንቡርንቡርንቡር    ቅሳነተይቅሳነተይቅሳነተይቅሳነተይ    ንኽምለስንኽምለስንኽምለስንኽምለስ    እእእእንታይ ንታይ ንታይ ንታይ እዩእዩእዩእዩ    
ዝሕግዘኒዝሕግዘኒዝሕግዘኒዝሕግዘኒ፧፧፧፧        
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ጥዑይ ምጥዑይ ምጥዑይ ምጥዑይ ምምምምምጋብ ጋብ ጋብ ጋብ     

 

 
ጥዑይ ምምጋብ ማለት ካብ ምጽጋብ ንላዕሊ እዩ። 
ዝተመጣጠነ ኣመጋግባ ጥዕና ኣካላትና ንኽንሕሉ 
ይሕግዘና።  
 
መዓልቲ መዓልቲ ፍሩታን ኣሕምልትን ምብላዕ፡ 
ከሙኡ ውን ሽኮር ዘይበዝሖ ፈሳሲ ምስታይ ኣዝዩ 
ኣገዳሲ እዩ።  ስብሒ ዘለዎ መግብን፡ ሽኮር ዘለዎ 
ፈሳስን፡ ብብዝሒ ምብላዕን ምስታይን ንኣካላትና 
ጎዳኢ እዩ።  
 
እቲ ዓይነት ትበልዖ ምግቢ ጥራይ ኣይኮነን ኣገዳሲ፡ 
ኣብ ግዜ መኣዲ ጽቡቕ ሃዋሁው ኣብ መንጎ 
ስድራቤት ኣድላዪ እዩ።   
 
ቆልዑ ግድን ጥዑይ ምምጋብ ክመሃሩ ኣለዎም። 
ኣብዚ ድማ ኣብነትን ሓገዝን ናይ ወለዶም 
የድልዮም እዩ።

 

    
ምምምምግቢ ብኸመይ የስተማግቢ ብኸመይ የስተማግቢ ብኸመይ የስተማግቢ ብኸመይ የስተማቕቕቕቕሮሮሮሮ፧፧፧፧     
    
ፍሩታን ኣሕምልትን ኣብ ገዛፍሩታን ኣሕምልትን ኣብ ገዛፍሩታን ኣሕምልትን ኣብ ገዛፍሩታን ኣሕምልትን ኣብ ገዛናናናና    ክንደይ ግዜ ክንደይ ግዜ ክንደይ ግዜ ክንደይ ግዜ 
ንበልዕንበልዕንበልዕንበልዕ፧፧፧፧    እኹል ማይንእኹል ማይንእኹል ማይንእኹል ማይን፡፡፡፡    ሽኮር ሽኮር ሽኮር ሽኮር ዘይብሉዘይብሉዘይብሉዘይብሉ    ሻህን ሻህን ሻህን ሻህን 
ንሰቲንሰቲንሰቲንሰቲ    ዲናዲናዲናዲና፧፧፧፧        
    
ደደደደቀቀቀቀይ ኣብ ይ ኣብ ይ ኣብ ይ ኣብ ቤትቤትቤትቤት----ትምህርትምህርትምህርትምህርቲ ኣድህቦ ቲ ኣድህቦ ቲ ኣድህቦ ቲ ኣድህቦ ጌጌጌጌሮም ሮም ሮም ሮም 
ንኽመሃሩ እንታይ ክቖርሱ ይኽእሉንኽመሃሩ እንታይ ክቖርሱ ይኽእሉንኽመሃሩ እንታይ ክቖርሱ ይኽእሉንኽመሃሩ እንታይ ክቖርሱ ይኽእሉ፧፧፧፧        
    
ከምከምከምከም    ስድራስድራስድራስድራቤትቤትቤትቤት    መጠን ክንደይ ግዜ በሓባር መጠን ክንደይ ግዜ በሓባር መጠን ክንደይ ግዜ በሓባር መጠን ክንደይ ግዜ በሓባር 
ንንንንምገብምገብምገብምገብ፧፧፧፧        
    
መታንመታንመታንመታን    ከይተረበሽና ክነዕልልከይተረበሽና ክነዕልልከይተረበሽና ክነዕልልከይተረበሽና ክነዕልል፡፡፡፡    ኣብ ግዜኣብ ግዜኣብ ግዜኣብ ግዜ    መኣዲመኣዲመኣዲመኣዲ    
ተለቪዥንን ተለቪዥንን ተለቪዥንን ተለቪዥንን ናይ ኢድናይ ኢድናይ ኢድናይ ኢድ    ተለፎንን ነጥፍተለፎንን ነጥፍተለፎንን ነጥፍተለፎንን ነጥፍአንአንአንአን    ዲናዲናዲናዲና፧፧፧፧        
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ብብብብናትካ መልክዕናትካ መልክዕናትካ መልክዕናትካ መልክዕ    ዕጉብ ምዃንዕጉብ ምዃንዕጉብ ምዃንዕጉብ ምዃን  
ጽባቐን ውልቃዊ ውቃበን ወዲ ሰብ ካብ ኣብ 
መልክዕ፡ ዝያዳ ኣብ ሰብኣዊ መንነት እዩ 
ዝዝንብል። 
 
ሓደ ሰብ ብመልክዑ ዕጉብ ምስ ዝኸውን፡ 
ካልኦት'ውን ከም ምልክዐኛ ሰብ እዮም ዝርእዩዎ።  

 

 
ካካካካብብብብ    መልክዐይመልክዐይመልክዐይመልክዐይ    እንታይእንታይእንታይእንታይ    እእእእዩ ዝፍተወኒዩ ዝፍተወኒዩ ዝፍተወኒዩ ዝፍተወኒ፧፧፧፧     
    
ጽባቐ ጽባቐ ጽባቐ ጽባቐ ንንንንዓዓዓዓይ እንታይ ይ እንታይ ይ እንታይ ይ እንታይ ማለት ማለት ማለት ማለት እዩእዩእዩእዩ፧፧፧፧     
    
ነብሰይ ኣብ መስትያት ክርእያ ከሎኹነብሰይ ኣብ መስትያት ክርእያ ከሎኹነብሰይ ኣብ መስትያት ክርእያ ከሎኹነብሰይ ኣብ መስትያት ክርእያ ከሎኹ፡፡፡፡     
ብፍሽኽታብፍሽኽታብፍሽኽታብፍሽኽታ    ድድድድየ ዝርእያየ ዝርእያየ ዝርእያየ ዝርእያ፧፧፧፧        
    
ንኣካላተይንኣካላተይንኣካላተይንኣካላተይ    ማዕረማዕረማዕረማዕረ    ክክክክንደይ ንደይ ንደይ ንደይ እየ እየ እየ እየ ጽቡቕ ጽቡቕ ጽቡቕ ጽቡቕ ጌረ ጌረ ጌረ ጌረ 
ዝዝዝዝከናኸከናኸከናኸከናኸናናናና፧፧፧፧     
    
ክሳብ ክንደይ ብኸባክሳብ ክንደይ ብኸባክሳብ ክንደይ ብኸባክሳብ ክንደይ ብኸባቢቢቢቢየይንየይንየይንየይን    ፋሽፋሽፋሽፋሽንን ንን ንን ንን ይይይይጽሎጽሎጽሎጽሎ፧፧፧፧  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 



ኣካል ኣካል ኣካል ኣካል ስድራቤት ስድራቤት ስድራቤት ስድራቤት ምዃምዃምዃምዃንንንን     
ኣካል ስድራቤት ናይ ምዃን ስምዒት ምጮትን 
ውሕስነትን ክህበና ይኽእል እዩ።  
 
ስድራቤት ዓቢ ይኹን ንእሽተይ ብዘየገድስ፡ 
ነፍስወከፍ ኣባል ስድራ፡ ነናቱ ሰብኣዊ መንነት 
ኣለዎ።  ዘብህግ ሂወት ስድራቤት ኣብ ሕድሕዳዊ 
ምድንጋጽን ክብረትን ይምርኮስ።  
 
ዝፈትዎም ሰባት፡ ዝበዝሐ ግዜይ ምስኦም ዘሕልፎ 
ምስ ዝኸውን፡ ዳርጋ ከም ስድራይ ጌረ ክርእዮም 
ይኽእል እየ።  

 

 
ነነነነዓዓዓዓይይይይ    ኣብ ስድራይ እንታይ እዩኣብ ስድራይ እንታይ እዩኣብ ስድራይ እንታይ እዩኣብ ስድራይ እንታይ እዩ    ኣገዳሲኣገዳሲኣገዳሲኣገዳሲ፧፧፧፧        
 
ነንሕድሕድና ጽን ነንሕድሕድና ጽን ነንሕድሕድና ጽን ነንሕድሕድና ጽን ኢልናኢልናኢልናኢልና    ንሰምዕንሰምዕንሰምዕንሰምዕን፡ን፡ን፡ን፡ ንንንንረዳዳእረዳዳእረዳዳእረዳዳእን፡ን፡ን፡ን፡ 
ንኸባበርንኸባበርንኸባበርንኸባበርንንንን    ዲናዲናዲናዲና፧፧፧፧        
 
ክንደይ ግዜ ክንደይ ግዜ ክንደይ ግዜ ክንደይ ግዜ ኩላትና ብሓባር ኮይናኩላትና ብሓባር ኮይናኩላትና ብሓባር ኮይናኩላትና ብሓባር ኮይና    ኣብ ኣብ ኣብ ኣብ 
መደብመደብመደብመደብ    ንንንንውዕልውዕልውዕልውዕል፧፧፧፧     
    
ኣብኣብኣብኣብ    ስድራይ ስድራይ ስድራይ ስድራይ ስኒት ዝመልኦ ሂወት ንኽህሉ ስኒት ዝመልኦ ሂወት ንኽህሉ ስኒት ዝመልኦ ሂወት ንኽህሉ ስኒት ዝመልኦ ሂወት ንኽህሉ 
እንታይ እንታይ እንታይ እንታይ ለውጢ ክገብርለውጢ ክገብርለውጢ ክገብርለውጢ ክገብር    ይይይይደደደደሊሊሊሊ፧፧፧፧        
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ምሓዙትምሓዙትምሓዙትምሓዙት    ምህላምህላምህላምህላውውውው  

 
ክንረኽቦም ደስ ዝብለና፡ እንኣምኖምን፡ ምስኦም 
ንዘናጋዕን፡ ኣብ ግዜ ብስጪት ክሕግዙና ወይ ድማ 
ከጸናንዑና ዝኽእሉ፡ ኣካል ስድራና ዘይኾኑ ሰባት 
የድልዩና እዮም ።  
 
ሃናጺ ርክብ ምስ ሰባት ኣብ ቃላት ጥራይ 
ኣይምርኮስን እዩ።  ብፍሽኽታ ወይ ናይ ሕያውነት 
ውዝወዛ ምርድዳእ ክንፈጥር ንኽእል ኢና።  

 

 
ኣካል ስድራይ ዘይኾኑ፡ ኣካል ስድራይ ዘይኾኑ፡ ኣካል ስድራይ ዘይኾኑ፡ ኣካል ስድራይ ዘይኾኑ፡ ዝዝዝዝኣምኖምኣምኖምኣምኖምኣምኖም    ሰባት ሰባት ሰባት ሰባት 
ኣለዉኣለዉኣለዉኣለዉኒኒኒኒ    ዲዮምዲዮምዲዮምዲዮም፧፧፧፧    
    
ጎረቤተይ ጎረቤተይ ጎረቤተይ ጎረቤተይ ብብብብኸኸኸኸመይ መይ መይ መይ ዝያደዝያደዝያደዝያደ    ክፈክፈክፈክፈልጣልጣልጣልጣ    ይይይይኽእልኽእልኽእልኽእል፧፧፧፧    
    
ከመይ ጌረ መሓዛ ከመይ ጌረ መሓዛ ከመይ ጌረ መሓዛ ከመይ ጌረ መሓዛ ክረክብ ክረክብ ክረክብ ክረክብ ይኽእል፧ይኽእል፧ይኽእል፧ይኽእል፧        
    
ኣብ ምሕዝነት እንታይ እዩ ኣገዳሲኣብ ምሕዝነት እንታይ እዩ ኣገዳሲኣብ ምሕዝነት እንታይ እዩ ኣገዳሲኣብ ምሕዝነት እንታይ እዩ ኣገዳሲ፧፧፧፧    
    
ድልዱል ድልዱል ድልዱል ድልዱል ምሕዝነምሕዝነምሕዝነምሕዝነትትትት    ንኽህልወኒ እንታንኽህልወኒ እንታንኽህልወኒ እንታንኽህልወኒ እንታይ ዓይነትይ ዓይነትይ ዓይነትይ ዓይነት    
ኣበርክቶ ክህልወኒ ኣለዎኣበርክቶ ክህልወኒ ኣለዎኣበርክቶ ክህልወኒ ኣለዎኣበርክቶ ክህልወኒ ኣለዎ፧፧፧፧    
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ምጽራይ ምጽራይ ምጽራይ ምጽራይ ስኒስኒስኒስኒ  
ምሕላው ጥዕና ኣስናን ቆልዑ ቅድሚ ስኒ ምውጻእ 
እዩ ዝጅምር። ሽኮር ዘለዎ ፈሳሲ ቀጻሊ ብጥጦ 
ምስታይን፡ ቀጻሊ ጥጦ ምጥባውን፡ በቲ ሓደ ወገን 
ጥዕንኦም ይጎድእ፡ ኣብ ርእሲኡ ኸኣ ኣስናኖም 
ቀልጢፉ ይበላሾ ።   
 
ኣስናን ቆልዓ፡ ኣዝዮም ነኣሽቱ ከለዉ ጀሚሩ፡ 
እንተወሓደ ሓንሳብ ንመዓልቲ ምጽራይ ይግበኦም። 
 
ድሕሪ ምግቢ ስኒ ምጽራይ ሓደ ካብቲ መዓልታዊ 
ንጥፈታት ምዃኑ ክመሃሩ ኣለዎም፡ ንቆልዑ ጥራይ 
ዝምልከት ዘይኾነ ንመንእሰያትን ንዓበይትን ከማን 
ዝምልከት እዩ።  

 

 
ኸመይኸመይኸመይኸመይ    ጌረጌረጌረጌረ    ደቀይ ድሕር ደቀይ ድሕር ደቀይ ድሕር ደቀይ ድሕር ምግቢምግቢምግቢምግቢ    ኩሉ ሳዕኩሉ ሳዕኩሉ ሳዕኩሉ ሳዕ    
ስስስስኖም ኖም ኖም ኖም ከም ከም ከም ከም ዘጽርዩዎ ዘጽርዩዎ ዘጽርዩዎ ዘጽርዩዎ ይይይይገብርገብርገብርገብር፧፧፧፧        
    
ኣስናን ዝጠቡ ህጻን ብኸመይ ከምዘጽርዮኣስናን ዝጠቡ ህጻን ብኸመይ ከምዘጽርዮኣስናን ዝጠቡ ህጻን ብኸመይ ከምዘጽርዮኣስናን ዝጠቡ ህጻን ብኸመይ ከምዘጽርዮ    መን መን መን መን 
ከርእየኒ ከርእየኒ ከርእየኒ ከርእየኒ ይይይይኽእልኽእልኽእልኽእል፧፧፧፧        
 
ከመይ ጌረከመይ ጌረከመይ ጌረከመይ ጌረ    ስነይ ይከናኸንስነይ ይከናኸንስነይ ይከናኸንስነይ ይከናኸን፧፧፧፧        
    
ኣብ ገዛኣብ ገዛኣብ ገዛኣብ ገዛናናናና    ማይማይማይማይ    ጹሩይጹሩይጹሩይጹሩይ    ወይ ሽኮራዊ ፈሳሲ ወይ ሽኮራዊ ፈሳሲ ወይ ሽኮራዊ ፈሳሲ ወይ ሽኮራዊ ፈሳሲ 
ዲና ዲና ዲና ዲና ንሰቲንሰቲንሰቲንሰቲ፧፧፧፧    ብብዝሒ ሽኮራዊ ንበልዕብብዝሒ ሽኮራዊ ንበልዕብብዝሒ ሽኮራዊ ንበልዕብብዝሒ ሽኮራዊ ንበልዕ    ዲናዲናዲናዲና፧፧፧፧        
    
ኣስናን ኣስናን ኣስናን ኣስናን ቆልቆልቆልቆልዑዑዑዑ    ዘየበላሹዘየበላሹዘየበላሹዘየበላሹ    እንታይእንታይእንታይእንታይ    ዓይነት ዓይነት ዓይነት ዓይነት 
ጠዓሞትን ፈሳስን ኣሎጠዓሞትን ፈሳስን ኣሎጠዓሞትን ፈሳስን ኣሎጠዓሞትን ፈሳስን ኣሎ፧፧፧፧        
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ሕቘሕቘሕቘሕቘኻኻኻኻ ምምምምኽኽኽኽንንንንኻኻኻኻንንንን  
ቓንዛ ዓንዲ ሕቘ ሓደ ካብ'ቲ ብቐጻሊ ዝሬኤ 
ኣካላዊ ጸገማት ኣብ ሕብረተሰብና እዩ።  
መብዛሕትና ነዊሕ ኮፍ ንብል ኢና፡ ብኣንጻሩ ኸኣ 
እኹል ምንቅስቓስ ኣካላት ኣይንገብርን። ቃንዛ 
ዓንዲ ሕቘ ንምክልኻል፡ እቲ ኣገዳሲ ሕጊ፡ ንጡፍ 
ምዃንን ምንቅስቓስ ምዝውታርን እዩ።  
 
ከቢድ ጉልበታዊ ስራሕ ኣብ ንሰርሓሉ ግዜ፡ ቅኑዕ 
ወይ ጽቡቕ ኣቓውማ ንምሓዝ ዘኽእለና መምርሒ፡ 
ብርክና ብምዕጻፍ ዓንዲ ሕቘና ትኽ ብምባል፡ ነቲ 
ክብደት ኣብ ነብስና ብምልጋብ፡ ከቢድ ነገር 
ምልዓል፡ ካብ ከስዕበልና ዝኽእል ቃንዛ ሕቘ 
ንድሕን።  እዚ ኣገባብ‘ዚ ኣብ ግዜ ኣስቤዛ ንገብረሉ 
ኮነ ኣብ ግዜ ናይ ገዛ ስራሕ ንሰርሓሉ፡ ከምኡ'ውን 
ምስ ቆልዑ ኣብ ንህልወሉ ግዜ ክንጥቀመሉ ንኽእል 
ኢና።   
 
ኮፍ ኣብ ዝበልናሉን ጠጠው ኣብ ዝበልናሉን ግዜ 
ብተደጋጋሚ ምንቅስቓስ ክንገብር ንኽእል ኢና።   
 
ቃንዛ ዓንዲ ሕቘ ምስ ጭንቀታዊ ስምዒት 
ምትእስሳር ክህልዎ ይኽእል እዩ።  

 

 
ከከከከቢድቢድቢድቢድ    ነገነገነገነገርርርር    ከመይ ጌከመይ ጌከመይ ጌከመይ ጌረረረረ    የየየየልዕልልዕልልዕልልዕል፧፧፧፧    
 
ነነነነዊዊዊዊሕሕሕሕ    ኮፍ ኮፍ ኮፍ ኮፍ ኣብ ዝብለኣብ ዝብለኣብ ዝብለኣብ ዝብለሉ ግዜ፡ ኮፍ ሉ ግዜ፡ ኮፍ ሉ ግዜ፡ ኮፍ ሉ ግዜ፡ ኮፍ ኣበሃህላይ ኣበሃህላይ ኣበሃህላይ ኣበሃህላይ 
ብምስትውዓል ይብምስትውዓል ይብምስትውዓል ይብምስትውዓል ይቕቕቕቕይርይርይርይር    ወይ ኣብ መንጎ ደው ወይ ኣብ መንጎ ደው ወይ ኣብ መንጎ ደው ወይ ኣብ መንጎ ደው 
ይብልይብልይብልይብል    ድየድየድየድየ፧፧፧፧     
    
ዓንዲ ዓንዲ ዓንዲ ዓንዲ ሕቘሕቘሕቘሕቘይ ንኸዛኒ ወይ ንኸንቀሳቕስይ ንኸዛኒ ወይ ንኸንቀሳቕስይ ንኸዛኒ ወይ ንኸንቀሳቕስይ ንኸዛኒ ወይ ንኸንቀሳቕስ    ቀትሪቀትሪቀትሪቀትሪ    
ዕድል ዕድል ዕድል ዕድል ይይይይረክብ ረክብ ረክብ ረክብ ድየድየድየድየ፧፧፧፧        
    
ክክክክሃንሃንሃንሃንጹጹጹጹኒኒኒኒ    ዝኽእሉዝኽእሉዝኽእሉዝኽእሉ    ምንቅስቓሳትምንቅስቓሳትምንቅስቓሳትምንቅስቓሳት    ይይይይፈልጥ ፈልጥ ፈልጥ ፈልጥ 
ድየድየድየድየ፧፧፧፧        
 
ምቹእ ጫማ ምቹእ ጫማ ምቹእ ጫማ ምቹእ ጫማ ይይይይኽደንኽደንኽደንኽደን    ድየድየድየድየ፧፧፧፧    
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እኹል ገንዘብ ንመነባብሮእኹል ገንዘብ ንመነባብሮእኹል ገንዘብ ንመነባብሮእኹል ገንዘብ ንመነባብሮ    
ምህላውምህላውምህላውምህላው 

 

 
ኣብ ሕብረተሰብና መብዛሕትኡ ግዜ ገንዘብ ከም 
ሓጎስ ይውሰድ።  እዚ ወይ እቲ ምስ ንገዝእ 
ሕጉሳት ንኸውን ይመስለና።  ዝተገዝኤ ሓጎስ ግን 
ንኽንደይ እዩ ክጸንሕ ዝኽእል፧ ኣብ ሂወትካ 
እንታይ ኣዩ ኣገዳሲ፧  
 
ገንዘብ ልዕሊ ኩሉ ነገር ኣይኮነን።  ንመነባብሮና 
ዘድልየና እኹል ምስ ዝህልወና ኩላትና ሕጉሳት 
ኢና።  ንመነባብሮ እኹል ዝኾነ ገንዘብ ምስ 
ዘይህሉ፡ ካብ ማሕበራትን ናይ ባጀት ኣማኸርትን 
ሓገዝ ክርከብ ይከኣል እዩ።   
 
ኣብ ከምዚ ዓይነት ሕብሬተሰብ ዝዓብዩ ቆልዑትን 
መንእሰያትን ዝደልዩዎ ንኽገዝኡ ይተባብዑ 
እዮም።  ብናትና ሓገዝን ኣብነትን ቀዳምነታት 
ይመሃሩን፡ ዘጋጥም ሕጽረት ባጀት ይርድኡን።   

 

 
ኣብ ስድራና ኣብ ስድራና ኣብ ስድራና ኣብ ስድራና ገንዘብና ገንዘብና ገንዘብና ገንዘብና ኣብ ምንታይኣብ ምንታይኣብ ምንታይኣብ ምንታይ    ከም ከም ከም ከም 
ንጥቀመሉንጥቀመሉንጥቀመሉንጥቀመሉ    ብኸመይ ንውስንብኸመይ ንውስንብኸመይ ንውስንብኸመይ ንውስን፧፧፧፧        
    
ደቀይ ኣተሓሕዛ ገንዘብ ንኽመሃሩ ብኸመይ ደቀይ ኣተሓሕዛ ገንዘብ ንኽመሃሩ ብኸመይ ደቀይ ኣተሓሕዛ ገንዘብ ንኽመሃሩ ብኸመይ ደቀይ ኣተሓሕዛ ገንዘብ ንኽመሃሩ ብኸመይ 
ክሕግዞም ይኽእልክሕግዞም ይኽእልክሕግዞም ይኽእልክሕግዞም ይኽእል፧፧፧፧     
    
ደቀይ ሶሙናዊ ወይ ወርሓዊ ናይ ጁባ ገንዘቦም ደቀይ ሶሙናዊ ወይ ወርሓዊ ናይ ጁባ ገንዘቦም ደቀይ ሶሙናዊ ወይ ወርሓዊ ናይ ጁባ ገንዘቦም ደቀይ ሶሙናዊ ወይ ወርሓዊ ናይ ጁባ ገንዘቦም 
ይህቦም ይህቦም ይህቦም ይህቦም ድየድየድየድየ፡፡፡፡    ወይወይወይወይ    ኣብ ኣብ ኣብ ኣብ ዘድለዮምዘድለዮምዘድለዮምዘድለዮም    ግዜ ግዜ ግዜ ግዜ እእእእዮም ዮም ዮም ዮም 
ዝዝዝዝልልልልምምምምኑኑኑኑኒኒኒኒ፧፧፧፧        
    
ኣነኣነኣነኣነ'ኸኸኸኸ    ኣብ ኣብ ኣብ ኣብ ድድድድሌተሌተሌተሌተይ ይ ይ ይ ዝጥቀመሉዝጥቀመሉዝጥቀመሉዝጥቀመሉ    ውውውውሱንሱንሱንሱን    ናይ ናይ ናይ ናይ 
ጁባ ገንዘብ ጁባ ገንዘብ ጁባ ገንዘብ ጁባ ገንዘብ ኣለኒ ኣለኒ ኣለኒ ኣለኒ ድዩድዩድዩድዩ፧፧፧፧     
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ሕልምታትን ሕልምታትን ሕልምታትን ሕልምታትን ባህግታትን ባህግታትን ባህግታትን ባህግታትን ምህላውምህላውምህላውምህላው     
ሓደ ሓደ ግዜ ሕልምታትናን ባህግታትናን ካብ 
ዕለታዊ ጸገማትና ኣርሒቕና ንኽንሃድም ይሕግዙና 
እዮም።  ንሳቶም ንሕና ጥራይ ንውንኖም፡ ሓደ 
ዓንከል ናይ ሂወትና እዮም።  ኣብ ሂወትና ለውጢ 
ንምግባር ከም መተባብዒ ነጥቢ ክኾኑ ይኽእሉ 
እዮም።  
 
ኮይኑ ግን ሕልምታትን ባህግታትን ኣብ ሂወትና 
ዓቢ ቦታ ምስ ዝሕዙ፡ ኣብ ዕለታዊ ሂወትና 
ንዘጋጥሙና ኣወንታዊ ጽቡቓት ኣጋጣሚታት 
ከይነሰተብህለሎምን፡ ከይንግደሰሎምን፡ 
ከይንሕይሎምን የኽእሉና እዮም።   
 
ሓደ ሓደ ግዜ ንሕና ኣብ ሂወትና ክንበጽሖም 
ዘይከኣልና ሕልምታትና ኣብ ደቅና ነመሓላልፎም 
እሞ፡ በዚ መሰረት ከኣ ደቅና ካብ ክበጽሕዎ 
ዝግባእ ምዕባለን ጉዕዞ ሂወትን ንዕንቅፎም።   

 

 
ሕልምታተይን ባህግታተይን ሕልምታተይን ባህግታተይን ሕልምታተይን ባህግታተይን ሕልምታተይን ባህግታተይን ምስ ጉዕዞምስ ጉዕዞምስ ጉዕዞምስ ጉዕዞ    ሂወተይ ሂወተይ ሂወተይ ሂወተይ 
ይሳነዩይሳነዩይሳነዩይሳነዩ    ዲዮምዲዮምዲዮምዲዮም፧፧፧፧     
 
ሕልምታተይን ባህግታተይን ልዕሊ ዓቅመይሕልምታተይን ባህግታተይን ልዕሊ ዓቅመይሕልምታተይን ባህግታተይን ልዕሊ ዓቅመይሕልምታተይን ባህግታተይን ልዕሊ ዓቅመይ    
ድዮምድዮምድዮምድዮም፧፧፧፧        
    
ኣብ ማዓልታዊ ሂወተይ ሕልምታተይ ኣብ ማዓልታዊ ሂወተይ ሕልምታተይ ኣብ ማዓልታዊ ሂወተይ ሕልምታተይ ኣብ ማዓልታዊ ሂወተይ ሕልምታተይ 
በበበበብብብብቕቕቕቕሩብ ሩብ ሩብ ሩብ ንኽንኽንኽንኽጭጭጭጭብጥብጥብጥብጥ    ዝሕግዙኒ ነገራት ኣለዉ ዝሕግዙኒ ነገራት ኣለዉ ዝሕግዙኒ ነገራት ኣለዉ ዝሕግዙኒ ነገራት ኣለዉ 
ድዮምድዮምድዮምድዮም፧፧፧፧    ብኸመይ ብኸመይ ብኸመይ ብኸመይ ከስተብህለሎምከስተብህለሎምከስተብህለሎምከስተብህለሎም    ይይይይኽእኽእኽእኽእልልልል፧፧፧፧        
 
ደቀይ ናይ መጻኢ ሕልምታቶም ንኸተግብሩ ደቀይ ናይ መጻኢ ሕልምታቶም ንኸተግብሩ ደቀይ ናይ መጻኢ ሕልምታቶም ንኸተግብሩ ደቀይ ናይ መጻኢ ሕልምታቶም ንኸተግብሩ 
ዕድል ይህቦም ዕድል ይህቦም ዕድል ይህቦም ዕድል ይህቦም ድየድየድየድየ፡፡፡፡    ወይወይወይወይ    ንዘይተገበንዘይተገበንዘይተገበንዘይተገበሩ ሩ ሩ ሩ 
ሕልምታተይ ከተግብሩ ሕልምታተይ ከተግብሩ ሕልምታተይ ከተግብሩ ሕልምታተይ ከተግብሩ ይይይይደልዮምደልዮምደልዮምደልዮም፧፧፧፧        
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ብብብብቀጻሊ ቀጻሊ ቀጻሊ ቀጻሊ ምዝናይምዝናይምዝናይምዝናይ  
ስድራቤትን፡ ቆልዑን፡ ስራሕን ምናልባት'ውን 
ሻቕሎት ወይ ናፍቖት ዓድን፡ ከቢድ ጽቕጥን 
ወጥርን ከስዑቡልና ይኽእሉ እዮም።  ስለዚ 
ንነብስና ሓሓሊፍና ዕርፍቲ ምሃብን ዘዘናግዕ ነገር 
ምግባርን ኣገዳሲ ኣዩ።  
  
ጽቕጥን ወጥርን ባዕሉ ክገድፈና ምጽባይ ኣኻሊ 
ኣይኮነን።  ስለዚ ነብስና ንምዝንጋዕን ንምዝናይን 
ካብ ዘለናዮ ጸገማት ንምግልጋልን ንጡፋት ኮይና 
ገለ ነገር ክንገብር ክንኽእል ኣሎና።  እቲ ቀዳማይ 
ስጉምቲ፡ መዓልታዊ ዋላ ውሑዳት ደቓይቕ ይኹና 
ንነብስኻ ግዜ ምሃብ፡ ንኣብነት ምጉዓዝ፡ ምድራፍ፡ 
ምስዕሳዕ፡ ምንባብ፡ ኣብ ባኞ ምእላኽ፡ ኣዕሚቕካ 
ምትንፋስ ከምኡ´ውን ንሓጺር ግዜ ጎቦ ምዃን 
ይከኣል።   

 

 
ዐዐዐዐረረረረፍቲ መፍቲ መፍቲ መፍቲ መዓዓዓዓስ ስ ስ ስ ይይይይወስድወስድወስድወስድ፧፧፧፧        
    
ወወወወጥሪ ጥሪ ጥሪ ጥሪ ክስመዓኒ ከሎ እንታይ ክስመዓኒ ከሎ እንታይ ክስመዓኒ ከሎ እንታይ ክስመዓኒ ከሎ እንታይ ይይይይገብርገብርገብርገብር፧፧፧፧    
 
ክሳብ ሕጂ ክሳብ ሕጂ ክሳብ ሕጂ ክሳብ ሕጂ እንታይ ዓይነት እንታይ ዓይነት እንታይ ዓይነት እንታይ ዓይነት መዛነዪመዛነዪመዛነዪመዛነዪ    ሜሜሜሜላታትላታትላታትላታት    
የየየየዘውትርዘውትርዘውትርዘውትር፧፧፧፧        
    
ንውልቀይ ንውልቀይ ንውልቀይ ንውልቀይ ንኽዘናጋዕን መንፈሰይ ንኽዘናጋዕን መንፈሰይ ንኽዘናጋዕን መንፈሰይ ንኽዘናጋዕን መንፈሰይ ንኸሐንኸሐንኸሐንኸሐድድድድስንስንስንስን    
ብዝያዳ እንታይ ይሕግብዝያዳ እንታይ ይሕግብዝያዳ እንታይ ይሕግብዝያዳ እንታይ ይሕግዘዘዘዘኒኒኒኒ፧፧፧፧        
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ምርግጋጽ ውሕስነትን ምርግጋጽ ውሕስነትን ምርግጋጽ ውሕስነትን ምርግጋጽ ውሕስነትን ካብ ካብ ካብ ካብ ሓደጋሓደጋሓደጋሓደጋ    ምእላይምእላይምእላይምእላይንንንን  

 
ነብስና ካብ ኩሎም ሓደጋታት ክንከላኸል 
ኣይከኣልን ኣዩ።  ኮይኑ ግን ንድሕነትናን ንድሕነት 
ደቅናን ብዙሕ ክንሰርሓሉ ዝግባእ ባይታ ኣሎ።   
 
ኣብ ስዊዘርላንድ ካብ ዘጋጥሙ ሓደጋታት ሓደ 
ርብዒ ኣብ ገዛ ዝፍጸሙ ሓደጋታት እዮም፡ 
ንኣብነት ኣብ ዘይድልዱል ሰድያ ብምድያብ፡ ብቱቦ 
መጽረይት ገዛ ማሺንን ምዕንቃፍ ወዘተ።   
 
ካልእ ኣገዳሲ ዓውዲ ሓደጋ ኣብ ጽርግያ እያ።  
ብቀዳምነት ቆልዑ ምጥቃም መሰጋገሪ ጽርግያ 
(ብጫ ዝሕብሩ) ክመሃሩ ኣለዎም፡ ከምኡ ውን 
ኣብ ግዜ ቀይሕ መብራህቲ ከይሰግሩን፡ ኣብ ወሰን 
ጽርግያ ኩዕሶ ከይጻወቱን።  ደጋጊምና ነዞም 
ሕግታት ንደቅና ክነብርሃሎምን ከነዘክሮምን 
ኣለና።  ከምኡ ውን ባዕልና ኣብነት ብምዃን 
ክነርእዮም ይግበኣና።   

 

 
ንድሕነት ርእሰይን ደቀይን ንድሕነት ርእሰይን ደቀይን ንድሕነት ርእሰይን ደቀይን ንድሕነት ርእሰይን ደቀይን ኣብ ምንታይ ኣብ ምንታይ ኣብ ምንታይ ኣብ ምንታይ 
ነገራት ብነገራት ብነገራት ብነገራት ብዝያዳ ዝያዳ ዝያዳ ዝያዳ ኣድህቦ ክገብር ኣድህቦ ክገብር ኣድህቦ ክገብር ኣድህቦ ክገብር ይይይይግግግግበኣኒበኣኒበኣኒበኣኒ፧፧፧፧        
 
ሓደ ሓደ ግዜ ኣብ ዝኣረገ ወይ ዘይድልዱል ሓደ ሓደ ግዜ ኣብ ዝኣረገ ወይ ዘይድልዱል ሓደ ሓደ ግዜ ኣብ ዝኣረገ ወይ ዘይድልዱል ሓደ ሓደ ግዜ ኣብ ዝኣረገ ወይ ዘይድልዱል 
ሰሰሰሰድያ ድያ ድያ ድያ ብምድብምድብምድብምድያያያያብብብብ    መመመመስስስስኮኮኮኮት ት ት ት የጽሪየጽሪየጽሪየጽሪ    ድየድየድየድየ፧፧፧፧        
    
ሓደ ሓደ ግዜ ደቀይ ምሳይ ከለዉሓደ ሓደ ግዜ ደቀይ ምሳይ ከለዉሓደ ሓደ ግዜ ደቀይ ምሳይ ከለዉሓደ ሓደ ግዜ ደቀይ ምሳይ ከለዉ    ኣብ ክንዲኣብ ክንዲኣብ ክንዲኣብ ክንዲ    
መሰጋገሪ ጽርግያ ምጥቃምመሰጋገሪ ጽርግያ ምጥቃምመሰጋገሪ ጽርግያ ምጥቃምመሰጋገሪ ጽርግያ ምጥቃም    ብማእከል ጽርግያ ብማእከል ጽርግያ ብማእከል ጽርግያ ብማእከል ጽርግያ 
ይይይይሰግርሰግርሰግርሰግር    ድዮድዮድዮድዮ፧፧፧፧     
    
ደቀይ ካብ ደቀይ ካብ ደቀይ ካብ ደቀይ ካብ ጽርግያጽርግያጽርግያጽርግያንንንን    መካመካመካመካይይይይንንንንን ነጻ ዝኾነ ን ነጻ ዝኾነ ን ነጻ ዝኾነ ን ነጻ ዝኾነ 
መጻወቲ ቦታ ኣለዎምመጻወቲ ቦታ ኣለዎምመጻወቲ ቦታ ኣለዎምመጻወቲ ቦታ ኣለዎም    ድድድድዩዩዩዩ፧፧፧፧        
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ጾታዊ ርክበይ ብዝዓግበሉ መገዲ ምንባርጾታዊ ርክበይ ብዝዓግበሉ መገዲ ምንባርጾታዊ ርክበይ ብዝዓግበሉ መገዲ ምንባርጾታዊ ርክበይ ብዝዓግበሉ መገዲ ምንባር         

 
ጾታዊ ርክብ ኣዝዩ ናይ ውልቂ ነገር እዩ.።  
ነፍሲወከፍ ሰብ ብዝተፈላለየ መገዲ የተግብሮን፡ 
ዝተፈልየ ድስታት ድማ ኣለዎ።  ጾታዊ ርክብ ግዴታ 
ክኸውን የብሉን፡ ኣብ ድሌት ዝተመርኮሰ ክኸውን 
ኣለዎ።   
 
ግቡእ ጾታዊ ዕግበት ካብ ስምዒታዊ ቃላትን፡ 
ምትንኽኻፍን፡ ግዜን፡ ኣቓልቦን፡ ክብረትን፡ 
ሕድሕድ ብምሃብን ክርከብ ይከኣል፣ ንነብስና ድማ 
ኣቓልቦን፡ ክብረትን፡ ክንህባ ይግበኣና። ነዚ ብዘይ 
ምግባር፡ ካብ ትምኒትናን ድልየትናን ወጻኢ ኣብ 
ምግባር ንኣቱን፡ ኣካላውን ስነ----ኣእምሮኣውን ጥዕናና 
ኣይንሕሉን ማለት እዩ።   
 
ሕድሕዳዊ እምነትን ሓልዮትን ምስዝህሉ ወይ ከኣ 
ኮንዶም ብምጥቃም ኣብ ሓዳር/ዕርክነት ካብ ኤች 
ኣይ ቪ (HIV) ነጻ ኮይነካ ክትነብር ትኽእል።  

 

 
ጾታዊ ጾታዊ ጾታዊ ጾታዊ ርክርክርክርክበይ በይ በይ በይ ብዝዓብዝዓብዝዓብዝዓግበግበግበግበሉ መገዲሉ መገዲሉ መገዲሉ መገዲ    ክክክክፍጽምፍጽምፍጽምፍጽም    
ይኽእል ይኽእል ይኽእል ይኽእል ድየድየድየድየ፧፧፧፧    
    
ንንንንመጻምመጻምመጻምመጻምድድድድተይ ተይ ተይ ተይ ብዛዕባ ጾታዊ ዕግበተይ ብዛዕባ ጾታዊ ዕግበተይ ብዛዕባ ጾታዊ ዕግበተይ ብዛዕባ ጾታዊ ዕግበተይ 
ከከከከካፍላካፍላካፍላካፍላ////ሎ ሎ ሎ ሎ ይኽእል ይኽእል ይኽእል ይኽእል ድየድየድየድየ፧፧፧፧     
    
ነብሰይ ነብሰይ ነብሰይ ነብሰይ ብኸመይብኸመይብኸመይብኸመይ    ካብ ካብ ካብ ካብ ብብብብጾታዊ ርክብ ጾታዊ ርክብ ጾታዊ ርክብ ጾታዊ ርክብ 
ተመሓላለፍቲ ሕማማት ተመሓላለፍቲ ሕማማት ተመሓላለፍቲ ሕማማት ተመሓላለፍቲ ሕማማት ይይይይከላኸልከላኸልከላኸልከላኸል፧፧፧፧        
    
ምስ ምስ ምስ ምስ ደቀይ ብዛዕባ ጾታዊ ደቀይ ብዛዕባ ጾታዊ ደቀይ ብዛዕባ ጾታዊ ደቀይ ብዛዕባ ጾታዊ ጉጉጉጉዳያዳያዳያዳያት ት ት ት ክክክክዛረዛረዛረዛረብ ብ ብ ብ 
ይይይይኽእል ኽእል ኽእል ኽእል ድየድየድየድየ፧፧፧፧    ከሙኡውን ከሙኡውን ከሙኡውን ከሙኡውን ምስ ምጉባዞም ምስ ምጉባዞም ምስ ምጉባዞም ምስ ምጉባዞም 
ብዛዕባ መከላኸሊ ብዛዕባ መከላኸሊ ብዛዕባ መከላኸሊ ብዛዕባ መከላኸሊ ጥንጥንጥንጥንስንስንስንስን    ኤች ኣይኤች ኣይኤች ኣይኤች ኣይ    ቪቪቪቪን ን ን ን 
(HIV)(HIV)(HIV)(HIV)    ይይይይሕብሮምሕብሮምሕብሮምሕብሮም    ድየድየድየድየ፧፧፧፧        
    
እንተእንተእንተእንተ    ዘይሕብሮም ዘይሕብሮም ዘይሕብሮም ዘይሕብሮም ኮይኮይኮይኮይነነነነ    መን መን መን መን ክሕብሮምክሕብሮምክሕብሮምክሕብሮም    
ይኽእልይኽእልይኽእልይኽእል፧፧፧፧ 
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ሕማምሕማምሕማምሕማም    ኮሎ ጌናኮሎ ጌናኮሎ ጌናኮሎ ጌና    ምምምምልላይልላይልላይልላይ   

 
ደቀንስትዮ ብተኸታታሊ ኣብ ናይ ደቀንስትዮ 
ዶከተር (ማለት ጊነኮሎገ) ንኮንትሮል ክርኣያ 
ኣለወን።  እዚ ኮንትሮል'ዚ ኣብ ዓይነት እንሹራንስ 
ዝምርኮስ ብምኻኑ፡ ኣብ ዓመት ሓደ ግዜ ወይ ኣብ 
ነብሲ ወከፍ ሰለስተ ዓመት ብእንሹራንስ 
ይኸፈል።  
 
ከምዚኦም ዓይነት ናይ ኮንትሮል ቆጸራታት፡ 
ዘይተመለሱ ንጾታ ዝምልከቱ ሕቶታት፡ ከም 
ኣብነት ብዛዕባ መከላኸሊ ጥንስን፡ ብጾታዊ ርክብ 
ዝመሓላለፉ ሕማማትን፡ መልሲ ክንረኽበሎም 
እንኽእል ሓደ ባይታ እዩም።  
  
ዶከተር ደቀንስትዮ፡ ባዕልና ጡብና ከመይ ጌርና 
ክንምርምር ከምንኽእል ከርእያና ይኽእላ እየን።  
ደቀንስትዮ ንዝኾነ ዘይንቡር ለውጢ ንምፍላጥ 
ብስሩዕ መርመራ ክገብራ ኣለወን።   
 
ኮሎ ጌና ሕማምካ ምፍላጥ፡ ቐልጢፍካ ክትሕከም 
ናይ ዘለዎ ትኽእሎ ዓቢ እዪ።   

 

 
ብስሩዕብስሩዕብስሩዕብስሩዕ    ናብ ናብ ናብ ናብ ናይ ደቀናይ ደቀናይ ደቀናይ ደቀንስትዮ ንስትዮ ንስትዮ ንስትዮ ዶክተረይዶክተረይዶክተረይዶክተረይ    
ብምኻድ ኮንትሮል ብምኻድ ኮንትሮል ብምኻድ ኮንትሮል ብምኻድ ኮንትሮል ይይይይገብርገብርገብርገብር    ድየድየድየድየ፧፧፧፧        
    
ዘይንቡር ለውጥታት ዘይንቡር ለውጥታት ዘይንቡር ለውጥታት ዘይንቡር ለውጥታት ኣብ ጥበይ ንምፍላጥ ኣብ ጥበይ ንምፍላጥ ኣብ ጥበይ ንምፍላጥ ኣብ ጥበይ ንምፍላጥ 
ባዕለይ ባዕለይ ባዕለይ ባዕለይ ከመከመከመከመይ ጌረ ይ ጌረ ይ ጌረ ይ ጌረ ክምርመር ክምርመር ክምርመር ክምርመር ከከከከም ዝም ዝም ዝም ዝኽእልኽእልኽእልኽእል    
ይፈልጥይፈልጥይፈልጥይፈልጥ    ድየድየድየድየ፧፧፧፧    ባዕለይ ጡበይ ክምርምር እንተ ባዕለይ ጡበይ ክምርምር እንተ ባዕለይ ጡበይ ክምርምር እንተ ባዕለይ ጡበይ ክምርምር እንተ 
ዘይኽእል ዘይኽእል ዘይኽእል ዘይኽእል ኮይነኮይነኮይነኮይነ    ሓበሬታ ኣበይ ክረክብ ሓበሬታ ኣበይ ክረክብ ሓበሬታ ኣበይ ክረክብ ሓበሬታ ኣበይ ክረክብ 
ይይይይኽእልኽእልኽእልኽእል፧፧፧፧        
    
ኣፍልጦይ ኣብኣፍልጦይ ኣብኣፍልጦይ ኣብኣፍልጦይ ኣብ    ቛንቋቛንቋቛንቋቛንቋ    ጀጀጀጀርርርርመመመመን ን ን ን ድሩት እንተድሩት እንተድሩት እንተድሩት እንተ    
ኾይኑኾይኑኾይኑኾይኑ፡፡፡፡    ኣበይንኣበይንኣበይንኣበይን    ብኸመይን ሓበሬታ ብኸመይን ሓበሬታ ብኸመይን ሓበሬታ ብኸመይን ሓበሬታ ብብብብቛቛቛቛንቋይ ንቋይ ንቋይ ንቋይ 
ክረክብ ክረክብ ክረክብ ክረክብ ይኽእይኽእይኽእይኽእልልልል፧፧፧፧     

 
 
16  



ዘዕግበካ ስራሕ ምስራሕዘዕግበካ ስራሕ ምስራሕዘዕግበካ ስራሕ ምስራሕዘዕግበካ ስራሕ ምስራሕ  
ኣብ ገዛ ኣደ ስድራ ኮይንና ምስ ንሰርሕ ወይ 
ብሞያና ስራሕ ምስዝህልወና፡ ንጎናጸፎ ሓጎስ ኣብ 
ዓይነት ንሰርሖ ስራሕ ጥራይ ኣይኮነን ዝምርኮስ፡ 
ኣብ'ቲ ስራሕ ዘለና ኣመላኻኽታ እዩ ኣገዳሲ።  
ስራሕና ብስምዒት ዝመልኦን፡ ብርእሰ 
ተኣማማንነትን ዲና ንገብሮ፧ ይስልችወና ድዩ፧ ወይ 
ከኣ ስትረስ (ወጥሪ) ዘስዕብን፡ ልዕሊ ዓቅምናን 
ድዩ፧ ብስራሕና ኣድንቖ ንረክብ ዲና፧  
 
ስራሕ ምርካብን፡ ዘዕግብ ስራሕ ምህላውን፡ ማንም 
ዝረኽቦ ቀሊል ነገር ኣይኮነን።  ሓደ ሓደ ግዜ 
ኩዉንነትን ባህግታትን ኣይሳነዩን ኣዮም።  እዚ 
ሃዋሁው ኣዝዩ ከቢድ ኣዩ፡ ኮይኑ ግን ብዛዕብኡ 
ምሕሳብን ምጭናቕን ንቕድሚት ከሰጉመና 
ኣይክእልን እዩ።  ኣብ ዕዳጋ ስራሕ ዓለም ዕድላትካ 
ከመይ ጌርካ ክተዕቢ ምሕሳብ ጥራይ እዩ እቲ 
ሓጋዚ።  ምናልባት ናይ ቛንቋ ጀርመን ትምህርቲ 
ወይ ዝለዓለ ስልጠና ሓጋዚ ክኸውን ይኽእል እዩ። 

 

ዝሰርሖ ስዝሰርሖ ስዝሰርሖ ስዝሰርሖ ስራራራራሕ ሕ ሕ ሕ ይይይይፈትዎ ድየፈትዎ ድየፈትዎ ድየፈትዎ ድየ፧፧፧፧        
    
ኣብ ናይ ገዛ ስኣብ ናይ ገዛ ስኣብ ናይ ገዛ ስኣብ ናይ ገዛ ስራራራራሓት ይኹን ኣብ ቦታ ስራሕሓት ይኹን ኣብ ቦታ ስራሕሓት ይኹን ኣብ ቦታ ስራሕሓት ይኹን ኣብ ቦታ ስራሕ፡፡፡፡    
ዝሰርሖ ስራሕ ዝሰርሖ ስራሕ ዝሰርሖ ስራሕ ዝሰርሖ ስራሕ ይይይይንንንንኣኣኣኣድ ድዩድ ድዩድ ድዩድ ድዩ፧፧፧፧        
    
ዝሰዝሰዝሰዝሰርርርርሖ ስራሕሖ ስራሕሖ ስራሕሖ ስራሕ    ዝያዝያዝያዝያዳ ዳ ዳ ዳ ንኽፈትዎ እንታይ ክገብር ንኽፈትዎ እንታይ ክገብር ንኽፈትዎ እንታይ ክገብር ንኽፈትዎ እንታይ ክገብር 
ይኽእይኽእይኽእይኽእልልልል፧፧፧፧        
    
ዕድለይዕድለይዕድለይዕድለይ    ኣብ ዕዳጋኣብ ዕዳጋኣብ ዕዳጋኣብ ዕዳጋ    ስራሕስራሕስራሕስራሕ    ዓለም ብኸመይ ዓለም ብኸመይ ዓለም ብኸመይ ዓለም ብኸመይ 
የዕብዮየዕብዮየዕብዮየዕብዮ፧፧፧፧     
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ልዋም ዘለዎልዋም ዘለዎልዋም ዘለዎልዋም ዘለዎ    ድቃስድቃስድቃስድቃስ         

 
ሓደ ወዲ ሰብ ንጉሆ ድቃስ ጸጊቡ ንኽትንስእ 
ዘድልዮ ሰዓታት ካብ ሰብ ናብ ሰብ ይፈላለይ እዩ።  
ስለዚ ውልቃዊ መዓልታውን ለይታውን 
ልምድታትና ብተገዳስነት ኣለሊና ብኡ መሰረት 
ክንነብር ክንኽእል ኣለና።   
 
ስትረስን፡ ድምጽን፡ ብርሃንን፡ መኸላኣታ ጥዑም 
ድቃስ ክኾኑ ይኽእሉ እዮም።  ብፍላይ ድማ 
ንቆልዑ፡ ዘባህርርን ዘፍርሕን ፊልሚ መኸላእታ 
ልዋም ዘለዎ ድቃስ ክኸውን ይኽእል እዩ።  
 
ሓደ ዓይነት ናይ ድቃስ ሰዓታትን ንእሽቶ ልሙድ 
ስርዓት ቅድሚ ድቃስ ምድጋም፡ ንቆልዑን 
መንእሰያትን ዕርፍቲ ዝመልኦ ድቃስ ንምርካብ 
ሓጋዚ እዩ።   

 

 
ነጉሆ ካብ ድቃስ መነጉሆ ካብ ድቃስ መነጉሆ ካብ ድቃስ መነጉሆ ካብ ድቃስ መስስስስተተተተሳእኩ ጽቡቕሳእኩ ጽቡቕሳእኩ ጽቡቕሳእኩ ጽቡቕ    ከከከከም ም ም ም 
ዘዕረፍኩ ዘዕረፍኩ ዘዕረፍኩ ዘዕረፍኩ ዲዩዲዩዲዩዲዩ    ዝዝዝዝስመዓኒስመዓኒስመዓኒስመዓኒ፧፧፧፧     
    
እኹል እኹል እኹል እኹል ድቃስ ንድቃስ ንድቃስ ንድቃስ ንምርካብምርካብምርካብምርካብ    እንታይ እንታይ እንታይ እንታይ ዓይነት ዓይነት ዓይነት ዓይነት 
ለውጢለውጢለውጢለውጢ    ክገብር ክገብር ክገብር ክገብር ይይይይኽኽኽኽእልእልእልእል፧፧፧፧        
    
ብቀሊሉ ቀልብቀሊሉ ቀልብቀሊሉ ቀልብቀሊሉ ቀልጢፈ ንኽድጢፈ ንኽድጢፈ ንኽድጢፈ ንኽድቅቅቅቅስስስስ፡፡፡፡    ወይወይወይወይ    ድማድማድማድማ    እኹል እኹል እኹል እኹል 
ድቃስ ንኽርድቃስ ንኽርድቃስ ንኽርድቃስ ንኽርክክክክብ ብ ብ ብ እንታይ እንታይ እንታይ እንታይ ዓይነት ዓይነት ዓይነት ዓይነት ቀለልቲ ቀለልቲ ቀለልቲ ቀለልቲ 
ሜላታት ሜላታት ሜላታት ሜላታት ይይይይፈልጥፈልጥፈልጥፈልጥ፧፧፧፧        
    
ደቀይ ቀልጢፎምደቀይ ቀልጢፎምደቀይ ቀልጢፎምደቀይ ቀልጢፎም    ማለት ከየምሰዩማለት ከየምሰዩማለት ከየምሰዩማለት ከየምሰዩ    ድዮምድዮምድዮምድዮም    
ዝዝዝዝድቅሱድቅሱድቅሱድቅሱ፧፧፧፧    ከሙኡከሙኡከሙኡከሙኡ    ውን ኣብ ትምህርቲ ዕቱባት ውን ኣብ ትምህርቲ ዕቱባት ውን ኣብ ትምህርቲ ዕቱባት ውን ኣብ ትምህርቲ ዕቱባት 
ንክኾኑ ድቃስ ይጸግቡ ንክኾኑ ድቃስ ይጸግቡ ንክኾኑ ድቃስ ይጸግቡ ንክኾኑ ድቃስ ይጸግቡ ድዮምድዮምድዮምድዮም፧፧፧፧        
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ተኸባሪተኸባሪተኸባሪተኸባሪ    ምምምምዃዃዃዃንንንንንንንን    ናናናናዕዕዕዕቢቢቢቢ    ምውጋድንምውጋድንምውጋድንምውጋድን  

 
ዝተፈላለዩ ናዕብታት ኣለዉ፡ ስነ----ኣእምሮኣውን፡ 
ጎንጻዊን ከምኡ ውን ጾታዊ ናዕቢ እዮም።   
ወላ እኳ ብቀጥታ ኣብ ነብስኻ ዘይተፈጸመ፡ 
ንኻልእ ሰብ ግፍዕን ማህረምትን ከጋጥሞ እንተ 
ተዓዚብካ፡ ሃስያ ናዕቢ ኣብ ደቂ ሰባት ሕማም 
የስዕብ።  
ቆልዑ፡ ዓበይቲ ምስ ጉዳያት ምስሕሓብ ብኸመይ 
ከም ዝገጥሙ ኣዝዮም እዮም ዝዕዘቡ።  ምናልባት 
ስድራቤቶም ብዛዕባ ጸገማቶም ተዘራሪቦም ዋላ´ኳ 
ብሓሳብ እንተዘይተሰማምዑ፡ ኣብ ነንሕድሕዶም 
ዘለዎም ክብረት እንተ ዘይኣጉዲሎም፡ ቆልዑ ካብዚ 
ዝመሃርዎ እንተሃልዩ፡ ሽግራትካ ብዘይ ናዕቢ 
ክፍታሕ ከምዝኽእል እዩ።  
ደቂ ኣብነታውያን ስድራቤት፡ መኽበርቲ ሰባትን 
ልዙባትን ኮይኖም ይዓብዩን፡ ግርጪት ብሓይሊ 
ምጥቃም ከም ዘይፍታሕ ድማ ይመሃሩ።  ኣብ 
ስድራቤት ንቆልዑ ምቁንጻብን፡ ምህራምን፡ 
ምድሃልን ሃናጺ ኣተዓባብያ ኣይኮነን።  
 
ኣብ ዓበይቲ ከተማታት ስዊዘርላንድ፡ ደቀንስትዮ 
ንግፎዒ ኣብ ዝተቃልዓሉ ግዜ፡ ምስ ደቀን ክዕቆባሉ 
ዝኽእላ ማሕበራዊ ገዛ ኣሎ።  

 

ሓደ ሰብ ክብረት ብዘይብሉ ኣገባብ ሓደ ሰብ ክብረት ብዘይብሉ ኣገባብ ሓደ ሰብ ክብረት ብዘይብሉ ኣገባብ ሓደ ሰብ ክብረት ብዘይብሉ ኣገባብ 
እንተቀሪቡኒ ወይ እንተ ኣነኣኢሱኒእንተቀሪቡኒ ወይ እንተ ኣነኣኢሱኒእንተቀሪቡኒ ወይ እንተ ኣነኣኢሱኒእንተቀሪቡኒ ወይ እንተ ኣነኣኢሱኒ፡፡፡፡    ብኸብኸብኸብኸመይ መይ መይ መይ 
ግብረግብረግብረግብረ    መልሲ መልሲ መልሲ መልሲ ይይይይህብህብህብህብ፧፧፧፧        
    
መሓዛይ ሰባኣያ ከምዝሃርማ ምስትነግረኒ መሓዛይ ሰባኣያ ከምዝሃርማ ምስትነግረኒ መሓዛይ ሰባኣያ ከምዝሃርማ ምስትነግረኒ መሓዛይ ሰባኣያ ከምዝሃርማ ምስትነግረኒ 
እንታይ ይገብርእንታይ ይገብርእንታይ ይገብርእንታይ ይገብር፧፧፧፧    ኣበይ ሓገዝ ክትረክብ ኣበይ ሓገዝ ክትረክብ ኣበይ ሓገዝ ክትረክብ ኣበይ ሓገዝ ክትረክብ 
ትኽእልትኽእልትኽእልትኽእል፧፧፧፧        
    
ደቀይ ደቀይ ደቀይ ደቀይ እንተእንተእንተእንተ    ዘይዘይዘይዘይተኣዚዘተኣዚዘተኣዚዘተኣዚዘምምምምኒኒኒኒ    እንታይ እንታይ እንታይ እንታይ ክክክክገብርገብርገብርገብር    
ይኽእልይኽእልይኽእልይኽእል፧፧፧፧        
    
ደቀይ ብኸመይ ንኻልኦት ሰባት ምኽባር ደቀይ ብኸመይ ንኻልኦት ሰባት ምኽባር ደቀይ ብኸመይ ንኻልኦት ሰባት ምኽባር ደቀይ ብኸመይ ንኻልኦት ሰባት ምኽባር 
ይመሃሩይመሃሩይመሃሩይመሃሩ፧፧፧፧    
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ነብስኻንነብስኻንነብስኻንነብስኻን    ንንንንዘይተወልደ ዕሸልን ዘይተወልደ ዕሸልን ዘይተወልደ ዕሸልን ዘይተወልደ ዕሸልን ምምምምሕሕሕሕላላላላይይይይ    
  

 

 
ሕጂ´ውን ደቂ ሰባት ኣድማስ ኣብ ዝድህስሱሉ 
እዋን እንተኾነ፡ ትንፋስ ከም ዓቢ ተኣምር 
ይወስድዋ።  ነብሰጾር ኣደ ጽቡቕ ምጅማር ኣብ 
ሂወት ውላዳ ንምርኣይ፡ ብዙሕ ክትገብር ትኽል 
እያ።  ጥዑይ  ምግቢ ብምምጋብ፡ እኹል 
ምንቅስቓስ ብምርካብ፡ ንመስተን ሽጋራን ኣይፋል 
ብምባል፡ ጥዕናኣን ጥዕና ዕሸልን ብጽቡቕ 
ትከናኸን።  
  
ኣብ ግዜ ሕርሲ ንጓል ኣንስተይቲ ኣብ ጎና ኮይኖም 
ዝሕግዝዋን ዘተባብዑዋን ሰባት ክህሉዉ ኣገድሲ 
እዩ።  ነዚ ጉዳይ እዚ ኣቐዲምና ክንዳለወሉ ኣለና።   

 

 
ኣኣኣኣብብብብ    ንንንንጥንስንጥንስንጥንስንጥንስን    ሕርስን ሕርስን ሕርስን ሕርስን ዝምልከት ሕቶታትዝምልከት ሕቶታትዝምልከት ሕቶታትዝምልከት ሕቶታት    መን መን መን መን 
ክሕግዘኒ ይኽእልክሕግዘኒ ይኽእልክሕግዘኒ ይኽእልክሕግዘኒ ይኽእል፧፧፧፧ ኣብኣብኣብኣብዚ ዚ ዚ ዚ እዋንእዋንእዋንእዋን‘‘‘‘ዚ ዚ ዚ ዚ 
ክጥንቀክጥንቀክጥንቀክጥንቀቐቐቐቐሎም ዘለሎም ዘለሎም ዘለሎም ዘለኒ ነገራት እንታይ ኒ ነገራት እንታይ ኒ ነገራት እንታይ ኒ ነገራት እንታይ ዓይነት ዓይነት ዓይነት ዓይነት 
እዮምእዮምእዮምእዮም፧፧፧፧        
    
ብዛዕባ ኣብ ከባቢብዛዕባ ኣብ ከባቢብዛዕባ ኣብ ከባቢብዛዕባ ኣብ ከባቢየየየየይይይይ    ንዘሎ እንዳ መወለዳን ንዘሎ እንዳ መወለዳን ንዘሎ እንዳ መወለዳን ንዘሎ እንዳ መወለዳን 
ሓበሬታ ኣለኒሓበሬታ ኣለኒሓበሬታ ኣለኒሓበሬታ ኣለኒ    ድዩድዩድዩድዩ፧፧፧፧        
    
ማእከልማእከልማእከልማእከል    ሓበሬታ ሓበሬታ ሓበሬታ ሓበሬታ ኣኣኣኣዴዴዴዴታታታታትትትትንንንን    ኣኣኣኣቦቦቦቦታታታታትትትትንንንን    ብኸመይ ብኸመይ ብኸመይ ብኸመይ 
ይይይይሕግዘኒሕግዘኒሕግዘኒሕግዘኒ፧፧፧፧     
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ኣተሓሕኣተሓሕኣተሓሕኣተሓሕዛ ዛ ዛ ዛ ኣኣኣኣወወወወላላላላፊፊፊፊ    ነነነነገገገገራራራራትትትትንንንን    መመመመድድድድሃሃሃሃኒኒኒኒትትትትንንንን     

 
ኩላትና ከምንፈልጦ ዘይሕጋዊ ድሮጋን፡ ኣልኮልን 
ሽጋራን ንጥዕናና ጎዳእቲ እዮም። መድሃኒት ከማን 
ወልፊ ክስዕበልካ ይኽእል እዩ፡ ከምኡ ውን 
ንኣብነት ዘይድሩት ኣጠቓቕማ ተለቪጅንን፡ ጸወታ 
ኮምፒተርን፡ ምርኣይ ኢንተርነትን።   
 
ብዘየገድስ ንህልኾ ዓይነት፡ ኣብ ዓቐን ኣጠቓቕማና 
ይኹን ኣጠቓቕማ ደቅና ዘህልኽዎ ይኹን፡ ዓቢ 
ጥንቃቐ ክንገብር ይግበኣና።  
 
ዓቐን ዘህልኾ ካብ ስድራይን ሰባትን ክሓብእ 
ምፍታን ማለት ዓቢ ናይ ሓደጋ ምልክት ኣዩ።  

 

 
ደቀይ ክንደይ ደቀይ ክንደይ ደቀይ ክንደይ ደቀይ ክንደይ ግዜግዜግዜግዜ    ተለቪጅን ይርእዩተለቪጅን ይርእዩተለቪጅን ይርእዩተለቪጅን ይርእዩ፡፡፡፡    
ኮምኮምኮምኮምፒተር ይጻወቱ ወይ ኢንተርነት ይርእዩፒተር ይጻወቱ ወይ ኢንተርነት ይርእዩፒተር ይጻወቱ ወይ ኢንተርነት ይርእዩፒተር ይጻወቱ ወይ ኢንተርነት ይርእዩ፧፧፧፧    
ንሕና ንሕና ንሕና ንሕና ዓበይቲዓበይቲዓበይቲዓበይቲ`̀̀̀ኸኸኸኸ፧፧፧፧    
    
ምስ ደቀይምስ ደቀይምስ ደቀይምስ ደቀይ    ንኣጠቓቕንኣጠቓቕንኣጠቓቕንኣጠቓቕምምምምኡኡኡኡ    ብኸመይ ሕብኸመይ ሕብኸመይ ሕብኸመይ ሕግግግግታት ታት ታት ታት 
ይነድፍይነድፍይነድፍይነድፍ፧፧፧፧        
 
እቲ ቅኑዕ እቲ ቅኑዕ እቲ ቅኑዕ እቲ ቅኑዕ ዓዓዓዓቐቐቐቐንንንን    ሽጋራሽጋራሽጋራሽጋራ    ምትካምትካምትካምትካኽኽኽኽንንንን፡፡፡፡    ኣልኮልኣልኮልኣልኮልኣልኮል    
ምምምምስስስስታታታታይይይይንንንን፡፡፡፡    መድሃኒትመድሃኒትመድሃኒትመድሃኒት    ምምምምውውውውሳሳሳሳድድድድንንንን    ከመከመከመከመይ ጌረ ይ ጌረ ይ ጌረ ይ ጌረ 
ክፈልጦ ይክፈልጦ ይክፈልጦ ይክፈልጦ ይኽእልኽእልኽእልኽእል፧፧፧፧ እእእእዚዚዚዚ    ንንንንዓዓዓዓይ ከቢድ ይ ከቢድ ይ ከቢድ ይ ከቢድ እንተእንተእንተእንተ    
ኾኾኾኾይኑ ሓገዝ ኣበይ ክረክብ ይኑ ሓገዝ ኣበይ ክረክብ ይኑ ሓገዝ ኣበይ ክረክብ ይኑ ሓገዝ ኣበይ ክረክብ ይይይይኽእልኽእልኽእልኽእል፧፧፧፧        
    
ደቀይ ካብ ትኪ ሽጋራ ያደቀይ ካብ ትኪ ሽጋራ ያደቀይ ካብ ትኪ ሽጋራ ያደቀይ ካብ ትኪ ሽጋራ ያኣኣኣኣልዮም ልዮም ልዮም ልዮም ድየድየድየድየ፧፧፧፧     
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ኣብ ግዜ ጥዕናዊ ጸገም ኣብ ግዜ ጥዕናዊ ጸገም ኣብ ግዜ ጥዕናዊ ጸገም ኣብ ግዜ ጥዕናዊ ጸገም ቅኑዕ ቅኑዕ ቅኑዕ ቅኑዕ ሓገዝሓገዝሓገዝሓገዝ    
ምርካብምርካብምርካብምርካብ    

 

 
ብዙሓት ናይ ቀደም ባህላውያን ኣፈዋውስ ክሳብ 
ሕጂ ክሰርሑ ንረኽቦም።  ሰዓል ምስ ንሓምም 
ኩሉ ግዜ ናብ ዶክተር ምኻድ ኣየድልየናን ኣዩ፡ 
ኮይኑ ግን ኣስጋእቲ ምልክታት ምስ ንዕዘብ ግዜ 
ክንውድእ የብልናን።   
 
ዶክተር ስድራቤት ንዓናን ንደቅናን ኣጸቢቑ 
ስለዝፈልጠና፡ ኣብ ኣይናይ ኩነታትን መዓስን ናብ 
ዝላዓለ ሕክምና ክንከይድ ከም ዘሎና ይፈልጥ 
እዩ።  
 
ቀዳማይ ሬድኤት ኣብ ከቢድ፡ ኣሰቓዪ ወይ ኣብ 
ናይ ሂወት ኣድሕን ኩነትን ክንከዶ ወይ ክንጽውዕ 
ዝግባኣና ክፍሊ ሕክምና እዩ።   
 
ስነ----ኣእምሮኣውን ወይ ሞራላዊ ጸገማት ደቅና 
ንምፍታሕ፡ ኪኢላታት ክንውከስ ንኽእል ኢና።  
ኣብ ግዜ ጸገም ሓገዝ ምድላይ ማለት ምልክት 
ትብዓትን ሓላፍነትን እዩ።   

 

 
ፈውሲ ቀለልቲ ሕማማትፈውሲ ቀለልቲ ሕማማትፈውሲ ቀለልቲ ሕማማትፈውሲ ቀለልቲ ሕማማት    ወይ ወይ ወይ ወይ ሰዓልሰዓልሰዓልሰዓል    ይይይይፈልጥ ፈልጥ ፈልጥ ፈልጥ 
ድየድየድየድየ፧፧፧፧    ((((ሻሂሻሂሻሂሻሂ፡፡፡፡    ዝሑል ወይ ውዑይ ጨርቂ ዝሑል ወይ ውዑይ ጨርቂ ዝሑል ወይ ውዑይ ጨርቂ ዝሑል ወይ ውዑይ ጨርቂ ወዘተወዘተወዘተወዘተ))))        
    
ዝኣምኖ ናይ ዝኣምኖ ናይ ዝኣምኖ ናይ ዝኣምኖ ናይ ስድራቤት ስድራቤት ስድራቤት ስድራቤት ዶዶዶዶክክክክተተተተር ር ር ር ኣሎኒ ኣሎኒ ኣሎኒ ኣሎኒ ድዩድዩድዩድዩ፧፧፧፧     
    
ኣኣኣኣብብብብ    ግግግግዜ ዜ ዜ ዜ ሕማሕማሕማሕማምምምም    መመመመዓዓዓዓስስስስ    እእእእየየየየ    ናብ ፋርማሲናብ ፋርማሲናብ ፋርማሲናብ ፋርማሲ፡፡፡፡    ናብ ናብ ናብ ናብ 
ናይ ናይ ናይ ናይ ስስስስድራቤት ድራቤት ድራቤት ድራቤት ዶዶዶዶክክክክተተተተርርርር፡፡፡፡    ናብ ናብ ናብ ናብ ዝለዓለ ሕክምናዝለዓለ ሕክምናዝለዓለ ሕክምናዝለዓለ ሕክምና፡፡፡፡    
ናብ ቀዳማይ ሬድኤት ናብ ቀዳማይ ሬድኤት ናብ ቀዳማይ ሬድኤት ናብ ቀዳማይ ሬድኤት ዝዝዝዝኸይድኸይድኸይድኸይድ፧፧፧፧  
    
ንሕማመይንሕማመይንሕማመይንሕማመይ    ከም ናይ ከም ናይ ከም ናይ ከም ናይ ካልኦትካልኦትካልኦትካልኦት    ኣባላኣባላኣባላኣባላት ት ት ት ስድራቤት ስድራቤት ስድራቤት ስድራቤት 
ሕማም ብሕማም ብሕማም ብሕማም ብዕቱብንትዕቱብንትዕቱብንትዕቱብንት    ድየድየድየድየ    ዝዝዝዝርርርርእዮእዮእዮእዮ፧፧፧፧     
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ሓሳብ፡ እምረት፡ ፍጻመ 
 

       ስእሊ 
 

                                   ጽሑፍ              
 

      ተሓጋገዝቲ ሓሳብን ጽሑፍን 
 

    ግብረ መልሲ 
 
 

ኣማኸርቲ ኪኢላታት 
 

 
ግራፊክ  
 

 ምሕታም 
 

   መወልቲ 
 

 
 

 
 

                            ትርጉም 
              

 
መጋቢት 2014 

Andrea Fuchs, ቤት ጽሕፈትቤት ጽሕፈትቤት ጽሕፈትቤት ጽሕፈት    Femmes-TISCHE, Schweiz  
 
Ursula Markus ምምምምስስስስ Vera Markus, Zürich     
 
Sibilla Schuh, Kuesnacht  
 
Ines Tsengas, Femmes-TISCHE (ፋፋፋፋምምምም----ቲቲቲቲሸሸሸሸ) Zürcher Oberland/Biel  
 
Halile Arifi, Lene Bucher, Layla Drai, Dorette Fogw e, Carmen Zegarra Russo , Femmes-TISCHE 
(ፋፋፋፋምምምም----ቲቲቲቲሸሸሸሸ) Zürcher Oberland     
    
Prof. Felix Wettstein, FH Nordwestschweiz, Hochschu le für Soziale Arbeit, Olten , ምስ ካልኦት ምስ ካልኦት ምስ ካልኦት ምስ ካልኦት 
ኪኢላታትኪኢላታትኪኢላታትኪኢላታት     
 
Klaus Schönheinz, Wohlen AG  
 
J. Künzle AG, Zürich  
 
ሃገራዊ ቤት ጽሕፈት ጥዕናሃገራዊ ቤት ጽሕፈት ጥዕናሃገራዊ ቤት ጽሕፈት ጥዕናሃገራዊ ቤት ጽሕፈት ጥዕና    (Bundesamt für Gesundheit BAG) ፡፡፡፡ ሃገራዊ ፕሮግራምሃገራዊ ፕሮግራምሃገራዊ ፕሮግራምሃገራዊ ፕሮግራም    ስደትን ስደትን ስደትን ስደትን 
ጥዕናንጥዕናንጥዕናንጥዕናን።።።።    እዚ ፓምፍለት‘ዚ ብተጋባራውን ገንዘባውን ሓገዝ እዚ ፓምፍለት‘ዚ ብተጋባራውን ገንዘባውን ሓገዝ እዚ ፓምፍለት‘ዚ ብተጋባራውን ገንዘባውን ሓገዝ እዚ ፓምፍለት‘ዚ ብተጋባራውን ገንዘባውን ሓገዝ migesplus.ch     ዝተዳለወ እዩ።ዝተዳለወ እዩ።ዝተዳለወ እዩ።ዝተዳለወ እዩ።  
 

ኣብ ስእልታት ዝረኣያ ደቀንስትዮ ምብዛሕትኤን ኣብ ስእልታት ዝረኣያ ደቀንስትዮ ምብዛሕትኤን ኣብ ስእልታት ዝረኣያ ደቀንስትዮ ምብዛሕትኤን ኣብ ስእልታት ዝረኣያ ደቀንስትዮ ምብዛሕትኤን ኣላዘብቲ ኣብ ፕሮጀክት ፋምኣላዘብቲ ኣብ ፕሮጀክት ፋምኣላዘብቲ ኣብ ፕሮጀክት ፋምኣላዘብቲ ኣብ ፕሮጀክት ፋም----ቲቲቲቲሸሸሸሸ    ዙሪክዙሪክዙሪክዙሪክ    ኦበርላንድ ኦበርላንድ ኦበርላንድ ኦበርላንድ 
እየንእየንእየንእየን 
 
Yohannes Berhane, Mary-J. Abraha  

 



ፋፋፋፋምምምም----ቲሽ፡ ማለት ቲሽ፡ ማለት ቲሽ፡ ማለት ቲሽ፡ ማለት ጣውላጣውላጣውላጣውላ----ደቀንስትዮደቀንስትዮደቀንስትዮደቀንስትዮ        
ዕላል ደቂኣንስትዮ ብዛዕባ ጥዕና፡ ኣትዓባቢያን፡ ምክልኻልን  
 
እዚ መደብ'ዚ ካብ ዝተፈላለያ ሃገራት ዝመጻ ስደተኛታት ደቀንስትዮ፡ ተራኺበን ዘተ ኣብ ናይ ብሕቲ ገዛ ወይ ድማ 
ኣብ ማሕበራዊ ቦታ ኾይነን፡ ብዛዕባ ሕቶ ኣተዓባብያን፡ መዓልታዊ መነባብሮን፡ ጥዕናን ይዝትያ።  
ጣውላ ደቀንስትዮ ኣብ ናይ ብሕቲ ገዛ  ኣብ ዝግበርሉ ግዜ፡ ተቐባሊት ጋሻ ንግዱሳት ማሓዙትን ኣብ ከባቢኣ ዘለዋ 
ደቀንስትዮን፡ ናብ ገዝኣ ትዕድም። ዘተ ኣብ ማሕበራዊ ቦታ ኾይኑ፡ ምስ ቤት----ትምህርቲ ወይ ድማ ናይ ሰድራቤት 
መተኣኻኸቢ ክዳሎ ኸሎ፡ ሰብ በቓልን ጽሑፍን ይንገርን ይዕደምን። 
እቲ ናይ ጣውላ ዘተ ብናይ ተሳተፍቲ ቛንቋ ወይ ድማ ብጀርመን፡ ፈረንሳይኛ ወይ እንግሊዝ ይካየድ።  
ምስታፍ ካብ ክፍሊት ነጻ እዩ። ስእሊ፡ ፊልም ወይ ደማ ናይ ስእሊ ካርታ ከም መበገሲ ኣርእስቲ ይኸውን።  

 
 


