
 ኣብዚ ቀውዒ ብዛዕባ ጥዕናኻ 
ኣብ እዋን ቀውዒ ውሑስን ጥዕናን ንኽህልወካ እንታይ ክትገብር ከም እትኽእል ተማሃር። 

ቀውዒ ኣብዚ በጺሑ ኣሎ፣ እዚ ማለት ሓደስቲ ልምድታትን ዝተፈላለየ ስክፍታታት ጥዕናን ድሕነትን ማለት ክኸውን ይኽእል 
እዩ። 

ቀውዒ ማለት ዝሑል ኩነታት ኣየር፣ ዝሓጸረ መዓልታት፣ ምጅማር ወቕቲ ሰዓልን ጉንፋዕን ንቆልዑ ናብ ቤት ትምህርቲ 
ምምላስን ማለት እዩ። ውሑድ ሰዓታት ቀትሪ ምስ ዝህልወና፣ ብዙሓት ካባና ውሑድ ኣካላዊ ምንቅስቓስ ክንገብር ንኽእል 
ኢና። ምጅማር ቀውዒ እውን ምጅማር ወቕቲ ሰዓልን ጉንፋዕን ዘመልክት እዩ። ደቅና ናብ ቤት ትምህርቲ ወይ መዓልታዊ 
መዕበዪ ህጻናት ተመሊሶም ኣለዉ፣ እዚ ድማ ሓደሽቲ ንጥፈታትን ዝያዳ ንጀርምታት ምቅላዕን ማለት ክኸውን ይኽእል እዩ። 

ከመይ ጌርካ ውሑስ ኮይንካ ክትጸንሕ ከም እትኽእል፣ ጽቡቕ ምግቢ ከም እትበልዕን ወቕቲ እንትቀያየር ጥዕናኻ ከመይ ከም 
እትከናኸንን ተማሃር። 

ፍሉያት ኣርእስታት 

ናብ ቤት ትምህርቲ ምምላስ 
ውላድካ ኣብዚ ዓመት ትምህርቲ ብኸመይ ውሑስ ኮይኑ ንኽጸንሕን ጥዕና ዘለዎ ኣነባብራ ልምድታት ንኽመሃርን ብኸመይ 
ከም እትሕግዞ ሓበሬታ ንምርካብ፣ ናብ ቤት ትምህርቲ ምምላስ  ዝብል ናይ ጥዕና መደብና ተወከሱ። 

ንቤት ትምህርቲ መባእታ K-12 ብዛዕባ ምክልኻል ዝርግሐ ተመሓላለፍቲ ሕማማት፣ ንኮቪድ-19 ሓዊሱ፣ ንተማሃሮን 
ወለድን፣ ንሰራሕተኛታት ቤት ትምህርትን ኣመሓደርቲ ኣብያተ ትምህርትን ዝኸውን ጸጋታት ርኸብ። 

ኮሮናቫይረስ (ኮቪድ-19) 
ሕማም ኮሮናቫይረስ (ኮቪድ-19) ብኮሮናቫይረስ ዝመጽእ ሕማም እዩ። ኮቪድ-19 ብሪቲሽ ኮሎምብያ ሓዊሱ፣ ኣብ መላእ 
ዓለም ተላቢዑ፣ ዓለማዊ ለበዳ ተባሂሉ ተኣዊጁ ኣሎ። ምልክታት ኮቪድ-19 ምስ ካልኦት ሕማማት ስርዓተ ምስትንፋስ ከም 
ጉንፋዕን ሰዓልን ሓዊሱ ዝመሳሰል እዩ። 

እዋናዊ ሓበሬታ ብዛዕባ ክታበት ኮቪድ-19 ከምኡ እውን ምስ ሕማም ኮሮና ቫይረስ ዝተኣሳሰሩ ጸጋታት ንምርካብ፣ ሕማም 

ኮሮናቫይረስ (ኮቪድ-19) ናይ ጥዕና መደብና ተወከሱ። ንተወሳኺ ሓበሬታ ብዛዕባ ሕማም ኮሮናቫይረስ፣ ኣብ ማእከል 
ምቁጽጻር ሕማማት ቢሲ፣ ኮቪድ-19  ተወከሱ። 

ሙቐት እናነከየ ክኸድ ከሎ ውሑስ ምዃንካ ንምርግጋጽ እንታይ ክትገብር ከም እትኽእል ተማሃር። 

 ንዛሕሊ ምቅላዕ፡- ኣካላትና ሙቐት ዝስእነሉ መንገድታት 

 ንዝሑል ረስኒ ምቅላዕ 

 ደረቕ ቆርበትን ምሕኻኽን 

 ምጉዳል ሙቐትን ንዝሑል ረስኒ ምቅላዕን 

https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/coronavirus-disease-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/coronavirus-disease-covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/dry-skin-and-itching
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure


ወቕቲ ጉንፋዕ 
ጉንፋዕ ብሰንኪ ቫይረስ ኢንፍሉዌንዛ ዝመጽእ ረኽሲ ላዕለዋይ ቱቦ ኣየር እዩ። በብዓመቱ፣ ዝያዳ ለበዳ ጉንፋዕ ዝረኣየሉ እዋን 
ኣሎ። እዚ ድማ ወቕቲ ጉንፋዕ ይበሃል። ብዛዕባ ጉንፋዕን ወቕቲ ጉንፋዕን ዝያዳ ሓበሬታ ንምርካብ፣ ኣብ ወቕቲ ኢንፍሉዌንዛ 
(ጉንፋዕ) ጥዕናዊ መደብና ተወከሱ።  

ጥዕና ዘለዎ ኣመጋግባ 
ቀውዒ ናብ ቤት ትምህርቲ ምምላስን ካብ ኣዋርሕ ሓጋይ ጀሚሩ ኣብ ልምዲ ምቕያርን ዘለዎ ጽዑቕ ወቕቲ ክኸውን ይኽእል 
እዩ። ምግብን ቅልል ዝበለ ምግብን ኣቐዲምካ ምትላም፣ ጽዑቕ መደብ ዝያዳ ምምሕዳርን ግዜ ምግቢ ዝያዳ ባህ ዘብልን 
ንኽኸውን ክሕግዝ ይኽእል እዩ። ዝተፈላለዩ ዝተመጣጠኑ ምግብታትን ብዙሕ ማይ ምስታይን ኣብ ምግብኻ ምጥቕላል ንናይ 
ምክልኻል ዓቕሚኻ ይድግፍን ኣብ እዋን ሰዓልን ጉንፋዕን ጥዕናኻ ንኽህልወካ ይሕግዘካን። ኣብዚ ቀውዒ ብዛዕባ ጥዕና ዘለዎ 
ኣመጋግባ ዝያዳ ፍለጥ። 

 ኣብ እዋን ኮቪድ-19 ጥዕና ዘለዎ ኣመጋግባ 

 ጥዕና ዘለዎ ምግቢ ንዓበይቲ (HealthLinkBC ፋይል #68i) 

 ምሳሕ ምምሳሕ  

 ንኣሰራርሓ ምግቢ በዓልኩም ኣቃልልዎ 

 ምትላም ኣመጋግባ ምግቢ፦ ምጅማር  

ንተወሳኺ ሓበሬታ ጥዕናዊ ኣመጋግባ ወይ ምኽሪ ምስ ምዝጉብ ክኢላ ኣመጋግባ ንምዝርራብ ናብ 8-1-1 ደውል ወይ ንሓኪም 

ኣመጋግባ HealthLinkBC ኢሜይል  ስደድ። 

ጽሬት ኣየር ውሽጢ ገዛ 
ሓጺር ናይ መዓልቲ ሰዓታትን ዝሑል ናይ ደገ ሙቐትን ስለዘሎ፣ ኣብ ውሽጢ ገዛ ዝበዝሕ ግዜ ከተሕልፍ ትኽእል ኢኻ። 
ብዛዕባ ጽሬት ኣየር ውሽጢ ገዛን ብኸመይ ውሑስ ኮይንካ ከም እትጸንሕን ተማሃር። 

 ጽሬት ኣየር ውሽጢ ገዛ (HealthLinkBC ፋይል #65a)) 

 ጽሬት ኣየር ውሽጢ ገዛ፦ ዕሳውን ካልኦት ስነ-ህይወታዊ ብከላታትን (HealthLinkBC ፋይል #65b) 

 ጽሬት ኣየር ውሽጢ ገዛ፦ ጎድናዊ ፍርያት-ምቅጻል (HealthLinkBC ፋይል #65c) 

 ጽሬት ኣየር ውሽጢ ገዛ፦ ተበላሽዮም ዝረኣዩ ስነ-ህይወታዊ ውህደታት (VOCs) (HealthLinkBC ፋይል #65d) 

ናይ ካርቦን ሞኖክሳይድ ዘጽንዑ ብቐጻሊ ምፍታንካ ኣረጋግጽ፣ ከምኡውን ባትሪታት ኣብ ነፍሲ ወከፍ 6 ወርሒ ቀይሮም። 
ክትዝክሮ ዘለካ ቀሊል መንገዲ፣ ሰዓት ንድሕሪት (ኣብ ቀውዒ) ወይ ንቕድሚት (ኣብ ጽድያ) ከተቐምጣ ከለኻ ባትሪታት 
ምቕያር እዩ። 

 ምራዝ ካርቦን ሞኖክሳይድ፦ ምክልኻል ገዛኻ 

 ምምራዝ ካርቦን ሞኖክሳይድ 

ጥዕና ስነ-ኣእምሮ 
ለውጢ ኣብ ልምዲ፣ ዝያዳ ኣብ ውሽጢ ገዛ ምጽናሕን ውሑድ ምንቅስቓስ ኣካላት ምግባርን ንጥዕና ስነ-ኣእምሮኻ ክጸልዎ 
ይኽእል እዩ። ሓጸርቲ መዓልታት፣ ብፍላይ ንሰዓታት ንመዓልቲ ዝኸውን ግዜ ንድሕሪት ምስ እነቐምጦም፣ ዝወሓደ ጸሓይ 
ብርሃን ምርካብ ማለት እዩ። 

 ጥዕና ስነ-ኣእምሮ 

 ጥዕና ስነ-ኣእምሮን ኮቪድ-19ን 

 ወቕታዊ ስምዒታዊ ጸገም (SAD) 

 ወቕታዊ ስምዒታዊ ጸገም፦ ናይ ብርሃን ሕክምና ምኽሪ ምጥቃም

https://www.healthlinkbc.ca/influenza-flu-season
https://www.healthlinkbc.ca/influenza-flu-season
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/your-healthy-eating-during-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/healthy-snacks-adults
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare/lunches-go
https://www.healthlinkbc.ca/lighten-your-holiday-recipes
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare/meal-planning-getting
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-mould-and-other-biological-contaminants
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-combustion-products
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-volatile-organic-compounds-vocs
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning-protecting-your-home
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning#hw193733
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/mental-health
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-sad
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-using-light-therapy


ወቕታዊ ኣለርጂታት 
ፖለን፣ ዕሳው፣ ዕንቅርቢት ሓመድን ካልኦት ኣለርጂ ዘስዕቡ ነገራትን ናይ ቀውዒ ወቕታዊ ኣለርጂ ከስዕቡ ይኽእሉ። ብዛዕባ 
ወቕታዊ ኣለርጂታት፣ እንተላይ መበገሲታት፣ ምልክታትን ኣብ ገዛ ዝግበር ሕክምናን ተማሃር።  

 ኣለርጂክ ሕማም ርእሲ 

 ኣለርጂታት፦ ካብ ደገ ዘለዓዕሉ ነገራት ምውጋድ 

 ኣለርጂ፦ ኣለርጂ ክታበት ክወስድ ኣለኒ ድዩ? 

 ረስኒ ሓሰርን ካልእ ወቕታዊ ኣለርጂን 

 ብዘይ-ዶክተር-ዝሽየጡ መድሃኒታት ኣለርጂ 

 ከቢድ ኣለርጂክ ግብረ-መልሲ (ኣናፊላክሲስ) 

ንጡፍ ኮይንካ ምጽናሕ 
ጸልማትን ዝሑልን ለይትታት ንጡፍ ከይትኸውን ኣይትፍቀደሎም። ኣካላዊ ምንቅስቓስ ንዓኻን ንስድራቤትካን ጥዕና 
ንኽህልወካ ቁልፊ ረቛሒ እዩ። 

 ብቕዓት፦ ኣብ ህይወትካ ዝያዳ ንጥፈታት ምውሳኽ 

 ኣካላዊ ምንቅስቓስ ኣብ እዋን ኮቪድ-19 

 ቅልጡፍ ምኽርታት፦ ከም ስድራቤት መጠን ንጡፍ ምግባር 

 ቅልጡፍ ምኽርታት፦ ኣብ ገዛኻ ንጡፍ ምዃን 

 ቅልጡፍ ምኽርታት፦ ኣብ ዝሑል ኩነታት ኣየር ንጡፍ ምዃን 

ንተወሳኺ ሓበሬታ ወይ ምኽሪ ኣካላዊ ምንቅስቓስ ምስ ብቑዕ በዓል ሞያ ምንቅስቓስ ኣካላት ንምዝርራብ ናብ 8-1-1 እውን 
ክትድውሉ ወይ  ኣገልግሎት ኣካላዊ ምንቅስቓስ ብኢሜይል ምልኣኽ ትኽእል ኢኻ። 

መዓስ ጸረ-ነፍሳት ክትወስድ ኣለካ 
ጸረ-ነፍሳት ባክተርያ ዝቐትሉ መድሃኒታት ኮይኖም፣ ከም ሕርኽርኽ ዝብል ነገር ኣብ ጎሮሮ ወይ ሳይነስ ዝኣመሰሉ ረኽስታት 
ክሕክሙ ይኽእሉ እዮም። ሓበራዊ ቁሪ፣ ኮሮናቫይረስ (ኮቪድ-19) ወይ ጉንፋዕ ዝኣመሰሉ ቫይረስ ዘስዕቡ ሕማማት 
ኣይሰርሑን እዮም። መዓስ ጸረ-ነፍሳት ክትጥቀም ከም ዘለካን ከም ዘይብልካን ዝያዳ ፍለጥ። 

 ብሮንካይትስ፦ ጸረ-ነፍሳት ክወስድ ኣለኒ ዶ? 

 ረኽሲ እዝኒ፦ ንውላደይ ጸረ-ነፍሳት ክህቦ ኣለኒ ድዩ? 

 ጸረ-ነፍሳት መድሃኒታት 

 ሳይኖሳይትስ፦ ጸረ-ነፍሳት ክወስድ ኣለኒ ዶ? 

 ቃንዛ ጎሮሮ፦ ጸረ-ነፍሳት ክወስድ ኣለኒ ዶ? 

 ጸረ-ነፍሳት መድሃኒት ብጥበብ ምጥቃም 

ብዛዕባ ኣጠቓቕማ ጸረ-ነፍሳት ዝያዳ ሓበሬታ ንምርካብ፣ ኣብ ማእከል ምቁጽጻር ሕማማት ቢሲ፦ ባልዕ መድሃኒት የድልዮም 
ድዩ? ተወከስ

https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergic-rhinitis#hw33438
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/hay-fever-and-other-seasonal-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/over-counter-medicines-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/severe-allergic-reaction-anaphylaxis
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/fitness-adding-more-activity-your
https://www.healthlinkbc.ca/physical-activity-during-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/quick-tips-getting-active-family
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-home
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-cold-weather
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-qualified-exercise-professional
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bronchitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/ear-infection-should-i-give-my-child-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sinusitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sore-throat-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/using-antibiotics-wisely
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs


ንተወሳኺ ኣርእስታት ፋይል HealthLinkBC፣ ኣብ www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files ወይ ኣብ 

ከባቢኻ ዝርከብ ክፍሊ ህዝባዊ ጥዕና ተወከስ። ንዘይህጹጽ ናይ ጥዕና ሓበሬታን ምኽርን ኣብ B.C. ንምርካብ፣ ኣብ www.HealthLinkBC.ca 
ተወከሱ ወይ ብ 8-1-1 (ነጻ ቴሌፎን) ደውል። ንምስማዕ ዝተሰኣኖን ናይ ምስማዕ-ጸገም ዘለዎምን ሓገዝ ንምርካብ ብ 7-1-1 ደውል። ኣገልግሎት 

ትርጉም ብልዕሊ 130 ቋንቋታት ብዝሓተትካዮ ክርከብ ይኽእል እዩ።  

ጠቐምቲ መርበባት ሓበሬታ 

ኢሙናይዝቢሲ 

ኢሙናይዝቢሲ ንውልቀሰባት፣ ስድራቤታትን ወሃብቲ ክንክን ጥዕናን ብዛዕባ ክታበት ሓበሬታ ብምሃብ ጥዕና ነበርቲ ብሪቲሽ 
ኮሎምብያ ንምምሕያሽን ብክታበት-ክከላኸሉ ዝኽእሉ ሕማማት ብዝሒ መልከፍቲ ንምንካይን ይሰርሕ። ብተወሳኺ ንቢ.ሲ. 
ስድራቤታት ክታበት ንኽረኽቡ። 

 መምርሒ ወለዲ ንኽታበት  (PDF 1.72 MB) 

 ናይ ክታበት መዘኻኸሪ ብመልእኽቲ ጽሑፍ ርኸብ 

ንመወዳእታ ግዜ ዝተመሓየሸሉ ዕለት፦ መስከረም 27፣ 2022 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
http://immunizebc.ca/
http://immunizebc.ca/sites/default/files/graphics/pgi-gpv-eng.pdf
https://immunizebc.ca/reminders

