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መምርሒ ካብ ዴንማርካዊ ጥዕና በዓል መዚ

ሕማም መከላኸሊ  
ኣብ እትኽተበሉ እዋን 
እንታይ ክትገብር ኣሎካ?
ኣብዛ	ጽሕፍቲ	እዚኣ	ምሉእ	ብምሉእ	ክትከላኸለሎም	ከለኻ	እንታይ	ክትገብር	ከም	ዘሎካ	ዚገልጽ	ሓሳባት	
ከተንብብ	ትኽእል	ኢኻ።	ድሕሪ	እቲ	ኻልኣይ	ሕማም	መከላኸሊ	ክትባትካ	ዘሎ	14	መዓልትታት	ምሉእ	
ብምሉእ	ሕማም	መከላኸሊ	ተኸቲብካ	ኢኻ።	

ምሉእ	ብምሉእ	ሕማም	መከላኸሊ	ዝተኸተቡ	ሰባት	ቍጽሮም	እናወሰኸ	እናወሰኸ	ኣብ	ዝኸደሉ	እዋን	
ቀስ	ብቐስ	ናብ	ንቡር	መዓልታዊ	ናብራና	ኽንምለስ	ንኽእል	ኢና።	እቶም	ምሉእ	ብምሉእ	ሕማም	
መከላኸሊ	ዝተኸተቡ	ሰባት	ካብ	ኮቪድ-19	እንኮላይ	ካብቶም	ብሰንኪ	ኮቪድ-19	ከቢድ	ሕማም	ናይ	
ምሕማም	ኣጋጣሚ	ዘለዎም	ኣጸቢቖም	ከም	ዝተዓቝቡ	ንፈልጥ	ኢና።	ኣብዚ	እዋን	እዚ	እውን	እቲ	
ዝተፈቕደ	ሕማም	መከላኸሊ	ክትባት	ነቲ	ሕማም	ንኸይላባዕ	ዝሕግዝ	ዘሎ	ኢዩ	ዝመስል።	

ይኹን	እምበር	ስርዓተ	ምክልኻል	ሕማም	ንኽንደይ	ዚኣክል	ግዜ	ኸም	ዚቕጽል	ኣይንፈልጥን	ኢና።
ብዛዕባ	እቲ	ሕማም	መከላኸሊ	ክትባትን	ናቱ	ኣድማዕነትን	ዝያዳ	እናፈለጥና	ብዝኸድና	እዋን	ነቲ	
ምዕባለታትን	መጽናዕትን	ከምኡ	ውን	ንዝተዋህበና	ሓሳባትን	ተጠንቂቕና	ንከታተሎ	ኣሎና። 

ንዅሎም እቶም  ምሉእ ብምሉእ ሕማም መከላኸሊ 
ዝተኸተቡ ሰባት ዝተዋህበ ርእይቶ 
እቲ ብሕማም መከላኸሊ ክትባት ዝተዋህበ ተወሳኺ ሓለዋ ማለት እዚ 
ዝስዕብ ማለት ኢዩ፡ -

•	 	ርሕቐትካ	ከይሓለኻ	ወይ	ናይ	ገጽ	መሸፈኒ	ከይገበርካ	ምስ	ካልኦት	ምሉእ	ብምሉእ	
ሕማም	መከላኸሊ	ዝተኸተቡ	ሰባት	ግዜኻ	ኸተሕልፍ	ትኽእል	ኢኻ	

•	 	ምስ	ስድራ	ቤትካ	ወይ	ናይ	ቀረባ	ፈተውትኻ	ርሕቐትካ	ከይሓለኻ	ወይ	ናይ	ገጽ	መሸፈኒ	
ከይገበርካ	ግዜኻ	ኸተሕልፍ	ትኽእል	ኢኻ።	እዚ	ሓለዋ	ሓደ	ብሰንኪ	ኮቪድ-19	ከቢድ	
ሕማም	ክሓምም	ምስ	ዚኽእል	ኣባል	ስድራ	ቤትካ	ወይ	ፈታዊኻ	ከምኡ	ውን	ምስ	
ምሉእ	ብምሉእ	ሕማም	መከላኸሊ	ዘይተኸተበ	ሰብ	ግዜኻ	ከተሕልፍ	ኣይፈቅድን	እዩ	

•	 	ምስ	ሓደ	በዚ	ሕማም	እዚ	ዝተታሕዘ	ሰብ	'ጥብቂ	ርክብ'	ከምዝነበረካ	ዝዀነ	ይኹን	
ምልክት	ናይ	ኮቪድ-19	እንተ	ዘይብልካ	ርእስኻ	ኽትፈሊ	ኣየድልየካን	ኢዩ።	ሕጂ	ውን	
ጥብቂ	ርክብ	ከም	ዘሎካ	ጌርካ	ክትምርመር	ኣሎካ

•	 ኣዘውቲርካ	ምምርማር	ኣየድልየካን	እዩ

ምሉእ	ብምሉእ	ሕማም	መከላኸሊዝተኸተብካ	እኳ	እንተ	ዀንካ	ወትሩ	ነቲ	ዝተዋህበካ	ምኽሪ	
ክትከታተልን	ርእስኻ	ክትፈልን	ከም	ዘሎካ	ክትዝክር	ኣሎካ	ከምኡ	ውን	ምልክታት	ናይ	ኮቪድ-19	
እንተድኣ	ኣጋጢሙካ	ክትምርመር	ኣሎካ።	ከምዚ	ዝዀነሉ	ምኽንያት	ከኣ	እቲ	ክትባት100%	ውጽኢታዊ	
ስለ	ዘይኰነ	ኢዩ።	ስለዚ	ዋላ’ኳ	ምሉእ	ብምሉእ	ሕማም	መከላኸሊዝተኸተብካ	እንተ	ዀንካ	ኣብ	ዝኾነ	
እዋን	ብሕማም	ኮቪድ-19	ክትልከፍን	ክትሓምምን	እትኽእለሉ	ንኡሽተይ	ጽልዋ	ኣሎ።
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ብዙሓት	ሰባት	እቲ	ሕማም	መከላኸሊ	ክሳብ	ዝኽተቡን	ዝያዳ	ክሳብ	እንፈልጥን	ዋላ	እውን	ምሉእ	
ብምሉእ	ሕማም	መከላኸሊ	ዝተኸተብካ	እንተ	ዀንካ	መምርሒታት	ክትከታተል	ንመኽረካ	ነቲ ኣብ 
ህዝባዊ ቦታታት	ዝወሃብ		መምርሕታት።		

ረኽሲ ንምክልኻል ነቶም ሓፈሻዊ 
መምርሒታት ክትከታተል ከም 
ዘለካ ኣይትረስዕ
•	 ምልክታት	ሕማም	እንተ	ኣጋጢሙካ	ኣብ	ገዛኻ	ጽናሕ	ከምኡ	ውን	ተመርመር
•	 ርሕቀትካ	ሓሉ
•	 ገዛኻ	ግቡእ	ኣየር	ከም	ዝኣትውን	ከም	ዝነፍስን	ግበር፣
•	 ብተደጋጋሚ	ኢድካ	ምሕጻብ	ወይ	ንጽህና	ኢድ	መሐለዊ	ምጥቃም
•	 ገዛኻ	ብፍላይ	ከኣ	ነቲ	ብብዙሓት	ሰባት	ዚትንከፍ	ነገራት	ብተደጋጋሚ	ኣጽርዮ

ነቶም ምሉእ ብምሉእ ሕማም መከላኸሊ 
ዝተኸተቡ እሞ ኸኣ ዝለዓለ ሓደጋ ዘለዎም 
ሰባት ዝተዋህበ ምኽሪ 
እቶም	ሕማም	መከላኸሊ	ክትባት	ብሰንኪ	ኮቪድ-19	ከቢድ	ሕማም	ናይ	ምሕማም	ኣጋጣሚ	ይንክዩ	
ከምኡ	ውን	ተወሳኺ	ሓለዋ	ይህቡ	እዮም።	ስለዚ	ከም	ኣብ	ሓደገኛ	ዅነታት	ዘለኻ	ፍሉይ	ጥንቃቐ	
ኽትገብር	ኣየድልየካን	እዩ።	

እቲ ብሕማም መከላኸሊ ክትባት ዝተዋህበ ተወሳኺ ሓለዋ ማለት እዚ ዝስዕብ 
ማለት ኢዩ፡- 

•  ከምካልኦት	ሕማም	መከላኸሊ	ዝተኸተቡ	ሰባት	ክትመላለስ	ትኽእል	ኢኻ	ከምኡ	ውን	ፍሉይ	ጥንቃቐ	
ኽትገብር	ኣየድልየካን	እዩ	ንኣብነት	ኣብ	ናይ	ብሕቲ	ምትእኽኻብ	ናይ	ገጽ	መሸፈኒ	ክትገብር	
ኣየድልየካን	እዩ	

•  ምስ	ካልኦት	ሰባት	ኣብ	ዚግበር	ንጥፈታት	ንኣብነት	ኣብ	መዘናግዒ	ክትካፈል	ትኽእል	ኢኻ	
•  ህዝባዊ	መጓዓዝያ	ክትጥቀምን	ኣብ	ዝዀነ	ይኹን	መዓልቲ	ክትዕድግን	ትኽእል	ኢኻ፣	እዚ	ማለት	ኣብ	

ዘይኰኑ	ሰዓታት	ጥራይ	ዘይኰነ	
•  ከም	ልማድካ	ናብ	ስራሕ	ክትከይድ	ትኽእል	ኢኻ	ከምኡ	ውን	ናብ	ካልእ	ዕዮታት	ከይተመሓላለፍካ	

ክትከይድ	ትኽእል	ኢኻ።	ይኹን	እምበር	ነቶም	ኮቪድ-19	ከም	ዘለዎም	ዝተጠርጠሩ	ሰባት	ወይ	ከኣ	
ንናይ	ኮቪድ-19	ኣብ	ምርመራ	ዘለው	ሰባት	ንኣብነት	ኣብ	ክፍሊ	Aን	Eን	ወይ	ኣብ	ክፍሊ	ኮቪድ-19	
ዘለው	ሰባት		ምክንኻን	ወይ	ምሕካም	ዘጠቓልል	ዕዮ	ኽትዓዪ	የብልካን።	

•  ኣዝማድ	እቶም	ዝለዓለ	ሓደጋ	ዘለዎም	ሰባት	ናብ	ካልእ	ንጥፈታት	ክግዕዙ	ኣየድልዮምን	ኢዩ	ሓንሳእ	
ዝለዓለ	ሓደጋ	ዘለዎ	ውልቀ	ሰብ		–		ወይ	ዘመድ		–	ምሉእ	ብምሉእ	ሕማም	መከላሊ	ምስ	ተኸተበ	




