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ጸጋ-ጥዕና

ጥዕና፡ ንኣካላዊ፡ ኣእምሮኣዊን ማሕበራዊን ኩነታት ጥዕና 
የጠቓልል። እዚ ማለት ድማ፡ ካብ ሕማም ናጻ ምዃንን 
ጽቡቕ ክስማዓካ ምኽኣልን እዩ። እዚ ጥራይ ዘይኰነ፡ 
እንተላይ ምስ ኣዕሩኽትኻ፡ ምስ ስድራቤታትካን ምስቲ 
እትነብረሉ ማሕበረሰብካን እውን ዝምድናታት ክህሉወካ 
ምኽኣል እዩ።  

ጥዑይ ኮይንካ ንኽትነብር፡ እዞም ዝስዕቡ ገለ ካብ’ቶም 
ጽቡቓት ልምድታት እዮም። 

ድቃስ - ካብ ሕማም ንምክልኻልን ጭንቀት ወይ 
ወጥሪ ንምቁጽጻርን ይሕግዘና። እንተድኣ እኹል ድቃስ 
ዘይደቂስና፡ ብንጹር ክንሓስብ ኣይንኽእልን ኢና። 
ዓበይቲ ሰባት ብገምጋም 8 ሰዓታት ድቃስ የድልዮም፣ 
ትሕቲ ዕድመ ኮተቴታት ካብ 8 ክሳብ 10 ሰዓታት ድቃስ 
የድልዮም፣ ቆልዑ ድማ ካብ 9 ክሳብ 12 ሰዓታት ድቃስ 
የድልዮም።

Community Centres (ማእከላት ማሕበረሰብ) – ንቑሕ 
ንኽትከውን ክሕግዙኻ ዝኽእሉ ትሑት ዝዋግኦም 
መደባት ኣለዎም። ኣብ ኩሉ ደረጃ ዕድመ ንዝርከቡን 
ዝዀነ ክእለታት ንዘለዎምን ሰባት ድማ ኣገልግሎት ዝህቡ 
መደባት ትምህርቲ ኣካላዊ ብቕዓት (ጂምናዝየም) ወይ 
ስፖርት ክዀኑ ይኽእሉ። እዞም ማእከላት እዚኣቶም፡ 
ዝበዝሕ ግዜ ብናጻ ወይ ብትሑት ዋጋ ክትግልገለሎም 
እትኽእል  ናውቲታት ስፖርትን መሐንበሲ ባስካታትን 
ኣለዎም። 

ጥዑይ ኣመጋግባን ምንቅስቓስን

ጥዑይ መግቢ ምምጋብ፡ ሓይሊ ወይ ጸዓት ይህበናን ካብ 
ሕማም ንክንከላኸል ይሕግዘናን። ብዓልካ ካብ ሓድሽ 
(fresh)ኣስቤዛታት ዘዳለኻዮ መግቢ ክትምገብ ፈትን። 
ዝተመስርሑ ወይ ዕሹጋት መግቢታት ከተወግዶም 
ፈትን። ነፍሲ-ወከፍ ሰብ ጥዕናኡ ንምውሓስ ስሩዕ ኣካላዊ 
ምንቅስቓስ ምግባር የድልዮ። 

ባንክታት መግቢ

ባንክ መግቢ፡ ናይ ማሕበረሰብ መደብ ወይ ፕሮግራም 
ኮይኑ፡ ሰባት እንተድኣ እኹል መግቢ ዘይብሎም ኰይኑ 
መግቢ ክረኽብሉ ዝኽእሉ እዩ። ሓደ ሓደ ባንክታት 

መግቢ፡ ብሃይማኖታትን ካልኦትን ንዝጥለቡ ናይ መግቢ 
ድሌታት ኣብ ምምላእ ይተሓጋገዛ።

ኣድራሻኻን ብዛዕባ ኣታዊታትካን ወጻኢታትካን ዝምልከት 
ሓበሬታን ንኽትህብ ክትሕተት ኢኻ።

ምውጋድ ኣልኮላዊ መስተ፡ ትምባኾን ኣደንዘዝቲ 
መድሃኒታትን

ምጥቃም ኣልኮላዊ መስተን ቱምባኾን ሕጋዊ እዩ። 
እንተዀነ፡ ካብ ዓቐን ንላዕሊ እንተ ተጠቒምካሎም 
ንጥዕናኻ ጽቡቕ ኣይኰኑን። እንተድኣ ልዕሊ ዓቐን 
ወሲድካዮም፡ ናብ ኣካላዊ፡ ማሕበራውን ስድራቤታውን 
ጸገማት ከምርሑኻ ይኽእሉ እዮም።

ኣብ ካናዳ፡ ብሓኪም ዘይእዘዙ ብዙሓት ኣደንዘዝቲ 
መድሃኒታት (ድራጋት) ምጥቃም ክልኩል  እዩ። 
ምጥቃም ማሪዋና (ዓነት ዕጸ-ፋርስ) ግን ድሒሩ ኣብ  
2018 ፍቑድ ኰይኑ ኣሎ።

ጽሬትን ውሕስነት መግብን

ዝበዝሕ ግዜ ኣእዳውካ ብውዑይ ማይን ሳሙናን 
ገይርካ ተሓጸቦ። እዚ ከኣ ካብ ሕማማትን ምትሕልላፍ 
ጀርምታትን ንኽትከላኸል ክሕግዘካ እዩ። ንክሽነኻ 
ብጽሬት ሓዞ፣ ብመግቢ ንዝመሓላለፉ ሕማማት 
ንምክልኻል ድማ፡ ነቲ እትምገቦ መግቢ ኣብ ፍሪጅ ወይ 
ኣብ መዝሓሊ ዓቅቦ።  

ምፍዋስ ሕማማት 

ኣብ ግዜ ሓጋይ፡ ሰዓልን ጉንፋዕን ልሙዳት ሓማማት 
እዮም። እንተድኣ ተጸሊኡካ፡ ኣብ ገዛኻ ኮፍ በልን 
የዕርፍን። እንተድኣ ንንዉሕ ዝበለ መዓልታት ዝቐጸለ 
ኪቢድ ሕማም ተሰሚዑካ፡ ናብ ሓኪምካ ብጻሕ።  

Vaccines and Flu Shot (ክታበታትን ምውሳድ 
ክታበት ጉንፋዕን) 

ክታበታት (ወይ ምጥራይ ተጻዋርነት)፡ ንነበርቲ ኦንታርዮ 
ካብ ሕማማት ይከላኸሉሎም። ቆልዑ ወይ ህጻናት 
ትምህርቲ ክጅምሩ ከለዉ ድማ፡ ክታበታት ዝወሰድሉ 
ሰነዳት ከቕርቡ ኣለዎም። ካልኦት ክታበታት ካብ ሓኪምካ 

https://orientationontario.ca/en


ክትረኽቦም ትኽእል ኢኻ። ምምሕዳር ኦንታርዮ፡ 
ሕማማት ንምክልኻል ወይ ምልክታቶም ንምንካይ፡ 
ነፍሲ-ወከፍ ሰብ ዓመታዊ “ክታበት ጉንፋዕ” ብናጻ 
ክወስድ የተባብዕ። 

ጾታዊን ፍርያምነታዊን ጥዕና

ብዛዕባ ዝዀነ ጾታዊ ወይ ፍርያምነታዊ ጸገማት 
ንምዝታይ፡ ንሓኪምካ ክትዛረቦ ወይ ናብ ክሊኒክ ጾታዊ 
ጥዕና ክትበጽሕ ትኽእል ኢኻ። ኩሎም ኣገልግሎታት 
ድማ ስቱራት እዮም። 

ክሊኒካት ሓበሬታ፡ ምኽሪ፡ መርመራን ፍወሳን ይህባ። 
ሓደ ሓደ ኣገልግሎታት ድማ፡ መርመራታት ጥንሲ፡ 
ትሑት ዝዋግኡ ወይ ናጻ መቆጻጸሪ ወሊድ፡ ናጻ 
ኮንዶምን ብጾታዊ ርክብ ናይ ዝመሓላለፉ መልከፍቲታት 
መርመራታትን የጠቓልል። 

ጥንሲ

ደቂ-ኣንስትዮ ክንክን ንምርካብ፡ ኣብ ርእሲ`ቲ ናይ 
ስድራቤት ሓኪመን፡ ንሓኪም ሕርሲ ወይ ድማ 
ንመሕረሲት ክመርጻ ይኽእላ። OHIP፡ ንመሕረሲት 
ትኹን ንሓኪም ሕርሲ ባዕሉ ክኸፍሎም እዩ - ዋላ ንስኻ 
ን OHIP ብቑዕ ኣይትኹን። 

ደቂ-ኣንስትዮ ንጥንሰን ክንጽልኦ ወይ ከቋርጽኦ እውን 
ይኽእላ እየን። ምንጻል ጥንሲ ኣብ ኦንታርዮ ፍቑድ 
እዩ። OHIP ብዝህቦ ክፍሊት ድማ እቲ ምንጻል ጥንሲ 
ይፍጸም። ብዛዕባ`ዚ ተወሳኺ ሓበሬታ ንምርካብ፡ ናብ 
ክሊኒክ ጾታዊ ጥዕና ወይ ናብ ዌብሳይት ናይ Sexual 
Health Ontario (ጾታዊ ጥዕና ኦንታርዮ) ብጻሕ።

ምንጪታት ሓበሬታ

Ontario Mental Health Helpline (ናይ ሓገዝ መስመር 
ቴለፎን ኣእምሮኣዊ ጥዕና ኦንታርዮ) -  1-866-531-2600 
- mhsio.on.ca

Drug & Alcohol Helpline (ናይ ሓገዝ መስመር ቴለፎን 
ሓሽሽን ኣልኮላዊ መስተን) -  1-800-565-8603

AIDS and Sexual Health InfoLine (ናይ 
ሓበሬታ መስመር ቴለፎን ኤይድስን ጾታዊ ጥዕናን) - 
1-800-668-2437

Food Banks (ናይ መግቢ ባንክታት) - ኣብቲ ትነብረሉ 
ማሕበረኮም ናይ መግቢ ባንክ ንምርካብ በዚ ቴለፎን`ዚ 
ደዉል 2-1-1

ክሊኒክ ጾታዊ ጥዕና ንምርካብ፡ ኣብ Sexual Health 
Ontario (ጾታዊ ጥዕና ኦንታርዮ) በዚ ኣድራሻ`ዚ ኣቢልካ 
ተወከስ sexualhealthontario.ca

https://www.connexontario.ca/en-ca/
https://www.ontario.ca/page/sexual-health-clinics



