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ንስነ-ልቦናዊ ጥዕናኹም 
ተኸናኸኑ። ሓደ ሓደ ግዜ፡ ጸቕጢ 
ኣእምሮ የጋጥመና እኳ እንተኾነ፡ 
ነዚ ጸቕጢ ኣእምሮ ክንኣሊ ድማ 

ንኽእል ኢና።

ሓደ ሓደ 
ግዜ፡ ጸቕጢ 

ኣእምሮን ጭንቀትን፡ 
ካብ ዓቐኑ ንላዕሊ ይኸውን እዩ። እዚ 

ድማ ንጥዕናና ሕማቕ እዩ። ስምዒት ሓዘን 
ወይ ሻቕሎት ክህልወና ይኽእል እዩ፣ ንቡር 

ነገራት ንኽንገብር ድማ ክኸብደና ይኽእል እዩ።

እዚ 
ሰብ’ዚ፡ 
ኣነ እየ።

ጸቕጢ ኣእምሮን ጭንቀትን፡ 
ንቡር ንጥፈታት ንኸተካይዱ 

ምስዘየኽእለኩም ወይ ንገዛእ-ርእስኹም 
ትጐድኡ ዘለኹም እንተተሰሚዒኩም፡ 
ንእትኣምንዎ ሰብ ወይ ንዝከታተለኩም 

ሓፈሻዊ ሓኪም ኣዘራርቡ። 



ንኣሽቱ መንእሰያት፡ ኣብ 
መዓልቲ ከባቢ 8 ሰዓታት 

ክድቅሱ የድልዮም እዮም።

ድቃስ፡ ኣዝዩ ኣገዳሲ እዩ። ኣብ 
ግዜ ድቃስ፡ ሰብነትኩም ብስነ-

ልቦናን ብኣካልን ይሕደስን 
ብገዛእ-ርእሱ ይህነጽን እዩ።

ዕጸ-ፋርስ ወይ ኣልኮላዊ መስተ፡ ንጥዕናኹምን 
ንድቃስኩምን ሕማቕ ሳዕቤን ኣለዎ። ሻሂ፡ ቡን ወይ ሓይሊ 
ዝህብ መስተ ምብላዕ ወይ ምስታይ ወይ ድማ ቅድሚ ድቃስ 

ስክሪን ምዕዛብ፡ ድቃስ ከምዘይወስደኩም ይገብር እዩ።

ስሩዕ ናብራ ምህላው፡ 
ብዝበለጸ ክትድቅሱ 
ይሕግዘኩም እዩ።



ንተወሳኺ ሓበሬታ፡ ነዚ ከፊትኩም ርኣዩ፥

www.nhs.uk/live-well/eat-well/
www.doctorsoftheworld.org.uk/

ዘፍረየ ኣካል፥ 


