
ከይዳዊ ናይ ጭዋዳታት ምዝናይ 

   መእተዊ 

አካልናን ሓንጎልናን ነንሕድሕዶም ብ ኬሚካልን ኤሌክትሪካልን መምሓላለፍቲ  አቢሎም ይራከቡ ፡፡ እዚ ማለት 
ድማ ፀቅጢ ምስ ዝስምዐና  ጭዋዳታትና ክወጣጠሩ ይኽእሉ ፡፡ እቲ አብጭዋዳታትና ዘሎ ውጥረት መሊሱ ናብ 
ሓንጎልና ከምተወጣጠሩ  መልእኽቲ ይልእኹ እዚ ድማ ናይ ስነ-አእምሮና ጭንቀት ደረጃ ከወስኽ ዘኽእል እዩ ፡፡  
አብ አእምሮና  እዚ ዑደት ክንሰብሮ ንኽእል ምስትውዓል ፣ ኣብ አእምሮ ምቅራፅ ወይ ልምምድ ባይታ ምሓዝ 
ብምጥቃም እዩ ወይ እውን እዚ ዑደት አብ አካልና ንምስባር  ከም ምትንፋስ  ፣ምዝርጋሕ  ወይ ከይዳዊ  
ምፍትሕታሕ ጭዋዳታት ብምዝውታር  እዩ  ፡፡ 

ጭዋዳታትካ ንክፍታሕትሑ ምእዛዝ ከቢድ ክኸውን ይክእል እዩ ሓደሓደ ግዜ ድማ አብ አካልካ አብዚአተይ  
ተወጣጢሩ ንምባል እውን ከቢድ ክኸውን ይኽእል ፡፡ ከይዳዊ  ናይ ጭዋዳታት ንሕድሕድ ናይ አካልና  
ጭዋዳታት ብምውጥጣር ተመሊስና ከዓ ንክዛነዩ  እንገበርሉ ዓይነት ንጥፈት እዩ ፡፡ እዚ ነቶም ጉጅለ ጭዋዳ 
ዘፍታሕትሕን ኸምእውን እዞም ጭዋዳታት እዚኦም እንትፍታሕትሑን እንትወጣጠሩን ከመይ ከመዝስምዐና 
እቲ አፈላላይ ንምስትውዓል ይሕግዘና ፡፡ ነዚ ምንቅስቃስ እዚ ሕድሕድ ጉጅለ ጭዋዳ ብቀስታ ምውጥጣርን 
ቀፂልና ድማ ምልቃቅ ፡፡ ብዘይ ገለ ትርጉም ወጥሪ ክስምዖም ይግባእ ዶ ፡፡ አብ ዝኮነ ከባቢ አካልኩም መጉዳእቲ 
ወይ ከዓ ብርቱዕ ቃንዛ እንተሃልዩኩም ክሳብ ዝሓዊ ወይ እቲ ናይ ብርቱዕ ቃንዛ ስምዒት ክሳብ ዝቅንስ እቲ ቦታ 
እሱ ክትሰግርዎ ክትደልዩ ትኽእሉ ኢኹም ፡፡   

 ብርክታት 
ከይዳዊ ምፍትሕታሕ ጭዋዳታት  ደው ኢልካ ፣ ኮፍ ኢልካ ወይ ከዓ አብ ተሪር ፍርናሽ ወይ አብ ካሊእ ምችዊ 
ኾይኑ ግን ሓጋዚ አብ ዝኾነ ፀፍሒ ብዝባንካ ግድም ኢልካ  ክትግበር ይክአል ፡፡ ድቃስ ንምሕጋዝ ቅድሚ ናብ 
ዓራት ምኻድካ ክስራሕ ዝኽእል ብፍሉይ ፅቡቅ  ልምዲ እዩ ፡፡ አሕፂርካ ባይታ ብምሓዝ ወይ ሰለስተ ዓሞቅቲ 
ትንፋሳት ብምትንፋስ ምጅማር ሓጋዚ ክኸውን ፡፡  

እዚ ክተተግብሩ ከለኹም አብቲ ሙሉእ ምንቅሰቃስ ብልሙድ ምትንፋስ ጠቃሚ እዩ ፡፡ ትንፋስኩም ከይትሕዙ 
፡፡ ንውሽጢ አብ ትትንፋሱሉ ጭዋዳታትኩም ምውጥጣር ምስ   ንደገ አብ እትትንፍሰሉ ጭዋዳታትካ 
ምዝንናይ ምምስሳል ሓጋዚ እዩ፡፡  ነቲ ናይ  ጭዋዳታት ናይ ምልቃቅ ስምዒት ፍሉይ ዝኾነ ትኹረት ሃብዎ 
ዋላእውን  ንደገ አብ እተተንፍሱሉ እቲ ወጥሪ ካብ ሰውነትኩም ክለቅቅ ከሎ አብ አእምሮኹም ክትቀርፅዎ 
ትኽእሉ ፡፡  

አብ ጫማ መርገፂ እግርኩም ጀምሩ ፡፡ ንውሽጢ ክትንፍሱ ከለኹም እቲ ወጥሪ አብ       ዋላ 
እውን አብ ዓካሪቶኹም እናተሰምዐኩም ናይ እግርኩም ኣፃብዕቲ ብምጥቅላልን ንቅድሚት 
ብምዝርጋሕን ዕፀፍዎም ፡፡  ብቀስታ እናቆፀርኩም ን ሓሙሽተ ሴኮንዳት ብኸምኡ ፅንሑ ፡፡ 

 ከይዳዊ  ናይ ጭዋዳታት ንሕድሕድ ናይ አካልና  ጭዋዳታት ብምውጥጣር ተመሊስና ከዓ ንክዛነዩ  
እንገበርሉ ዓይነት ንጥፈት እዩ ፡፡ 



ሕጂ ናብ ደገ ኽተተንፍሱ  ከለኹም ናይ እግርኹም አፃብዐቲ ብምልቃቅ እግርኹም 
ንኽፍታሕታሕ ግበሩ ፡፡  

 
ቀፂልኩም አየር ናብ ውሽጢ ብምእታው ናይ እግርኹም አፃብዕቲ ናባኹም ብምስሓብ ናይ 
ዳንጋኹም ጭዋዳ ንኽውጠር ግበሩ ፡፡ እዚ ወጥሪ ንሓሙሽተ ሴኮንዳት ክፀንሕ ግበሩ  ፡፡  

ሕዚ ናብ ደገ እናተንፈስኩም እግርኹም ልቅቅ ብምባል ናይ ዳንጋኹም ጭዋዳ ንኽፈታሕታሕ 
ግበሩ፡፡   

 
ቀፂሉ አየር ናብ ውሽጢ እናእተኹም ሰለፍኩም  ወጥርዎ ፡፡ እዚ ናይ ብርክኹም ድሕሪት ናብ 
መሬት ብምድፋእ ክትገብረዎ ትኽእሉ ፡፡ እቲ ውጥረት ን ሓሙሽተ ሴኮንዳት አፅንሕዎ፡፡   

ሕጂ ሰለፍኩም  ብምልቃቅ ንደገ ክትንፍሱ ከለኩም ክፍታሕትሑ ይሰማዕኹም፡፡  

 
ብምቅፃል አየር ንውሽጢ እናእተኹም መቀመጫኹም ወጥሩዎ፡፡ እዚ ወጥሪ ንሓሙሽተ 
ሴኮንድ አፅንሕዎ፡፡ 

ሕጂ ናይ መቀመጫኩም ጭዋዳታት ብምልቃቅ ንደገ ክትንፍሱ ከለኹም እቲ ኸባቢ 
ንኽፍታሕታሕ ግበሩ ፡፡ 

 
ቀፂሉ ከብድኹም ንውሽጥን ንድሕሪትን  ብምስሓብ አየር ንውሕጢ እናእተኹም  
ከብድኹምን ናይ ከሽዐኹም ጭዋዳታትን ንኽወጣጠሩ ግበሩ፡፡ እዚ ወጥሪ ን 5 ሴኮንዳት  
እፅንሕዎ ፡፡ 

ሕጂ ናይ ኸሽዐ ጭዋዳታትኹም ብምልቃቅ ንደገ ክትንፍሱ ከለኹም ንኽፍታሕታሕ ግበሩ፡፡  

 
ቀፂለኩም አብ ዝባንኩምን ማእገርኩምን ዝርከቡ ጭዋዳታት ናይ ማእገርኩም መጋፍሕ 
ብሓንሳብ ብምስሓብን ብቀስታ ንድሕሪት እናሳሓብኩም ንውሽጢ ብምትንፋስ ወጥሩ፡፡  እዚ 
ወጥሪ ንሓሙሽተ ሴኮንዳት እፅንሕዎ  ፡፡  

ሕጂ ማእገርኩም ልቅቅ ብምባል ንደገ እናተንፈስኩም ናይ ዝባንኩም ጭዋዳ ንኽፍታሕታሕ 
ግበሩ ፡፡  

 
ቀፂሉ አእዳውኩም አጥቢቅኩም ብምዕሟኽ ናብ ውሽጢ አየረ አብ እትስሕቡሉ ኩሎም ናይ 
አእዳውኩም ጭዋዳታት ክንኽወጣጠሩ ግበሩ ፡፡ 

ሕጂ አእዳውኩም ልቅቅ አቢልኩም ናብ ጎኒ ብምምላስ ንኽፍታሕትሑ ግበሩ ናብ ደገ አየር አብ 
እትትንፍሱሉ ብፎኲሱ ክንጥልጠሉ ግበሩ ፡፡  

 
ቀፂሉ ናይ ማእገርኩምን ክሳድኩምን ጭዋዳ ንውሽጢ አየር አብ እትእትውሉ  ማእገረኩም ናብ 
አእዛንኩም ሓፍ ብምባል ወጥርዎ ን ሓሙሽተ ሴኮንዳት ሓዝዎ ፡፡   

ሕጂ ማእገርኩም ልቅቅ ብምባል ንደገ ክትንፍሱ ከለኹም ካብ እዝንኩም ብምውራድ 
ንኽፍታሕትሑ ግበሩ ፡፡  



 
ቀፂሉ አብ ገፅኩም ዝርከቡ ጭዋዳታት ወጥርዎም፣ አየር ንውሽጢ አብ እተእትውሉ 
ምንጋጋኹም እናነኸስኩም ፣ ከናፍርኩም ነንባዕሎም እናፀቀጥኩም፣ አዕይንትኹም 
አጥቢኩም ብምዕፃው ምፅሟቅ፡፡ እዚ ወጥሪ ን ሓሙሽተ ሴኮንዳት አፅንሕዎ፡፡  

ሕጂ እቶም ናይ ገፅኩም ጭዋዳታት ብምልቃቅ ንኽፍታሕትሑን ምንጋጋኹም ንክላቀቁ 
ብምግባር ንደገ ክትንፍሱ ከለኹም አፍኩም ብቀስታ ንኽኽፈት ግበሩ ፡፡ 

 
አብ መወዳእታ አየር ንውሽጢ ክተእትው ከለኹም አእጋርኩምን አእዳውኩምን ብምስሓብን 
ከም ኮዕሾ ብምጥባቅን  ሙሉእ አካልኩም ወጥሩ ፡፡ እዚ ወጥሪ አብ መላእ እካልኩም ን 
ሓሙሽተ ሴኮንዳት ንኽፀንሕ ግበሩ፡፡  

ሕጂ  አየር ንደገ ብምውፃእ ሰውነትኩም ምልቃቅ መሓውርኩም ንኽፍታሕታሕ ግበሩ ፡፡ መላእ 
አካልኩም ንክፍታሕታሕን ናብ መሬት ወንበር ወይ ፍራሽ ይመክኽ ከምዘሎ ንኽስምዐኩም 
ግበሩ፡፡  እቲ ወጥሪ ብቀስታ ካብ አካልኩም ክለቅቅ ይሰመዓኹም፡፡ ነቲ ናይ ምፍትሕታሕ 
ስምዒት ትኹረት ሃብዎ ፡፡ ሕጂ አካልኩም ንኽፍታሕታሕ ምስተፈቀደሉ ከመይ ተፈለየ ስምዒት 
ከምዘለዎ አስተውዕሉ፡፡ ምስዚ ስምዒት እንተንአሰ ን ዓሰርተ ሴኮንዳት ፅንሑ ፡፡ 

 
እንድሕ ደአ ዘይትድቅሱ ኾይንኩም አካልኩም ብቀስታ ንምንቅስቃስ ጀምሩ ጭዋዳታትኩም 
ክነቃቅሑ ንምስትውዓል ጊዜ ውሰዱ ፡፡ ድልዋት ኮይንኩም ምስተሰምዓኩም  እግርኹምን 
አእዳውኩምን ብምስሕሓብ አዕይንትኹም ተኸዲኖም እንተድአ ኔሮም ግለፅዎም፡፡  
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