
ባርዕ ጫካ እንታይ እዩ፧

•	� ኣብ ኣውስትራልያ ኣብቲ ብዙሕ ጫካ፡ ኣግራብ፡ ከምኡ እውን ሳዕሪ ዝርከበሉ ኸባቢ ኽልተ ዓይነት ባርዕ ከጋጥም ይኽእል።

	 1.	� ብመጥፋእቲ ሓዊ፡ ሓለውቲ ጫካ፡ ሰራሕተኛታት ጫካ፡ ወይ ደቀባት ዝጅመርን ብጥንቃቐ ዝሕሎን ባርዕ እተመደበ ባርዕ ወይ እተመደበ ቃጽሎ 
ይብሃል። እዚ ባርዕ እዚ መብዛሕትኡ ግዜ ጻህያይ፡ ጫካ፡ ወይ ዝወደቐ ጨናፍርን ኣቑጽልትን ንምቍጽጻር ወይ ንምእላይ እዩ ዘገልግል። እተመደበ ባርዕ 
መብዛሕትኡ ግዜ ካብ ነሓሰ ክሳዕ ጥቅምቲ ከምኡ እውን ካብ መጋቢት ክሳዕ ግንቦት እዩ ዝግበር። ሓድሓደ ግዜ ብዙሕ ትኪ ኽገብር ይኽእል እዩ።

	 2.	� ዘይተመደበ ወይ ቍጽጽር ዘይተገብረሉ ባርዕ ባርዕ ጫካ ይብሃል። እዚ ባርዕ እዚ ዓብዪ ወይ ሓደገኛ ክኸውን ይኽእል እዩ። ብፍላይ ኣብ ዋዕን ንፋስን 
ዘለዎ መዓልትታት ብፍጥነት ክጕዓዝ ይኽእል። ባርዕ ጫካ መብዛሕትኡ ግዜ ኣብ ጥሪ ወይ ለካቲት የጋጥም እኳ እንተዀነ ካብ መስከረም ክሳዕ 
ሚያዝያ ኣብ ዘሎ እዋን እውን ከጋጥም ይኽእል እዩ። ባርዕ ጫካ ንነዊሕ እዋን ክቕጽልን ብዙሕ ትኪ ኽገብርን ይኽእል እዩ።

•	� ባርዕ ጫካ ኣብ ከባቢ ቤትካ እንተ ኣጋጢሙ፡ እዚ ሓደገኛ ክኸውን ይኽእል እዩ።

ባርዕ ጫካ ብኸመይ ክጐድኣካ ወይ ከሕምመካ ይኽእል

•	� ናብቲ ሓዊ ኣዚኻ እንተ ቐሪብካ በቲ ሃልሃልታ ክትነድድ ትኽእል። ካብቲ ሃልሃልታ ርሒቕካ ኽነስኻ እውን በቲ ኻብቲ ሓዊ ዝወጽእ ብርቱዕ ዋዒ ክትነድድ 
ትኽእል ኢኻ።

•	� ኣብ እዋን ባርዕ ጫካ ኣካላትካ ብሰለስተ ምኽንያታት ኣዝዩ ኽረስን ይኽእል። 

	 1.	 ባርዕ ጫካ መብዛሕትኡ እዋን ኣብ ዋዒ ዘለዎ መዓልቲ እዩ ዘጋጥም።

	 2.	 ካብቲ ባርዕ ብዙሕ ሙቐት እዩ ዝወጽእ።

	 3.	� ንገዛእ ርእስኻ ካብቲ ባርዕ ንምክልኻል ንምሉእ ነብስኻ ዝሽፍን ክዳውንቲ ክትክደን ኣለካ፣ እዚ ኸኣ ንኽትዝሕል ኣጸጋሚ ይገብረልካ። 

•	� ኣካላትካ ኣዝዩ እንተ ረሲኑ፡ ክትሓምም ትኽእል ኢኻ። እዚ ኸኣ ሃልኪ ዋዒ ይብሃል። እዚ ንነዊሕ እንተ ጸኒሑ እሞ እንተ ዘይዝሒልካ፡ ወቕዒ ሙቐት 
ከጋጥመካ ይኽእል እዩ። ምልክታት ወቕዒ ሙቐት፡ ሕማም ርእሲ፡ ድኻም፡ ውዑይን ደረቕን ቆርበት፡ ከምኡ እውን ኣመና ምጽማእ እዩ። እዚ ህጹጽ 
ሕክምናዊ ክንክን የድልዮ። 

ባርዕ ጫካን ትኪ ባርዕ ጫካን ጥዕናኻን
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•	� ኣብ ከባቢ እቲ ባርዕ ጫካ እንተ ኣሊኻ፡ እቲ ኣየር ብትኪ ክዕብለኽ እዩ። እዚ ንኸተስተንፍስ ኣጸጋሚ ይገብሮ፣ ርእስኻ እውን ክሕመካ ይኽእል። ኣዒንትኻ 
ይሕመካ ነቲ ትኪ ሓሊፍካ ኽትርኢ ድማ ኣይትኽእልን። እዚ ማለት ከኣ እቲ ኣየር ብትኪ ተዓብሊኹ ኸሎ መኪና ኽትዝውር ዘተኣማምን ኣይኰነን።

•	� አብ ጥቓኻ ዝርከቡ ህንጻታትን ኣግራብን እናተቓጸሉ እንተ ወዲቖም ክትጕዳእ ትኽእል ኢኻ።

•	� በቲ ባርዕ ኣቢልካ ኽትሓልፍ ከለኻ እውን ክትጕዳእን ክትሓምምን ትኽእል ኢኻ። በቲ ባርዕ ዝተቓጸለ ኣግራብን ህንጻታትን ክወድቕ ይኽእል። መዕቆሪታት 
ማይ ክጕዳእ ስለ ዝኽእል ካብኡ ዝመጽእ ማይ ምስታይ ድሕንነቱ ዘየተኣማምን ክኸውን ይኽእል። ኣብቲ መገዲ ዝርከብ መስመራት መብራህቲ ወይ ኣግራብ 
ወዲቑ መገዲ ዓጽዩ ይህሉ ይኸውን። ኣብቲ ኣየር ድማ ገና ሓሙኽሽትን ደሮናን ክህሉ ይኽእል፣ እዚ ኸኣ ንምስትንፋስ ኣሸጋሪ ይገብሮ።

ትኪ ባርዕ ጫካ ብኸመይ የሕምመካ

•	� ካብቲ ባርዕ ኣዚኻ ርሒቕካ ኽነስኻ እውን እቲ ኣብ ኣየር ዘሎ ትኪ ከም እትሓምም ክገብረካ ይኽእል እዩ። ክትስዕል፡ ርእስኻ ኽትሓምም፡ ወይ ኣዒንትኻ 
ኸሕምመካ ይኽእል። መብዛሕትኡ ግዜ እዚ ጸገማት እዚ ኽሳዕ እቲ ትኪ ኣብቲ ኣየር ዘሎ ጥራይ እዩ ዝቕጽል፣ እቲ ትኪ ምስ ከደ ጽቡቕ ኽስምዓካ 
ይኽእል እዩ።

•	� ኣዝማ፡ ሽኮር፡ ወይ ሕማም ልቢ እንተ ኣለካ፡ ካብቲ ትኪ ንምርሓቕ ዝያዳ ጥንቃቐ ኽትገብር የድልየካ እዩ። እዚ ኸኣ ትኪ ንገሊኡ ጸገማትካ ኸም ዝጋደድ 
ኽገብሮ ስለ ዝኽእል እዩ፣ ንኣብነት፡ ወቕዒ ኣዝማ ኸጋጥመካ ይኽእል። ብፍላይ ነብሰጾር ወይ ኣዚኻ ንእሽቶ ወይ ኣዚኻ ዓብዪ እንተዄንካ ካብቲ ትኪ 
ኽትርሕቕ ክትጽዕር ኣለካ።

ባርዕ ጫካን ኣእምሮኣዊ ጥዕናኻን

•	� ንመብዛሕትኦም ሰባት ኣብ ባርዕ ጫካ ወይ ኣብ ጥቓኡ ምዃን 
የጨንቖም እዩ። ባርዕ ጫካ ብሃንደበት ስለ ዘጋጥም ቀጺሉ እንታይ 
ከም ዘጋጥም ብዘይምፍላጥካ ብዛዕባ ድሕንነትካ ክትሻቐል ትኽእል 
ኢኻ። ኣብ እዋን ባርዕ ጫካ እንታይ ከም እትገብር ትፈልጥ እንተ 
ዄንካ፡ ድሉው ክትከውን ኢኻ፡ ምናልባት ድማ ጭንቀትካ ኽንኪ እዩ።

•	� ባርዕ ጫካ ካብ ዝሓልፍ ነዊሕ ምስ ገበረ እውን ተዘክሮኻ ኸም 
እትጭነቕን እትሓርቕን ክገብረካ ይኽእል እዩ። ንኣብነት፡ ብዙሕ ንፋስን 
ሙቐትን ኣብ ዘለዎ መዓልቲ፡ ካልእ ባርዕ ከየጋጥም ክትሻቐል ወይ 
ክትፈርሕ ትኽእል ኢኻ። እዚ ንቡር እዩ። ካብቲ ባርዕ ጫካ ዘምጽኦ 
ስቓይ ንኽትሓዊ ነዊሕ ግዜ ኽወስደልካ ይኽእል እዩ፣ ኩሉ ሰብ ከኣ 
ነዚ ብእተፈላለየ መገዲ እዩ ዝምኮሮ።

•	� እቲ “ኣብ ባርዕ ጫካ እንታይ ክገብር እኽእል” ዝብል ጽሑፍ ከመይ 
ጌርካ ንባርዕ ጫካ ኽትዳለወሉ ኸም እትኽእልን ኣብኡ ወይ ኣብ 
ጥቓኡ እንተ ኣሊኻኸ እንታይ ክትገብር ከም ዘለካን ዝያዳ ሓበሬታ 
ኽህበካ ይኽእል እዩ። ባርዕ ጫካ እንተ ተንኪፉካ ሓገዝ ንምርካብ ናበይ 
ክትከይድ ከም እትኽእል እውን ይሕብር እዩ።

ባርዕ ጫካን ትኪ ባርዕ ጫካን ጥዕናኻን


