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   Tigrinja 

 

 

ጥዕናኻ ባዕልኻ ብጽቡቕ ናይ ናብራ ልምድታት ጽልዋ ክትገብረሉ ትኽእል ኢኻ፡ እቶም ናይ ናብራ 

ልምድታት ንኽንሓምም ዓቢ ተራ ዘለዎም ትምባኾ ምጥቃም፣ ኣመና ኣልኮላዊ መስተ ምስታይ፣ 

ብዙሕ ዘይምዉስዋስን ንጥዕና ዝጎድእ መግቢ ምብላዕን እዮም፡ ቅድሚ ናባና ክትበጽሓና ምምጻእካ 

ንስኻ ከም ዉልቂ ሰብን ጥዕናኻ ብዝተኻእለ መጠን ጽቡቕ ንክኸዉንን ሓቢርና ክንሰርሓርሉ ምእንቲ 

ነዚ ቅየሳ ምልኣዮ።  
 
 
ትምባኾ (Tobak) 

 

1. ናይ ምትካኽ ሽጋራ ልምድታተይ 

 ሽግራ ኣትኪኸ ኣይፈልጥን እየ 

 ሽጋራ ምትካኻ ቅድሚ ዝያዳ 6 ወርሒ ገዲፈዮ 

 ሽጋራ ምትካኻ ቅድሚ ዉሑድ 6 ወርሒ ገዲፈዮ 

 ሽጋራ የትክኽ እየ ግን መዓልታዊ ኣይኮነን 

 ሽጋራ መዓልታዊ እየ ዘትክኽ: 

  ካብ 1-9 ሽጋራታት ንመዓልቲ 

  ካብ 10-19 ሽጋራታት ንመዓልቲ 

  20 ወይ ዝያዳ ሽጋራታት ንመዓልቲ 
 

2. ናይ ትምባኾ (ዝስፈፍ) ልምድታተይ  

 ትምባኾ ተጠቒመ ኣይፈልጥን እየ 

 ትምባኾ ምጥቃም ቅድሚ ዝያዳ 6 ወርሒ ገዲፈዮ 

 ትምባኾ ምጥቃም ዳርጋ ቅድሚ ዉሑድ 6 ወርሒ ገዲፈዮ  

 ትምባኾ ይጥቀም እየ ግን መዓልታዊ ኣይኮነን 

 ትምባኾ መዓልታዊ እየ ዝጥቀም: 

  ካብ 1–3 ናይ ትምባኾ ዓቐን ኣብ ሰሙን 

  ካብ 4–6 ናይ ትምባኾ ዓቐን ኣብ ሰሙን 

  7 ወይ ዝያዳ ናይ ትምባኾ ዓቐን ኣብ ሰሙን 
 
 
ኣሎኮላዊ መስተ (Alkohol) 

 

ሓደ ”መስፈር ኩባያ (ቢከሪ)” ማለት: 

 

 
 
50 cl  
ማእከ

ላይ 

ቢራ 

 

 
 
33 cl 
ሓያል 

ቢራ 
 

 
 
12-15 cl ጻዕዳ 

ወይ ቀይሕ 

ነቢት 

 

 

 
 
8 cl 
ሓያል 

ነቢት 

 

 

 
 
4 cl 
ኣልኮላዊ 

መስተ 

ንምሳሌ 

ዊስኪ 
 
 

1. ኣብ ሓደ ልሙድ ዝኾነ ሰሙን ክንደይ መስፈር ኩባያ ትሰቲ? 

 ኣልኮላዊ መስተ ኣይሰትን እየ 

 ካብ ሓደ መስፈር ኩባያ ንታሕቲ ኣብ ሰሙን 

 ካብ 1-4 መስፈር ኩባያ ንሰሙን 

 ካብ 5-9 መስፈር ኩባያ ንሰሙን 

 ካብ 10-14 መስፈር ኩባያ ንሰሙን 

 15 ወይ ዝያዳ መስፈር ኩባያ ንሰሙን 
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2. ንስኺ ጓል ኣንስተይቲ ብሓንሳብ 4 መስፈር ኩባያ ዝዓቐኑ ወይ ዝያዳ መስተ ኣብ ክንደይ ትሰትይ? ንስኻ ወዲ 

ተባዕታይ ብሓንሳብ 5 መስፈር ኩባያ ዝዓቐኑ ወይ ዝያዳ መስተ ኣብ ክንደይ ትስቲ?  

 ብፍጹም (ኩሉ ኹሉ ኣይሰትን እየ) 

 ኣብ ወርሒ ሓንሳብ ዉን ኣይከዉንን 

 ወርሒ ወርሒ 

 ሰሙን ሰሙን 

 መዓልታዊ ወይ ዳርጋ መዓልታዊ 
 
 

ኣካልዊ ምዉስዋስ (Fysisk aktivitet) 
 

1. ኣብ ሓደ ልሙድ ሰሙን ክንደይ ግዜ ላህላህ ትብለሉ ናይ ነብሲ ምውስዋስ ግዜ ትወፊ ንምሳሌ ምጉያይ ናይ 

ምዉስዋስ ጅምናስቲክ ወይ ናይ ኩዑሶ ስፖርት? 

 ምንም ግዜ (ኣይወሳወስን እየ) 

 ካብ 30 ደቓይቕ ዘይበዝሕ 

 ካብ 30–60 ደቓይቕ (0,5-1 ስዓት) 

 ካብ 60–90 ደቓይቕ (1-1,5 ስዓት) 

 ካብ 90–120 ደቓይቕ (1,5-2 ስዓታት) 

 ዝያዳ 120 ደቓይቕ (2 ስዓታት ወይ ዝያዳ) 
 

2. ኣብ ሓደ ልሙድ ሰሙን ክንደይ ግዜ ንናይ መዓልታዊ ምውስዋስ ግዜ ትወፊ ንምሳሌ ብእግርኻ ምዝዋር፣ 

ብሽክለታ ምዝዋር ወይ ናይ ጃርዲን ስርሓት ትነጥፈሉ? ኩለን እተን ስዓታት ደምረን 
 

 ምንም ግዜ (ኣይወሳወስን እየ) 

 ካብ 30 ደቓይቕ ዘይበዝሕ 

 ካብ 30–60 ደቓይቕ (0,5-1 ስዓት) 

 ካብ 60–90 ደቓይቕ (1-1,5 ስዓት) 

 ካብ 90–150 ደቓይቕ (1,5-2,5 ስዓታት) 

 ካብ 150–300 ደቓይቕ (2,5-5 ስዓታት) 

 ካብ 300 ደቓይቕ ዝያዳ (5 ስዓታት ወይ ዝያዳ) 
 

ኮፍ ኢልካ ዝሓልፍ ግዜ  (Stillasittande) 
 

ግዜ ድቃስ ከይተቖጸረ ኣብ መዓልቲ ከም ልሙድ ክንደይ ግዜ ኮፍ ኢልካ ተሕልፎ? 

 እታ መዓልቲ ዳርጋ ብሙሉኣ 

 ካብ 13-15 ስዓታት 

 ካብ 10-12 ስዓታት 

 ካብ 7-9 ስዓታት 

 ካብ 4-6 ስዓታት 

 ካብ 1-3 ስዓታት 

 ብፍጹም ኮፍ ኣይብልን 
 

 

መግቢ (Mat) 

 

1. ኣሕምልቲን/ወይ ናይ ሱር ኣሕምልቲ (ሓድሽ ፍረሽ፣ ዝበረደ ወይ ዝተኸሸነ) ኣብ ክንደይ ትበልዕ? 

 ክልተ ግዜ ወይ ዝያዳ ኣብ መዓልቲ 

 ሓንሳብ ኣብ መዓልቲ  

 ገለ መዓልታት ኣብ ሰሙን 

 ሓንስብ ኣብ ሰሙን ወይ ሳሕቲ 
 

2. ፍሩታታን ወይ/ ፍረታትን (ሓድሽ ፍረሽ፣ ዝበረደ፣ ዝተዓሸገ፣ ጽማቕ ፍረታት ወዘተ) ኣብ ክንደይ ትበልዕ? 

 ክልተ ግዜ ኣብ መዓልቲ ወይ ዝበዝሐ ግዜ  

 ሓንሳብ ኣብ መዓልቲ  

 ገለ መዓልታት ኣብ ሰሙን 

 ሓንስብ ኣብ ሰሙን ወይ ሳሕቲ 
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3. ዓሳ ወይ መግቢ ባሕሪ ከም ቀንዲ ምግቢ፣ ኣብ ሳላጣ ወይ ከም ለጠፍ (ሳንድዊች)ኣብ ክንደይ ትበልዕ? 

 ሰለስተ ግዜ ኣብ ሰሙን ወይ ዝበዝሐ ግዜ  

 ክልተ ግዜ ኣብ ሰሙን 

 ሓንሳብ ኣብ ሰሙን 

 ገለ ቁሩብ ግዝያት ኣብ ወርሒ ወይ ሳሕቲ 
 

4. ቁርሲ ቡን፣ ቾኮላታ/ሓለዋት፣ ቺፕስ ለስላሳ/ሶፍት ኣብ ክንደይ ትበልዕ ትሰቲ? 

 ክልተ ግዜ ኣብ መዓልቲ ወይ ዝበዝሐ 

 ሓንሳብ ኣብ መዓልቲ  

 ገለ መዓልትታት ኣብ ሰሙን 

 ሓንሳብ ኣብ ሰሙን ወይ ሳሕቲ 
 

5. ቁርሲ ምብላዕ ከመይ ተዘዉትር? 

 መዓልታዊ 

 ዳርጋ መዓልታዊ  

 ገለ መዓልታት ኣብ ሰሙን 

 ሓንሳብ ኣብ ሰሙን ወይ ሳሕቲ 
 
 
 
 
 

 


