
ክንክን ጥዕና እንቋዕ ብደሓን 
መጻእኩም

እዚ ሰነድ እዚ ነቶም ናብ ዋኪንግሃም ዝመጹ 
ሰባት ሓፈሻዊ ሓበሬታ ይህቦም 

ድማ ብዛዕባ ኣገባብ ክንክን ጥዕና እቲ ኸባቢ ዝያዳ ኺፈልጡ የድልዮም ።

ሓበሬታ ኸም ሕክምናዊ ምኽሪ ወይ መምርሒ ጌርካ ዘይክሕሰብ ይኽእል እዩ። ኣብ ትሕዝቶ እዚ ሓበሬታ እዚ ጥራይ ተመርኲስካ ዝዀነ ይኹን ስጕምቲ ወይ ስጕምቲ ዘይምውሳድ ክኸውን የብሉን። 
ኣንበብቲ ብዛዕባ ጥዕናን ድሕንነቶምን ንዝዀነ ይኹን ጕዳይ ግቡእ ሰብ ሞያ ጥዕና ኼማኽሩ ኣለዎም።መጋቢት 2022

Tigrinya (Eritrea)



ትሕዝቶ

• ኣብ ዩናይትድ ኪንግደም ዚርከብ ክንክን ጥዕና፥

• ሕማቕ ክስምዓካ ኸሎ ናብ ቅኑዕ ቦታ ምኻድ 
ርእሰ ምክንኻን፣ ፋርማሰኛታት፣ GPs፣ 111፣999

• እንታይ ክትገብር ከም ዘሎና ዜርኢ ኣብነታት

• ክታበት

• ኮቪድ-19

• ኣእምሮኣዊ ጥዕና

• ጠቓሚ ሊንክታት
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ኣብ ዓዲ እንግሊዝ ዚርከብ ክንክን ጥዕና

• ሃገራዊ ኣገልግሎት ጥዕና (“NHS”) ኣብ ዓዲ እንግሊዝ ንዝርከቡ ዅሎም ሰባት ምሉእ 

ብምሉእ ክንክን ጥዕና ዝህብ ኣገዳሲ ማሕበር ኢዩ።

• እዚ NHS ኸኣ ብእተፈላለየ መገድታት ብዙሕ ኣገልግሎት ይህብ፥ 

• ንኣካላውን ኣእምሮኣውን ጥዕናኻ ኣብ ምጭናቕ ኪሕግዘካ ይኽእል እዩ ። 

• ህጹጽ ኣገልግሎት ይህብ ንሓደ እዋን ንዝሓመመ ሕማማት ይሕክም ከምኡውን ንነዊሕ እዋን ንዝሓመሙ ሰባት 
ይሕግዝ። 

• ኣብቲ ማሕበረሰብ ገሊኡ ኣገልግሎት ይወሃብ፣ ካልኦት ድማ ኣብ ክሊኒካትን ሆስፒታላትን እዮም ዝህቡ። 

• ብዙሓት ሰብ ሞያ ጥዕና ኣብ NHS ዝሰርሑ ግቡእ ክንክን ጥዕና ኺህቡኻ እዮም ዚሰርሑ ። እዚኣቶም ሓካይም 
ጥራይ ኣይኰኑን ።

• መብዛሕትኡ ናይ NHS ኣገልግሎትን ህክምናን ነጻ እዮም። 

• መብዛሕትኦም ብዕድመ ዕብይ ንዝበሉ ንኸም መድሃኒት ወይ ክንክን ስኒ ዝኣመሰለ ነገራት ኪኸፍሉ 
የድልዮም እዩ፣ ኰይኑ ግና ብናጻ ኽትሕከም ዚግብኣካ እንተ ዀይኑ ኣረጋግጽ። 

• ሕክምናኻ ምስጢራዊ እዩ ። ኣብ እዋን ሕክምና ብዛዕባ ስደተኛ ሙኻንካ ኣይክትሕተትን ኢኻ።

• ንርእስኻ ኽትከናኸን ንጥዕናኻ ሓላፍነት ክትስከም ቅኑዕ ምርጫ ድማ ክትገብር ከም እትኽእል 

ኰይኑ ኺስምዓካ ኣለዎ። 
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4

ሕማቕ ይስምዓካ ኣሎ?

ርእሰ ምክንኻን

ፋርማሲ

NHS 111

GP

999

ልሙድ ንዝኮነ ሕማማት ከም ብዓል ምሕራድ፣ ስሓ፣ ናይ ከብዲ መቕረጽቲ

ብዛዕባ ሕማምን መድሃኒትን ጥዑይ ናብራን ምኽሪ

ናብ 111 ብናጻ ኣብ መዓልቲ 24 ሰዓት ኣብ ዓመት 365 መዓልቲ ደዊልካ ወይ 

ከኣ ነቲ ኣገልግሎት ብኢንተርነት ክትረኽቦ ትኽእል ኢኻ 111.nhs.uk

መጥባሕቲ GP ደዊልካ ወይ ናብ ወብሳይቶም ብምኻድ ንዘይጠፍእ ሕማም 

ወይ ጕድኣት ቈጸራ ግበር።

ህጹጽ ኵነታት ህይወት ጥራይ እዩ ዜስግእ

• ዜድልየካ ሓገዝ ንምርካብ ናብ ግቡእ ቦታታት ኪድ ።

• እዚ እንቋዕ ብደሓን መጻእኩም ዝብል ኣቕሓ ኣብ ዓዲ እንግሊዝ ንጥዕናኹም እትከናኸነሉ እተፈላለየ መገድታት ክሓልፍ ኢዩ።

http://111.nhs.uk/


ገዛእ ርእስኻ ምክንኻንን ፋርማሲስትታትን
• መብዛሕትኡ ልሙድ ዝዀነ ንኣሽቱ ናይ ጥዕና ጸገማት ኣብ ቤትካ ከተዕርፍ ከለኻ ክትሕከም ትኽእል ኢኻ እዚ 

ድማ ኣብቲ ኸባቢ ኣብ ዝርከብ ፋርማሲ ክዕደግ ዝኽእል መድሃኒት ኢዩ። 

• ንኣብነት ሰዓል፣ቍሪ፣ ሓጺር ረስኒ፣ ንእሽቶ ቍስሊ፣ ቃንዛ ከስዐ፣ ሕማም ጐረሮ፣ቍጥዐ ኣካላት ቈርበት፣ ንኣሽቱ 
ቝጥዐ ኣካላት፣ ቀይሕ ዓይኒ፣ስኒ ምስሕሓብ ።

• ንኸምዚ ዝኣመሰለ ናይ ጥዕና ጸገማት እንታይ ዓይነት መድሃኒት ክትወስድ ወይ ክትጥቀም ከም ዘሎካ ምኽሪ 

እንተድኣ ኣድልዩካ ኣብ ናይቲ ኸባቢ ፋርማሲስት ተረኣ። 

• ሓደ ፋርማሲስት ንሓያሎ ልሙድ መረረታት ኬለልዮ ዚኽእል ብቑዕ ሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና እዩ ። 

• ብዘይካዚ ሓደ ፋርማሲስት ጸገምካ ኸቢድ እንተ ዀይኑ እንታይ ክትገብር ከም ዘሎካ ኺነግረካ ይኽእል እዩ ።

• ሓኪም ፋርማሲ ኽትርኢ ወይ ኣብቲ ኸባቢ ኣብ ዚርከብ ፋርማሲ ወይ ኣብ ዓብዪ ድኳን ልሙድ ወይ ንኣሽቱ 
ጸገማት ጥዕና ንዜጋጥም ዚኸውን መድሃኒት ክትዕድግ ትኽእል ኢኻ።

• ፋርማሲታት መብዛሕትኡ ግዜ ኣብቲ ኸባቢ ቤትካ ወይ ኣብ ዓበይቲ ዕዳጋታት እዩ ዚርከብ።

• ከምዚ ዓይነት ምኽሪ ወይ መድሃኒት ንምርካብ ናብ ሓኪም ክትኣቱ ኣየድልየካን ኢዩ። 

• ሓኪም ስድራ ቤትካ መድሃኒት እንተ ኣዚዙልካ ኣብ ፋርማሲታት እውን ክትረክቦ ትኽእል ኢኻ።
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NHS 111

• NHS 111 ነዚ ዝስዕብ ኵነታት ኢዩ -

• ቀልጢፍካ ምኽሪ ወይ ህጹጽ ሕክምና ምስ ዜድልየካ (ማለት ቈጸራ ኽሳዕ ዚግበረልካ ኽትጽበ ኣይትኽእልን ኢኻ) 

እቲ ዅነታት ግን ንህይወት ኣብ ሓደጋ ዜእቱ እንተ ኾይኑ ወይ

• ን ሕክምናዊ ሓገዝ ንምርካብ ርግጸኛ ምስ ዘይትኸውን ወይድማ

• ኣብቲ ኸባቢ ዚርከብ ፋርማሲ ወይ ናይ ስድራቤት ሓኪም መጥባሕቲ ምስ ተዓጽወ ብዛዕባ ጥዕና ሓገዝን ምኽርን 
ንምርካብ እዩ።

• ኣብ ዝዀነ ይኹን ተሌፎን ነታ ቝጽሪ 111 ብናጻ ደዊልካ ወይ ከኣ https://111.nhs.uk እቲኻ ርኣ ።

• 111 ክትድውል ከለኻ ንሓደ ምሉእ ብምሉእ ስልጠና ዝወሰደ ኣማኻሪ ኽትዛረቦ ኢኻ። ከምዚ ዝስዕብ ክገብሩ 
ይኽእሉ ኢዮም፥ 

• እንታይ ሕክምናዊ ሓገዝ ከም ዜድልየካ ንኽትውስን ።

• ናበይ ክትከይድ ከም ዘሎካ ወይ እንታይ ክትገብር ከም ዘሎካ ምኽሪ ምሃብ ።

• ዚከኣል እንተ ዀይኑ ብህጹጽ ክንክን ክግበረልካ ቈጸራ ኺገብሩልካ ይኽእሉ እዮም።

• NHS 111 ህጹጽ ሓገዝ ዜድልየካ ዀይኑ እንተ ተሰሚዕዎም ኣምቡላንስ ኪሰዱልካ 
ይኽእሉ እዮም።

• 111 ክትድውል ከለኻ ተርጓሚ ክትሓትት ትኽእል ኢኻ።
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GPs
• እዚ ሓፈሻዊ ሓኪም (GP) ናይ ማሕበረሰብ ሓኪምካ ኢዩ ። ሕማምካ ብርእሱ እንተ ዘይሓውዩ 

መብዛሕትኡ ግዜ እትበጽሖም ናይ መጀመርታ ሓካይም ንሳቶም እዮም።

• GPs ኣብ መለማመዲ ወይ መጥባሕቲ እዩ ዚዓዪ። ምስ ከም ኣለይቲ ሕሙማት ሓካይም ፊዝዮተራፒ 
ሓካይም ፋርማሲ ከምኡውን ተመራመርቲ ስነ-ኣእምሮ ዝኣመሰሉ ሰብ ሞያ ጥዕና ይዓዩ እዮም።

• ኣገልግሎቶም ንምርካብ ኣብ መጥባሕቲ GP ክትምዝገብ ከድልየካ እዩ። ኣብቲ ሓድሽ GP ምስ ተመዝገብካ 
ናይ ጥዕና መርመራ ኽትገብር ክትሕተት ትኽእል ኢኻ ፣ ብዛዕባ እቲ ኽትረኽቦ እትኽእል መደብ ምርመራ 
እውን ምኽሪ ኺህባኻ ይኽእላ እየን ። ዋላ እውን ጥዕና እንተ ሃለወካ ኣብ ናይ ጥዕና ምርመራ ወይ 
ቈጸራታት ክትካፈል ኣገዳሲ እዩ።

• ኣብ GP ክትርኣ መብዛሕትኡ ግዜ ቘጸራ ኽትገብር የድልየካ እዩ ። ቈጸራኻ ኣብታ ዝሓተትካያ መዓልቲ 
ከይትኸውን ትኽእል እያ።

• ናብ ቈጸራ GP ኣብ ሰዓት ምኻድ ኣገዳሲ እዩ። ኣብቲ እትገብሮ ኣኼባ ኽትካፈል እንተ ዘይክኢልካ፣ 
ቈጸራኻ ንምቕያር ምስ መጥባሕቲ ክፍሊ ተራኸብ።

• ኣብዚ እዋን እዚ ሓያሎ GP መጥባሕቲ ገጽ ንገጽ ዘይኰነ ቘጸራታት ይህብ እዩ። ወብሳይቶም ርአ ወይ 
ደዊልካ ጸውዓዮም ።

• ንቘጸራኻ ተዳሎ። ብዛዕባ ዅነታት ጥዕናኻ ዘሎካ ሕቶታት ኣቐዲምካ ጽሓፍ።

• እንግሊዝኛ ዘይትዛረብ እንተ ዄንካ ወይ ከኣ ኣብ ትርጕም ሓገዝ እንተ ደሊኻ እንግሊዝኛ ዚዛረብ ሰብ 
ምሳኻ ኸተምጽእ ትኽእል ኢኻ። ወይ ከኣ ኣቐዲምካ እተመደበ ቘጸራ ምእንቲ ኺህልወካ ተርጓሚ ኽትሓትት 
ትኽእል ኢኻ።
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ንኣሽቱ ጕድኣት / ህጹጽ ጕዳያት
• ከቢድ ወይ ህጹጽ ጕድኣት

እንተ ኣልዩካ እዚ ኸኣ ንህይወት ኣብ ሓደጋ ዘየእቱ እንተ ዀይኑ ናብ ሓደ 

ህጹጽ ሕክምናዊ ማእከል ("UTC") ወይ ከኣ ናብ ሓደ ናይ ንእሽቶ ጕድኣት ኣሃዱ 

ኽትከይድ የድልየካ ይኸውን።

• UTCs ብሰዓት ኣይኮኑን ዝሰርሑ፣ ኵሉ ሳዕ እውን ስቕ ኢልካ ምእታው ኣይፈቕዱን እዮም። 

ስለዚ መጀመርታ111 ደዊልካ ኣብ UTC ኺምዝግቡኻ ይኽእሉ እዮም ። 

• ኣብ UTC ክሕከም ዝኽእል ኵነታት እዚ ዝስዕብ ኢዩ፥

• ቍጥዐ ኣካላት

• ምንካስን ስንብራትን መውጋእትን

• እተሰብረ መሓውር ወይ ስብርባር

• ዚነድድን መባቕዕቲን

• ዓሚቝ ቍስልን ስንብራትን

• ሃለዋትካ ኣብ ዘይተጥፍኣሉ 
መውደቕቲ 
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• ኣብ ኣዒንቲ ወይ ኣእዛን ዘሎ ነገራት

• ዝረኸሰ ቝስሊ

• ረኽሲ ቘርበትን ምብስባስን

• ዓንኬልን ውጥረትን



999 / ንህይወት ዜስግእ ህጹጽ ኵነታት
• ንህይወት ኣብ ሓደጋ ዜእቱ ህጹጽ ኵነታት እንተ ኣልዩካ 999 ደወል። 

• ናብቲ ኣብ ጥቓኻ ኣብ ዚርከብ ሆስፒታል ዚርከብ 

ሓደጋን ህጹጽ ኵነታትን (A&E) ዚወስደካ ኣምቡላንስ ኬዳልዉልካ ይኽእሉ እዮም።

• ርግጸኛ እንተ ዘይኰንካ ደዊልካ 111 ክትድውል ትኽእል ኢኻ። ብዘይካዚ ኣድላዪ 

እንተ ዀይኑ ኣብ A&E ኪመኽሩኻን ቦታ ክሕዙልካ ይከኣል እዩ።

• ናብ A&E ክትከይድ እንተ ኣድልዩካ በይንኻ ኺድ እንተ ዘይኰይኑ ግን ኣላዪት እንተ ደሊኻ ወይ 
ወላዲ ምስ ውሉድ እንተ ኴንካ ሓጋዚ ኣሎ።

• ናብ 999 ክትድውል ኣሎካ ኣብዞም ዝስዕቡ ዅነታት :

• ድኻም ልቢ

• ወቕዒ

• ሃለዋትካ ምጥፋእ

• ሃንደበታዊ ምድንጋር

• ዘየቋርጽ ናይ ኣእምሮ ረበሻ
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• ናይ ኣፍ ልቢ ቓንዛ ወይ ናይ ምስትንፋስ ጸገም

• ደው ኬብል ዘይክእል ብርቱዕ ደም

• ከቢድ ቍጥዐ ኣካላት

• ብርቱዕ ምንዳድ ወይ መቝረጽ

• ሓደ ሰብ ገዛእ ርእሱ ኸቢድ ጕድኣት ወሪድዎ ወይ ካብ 
መጠን ንላዕሊ መድሃኒት ወሲዱ



ኣብነት 1 ፦ 

ወደይ ረስኒ ኣለዎ። 
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ንውሉደይ ክከናኸኖ እኽእል እየ

ኣዝዩ ከቢድ ድዩ ወይስ ህጹጽ?
ንኣብነት፥ እቲ ረስኒ ን 5 መዓልቲ ወይ ካብኡ ንላዕሊ ጸኒሑ።

ነፍሶም ዝጸምኣ ይመስል ምግቢ ምብላዕ ድማ ይኣብዩ ኣለዉ።

ካብ መጠን ንላዕሊ መድሃኒት እጥቀም እኳ እንተ ነበርኩ ረስኒ ግና ኣይወርድን እዩ።

ንህይወት ኣብ ሓደጋ ዜእቱ ህጹጽ ኵነታት ድዩ?
ንኣብነት: ወደይ ናይ ኣእምሮ ረበሻ ወይ ምንፍርፋር ኣለዎ ።

እተደናገሩ ወይ ሃለዋቶም ዘጥፍኡ ኢዮም ዝመስሉ።

ምስትንፋስ የጸግሞም እዩ ።

ርእሰ ምክንኻን

NHS 111 ተጠቐም 

ወይ ምስ GP ተራኸብ

999 ደውል ወይ 

ናብ A&E ኪድ

NHS 111 ተጠቐም

ወይ ንሓደ 

ፋርማሲስት ሕተቶ

ርግጸኛ ኣይኰንኩን ወይ ዝያዳ ሓገዝ የድልየኒ

ዝያዳ ሓበሬታ እንተ ደሊኻ - https://www.nhs.uk/conditions/fever-in-children/ ርአ



ኣብነት 2፥ 

ኣጻብዐይ ኣብ ማዕጾ ዓጸያ።
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ጕድኣተይ ክኣሊ እኽእል እየ

ኣዝዩ ከቢድ ድዩ ወይስ ህጹጽ?
ንኣብነት: 

ኣዝዩ ዜሳቒ ዚሓብጥ ወይ ዝቖስል እዩ ።

ተሪር ወይ ንኽትግዕዝ ኣጸጋሚ እዩ ።  

ንህይወት ኣብ ሓደጋ ዜእቱ ህጹጽ ኵነታት ድዩ?
ንኣብነት: ዘየቋርጽ ደም ኣሎ።

ኣጻብዕቲ ናብ ፍልይ ዝበለ ዅርናዕ እያ እትሕብር ዘላ።

እቲ ኣዕጽምቲ ኻብ ኣጻብዕቲ ይወጽእ ኣሎ።

ንሓደ ፋርማሲስት 

ሕተት ወይ ርእሰ 

ምክንኻን ግበር

NHS 111 ተጠቐም 

ወይ ናብ UTC ኪድ

999 ደውል ወይ 

ናብ A&E ኪድ

NHS 111 ተጠቐም

ወይ ከኣ GP ርአ

ርግጸኛ ኣይኰንኩን ወይ ዝያዳ ሓገዝ የድልየኒ
ንኣብነት:

ብድሕሪ ቃንዛይ ምውድኡ ቁስለይ ኣይሓወየን ።

ዝያዳ ሓበሬታ እንተ ደሊኻ - https://www.nhs.uk/conditions/broken-finger/ ርአ



ክታበት
• ኣብዚ እዋን እዚ ብዙሕ ልሙድ ዝዀነ ክታበት ኣብ NHS ይቐርብ። 

• ክታበት ድሕንነታውን ውጽኢታውን ኢዩ ። ንርእስኻን ነቶም እተፍቅሮም ሰባትን ብዝበለጸ ምእንቲ 
ኽትከላኸለሎም ግቡእ ክታበት ኣብ ሰዓቱ ኽትረክብ ኣሎካ ።

• ሕጻናት እግሪ ተኽሊ ከምኡውን ተማሃሮ ብቑዓት ምስ ኰኑ ብGPs ወይ ኣብ ኣብያተ - ትምህርቲ 
ኣቢሎም ክታበት ክወስዱ ይኽእሉ ኢዮም ። 

• ገሊኡ ኽፍልታት ነቶም ተወሳኺ ዕቝባ ዜድልዮም እተወሰኑ ጕጅለታት ጥራይ እዩ ኺርከብ ዚከኣል 
።

• ምስ ፋርማሲስት ወይ ምስ ናትካ GPs ዝያዳ ዝርዝር ነጥብታት ክትመያየጥ ትኽእል ኢኻ።
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• ኣብ ነፍሲ ወከፍ ዓመት ወቕታዊ ኽፍሊ ኢንፍሉወንዛ (ወይ "ናይ ኢንፍሉወንዛ 

ጃብ") ነቶም ሕማም ኢንፍሉወንዛ ዘለዎም ሰባት ንምዕቋብ ይቐርብ እዩ። ንቘልዑን ንዓበይትን 
እትበቅዕ እያ ። ገሊኦም ሰባት ኣብ NHS ብናጻ ኺረኽብዎ ይኽእሉ እዮም ። 

• እቲ ኮቪድ-19 ክትክስን ካልእ ኣገዳሲ ክትክን ኢዩ። መብዛሕትኦም ዓበይቲ ኽልተ 

ዓቐን መድሃኒት ከምኡውን መጕልሒ ድምጺ ኽወስዱ ኣለዎም። ንዅሉ ኣብ ዩናይትድ 
ኪንግደም ዚነብር ካብ NHS ብናጻ እዩ። 



ኮቪድ-19
• ኮቪድ-19 ካብ ሰብ ናብ ሰብ ብቐሊሉ ኣብ ኣየር ይዝርጋሕ። መብዛሕትኦም ሰባት በዚ ሕማም እዚ ምስ 

ተታሕዙ ፈኲስ ምልክታት የማዕብሉ እዮም ። ገሊኦም ሰባት በዚ ሕማም እዚ ምስ ተታሕዙ ዋላ ሓንቲ 
ምልክት ኬየርእዩ ኸለዉ ገሊኦም ግን ከቢድ ሕማም ናይ ምሕማም ኣጋጣሚ ኣለዎም።

• ምዝርጋሕ COVID-19 ንምንካይ ንኻልኦት ክንጥንቀቐሎምን ክንሓልየሎምን ኣሎና። ኵሉ ሰብ ምኽሪ ጥዕና 
ህዝቢ ኺስዕብ ይተባብዕ እዩ ።

• ኮቪድ-19 ክታበት ውሰድ።

• ነቲ ቐንዲ ምልክታት ናይ ኮቪድ-19 ተጠንቂቕካ ፍለጦ። 

• ብዛዕባ ኮቪድ-19 ዘሎ መርመራታት ፍለጥ።

• ንኮቪድ-19 ኣወንታዊ ውጽኢት እንተ ኣምጺኻ ኣብ ቤትካ ኽትጸንሕን ምስ ካልኦት ሰባት ርክብ ምቁራጽን፣ 
ብኸምዚ ድማ እቲ ሕማም ኣይላባዕን እዩ። ንርእስኻ ኽትኣሊ ተዳሎ ።

• ኣብ መዓልታዊ ንጥፈታትካ ኣብቲ ብሰባት እተጨቓጨቐ ወይ እተዓጽወ ኸባቢ ገጽካ መጐልበቢ ተጠቐም። 

• ጽሬትካ ሓሉ። ኣእዳውካ ኣዘውቲርካ ኣጽርዮ ። ክትስሕቕ ወይ እንጥሾ ኽትብል ከለኻ ኣፍንጫኻን ኣፍካን 
ሸፈን። 

• ንኣከባቢኻ ጽሩይ ግበሮ ። ብእተኻእለካ መጠን ጽሩይ ኣየር ናብ ውሽጢ ገዛ ከም ዚኣቱ ግበር።
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ኣእምሮኣዊ ጥዕና
• ኣእምሮኣዊ ጥዕና ልክዕ ከም ኣካላዊ ጥዕና ኣገዳሲ እዩ ።

• ንርእስኻ ብምሕጋዝ ንኣእምሮኣዊ ጥዕናኻ ኽትድግፍ ትኽእል ኢኻ ፦

• ምስ ካልኦት ሰባት ተራኸብ፦ ጕጅለታት ማሕበረሰብን ጕጅለታት እምነትን
• ኣካላዊ ምውስዋስ ግበር
• ሓድሽ ክእለት ተምሃር
• ጥንቁቕ ምዃን ተለማመድ

• ከምኡ እንተ ዄንካ ሓገዝ ክትደሊ ትኽእል ኢኻ ፦

• ካብ ዓቕን ንላዕሊ ምጭናቕ
• ህይወትካ ንኸይትሕጎስ ዘጸግም
• ሓሳባት ከምኡውን ንኽትወጻሉ ዘጸግም ስምዒታት 

ኣብ መዓልታዊ ህይወትካ ጽልዋ ኣለዎ

• ብዛዕባ እቲ ኺድግፉኻ ዚኽእሉ ነገራት ፍለጥ፦

• መጥባሕቲ ጂ. ፒ.

• ዋዕላ ዊኪንሃም ቦሮ ብዛዕባ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ዝሃቦ ወብ ሳይት፦ 
https://www.wokingham.gov.uk/health/
health-services-and-advice/emotional-and-mental-health/

• ናይ NHS ዌብ ሳይት ብዛዕባ ኣእምሮኣዊ ጥዕና -
https://www.nhs.uk/mental-ጥዕና/
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ጠቓሚ ወብሳይታት
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ሃገራዊ ኣገልግሎት ጥዕና
www.nhs.uk

NHS

NHS 111

www.nhs.uk/111

111

ዋዕላ ዋኪንግሃም ቦሮ

www.wokingham.gov.uk

WBC

ናይ ዜጋ ምኽሪ ዊኪንሃም - ሓደ ናይ ቅድሚት ማዕጾ: 
ሓገዝን ደገፍን ዜድልዮም ተቐማጦ ዚረኽብዎ ሓደ ኣድራሻ
www.citizensadvicewokingham.org.uk/onefrontdoor/

OFD

http://www.nhs.uk/
http://www.nhs.uk/111
http://www.wokingham.gov.uk/
http://www.citizensadvicewokingham.org.uk/onefrontdoor/


የቐንየለይ


