
ንኣፍሪቓውያን ደቂንስትዮ ክሊኒክ ፡ ንዘለኽን ምክንሻብ ግርዛት ምቕያር – ሕዳር/november 2018 ዓ.ም 

ንኣፍሪቓውያን ደቂንስትዮ ክሊኒክ
ንናትኽን ምክንሻብ ስለምቕያር 

ብዛዕባ ምቕያር 
ናትኽን ንናትኺ ምቕያር ነርሲ ተኻይዶ ኢያ።. ከይደቐስኽን ክምተበራበርኽን 
ትጸንሓ የግዳስ ናይ ከባቢ መደንዘዚ ይውሃበኽን እዩ።

ናብ ኣስበዳለ ቆፀሮ ቅድሚ ምምጻእ ነቲ ዝተውሃበኽን ናይ መደንዘዚ ክሪም 
ምልካይ። 

እዚ ነቲ ከባቢ ክድንዝዝ ይሕግዝ፤ ነቲ መደንዘዚ መርፍእ ኣብትወስዳሉ እዋን 
ዝበለጸ ምቹውነት ይፈጥር። ኣብ ቐዳማይ ቆፀሮታት ነቲ መጥባሕቲ እንተ
ኻይዱ፤ እሞ እቲ ክሪም ከምተለከየን ቅድሚ ናትኽን መጥባሕቲ ምጅማሩ 
ብግቡእ ምእንታን ክሰርሕ ግዘ ከምዝተውሃቦ እታ ነርሲ ተረጋግፅ እያ። ናይ 
ምቕያር ሥራሕ ካብ 30 ክሳብ 40 ደቒቕ ይወስድ እዩ።

ብድሕሪኡ ንሽንቲ መቆጻጸሪ/ urinary alkalizer (ብቐሊሉ ንምሽናይ ፈው
ሲታት) ይውሃብ፤ ብድሕሪኡ’ድማ ክሳብ ዝሕሸኽን ተወሳኺ 30 ደቒቕ በቲ 
ክሊኒክ ትጸንሓ እሞ ናብ ገዛኽን ምኻድ ትኽእላ።

ምሳኽን ዝጸንሕ ዝኾነ ሰብ ተሃልዩ እሞ ናብ ገዛኽን ክወስደኽን ዝኽእል እንተሃ
ልዩ ጽቡቕ እዩ።

ድሕሪ ምቕያር

ድሕሪ ምቕያር ሰብነትኽን ፍሉይ ዝበለ ስሚዒት ይነብሮ እዩ። ንኣብነት:

• �ኣብ ትሸናሉ እዋን ቅልጡፍን ጥንክር ዝበለ ይኸውን። ከምኡ’ውን ድምጺ
ይነብሮ።

• �ናይ ወርሓዊ ጽግያት ሓጺር፤ ከቢድን ብዝበለጸ ዝቕጥ ዝበለ ክኸውን
ይኽእል። ከምኡ’ውን ቁሩብ ሕመምን ብመጠኑ ናይ ደም ምርጋዕ
ክነብረኽን ይኽእል።

• �ብርክበ ስጋዊ ቁሩብ ሕመም ከምዘሎን ናብ ርሕሚ/ብልዕቲ መእተዊ
ስለዝገፍሓ ቅልል ዝበለ ስሚዒት ይነብር።

በዚ ዝስዕብ እንተተፈጢሩ ናብ ደቄአንስትዮ እዋን ጸገም ምክንኻን መውሃቢ 
ምምጻእ የድሊ፤ ናብ ሓፈሻዊ ሓኪምኽን/ GP ናብ ከባቢኽን ናይ ህጹጽ 
ሕክምና መውሃቢ ክፍሊ ምኻድ:

• �ብዛዕባ ዝፈሰኽን መጠን ደም ኣተሓሳሳቢ እንተኾይኑ።

• ማይ ሽንቲ እንተኣብዩኽን።

• �በቲ ዝተለጠፈልኽን ከባቢ ሕማም እንዳገደደ እንተመጺኡ።

• �ረስኒ፤ ምዝሓል ስሚዒት እንተሃልዩ ወይኻዓ ሓፈሻዊ ጥዕናኽን ጽቡቕ
እንተዘይኾይኑ።

• ኣብ ናትኽን ርሕሚ ዝወጽእ ፈሳሲ ሕማቕ ጨና እንተሃልይዎ።

ንባዕልኻ ምሕላይ
ድሕሪ ምቕያር ቃንዛ ክስምኣኽን ይኽእል። ናብ ሽቓቕ ክትኸዳ ናይ ምሕባጥን 
ዘይምቹውነት ስሚዒት ክነብረኽን ይኽእል። ከምኡ’ውን ንቁሩብ መዓልታት 
ቁሩብ ከቓጽለኽን ይኽእል፤ እዚ’ውን ዝተለምደ ኩነታ እዩ።

ነቲ ዘይምቹውነት ንምቅላልን ነቲ ዝተለጠፈልኽን ንምክንኻን ዝተዳለወ 
ሓደሓደ ሓሳባት ኣብዚ ይስዕብ።

• �ከም ፓራሰታሞል/ paracetamol ዘኣመሰለ ፈኵስቃንዛ ዘጥፍእ
ምውሳድ።

• �ኣብ መጀመርታ መዓልቲ ዝተጠቕለለ በርድ ደጋጊምካ ምጥቓምነቲ ዝሓበጠ
ክጠፍእ ይገብሮ።

• �ብጨው ውዕይ ማይ መሕጸቢ ዕቋር ብምዃን ነቲ ቃንዛ ከረጋግእ ይኽእል።

• ቀልጢፍኽን ነቲ ናትኽን ሞዴስ/ፓድ ምቕያር።

• �ድሕሪ ሰብነት ምሕጻብ ሕማም ንምክልኻል ብጽሩይ ሽጎማኖ ነቲ ከባቢ
ክነቕጽ ምግባር።

• �ኣብ ገዛኽን ውሽጢ ብዘሎ ጥቓ ሽቓቕ ብጽሩይ ማይ ዝተመልኣ መቕድሒ
ማይ ምቕማጥ። ድሕሪ ሽቓቕ ምጥቓም ነቲ ከባቢ ምሕጻብን ክነቕጽ
ምግባር።

• �እቲ ዝተለጠፈልኽን ድሕሪ ግዘ ብባዕሉ ከምዝሓቕቕን ከምዝጠፍእ እዩ።

• �ክሳብ ሙሉእ ብሙሉእ ትጥዕያ ካብ ሰለስተ ክሳብ ኣርባዕተ መዓልታት
እረፍቲ የድልየኽን እዩ። ከቢድ ናይ ገዛ ሥራሕ ጠጠው ምግባር።

• �እንዳጋና ርክበ ስጋዊ ድሕሪ ሰለስተ ሰሙናት ምጅማር ይኻኣል ወይኻዓ
ከምዘመቸወኽን ምጅማር ትኽእላ።

ምኽትታል
ድሕሪ ሰለስተ ሰሙናት ክንርእየኽን ኢና። እዚ ብጽቡቕ ትጥዕና እንዳሃለኽን 
ንምርግጋጽ እዩ። ቅድሚ ናብ ገዛኽን ምኻድ ቀፀሮ ይዳለው። 

ክሊኒክ ንምርካብ ዝርዝር ኣድራሻ 
ናይ FARREP ሠራተሕተኛታት ዝርኸባሉ ግዘ ካብ ሰኑይ ክሳብ ዓርቢ፤ ካብ 
ንጉሆ ሰዓት ካብ ንጉሆ ሰዓት 9am ክሳብ ድሕሪ ቐትሪ ድሕሪ ቐትሪ 5pm
ተለፎን: (03) 8345 3058
ኢሜል: farrep.program@thewomens.org.au
ወይኻዓ ብኸባቢኽን ዘሎ ናይ ማሕበረሰብ ሓለዋ ጥዕና ማእከል ንዘላ ናይ 
FARREP ሠራተሕኛ ኣዘራርባ።

ብዝተዛመደ መረዳእታ ንምርካብ ኣብ ደቄአንስትዮ ዌብሳይቲ/ዌብሳይቲ ምድላይ፡  

• �ንኣፍሪቃውያን ደቄአንስትዮ ክሊኒክ

• �ክሪም ምልካይ (ንናትኽን ምክንሻብ ንምቕያር)

ኣይናተይን ምባል: እዚ ሓቃዊ ጽሑፍ ወረቐቲ ንሓፈሻዊ መረዳእታ ተባሂሉ ዝተዳእወ ጥራይ። ብዛዕባ ናትኽን ድሌት ሓለዋ ጥዕና ፍልይ ዝበለ ምኽሪ ንምርካብ ካብ ናትኽን ናይ ጥዕና ሞያተኛ ምኽሪ የድልየኽን። በዚ ሓቓዊ ጽሑፍ ወረቐቲ ተበጊስካ ንዝመ

ጽእ ዝኾነ ጥፍዓት ወይኻዓ ንዝፍጠር ጕድዓት ብሮያል ደቂንስትዮ ኣስበዳለ ተቐባልነት የብሉን። ቐልጢፍካ ሕክምና ክግበረልኽን እንተደሊኽን፤ በጃኽን ብኸባቢ ንዘሎ ናይ ህጹጽ ሕክምና ክፍሊ ኣዘራርባ። © ናይ ሮያል ደቂንስትዮ ኣስበዳለ2016-2018 
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