
 ኣብ እዋን ጽንኩር ኵነታት ኣየር ሓደ ሰብ ንክከታተለካ 
መደብ ኣውጽእ።

 ናይ ህጹጽ እዋን ዕጥቂ ብሓደ ኣቐምጥ። ዝያዳ 
መድሃኒታት ከምዘጠቓልል ኣረጋግጽ። ኣብ ፋርማሲ ንህጹጽ 
ቀረብ ክትሓትት ትኽእል ኢኻ።.

 ኣብ እዋን ምቁራጽ ሓይሊ ኤሌክትሪክ፣ ከም ናይ ገዛ 
ኦክስጅን፡ ሲፒኤፒ (CPAP) ማሽን፣ ቬንትሌተር፣ 
ኔቡላይዘር (nebulizer) ዝኣመሰሉ ናይ ሕክምና ማሽናት 
ምስራሕ ከምዝቕጽላ መደብ ይሃልውካ።.

 ውሕጅ ወይ ከቢድ ህቦብላ ምናልባት እንተሃለወ 
መደብ ይሃልውካ። 

 ምናልባት ካብ’ቲ ቦታ ክትወጽእ ምስትግደድ እንታይ 
ከም ዘድልየካ ዝርዝር ግበር። ኣገደስቲ ነገራት 
ክትዝርዝሮም ዘለካ፥
 ስእላዊ መለለዪኻ
 ናይ ቢሲ ናይ ኣገልግሎታት ካርድኻ
 ንተወሳኺ ናይ ጥዕና ረብሓ (extended health) 

ካርድኻ
 መድሃኒታትካ፣ እንተላይ ምትካእ ኦፒዮይድ ወይ ውሑስ 

ቀረብ

ብዛዕባ ኣብ’ዚ ጸጋ ዘካፈልናዮም ኣርእስታት ዝያዳ ንምፍላጥ 
ስካን ግበር ወይ ኣብ fraserhealth.ca/winter-readiness
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ብዛዕባ ምክልኻል ምውዳቕን ካብ ምውዳቕ 
ዝከላኸሉ ክሊኒካትና (preventing falls 
and our falls prevention clinics) ዝያዳ 
ንምፍልጥ ስካን ግበር 

ብዛዕባ ሽማግለታት ማሕበረ-ኮም 
መተእሳሰሪ ኣገልግሎታትና 
(Seniors Community 
Connector) ዝያዳ ንምፍላጥ ስካን ግበር

 ክም ኣገባብ ካብ ምውዳቕ ንምክልኻል ሓይልኻን 
ሚዛንካን ንምምሕያሽ ኣካላዊ ምንቅስቓስ ግበር። 
65 ዓመትን ልዕሊኡን እንተዀንካ፣ ተንስእን ኪድን! 
(Get Up & Go!) ናይ ምውስዋስ ኣካላት ትምህርትና 
ፈትን።

 ብመንገዲ ናይ ሽማግለታት ማሕበረ-ኮም 
መተእሳሰሪ ኣገልግሎታትና (Seniors Community 
Connector services) ምስ ካልኦት ኣብ ማሕበረ-ኮምኩም 
ርክብ ግበር። ንኣረጋውያን ዓበይትን ኣለይትን ዝኸውን 
ደገፍ ርኸብ፣ እዚ ድማ እንተላይ ዕድላት ንማሕበራዊ 
ንጥፈታት፣ መደባት ምንቅስቓስ ኣካላት፣ ምዕዳል መግብን 
ካልእ ደገፋትን ጸጋታትን ሓዊስካ።

 ሸተት ዘየብል ሶል (sole) ዘለዎ ጫማ ወይ ቡት ተኸደን። 
በረድ እንተዀይኑ፣ ኣብ ጫማ ምስ በረድ ኣጣቢቖም ዝሕዙ 
ነገራት (ice-grippers) ንምእሳር ኣብ ግምት ኣእቱ።.

 ንኻልኦት ንመገዶም ፍሳስ ቆጽልን በረድን ከጽርዩ ሓግዞም 
ወይ ድማ ንባዕልኻ ተሓገዝ።

 ብፍላይ ሕማም ልቢ እንተልዩካ፣ ክትጸርግ ወይ ክትግሕጥ 
ከለኻ መጉዳእቲ ኣወግድ።. 
 ብዙሕ ግዜ ዕረፍቲ ውሰድ።
 ካብ ውሑድ ከበድቲ ጽዕነት ብዙሕ ፈኰስቲ ጽዕነት ጽረግ 

ወይ ግሓጥ።
 ብዙሕ ግዜ ማይ ስተ።
 ንምልክታት ጸቕጢ ንኣካላትካ ስምዓዮ
 ወቕዒ ልቢ ከምዘለካ እንተመሲሉካ Call 9-1-1።

 ማሕበረ-ኮምካ መደብ ምእላይ በረድ እንተልዪዎ 
ርአ። እንተዘይኮይኑ ኣብ ከባቢኻ ከምኡ ንምጅማር ኣብ 
ግምት ኣእቱ፣ ወይ ድማ በረድ ንክግሕጠልካ ንሓደ ሰብ 
ንምሕታት ወይ ንምቝጻር ኣብ ግምት ኣእቱ።.

ኣብ ሸታሕታሕ ዘብል ኵነታት ንነብስኻን ንኻልኦትን ተጠንቀቕ

መምርሒታት ድልውነትን ካልእ ሓበሬታን 
ካብ Prepared BC ንምርካብ ስካን 
(scan) ግበር

ንህጹጽ ኩነታት ተዳሎዉ

ነዚ ዝርዝር መፈተሺ ንዓኻን ኣብ ማሕበረ-ኮምካን ንዝርከቡ ሰባትን ኣብ ዝሑል፣ ርጡብ (wet) ኵነታት ኣየር ውሑስነት 
ዘለካን (safe) ጥዑይን ንኽትከውን ንምሕጋዝ ተጠቐመሉ።
እዞም ተግባራት እዚኣቶም ብፍላይ ንዕድመ ዝደፍኡ ዓበይቲ፣ ንኣሽቱ ህጻናት፣ ሕማም ልቢ ወይ ኩሊት ዘለዎም፣ ገዛ 
ዘይብሎም ወይ እኹል ገዛ ዘይብሎም፣ ከምኡ’ውን ኣብ ደገ ንዝሰርሑ ይምልከቱ። 

ዝርዝር መፈተሺ (Checklist) ድልውነት ንክረምቲ
ኣብ ገዛን ኣብ ማሕበረ-ኮምን

https://www.fraserhealth.ca/winter-readiness
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/seniors/falls-prevention
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/seniors/falls-prevention
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/seniors/falls-prevention
https://www.fraserhealth.ca/Service-Directory/Services/home-and-community-care/seniors-community-connector
https://www.fraserhealth.ca/Service-Directory/Services/home-and-community-care/seniors-community-connector
https://www.fraserhealth.ca/Service-Directory/Services/home-and-community-care/seniors-community-connector
https://www.fraserhealth.ca/Service-Directory/Services/home-and-community-care/seniors-community-connector


 ጸብጻብ ኩነታት ኣየር ርአ። ኣብ ዝሑልን ርጥበትን ኩነታት ኣየር 
ኣብ ውሽጢ ክትጸንሕ ፈትን። ናብ ደገ እንተወጺእካ ናይ ብላዕሊ 
ዘምውቕ ተኸደን።

 ብዛዕባ ዝሑል ንፋስ ንሳዕቤናት ቁሪ ብከመይ ከጋድዶ ከም 
ዝኽእል ተማሃር።

 ብዛዕባ ምጉዳል ሙቐት ኣካላትን (Hypothermia) ብሰንኪ 
ዛሕሊ ዝወርድ መጕዳእቲ ቆርበትን ዋህዮታትን (frostbite) 
ከምኡ’ውን ከመይ ጌርካ ከም እትከላኸሎምን ተማሃር። ምጉዳል 
ሙቐት ኣካላትን ብሰንኪ ዛሕሊ ዝወርድ መጕዳእቲ ቆርበትን 
ዋህዮታትን ኣብ ከባቢ ዜሮ ዲግሪ ሙቐት ከጋጥም ይኽእል።

ድሕነት/ውሕስነት ካብ ዛሕሊ
 ኣብ ከባቢኻ ናይ ኩነታት ኣየር መጠንቀቕታ ንምርካብ 

WeatherCAN app ኣውርድ።
 ትንበያታትን ናይ መደራጓሕን/ዝሃምምን (Avalanche) 

ምኽርታትን ንምርካብ Avalanche app ኣውርድ።.
 ንናይ ምውጻእ ትእዛዛትን መጠንቀቕታን፣ ከምኡ’ውን 

ካልኦት ህጹጻት ኩነታትን ኣብ
EmergencyInfoBC ተወከስ ወይ ኣብ X/Twitter 
(@EmergencyInfoBC) ተኸታተል።

መጠንቀቕታታት ኩነታት ኣየር
Icons created by Leremy – Flaticon.com

ንተወሳኺ ጽሬት ኣየር ካብ 
Fraser Health ስካን ግበር

ካብ BC Hydro ንምኽርታት ክረምታዊ 
ምውዓይ ገዛ ንምግምጋም ስካን ግበር

 ገዛኻ ምዉቕ ክኸውን ፈትን። ዝሑል ኣባይቲ ምስ 
ድኹም ውጽኢት ጥዕና ዝተኣሳሰር ኢዩ። ናይ ምውዓይ ዋጋ 
ኣዝዩ ልዑል እንተዀይኑ፣ ከተማኻ ደገፍ ክህብ ዝኽእል ናይ 
ክራይ ባንክ እንተሃልይዋ ርኣዮ። ምወላ ብመንገዲ ቢሲ 
ሃይድሮ ናይ ግዜ ቅልውላው ማዕከን (BC Hydro Crisis 
Fund) እውን ክርክብ ይከኣል ኢዩ።

 ናይ ቢሲ ሃይድሮ (BC Hydro) ናይ ክረምቲ ናይ ገዛ 
ሙማቝ ምኽርታት ገምግሞ/መርምሮ። 

 ንናይ ምጕዳል ዋጋ ወይ ንናይ መንግስቲ ድጎማ መደባት 
ብቑዕ እንተዀንካ ርኣዮ። በተር ሆምስ ቢሲ (Better 
Homes BC (betterhomesbc.ca)) ርኣዮ።
 ክሊንቢሲ ኣታዊ ብቑዕ ፕሮግራም 

(CleanBC Income Qualified Program)
 ክሊንቢሲ ናይ ዝበለጸ ገዛን ምሕዳስ ገዛን ምጕዳል ዋጋ 

መደብ (CleanBC Better Homes and Home 
Renovation Rebate Program)

 ኣብ ከባቢ’ቲ ገዛ ዝርከቡ ኣግራብ ጥዑያት ምዃኖም 
ኣረጋግጽ። ኩነታት ኣየር እናዘሓለ ምስ ከደ፡ ንስኻ ወይ ዋና 
ገዛኻ፣ ኣብ እዋን ህቦብላ ክወድቁ ተኽእሎ ከምዘይብሎም 
ንምርግጋጽ፣ ንጥዕና ኣግራብካ ክግምግም፣ ሞያዊ ክኢላ 
ኣግራብ (arborist) ወይ ናይ ከባቢኻ መንግስቲ ክትረክብ 
ይግባእ።.

 ኣብ ገዛኻ ናይ ካርቦን ሞኖክሳይድ (CO) ኣላርም ግጠም።
ባትሪታት ኣብ ነፍሲ-ወከፍ 6 ወርሒ ቀይር።

 ኣብ ገዛኻ ጸዓት ብኸመይ ከም እትዕቅብ ተማሃር። ብ 
ኣሓይለኒ (Empower Me) ኣብ ዝካየድ ናይ ጸዓት ምቑጣብ 
ዓውደ መጽናዕቲ ተሳተፍ። ናይ ትምህርቲ ክፍለ-ግዜ 
ብብዙሕ ቋንቋታት ይርከብ። (empowerme.ca)

ትፈልጥ ነርካዶ?
ካርቦን ሞኖክሳይድ (CO) ጋዝ ክቐትል ይኽእል ኢዩ። ክትሪኦ፣ 
ክትሽትቶ፣ ክትጥዕሞ ኣይትኽእልን ኢኻ። ኣብኡ ከምዘሎ 
ፈጺምካ ኣይትፈልጥን ኢኻ።

ካርቦን ሞኖክሳይድ ኣብ ውሽጢ ገዛ ክሳብ ሓደገኛ ደረጃ ክእከብ 
ይኽእል ኢዩ፣ ብፍላይ ኣብ ክረምቲ። ኣብ መውጽኢታት በረድ 
ወይ በረድ እንተተኣኪቡ ኣብ ሓደ ቦታ ክዕጾ ይኽእል። ከም 
ምድጃ ካምፕ፣ ባርቤኪው (barbeques) ወይ መሞቒ ጋዝ 
ዝኣመሰሉ መሳርሒታት ኣብ እዋን ምቁራጽ ሓይሊ ኤሌክትሪክ 
ኣብ ውሽጢ ገዛ ምስ እንጥቀሙሉ ዝፍጠር ኢዩ።

ንምልክታት ምምራዝ ካርቦንሞኖኦክሳይድ (CO) ኣስተውዕል

ገዛኻ ብጥዕና ሓዝ

ጽርውርው ምባልሕማም ርእሲ ምጽላእ፣ ተምላስ

ዝተደናገረ ደብዛዝ ናይ ድኻም ስምዒት

ሃለዋት ምጥፋእሕጽረት ምትንፋስ

ዝርዝር መፈተሺ (Checklist) ድልውነት ንክረምቲ
ኣብ ገዛን ኣብ ማሕበረ-ኮምን

ብዛዕባ ኣብ’ዚ ጸጋ ዘካፈልናዮም ኣርእስታት ዝያዳ ንምፍላጥ 
ስካን ግበር ወይ ኣብ fraserhealth.ca/winter-readiness
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https://www.flaticon.com/authors/leremy
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https://www.bchydro.com/news/conservation/2020/best-heating-tips.html
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