
ካብ ሃገራዊ ትካል ድቓስ (National Sleep Foundation) ዝተወስደን 

ብመርበብ-ሓበሬታ 95210ForHealth.com ዝሃብተመን ሓበሬታ። 

ጥዕንኡ ዝሓለወ  

ቁጽርታት ንህጻናትን  

ስድራ-ቤታትን  

ኣብ ነፍሲ-ወከፍ ለይቲ ብውሑዱ  
9 ሰዓታት ደቕሱ  

ለይቲ ብዉሑዱ  
9 ሰዓታት  
ክድቕሱ  
ኣለዎም።  

 

ህጻናት፡ ነፍሲ-ወከፍ ለይቲ 
ብዉሑዱ 9 ሰዓታት ክድቕሱ 

ኣለዎም። 

 
 

ጉድለት ግቡእ ምድቓስ ንህጻናት 
ግጅፊ ነፍሲ ከስዕበሎም ይኽእል። 

 

 
“ድቃስ መግቢ ኣእምሮ እዩ’’።  

 

 
መዓልታዊ!  
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እዚ ፕሮጀክቲ’ዚ ብምንስትሪ ጥዕና ወረዳ ራምሰይን መደብ 

ምምሕያሽ ጥዕና ክፍሊ-ሃገርን ዝተደገፈ ኮይኑ፡ ብሚንስትሪ 

ጥዕና ሚኖሲታ ዝተመወለ እዩ።  
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ንምንታይ 
ከምዝኾነ 
ትፈልጡ’ዶ?  
እኹል ሰዓታት ዘይምድቓስ ንጉልበት ህጻናት 
ዘዳኽም ኮይኑ፡ ሸውሃቶም ውን ብኣሉታ ክጸሉ 
ይኽእል። 

 

ድቓስ ንኣድህቦን ንጡፍ ተሳትፎናን ኣብ 
ትምህርትን ዕለታዊ መነባብሮናን ክጸሉ ይኽእል። 

 

ምስ እንደክም፡ እንብዕግግ ወይ ውን ትኽስ ምስ 
እንብል፡ ኣብ ክንዲ ጥዑይ መግቢ እንበልዕ፡ 
ከንጥፈና ዝኽእል መግቢ ወይ ውን መስተ 
ክንመርጽ ይቐለና።  

 

ቀቕድሚ ምድቓስና ካብ ቲቪ ምርኣይ ተኣሊና 
ክንጸንሕ ኣለና። እቲ ካብ ኮምፕዩተር፡ ቲቪ፡ 
ተሌፎን፡ ታብሌትን ካልእን ዝወጽእ ሰመያዊ 
ብርሃን ንኣእምሮና ዘነጣጥፍ መልእኽቲ ይሰድ።  

ብውሑዱ 9 
ሰዓታት ክንድቕስ 
ኣለና።  

ደቕኹም ብውሑዱ  
9 ሰዓታት  
ክድቕሱ 
መዓድዎም  

ንሰዓታት ድቓስ ብዝምልከት፡ ሃገራዊ ትካል ድቓስ ነዚ 
ዝስዕብ ምኽሪ ይህበና፡ 

 ጀመርቲ ትምህርቲ ህጻናት (ካብ 3 ክሳብ 5 
ዓመት)፡ 10 ክሳብ 13 ሰዓታት 

 ካብ ኣዚለ ክፍሊ ንላዕሊ (6 ክሳብ 13 ዓመት)፡  
9 ክሳብ 11 ሰዓታት 

 ኮተቴ (14 ክሳብ 17 ዓመት)፡ 8 ክሳብ 10 ሰዓታት  

ጀመርቲ ህጻናት  

 መብዛሕትኦም ህጻናት 5 ዓመት ምስ መልኡ 
ኣይድቕሱን እዩም። 

 መብዛሕትኦም ጀመርቲ ህጻናት፡ ብሰኒ ናይ 
ኣተሓሳስባ ደረቶም። ለይቲ ዘርዕድ ነገራት ክርእዩ 
ልሙድ እዩ።  

 ምብህራንን ደቒስካ ከለኻ ምንቕስቓስን ውን ነዞም 
ጀመርቲ ህጻናት ዘጋጥሞም ልሙድ ነገር እዩ።  

ንኻልኦት ኣርኣያ ኹኑ  

 ፍሉጥ ሰዓታት ምድቓስን ምትሳእን ክህልወኩም 

ግበሩ። 

 ኣብ ዓራት ኮይንካ ቅድሚ ምድቃስካ ዝግበር 

ናይ ጸለoት መሳሊ ንጥፈት ኣተኣታትዉ። 

 ደቕኹም ቅድሚ ምድቓሶም ዝኾነ ንጥፈታት 

ክገብሩ ኣተባብዕዎም። ንኣብነት ምንባብ።  

 መደቀሲ ክፍሊ፡ ዝሑልን፡ ዝጸልመተን ህዱእን 

ምዃኑ ኣረጋግጹ። 

 ቅድሚ ምድቓስኩም፡ ዝኾነ ኤለክትሮኒክ 

ኣይትቕረቡ። ቲቪን ኮምፕዩተርን ከኣ ካብ 

መደቀሲ ክፍሊ ኣርሕቕዎ 

 ቕድሚ ምድቓስኩም፡ ምብላዕ፡ ምስታይን 

ኣካላዊ ምንቕስቓስን ኣወግዱ።  

ህጻናት፡ 
ነፍሲ-ወከፍ 

 ድቓስኩም ስሩዕ ብምግባር፡ ንደቕኹም ኣርኣያ 

ኩንዎም  

 

ካብ ኣዚለ ክፍሊ ንላዕሊ  

ኮተቴ  

 ነቶም ካብ ኣዚለ ንላዕሊ ዝርከቡ ህጻናት፡ ብዛዕባ 
ጥዕናዊ ኣደቓቕሳ ሕብርዎም 

 ካብ ካፈይን ርሓቁ 
 ዋሕዲ ድቓስ ባህርያውን ድልየታውን ምልውዋጥ 

ከስዕብ ይኽእል። እዚ ኸኣ ንትምህርታዊ ህወት 
ናይቲ ህጻን ክዘርግ ይኽእል  

 ሓጺር ድቓስ ምስ ዘይነዊሕ ጽቡቕ እዩ። ገና ናይ 
ድቓስ ሰዓት ከይቀረበ እንከሎ ወይ ውን ምስ 
ተቐራረበ ግን ክኾኑ የብሎምን 

 ባህርያዊ ምልውዋጥ ኣስተውዕሉ። ባህሪያዊ 
ኩነታት ንድቓስ ክጸሉ ይኽእል እዩ። 

 ካፈይን፡ ኒኮቲንን ኣልኮልን ኣይትቕረቡ 
 ብኾፎም ‘’ዘውግሑ ሰባት’’ ኣይትቕረቡ  
 ዕዮ-ገዛ ከሎ ገና ስርሕዎ ክሳብ መወዳእታ ደቒቕ 
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