
 SECTION 1:   [Amharic] 
   
 Safe, Smart and Healthy

Keys to Success in Your 
New Home

VO:  የተጠበቀ፣ Aሰተማማኝ Eና ጤናማ 
VO:  በAዲሱ Aገርዎ ስኬታማ 
የሚያደርግዎ ቁልፎች  

 SECTION 1:  Medical Care and 
Health Insurance VO:  የህክምና Aንክብካቤ Eና የጤና 

ዋስትና  
 Video Audio 
  VO:  ሶስት ስደተኛ ቤተሰቦች በዩናይትድ 

Eስቴትስ ውስጥ ለመኖር ሁኔታዎችን 
Aመቻችተዋል፡፡ ሶስቱም በሃገሪቱ ውስጥ 
ስላለ የህክምና ስርዓት Aውቀዋል 
Eንዲሁም የሚያሰፈልጋቸውን  የህክምና 
Eንክብካቤ ለማግኘት ምን ማድረግ 
Eንዳለባቸው ጨምሮ፡፡  

2 Doctors Office 1 
 
 

VO:  ወይዘሮ ሊ ስለ መጀመሪያ ደረጃ 
ህክምና Aውቃለች፡፡ ጥሩ ስሜት 
ካልተሰማዎ ወይም መደበኛ ምርመራ 
ለማድረግ ወደ ዶክተር ቢሮ ለመሄድ 
ቀጠሮ ሲይዙ የመጀመሪያ ደረጃ ህክምና 
ይባላል፡፡  
ወይዘሮ ሊ ትንሽ ሴት ልጅዋን ወደ 
ዶክተር ዘንድ ለመደበኛ ምርመራ ይዛት 
ሄዳ ነበር፡፡ በመልካም ጤንነት ላይ 
ትገኛለች፡፡  

3 Doctor 1 SYNC:  “Come back and see me in 
one year.” 



4 Mr. Adam at home; calls doctor VO:  Aቶ Aዳም ጥሩ ስሜት 
Aይሰማውም፣ በAፋጣኝ ዶክተር ማየት 
ይፈልጋል፡፡ ዘወትር የሚሄድበት ዶክተር 
ቢሮ ቅዳሜ Eና Eሁድ፣ ወይም ማታ ዝግ 
ነው፡፡  

5  VO:  ወደ Aስቸኳይ የህክምና Eርዳታ 
ሄደ፡፡ የAስቸኳይ የህክምና Eርዳታ ቢሮ 
ክፍት ነው Eናም ያለ ቀጠሮም መታየት 
ይቻላል፡፡  
Aቶ Aዳም የጆሮ Iንፌክሽን ይዞታል፡፡ 
መድሃኒት መውሰድ ይገባዋል Eና 
የመድሃኒቱንም Aወሳሰድ በትክክል 
መከተል Aለበት፡፡  

6 Doctor 2 SYNC:  “You will feel better in a 
few days.” 

7 Ba family at home 
 VO:  ወይዘሮ ባ በምታበስልበት ጊዜ 

Eጅዋን በጣም ቆረጠችው፡፡ በጣም ከባድ 
ቁስል ይመስላል፡፡ ባለቤትዋ Eጅዎን በፎጣ 
ጠቅልሎ በመኪና ወደ ሆስፒታል ድንገተኛ
ክፍል ይዟት ሄደ፡፡  

8 Mr. Ba  SYNC:  “My wife has cut her 
hand.” 

9 Mrs. Li on phone 
 VO:  ወይዘሮ ሊ የመጀመሪያ ደረጃ 

Eርዳታ በምትወስድበት ጊዜ፣ ቀጠሮ 
ለማስያዝ ወደ ዶክተሩ ቢሮ ደወለች፡፡ 
Eንግሊዝኛ ሰለማትናገር ፣ ከዶክተሩ ቢሮ 
የስልክ Aስተርጓሚ Aገልግሎት ተሰጣት፡፡  



10 Li’s arrive at Doctors Office 1 
 VO:  ቀጠሮ ከተያዝልዎት ከቀጠሮ 

ሰዓትዎ 15 ደቂቃ ቀደም ብለው ዶክተሩ 
ቢሮ መድረስ Aለብዎ፡፡ የIንሹራንስ 
ካርድዎን ይዘው ይምጡ፣ Eንዲሁም 
ማንኛውም Eርስዎ በሃላፊነት የሚከፍሉትን 
ክፍያ ጨምሮ፡፡   

11 Mrs. Li on phone 
 VO: በቀጠሮው መሄድ ካልቻሉ፣ ወደ 

ዶክተሩ ቢሮ ቀድመው በመደወል ማሳወቅ 
Aለብዎ፡፡ ቀጠሮውን መሰረዝ ወይም ወደ 
ሌላ ቀን መቀየር ይችላሉ፡፡ ካልደወሉ Eና 
የቀጠርዎ ሰዓት ካለፈ፣ ለቀጠሮው ሊከፍሉ 
ይችላሉ፡፡ 

12 Patient/Doctor VO:  ወይዘሮ ሊ ሴት ልጅዋን ለመደበኛ 
ምርመራ ወደ መደበኛ ዶክተራቸው 
ወሰደቻት፡፡ ይህ ሰው Eንደ “የመጀመሪያ 
ደረጃ ዶክተርዎም” ተብሎ ይታወቃል፡፡ 
ጉንፋን፣ Iንፍሉዌንዛ፣ ወይም ቀለል ያለ 
ህመም Eና ስቃይ ሲኖርዎ ወደ መደበኛ 
ዶክተርዎ በመደወል ቀጠሮ ይያዙ፡፡  

13 Urgent Care clinic 
 VO:  Aቶ Aዳም ወደ Aስቸኳይ የህክምና

Eርዳታ ክሊኒክ ሄደ፡፡ በመደበኛ የስራ 
ሰዓት ቀጠሮ ለመያዝ Eና ለመጠበቅ 
የማያስችል ከባድ ህመም Eንደ የጆሮ 
Iንፌክሽን ወይም የቁርጭምጭሚት 
ወይም የEጅ ወለምታ የመሳሰሉት 
ሲያጋጥምዎ ወደ Aስቸኳይ የህክምና 
Eርዳታ ይሂዱ፡፡ 



14 Emergency Room 
    Patient/Doctor 
911 flashes onscreen 
 

VO:  Aቶ ባ ባለቤቱን ወደ ድንገተኛ 
የህክምና ክፍል ወሰዳት ምክንያቱም 
በጣም ቆስላ Eንዲሁም Eጅዋ በጣም 
Eየደማ ነበር፡፡  
ወደ ድንገተኛ ክፍል ህይወትዎ Aደጋ ላይ 
ሲሆን ብቻ ይሂዱ፣ Eንደ የልብ በድንገት 
መድከም፣ ስትሮክ፣ በድንገት የሚከሰት 
የAስም ህመም፣ ከባድ ቃጠሎ ወይም 
ከባድ መቆረጥ የመሳሰሉት፡፡  
 
ወደ ሆስፒታል መድረስ የማይችሉ ከሆነ 
9-1-1 በመደወል የAንቡላንስ Aገልግሎት 
ይጠይቁ፡፡ ለቀላል ህመም Eና ስቃይ ወደ 
ድንገተኛ ክፍል Aይሂዱ፡፡  

15 ER Doctor  SYNC:  “This cut needed stitches, 
but it will heal in a few weeks.” 

16 Doctors office 1 
   Li and daughter with interpreter 
 
 

VO:  ዶክተር በሚያዩበት ጊዜ፣ ባለሞያ 
Aስተርጓሚ የማግኘት መብት Aለዎ፡፡ ይህ 
የቋንቋ ባለሞያ Eርስዎ የሚናገሩትን 
ሁሉንም ነገር የሚያስተረጉም ሲሆን፣ 
Eንዲሁም ዶክተሮች Eና ነርሶች 
የሚናገሩትንም ሁሉንም ነገር 
ያስተረጉማል፣ ስለዚህም Eርስ በEርስ 
በትክክል ለመግባባት ትችላላችሁ፡፡  
Aስተርጓሚ የማቅረብ ሃላፊነቱ የዶክተሩ 
ወይም የሆስፒታሉ ነው፡፡ Aስተርጓሚ 
መጠየቅዎ ምንም ተጨማሪ ክፍያ 
Aያስከፍልዎትም፡፡  



17  የወይዘሮ ሊ ዶክተር ለሴት ልጅዋ መደበኛ
ምርመራ በተገናኙበት ወቅት የAስተርጓሚ 
Aገልግሎት Aቅርቦ ነበር፡፡ ወይዘሮ ሊ 
የልጅዋ ጤንነት Eንዲጠበቅ ማድረግ 
የሚያስፈልገውን ነገር በትክክል 
Eንድትረዳ  Aስተርጓሚው Eረድቷታል፡፡   
 
የቤተሰብ Aባልዎን ወይም ጓደኞችዎን 
Eንደ Aስተርጓሚዎች Aይጠቀሙ፡፡ ይህ 
መሰራት ያለበት በሰለጠኑ ባለሞያዎች 
ነው፡፡ 
 
 
ማናቸውንም ልጆች Eንደ Aስተርጓሚዎች 
መጠቀም Aይችሉም፡፡ 
 
ከማንኛውም Aዲስ ዶክተር ጋር ቀጠሮ 
ሲይዙ፣ በራስዎ ቋንቋ የAስተርጓሚ 
Aገልግሎት Eንደሚያስፈልግዎ ማሳወቅዎን 
ያረጋግጡ፡፡  

18 Nurse with language selection card SYNC:  “Point to your language 
and we will get you an interpreter.” 

19 Financial/Insurance meeting at doctor’s 
office 
 
 

VO:  ዶክተር በሚያዩበት ጊዜ፣ ለጉብኝቱ
የራስዎን ድርሻ መክፈል ይገባዎታል፡፡ 
Iንሹራንስ ቢኖርዎትም፣ ምንጊዜም 
ቢሆን ጥቂት ክፍያዎችን Eራስዎ መክፈል 
ይገባዎታል፡፡  



20  በቀጠርዎ ጊዜ በሰዓቱ መድረስ በጣም 
Aስፈላጊ ነው፡፡ ይህ የማይሆንልዎት ከሆነ 
ቀጠርዎን ለመቀየር ወይም ለመሰረዝ 24 
ሰዓት ቀደም ብለው መደወል Aለብዎ፡፡  

21 Waiting at bus stop VO:  ወይዘሮ ሊ Eርስዋ Eና ልጅዋ 
ዶክተሩ ቢሮ ሳያረፍዱ በሰዓቱ 
መድረሳቸውን ለማረጋገጥ መጓጓዣቸውን 
Aዘጋጅታለች፡፡   

22  Mrs. Li collects  medical records into 
file folder VO:  ሁሉንም የህክምና ማህደሮች 

ሲመጡ ይዘው ይምጡ፡፡ ሁሉንም 
የህክምና ማህደሮች በAግባቡ በማጠናቀር 
በተጠበቀ ቦታ በጥንቃቄ ማስቀመጥ 
Aለብዎ፣ ምክንያቱም የመኖር ሁኔታዎን 
ከስደተኛነት ወደ ቋሚ ነዋሪ መቀየር 
በሚፈልጉበት ጊዜ ማህደሮቹ 
ያስፈልግዎታል፡፡  
ማህደሮቹ ሁሉንም ክትባቶች፣ 
ምርመራዎች Eና ሌሎች ለEርስዎ 
የተደረገልዎ የህክምና Eንክብካቤዎች 
Eንደሚያሳዩ ያረጋግጡ፡፡  

23 Doctor SYNC:   “Do you have your 
medical records with you?” 



24 Refugee health screening forms 
 
Civil Surgeon giving TB test 
 
 

VO:  የስደተኝነት ሁኔታዎን ለመቀየር 
የሚያስፈልግዎ Aብዛኛው የህክምና 
ምርመራ Eና Eንክብካቤ የሚሰጥዎ በነፃ 
ነው፣ ይህ ከስደተኛ ጤንነት ምርመራ 
ይጀምራል፡፡ 
 
ቋሚ ነዋሪ መሆን ሲፈልጉ፣ ይህንን 
የህክምና ምርመራ Eና Eንክብካቤ 
Eንዳደረጉ የሚያረጋግጡ ማህደሮች 
ከሌልዎ፣ ለ Civil Surgeon ወይም 
ደምወዙ በመንግስት የሚከፈለው ክትባት 
የሚሰጥ ሃኪም ክትባት በድጋሚ ለመከተብ
መክፈል Aለብዎ፡፡  



25 Resettlement Office  
    Caseworker reviews file while on 
phone 
 
 

VO:  Aቶ Aዳም Aዲስ ወደሚኖርበት 
ከተማ ሲደርስ፣ በዳግም ሰፈራው ድርጅት 
ውስጥ ጉዳዮችን የሚያመቻቸው Eና 
የሚያስጨርሰው (ይህ ጉዳይ 
የሚያስጨርስ ሰራተኛ case worker 
ይባላል) የዶክተር ቢሮ  Eንዲጎበኝ Eና 
የስደተኛ ጤንነት ምርመራ Eንዲጀምር 
ቀጠሮ Aስይዞለታል ፡፡  
 
ይህ ዶክተሩ ጋር የሚደረግ ጉብኝት 
በስራዎ ወይም ትምህርትዎ ላይ Eክል 
ሊፈጥሩ የሚችሉ ማንኛውንም የጤና 
ችግሮችን ለመለየት Eንዲያስችል ነው፡፡ 
በAሜሪካ ያለዎት Aዲሱ ህይወት ስኬታማ 
Aንዲሆን Aንፈልጋለን - ለEርስዎ የሚሆን
ጥሩ ስራ Eና ለልጆችዎ ደግሞ ጥሩ 
ትምህርት ቤት Eንዲያገኙ፡፡ Eርስዎ ወይም
ቤተሰብዎ ከታመማችሁ፣ Eርስዎም ወደ 
ስራ ለመሄድ በጣም ይቸገራሉ፣ ወይም 
ልጆችዎ ወደ ትምህርት ቤት ለመሄድ 
ይቸገራሉ፡፡  



26 Doctors Office  
    Mr. Adam shows medical records to 
doctor and nurse 

VO:  Aቶ Aዳም የህክምና ማህደሮቹን 
ወደ ዶክተር ቢሮ ወስዷል፡፡ ሁሉንም 
በAውሮፕላን ይዘውት የመጡትን የህክምና 
ማህደሮች ማምጣት Aስፈላጊ ነው፣ Eና 
ሁሉንም ለዶክተር ያሳይዋቸው፡፡   
Aሁን ስላለብዎ የጤና ችግር ወይም 
ህመም ፣ ወይም Aሜሪካ ከመምጣትዎ 
በፊት ታመው ከነበር Eና ቀዶ ጥገና 
Aድርገው ከሆነ ለዶክተርዎ መናገር 
Aለብዎ፡፡  

27 Child getting lead test 
 VO:  የስደተኞች ጤንነት ምርመራ ብዙ 

ምርመራዎችን Eና ክትባቶቸን ያካተተ 
ነው፡፡ ለልጆች ደግሞ ደም ውስጥ ሊኖር 
የሚችል የሊድ ብረት ምርመራን 
ያካትታል መርዛማ ብረት)  ልጅዎ ሁለተኛ 
ዙር ደም ውስጥ ሊኖር የሚችል መርዛማ 
ብረት ምርመራ Eንዲያደርግ 
የመጀመሪያውን ምርመራ ካደረገ ከሶስት 
ወር በኋላ መልሰው መውሰድ ማስታወስዎ 
በጣም ጠቃሚ ነው፡፡ የልጅዎ ጤንነት 
Eንዲጠበቅ ዶክተሩ የሁለቱንም 
ምርመራዎች ውጤቶች ይፈልጋቸዋል፡፡   



28  Aዋቂዎች Eና ልጆች ለተመረዘ ብረት 
ሲጋለጡ፣ ለምሳሌ ቀለም  ወይም ይህ 
ብረት ያለው ቆሻሻ ሲውጡ፣ ይህ ለEነርሱ
በጣም Aደገኛ ሊሆን ይችላል፡፡ በደምዎ 
ውስጥ ትንሽ መጠን ያለው የተመረዘ 
ብረት ካለ፣ ከመተንፈስ፣ ከመንካት ወይም 
የተመረዘ ብረቱን ከመዋጥም ሊሆን 
ይችላል የAEምሮ መበላሸት፣ በደም ውስጥ
በቂ Aየር ያለመዘዋወር ችግር ወይም 
Aነሚያ፣ በጡንቻ Eና በመገጣጠሚያ ላይ 
ያለ ህመም Eና ሌሎች በጣም ከባድ 
የጤና ችግሮችን ያመጣል፡፡  

29 Child gets second lead test ያስታውሱ ልጆች ለሁለተኛ ዙር የደም 
ውስጥ የተመረዘ ብረት ምርመራ 
ማድረጋቸው ለጤንነታቸው በጣም ጠቃሚ 
ነው፡፡  

30 Doctors office 2 
   Blood test, Skin test, X-ray 
Nurse gives container to Mr. Adam; he 
returns with stool sample 
 
 

VO:  በሁሉም ክፍሎች በሚደረገው 
የስደተኞች የጤና ምርመራ መሳተፍ 
Aስፈላጊ ነው፡፡ የሰገራ ናሙና 
Eንዲያመጡ ነርሶቹ የናሙና መቀበያ 
ሲሰጥዎ፣ ትዝዛዛቱን በትክክል መከተል 
በጣም Aስፈላጊ ነው፡፡  
 
ምርመራው Eርስዎን Eና ቤተሰብዎን 
በሽታ ላይ የሚጥል ፓራሳይቶች ወይም 
ጀርሞች Eንዳለዎት ለማወቅ Aስፈላጊ 
ነው፡፡  



31 Doctor gives referral document to 
patient, so he can go a specialist. 
 
 

ዶክተር ወይም ነርስ Eርስዎ Eንደታመሙ 
ካወቀ  Eና ተጨማሪ የህክምና Eንክብካቤ
የሚያስፈልግዎ ከሆነ፣ መተላለፊያ 
ይሰጥዎታል፡፡ ይህ ማለት ሌላ ዶክተር 
Eንዲጎበኙ ቀጠሮ  ይያዝልዎታል፣ Eናም 
ይሻልዎታል፡፡  
 
ወደ Eነዚህ የቀጠሮዎ ስፍራ መሄድ በጣም
Aስፈላጊ ነው፣ ከዚያም ለማንኛውም 
ህመም ወይም ሌሎች ከAይን፣ ከጆሮ፣ 
ወይም ከጥርስ ጋር ተያያዥነት ላላቸው 
ችግሮች Eርዳታ ያገኛሉ፡፡  

32    Mr. Adam enters Doctors office 3 
 VO:  Eነዚህ ቀጠሮዎች የክትትል 

ቀጠሮዎች ይባላሉ፡፡ ለክትትል ቀጠሮዎ 
ሲመጡ የህክምና ካርድዎን መውስድ 
ይኖርብዎታል፡፡ 

33 Receptionist on camera: SYNC:  “Do you have your health 
insurance card?” 

34 Doctors office 3 
 VO:  ለስደተኞች ለሚደረገው የጤንነት 

ምርመራ መክፈል የለብዎትም፡፡ ነገር ግን 
ሌሎች ሁሉም የጤና Eንክብካቤዎች 
ገንዘብ ያስከፍላሉ፡፡ የመንግስት የህክምና 
ካርድ፣ ወይም የመስሪያቤትዎ የህክምና  
ካርድ ካልዎት ክፍያው ሊቀንስ ይችላል፡፡ 



35  VO:  Aቶ Aዳም Aሜሪካ ውስጥ ለሦስት 
ወራት ብቻ ነው የቆየው፡፡ Eሰካሁንም 
የመንግስት የህክምና ካርድን ይጠቀማል፡፡ 
 
በAሜሪካ ውስጥ ለAዲስ ስደተኛ 
ለመጀመሪያዎች ስምንት ወራት የመንግስት
የህክምና ካርድ ይኖርዎታል፡፡ ከስምንት 
ወር በኋላ በተለይም ልጆች ካልዎት 
የመንግስት የህክምና ካርድ  ሊኖርዎ 
ይችላል፡፡  

36 Office Conference room 
  Mr. Ba receives benefit card 
 
  Mrs. Ba gets folder with insurance 
info 
 

VO:  Aቶ ባ Eና ወይዘሮ ባ Aሜሪካን 
Aገር ሲኖሩ ከAንድ Aመት በላይ 
ሆኗቸዋል ሰለዚሀም የመንግስት የህክምና 
ካርድ  የላቸውም፡፡ ሁለቱም 
ለሰራተኞቻቸው የህክምና የሚሰጡ 
ድርጅቶች ውስጥ ስራ Aግኝተዋል፡፡  
የመንግስት የህክምና  ካርድ  የማያገኙ 
ከሆነ የህክምና የሚሰጡ ድርጅቶች ውስጥ
ስራ ለማግኘት መሞከር Aለብዎ፡፡  



37 Looks in phone book for a doctor 
 ማንኛውም Aይነት የህክምና ካርድ 

ከሌልዎት Aንስተኛ ክፍያ የሚያሰከፍል 
ዶክተር መፈለግ Aለብዎት፡፡  ጉዳዮችዎን 
የሚያስጨርሰውን የመንግስት ሰራተኛ 
Aንሰተኛ ክፍያ የሚያሰከፍሉ ክሊኒኮችን 
ዝርዝር ይጠይቁት፡፡  
 
ያለ ህክምና ካርድ ዶክተር መጎብኘት 
በጣም ውድ ሊሆን ይችላል፣ የህክምናውን
ወጪዎቹን በሙሉ የመክፈል ሃላፊነት 
ደግሞ የEርስዎ ሊሆን ይችላል፡፡  
 
ክፍያዎቹን ካልከፈሉ ወደፊት መኪና 
ለመገዛት ወይም ጥሩ Aፓርትመንት 
ለማግኘት Aሰቻጋሪ ይሆንብዎታል፡፡  

38 Obstetrician or Gynecologist consults 
with patient 
 
 

VO:  ወይዘሮ ሊ Eና ወይዘሮ ባ የፅንስ 
Eና የማህጸን ዶክተር ጋር ይሄዳሉ፡፡ 
ሴት ከሆኑ ከነኚህ ዶክተሮች Aንዱ ጋር 
ሊመሩ ይችላሉ፡፡ ለሴቶች Eንክብካቤ 
በማድረግ የሰለጠኑ ባለሞያዎች ናቸው፡፡  
 
Eነዚህ ዶክተሮች Eርጉዝ በሚሆኑበት ጊዜ
የቅደመ ወሊድ ምርመራ በማድርግ 
ይረዱዎታል፡፡ Eርጉዝ ከሆኑ ይህ በጣም 
Aሰፈላጊ ነው፡፡  
 
ቅድመ ወሊድ ክትትል የሚያደርጉ ከሆነ 
ልጅዎ ጤናማ ይሆናል፡፡  



39  Eነዚህ ዶክተሮች ሌሎች የሴቶች ብቻ 
የሆኑ የጤና ጉዳዮችን Eንደ የወር Aበባ 
ወይም ማረጥ የመሳሰሉት ላይ Eርዳታ 
ሊያደርጉልዎት ይችላሉ፡፡  

40   2nd Doctor consults with patient Eንዚህ የጤና ባለሞያዎች Eና ሌሎች 
ዶክተሮች Eና ነርሶች የቤተሳብ ምጣኔ 
ላይ ሊረዱዎት ይችላሉ፡፡ የቤተስብ ምጣኔ 
Aሰፈላጊ ነው ምክንያቱም ዝግጁ ሲሆኑ 
ብቻ ማርገዝ Eና የሚፈልጉትን የልጆች 
ብዛት መወሰን ያስችልዎታል፡፡  

41
* 

 ወይዘሮ ሊ ሁለት ልጆች Eንዲኖርዋት 
መርጣለች ሰለዘህም የቤተሰብ ምጣኔ 
በዶክተርዎ Eርዳታ ትከታተላለች፡፡  
 
ምን ያህል ልጆች Eንደሚኖሮዎ የመወስን
ስልጣኑ የEርሶዎ ነው፡፡ በልጅዎ Eና 
በሚቀጥለው Eርግዝናዎ መካከል ያለውን 
የጊዜ ልዩነት መምረጥ ይችላሉ፡፡ 
በማንኛውም ጊዜ ሰለ ቤተሰብ ምጣኔ 
መረጃ ሲፈልጉ ዶክተርዎን ወይም 
ነርስዎን ያነጋግሩ፡፡  

42 Mother and daughter talk with doctor 
and nurse VO:   ልጆችዎ በሌላ ሃኪም ወደ ህፃናት

ሃኪም ሊመሩ ይችላሉ፡፡ የህፃናት ሃኪሞች
ህጻናትን በማከም የተካኑ Eና በሞያው 
ልዩ ስልጠና የወሰዱ ናቸው፡፡  
 
ልጆችዎ ጤነኛና ጠንካራ ሆነው 
Eንዲያድጉ በየጊዜው የህፃናት ሃኪም 
ማየታቸው Aሰፈላጊ ነው፡፡  



43  በመጀመሪያው የህፃናት ሃኪም ጉብኝትዎ 
የልጅዎን ሁሉንም የህክምና መዝገብ 
ይዘው መቅረብ Aይዘንጉ፡፡ 

44 Doctors office 6 
   Mr. Ba with new doctor 
 
 

VO:  Aቶ ባ በመገጣጠሚያ ላይ ያለ 
ህመም Eና Eብጠትን ለመቆጣጠር 
በየጊዜው ዶክተር የጎበኛል፡፡ ስር የሰደደ 
የህመም ሁኔታዎች ካለብዎ ዶክተር 
Eንዲያዩ ሊመሩ ይችላሉ፡፡  
 
ስር የሰደዱ የህመም ሁኔታዎች Eንደ 
ደም ግፊት፣ ስኳር Eና የመገጠጣሚያ 
ህመምን ጨምሮ ለረዥም ጊዜ ይቆያሉ፡፡ 
በየጊዜው በዶክተር መመርመር Aለባቸው፡፡
 
ስር የሰደደ በሽታ ከለብዎት የጤናዎ 
ሁኔታ Eንዴት Eንደሆነ ለማየት Eና 
ለማረጋገጥ ዶክተርዎን በየጊዜው ማየት 
Aስፈላጊ ነው፡፡  



45  የሚበሉት Eና የሚጠጡት Eንዲሁም 
የሚወስዷቸው መድሃኒቶች በሙሉ 
በEርስዎ ላይ ተጽEኖ Aላቸው፡፡  
 
ለዶክተርዎ የሚመገቡትን Eና የሚጠቱትን 
Eንዲሁም የሚወስዱዋቸውን መድሃኒቶች 
ቫይታሚኖችን፣ ተጨማሪ ድጋፍ ሰጭዎችን 
፣ የቤት ውስጥ ባህላዊ የህክምና ዘዴዎችን 
ጨምሮ መንገርዎን Eርግጠኛ ይሁኑ፡፡ 
መጠጥ የሚጠጡ ከሆነ Eና ትምባሆ 
የሚያጤሱ ከሆነም ምን ያህል 
Eንደሚጠጡ Eና Eንደሚያጨሱ ማወቅ 
ያስፈልጋቸዋል፡፡  

46 Doctor on camera SYNC:  “Tell me about your diet. 
What do you eat and drink 
regularly?” 



47 Doctors office 7 
 
Mr. Ba at home not sleeping, arguing 
with family 
 
 

VO: በEራስዎ Eና በAEምሮዎ ውስጥ 
ስላለ ህመም Eና ስቃይ ዶክተር ለማየት 
መፈለግ የተለመደ ነው፡፡ የሃዘን Eና 
የጭንቀት ስሜት ሲሰማዎ ለሌላ ሰው 
ማማከር ከፈልጉ ለማማከር Aይፈሩ፡፡  
 
ቀድሞ ያሳለፏቸው ችግሮችዎ ከEርስዎ 
ጋር ሊቆዩ ይችላሉ፣ በተጨማሪም የAሁኑ 
ችግሮችዎ Eንቅልፍ ሊነሳዎ ፣ መጥፎ 
ህልም Eንዲያልሙ ሊያደርግዎ፣ ወይም 
ከሌላ ሰው ጋር ያለዎትን ግንኙነት Eክል 
ላይ ሊጥሉ ይችላሉ፡፡ Eንደነዚህ ዓይነት 
ስሜቶች ካለዎ፣ የAEምሮ ጤና ትምህርት 
ስልጠና ያለው ባለሞያ ማነጋገር ጥሩ 
ነው፡፡   



48 Doctors office 7 
 
Mr. Ba talks with counselor. 

ከዚህ ቀደም የነበረን ትዝታ ካስታወሱ፣ 
ተደጋጋሚ ቅዥት ካለዎ፣ ቁጭት ወይም 
ንዴት፣ ወይም የመተኛት ችግር ካለብዎ፣ 
በAEምሮ ጤና ስልጠና የወሰደ ባለሞያ 
Eርዳታ ሊያስፈልግዎ ይችላል፡፡ Eንደዚህ 
ያለው Eንክብካቤ በAማካሪ፣ በስነ AEምሮ 
ባለሞያ ወይም በማህበራዊ ጉዳይ ሰራተኛ 
ሊሰጥዎ ይችላል፡፡  

 

Eርዳታ ማግኘትዎ ጠቃሚ ነው፣ ከዚያም 
ወደ ስራ መሄድ ይችላሉ፡፡ Eርዳታ ሳያገኙ
ወደ ስራ መሄድ ለEርስዎም ሆነ 
ለቤተሰብዎ ከባድ ይሆናል፡፡ ስለ AEምሮ 
ጤናዎ Eርዳታ በመጠየቅዎ ምክንያት 
ቅጣት Aይቀጡም ወይም ከቤተሰብዎ 
ተነጥለው Aይወሰዱም፡፡  



 

 SECTION 2: [Amharic ] 
 SECTION 2:  Medications and Home 

Remedies VO:  መድሃኒት Eና ባህላዊ መድሃኒቶች
99 Grocery Store 

Mrs. Li looks at “over the counter” 
medicines on the shelf 
 
 
 
 

VO:  ወይዘሮ ሊ ሁልግዜም መድሃኒት 
ስትጠቀም በጥንቃቄ ነው፡፡ የምትገዛውም
ከመደብር ወይም ከመድሃኒት ቤት ነው፡፡
Eንዚህ መድሃኒቶች  “ከመደብር የሚገዙ
መድሃኒቶች” ይባላሉ ምክንያቱም 
የሃኪም/የዶክተር ትEዛዝ 
ስለማያስፈልግዎት፡፡  
 
የሚገዙትን መድሃኒት ስም ካላወቁ 
ወይም ጥያቄ ካለዎት ፋርማሲስቱን 
ይጠይቁት፡፡  ይህ ሰው በመድሃኒቶች 
Aጠቃቀም የሃኪም/የዶክተር ትEዛዝ 
የማያስፈልጋቸውን መድሃኒቶችንም 
ጨምሮ ስልጠና የወሰደ ነው፡፡  



100  ሁልጊዜም የመድሃኒቱን መመሪያ 
በጥንቃቄ የምታነብ ሲሆን መድሃኒቱንም
ለታቀደለት Aላማ ብቻ ትጠቀምበታለች፡፡
በፍጥነት ሊያድንዎ ሰለማይችል በትEዛዙ 
ላይ ከተጠቀሰው መጠን በላይ መድሃኒት 
Aይውሰዱ -  
ለልጆች መድሃኒት ለመስጠት ትEዛዙን 
በጥንቃቄ ያንብቡ፡፡ Aንዳንድ ጊዜ 
Aነስተኛ መጠን ያለው መድሂኒት 
ሊበቃቸው ይችላል ወይም የተለየ 
ሰሪትያለው መድሃኒት ሊያሰፈልጋቸው 
ይችላል ወይም ከነጭራሹ መውሰድ 
ላይኖርባቸው ይችላል፡፡   
ከመደብር የገዙትን  መድሃኒት ወስደው 
ካልተሻልዎት፣ ዶክተር ጋር ሄደው 
ይታዩ፡፡ 

101  
Doctor writes prescription, hands to Mrs. Li 
 
Mrs. Li leaves doctor’s office with 
prescription in her hand 

VO:  በሌሎች ጊዜያት፣ ወይዘሮ ሊ 
ወደ ዶክተር ቢሮ ሄዳ ዶክተሩ 
የመድሃኒት ማዘዣ ሰጣት፡፡ የመድሃኒት 
ማዘዣ የሚሰጠዎ ያለቦዎትን Aንድ 
Aይነት ህመም ለማከም ነው፡፡  
ለዶክተርዎ የሚወሰዷቸውን መድሃኒቶች 
Eና ሌሎች መፍትሄዎች፣ Eንዲሁም 
ሌሎች መድሃኒት ማዘዣዎችን Eና 
የባህላዊ መድሃኒቶችን ጨምሮ በሙሉ 
መንገርዎን Eርግጠኛ ይሁኑ፡፡  



102  Aንዳንድ መድሃኒቶችን ማግኘት 
የሚችሉት በሃኪምዎ በሚሰጥዎት ማዘዣ 
ብቻ ነው፡፡ ከዶክተሩ ቢሮ ወጥተው 
መድሃኒቱን ለመወሰድ ወደ መድሃኒት 
መደብር ሲሄዱ  የመድሃኒት ማዘዣውን 
Eና የህክምና ካርድዎን ይዘው መሄድ 
Aለብዎ፡፡   
 
Eርስዎ Eንዳልዎት የህክምና ዋስትና 
Aይነት ለEያንዳንዱ የመድሃኒት ማዘዣ 
የተወሰነውን ዋጋ መክፈል ሊኖርብዎ 
ይሆናል፡፡  

103 Doctors office 1: nurse 
 
 
 
 

-  

VO:  በዶክተርዎ Eና መድሃኒቱን 
በሰጥዎት ፋርማሲስት የተሰጥዎትን 
መመሪያ በትክክል መከተል በጣም 
Aስፈላጊ ነው፡፡ መመሪያው ካልገባዎት 
ትEዛዙ Eንዲደገምልዎ ወይም 
Aሰተርጓሚ ይጠይቁ፡፡  
 
የተዛዘዝልዎትን መድሃኒት ትክክለኛውን 
መጠን ብቻ ይወሰዱ፡፡ Eነርሱ 
Eንዲወስዱ በነገርዎት ሰዓት ይውሰዱ፡፡ 
Eንዲሁም Eነርሱ Eንዲወስዱ በነገርዎት 
መሰረት መድሃኒቱን ለቀናት ወይም 
ለሳምንታት መውሰድዎን ይቀጥሉ፡፡  
መድሃኒትዎን ከቤተሰብዎ ጋር ወይም 
ከጓደኛዎ ጋር በፍጹም Aይጋሩ፡፡ የታዘዘ 
መድሃኒት ለታዘዘለት ታካሚ ብቻ ነው 
መወሰድ ያለበት፡፡. 



104 Mr. Ba at home, feels bad from the 
medicine 
 
 

VO:  መድሃኒቱ መጥፎ ምልክቶችን 
ካሳይዎት፣ ወይንም ህመምዎን 
ካባባሰብዎት፣ ወይም የAላርጂ መልክት 
ካሳይዎት መድሃኒቱን መውስድ Aቁመው 
ወዲያውኑ ለዶክተርዎ ይንገሩ፡፡  
ለምሳሌ መዲሃኒቱን መውሰድ የመተንፈስ
ችግር፣ የደረት ህመም፣ ሽፍታ፣ ወይም 
የሆድ ህመም ካሰከተልብዎት ይህ 
የAላረጂ ምልክት ሊሆን ሰለሚችል 
ወዲያወኑ ዶክተርዎን ያነጋግሩ፡፡  

105  የተዘዘልዎት መድሃኒት Aንቲባዮትክሶች 
ከሆነ፣ ከተሻልዎትም በኋላ የተሰጥዎትን 
መድሃኒት በሙሉ ጨርስው መውስድ 
Aለብዎ፡፡  
ሁሉንም Aንቲባዮቲክሶች ጨርሰው 
ይውሰዱ፡፡ 

106 Mrs. Ba removes medicine from suitcase 
 
 

በዶክተርዎ ማዘዣ የተሰጥዎትን 
Aንቲባዮቲክስ ብቻ ይውሰዱ፡፡ በጓደኞች 
ወይም በዘመድ Aማካኝነት ከሌላ Aገር 
የመጡ Aንቲባዮቲክሶችን በፍጹም 
Aይውሰዱ፡፡ Aንቲባዮቲክስ በትክክለኛው 
መንገድ ካልተወሰዱ Eርስዎም ሆነ 
ቤተሰብዎን የበለጠ በሽተኛ ሊያደረጉ 
ይችላሉ ለመዳንም ረጅም ጊዜ 
ይወስዳል፡፡ 



107  
 
Mr. Adam checks calendar, to make sure he 
keeps taking tuberculosis medicine for the 
entire scheduled time. 

የተዘዘልዎት መድሃኒት ለሳንባ ነቀርሳ 
Iንፌክሽን ከሆነ ወይም ሳንባ ነቀርሳን 
ለመከላከል ከሆነ የታዘዘልዎትን 
መድሃኒት በሙሉ በታዘዘልዎት ጊዜ 
ይውሰዱ፡፡ Aንዳንድ ጊዜ የሳንባ ነቀርሳ 
መድሃኒት ለ9 ወራት ይታዘዛል፡፡  
Eነዚህን መድሃኒቶች በሙሉ ጨርሰው 
ሳይወሰዱ ማቋረጥ በጣም Aደገኛ ነው፡፡ 
 
የሳንባ ነቀርሳ የሁሉንም ወር መድሃኒት 
ጨርሰው ካልወሰዱ የስደተኝነት 
ሁኔታዎን Aደጋ ላይ ሊጥሉ ይችላሉ 
Eንዲሁም መኖሪያ ፈቃድ ማግኘት 
ወይም ዜግነት ማግኘት Aስቸጋሪ 
ይሆናል፡፡  

108 Doctors office 3 nurse: SYNC:  “Do not use medicine 
that is old or expired. Look at the 
date on the bottle. It will show a 
Month/Day/Year. If today is after 
that date, throw the medicine in 
the garbage.” 



109 Mr. Adam at home, on phone 
 
 

VO:  ከመደብር የሚገዙ መድሃኒቶች 
ወይም የባህላዊ መድሃኒቶች ካላዳንዎ 
ዶክተርዎን ለማየት መሄድዎን Eርግጠኛ 
ይሁኑ፡፡  
 
ለረጅም ጊዜ መድሃኒት መውሰድ 
ካልብዎ ወደ መድሃኒት ቤት ሄድው 
ተጨማሪ መውስድ ይኖርብዎታል፡፡ ይህ 
ጭማሪ ይባላል፡፡  

110 Mr. Adam drives car to pharmacy 
 
 

የዶክተርዎ ቢሮ ደውለው ለመድሃኒት 
ቤቱ የጭማሪ መድሃኒትዎን ማዘዣ 
Eንዲያሰተላልፉልዎት መጠየቅ ይችላሉ፡፡ 
ከዚያ መድሃኒትዎን ለመውሰድ በቀጥታ 
ወደ መድሃኒት ቤት መሄድ ይችላሉ፡፡ 
ሁል ጊዜ የህክምና ካርድዎን ወደ 
መድሃኒት ቤት ይዘው መሄድዎን 
Eርግጠኛ ይሁኑ፡፡  

111  Aንዳንድ ጊዜ መድሃኒቶች በመንግስት 
የህክምና ካርድ - ወይም በመሰሪያ 
ቤትዎ የህክምና ካርድ ይከፈላሉ፡፡ 
ለመዳሂኒቶች ከራስዎ ገንዘብ መክፈል 
የሚኖርብዎት  ጊዜያቶች ሊኖሩ 
ይችላሉ፡፡  

112 Mrs. Li on phone, talks to the nurse at her 
daughter’s school VO:  ወ/ሮ ሊ ሴት ልጅዋ  ትምህርት 

ቤት በምትውልበት ቀን የAንቲባዮቲክ 
መድሃኒትዋን መወሰድ Eንድትቀጥል 
ትፈልጋለች፡፡ የትምህርት ቤት ነርሰ 
ለማናነጋገር ትደውላለች፡፡  



113  ልጅዎ መድሃኒት ወደ ትምህርት ቤት 
መወሰድ Aስፈላጊ ከሆነ የትምህርት ቤት 
ነርስ ማነጋገር Aልብዎ፡፡ Eንግሊዘኛ 
መናገር የሚያሰቸግረዎ ከሆነ ከነርስ ጋር
ቀጥታ መነጋገር Eንዲችሉ ትምህርት 
ቤቱ Aሰተርጓሚ ያቀርብልዎታል፡፡ 
የትምህርት ቤቱ ነርስ የማያውቁት 
ማንኛውንም መድሃኒት ልጅዎ በፍጹም 
ወደ ትምህርት ቤት መውሰድ የለበትም፡፡ 

114   
Mrs. Li reads, measures medicine 

 

VO:  ወ/ሮ ሊ ለልጅዋ የምትሰጠውን 
መድሃኒት ትክክለኛውን መጠን በመለካት
በጣም ጠንቃቃ ነች፡፡ ምክንያቱም 
ልጆች በሰውነት መጠን ከAወቂዎች Aነስ
ስለሚሉ ከተመሳሳይ መድሃኒት 
Aብዛኛውን ጊዜ Aንሰተኛ መጠን ነው 
የሚያሰፈልጋቸው፡፡  
 
መድሃኒት ለልጅዎ ለመስጠት 
መመሪያውን በጣም በጥንቃቄ ይከተሉ፡፡ 
ለትንንሽ ልጆች Eና ህፃናት መደሃኒት 
Eንዴት Eንደሚሰጥ Eንዲያስይዎት ነርስ
ይጠይቁ፡፡  



 SECTION 3: [Amharic ] 
 SECTION 3:  Substance Use/Abuse 

Alcohol, Illegal Drugs and Tobacco Aልኮል Aደንዛዥ Eጽ Eና ትንባሆ 
92 Corner bar  

Ba and Adam enter bar and order a drink 
 
Bartender asks for identification 
 
 
 

VO:  Aቶ ባ Eና Aቶ Aዳም Aንዳንድ 
ጊዜ ከስራ በኋላ ተገናኝተው በAንድ 
ላይ ቢራ Eየጠጡ ይዝናናሉ፡፡ በAሜሪካ 
ውስጥ የAልኮል መጠጥን በተመለከተ 
ስላሉ ህጎች ተምረዋል፡፡   
Aሜሪካ ውስጥ የAልኮል መጠጥ 
ለመጠጣት 21 ዓመት ወይም ከዛ በላይ 
መሆን Aለብዎ፡፡   
Aቶ ባ Eና Aቶ Aዳም ሁለቱም 
ለመጠጣት የሚያበቃቸው Eድሜ ላይ 
ናቸው፣ ነገር ግን EድሜAቸውን 
ለማረጋገጥ ይረዳ ዘንድ መታወቂያ 
ሊኖራቸው ይገባል፡፡  

93 Police car, arresting drunk driver የAልኮል መጠጥ ጠጥተው Eንደሆን 
መኪና ማሽከርከር Aደገኛ Eና ህገወጥ 
ነው፡፡ በዚህ ምክንያት፣ ሌላ 
የትራንስፓርት Aማራጮችን ለመጠቀም
Aቅደዋል፡፡  
 
የAልኮል መጠጥ ጠጥተው ወይም 
ሌሎች Aደንዛዥ Eፆችን ተጠቅመው 
መኪና ሲያሽከርክሩ ቢያዙ የስደተኝነት 
ሁኔታዎን Aደጋ ላይ የሚጥሉ ሲሆን 
ወደ መጡበት ሃገር በግዳጅ Eንዲመለሱ
ሊገደዱም ይችላል፡፡  



94  ያስተወሉ Aንዳንድ መድሃኒቶች 
ሊያደክምዎት Eና የEንቅልፍ ስሜት 
Eንዲሰማዎት ሊያደርጉ Eንደሚችሉ፣ 
Eናም ለማሽከርከር Aደገኛ 
ሊያደርግብዎ Eንደሚችሉ፡፡ ይህ ደግሞ 
በተለይም ለAንዳንድ መድሃኒቶች 
Eውነት ነው፡  ይህ ደግሞ በተለይ 
Aደገኛ የሚሆነው መድሃኒቱን Eየወሰዱ 
የAልኮል መጠጥ ከጠጡ ነው፡፡  

95 Photos of illegal drugs, narcotics VO:  Eጸፋሪስ፣ ሃሺሽ፣ ኮኬይን፣ Eና 
ሄሮይን Aሜሪካ ውስጥ ህገወጥ ናቸው፡፡ 
Eነኝህን Aደንዛዥ Eፆች መጠቀም 
ወይም መሸጥ የስደተኝነት ጉዳይዎን 
Aደጋ ላይ የሚጥሉ ሲሆን ወደ 
መጡበት ሃገር በግዳጅ Eንዲመለሱ 
ሊገደዱም ይችላል፡፡  

96  
 ጫት Aሜሪካ ውስጥ ህገወጥ ነው፡፡  

ይህን Aደንዛዥ Eፅ መጠቀም ወይም 
መሸጥ የስደተኝነት ሁኔታዎን Aደጋ ላይ
የሚጥ ሲሆን ወደ መጡበት ሃገር 
በግዳጅ Eንዲመለሱ ሊገደዱ ይችላል፡፡ 
 
ከዚህ ቀድሞ ይኖሩበት በነበረው ሃገር 
ውስጥ ጥቅም ላይ የሚውሉ ሌሎች 
የሚመርዙ ንጥረነገሮችም የተፈጥሮ 
ንጥረነገሮችን ወይም Eፅዋት Aሜሪካ 
ውስጥ ህገወጥ ሊሆኑ ይችላሉ፡፡  
ማረጋገጥዎን Eርግጠኛ ይሁኑ 



97  

 

VO:  ትምባሆ Eና ሲጋራዎች  
Aሜሪካ ውስጥ ህጋዊ ናቸው፣ ነገር ግን 
በAብዛኛወዎቹ ህንፃዎች ውስጥ ማጨስ 
ክልክል ነው፡፡ የትምባሆ ጭስ በጣም 
ጤናማ ያልሆነ ነው - ለAጫሾቹ ብቻ 
ሳይሆን ለሚያጨሰው ሰው ቅርብ 
በመሆናቸው ለቤተሰባቸው Eና 
ለማንኛውም በቤት ውስጥ ጭሱን 
ለሚተነፍሱ ሰዎችም ጎጂ ነው፡፡ 

98 Doctors office 3 nurse SYNC:  “Tobacco and cigarettes 
cause cancer. Tobacco is bad for 
the health of your family—
including your children, if you 
smoke around them. Breathing 
the smoke from your cigarettes 
can cause them respiratory 
problems, asthma, and cancer.” 



 

 SECTION 4:   [Amharic] 
 Family Issues and Domestic 

Violence VO:  የቤተሰብ ጉዳዮች Eና የቤት ውስጥ 
ጥቃት  

87  
 VO:  በAሜሪካ ውስጥ ያሉ Aንድ Aንድ 

ህጎች Eርስዎ በፊት ይኖሩበት ከነበረው ሃገር 
ምናልባት የተለያዩ ሊሆኑ ይችላሉ፡፡  
 
ሴቶች Eና ወንዶች በAሜሪካ ውስጥ Eኩል 
የህግ መብት Aላቸው፡፡ Aሜሪካ ውስጥ የቤት 
ውስጥ ጥቃት ህገወጥ ነው፡፡  
 
የቤት ውስጥ ጥቃት የሚባለው Aንድ ግለሰብ 
ሌላውን ግለሰብ ለመጉዳት ሲሞክር፣ ሲበድል
ወይም ሃይልን ሲቀዳጅ Eና ሌላውን 
ሲቆጣጠር - በAካላዊ፣ በወሲባዊ፣ ስሜትን 
በሚነካ ንግግር ወይም በገንዘብ በደል 
ሲፈጽም ነው፡፡  
 
የቤት ውስጥ ጥቃት ያለ Eድሜ ገደብ Eና 
ሰዎቹ በAንድ ቤት ውስጥ ወይም በተለያየ 
ቤት ውስጥ ቢኖርም በቤተሰብ Aባላት ውስጥ 
ወይም ሌሎች ጥብቅ በሆኑ ግንኙነቶች 
መሃከል ሊፈጸም ይችላል፡፡ ቀድሞ በነበር 
ግንኙነት መሃከልም ሊፈጸም ይችላል፡፡ ዘጠና 
Aምስት ከመቶ የሚሆነው የቤት ውስጥ ጥቃት
ተጠቂዎች ሴቶች ናቸው፡፡ 



88 Police officer on camera 
 
 
 

SYNC:  “It is illegal for men to abuse 
their wives, sisters, daughters or 
mothers in America. 
 
VO:  Aሜሪካ ውስጥ ወንዶች ሴቶችን 
መምታት በህግ የተከለከለ ነው፡፡ Aሜሪካ 
ውስጥ ባሎች ሚሰቶቻቸውን የግብረስጋ 
ግንኙነት Eንዲፈጽሙ ማስገደድ Aይችሉም፡፡ 
ባል ሚስቱን የግብረስጋ ግንኙነት 
Eንድትፈጽም ካስገደዳት Aስገድዶ መድፈር 
ነው ይህም ህገወጥ ነው፡፡   
 
Aሜሪካ ውስጥ ባሎች ከAንድ በላይ ሚስት 
Eንዲያገቡ Aይፈቀድም፡፡ ባሎች ካAንድ በላይ
ሚስት ካገቡ ህግ ጥሰዋል ማለት ነው፡፡” 

89  VO:  በOሃዮ ህግ የግብረስጋ ግንኙነት 
ለመፈጸም Aንዲት ሴት Eድሜዋ 16 Aመት 
ወይም ከዚያ በላይ መሆን Aለበት፡፡ ወንዶች 
Eደሜዋ ከ16 Aመት በታች ከሆነች ሴት ጋር
የግብረ ስጋ ግንኙነት መፈጸም Aይችሉም፡፡  
 
Eነኝህን ህጎች ከጣሱ፣ የስደተኝነት 
ጉዳይዎትን Aደጋ ላይ የሚጥሉ ሲሆን ወደ 
መጡበት ሃገር በግዳጅ Eንዲመለሱ 
ሊገደዱም ይችላል፡፡  



90 911 
National Domestic Violence Hotline 
1-800-799-7233 
Ohio Legal Services 
1-866-529-6446 
 
 

Eርስዎ ወይም ማንም Eርስዎ የሚያውቁት 
ሰው ጥቃት ከደረሰበት — ወንዶቸን ጨምሮ፣ 
ሴቶች፣ Aረጋውያን ወይም ህፃናት — 9-1-1 
ይደውሉ Eና ጥቃቱን ለፓሊስ ያሳውቁ፡፡  
 
በቤት ውስጥ ደህንነት ካልተሰማዎት 
ለብሔራዊ የቤት ውስጥ ጥቃት ለ24 ሰዓት 
ክፍት በሚሆነው ቀጥታ መስመር 1-800-
799-7233 መደወል ይችላሉ፡፡  ይህ 
Aገልግሎት በAካባቢዎ ያለውን ደህንነትዎ 
ሊጠበቅበት የሚችለውን መጠለያ 
ያመላክትዎታል Aንዲሁም የምክር 
Aገልግሎት ይሰጥዎታል፡፡    
 
ከOህዮ ሌጋል ሰርቪስስ በስልክ ቁጥር 1-
866-529-6446 በመደወል የህግ ምክር 
ማግኘት ይችላሉ፡፡  
 
ሁሉም የስልክ ጥሪዎች ከስልክ Aገልግሎት 
ክፍያ ነፃ ናቸው፡፡  
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VO:  በOህዮ ውስጥ ልጆችን ለመርዳት 
የሚውሉ ብዙ ፕሮግራሞች Aሉ፡  
 
ሄድ ስታርት (Head Start) EድሜAቸው 
ከ3 Eስከ 6 ዓመት ለሆኑ ልጆች የሚሆን 
የትምህርት ፕሮግራም ነው፣ ይህም ጊዜ 
ቅድመ ትምህርት ወይም “ፕሪስኩል” ተብሎ 
ይጠራል፡፡ 
 
ደብሊውAይሲ (WIC) በEንግሊዝኛ ሲዘረዘር 
ሴቶች- ህፃናት-ልጆች ማለት ነው፡፡ ይህ 
ፕሮግራም የቤተሰብ Aባላት በቂ የሚበላ 
ምግብ Eንዲኖራቸው ለማስቻል ምግብ Eና 
የምግብ Eርዳታ ይሰጣል፡፡   . 
 
ሜዲክኤድ (Medicaid) ይህ መንግስት 
የህክምና ወጭን ለመሸፈን የሚሰጠው የጤና 
Iንሹራንስ ነው፡፡   
 
ሄልፕ ሚ ግሮው (Help Me Grow) Aዲስ 
ከተወለዱ ህፃናት Eስከ 3 Aመትድረስ ላሉ 
ህፃናት የEድገት Aገልግሎትን ይሰጣል፡፡   
 
ከEነኝህ ፕሮግራሞች ለማንኛውም ሪፈራል 
ለማግኘት የጉዳይ ሰራተኛዎን ይጠይቁ፡፡  



 

 SECTION 5: [English] 
 SECTION 5:  Personal 

Hygiene VO:   የግል ንጽህና  
49 Li family at home 

 VO:  ወይዘሮ ሊ የግል ንጽህናን መጠበቅ 
Eንዴት Aስፈላጊ Eንደሆነ ተምራለች፡፡  
ለቤተሰብዎ ጤንነት የግል ንጽህና በጣም 
Aስፈላጊ ነው፡፡ ጥርስዎ፣ ሰውነትዎ Eና 
ልብሶችዎ በየጊዜው በንጽህና ካልተያዙ Eና 
ካልታጠቡ፣ ሊታመሙ ይችላሉ፡፡ ወይዘሮ ሊ 
በስራዋ ስኬታማ ለመሆን Eንዲሁም ሴት 
ልጅዋ በትምህርትዋ ስኬታማ Eንድትሆን 
የግል ንጽህናም Aስፈላጊ Eንደሆነ 
ታውቃለች ፡፡  

50 Mrs. Li and daughters 
brush teeth, use dental 
floss 

ወይዘሮ ሊ Eና ሴት ልጅዋ ለAፋቸው Eና 
ለጥርሳቸው ልዩ የሆነ Eንክብካቤ ያደርጋሉ፡፡
ጥርሶዎን ዘወትር ጠዋት ጠዋት Eንዲሁም 
ወደ መኝታ ከመሄድዎ በፊት በጥርስ ብሩሽ 
Eና በጥርስ ሳሙና መቦረሽ በጣም Aስፈላጊ 
ነው፡፡ ጥርስዎን በየጊዜው ካልቦረሹ ጥርስዎ 
የተበከለ ይሆን Eና ህመም ሊያመጣብዎ 
ይችላል፡፡ ሊወልቅም ይችላል፡፡ 

51 Mrs. Li on camera SYNC:   “Did you brush your 
teeth Maya?” 



52 Ba home 
 
 

VO:  Aቶ ባ በAክታ ውስጥ ስላሉት 
ጀርሞች ተምሯል፡፡ ከAፍዎ የሚወጣው 
Aክታ Eና ምራቅ ጀርሞች Aሉዋቸው ይህም
ሰዎች Eንዲያማቸው ሊያደርግ ይችላል፡፡ 
መቼም ቢሆን በቤት ውስጥ Eንዳይተፉ፡፡ Aቶ
ባ መትፋት ጀርሞችን Eንደሚያዛምት Eና 
ሌሎች ሰዎችን በሽታ ላይ ሊጥል 
Eንደሚችል፣ Eንዲሁም በAሜሪካ ውስጥ 
መትፋት በጣም Aስነዋሪ ተደርጎ 
Eንደሚቆጠር  ተምሯል፡፡ 

53 Mr. Ba coughs, sneezes 
 
 

Aፍዎን ሳይሸፍኑ Aየር ላይ ማሳል ሌላው 
ጀርሞች Eንዲዛመቱ የሚያደርግ መንገድ 
ነው፡፡ በሚያስሉበት ጊዜ Aፍዎን መሸፈን 
በጣም Aስፈላጊ ነው፡፡  
 
Aስፈላጊ ከሆነ፣ Aቶ ባ በሚያስልበት ጊዜ 
Aፉን በEጅጌው ይሸፍናል ወይም በክንዶቹ 
መሃል ያስላል፡፡ ወይም በተሻለ መልኩ፣ 
ከተጠቀመ በኋላ በሚጣል ሶፍት ላይ ያስላል 
ይህ ሶፍት Kleenex ይባላል፡፡ በEጁ ላይ 
Aያስልም፣ ምክንያቱም ወዲያውኑ በEጁ 
ነገሮችን በሚነካ ጊዜ፣ ጀርሞች Eያዛመተ 
ሰለሚሆን፡፡   

54   Mr. Ba blows nose, uses 
Kleenex to wipe his nose. Aቶ ባ የማያቋርጥ ንፍጥ የሚያስቸግረው 

ከሆነ ከተጠቀመ በኋላ የሚጣል ሶፍት ወይም
Kleenex  በመጠቀም ንፍጡን ያጸዳል፡፡ 
Aፍንጫዎ ላይ ያለውን ንፍጥ በሸሚዝዎ 
ወይም በEጅዎ Aያጽዱ፡፡  



55 Ba home 
 
 
 
 
  Washing hands after 
coughing – show soap 
and water 
 

VO:  Aቶ ባ Eጆቹን መታጠብ ምን ያህል 
Aስፈላጊ Eንደሆነ ያውቃል፡፡ በማንኛውም 
ጊዜ በሶፍት ላይ ሲያስልም ሆነ በAፍንጫው
ላይ ያለ ንፍጥ ከነካ፣ ወደ መታጠቢያ 
ገንዳው በመሄድ Eጆቹን በውሃ Eና በሳሙና 
ይታጠባል፡፡  
 
Eጆችዎን በቀን ውስጥ በተደጋጋሚ 
መታጠብ የጀርሞችን መዛመት ለመግታት 
Eና በሽታን ለመካለከል Eርስዎ ሊያደርጉት 
የሚችሉት በጣም Aስፈላጊ ነገር ነው - 
ይህም ለEርሰዎ ብሎም ለልጆችዎ ጠቃሚ 
ነው፡፡   

56  Aልኮል ባለው ፈሳሽ ወይም ጄል Eጆችዎን 
ለማጽዳት ከመደብሮች ሊገዛ ይችላል፡፡  ይህ
ከመኖሪያ ቤትዎ Eሩቅ በሚሆኑበት ጊዜ Eና 
ሳሙና Eና ውሃ በማይገኝበት ጊዜ 
የEጆችዎን ንጽህና ለመጠበቅ በጣም ጥሩ 
መንገድ ነው፡፡  



57 Toilet, baby diaper being 
changed, sitting down to 
eat 
 
 
 
  fingernail trimming 

ሁሉም ሰው ምንግዜም መጸዳጃ ቤት 
ከተጠቀመ በኋላ Eና የህፃናት ዳይፐር ከቀየረ
በኋላ Eጆቹን መታጠብ Aለበት፡፡ Eንዲሁም 
ምግብ ከማብሰልዎ በፊት Eና ከመመገብዎ 
በፊት Eጆችዎን መታጠብ በጣም Aስፈላጊ 
ነው፡፡  
 
የEጆችዎን ጥፍር በAጭሩ መቁረጥ Eና 
የጥፍርዎን ስር በሚገባ ማጽዳትም ጠቃሚ 
ነው፡፡ ይህ ካልሆነ ግን በጥፍርዎችዎ ስር 
ያለው ቆሻሻ ወደ ሌሎች ሰዎች ጀርሞች 
Eንዲዛመቱ ያደርጋል፡፡  

58 Adam home 
 
   Mr. Adam prepares for 
shower 
 
 
 
   Uses deodorant 

VO:   Eጆችዎን በየጊዜው ከመጣጠብዎ 
በተጨማሪ ሰውነትዎንም በየጊዜው መታጠብ 
በጣም Aስፈላጊ ነው፡፡ Aቶ Aዳም ለዚህ 
ቀላል መንገድ ሆኖ ያገኘው ነገር በየEለቱ 
ገላውን መታጠብ ነው፡፡ 
 
ጠዋት ስራ ከመሄዱ በፊት ሰውነቱን በሳሙና 
የሚታጠብ ሲሆን ለጸጉሩ ደግሞ ሻምፓ 
ይጠቀማል፡፡ ገላውን ከታጠበ በኋላ የብብት 
ሽታን፣ ለመከላከል የሽታ መከላከያ 
(ዲOድራንት) ይጠቀማል፡፡ በስራ ቦታዎ ላይ 
ስኬታማ ለመሆን ፣ ወይም ልጆችም 
በትምህርት ቤት ስኬታማ Eንዲሆኑ፣ 
የሰውነት ንጹህ መሆን Eና መጥፎ ሽታ 
የሌለው መሆኑ በጣም Aስፈላጊ ነው፡፡  



59 Mrs. Ba in store, looking at 
feminine hygiene products 
 
 

VO:  ወይዘሮ ሊ Eና Aቶ ባ በAሜሪካ 
ውስጥ ስላሉ የሴቶች ጤና መጠበቂያ 
ምርቶች ያውቃሉ፡፡ በመድሃኒ ቤት ወይም 
በየAካባቢው ባሉ መደብሮች ውስጥ 
የሚገኙትን ከተጠቀሙ በኋላ የሚጣሉ 
የሴቶች ጤና Aጠባበቅ ምርቶችን Eንደ 
ሞዴስ፣ የወር Aበባ መቀበያዎች፣ Eና  
በሴቶች የውስጥ ሱሪ ላይ የሚለጠፍ 
ከማህፀን የሚወጣን ፈሳሽ መቀበያ ያሉትን 
ይጠቀማሉ፡፡  Eንዳይታመሙ Eና መጥፎ 
ጠረንን ለመከላከል Eነኝህ በየጊዜው 
መቀየራቸውን  ያረጋግጣሉ፡፡  

60 Li home 
  Puts clothes in washing 
machine 
  Folds clean clothes 
 
 

VO:  የሰውነትዎን ንጽህና ለመጠበቅ Eና 
መጥፎ ሽታን ለመከላከል፣ በየጊዜው 
ልብሶችዎን Eና የመኝታዎን ሽፋን ማጠብ 
ለEርስዎ በጣም Aስፈላጊ ነው፡፡  
 
ወይዘሮ ሊ የEርስዋ Eና የሴት ልጅዋ 
የውስጥ ሱሪ ከመታጠቡ በፊት Aንድ ጊዜ 
ብቻ መልበሳቸውን፣ Eና በየEለቱ ንጹህ 
የውስጥ ሱሪ መቀየራቸውን ታረጋግጣለች፡፡ 
 
ሁሉም ልጆች Eና Aዋቂዎች በየEለቱ ንጹህ 
የውስጥ ሱሪ መልበስ Aለባቸው፡፡ ህፃናት 
Eቤት ውስጥ ካልሆኑ የውስጥ ልብስ ማድረግ
Aለባቸው፣ ወይም የሽንት ቤት Aጠቃቀም 
ካልተማሩ ዳይፐር ማድረግ Aለባቸው፡፡ 



61   
  Changes socks 
  Shirts and pants in closet 

VO:  ወይዘሮ ሊ ካልሲዎች ከመታጠባቸው 
በፊት Aንድ ጊዜ ብቻ Eንደተለበሱ፣ Eና 
ቤተሰብዋ በየEለቱ ንጹህ ካልሲ ማድረጉን 
ታረጋግጣለች፡፡ Aንገትን Eና የክንድ 
የታችኛው ክፍልን የሚነኩ ሸሚዞች Eና 
Aልባሳት ከመታጠባቸው በፊት Aንድ ወይም 
ሁለት ጊዜ ሊለበሱ ይችላሉ፡፡ ሱሪዎች 
ከመታጠባቸው በፊት ሁለት ወይም ሶስት ጊዜ
ሊለበሱ ይችላሉ፡፡  
 

62   Changes sheets in 
master bedroom VO:  ወይዘሮ ሊ በየጊዜው Eራስዋ Aልጋ 

ላይ Eንዲሁም በሴት ልጅዎ Aልጋ 
የሚነጠፉትን Aንሶላዎች ትቀይራለች፡፡ 
የAልጋውን ፍራሽ ለመሸፈን ሁልጊዜ 
Aንሶላዎች ትጠቀማለች፡፡ Aንሶላዎች 
በየጊዜው መታጠብ Aለባቸው፣ ቢያንስ 
በየሁለት ሳምንቱ፡፡  



63  
 Changes sheets in 
children's bedroom 
 
 

ልጅዋ በAጋጣሚ በተኛችበት Aልጋ ላይ 
ከሸናች ወይም Aንሶላዎቹን ካቆሸሸች፣ 
Aንሶላዎቹ በፍጥነት መታጠብ Aለባቸው፡፡  
 
ወይዘሮ ሊ EድሜAቸው Aነስተኛ የሆኑ 
ልጆች ሰውነት ሁልጊዜ ሌሊቱን ሙሉ ሽንት
መያዝ Eንደማይችል ትረዳለች፡፡  ስለሆነም 
ምንጊዜም ተናዳ Aታውቅም ወይም ልጅዋን 
በድንገት በEንቅልፍ ልብዋ Aልጋዋ ላይ 
በመሽናቷ Aትቀጣትም፣ ምክንያቱም ይህ 
በተፈጥሮ ያለ ነገር ነው፣ Eናም ይህ ችግር 
ልጅዋ Eድሜዋ Aየገፋ ሲሄድ Eየተዋት 
ይሄዳል፡፡   

64 Washing machine and 
Laundromat  
 
 

የልብስ ማጠቢያ ማሽኖች Aንዳንድ ጊዜ 
በተሟላ የመኖሪያ Aፓርትመንት ህንፃ ውስጥ
የሚገኝ ሲሆን፣ ወይም በልብስ ማጠቢያ 
ቦታም ይገኛሉ፡፡ ለመጠቀም በጣም ቀላል 
ሲሆኑ፣ ልብሶችን Eና የመኝታ ልብሰዎችዎን
የማጠብ ሂደትን በጣም ቀላል ያደርገዋል፡፡ 
 
የልብስ ማጠቢያ ማሽን በEራስዎ የመኖሪያ 
Aፓርትመንት ውስጥ ከሌልዎት በቀር፣ 
Aብዛኛዎቹን የልብስ ማጠቢያ Eና ማድረቂያ
ማሽኖች ለማንቀሳቀስ ገንዘብ መያዝ 
ይጠበቅብዎታል፡፡  

66 Office worker on camera SYNC:   “The restroom is down 
the hall and on the left.” 



65   Mr. Adam walks down 
the hall at a school VO:  Aቶ Aዳም በAሜሪካ ውስጥ ያሉ 

ሽንት ቤቶች Eርሱ ሃገር ካሉ ሽንት ቤቶች 
ተለይተውበታል፡፡ በስራ ቦታ Eና በትምህርት 
ቤት ውጤታማ ለመሆን የመታጠቢያ ቤት 
Aጠቃቀም ማወቅ በጣም Aስፈላጊ ነው፣ 
ሽንት ቤትም በትክክል ይጠቀሙ፡፡  

67 Public bathroom 
   Mr. Adam flushing toilet 
 
 

VO:  ሁሉም ሰገራ በትክክል የሽንት ቤት 
መቀመጫ ውስጥ መግባቱን ለማረጋገጥ Aቶ 
Aዳም የሽንት ቤት መቀመጫው ላይ 
ይቀመጧል፡፡ በሽንት ቤት መቀመጫው ላይ 
በፍጹም Aይቁሙ፡፡  
 
Aቶ Aዳም ሲጨርስ፣ የሽንት ቤቱን ውሃ 
ለመልቀቅ የሽንት ቤት መቀመጫው ላይ 
ያለውን የውሃ መልቀቂያ ይገፋዋል፡፡ 
ምንጊዜም ሽንት ቤቱን ከተጠቀሙ በኋላ 
ውሃ መልቀቅ Aለብዎ፡፡  

68 .. universal “no” symbol 
(red barred circle) 
 
 
Mr. Adam washes hands in 
sink 

ለሽንት፣ ለሰገራ፣ Eና ለሽንት ቤት ወረቀት 
ብቻ ውሃ ይልቀቁ፡፡ ለወረቀት ፎጣዎች - 
ወይም ለሴቶች የጤና Aጠባበቅ ምርቶች 
Eንደ ናፕኪን፣ የወር Aበባ መቀበያ ወይም 
ሞዴስ ላሉት ውሃ Aይልቀቁ ምክንያቱም 
Eነኝህ በሽንት ቤት መቀመጫ ውስጥ 
Aይጣሉም፡፡  
የሽንት ቤት መቀመጫው በፍጹም Eንደ 
ማጠቢያ Aገልግሎ Aያውቅም፡፡ Aቶ Aዳም 
ሁል ጊዜ ከጨረሰ በኋላ Eጆቹን መታጠብ 
Eንዳለበትም ያስታውሳል፡፡   



69 Public bathroom 2 
 
  Mrs. Ba enters bathroom 
   Uses towel to wash feet 
 

VO:  Aቶ Eና ወይዘሮ ባ ለጸሎት 
በመዘጋጀት ላይ Eያሉ የEጅ መታጠቢያውን 
Eና ገንዳውን በሚጠቀሙበት ጊዜ ለሌሎች 
Eንዴት ማሰብ Eንዳለባቸው ተረድተዋል፡፡ 
Eግርዎን በሚታጠቡበት ጊዜ፣ Eግርዎን 
በገንዳው ላይ ከማስቀመጥ ይልቅ ለEግርዎ 
መጥርጊያ የሚሆን ጨርቅ ወይም ፎጣ 
ቢያመጡ የተሻለ ነው፡፡  

70  
   Wipes up water with 
towel 

Aሜሪካ ውስጥ ለሕዝብ Eጅ መታጠቢያነት 
የተዘጋጀ ገንዳን ለEግር መጠቀም በጣም 
Eንደ ነውር ይቆጠራል፡፡ Eግርዎን በገንዳው 
ውስጥ መታጠብ ካለብዎ፣ በገንዳው Aካባቢ 
የሚፈሰውን Eና መሬት ላይ የሚፈሰውን ውሃ
ማድረቅዎን በሚገባ ያረጋግጡ፡፡  

71    Mrs. Li at home on 
phone; checks daughter’s 
scalp 
 

VO:  ወይዘሮ ሊ ከሴት ልጅዋ ትምህርት 
ቤት ልጆች  ለEራስ ቅማል ተጋልጠው 
Eንደነበር ተገልፆላታል፣ በEራስ ቆዳ ላይ 
Eራሱን ደብቆ የሚቀመጥ ነፍሳት ነው፡፡ 
የልጅዋን ጸጉር Eና የEራስ ቆዳ ማየት  
ቅማል መፈለግ Eና ቅማሉን ለማስወገድ 
የሚያስፈልገውን መመሪያ መከተል Aለባት፡፡ 

72 Buys shampoo at 
pharmacy በልጅዋ ጸጉር Eና የራስ ቆዳ ላይ ያለውን 

ቅማል ለመግደል መድሃኒትነት ያለው ሻምፓ
ያስፈልጋታል፣ ከዚያው በቤት ውስጥ ያሉትን
ሁሉንም መኝታዎች Eና Aልባሳት በፈላ ውሃ 
ማጠብ ይጠበቅባታል፡፡  



74 Pharmacist SYNC:  “This product will get rid 
of any of the eggs the lice may 
have laid —otherwise, they can 
come right back again.” 

73  

 

ሊታጠቡ የማይችሉ ሰው ሰራሽ Aሻንጉሊቶች
በታሸገ ላስቲክ ውስጥ ለሁለት ሳምንት 
መቀመጥ Aለባቸው፡፡ ይህ ማንኛውም ቅማሉ 
በAሻንጉሊቶቹ ላይ የጣለው Eንቁላል 
Eንዲሞት ያደርጋል፡፡  



 SECTION 6: [Amharic] 
 SECTION 6:  Food Safety and 

Housekeeping 
 

VO: የምግብ Aጠባበቅ Eና የቤት Aያያዝ  
75   Li family washes hands VO:  ወይዘሮ ሊ የቤተሰብ ጤንነት መጠበቅ 

በጣም ጠቃሚ Eንደሆነ ታውቃለች፡፡   
Aንዳቸው ከታመሙ፣ ወደ ስራ መሄድ Aትችል
ይሆናል፡፡  
ሴት ልጅዋ ከታመመች፣ ወደ ትምህርት ቤት 
Aትሄድም፡፡  
 
ወይዘሮ ሊ በስራ ቦታም ሆነ በቤት Eንዲሁም 
በትምህርት ቤት Eጅን በውሃ Eና በሳሙና 
መታጠብ ጤናማ ለመሆን Eጅግ Aስፈላጊ 
Eንደሆነ ጠንቅቃ ታውቃለች፡፡   

76 Doctors office 1 Nurse SYNC:  “Wash your hands regularly, 
especially after you’ve used the 
bathroom and before you sit down to 
eat.” 

77  Mr. Li uses kitchen faucet to fill 
water glass, drinks 
 
 
 
 
Children fill a glass from 
bathroom faucet and drink water. 

VO:  Aሜሪካ ውስጥ Eጅዎን Eና ፊትዎን 
የሚታጠቡበት ከመታጠቢያ ገንዳ የሚመጣው 
ውሃ ለመጠጣትም ንፁህ ነው፡፡ የታሸገ ውሃ 
መግዛት Aያስፈልግዎትም፡፡ በወጥ ቤትዎ ወይም
በመታጠቢያ ቤትዎ ባለው ቧንቧ የሚመጣውን 
ውሃ ለመጠጥ መጠቀም ይችላሉ፡፡  
ልጆችዎም ይህን ውሃ መጠጣት Aለባቸው፣ 
ምክንያቱም ጥርሳቸውን ጠንካራ ከማድረጉም 
በላይ የጥርስ ወይም የድድ መበላሸትን 
ለመከላከል ይረዳል፡፡   



78 Ba family prepares, eats food 
 
 

VO:  Aቶ ባ ምግብ በAግባቡ ካልተቀመጠ 
Eሱ Eና ሚስቱ በጣም Eንደሚታመሙ 
ያውቃል፡፡ Eንዲሁም ምግብዎን ለመመገብ 
Eንደ ማንኪያዎች Eና ሹካዎች ያሉ 
ቁሳቁሶችን ካልተጠቀሙ፣ ምግብ ለማቅረብ 
Eነኝህን ቁሳቁሶች መጠቀም በጣም Aስፈላጊ 
ነው፡፡ ይህ ህመም ሊያመጡ የሚችሉ Eና 
Eጅዎ ላይ ያሉ ማንኛውም ጀርሞች ወደ 
ሌሎች Eንዳይተላለፉ ይከላከላል፡፡  

79   Family eats at kitchen table የባ ቤተሰብ መሬት ላይ ምግብ ከመመገብ 
ይልቅ ጠረጴዛ ላይ ሆነው ነው የሚመገቡት፡፡ 
ይህም ምግቡ መሬት ላይ በሚኖሩ Eና 
Eርስዎን Eና ቤተሰብዎን ህመም ላይ ሊጥሉ 
ከሚችል በሽታ Aምጪ ህዋሶች የመበከል 
Eድሉን ይቀንሰዋል፡፡  

80   Put grocery items away inside 
kitchen cupboards 
 
  Put eggs, milk etc. in 
refrigerator 

የባ ቤተሰብ ምግብ Eቤት በሚያመጡ ጊዜ፣ 
በAግባቡ ማስቀመጣቸውን ያረጋግጣሉ፡፡ 
በጆንያ ያሉ ባቄላዎች Eና ሩዝ ቁምሳጥን 
ውስጥ መቀመጥ Aለባቸው፣ በፍጹም መሬት 
ላይ መቀመጥ የለባቸውም፡፡  
Eንቁላሎች፣ወተት፣ ቅቤ፣ Aይብ Eና ስጋ 
ማቀዝቀዣ ውስጥ መቀመጥ Aለባቸው፡፡   



81  
Raw meat on cutting board 
Washing hands 
 

ስጋ ለመቁረጥ ቢላዋ Eና መክተፊያ 
በሚጠቀሙበት ጊዜ፣ Aትክልት Eና የEንስሳት 
ተዋፅOዎች በሚቆርጡበት ጊዜ የተለየ ንጹህ 
ቢላዋ Eና መክተፊያ መጠቀም Aለብዎ፡፡  
ጥሬ ስጋ በጣም Eንዲያምዎ ሊያደርግ 
ይችላል፡፡ ያልበሰለ ስጋ ከነኩ በኋላ Eጆችዎን 
መታጠብዎን Eርግጠኛ ይሁኑ፡፡  
 
ወይዘሮ ባ ምግባቸውን በሚገባ በማብስል 
Eንዳያማቸው ታደርጋለች፡፡ ሲጨርሱ 
የተረፈው ምግብ ተከድኖ ማቀዝቀዣ ውስጥ 
ይቀመጣል፡፡  

82 She discards old food from the 
refrigerator. 
 
 
 
Throws food into the trash. 

የባ ቤተሰብ ማቀዝቀዣ ውስጥ የሚቀመጠው 
ምግብ ለምን ያህል ጊዜ Eንደሚቀመጥ 
በAትኩሮት ይከታተላሉ፡፡ ለረዥም ጊዜ 
የተቀመጠ ምግብ ይበላሻል Eናም ሊያሳምም 
ይችላል፡፡ በስሎ የተረፈ ምግብ በሶስት ወይም 
በAራት ቀናት ውስጥ መበላት Aለበት፡፡  
 
ከመደብር የሚገዙ የታሸጉ ምግቦች የማብቂያ 
ቀን በማሸጊያቸው ላይ Aላቸው ስለሆነም ከዚህ
ቀን በፊት መበላት Aለባቸው፡፡ የማብቂያ ጊዜ 
ወር፣ ቀን፣ Eና Aመተምህረት Eንደዚህ ፡     
ያሳያል፡ 
  
ምግብ ሲበላሽ Eና የማብቂያ ቀኑ ሲደርስ 
ቆሻሻ መጣያ ውስጥ መጣል Aለበት፡፡  



83 Adam home 
 
  Places garbage into trash can 
inside apartment 
 
  Takes garbage outside, places 
in dumpster 
 
 

VO:  ወይዘሮ Aዳም ቆሻሻውን በየጊዜው 
ከመኖሪያ Aፓርትመንቷ ታስወግዳለች፡፡ 
ቆሻሻው Eስኪጠራቀም ድረስ Eቤት ውስጥ 
Aታስቀምጠውም ምክንያቱም መጥፎ ጠረን 
ሊያመጣ ሰለሚችል፡፡  
የወጥ ቤት ቆሻሻ Eቤት ውስጥ ማስቀመጥ 
Aይጠመጎጦችን Eና ነፍሳትን ሊስብ ይችላል፡፡
ይህም የቤተሰብዎን ጤንነት ሊያውክ Eና 
በሽታ ሊያመጣ ይችላል፡፡   
ዘወትር፣ የAዳም ቤተሰብ ቆሻሻቸውን 
በፕላስቲክ ቀረጢት በማድረግ ውጭ 
ወደሚቀመጠው የቆሻሻ ማጠራቀሚያ ቅርጫት 
ውስጥ ይከቱታል፡፡   



84 Mrs. Adam cleans apartment 
   
 
 

በመኖሪያ Aፓርትመንትዎ ውስጥ ለመቆየት፣ 
ቆሻሻውን መጣል Eና Aፓርትመንትዎን ንፁህ 
ማድረግ Aለብዎ፡፡ ወይዘሮ Aዳም 
በAፓርትመንት ውስጥ ያሉትን ክፍሎች 
በሙሉ በየጊዜው በፕሮግራም ታፀዳለች፡፡  
• የወጥ ቤቱን Eና የመፀዳጃ ቤቱን በፀረ 
ህዋስ ምርቶች Eና በውሃ ታፀዳለች፡፡   

• ገንዳውን Eና መደርደሪያውን ጀርሞች 
Eንዳይሰራጩ ለመከላከል በማፅጃ 
ምርቶች ታፀዳለች፡፡   

• ማቀዝቀዣውን ትወለውላለች Eና 
መሬቱንም ታጥባለች፡፡  

• በምታፀዳበት ጊዜም ጀርም ከAንድ ቦታ 
ወደ ሌላ ቦታ Eንዳታሰራጭ በጣም 
ትጠነቀቃለች፡፡ ለምሳሌ፣ መፀዳጃ ቤት 
ወይም መሬት ለማፅዳት የተጠቀመችበትን 
ቆሻሻ ስፓንጅ ወይም ጨርቅ 
መደርደሪያዎች ፣ ጠረጴዛዎች ወይም 
በወጥ ቤት ውስጥ በማንኛውም ቦታ 
ለማፅዳት በፍጹም Aትጠቀምበትም፡፡    

• በሌሎች ክፍል ውስጥ ያሉትን ምንጣፎች
በቫኪውም ክሊነር ታፀዳለች፡፡  

• በየጊዜው ፎጣዎቻቸውን፣ 
Aንሶላዎቻቸውን፣ የትራስ ልብሶቻቸውን፣ 
የጠረጴዛ ልብሶቻቸውን፣ Eና የመሬት 
ልብሶቻቸውን Eንዲሁም ሁሉንም 
ልብሶች በማጠቢያ ማሽን ታጥባለች፡፡  



 
 

85 Mrs. Li prepares vegetables in 
kitchen 
 
 

VO:  ወይዘሮ ሊ ለEርስዋም ሆነ ለሴት 
ልጅዋ ጤናማ ምግብ መምረጥ ምን ያህል 
በጣም Aስፈላጊ Eንደሆነ Aውቃለች፡፡ Aሜሪካ 
ውስጥ ጤናማ ያልሆነ ብዙ ምግብ መመገብ 
Eና መወፈር በጣም ቀላል ነው፡፡ የሊ ቤተሰብ 
ብዙ Aትክልት Eና ፍራፍሬ Eንዲሁም ትንሽ 
ስጋ Eና ስታርች የበዛበት ምግብ 
መመገባቸውን ያረጋግጣሉ፡፡ ብዙ ጨው፣ 
ዘይት፣ ስኳር፣ ወይም ስብ Eንዳይበሉ በጣም 
ይጠነቀቃሉ፡፡   

86 Sodas, with red universal “no” 
graphic over them. 
  Mom helps daughter get water 
to drink 

Eንዲሁም Eርስዋ ሴት ልጅዋ ብዙ የለስላሳ 
መጠጦች፣ ወይም ሌሎች ስኳር ያላቸው 
መጠጦች Aለመጠጣትዋን ታረጋግጣለች፡፡ 
ለልጆች ጥርስ በጣም መጥፎ ነው፡፡ ለEነርሱ 
የተሸለ የሚሆነው፣ Eና በጣም ውድ ያልሆነው፣
በምትኩ ውሃ መጠጣት ነው፡፡   
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 VO:  Eነኝህ ሶስት ስደተኛ ቤተሰቦች
በAዲሷ ሃገራቸው Aሜሪካ ውስጥ 
Eንዴት መኖር Eንዳለባቸው ብዙ 
ተምረዋል፡፡  
በጤንነት Eንዴት መቆየት 
Eንደሚችሉ፣ ቢታመሙ ምን 
ማድረግ Eንዳለባቸው Eና፣ በፊት 
ይኖሩበት ከነበረው ሃገር ሊለዩ 
የሚችሉ ህጎችን በAሜሪካ ውስጥ 
Eንዴት መከተል ይችላሉ የሚሉትን 
ተምረዋል፡፡  

116 Caseworker at desk, answering phone 
 
 

 

VO:  ጥያቄ ካለዎ፣ ወይም ተጨማሪ
መረጃ ካስፈለግዎ፣ Eባክዎን ጉዳይ 
Aስፈፃሚዎን (case worker) 
ያነጋግሩ፡፡   
 
ወደ Eዚህ Eንኳን በደህና መጡ፣ 
ለEርስዎም ሆነ ለቤተሰብዎ በAሜሪካ 
ውስጥ የጀመሩት Aዲሱ ህይወትዎ 
ደህንነቱ የተጠበቀ፣ ስኬታማ Eና 
ደስታ የተሞላበት Eንዲሆንልዎ 
Eንፈልጋለን፡፡  
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