
ኣእዳው

• ሚትንስ (mittens) ካብ ጓንቲ ዝበለፀ ሙቂ እዮም።

• ናይ በረድ መከላኸሊ ሽፋን ዘለዎ ሚትንስ ደረቕ እና ሙቂ ኮይኑ 
ይፀንሕ።

ካልሲ

• ኩሉ ጊዜ ሓዱሽ እና ደረቕ ካልሲ ይጠቐሙ።

• ካብ ፀጉሪ በጊዕ ወይም ፖልይፕሮ (polypro) ዝተሰረሐ ካልሲ 
ክከውን ኣለዎ፤ካብ ጡጥ ዝተሰረሐ ክከውን የቡሉን።

• እቲ ካልሲ ብጣዕሚ ሮጊድ ክኮውን የቡሉን፤ቑሪ ክስመዐና ስለ 
ዝገብር። ኣብ ውሽጢ ቦጥና ን ኣፃብዕትና ከንቀሳቅስ ዝኽእል እኹል 
ዝኾነ ክፍተት ክህሉ ኣለዎ ።

በቃ ሻሕተት በሉታ!
ንቅሕ በሉ! ኣሐየልና ብሙሙካር ናዕልና ነሙቅ እና ነዝናናኒ። ሻሕተት 
በሉታ ፤ ኣብ ሓፂር ጊዜ ባዕልኩም ንሙማቅ ኢድኹም ኣሽከርኩሩ ጢር 
ጢር በሉ።

ሻሕተታ ሃገር-ኣቃራፅን ቁልቁለትን
ን ሻሕተታ ሃገር-ኣቃራፅን ቁልቁለትን ዘድልዩ ዕጥቅታት

• ብዕቅኖም እና ክብደቶም ልክዕ ዝኾነ ስኪ (skis)

• ቦጥ እና መእሠሪ

ኣከዳድና 

ካብ ሓደ ወይ ክልተ ረጎድቲ ክዳውንቲ ብዙሑ ዝበሉ ረቀቕቲ ክዳውንቲ 

ይምረፅ ምኽንያቱም ብቐሊሉ ንክንቀሳቀስ ስለ ዘክእል ብተ ወሳኺ 

ሰውነትና ከይሞቐና የሕግዝ። ልብ በሉ ናይ በረድ ስረ እና ናይ ሓጋይ 

ጃኬት ምኽዳን ይከኣል እዩ ግን እዚኽዳን ዝተኸደኑ ተምሃሮ ከምድላዮም 

ክንቅሳቀሱ የቸግረሎም ከሙኡውን ሰዉነቶም ብቀሊሉ ይመዉቕ።

ዕጥቂ

ካብ ክሳድ ንላዕሊ

• ማንም ትፃዋታይ ቆቢዕ ክገብር ኣለዋ። ረጊድ ቆቢዕ ኣብ እዋን ቁሪ ፤ 

ረቒቕ ቆቢዕ ኣብ እዋን ሙቐት።

• ኣብ እዋን ቁርን ንፋስን ናይ ጨዋዳ ሙኩምታር (frostbite) 

ንምክልኻል ኽሳድ መሞቒ ክንክደን ኣለና።ሻርፒ ምጥቃም ብቐሊሉ 

ስለዝወደቕን ምስ ዕጥቂ ዝተሓላለኸን ኣፅጋሚ እዩ። 

ሓጋይ

www.swissask.ca

Tigrinya/ ትግርኛ

ብጭዋታታት

ይዝናነዩ



• ስኬቲንግ እና ተዛመድቲ ስፖርትታት (ከም በረድ ምስጋር ወይ 

ናይ በረድ ጉዕዞ) ኣብ ከባቢ ሩባ እና ቓላይ እንትሰርሑ ፊፅካ 

እና ገመድ ምሓዞም ኣይርስዑ። እቲ ገመድ ዝኾነ ስብ እንተ 

ወዲቑ/ጠሊቑ ንኡ ንምሕጋዝ ኣድላዪ እዩ። እቲ ፊፅካ ድማ ሓገዝ 

ንምፅዋዕ ጠቓሚ እዩ።

• ፍርቂ ነብሶም ዝጠለቑ/ዝትቐበሩ ኣእዋም፣ዕንፀይቲ ወይ ናይ 

ግድብ ኣካላት ከይህልዉ የስተውዕሉ።

• ብ ጉጅለ ሻሕተት ይበሉ – በይኖም ከይኾኑ። ኣብ ፁኑዕ ቦታ 

ካብ ዕንቅፋት እና ካብ ትራፊክ ነፃ ዝኾነ ቦታ ይጠቐሙ።

• ብ ካናዳ ደረጃ ድርጅት (Canadian Standards 

Association – CSA) ዝፀደቐ/ተቐባልነት ዘለዎ ሆኪ 

ሃልሜት (hockey helmet) ይከደኑ  ምኽንያቱም ኢዚኦም 

ሃልሜት (helmet) ን በረድ ሓደጋ ዝተፈተኑ ስለዝኾኑ።

• ናይ ቆልዑ ስኬት (skates) ሙቹዉ እና ፁቡቕ ዝኾነ ናይ 

ብርኪ ድጋፍ ዝህብ ክኸውን ኣለዎ።

• ስኬት  ፀበብቲ ክኾኑ የብሎምን።

• ስኬት በላሕቲ ክኾኑ ኣለዎም!

• ስኬት እንትሽከሙ/እንትሕዙ ናይ ስኬት መትሐዚ ምጥቃም 

ከይርሱዑ።

• ኣብ ከባቢ ቐላይን ሩባን ሻሕተት እንትብሉ እቲ በረድ ለሚፅን 

እንተኒኢሱ 15 ሳንቲ ሜትር ወይድማ 6 ኢንች ሩጉዲ ዘለዎ 

ሙኻኑ የረጋግፁ። ካብ ሓደሽቲ በረዳት እና ክፍት ማይ ዘለዎ 

ቦታ ይርሓቑ። ናይ በረድ ጥንካረ ንምፍላጥ ዝስዕብ ሕጊ ይከተሉ 

“እንድሕር ረጊድ እና ሰማያዊ ኮይኑ ተኣማኒ እዩ፣እንድሕር ረቅቕ 

ወይ ደረቕ ኮይኑ ሓደገኛ እዩ።” ፅልም ዝበለ ሰማያዊ፣ ብርሃን 

ዘሕልፍ በረድ ጠንካራ እንትኾን ፃዕዳ እና ደመናማ  በረድ ግን 

ዓቕሚ የቡሉን።

• ረቂቒ እና ሙቕ ቖቢዕ ኣብ ውሽጢ ሃልሜት (helmet) ደሪቦም 

ይግበሩ።ስኪ (ski) ወይ ሆኪ (hockey) ሃልሜት ተመራፂ 

እዩ ምኽንያቱም ን ቑርን ተመሳሰሊ ዉድቀት/ሓደጋ እና ፍጥነት 

ስለ ዝተሰረሑ።

• ካብ ኣእዋም፣ኾኹሒ፣ካብ ካልእ ሓደጋ ዝረሓቑን ኣብ 

መወዳእተኦም ሜዳ ዘለዎ ንምዕራፍ ምእንታን ክሙቹ እና ካብ 

ፅርግያን ጎዳናን ዝረሓቐ ጎቦ/ፀድፊ ይጥቐሙ።

• ናይቲ ፀድፊ ማእኽል ሒዞም ሻሕተት ይበሉ ፤ ኣብ መወዳእታ 

ምስ በፀሑ ብፍጥነት ካብቲ ቦታ ርሕቕ ይበሉ።

• እቲ ጎቦ እንትወፁ ነቶም ልዕሊኦም ዘለዉ እናረአዩ ናይቲ ጎቦ ጎኒ 

ሒዞም ይደይቡ።

• ኣብ ቑርን ደገን እንትኾኑ ብፍጥነትን ብሓይልን ስለ ዘትንፉሱ 

ኣብ ሰዉነቶም ዘሎ ማይ ብቐሊሉ እዩ ዝቕንስ።

• ኣብ ሰውነቶም ዘሎ ማይ ናብ ቦቱኡ ንምምላስ ሙዉቕ መስተ 

ምስታይ እቲ ዝበለፀ መንግዲ! ናይ ሰውነቶም ማይ ካብ 

ሙዉሳኽ ሓሊፉ ሙቐት ሰውነቶም እውን ይሕሉ።

• ሙውቕ ነገር ንምስታይ እተዕሩፉ ናብ ዉሽጢ ብምእታው 

ንንእሽተይ ደቓይቕ የማዉቑ።

ሻሕተት በሉታ ሻሕተታ ጎቦ ወይ ፀድፊ


