Somali

Xanuunada kulaylka la xiriira

Kulaylku wuxuu keeni karaa jirro sida kulaylka 0o xadada

gofka tabartiisa, fuugbax iyo kulaylka oo gofka soo Department of Health h ed | t h
ururiya dhiigwadayaashiisa. Taas waxaa ka sii daran
kulaylku wuxuu uga sii daraa gqofka awalba gabay xaallad
caafimaad sida wadna xanuun ama sonkor.
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Yay ku dhacaysa khatarta
ugu badani?
Kuwa khatarta ugu jira mawjadaha kulaylka waa:

e dadka da’doodu tahay 65 sano ama ka weyn,
khaasatan kuwa kelida nool

¢ dadka gaba dhibaato caafimaad sida sonkorow,
cudurada kelyaha iyo jirada dhimirka

e dadka gaata daawooyinka laga yaabo inay waxyeellaan
sida jirku ula tacaalo kulaylaha sida:

— daawooyinka xasaasiyada (antihistamines)
daawooyinka dhiigkarka iyo wadnaha (beta-blockers)
daawooyinka galalka (anticonvulsants)
kiniiniga kaadida (kiniiniga siyaadinta kaadida)
daawada lidka niyad jabka ama lidka-jirada dhimirka
e dadka gaba dhibaato aalkolo ama isticmaalida

daroogooyin kale
e dadka leh iin kuwaas oo laga yaabo in aanay

sheegi karin ama gudbin karin ganac la’aantooda

ama haraadka
e dadka dhibaatada ku gaba in ay socdaan (sida kuwa

saaran sariirta ama kursiga)

e dadka miisaankoodu xad-dhaafka yahay ama buuran
e dumarka uurka leh, hooyooyinka nuujinaya,

carruurta yaryar iyo kuwa korran
e dadka shageeya ama shagadoodu banaanka

u badan tahay.

Staying healthy in the heat

Sida loogu noolaanayo
mawjadaha kulaylka

Naftaada xafid lana soco xaallada saaxiibadaada jirran
ama tabarta daran, deriska iyo garaabada.

Cab biyo badan, xataa haddii aadan dareemayn
haraad (haddii dhakhtarkaagu xadaday cabitaankaaga,
ka hubi inta aad biya cabayso kulaylaha).
Isgabooji adiga oo isa saaraya shukumaan goyan,
lugahana gelinaya biya gabow xigeenana ku
qubaysanaya (maaha kuwa aadka u gabow).
Wagtiga intiisa badan ku bixi sar gabow (sida,
xarumaha dukaamada waaweyn, maktabadaha,
shineemooyinka iyo xarumaha bulshada).
Maalinimada guriga goraxda ka dabool adiga oo
xiraya daahyada. Fur daagadaha marka neecaw
gaboobi jirto.

Ha kaga dhex tegin carruur, dad waayeel ah ama
xayawaan gaari meel yaal.

Maalinta inteeda kulul banaanka ha u bixin.

Haddii ay khasab tahay, harka ku ekow biya
badana gaado. Qaado koofiyad iyo dhar midab
khafiif ah leh, isla markaana holof-holof ah.

Cun cunto yar badanaa iyo waxyaalla gabow sida
fiican loo xereeyey.

Ka fogow cayaaraha tabarta badan u baahan,
hagaajinta guriga iyo jardiinada.

Dhegayso ama daawo wararka sheegaya
macluumaadka inta kulaylku jiro.

Isu diyaarinta hawada kulul

e Hubi in marawaxadaada iyo mukayfku (qaboojiyuhu)

si fiican u shagaynayaan. Dayactir mukayfkaaga haddii
loo baahan yahay.

Keenso cunto, biyo iyo daawo si aadan banaanka kulul
waxba uga baahan.

U xeray daawada si amaana heerkulka ay leedahay.

Eeg waxyaallaha aad samayn karto si aad uga

dhigto gurigaaga gabow sida ku rakibida dalad,

dhar hareeya ama daah banaanka ah dhinaca guriga
ee goraxda ujeeda.

Isu diyaarinta korontada oo tagta

e Ka feker waxaad samayn lahayd haddii mawjada

kulaylku keento korontada 0o go’da ama gaadiidka
dadweynaha oo cargaladi gasho.

e Xagiiji inaad haysato tooj, telefoon buuxa ama telefoon

shagayn doona koronto la’aan, raadiye ku shageeya
batteri iyo batteri kugu filan.

Waa maxay mawjadaha kulaylku?

Mawjada kulayluhu waa xilli hawada kulaylkeedu
yahay mid aan caadi ahayn uuna yahay mid

aad u kulul oo waxyeelli kara qof walba.

Waxay kaloo waxyeelli kartaa haykalada
dhagaalaha sida socodka korontada,

gaadiidka dadweynaha iyo adeegyada kale.

Mawjada kulaylku waxay ka sii dari kartaa
xaallada caafimaad ee qofka waxayna keeni
kartaa jirra la xiriirta kulaylka, taas oo khatar
noqon karta.




