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Astaanta ruxida ilmaha waa xaalad dhacda marka ilmo caruur ah si xoog leh loo ruxo.
Waxaa suurogal noqon karta ilmaha la ruxo ee lagu xadgudbo in dhaliso &alis aad u khatar badan.

Marka si aad u quwad weyn loo ruxo ilmo caruur ah, waxay sabbi kartaa dhibaatooyin mudo dheer socda :
e Ruxidu waxay khasaaro u keeni kartaa maskaxda.

e Ruxidu waxay sababi kartaa itaal daro aan kasoo nogosho lahayn ayna kamid yihiin indho beel ama cuuryaanimo.
e Xataa ruxidu waxay sababi kartaa dhimasho.

Waligaa iyo abidkaa ha ruxin ilmo caruur ah! Ruxidu waxay khasaaro u keeni kartaa maskaxda ilmahaaga ayadoo
islamarkaana sababi karta dhimasho. Ilmaha caruurta ah waa in aan la ruxin da’ kastaba ha nogdaan e.

Ilmaha markay ooyaan, waxaa dhici karta inaad la oydo..... Tani waa arin caadi ah!

Waalidnimo ama daryeelid ilmo waa arin aan sahlanayn. Ilmaha oohintooda joogtada ah waxay kugu noqon kartaa kadeed sababi kara
khatar. Mararka qaarkood waxaa dhici ilmuhu inay sabab la aan iska ooyaan 0o aysan jirin wax aad ka qaban karto.

Oohinta ilmuhu waa wax iska caadi ah.
Waxa loo baahanyahay inaad ka oogaato ilmaha oohintooda waa kuwan hoos ku xusan:

e Ilmaha badankood way iska ooyan inta badani: 80-90% ilmaha waxay leeyihiin oohin socota ilaa iyo 20-60 dagiiqo ama ka badan. Tani
macnaheedu ma aha in ilmuhu gabo calool xanuun.

Ilmaha inta badani waxay ooyaan habeenkii, mararka qaarkood saacad ama kabadan.

Ilmaha intooda badani waxay leeyihiin ugu yaraan hal waqti maalintii siiba maqribadii oo ay iska cadho badanyihiin.
Ilmaha inta badan markay horey ka dhashaan waxay kasii oohin badan yihiin markay 6-8 asbuuc jiraan.

Waalidka ama qofka ilmaha daryelaya intooda badan waxay dareemaan xanaaq iyo buuq oo ay iyaga qudhooda iska ooyaan.
5-6 bilood ee hore, waa caadi in ilmaha oohintoodu ay aad iyo aad u korodho oo la xalin kari waayo.

Maraka qaarkood waa caadi in ilamaha la isago rido sariirtooda oo ay mudo yar iska ooyaan si aad uga nasato. Isku day inaad
mucaawino aad u yeerato waqtiyadan kadeedka badan leh.
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Oohinta waxay ilmaha u tahay isgaarsiin ama afgaransho muhiim intaysan baran sida loo hadlo.
Isku dayida lagu ogaanayo waxa sababa oohinta waa mid aan sahlanayn- waa kuwan ra’yi bixin yar:

Sabab Cagli gal ah. Maxa laga subin karaa

Gaajo Ilmaha cunto/caano sii. Malmaha qaarkood ilmaha waa iska gaajo badnaan karaan. Naaska sii hadii ilmaha
sidan ku farxayo.

Ubaahad dad ka ag Qabo, huwaayee, utuuji, ilmaha oo gacmahaga ku jiraan la ciyaar, lafadhiiso banooni idinla bood boodi

dhawaad, taabasho, kara ama kursi idin la ruxmi kara, lahadal oo u hees ilmaha. Qaarka sare dharka iska bixi oo qabo ilmaha

qaadid, gabasho, iyadoo labadiina maqaar is taabanayaan. [lmaha la qubayso. La lugee ilmaha adigoo gacma ku sida ama ku

hubaayeen riixaya gaariga ilmaha lugu riixo ee istarolarka la dhaho. Ilmaha dhinac seexo markaad nuujinayso, u tuuji,

si naxriis leh u taabo ama ula hadal ilmaha. U ogolow in qof kale ilmaha gabto.

Xanuun ama raaxo la’
aan

Ilmaha kor u qaad, u raaxee, kabadal dhaybarka, daacsii ama dhabarka u salaax. Ilmaha badalka laga
badalo dhinac ay u badan yihiin way caawisaa mararka qaarkood

Kulayl badan/qaboq
badan

Ilmaha waa in aad u xirto wax dugsi ah; intaad qabto oo kale iyo weliba hal shay ookale. Ilmaha jirkooda
waa inuusan gaboob kula ahayn markaad taabato.

Daal ama dhiiro gelin
badan

[lmaha buste gafiif ah ku duub, nalka dami, inta u dhawan oo dhanna shanqarta ka yaree. Tartiib u ruxidu
ilmaha iyo adigaba way idiin raaxo.

Ubaahni isbedal.

Agqri, ciyaar, hadal, hees, gabana ilmaha maalin walba.
Qolalka u kala bad ilamaha si ay u arkaan waxyaabo kala
duduwan.

“Waxaan la aqoon oo
kaliya”

Qabasho, ruxid, hadal, la socod, ilmo qubaysi, salaaxid, tuujin, naas u dhigid ama muustiko dagan. Isku
day inaad ilmaaha u raaxayso, adigoo siinaya ilmaha waqti uu kala gabsado waxkasta oo aad suubiso.

Cuduro

Hadii oohinta ilmahaaga ay kula duwanaato ama ilmaha aadan aamusinkarin wax kasta oo aad ku daydo,
dhaqtarkaaga u tag ama wac: Telehealth Ontario 1-866-797-0000
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