
WALAACYADA NAASNUUJINTA

BARARKA /DILLAACA /DHIIG BAXA 
IBTA NAASKA

	` Xaqiiji in ilmuhu uu heysto cantuugo weyn si fiicana 
u jiifo: Calool iyo calool, madaxa ilmuhu wuxuu u 
fooraraa dib si uu afka ugu kala furo si buuxda, labada 
dibnoodna waxay u soo baxsan yihiin dibada (uma 
ceshana gudaha).

	` Ha marin saabuun ibta naasaha ilaa inta ay 
bogsanayaan, una oggolow inay hawadu qalajiso inta u 
dhaxeysa laba quudinood.

	` Ku qoo ibta biyo cusbo leh oo diiran kadib 
naasnuujinta muddo dhowr daqiiqadood ah una 
oggolow inay hawadu qalajiso. Ku shub 1/2 qaado oo 
cusbo ah 8 wiqiyadood oo biyo diirran ah. Koobabka 
yaryar ayaa si fiican ugu habboon qoynta ibta naaska.

	` Gacanta ku soo saar xoogaa caano ah una oggolow inay 
hawadu qalajiso ibta naasaha. Caanaha naasku waxay 
leeyihiin unugyada difaaca jirka oo ka hortaggi kara 
caabuqa.

BARARKA NAASAHA
Naasahu way bararsan yihiin, taas oo hoos 
u dhigta qulqulka caanaha

	` Dhiirrigeli quudinta joogtada ah (ugu yaraan 2-dii 
saacadoodba mar) habeenkii iyo maalintiiba.

	` Ku qubeyso biyo diirran iyo/ama isku cadaadi walax 
diiran waxyar ka hor naasnuujinta.

	` Gacan ku sooo saarid: Kahor naasnuujinta, isticmaal 
gacmahaaga si aad u duugto una jilciso naaska iyo 
agagaarkiisa, siina daa xoogaa caano ah.

	` Bam gareyn: Haddii naasahu ay wali adag yihiin 
kadib naasnuujinta iyo gacan kus oo saarida, waxaad 
isticmaali kartaa bamka elektrarooniga ah. Kaliya bam 
garee dhowr daqiiqadood ilaa iyo inta aad dareemayso 
raaxo. Ha bam gareynin illaa iyo inta ay naasahu 
gudhayaan; taasi waxay sababi kartaa caano xad-dhaaf 
(caano aad u badan) waxaanay sii wadaysaa bararka 
naasaha.

	` Kadib naasnuujinta iyo/ama bam gareynta: Adeegso 
baraf/wax qabow muddo 5 daqiiqo ah

	` Xanuunku badanaa wuxuu kasoo reeyaa 12-48 
saacadood gudahood marka la sameeyo daaweyn 
habboon. Haddii xanuunku sii socdo, la xiriir La-
Taliyaha Nuujinta.

GUFEYSANKA DHUUMAHA
Waa buro ama guntin adag oo ku  
taala naaska

	` Duug goobta marka aad naasnuujinayso.

	` Ku cadaadi walax diirran goobta.

	` Sii wad inaad si joogto ah u faaruqiso naasaha.

MASTIIITIS
Caabuqa naasaha

	` Waxay u ekaan kartaa meel casaan noqotay ama liidad 
cas oo naasaha ku yaala. Badanaa waxa la isku arkaa 
qandho waxaana la dareemaa sidii hargabka oo kale.

	` Sii wad inaad si joogto ah u naasnuujiso. Waa muhiim 
inaad faaruqiso naasaha. Caanuhu waa kuwo badbaado 
u leh ilmahaaga. Haddii aad joojiso naas-nuujinta, 
waxay yareyn doontaa bogsashada waxayna naaska u 
horseedi kartaa malax.

	` La xiriir dhakhtarkaaga xanuunada dumarka si aad u 
heshid antibiyootiko.

CAANO YARAANSHO
	` Habka ugu fiican ee caano badan lagu heli karo ayaa 

ah inaad si joogto ah u faaruqiso naasaha. Naasnuuji 
ugu yaraan 2 saacadood habeenkii iyo maalintiiba. 
Haddii aad bam adeegsatid, sii wad adeegsiga 2-dii 
saacadoodba mar.

	` Xaqiiji in ilmuhu uu heysto cantuugo weyn si fiicana 
u jiifo.

	` Waxaa jira kaabis dheeri ah oo aad qaadan karto si aad 
isugu daydo kordhinta caanaha. Wixii macluumaad 
dheeraad ah kala xiriir La-taliyaha Nuujinta.

	` Isku day Bam gareynta Awooda Leh: Samee hal mar 
maalintii, hal saac maalintiiba:

	` Bam garee 10-15 daqiiqo, naso 10 daqiiqo.

	` Kadibna, bam garee 10 daqiiqo, naso 10 daqiiqo.

	` Kadib, bam garee 10 daqiiqo.
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