
 Qa lad ! !  Weigaa i l k uhu  ma ku  xanuuneen  wakh t iga  la  i s ku  dayo  i n  laga  shaqeeyo  
waxyaa laha  qaar ,  i yo  waqt i  i s ku  m id  ah  oo  ay  i s ku  dayaan  i nay  s i i  j oogaan  s i  n i yad sami  aha?  
Waa adayg ,  m iyaanu  ahayn?  car ruu r ta  yar  yar  i yo  xanuunka  i l kaha ,  waayo  -a ragn imo  waa s i i  
xun  sababtoo  ah  i n  tabadan  wax  ma oga mana odhan  karaan  ka lmado ay  ku  s haraxaan  
xanuunkooda .  Had i i  uu  ka  s i i  xumanayo ,  caruur ta  haysa ta  xanuun  j oog to  ah  oo  wa l iba  s i i  
xumaanaya ,ma garan  karaan  no lo sha  b i laa  xanuunka  ah oo  way   la  qabsadeen  i yagoo  la  seexda 
oo  lana  soo  too sa  xanuunkaa .Wuu  dh ibaa teeyaa tamar tooda iyo  xa taa  s iday  no lo shooda 
dareemayaan .   

 S ida ay  s heeg tay  daraasad  dhawaan ,  28% caruu r ta  yaryar i  i n taanay  b i laab in  dugs iga  
caad iga  ah  ayay  i l k uhu .  Q iyaas t i i  40% ka  m id  ah  Caruu r ta  markay  b i laabaan  dugs iga  
barbaar i n ta  way  leey i h i i n  i l kahoodu  godod t i radaas i na  aad bay  u  s i i  ko rdhaysaa .    

Mu ddada  dhee  ee  uu  saamaynta  ku  yee l an ayo  i l ka  xanuun ku :  

  Maskaxdu  waxay  s i  dhakh so  ah  u  ho rumar i saa  i n ta  lagu  j i r o  san  nadaha  ugu  ho r reeya .  
Caruur ta  qaba i l ko  xanunuun  j oogto  ah i  waxay  ku  j i raanxaa lad  joog to  ah  “argagax  ama 
duu l id . "  A sa l  ahaan  waxay  taas i  la  m id  tahay  ama u  dh igan taa  i n  aakh i ra taanka  la  m id  
noqdaan  kuwa ku  j i ra  xadgudub  mudo  dheer  i yo  dayacaad .   

  Baadh i taanad i  u  danbeeyay  waxa la la  x idh i idh s i i yay  i nay  s uu ska  i l kaha  ee  aan  la  dawayn i n  
uu  sababo s ida  dadka  qaba sonkorowga,wadna oo  s haqada gaba oo  sababa dh imasho  ama 
maskaxda oodhaawac  wayn i  gaadhaaba dhamaan tood  i nay  ka  b i laabmaan  afka .    

  Caruur ta  ( i yo  dadka  waawe y  nba)  i  l  kaha iyo  c i r r idka   oo  bararaa wuxuu  sabaabaa dhoo la  
cadayn  la ’aan  i yo  ka  fogaansho  saax i ibadaa.  

Maxaa  l a  s ameyn ?  

  Ka hor   i n ta  aanaya cunugaaga i l ko  u  soo  b ix i n ,a fk i i sa  nad i f i  markas ta  oo  aad wax s i i s o , kuna  
nad i i f i  maro  aad qoyso , ku  masax  c i rdka  iyo  a fkaba s i i  wadna  c i r idka  iyo  i l ka  s i  ta r t i i ba  u  
nad i i f i  s i  ay  u  y imaadaan .  

  Caruur ta  ka  wayn  2  sano  j i r  waa i nay  i s t i cmaa laan  i n  yar  oo  daawda cadayga ah  (ADA 
ayaana  ans ix iyay )buru sh  yar  oo  j i l i c sana  ha loo  i s t i cmaalo  dun tana  ha loogu  f i ndh i c i l o  ugu  
yaraan la  laba  jee r  maa l i n t i i   gaar  ahaan  wakh t iga  uu  seexanaayo ,  r un  ahaan t i i  waa muh i im  
i nuu  farxo  oo  dhoo la  cadeeyo .  

  Caruur t u  waxay  u  baahan tahay  f l uo r ide .  Hadi i  aanad hub i n  i n  i lmahaagu  he lo  f l uo r ide  ku  
f i lan ,  wayd i i  dhakh tarka  i l kaha  amaba dhakh ta rk i i na  caad i  aha  amabaka lkaa l i sada 
caaf imaadka dadwaynaha .  

  Cu  Cun tooy i n  nafaqo  le  i yo  cun tooy i n  yaryar  oo  f udud .  Faaf i n ta  j ee rm i syada ka  y imaada qof  
ka le  i yo  s uu s ka  iyo  cun tada sonkor ta  badan  l i h i  waa labada shay  ee  sababa suuska  ama 
da loo l ka  i l kaha  ee  caruu r ta  yaryar .    

  MARNA ha  dh ig i n  sar i i r ta  i lmahaaga dha lo  ama koob  ay  ku  j i raan  waxaan  b iyo  cad  
ahayn i .Cab i taan  ku  wareega i l kaha  wuxuu  sababaa bo lo l  ka  i l kaha  mudo  ka  d ib .  

  Gee i lmahaaga dhkh tarka  i l kaha  marka  ay  dad i i s u  gaadho  1  Sano  j i r !Dhakh tarka  i l k uhu  wuxuu  
hays taa  qa lab  gaara  oo  uu  ku  nad i i f i naayo   j ee rm i s ka  ka ho r  i n taanu  gaadh i n  i l kaha .  Waa 
shaqadooda i nay  i l kaha  ku  i laa l i yaan  farxad iyo  caaf imaad .  Muh i im :  Had i i  aad  ledahay  
ba lan  aanadse  awoodin  wac  oo  ka  samayso  ba lanka le .Marka  uu  i lmahaagu  ba lan  l eeyahay  
waxaa loo  qoondeeyaay  daryee l kooda.  
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Waa maxay sababta loo buunbuuninayaa? 

Waxay tahay oo kaliya ilkaha ilmaha yar, sax? 
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