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Afka caafimaadka gaba ee o

carruurta kayar 5

Healthy mouths for children under 5 Somali

Ma taqaan?

Ilkaha ilmaha dhashay waa muhiim. Waxay ka caawiyaan wax cunnida, hadalka iyo sida ilmuhu
u muuqdo.

Bolalka ilkuhu wuxuu bilaaban karaa isla marka ilmaha dhashay uu u soo baxo iligiisa
koowaad, giyaastii 6 bilood gudahood.

Mar haddii ilmaha uu ku dhaco ilig-bolol isla markiiba wuu ka sii darayaa.

Ilig bololku wuxuu sababi karaa caabuq iyo xan-nuun

[lmaha gaba bolalka ilkaha waxaa laga yaabaa inay dhib kala kulmaan wax cunnida, hurdada
iyo haddalka.

Carruurta yar yar ee qaba ilig bololka waxaa laga yaabaa inay u baahdaan yihiin inay isbitaalka
tagaan si loo daaweeyo ilkahooda.

Maxaa sababa bololka iliga?

Bakteeriyada (jeermiska) ku jirta afka quuda-naya cabitaanka sonkorta leh iyo cuntada
dufan-ka leh ee aad cuntaa ayaa waxyeelaya ilkaha.

Ku seexinta ilmahaaga sariirta iyada oo dhalo ay ku jiraan wax macaan sida caanaha,
foormula-da, cabitaanka la miiray, cabitaanka fudud ama koordiyaalka ay afka ugu jirto.

Si joogta ah u cabida cabitaano sonkor leh maal-inta oo dhan.
Cabitaanka la miiray, kordiyaalka iyo cabitaanka fudud inta u dhaxeysa cuntooyinka.

Cunnida cuntada sida doolshaha, buskutka, wax-yaalaha burka laga sameeyey iyo nacnaca
inta u dhaxeyso cuntooyinka.

Cunnida cuntooyinka cusbada iyo waxyaalaha la macaaneeya lagu daro ee ilkaha ku dhega
sida jibiska baradhada, bariiska biyaha lagu kariyey, sabuulka la dubay iyo rootiga adag.

Ilkaha oo aan lagu caddayin daawada caddayga ee faloraydhka laba jeer maalintii.
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Sidii aad ku ilaalin lahayd ilkuhu inay caafimaad gabaan
Cadday ilkaha

Isla marka ilmahaaga ilkihiisu ay soo baxaan, ku cadday subixii iyo habeenkii biyo iyo
cadday ilkaha oo jilicsan.

Laga bilaabo 18 bilood ku cadday ilmahaaga ilkihiisa, subax iyo habeen, daawada ilkaha ee
faloraydhka.

Caawi ilmahaagu inuu ilkihiisa caddayo ilaa ay ka gaaraan 8 sano jir.

Cabitaanada iyo cuntada

Sidii ilmahaaga cuntooyinka nafagada leh sida jiiska, ulaha khudaarka, furuutka cusub, iyo
yoogadka aan waxba lagu darin.

Koob ayaa wax lagu siin karaa giyaastii da’da 6-da bilood ah.

Waxaad ku siin kartaa koob biyo, caanaha naas-ka oo la lisay ama caanaha formulada ee la
gaso.

Eegista ilkaha

Waa in laga eegaa cirridka iyo ilkaha ilmahaaga dhammaan boogashooyinka caafimaad ee
il-maha.

Waa innuu jeegareeyaa ilkaha ilmahaaga xirfadlaha ilkuhu: sannad guuradooda 1-aad, si
joogta ah, iyo ka hor intaysan bilaabin dugsiga.

Sida loo caddayo
Isticmaal cadday leh af jilicsan oo madaxiisu yar yahay.
Cadday laba jeer maalintii.
Isticmaal daawada faloraydhka.
Tuf daawada ilkaha laakiinse haku luglugan biyo.
Cadday subaxii iyo habeenkii ka hor intuusan seexan.
Ku isticmaal daawada ilkaha faloraydh oo le'eg xabbad digir ah caddayga ilkaha ee jilicsan

Cadday ilkaha dushooda adoo isticmaalaya dhaqdhagaaq wareeg ah. Ka bilow hal dhinac
oo dhammaan afka dhinaciisa kale.

Cadday illig kasta oo gudaha ku yaal dushiisa adoo hubinaya inaad nadiifisid ilaa hoos iyo
cir-ridada.

Si jilicsan u nadiifi dusha xagga kore iyo xagga hoose ee ilkaha. Ka bilow dhinaca oo raac
dhammaan ilaa dhinaca kale ee afka.
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