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Caafimaadka iyo Fayoqabka

Dareenka

Maskaxda :
Nafsiga

Ruuxa Bulshada

Maskaxda: Kula dadaalidda naftaada maskax ahaan iyo caqgli ahaan, dejinta gaadhitaanka
goolashaada iyo ku sii joogidda wanaagga.

Ruuxa: Shagsi ahaan doortay in ay ku noolaadaan hab giimeed oo deggan iyo inay raacaan habkaas.
Korka: Daryeelka jirkaaga adigoo cunaya cunto caafimaad leh, jimicsi iyo hurdo kugu filan hela,

oo la cabbo biyo fara badan.

Bulshada: Joogtaynta kooxo bulsho oo ay ka mid yihiin asxaabta iyo qoyska oo si isku mid ah

ugu dhagma sida koox taageero.

Degaanka: Dooro in aad ku noolaato jawi caafimaad leh, oo ah mid aad adigu jeceshahay.
Dareenka: Aqoonso caadifadaada iyo dareenkaada si aad si wanaagsan ula gabsato.

Si loo sii joogteeyo caafimaadka kugu fiican naftaada, waxa muhiim ah in aad ka qayb gasho

mid kasta oo ka mid ah dhinacyada kala duwan ee caafimaadka si aad u hesho caafimaadka
dhammaystiran.
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Kahortagga

Nafaqgada

Sida laga soo xigtay United States Department of Agriculture (USDA), kala badh saxankaada
cuntada ee cunta kasta waa inuu ka kooban yahay khudaar iyo cagaar, oo badhkiisai kalena uu
ka koobanaado badar iyo borotiin. USDA waxay ku talinaysaa dhammaan ama inta badan
badarkaadu inuu ahaado miraha isku dhan, halkii ay badar la safeeyey ka ahaan lahaayeen sida
rootiga cad. Caauahu waa inay ahaadaan gaybta ugu yar ee saxankaada.

Boritiinka

Fitimiinada

Haddii aad wax u cunto sida lagu taliyay ee ku goran gaybaha nafagada, waxaad ka heli
doontaa cuntadaas fitamiin badan oo lagama maarmaan u ah cunto cunkaada. Haddii ay kugu
yar yihiin fitamiinada gaarkood, waxaa laga yaabaa in aad dhalo fitamiinada aad farmashiyaha
ka iibsan karto si aad u ilaaliso caafimaadka fiican.

Nadaafadda Guud

Joogtaynta nadaafadda wanaagsan waxay ka caawin kara kahortago isku gudbinta cudurada iyo
jeermiska. Siloo dhowro nadaafadda guud, gacmaha saabuun si fiican ugu dhaq kadib
isticmaalka musqusha iyo kahor diyaarinta cuntada. U qabayso si joogta ah si u jirkaadu nadiif u
ahaado mar kasta. Gasho dhar fiican, oo nadiif ah si loo yareeyo cudurka iyo bakteeriyada.
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Goorta Loo Tago Dhaqtarka

Qandho kor u dhaaftay 102.5°F (39°C)

Matag ama shuban socday wax ka badan hal maalin

Xanuun soo reesan waayay wax ka badan hal maalin

Madax xanun ku hayay wax ka badan hal maalin

Calool xanuun ku hayay wax ka badan hal sitimaan

Xanuun badan oo ilkaha

Dhiigbax istaagi waayay

Markii daawadii ad ka soo gadatay farmashiyuhu ay waxba ka
tari weyday xanuunkaada

Waxaa muhiim ah inaad tagto xarumaha dareelka degdegta ah intii
aad aadi lahayd qolka degdegta. Waa ka raqiisan tahay!

Markii uu cunugaadu dareemayo gaar ka mid ah calaamadahaan,
waxaa aad muhiim u ah inaad u geyso si dhaqgso leh bixiyaha
daryeelka caafimaadkal!
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Goorta La Tago Qolka Degdegta

Neefsashada oo dhib ah
Jahawareer

Xanuun Daran
Dhaawac Culus

Xauun Xabadka ah

' DEGDEGTA |
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Sida loo akhriyo buug-yarahan

Bogga calaamad caafimaad oo kasta waxa uu yeelan doona naqshado
asaasiya oo isku mida: Xanuunada, calaamadaha, dawooyinka loo heli
karo oo ay la socdaan waxyaabaha ay ka kooban yihiin, tilmaamaha

sida loo isticmaalo, fursadaha dawaynta cususb, iyo digniinaha waxaa

lagu soo daabici doonaa casaan.

Jirooyinka: Calaamadaha ugu waaweyn ama dhibaatada ku haysata. Taasi waxay nogon
doontaa magaca bogga.

Calaamadaha: Calaamadaha waxaa ku qornaan doona calaamadaha kale ee laga yaabo inaad
dareento si aad isu-ogaato haddii ay suurogal tahay.

Daawooyinka loo isticmaalo: Kuwani, waa daawooyinka laga heli karo in laga gato
farmashiyaha iyo waxyaabaha waaweyn ee ay ka kooban yihiin. Tani waxay sidoo kale tahay
erayada aad ku raadsan karto dhalooyinka daawada u dhiganta (generic).

Tilmaanta sida loo isticmaalo: Halkaan waxay ku sheegi doontaa sida loo isticmaalo daawada.
Hasa ahaate, haddii aad agrin karto baakada, raac talooyinka ku qoran baakada ama tilmamabhii
uu ku siiyay dayeel caafimaad bixiyaha marka hore!

Digniinaha Casaanka: Wixii digniin ah ee la og yahay waxaa lagu soo qori doonaa CASAAN. U
raac calaamadaha digniinta sida ay sheegayaan! Digniinaha waxaa sidoo kale lagu soo dai doona
baakada

Daaweynta Kale ee Xanuunada: Daaweynta kale waxay ruuxa u shegtaa habka uu isku

daaweyn karo isagoon isticmaalayn daawo.
Buuga-yarahaan macnahiisu ma aha kuwani inay yihiin liiska dhameystiran ee daawooyinka

oo idil ama wax u dhigma booqashada bixiyahaaga daryeelka caafimaad. Haddii aadan hubin

xanuunka ku haya, waxaa gasab ah inaad u tato bixiyahaada daryeelka caafimaad!

Somali Translation Date: September 2015




Sida Loo Akhriyo Baakada Daawada

Waxaa jira shan waxyaabood oo laga muujiyey sawirka hoos ku qoran. Oo mid walba loogu
talogalay eray muhiim ah oo ay tahay inaad mar kasta ka raadiso dhammaanba dhalooyinka iyo
baakadaha daawada: magaca daawada, waxyaabaha ay ka kooban tahay, tiada kaniiniyada ama

dareeraha dhaladaas, quwada kaniiniga ama dareeraha iyo ujeeadada loo isticmaalo.

Magaca alaabta: Tylenol

Qeybaha uu ka kooban yahay:
Acetaminophen

Loogu tallogalay: Qaangaarka
Quwada Daawada: 500mg kaniinigiiba

Tirada baakada: 100 kabsal
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Isbarbardhigga Daawoyinka Qaaliga ah iyo
Kuwa Raqiiska

Dhammaanba daawooyinka magaca leh, kuwa farmashiyaha laga iibsan karo, waxaa jira kuwo u
dhigma oo ah generic. Daawooyinka u dhigma ee generic ah waxaa had iyo jeer la dhigaa
dhinaca midig ee daawada magac astaanta ah leh ee khaanadaha dukaanada waaweyn ama
farmashiyaha. Daawooyinka u dhigma ee generic ah had iyo jeer waa jaban yihiin! Si loo
xagiijiyo in aad iibsato daawada saxda ah, hubi inay isku mid tahay waxyaabaha ay ka kooban
yihiin. Sawirka hoos ku goran waxaa ku yaal laba baakadaha daawada Laabjeexa oo loogu
talagalay carruurta. Qaybta weyni ee daawadu waa Simethicone oo leh quwad ah 125mg.
Haddii aad u eegto si fiican waxaad ku arki kartaa erayga simethicone baakad kasta iyo sidoo
kale quwad isku mid ah. Dad badan ayaa aaminsan in daawooyinka magaca astaanta ah leh ay
ka fiican yihiiin, hase ahaate, sidaas ma aha arrintu. Daawooyinka generic ahi waxay yihiin kuwo
la mid ah daawooyinka magaca astaanta ah leh waxa ay ku kala duwan yihiin oo kaliya waa

giimaha! Lacag dhagaalayso oo iibso daawada generic!
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Xanuunka ama Qandhada

Calaamadaha

Madax xanuun, Xanuunka Arthritis-ka, Qandho, Murqo xanuun, Dhabar xanuunka iwm.

Daawooyinka Daawaynta

Acetaminophen: U isticmaal xanuunka
ama qandhada

Ibuprofen: U isticmaal xanuunka iyo
bararka

Degniinta

Tilmaanta sida loo isticmaalo

U gaado hal ama labo kaniini xanuunka ama
gandhada.

U gaado lix saac oo kasta haddii xanuunka
ama qandhadu ku sii hayaan.

Qaadashada wax ka badan giimaha lagu taliyay waxay keeni karta inay dhaawacdo kelyaha,

beeka ama caloosha!

Daaweynta Kale ee Xanuunada

Madax Xanuunka:
-Fadhiiso gol mugdi ah oo xasilloon
-Saar maro gabow indhaha korkooda

-Dhinac u seexo madaxa oo xooga kor u
kacsan

-Badi Biyo cabkaada

Xanuunka:

-Baakada barafka saar 24 saacadood kadib
dhaawaca

-Kadib, ku badal baakada barafka baakad
diiran

-Kor u gaad

-Nasi gebyta dhaawaca
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Laabjeexa, Gaastiriko, Reflux

Calaamadaha

Laabjeexa: Xanuun gubanaya ama aan fiicneyn oo laga yaabaa inuu calooshaada ka gudbo oo

gaaro caloosha geybteeda sare ama xabadka, ama xataa ilaa iyo hunguriga

Laba kaca sida mataga: Acid garaar ama si xun u dhadhamaya oo dhuuntaada ama caloosha

SO0 gaara

Daawooyinka Daawaynta

Daawooyinka Antacid-ka/Kalshiyamka:
Kiniiniyada la calaashado is ay hoos ugu
dhigaan laabjeexa ama reflux-ga kuna
siiyaan gargaar muddo-gaabana

Famotidine, Lansoprazole, Omeprazole iyo
Ranitidine: Loo isticmaalaa Acidka soo
nognoqda ee joogtada, gaastariiga, ama
nabarada dhuunta si ay ku siiyaan gargaar
muddo-dheer

Daaweynta Kale:

-Iska ilaali cuntooyinka aad u malaynayso
inay keenayaan reflux-ga ama laabjeexa.

-Seexo madaxa oo xooga kor u kacsan

Tilmaanta sida loo isticmaalo

Qaado hal kaniini 1 saac kadib markii aad
cuntada cunto. Isticmaal kaniiniga la
calashado ee antiacid-ka ah haddii aanu
mar kasta ku gaban. U isticmaal
daawoyinka sida Famotidine ama
Omeprazole dhacdooyinka joogtada ah
ee reflux-ga ama laabjeexa.

U sheeg dhagtarkaada haddii....

Aad isticmaalaysay daawooyinka lagu
daaweeyo reflux-ga maalin kasta muddo
laba toddobaad ah. Waxaad codson karta
in daawooyinkaas lagu qoro si ay kaaga
yaraato kharashkooda sababo ceymiska
daraadood.




Calool Fadhiga

Calaamadaha

Saxaro fara badan oo kalana duwan iyo/ama dhibaato ah inaad saxarooto

Xanuun ama barar xagga caloosha
Daawooyinka Daawaynta
Fiber Supplement: Budada la isku gasay oo lagu daray biyo si ay u yarayso calool-fadhiga
Sharbadda Milixda: Kaniini la calaashado ama biyo ah oo si dhagso ah kaaga gargaaraya calool
fadhiga
Tilmaanta sida loo isticmaalo
Isticmaal budada fiber-ka ah oo ku gas
galaas biyo ah. Cab dhammaanba koobkaas

kadib markii aad gasto. Gargaarka

degdegta ah, waxaad isticmaali karta

r 1 ‘ . | sharoobada milk of magnesia. U isticmaal
k . 7 o~ koobka cabirka si aad u cabto xadka saxda

ah. Badanaaba waxay shageeysaa dhowr

saacadood gudahood.
Daaweynta Kale ee Xanuunada

-Biyo cabkaada kor u gaad ugu yaraan 8

galaas oo waaweyn oo biya maalintii.
-Cun midho fara badan iyo khudaar cusub,
cun rootiga miraha iskudhan intii aad cuni
lahayd rootiga cad. Iska ilaali cuntada ay u
badan tahay inay keenaan calool fadhiga
sida jiiska.

-Jimacso maalin walba
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Aleerjiyada Xilliyada

Calaamadaha

San cabur, hindhiso, indhaha oo biyeeya, cunaha oo qalala cuncun yeesha, qufaca

Daawooyinka Daawaynta

Antihistamines: Kaniini ama goojo dawa oo yareeysa calaamadaha aleerjiga iyadoo u diidaysa
histamines.

Caburka sanka: Kaniini ayaa afka laga gaata si uu u yareeyo caburka ama adkaanta mararka
gaarkood iyadoo lagu daro gaadashada antihistamines

Tilmaanta sida loo isticmaalo

Qaado hal kaniini maalin kasta si uu kaaga
gargaaro aleerjiga. Weydii
farmashiyahaada tilmaamaha daawooyinka
ay tahay inaad isticmaasho.

Degniin!

Haddii aad qabto dhiigkar, weydii daryeel caafimaad bixiyahaada kahor inta aadan qaadan
daawooyinka aleerjiga!

Daaweynta Kale ee Xanuunkaas

e Fiiri haddii aad agoonsan karto waxyaabaha calaamadahaada sii xumeeynaya
e Mararka gaarkood calaamadaha aleerjigu waxay ka iman karaan xayawaanka ama
bololka
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Shubanka iyo Matagga

Calaamadaha

Shubanka: Calool xanuun, saxaro qafiifa, oo fudud biyana leh

Matagga: labalabo iyo matag dhowr mar ah

Daawooyinka loo isticmaalo

Loperamide: Kaniini loo gaato daaweynta noocyo kala duwan oo shubanka
Kaopectate: Dareere ama kaniini loo gaato shubanka iyo oo ku shageeya in la geliyo minicirka

Peptobismol: Dareere ama kaniini bixiya gargaarka laba labada, laabjeexa, calool xanuunka iyo
shubanka

Daaweynta Kale ee Xanuunkaas:

-Matagu caadi ahaan waa uu istaaga 12 saacadood kadib
-Cab cabbitaan badan si aad iskaga ilaaliso inaad qalasho
-Miraha ama qudaartu wey ka sii daraan laba labada

-Cun buskud soda leh ama maraq aanay ku jirin caano
Degniin!

Ha gaadan daawooyinkaan adigoon la tashan daryeel caafimaad bixiyahaada haddii aad uur
leedahay
Haddii uu cunugaadu matagayo, ha sugin, u gee dhaqtarkaada sida ugu dhaqsaha badan!
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Babaasiirka

Calaamadaha

Babaasiirku waa xiddido ballaadhay oo dhiigga oo ka soo baxa gudaha iyo dibadda aagga
futada. Marka uu ruuxu aad u soo riixo saxarada inta lagu jiro saxarootanka, xiddidadaasi
waxay noqdaan kuwo balaadha oo xanuun badan; mararka gaarkoodna dhiig ayaa laga yaabaa
inuu ka yimaado.

Daawooyinka loo isticmaalo

Preparation H: waxay si kumeel gaar ah u dejisaa xubnaha xiddidadaas bararay, iyo k
gargaartaa xanuunka iyo siisaa geyb ka badbaadin ah

Tilmaanta sida loo isticmaalo

Mari meelaha dhibateysan sida ay ku farayso baakada la socota. Haddii dhibaatadu ku sii
hayso, u tag dhagtarka.

Daaweynta Kale ee Xanuunkaas:

-Aad ha u soo riixin saxarada muddada ay saxaradu socoto

-Cun cunto jilcinaysa oo saxarada ka dhigaysa mid jilacsan sida miraha iyo qudaarta cusub iyo
fibr fara badan.

-Cab cabbitaan fara badan si uu saxaradaada u jilciyo.
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Hurdo La’aan

Calaamadaha

Hurdo la’aantu waxay leedahayay calaamado badan oo ay ka mid yihiin hurdo maalintii
xad-dhaaf ah, awood la’aanta inaad xooga saarto, tamarta oo hooseeysa, wareer, iwm.

Daawooyinka loo isticmaalo

Melatonin: Daawo farmashiyaha laga soo iibsan karo oo kaa caawin karta hurdada waxaa laga
helaa geybta fitimiinada

Doxylamine: Daawo farmashiyaha laga soo iibsan karo oo kaa caawin karta hurdada

Diphenhydramine: Daawo farmashiyaha laga soo iibsan karo oo antihistamine ah oo keenaysa
inaad hurdooto oo badanaa dhaqgtarku u goro inay kaa caawiso hurdada.

Tilmaamaha
Qaado hal kaniini sida ku qoran baakada seexashada kahor.

Daaweynta Kale ee Xanuunada

-Samee jimicsiga yareeynta mashquulnima kahor xilliga seexashada sida jimicsiyada
neefsashada

-U ogoloow naftaada waqti gaaraya sideed saacadood inaad jiifto
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Hargabka Caadiga

Calaamadaha

Duuf da’aya ama caburan, dhuun xanuun ama cuncun, qufac, caburnaan, kor xanuun yar,
hindhiso, indho biyo leh, xooga gandha

Daawooyinka loo isticmaalo

Acetaminophen: U isticmaal xanuunka ama qandhada sida dhuun xanuunka ama kor xanuunka

Dextromethorphan: Caadi ahaan waa sharoobo loo isticmaalo inay joojiso qufaca. Isticmaal oo
kaliya haddii qufucu hurdadaada dhibayo.

Throat Lozenges: Oo inta badan loo yagaan nacnaca hergabka oo gargaarta dhuun galaylka
markii lo baahdo.

Tilmaanta sida loo isticmaalo

Daawoyinka hergabka caadiga ah waa in la isticmaala oo kaliya haddii ay muhiim yihiin sida
gandhada ama hurdo la’aanta.

Daaweeyn Dheeraada

-Hubso inaad hesho hurdo fara badan

-Can cabbitaan fara badan sida qudaarta ama biyaha
-llaali cunto caafimad leh

-Ku luglugo biyo cusbo leh (2.5g oo cusba 240mL biyo ahba)
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Nadiifinta Dhaawaca Maqaarka

Si fiican u nadiifinta dhaawacyo ku yaala maqaarka waxay aad u yaraynaysaa halista cudurka
iyo horumarinaysa bogsashada. Si aad si fiican ugu nadiifiso dhaawaca raac tilmaamaha soo
socda ee hoose ku qoran:

-Si fiican ugu dhaq gacmahaada saabuun iyo biyo nadiif ah

-Raaci dhaawaca biyo nadiif ah ugu yaraan 5 dagiigadood

-Hubso in wasaqda oo dhan laga qaaday

-Gacmaha ku dhaq saabuun qafiifa

-Haddii wasag ama wax kale ku hareen, ku celi dhagtaanka iyo qalaji
-Haddii uu dhaawacu bilaabo inuu dhiigo, cadaadis saar ilaa dhiigu istaago

-Mari kareemka antibiotikada dhaawaca oo sharooto saar meeshaas

Goorta loo tago daryeel caafimaad bixiye:
-Markii uu godka dhaawacu ka weyn yahay 6.5mm

-Markii uu dhaawacu ka dheer yahay 20mm

-Markii ay aad u xanuun badan tahay in dhaawaca la nadiifiyo
-Dhaawac hoose ee gaaraya gudaha, murgaha ama lafta

-Dhaawaca aan joojin dhiig baxa wax ka badan 15 dagiigadood markii cadaadiska la saaray

Somali Translation Date: September 2015




Nadaafadda Afka

-Cadayso ilkaha laba mar maalintii hal mar subaxii iyo hal mar oo habeenkiiya.
Xarigga ilkaha mari ilkaha laba mar maalintii hal mar subaxii iyo hal mar oo
habeenkiiya.

-Isticmaal daawada cadaysiga markii aad ilkaha cadaysanayso, nooc kastana waa
la isticmaali karaa

-Xariga ilkaha dhex mari si aad uga saarto cuntada ama waxyaabaha ku dhaga
ilkaha dhexdooda. Samee sidaas ugu yaraan hal mar maalintii. Waxad isticmaali
karta xarigga ilkaha ama galabka xarigga ilkaha.

-Daawada ku luqugashada waa la isticmaali karaa si loogu yareeyo bakteeriyada.
Afka ku shubo oo soo tuf. Taasi waxay kaa caawin doontaa neefsasho fiican.

-Yaree cunto cunka badan iyo cuntada sonkorta iyo cabbitaanka si aad u sii
joogteeyso ilka caafimaad leh.

7/

/\r 7
|

Somali Translation Date: September 2015




Daawooyinka Carruurta

-Daawooyinka la siinayo carruurta waa in la hubsadaa si lagu hubiyo inay ammaan
yihiin.

-Daawooyinkas waxaa si gooni ah loogu tallo galay in la siiyo carruurta oo waxay
ku leeyihiiin cabirka saxdaa iyo tilmaamaha isticmaalka baakada.

-Ha u isticmaalin daawada dadka waaweyn carruurta!
-Weligaa ha siin caruur ka yar 18 sanno jir aspirin.

-Haddii ay daawada la socdaa koobka cabirka, gaado ama silinge, u isticmaal
shagygaas cabirka saxdaa.

-Qof saaxiibkaa ah ha kula hubsado cabirka.

-Haddii ay cunugaadu sii hayso qandho ka badan 102.5°F (39°C) wax ka badan
24 saacadood, wac ama u tag daryeel caafimaad bixiyahaada.

-Haddii uu cunugaadu cunay daawo aan ammaan ahayn, ama aadan hubin inta
uu ka gaatay, si degdeg ah uga wac Qeybta llaalinta Sunta 1-800-222-1222 ama
wac 911 si aad u hesho ambalanse.
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Daawooyinka Carruurta
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Aldi

CVS Pharmacy
Dollar Store
Dollar Tree
Kroger
Rite-Aid
Wal-Mart

Walgreens

Goobaha Lagu libiyo Daawada
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