7~ VERMONT Somali

Department of Health CDC 2009

Hargab ama 77 FI u!!

Talooyin ku Socda Waalidka

Muxuu yahay hargab ama “flu”?

Hargab-ka (influwense) waa infikshin gala sanka, duunta, iyo sambabada, oo uu keeno fayras. Hargabka ruux
ayaa ku daaran kara ruux kale. Inta badan dadka hargabku ku dhaco waxay la bukaan isbuuc, kadib
wacnaadaan. Sidaas ay tahay lakiin, dadka qaar (qaasatan caruurta, haweenka uurka leh, dadka waayeelka
ah, iyo dadka cuduro xumi hayaan) waxay si xun ugu bukan karaan, waliba u dhiman karaan.

Maxay yihiin tilmaamaha lagu garto hargabka?

Dadka badankiis waxay isku arkaan tabar daro, iyo fiifar (waliba sare), madax xanuun, qufac ingegan, dhuun
xanuun, diif qoyan iyo mid dhegan, iyo xididmo xanuun. Dadka qaar waliba caruurta, waxaa u sii dheeraan
karta dhibaatooyin calool xanuun, iyo murga xanuun. Qufucu wuxuu raagi karaa laba isbuuc ilaa dhowr isbuuc.

Siduu hargabku ku fidaa?

Dadka hargabka gaba inta badan way qufacaan, hindhisaa, oo waliba way diifaan. Waxay tani reebta fayras
(virus) haraa uu ku jir. Dadka kale waxay ka qaadi karaan inay ku neefsadaan hawadaan. Ama taabashada
loog tegay jeermiskii oo hargab leh.

Mudo intee le’eg ayuu ruux ku faafin karaa hargabka dad kale?

Dadka waa weyn ee caafimaadka qaba, waxay awoodaan inay faafiyaan cudurka 1 hal beri ka hor inta ilaa 5
shan beri mark aay jiradaan. Tani way uga sii dheeraan kartaa caruurta ama dadka aan jirkoodu cudurada la
diririkarin (oo uu jirkoodu daciif ku yahay awooda cudur la dagaalka)

Sidee ayaan uga badbaadin karaa cunugayga hargabka?

Cirbad talaal ka hortaga ah waa sida ugu wanaagsan ee looga hortegi karo hargabka. CDC waxay ku talisaa in
dhamaan caruurta ka bilaabata 6 bilood jirta ilaa 19 toban jirkooda aay qaataan talaal ah ka hortaga cudurka
hargabka dhamaan xiliyadda gaboowgu bilowdo, ama lagu dhexjiro (caruurta la talaalayo marka ugu horeysa
waxay u baahanayaan labo dhooses (giyaas dawo) ah ).

* (Cirbadaha talaalka ka hortaga hargab waxaa lasiin karaa 6 bil jir iyo ka weyn

* Talaal dawo afka siinta waxaa la siin karaa 2 sano jir ama ka weyn caafimaad gaba (Caruur ka
yar 5 sano jir oo neefta aay dhibaysay ama cuduro xun dhibaatooyin ah hayaan waa in la siiyaa
cirbada talaalka ahchildren).

* Waxaad kaloo ku badbaadin kartaa cunugaaga hadii aad adiguba is talaashid. Waxaad kaloo ku
dhiiragelin kartaa dadka u dhow dhow cunugaaga in aay is talaalaan qudhooda. Midani aad ayay
muhiim u tahay hadii cunugaagu ka yaryahay 5 jir ama uu gqabo cuduro daran sida neefta
(asthma) ama (neefta ku dhega) ama sokorta (diabetes) (sokortaadu cirka isku shareerto).

Ma jirtaa dawo lagu dhayo hargabka ?

Waa jiraan daawooyin loogu tala galay caruurta sanad jirka ah ama ka weyn oo xanuunka ka yareyn kara ama
u soo dhaweyn kara ka bixida hargabka. Lakiin daawooyinkaan waa in uu dhagtar kuu ogolaadaa. Waa inaad
bilowdaa labada beri ee ugu horeysa markuu dhalaanku kaa buko, si ay hab wacan ugu shageeyaan.
Dhaqtarkaaga ayaa kuu sheegi kara hadii daaw ooyinkani kuu saxan yihiin.
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Maxaad ADIGU Suubin kari?

Sidee kale ayaa uga badbaadin karaa cunugaaga hargabka?

1. Waqti sii aad isku talaashid, kuna talaashid cunugaaga isla markaas.
2. Qaad tilaaba walba oo aad ku dabargoyn karto fidida jeermiska. Waxaa ku jira:
* Mayr gacmahaaga badi, dabool qufacaaga, iyo waliba hindhisadaada
* Usheeg cunugaaga in:
Uu ka dheeraado dadka jiran
Mayrto gacmaha badi
Ka dheereyo gacmabhiisa wajiga
Dabool qufaca iyo hindhisada si aad u badbaadiso dadka kale (waxaa ugu wacan
inaad wargad isticmaasho, oo tuurtid).

Maxaan u isticmaalaa gacmo dhagashada?

Kuw mayrashada gacmahaaga sabuun iyo biyo (sida inta heesta dhalasho wanaagasan laga qaadayo (Happy
Birthday) laga qaadayo) waxay ka caawinaysaa cunugaaga ka hortaga jeermisyo badan. Hadii saabuun iyo biyo
aan la heyn, maro qoyan, iyo alkahool kulul ayaa la isticmaali karayaa (jeelka waa in la is marmarshaa inta uu
galalayothe).

Maxaan sameyn karaa markuu bukoodo cunugaygu?

Kala tasho dhaqtarkaaga oo hubi in uu cunugaagu helo nasiino badan iyo biyo aan jirkiisa ka dhamaan oo siiso.
Hadii cunugaagu ka weyn yahay 2 labo sano waxaad ka iibsan kartaa dawo dukaamada caadi ah (over-the-
counter) iyadoo uunan kuu soo qorin dhaqtar taas 0o cunugaaga xanuunka ka yareyn karta. Iska ilaali
daawooyinkaan oo raac tilmaamaha ku goran caanga warqadiisa. Laakiin waligaa ha siin daawo asprin ama
dawo kale oo leh aspirin caruur ama dhaliyaro uu hayo hargab.

Ka waran hadii cunugayga jiradiisu aad u xuntahay?

Wac ama gee dhaqtarka sida ugu dhow hadii cunugaagu uu:
* Uu hayo fiifar sare oo socda waqti dheer
Dhib ka haysto neefta oo xoog u neefsado
Jirkiiso u eekaado bluug
Markii uu cabitaanku ku filnayn
Isku dhex yaaco, uuna kacayn, rabo inaan la gaban, ama uu galal ku dhaco (uu isla
jareynayo)
Uu wacnaado, hadana darsado
Hayo jiro kale (Sida wadne, ama sumbab xanuun, iyo sokor) sii darsanaya

Ma aadi karaa cunugaygu iskuul hadii isagu/iyadu aay bukto?

Maya. Cunugu waa inuu joogaa guriga oo nastaa iskana ilaalshaa inuu ku daarto caruurta kale.

Cunugu ma inuu aadaa iskuul hadii caruur kale bukaan?

Ma aha waxaan caaadi aheyn in caruurta qaar iskuulka ku jira ay jiradaan xiliyada qaboobaha. Hadii caruur
badani jiradaan, adiga ayay kugu xirantahay in aad cunugaaga u dirtid iskuul. Waxaad u baahan kartaa inaad la
fiiriso dhaqtarkaaga. Qaasatan, waliba haduu cunugaagu gabo cuduro xun xun.

Goorma ayuu cunugaygu ku laaban karaa iskuul, kadib markuu hargab
ku dhaco?

Ka hay cunugaaga iskuul ilaa kulaylkiisu uu soo dego oo caadi uu noqdo mudo dhan 24 saac. Xasuusi
caruurtaada in aay daboolaan afkooda marka aay qufacayaan, hindhisayaan, si kuwa kale aad uga dhowrto,
(waxaa kuu haboon xataa inaad siiso wargadaha diifka, iyo jeelka kulul ee dila jeermiska, markuu iskuulka
aadayo).



