
Ka gaashaamo 
hergebka

Muxuu yahay hergeb?
Hergeb waa cudur feyrus ah oo Swiidhan caadi ka ah inta lagu 
jiro sannad barka jiilaalka. Hergebka caadiga ah waxaa xitaa 
lagu magacaabaa hergeb xilli. Nuuca hergebku waa uu kala 
duwanyahay sannadba sannad, tallaalkana waxaa la waafajiyaa 
taas. Sidaas darteed ayaa ay muhiim tahay in aad is tallaashid 
dayr kasta si aad difaac fiican ugu heshid nuuca hergeb ee socda. 

Ma khatar baa in uu hergeb kugu dhaco?
Kuwa uu ku dhaco badankooda waxaa uu hergebku uga 
dhiganyahay feebaro kacsan, qufac, madax- iyo kala go’ysyo 
xanuun. Badanaa waxaad ku caafimaadeysaa usbuuc gudihiis. 
Haddii laakiin aad ka tirsantihid koox khatar ku jirta waxaa uu 
hergebku ka dhignaan karaa in aad si halis ah u xanuunsatid.

Yaa ay tahay in uu is tallaalo?
Shakhsiyaadka jira 65 sano ama ka weyn si la mid ahna kuwa 
uurka leh (usbuuca uurka 16 ka dib) iyo dhammaan kuwa 
qaba cudurrada iyo xaaladaha soo socda, iyadoo aan da’ loo 
fiirineyn waxaa lagu casuumayaa tallaal lacag la’aan ah:

• Cudur wadnaha ah oo joogto ah
• Cudur sambabaha ah oo joogto ah sida cudurka 

carqaladeynta sambabaha ee joogtada ah ama 
cudurka neefta oo adag.

• Kaadi macaan 
• Difaaca jirka oo daciifa
• Xoog u buurnaansho 
• Cudur baarka- ama kilyaha haya  
• Cudurro dareemayaasha murqaha la xiriira oo 

saameynaya neefsashada 

Haddii aadan hubin in aad ka tirsantihid koox khatar ku jirta 
waxaad mar walba la hadli kartaa dhakhtarkaaga.

Tallaal lagu kalsoonaan karo oo siinaya 
difaac fiican
Dad badan oo malaayiin ah ayaa adduunka oo dhan la 
tallaalay laga soo billaabo 1970-meeyada. Waa tallaal aammin 
ah oo ee siinayana difaaca ugu fiican ee xagga hergebka. 
Marka aad is tallaaleysid waxaad mararka qaar meesha lagaa 
tallaalay yara ka noqon kartaa guduud iyo barar, waxaana la 
dareemi karaa in yar oo damqasho ah. Mararka qaarna waxaa 
kugu dhici kara feebaro. Dhibkuna caadi ahaan waxaa uu 
dhammaadaa dhawr maalin gudohood.

Halkan ayaad iska tallaaleysaa
Waxaad iska tallaali kartaa rugta caafimaadka ee aad ka 
tirsantihid. Bisha nofeembar rugaha caafimaadka ee gobalku 
waxaa ay leeyihiin waqtiyo gaar ah oo iska imaw ah. Haddii 
aysan waqtiyadu kugu habbooneyn waxaad beddelkeeda 
taleefan ama intarneed waqti kaga qabsan kartaa rugtaada 
caafimaadka. Waqtiyada iska imawga ah iyo macluumaadka 
xiriirka waxaad ka heleysaa 1177.se

 

Cudurka hergebku inta ugu badan kuma aha khatar. Cudur joogto ah 
ma ka qabtaa wadnaha- iyo sambabaha ama cudurkoo kale oo joogto 
ah, uur ma leedahay ama ma tahay 65 jir ama ka weyn si kasta oo ay 
tahayba waxaa kuu ammaan badan in aad is tallaashid. Haddii aad ka 
tirsantihid mid ka mid ah kooxahaas waa kuu lacag la’aan tallaalku.

Swiidhish

U ah lacag la’aan  
kooxaha khatarta 
ku jira


