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Nadiif & aan jeermis lahayn

Meeshu waa inay nadiif ahaato. Qalab jeermis dile waa in la isticmaalaa,
si loo yareeyo halista in wilkaaga uu gaado infekshan. Dhakhaatiirta
wanaagsani waxay isticmaali doonaan galab iyo farsamooyin loo dejiyay
si ay hawlgalka uga dhigaan mid badbaado leh infii suurtogal ah.

Waxaa laga yaabaa inaad rabto inaad gudniinta ka dhigto gayb ka
mid ah dabaaldega goyska, laakiin xusuusnow; Gudniinku waa qgalliin
00 U baahan in lagu sameeyo meel ku habboon oo xasilloon oo nadiif
ah oo leh galab jeermis dile.

Joogitaanka xilliga gudniinka

Haddii aad rabto in aad wiilkaaga la joogto marka gudniinka la
samaynayo, waxaad u baahan tahay inaad tan kala hadasho gofka
gudniin sameeyn doono. Qaar, ma wada aha dhamaantood,
takhaatiirta ayaa ku faraxsan inaad joogtid, markaa kala hadal fan
marka ugu horeysa ee aad la xiriirto.

Maareynta xanuunka

Gudniinka ayaa laga yaabaa in wiilkaaga xanuuno. Waa in laguu
sheegaa sida xanuunka loo maareynayo xilliga gudniinka, iyo sida loo
yareeyo xanuunkiisa kadib ee guriga dhexdiisa.

Daryeelka ka dib

Wiilkaaga waa in lagu hayaa goobta ugu yaraan 30 dagiigo ka dib
marka uu joogsado dhiigbaxa gudniinka. Shagaaluhu waa inay kaala
hadlaan waxa soo socda iyo sida loo daryeelayo wiilkaaga. Markaad
guriga tagto waa in lagu siiyaa buug-yare tafaftiran oo ku saabsan sida
loo daryeelo wiilkaaga, oo ay ku jiraan goorta iyo meesha aad
caawimaad ka raadsan karto iyo calaamad kasta oo aad ku fiiriso. Waa
in lagu silyo nambarka xiriirka si aad u isticmaasho haddii aad wax walaac
ah gabto.

Haddii aad ka welwelsan tahay wiilkkaaga gudniinka ka dib, waa inaad la
xirirtfaa dhakhtarkaaga. Haddii aadan la xiriiri karin iyaga, ama aadan ku
faraxsanayn taladooda, waa inaad wiilkaaga u kaxaysaa A&E ee
xaafadaada.

Xasuusnoow haddii aad u timaaddo gudniinka oo aadan waxba
ku faraxsanayn ama aad ka welwelsan tahay caafimaadka
wilkaaga sabab kastaba ha ahaatee, uma baahnid inaad
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Cabashooyinka

Gudniinka fircooniga ee gabdhaha ma laha faa'iidooyin caafimaad
waana sharci-darro marka loo eego Xeerka Gudniinka Fircooniga ah
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