Ogaallo loogu talo galay adigaagan

gaata taageerada masaruufka

Xeerar cusub oo ku saabsan shuruudaha ka qayb
galka laga bilaabo 1 Luulyo 2026

Laga billaabo 1 da Luulyo 2026 waxa dhagan galaya xeerar cusub oo ku saabsan
kaalmada nolol maalmeedka. Waxay saameynayaan dhammaan dadka haysta ama
codsanaya kaalmada nolol maalmeedka muddo ka badan 3 bilood. Waxaa la soo
rogaa shuruud ku saabsan ka gaybgalka hawlo dhagdhaqaagq.

Maxay ka dhigan tahay shuruudda ka gayb galka
dhagdhaqgaaqa?

Shuruudda ka qayb galka dhaqdhaqaaqa waxa ay ka dhigan tahay in aad u baahan
tahay in aad ka qayb gasho hawlo dhaqdhagaaq si aad u hesho kaalmada nolol
maalmeedka.

Ujeeddadu waa in lagugu caawiyo in aad u dhowaato shaqo ama waxbarasho iyo in

lagu siiyo hawl macno leh, waa haddii aad muddo dheer u baahan tahay kaalmada
nolol maalmeedka.

Shuruudda ka qayb galka dhaqdhagaaqyada caadi ahaan waxa ay khusaysaa marka
aad heshay kaalmada nolol maalmeedka muddo saddex bilood oo xiriir ah.
Annagu waxa aannu sidoo kale ku soo rogi karnaa shuruudda ka qaybgalka ka hor
xilligaas, tusaale ahaan haddii:
e Aad u soo guurto halkan adigoo ka yimid degmo kale oo aad ka heshay
kaalmada nolol maalmeedka
e Aad leedahay joojin gaaban laakiin dhab ahaantii aad muddo dheer
qaadanaysay kaalmada.

Dhaqdhagaaq hawleed noocee ah ayaad heli kartaa?
Degmadu waxa ay adiga ku siin doontaa afar nooc oo hawlo ah:

1. Hawlo dhiirrigelin iyo taageero leh si aad ugu dhowaato shaqo ama
waxbarasho

2. Hawlo xoojinaya aqoontaada luqadeed
3. Hawlo lagu gabto goob shaqo (tusaale ahaan tababar shaqo)

4. Taageero ku saabsan raadinta shaqo



Immisa ayaad u baahan tahay inaad ka gayb gasho?

e Shuruudda ka gaybgalka waxay ku salaysan tahay waqti buuxa: 40
saacadood toddobaadkii.

e Waqtiga waxaa la waafajinayaa adiga awooddaada.

e Haddii aad leedahay shago waqti dhiman ama dhagdhaqgaaqyo kale, waqtiga
shuruudda ka gaybgalka waa la dhimayaa.

e Haddii aad leedahay carruur ka yar 8 sano ama carruur aan weli
dhammeystirin sannadkoodii ugu horreeyay ee dugsiga, shuruudda waa la
dhimayaa waxaana |la waafajinayaa saacadaha furitaanka ee xannaanada,
dugsiga iyo daryeelka carruurta.

Yaa khuseeysaa shuruudda ka qaybgalka?

Dadka waaweyn badankood ee qaata kaalmada nolol maalmeedka in ka badan
saddex bilood ayay khuseysaa.

Adiga kuma khusayso haddii tusaale ahaan:
e aad tahay 18-20 sano oo aad dhigato dugsiga hoose, dugsiga sare ama
waxbarasho la mid ah

e aad leedahay hawl waqti buuxa ah (shaqo, barnaamij, sfi ama waxbarasho)

e aad hesho gunno xanuun, gunno naafo, gunno hawleed ama gunno dib u
dhagan celin

e aad fasax waalidnimo ku jirto oo aad leedahay ilmo ka yar 1 sano

e aad gaadhay da’da hawlgabka

Sidee buu geeddi socodku u soconayaa?

Haddii aad adigu horeyba uga gayb gaadanaysay hawlaha dhagdhagaaqa, go’aanka
xiga ee kordhinta waxa uu nogon doonaa gayb ka mid ah shuruudahaaga ka
gaybgalka. Haddii aadan adigu ka gayb gaadan hawlaha dhagdhagaaqa, adiga
kaaliyahaaga kaalmada nolol maalmeedka ayaa kula samayn doona qorshe adiga iyo
waaxda suuqa shaqgada iyo isdhexgalka si aad adigu u hesho hawlo dhagdhaqgaaq oo
adiga kugu habboon. Waxa kale oo jiri doona waqti aad shaqo ku raadsato.

Maxaa dhacaya haddii aad adigu ka gqayb gaadan waydo?

Haddii aadan adigu ka qayb gaadan hawlaha dhagdhaqaaga oo aadan lahayn sabab
la agbali karo, kaalmada nolol maalmeedka waa la dhimi karaa ama waa la diidi
karaa.



Muddo intee la eg ayay soconaysaa shuruudda
dhagdhagaaga hawlaha?

Shuruudda ka qaybgalka waxay soconaysaa inta aad adigu qaadanaysid kaalmada
nolol maalmeedka. Adigu waxa aad xaq u yeelan doontaa afar toddobaad oo fasax
isku xiga ah xilliga xagaaga.

Adigu wax su’aalo ah ma gabtaa?

La soo xiriir adiga kaaliyahaaga kaalmada nolol maalmeedka haddii aad qabto wax
su’aalo ah.

Salaan wanaagsan,

Degmada Borldnge



